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AHHOTaAMSA

Uro omexaa MOXET COOOUIMTh O YelNOBEKE — M UTO YelOBEK
TOBOpUT 4epe3 ofekay. Mbl TOCMOTpHUM Ha OfEKAY IJa3aMu
MICUXOJIOTa W Yy3HAeM, YTO 32 KaXJIBIM BHIOOPOM — IIBETOM,
(pacoHOM, 1IEHOW — CTOWT BHYTpPEHHsISI WCTOpHS: MOTPeOHOCTh B
0€30MacHOCTH, TIOMCK HMAEHTUYHOCTH, CTpax OIEHKH, MPaBO ObITh
BUJIMMOM, YCTaJIOCTh OT JKEPTBHI, KeJaHWe MpUHamIexkaTb. Mel
pazoepém:

O 4éM roBOpHT Karcyna — KeHCKasi, MyXcKas, IeBYIIKH, 3peJIoil
JaMBl.

Uro ynrtaer paboTogaresib, MAPTHED, CITyYANHBINA POXOKUIA.

Kak oTmmuuTh BHIOOp OT 3alUTHI, 3pEIOCTh OT MacKu, CBOOOLY OT
KJIETKH.

Kak e motepsth cebs1 B MarasuHe — ¥ B )KU3HU.
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Eaena IllaxoBckas
Ill1aTbe HA nIpuemMe
y IICUX0JI0Ta

BBeaenne

DTa KHUTa HA4YaJlach C IIPOCTOrO BOMPOCA: UTO OAEKAA MOKET
COOOIIUTH O YEJIOBEKE — U UTO YEJIOBEK TOBOPHT Yepe3 Ofek Ty ?

Ha niepBbiii B3r715171, OTBET oueBuaeH. Ham n3BectHo, 4To uép-
HOE — 3TO MPO 3aIIUTY, IPKOe — TPO KeJlaHhe ObITh 3aMeUeH-
HOM, KaOJTyK1 — TIPO BJIACTh, & OBEpPCaii3 — IPO OTKa3 OT OlIeH-
ku. Ham BHYIIWIM, 4TO OIHO JOPOroe JIydille, YeM MHOTO JICIIE-
BOro. Mbl «3HaeM», YTO MEPETIOTHEHHBIN 1TKad) — PO TPEBO-
Ty, a KarcyJbHbIN rapaepo0, orpaHiYeHHbI HAOOP Belel, KOTo-
pble TAPMOHUYHO COUYETAIOTCS MEKIY COOOM, MMO3BOJISET CO3/a-
BaTh MHOKECTBO 00Pa30B Il Pa3HbIX CUTYAITUH.

Ho cTouT KomHyTh IyO)ke — 1 «3HaHue» pacchinaercs. OnHa
U Ta XK€ BeIllb MOXET TOBOPUTH MPOTHUBOMNONIOKHOE. benbii —
9TO U YUCTOTA, U YA3BUMOCTb, U CTaTyc, U Tpayp. Kabmyk — 3to
U CUJIa, U ’KepTBa, U KOMIIEHCAIIUSI.

Opexny ciefyeT YMTaTh HE KaKk HAOOP CUTHAJIOB, a TEKCT, HO
JI000M TEKCT TpeOyeT KOHTEKCTa, UHTOHAIIMU Y YMEHUSI CIIbIIIATh
MEXIy CTPOK.



[TortpoOyem mpoYrTaTh STOT TEKCT BMecTe. BMecTo MHCTpYK-
LIUU «YTO HOCUTB», IPEJIAral0 Bam IIOTOBOPUTH C MUPOM 4Yepe3
TKaHb, LIBET, CUJIY3T U ACTaJIH.

Ms! BcriomHuM Bepcuto Hunbl T'apenn «100 Bemiei», koc-
HeMCsI Karcy/IbHOTo rapaepoda u yoeaumcsi, 4To MOBTOPEHUE —
NPU3HAK CTHISA, a HEe CKyIOCTH. MHbl pa30epéM, Kakue uyaeca
TBOPHT SIPKOE MATHO B 00pa3e JKEHIIMHBI ¥ TIOYeMY UTATbSTHKU
He BBIXOAAT Oe3 Hero Ha yiuity. Mbl IOCMOTPUM Ha MIOJIM — He
Kak Ha 0O0yBb, a KaK Ha 3asiBJIEHHE O Temrle KU3HU. MBI TIpoii-
IEM uyepes ouc, CBUAaHNe, JeIOBbIe IIEPEroBOPH U CBAIL0Y —
Y YBUJIUM, KaK OJVH U TOT K€ YeJOBEK MEHSET SI3bIK B 3aBUCH-
MOCTH OT CLIEHBI.

Mbl IOCMOTPUM Ha OfIeky IVIa3aMM IICUXOJIOTa U Y3Haem,
9TO 3a KaXBIM BHIOOPOM — IIBETOM, (paCOHOM, IIEHON — CTO-
UT BHYTPEHHSISI UCTOPHUS: TOTPEOHOCTh B OE30MaCHOCTH, TIOMCK
UJIEHTUYHOCTH, CTPax OLIEHKH, ITPaBO ObITh BUJMMOM, YCTaOCTh
OT *KE€PTBbI, KEJTaHUE MPUHAJICKATD.

Mm1 pazoepém:

O 4éM roBopuUT Karicyna — KeHCKasl, MyXKCKasl, IOIPOCTKO-
Basl, MOXKUIAs.

Yro ynrtaer paboTomareb, NapTHEP, CITyYANHBINA TPOXOKHUI.

Kak oTmmauTh BHIOOp OT 3aIUTHI, 3PEIOCTh OT MacKH, CBOOO-
Jy OT KJIETKHU.

Kak He notepsTh cebsi B MarazuHe — U B JKU3HMU.

[Toyemy kaOIyK — 3TO HE TIPO POCT, & TIPO MMO3UIIHIO.

[louemy Hacuive He OIPaBIBIBACTCSA ONEXKIOU — U MOYEMY



9TOT MU( TaK KUBYY.

[ToueMy NOAPOCTOK B HECOYETAEMOM — 3TO HE HACMEIIKA, a
Oymyiiee.

Peub MOUJET O MCUXOJOTMU MOJIbI, O TOM, KaK Mbl (hOPMUPY-
€M UICHTUYHOCTh Yepe3 BEIlU, Kak MeHsIeM e€, Kak 3asBJiseM O
ceOe — M Kak MHOT/IA MpsIeMcs 3a Hell.

[Tporry OTHECTUCh K STOM KHWIe He KaKk K COOPHUKY «IIpa-
BUJIBHBIX» OTBETOB. ECTh BOIPOCHI, KOTOpBIE CTOUT 3a11aTh cebe:

Yr0 51 Ha camoM Jelie TTOKynarw, Korjaa rjavy AeHbru?

Yro Most ofiesk/1a TOBOPHUT 000 MHE — U XOUY JIM 51, YTOOBI 9TO
OBbLIO YCIIBIIIIAHO?

DTO MOE — WJIM MHE HaBSA3aHO?

Yro s 3amminan STMM 00pa3oM — U OT Yero?

Ecnu Ob1 HUKTO HE cMOTpesT — 4TO OBl 51 Hajemna?

MBbI IpoiIEM 3TOT IyTh OT rapyepoda K JuaHocT. OT OUPOK
— K cMbIcTy. OT «4TO HaJIeTh» — K «KEM OBIThb».

W Bort 3z1€CH 9 X0uy npeaynpeautb. Korga Bbl HAUHETE 3a4a-
BaTh ce0e 3TH BOIPOCHI — «UTO 51 HOIITY 7», «9TO BUCUT 7», «II0-
yemy 7», «4TO sl XOUy pa3perinTh ?», — Bbl MOKETE BIPYT MOYYB-
CTBOBaTb, YTO MOMNAJIM Ha MPHUEM K ricuxosory. Viam B KoMHaTy
KkBecTa. M B 3epKasIbHBIN JJAOMPHHT, IJie KakJ0e OTpakeHUe
— 3TO BBI, HO HE T4, KAKOU BbI CeOsI 3HAIH.

DTO HOPMAJIBHO.

[aprepo0d — 3TO AEWCTBUTENBHO MPOEKTUBHBINA TECT, KOTO-
PbI BBl TPOXOUTE Kakoe yTpo. M Korja Bl HAUMHAETE ero 4u-
TaTh — a He MPOCTO HaJeBaTh, — Bbl HAYMHAETE BUIETH CeOsl.



He «Bkyc». He «ctmiib». A ce6s1. Co crpaxamu. C pecypcamu. C
porsamu. C ucropuen.

3710 MOXET OBITh HeOkHIaHHO. MosxeT ObITh — 60s1bHO. Mo-
KeT ObITh — pajgocTHO. Ho 310 TOuHO MHTepecHo. [Totomy uTto
HET HAYEro yBJIieKaTeslbHee, YeM BcTpeda ¢ codoit. Hacrosier.
He «ynoGHoil». He «npaBuibHO». He «kak Hago».

Tak uT0 — 100PO MOKATIOBATh.

Moxet ObITh, Bbl Ha TIpUEMeE Y rcuxosiora. MoxkeT ObIThb, Bbl
YUYaCTHUK KBecTa. MoxeT ObITh, Bbl aBTOp. HO B 1000M cityuae
— BBl 37€Ch. M 310 y)e Havaso.

Otkponrte mkad. [locmorpure. 3aaante BOIpoc. YCIbIIbTe
OTBET.

U pazpemute cede 3aHATh MecTO. BBITh 3aMeTHO. BhIOMpats.
Ommbatscs. [ToBTopsiThCsA. MeHAThCS.

[ToTomy 4TO rapmepod — 3TO He MPO OfekKay. DTO MPO Bac.

B ¢unane Hac xner ciopripu3. Mbl yoeaumcsi, 4To TOT, KTO
JIOMAEeT Hallli CXEMbl, — He pa3pylutesib. OH — aBTOp CleAylo-
1IeV KHUTH.



I'apaepo0 kak pa3ae
NPHUKJIATHOH MICUXOJIOTHH

[Ncuxonoru cMOTpAT Ha rapaepod He Kak Ha «IIKad C OIex-
J0i», a KaK Ha BUAMMYIO YacTh UIEHTUYHOCTH, KOTOPYIO MOKHO
U3y4daTh, U3MEPATh, KOPPEKTUPOBATh U YEPE3 KOTOPYI0 MOXHO
MEHSTh COCTOSTHME YeJIOBeKa. DTO MHCTPYMEHT U TMarHOCTHKA
ofaHoBpeMeHHO. C ero MoMoubpl0 MOXKHO BBICTPOUTH IPOQUIb
YeJIoBeKa M MOMOYb U3MEHUTBCS, YTO €CTh Tepariusl.

[lepeunciarM TeMbl IICUXOJIOTMH, KOTOPBIE 3aTparuBaeT rapie-
po0.

WpentuuHocts u camoonpepenenue. Kro s? Tapaepod —
BHEIHss1 MaHU(eCTalus UASHTUYHOCTU. Yepes Belly YeloBeK
OTBEYaeT Ha BOIIPOC «KTO s1» — HJIM «KEM 51 XOUY OBITh»

MHoO)ecTBeHHas1 UJEHTUYHOCTb. Pa3Hble ponu (Martb, mpo-
(eccronai, xeHa, JOOOBHMIIA, TIOIPYTa) TPEOYIOT Pa3HBIX KO-
CTIOMOB».

Kpusuc npentnanoct. CmeHa rapaepo6a 4acto COMpOBOX-
JaeT CMEHy pOoJIeil: Mocjie pa3Boja, Nepeesaa, BbIX0AA Ha IEeH-
CHIO.

