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AHHOTaAMSA

Br1 He ciomanbl. Bl He ciaGbie. Byl pocTo ycTany BBIKUBATS.

Ta KHUra — He Teopusl. TO OIBIT COTEH JI0fIeH, KOTOPBIE TOTaMU
KUMA B PEXUME «IMOTEPILTIO», «HAMO», «IIOTOM» — U OTHAXKIbI
PELIMIINCh Ha «XKUBY». VIcTopum nap Ha rpaHu passopa. KeHimH,
KOTOpPbIE Pa3yudINCh XOTeTh. MyXUuH, KOTOpbIE HE YMENU MPOCUTh
o momoru. J[leTer, KOTOpble CTald «yIOOHBIMU», YTOOBI MX HE
OTBEpPIJIN.

CeMeNHbINA ICUX0IO0r U cekcostor TaTbsiHa AJbOa MUIIET YECTHO,
Teryio u 0e3 ocyxkjaeHusi. OHa 3HAEeT STOT MYTh U3HYTPH — IOTOMY
YTO MPOIILIa ero cama.

31ech HET «IPaBUWIBHBIX OTBETOB». ECTh MpakTUKU, TPUMEPHI U
YBKEHUE K BallleMy TeMITY.

CJ0BO «BBIKHTB» MBI 3aUu€pKkrBaeM. OcTaéTcs OQHO — XKUTb.
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BCTVYIUIEHUE
He cniemmmre ornieHuBaTh 0OJIOKKY
Mens 30ByT TaThsiHa AJbOa.

I — ceMenHbIl MCUXOJIOT U CEKCOJIOT, CIOPTUBHBINA IICUXO-
JIOT, TUIHOJIOT. ABTOP TEpareBTUYECKOM Urpbl «69 11aroB Ha-
BCTpEYY».

Ho eciv yecTHO, Bce 3TH perajiui — JIMIIb BHEIIIHANA KOHTYP.
Hacrosinee pe3iome — 3T0 COTHM 4acoB KOHCY/IbTaui. CembH,
KOTOPBIE TPUXOIMJIM HA TPAHU Pa3BO/ia U YUUIIUACH CIIBIIATH PYT
apyra. Iapel, KOTOpble pa3yYUSIUCh XOTETh U 3aHOBO HAXOIWJIN
kesanue. Jlioan, KOTopsle roaMu KWIN B PEKUME «IIOTEPILTIO»
— ¥ OJIHAXK[IBl PEIIAIUCh Ha «KUBY». OpraHu3aliyu, Tae BbIro-
paHue CTajo HOPMOIA, a yesoBek — (pyHk1men. 1 Most coocTBeH-
Hasl ’KU3Hb, B KOTOPOW OBLIO BCE: M BBDKMBAHKE, M BO3BPAIIIEHHE.



DTa KHUTa — He Teopusi. 1o onbiT. Mo, Balil, TeX, KTO CH-
JIeJT HATPOTUB MEHS M TOBOPUIT: «$1 ycTan Tepnerhb».

4 nunry e€ Bonpeku BHEUIHEMY ICHUXOJIOTMYECKOMY AaBJie-
HUIo couuyMa. Tomy naBiieHuio, koropoe menyver: « Tepnu. He
BBICOBHIBalics. Bynp ynoOHo#. He 4yBCTBY# CIMIIIKOM MHOTO».
S Xo4y nokasarb BaM JApPYryl0 BO3MOXHOCTb — HE BBIKMBATh, A
KUTb.

3amevaiu, Kak Mbl YCTPOEHBI?

MBs1 Bcerna roBopuM: «Pasbliie BOT ObUTO. ..» OHU HE MOTYT
OTITYCTUTB MPOILIJIOE — OHO JAEPKUT UX, KaK SKOpb Ha AHe. [py-
rve rpe3saT o OyayIeM — «BOT KOorja-HuOyIb, BOT TOT/A. .. ». A

HaCTOoAICC IMTPOCKAJIb3bIBACT MCKY IMaJIblIaMU, KaK BOJA.

Tak u xuBEM — Mex1y HeOOM u 3eMiEl. Mex1y TeM, 4To
ObLI0, 1 TeM, 4To Oynet. Hurse.

Borpoc KHUTH TTPOCTON W TPYAHBIA OJHOBPEMEHHO: KaK He
3aCTPSITh B 9TOM IMOJBEIIEHHOM COCTOSIHUM M HA4aTh XHTh B Ha-
crodiem?

41 He Bepio B CITy4aifHOCTH.

Ecnu 3Ta KHUra nonajia BaM B pyku — UMEHHO cenyac, UMEH-



HO CErofiHsl — 3HA4YMT, HACTYNWI Bail AeHb. ToT cambliil. Ko-
rJja MOKHO TTOCMOTPETh Ha CBOIO KM3Hb MO-Ipyromy. He yepes
MIPU3MY «HAJI0», «JIOJIKHA», «a 4YTO CKaKYyT». A 4epe3 BOIpoc:
a KTo s, ecii yopath Bc€ 3107

S npennarao Bam Mo3HaKOMUTHCA. CO MHOM — M € CaMUM
co00i1. C coO0OM HACTOSIIMM, HE BEIKABAIOIIVM.

Mse 42 rona. f BoCnUTBIBAIO IBYX MPEKPACHBIX louepend —
22 u 15 ner. 4 3Ha10, KaK 3TO: OBITH MAMOM, KEHOW, CIIELIUAIIN-
CTOM, Y TPU 3TOM He MOTepsITh ceOs1. 3Halo, KaK BBIIJISIUT U3-
HYTPH PEKUM «BCE YCIIEBaI0», U KAKOW IIEHOW OH JaETcs.

W1 na — s 3Hai0, 4TO BHI ceituac Buaute. Kpacuyio 6:10HAMH-
Ky. YXOXEHHYIO, YCHEIHYIO, C MSTKOU YJIBIOKOM.

He cnermmre orieHuBaTh OOMOKKY.

3a Helt — myTh. Yepe3 00k, Yepe3 BOIPOCH Oe3 OTBETOB,
Jyepe3 HOYM, KOT/Ia He CITUTCS, Yepe3 MOKMCK OIop 3aHOBO. 3a Hel
— JKEHII[HA, KOTOpast TOXke KOrJa-To ycraa Teprets. 1 Briopa-
JIa KUTD.

DTa KHUTA — IIpUIrjiamcHue.

B He€ 3a10:K€H ONBIT KOHCYJIbTALUNA C TAPAMU, C CEMBSIMH, C



OpraHu3aIMsIMU, C JIOIbMH, KOTOpPBIE TIOTEPSIA BKYC K XKU3HH,
— ¥ BEepHYJIM. 3[eCh HET «IPaBUJIbHBIX OTBETOB». ECTh uect-
HOCTb, MIPAKTHKA M YBaKEHUE K BallleMy TEMITY.

4 He olerran, YTO CTAHET JIETKO.

gl oGemralo apyroe: BBl NepectaHeTe ObITh OJVH Ha OJWH C
TUM. U, BO3MOXKHO, BIIEPBbIE 32 J0JIr0e BPpeMs YCIIbIIIUTE COO-
CTBEHHBIN I'0JIOC — HE TOJIOC JI0Jra, He roJIoC CTpaxa, a rojioc

KU3HU.

MI/IPOSHaHI/IC HE cnyqaﬁHo CBCJIO HAC HA 9TUX CTpaHUIIax. Tak
HaBaﬁTe 9THUM BOCIIOJIb3yEMCA.

CJI0BO «BBIKUTH» MBI 3a4EPKUBAEM.
Ocraércsa oqHO — XKUTh.

YACTb I. I'/TIE BbI CEMYAC

I'maBa 1. ’KusHb B pekUMe «BbIKUATH»
Kaxk BbI BOOOIIIE 3/1€Ch OKA3aJIMCh

HaBaiite HaYHEM He ¢ Teopuu. He ¢ TepMuHOB. A ¢ Bompoca,
KOTOPBIN BbI, BO3MOKHO, HUKOT/Ia ceOe He 3a7aBajIv MPsSIMO.



Korna Bel B ocneHni pa3 4yBCTBOBAJIM, YTO KHMBETE — a
He TsHeTe?

He «Bc€ HopmaiibHO». He «rpex xanoBatscsa». He «y apyrux
Xy’ke». A BOT TO caMoe: YTpO, KOIzia X04eTcs Bcrarb. JleHb, B KO-
TOPOM €CTh MECTO PaJOCTH, a HE TOJIBKO 3afayam. Beuep, korna
Bbl He Majiaete Oe3 CUJI, a BblAbIXaeTe.

Ecmm orBET — «HE MOMHIO» WJIN «JABHO» — BBl HE OJTUHOKH.
M BLI HE CJIOMAHEL.

Beo1 mpocTo kuBETE B pexxume Bbl:kuBaHus. U, ckopee Bcero,
JaBHO. Tak JaBHO, 4TO NEpecTav ero 3aMevars.

Yto Takoe PEKUM BbKUBAHUA

D70 HE MPO BOWHY, He PO OeTHOCTh, HE PO KatacTpody —
XOTS ¥ TPO HUX TOXKE.

PekuM BbIKUBAHHSI — 3TO COCTOSIHKE, B KOTOPOM TICUXHUKA U
Teno paboTaloT Ha Tpeziesie, YTOOB! Bbl CIPaBMIIMCh. YTOOBI J0-
Tepresu. YToObl He pacChiaucCh.

Kornma-to on Obl1 ciacenuem. B mercTBe, ecnu psaoM ObLIA
HeOe3omacHbie B3pocibie. B TpaBme. B nonrom crpecce. B oTHO-



IICHUSIX, TJIe TIPUXOAMIIOCH 3aCTyKUBATh JIOOOBb. B cembe, e
HeJb351 ObUIO pacciaduThes. B cpepie, rie «ObiTh YI0OHOM» OBLIO
YCJIOBUEM BbIKMBAHUSI.

Teno u ncuxuka caeaain TO, 4YTO JOJIKHBI OBUIM: BKJIIOYMJIN
ABTOIMWJIOT «TCPIHA U ACPKUCH».

U oH cpabotas. Bl BBIKUIH.

[Ipobnema He B TOM, 4TO OH BKMoumics. [Ipodnema B ToMm,
YTO OH HE BBIKJTIOUWJICA. YTpo3a yIuIa, a pexkum octajics. Kak
CUTHAJIM3allys, KOTopask BOET, KOrja noxapa yxe Het. M Bbl ku-
BETE Ha 3TOH cupeHe — rogamu. He nonumasi, mouemy Tak ycra-
ere. [louemy He panyerech. [louemy «BcE€ ecTb», a BHyTpU —
MyCTO U TUXO, KaK B OyHKepe.

DTO U €CTb KU3Hb B PEKUME «BBIKUTb.

Kak 3T0 BBIIJIAIUT B peaibHOCTU

Pexum BbkMBaHUSI — He aOctpakiusa. OH mposiBisieTcs: B
MeJIouax, KOTOPbIE Bbl, CKOPEE BCEr0, CYUNTAECTE CBOMM XapaKTe-

pom.

B tene.
ILieun mogHATHL. YemocTe cxara. [IpixaHue moBEpXHOCTHOE,



Oy/ATO BBl BCE BpeMsl TOTOBHUTECH K yaapy. YCTaloCTh, KOTOpast
He poxoauT oT cHa. OHeMeHne — «s Kak OyaTo He 371ech». nn
HA000POT: TeJIO KaK HATSHYTasi CTPyHa, Jaske KOT/a Bbl JICKUTE.

B mbIcTsX.

«Hamo». «Iloreprumo». «Ilorom otnoxHy». «CHauana Bce,
noToM si». «Ecnu 51 paccnadmiock, BCE pa3BajUTCs». Bbl MpoKpy-
YMBaeTe Pa3roBOPHI, ILITAHUPYETE, IIPENYTablBACTE Yy KUE PEaK-
uuu. ['oy1oBa He BBIKJIIOUAETCA JaXE HOYBIO.

B uyBcrBax.

Panocth — KopoTkas u O6yaro He Baina. TpeBora — (poH, K
KOTOPOMY BbI ITPUBBIKJIU. 3JI0CTh — IJIE-TO ITyOOKO, IOTOMY UTO
«HeJb3s1». KenaHue — MPpUIIyleHo win ucuesno. [levans —
3aJIUTa JeJlaMH, YTOObI He YyBCTBOBATh.

B noBenenuu.

Beb1 Bc€ BpeMms uto-TO Aenaere. OTabIX BeI3bIBaeT BUHY. [Ipo-
CUTh O IOMOIIY — CTBIAHO. [ OBOpUTH «HET» — CTpaiHo. Bl
Tepnute AMCKOMMOPT, HeyJOOHbIE OTHOIIEHU S, HETIOOUMYIO pa-
00Ty, ceKc 0e3 KeJlaHWsI — MOTOMY UTO «a KaK MHAue».

M rnaBHOE: BBl HE IIOMHUTE, YEIO XOTHUTE Bbl CAMM. Tonbko TO,
YTO «HaJO0» U «JOJIZKHa».

[Tpumep U3 NpaKkTUKU: KEHIIMHA, KOTOpasi «BCE ycreBasa»



[Mpuxonurt xeHmuHa. 39 ner. /[Boe nereit, myx, pabora, Mama
¢ ngemeHimen. «5 He cnpasisocs. Ho s nomkna». OHa He 1uia-
yeT. OHa JepKUT JIULo. [ OBOPUT pOBHO, YETKO, IO JIETTY.

Mu1 HaurHaeM pa3Oupatbcesi. Y BCIibIBaeT: OHa He criaia Hop-
MauibHO 11 jiet. C poskieHns nepBoro peoénka. CHavaia — HOY-
Hble KopmiieHus. [Torom — tpeBora. [Totom — npocTo npuBbIY-
Ka He cnath. OHa 3a0bUIa, KAKOBO 3TO — BBICIIATHCS.

OHa He «cwibHas». OHa B pexkume BbIKMBaHUs. Kaxpli
neHb. Kaxnyio Houb. Teno — Ha nipepesie. [lcuxuka — Ha aBTO-
nwiore. OHa He xuBET. OHa (PYHKLIMOHUPYET.

Korma mbl Hayamu paboTaTh — IepBOe, YTO OHA CKa3asa:
«MHe cTpaliHo 0cTaHOBUTbCS. ECi 51 0CTaHOBIIIOCH — BCE pyX-
HeT». 1 310 — mipaBaa pexuma BblkuBaHUS. OH AEpKUTC Ha
crpaxe. Uro 6e3 Hero — KOHell.

Ho na camom Jiejie — KOHell OT Hero. Or TOI'0, 4YTO BBl HUKOI'’Ia
HE OCTaHAaBJIMBACTECh.

[Tpumep 13 NpakTUKU: Iapa, KOTOpas «IPOCTO YCTasIa»

[Mpuxoaut napa. Bmecte 15 ner. [letu, unoreka, padota. «Mbl
npocro ycranu». He ccoparca. He nuamensior. He passonsrcs.



[IpocTo cocynmiecTByIOT.

OHa: «OH MeHs He BuauT». OH: «OHa BCE BpeMsl HEJOBOJIb-
Ha». Ob6a: «Mbl He 3Haem, 4To Jenath». M 3a 3TuM — J1Ba pe-
’KMMa BbIKMBAHU S, KOTOPbIE BCTpeTWIMCh. OHa BBIKMBAET Uepes
KOHTpOJb. OH — 4yepe3 orcTpaHeHue. OHa — yepe3 «Ha10». OH
— yepe3 «1MoToM». Yl BMecTe OHM — JIBE Mapaljie/IbHbIE KU3HH.
B onnoit kBaptupe. B onHoit nocrenu. Ho He BMecTe.

Korma mbl Hauanm paGoTath, BBISICHUIOCH: OHM HE pas3roBa-
pUBaIM NO-HacToAmEMY 8 j1eT. TONBKO «4YTO KYIUTb», «KTO 3a-
OepET aeTeil», «OIIaTuI Jid Thi». HU omHOTrO pasroBopa o 4yB-
crBax. Hu ogHOro «kak tei». [loromy uTo 062 — B BBIKMBAHHU.
A B BBIKMBaHMH — HE JI0 YyBCTB.

[lepBblil HACTOSIIMI pa3roBOp ciyunsics Ha 4-i ceccun. OHa
miakasa. O cmotpen B 1o, M 3to 6pi1o0 Havano. He koHerr.
Hauaio.

[Tpumep n3 TPAKTUKKU: peOEHOK, KOTOPBIN «BCE TTIOHUMAET»

[Tpuxomut mama ¢ MaabuukoM. 10 ser. «OH BCE MOHMMAET.
OH cnokorHbid. OH He MemaeT». Pogurenu B pazBone. Mama B

ACTIPECCHUMU. ITana «3aHAaT».

