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Brl He ciiomanbl. Bel He caOble. Bel TpoCcTO ycTaiv BBIKUBATh. JTa KHUTA — HE
Teopusi. DTO OIBIT COTEH JIOJIEH, KOTOPbIe TOIAMU KWIU B PEKUME «TIOTEPILTIO»,
«HAJI0», «TIOTOM» — U OJJHAK/Ibl PEIIUINCh Ha «KUBY». McTopuu nap Ha

rpanu pa3Bofa. JKeHIH, KOTOpble pa3y4yriuch X0TeTh. MyKUrH, KOTOpbIE He
yMeJIi MPOCUTh O ToMoITH. JleTeid, KOTOpble CTaI «yTOOHBIMU», YTOOBI X HE
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TarpgaHa Aan0a
~~BBIZKUTbh~~ ZKUTH. Kuura
V1AL TeX, KTO yCTaJI TEPIETh

Conepxanue:

1. Berymuienne — «He crniernmre oLieHUBATh OOJIOKKY >

2. Yacrs L. TIIE BbI CEMYAC

e [1aBa 1. JKu3Hb B pexuMe «BBLKUTb»

* ['naBa 2. Teno, KOTOpoe BCE MOMHUT

* [1aBa 3. BHyTpeHHUI1 KPUTHK U TOJIOC «HAT0»

* ['naBa 4. Ctpax, TpeBora u UuTio3usi KOHTPOJIsI

3. Yacts II. YTO MEIIAET XUTb

e [1aBa 5. ['paHuLIBl: TPaBO HAa «HET» U HA «XOUYy»

e I'maBa 6. OTHOLIIEHNA: CO3aBUCUMOCTD, JBOHHAS XU3Hb U OJIM30CTh

e ['naBa 7. Ctbi1: «Co MHOM UTO-TO HE TaK»

4. Yacrs ITII. KAK ITEPEUTU B «KWUTh»

e ['naBa 8. Pa3peliienvie Ha KU3HD

* ['naBa 9. HoBas onopa: s, a He BbI)KUBaHUE

* ['maBa 10. bauzocTsb U keslaHue 3aHOBO

e ['maBa 11. [TnanupoBats Oyayiiee, KOrja paHbliie He ObIO YBEPEHHOCTH B 3aBTpa
* ['naa 12. Kutb — 3TO HaBbIK

5. 3akmoueHue. YTo Bbl 3aU€pKHETE

6. [Ipusnanue ot aBropa. To, 4TO 51 HUKOIIA HE TOBOPUJIA BCIIYX

7. Ilpunoxenue. [lneBHuK Ha 30 qHeit. CBOAHBIN CIIMCOK MPaKTUK. Pecypcbl

BCTYIUVIEHUE
He crnierire orieHUBaTh OOJIOKKY
Mens 30ByT TaTbsiHa AsbOa.

$I — ceMelHbIi1 IICUXOJIOT U CEKCOJIOT, CIIOPTUBHBIN MICUXOJIOT, TMITHOJIOT. ABTOP TE€pareBTH-
YECKOU UTPHI «69 111aroB HaABCTpeUy».

Ho ecim yecTHO, Bce 3TH perajuu — JIMIIb BHEIIHUIA KOHTYp. Hacrosiuee pesiome — 310
COTHH 4YacCoOB KOHCyJI])TaI_[I/II;'I. CCMLI/I, KOTOPBIC IMPUXOAWJIM Ha I'paHU pa3BOoda W YUYUIHCH CIIbIIIATh
apyr apyra. Ilapbl, KOTOpble pa3ydmsiuCh XOTETh M 3aHOBO HAXOOWIM kenaHue. JIoam, KOTopbie
rogaMu KUJn B pEKUME «ITOTCPILII0» — W OOHAXK bl PEIIAJIMCh HA «3KHUBY>». OpFaHI/BaHI/II/I, 1€ BBIT'O-
paHue CTajo HOPMOW, a YesloBek — (pyHKIMer. 1 Mosi coOCTBeHHas1 KHU3Hb, B KOTOPOU OBLTIO BCE:
" BbKMBAHUEC, 1 BO3BPAILICHUEC.

OTa KHUTA — He Teopusi. DTo onbIT. MoM, Balll, TeX, KTO CHjIe] HAlPOTUB MEHsI U TOBOPUJI:
«51 ycran teprietb».

S nuiry e€ BONpeKH BHEIIHEMY IICHXOJOTMYECKOMY AABJIEHUIO colryMma. ToMy JaBiieHMIO,
kotopoe 1mernuet: « Tepnu. He BoicoBbiBaiics. Byapb ynoOHoit. He ayBCTBYit cMIIKOM MHOTO». §1 X0uy
MOKa3aTh BaM JPYTyI0 BOBMOXKHOCTb — HE BbIKUBATb, & KUTb.
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3ameyasnu, Kak Mbl yCTPOEHbI?

Mp1 Bcerna ropopuM: «Pasbiiie BOT ObUIO...» OIHU HE MOTYT OTIYCTUTH MPOILIOE — OHO
JEPXKUT X, KaK SIKOpb Ha JHe. [lpyrue rpe3sT o OymyiiemMm — «BOT Koraa-HuOydb, BOT TOraa...». A
HACTOsAIIIEE MTPOCKAIB3BIBACT MEXK Iy NaJIbLIAMH, KaK BOJA.

Tak 1 KUBEM — Mexay HeOOM U 3eMIIE. Mex 1y Tem, 9To ObLIo, U TeM, uTto Oynet. Hurne.

Bomnpoc kHUTM NPOCTOM U TPYAHBIM OTHOBPEMEHHO: KaK HE 3acCTpsTh B 3TOM IO/BELIEHHOM
COCTOSTHMM Y Ha4aTh KUTh B HACTOSAILIEM ?

1 He BepIo B CIIyYallHOCTH.
Ecnu aTa KHUra nonania Bam B pyKd — MMEHHO Ceivac, IMEHHO CETOIHS — 3HAYMT, HACTYIIH
Bam jeHb. Tor camsril. Korga MoXHO MOCMOTpPETh Ha CBOIO KM3HB MO-apyromy. He uepe3 npusmy

«HAJI0», «JOJDKHA», «a UYTO CKAXKyT». A uepe3 BOMpOC: a KTO $1, ecii yOpaTh BCE 3107

S nmpeniaraio Bam nmo3HakoMuThesl. Co MHOM — ¥ ¢ caMuM co6oid. C coboii HACTOAIINM, He
BBUKMBAIOIIIUM.

Msae 42 ropa. SI BocnuThIBal0 ABYX NMpeKpacHbIX nouyepeil — 22 u 15 gner. § 3Haio, Kak 3T0:
OBITH MAMOM, KEHOM, CTICIIMAICTOM, W IPH 3TOM He TIOTepATh cedst. 3Hal0, KaK BBITJISAUT U3HYTPU

PEKUM «BCE yCIeBalo», U KaKOM 1IEHOM OH JIaETcHl.

W na — s 3Hat0, 4TO BHI ceituac BuauTe. KpacuByio OMOHIMHKY. YXOXKEHHYIO, YCHEIIHYIO, C
MSTKOH YJTBIOKOH.

He crniermiute orieHMBaTh OOIOXKY.

3a Hell — myTh. Yepes 6011b, Yepes BOIPOCk Oe3 OTBETOB, Yepe3 HOUM, KOT/a He CIIUTCS, Yepes
TIOMCK OTOP 3aHOBO. 32 Hell — KEHIIMHA, KOTopasi TOXe KOTJIa-To ycTaja TepreTh. M BeiOpana KuTh.

OTa KHUra — IMpUrJIalleHue.

B He€ 3a10:keH OMBIT KOHCYJIBTALIUI C TAPAMHU, C CEMbSIMH, C OPraHU3ALUAMM, C JIOIbMU, KOTO-
pble MOTEPsUI BKYC K KU3HU, — U BEPHYJIU. 3[€Ch HET «IIPaBWJIbHBIX OTBETOB». ECTh UecTHOCTD,
MPAKTHKA U YBaXKEHHE K BallleMy TEMITY.

41 He olelao, 4TO CTAHET JIETKO.

41 obemmaio apyroe: Bbl nepectaHeTe ObITh OOUH Ha OAMH C 3THM. M, BOBMOXHO, BIEpBbIE 3a
J0JTOe BpeMsl YCIIBIIIUTE COOCTBEHHBIH T0JIOC — HE TOJIOC JI0NTa, He TOJIOC CTPaxa, a TojlocC KU3HHU.

MuposaHue He CIydaiiHO CBEJIO Hac Ha 3THX CTpaHMLaxX. Tak JaBaiiTe STUM BOCHOJIb3yeMCs.
CJIOBO «BBIKUTH» MBI 3aUEPKUBACM.

Ocraérca OIHO — KHUTb.
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YACTSG 1. TJIE BBl CEMYAC
I'naBa 1. )Ku3Hb B peXUMe «BBIKUTD»
Kaxk BBl BOOOIIIE 30€Ch OKA3aIUCh

HaBaiite HauHEM He ¢ Teopuu. He ¢ TepMHHOB. A ¢ BOIIpOCa, KOTOPBIN Bbl, BOZMOKHO, HUKOTIA
ceOe He 3a7aBaJv MPSMO.

Korpna BbI B ocieAHMI pa3 4yBCTBOBAJIM, UTO KUBETE — a HE TsAHETe?

He «Bcé HopmanbHo». He «rpex xkayoBarbcsi». He «y npyrux xyxe». A BOT TO camoe: yTpo,
KOIJla XO4eTcsl BCTaTh. [IeHb, B KOTOPOM €CTh MECTO paJloCTH, a He TOJIBKO 3afayaM. Beuep, koraa
BBl HE Majiaete Oe3 CUJI, a BhIIAbIXaeTe.

Ecnm oTBeT — «He OMHIO» WJIN «JaBHO» — Bbl HE OJJMMHOKMH. N BHI HE CJIOMaHHI.

Be1 ipocTo kMBETE B peskuMe BblkUBaHUs. U, ckopee Bcero, 1aBHO. Tak JaBHO, 4TO NEPECTaIn
ero 3aMedJarb.

Yro Takoe peKuUM BbIKUBAHUSA
37O HE MPO BOWHY, He MPO OEIHOCTh, HE MPO KaTacTpody — XOTs U MPO HUX TOXKE.

Pexxum BBUDKMBAaHUSI — 3TO COCTOSIHHE, B KOTOPOM TICHMXHMKa M TeJIO padOTaloT Ha Ipejene,
YTOOBI BBl CIIPaBUIIMCH. UTOOBI JoTEprieny. YToObl He PacChIIaIKCh.

Korma-to oH Obln criacenueM. B nerctBe, ecnu psaoM ObUTM HeOe30MacHbie B3pocibie. B
TpaBMe. B nonrom crpecce. B oTHOmeHUSIX, re MPUXOAUIIOCH 3aCTyKUBaTh JIOOOBb. B cembe, T1e
HeJb3s1 ObUTO pacciadbuthest. B cpejie, rae «ObITh yI0OHOH» ObLIO YCIOBUEM BbIKUBAHUS.

Teno n ncuxuka caenaaian To, YTO JOJIKHBI 6I)IJ]I/IZ BKJIIOYHJIA aBTOIMUJIOT «TEPIIU U JCPKHUCH».

U on cpabotan. Bel BBKMIIH.

[TpoGnema He B TOM, 4TO OH BKJIIOUmMIcs. [IpoGieMa B TOM, UTO OH HE BBIKJIIOUIIICSA. YTpo3a
yliIa, a pesxkuM octaics. Kak curnanusaiusi, Kotopasi BoeT, Koraa noxapa yxe HeT. M Bbl KUBETe
Ha 3Toi cupeHe — rogamu. He nmonumasi, mouemy tak ycraére. [louemy He pagyerech. [Touemy «Bcé
€CThb», @ BHYTPH — IIyCTO U THUXO, KaK B OyHKepe.

ITO U €CTh KU3Hb B PEKUME «BBIKUTH».

Kak 310 BBIITIAIUT B pC€aJIbHOCTU

Pexum BeokuBaHMS — He aOcTpakimsa. OH NposBIsAETCS B MeJloyax, KOTOphIe BB, CKOpee
BCETro, CYNTAETE CBOMM XAPAKTEPOM.

B tere.



T. Ampba. «~~BbIJKUTb~~ )KUTD. Kaura ajis tex, KTo ycTaa TepreTh»

[Tneun nmoguATH. YemocTs cxkara. J[pixaHue MoBepXHOCTHOE, Oy/ATO Bbl BCE BpeMsI TOTOBUTECH
K yaapy. YcTanocTb, KOTopas He MpoXoguT oT cHa. OHeMeHue — «s1 Kak OyATo He 37ech». Mnm
HA00OPOT: TEJIO KaK HATSAHYTAas CTPYHA, Jaxe KOra Bl JIeXKHUTE.

B mbICIIAX.

«Hano». «Ilotepmmo». «[lotom otnoxHy». «CHavana Bce, motoM si». «Eciu s paccmadimocs,
BCE pa3BajUTCS». Bpl MPOKpyUYMBaeTe pasroBOpHI, IJIAHUPYETE, TPEIYTraJblBAETe YyKHUE PEaAKIUU.
I'onoBa He BHIKJTIOUAETCS 1ake HOUBIO.

B uyBcTBax.

Panocts — kopotkas u O6ynro He Bama. TpeBora — (hoH, K KOTOPOMY BbI TPUBBIKJIN. 3710CTh —
I71e-TO IITyOOKO, MMOTOMY UTO «HENb3s1». JKelaHue — MPUIITYIIeHO Win ucyesno. [leyans — 3anuTa
Je1aMu, 4TOObI HE YyBCTBOBATb.

B noBegennn.

Bui BcE Bpemst uto-To enaetre. OTabix BbI3biBaeT BUHY. [IpocuTh 0 momorim — cteigHO. ['0BO-
PHTh «HET» — CTpalIHo. Bel Teprnute auckoMdopT, HeynoOHbIe OTHOIIEHHS, HETIOONMY0 padoTy,
cekc Oe3 KeJlaHUs — TMOTOMY UTO «a KaK WHaJe».

W rnaBHOE: Bbl HE IOMHUTE, YETO XOTUTE Bbl CaMU. TOJIBKO TO, YTO «HAJ0» U «JIOJDKHAY.
[Tpumep 13 NpaKTUKU: KEHILMHA, KOTOpasl «BCE yclieBaia»

[Mpuxonut xenmuHa. 39 ner. [[Boe nereit, Myx, padora, Mama ¢ JeMeHImel. «51 He cripaBis-
1ocb. Ho s momkHa». Ona He miadet. OHa aepkut auiio. [ 0OBOpUT poBHO, YETKO, TIO AeTy.

Mb1 HaunHaeM pas3ouparbesi. M BeribiBaeT: oHa He criasia HopMaiibHO 11 sier. C poxkieHus
niepBoro ped6énka. CHauana — HouHble KopmiieHHs1. [Torom — TpeBora. [IoToM — mpocTo MpUBBIUKa
He criaTh. OHa 3a0bUIa, KAKOBO 3TO — BBICTIATHCS.

Omna He «cuibHasi». OHa B pexuMme BbikMBaHUs. Kaxapiii nenp. Kaxayio Houb. Teno — Ha
npeznene. [lcuxuka — Ha apronmiore. OHa He kUBET. OHA (PYHKUMOHUPYET.

Koraa mbl Hauamm paboTtath — nepBoe, YTo OHa CKazasia: «MHe cTpalHo octaHoBUThes. Eciu
s1 OCTAHOBJIIOCh — BCE pyXHeT». U 310 — mnpaBia pexxuma BblkuBaHus. OH OEpKUTCA HA CTpaxe.
Yro Ge3 Hero — KoHell.

Ho na camom ziesie — koHernt ot Hero. OT TOro, 4TO Bbl HUKOIZIA HE OCTaHABJIMBAETECh.
[Ipumep U3 MpakTUKK: Napa, KOTOPasi «IIPOCTO yCTala»

[Mpuxonut mapa. Bmecte 15 ner. [letu, unoreka, padota. «Msl mpocto ycranm». He ccopsitest.
He usmensior. He passogsarcs. IIpocto cocyiecTByor.

Ona: «OH meHs He BuauT». OH: «OHa BCE Bpems HeloBOJIbHA». O0a: «MbI He 3HaeM, 4TO
aejaaTb». N 3a a3tum — ABa pEKrMa BbIKMBaHWA, KOTOPBIC BCTPETUIIUCD. OHa BBIKUBAET 4epe3 KOH-
Tposib. OH — uepe3 orcTpaHenue. OHa — 4depe3 «Haa0». OH — yepe3 «motom». VM BMecTe OHU —
JIBE MapajuiesibHble ku3HUu. B ogHo# kBapTupe. B ognoit nocrenu. Ho He BMecTe.
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Korma mMbl Hauanmu padoTaTh, BBISICHWIOCH: OHM HE pa3roBapyBAId TO-HACTOSIIEMY 8 JieT.
TONBKO «UTO KYNUTh», «KTO 3a0epET IeTeil», «OIUIaTUI JIU Thi». H1 OMHOTO pa3roBopa O 4yBCTBax.
Hwu onmHOro «kak 1e». [ToroMy 4T0 062 — B BBIKMBaHUH. A B BBDKUBAHUUA — HE 710 IyBCTB.