[TonoBas u renaepHas UAEHTUYHOCTh. Onexaa — OIUH U3
NEepBbIX MapKkepoB reHjaepa. OTKa3 OT «KEHCTBEHHOTO» WIIU
«MYKCKOTO» — 3TO BCET/a 3asiBJICHHE.

KimoueBoil nmpuHImIn: rapaepod He MPOCTO OTpakaeT WICH-



TUYHOCTh. OH e€ opMuUpyeT. ITO J0KA3aHO IKCIEPUMEHTAMU
nio enclothed cognition (oBellleCTBIEHHOE MMO3HAHKE). DTOT TEP-
MuH BBesid B 2012 rony ncuxonorn Xaaxo Agam u Anam la-
JUHCKU. OHU MTPOBEJIM CEPUI0 SKCTIEPUMEHTOB, UYTOOBI I0KA3aTh:
OJICK/1a BJIMSIET HA HAIITU MBICJIUTEJIbHBIE TTPOLIECCHI U TTOBE/ICHNE
yepe3 JBa HE3aBUCUMBIX (DaKTOpa — (PU3UYECKOE HOLIEHUE Be-
T ¥ €€ CUMBOJIMUYECKOE 3HAUYCHHE.

Kak rapaepo06 3arparuBaet Teso u TejecHocTh? OH oTpaka-
€T TO, KaK KeHIIMHA BUJUT CBOE TeJo, MPUHUMAET JIM OHA WU
otBepraer cBoe Teso. Oberaoiiee vs oBepcai3, OTKPHITOE VS
3aKkpbiToe. B HEM MpOCKasb3bIBAET TEIEeCHBIN CThI: «S HEe Mory
HOCHUTD 3TO — 5 CJIMIIKOM...>»

[apmepoO BBICBEUMBAET M TEJIECHYIO areHTHOCTh: «S1 oneBa-
10Ch JU1s1 ceOs, a He ISl TOrO, YTOObI MEHST OLIEHUBAJIM»

[Tcuxosnor ckakeT: ofexaa — 3To guaor ¢ TejaoM. Eciam teno
«4yxoe», rapaepod OyIeT 3TO OTpaXkaTh: 3aKPHITOCTh, Oechop-
MEHHOCTb, OTKa3 OT SIPKOTO.

[apnepo® 1 3MoIMK: KaK Ofiek/a YIPaBIIseT COCTOSHUEM

[Ncuxonoru BUAST B rapaepoOe He MpOCTO HAOOp TKaHew, a
OBICTPBII IOCTYIT K SMOIIMOHATBHOU peryasimu. Onexaa — 3T
WHCTPYMEHT, KOTOPBI padoTaeT ObicTpee, YeM CJIOBa UM MbIC-
. Y 3T0 MOXKHO MPOCIeIUTh Ha KOHKPETHBIX CITyYasix.

Hactpoenue — camoe oueBuaHoe. «Haneny kpacHoe — mo-
YYBCTBYIO CceOs1 CUJIbHEe», — TOBOPUM MBI, U 3TO HE CaMo-
o6MaH. L[BeT nefcTBUTEIBHO BKIIOYAET OMpeAeIEHHOE COCTOs-
HUE: KPaCHBII MOOWIIN3YET, CTPYKTYypa COOMpAeT, MATKast TKaHb



ycriokanBaeT. Mbl HaJieBaeM Belllb — U TeJIO OTBEYaeT PaHbIIIe,
YeM pa3yM yCIieBaeT BO3Pa3UTh.

Henpeccus niposipiisiercs: uHaue. OHa MPUXOIUT Yepe3 cepbie
TOHa, yepe3 Oe3pasinuue K ToMY, YTo Ha Hac Hajeto. Onexnaa
nepecTaér ObITh BIOOPOM — OHa craHoBHUTCS (poHOM. U 910 —
OJIVH W3 TIEPBBIX CUTHAJIOB, KOTOPHIM CTOUT 3aMeuarh: He «MHE
BCE PABHO, UTO HOCUTb», & «MHE BCE PABHO, YTO CO MHOW». 3a
9TUM Oe3pa3InureM 4acTo CTOUT He JIeHb, a YCTAJIOCTh JIyIIH.

Panocte, HarpotuB, BUgHa cpa3y. OHa NposBIISETCA B APKOM
ISATHE, B JIIOOMMOM BEIIN «JIJIsI IyIH», B TOM CAMOM JIETaJ, KO-
TOPYIO MBI HaJleBaeéM He JIsl APYTUX, a jjis ce0s. DTO MOXKeT
ObITh mapg, OpoIIb, TIATOK — YTO-TO HeOOJbIIOe, HO CBOE. U
9TO «CBOE» padOTaeT KaK SIKOPb: HATOMUHAET, YTO KU3Hb MPO-
JOJKAETCsI, UTO €CTh YTO-TO, KpOMe OOS3aHHOCTEH.

Opniex1a — 310 OBICTPBIN AOCTYII K cocTostHUI0. OHa padoTaeT
ObICTpee, YeM CJI0Ba WM MbICITU. Eciii Hy)KHO cOOpaThcsi — MBI
HaJieBaeM CTPYKTYpy. Eciu Hy’KHO yCIIOKOUTBhCSI — BBIOMpaeM
msrkoe. Eci HykHO o1yBCcTBOBaTh ce0s1 KUBOW — 100aBIIsieM
[[BET. DTO HE MOBEPXHOCTHO: TEJIO U MICUXMKA CBSI3aHbI, U Uyepe3
OZIEkIy Mbl MOEM BIIUSITh HA CBOE COCTOSIHUE PaHbIIIE, YeM Ye-
pe3 pasyM.

W wakoHertl, rapiepod ompesensieT TPaHUIIBl U 3aluTy. 3a-
KpbITasi OJeKAa, OBEpcaii3, HeUTpaJibHble TOHA — 3TO HE «OT-
CYTCTBHE CTWJIsI», a CIOco0 ckazarh Mupy: «He nmonxoau cnuiii-
KoM Oymm3Ko». Oniexk/1a CTaHOBUTCS IEPBOM JIMHUEHN IPaHUII, KO-
TOpBIE MBI BBICTpaBaeM MeXay coOou u apyrumu. M 3to Toxe



— SMOILIMOHAJIbHAS PETYJIALMs: Yepe3 TKAHb, LIBET U CUITYIT Mbl
PETYJIMpYeM HeE TOJIBKO TO, KaK HAC BUAAT, HO M TO, KAK MbI CaMU
ce0sl UyBCTBYEM.

[cuxonornyeckue rpanuipl. OBepcaii3, 3aKpbITOCTb, OTCYT-
CTBHE SIPKOTO — «HE TIOJIXOIIN».

3amura OT OUeHKH. YEpHBIN, HEUTPAIBHOE, KHEBUAUMOCTb> .

VszBumocTs. [Ipo3paunoe, odseraioree, OTKPHITOE — «51 OT-
KpBITa».

[TpaBo Ha mecTo. CTpyKTYpa, Iieun, KabimyK — «sI 3aHUMAI0
MECTO».

[Ncuxonor ckaxer: rapnepod — 3To TepBast JUHUS PAHMIL.
OH roBOpUT, HACKOJIBKO OJIU3KO MOXKHO MOAONTH — OYKBAJILHO
1 MeTaOprUIECKHU.

[apnepo6 u conmanbHOE MO3HAHME: KaK ofiekaa (hopMUpyeT
BOCTIPUATHE IPYTUX

Henb3s1 nepeorieHuTh posib rapaepoda B BOCHPUSATUH U COLIU-
anbHOM Mo3HaHuM. Onexja — 3TO He MPOCTO TKaHb, a NEePBbIi
¢unbTp, yepes KoTopsiil Hac uuTaoT. U 3T0T (hribTp padoTaer
ObICTpee U KECTYE, YEM MBI TyMaeM.

Bc€ HaunHaeTcs ¢ nepBoro BrevyanieHus. Vccnenosanus mo-
Ka3bIBAIOT, YTO Ha (DOPMUPOBAHKE MHEHUS O YEIOBEKE YXOAUT
OKOJIO CEMH CEKYH/I. 3a 9TO BpeMsl COOeCeTHUK CUMTHIBAET TPH
KJIIOUEBBIX CUTHAJIA: CTAaTyC, KOMIIETEHTHOCTb M Ha/IEXHOCTh. OH
€IlI€ HE 3HAET, YTO Bbl CKaXKETe, HO ykKe BUIUT, KTO Bbl — IO
KpOI0, Ka4eCcTBY TKaHU, 0OyBU UM akceccyapam. Y 3TOT mepBbiid
BBIBOJI CTAHOBUTCS (DOHOM 11 BCETO JAJIBHEHIIETO Pa3sroBopa.



Jlanbllie BCTynaeT MexaHu3M HazHaueHus poneit. Opexna 3a-
MyCKAET CTEPEOTUIHOE OMO3HAHME: «CeKpeTapuia», «Impodec-
cop», «Maduo3u». Mbl He TPOCTO BUANM UYEIOBEKA — Mbl aBTO-
MaTHUYeCKHU MOMeEIaeM ero B 3HaKoMylo Kareropuio. M ot ston
KaTeropuu 3aBUCUT, KaK C HUM Oy/IyT TOBOPHUTH, UYTO €My JIOBE-
PAT, 3aXOTAT JId UMETH J1e10. CTEPEOTUI1 SKOHOMHUT MBIIIICHUE,
HO OH XK€ U OT'PAaHWYMBAET: 32 SIPJILIKOM JIETKO TEePsIeTCS )KUBOU
YyeJIoBeK.

Cnepom Bkmouaercst arpuOynms. «OHa Tak ofiesiach, IOTOMY
YTO...» — W JaJblIE Mbl MPUITMCBIBAEM MOTHUBBL: IOTOMY 4TO
X04eT BHUMaHUs1, TOTOMY UTO HE YBaKAET KOHTEKCT, YeJIOBEK He
MOHUMAET, Kyaa npuiiei. Vnm noHumMaeT, Ho JeMOHCTPATUBHO
urHopupyert. s pabotomatesist 3TO HE «MeJI0Yb», a CUTHA O
TOM, KaK BbI OyJieTe BecTH ceOs1 BO BCEM OCTATBHOM: C KJIMEHTa-
MU, C KOJUIETaMHM, C TIpaBWIaMu, ¢ uepapxuei. BosamoxHo, 310
13-32 HEYBEPEHHOCTH B ceOe. Mbl He 3HaeM MpaBbl. Ho Mbl yxe
OTpearnpoBajM, U 3TO CPOPMUPOBAJIO HaIlle OTHOIIIEHHE K 4e-
JIOBEKY.

Jliony yuTaoT OfIeK Ay ObICTpee, YeM CJIoBa. DT MPOUYTECHUS
BJIMSIOT HA pellieHus — MpUEM Ha padoTy, OIIEHKY KOMIIETEHT-
HOCTH, TOTOBHOCTb K KOHTaKTy. MbI MOXXEM CKOJIbKO YTOAHO I0-
BOPHUTD O TOM, YTO BCTPEYAIOT I10 OIEKKE, a TPOBOKAIOT IO yMY.
Ho ¢akr ocraérca: no onexke BcrpevaroT. 1 ot Toro, 4to yBH-
JIAT B MIEPBBIE CEKYH/IBI, 3aBUCHUT, 3aXOTSAT JI BOOOIIIE YCIIbIIIATh
YyeJIoBeKa.

[Ncuxomnoru BUAAT B rapiepode He TOIBKO SMOITUY ¥ COIUAIT-



HbIE CUTHAJIBI, HO Y TJTyOMHHBIE XapPaKTEPUCTUKU JIMYHOCTU — €&
noTpeOHOCTH 1 MoTHBaluio. Oek1a TOBOPUT HE TOJIBKO O TOM,
KaK YeJIOBEK XOUEeT BBIIJISETh, HO M O TOM, Yero eMy He XBaTaeT
U Kyaa oH jaBumxkercs. 1o rapnepoOy MOKHO cienaTh BbIBOJ 00
YPOBHE MOTPEOHOCTEN — U 3TO OJIMH U3 CAMBIX TOUHBIX TUATHO-
CTUYECKUX UHCTPYMEHTOB B MPUKJIAJHON TICUXOJIOTHH.