Manbunk — uaeaibHbld. Yuutcs xopomo. He mader. He



nipocut. He 3nutcs. «B3pocineiii He 1o rogam». Y 310 — He 3710-
POBO. DTO — PEKUM BbIKUBaHUS y peOEéHKa. OH OTKITIOUWIT CBOU
norpedHocTH. [ToTOMY YTO MOHSIT: «MamMe He 10 MeHs». U ctan
YAOOHBIM.

Mui pabotaem. OH prcyert. M Ha pucyHKe — ITycTasi KOMHaTa.
OpuH ctyn. OgHo okHo. Hukoro. 4 cnpammBaio: «A rae Tei?»
OH roBopur: «$I He 3Ha0». Y1 310 — yectHO. OH noTepsin cedsl.
B 10 ner. ITotomy 4TO BRIKMBAIL

Jletn BXOAAT B pekUM BbIKMBAHMS paHbIlle, YEM B3pOCIIbIE.
U BeixoasaT — no3zxke. [Toromy 4to y HUX MeHblile pecypcos. U
MOTOMY YTO PSIZIOM HET TOTrO, KTO TIOMOXKET.

[Toyemy 3T0 He cabocTh

3IICCB Ba’KHO OCTAHOBUTBLCA M CKaA3aThb IIPAMO.

PexumM BrIKMBaHU A — He JieHb. He ToMKkocTh. He «cuimkom
MHOTO Kajyelbcsi». He «mpuaymaia ceGes.

10 ajganTanya. YMHas, CWiibHas, BEIHOCIMBas. Bara ncnxu-
Ka KOrjia-To BeiOpasia e€, IoTOMY 4TO He ObUIO JPYrvX BapuaH-

ToB. OHa He rynas. OHa He ommrbaack.

OHa npocTo 3a/1ep:xanach.



W 10, 4TO BBI IONUIM A0 3TOM KHUTU — 3HAYUT, BbI YKE UYB-
CTBYETE: MOpa YTO-TO MEHATh. He MOTOMY UTO «HaJ0 CTaTh JIyd-
me». A TIOTOMY YTO JKU3Hb — He JIOJKHA OBITh CITIOCOOOM [10-
JKJIaThCsl KOHIIA JTHSI.

YTO roBOPUT TPaH3aKTHBIM aHAJIU3

B TpaH3aKTHOM aHaIM3€ €CTh MOHATHE «CLEHAPUN KU3HU».
910 Gecco3HATEeNbHBIN TUIAaH, KOTOPBIA PeOEHOK COCTABISET B
JeTCTBE — KaK BBDKMBATh B 3TOM Mupe. M1 motoMm, B3pOCibIM,
ucnonHser. He noromy yTo riynslil. A MOTOMY 4YTO 3TO €AMH-
CTBEHHBI U3BECTHBIN €My CITOCO0.

CueHapuii pexrma BbIKMBAHUS 3BYUUT TaK:

«Mup omnacen. Jlrongn HeHanexHbl. Hamo Bc€ nepxarth 1mop
koHTposieM. Hano 6bith ynooHoit. Hamo Tepriets. Paccnadnstees
Henb3s. YyBcTBOBaTh — OmnacHo. OTapixath — CTBIIHO. JKUTh
— MOTOM. A celyac — BBIKUTD».

W BBl — B3pOCnas, CuiibHasl, yMHasi — UCHIONHSAETE ero. Kax-
Jbii ieHb. [TotoMy yTO KOrma-To 310 cnacano. M Bbl He 3Haere

Jpyroro.

Ho y cienapus ectb punan. Y o He «ku3Hb». OH — «J10TsI-
HyTbh». Wl eciii He mepernucaTh — BBl TaK U OyjieTe JOTATUBATb.



o nencun. Jlo «korma aetu BeIpacTyT». [Jo «korga Beé Hana-
auTCs». J1o KoHIa.

PaSHI/IHa MCKAY «BbUKUTb» U «KUTb>»

S Xouy NpenyoKuTh BaM pa3idyeHue, KOTOpPoe, BO3MOXKHO,
U3MEHUT ONTHUKY.

BoixkuTh — 3T0:

* IepXKaThCsl HA CUJIE BOJIM;

* JleNiaTh Yepe3 «He MOTY»;

* OBITH YIOOHOM, YTOOBI HE OTBEPIJIH;

* YyBCTBOBATH TOJIBKO TO, YTO OE30IACHO;

* JKIaTh, KOIZIa «CTAHET JIETYe»;

* OTKJIAJbIBATh Ce0s1 HA TIOTOM.

Kutb — 3710:

* YyBCTBOBATb CBOE;

* BBIOMpATh, a HE TEPIETh;

* YMEThb OTJBIXaTh O€3 BUHBI;

* XOTETh U TIPU3HABATH KEJIAaHWE;

* ObITh B HACTOSAIIEM, a HE B TIPOIIIOM WJIA OyIyIleM;

* 3aHMMAaTh CBOE MECTO B CBOEH KU3HMU.

D70 He JABE pa3Hble KEHIUHBL. JTO JIBE pa3HbIC MO3UIIUHU OfI-
HOW | ToM ke Bac. I Mexay HUMH — myTh. He 3a omuH JeHb.
Ho kax eI 1mar BO3MOKEH.



Banr nedr Havancg

4 He 3Hal0, YTO MpUBEJO Bac ciofa. Bo3MOXHO, yCTalOCTb.
Bo3moxkHO, Kpu3uc. Bo3MoXKHO, OTHOIICHHSI, KOTOPbIE BBITJISI-
ASIT HOPMAJIBHO, HO BHYTPU — IIyCTO. A MOXET, [TPOCTO THXOE
YyBCTBO: «sI TaK OOJIBIIIE HE XOUY».

U 310 yxe Hauaso.
Cerognsa — Bai geHb. He motomMy 4TO 4 Tak ckasana. A 1o-
TOMY YTO Bbl OTKPBUIM 3Ty KHUTY. M TeM caMbIM TTPU3HAJIN: BbI

XOTUTE HE BbIKMBaATh. Bbl XOTUTE KUTh.

Ms1 Oynem maru no mmaram. He criema. YBaxkast Baln Temi.
Bo3sspaiasa Bam Bac.

A HauHéM c HaOmoaeHus. Hudero e meHsiem. [Ipocto cMoT-
pUM.

[IpakTuka 1: «I'ne s BeIKMBaIO, a I€ KUBY»

BospmuTe nHEeBHUK wWid 3aMeTKu B Tenedone. Paznenure
CTpaHMILy Ha JBE KOJIOHKHU.

CinieBa — «BpIKUBaIO».
CnpaBa — «KuBy».



B Teuenue Henen 3aMChIBAUTE BCE, UTO 3aMeYaeTe.

B kos10HKY «BbIXKHMBaK0» — MOMEHTHI, KOTJIa:

* JIeJlaeTe uepes3 CHUIy;

* TEpIUTE AUCKOM(OPT MOJTYa;

* TOBOPUTE «JIa», KOTJIa XOUETCSI «HET»;

* YyBCTBYETE YCTAJIOCTh, TPEBOTY, OHEMEHHUE;

* KIETE «IIOTOM>.

B xonoHky «7KuBy» — nmaxe camoe MaJIeHbKOE, Korja:

* TIOYYBCTBOBAJIU YIOBOJIbCTBUE;

* c/IeJIaJi TO, UTO XOTEJIOCh;

* OTIOXHYJIA O€3 BUHHI;

¢ CKa3ajid «HET»,

* IOOBUIA B HACTOSAIIIEM — B TeJle, B MOMEHTE, B cede.

BasxHo: 310 He oreHKa. He «XopoImo» u «Iioxo». 1o KapTa.
Bl ipocTo cMoTpuTe, TIe BH cefiuac HaXOIUTeCh.

Yepes Hepemo niepeunTaiite. Bol yBumute 6osblie, 4eM OXu-
JauIn.

[IpakTuka 2: «Tpu Bonpoca Be4epom»
Kaxpaplii Beuep — Tpu Bonpoca. [IMCbMEHHO MM MBICJIEHHO.

1. I'me s1 cerogHsa BeDKMBaa?



Yro g nenana yepes cuny? I'ne repnena? I e monmuana, korjaa
XOTEJIOCh CKa3aTh?

2. I'me g ceromusa xwuna?
BB 11 MOMEHT — XOTh MUHYTA — KOTJIa s1 YyBCTBOBAJIA Ce-
04 xuBou? Yro 310 ObUI0?

3. Yero s xouy 3aBTpa’
He «uto Hamo». A yero xouy. Jlaxe eciam 3T0 — «Iocnarhb
JIMIITHAM Yac» WIN «BBIIUATh KO(PE B TUILIMHE».

ITO He «yNpaxHEHHUE AJI TajJouKu». ITO — BO3BpAILEHNE
KOHTaKTa ¢ co0oii. [1o uyTh-uyTh. Kaxaplii JeHs.

[Tpaktuka 3: «Jljns nap — pasroBop 0e3 3agau»

OpuH pa3 B Hepemo — 20 munyT. bes tenedonos. bes aereii.
bes «nen».

[IpaBuia:

* ['oBopuT ot — cnymaer apyroii. He nepeduBas. He co-
Beryd. He ucnpasiisas.

* Borpocsr: «Yto Tl 4yBCTBOBAJ Ha 3TOM Henesne?» «Uto Obl-
JI0 TpyIHO?» «Yero Tel xouelrb ?»

e Be3 o0BuHeHu. bes «a Thl...». Tobpko g-coolmenus: «5
YYBCTBYIO...», «MHE BaXHO...», «f xouy...».



DTO HE TPO «PEHIUTh MPOOIEMbl». ITO MPO OBITH BMecTe. A
B peKMMe BbDKUBAHUS Mapsl He ObIBalOT BMecTe. OHU cocyIe-
ctByIOT. U 310 — mepBbIii miar Hazaa. K apyr apyry.

[TpakTrka 4: «Jjis ponuTesneid — 4To JenaeT Mol peOEHOK»

Ecmu Y BacC €CTb ACTU — TIOCMOTPUTEC HA HUX OPYTIr'MMU IJ1a-
3aMU.

1. Korza pe6€HOK «yxomuT»?

Ilocne yero oH 3ameikaercsA? Yxonut B Tenepon? B eny? B
urpsi? B arpeccuto? B 6ome3ns? 3amuimre. 310 — s3bIK. U oH
TOBOPHUT O OOJIH.

2. YTo OH HE MOKET CKa3arh?

Jletn He roBOPAT «MHe TUI0X0». OHu AenaioT. [lnauyt 6e3
npuarHbl. 3narca. Momyvar. [IpoBouupytor. Bc€ 310 — nornsit-
Ka OBITh YCIIBIITIAHHBIM. Be3 ciioB.

3. Yto s mymry cama?

Hetn konupy1oT He cioBa. A crioco0 BeIKUBaTh. Ecin s yXoxy
B paboTy, B BUHO, B KOHTPOJIb — OH TOXe YiaeT. Kyna-Huoymp.
Pano nam nosaHoO.

4. OavH miar K peOEHKy.
He «moroBoputh no aymam». A oOHsTh. Be3 cnos. Ipocto



nepxars. Teno — nepBoe, 4To Hy)KHO BepHYTh. Tenmy HykHa O6e3-
onacHoCTh. He «mpaBuiibHBIE CJIOBa». A TEIUIO.

[MpakTrka S5: «OpuH mar kK cede»
IIpsamo cerogusa. OpuH miar.

He «Hayath HOBYIO KU3Hb». He «BCE M3MEHUTb». A OTMH Ma-
JICHbKHH IT1ar K ceode.

* Yamka yag B Tummse. bes tenedona.

* 10 MUHYT JIeXkaTh U JbIIaTh. be3 BUHBL.

* Ckazarb «HET» Ha OIHY TPOCHOY, KOTOpasi BAM He MOIXO/IMUT.

* [ToObITh B BaHHOI Ha 15 muHyT nomeie. [Ipocto motomy
YTO XOYETCHl.

» Hammucath B JHEBHUKE OIHY CTPOKY: «51 xouy...»

9T0 — He «0OaJoBCTBO». DTO — BO3BpalllcHUE TMpaBa Ha
*wu3Hb. [1o mary. Kaxapiii geHs.

Wtor rnaswl 1

* Pe:xxuM BBIKMBaHMSI — 3TO He €1a0O0CTh. DTO ajanraius,
KOTOpasi 3a/1epKaach.

* OH nposBJIsIETCS B TEJE, MBICIISIX, YyBCTBaX, MoBeaeHuu. 1
B OTHOlIeHUsIX. Y B 1eTsix.

* B TpaH3aKTHOM aHa/u3e 3TO — ClieHapHii: OeCco3HaTelb-
HBIW TIJTAH «TEPIU U AEPKUCH».

 Cuenapuit MoxHO niepenrcats. He 3a nens. I1o mary.



e [leppbiii mar — HaOmoaenue. He mensats. [Ipocto cMoT-
PETh: TI€ 51 BBLKMBAIO, a IJIE KUBY.

* I noMHUTE: TO, YTO Bbl OTKPBUIX ITY KHUTY — YK€ HA4aJIo.
Brl He BbukMBaeTe. Bol Bo3Bpainaerech K KHU3HU.

I'nasa 2. Teno, KOTOPOE BCE MIOMHUT
Yactp 1. To, 0 4€M BBl JABHO HE CHPAITMBATIM CBOE TEJIO
[Ipexae yem unTaTh Jajblie, CIENAUTe OOHY BEllb.

OcraHoBUTECh. 3aKpOWTE I71a3a Ha AecATh ceKyH[. U cripocu-
Te cebsi: uTo s ceiiuac YyBCTBYIO B Tese?

He «Bc€ HopmasibHO». He «kak 0ObryHO». A KOHKpeTHoO. [1e
Hanpsiokenue? ['ne mycrora? I'ne terno? I'ne tsxkects? Kak 1ibi-
MIUTCS — TIyOOKO MM noBepxHocTHO? Cxkarel i ruieun? Yto
¢ yemocThio? Yto ¢ KuBoTOM?

Ecnu BB BAPYT MOHSJIH, YTO HE YyBCTBYETE MMOYTHU HUYETO —
9TO TOXeE OTBET. M OH BaXkeH.

[ToTromy 4TO T€I0 — 3TO HE MPOCTO «HOCUTEb» JJIs TOJIOBBI.
D710 Ball nepsbiil 10oM. M eciii Bbl TaBHO )KUBETE B PEKUME Bbl-
JKMBaHUs, CKOPEE BCEro, Bbl U3 3TOrO JoMa chexayid. OcTaauch
IIe-TO B MBICJISIX, B JIEJIaX, B YYKHUX OKHUIAHUAX. A TEJIO — TaM,



onHo. C maMaTei0 000 BCEM.

Srta mMaBa — npuriameHue BepHyThes. OcropoxkHo. bes Ha-
cuus Haj coOoit. [lo mary.

Hoquy TCJIO TIOMHHT TO, YTO BbI «YKE OTITYCTUJIIN»

Bbl, BO3MOXHO, CibImanm pasy: «Tejao MIOMHHUT BCE». ITO HE
mMeTacopa.

Koraa npoucxogut 4to-To TsKENOoe — TpaBMa, CTpecc, J0J-
roe Hanpsi’keHue, yHUKeHHUe, OTBEP:KEHUE, HACUJTUE, — MCUXUKA
BKJIIOYAET 3aIIUTY. Bbl MOKETE «HE TOMHUTB» AeTalIAMu. Moxe-
Te CKa3aTh: «3TO OBUIO AAaBHO, 51 ClIpaBWack». Ho Teno He ymeer
«3a0bIBaTh» TaK, KaK YMEET yM.

OHo 3anuceiBaeT. B HanpsiKeHUU MBI B c:kaTOM JIbIXaHUU.
B xpoHrueckom 3axuMe B KUBOTE WY ropiie. B nmpuBbIUKe Cxu-
MarThCsl, KOrja KTO-TO TIOBBIIIAET rojioc. B HecrmocobHocTH pac-
C1adUThCA Take B OE€30MaCHOM MeCTe.

Teno xuBéT Mo mpuHIMITY: «Ecmy omHaxkabl ObUIO OMAcHO,
OyHdy TOTOBUTHLCS BCET/Ia».

U 310 He mrynocts. I10 3a00Ta 0 Bac. Tesno meITaercsi Bac
3aIUTUTh — €JUHCTBEHHBIM CIIOCOOOM, KOTOPHIN 3HAET.



[TpoGniema B TOM, YTO OHO 3alIMIIIAET BAC OT YIPO3bl, KOTOPOM
OO0JIbIIIE HET. A 1IeHa 9TOM 3allUTHl — Ballla XKu3Hb. Hacrosmas.
3mech U ceryac.

Kaxk BpDKMBaHME XUBET B TeJie: MATh HpOHBJ'ICHI/Iﬁ

1. XpoHuyeckoe HarnpsikeHue.

ITneun nomuarel. lledg kak kamens. Yemocts cxarta. JKusot
BTSIHYT. Bbl HE 3aMeyaeTe 3Toro, HOTOMY YTO Tak — BCeraa. Teno
B IIOCTOSIHHOIM OO€BOM TOTOBHOCTH.