[epBbiit HacTosAIMIA pa3roBop ciyumics Ha 4-ii ceccun. OHa uiakana. OH cmotpen B non. U
310 ObLIO Hauasno. He konen. Hauasno.

[Tpumep U3 MpakTUKKU: peOEHOK, KOTOPBIN «BCE TIOHUMAET»

[Tpuxogut mama ¢ masipuukoM. 10 set. «OH Bc€ noHumaet. OH criokorHbIi. OH He MelaeT».
Ponuremu B passone. Mawma B nenpeccun. [lana «3aHAaT».

Maubuuk — upaeanbHbiil. Yuutes xopomo. He minayer. He npocur. He 3murcs. «B3pocibiii
He 10 rogam». M 3T0 — He 3710poB0. DTO — peKUM BbDKUBaHUS y peOEHKa. OH OTKIIIOUMI CBOM
norpedHOCcTH. [ToTOMy UTO TIOHSIT: «MaMe He o0 MeHs». W cta ymoOHbIM.

Msi padoraem. OH pucyert. M Ha pucyHke — myctast KomHaTa. Onus ctyi1. OmHo okHo. Hukoro.
4 cnpammBaio: «A rae Tei?» OH roBopuT: «$1 He 3Ha». U 310 — yectHo. OH notepsii ceds. B 10
ner. IToromy 4TO BBIKMBAIL.

JleTn BXOIAT B peXUM BbIKMBAHMA paHblle, 4eM B3pocisle. Y Berxoasat — nosxke. [loromy uro
y HUX MEHBIIIE PecypcoB. M MOTOMy 4TO pAIOM HET TOTO, KTO IIOMOXKET.

[Nouemy 310 He caboCTh
31ech BaKHO OCTAHOBUTBCS M CKa3aTh MPSIMO.

Pexum BpkuBaHuA — He JieHb. He nomkocts. He «cammkom MHOro xainyebces». He «mpu-
aymaiia cebe».

Dro ajanrtanys. YMHasl, CHJIbHAsA, BRIHOCIUBAs. Bala cuxuka Korjaa-To BeiOpaia e€, oTomy
41O He ObUIO Ipyrux BapuantoB. OHa He riiynasi. OHa He ommoanack.

OHa mpocTo 3aaepKanachk.

U To, uTO BBI AOIUIN 10 STON KHUTU — 3HAYUT, BBl YK€ UyBCTBYETE: MOpa 4YTO-TO MEeHsATh. He
MOTOMY UTO «HAJO0 CTaTh JydIle». A TIOTOMY UYTO KU3Hb — He JIOJI)KHA OBITh CITIOCOOOM JIOKIAThCS
KOHIIA JHS.

UTo roBOpUT TpaH3aKTHBII aHAJIN3

B TpaH3akTHOM aHaM3e eCTh OHATUE «CIIEHAPUH )KU3HU». DTO OECCO3HATEILHBIN I1J1aH, KOTO-
PpbIif peOEHOK COCTaBJISIET B ICTCTBE — KaK BBIKUBATH B 3TOM Mupe. U MoToM, B3pOCIIbIM, UCTIOMHSIET.
He notomy uTO Iynbiid. A IOTOMY UYTO TO €AMHCTBEHHBIN N3BECTHBIN €My CIIOCOO.

CueHnapuil pesxuma BbI)KUBAHUS 3BYUHUT TaK:

«Mwup omnacen. Jlioqu HeHaneéxHbel. Hano Bc€ nepxath mon koHTposneM. Hamo ObITh ynoOHO.
Hano teprniets. Paccnabnsatbest Henb3s. UyBcTBOBaTh — omnacHo. OTapIxarh — CTHIAHO. JKUTh —
MOTOM. A ceiluac — BBIKUTb.
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W BB — B3pocnas, cuiibHasi, yMHas — ucnosnsere ero. Kaxaeiil nens. [loromy uTto Korga-to
3T0 criacaso. M Bbl He 3HaeTe Apyroro.

Ho y cuenapus ectb punan. U oH He «ku3Hb». OH — «IOTSIHYTh». W eci He miepenvicaTb —
BBl TaK U Oyaere AoTaruBarth. J1o meHcuu. Jo «korjma netu BeIpacTyT». Jlo «Korma BcE HaTaauTCS».
o KoHIIa.

PazHunia Mexkay «BbIKUTH» U «KUTh»
S Xouy NpeIoKUTh BaM pa3Inu€HUe, KOTOPOE, BO3MOKHO, U3MEHHUT ONTHKY.

Boixuth — 370!

* IepKaThCsl HA CUJIE BOJIH;

* JIeJIaTh Yepe3 «He MOry»;

* OBbITH YIOOHOM, YTOOBI HE OTBEPIJI;

* YyBCTBOBATh TOJILKO TO, YTO OE30MaCHO;

* JKIATh, KOIMa «CTAHET JIErde»;

* OTKJIAJBIBATh CeOsl Ha TOTOM.

Kutp — 310!

* YyBCTBOBATb CBOE;

* BHIOMpATh, a HE TEPIIETh;

* YMETb OT/JIBIXaTh O€3 BHHBI,

* XOTETh U MPU3HABATH KEJIAaHUE;

* OBbITh B HACTOSIIIEM, a HE B TIPOIILJIOM HJIU OyIyIIeM;

* 3aHUMATh CBOE MECTO B CBOEH JKU3HMU.

ITO He JIBe pa3Hble KEHIIUHBL. ITO JABE pa3Hble MO3UIIMU OHOU U TOM *ke Bac. Y Mexay HUMu
— nyTb. He 3a oqun nenb. Ho Kax bl mar BO3MOXeH.

Bam nenrs Havancs

4 He 3Hal0, YTO MPUBENO Bac cooaa. Bo3amMoxkHO, yctanocts. BodamMoxHO, Kpusuc. Bo3mMokHO,
OTHOILIIECHN A, KOTOprC BBITJIAOAT HOpMa)IbHO, HO BHyTpI/I —_— HyCTO. A MOXKET, HpOCTO THUXOC ‘IyBCTBO:
«sI TaK OOJIBIIIE HE XOUY».

W 310 y)e Hauano.

Ceroans — Baill ieHb. He motomy 4to 5 Tak cka3ana. A MOTOMY YTO Bbl OTKPBUIM 3Ty KHUTY.
N Ttem caMbIM NPU3HAIN: BBl XOTUTE HE BBIKMBATh. BBl XOTUTE KUTb.

Mei Oynem uaru no maram. He criemna. YBaxas Baimn temr. BosBpaiiast Bam Bac.

A HaunéM c HaOmonenus. Huuero e mensiem. [Ipocto cmoTpum.

IIpakTuka 1: «['ne g BbLKMBAIO, a TIE KUBY»

BospmuTe THEBHUK UM 3aMETKU B TesnedoHe. Pa3ienure crpaHuily Ha 1B€ KOJIOHKHU.

CrneBa — «BBIXUBAIO».
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CnpaBa — «KuBy».
B TeyeHue HezemM 3anMChIBAliTE BCE, UTO 3aMevaeTe.

B kos0HKY «BpIk1MBa0» — MOMEHTBI, KOT/Ia:

* JlelaeTe Yepes CUuiy;

* TepnuTe AUCKOMMOPT MOJTYa;

* TOBOPUTE «J1a», KOIJIa XOUETCSl «HET»;

* YyBCTBYETE YCTAJIOCTh, TPEBOT'Y, OHEMEHUE;

® KIETE «TIOTOM».

B kononky «KuBy» — naxe camoe mMajieHbKOe, KOrja:

* TIOYYBCTBOBAJIU Y/I0OBOJIbCTBUE;

* CIIeJIaJIU TO, YTO XOTEJIOCh;

* OTIOXHY/ M O€3 BUHBI,

* CKa3aJlu «HET»;

* TIOOBLIM B HACTOSIIIEM — B TeJie, B MOMEHTe, B cele.

BaxHo: 310 He oneHka. He «xopomo» u «mioxo». 1o kapra. Bel nmpocto cmoTpuTe, riae Bbl
ceiluac HaxOJIUTECh.

Uepes Heemmo niepeunTaiiTe. Bl yBuauTe OOJbIIE, YeM OXKUIAIH.
[TpakTuka 2: «Tpu Bompoca Beuepom»
Kax w1l Beuep — Tpu Bornpoca. [TucbMEeHHO MM MBICJIEHHO.

1. I'ne 51 cerogns BeikMBaia?
UYro 51 nenana yepes cuy? I'ne Tepnena? I'me monyana, Koraa XoTejaoch cKa3aTh?

2. I'ne s ceronns xuna?
Bbi1 11 MOMEHT — XOTh MUHYTa — KOT/Ia 51 9yBCTBOBaIA cedst kuBoii? Yto 310 OBLIO?

3. Yero s xouy 3aBTpa?
He «uto Hago». A yero xouy. [lake eciu 3710 — «IOCHATh JIMIIHUI Yac» WA «BBIIUTH Kode
B TUIIIUHE> .

IT0 HE «YMPaXHEHUE ISl TaJIOUKU». TO — BO3BpallleHHe KOHTaKTa ¢ co0oi. [1o 4yTh-uyTh.
Kaxpli1 neHb.

[MpakTrka 3: «[yis map — pasroBop 0e3 3agau»
OpuH pa3 B Hepemo — 20 munyT. be3 Tenedonos. bes aereit. bes «uen».

[TpaBuia:

* ['oBoput onuH — ciymiaet apyroi. He mepebuBas. He coBerys. He ucnpamss.

* Boripoch: «YTO T 4yBCTBOBAJ Ha 3TOM Hepene?» «YTo Obu1o TpyaHO 7» «Yero Thl Xouers 7»

* be3 oOBuHeHMi. be3 «a Tol...». Tonbko s-coolmenust: «$1 4yBCTByIO...», «MHe BakHO...»,
«I xouy...».

3TO HE MPO «PeIUTh MPOOIEMbl». ITO PO OBITH BMECTE. A B peKMMe BbKMBAHUS Mapbl HE
obiBatoT BMecte. OHM cocymecTByoT. M 910 — nepBbiii mar Hazaa. K apyr apyry.
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[Mpaktuka 4: «[Ins pogutenieit — 4To JiesaeT Mo peOEHOK»
Ecnmu y Bac ecTb ieTh — NOCMOTpUTE HA HUX APYTMMU TJIa3aMHu.

1. Kora pe6EHOK «yxoauT»?
[Moce yero oH 3ambikaeTcs? Yxoaut B Tenedon? B eqy? B urpei? B arpeccuio? B 6om1e3nb?
3anummre. 10 — sA3bIK. M1 OH TOBOPUT 0 OOJTH.

2. Yto OH HEe MOKET cKa3aTb?
JleT He TOBOPAT «MHE IJI0X0». OHM AenatoT. [Tnauyt 6e3 npuuunbl. 3natcsa. Momdat. [Ipo-
BOLIMPYIOT. BCE 3T0 — monbITKa OBITH yCIbIIAHHBIM. be3s clioB.

3. YUro s rynry cama?
Jlet KONMpPYIOT He CIoBa. A crocod BhIKHMBaTh. Eciu 51 yxoky B paboTy, B BUHO, B KOHTPOJIb
— oH Toxe yiner. Kyna-auOyap. PaHo i no3aHo.

4. OpnuH 11ar K peoeHKy.
He «moroBoputs no aymam». A o6HsTh. Be3 cros. IIpocto nepxars. Teno — mepBoe, 4ToO
HYXHO BepHyTb. Teiy HyxkHa Oe30macHOCTh. He «mpaBuiibHBIE ClIOBa». A TEIUIO.

IMpakTrka 5: «OauH 1mar K ceoe»
[Tpsimo cerogus. OnuH 1iar.

He «Hauath HOBYIO XU3Hb». He «BCE M3MEHUTh». A OJVH MaJIeHbKHI IIar K ceoe.

* Yamka yas B TumuHe. bes tenedona.

* 10 MUHYT JieaTh U AblaTh. be3 BUHBL.

* Ckazarb «HEeT» Ha OfHY POChOy, KOTOpasi BaM He MOIXO/ANT.

* [ToOwITH B BaHHOUW Ha 15 MuHYT fnosnbiie. [IpocTo moToMy 4To XOueTcsl.

» Hanucath B JHEBHUKE OfIHY CTPOKY: «f] Xouy...»

310 — He «OATOBCTBO». DTO — BO3BpallleHHe MpaBa Ha ku3Hb. [1o mary. Kaxplii 1eHb.

Hror rnassl 1

* PexxuM BBIDKMBAHMS — 3TO He ¢1a00CTh. DTO ajanTarus, KOTopasl 3a/epKaach.

* OH nposiBJIsIeTCS B TeJie, MBICIISIX, UyBCTBaX, noBeaeHuu. M B otHomenusx. 1 B geTsx.

* B TpaH3aKTHOM aHaJIN3e 3TO — CIIeHApUi: OeCCO3HATEBHBIN TUIAH «TEPIU U ICPKUCH».

* Cuenapuii MmoxHo nepenucatb. He 3a nenp. [o mary.

* [TepBbiii miar — HaOmonenue. He MeHsTh. [IpocTo CMOTpETS: IJie 51 BBIKUBAIO, a ITIe KUBY.

* /1 noMHuUTE: TO, YTO Bbl OTKPBUIM Ty KHUTY — YyXke Hauyasio. Bel He BbikuBaeTe. Bbl BO3Bpa-
IIAaeTech K KU3HH.

I'naBa 2. Teno, koTopoe BCE MOMHUT
Yacre 1. To, 0 4€M BbI JABHO HE CHPALIMBAJIA CBOE TEJIO

[Tpexne yeM unTaTh Jajblie, cieinaiTe OHY Belllb.
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OcraHoBuTeCh. 3aKpolTe TJ1a3a Ha IecATh CeKyH/I. U cripocute ceds: uTo s ceiiuac 4YyBCTBYIO
B Tene?

He «Bcé HopmasibHO». He «kak 0ObuHO». A KOHKpeTHO. I ne Hanpsixkenue? I'ne mycrota? I'ne
terio? I'ne Tsokects? Kak aplmmTest — riryOoKo mim noBepxHocTHO? Cokathl v tuteun ? Yto ¢ yemo-
cteio? Yro ¢ KUBOTOM?

Ecau Bb BAPYT NOHAJIM, YTO HE YYBCTBYETC INOYTHU HUYCTO — ITO TOKE OTBCT. U on BaxeH.

[Toromy 4TO TEJIO — 3TO HE MPOCTO «HOCUTEJIb>» JJIsI TOJIOBBL. DTO Balll nepbiid 1oM. U eciu
BBI JIABHO JKMBETE B PEKMME BBUKMBAHUS, CKOPEE BCETO, BBI U3 9TOTO JI0Ma chexaiu. OcTanuchk rie-
TO B MBICJISIX, B IeJIaX, B UYKUX OXKHIAHUSX. A TeJo — TaM, oiHO. C maMsAThio 000 BCEM.

Ata maBa — npuramenue BepHyThes. Ocropoxkno. bes nacumus Hag co6oit. o mary.

[Touemy Te0 MOMHHT TO, YTO BBI «yKE OTITYCTHIIH»

Bbi, BO3MOXHO, ciibliniaiy (ppasy: «Teslo MOMHUT BCE». ITo He MeTadopa.

Korpa mpoucxogut 4To-TO TAXKENOE — TpaBMa, CTPECC, IOJTIO€ HAINpPSLKEHUE, YHUKEHUE,

OTBEpKEHHUE, HACWINE, — IICUXUKA BKJIOYAET 3alIUTy. Bbl MoOXeTe «HE NMOMHUTB» JETAJISMHU.
MokeTte cka3aTh: «3TO ObUIO JaBHO, 5 CIIpaBWIach». Ho Tesio He ymeeT «3a0bIBaTh» Tak, Kak yMeeT

YM.

OnHo 3anuceiBaer. B HanpsikeHuu wmbi. B cxarom apixanuu. B XpoHWYeckoM 3axkume B
JKMBOTE WU ropiie. B MpuBbIUKe CKUMATHCS, KOTa KTO-TO TIOBBIIIAET rojioc. B HecriocoOHOCTH pac-
cl1abuThCA Jaxe B O€30I1aCHOM MECTE.