Ecnmu B34Th nMupaMuy MOTpeOHOCTEN Kak KapTy, rapuepoo
YUTAETCs KaK e€ OTpakeHue — OT OCHOBAHUSI K BEpILIUHE.

Ha nepeom ypoBHe — ¢usmonorus. 1o Temio, kKoMgoprT,
3ammra ot norofbl. [TyXoBuk 3uMoi, yioOHast OOyBb, JIbIIIAIIIE
TKaHW. 3/1eCh OfIeXk/Ia pelaeT MPOCTYIO 3a7a4y: YTOObI TeTy Obl-
710 Xoportio. M ecnu 4enoBeK 3acTpsil Ha 3TOM YPOBHE, €ro rap-
nepoO Oyaer (PyHKIIMOHATBHBIM, HO OE3JIMYHBIM — «JIIIb ObI
HE MEP3HYThb».

Bropoii ypoBenb — Oe3omacHocTb. U 31ech rapiaepod craHo-
BUTCS OCOOEHHO KpacHOpeurBbIM. KaricynpHblii rapaepo0, Heil-
TpaJbHBIE IIBETA, MPEICKa3yeMOCTh — BCE TO TOBOPUT O TO-
TpeOHOCTH B CTaOWILHOCTU. YesloBeK He XoueT croprnpu3oB. OH
XO4eT 3HaTh, YTO yTPOM HAJICHET, YTO Belllb HE MOJBEMET, UYTO OH
He OyJIeT BBITTISACTh «HE TaK». DTO He MII0X0. D10 — onopa. Ho
€CJI BeCh rapaepo0d — TOJIBKO MPO Oe30MacHOCTh, BO3MOKHO,
YEJIOBEK eIIE HE AOLIEN 0 CJIEAYIOIIETO YPOBHS.

Tpetuii ypoBeHb — MPUHAJICKHOCTh. 3A€Ch OeKa TMOJ-
YEPKMBAET CBS3b C TPYMIION: Ipecc-Kol, CleIOBaHUe 32 JPYyTru-
MU, «KakK Bce». YenoBek BHIOMpPAET He TO, UYTO XOUYeT, a TO, UTO
IpUHATO B ero cpene. Tak oH rooput: «s — cBou. I — ¢ Ba-



Mu». Y 310 TOKE BaxkHO. HO eciiv mpuHaaie:;KHOCTh CTAHOBUTCS
€IMHCTBEHHbIM MOTHMBOM, UHAUBUAYAIBHOCTb UCUE3AET.

UYeTBEPTHIM ypOBEHb — MPU3HAHUE. BpeHpl, cTatyc, 1oporue
Benm. Onexaa 31ech padoTaeT Kak JIoKa3aTeabCeTBO: «S1 cToio
noporo. A moctur. OrieHATe MEHS». ITO MOXKET OBITh 3JI0POBOM
JEMOHCTpalen ycrexa. A MOXeT — KOMIIEHCAllue BHYTPEH-
Hel mycToThl. Pa3sHuMIla — B TOM, YYBCTBYET JIM YeJIOBEK ceOst
LIEHHBIM O€3 3THUX BelleH.

N HakoHen, BepIIMHa — camMOaKTyanu3alus. 3/1eCh Ok 1a
niepectaét ObITh JOKA3aTeIbCTBOM M CTAHOBUTCS BBIPAKEHUEM.
SpKoe MATHO, UHAUMBUYAILHOCTb, «MOE». YesoBek ofeBaercs
He JIJIs1 TPYIIBI, He TS cTaTyca, He a1 Oe3omacHocT. OH ofie-
BaeTCs Kak OH eCTh. M 9T0 — cambiii 310pOBbIN YPOBEHb.

[Ncuxomnor ckaker Tak: MO Trapaepody MOXKHO JUArHOCTUPO-
BaTh, HA KAKOM ypOBHE MOTPeOHOCTEN uesoBek 3acTpsul. Ecim
BCE — Mpo 0€30MaCHOCTh, BO3MOKHO, OH HE JIOMIEN JI0 CAMOBBI-
paxenus. Ecnmi Bc€ — npo craTyc, BO3MOKHO, OH HE YYBCTBYET
ceOs1 IeHHBIM Oe3 JJorotunoB. Ecim Bc€ — mpo «Kak Bce», BO3-
MOKHO, OH OOUTCS OBITH COOOM.

Ho Ba:)kxHO MOMHMTD: 3aCTpEBaHUE — HE MPUTOBOP. DTO TOYU-
Ka, U3 KOTOPOU MOKHO JiBUratbcsi. M ofekaa — OfvH U3 caMbIxX
JOCTYITHBIX CIIOCOOOB CZIeJIaTh NepBbIN miar. JJo0aBUTh OTHO sIp-
Koe TATHO. Kynuth ofHy Bellb «/1j1s1 Tymv». Paspernmth cebde
OBITh He Kak Bce. Tak rapaepod CTaHOBUTCS HE TOJIBKO JIMArHO-
CTUKOU, HO M1 HHCTPYMEHTOM POCTa.

[apnepo® He TOMBKO OTpakkaeT MISHTUIHOCTh W MOTPeOHO-



CTel, HO U SIBJISIETCS 3€PKAJIOM 3aBUCUMOCTEN U KoMIyjibcuid. Y
39TO, TIOKAJTYH, camasi O0JIe3HEHHAs YacTh pa3roBopa — MOTOMY
4TO 3/1eCh OfIeK/A MepecTaéT ObITh MHCTpyMeHTOM. OHa CcTaHo-
BUTCS] CUMITTOMOM.

Komnynbcusi — 310 moOBTOpsiolIeecs: ACUCTBUE UM MBIC-
JICHHBI PUTYaJl, KOTOPBIM YEJIOBEK COBEPLIAET IO, BIUSHUEM
BHYTPEHHETO MpUHYXIeHUs. He motomy 4to Xouer, OH He MO-
KeT uHaue. Llenb — CHU3UTH TPEBOTY, YCTPAHUTh OLIYLICHUE
«HETMPaBWILHOCTU» WJIM MPEJOTBPATUTH Myraliee coobitue. U
LIONMHT YaCTO BCTAET B OAMH PsJ C STUMHU PUTYATIAMH.

[Iomoronm3m ciyKUT CHOCOO0M 3arIyIIUTh SMOIMHU. [ pycTs,
TpeBOra, OIMHOYECTBO, CKyKa — BCE 3TO Ha BPEMs UCYE3aeT B
MOMEHT TMOKYIKH. Belb cTaHOBUTCSI HE BElIbIO, & AaHECTE3UEH.
U dem cusnbHee 00b, TeM OOJIbIIIe TOKYIIOK HYXHO, YTOOBI €&
3arTyLIUTb.

KommnynbscuBHOEe moBesneHue 3BY4yMT Tak: «He mory He Ky-
IIUTh». JTO HE IPO KEJNAaHUE. DTO PO NPUHYKIEHUE. YeaoBek
MOXET MOHMMAaTh, YTO BElIb HE HY)KHA, YTO JIEHer HeT, 4To Oy-
JeT cTbiHO. HO OH BCE paBHO MOKYIIAET — MOTOMY YTO OCTaHO-
BUTBCS] HEBO3MOXHO.

B ocHoBe 3TOr0 NekuT nopaMruHOBasK NETIsA — 3aMKHYTHII
KpyT B pabote mosra. [JopamMuH oTBeyaeT He 3a yIOBOJbCTBUE, a
3a MPEABKYIIIEHME U MOTUBALIMIO. M MeT/sl BBIISIAUT Tak: Mpej-
BKYILIEHUE — TIOKYyIKa — pa3psjaka — mycrora. [IpeaBkyiienue
Ja€r nogbeM. [Tokynka — KOpPOTKyIO pa3psAaky. A MOTOM MpHU-
xomuT mycTota. M Mo3r TpedyeT HOBoro npeapkymenus. U tak



— M0 KPYTYy.

DTO Ba)XHO MOHATD: LIOMUHI — 3TO HE MPO BEIU. DTO PO
SMOILIMOHAJIbBHYIO pery/siuuio. Bemu 31ech — TOJMBKO MHCTPY-
MeHT. Hacrosimasi uenb — W3MEHUTh COCTOSIHME. 3ariiyllIUTh
TpeBory. [TouyBcTBOBaTh KOHTPOJIb. XOTsI Obl HA MUHYTY.

WM ecny mMONMHT CTAaHOBHUTCSI €IUHCTBEHHBIM CIIOCOOOM pe-
TYJISIIIAA — 3TO yke paccTporictBo. He «cmadbocts Bomm». He
«HEYMEHHE CUUTATh AEHbIM». ITO KJIMHAYECKAsi KAPTUHA, KOTO-
past TpedyeT IOMOIIIH.

[Ncuxonmor ckaxeT Tak: He pyraite ce0s 3a mokynku. Cripo-
CHTE, YTO Bbl Ha CAMOM [ieJie MbITAIUCh KynuThb. OOnerdyenue?
Kontponb? Cebsa? OTBeT Ha 3TOT BOMPOC — M €CTh HA4YaJIO BhI-
xofa u3 netu. Ilotomy 4to noka mycrora He BCTPETUTCS JIMLIOM
K JIMIly, HUKaKasi HOBasl BElIb €€ HE 3aIlOJHUT.

[apnepoGe He TONBKO SMOLMH, MOTPEOHOCTH M 3aBHCUMO-
CTH, HO SIBJISIETCS MIOKA3aTeJIEM HAIIETO OTHOLIEHUS K BO3PACTY.
Opex/ia CONpoBOXKIAET HAC YEPe3 BCE KPUBUCH! B3POCIICHUS —
Y KQOKOBIM U3 HUX OCTABJISIET CBOM CJIe[ B IIKaQy.

Hauném ¢ nogpocTKoBOro Kpusuca. 1o Bpemsi poTecTa, Mo-
ucKa cebsi, otaeneHus: ot ponutesneid. M rapnepod craHOBUTCS
TIEpPBOM TEpPPUTOPUEH CBOOOIBI. [ MOPHIBI KJTACCHKA CO CIIOPTHB-
HBIM, HEcoueTaeMoe ¢ HecoyetaeMbiM. «He kak Bce» — HO nipu
9TOM «Kak cBOW». [1opOoCTOK HE MPOCTO OJEBAETCSI — OH 3asIB-
JISieT o TipaBe ObITh JIpyrum. bes 310poBoro nportecra He pox/ia-
€TCsl UICHTUYHOCTb.

Crepyomuii KpU3UC — CpeHero Bo3pacra. 3/1ech rapaepoo



yacTo KpuuuT: «f emg 3mech!» fApkoe, mosonéxHoe, cMesoe.
JKennmHa, KOoTopasi BCIO KU3Hb OblIa «yIOOHOI», BAPYT TIOKY-
naeT KpacHoe nayibTo. MyKurHa, KOTOPbIA HOCHIT TOJILKO cepoe,
HAJIeBAET KPOCCOBKHU C SIPKMMM IIHYPKAMHU. DTO HE «KPU3UC»
B IJIOXOM CMBICJIe. DTO BO3BpalleHue k ceode. M — monsiTka
BEPHYTH TO, YTO HE OBLJIO MPOXKHUTO.