2. IoBepXHOCTHOE JbIXaHUE.

Br1 gpimmuTe rpybio, KOPOTKO, Yacto. [TyOoKuil BIOX KaxXeT-
Cs1l HEBO3MOKHBIM WJIU ITyTAIOIIKMM. A BeJlb IbIXaHUE — 3TO Nep-
BOE€, UTO MEHSETCS, KOI1a TEJIO PEIAET: «OMacHOCTh». U neproe,
YTO MOXKET BEPHYTb: «s51 B O€30MaCHOCTI.

3. OHemeHue.

Bol He uyBcTBYeTe Tesio. He yyBCcTBYyeTe rosiof1, ycTajiocTh, Ke-
JlaHue, 60JIb — TOKa He CTAHET COBCEM HEBMOT'OTY. DTO JMCCO-
mpanust. [Icuxuka «OTKJTI0YaeT» 4yBCTBUTEILHOCTh, YTOOBI BbI
MOTJIU BBITEPIETh TO, YTO BHITEPIIETh HENb3SI.

4. Ycranoctb, KOTOpas He IMPOXOIHT.
Bbl cniute — w1 He BbIchinaeTech. OTAbIXaeTe — U HE OT/IbIXa-



ete. [Toromy 4To TE0 HE B BOCCTaHOBJIEHUU. OHO B pEKUME «HE
paccralsiics».

5. OTcyTCTBUE KelaHusl.

Korga Teno ®uBET B pexuMe BbIKMBAHUS, JIMOUAO yXOOWUT
nepBbiM. [loTomy uTO KenmaHue — 3To Mpo OE30MaCHOCTh, PO
paccnabeHue, mpo «s1 Mory ceOe TO3BOJIUTh XOTETh».

Ecnu Bl y3HaM ces1 XOTs1 Obl B OJHOM ITyHKTE — BBI HE CJIO-
MaHbl. BBl IIpOCTO KUBETE B TEj€, KOTOPOE BCE EILE OXpaHAET
BacC OT IPOILLIOTO.

CekcyabHOCTb KaK JIAKMYC
Sl ceMenHbIN NICUXOJIOT-CEKCOJIOT, TIO3TOMY CKaxXy IPSMO.

/Kenanue — 310 He nipo naptHeEpa. 1 He po «Hopmy». U He
IIPO «a JOJIKHA JIU 51».

Kenanne — 310 mpo Ge3onacHOCTh. [Ipo TO, MOXET Ju Teso
paccimabuThCsT HACTOMIBKO, YTOOBI XOTeTh. ITpo To, ecTh Jin y Bac
NIPaBO Ha yIOBOJbCTBUE.

Koraa napa npuxonur KO MHE C BOIIPOCOM «IIOYEMY MBI HE
XOTUM JPYT APYTa», Mbl IOUTH BCEria OOHAPYKMBAEM OIHO: 00a
TeJla B pekUMe BbUKUBaHUSA. OHU HE MOTYT XOTETh, IOTOMY 4TO



XOTCTb — ITO YA3BUMOCTb.

[TosTomy nepBoe, 4TO MbI JiejlaeM, — He «BO3BpalllaeM kKeJa-
HUe». A Bo3BpaiaeM 0e30macHOCThb. U kenaHue mpuxoauT ca-
Mo. Kak TpaBa, KoTopast mpoOuBaeTcs, Korjaa yXoauT achabT.

Teno — He npenarensb. Teno — CO3HUK

MHorue 371511 Ha CBOE Tesio. 3a ycTaniocTh. 3a 60ib. 3a To,
YTO «HE XOYET».

Ho pagaiite nocmotpum nHadve. Teno He noaBoaut Bac. OHO
cnacaet Bac. Kaxapiit geHp. Kaxayio Houb. OHO IepKUT Hampsi-
JKeHHe, 4yTOObl BHI He pacchimainch. OHO OTKJIIOUaeT YyBCTBA,
YTOOBI Bbl BHITEPIIEIH.

Ono He Bpar. OHO COIO3HUK, KOTOPBIH CITUIIKOM JOJITO ObLIT
OJVH.

Yactp 2. Kak Mbl yXOMM OT peajibHOCTH, KOT/1a O0JILHO KUTh
Cruena, KOTOpPYIO 51 BUXKY KaX[blil IEHb
[Mpuxogut xenmuHa. Copok [1Ba rofga. YXoxkeHHasl, Kpacu-

Basd, MIAXHET JOpOrumu ayxamu. Caaurcs B KPecio, MOMpPaByseT
100Ky. ['oBopuT: «¥Y Mens Bc€ xoporto. [Ipocto ycranax.



Mzl pasroBapuBaem 4ac. M ocTeneHHo BCIUIBIBAET: OHA IIbET
BUHO Kak/1bl Beuep. He «crimBaeTcsi». A «paccnabnsiercs». [ipa
6okasia. lHOrIa Tpu. «3T0 e HOPMaJIbHO, BCE TaK KUBYT».

3a BUHOM — MYX, KOTOPBIM JABHO CTAJI COCEAOM. 3a MYyXkKEM
— MaTh, KOTOpask KpUTUKOBAJIa BCIO KU3Hb. 32 MaTepbio — Je-
BOUKa, KOTOpasi B CEMb JIET TIOHSIIA: «9TOOBI MEHI JIIOOWIU, HA/I0
OBbITh YOOHOI».

Ona He ankoronuuka. OHa yoeraet. OT 4yyBCTB, KOTOpBIE KO-
ra-1o ObUIM HeBbIHOCUMBIL. OT Tesa, KoTopoe NoMHUT. OT ceos,
C KOTOPO¥ CTPAITHO BCTPETUTHCA.

Tax pabotaet yxon ot peanbHocTd. U crioco6oB yittn — Gec-
KOHEYHOe MHOXecTBO. O HUX — 3Ta YacTh.

[Touemy MBI yOeraem: MexaHu3M, a He clnaboCTh

B pexxume BbIKMBaHUS TICUXMKA UILET OBICTPBIN CIIOCOO CHU-
3uTh O00JIb. He moTomy 4To YesioBeKk «ILIOXOW» WM «Oe3BOJIb-
HBI». A motomy urto Oosnbinie HeueM. PecypcoB Her. Omopa
BHYTPU HE BbICTpO€Ha. KOHTaKT ¢ TeJIOM MOTEpsiH.

U Torna BKJIIOYAETCS TO, YTO B TPAH3AKTHOM aHAJIM3€ HA3bl-
BAIOT CLIEHapyeM. DTO OecCO3HATEbHBIN TUTaH, KOTOPBIA MBI CO-



CTaBUJIM B ICTCTBE — KAdK BbIZKMBATbh B 9TOM MMPC. n TCIIEPD,
B3pPOCJILIMHA, MBI €TO UCIIOJTHACM. CHoBa U CHOBA.

CueHapuii yxofia 3ByUYHT TaK:

«Ecim MHE 00JIbHO — HAI0 OTKJIIOYUTHCA. ECIIA OTKIIIOUUTD-
Csl HeJb3sl — HAJIo TeprieTb. Ecu TeprieTh Heb3si — HaJllo yUTH
TyJa, r7ie He OOJIbHO».

A «Tyma» — y Kax)JI0ro CBOE.
Ot yero Mbl yberaem Ha caMoM Jiejie

[Tpexae yem nepevyncsTh criocoObl yXoa, JaBaiTe Ha30BEM
TO, OT Y4ero Mbl yxoauM. [I0ToMy 4TO CHOCOOBI — 3TO JIUTIIb BEPX-
HUU CJIOU. A mod HUMU — OJIHO U TO Ke. Y BCEX.

Msi y6eraem ot 6omu. Ot mycrotsl. Ot cthiia. Ot crpaxa. Ot
onuHouecTBa. OT rHEBa, KOTOPBIA HENb351 BbIpa3uTh. OT xena-
HUSI, KOTOpOe Heb3s npu3HaTh. OT cebst — HacTosIIe, KOTo-
PYIO KOIJIa-TO HE TTPUHSLIIH.

U rmy6xe Bcero — Ml yoeraem ot TpaBMbl. OT TOTO caMoro
MOMEHTa, KOIJIa 4TO-TO monuio He Tak. Korma Mel penmu: «Co
MHOW YTO-TO He TaK. 3HAUUT, HAJO clpsATaThes. M crathb 1py-
roil. Inu OTKIIIounThCS».



TpaBma — 3T0 He coObITHE. DTO BHIBOI, KOTOPHIA PeOEHOK
chenai o cebe.

«MeHs# He To0AT, OTOMY UTO 5 TUIOXasi».

«MeHs1 He 3allUTHIIA, TIOTOMY YTO s HeBaXKHAa».

«MeHs1 HaKa3au, MOTOMY 4TO 51 He UMEIO TIpaBa».

«MeHs He 3aMeTUJIH, TIOTOMY YTO MEHS HET».

Bort oT 31X BBIBOJIOB MbI 11 yOeraeM. Bcio xu3Hb. Bcemu crio-
cobamu. VI KaxkIpii crioco® — 3TO TOIBITKA HE BCTPETUTHCS C
co6oii. [Toromy 4To BcTpeyarbcst — OOJBHO.

Ho mapajokc B ToM, 4To yeM OOJibllie Mbl yOeraem — Tem
cuibHee 0ok, [Totomy uTo H6ercrBo He jeunt. OHO TOJBKO OT-
KianeiBaer. Y modapiisier HOBYI0 OOJIb — OT 3aBUCUMOCTH, OT
notepu ceOsl, OT YIMYIIEHHOH KU3HU.

Sra miaBa — Mpo To, Kak Ml yoeraem. U mpo To, 4TO MBI
npstueM. Ynraiite meayienHo. U ecim riae-To y3Haete ce0s — He
MYralTeCh. Y3HABAHUE — 3TO MEPBBIM LIAr K BO3BPALLICHUIO.

Crnioco0 mepBblii: XMMUYECKUN YXOJI

AJIKOrob.

Camblii commaabHO 0f0OpseMblii crocod. «bokan BuHA MMo-
ciie paboThl», «KOHBSIK JJIs pacciadneHus». AJIKOroib BKJTI0YA-
€T TOPMO3HYIO CICTEMY MO3Ta — MPUIIYIIAET TPEBOTY, CHUMAET



Harnpsokenue. Ha kopoTkoe BpeMst — Jierde.

Ho HeiipoHHbIe CBA3M MEHSIOTCS. MO3r 3arioOMUHAeT: «O00Jb
— aJKoroyib — oOneryeHue». M B cienyiomui pa3 pyka cama
TSIHETCsl. DTO He cJ1a00CTh BOJIM. DTO BBIyYEHHBIN pediiekc.

[Tpumep U3 TPAKTUKHU.

[Mpunuia mapa — Upuna u Cepreit, BMecte 12 ner. Upuna:
«OHn mens He cabimmT». Cepreit: «OHa BCE Bpemsi HEIOBOJIbHA».
Ob6a Beuepom — mo Ookany. [Torom no gBa. [Totom mMomya —
no Tpu. OHM He ccopuich. OHU He pa3roBapuBaId. AJIKOTOJb
ObLIT HEe IPUYMHON — OH ObLT crioco0oM He Berpeuarbesi. C co-
6011 u 1pyr ¢ apyrom. Koraa mel yopanu BUHO (HE Kak 3arper, a
KaK 9KCIEPUMEHT), Yepe3 HEJEI0 OHU BIEPBbIE 32 I'OJIbl I0CCO-
puirch no-Hactosimemy. M 31o 661 popsiB. [Totomy uto ccopa
— 9TO KOHTAKT. A MOTYaHUE MOJl BUHOM — 3TO OErCTBO BABOEM.

Ot uero yo6eratot: ot 6mm3oct. OT pasroBopa. Ot 60iH, KO-
TOPYIO HE YMEIOT BHIHOCHTh BMECTE.

TpaBma: neTcTBO, r1e YyBCTBa 3anuBaiu. Mnm pogurens, Ko-
TOpsIi 1. Vinu ombIT, TAe «paccaaduThCs» MOKHO OBbLIIO TOMb-
KO C JIOITMHI'OM.

MapuxyaHa U «TpaBKa».
Ceromust — noutu HopMma. «Harypaieao ke». Ho kanHabuc



OBET 10 crucTeMe Bo3HarpaxaeHus. Morusanus nagaer. Kema-
HUE — YXOIUT. YeI0BeK MepecTaéT XOTeTb HE TOJBKO IIOXOrO,
HO U xopotero. OH He CTpa/laeT, HO U HE KUBET.

[Tpumep.

MyxunHa, 34 rona. YMHbIH, TaaHTIMBLIA. «Kyplo, 4TOOH He
HEpBHUYATh». BCE€ «HOpMaslbHO» — padoTa, OTHOIIECHUS, JIPY-
3bsi. HO mpu 3TOM: HUYEro He pajayeT, HUYero He XOUueTcsl, CEKC
— pa3 B MecsIl M «KakK ofioJDkeHue». Yepes noniroyga padoTel —
0e3 TpaBKU — OH BIEPBbIE 3a TOIbI CKA3aJT: « 51 BIPYT MOHSLI, 9TO
XOUy KBapTUPY MOMEHSTh, XOUy COOAKY, X0Uy... KUTh». TpaBKa
Jiepkajia ero B «<HOPMaJIbHO». A KU3Hb — OHA HE B «HOpPMaJlb-
HO». OHa B «X04y».

Ot yero yoeraer: ot TpeBoru. Ot TpedoBanuii ku3HU. OT COO-
CTBEHHOI'0 «X04Yy», KOTOPOE CTPAIIIHO MPU3HATb.

TpaBma: XpoHMUYECKass TPEBOra, ¢ KOTOPOW HE Hay4YWId
crpaBisAThcs. Vnu AeTCTBO, rie «XOTeTh» OBLIO OIMAacHO.

«["puboenpl»: MCUXOAETUKN U MUKPOJO3UHT.

Cenyac MOIHO. «MUKPOIO3UHI MyXOMOPa», «TeparieBTuye-
CKUH TpUIl», «paclIMpeHre CO3HaHUs». Pa3pekiaMupoBaHO B
COIICETsIX, IONAETCS KaK «IyXOBHAS MPAKTUKA .

W npaBja: NCUXOAENMKY MEHAIOT HeMpOHHbIE cBa3u. Ha Bpe-



Ms. Mo3r craHoBUTCS TutacTuuHee. MHorma 31o 1aét 03apeHusl.

Ho 3aecs — ToHKas rpanb. be3 mpoBogHuKa, 6e3 MoaroToB-
KM, 0e3 MHTerpaluyu — 3TO He Teparnus. DTO Moder ¢ OTKPHITHI-
MU T71a3aMu. YesnoBeK Moimydaer «MHCAUT», HO HE UHTErpUpyeT
€ro B ku3Hb. V1 BO3BpalllaeTcs B Ty k€ peajbHOCTb — C TOM Ke
TPaBMOM.

[Tpumep.

HeBymika, 28 nert. [Iporia «perpur» ¢ ncuxonenukamu. Bep-
HYJIaCh «IPOCBETIEHHOW». ['0BOpUiIa O eAUHCTBE, O JIIOOBU, O
BceJleHHOU. Yepes Mecsill — Ta jKe TPEBOra, Ta ke IyCTOTa, Ta ke
padora, TOT ke mapTHEP. ToabKO Tenephb ¢ YyBCTBOM BUHBI: «S1
BCE MOHSJIa, HO TOYEMY MHE CHOBA I10X0 ?» [loTomy 4TO 03ape-
HUE — He u3MeHeHue. I3meHenne — 310 maru. Kaxxaplil geHb.
B 0ObIUHON KU3HMU.

Ot yero yoeraeT: ot mycToThl. OT BOIpoca «KTo s1». OT Ku3-
HU, KOTOpasi KaXKeTcsl CEpou.

TpaBma: T1yOOKOe UyBCTBO IYCTOTHI U TIOMCK cMbicia. [ler-
CTBO, T/ie He OBUIO OTOPHI.

TsKENnple HAPKOTUKM.
3nech 0OBIYHO 3aKaHYMBAETCST «BHIOOP» M HAUMHAETCS BBIKH-
BaHKe B YMCTOM BHjie. YenoBek He BHIOMpa HApKOTHK. OH BbI-



Oupas He YyBCTBOBATb.

Ot 4ero yberaet: ot HeBbIHOCUMOU Oomu. Ot cedst. OT Boc-
MIOMUHAHUIA, KOTOPbIE HeJlb3sl BHIHECTH.

TpaBma: oyt Bcerga — HACUJIME, OTBEPKEHUE, KU3Hb B Xa-
oce. U BoiBoI: «MeHS HE JOJIKHO OBITH».

Crioco6 BTOpOIA: TIOBEJICHUECKUI YXOT

Nrpomanus.