Teno xuBET Mo mpuHIUMY: «Ecian ogHaxIp OBUIO OMAacHO, Oyoy FOTOBUTHCS BCETIa».

U 310 He rmynocts. D10 3a00Ta 0 Bac. Tesio mbiTaeTcst Bac 3allUTUTh — €AWHCTBEHHBIM CIIO-
coOOM, KOTOPBII 3HAET.

[TpoGnema B TOM, YTO OHO 3aIUIIAET BAaC OT Yrpo3bl, KOTOPOU OOJbIlie HET. A IieHa ITO
3aIUTHl — Bala xu3Hb. Hactosas. 3neck u ceituac.

Kak BbIkMBaHUE KUBET B TeJ€: MATh POSIBJICHUN

1. XpoHnueckoe HanpsikeHHe.

[neun nogustel. [les kak kamens. YemocTs cxkara. ZKuBoT BTsAHYT. Bbl HE 3aMevaeTe 3T0ro,
MOTOMY UTO Tak — Bcer/a. Teso B MOCTOSTHHON 00€BOW TOTOBHOCTH.

2. [loBepxXHOCTHOE AbIXaHUE.

BpI ipimmTe rpyapio, KOPOTKO, 4acTo. [ITyOOKuil BIOX KaXKeTCsl HEBO3MOKHBIM MJTH ITYTAIOIINM.
A Besp IbIXaHWe — 3TO NIEPBOE, YTO MEHSAETCs, KOIZa TeJIO PelIaeT: «OnacHocTh». 1 nepsoe, 4ro

MOXET BEPHYTb: «sI B O€30MaCHOCTH».

3. OuemeHue.
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Brl He uyBcTBYeTe Tesio. He uyBCTBYyeTe Tonof, ycTanocTb, KelaHue, 00JIb — MOKa He CTaHeT
COBCEM HEBMOTOTY. DT0 nuccorparys. [Icuxmka «oTK/IoyaeT» 4yBCTBUTEIBHOCTh, YTOOBI BB MOTJIH
BBITEPIETh TO, YTO BHITEPIIETH HEJIb34.

4. Ycranoctb, KOTOpasi He MPOXOAMT.

Bel ciute — u He BbichmaeTeck. OTapixaete — U He oTapixaere. [loroMy yTO TEo HE B BOC-
craHoBieHu. OHO B peXMMe «HE Paccaadsics».

5. OTcyTCTBUE KeTaHus.

Korzaa tesno kuBET B pexxuMe BbDKMBAHUS, TUOUIO YXOOUT NepBbiM. [loToMy uTO )kenaHue —

3TO PO OE30IMaCHOCTb, PO paccnabieHue, Mpo «s MOry ceOe MO3BOIUTb XOTETh».

Ecnu BbI y3HaIN ce0s1 XOTs1 ObI B OTHOM ITYHKTE — BBI HE CJIOMaHbI. Bbl poCTO KUBETE B Tee,
KOTOpOE BCE €IIE OXpaHseT Bac OT MPOLLIOTO.

CekcyaJIbHOCTD KakK JIaKMYC
Sl ceMeMHBII NCUXO0JIOT-CEKCOJIOT, I03TOMY CKaxy IPsMO.
Kenanue — 370 He npo naptHepa. U ve npo «HopMy». 1 He Mpo «a I0/KHA JTH sI».

7Kenanre — 310 mipo 6e3omacHOCTh. [Ipo TO, MOXKET JIM TeJI0 pacciabUuThCsl HACTOIBKO, YTOOBI
xoteTb. [Ipo TO, ecTh JIM Y Bac MpaBo Ha YAOBOJIbCTBUE.

Korpa mapa nmpuxoaur Ko MHE € BOIIPOCOM «II0YEMY MBI HE XOTUM JpYI Opyra», Mbl IIOYTH
Bceryia oOHapyXkKHBaeM OIHO: 00a Tejla B pekume BblkUBaHUSA. OHU HE MOTYT XOTeTh, TIOTOMY YTO

XOTETb — 3TO YA3BUMOCTD.

[TosTomy mepBoe, 4TO MBI JejlaeM, — He «BO3BpalllacM jKeJlaHhe». A Bo3BpalaeM Oe3orac-
HOCTh. U kenanue nmpuxonuT camo. Kak TpaBa, KoTopast mpoOuBaeTcs, KOrja yXoauT achaibT.

Teno — He npeparenb. Teao — CON3HUK

MHorue 371Tcs Ha CBOE TeJlo. 3a yCTaiocThb. 3a 0071b. 3a TO, UTO «HE XOYeT».

Ho nagaiite mocmoTrpum nHave. Teso He nogBoaut Bac. OHo cnacaet Bac. Kaxkapiil gens. Kax-
ayto Houb. OHO JIEpXKUT HAIPsKEHUE, YTOOBI BB He pacchinainchk. OHO OTKIIIOYAET YyBCTBA, YTOOBI
BbI BBITEPIIEIH.

OnHo He Bpar. OHO COIO3HUK, KOTOPBIH CITAIITIKOM JIOJTO OBLT OJIVH.

Yactp 2. Kak MBI yX0IMM OT peasibHOCTH, KOr/ia OOJIbHO KHTh

CluieHa, KOTOPYIO 51 BUKY KaKAbIN IEHb

[Mpuxomaut xeHmmHa. COpoK JBa roja. YXOXeHHasi, KpacuBasi, aXHET AOPOTUMHU JyXamH.
Caiurcs B KpecJio, rornpasiisieT 100Ky. ['oBopurt: «Y meHs Bcé xoporto. [TpocTo ycranax.
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MBs1 pasroBapuBaem 4ac. M nmocTeneHHo BCIUIBIBAET: OHA MBET BUHO Kax bl Beuep. He «crnu-
BaeTcs». A «paccrnadnsercs». J[pa 6okana. IHorga Tpu. «9T0 ke HOPMAJIBHO, BCE TaK KHUBYT».

3a BUHOM — MY3K, KOTOPBIM JaBHO CTaJl COCEIOM. 3a MYyX)eM — MaTh, KOTOpasi KpUTUKOBAJIA
BCIO J)KU3Hb. 32 MaTepblo — JIEBOYKA, KOTOPAsi B CEMb JIET MIOHSIA: «9TOOB MEHS JIIOOWIIH, HaJI0 ObITh
YIOOHOI».

Ona ne ankorommuka. OHa yberaer. OT 4yBCTB, KOTOpbIe KOTJIa-TO ObLTM HEBBIHOCHMMBL. OT
Tesa, KoTopoe NOMHHUT. OT cedsl, C KOTOPOH CTPAITHO BCTPETUTHCA.

Tak pabotaeT yxon oT peaibHOCTU. M crioco0oB yiiTH — GeCKOHeUHOe MHOXecTBO. O HUX —
9Ta YacTb.

[Nouemy MbI yOeraem: MexaHu3M, a He cJ1ad0CTh

B pexunme BbDKMBaHMSI ICUXUKA UINET OBICTPHIN CII0cO0 CHU3UTH 60sb. He motomy uto ueno-
BEK «IIOXOI» WM «Oe3BOJIbHBII». A TIOTOMY 4TO Oosbilie HeueM. PecypcoB HeT. Onopa BHyTpH He
BBICTpOEHA. KOHTAKT ¢ Tes0M NOoTepsH.

n TOrga BKJIIOYACTCA TO, UTO B TPAH3aKTHOM aHAJIM3€ HA3BIBAIOT CLICHAPUCM. 910 Oecco3Ha-
TeJIbHBIN IJ1aH, KOTOprﬁ MbI COCTAaBUJIN B AE€TCTBE — KaK BbIKHWBATb B 9TOM MHPC. n TEICPb, B3pOC-
JIbIMHU, MBI €10 UCIIOJIHACM. CHoBa U CHOBa.

Cuenapuii yxoaa 3By4uT TakK:
«Ecmm MHe 6071bHO — HA/I0 OTKJTIOUMTHCS. ECIM OTKITIOUMTHLCS HeJlb3s1 — HAJo TepreTh. Ecim
TepreTh HeJIb3s1 — HAJI0 YUTHU Ty/a, Tie He OOIbHO.

A «Tyma» — y KaxJIoro CBOE.
Ot yero Mel yOeraeM Ha camMoM Jielie

[pex e yem nepeuncisTb CiocoObl yX0/a, 1aBaidTe Ha30BEM TO, OT 4ero Mbl yxoaum. [Totomy
YTO CMIOCOOBI — 3TO JIMIIb BEPXHUI CJION. A TOJ HUMH — OJIHO M TO Xe. Y BceX.

MBsi yoeraem ot 6ommu. Ot myctotsl. OT cthiga. Ot crpaxa. Ot oquHOYecTBa. OT THEBa, KOTOPHIN
HEJb3s BBIpa3uTh. OT JKeJlaHU s, KOTOPOe Heb3s Mpu3HaTh. OT cebst — HACTOSIINEH, KOTOPYIO KOraa-
TO HE TIPUHSLIH.

U ry6xe Bcero — Mbl yoeraem ot TpaBMbl. OT TOTO caMOro MOMEHTa, KOT/a YTO-TO TOILIO
He Tak. Koraa mbl permnm: «Co MHOH YTO-TO He Tak. 3HAUUT, HaJo crpsaTarses. Wnm crath Apyroii.
N OTKIIOUUTBCS».

TpaBma — 3T0 He coObITHE. DTO BBIBOJI, KOTOPBI PEOEHOK clieia o cebe.
«MeHs He OOAT, TIOTOMY UTO s TUIOXasi».

«MeHs He 3allMUTHUIIN, TIOTOMY YTO A HEBAXKHA».

«MeHs Haka3aju, MOTOMY YTO 51 HE UMEIO IIPaBa».

«MeHs He 3aMETHIIH, TIOTOMY YTO MEHsI HET».
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Bor ot 3THX BBHIBOIOB MBI U Yoeraem. Bcio ku3Hb. Beemu cniocobamu. M Kaxapiil cnocod —
9TO TIOMBITKA HE BCTPETUTHCS ¢ co00it. [ToToMy uTO BCTpedaThcsi — OOJIBHO.

Ho napajiokc B Tom, 4T0 4em OoJibilie MBI yOeraeM — TeM criibHee 0071b. [ToTomy uto 6ercTBo
He jieunT. OHO TOJILKO OTKJIaabBaeT. M mo0assisieT HOBYIO 00JIb — OT 3aBUCUMOCTH, OT MOTepH cedsl,
OT YMYIIEHHO! KU3HHU.

Ata raBa — Mpo To, Kak Mel yoeraem. U mpo to, uto Mbl nipsiueM. Yuraiite meanienHo. U ecu
I7ie-TO y3HaeTe ce0s1 — He Iyraiitech. Y3HaBaHUE — 3TO NEPBbI IIar K BO3BPALIECHHUIO.

Crioco6 mepBbIil: XUMUYECKUI yXOIT

AJIKOrOJib.

Camplii corambHO 0100psieMblii crioco0. «bokast BUuHa mociie padoThl», «KOHbBSK TSI pacciad-
JIeHUsD». AJIKOTOJIb BKJIIOYAET TOPMO3HYIO CUCTEMY MO3ra — IPUIIIYIIAET TPEBOTY, CHUMAET Harpsi-
xeHue. Ha kopoTkoe BpeMs — Jierye.

Ho neiipoHHbIe cBs131 MeHsI0TCSl. MO3T 3aI0MHHAET: «00Jb — aJIKOroiib — oonerdyenue». U B
CJICIYIOIIUI pa3 pyKa cama TSHeTCs. ITo He c1aboCcTh BOIU. DTO BRIYYEHHBIN pediekc.

[Ipumep U3 NpakTUKH.

[Tpunuia napa — Wpuna u Cepreit, BMmecte 12 ner. Upuna: «OH MeHs He cabiuuT». Cepre:
«OHa Bc€ BpeMs HeJJoBOJIbHA». O0a BeuepoM — 1o 6okaity. [Torom mo aBa. [Torom Mosrya — 1o Tpu.
Onu He ccopuich. OHM He pa3roBapuBaIv. AJIKOTOJIb ObLT He IPUYMHON — OH OBLT CIIOCOOOM He
BcTpeuarbest. C codoi u ipyr ¢ apyroM. Koria Mbl yopasu BUHO (He Kak 3arpeT, a Kak 9KCIIepUMEHT),
Yyepe3 HeJeJTi0 OHU BIIEPBbIE 3a rOjIbl TOCCOPWIIUCH MO-HacToseMy. U 31o 661 mpopsiB. [Totomy uto
ccopa — 3TO KOHTaKT. A MOJTYaHHe T0jl BHHOM — 3TO OErCTBO BIBOEM.

Ot yero y6eraiot: ot 6nuzoctr. OT pazroBopa. OT 60711, KOTOPYIO HE YMEIOT BHIHOCUTb BMECTE.

TpaBma: IETCTBO, Tjie YyBCTBA 3aauBaiu. Min poauTeb, KOTOpbIi mut. Vv omsIT, rie «pac-
CJIA0OUTBHCI» MOKHO ObUIO TOJIBKO C JIOTIUMHIOM.

MapuxyaHa U «TpaBKa».

Cerogast — moutu HopMma. «HarypaieHo ke». Ho kaHHaOuC ObET MO crcTeMe BO3HArpask/ie-
Hus. MotuBanud nagaer. Kenanue — yxoaut. YestoBek NMEPECTAET XOTETh HE TOJIBKO IJIOXOT0, HO
1 xopoiiero. OH He CTPaIaeT, HO U He KUBET.

[Tpumep.

MyxuuHa, 34 rofa. YMHBIN, TanaHTIUBbIA. «Kypio, 4ToOb He HEpBHIYATh». BCE «HOpMabHO»
— pabota, OTHOIIeHU s, Ipy3bsi. HO pu 9TOM: HUYEro He paayeT, HIUero He XOueTcsl, CeKC — pas B
MecsI U «KaK OfoJbKeHHe». Yepes moiroga paboTsl — 0e3 TpaBKU — OH BIIEPBBIE 32 T'OfIbI CKa3al:
«$1 BAPYT MOHSII, UTO XOUy KBApTUPY MOMEHSTh, X0y COOaKy, X04y... KHUTh». TpaBKa Aepxkana ero
B «HOPMAJIbHO>. A XW3Hb — OHA HE B «HOPMAJIBHO» . Ona B «XO09y».

Ot uero yoOeraer: ot TpeBoru. OT TpeGoBaHMi KU3HU. OT COOCTBEHHOTO «X04y», KOTOpOE
CTpallIHO MMPHU3HATh.
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TpaBma: XxpoHuWYecKass TpeBOra, ¢ KOTOpPOM He HayuuIu COpaBisTbes. Mnu percrBo, rae
«XOTEeTh» OBLIO OMACHO.

«['puboenpl»: NCUXOAETUKHA ¥ MUKPOIO3HHT.
Ceityac MOTHO. «MUKPOJO3UHT MyXOMOPa», «TeparieBTUIeCKUI TPHID», «PACIIUPEHUE CO3HA-
HUsl». PazpexsiaMMpoBaHO B COLICETSIX, MOAAETCS KAK «AyXOBHAS MPAKTHKA.

W npaspa: ncuxonenmkyu MEHsII0T HelipoHHble cBsi3u. Ha Bpems. Mo3r craHOBUTCS IIaCTUYHEE.
Nuorpa 310 naér o3apeHus.

Ho 3mech — toHKas rpanb. be3 mpoBogHuKa, O3 TOArOTOBKH, 0e3 MHTErpalui — 3TO He
Teparusi. 1o NoOer ¢ OTKPHITBIMU I1a3aMu. YesoBeK MOoMyJyaeT «MHCAUT», HO He UHTErPUpPYeT ero
B kM3Hb. 1 Bo3Bpalaercs B Ty ke peaJlbHOCTb — C TOM K€ TPABMOW.

[Tpumep.

Hesymika, 28 sier. [Ipomuia «perpur» ¢ ncuxonenukamu. Beprynach «mpocBeTiéHHoi». ['oBo-
pua 0 eIUHCTBE, O JIOOBH, O BCelleHHOW. Yepe3 MecsI] — Ta ke TPeBOra, Ta ke IyCTOTa, Ta ke
padora, ToT xe naptHEp. TombKO Terepb ¢ YyBCTBOM BUHBL: «SI BCE MOHsIA, HO TTOYEeMY MHE CHOBa
wioxo?» [Totomy uTo 03apeHne — He u3MeHeHue. Mi3ameHneHne — 310 1maru. Kaxasiii geHs. B 0Obrd-
HOU KU3HU.

Ort uero yOeraet: oT mycToThl. OT BOmpoca «KTO s1». OT KU3HU, KOTOpasi KaKeTCsl Cepoi.
TpaBma: riyOOKOe YyBCTBO IyCTOTHI M TIOMCK CMBICTA. [IeTcTBO, Tie He OBUIO OIMOPHI.
Tskenple HAPKOTHUKMU.