Hanbine — naBa nytu. [lepBbiii: NMpUHATHE CTapeHUs, UTO
O3HAuaeT NpU3HAHUE KOM(popTa, KauyecTBa, «JI0CTATOUHO».
Opexia CTAaHOBUTCS HE MPO JOKA3aTeIbCTBA, a MPO JIOCTOMH-
crBO. YenoBek 3HaeT, KTo OH. EMy He Hy:xHO Kpu4ars. OH BHI-
Oupaet Xopoilee — MOoTOMY 4To yBaxkaeT cedst. U 3to — camas
3penast MO3ULUSL.

Bropoit nyte: orpunianue crapenusi. «He mo Bo3pacty» —
MUHH, HEOH, CTpa3bl. DTO HE MPO PagoCTh, a CTpaxX OKa3aTb-
Cs1 HEBUJIMMBIM, TIOTEPATH IIEHHOCTh. CTpax, YTo «BCE 3aKOHYM-
nock». Onesk/a 31ech — He BblpakeHue, a 6oproa. M oHa ucto-
1Iaer.

[Ncuxomnor ckakeT Tak: rapuepod — 3To 6apoMeTp OTHOIIIe-
HUS K Bo3pacty. [Ipunsarue wim 60oprda, MOKoW v nanuka. U
10 TOMY, YTO Y€JIOBEK HOCUT, MO)KHO MHOT'OE IIOHSATh — HE O €r0
rofax, a 0 TOM, yCTAaHOBHJI JI OH MUP C COOOU UJTH BE/IET BOWHY.

BaxHO MOMHUTh: HM OfIMH U3 ITUX ITAINOB HE JIydllle U HE
xyxe apyroro. [lonpocTok mporectyeT — MOTOMY UTO PACTET.
7KeH1mHa B Kpu3uce CpeJHero Bo3pacTa HaJeBaeT sipKkoe — I0-
TOMY YTO BO3Bpariaer ceds. YenoBek B rogax BHIOMpPAET KOM-
(opr — motomy uto OMIEN 10 3pesocTH. A TOT, KTO Oopercst



CO CTapoCThi0, — TpocTo Goutcs. 1 310 TOXE Mo-4yenoBevecKku
TIOHSITHO.

Opnexna He pewaet kpusuc. Ho oHa mokaspIBaer, re 4yesioBek
HaxonuTtcs. Y eciiu OH rOTOB 3TO YBUIETh — rapaepo0 MOXeT
CTaTh MEPBBIM I1AT'OM K PUHSITHIO.

[Ncuxomnoru BUAAT B rapaepoOe He TOJIBKO SMOIWH, MOTped-
HOCTH, 3aBUCUMOCTHU Y BO3PACTHBIE KPU3UCHI, HO U CJIEJIbl TPaB-
Mbl. 1 31O, MOXanyy, camasi TOHKasl 4acTb pa3roBopa, MoToMy
YTO TPaBMa MPSUYETCS, U OAEkKAa — OJHO U3 MEPBBIX MECT, IJie
OHA HaXOIUT yOexXuIIle.

[Tocne TpaBmbI rapaepod CTaHOBUTCS OPOHEN. 3aKpPHITOCTD,
OBepcaii3, «He CMOTpUTE Ha MeHs». DTO Mpo BelkKUBaHUE. JKeH-
IIMHA, MepeXUBINas HACUIME, HaJeBaeT CBOOOIHOE, UTOOHI Te-
JIO TiepecTaso ObITh BUIUMBIM. MyKUrHA, TIEPEKUBIIUN YHUKE-
HUe, BhIOMpaeT 6echopMeHHOEe, YTOOBI HUKTO HE MOT OIIEHUTD
ero ¢urypy. Onexnaa 3nech ropoput oaHo: «He noaxonu. He
cmotpu. He tporait». U aTo —3arura.

Ho TpaBmMa — 310 e11ie 1 mpo TeIecHyIo aMATh. Teno MOMHUAT
00JIb — JaKe eCcliv pa3yM yxke «OTIycTH». U oiexa 3To oTpa-
xkaeT. KTo-To He MOXeT HOCUTh obJieraioiiee, MoToMy 4ToO TeJlo
MIOMHUT TIPUKOCHOBEHUSI, KOTOPBIX HE AOJIKHO OBbLIIO OBbITh. KTO-
TO He HaJleBaeT KaOIyKH, IOTOMY YTO TIOMHHT, Kak majgai. Kro-
TO BBIOMpAET TOJILKO TEMHOE, MOTOMY YTO KOIAA-TO ObLI «sp-
KMM» — M 3TO cTajo onacHo. Opex/ia CTaHOBUTCS KapTou Te-
JIECHBIX CJIEOB.

BoccranoBnenue npuxonut He cpazy. OHO MPOsIBIISIETCS T10-



CTENEHHO — 4epe3 11BeT, GopMy, OTKpPbHITOCTb. CHaYas1a — OfiHa
sipka Belpb. [Torom — TKaHb, KoTOpas npusATHa K teny. [lotom
— pYKaB, KOTOPBI MOXXHO 3aKararh. [Iotom — 100Ka, KOTOpyIo
paHbllle HE PEIWJIACh HAIETh. DTO HE MPO «CTAJIO JyUIle». ITO
npo Bo3BpaieHue k cede. Memnennoe. OcropoxxHoe. Ho Hacto-
A1ee.

W 3neck BaxkeH putyai nepexona. HoBas Belb MOXET CTaTh
MapkepoM: « 41 BbIILIa U3 3TOro». He moTomy, 4To Belb BOIIeo-
Has. A oToMy 4TO YestoBeK BbiOpas e€ cam. Hamen. Beimen. U
TeM CaMbIM CKa3aJl ce0e: «5 — He TOJIBKO TO, UTO CO MHOM CITy-
YMI0Ch. S — emmé u ToT, KTO UIET Janibline». Onexaa 31ech —
HE YKpallleHue. DTO CUMBOJI [IEPEXO/IA.

HimeHHO moaTOMY rapiepod MOXET CTaTh YaCThIO TEPAITUH, HE
3aMEHOM «KYIM IUIaTbe M BCE MPOUAET», a MOAJEPKUBAIOIIEH
cpenoii 17151 Bo3BpailieHus Kk cede. [Icuxonor nomoraer yBuaeTh,
r71e Bbl 3aKpbIThL. [IOpTHOM MoMoraeT nogodpark Kpoit, KOTOpPbIii
He 1aBuT. CTUJIUCT MOMOTAeT BBIOpATh I[BET, KOTOPBIN HE Iyra-
eT. A BBl — JeJaeTe Iar.

[cuxomnor ckaxer Tak: TpaBMa JIMILIAET YeJloBeKa BhIOOpA.
lapnepo6 Bo3Bpainaer BbIOOp. Ilaxe ecau 3To BHIOOpP OAHOM
(byTOOIIKM M OTKPHITOM IMUKOJIOTKH. KaskapIii Takoi BEIOOP —
9TO BO3BpAILLEHUE KOHTPOJIA. A KOHTPOJIb — 3TO NEPBBIX LIar K
VICLIEJICHUIO.

BaxHO MOMHUTB: HE HYKHO TOponuThCcA. He Hy) HO «COOT-
BETCTBOBaTh». He HyKHO Ha/leBaTh TO, YTO «HAJ0», a TOJBKO TO,
YTO MOKHO M 4TO He myraeT. M Toraa onesxia ctaHeT He OpOHEN,



a onopoui. He crenon, a aBepoio. He «He cMoTpuTe Ha MeHs», a
«4 30ECh».

[TpuknagHas NCUXONOTUs rapepoda — HarpaBJieHUEe COBCEM
Mojiozioe. Ho oHO yike 1oKa3aso CBOI0 COCTOSTENbHOCTh. [1oTo-
MY YTO 3/1€Ch [ICUXOJIOT HE TOBOPUT «HOCUTE 3TO». OH nomMoraet
ycIbIaTh ceds1. Y 310 — npuHIMMaibHast pa3HUIIA.

Pabora HaunHaeTcs ¢ paszdopa rapuepoda. Yto s Homry? Yto
Bucut? Yto BeiOpackBaw? [Touemy? DT BOIIpPOCH — HE PO
Bem. OHM Npo ku3Hb. Bellb, KOTOpass BUCUT rOlaMH, — 3TO
HE <«KaJIKO BBIOPOCHUTB». ITO HEPEIIEHHbIH BoIpoc. Berp, ko-
TOPYIO Bbl HOCUTE KaX[Iblil I€Hb, — 3TO HE «Y0OHO». DTO Ballla
UJIEHTUYHOCTh. VI Korga Bbl HAUMHAETE BUJIETD 32 BELIAMU CMBbIC-
JIbI, TapyiepoO mepecTaér ObITh CKJIAIOM U CTAHOBUTCST KaPTOM.

Jlanbire — 1BeToBOM THeBHUK. Kakwe 11BeTa s1 BRIOMpawn — u
YTO OHU TOBOPAT O cocTosiHnu? Ecu Henlemo Bbl HOCUTE cepoe
— 3TO HE «CTWJIb». JTO, BOBMOXKHO, yCTaJIocTh. Eciii BAPYT Ts1-
HET Ha KpaCHOe — 3TO He «HACTPOEHHE». ITO, BOZMOKHO, BO3-
BpallleHHe CUJbl. [[BeT — 3TO aMOIMs1, KOTOPYI0 MOKHO OTCJIE-
JIMTh, €CJIA ObITh BHUMATEJILHOM.

JIHEBHUK MOKYINOK UAET cieJoM. YTo 51 4yBCTBYIO /10, BO Bpe-
MsI U TIOC/Ie TIOKYNKU? DTO yIpakHEHUE BCKPHIBAET UCTUHHBIE
MotuBbl. [Iotromy uro 10 — TpeBora. Bo Bpems monnuara —
noabeM. [locine — mycrora. U eciiv mycrora noBTOpseTcs, 3Ha-
YUT, Bbl [IOKYNAETe HE Belllb. Bbl MOKyNaere coCTOsHUE. A CO-
CTOSIHUE — HE MPOoAacTCsl.

W, noxany, camoe 4eCTHOE YIpakHEHUEe — BOIPOCHI K Be-



mam. «ITouemy o 30ech? UTO THI rOBOpHIIL 000 MHE?» Bertp,
KyIUIGHHas1 «Ha Oyayiyio ceOs», ckaxker: «Thl eme He Tam».
Bemp, KyruieHHas AJ1g KOro-To, CKaxer: «Thl Urpaemib posb».
Beriip, KOTOpyI0 BbI TI0OUTE, CKaxeT: « Tbl — 3TO Th». U 310 —
camoe IIEHHOE, YTO MOXHO YCJIbIIIATb.

Hakomeri, Tect «cBo€ / uyxkoe». Uro B MOéM rapmepode —
MO€, a yTo — HaBa3aHOo? Mawma cka3zana. Ilogpyra nocoserosa-
na. biorep nokazan. Myx noxBaiwi. U rae Bo BCEM 3TOM Bbl?
DTOT TECT BO3BpaIaeT aBTopcTBO. [IoTOMY 4TO 1MOKa BBl HOCHUTE
YyKO€, Bbl )KHUBETE HE CBOKO KU3Hb.

W 31€ech ICMX0I0T IOMOTaeT OTBETUTh HA BOITPOCHI, KOTOPBIE
HE 33/1a10T B MarasuHe:

Yro s X0uy, 4T0OBI 000 MHE YMTAJIH?

Kaky1o K13Hb 1 )KUBY — U KaKylo X04y?

Yro 5 3a1uInan cBOUM rapaepooomM — U OT 4ero?

Yro s xouy pa3pemuTs cede?

STU BOMPOCH — HE MPO OfekAY, a Ipo cBodomy. M oTBeTh
HA HUX MEHSIOT He MKad. a Bally MEHSIOT KU3Hb.

Janpie — paboTa ¢ TeJIOM U CaMOOIICHKOM. 3/1eCh TICUXO-
JIOr OCOOEHHO HYKeH, IIOTOMY UTO 32 Bel[aMH CTOAT ITyOUHHbIE
YCTaHOBKHU.