CraBKu, Ka3MHO, OHJIAWH-UI'Pbl. MeXaHU3M TOT jke: ObICTPHII
nodamuH. YenoBek He UrpaeT paau aener. OH urpaet, 4toObl He
YyBCTBOBATb IIyCTOTY.

[Tpumep.

MyxuuHa, 45 ner, «ycnenisblit». rpaer Houamu. JKeHa ay-
MaeT — pabotaert. J[leTv JymaroT — rara 3aHsT. A OH — B UTrpe.
He notomy 4To a3apTHbIM. A IOTOMY 4TO B UTPE OH KTO-TO. Tam
oH nodexaaet. Tam oH 3HaUMM. TaM HEeT olTyIIeHUs «sI Heyaau-
HUK». A B peaJlbHOW KU3HU — €CTb.

Ot yero yoeraet: OT OIIYyIIEHHs «sI HUKTO». OT HE3HAYMMO-
ctu. OT cpaBHEHUS C APYTUMH.

TpaBma: eTcTBo, rae modum 3a JocTrkenus. Mmm roe odec-



nenuBain. U BeiBog: «Mod 11ieHHOCTh — B nooene. be3 Heé g
HUKTO».

Becrnops104HbIe TTOJIOBbIE CBSI3M.
Cexc 6e3 6mm3octu. MHoro napraépoB. Kaxkapiii pa3 — Ha-
JIekKJ1a: «BOT ceiyac OyaeT KOHTaKT». M Kax bl pa3 — IMycToTa.

[Tpumep.

Kenmmna, 31 ron. «A cBoGoaHa, 51 KUBY Kak xouy». MHO-
ro NMapTHEPOB, fApKasd xku3Hb. Ho kaxnoe yrpo — mycrora. U
MbICTb: «[louemMy st cHoBa ogHa? Ilouemy oH ymi€n?» OHa ucka-
Jla B TeJax To, 4ero He ObUIO B ynie — npuHsaTve. Ho Tena He
roBOpAT. ['0OBOpPUT TOJIBKO OMM30CTh. A OMM30CTh cTpariHa. [o-
TOMY 4YTO OJIM30CTh — 3ITO «MEHsI YBUJST HACTOSAIIYIO». A Ha-
crosuyo — He npuHumanu. C gercrsa.

Ot uero yOeraer: or orBepkeHus. OT cTpaxa, 4To «MeHsI
HeJb3s1 JIIOOUTh». OT COOCTBEHHOUN MOTPEOHOCTH B OJIM30CTH,
KOTOPYIO CTPAIITHO TPU3HATh.

TpaBma: xonogHass Math. OtcyTcTBUe oTia. OmNbIT, TAE JIIO-
O0Bb MPUXOAUIIOCH 3aciTykuBaTh. U BeIBOA: «MeHsI MOXHO XO-
TeTh. MeHs HeNb3s JTI0OUTh.

Tpynoronmusm.
Campblii yBaxkaeMblil crioco0 yoexarb. «5 mpocTo MHOTO pa-



60Tai». A Ha caMoM fieJie — He OCTaETCsl BpeMeHH YyBCTBOBATb.

[Tpumep.

JKenmmHa, 38 net. [IBe paOOTHI, TpU MPOEKTa, «sI BCE ycIie-
Baio». [Ipunuia ¢ 6ecconnutieri. Korma Mel Hauanm pa3oupaTh-
s, OKa3JIOCh: KAK TOJIbKO OHA OCTAHABJIMBAETCS] — HAKPBIBAET.
Bosb, mycrota, Borpochkl 6e3 oTBeToB. Pabota — e€ aHecTe3usl.
JleranpHas. Onobpsiemas. M ot atoro — emg 6osee onacHasl.

Ot uero yOeraer: oT mycToThl. OT BOIIPOCA «a UTO 51 YyBCTBYIO,
Korja He padoraw». OT crpaxa, 4To 6e3 JIOCTHXEeHUN e€ He Oy-

IIET.

TpaBma: geTcTBo, rae JoOWIH 3a JocTikeHus. Y BeiBo: « 51
LIEHHA, [T0KA £ TI0JIE3Ha».

Crnoco0 TpeTuil: acCKeTU3M U TOTaJIbHbIEe Taly
YesioBeK CTaBUT JKECTKHE 3alpeThl: Ha ey, Ha CeKC, Ha Y/O-
BOJIbCTBUE, HA OTIBIX. «S] He eM mocie mecTu». « YyBcTBa — 3T0

CJ1adOCThb».

Ha nepbiii B3m1s11 — auciuruinHa. Ha camom niene — 1o ke
6erctBo. TombKO BMECTO OyTHIIKA — TPABUIIO.

IIpumep.



MyxuuHa, 50 net. «f xkuBy no pexumy». Bcra€r B 5, Hera-
€T, €CT TOJIbKO «ITPABWJIBHOE», HE MbET, HE KYPUT, HE CMOTPUT
TesieBu30p. Beé «uaeanbHo». A BHYTpU — XOJIOJ, ITyCTOTA, OT-
cyrcrBue pagoctu. OH He kuBET. OH coorBeTcTBYET. 1 ero teino
yXke JaBHO KPUYMT: sI3Ba, OeCCOHHMIIA, runepronus. Ho oH He
cibluT. [ToToMy UTO «s BCE [1es1aio MpaBUIIbHO».

Ort yero yoeraer: ot xenanuii. Ot Tena. OT Xxaoca 4yBCTB, KO-
TOPBIN CTPAITHO MPU3HATb.

TpaBma: cTporoe BOCIUTaHUE, IJ€ TENO U KeJaHus ObUIM
«rps3HbBIMU» . Y BBIBOJ: «YyBCTBOBAaTh — rpex. XOTeTh — CThIJI-
HO».

Crnoco6 4eTBEPTHINA: yXO/ B PEIUTHIO

Camblif TOHKUI U camblil He3aMeTHbIi crocod yxona. [oto-
MY 4YTO €r0 MOYTH HEBO3MOKHO PACMO3HATh — HU U3HYTPU, HU
CHapYXKU.

Yenosek npuxonut K Bepe. M Bo3Bpariaercs. 1 Bpome Ob1
— 3TO MPO KU3HB, ITPO CMBICI, ITpo onopy. Ho nHorna nox mac-
KO BEpHI MpsTUeTcs BCE TO e 6erctBo. TombKo Teneph OHO OCBSI-
IIEHO U HE MOJIEKUT COMHEHUIO.

IIpumep U3 IPaKTUKH.



KenmuHa, 46 ner. [lepexuna pazson. Yiwia B iepkoBb. CHa-
yajma — ot 6omu. [Totom — ot xu3Hu. Be€ «mupckoe» craio
«rpexoBHbIM». [logpyru — «HegyXoBHbIe». JKenaHus — «uc-
KywmeHus». Teno — «cocyn rpexa». OHa He xuBeT. OHa cna-
caercsa. Kaxnapiii nenp. Ot ceds. Ot cBoeid 601, KOTOPYIO Tak
1 He npoxuia. OT CBOeH 3710CTH, KOTOPYIO Ha3Bajla «CMUPEHHU-
em». OT cBOel CeKCYalTbHOCTH, KOTOPYIO OOBSIBIIIA «HEUHCTOM.
A xorza A04b-TIOAPOCTOK cKazasa: «Mama, s Xouy KpacUThCs U
BCTPEYAThCsl C MAJIbUMKAMU» — MaTh yXkKacHynach. V1 He MoHs-
JIa, 9TO y’Kacaercsl He rpexy jodepu. A cOOCTBEHHON HEMPOKU-
TOW IOHOCTH.

Ot 4ero yberaer: or 6oiu, KOTOpylo He mpoxuia. OT rae-
Ba, KOTOPBIM HEJb3s BhIpa3uThb. OT XkeIaHuM, KOTOPbIE CTPALHO
NIPU3HATb.

TpaBma: npeaarenbCTBO, OTBEPKEHUE, Xaoc. U BhIBOI: «S He
BBIJIEPXKY peaTbHOCTU. MHE HyKeH KTO-TO OOJIBIIION, KTO CKaXKET,
KaK KUTb».

BakHO: 51 HE TOBOPIO O PEJIMTHH TLJIOXO.

$1 roBopio 0 TOM, UTO JIIDOAs Oropa — Bepa, padboTa, ceMbs,
CIIOPT — MOXET CTaTh CIOCOO0OM yOexarth oT ceOst. Hacrosimas
Bepa He 6outcst yecTHOCTH. OHa e€ BhIICp/KUBAET.

Crioco0 nisThiid: yxon uepe3 «oomblioe neno» — CBO u apy-



rve bopMbl

ITOT OJIOK S MUITY OCTOPOXHO. be3 mommrtrku. bes oreHok
«MPaBUWILHO — HenpaBwibHO». Tonbko ncuxonorus. [Totomy
YTO KO MHE MPUXOIAT MYyXuuHbl. VI ux x€ubl. 1 ux marepu. 1
s1 BUKY TO, YTO BUKY.

Cpenu crioco6oB yxoia OT peajbHOCTH €CTh OIWH, KOTOPBIN
BBIIVISIIUT KaK TPOTHUBOMONOXKHOCTh OerctBy. Kak cumima. Kak
jonr. Kak «s He nps4ych — 51 Ay Tyaa, TAE TPYIHO».

Ho ncuxonornyecku — 3710 TOT %€ yxof. [Ipocro ynakoBaH-
HBII B MYKECTBEHHOCTb.

Kak »10 BBITJIAOUNT.

MyxuuHa, 38 net. [IBoe aereit. Pabota, unoreka, xeHa, ObIT.
BHyTpu — nycrora. He notomy 4to 1j10xo0. A moTomy 4To JaBHO
He 4yBCTBYeT cedsl :kuBbIM. Bc€ poBHO. Beé cepo. Bee «Hamo».
OH He MOXeT cka3zarb xeHe: «MHe mycto». He Moxer cka3arb
Ipy3bsaM: «MHe cTpalrHo kuTh». He MoxeT nmpusHaThes cebe:
«41 He 3Ha10, KTO A».

U Torna nosiBasieTcs To, YTo NAET CMbICH, OpaTCTBO, ICHOCTD U
npaBo He yyBcTBOBaTh. KoHTpakT. CBO. «Tam s HyxkeHn». «Tam
BCE MOHATHO». «TaM 1 — MyKUMHA».



N s1o npaena. Tam nercTBuTenpHO mpoine. Tam ectb Bpar.
Ectb 3amava. Ectb Opatbsa. Ectb cTpykTypa. Tam He Hamo pe-
maTh, Kem ObITb. Tam Thl — pyHKIMs. U 3T0 — OOMneryenuve.
[ToToMy 9TO B MHPHOM JKU3HU OBITH COOON — TPY/IHO. A Ha BOM-
He OBITh (PYHKIMEH — MOXHO.

YTO OH IVIyLIUT 3TUM BBIOOPOM.

e [Iycrory. Ty camyio, KOTOpas rogaMu.

* beccrme. Omyienue «s1 He ynpasJisiio CBOEN KU3HbI0». Ha
BOIHE Oeccure JIeraan30BaHo.

* ['ueB. KoTopelil Henb3s Bblpaxarb J0Ma. Tam rHeB paspe-
LIEH.

* Ctpax Gmu3octr. KeHa xouer pasroBopa. et XOTsT BHU-
MaHus. A oH He ymeeT. U yxonut Tyaa, rjae OIM30CTh He HyKHa.

e Ctpia1. Uto «He cocrosicst». Uto «He repoit». UTo «o0bIu-
HbII». BoilHa Ja€r 1maHc Ha craTyc.

Ot 4ero yoeraet: ot ceds. Ot myctotel. OT HEBHIHOCUMOM
oObIneHHOCTH. OT OMM30CTH, KOTOPOU HE HAYUMIIH.

TpaBMma: IeTCTBO, TjIe HeJib3s1 ObLIO OBITh clladbiM. [ e «Myxk-
YpiHA He TU1aueT». [ ne 0nm3ocTh = onacHOCTh. U BeiBOA: « S 11e-
HEH, KOrJia s BOIOIO / ToCTUTalo / pucKyio. B Mupe st HUKTO».

Kakwue TpaBMBbI OH pruoOpeTaer.
* [ITCP. Benbiku, KOmmapsl, THIIEPBO30YAMMOCTh, OHEME-



HUE.

* MopastbHasi TpaBMa. «$I ienas 1o, 4To HeJIb3s1 ObUIO IeNIaTh» .
«51 BUIIEN TO, UTO HENMb3s1 ObLTIO BUACTH>.

* [Totepst unentTuyHoctu. «Kro s rerneps ?» Ha BoiiHe OH 3HAJL.
Homa — HeT.

* Pa3pymiennsie oTHomeHus. JKeHa He y3Ha€T. et GosTes.
Jpy3bsl HE IOHUMAIOT.

* Onemenue. OH He uyBcTBYeT. Hu pagoctu, Hu 60nu, HU Ke-
JIaHUSL.

» Ankoronb. Kak crioco6 BepHyThes. Vi yiitu. Yxke nocre.
Bropas TpaBMa nosepx nepBoil.

[Iprmep U3 NPaKTUKMU.

[Tpuxonut xena. Myx BepHyiacs. Ilonropa nazan. «OH He
pasroBapusaet. OH He cnuT. OH NbET. OH HE CMOTPUT Ha MEHS.
OH e xouer aereil. OH — He OH».

Mmbr pa6oraem. Ilo mary. Mennenno. Ona miaver. « ero
*nana. S ero Bcrpetuia. A ero HeT».

UYepe3 HECKOIBKO ceccuil — npuxoaut oH. Momuut. CMOT-
purt B noz1. Ilorom rosopur: «41 He 3Hat, 3a4em s BepHyJca. Tam
ObL10 mpotie». Y 310 — yecTHo. 910 — He ¢1adoCcTh. IT0 —
601b. KOoTOpyI0 OH HE yMeeT BBIHECTH.

Mur HaunHaeM. C tena. C gepixanuda. C masoro. OH He XO4YeT.



Ho npuxonut. Y omHa) /161 — roBOPUT: « S BepBbIE 3a roj Mo-
YyBCTBOBAJ, YTO XOUy €CTh». IT0 — nodena. Manenbkas. Ho
HACTOSAIIAS.

Yro nenarhb, €CM 3TO PO BaC WM MPO BaIero OJIM3KOro.

e [IpusHate. YTO 3TO — HE «IPOCTO YCTaI». ITO — TpaBMa.
U ona TpeOyeT nomornu.

* He repoiictBoBarh. «$1 cam CIIpaBIoCh» — 3TO CLIEHAPUH.

* Untu k cienuanucry. [lcuxosnor, ncuxorepanesT, ICUXUAATP.
He «moroBoputh». A padotarh.

* BepHyTb Teno. Yepes apixanue. Yepes 3azemuienue. Yepes
MUKPO-yI0BOJIbCTBHUS.

* BepHyth orHOmeHus. Uepe3 maseHbkue mard. Barism.
[IpukocHoBeHue. CroBo.

* Unterpupoars. Bmectuts B ceds Bc€. U To, uto Obut0. 1
TO, YTO ecThb. Y TO, 4TO MOXET OBITb.

Cnoco0 mectoil: ena
Ena — camblil JOCTYNHBIN cMIOCOO YCIIOKOUTh HEPBHYIO CU-
cremy. Caxap, KHp, YIJIEBOAbI — OBICTPBIN JOpaMUH U CEpPOTO-

HUH. MO3r 3aII0MHHAET: «O0JIBHO — €/1a — JIErde».

JInmHui Bec — 49acTo He MPo «JIeHb». ITO TejiecHass OpoHs.
3ammra. 1 oqHOBpEMEHHO — HaKa3aHUE.



[Tpumep.

Kennmna, 35 ner. «51 Bc€ Bpems Ha auere». CpbiBaeTcs, Xy-
neet, cHoBa HaOupaet. U tak necsats siet. Koraa Mbl Hayanm pas-
OupaThCsl, OKa3aI0Ch: €]a — €€ eAMHCTBEHHBIN CII0Cc00 YCIOKO-
uThcs. Mama B fieTcTBe He yremana. Myx He oOHuMaeT. [py3eit
HeT. PaboTta BeiMaThiBaeT. EqMHCTBEHHOE, UTO «IIOHUMAET» —
ena. OHa He ciadasa. OHa oqUHOKAA.

Ot vero yoeraer: ot oguHoYecTBa. OT MOTPeOGHOCTH B JTIOOBH,
KOTOPYIO HeJb3s Mpu3HaTh. OT Tesa, KOTOPOe «He TaKOe».

TpaBma: smormoHasibHOe Hacuire. Ena Kak enuHCTBeHHas
J000Bb, KOTOpYIO MaBanu. Y BeIBOI: «MeHs Helb3s JTIOOUTh Ta-
kou. Ho ega MeHs yremmr».