31ech 0OOBIYHO 3aKaHYUBAETCS «BHIOOP» M HAYMHAETCSI BBIKMBAHUE B YMCTOM BHJE. YelloBeK

He BBIOMpas HapKOTHK. OH BHIOMpAN HE YyBCTBOBATb.

Ot uero yberaet: ot HeBbIHOCHMMOM 0o, OT cedst. OT BOCIIOMUHAHMIA, KOTOPbIE HEJIb351 BbIHE-
CTH.

TpaBma: Mo4TH BCerjja — HAaCUIIME, OTBEpPKEHHE, KU3Hb B Xaoce. M BbIBOI: «MeHsI He JIOIIKHO
OBITH>.

Crioco6 BTOpOIi: IOBEIEHYECKUI YXOJI

Nrpomanus.

CraBKH, Ka3WHO, OHJIAWH-UTPbl. MeXaHU3M TOT Ke: ObICTPBIN godaMuH. YeoBeK He urpaet
pamu aeHer. OH Urpaer, YToObl He YyBCTBOBATH MYCTOTY.

[Tpumep.

MyxuuHa, 45 net, «ycnemssiii». Urpaer nouamu. XKena nymaetr — padotaer. [letu gymaior
— 11ana 3aHsT. A oH — B urpe. He noromy uTo a3apTHbIii. A TOTOMY 4TO B UTPE OH KTO-TO. Tam OH

noOesxaaeT. Tam oH 3HauMM. Tam HET OIIYIIeHHUsT «sI HEYJauHUK». A B pealbHOW KU3HU — €CTh.

Ot yero y0eraet: OT OIIyIIEHUs «sI HUKTO». OT He3HAUUMOCTH. OT CpaBHEHUS C IPYTUMH.
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TpaBma: IeTCTBO, Tjie JIOOWIM 3a JocTkeHus. Wi rae odecnienuBanu. U BoiBoa: «Most 1ieH-
HOCTH — B 1100eze. be3 He€ g HUKTO».

Becnopsmo‘leIe I1IOJIOBBIEC CBA3U.
Cexkc 6e3 6mm3octi. MHoro naptHEpoB. Kaxaplii pa3 — HajexkIa: «BOT ceilyac OyaeT KOH-
TakT». VI Kaxkaplid pa3 — IMycroTa.

[Tpumep.

Kenmmna, 31 ron. «f cBoOoznHa, 5 KUBY Kak Xouy». MHOro mapTHEpoB, sipKas ku3Hb. Ho
Kaxaoe yrpo — mycrota. U mbicib: «Ilouemy s cHoBa onHa? Ilouemy oH ymén?» OHa uckana B
TeJax To, 4ero He ObUIO B ayie — npuHaTHe. Ho Tena He roBopsit. [0BOpUT TOMBKO O1M30CTh. A
6nu3ocTh crpantHa. [Totomy uTo 6IM30CTh — 3TO «MEHS YBUIAT HACTOSIIYI0». A HACTOSIIIYIO — He
npuHumanu. C aercrsa.

Ot yero yOeraet: ot orBepxkeHus. OT cTpaxa, YTo «MeHs Heslb3s oOuTh». OT cOOCTBEHHON
MOTPeOHOCTH B OJIM30CTH, KOTOPYIO CTPAIITHO MIPU3HATD.

Tpama: xonogHast Math. OTcyTcTBHE OTIIA. OIIBIT, Ie TI0OOBL MPUXOANIIOCH 3aCTyKUBaTh. U
BBIBO: «MeHs MOXHO XOTeTb. MeHs Hellb3s JIIOOUTh.

Tpynoromusm.
Campblil yBakaeMbIil crioco0 yoexarb. «5 mpocTo MHOTo paboTaio». A Ha CaMOM Jiejie — He
OCTa€TCs BpEMEHU YyBCTBOBATh.

[Tpumep.

Kenmuna, 38 ner. [IBe paOOTHI, TpU MPOEKTa, «s1 BCE ycreBao». [Ipuria ¢ 6eCCOHHUTICH.
Korzia Mbl HauaJI pa3oMpaThesi, OKa3aaoch: Kak TOJbKO OHA OCTAHABJIMBAETCSI — HaKpbiBaeT. Bojib,
MYCTOTa, BOMPOCH 0e3 oTBeTOB. PaboTa — e€ anecrtesus. JlerasmpHasa. OpoOpsiemas. M ot aToro —
emE Oosiee oracHasi.

Ort yero yOeraer: ot mycToThl. OT BOIIpOca «a 4To s 9yBCTBYIO, Koraa He padotaio». OT cTpaxa,
4yT0 O3 NOCTHKEHHI e€ He OyJeT.

TpaBma: IeTCTBO, Tjie JIIoOWIM 3a JocTkeHust. U BHIBOI: «$ lieHHa, MOKa 51 TOoJIe3Ha».
Crioco0 TpeTHii: aCKeTH3M ¥ TOTaJIbHbIE Ta0y

YesioBeK CTAaBUT KECTKUE 3alPETHI: HA €y, Ha CEKC, Ha yIOBOJIbCTBUE, HAa OTABIX. «S HE em
TOCJIe TeCT». «YyBCTBA — 3TO CIIA0OCTh».

Ha nepwiii B3r1s1] — puictmrivHa. Ha camom fiesie — To ke 6erctBo. Tobko BMeCTo Oy ThUTKH
— MpaBUJIO.

[Tpumep.

MyxuuHa, 50 net. «$1 xuBy mo pexumy». Bcraér B 5, 6eraer, ecT TOJIbKO «IPaBUJIbHOE», HE
IIBET, HE KYPUT, HE CMOTPUT TeJIEBU30p. BCE «ueanbHO». A BHYTPU — XOJIOJ, IyCTOTa, OTCYTCTBUE
pamoctr. OH He kuBET. OH cooTBeTCTBYET. U ero Tesno yxke JaBHO KPUYIUT: 5S3Ba, OECCOHHUIIA, THUTIEp-
ToHUs. Ho oH He cabiuut. [ToToMy 4TO «s1 BCE 1enalo MpaBUIbHO».
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Ot yero yoeraer: ot xeanuid. Ot Tena. OT Xaoca 4yBCTB, KOTOPbINA CTPAIIHO IPU3HATD.

TpaBma: cTporoe BOCIUTAHUE, TJIE TeJIO U KeJlaHus ObLTH «TpsA3HBIMU». U BHIBOI: «YyBCTBO-
BaThb — rpex. XOTeTb — CTBhITHO».

Crnioco0 4eTBEPTHINA: YXOII B PEJTUTHIO

Camblii TOHKMI U caMblil He3aMeTHBIA crocod yxoaa. IToToMy 4TO ero mouTH HEBO3MOXKHO
pacrio3HaTb — HU U3HYTPU, HU CHAPYXKU.

YenoBek npuxoaut K Bepe. Mmm BosBparaercs. M Bpoae Ob1 — 3TO MPO KU3Hb, ITPO CMBICI,
npo onopy. Ho nHorna non mackoii Bepsl mpstuercst BCE To ke 0ercTBo. ToMbKo Tenepb OHO OCBSIIIIEHO
Y HE MOJJIEKUT COMHEHMIO.

[Ipumep U3 NpakTUKH.

Kenmuna, 46 nert. [lepexuna pa3soa. Yuuia B 1iepkoBb. CHayana — ot 6omm. [Torom — ot
KU3HU. BCE «MuUpCcKoe» CTao «rpexoBHbIM». [loapyru — «HemyxoBHBIE». KenaHus — «UCKylle-
HUs». Teno — «cocyp rpexa». Ona He kuBET. OHa cnacaercs. Kaxapiit aens. Ot cebs1. OT cBoeit
001, KOTOPYIO TaK U He npoxwuia. OT CBOEH 3J710CTH, KOTOPYIO Ha3Basla «cMUpeHneM». OT cBoei
CEKCYaJIbHOCTH, KOTOPYIO OOBSIBUJIA «HEYHCTOM». A KOTJIa A0Ub-TIOAPOCTOK CcKaszasa: «Mama, s Xouy
KPacuTbCsl M BCTPEUaThCsl ¢ MaJbuMKaMi» — MaTh YKacHyJ1ach. VM He MOHsIA, YTO yKacaeTcs He
rpexy Jouepu. A cOOCTBEHHOM HEMPOKXUTON IOHOCTH.

Ot yero yberaer: oT 60J1, KOTOPYIO He Tpoxkwmia. OT THeBa, KOTOPBIN HENlb3s BBIPa3uTh. OT
JKEJIAaHUH, KOTOPbIE CTPAIITHO MPU3HATb.

TpaBma: npenarenbCcTBO, OTBEpkeHue, xaoc. M BeBOI: «S He BbIAEpKY peasibHOCTH. MHe
HYXEH KTO-TO OOJIBIIION, KTO CKaXeT, KaK KUTb».

BaxHO: 51 HE TOBOPIO O PEJIUTUM TUIOXO.

51 roBopIo 0 TOM, UTO JMOOas oropa — Bepa, padboTa, ceMbsl, CIOPT — MOXKET CTaTh CIOCOOOM
yOexarthb oT ceOs1. Hacrostmast Bepa He Ooutcst yectHocTH. OHa e€ BbIIepKUBaACT.

Croco6 nATHIA: yxor uepes «Oombinoe aeno» — CBO u apyrue popmsl

ITOT OJIOK S MUIIY OCTOPOKHO. Be3 momMTuku. bes OleHOK «IpaBUIbHO — HEMPaBUIIBHO.
Tonbko ncuxosorus. IToromy uTo K0 MHE npuxogAT My kuuHbl. 1 ux xénsl. 1 ux marepu. U a1 Buxy

TO, YUTO BUKY.

Cpenu crioco00OB yxona OT peaqbHOCTH €CTh OIUH, KOTOPBIM BHIIVISAUT KaK MPOTUBOIOIOXK-
Hoctb OerctBy. Kak cuia. Kak nonr. Kak «s1 He npsiaych — s Uy TyAa, Te TPYAHO».

Ho nicuxonoruuecku — 310 TOT %€ yxof. [IpocTo ynakoBaHHbIN B MYKECTBEHHOCTb.
Kak 310 BBIVIAOUT.

Myxunna, 38 ner. [IBoe neteit. Pabora, unoreka, xena, 6biT. BHyTpu — mycrora. He motomy
YTO IJIOXO. A MOTOMY YTO JIaBHO HE UyBCTBYeT ceOsi )KUBBIM. Bcé poBHO. Beé cepo. Beé «Hamo».
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OH He MoXkeT cka3arhb keHe: «MHe nmycro». He moxeT ckaszath qpy3bsm: «MHe cTpaiHo xuTb». He
MOXET NpU3HaThes cede: «S1 He 3Halo, KTO si».

U torpa nosBisieTcs 10, 4TO NAET CMBICI, OPATCTBO, SICHOCTh M TIPaBO HE UyBCTBOBaTh. KOH-
TpakT. CBO. «Tam 51 Hy)eH». «TaM Bc€ NOHATHO». «TaM s — My)KUrHa».

U 310 nmpaBpa. Tam nevictButensHo nipome. Tam ectb Bpar. Ectb 3agava. Ecte Oparbs. Ectb
crpykrypa. Tam He Hazo pemarh, kKeM ObITh. Tam Th — pyHKIUA. U 310 — obneruenue. [lotomy
YTO B MUPHOU KU3HHU OBITH COOOW — TPYAHO. A Ha BOWHE ObITh (DYHKITEH — MOXHO.

UTo OH MIYHIUT STUM BHIOOPOM.

* [Iycrory. Ty camylo, koTopasi rogamu.

* Beccunue. OmryiieHne «s1 He YIpaBJisiio CBOeH KU3HbI0». Ha BoiiHe Oeccuine eraim3oBaHo.

* ['ueB. KoTtopblil Henb3s1 BbIpakarh JoMa. Tam rHEB pa3perieH.

* Crpax 6mu3octu. JKeHa xodeT pasroBopa. Jletu XoTAT BHUMaHUsA. A OH He ymeeT. M yxoqut
TyJa, T7ie OMM30CTh He HyKHA.

* Ctpia. Uto «He cocTostics». UTo «He repoii». Uto «oObuHbIi». BoitHa Ja€T MmaHc Ha CTaTyc.

Ort yero yoOeraert: ot cedst. OT mycToThl. OT HEBBIHOCUMOM 00bIIeHHOCTH. OT OJIM30CTH, KOTO-
PO¥ HE HayUMJIH.

TpaBma: IETCTBO, Tie Helb3s ObLIO OBITh ciadbiM. [e «MykuuHa He 1adeT». [ e 61m3ocThb
= omnacHocTh. U BBIBOA: «I 11eHeH, koraa s Bowio / jocturaio / puckylo. B mupe s HUKTO».

Kakue TpaBmMbI OH prioOpeTaer.

e [ITCP. Benblmnky, Kommapbl, TMIEpBO30yAUMOCTb, OHEMEHHE.

» MopaJsbHasi TpaBMa. «$ gesnas To, 4To Hesb3si ObLIO JesaTh». «51 BUAEN TO, YTO Hesb3sl ObLIO
BUIOCTH».

* [Toreps unpentuunoctu. «Kro s reneps?» Ha BoitHe oH 3Hai. [Joma — Her.

* Pazpymiennsie otHoteHus. JKena He y3HaéT. [letn Oostcs. [py3bs HE MOHUMAIOT.

* Onemenue. OH He yyBcTBYeT. Hu pamoctu, Hu 001, HU jKeJTaHUs.

* Aunkoronb. Kak crioco6 BepHyThes. Vnu yittu. Yike mocie. Bropast TpaBMa noBepx MepBOi.

[Ipumep U3 NpakTUKH.

[Tpuxomur xena. Myx BepHysncs. Ilonrona Hazan. «OH He pasroBapuBaer. OH He criuT. OH
b€T. OH He cMOTpUT Ha MeHs1. OH He XxoueT eTeld. OH — He OH».

Msi padotaem. I1o mary. Meanentno. Ona rutauert. «51 ero skaana. [ ero Bcrperuia. A ero HeT».

UYepes HECKOJIBKO ceccuil — npuxoauT oH. Momuut. Cmotput B noit. Ilotom ropopur: «51 He
3HAI0, 3a4eM 5 BepHyJics. Tam Obuto mporie». M 310 — dectHo. 910 — He ¢1adocTh. DT0 — OOJIb.
Kotopyio oH He ymeeT BbIHECTH.

Mpi HaunHaeMm. C tena. C npixanusi. C masoro. OH He xouet. Ho npuxonut. Y omHax s —
TOBOPUT: « £ BIiepBBIE 32 IO/l TOUYBCTBOBAJI, UYTO XOUY €CTh». IT0 — nodena. Manenskas. Ho Hacto-
Aasl.

UYro penatk, €CIIM 3TO MPO BaC WM MPO BAIIEro OJIM3KOTO.
* [IpusHath. YTO 3TO — HE «IIPOCTO ycTam». IT0 — TpaBma. M oHa TpedyeT momoIiu.
* He repoiicTBOBaTh. «f cam cripaBiliock» — 3TO ClieHapUi.
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Wty k ciermanucry. [euxonor, ncuxotepaneBT, icuxuarp. He «moroBoputs». A padoTaTs.
* Bepnytsb Teno. Yepes npixanue. Yepes 3azemiieHue. Yepes MUKPO-YIOBOJILCTBUS.
* BepuyTb otHOMIeHUs1. Yepe3 Maenbkue mard. Bams. [IpukocHoBenue. CioBo.
* UarterpupoBath. BMectuts B ce0s BcE. U To, uto 6bu10. U TO, uTO ecTh. U TO, 4TO MOKET OBITh.

Crioco0 1ecront: ega

Ena — camplii TOCTYIHBINA CIIOCOO YCTIOKOWTH HEpBHYIO cucTeMy. Caxap, JKHp, yIriieBOAbl —
OBbICTpBIN T0(haMUH U CEPOTOHMH. MO3I 3aMIOMHHAET: «OOJIBHO — €/1a — JIerue».

JIVIHWIA BeC — 4YacTo He MPo «JIeHb». ITO TejecHass OpoHs. 3ammura. VI ofHOBpeMeHHO —
HaKa3aHUe.

[Tpumep.

Kenmuna, 35 net. «f Bcé Bpems Ha auete». CpbiBaercs, XyaeeT, CHOBa HaOupaer. U Tak
necsTh JietT. Korga Mbl Hauasmm pa3orparhbcesi, OKa3alnoch: eja — e€ eMHCTBEHHBIN CIIOCcO0 YCIIOKO-
uThcsl. Mama B aetcTBe He yremana. Myx He oOHuMaeT. [Ipy3eit Het. Pabora BeimathiBaeT. Enun-
CTBEHHOE, UTO «IIOHUMaeT» — ena. Ouna He ciaadas. OHa OOUHOKASA.