«51 He CTOI JOPOroro» — 3TO HE MPO JAEHBIU. ITO PO CaMO-
LEHHOCTb. PaboTa UIET HE C KOILIEIBKOM, a C OIylIeHUueM ceOsl.
W nokynka oHOW XOpOIIer BEeUM CTAHOBUTCS HE TPaToH, a Te-
parneBTUYecKUM akToM. He «s1 Kynuiia foporoe», a «si pa3periu-
7a cebe».



«51 HEe MOTy HOCUTb 9TO» — BOITPOC HE K BElIH, & K BHYTPEH-
Hemy 3anpery. Yro memaer? Kro ckazan? Yro ciyuwnrces, ecim
HazieThb? YacTo 32 3TUM CTOUT YEeU-TO rojioc U3 NpOIIoro — Ma-
MBI, YIYUTEJILHUIIBI, IEPBOH JTI0OBU. M KOrja 3TOT rojioc Ono3HaH,
OH TepsIeT BJIACTb.

«$1 He 3Ha, YTO MHE UIET» — 3ITO Pa3pbIB CBSI3U C TEJIOM.
[cuxonor momoraer BepHYThCS He K «IpaBUIaM» U3 KYPHAJIOB,
a K TeJIeCHbIM olyieHusaM. Yro npuarHo? Yro tero? Yto He
nasut? Yro xouerca tporars? Teso 3Haer. Hago TOMBKO yCiibl-
11aTh.

«$1 6010Ch OBITH 3aMEYEHHOW» — 3TO CTPax, KOTOPbIN KUBET
r1yooko. 1 ero Henb3sl CHATh MPUKAa30M «HaJeHb sipkoe». Ho
MOXHO nocreneHHO. OauH akueHT. OpHa geranb. OOuH JeHb.
U xaxapiii pa3 — mMasieHpKas modena. He Hax ctpaxom. A Haj
U3OJISLINEN.

W BoT 31€Ch (pOpMUPOBAHME KAICYJIbl MOKET CTaTh HACTOS-
MM TepaneBTuYeckuM akToM. [Toromy 4to Karcyna — 310 He
pOCTO HAOOP Beleld. ITO CTPYKTYpa, KOTOpast JICUMT.

Orpanuuenue BeIOOpa cHIKaeT TpeBory. Korna Bereii masio,
YTPOM HE HYXKHO perarb cTo 3aaa4. Mosr orapixaer. M 3to —
HE MEJIOYb. ITO — PECYPC.

BzanmozamensaeMocTs 1a€T 4yBCTBO KOHTpOJIA. Bee couera-
ercs. Bc€ paboraet. Bbl 6osibliie He 3aBUCKTE OT Cllyyvast.

KauecTBO Haji KOJIMYECTBOM BO3BpAILlaeT CAMOLIEHHOCTb. [le-
CATh XOPOIIIKX BEIIel BMECTO TPUALIATH JICHIEBBIX — 3TO HE PO
SKOHOMMIO. DTO PO yBakeHue K cede.



Oco3HaHHOCTh BO3BpaIlaeT aBTOPCTBO. Bbl BhiOMpaere. Bb
pewaere. Bel — He xeprBa mkada. Ber — ero aBrop.

[Ncuxonor ckaxer Tak: rapaepo0 — 3TO He MPO OAeKIY. DTO
npo Bac. 1 paGota ¢ HUM — 3TO He «ILOIMUHI», a MyTh K cebe.

[Ncuxomnor maer mpaBwiia He AJisE TOTO, YTOObI OIPAaHUYUTh, &
9TOOBI BEPHYTh KOHTPOJIb. Kakoe N3 HUX OTBEYaeT Ha BOMPOC
«3a4eM» — ¥ pabOTaeT He C BelaMH, a C COCTOSTHHEM.

OpnHa Beuip 3a pa3. ITO MPABUIIO CHUKAET UMITYJIbCUBHOCTD.
Korpga Bel naéte B Marasud 3a OJHUM — BBl HE XBaTaeTe BCE, UYTO
Omnectut. Bel pemaete oHy 3a1a4y. M 9170 — He PO SKOHOMHUIO.
9710 nipo BHUMaHUe. [IoToMy 4TO MMITYSIbCUBHAS TOKYTKA — 3TO
He BBIOOp. DTO peakiusi. A peakiivsi He JieJlaeT BaC aBTOPOM.

[TpaBuno 24 yacoB. OHO ga€t Bpems Ha petienue. Ecnu Benip
JOPO’KE OMPEEIIEHHON CYMMbI — HE MOKYTIAWTe cpazy. YUIUTe.
Bepuurech uepe3 aenn. Y ecnu 3a 3170 BpeMs BHl O Hell 3a0bUTH
— 3HAuMUT, Bbl MIOKYNAIM HE Bellb. Bbl MOKynaau smouuo. A
Mol Tponuia. Bems ocranace 6sl. M cranma Obl MpoOieMon.
JBaanate 4eTripe 4aca — 370 Oypep MeKIy KeJaHHUeM U perie-
HreM. U atot Oydep 3ammiaer Bac ot ceosl.

«C yem s 370 Holty ?7» DTO MpaBuiio orcekaet pantazuu. Ec-
JI¥ BBl HE MOKETEe Ha3BaTh TPY BEIU U3 CBOETO rapaepooda, ¢ Ko-
TOPBIMHU 3TO COYETAETCsl, — He MoKymnaute. [loromy 4to Belp,
KOTOpasi He COYeTaeTcsl, — ITO He Belllb. JTo mpodneMa. OHa
Oyzet BuceTb. [laBuTh. HarloMuHath, 4TO Bbl «HE yMeeTe BbIOU-
parb». A BaM 3TO HE HYXHO.

«3ITO MOE — WJIA 3TO MHE?» IDTO MPaBUJIO BO3BpALIACT aB-



TOPCTBO. «DTO MOE» — 3HAYMT, BbI Y3HAETE ceOsl B ITOW BEIIIH.
«3ITO MHE» — 3HAYUT, BaM CKa3aJM, YTO TaK MOAHO. YTO Tak
Hago. Yto Tak nonoxeHo. M pa3Huiia 31€Ch NPUHIMITMATIbHASA.
[ToToMy 4TO «MHE» — 3TO UyXkas KU3Hb. A «MOE» — 3TO Ballla.
M noka BBl HOCUTE «MHE», BBl JKUBETE HE CBOIO.

OpHa Bewp «JId AyIn». ITO IPABUIO COXPAHAET PaJOCTh.
HoruHr — He TosbKo Mpo pyHKUM0. OH 1po ynoBosibeTBUe. U
€CJIM Bbl BCEr/Ia MOKYIMAaeTe TOJIbKO «HYKHOE», Bbl TEpSIETEe KOH-
TaKT C xenaHueM. Pa3 B ce30H moxkHo. OnHa Belb. He ngarsh.
Opna. I — ocosnanHo. He nmotoMy 4to «Hag0». A moTOMYy 4TO
xouetcsi. Pagocth — 3T0 He ¢1adoCcTh. DTO TOIIMBO.

[cuxosnor ckaxeT Tak: 3TU MpaBUia — He 3apeThl. TO OI0-
pbl. OHU He MelIalT BaM MOKyMarh. OHKM MOMOTAIOT BHIOMPATb.
N B 3TOM — BCA pa3HuLa.

Kak rapiepo0 rmomoraet y3Harh IICUXOJIOTMYECKUI MPOQHITH

Jlo 3TOro Mbl rOBOPUJIM O TOM, KaK IICUXOJIOTUSI ITIOMOIaeT
onpenemThes ¢ rapaepodoM. Ho ects 1 0OpaTHOE HampaBJieHHe
— HE «TICUXOJIOTHS — Tapiepod», a «rapaepod — MCUXOIOTHSI».
W st10, noxanyu, camasi yBJleKaTeJIbHasl 4YacTh MPUKJIAJHOU pa-
60tbl. [ToToMy uTO rapaepod — 3TO MPOEKTUBHBIN TECT, KOTO-
PbIil YEJIOBEK TPOXOAUT KaXkJI0€ YTPO, MPOCTO OTKPbIBas HIKAD.
U 310T TECT TOBOPUT 0 HEM OOJIBIIIE, YEM JIOOBIE CIIOBA.

JlaBaiiTe MpoYnTaeM €ro BbIBO/I.

Lger. IlepBoe, uto Mbl BUaMM. M nepBoe, 4T0 roBOPUT O CO-
crostHuM. YEpHBIN — 3aIUTa, IPpaHulibl, MHOTAA Tpayp. bexe-
BBl — TMay3a, MTOKOW, HEXeJlaHUE BBIACNAThCS. SIpkoe — mo-



TpeOHOCTh B MPU3HAHUU WM PasiocTh. MOHOXpOM — TENOCT-
HOCTb WJIA PUTMIHOCTB. LIBET — 3TO 3MoLus, BoIHECEHHAs Ha-
pyxy. 1 ecim 4enoBek rogaMu HOCHUT TOJNBKO CEpOE, 3TO HE
«CTWJIb». DTO, BO3MOXHO, YCTAJIOCTb.

Cuinyat. OTHOILIEHUE K TeNy, TpaHulpl, ctaryc. CTpykTypa —
KOHTpOJb. OBepcaii3 — 3amuTa nim komgopt. Obneraoiee —
IIPUHATHE TEJIA WK BBI30B. 3aKPHITOCTh — «HE noaxoau». Ot-
KPBITOCTh — «51 He 0010Ch». CHJTy3T TOBOPUT O TOM, KaK YeJso-
BEK JIOrOBAPUBAETCSI C MUPOM O JAUCTAHLIMU.

KauectBo. CamMolieHHOCTh 1 OTHOIIIEHHE K ceOe. [loporoe, HO
HE HOCUTCS — KoMIleHcauus. JlemeéBoe, HO ONpsATHOE — yBaxke-
HUe Oe3 aeHer. KaTpllku 1 MOTEPTOCTU — «s1 He BakeH». MsTas
pyOaiiika — «MHe BCE paBHO». KauecTBO — 3TO He Ipo IIeHHUK.
3TO MPO TO, CUUTAET JIM YeJIOBEK Ce0s1 JOCTOMHBIM XOPOIIIETO.

Komuecto. Tpepora, xaoc, ocozHaHHOCTb. [1Ikad), 3a0uThIi
BelllaMU, HO «HEYero HajIeTh» — 3TO He MpO BHIOOP. DTO Mpo
TpeBory. Karncyna u3 necsitu Beuieid — 1npo KoHTposb. [lycroi
mKad — Npo aCKeTU3M WM KaruTyJssanuio. KommdecTBo roBo-
PUT O TOM, CKOJIKO MECTa YEJIOBEK 3aHUMAET B CBOEU KU3HHU.

O6yBb. [To3uius, ckopocts, cratyc. Kabimyk — «s Bblllie, s
KOHTpOJMpYIo». [110ckoe — «s1 B KoMopTe, 51 HE KEPTBYIO».
KpoccoBku — «s1 B iBrkeHUn» . [ psizHast 00yBb — «s1 HE CMOT-
pio Ha ce0s1». O0yBb — camblii YecTHbIN curHaj. [Totomy uto eé
BUHO, KOI/1a Bbl BXOAuUTE. V1 OHa rOBOPUT O Bac paHblIE, YEM Bbl
OTKPBLUIU POT.

Axceccyapsl. ['ooc 1 ipaBo ObITh 3aMeueHHON. O/IMH aKIIeHT



— «s1 3HaI0 Mepy». MHOro ykpaieHuii — «s1 Kpuay». Huuero
— «s1 He X04Y, 4TOObI MeHs unTain». CyMKa, 9achl, IJIaTOK —
3TO TO, YTO YEJIOBEK BBIOMpAET, KOrja MOXeT MoiadaTh. M sToT
BBIOODP TOBOPUT O TOM, pa3peliaeT Jiu OH cede ObITh BUJUMbIM.