Crioco6 ceapMoi: MCKaKEHHOE BOCIPHUATHE OMM30CTH —
TPYNIOBOM CEKC, OHAHU3M, TIOPHO

10T 00K — otAenbHbA. W cambiii nenvkatHbiii. [Toromy
YTO 3/IECh MBI TOBOPUM O TOM, UTO MHOTHE CIYMTAIOT HOPMOM HJTH
«JIMYHBIM JEJIOM». A Ha CaMOM JieJie — 3a STUM YacTO CTOUT TO
ke OerctBo. Tornbko cipsitanHOe TTyO00Ko. M B caMoM ysI3BUMOM
MECTe — B CEKCYaJIbHOCTH.

A He ocyxknato. 4 He Mopanu3UpyI0. Sl TOBOPIO O ICUXOJIOTUU.
O TOM, YTO MPOUCXOAUT C YETIOBEKOM, KOTrJa OJM30CTh MCKakKa-



ercs. M oT 4ero oH Ha camoM Jejie OEXKuT.

[TopHo: cypporar 01130CTH.

[IopHO — HE «IPOCTO KApPTUHKK». JTO 3aMeHa. 3aMeHa KU-
BOTO KOHTaKTa Ha YIpaBJsieMblil oOpa3. 3amMeHa mapTHEpa Ha
9KpaH. 3aMeHa HEOXKMJAHHOCTH Ha MPEACKA3YEMOCTb.

N Bot uto npoucxoaut B Mosre. [IopHO MAET MOIIHBINA [10-
(pamuHOBBII BHIOpOC. BricTpo. be3 ycumnmii. bes pricka ObiTh OT-
BeprHyThiM. be3 HeoOxomumocTu ObITh YSI3BUMBIM. MO3T 3ario-
MHHAET: «BO30YX/IeHHEe — IKPaH — pas3psika — OOIerdyeHune».
W nocreneHHo KUBOM MApTHEP MPOUTrphIBAeT 3KpaHy. [loromy
YTO KUBOW — CJIOKHBIN. 7KMBOM — He 110 clieHapuio. JKuBoi
— MOJKET OTKa3aTh. A 3KpaH — Bcerja JocTyrneH. Beerga rotos.
Hukorna e orsepraer.

[Tpumep.

Myxuuna, 40 ner. Kenar 10 ner. «Y Hac Bc€ HOpMaJbHO C
cekcom». Ho: oH He moxeT 0e3 nopHo. C keHoil — pa3 B MecIll.
A mopHO — Kaxapiil eHb. OH He «u3BpaieHei». OH OouTcs
KUBOro KOHTakTa. [IoTOMy YTO )KMBOM KOHTakT — 3TO «MEHS
YBUAST». A B TOPHO — OH HaOmoaarens. Heuaumerid. besomac-
HbIiA. 1 310 — ero crmocod He ObITh ys13BUMbIM. He ObITh HacTo-
sammM. He puckosars.

Ot yero yo6eraet: ot Omu3octu. Ot ysa3Bumoctu. OT cTpaxa,



YTO «MEHsI YBUJST U OTBEPrHYT». OT COOCTBEHHOIO Tesa, KOTO-
pOe «HE TaKOe».

TpaBMma: 4acTo — JETCTBO, IJI€ CEKCYabHOCTh OblIa «T'psi3-
HOW» WM TaOynpoBaHHOM. VK OIBIT, Tjie OIU30CTh PUUYMHS-
j1a 60k, Vi cThIZT 32 COOCTBEHHOE TEJO M KeJaHus. Y BeIBO:
«KuBas 6;11M30CTh onacHa. Be3omacHo — TOJIBKO CMOTPETh».

UYro 310 AEnaeT ¢ napom.

7Kena uyBctByeT: «OH He co MHOM. OH rae-To Tam». OHa He
3Haer, rae. Ho uyBctByer. M HaunHaet qymars: «$l Herocratou-
HO CeKcyasibHa» . «$1 He Bo30yxkaaw». «Co MHOM UTO-TO HE TaK».
A Ha caMoMm Jiesie — 1mipoOiiema He B Helt. [IpoOiema B Tom, 9TO
OH HE MOXET ObITh 371ech. B xxuBom. B Hacrosmem. C Hel.

OnaHuzM: yxon B ceOsl.

OnHanu3M cam 1o cebe — He Marojorus. DT0 HOpMaslbHAsI
4acTh CeKCyasibHOCTU. HO B pekume BbIKMBAHUS OH 4acToO CTa-
HOBUTCS criocodoM He Berpevathest. He ¢ maptaépom. He ¢ co-
O01. A paspsauThes v yitu. be3 koHTakTa. bes ysa3sumoctu. bes
pucKa.

[Tpumep.

JKenmmHa, 33 roga. 3amyxkeMm. «51 He xouy ¢ myxeM. Ho xo-
gy ogHa». M1 310 — He mpo Myxa. JTO Mpo TO, YTO OfHA —
6e3omnacHo. Hukto He cMotput. HukTo He ornlenuBaer. HukTo He



KIET. MOXKHO MPOCTO pa3psauThCss — U He ObITh HU C KeM. DTO
He «(ppUTHIHOCTb». DTO — camo3ammra. Teno paccnadnsercs
TOJILKO TOT/IA, KOrAa psiioM HUkKoro Her. [Totomy 4to mpucyt-
CTBUE JIpyroro = yrposa. [laxe mooumoro.

Ot uero yoeraer: ot gpyroro. OT koHTakTa. OT HEOOXOOMMO-
ctu ObITh BMecTe. OT OlIEHKH, KOTOPYIO OHa BCE BpeMs K AET. OT
COOCTBEHHOTO CThIJIA.

TpaBma: onbIT, re 6:M30CTh ObUIA CBSI3aHA C OOJIBIO, CTHIIOM,
HACHJTMEM WK OTBepkeHrneM. U BhIBOI: «Be30macHo — TOJIbKO
onHou. C Ipyrum — OMacHO».

["pymnmoBo#i cekc: yXoz B TOMITY.

["pyrnmoBo# ceKC — OIMH U3 CAMBIX SIPKHUX CIIOCOOOB HE OBITh
B Omu3octy. [TapagokcanbHO: TaM MHOTO Tesl. MHOTO KOHTAaKTa.
Ho wet 6mmu3octu. [Toromy uT0 6;1M30CTh — 3TO TIPO ABOMX. [1po
«s1 Te0s1 BUXKy». [Ipo «s1 ¢ ToOO#». A B IpyIe — BCe CO BCEMHU.
W 3HaUUT — HHUKTO HU C KEM.

[Tpumep.

[Mapa, 35 u 38 ner. [lpunm ¢ 3ampocoM «pa3HOOOPA3UTH
CeKCyaJIbHYI0 KU3Hb». [TonmpoOoBany rpynmoBoi cekc. MM «1o-
HpaBuiIock». Ho uepes nonroga — cekc ucues Boodie. [Toro-
My 4TO B rpymme Obuto Jierde. Tam He Hamo ObITh YS3BUMBIM.
Tam MOxHO cipsTatbes B Tome. A BABOEM — Hano0. 1 ato —



CTpAIITHO.

[Tpumep.

Myxunna, 42 ropa. Wmier rpymnmnoBoit cekc. «MHe 3To Hpa-
BUTCS». HO 32 3TIM — He Bo30OyxieHune. A n3deranue. M3oera-
HHE TOT'0, YTO C OJHOU KEHIIIMHOW HYKHO ObITh. HyKHO 4yBCTBO-
BaTh. HyXHO roBoputh. A B rpymmne — MOXHO He ObITh. [IpocTo
teno. [Ipocro pynkiwms. [Ipocto paspsaka. M ato — He cekc.
DTO — aHeCTe3us.

Or yero y6eraet: ot 6mu3octu. Ot ys3BUMOcTH. OT HEOOXO-
JAUMOCTH OBITh ¢ OAHUM vesioBekoM. OT cTpaxa, 4To «CO MHOM
YTO-TO HE TaK» — M 3TO YBUAAT. B To/Nme — He BUIHO.

TpaBma: 4acTo — ONBIT NpegaTeaIbCTBa, U3MEHbI, OTBEPIKE-
Husa. Mnm perctBo, rae Oam3ocTh Oblla HeOe3zomacHou. Mim
CTpax OJAMHOYECTBA, KOTOPBIA He BbiAepkarh. V1 BbIBOA: «bin-
30CTh — OIacHa. be3onacHo — TObKO B TONMe. Mnu HU ¢ KeM».

Kak 310 paboTtaer B ncuxocoMaTuke
Bc€, 4T0 MBI IEpEYNCININ, — HE IPUBBIYKH». ITO ICUXO-
COMAaTUYECKHE CTpaTeruu. Teso v NCUXrUKa BMECTE HALIXA CIIO-

CcO0 BBEIKUTb.

U teno rwiatut 3a 310:



* AJIKOroJib — Me4YeHb, CEP/ALIE, COH, TPEBOTa, JETPECCHUSI.

* TpaBa — MoTHBaLMs, NaMATh, KeJIAHUE, arlaTUs.

¢ [lcuxonenuku Ge3 MHTErpa — Jepeann3aius, TPeBOK-
HBIE PACCTPOWCTBA.

* Urpomanusi — OECCOHHMIIA, CKAUKH JIaBJICHHSI, XPOHUYE-
CKHM CTpeccC.

* Becriopsiiounble CBSI3M — 3SMOLMOHAJIBHOE BBHITOpPAHUE,
OLLYIIEHUE «MEHSI UCIIOJIb3YIOT».

* Tpynoronausm — BeIrOpaHKe, TaCTPUT, TOJIOBHBIE OOJH.

* ACKETM3M — PacCTPOMCTBA IUIIEBOIO MOBEACHUS, TOPMO-
HaJIbHBIE COOU.

* Penurnosnslil yxoq — Jenpeccusi, NOAaBJIeHHOCTh, OTeps
KOHTAKTa C TEJIOM.

* Vxon yepe3 «oombinoe aeno» — [ITCP, mopanbHas TpaBma,
noTepsl UAEHTUYHOCTH, AJKOTOJTb.

* Ena — merabonuyeckuii CUHIPOM, TUa0eT, CyCTaBbl, Cepl-
1e.

* [TopHo 1 nckax€HHas OJIM30CTh — CHIKEHUE JTMOU/IO0, IPeK-
TUJIbHASL AUCYHKIIMS, OTUY:KAECHUE B Mape, MoTepst ’KUBOTO Ke-
JIAHUS.

Teso He «mctuT». Teno kpuunt. Ho Ml He cbiiimm. [loromy
YTO MPUBBIKJIY [JIYLIUTb.

YTo roBOpUT TPaH3aKTHBIN aHATHU3

B TpaH3aKTHOM aHajM3€ €CTb MOHSTHE «CLUEHApHOE pellie-



HHUEe». DTo OeCCO3HATENIbHBINA BHIOOP, KOTOPHIN PEOEHOK ieNaeT
B OTBET HA TO, KaK C HUM OOpaITaJIHCh.

Ecnu pe6€nka He yTeman — OH periaet: «5 cam ceds yte-
ury. Efoit, urpoit, uem yrogHo».

Ecnu peG€HKa CTHIANIN 32 YyBCTBAa — OH pemiaeT: « YyBCcTBo-
BaTh HeJb3sl. Hafgo oTKimovaThes».

Ecnu pe6€nka moOum 3a JOCTHXEHUsI — OH periaeT: « 41 1e-
HEH TOJIBKO KOT/Ia TTOJIe3eH».

Ecnu pe6EHka oTBepraiim — OH pernaeT: «MeHs Heb3s JIo-
6uth. Ho MOXHO XOTETh».

Ecnu peG€Hka He 3aMeydann — OH pentaeT: «$1 Jokaxy, 4To s
ectb. Yepes z1en10, yepe3 puckK, 4epe3 CTaTyc».

Ecnmu 6:m3octh ObUTa OMacHoOi — OH periaet: «BHTh ¢ keM-
TO — 60JbHO. Be3onacHo — Tonbko opHOMY. Min B ToIIE .

N notom, B3pOCIIbIM, OH UCIOJIHSAET TOT clieHapuid. He moto-
MY 4TO IJIYIbIA. A TIOTOMY 4TO 3TO €JUHCTBEHHBI MU3BECTHBIN
€My Croco0 BBIKUTH.

3aBHCUMOCTh — 3TO HE «CJIadOCTh XapakTepa». DTO CleHap-
HOE pelleHne, KOTOpPOoe KOrga-To cracio xusHb. U tenepp ero

HYXXHO HE «CJIOMaTb», a MEPEnrucarhb.

Kak petu yxoosr oT peasibHOCTH: 10 BO3pacTam



4 xo4dy, 4TOOBI ITOT OJIOK TIPOYUTAIIM BCE, Yy KOTO €CTh JIETH.
U Bce, k10 ObLT peO6EHKOM. [ToTOMY UTO IETH YXOIAT OT peasib-
HOCTH MHaue, 4eM B3pocibie. U 310 TpynHee 3aMetuth. [Totomy
YTO Y HMX HET HU CJIOB, HU OIIBITA, YTOOBI 3TO Ha3BaTh. OHU Mpo-
CTO JeJaloT. A MBI IyMaeM: «HY, 9T0 Bo3pacT». «Hy, oH y Hac
Takoii». «Hy, oHa Bcerma Obl1a THXOW».

Munanenupl 1 panauii Bo3pact (0-3 rona).

VilTu «B 3aBUCMMOCTb» B 3TOM BO3pacTe eme Henb3sa. Ho
MOXHO YUTHU B OTKJTIOUeHUe. PEOEHOK, KOTOPBIiA HE TOTyYaeT OT-
KJIMKa Ha IUla4, Ha CTpax, Ha rojog, — Y4YuTcs He 3BaTh. OH
niepecTaét riakatb. CTaHOBUTCA «ynoOHBIM». Tuxum. U 310 —
nepsbiid yxon. He B BemectBo. B orcyrerBue ceds. Teno 3armo-
MHHaeT: «3BaTh Oecrone3no. Hano teprners». U 310 — niepBblit
crieHapuii: «MeHs He Oy/leT — Tak Jierdye».

[Tpumep.

Mawma B genpeccun. Maieii rutayer. Mama He pearupyer —
OHa cama Ha JiHe. Yepe3 HeCKOJIbKO HeJleslb — MaJlbllll [epecTa-
€T makate. Bpaun roBopsT: «Kakoil criokoiHbBIN peOEHOK». A
OH yxe ymén. B tumuny. [Toromy uTo 3BaTh — OECCMBICTIEHHO.
ITO HEe «XOPOIIHA peOEHOK». DTO peOEHOK, KOTOPBIN TIepecTa
HaJesAThCA.

Homkonpauku (3—6 ner).
3nech nosiBiisieTcsl (paHTa3uiiHbINA yxoa. PeOEHOK, KoTopomy



CTpAIlTHO WJIM OIMHOKO, YXOAWT B BooOpaxkaemblit mup. [Ipu-
aymeiBaet npysen. Urpaer B cnacarenda. Crpout 3amku. 1 ato
— He npocto urpa. Ato yoexwuine. [loromy 4to peasbHOCTh —
HebOe3omacHa. A B ¢aHTa3uu — OH TJIaBHBIA. Tam ero JoosT.
Tam OH MOKeT BCE.

[Tpumep.

Manbuuk, 5 net. Otell NbET, MaTh KPUUUT. MasIbuuK Urpaer
B «cyneprepost». Yacamu. OauH. B cBoeit komHate. OH He 1po-
CTO UrpaeT — OH cracaer mamy. B panTasum. Kaxapii Beuep. A
B pEaIbHOCTH — He MOXeT. Yl 3T0 — nepBblid OMbIT OeccriTusl.
Kotopplil MOTOM CTaHeT clieHapueM: «$1 He MOry U3MEHUTh pe-
anbHOCTh. HO Mory yiltu Tyna, rie st CUIbHBI».

Mnagmue mkoasHuKM (7—-10 Jer).

3nech NMOABIATCA MepBble 3aBUCUMOCTH. He xumuueckue.
[Mosenenueckue. [Tnanmer. Urpel. Mynstuku. Cnagoctu. Pe6é-
HOK €I1I€ HE «UI'PAaeT B UT'Pbl» — OH IpstueTcs B Hux. OT ccop po-
qutenert. OT gaBieHust KOkl OT OLYIIEHUsT «s1 HEAOCTaTOu-
HO xopori». Urpa naér osicTpbiil jodpamuH. U ornnyiieHue KoH-
Tponsi. B urpe on — nobdeautens. B ku3Hu — «HEeynoOHbI». U
MO3T 3alIOMHHAET: «O0JIbHO — Urpa — Jjierde». M 310 — TOT *e
peduiekc, 4To y B3pOC/IOro aJIKOroyivka. TONbKO JerabHbIN.