Ot yero yberaet: ot oguHovecTBa. OT MOTPEOGHOCTH B JIIOOBU, KOTOPYIO HeJb3sl MpU3HaTh. OT
Tesa, KOTOPOE «HE TaKoe».

TpaBma: smonmoHaipHOEe Hacwive. Ena kak eauHCTBEeHHas J00OBb, KOTOpylo JaBanu. U
BBIBOAL: «MeHs Hemb3s JIIoOUTh Takoil. Ho ena MeHs yremmr».

Cnoco0 cepMOit: UICKaXXKEHHOE BOCTIPUATHE OJIM30CTH — IPYNIIOBOM CEKC, OHAHU3M, TIOPHO

It0T 670K — OTAENBHBIN. M caMblil nenmkatHbiid. [IoToMy 4TO 37€Ch MBI TOBOPHM O TOM, UYTO
MHOI'ME CUATAIOT HOPMOW WUJIM «JIMYHBIM AEJIOM». A Ha CaMOM Jejie — 3a 9TUM 4acTO CTOUT TO ke
oerctBo. Tonbko cripsTaHHOe ITyO0Ko. M B caMOM ysI3BUMOM MecTe — B CEKCYaJIbHOCTH.

A He ocyxjato. I He Mopamu3upyo. S roBopio o ncuxonoruu. O ToM, YTO MPOUCXOIUT C YEJIO-
BEKOM, Korzma 0JIrM30CTh UcKaxaercs. M oT 4ero oH Ha caMoM JeJie OEKUT.

[NopHo: cypporar OIU30CTH.
[TopHO — He «IIPOCTO KApPTUHKK». DTO 3aMeHa. 3aMeHa KMBOI0 KOHTaKTa Ha yIpaBJIsieMblid
oOpa3. 3ameHa mapTHEpPa Ha SKpaH. 3aMeHa HEOKUIAHHOCTU Ha TPEeICKa3yeMOCTh.

U Bot uto nporcxoaut B Mo3re. [TopHo maér morHei qodamMuHOBBINA BRIOpOC. BricTpo. be3
yeuimid. be3 prcka ObITh OTBEPrHYTHIM. be3 He0OOXOMUMOCTH ObITh YSI3BUMBIM. MO3T 3aIlIOMUHAET:
«BO30YyXJEeHNE — FKpaH — paspsjika — ooOseryenue». M nocreneHHo KuBoM MapTHEP MPOUTPHIBAET
sKpany. [loromy 4to %kuBOI — coxHbIA. ’KHBOI1 — He 10 clieHapHio. ZKMBOW — MOKET OTKa3aTh.
A sKkpaH — Bcerga aocryneH. Beerna roroB. Hukoraa He oTBepraer.

[Tpumep.

Myxuuna, 40 ner. Kenat 10 net. «Y Hac Bc€ HOpMaIbHO ¢ cekcoM». Ho: oH He mMoxeT 6e3
nopHo. C xeHoll — pa3 B Mecsll. A MOpHO — Kaxplid AeHb. OH He «u3BpaieHer». OH Goutcs
KHMBOTO KOHTaKTa. [IoTOMy YTO JKMBOW KOHTAKT — 3TO «MEHS YBUAAT». A B IOPHO — OH HaOMoOIa-
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teab. Heunumenid. besonacHeiil. 1 310 — ero cnoco6 He ObITh ys3BUMBIM. He OBITh HACTOAIIMM.
He puckoBars.

Ot yero yo6eraet: or 6mmm3octu. OT ysa3BuMocTd. OT cTpaxa, 4To «MeHs YBUIAT U OTBEPrHYT».
OT COOCTBEHHOTO TeJla, KOTOPOe «HE TaKOe».

TpaBma: 4acTto — AETCTBO, TJie CEKCYaJbHOCTh ObUIA «TPS3HOM» WM TaOyMpOBaHHOW. Mmu
OIIBIT, TJIe OTM30CTh MPUUMHSLIA 0071b. Vi cThIT 32 COOCTBEHHOE TeJio 1 kelanust. U BeiBom: « KuBast
OM30CTh OnacHa. be3onacHo — TOJIBKO CMOTPETh».

Yro 310 fenaeT ¢ napoi.

Kena uyBctBYyeT: «OH He co MHOI. OH rae-Tto Tam». OHa He 3HaeT, rae. Ho uyBctByer. U
HAauMHAET JyMaTh: «5I HEJOCTATOUHO CeKCyallbHa». «5I He BO30ykaa». «Co MHOM UTO-TO HE TaK».
A Ha camoM Jenie — nipoOiiemMa He B Hell. [IpoGieMa B TOM, 4TO OH He MOXKET ObITh 37eCh. B )KUBOM.
B nacrosmem. C Hel.

OnaHu3M: yxof B cedsl.

OnaHu3M caM 10 ceOe — He MaToNorus. ITo HopMaJibHasl YacTh ceKcyaibHocTH. Ho B pexume
BBDKHMBAHUSI OH YacTO CTAHOBUTCS criocoOoM He BcTpeuarbesl. He ¢ maptaépom. He ¢ coboit. A pas-
paauThes U yiuTH. be3 konTakra. bes ysa3Bumoctu. bes pucka.

[Tpumep.

Kennmna, 33 roga. 3amyxeM. «S He xouy ¢ myxkeM. Ho xouy onHa». Y 910 — He npo myka.
3t0 Tpo TO, YTO OgHA — Oe3omacHo. HukTo He cmorput. HukTo He orienuBaeT. HUKTO He KIET.
MO3KHO MPOCTO Pa3psIIUTHCS — U HE OBITh HU C KEM. DTO He «(pPUTUAHOCTb». DTO — CaMO3alIHTa.
Teno paccnabmisietcst TOJIBbKO TOTAA, KOTJAa PsA0OM HUKOro HeT. [IoToMy 4To MpUCYTCTBUE JIPyroro =
yrposa. Jlaxe mooumoro.

Ot 4ero yberaer: ot apyroro. Ot koHTakta. OT HeoOXomumocTu ObITh BMecTe. OT OIIEHKH,
KOTOpYIO OHa BCE BpeMs KIET. OT cOOCTBEHHOT'O CTHIIA.

TpaBma: oIBIT, T/Ie OIM30CTH ObLIA CBSA3aHA C OOJIBIO, CTHIZIOM, HACKJIMEM WA OTBepkeHneM. U
BBIBOJI: «be30racHo — TobKO ofHOU. C IpYyrMM — OIMacHO».

I'pynmoBoii cekc: yxozn B TOMIY.

['pynmoBo¥i ceKC — OIMH U3 CaMbIX SIPKHUX CIIOCOOOB He ObITh B Om3ocTH. [lapagokcanbHo:
TaM MHOTO Tesl. MHoro koHTakTa. Ho Het 6mmm3octu. [Totomy uto 6:1m30cTh — 370 1po aBoux. I1po
«s1 Te0s1 BIKY». [Ipo «s1 ¢ ToOO#». A B rpyrie — Bce co BceMu. Y 3HAYUT — HUKTO HU C KEM.

[Tpumep.

Mapa, 35 u 38 ner. [Tpuruy ¢ 3apocoM «pasHOOOPA3UTh CEKCYaATTbHYIO KU3Hb». [TorpodoBamm
rpynnoBoii cexc. Im «monpaBmiock». Ho uepe3 nmonroga — cekc ucye3 BooOie. [Toromy 4to B
rpymnre Obu10 Jierde. Tam He Hafgo OBITh yA3BUMBIM. TaM MOXKHO CHIPATAaThCs B TOMIE. A BABOEM —
Hano. N a3To — crpamxo.

[Tpumep.

MyxunHa, 42 roma. Uimer rpynmoBoi cekc. «MHue 310 HpaButcsi». Ho 3a 3TuM — He BO30Y K-
nenvie. A uzberanue. M30eranue Toro, 4To ¢ OQHOM KEHIIMHOW HYKHO ObITh. HyXXHO UyBCTBOBATb.

21



T. Ampba. «~~BbIJKUTb~~ )KUTD. Kaura ajis tex, KTo ycTaa TepreTh»

HyxHo roBoputh. A B rpynme — MoxHO He ObITh. [Ipocto Teno. [Tpocro dynkms. IIpocto pas-
psnka. M aTo — He cekc. ITo — aHecTe3usl.

Ot uero y6eraet: ot 6;mm3oct. OT ys13BUMocTU. OT HEOOXOAUMOCTHU OBITH C OJHUM YETIOBEKOM.

Ot crpaxa, 4To «CO MHOU UTO-TO HE TaK» — U 3TO YBUIAT. B TOJIE — HE BUJIHO.

TpaBma: yacTo — OIBIT TpeIaTeIbCTBA, U3MEHBI, OTBepkeHus. Vi IeTcTBo, rie O1mM30CTh

Obl1a HeOe3omacHoW. Mim crpax ogMHOYecTBa, KOTOPBIA He Bbiepkath. U BhiBOI: «Bim3octs —
omnacHa. be3omacHo — ToJIBKO B TOJME. MM HU ¢ KEM».

Kak 310 pabortaeT B ncuxocomaruke

Bcé, uto MBI epeynciniiv, — He «IPUBBIYKU». DTO MICUXOCOMATUUECKUe cTpaTeruu. Teno u

MICUXMKA BMECTE HAIIUIA CIIOCOO BBIKHUTD.

I'OJIb.

U Teno mnartut 3a 3T0:

* AJIKOroJsib — TieueHb, Cepilie, COH, TPEBOra, AeTpeccusl.

* TpaBa — MoOTHUBaIIUs, IAMSATH, )KEJIAHUE, anaTusl.

* [Icuxomenuku 0e3 UHTErpaly — Jepeain3alusi, TPEBOKHbBIE PAaCCTPOMCTBA.

* Urpomanuss — OeCCOHHMIIA, CKAUKHU JaBJICHUsI, XPOHUIECKUI CTpecc.

* becriopsijouHble CBSI3U — 3MOIMOHATIBHOE BHITOPaHKe, OILIYIIEHUE «MEHS UCTIONb3YIOT».

* Tpynoronusm — BHITOpaHUE, TACTPUT, TOJIOBHBIE OOJH.

* ACKETH3M — pacCTPOMCTBA MUIIIEBOTO TIOBE/ICHN S, TOPMOHAJIbHBIE COOU.

* Peluruo3Hblil yxoa — Jenpeccus, MOIaBJIeHHOCTh, OTePsl KOHTAKTA C TEJIOM.

* Vxon uepe3 «bonbitioe aeno» — [ITCP, mopanbHas TpaBMa, NMOTepsi UICHTUIHOCTH, aJIKO-

* Ena — mMerabonuyeckuii CHHIPOM, AradeT, CyCTaBbl, Cepille.
* [lopHO 1 McKax€HHAsI OIU30CTh — CHWKEHUE JIMOUMO0, SPEKTUIbHAST TUCYHKIHS, OTIYXK-

ACHUE B Iape, MOTEPA KUBOI'O KEJIAHHA.

Teno He «mctut». Tesno kpuunt. Ho Mel He cibimM. [10ToMy 4TO PUBBIKIIN TTTYIINTS.
UTo roBOpUT TpaH3aKTHBIN aHAJIN3

B TpaH3akTHOM aHaNM3e eCTh MOHSTHE «CIIEHAPHOE pellieHre». IT0 OecCo3HaTeIbHBII BHIOOP,

KOTOPBII peOEHOK JIeIaeT B OTBET Ha TO, Kak ¢ HUM OOpaIaJIkCh.

Ecnmu peGénka He yreman — oH pelaeT: « cam ceds yrenty. Enoii, urpou, uem yrogHo».
Ecnu peG€HKa CThIANIN 32 YyBCTBA — OH peiiaeT: « YyBCcTBoOBaTh Hellb3s1. Hamo oTkimoyarbes».
Ecnmm pe6Enka moOnam 3a JOCTHKEHHS] — OH pelaeT: « 5 IeHeH TOIbKO KOra MoJIe3eH».
Ecnmm pe6Enka oTBeprayiv — OH permaet: «MeHs Henmb3s MoouTh. Ho MOXHO XOTEeTh».

Ecnu peG€Hka He 3amevan — OH pentaer: «$1 Jokaxy, 4to s ectb. Yepes Aeno, yepe3 puck,

gyepes CTaTyc».

Ecnmu 6:m3octh Oblta onacHor — OH peraet: «BBITh ¢ keM-T0 — 60J1bHO. Be30omacHo — TObKO

ogHoMy. M B Tosme».

W norom, B3pociibIM, OH UCHONHSET 3TOT clieHapuil. He motomy uTo rynblil. A mOoTOMY 4TO

9TO €IMHCTBEHHBIN N3BECTHBIN €My CIIOCOO BBIKHUTb.
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3aBHCUMOCTh — 3TO HE «CJIA00CTh XapakTepar». JTO CLIEHAPHOE pellieHre, KOTOpoe KOIIa-To
CIIacio u3Hb. U Temepp ero HykHO He «CJIOMaTh», a IepPerrcaTh.

Kak metu yXogsT oT peasbHOCTH: 1O BO3pacTam

41 xouy, 4TOOBI STOT OJIOK IPOUYMTAIIH BCE, Y KOTO ecTh IeTu. M Bee, KTo ObuT pedéHkoM. [ToTomy
YTO ACTU YXOIAT OT PEAJIbHOCTH MHAYE, YEM B3POCIIbIC. N st10 TPYOHEEC 3aMETUTD. HOTOMy YTO Y HUX
HET HHU CJIOB, HH OITBITA, YTOOBI 9TO Ha3BaTh. OHU MPOCTO JIENIAI0T. A MBI TyMaeM: «HY, 9TO BO3PacT».
«Hy, oH y Hac Takoi». «Hy, oHa Bcerga Obljia TUXOM».

Munanenip! u panauii Bo3pact (0-3 roga).

ViiTH «B 3aBUCMOCTbB>» B 3TOM BO3pacTe em¢ Helb3sl. Ho MOKHO yiTH B OTKJTIOUeHHEe. PeOEHOK,
KOTOPBII HE MOJIy4yaeT OTKJIMKA Ha IUIay, Ha CTpax, Ha rojiofl, — y4yurcs He 3BaTh. OH nepecraér
riakath. CtaHoBUTCS «ynoOHBIM». Tuxum. U 310 — mepBblii yxon. He B BemecTBo. B orcytcTBHEe
ce0s1. Teno 3anomuHaet: «3Bath Oecrione3Ho. Hano tepniets». 1 310 — miepBbiii cieHapuit: «MeHs
He Oy/IeT — TakK Jierye».

[Tpumep.

Mama B penpeccuu. Maubiin 1oiadyer. Mama He pearmpyer — OHa cama Ha jHe. Yepes
HECKOJIbKO HeJIeNIb — MAJIBIIII TIepecTaéT rakath. Bpaun roBopsr: «Kakoii clokoiHbINA peGEHOK». A
oH yxe ymén. B tuimmny. [ToroMy 4uTo 3BaTh — OECCMBICIIEHHO. DTO HE «XOPOIIUI peOEHOK». DTO
PEeOEHOK, KOTOPBIN TepecTa HaaesIThCs.

HommkonsHUKH (3—6 51eT).

3nech nosBisieTcs (paHTa3suiHbIN yxof. PeOEHOK, KOTOPOMY CTPAIITHO MJIM OOUHOKO, YXOIUT B
BooOpaxaemblii Mup. [IpuaymeiBaet npyseit. Urpaer B cnacarens. Ctpout 3amku. U 310 — He nipo-
cro urpa. Ato yoexwure. [Toromy 4to peanbHOCTh — Hebe3omacHa. A B (paHTa3ud — OH TJIABHBIN.
Tam ero mo64t. Tam OH MOKET BCE.

[Tpumep.

Masbuuk, 5 ner. Otell bET, MaTh KPUIUT. MaibuuK UrpaeT B «cyrnepreposi». Yacamu. OquH.
B cBoeil komHare. OH He IPOCTO UrpaeT — OH cnacaer Mamy. B anraszun. Kaxaplii Beuep. A B
peanbHOCTH — He MoXeT. Ml 310 — mepBbIil ombIT Oeccunus. KoTopbiii MOTOM CTaHeT ClieHapueM:
«51 He Mory U3MeHuTh peanbHOCcTh. Ho Mory yilTu Tyna, rae st CUIbHBI».

Minagimue mxoabHuKH (7-10 ner).