Benne. OTHOIIeHME K cede «Oe3 3puTesieii». DTo camasi 4ecT-
Has 4Jacth rapaepoOa. [Totomy 4TO 37eCh HET «UIsl JPYTHX».
Tonbko 1yist ceOs1. KayecTBeHHOE Oeliheé — «s yBakar ceOst gaxe
HaenuHe». CTapoe M pacTsIHYTOe — «sI HE BaXKHa, KOrga MeHsl
HUKTO He BUIUT». Beslb& — 3T0 TO, 4TO BB rOBOpUTE cede, Korja
HUKTO HE CJIBIIINT.

Hom u criopt. 3a6ota o cede, KoMopT, TEJECHOCTh. YIOTHOE,
HO KayeCTBEHHOe — «sI JOCTOlHA komdopTa». Ctapas ¢pyToo-
Ka — «JIOMa MOKHO Y MoTepreTh». CIIOPTUBHOE — «51 B TEJIe».
OTcyTcTBUE CHOPTUBHOTO — «TEJIO HE 7151 IBUXEeHUsI». To, 4To
YeJIOBEK HOCHT JIOMa, TOBOPUT O TOM, KaK OH OTHOCUTCS K cebe,
KOI71a HE HY’KHO UTpaTh pPOJb.

CrieniuanbHble ciyvau. Posu, KoTopble 4esloBeK rOTOB UrpaTh.
BeuepHee matee — «s1 KOponeBa». KocTIoM — «s1 BJIaCTh».
CMOKUHT — «sI CMeJIOCTb» . OTCYTCTBHE CHIelIUaIbHBIX Bellel —
«51 HE BEpIO, YTO MPA3AHUK BO3MOKEH». TO, UTO YeJIOBEK JEPKUT
«Ha BBIXO[I», TOBOPUT O TOM, KaKKe€ POJIM OH FOTOB MIPUMEPUTb.

Kocmertuka. reHTUYHOCTS, TONI0C, 3200Ta. DUpPMEHHBIH apo-
Mar — «sI — OpeH». SIpkas momaga — «s roBopio». OTCyT-
CTBUE MaKUsIKa — «51 He XOUYy OBbITh IPOYUTAHHOW» WJTH «I yCTa-
Ja». KocMeTrka — 310 TO, 4TO YeJI0BEK HAaHOCUT Ha JIUIo. 1 310
— camoe OMM3KOe K UICHTUIHOCTH.



[Ncuxomor ckaxer Tak: rapaepod — 3TO He MPOo OfIeKIY. ITO
npo yesoBeka. M ecnu Bbl HAyUUTECh €T0 YUTATh, Bbl YBUAUTE HE
«4TO HAZIeTO», & KTO BHYTPH.

Turbl ipoduieit o rapaepody

Korga mbl untaem rapnepo® — 1BeT, CHITYST, Ka4ecTBO, KO-
JIMYECTBO, 0OYBb, aKCECCyaphl, — MbI B KAKOW-TO MOMEHT Hauu-
HaeM BUJIETh MaTTepHbl. M 3TH maTTepHbI CKJIaJbIBAIOTCS B MPO-
(b, KOTOpBIE MOKHO PACIIEHMBATD Kak CIIOCOObI OBITh B MUDE.

Bot cemb TUIIOB, KOTOpbIE BCTPEUAIOTCS Yallle BCEro.

Bpons. Ctpykrypa, TEMHOE, 3aKpHITOCTh. Bemyimas morpeod-
HOCTh — 0O€30MacHOCTh. DTO YeJOBEeK, KOTOPhI BHICTpaUBAET
rpaHuibl yepe3 ofexay. IIumkak ¢ 4ETKMMM IUIeYaMu, TEM-
HbIE TOHA, 3aKpbIThie CHIIYyIThl. OH He MpsiYeTcsi — OH JEePXKUT
auctaniyo. M 3a 3Toit OpOHEN YacTO CTOUT OIBIT, B KOTOPOM
yA3BUMOCTh Obuta omacHa. CuiibHasi CTOpOHA — HAJEKHOCTbD,
JVCIUILUIMHA, CIOCOOHOCTD BbIAEPKUBATh NaBieHue. Cnadbas —
KECTKOCTh. EMY TpPyIHO MONPOCKUTH ITOMOIIH, TIPU3HATH OIITUO-
Ky, TIOKa3aTh CI1adoCTb.

Hepugumka. Heditpanb, mMuHumaim3M. Bepymas morpeo-
HOCTb — 3alIUTa OT OLIEHKU. DTO YEJIOBEK, KOTOPBII HE XOYEeT
obiTh pounTanHeiM. Cepoe, GexeBoe, uépHoe. [Ipoctbie dop-
Mbl. Huuero sipkoro. OH He «HE yMeeT 0[IeBaThCs1» — OH He XO-
YyeT npuBjeKkarh BHUMaHue. [lotoMy 4To BHUMaHME B €ro OIlbi-
T€ CBSI3aHO C KPUTHKOM WJIM ONAacHOCThI0. CHilbHasA CTOpOHA —
CKPOMHOCTb, HEKOH(DJIMKTHOCTb, YMEHHE JIeIaTh padoTy Oe3 Iiry-
Ma. Crabast — pUCK OCTaThCsl He3aMEUeHHBIM TaM, TJIE 9TO BaX-



HO. U riryOGoKast ycTasocThb OT TOTO, UTO MPUXOJUTCS ObITh «HEBH-
JUMbBIM>.

Teoper. SIpkoe, cmelieHne, SKCriepuMeHT. Beyimas morpeo-
HOCTh — CaMOBBIpaX€HHUE. ITO YEJIOBEK, AJIsI KOTOPOIro OfIeXk1a
— s3bIK. OH He creiyeT TpeHaaM — OH co37a€T cBor. CMmertle-
HUE CTWIEH, LIBETOB, 3n0x. MHorga — xaoc. Ho B aToM xaoce
— *ku3Hb. CWIbHAs1 CTOPOHA — KPEaTUBHOCTb, CMEJIOCTh, CIO-
COOHOCTB BUjIeTh HecTaHAapTHoe. Cabas — B KOHCEPBATUBHOM
cpelle ero MOryT He BOCIPUHMMATh CEPbE3HO. M 3a ApKOCTHIO
WHOT/1a NpstueTcst TpeBora: «Ecim s He Oyy 3aMeTHbIM, MEHST He
OyzneT».

Csoit napenb. Criopt, KaxkyaJj, ayTeHTUYHOCTb. Beayinas no-
TpeOHOCTh — OBITh COOON 0e3 Urpbl. DTO YEJIOBEK, KOTOPHIN
MPUHIWITAAILHO HE HAJIEBAET «KOCTIOM» — HH B OYKBAJIbHOM,
HU B MEPEHOCHOM CMbICJIE. [IKUHCHI, KpOCCOBKM, Xyau. OH He
XOUYEeT UrpaTh B coluayibHble Urpbl. CHIIbHASL CTOPOHA — YECT-
HOCTb, OJTU30CTh, OTCYTCTBUE cHOOM3Ma. Criabast — B cpeie, Tjie
BAKHBI (DOPMAIBHOCTH, OH MOKET BHIJISIIETh «HE3pebiM». U 3a
3TUM «s1 HE UT'PAl0» WHOT/IA CTOUT cTpax: «S He ymelo urparb. A
€CJIM HaJIeHy — CTaHy (paJIbIIUBbIM».

Ckpeitas cuna. KauectBo, HeWTpaib, 3penocts. Begymias mno-
TpeOHOCTh — OBITh, 2 HE Ka3aThCsl. DTO YEIOBEK, KOTOPHIN yKe
IPOIIEN 3Tar JA0Ka3aTeabCcTB. OH HOCUT XOpoliiee — HO 0e3 JIo-
rotunos. [loporoe — Ho He Kpuyaiiiee. OH 3HaeT cede 1leHy — U
€My He Hy’KHO 3TO noATrBepxaarb. CuiibHasi CTOpOHA — aBTOPU-
TeT, CIIOKOKCTBHE, BKyc. C1abast — MOXeT BOCHIPUHUMATHCS KaK



XOJIOAHBIA WJIM BHICOKOMEpHbIN. M MHOTrJa 32 3TUM CTOUT yCTa-
J0CTh: «$1 ycTasm OOBSACHATH. S MPOCTO eCcTh».

KencrBenHnoctb. [Tnathbs, kabayku, npuHaTre. Beaymas no-
TpeOHOCTh — OBITh KEHIIIMHOW U He OOSIThCS ITOro. ATO Ye-
JIOBEK, KOTOPBIN BHIOMpAeT KeHCTBEHHbIE (DOPMBI, OTKPBITOCTD,
MsrkocTb. OH He TpsiueTcsi B OpIOKax M He «ypaBHUBAET» CeOsl
¢ Mmy)xunHamu. CujibHasi CTOPOHa — MSTKOCTh, SMIIATUSI, yMe-
Hue padotath ¢ moapMu. Cradas — B KECTKOU cpesie ero MOoryT
HEJI0OIeHUBaTh. M MHOT/IA 32 STUM CTOUT OTPEOHOCTh B BOCXH-
IIEHWH, KOTOpasi JeJlaeT ero 3aBUCMMBIM OT UYKOTO B3IJIsIIA.

AJanTUBHBIA CTHIb. [MOKOCTh, KOHTEKCT, COLMAIbHBIA WH-
TeJUteKT. Beyias norpe6HOCT, — MOHUMATh CPely M OTBEYaTh
Ha He€. DTO YeJIOBEK, KOTOPHIN B TOHEAEIbHUK — B KOCTIOME, BO
BTOPHUK — B JPKUHCAX, B Cpefy — B Iu1aThe. OH HE «XaMeIeOH»
B IJIOXOM cMbiciie. OH YyuTaeT KOHTEKCT U BHIOUPAET yMeCTHOE.
CuspHast CTOpOHA — COLIMAJIbHBIN UHTEJIEKT, YMEHHe padoTaTh
¢ pa3abiMu JiioabMu. C1abasi — pUCK MOTEPSTH ceOs 32 POJISIMU.
N mHorna — Bomnpoc: «A KTO 51, KOrja HUKTO HE CMOTPUT 7»

[cuxonor ckakeT Tak: HU OUH U3 STUX Mpodusieit He Tyd-
11I€ ¥ He Xy:Ke Jpyroro. Kaxplii — OTBET Ha OIIbIT, Cpey, 3a/1a-
uy. Bpons 3amumaer. Hesuinvka odeperaer. TBoperr Beipaka-
er. CBou nmapeHs coegunser. CKpbITas cuia yrBepxaaet. KeH-
CTBEHHOCTb IIPUHUMAET. AJJAIITUBHBIA CTUJIb IPUCTIOCAOINBACT.

Bonpoc He B TOM, «Kako#l Bbl TUIT». Borpoc B TOM, OCO3Haé-
Te Ji1 BB ero. ITotoMy 4to moka npoduiib padoTaeT aBTOMaTH-
YECKM — OH KJIETKA. A KOrga Bbl €r0 BUOUTE — OH CTAaHOBUTCS



UHCTPYMeHTOM. U Torja Bbl MOXeTe BbIOpaTh: OCTAThCSI B HEM
Wi nonpodoBarh apyroi. He moromy, 4to «Hamo», a moTomy
YTO XOUETCH.

UYro rapnepo0 roBoput o mpoodaemax

[Ncuxonoru cMOTPAT Ha rapaepod He TOJNBKO Kak Ha pecypc,
HO U KaK Ha KapTy ysa3BumocTeid. [IoTomy 4TO 3a MPUBBIYKON
HOCHTb OITHO ¥ TO K€, 32 TIePETIOTHEHHBIM WJIH ITyCTBIM IIIKadoMm,
3a BelllaMH «Ha OyJ1yIiiee» 4acTo CTOSIT He BKYCHI, a IipoOiieMsl. 1
€CJIM UX YBUJETh, MOKHO TIOMOYb — OEpekHO, 03 OCYKICHUSI.