[Tpumep.
HeBouka, 9 ner. Mama nepgekimonucTka. « Tol ToJIKHA JTyd-



nie». JleBouka yxoouT B IuiaHiieT. Mrpaer B urpsel, rae MOXHO
ObITH KeM yrogHo. Tam oHa — KpacuBas. Tam oHa — KpyTasi.
Tam e€ xBasiat. OHa He neHnBast. OHa ronogHas. [1o npuHATHIO.
W nnanmrer — e€ kopmyiika. Ho He 1000Bb.

IIpumep.

Manbuuk, 10 ner. Pogurenu paspopasitcsi. OH «HOPMaJIbHO
pearupyer». Hudero He roBoput. MHoro urpaer. Mama nyma-
eT: «OH cripaBuiicst». A oH He cipaBuics. OH npocto yimen. B
skpaH. [lotoMy 4TO 4yBCTBOBaTh — CTpAIlIHO. A B UTPe — HE
cTpaiiHo. TaM MOXHO «yOUTb» U «Iepeurparb». TaM HeT pas-
Bona. Tam HeT 60U, DTO HEe «3aBUCUMOCTH OT UTP». DTO 3aBU-
CUMOCTb OT HEUyBCTBOBAHHUSI.

Ioapoctku (11-15 ner).

3aech yXof CTAaHOBUTCS clIoxkHee U onacHee. [lotomy uTto mo-
SIBJISIIOTCSI:

* Corrcern. Jlaiiku kak 3ameHa mo0Bu. Yyxoi B3IJISIT KaK 3a-
MeHa ceOs1. [TogpocTok He «3aBucaeT B TejehOHe» — OH HUIIET
NOATBEPXKJCHUE, YTO OH ecTh. Wl ecinu He HaxOOUT — YXOAUT
ryoxe. B ¢punbTpel. B aBatap. B uyxyio Ku3Hb.

* OnacHble KOMNaHuU. «Tam MeHs noHumaoT». 1 310 npas-
na. Tam Takue ke notepsiHHble. KoTopble Toxe yoeraior u3 joma.
Bwmecre. B asikorosb, B TpaBKy, B pUCK.

 PIII1. Yame y neBouek. Ho u y masibuukoB. Ena — enuH-
CTBEHHOE, YTO NoAUYMHsAETCA. Teno — eIMHCTBEHHOE, YTO MOX-



HO KOHTpoJsmpoBarh. Korya B Jku3HM — Xaoc.

* CamonoBpesxaeHnsi. He «4toOb1 ymepeTh». A 9TOObI TOUyB-
crBoBarh. [IoTOMY 4TO 4yBCTBOBaTh HeueM. A OOJb — €UH-
CTBEHHBII CUTHAJI «s €Il 37ECh».

* [IepBbie BeliecTBa. AJIKOTOJIb, BEHUIIBI, «CHIOC», TpaBKa. He
«3a KOMIIAaHUIO». A TIOTOMY YTO HEYEM BbIIEPKATh TO, YTO BHYT-
pu.

* PanHs1s cekcyasibHast ak TUBHOCTDb. He «pacnyieHHOCTh» . A
MIOUCK OJIM30CTH, KOTOPOH HeT foma. Viu morsITKa movyBCTBO-
BaTh cebs xemaHHOU. Vi crnoco® OTKITIOUUThCS OT 00H Yepes
TEJNO.

[Tpumep.

JleBouka, 13 ner. Mama 3ansaTa mutaqmmM. [lana Ha padore.
JleBouka «ymoOHast». Tuxas. YUuTcsa HOpMaJabHO. A TIOTOM —
PIIII. Oka3asioch: €€ Te0 — eIMHCTBEHHOE, I7Ie OHA YTO-TO pe-
maer. «51 He Mory usmeHuTh Mamy. Ho Mory He ecTb». D10 He
po efy. DTo Mpo KOHTPOIb. B Mupe, r71e oHa GeccuiibHa.

[Tpumep.

Maibunk, 14 net. «OH cBg3aJics ¢ IUIOXON KOMITaHUEN». Ma-
Ma B IMaHUKE. A OKa3ajock: JomMa — xoiiona. Ponurenn «BcE ne-
naiot 171 Hero». Ho He pasroBapuBaiot. He ooruMarot. He cripa-
IIMBAIOT «KaK Thl». A B KOMINaHuu — Terio. [lycts mimo3op-
Hoe. [Tyctb ¢ puckom. Ho tenio. OH He «HOMIEN Mo IJI0X0M J10-
pore». OH MOLIEN TyAa, IIE €r0 BUIAT.



[Tpumep.

HleBouka, 15 ner. «OHa Bcé BpeMs B Teniepone». Mama 31ur-
cd. A neBouka — B corcersax. [foromy 4TO TaM OHa KpacuBasl.
Tam naiiku. Tam «Tbl KJ1accHasi». A IoMa — «Tbl ObI TIOXY/IENA»,
«ThI OBl MOATSHYJACH», «a BOT y JleHsl nousb...». Tenepon —
HE «3aBUCUMOCTb». Tenedon — crnacarenbHbld Kpyr. Kotopeii
JepKuUT e€ Ha noBepxHocTH. [Toka qoma — Tonurcs.

Crapiume nogpocTku u ctyaeHTsl (16-22 rona).

31ech yxo[ MacKupyercs IMoj B3pociocTb. BeyepuHkwu, ai-
KOTOJIb, OECIIOPSIIOUHBIE CBSI3H, «ITyTEIIECTBUS» , <IIOUCK CeOsT»,
acKe3bl, «JIyXOBHbIE MPAKTUKW». MOJIOION YeJIOBeK HE JKUBET.
On umer. Ho He ce0s. A cnioco0 He BeTpevarbest ¢ codoit. T1o-
TOMYy 4YTO TaM, BHyTpH, — TycTota. KoTtopas Obina Bcerma. C
nerctBa. U tenepb — €€ HaJo 4eM-TO 3aroJHUTh. YeM yrogHo.
JIuis Obl HE TUIITUHOM.

IIpumep.

Crynent, 20 ner. «4 nmy ce0s». Ilyrtemecrsyer, npoOyer,
MeHsIeT MapTHEPOB, YNTAET YMHbIe KHUTU. BCE «spKo». A BHYT-
pu — mycrora. Korma Mbl Hauanm padboTath, OH cKazaul: «$ 0o-
I0Ch OCTaThCsl OIVH B TUIIHMHE. [loToMy 4YTO TOrNA 1 9yBCTBYIO,
4yTO MeHsI HeT». OH uiet He cedsi. OH yoeraet ot ceOs. [Toromy
uto cebs — HeT. Ero He coOpanu B gercte. U Teneps oH coOu-
paet u3 uyxux orpaxenuii. Ho mycrora ocraércs.



Urto BaXHO MOHSATH PO JAeTer

Jletn He «mepepacTaloT» yxoa. OHU ero OTTaYuBaIOT.

MauibuuK, KOTOpBIA B 9 yxoaui B IJIaHIIET, B 19 yiaer B an-
KoroJb. [leBouka, koropas B 13 yuuia B PIIII, B 30 yitn€r B Tpy-
joronusM. Mexanusm ofuH. MeHSIeTCsl TOJIbKO «BEIECTBO.

JleT 4yBCTBYIOT OOJIbIIIE, YEM MTOKA3bIBAIOT.

OnHu He TOBOPAT «MHE TUI0X0». OHu nenaoT. [TnauyT 6e3 mpu-
yuHbl. 35aTcs. 3ambikalorcs. boneor. He ydarcs. [IpoBouupy-
10T. Bc€ 310 — s13bIK. U eciiit He UnTaTh €ro — OHM YXOJST MTy0-
xe. Tyna, oTKyna cioxHee BEpHYTb.

JleTn He «caMm».

Hu onviH peGEHOK He BhIOMpaeT 3aBUCUMOCTh. OH BBIOMpaeT
HE 4yBCTBOBaTh. [I0TOMY YTO pSIOM HET B3POCIIOro, KOTOPHIN
TIOMOJKET BblIepkaTh. Y 310 — He oOBHUHEHWe pomuTessiM. Po-
auTenH Toxe He ymeloT. [loromy uto mx He Hayummu. Ho 3To
MOXHO 3MeHHTh. C ceosl.

Camoe riaBHOE.

Pe6énok yxonut ve B urpy. He B eny. He B kommanmo. On
YXOIUT OT 4ero-To. M moka 3To «4To-To» He Ha3BaHO U He IMPOo-
KHUTO — JTII00OM crocod yxoja BepHETcs. B HoBom Buje. B Ho-
BOM Bo3pacte. C HOBOW CHIION.



BsparnmBanue onopsl HEIKOJIOTMYHBIM CIIOCOOOM

MHorue nelTaloTcs «IMOJHATh CAMOOLIEHKY» — HO JEJIaloT 3TO
TaK, YTO CTAHOBUTCS XYyKeE.

* Uepes poctmxkenus. «5 Oymy ycnenHom, u Toraa MeHs Oy-
OyT MoOUTh». VTOr: BHITOpaHwe.

* Uepes BHEIIHOCTh. «5 Oymy KpacHBOM, U TOT/Ia MEHSI TIpH-
MyT». VITOT: 3aBUCUMOCTb OT 4Y:KOT'O B3IJIsJa.

* Yepes «sg BCE Mory cama». «MHe HUKTO He HyxkeH». Tor:
OJVHOYECTBO.

* Yepes KOHTpOIIB. «SI BCE AepKy nox KoHTposem». Mtor: Tpe-
BOTa.

* Yepes 1yXOBHOCTb. «S1 BbIllle 310r0». MITOr: OTOPBAHHOCTh
OT TeJla U YyBCTB.

* Yepes cTaryc U puck. «$ IOKaxy, 4To 1 CUIbHBI». WITOr:
UCTOIIIeHUe, TpaBMa, rotepsi ceosl.

* Yepes cekc. «4 Oymy *kenaHHOM, U TOra MeHs MOI0OSIT.
Wror: mycrora, MOTOMY 4TO Tejla HE TOBOPAT. ['OBOPUT TONBKO
OJIM30CTb.

Bc€ 310 — He onopa. 1o koctb. OHM IepXkar, OKa eCTh
BHEIIHAA NOANOpPKA. A Hacrosuasa onopa — BHYTpHU. U e€ He
MOCTPOWTH Ha OErcTBe.

A He ocyxnaw. A y3Hawo

Ecim Bbl unTamm 3Ty miaBy U JyMaJd: «3TO IIPO MEHS» WIN



«3TO MPO MO Mamy / Myxa / TOAPYry» — He CIEIINUTE C BBIBO-
JaMH.

1 He nu1y 3T0, YTOOBI KOrO-TO OCYAUTD. S1 MUY 3TO, YTOOHI
y3Hatb. [ToToMy 4TO 32 Ka)AbIM CIIOCOOOM yXOAa — CTOUT 4Ye-
JoBek. Ycrapumi. Micnyranusii. Kotopbiil Korjga-To He oy Yl
TOrO, 4TO OBUIO HyHO. W HAIEN To, 4TO OBUIO AOCTYITHO.

Bce Mbl — B TOW WJIM MHOM CTENEHU — YXOAUM OT PEasIbHO-
ctu. Bonipoc He B TOM, «ECTb JI y MEHS 3aBUCUMOCTb». Borpoc
B JIpYTOM: 4TO sl HE Xouy uyBcTBOBaTh? OT uero s yoeraio? U
MOJHO JI TyJja BEPHYTbhCS1 — YK€ B3POCJIOW, C OAJEPKKOM, 10
mary?

[IpakTuka 1: «Kak s yxoxy oT peajbHOCTH»
Bo3bmuTe THEBHHMK U OTBETHTE YECTHO — TOJIBKO IS ceOsl.

1. Moii cioco0 yxopa.
Uro 51 menaio, Koraa MHe TUIOXO U 51 XOUy «HE YyBCTBOBAaTh» ?

2. Y10 5 He XO4y 4yBCTBOBAaTh?
Tpesory? Ilycrory? 3noctb? OguHodectBo? CTbia?

3. Korma sto Hayasoch?
[MepBsiii pa3, Korma s «yoexkana» — 4YTO TO ObUIA 332 CUTYa-



ms? CKOJIBKO MHE ObLIO JieT?

4. Yro MHe 3TO JaBaJio Toraa’?
Kaxk 310T c1ioco0 momMor MHE BBEIKUTH?

5. Yto MHE 3TO cTOUT cenyvac?
Yro s tepsiio?

6. OQuH MUK pO-11Iar.
Yro s MOry czienaTh CerofiHsi, YTOObl UyTh-UyTh OCTAThCS B
peaibHOCTH?

[TpakTuka 2: «/Iuasor ¢ Tenom»

[ar 1. 3ameuars.
I'ne s nanpspkeHa npsimo ceryac? Kak s apiiny?

IMlar 2. JIpimats.
Bnox Ha 4, 3anepxkka Ha 4, BbIJOX Ha 6—8. Heckonbko pas.
DTO CUTHAJ TEJNy: «OMACHOCTU HET».

Tar 3. MasieHbKHE yOOBOJILCTBHUS.
Témnag yamka. Markuit e, ConHie Ha Koxe. DTo He «0a-

JIOBCTBO». DTO TPECHUPOBKA TEJIa BbIACPKHUBATH ITPUATHOC.

Vnpaxuenue «CkanupoBanue tena» (5—10 MUHYT).



Jlarre. 3akpoiite masza. [Ipoligurech BHUMaHUEM TO Tey:
CTOIIBI, TOJICHU, OENIpa, KUBOT, TPYy/b, PyKH, IUICUH, IIIes, JIUIIO.
B kax o 3oHe npocto 3amertsTe: uto Tam? He mensiire. [Ipo-
CTO 3aMeyanTe.

VYnpaxnenue «3azemiieHue 5-4-3-2-1».

5 Belller, KOTOpble BUIUTE. 4 — KOTOPBIE CIIBIIIUTE. 3 — KO-
TOPBIX KacaeTech. 2 — KOTOpPbIe YYBCTBYETE M0 3amnaxy. | — Ko-
TOPYIO YYBCTBYETE Ha BKYC.

Bonpoc niepen cHOM.
[lonoxwure pyky Ha xkuBOT. Cipocure: «HTo ThI XOYelllb MHE
ckazarb?» U mobdymapTe ¢ otBeToM. Jlaxe eci OTBeT — THUIIMHA.

ITpakTrka 3: «JInsa map»
Ecnu Bbl unTaere 3Ty riaBy BABOEM — C/EJIATE BMECTE.

Vnpaxnenue «Beuep 6e3 aHecte3un».

OpmuH Beyep — Oe3 ankorods, 6e3 TenedoHoB, 6e3 «(oHo-
Boro» teneBu3opa. [Ipocro Bel ABoe. M pasroBop. Haunute ¢
Bonpoca: «4Yro Tel cenyac 4yBCTBYyewb?» He «kak gema». A
«4TO 4yBCTBYyellb». WM ciyiaiite. be3 coBeros, 06e3 ucnpanie-
Hul. [Tpocto ciymaiire.

Ynpaxuenue «Teno apyr apyra».



Csanpre HanpoTuB. Bo3bMuTe Apyr apyra 3a pyku. 3akpoiTe
rnaza. Iogpimmre BMecre munyty. Ilotom cripocure: «YTo Th
MOYYBCTBOBaI?» DTO HE MPO CEKC. DTO MPO OE30MacCHOCTh. A
6€30MacHOCTb — 3TO TO, U3 YEr0 POXKIACTCS KeJaHue.

Ynpaxnenue «be3 sxpana».

OpnuH Beyep — 6e3 opHo, 6e3 Tenedona B ocrenu. [Ipocto
ObITB ApYT ¢ ApyroM. bes rienu. bes «Hano». bes ouenku. [Tpocto
ObITh. Jlake eclii 3TO — IMPOCTO JIeKaTh PSAOM U JbIIIATh. ITO
— BO3BpallleHHE KUBOro KoHTakTa. [o mary.

[IpakTuka 4: «[lns ponurenen»

1. Habmonenne 6e3 OLeHKH.

Henemo HaOmonaiite. He «4to OH jenaer He Tak». A Korjaa
oH yxonut. [Tocne yero? Kakoi cutyarumu? Kakoro pasroBopa?
Kakoro Beuepa? 3anuimre.

2. Bonipoc BMecTO 0OOBUHEHUS.

He «TbI Bc€ Bpems B TenepoHe». A «MHe KaxeTcs, Tede ceil-
yac Tsxeno. A psagom. Ecim 3axouen — norosopum». bes nas-
JICHUSL.

3. CBos TpaBMma.
Cnpocure cebdsi: uto 5 rymry cama? B Bune? B paGore? B
koHtposnie? B ene? Jlern konmpytor. He cioBa. A crioco® BbIKH-



Bath. Ecnu 51 yxoxky — OH TOXe yiaer. Ecim s BcTpevatoch ¢
c000i1 — OH HAay4YHUTCS.