3nech NosBISIOTCS NiepBble 3aBucumoctu. He xumuueckue. [losenenueckue. [Tnanimer. Urpor.
Mynbruku. Cnagoctu. PeGEHOK emé He «urpaeT B Urpbl» — OH Mpsuercst B HUX. OT ccop ponure-
neit. Ot naBieHus mKosbl. OT OLIYIIEHUs «sI HEIOCTaTOUHO XOpoIil». Mrpa 1aét ObICTpblii fohaMuH.
N omymenne koHTposis. B urpe on — mnodeautens. B sku3Hu — «HeymoOHbI». M1 MO3r 3ariomu-
HaeT: «00JIbHO — Urpa — Jjierde». M aTo — ToT ke pediiekc, YTo y B3pOC/oro ajakoroiuka. Toabko
JIeTaJIbHBIN.

[Tpumep.

HeBouka, 9 ner. Mama nepgekumonuctka. « ol fomkHa jiyyie». JleBouka yXoAauT B IUIAHILET.
Wrpaet B urpel, rae MOXHO ObITh KeM yrogHo. Tam oHa — KpacuBasi. Tam oHa — kpytas. Tam eé
xBautAT. OHa He ieHnBast. OHa ronogHast. [To mpurasaTHio. U nanmer — e€ kopmyiika. Ho He 1o60Bb.

[Tpumep.
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Masnbuuk, 10 ner. Pogurenu paspoastcs. OH «HOpMaibHO pearupyeT». Huuero He roBopur.
Mmnoro urpaer. Mama nymaet: «OH cripaBwicsi». A oH He cripaBuiics. OH npocto ymen. B skpaH.
[ToToMy 4YTO 4yBCTBOBaTh — CTPAIIHO. A B UTpe — HEe CTPalIHO. TaM MOXHO «YOUTb» U «IIEPEeuT-
patb». Tam Het pa3Boza. Tam HeT 60JH. ITO HE «3aBUCUMOCTh OT UTP». DTO 3aBUCUMOCTb OT HEUYB-
CTBOBaHMSI.

Ionpoctku (11-15 ner).

31ech yXoJl CTAaHOBUTCS ClIokHee U oracHee. [Totomy 4To MosIBASIOTCS:

* Coriceru. Jlaiiku kak 3ameHa jiio0BH. Uyxoi B3MIsi Kak 3ameHa cebs1. [IogpocTok He «3aBu-
caert B TesiehOHE» — OH MIIET TOATBEPXKICHUE, YTO OH eCTh. M eciii He HaXOAUT — YXOIMT TITyOXke.
B ¢unbrpel. B aBarap. B uyxkylo xKu3Hb.

* OmnacHble KoMIaHuu. «TaM MeHs moHnMaT». M 310 nipaBaa. TaM Takue e MoTepsiHHbIC.
Kotopsie Toxe yoerator u3 1oma. Bmecte. B ankoroins, B TpaBKy, B PUCK.

e PIIIT. Yame y neBouek. Ho n y MasibunkoB. Eia — eIMHCTBEHHOE, YTO TOJUUHSETCA. Teno
— €IMHCTBEHHOE, YTO MOXHO KOHTPOJIMpoBaTh. Koryia B ku3HU — Xaoc.

* CamoroBpesxienus. He «atoObl ymepeTh». A 4T0ObI MOYYBCTBOBaTh. [I0TOMY 4YTO 4yBCTBO-
BaTh HeYeM. A OOJIb — €AUHCTBEHHBIN CUTHAIT «I EIIE 3eCh».

* [lepBble BemecTBa. AJIKOTOJIb, BEHIIBI, «CHIOC», TpaBKa. He «3a kommaHuio». A MoTomy 4To
HEeYeM BbIJIEpKAaTh TO, YTO BHYTPH.

* PaHHsIs1 cekcyasibHasi akTUBHOCTh. He «pacmyleHHOCTb». A TMOUCK OIM30CTH, KOTOPON HET
noma. Vi nomsITKa OYyBCTBOBATh cedsl skesTaHHOW. VH crioco0 OTKITIOUUTBCS OT 00U Yepes TeJlo.

[Tpumep.

HeBouka, 13 ner. Mama 3ansara muaammMm. [lama Ha padote. [leBouka «ymoOHasi». Tuxas.
Vuurcs HopMmasibHO. A motom — PIIII. Oxka3asiock: €€ Teslo — eAMHCTBEHHOE, IJleé OHA YTO-TO
petaet. «$I He Mory u3MeHuTh MaMmy. Ho mMory He ecTb». 9T0 He npo exy. DTo NMpo KOHTpob. B
MUpE, IJe OHa OeCcCHITbHA.

[Tpumep.

Manbuuk, 14 ner. «OH cBA3aJICs € IUIOXOW KOMIIaHUEW». MaMa B ITaHHUKe. A OKa3aJIoCh: JoMa
— xonof. Pogurenu «Bcé nenaiot 1151 Hero». Ho He pasroBapuBaior. He o6HuMaror. He cripammBaoT
«Kak Tbl». A B komnanuu — teruio. [lycts mimo3opHoe. ITycts ¢ puckom. Ho terto. OH He «momén
IO IJI0X0U fopore». OH MOIIEN TyAa, Te ero BUAAT.

[Tpumep.

HeBouka, 15 ner. «OHa Bc€ Bpems B Tenedone». Mama 31uTcs. A 1eBOYKa — B COIICETSIX.
[Totomy uto Tam oHa KpacuBasi. Tam naiiku. TaMm «Thl KJIacCHasi». A JIoMa — «TbI ObI TIOXYJIENa»,
«TBI OBI TIOATSHYJIACh», «a BOT y JIeHbI 10Ub. ..». Teneon — He «3aBuCHMMOCTb». Tenedpon — cna-
caresibHbIN Kpyr. KoTopblit nepxut e€ Ha noBepxHocTu. [Toka 1oma — Tonurcsl.

Crapiiiie noapocTku U cryfaeHTsl (1622 roga).

3p1ech yXxoi MacKMpyeTcsl TOfi B3pOCIIOCTh. BedepuHKH, ajKorosib, OECropsiiouHble CBSI3H,
«ITYTEIIECTBUSI», «TIOMCK ceOsI», aCKE3bl, «IyXOBHBIE TIPAKTUKI». MOJI0O0i YenoBek He KUBET. OH
umiet. Ho He cebs1. A crioco0 He BcTpeuarthbesi ¢ coOor. [Toromy uto tam, BHYTpU, — Iycrota. Koto-
past Obita Beerna. C perctBa. M Tenepb — e€ Hago0 4eM-To 3anoiHuTh. Yem yrogHo. Jlumib Obl He
THITUHOM.

[Tpumep.
Crynent, 20 ner. «4 umty ceds». [lyremectByet, mpoOyeT, MEHsIeT MApTHEPOB, YNTAET YMHBIE
KHUTU. Bc€ «sipko». A BHyTpu — mycrota. Korma mMbl Hauanu paGotarth, OH cKasal: «$ Goioch
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OCTaTbCd OAMWH B TUIIIHNHE. HOTOMy YTO TOrda A 4yBCTBYIO, UTO MCHSA HET». On UIIET HE Ce6ﬂ. On
yoeraet ot ceds. [Toromy uto cedss — HeT. Ero He coOpanu B nerctBe. U Teriepb OH coOMpaer u3
yyxux oTpaxkenuil. Ho mycrora ocraércs.

Yrto BaKHO MOHSATH MPO JIeTel

Hetu He «niepepactaioT» yxo. OHU ero OTTaYMBaIOT.
Mautpuuk, KOTOpbIi B 9 yxoaui B IUIaHIleT, B 19 yilner B ankorons. [leBouka, kotopas B 13
yuwuia B PIIIT, B 30 yiaér B Tpynoronnsm. Mexanusm oinH. MeHseTcsl TOJIBKO «BELECTBO».

Jletn 4yBCTBYIOT OOJIbIIIE, YEM MOKA3bIBAIOT.

OHu He TOBOPAT «MHE TI0X0». OHM AenaioT. [Tnauyt 6e3 npuuuHbl. 31sTCSA. 3aMBIKAIOTCS.
Bornerot. He yuarcs. [TpoBorwpyior. Be€ 310 — s3bik. U eciii He uuTaTh ero — OHU YXOAST TIIyOKe.
Tyna, oTKyga cjoxHee BEpHYTb.

Jletn HEe «camu».

Hu omun pe6€HOK He BhIOMpaeT 3aBUCHMMOCTh. OH BBHIOMpaeT He 4yBCTBOBaTh. [loToMy 4TO
PAIOM HET B3POCIIOro, KOTOPBI MOMOKET BbliepkaTh. M 3T0 — He oOBUHEHHe poauTesissM. Ponurenu
Toxe He yMetoT. [Toromy uTo ux He Hayumid. Ho 310 MoxkHO m3mMeHuTh. C cedsl.

Camoe riaBHoe.

Pe6énok yxomut He B urpy. He B eny. He B kommnanmio. OH yxoauT ot yero-to. M moka 3to
«4TO-TO» HE HAa3BaHO U HE MPOKUTO — JOOOH crocod yxoma BepHETCcs. B HoBoM Bujie. B HOBOM
Bo3pacrte. C HOBOW CHJION.

BapanmBanue ornopbl HEIKOJIOTMYHBIM CLIOCOOOM

MHuorue nuiTaloTcs «TIOJHATb CaMOOILICHKY>» — HO JCJIAalOT 9TO TaK, YTO CTAHOBHUTCA XYIKE.

* Yepes noctmkeHus. «51 Oyy yCIIenHoOM, ¥ Toraa MeHs OymyT JIIoOuTh». VITor: BeiropaHue.

* Yepes BHENTHOCTD. «$1 Oyy KpacuBOM, ¥ TOTJa MEHsI IPUMYT». VITOT: 3aBUCUMOCTD OT 4yKOTO
B3IIAAA.

* Yepes «s BcE MoOry cama». «MHe HUKTO He HykeH». MITor: ommHOYecTBO.

* Uepes KOHTPOIIb. «$ BCE mepiKy moJ KOHTposieM». Tor: TpeBora.

* Yepes nyxoBHOCTb. «S1 Belle 3TOro». MITor: oTopBaHHOCTb OT TEJa U YyBCTB.

* Uepe3 craryc U pucK. «f JOKaxy, 4To 51 CUIIbHBIN». VITOT: UCTOIIEHNe, TpaBMa, rotepsi cedsl.

* Yepes cekc. «5 Oyay »kelnaHHOH, U Toraa MeHs nomoosAT». MITor: mycrora, oToMy 4To Teja
He roBOpAT. ['OBOPUT TOJIBKO OJIM30CTb.

Bcé 310 — He onopa. 1o kocTeud. OHU IepXkaT, I0Ka €CTh BHELIHSASA MOANIOPKa. A HacTosIIas
oropa — BHYTpU. M e€ He mocTpouTh Ha Oercrae.

A e ocyxpawo. S y3Hawo

Ecnu BBl unTanu sty miaBy M JyMalld: «3TO MPO MEHs» WIM «3TO Mpo Mol Mamy / myxa /
MOAPYTY» — HE CIEIINATE C BHIBOAAMH.

1 He muIIy 3TO, YTOOBI KOTO-TO OCYAUTH. f mutiy 310, 4ToOB! y3HaTh. [IoTOMY UTO 32 KaXJbIM

CrIocoOOM yXofa — CTOUT 4esioBeK. YcraBimil. Micryranusiil. KoTopsiil Korma-to He OMy4rsI Toro,
4TO OBUTO HY)HO. VM HAMEN TO, YTO OBUIO JOCTYITHO.
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Bce Mbl — B TO# WM UHOM CTENIEHU — YXOAUM OT peajibHOCTH. Bompoc He B TOM, «eCTb JI1 y
MEeHsI 3aBUCHMOCTb». Borpoc B Ipyrom: uTo 51 He Xxo4y 4yBcTBOBaTh? OT 4ero s yoerao? M MokHO
JIM Tya BEPHYTHCSI — YyKe B3POCIION, C MOAJEPKKOM, MO Iiary?

ITpakTuka 1: «Kak s yx0Ky OT peaJbHOCTH»
Bo3bMuTe THEBHUK M OTBETHTE YECTHO — TOJBKO JJIs CeOsl.

1. Moii crioco6 yxopa.
Yro 51 genaio, Korjaa MHe IJIOXO0 U 51 XO4Y «He YyBCTBOBATh» ?

2. Yro s He X04y 4yBCTBOBAThH?
Tpesory? Ilycrory? 3nocts? Ogunouectso? Ctbin?

3. Korga ato Havanocs?
[epBblii pa3, Koraa s «yoexana» — 4yTo 310 Obuia 3a cutyanusa? CKoIbKo MHE ObUIO JIeT?

4. Yto MHe 310 maBayio Torga?
Kak 310T criocod noMor MHE BbIKUTh?

5. Yro MHe 3TO cToUT ceryac?
Yro s Tepsiio?

6. OuH MUKpO-1IIar.
Uro s MOry cliesiaTh CerofHsI, YTOObI UyTh-UyTh OCTAThCS B PEATbHOCTH ?

[TpakTuka 2: «[Iuanor ¢ Teaom»

Hlar 1. 3ameuars.
I'ne s HanpsikeHa npsimo ceriyac? Kak s gpiry?

[ar 2. JIpimaTs.
Bnox nHa 4, 3aiepikka Ha 4, BbI10X Ha 6—8. Heckoibko pa3. DTo CUTrHa Tejly: «OMaCHOCTU HET».

[Mar 3. ManeHbkue ya0BOIbCTBUS.
Témnas vamka. Msrkuii tuien. CosHIle Ha Koxke. DTO He «0aJIoBCTBO». DTO TPEHUPOBKA TeJia
BBIJIEPXKUBATh MIPUATHOE.

Vnpaxunenue «CkanupoBanue Tena» (5—10 MUHYT).

Jlarre. 3akpoiite rasza. [Ipoiimurech BHUMAHUEM IO TeJy: CTOIBI, TOJieHH, OEMpa, KUBOT,
Ipylb, PyKH, IUIeuy, 1ies, Juio. B kaxmoi 30He npocto 3amersTe: uto Tam? He mensiire. Ilpocto
3aMeyanTe.

Vnpaxnenue «3azemiueHue 5-4-3-2-1».
5 Belie, KOTopble BUAUTE. 4 — KOTOPBIE CIBIIINTE. 3 — KOTOPBIX KacaeTech. 2 — KOTOpbIE

YyBCTBYETE I10 3amaxy. | — KOTOpyIo 4yBCTBYeTe Ha BKYC.

Bonpoc nepen cHOM.
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[Monoxwute pyky Ha xkuBOT. Cripocute: «UTo Thl XOUelh MHe cKka3aTth?» M modyibTe ¢ OTBETOM.
Haxe eciau OTBET — THUIIIMHA.

ITpakTuka 3: «[a nap»
Ecnu BBl ynTaeTe 3Ty I71aBy BIBOEM — CHEJIANTE BMECTE.

VrpaxHenue «Bedep 0e3 anecte3un».

OpuH Beuep — 6e3 askorons, 6e3 TeneoHOB, 6e3 «(hOHOBOTrO» TesieBu30pa. [Ipocto BeI ABOE.
W pasrosop. Haunure ¢ Bonpoca: «YUrto Tel ceiiuac yyBcTByelib?» He «kak aena». A «4To 4YyBCTBY-
emb». U ciymaiire. be3 coBetoB, 6e3 ucnpasnienuid. [Ipocto ciymaiite.

VYnpaxnenue «Teno apyr gpyra».

Csanpre HartpoTuB. Bo3pmute aApyr apyra 3a pyku. 3akpoiite rasa. [lonpiimmre BMecTe MUHYTY.
[Totom cripocuTte: «YUTO TH OYYBCTBOBAI?» ITO HE MPO CEKC. ITO Mpo Oe30macHOCTh. A He3omac-
HOCTb — 3TO TO, U3 YETO POKIAECTCS KEJIaHUE.

VYnpaxnenue «be3 skpana».

Opun Beuep — 0e3 nopHo, O6e3 Tenedona B moctenu. [Ipocto 61T ApyT ¢ Apyrom. bes menu.
Be3 «Hano». be3 otienku. [Ipocto ObITh. [ake ecm 3T0 — MPOCTO JIeKATh PSIIOM | JIBIIIATE. ITO
— BO3BpallleHHe KMBOro KOHTakTa. I1o mary.

[TpakTuka 4: «[lns pogureneii»

1. Habmonenue 6e3 OIeHKH.
Henemo nadmonaiite. He «4to oH genaer He Tak». A Korzma oH yxomut. [Tocne yero? Kakoii
curyanuu? Kakoro pasroBopa? Kakoro Beuepa? 3anuinuTe.

2. Boripoc BMecTO OOBHHEHUSI.
He «TbI Bc€ Bpemsi B Tenepone». A «MHe Kaxertcs, TeOe ceiryac Tsokeno. 51 psaom. Ecim 3axo-
yelp — MOroBopumM». bes nasienus.