BoT curHabl, KOTOpble CUNTHIBAIOTCSI.

Tonbko u€pHoe. ITO MOKET OBITh CTHJIb. A MOXET — JeTIpec-
CHBHBIH (hOH MM 3a1muTa. YEPHBII He IPOITyCKaeT CBET, He MPH-
BJIEKaeT BHUMaHUs1, He BBIAET cocTosiHus. Eciu yenoBek roja-
MU HOCUT TOJIBKO YEPHOE M HE MOXET HaJeTh IBET Aaxe KOraa
XOYETCsl — 3TO HEe MPO MOMY. DTO MPO TO, YTO BHYTPHU HET pe-
cypca Ha 11BeT. M 1BeT Korjga-To crai onaceH. 3a YEpHbIM Ya-
CTO CTOUT BOMPOC: «YTO CIIyYHTCS, €CIIM MEHSI YBUAAT 7>

Tonpko oBepcaii3. ITo MoxeT ObITh KoM(OpT. A MOKET —
HeTIpUHSATHE TeNa WK Cliell TpaBMbl. Eciiu YeoBek He MOXKeT
HaJeTh o0Jieraiolee Jaxe A0Ma, eCJIM TeJIO «HE CBOE», €CIIH JIo-
0as (popma — yrposa, To oBepcai3 CTaHOBUTCS HE BBIOOPOM, a
OpOHEN. 3a 3TUM YaCTO CTOUT OITBIT, B KOTOPOM TeJIO OBbUTO 00b-
€KTOM OIIEHKH, KPUTUKM WM Hacuims. M 3agada 3nech — He
«3aCTaBUTh HAJETh OOJIEraloIIee», a BEPHYTh KOHTAKT C TEJIOM.
Mennensno. be3onacHo.

MHoro sipkoro, Ho 6e3 CUCTEMBI. DTO MOXKET ObITh TBOpYE-



CTBO. A MOXET — TpeBora 1 Mnouck BHUMaHus1. Koraa Bey He
COYETAIOTCsI, KOTJIa KaX/IbIi JIeHb — HOBBIA 00pa3, Koraa sip-
KOCTb KPUYUT, HO HE TOBOPUT, — 34 3TUM YacTO CTOUT BHYTPEH-
Hull xaoc. «Ecnu g He Oyny 3aMeTHBIM, MeHs He OyneT». Mnu:
«$1 He 3Ha10, KTO {1, IOITOMY ITPUMEPSIO BCE». DTO HE PO CTUIb.
ITO TPO MOKCK cebsl, KOTOPHIH MOKA HE HAIIIEN OMOPBHI.

Opnexna «Ha Oyaynryio ceOst». Beruy, KoTopsle BUCAT U KIyT.
«Bot noxyzelo — HajeHy». «Bor Haiiiy padoTy — HajeHy».
«BoT BbIilly 3aMy)X — HaJIeHy». DTO — OTPULIAHUE HACTOSIIIIE-
ro. YenoBek KUBET HE 371€Ch, a B poeKTe. M Kaxaasa rakas Bellb
— ganoMuHaHue: «Thl emé He Tam. ThI eleé He JOCTOMH». ITO
ucromniaer. [loroMy 4TO HacToOsIIIAs KU3Hb TPOXOIUT, MOKA Mbl
KIEM OyHyInei.

Her «y1s1 ceOsi». Betut TONbKO «1J1s1 pabOThI», «UIsI IETei»,
«IUIS MyKa», «IJIsl BIXOga». A 1 ce0s — HU4uero. 1o —
CamoyHuumxkenue. «51 He BaxxHa. Mou kenaHusi He BaxHbI. S1
KUBY 7151 Ipyrux». VI 3TO O/lHA U3 camMbIX OOJIE3HEHHBIX KapTUH,
MOTOMY YTO YEJIOBEK MOXKET rOJaMH HE 3aMeYaTh, YTO €ro HET B
cOOCTBEHHOM 11Kay. A 3HAUUT — U B COOCTBEHHOM KU3HM.

Her «Ha BbIxOn». Het Hudero as npasanuka. s coobItus.
s pagoctu. TobKO NOBCEIHEBHOCTh. DTO 3HAYUT, UYTO KU3Hb
cy3wiach 10 (pyHKIMU. YenoBeK HEe BEPUT, YTO MPA3JAHUK BO3-
MoxeH. Vnu He BepuT, 4to goctouH ero. U Torma rapnepo0 cra-
HOBMTCSI HE OTPKEHUEM KU3HM, a €€ OTCYTCTBUEM.

Mmnoro popororo, Ho He Hocutcs. [1Ikad monoH, HO BCE «Ha
ocoObIii ciydaii». [loporoe, ctatycHoe, KyruieHHoe. M1 — He Ha-



JeBaeMoe. 10 — KOMIeHcalus. YeoBeK MOKynaeT craryc,
9TOOBI IIOYYBCTBOBATH cebsl IeHHBIM. HO He HOCHT, TOTOMY 4TO
BHYTPU BCE PAaBHO HE BEPUT, UTO JOCTOMH. Mnu motomy 4To
«KaJIKO». A JKaJIOCTh K BEIIM — 3TO YacCTO XKaJIOCTh K cede. «51
HE CTOIO TOr0, YTOOBI 3TO HAJIETH>.

Opexna «He mo Bo3pacTy». MuHM B nsathiaecAt. Heon B
mectbecsaT. CTpasbl B CEMBIECAT. DTO MOKET ObITh PAJOCTh U
cBOOOIA. A MOXET — OTpHUllaHWe CTapeHusl Win poTecT. Korma
YeJIOBeK He MOKET MPUHSATH BO3PACT, OH HAaJIEBAET TO, UYTO «MO-
sgogut». Ho 310 HE MOJIOAUT. DTO KPUUIHUT O cTpaxe. U 3a sTum
KpukoM — «41 emg 3nech. He criuchiBaiite MeHsl. S He Xxo4y Hc-
YE3HYTh».

[apmepo0 He muarHo3, a curHai. U eciv Bl BUIUTE STH IMaT-
TepHBI B cebe — He pyraiTe ceds. Crpocure: «YTo s MBITAIOCH
9TUM cKas3arb? V1 4yTo MHe Ha camoM jese HyxkHO?» OTBeT Ha
3TOT BOIIPOC — M €CTh Hauasio BeixoAa. He u3 mkada. 13 60omu.

BarisiHem Ha rapaepo0 He TOJbKO Kak Ha KapTy MmpooseM, HO
Y Kak Ha KapTy pecypcoB. [IoToMy 4TO Jaxe B cCaMOM 3aKPbITOM,
CaMOM CEpPOM, CaMOM «3aCTpsBLIEM» IIKa(y IMOYTU BCETJa €CTh
TOUYKM Omnopsl. VI ecnu ux yBUIETh, MOKHO Ha HUX OMNEPEThCS.
He «ucnpaBnsth». A pacTuTh.

Bot curnasiel, KOTOpble TOBOPAT: «31€Ch €CTh KU3Hb. 3/1ECh
eCTh CHJIa. 37ECh €CTh BBIXOI».

Ectbh ogHa «noOMMast» Belllb. DTO — KOHTAKT C JKeJIAHUEM.
Haxe ecnu Bech miKkad — cepast Macca, HO €CTb OJTHa Belllb, KO-
TOPYIO YEJIOBEK JIOOUT, HOCUT, OEpeXET — 3HAYMT, CBA3D C CO-



00l He moTepsiHAa. 3HAYUT, OH 3HAET, YTO eMy HPaBUTCS. DTO
TOYKA, U3 KOTOPOM MOXKHO Hayath. He «Hajo Kynuth HOBOE». A
«PacCKaku MHE PO 3Ty Belllb. YUTO Thl 4yBCTBYEIllb, KOTJa €€
HazeBaelb?» W yepe3 3Ty Belllb — 4Yepe3 3TO KHUBOE UyBCTBO
— MOHO BEPHYTb BKYC K OCTaJIbHOMY.

Ectp sipkoe mATHO. D10 — mpaBo ObiTh Bupumoit. Ilapd.
[Tnatok. Ceppru. Yto-TO HEOOMBINOE, HO CBOE. DTO 3HAYUT, UYTO
YeJioBeK paspelnaer cede ObITh 3aMeueHHbIM. XOTs Obl UyTb-
qyTb. XOTs Obl B OffHOM Aetanu. U 310 — He Menoub. D10 —
JBEpb, MPUOTKPBITast B MUP. M3 HEE MOXKHO caesnaTh mar: 100a-
BUTH BTOpoe NATHO. [Totom Tperse. He Topomnsce. Ho neurasce.

Ectb Bemu ¢ ucropueit. 1o — cBA3b ¢ MpoluuibiM. Bep ma-
Mbl. [Tnatbe ¢ BaskHOro qHsA. Kospiio 6a0yImky. 9To 3HAUUT, YTO
y YejioBeKa ecTb KOpHH. EcTh mamsteh. EcTh 4T0-TO, UTO OONIBIIIE,
YeM «CerofgHsi». I B MOMEHTBI, KOT/1a TSIKENO, 9Ta CBSI3b ICPKUT.
Omna roBoput: «Tel He ogHa. Tl — yacTh yero-to. Thl — mpo-
JoikeHue». Y 3To — orpomHbIi pecypc.

Ectb kauecTBeHHast 6a3a. ITO — camMOIleHHOCTb. [1ycTh ofHa
xoporasi pyoamika. [Tycts ogau xopomue Opioku. [Tycts ogHa
napa Xopoiiei o0yBu. DTO 3HAYUT, YTO YEJIOBEK yBaxaeT ceOsl.
Xots Ol B 4éM-T0. X0Ts1 Obl HOTAA. M 310 — (pyHmamenT. Ha
HEM MOKHO CTpoUTh. He «Kyru BCE HOBOE». A «IIOCMOTPH, YTO
y 1ebst yxe ecTh Xopoirero. Thl 310 3acayxui. Thl 3TO BHIOpaIL.
Trel MOOOEI.

Ectb «1151 Toma». 1o — 3a00Ta o cede 6e3 3purerneit. YioT-
Hoe. Témnoe. He «4to momnano». T0 3HAYUT, UYTO YEJIOBEK HE



TONBKO 1is pyrux. OH ymeeT ObITh TOOPBIM K cebe, Kormna HU-
KTO He cMOTpUT. Y 310 — cambii yecTHbIM pecypc. [loromy yro
31IeCh HET UTPBl. 3JIeCh — HACTOsIIee OTHOIIeHUE K cebe. U ec-
JIX OHO €CTh XOTsI Obl B JIOMAIIIHEM, €r0 MOKHO TIEPEHECTU U B
OCTaJIbHOE.

Ecte macmopt u OJOKHOT. DTO — TOTOBHOCTh K JKHM3HU.
[Nacropt — 3710 ABUKEeHUE. Bo3MOXHOCTb. OTKPHITOCTH MUPY.
Bi1okHOT — 31O MBIC/b. Vesa. ABTOPCTBO. DTO 3HAUMUT, UTO Ye-
JoBek He 3anept. OH rotoB. OH gymaet. OH xouet. U naxe ecnu
ceryac OH B TPYJIHOU TOYKE — Y HEro €CThb HarpasjieHue. EcTp
Kyaa uaru. EcTe 4To ckazars.