4. Teno peOGEHKa.

Oo6numaiite. be3 cnoB. Ilpocro nepxute. Teno — nepsoe,
4TO HY)XHO BepHYyTh. Tenmy HyxHa 6e3omacHocTb. He «rpaBuiib-
HBIE CJIOBa». A TeILO.

5. CBos Tepanusi.

Ecnu Bl y3Ha/IM B 9TOM I71aBe ce0s1 — WANTE K CIIeTIUATUCTY.
He «pamn pe6€nka». Pagu ce6s. [lotomy uto peOGEHKY Hy)eH
KUBOU pOaUTEIb. A HE UJIeaTbHbIM.

[MpakTuka 5: «Bo3Bparenue XUBOM OIU30CTH»
JLi1s1 TeX, KTO y3Hau1 ce0s1 B OJIOKe PO UCKAXKEHHYIO OJIM30CTb.

1. YectHsIit Borpoc cede.

Korpa s1 B mocienuit pa3 Opui(a) B OIM30CTH — HE B CEKce,
a B kKoHTakte? Korga s uyBcTBOBasi(a) Jpyroro — He TEJOM, a
coboi?

2. OauH Beuep 0e3 sKpaHa.
be3 nopHo. be3 tenedona. be3 «crenapusi». [Ipocto ObITH C
naptHEpoM. Wmu ¢ coboit. bes nienm. be3s omeHkw.



3. PasroBop o kenaHuu.

Ckaxute naptHEpy: «MHe BaxHO...», «MHe NpUATHO...»,
«S xouy...». be3 creiga. bes onpasnanuil. 910 — BO3BpallleHUE
rojioca. KoTopblii Koraa-To 3arpeTuiu.

4. Teno Ge3 OIEHKHU.

[TocmoTtpute Ha cedst B 3epkayio. be3 kputuku. [Ipocro mo-
cmotpure. Ckaxurte: «5 1ebs Buxky. Tl — MOU gOM». TO —
MIEPBBIH IIar K BO3BPAIIEHHIO B KUBOE.

5. Eciu cTpaliiHo — K CriequalinucTy.

Uckax€HHast 61M30CcTh — YacTo Mpo TpaBMy. M e€ He mpoii-
TH B OJUHOUKY. CeKcoJIor, ICUXOTepaneBT, IPyNIoBast Tepanusi.
DTO — HE CThI. DTO — 3PEJIOCTb.

Wtor rnassl 2

* Tesio HOMHHUT BCE, YTO BBl «yKE OTITYCTHJIN».

* B pexxnMe BBDKMBAHUS TEJIO KUBET B 0OOPOHE, a jKeJTaHHe
YXOIUT NEPBBIM.

* Mgl yOeraem OT TpaBMbl — OT BbIBOZIA, KOTOPBIN KOT/Ia-TO
crenaim o cede: «CO MHOHM UTO-TO HE TaK».

» Korma peansbHOCTh HEBBIHOCHMA, TICHXHMKA HIET CHOCOOBI
YUTH: aJIKOTOJ1b, TPaBa, ICUXOJEJIVKH, UTPbI, CEKC, €11, TPYA, 3a-
IPETHI, PEJIUTHs, «OO0JIbIIOE AEN0», UCKaKEHHASL OIU30CTb.

o Jletu yXOJSIT TaK ke, Kak B3pocibie. TObKO paHbllie 1 ObICT-
pee. U1 310 TpynHee 3aMeTUTD.



* 3a KaxIpIM CrIocOOOM yXofa — CIIeHapHil, KOTOPBIA KO-
I71a-TO CIac.

* 910 He cabocTh. D10 ajanTtarws. Y e€ MOKHO niepenucars.

* Bo3BpailieHre B TeJlo — MeJieHHOe, OepeskHoe, TIO IIary.

* 11 momHMTE: TO, YTO BBI AOILIN JO ITOU IJ1aBbl — YK€ Haya-
J10. Bbl HEe BbUKMBaeTe. Bpl BO3BpalacTech K KU3HM.

B cnenyionieii riaBe Mbl MIOrOBOPUM O BHYTPEHHEM KPUTHUKE
— TOM T0JIOCE, KOTOprf/I TOBOPUT «HAJ0», «HEAOCTATOYHO», «a
YTO JIIOAM CKaXyT». M1 0 TOM, 4el 3TO rojloc Ha caMoM [JIENIE.

YACTH L. TIE BbI CETYAC

['naBa 3. BHyTpeHHMI KPUTHUK U TOJIOC «HAT0»

TorT, KTO XKUBET y Bac B roJIOBE

3akponTe rnaza. [Ipucnymiaitecs.

Yro BbI crnbiiuTe BHYyTpU? He Mpiciu o aenax. A rosoc. Tor,
KOTOpBIA KOMMeHTUpyeT. KoTopslii onieHuBaeT. Kotopelii 3Haer,
KaK MPaBUJIbHO.

«Tpl HEJOCTATOYHO CTapaJIaCh».

«Bot y JleHsl 1eTH — OTJIMYHUKH, a y TeO?»

«ThI JoMmKHA ObLIA yKe TAaBHO. . .»
«He paccnabnsiics, eme He BCE€ caenano».



«KTO TBHI BOOOIIIE TaKasA?»
9710 OH. BHYTpEHHUI KPUTHK.

OH ecTb Y KaxkJI0r0. Y KOro-To — IpOMKHH, 37101, Oecromnai-
HBIA. Y KOr0-TO — THXUH, HO MIOCTOSIHHBIN, KaK (DOH. Y KOro-To
— 3aMaCKMPOBAHHBIN O] «3APABbIA CMbICT» U «PEAJIA3M>».

N 3naere yro? OH He Baill.

DTO ToJIOC, KOTOPBIA BbI KOT/IA-TO B3SUIM Y KOTO-TO JPYroro.
[Totomy uTo OH ObLT HykeH. YTOOBI BBIKUTb.

OTtkyna OH B3sUICS

BHyTpeHHUIA KpUTUK HE pOXJaeTcsi BMecTe ¢ Bamu. Ero
BcTpauBaoT. [loctenenHo. Yepes cnoBa, B3MJIs/Ibl, HAKA3aHUS,
OXUIAHUSA.

[Tpumep U3 MpPaKTUKMU.

[Tpuxomut xeHimHa, 40 ser. YcneuiHas, Kpacupasi, yMHasl.
W nipy 3TOM — OLLYIIEHUE «s HAYEro He AOCTUINIa». MBI pa3-
oupaemcs. U BerbiBaeT: Mama. KoTopasi BCio )KH3Hb TOBOpPUIIA:
«Tb1 MOxenp Jiydine». M1 Hukorna — «tbl Monozen». Hukorga
— « TOOOM TOpKYyCh». TonbKO: «a BOT OJIdl...», «a BOT y CO-
CeIKM O04Yb...». Mama xorena Kak Jiydme. Mama Bepwuiia, 4to



TaK BOCIIUTAET Xapakrep. A mo (pakTy — BCTPOUIIA ToJoc, KO-
TOPBIM TEMEPb 3ByUUT B TOJIOBE JI0UYEPU Kaxabli JeHb. 11 1oub
KUBET, UTOOBI 3acaykuth. Ho 3aciyxuth HeBo3MOkHO. [ToTomy
YTO MaMa yxe ymepia. A roaoc — OcCTajcs.

OTkyna NpUxoauT KPUTHK:

e Pogurenmu. «He mmaub». «Tol uTO, MasieHbKasA?» «CTBIIHOY.
«[TocmoTpu Ha ceOs1». «Mbl B T€0s1 CTOJIBKO BJIOKUJIH, & THI. ..»

e [lIkona. «Twl HEe cTapaenibcsi». «CpaBHUTE ¢ OMHOKJIACCHU-
KaMMW».

* Kynbrypa. «KeHuHa gomkHa» . «MykK4uruHa HE UMEeT Mpa-
Ba». «B TBOEM Bo3pacTe mopa Obl...»

 Penurus. «I'pemna». «Heuncra». «CMmupsics».

» CobcTBeHHBIT OMBbIT. OTBEpKEHNe, HACMEIIKH, ITPEIaTelTh-
ctBO. U BBIBOJ, KOTOPBIH ciestan pe6eéHok: «Co MHOH YTO-TO HE
TaK».

Bce ati ronoca cknagpiBarorcs B oquH. M HauMHAIOT 3By4aTh
Kak Baml. Takoii pognou. Takoit yoeauTenbHbId. Takoi mpaBau-
BBII.

Kak KpUTHK 3BYyUUT y pa3HbIX JIIOAEW

Kputuk He Bcerga kpuunt. MHorpa o menuer. Mnorpa —
MOJTYUT, HO aBUT. MIHOrIa — MacKupyeTcs 1o 3a00Ty.

V keHIMHBI-NIep(PEKIIMOHNUCTKU:



«Tpt MOxemb yunie. Tel HegocTaTouHO crapasack. [Tocmor-
pY Ha APYruX — OHM ycreBaoT Oosnbine. Tol meHnBast. Tl He
MMeelllb [IPaBa OTAbIXAThb».

Y MyXUUHBI-TOOBITYHKA:

«Th1 momkeH obecnieurBath. Thl HE MMeelb MpaBa Ha Clia-
6octh. Thl He cripaBisemnbes. [Ipyrue 3apabaTbiBalOT OOJIBIIIE.
Thl HEYHAUHUK».

Y marepu:

«Thl mnoxass Matb. Thl Manio 3aHMMaenIbes peOEHKOM. Thi
J0JKHA Obl1a He KpuvaTh. Thl Bc€ ucropruia. Thl aroucTKa, ec-
T Tymaenib o cebe».

Y nmaprHépa B nape:
«Twl HemocTaTOUHO cekcyaibHa. Thl He BO30yXHaelb. Thl
nokHa xoreTh. C TOOOM 4TO-TO HE TaK. ThI XOIOgHAI».

V peOGEHKA MM TIOAPOCTKA:

«Tbl HeOCTaTOUHO XOpoIl. Thl JOMKEH yuuThes Jydnie. Tol
HE MMeelllb MpaBa 3/1UThCs. Thl HE UMEEIlIb MpaBa IJiakaTb. Thl
00y3a».

VY TOro, KT0 yXOAuT B 3aBUCUMOCTb:
«To1 ca0piit. Thl HE MOXKEIIbL OCTAHOBUTHCA. Thl HUUTOXKE-
ctBo. Thl Bc€ moprutib. Tebe HeT mpOoIIeHUsI».



Kpuruk 3Haet Bamm cnadeie mecta. OH ObET TOuHO. [ToToMy
YTO OH KWJI C BaMH BCIo Xku3Hb. OH 3HaerT, rae 6om1pHO. U oH He
KaJseer.

YTO rOBOPUT TPAaH3aKTHBIM aHAJIN3

B TpaH3akTHOM aHanu3e BHYTPEHHUW KpUTUK — 310 Poau-
TeJIbCKasl 4acTh 3ro-coctosinus. Tounee — Kpurukyrommii Po-
TIUTED.

[Ncuxuka peGEHKa yCTpoeHa Tak: OHA 3aMUChIBAET BCE, UTO rO-
BOPUT 3HAYUMBbI B3pociblid. BykBasibHO. [JocioBHo. C MHTOHA-
meit. 1 motom — Bocripon3Boaut. [Totomy 9to peOEHKY HyX-
HO BBIKHUTb. A BBIKUTb — 3HAYUT OBITh MPUHSTHIM. 3HAYUT —
3HATh MpaBWIa. 3HAYUT — U30eraThb TOro, 3a YTO HAKAKYT.

WM BOT mapajokc: Jaxe Korja B3pOC/blil OOnblle HE PAAOM
(W ymep, WiM NpoCcTO U3MEHWICS), BHYTPEHHUI T0OJI0C IPO-
Joskaet 3Byvars. [Toromy 4to oH BcTpoeH. OH cTall cLieHapueM.

CueHapuii 3By4YHT TaK:

«Ecmu 51 6yny uneansHoit — MeHst ipumyT. Eciu s1 ormoych
— MeHs OTBEepPrHyT. 3HauMT, HaJo ObITh MIcabHOW. Bcerga.
Besne. JTio0oi LieHom» .



N BbI — B3pocias, cuiibHasA, yMHass — ucnosiHsere ero. He
MOTOMY UTO TJTIyTasi. A MOTOMY YTO TO KOIJa-TO ObUIO YCIIOBHEM
BbDKMBAHUS.

Ho y cuenapus ects 1ieHa.

Br1 He xuBéTe. Bol cooTBeTcTBYeTe. Brl HE panyereck. Bl 3a-
cinyxuBaete. Bol He oT/ibixaeTe. Bbl OTOBIBacTE HaKa3aHKE 3a Ta-
y3y. 1 B KOHLIE — He U3Hb. A U3HEMOXXEHMUE.

Kak KpUTHK ynpaBiseT Balleu KU3HbIO

OH He npocTo «3ByunT». OH neictByeT. OH perniaer. OH Bbl-
6upaet. OH orpeensier, 4YTo BH AejaeTe, a YTO — HeT.

OH Kpag€er pasocTh.

Bpl nonyuwnu nosbiienue. IlepBas Mbiciab — He «ypa», a
«HY, TeTepb TOYHO He paccnabmock». Bel caenanym yTo-T1o Xopo-
mee — ¥ TYT Xke: «A moria Obl tyumie». Kputuk He maér or-
npas3aHoBarh. OH Bcerna HauJET, 3a YTO YKYCUTb.

OH KpaJ€ET KeaHue.

Xoture yero-to 1yisi cedsi? Cpazy: «Thl sroucTKa». «A Kak ke
netu?» «A Jomy 9to cKaxyT?» B pexkrMe BbKUBAHUS jKeJTaHUe
BOOOIIIE TOUTH HE CJIBIIIHO. A €CJIM OHO IPOOUBAETCS — KPUTHUK
naBuT. U BBl CHOBA i€1aeTe «KaK HaJo».



OH KpaJET OTHOLIEHMUS.

[TapTHEp roBopur: «Tel kpacuBas». BHyTpu — «OH BpET».
«OH npocTo xoueT». «OH He 3HaeT HaCTosAIEeN MeHs». Kputuk
He Ja€T NPUHATH JII000Bb. [I0TOMY UTO NPUHATH — 3HAYUT, TO-
BEPUTb, UTO Bbl JOCTOWHBI. A KPUTHUK TOBOPUT: HET.

OH kpaz€r Terno.

«Twl Toncras». «Thl mocrapena». «KTo Ha TeOsA CMOTPUT».
Kputuk orpesaer ot tena. Y Bbl He 4yBCTByeTe HU TOJIOA, HU
YCTaJIOCTh, HU kenaHue. Tonpko oueHky. Ilocrosnnyo. becno-

HIaTHYIO.

OH KpaJ€ET KU3Hb.

Br1 Bc€ Bpems roroButech. «BOT Koraa noxynaemo — Toraa».
«Bort Korga aeTv BhIpacTyT — Torja». «BoT Korja 3aciyxy —
Torna». A ku3Hb — UIET. be3 Bac. [IoToMy 4TO BBl HE KUBETE.
Bu1 3aciyxuBaere.

[IprMep U3 NPAKTUKU: KEHIUHA, KOTOPasi HE MOIJIA OCTAHO-
BUTBCA

[Mpuxomut xeHmuHa. 45 net. B3pocibie netu, Myx, OU3HecC.
«51 He mory paccnabutbes. Hukorpa». Jaxke B ormycke. laxe B

OOJILHUYHOM. I[a>1<e B ITOCTEJIK C MYKCEM.

Mmb1 HaunHaem padoTaTh. Y BCrutbiBaeT: e€ MaTh BCIO KU3Hb



paborana. He motomy 4uro xotena. A motomy 4to «Haao». M Ha-
yumia ioub: «OTapIxaTh — CTBIAHO. XOpOITiasi KeHIMHA pado-
TaeT. A KTO OTABIXAET — TOT JICHTSII».

Teneps 3Ta *KeHIMHA OTOBIBACT HAKA3aHUE 32 KK Yac
nokosi. OHa He MOXET MPOCTO Tojexars. He Moxer rmpocto mno-
cMmotpeth prtbM. He MoskeT mpocto ObiTh. [ToTOMY 4TO B rOJio-
Be — MamuH ronoc. Kotopslit He ymonkaet. Jlaxe Korga MaMel
JaBHO HeT.

Kornma mbl Hayasim pabotarh, OHa ckazana: «$ He 3Haw, KTO
s, eciu He padotaio». U 910 — npasaa kputuka. OH 3a0pan eé
UAEHTUYHOCTh. OcTanach TOMbKO (PYHKIIMS.

[Ipumep U3 NpakTUKKU: MyKYHMHA, KOTOPBIM «HE UMEJ ITpaBa»

[Ipuxonut MyxkuurHa. 48 jeT. YCrenHblii, HO — Ha 'PaHu Bbl-
ropaHus. «f He Mory ocraHoBUTbCA. ECii OCTaHOBIIIOCH — BCE
pyxHeT». [IBoe nereii. Kena. Unoteka. I — xpoHnueckast 6ec-
COHHUIIa, 60U B CepALie, TMIIEPTOHUS.