3. CBos TpaBMma.

Cripocwurte cedst: uto s rymry cama? B Bune? B padote? B kontpone? B ene? Jletn KOnupyior.
He cnoBa. A cnioco6 BekuBath. Eciu 51 yXoKy — OH Toxe yiner. Ecim s1 Bcrpeuatoch ¢ codoi —
OH HAay4MTCA.

4. Teno peGEHKa.

Oouumaiite. be3 cnos. [Ipocto aepxute. Teno — mepBoe, YTO HYy)KHO BEpHYTh. Teny HyKHa
6e3omacHocTh. He «mpaBuIibHBIE CIIOBa». A TerIo.

5. CBos Tepanus.

Ecnu BH y3HAM B 3TOH IM1aBe ce0s1 — uanTe K cnenmanucty. He «paau pebénka». Pagu cedst.
[ToTomy uTO peGEHKY HyXKEeH KUBOW POAUTENb. A HE UACATbHBIN.

[MpakTrka 5: «Bo3BparieHue KUBON OIM30CTH»

Jns1 Tex, KTo y3HaJ ceOs B OJIOKe MPO UCKAKEHHYIO OJTM30CTh.
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1. YectHsiii Borpoc cede.
Korma 51 B mocnennuil pa3 Obu1(a) B OJIM30CTH — HE B CeKce, a B KoHTakTe? Koryia st 4yBcTBO-
Baji(a) APYroro — He TeJIOM, a coO0¥?

2. OnuH Beuep 0e3 FKpaHa.
Be3 nopHo. Be3 tenedona. be3 «crienapusi». [Ipocto ObiTh ¢ maptHEpom. W ¢ coboi. bes
uenu. be3 oueHkwu.

3. PazroBop o *kenaHumu.
Ckaxure NapTHEPY: «MHe BaxXHO...», «MHe IPUATHO. ..», «5I xouy...». be3 cThia. bes onpas-
JaHui. 9T0 — BO3BpallieHre rojoca. Kotopblil Koraa-To 3arnpeTuiu.

4. Teno Ge3 OIEHKH.
[Mocmotpure Ha cebds B 3epkasio. be3 kputuku. [Ipocto mocmotpure. Craxute: «51 Te0s1 BUKY.
Tbl — MO¥ JOM». DTO — MEPBBII LAl K BO3BPAIIECHHIO B )KUBOE.

5. Ecam cTpalliHo — K CHelaiucTy.
NckaxEénHas 6;1M30CTh — 9acTo mpo TpaBmy. M e€ He mpoiti B omuHOUKY. CeKcoor, IICuXo-
TepareBT, IPYIIoBasi Tepanus. ITO — He CThbIA. DTO — 3PENIOCTb.

Hror raBebl 2

* Teio MOMHHUT BCE, UTO BB «YKe OTITYCTHIIH».

* B pe:xxvMe BBKUBAHHS TEJIO KUBET B 00OPOHE, a KeJIJaHUEe YXOAUT ITEPBBIM.

* Mul yOeraeM OT TpaBMbI — OT BBIBOJIA, KOTOPBIN KOTJIA-TO CHAENAIN O ceOe: «CO MHOHM UTO-
TO HE TaK».

* Korma peanbHOCTh HEBBIHOCHMA, TICUXUKA UITIET CIIOCOOBI YUTH: aJIKOTOJIb, TPaBa, NICHXOIE-
JIVIKY, UTPBI, CEKC, e/1a, TPYI, 3alpeThl, PeJIUrHs, «O0NbIIIOe NeJI0», UCKaXEHHAS OJTM30CTh.

o Jletn yXomsT TaK ke, Kak B3pocibie. Tonbko panblie u OpicTpee. 1 310 Tpy/Hee 3aMeTHTh.

* 3a KaxJpIM CIIOCOOOM yXoJa — CIIeHapUi, KOTOPBIN KOTAA-TO CIIac.

* D10 He cnabocTh. 10 aganTanys. M e€ MOKXHO mepenucars.

* Bo3BpariieHrie B TeJlo — MeJIeHHOe, OepekHOe, IO IIary.

* U nomHuTe: TO, 4TO BBI AOIUIM JJO STOW IJIaBbl — Yke Hauasno. Bel He BbukuBaeTe. Bol BO3-
BpalllaeTech K KU3HU.

B crnenyromien rinaBe Mbl HOTOBOPUM O BHYTPEHHEM KPUTUKE — TOM I'OJIOCE, KOTOPBI TOBOPUT
«HAJI0», «HEIOCTATOYHO», «a YTO JIIOAU CKaKXyT». M1 0 TOM, 4el 3TO rojioc Ha caMoM JIeJie.

YACTH I. TAE Bbl CEMYAC

I'naBa 3. BHyTpeHHUI1 KPUTHK U T'OJIOC «HAI0»

Tor, KTO XKUBET y Bac B rojoBe

3akpoite masa. [Ipucnyiaittecs.

UYro BbI ciipiiiivte BHYTpU? He Mbicin o genax. A ronoc. Tot, kotopeiid kommeHTHpyeT. Koto-
pblii otieHnBaeT. KoTopelil 3HaeT, Kak MpaBUIIBHO.

«Tbl HEAOCTATOUYHO CTapasach».
«Bort y Jlens! netn — OTIIMYHUKY, a Y TeOs?»
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«ThI MOKHA OBLIA yKe AaBHO. . .»
«He paccnabnsiics, eme He BCE ClieaHo».
«KTO TBHI BOOOIIIE TaKkas?»

3710 OH. BHYTpeHHMI KPUTUK.

OH ecTh y KaXA0ro. ¥ KOro-To — IpOMKHM, 3710i, OecromaaHbii. Y KOro-10 — THXHA, HO
MOCTOSIHHBIN, Kak (POH. Y KOro-TO — 3aMacKMPOBAHHBIN MOJ «3[IPaBblii CMBICII» U «PEaTu3M».

W 3nHaere uro? OH He Baril.

37O r0J10C, KOTOPHIN BBl KOTA-TO B3SJIM Y KOTro-To Apyroro. [Totomy uto oH Obi1 HykeH. UToOb!
BBIKUTD.

OTkyaa oH B3sUICS

BHyTpeHHMI1 KpUTUK He poxaaeTcs BMecte ¢ Bamu. Ero BcrpaumBawot. IlocrenenHo. Yepes
CJIOBA, B3IVIS/Ibl, HAKA3aHUSI, OKUIAHUS.

[Ipumep U3 NpakTUKH.

[Tpuxogur xenmuHa, 40 ner. YcnemHas, kpacuBas, yMHasA. U npu stoMm — ourymieHue «s
HHUYEro He JocTUrIa». Mbl pazoupaemcs. U BeribiBaet: Mmama. Kotopasi Bcio ku3Hb roBopria: « Tl
MOJeIIb Jiyure». M HuKoraa — «Tel MoJofiel». Hukorma — «s1 ToO0# ropkych». TOMbKO: «a BOT
Ons...», «a BOT y COCEAKH J0Yb...». Mama XxoTena Kak Jyuiie. Mama Bepuiia, 4yTO Tak BOCIMTAET
xapakTep. A no (pakTy — BCTpOMJIa rojoc, KOTOPHIA TeNephb 3BYUUT B T0OJIOBE JOUYEPH KAXK/IbIN JIEHb.
W noup xuBET, 4TOOH 3aciyxuth. Ho 3acaykxuth HeBO3MOXHO. [ToToMy 4TO Mama yxe ymepia. A
rOJIOC — OCTAJICH.

OTKyna NpuXoanuT KPUTHUK:

* Pomutern. «He mnaub». «Thl uT0, MasieHpKass ?» «CThiqHO». «[TocMoTpu Ha ceOsi». «Mbl B
Te0sA CTOJIKO BJIOXKWIH, a THL...»

* [IIkona. «TbI He cTapaeibcsi». «CpaBHUTE C OAHOKJIACCHUKAMM».

» Kynbrypa. «’KeHmuHa nomkHa». «MykdMHa HE UMeeT IpaBa». «B TBOEM Bo3pacrte mopa
OBI...»

* Penmurus. «['pemHa». «Heuncray». «CMupsiiics».

* CoOcTBeHHbII onbIT. OTBepKeHNUE, HACMEIIKH, TTPeAaTebcTBO. M BHIBOI, KOTOPBIN Cienat
pe6enok: «Co MHOM YTO-TO HE Tak».

Bce 311 ronoca cknagsiBaoTcs B onuH. M HaumHaloT 3BydaTh Kak Baill. Takoi ponHou. Takoi
yOenuTebHbIN. Takou MpaBIuBbIi.

Kak KpuTHK 3ByUYMT y pa3HbIX JIOAEH

Kputuk e Bcerna kpuumut. MHorma oH menuver. MHorna — momuur, HO aaBut. MHornpa —
MacKupyeTcs Toj1 3a00Ty.

VY keHIMHBI-NepPEeKTMOHUCTKU:

«Tpt Mmoxerb yuie. Tel HeOCTaTOUHO cTapasiach. [locMOTpU Ha APYrMX — OHU YCIIEBAIOT
ooubiie. Tol TeHnBast. Thl HE MMeEeIIIb TIpaBa OTbIXATh.
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Y MyKUUHBI-T0OBITUMKA:
«ThI momken odecrieunBath. Thl He UMeeITb MpaBa Ha ciadocTh. Thl He cripaBsenibes. [Ipyrue
3apadatbIBaIOT OoJbIe. Thl HEYTaUHUK».

Y marepu:
«ToI TUT0Xast Math. Tl Masio 3aHUMaelbcst peOEHKOM. Thl OMKHA ObUIa He KprdaTh. Thl BCE
ucroptuiia. Thl STOMCTKA, €CIIU TyMaelllb O cede.

V naprHépa B nape:
«Tbl HEOCTATOYHO ceKcyasbHa. Thl He BO30ykaaerib. Thl qokHa X0TeTh. C TOOOH YTO-TO He
Tak. Tl XOnogHas».

V peOGEHKA WM TIOAPOCTKA:
«Tpl HEAOCTaTOYHO XOpoUl. ThI JOIKEH YUUThCA JTydile. Thl He MMeellb ITpaBa 3JIMThCA. Thl HE
MMeelIb paBa Miakarh. Tol 00y3a».

Y TOro, KTO yXOAWUT B 3aBUCUMOCTb:
«ToI cnabwiid. Tel He MOXeIIb OCTAHOBUThCS. Thl HUYTOXKECTBO. Thl BCE moprtuiib. Tebe Her
MPOILIEHUSI».

Kputuk 3Haer Bamu cnadsie Mecta. OH ObET TOUHO. ITOTOMY YTO OH JKWJI C BAMH BCIO KU3Hb.
Od 3Haer, rae 6oibHO. 1 0H He XaJeer.

UTo roBOpUT TpaH3aKTHbI aHAIN3

B TpaH3akTHOM aHanu3e BHYTPEHHMI KPUTHUK — 3TO Poaurenbckas yacTh 3ro-COCTOSIHUSL.
Tounee — Kpurukyrommii Pogurens.

INcuxvka peGEHKA yCTpoeHa TaK: OHA 3alKCHIBACT BCE, UYTO FOBOPUT 3HAUYUMBIN B3POCIIBIN.
BykBanbHo. [ocnoBHo. C unTOHaImen. Y morom — BocripousBoaut. [Toromy 4uto peOEHKY HYKHO
BBDKHTh. A BBDKUTh — 3HAYUT OBITH MPUHATHIM. 3HAYUT — 3HATH MPaBUIa. 3HAUUT — u30eratb
TOTO, 32 YTO HAKAKYT.

W BOT mapajjokc: qaxe Korja B3pOoCIbiii O0IbIIe He psAAoM (WU yMep, I TPOCTO U3MEHUJICS),
BHYTPEHHUI IOJIOC MTPOJOJIKAET 3By4arh. [loroMy uto oH BcTpoeH. OH CTall CLieHapueM.

Cuenapuii 3By4YHT Tak:
«Ecmm g O6yny uneanbHoit — MeHst mpuMyT. Eciut s1 omOych — MeHsI OTBEPrHYT. 3HAUMT,

Hazo ObITh MacanbHON. Beerma. Besne. JIo00# LieHOW» .

N BbI — B3poCnas, cuibHas, yMHas — ucnoyiHsere ero. He motomy uto miynasi. A motomy
YTO 3TO KOTJa-TO OBUIO YCIIOBUEM BBIKUBAHHMS.

Ho y cuenapus ects 1ieHa.
Bul He xkuBéEte. Bl coorBercTByere. Bel He pagyerech. Bol 3acinyxuBaere. Bel He oTapixaere.

BrI oTObIBaeTe HakazaHue 3a mnay3y. M B KOHIIe — He KU3Hb. A U3HEMOKEHHE.

Kak kpuTHK ynpasisier Bamiei ;Kku3HbI0
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OH =e npocto «3ByunT». OH nerictByer. OH pemaer. OH BeiOMpaer. OH onpeessieT, YTo BbI
Jenaere, a 4YTo — HeT.

OH Kpag€Tr pagocTh.

Bel nonmyuniu noeiiienue. [lepBast MbICIb — He «ypa», a «HY, Telepb TOYHO He pacciad-
JOCh». BHI cliesiay 9To-To Xopollee — M TYT ke: «A Morya Obl Tydie». Kputuk He qaét ormpas-
HoBaTh. OH Bcerja HaiET, 3a YT0 YKYCUTb.

OH KpaJ€r xenaHue.

Xoturte vero-to s ceosi? Cpasy: «Thl aroncTKa». «A Kak ke AeTu?» «A JIIOAN UTO CKAXYT?»
B pexnMe BbIKMBaHUS KeJlaHHe BOOOIIE MOYTH He CIIBIIIHO. A €ClIM OHO MPOOUBAETCS] — KPUTHUK
nmaBuT. 1 BB CHOBA JiejlacTe «Kak HaJio».

OH Kpag€T OTHOIIEHMUSI.

[TaptHEp roBopurt: «Thl KpacuBasi». BHyTpu — «OH BpET». «OH mpocTo xoueT». «OH He 3HaeT
HacTosmen MeHsi». Kputuk He JaéT npuHsATh JI000Bb. [I0TOMY UTO MPUHSITH — 3HAYMT, IOBEPUTD,
YTO BbI JJOCTOMHBI. A KPUTHK TOBOPHUT: HET.

OH Kpaz€r Tero.
«To1 Toncrasi». «Tol mocTapena». «Kto Ha 1ebs1 cmoTput». Kputuk orpesaer ot tena. U Bb He
YyBCTBYETE HU T'0JIOZ, HU YCTAJIOCTh, HU XkenaHue. Tombko oneHKy. [Tocrosnnyo. becriomannyio.

OH Kpag€T KU3Hb.

Bul Bc€ Bpems roroeutech. «BOT Korjga noxyzaero — torna». «Bor korga getd BHIpacTyT —
Torga». «Bot korga 3acinyky — Torga». A ku3Hb — UAET. be3 Bac. [ToroMy 4TO Bbl HE KUBETE. Bbl
3aCITy)KABAECTE.

[Tpumep 13 MpaKTUKK: KEHIIMHA, KOTOpasl HE MOIJIa OCTAHOBUTHCS

[Mpuxonut xennwHa. 45 net. Bapocnblie netu, My, OusHec. «5 He Mory pacciadbutbes. Huko-
raa». axe B ormycke. [laxke B OonbHIUYHOM. [lake B MOCTENH C MyXKeM.

Mp1 HaurHaeM padoTath. M BCIIbIBaeT: €€ MaTh BCIO KU3Hb padoTana. He moromy 4rto xoTena.
A moToMy 4TO «Ha/10». Ml Hayumna goub: «OTAbIXaTh — CTHIAHO. XOpoIas KeHIHa padoTtaeT. A
KTO OTOBIXaeT — TOT JIEHTS».

Terneps 3Ta JKEHIIIMHA OTOBIBACT HAKA3aHHUE 32 KasKAbIH Yac mokosi. OHa He MOXKET IMPOCTO IoJIe-
katb. He Moxer mpocto nocmotpets ¢uiibM. He Moxer mpocto Obith. [ToToMy uTO B TonoBe —

MamuH rojyioc. Kotopeiit He ymonkaer. [laxe Korja Mambl JaBHO HET.

Korma Mbl Hayanmm padotarh, OHa ckazasa: «$ He 3HaI0, KTO f, eci He padbotai». U ato —
npaBaa kputuka. OH 3a0pai e€ uIeHTHIHOCTh. OcTaach TOMBKO (DYHKITHS.

[Tpumep 13 NpakTUKKU: MyKUMHA, KOTOPBII «HE UMEJI IIPaBa»
[Tpuxogut myxunHa. 48 jer. YcIelHslii, HO — Ha TPaHu BbITOpaHus. «$1 HE MOry OCTaHO-

BUThCs. Ecnu octanoBmoch — Be€ pyxHeT». [IBoe pereil. Kena. Mnoreka. 1 — xponuveckas oec-
COHHHUIIA, OO B Cep/lie, TMIIEPTOHUSI.
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Ms1 paz6upaemcsi. M BeruibiBaet: otenl. BoeHnsiil. KoTopblil HUKOrJa HE TOBOPUIT «Thl MOJIO-
net». Tombko: «Thl TOJKeH OBITh CHJTBHBIM». «MykuuHA He Iiader». « Tl — Oymymuil riaBa
cembu». U Temepb — 3TOT roJyioc 3By4uT B HEM. OH He MOXeT ObITh c1abbiM. He MoXkeT mpocuTh 0
nomoiny. He Mosker npusHare, 4yto ycrai. [IotToMy 4Tto «HEe UMeeT rpaBax.

On He xuB€T. OH nokaszbiBaeT. Kaxapiil neHb. Otiy. Kotopslii yxke ymep. Y kotopomy — yike
BCE PABHO.

Korma Mel Hauanmm pabotath, OH ckazal: «S Briepsbie 3a 20 JeT ckasai xkeHe, 4yTo Oowck». U
310 — Havaino. He konen. Hauaio.

[Tpumep U3 MpaKTUKK: Mapa, rae 00a — KPUTHKH

[Mpuxoaut mapa. 10 ner Bmecre. [IBoe neteid. [IpuxodsT ¢ 3ampocoM «Mbl BCE BpeMsl CCO-
pUMCa».

Pazbupaemcs. U Bumum: 06a — ¢ BHyTpeHHUM KpuTukoM. OHa — M3 ceMbH, rje e€ odecrie-
HuBaii. OH — U3 CEMbH, I7Ie €ro CTHIW/IM 3a UyBCTBa. M Terepb OHM CPaskaloTCsi He IPYT C IPYTOM.
A CO CBOMMU KPUTHKaMH — Yepe3 Apyr Apyra.

OHa CIBIIIUT B €0 CJI0BaxX MaTbh, KOTOPasi TOBOPUJIA «Thl HUYETO HE CTOULIb». OH CIBILINT B €€
CJIOBaX OTIIA, KOTOPBIN TOBOPUIT «Thl HE MYyKUMHA». M Kaxapiii — 3amuimaercs. Kpuunt. OOBUHSET.
Yxonur.

3a 3TUM — He «IIOXUE OTHOILEHUs». 32 9TUM — JBa KPUTHUKA, KOTOpbIE BCTpETWINCh. 1 He
JAI0T CBOMM XO0351€BaM ObITh BMECTE.

Koraa mbl Hayanu paboTaTh, OHU BIIEPBbIE YBUAGIHU: «DTO HE Thl. DTO MOM ronoc. 51 cpakancs
He ¢ TOOOH. A ¢ TeM, YTO BO MHE>.

Ito 6b1 IepesioM. [ToToMy ITO A0 STOr0 — OHM KWJIM B CIICHAPUH. A MOCIe — HavaJld BBIXO-
JIUTh U3 HETO.

[Tpumep U3 MpakTUKKU: peOEHOK, KOTOPBINA CTal «UICTbHBIM»

[Tpuxogur mama c¢ aeBoukoil. 8 ner. «OHa uaeanbHas. Yuutcs ommyHo. Cnymaercs. ITomo-
raer. Hukorpa He xkanyerca». I — tuku. HepBable nonéprusanus. becconnuna. Ilnay mo Houam.
«He 3Haw, oTKyza. Bc€ ke xopormo».

M1 pazoupaemcs. U BeribiBaeT: Mama — niepdekimoHrcTKa. Cama ¢ BHyTPEHHUM KPUTHKOM.
U tpancnupyet ero nouepu. He moromy 4to 31as1. A moTOMy 4TO HE 3HAET IPYroro crocoda JIoOUTh.
JymaeTt, 94To KpuTHKa = 3a00Ta.

JleBouka yxe BcTpousia Kputuka. B 8 ner. U renepr — He Moxker ommmodarbcs. He MoxeT ObITh

«HenaeanbHoW». [Toromy uTo MHaYe — «Mama OyJeT HeJOBOJIbHa». A «MaMa He[JOBOJIbHA» = «MEHS
He moosAT». OHa yxe He peOEHOK. OHa — mpoeKT. KoTopeiil 1omkeH ObITh Oe3ynpedHbIM.
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Korma Mbl Hauanmm paboTaTh ¢ MaMOM — OHa 3arviakaia. «$1 jenaio ¢ Hell To ke, 4To Jenaia
MOSI MaMa co MHOW». M 310 — vecTHO. D10 — Hauaso. [lotomMy 4To 1oka Thl He YBUEN CLIEHapUid
— Thl UCTIOJIHSAEIIB €70. A KOIZIa yBUIET — MOKHO IIEPENNCaTh.

Pa3Huna Mex1y KpUTUKOM M COBECTBIO

9710 BakHO. VX YacTo myTaioT.

Cosectb — 1po noctynku. OHa roBoput: «Thl mocTynuiaa Hexopoo. MoXHO UCIIPaBUTH».
Omna koHkpeTHa. OHa yKka3blBaeT Ha jieficTBue. U ocTaBisier MecTo Jisl POIIEHUSI.

Kputnk — mipo Bac niesmmkoM. OH roBopuT: «Tel moxas». «Tel HegoctatouHas». «C ToOou
4yTO-TO He Tak». OH He KoHKpeTeH. OH He npo aeiictBue. OH Mpo JIMYHOCTh. VI OH He ocTaBisier
MecTa Jyis npotteHus. TonbKo Ui Haka3aHusl.

CoBecTb BEJIET K OTBETCTBEHHOCTU. KpUTUK BE/IET K CTHIY.

CoBecTh MOKHO yCblILIaTh U uctipaBuTh. Kputrka Henb3s. [loroMy yTo KpUTHKa — 3TO NpU-
rOBOP. A MIPUTOBOP HE MOIEKUT OOKaTOBaHUIO. TOJBKO MUCTIONHEHUIO.

N ecnu BB KUBETE 11O, IPUTOBOPOM — BbI HE KUBETE. Bbl BBIKMBAETE IO IPY30M.
Paznuiia Mexay cTeiIOM U BUHOM
3mech — KJII0Y KO BCEH IIaBe.

Buna — 370 npo neictBue. «S caenana yto-to He To». OHa HenpusaTrHa. Ho oHa mnonesHa.
IToromy uto Ben€r k u3MeHenuw. M3punutobes. Mcnpasuts. Caenars nHaue.

Ctbig — 3710 TIpO ceds1. «Co MHOM uTO-TO He Tak». OH He BelET HuKyaa. [loTomy 4TO Helb3s
«HUCTIPaBUTD ceOsi». MOXKHO TONBKO cipsitathes. Mmn Hakazare. VM yHUUTOXKUTD.

Kputuk — 310 (pabpuka creiga. OH MPOM3BOAUT €ro B MPOMBIIUIEHHBIX MaciTadax. Kaxprit
neHb. Kaxayio MUHYTY.

[Ipumep U3 NpakTUKH.

Kenmuna, 33 roga. [TpuxoauT ¢ 3arpocoM «He MOTy paccinaduthesi». Pazoupaemcs. Okasbi-
BaeTcs, OHa He MOXeT oTnoxHyTh. Hukorma. Jlake B ormycke. [axe B GompHUYHOM. Kak TOMBKO
JIOKHUTCST — KPUTUK BKJTIoUaetcs: «Thl Jexumib, a apyrue padoraior». «Tel Oe3nenpHUna». «Thl
HUYero He jocturia». OHa He OTJpIXaeT — OHA OTOBIBACT HAKa3aHME 32 OT/IbIX.

CrtblA 32 TO, YTO ThI IPOCTO €CTh. 32 TO, YTO Thl — YEJIOBEK, KOTOPHIi ycTaeT. KoTOphlii MMeeT
MpaBo Ha May3y. ITo — He BUHA. DTO — CThII. U OH Kpaa€T y He€ xu3Hb. Kaxpiil 1eHb.

Kak kputuk nepenaércs 1o HacjaeacTBy

Bort uro BaxHO noHATh. Kputrk — He Bai. OH — HacneacTBo. U nepenaércs u3 nokoneHus
B IIOKOJICHUE.

33



T. Ampba. «~~BbIJKUTb~~ )KUTD. Kaura ajis tex, KTo ycTaa TepreTh»

[Tpumep.

[Tpuxoaut mapa — marb U 104b. Martsb, 55 net. Joub, 28. Matb BCE BpeMsi KPUTUKYET J10Yb:
«Thl He Tak ofeTa». « Thl He TaK TOTOBUIIIb». « Thl HE TaK XUBENIL». [[oub — 3IMTCA, IIAYET, HO HE
MOET OCTAaHOBHUTb. A TOTOM MBI pa3OMpaeMcsi, U BCIUIBIBACT: MaTh TOXe KpUTUKOBaIU. EE MaTh.
Babymika. Ta xe ppaza: « Tl He Tak». VI MaTh — He 31mas. Matb He 3HaeT Jpyroro cnocooa JIoOUTh.
Omna gymaer, 4To KpUTHKa — 3T0 3a00Ta. [ToTomy uTo e€ mooumm Tak. Yepes «Thl I0JKHA JTydIIe».

W nous, ecnv He OCTaHOBUTCH, OyJIET KPUTHUKOBATh CBOIO /1049b. Tak xe. C Temu ke (ppazamu.
C roii xe nntoHanme. I tak — nasnebiire. [Toka kto-To He ckaxeT: «Cror. 1o He Mo€. 51 He Oyay
9TO MepeJaBaTh JaIbIIe.

UTO KpUTUK TOBOPUT PO TEJIO U CEKCYaTbHOCTD
41 cekcoror, MOTOMY OTHENTBHO CKaKy.

BHyTpeHHMI1 KpUTUK — [JaBHBIA Bpar skejgaHus. OH BKJIOYAETCS B CaMble ysA3BHMbIE
MoMeHTHI. U pa3pymaer 6;1130CTb.

[Tpumep.

[Mpuxonut xenmuna, 36 ner. «5 He Xouy cekca». Pazoupaemcs. OkaspiBaeTcs, oHa xoueT. Ho
KaK TOJIbKO HAYMHAET XOTeTh — B IOJIOBE rojioc: «Thl 4TO, pa3BparHasa?» «lIpuinyHble KeHIMHBI
TaK HE XOTAT». «A €CJIi OH MOJyMAeT, 4To Thl...». W xenanue ymupaer. [Ipsmo B Tene. IIpsimo B
MOMEHTE.

Ona He «xonopHasi». E€ kpuTuk He maér tey paccnadutbes. [loromy uTto paccnadurbes —
3HAYUT, OBITh YA3BUMOM. A ySI3BUMOCTb — 3TO «MEHSI YBUAST». A YBUJIETh — 3HAYMT, OCYIUTh. Tak
KPUTHUK 3alMpaeT TeJlo B 3aMOK. M BIOpachIBaeT KIIoY.

[Tpumep.

MyxuuHa, 42 roga. «He Mory paccnadutbes ¢ sxeHoi». B ronoBe — ronoc: «Thl JOmKeH».
«Tol Myx)unHa». «CripaBisiiicsi». Y BMecTo xkenanus — 00s13aHHOCTb. BMecTo 01m30CcTH — 9K3aMeH.
Kotopslil 0H, IO MHEHUIO KPUTHKA, BCETAA TPOBAIUBAET.

Kputuk paspymaer 6;1M30CTh TeM, UTO IpeBpalnaer e€ B OLEHKY. A Tam, r1e OlleHKa, — HeT
MecTa xenanuio. [IotoMy 4To kenaHue — 3TO Mpo 6e30MacHOCTh. A OlIeHKa — PO yrpo3y.

[Tpumep ¢ MCKakEHHON OIM3OCTHIO.

MyxumnHa, 38 ner. CmoTpuT nopHo. 7KeHa He 3HaeT. OH TOBOPUT: «ITO HE U3MEHA. DTO POCTO
paspsaka». Ho 3a aTum — KpuTuK. «Thl HE MOXeEIIb C XKUBOW KeHITUHOW. Thl He Mykx4uHa. Thl
HUYTOXECTBO». Ml TOPHO — ero crnocod /10Ka3arh, YTO OH «MOXkeT». Ho TONbKO HaeIuHe ¢ 9KpaHOM.
I'ne HukTO He yBUAMT. [ Ie He HaJO OBITH HACTOSIIIIUM.

A KeHILMHA, KOTOpasi yXOIUT B IPYNIIOBOM CEKC, — YaCTO CJIBIIIUAT BHYTPU: « Thl HEAOCTATOUHO
xopoina 11 oqHoro. Thl To/KHA OBITh KeJTAaHHOW [Tl MHOTUX. MIHaue — Tl HUKTO». M OHa J10Ka-
3biBaeT. CHoBa U cHoBa. Ho kputuk He ymonkaer. ITotomy uro ero Henb3st HackITUTh. OH Beeraa

HAMJIET, 32 YTO YKYCHTb.

Kak kpuTuk BiaMsieT Ha jeTei
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[Tpumep.

Manpbuuk, 12 net. [Ipuxogut ¢ TpeBoroi. «f Bc€ Bpemsi AOJKEH ObITh JYUIIMM». YUUTCS HA
«OTJIIMYHO», CLIOPTUBHAS CEKIMs, My3bIKaJbHasl HIKONA. «Mama rOBOpPHUT: Thl IOJKEH CTApaTbCs».
Mama — He TupaH. Mama xoueT Kak jy4die. Ho mayipuuk yxe Bcrpouns rosoc. Y renepp — He MOXET
npourpark. [I0TOMyY YTO MPOUTPHINT = «sI TUIOXON». A «IIJIOXOW» = «MeHs He modAT». OH yxe He
pe6eHok. OH — pyHKIMs. PYHKIUSA JOCTHKESHHH.

[Tpumep.

HeBouka, 15 ner. Ipuxomut c¢ PIIII. «f momkHa OBITh KpacuBOW». A «KpacuBas» — 3TO
«Xygas». A «Xymas» — 3TO «TOJloJHas». A «rojofHas» — 3T0 «crpajaomas». M oHa crpagaer.
Kaxnpiit nenp. [ToToMy 4TO KpUTUK BHYTpU He€ — Terepb e€ coOcTBeHHast MaTh. Kotopas kputu-
KoBaJsa e€ teso. Koropas cama cuzena Ha nuerax. Koropasg — He co 3ia. [Ipocto He 3Hana npyroro
crocoda ObITh KEHIIHOM.

et — BrimThiBaoT. Kak ryoka. U kputuk — 3apazeHn. OH nepenaércsa. Yepes cimoBa. Yepes
B3UIsIbl. Yepe3 momuanue. Yepes «Hy, a BOT 51 B TBOEM BO3pacTe. ..».

Kak nepecraTb UCTIONHATH CLIEHAPUI KPUTHKA

51 He Oymy oOelaTh, 4TO Bbl «M30aBUTECh» OT KPUTUKA. DTO HEBO3MOXKHO. U He HyxHO. KpuTnk
— yvacth Bac. OH koraa-To Osut 3anmrTHuKoM. OH criacan. [Tpocro 3amepxancs.

Ho ¢ Hum MoxHO noroBapuBarbcsa. Ero MoxHO y3HaBath. Ero MOXHO cTaBUTh Ha maysy. 1
MIOCTETIEHHO — TEPENMChIBaTh CLIEHAPUIl.

Iar 1. 3ameuarts.

[TpocTo 3ameuarh, KOrjaa KpUTHK BKJIIOYaeTCsl. «Ara. 9To rojioc. 1o He hakT. TO He UCTUHA.
9TO — I'OJIOC». Y)Ke 9TO — BO3BpaH_leHI/I€ BJIACTH. HOTOMy YTO IIOKa BbI C HUM CJIMTHI, BbI nyMaeTe,
41O 3TO BBl. KOr/1a BBl €ro 3ameuaere — BBI ke HE OH.

[Mar 2. CopammBats: «Yeii 310 ronoc?»
Mawmsi? Otiia? badymku? Yuurtensuuipl? Oommectsa? OH He Bai. 1o uyxue cnoba. Kotopsie
BbI KOTJIa-TO B3SUIH, YTOOBI BEIKUTH. HO Teneph — MOXKHO OTIaTh UX OOPATHO.

Mar 3. OtaensaTs QakT OT OLIEHKH.

«51 He uneanbHa» — (PakT. «I HUYTOKECTBO» — OIeHKa. «S1 ycrana» — akT. «S neHuBas»
— OlIeHKa. YuuTech BUIETh pasHuly. OlieHKa — 3TO He UCTHHA. DTO UHTepnperauus. U e€ MmoxHO
MEHSTb.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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