Mmr paz6upaemcs. Y BerbiBaeT: oten. Boennsiit. Kotopsiit
HHKOT/Ia HE TOBOPHJI «Thl MOJIOZIET)». TonmbKo: «Thl 10TKEH OBITH
CUJIbHBIM». «My>KunHa He I1a4eT». « Tbl — OyayIuii 1jasa ce-
MbU». VI Teepb — 3TOT rosioc 3By4YHT B HEM. OH HE MOXET ObITh
cnabpiM. He Moxer mpocuts 0 omoru. He mMoxeT mpusHats,



410 ycral. [loroMy 4TO «He UMeeT mpaBa.

OH He xuBeT. OH nokasbiBaeT. Kaxapiil nens. Otiy. Koto-
pbill yke ymep. I koTopoMy — yike BCE paBHO.

Korma Mbl Hauanm paboTats, OH ckasai: «S Bnepsbie 3a 20 et
cKazas xeHe, 4yTo 6010ck». M 310 — Havano. He konen. Hauarno.

[Tpumep U3 MpaKTUKU: Mapa, rjae 00a — KPUTUKH

[Mpuxogut napa. 10 et Bmecre. [IBoe aeren. Ilpuxonsr ¢ 3a-
MIPOCOM «Mbl BCE BPEMSI CCOPUMCSI».

Paz6upaemcs. U Bumum: 006a — ¢ BHYTPEHHUM KPUTHKOM.
OHna — u3 cemby, rae e€ obecuieHnBain. OH — M3 CEMbH, TJie
ero CTHIJWIM 3a YyBCcTBa. U Temeph OHM CpPakaloTcsi He APYT C
APYroM. A cO CBOUMH KPUTHKaMU — Yepe3 APYT Apyra.

OHa C/IBIIUT B €ro CJI0Bax MaTh, KOTOpasi TOBOPUJIA «Thl HU-
Yero He crouiiib». OH CHIBIIUT B €€ CI0Bax OTIa, KOTOPbIN ro-
BOPWUJI «Thl HE MYykuMHa». W kax il — 3amminaercs. Kpuuur.
OOBuHSET. YXOIHUT.

3a 3TUM — He «IUJIOXME OTHOIISHUS». 32 STUM — ABa KpH-
THKa, KOTOPLIC BCTPETUIINCD. U He Jal0T CBOMM XO34€BaM OBITh
BMECTE.



Korga Mbl Hayamm paboTaTh, OHM BIIEPBBIE YBUICTH: «JTO HE
THl. DTO MOU rojioc. 51 cpakaiicss He ¢ TOOOH. A ¢ TeM, 4TO BO
MHE>».

310 6BU1 NIEpesioM. [IoToMy UTO 10 3TOTO — OHM KUJIH B CLie-
Hapuu. A 1ocjie — Hayasld BHIXOIUTb U3 HETO.

[Tpumep u3 MpakTUKK: peOEHOK, KOTOPBIN CTAJT «HICATLHBIM>»

[TpuxoauT mama c 1eBoUYKOM. 8 JieT. «OHa uaeanbHass. Yuurcs
ormmuHo. Ciymaercs. [Tomoraer. Hukorga He xanyercs». 1 —
tuku. HepBHble nog€prusanusi. becconnuna. [iay nmo Houam.
«He 3Hat0, oTkyna. Bee xe xoporo».

Ms1 pazoupaemcs. U BeribiBaeT: MamMa — mnepgeKIIMOHUCT-
ka. Cama c BHYTpEHHUM KpUTUKOM. U TpaHCaupyer ero govepu.
He motomy 4to 371as1. A MOTOMY 4YTO He 3HAeT JPYroro crocoda
moouTtk. Jlymaer, 4to KpUTHKa = 3a00Ta.

HleBouka yxe Bcrpowsia Kputuka. B 8 ner. U renepb — He Mo-
xeT ormmoOarecs. He Moxer ObITh «HenaeanbHOW». [ToroMy uTO
MHaYe — «Mama OyJIeT HeJIOBOJIbHa». A «Mama HeIOBOJIbHA» =
«MeHs1 He mo0sT». OHa yxe He pe0eHoK. Ona — mpoekT. Koto-
PbIli IOJKEH OBITh OE3yIPEYHbIM.



Kornma mMpI Hauaim padoTaTh ¢ MaMOM — OHaA 3aruiakaia. «51
JIeJIal0 C HeM TO K€, YTO JeJiaja Mosi MaMa co MHOM». M ato —
YECTHO. DTO — Hayasio. [Totomy 4TO MoKa Thl HE YBUJIEJ CIIEHA-
pHil — Thl UCIIOJHSEIIb €r0. A KOrza yBUAET — MOXKHO Iepe-
MUCATh.

PazHuna Mex1y KpUTUKOM U COBECTHIO

9710 BaxkHO. X 4acTo myraror.

CoBectb — mnpo noctynku. OHa roBoput: «Thl mocTynumia
Hexopolo. MoxxHO ucnpaButh». OHa KOHKpeTHa. OHa yKa3bl-
BaeT Ha AerctBue. Y ocTaBiisieT MecTo Jisl IPOILEHUSI.

Kputuk — npo Bac nemmkoM. OH roBoput: «Tbl Tuioxas».
«Tbl HegocTaTouHas». «C TOOOI YTO-TO HE Tak». OH He KOHKpe-
teH. OH He npo AerictBre. OH PO JMYHOCTh. V1 OH He ocTaBiisieT
MecTa JJis NpoleHns. TOombKO 1)1 Haka3aHUs.

CoBecTb BEIET K OTBETCTBEHHOCTU. KPUTUK BEJIET K CTHILY.

CoBecTb MOXKHO YCHBIIIATh U UCTIPaBUTh. KpUTHKa Henb3s.
[ToTomMy 4TO KpUTHKA — 3TO MPUTOBOP. A TIPUTOBOP HE TMOJIe-

XUT 00kaToBaHMI0. TOJILKO MCIIOJTHEHUIO.

W ecnu BbI KUBETE NOJ, IPUTOBOPOM — BBl HE KUBETE. BhI



BbIKMBAETe MO IPY30M.
Paznuna mexy CThIIOM U BUHON
31ech — KJII0Y KO BCEH IJIaBe.

Buna — 370 npo aevictBue. «4 caenana 4ro-1o He To». OHa
HernpuaTHa. Ho oHa nonesHa. [Totromy 4To BEAET K N3MEHEHMIO.
N3BunuthCA. UcnipaBute. Caenats MHAYE.

Crbin, — 3710 TIpO cebst. «Co MHOH 4TO-TO He Tak». OH He
BeIET HUKyAa. [ToToMy 4TO HeNb3si «UCHPaBUTh ceOsi». MOXKHO
TOJIbKO cpsitaTbesl. Vv Haka3ark. Vi yHUUTOXUTD.

Kputuk — 310 (padpuika ctbiia. OH NPOUBBOAUT €r0 B MPO-
MBIITUIEHHBIX MaciiTadax. Kaxaeii nens. Kaxmayio MUHyTY.

IIpumep U3 IPaKTUKU.

Kenmuna, 33 roma. [IpuxomuT ¢ 3ampocom «HE MOry pac-
cnadutbesi». Pazoupaemcs. OkasbiBaeTcsi, OHA HE MOXKET OTI0X-
HyTb. Hukorga. [laxe B ormycke. [laxe B OonpHUYHOM. Kak T05H-
KO JIO)KUATCS] — KPUTHK BKJIIOYAeTCs: « Thl JIEXKMUIIb, a APyTUe pa-
ooraoT». «Tel Oe3nesibHuIa». «Thl HUYEro He nocruria». OHa
HE OT/IbIXaeT — OHAa OTObIBAET HaKa3aHKe 32 OTIIBIX.

Crhi 3a TO, YTO THI MPOCTO €CTh. 3a TO, YTO Thl — YEJIOBEK,



KOTOpBIK ycTaéT. KoTophlil MMeeT MnpaBo Ha mnay3y. DTO — He
BHUHA. DT0 — CThIA. I OH Kpaa€T y He€ ku3Hb. Kax/plil 1EHb.

Kak kpuTuk nepenaércs no HacjaeaCcTBY

Bot uto BaxxHo noHsATh. Kputuk — He Baii. OH — Hacnen-
cTBO. U nepenaércs U3 NOKOJIEHUs B IOKOJICHUE.

[Tpumep.

[Mpuxonut mapa — MaTh ¥ A04b. Matb, 55 ner. [doub, 28.
Martb Bc€ BpeMsi KPUTUKYeT 0ub: « bl HE Tak ofera». « bl He
TaK TOTOBULIb». « bl HE TaK KUBELIb». JI0ub — 35IMTCA, IUIAYET,
HO HE MOXET OCTAaHOBHUTb. A MOTOM MBI pa3OrpaeMcsi, U BCILIbI-
BaeT: MaTh TOXe KpuTukoBau. E€ Math. BaOymika. Ta xe ¢paza:
«Tol HEe Tak». VI MaTh — He 371as. Marb He 3HaeT Jpyroro Cro-
co0a moouts. OHa AymaeT, 4To KpUuTuKa — 3710 3a60ta. [ToTomy
91O €€ JI0OWIN TaK. Yepe3 «Thl JOJDKHA JTyUIle.

U noub, eciiv He OCTaHOBUTCS, OyAeT KPUTUKOBATH CBOIO JI0Yb.
Tak xe. C temu xe ppazamu. C 1ol ke uHToHanuen. M tak —
nanbine. [Toka kro-To He ckaxeT: «Ctom. D10 He Mo€. S1 He Oymy
9TO MepeaBaTh JabIIe».

Yto KPUTHUK T'OBOPUT ITPO TEJIO U CCKCYAJIbHOCTDb

51 cexkcostor, OTOMY OTIEJIBHO CKaKYy.



BHyTpeHHMII KpUTUK — IJIaBHBIM Bpar xejgaHus. OH BKIIIO-
YaeTcsl B camMble YSI3BUMble MOMEHTHI. U pa3pyiuaer O1nu30CTb.

[Tpumep.

[Mpuxomurt xenmumHa, 36 ner. «f He xody cekca». Pa3oupa-
emcs. OkasbiBaeTcs, oHa xoueT. Ho Kak TolbKO HauMHAeT XOTEeTh
— B ronose ronoc: «Tel ut0, pazBparHasn?» «IIpunnunble keH-
IIMHBI TaK HE XOTAT». «A €CJI OH MOIYyMaeT, uTo Thl...». U xe-
nanue ymupaer. IIpamo B teste. IIpsamo B MoMeHTe.

Omna He «xonogHas». E€ KpuTHK He Ia€T Tesy paccaaOuThCs.
[Totomy uTO paccnabuThcsi — 3HAYUT, OBITH YA3BUMOM. A ysi3-
BUMOCTb — 3TO «MEHS1 YBUASAT». A YBUIETh — 3HAYUT, OCYAUTb.
Tak KpUTHK 3anupaeT Tejo B 3aMOK. M BHIOpachIBaeT KIIOU.

[Tpumep.

Mysxuuna, 42 roga. «He mory paccinabutbces ¢ sxeHoi». B ro-
soBe — royioc: «Tel gomken». « Tol MyKurHa». «CripaBiIsiics».
U B™mecTO xenaHuss — 00s13aHHOCTb. BMecTo Onm3octn — 3K3a-
MeH. KoTopblii OH, 10 MHEHUIO KPUTHKA, BCErJa IPOBAJIMBAET.

Kputuk paspyuiaer 6au30CcTb TeM, YTO IpeBpallaeT e€ B
OLIEHKY. A Tam, IrJie OlleHKa, — HeT MecTa xenanuio. [loromy uto
JKeJaHue — 3TO Mpo 6E30MacHOCTb. A OIIEHKA — MPO yrpo3y.



[Tpumep ¢ MCKa)kEHHON OM30CTHIO.

Myxunna, 38 ner. CmoTtput nopHo. sKena He 3HaeT. OH ro-
BOPUT: «ITO HE U3MEHA. DTO MPOCTO paspsiaka». Ho 3a stum —
KPUTHK. «Thl HE MOXKEILIb C JKUBOU KEHIIMHOW. Thl HE MyKUMHA.
Thl HUUTOXECTBO». M MOpHO — ero crocod nokaszarb, YTO OH
«MoxeT». Ho ToNbKO HaequHe ¢ 9KpaHOM. I e HUKTO HE yBUIINUT.
['ne He HaO OBITH HACTOSIIIIUM.

A KEHIIMHA, KOTOpasi yXOOUT B IPYIIIOBOM CEKC, — YacTo
CHIBIIIUT BHYTPU: «Thl HEIOCTATOYHO XOpOIIA ISl OOHOrO. Thl
JIOJKHA OBITH KEJIAHHOW 111 MHOTMX. MIHaye — Thl HUKTO». 1
oHa JokasbiBaeT. CHoBa U cHOBa. Ho kpuTuK He ymorkaer. [1o-
TOMY UTO €r0 HeJib3s1 HachITUTh. OH BCerja HaiIeT, 3a 4To yKy-
CUTb.

Kak KPUTHK BJIMACT HA IIeTeﬁ

IIpumep.

Maubuuk, 12 ner. Ilpuxonut ¢ TpeBorou. «I Bcé BpeMs 10J1-
’KeH ObITh JYUIIUM». YUUTCSl HA «OTIIMYHO», CIOPTUBHAS CeK-
151, My3bIKaJIbHAS 1IKOJIA. «Mama roBOPUT: Thl IOJKEH CTapaTh-
csa». Mama — He tupad. Mama xouer kak jyuite. Ho manpunk
yxke BcTpou roioc. M tenepb — He MoxeT npourpars. [lotomy
YTO MPOUTPHIIIT = «sI TUIOXON». A «IIJIOXOM» = «MEHsI He JTI0OSIT».
OH yxe He peOeHOK. OH — yHKIMsA. DyHKIMS TOCTHKEHUH.



[Tpumep.

Hesouka, 15 ner. [Mpuxomur c PIIII. «f momkHa ObITH Kpa-
CUBON». A «KpacuBasi» — 3TO «XyJas». A «Xyaasi» — 3T0 «I0-
JofHast». A «roJiofiHas» — 3TO «CTpajaamias». 1 oHa crpaaa-
er. Kaxapiii nenb. [IoToMy 4TO KpUTHUK BHYTpU HEE — TeNephb
e€ cooctBeHHast Math. KoTopast kputrkoBana e€ teno. Koropas
cama cupena Ha quetax. Kotopas — He co 31a. [Ipocto He 3Ha1a
JPYToro crocoda ObITh KEHIIMHOM.

Hetn — prmThiBatoT. Kak ryoka. M kputuk — 3apazen. OH
nepenaérca. Yepes cnosa. Yepes B3nisaasl. Yepes monvanue. Ye-
pe3 «Hy, a BOT 1 B TBOEM BO3pACTE. .. ».

Kak nepecrarp UCTIOJHATD CLIECHApUM KPUTHUKA

4 He Oymy oOemaTh, 4TO Bbl «M30aBUTECH» OT KPUTHKA. DTO
HEBO3MOXHO. U1 He HyxkHO. Kputuk — vacte Bac. OH Korga-to
Obu1 3amuTHIKOM. OH criacan. [Tpocro 3anepxacs.

Ho ¢ Hum MosxHO oroBapusatbcs. Ero MoxxHo y3HaBath. Ero
MOXHO CTaBUTb Ha May3y. M nocreneHHo — nepenuchiBarh cLe-
Hapui.

Hlar 1. 3ameyvars.
[IpocTo 3ameyarb, Korjia KpUTUK BKJIIOYAETCS. «Ara. JTo ro-
Joc. 1O HE (PAKT. DTO HE UCTUHA. DTO — TOJIOC». YKE I3TO —



BO3BpalleHue Biactu. [TotoMy 4To rmoka Bbl C HUM CJIMTHI, BbI
JyMaete, 4To 9TO Bbl. Korza BbI €ro 3ameuaere — BbI yKe HE OH.

[Har 2. CnpamuBate: «Yei 310 rosoc?»

Mawmpbi? Otiia? babymku? Yuureapuuiis? Oomectsa? OH He
Barir. D1o dyxue coBa. KoTopeie BB KOTa-TO B3SIH, YUTOOBI BbI-
*®uth. HO Terepb — MOXHO OTIaTh MX 0OpaTHO.

[ar 3. Otaensath GakT OT OLIEHKHU.

«5 He mpeanbHa» — (akT. «I HUUTOKECTBO» — OLEHKA.
« ycrana» — daxr. «5I neHnBas» — OlleHKa. YUnuTeCch BUAETh
pasHuily. O1leHKa — 3TO He UCTUHA. DTO uHTepnpeTanus. U e
MOKHO MEHSTb.



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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