[lcuxonor ckaxer Tak: pecypc — 3TO HE «BCE XOPOILIO». DTO
«ECTbh XOTb YTO-TO KHMBOE». M1 4acTO 3TOro «4ero-To» JA0CTaToy-
HO, 4TOOBI Ha4YaTh. He ¢ «uneansroro rapuepoda». C ofHOM Jio-
o6umoii Bet. C ogHoro sipkoro mnstHa. C OfHOM BEIy C UCTO-
pueii. C omHol xopoinei pydarmku. C oIHOro YIOTHOTO CBUTEDA.
C onHoro 6unera. C OHOM CTpaHUIIBI B OJIOKHOTE.

N ecnu B mkady €cTh XOTh OJIHA BEIllb, KOTOpPasi TOBOPUT «SI
KUBOW» — 3HAUUT, €CTh 3a UTO JAepKaThcs. 1 ecTh Kyaa pacTu.

Teopust 63 MpaKTUKU — 3TO MPOCTO Kpacubie cioBa. [lo-
9TOMY JIaBaiiTe MOCMOTPUM, Kak Mojenb «l apaepoO-rcuxosno-
Tvs» paboTaeT B peasibHOM padoTe. 31ech IBa HAITPABJICHHUS: KO-
r71a TMCUXOJIOT MOMOTaeT YeJIOBeKy uepes3 rapiepoo v Korja rap-
1epo0 caM CTAaHOBUTCS TUArHOCTUYECKUM MHCTPYMEHTOM.

HaunéMm ¢ nepBoro — co cxembl padOTHI IICUXOJIOTA.

[MepBbiil aTan — nuarHoctuka. Mel pazoupaem rapaepo0, Be-



JEM LIBETOBOU JHEBHUK, JHEBHUK IMOKYIOK. DTO HE «MHBEHTA-
puzans». IT0 3HAKOMCTBO ¢ coOo. Uto s Homry? Uto Bucut?
Yro BeiOpackiBaio? Ilouemy? Ha BbIxoge MBI moydaem Ipo-
(unb: k1O 5 ceituac. He «keM s xouy ObITh», a «KE€M sI CTajI».
10 TOUKA OTCYETA. be3 HeEE HEBO3MOXKHO JIBUKEHUE.

Bropoii sTan — BhisiBIeHUE poOaeM. Mbl CMOTpHUM, YTO BU-
CHUT, YTO HE HOCUTCS, 4TO 3amuuiaer. Y 31ech CTaHOBUTCS BUJI-
Ha Kapra ys3BuUMocTeil. Belllb, KOTOpYIO *ajlaKko BHIOPOCUTH, —
9TO HepelIeHHbI Bompoc. Berp, KOTOpylo HOCUM rojgaMu, —
9TO oropa. Belis, KOTOpyIo Kynm «Ha Oymyiiee», — 3TO OT-
puuanue Hacrosero. Mel He «ocyxaaem». Mel BuguMm. U 310
— TIepBBIH 1Iar K TOMY, YTOObl YTO-TO U3MEHUTb.

Tpertuii aTan — onpeseneHie NOTpedHOCTel. 3/1ech IIIaBHbIe
Bonpocel: Yto g xouy? Uro s X04y pa3pemmTb? ITO Mepexos
OT «YTO €CTh» K «4TO BO3MOXKHO». M 371€Ch poskaaeTcs Harpas-
JeHue pocrta. He «Hajo0 moxyaerb». A «xo4y MO4yBCTBOBAaTh Ce-
0s1 xuBOI». He «Ha/10 KymuTh HOBOE». A «XOUy MepecTaTh Ipsi-
TATbCS». JTO HE MPO OEKIY. ITO PO KU3Hb.

Yerséproid 3Tant — QopmupoBanue crparernu. Kamcyina,
MpaBUia, «OJIHA Belllb 3a pa3d», «MpaBWIo 24 4yacoB». D10 —
iaH aevictBuil. He «waeanbHBI rapaepod 3a OmuH JeHb». A
«MaJIeHbkMe marv». [Iotomy 4T0 yCTOMYMBBIE W3MEHEHHS —
Bcer/a MeyieHHble. 1 3To BaXKHO MOMHUTb, YTOObI HE COPBAThHCSI.

[Iareiid 3Tan — conpoBoxaenue. [lonaepxka, pedrekcus,
KOPPEKTUPOBKA. ITO He «KyIuiia 1 3a0buia». IT1o mpotiecc. by-
IOyT OoTKatel. bynyT comHenus. ByayT qHu, Korga 3aXo4eTcs Bep-



HYThCS B cTapoe. M 31ech BaskHO, YTOOBI KTO-TO OBLT psiiom. He
«KOHTPOJUPOBaT». A mojjiepxuBai. YtoOsl M3MEHEHHE CTaJIo
YCTOMYMBBIM.

[ecroii sTan — uHTerpanus. 1o ¢puHan ['apaepod craHo-
BUTCS 4YacCThIO KM3HU, a HE OTHAEIBHON 30HOUW. BBl Oobllle HE
«Iymaete 00 oziexe». Bol xxuBéte B Hell. Y1 310 — aBTOPCTRO.
Bel — He xeprBa mkaga. Ber — ero cozgarens. Bol — yenosexk,
KOTOPBIM 3HAET, KTO OH, U OJIEBAETCS COOTBETCTBEHHO.

A Teniepb — BTOpO# HarpapieHHe. ['apnepod Kak TMarHoCTH-
Ka. 31ech MBI HE «11oMoraem». Mpl untaeM. Y1 BOT 4YTO MBI BU-
JIIM.

[{Bet. Dmormu, 3ammmra. Eciu Bc€ cepoe — pekoMeH 1yeM J10-
OaButh 11BeT. He «spkoe». A omuH akuieHT. HeOombimoi. bes-
OMACHBIN.

Cunyar. Teno, rpanuiibl. Eciiv BCE 3aKpbITO — peKOMEH1yeM
TIOCTENeHHO OTKphIBaTh. He «HazmeTh oOneramwoiiee». A 3akatath
pykaB. PaccrernyTs BEpXHIOIO Iyrosuily. MajieHpKHe 1aru.

KauectBo. CamoueHHOCTh. Eciiu BCE AeEBOE — PEKOMEH-
JyeM OJIHy XopoIinyo Beib. He «Bc€ moporoe». A onHy. UToObI
MOYYBCTBOBATh pa3HUILy. YTOObI O3BOIUTH cede.

KonmuectBo. TpeBora, xaoc. Ecim mikad 3adut — pekomeH-
ayeM karcyiy. PeBusmio. Orpannuenue Boioopa. He «BBIOpO-
CHTb BCE». A OCTaBUTh TO, YTO padoOTaeT.

OO6yBb. ITo3unums, ckopocts. Ecin Bc€ Ha kabimyke — peko-
MeH1yeM KompopT Oe3 kepTBbl. Eciin BCE MI0cKOe — BO3MOK-
HO, CTOUT TIONPOoOOBaTh HeOObIION Kadmyk. He «Hago». A mo-



yemy Obl HeT.

Akceccyapsl. I'onoc. Eciii HU4ero Her — pekoMeH1yeM OuH
sapkur akueHT. [lmarok. Ceppru. Yacel. YTo-TO, YTO rOBOPUT: « 51
311ECH».

Benbé. 3ab6ota o cede. Eciu crapoe u pactsHyToe — peko-
MeHayeM KauecTBeHHoe. [l ceds1. He muist koro-To. [Tpocto mo-
TOMY 4TOOBI ObUTM HOBBIE OLIYIIIEHUSI.

Hom. Komdopr. Eciu «uto nomnano» — pekoMeHAyeM YIoT-
Hoe. He «1oporoe». A mipusitHoe. YToOBI JOMa OBIJIO XOPOIIIO.
A He «Tepnumo».

Crnienanbhble cnyvau. Pomm. Ecim HU4ero Her — pekoMeH-
ayeM To, uTo xouetcs. He «Hago». A xouetcs. YToObl KU3HD He
cy3ujiach 0 (PyHKIIHUU.

Kocmernka. aeHtnuHocts. Eciii HU4YEro HeT — peKkoMeH-
nyeM cBoii apomar. CBoii OTTeHOK. UToObI y3HaBaTh cedst. U uto-
Obl y3HABAJIU Bac.

[Ncrxomor ckaxeT Tak: 3Ta MOJes b PadOTAET, TOTOMY UTO OHA
COE/IMHSIET BHEIIHEE U BHYTPEHHee. Mbl HE «MEHSEM OIEeKAY».
Mpe1 mensiem otHoreHue. K cee. K teny. K xuznu. U rapnepo6
31ech — He 11eib. A UHCTpyMeHT. boicTpeiii. [loctynHbiii. Pado-
TAIOIIUH.

3aBepIIMM NEPBHIA Pa3roBOP TEM, C YETO Mbl HAYAJIM — HO
Y€ C BBICOTBI BCETO MyTH. MBI POIIUIA Yepe3 SMOLIMU U TPaHU-
1Ibl, Yepe3 MOoTPeOHOCTU U 3aBUCMOCTH, Yepe3 BO3pacT U TPaB-
My, Yepe3 TUarHocTuky u padory. 1 tenepb MoxHO chopmyIm-
pOBaTh INIAaBHOE.



lapnepo6 — 3T0 He Mpo Momay. DTO MPO HUAEHTHUYHOCTb.
Opexna — He TKaHb. JTO A3bIK, HA KOTOPOM YEJIOBEK TOBOPUT
C MHUPOM O TOM, KTO OH. VI 3TOT sI3bIK YE€CTHEE CJIOB.

Onexna BIUSET Ha COCTOAHUE — U1 3TO Joka3zaHo. Enclothed
cognition — He MeTacdopa. OfHa U Ta ke Belllb BKII0YAET pa3HOoe
TIOBEJIEHVe B 3aBUCUMOCTH OT TOTO, KEM MbI ceOsI B HEl CUUTACM.
Opnexna — pbryar. M1 3TuM MOXHO TOJIb30BAThCSI OCO3HAHHO.

[apnepo® — 310 MpoeKTUBHbIN TecT. UTO YesoBeK HOCUT, To-
BOPHUT O TOM, KTO OH. He o «Bkyce». O crpaxax, pecypcax, po-
JsX, TpaBMax. Kaxoe yTpo 4esoBek mpoXoguT ITOT TECT — XO-
YeT OH TOrO WU HerT.

[lcuxomnorusi MOMOraeT He «OJEThCsl MPABUJIBHO», A «YCJIbI-
math cedst». [lcuxonor He mukrtyer. OH 3ama€T Bonpockl. U B
OTBETAX YEJIOBEK HAXOAUT CBOW rOJI0C — TOT, KOTOPBIM TOJaMu
3arayHIajIcs YyKUMU «HAJ0».

[aprepo0 momMoraer He «IMOCTaBUTh JUATHO3», a «YBUJEThH
npouiib». 1O HE ApIbIK. DTO KapTa. bpons, Heuaumka, Tso-
pen, CBou napenb, CkpbiTas cwia, /KeHCTBEHHOCTh, AJaNTUB
— He TIPUTroBOP, a TOUKA, U3 KOTOPOW MOXKHO JIBUTaThCSl.

Llen» — aBTOPCTBO, a He cooTBeTCTBUE. He «ObITh Kak Bce».
He «ObITh He Kak Bce». A ObITh coOoM. BeiOnpatsh. Pemars. I'o-
BOpUTh. 11 HEe N3BUHATLCA 3a 3TO.

W3meHenue rapaepoda — 310 u3MeHeHue ku3Hu. He motomy
YTO BEIM BOJMIIEOHbIE. A TIOTOMY YTO KaXKAblid BHIOOP — 3TO
mar. OnHa Benip. OauH uBeT. OgHa OTKphITas MUKOJIOTKA. U
TaK — MO0 KPYIMUIIAM — BO3BPAILAETCS] KOHTPOJb. A ¢ HUM —



JKU3Hb.

[apnepo6 — 3TO pasaen NpUKJIAAHON TICHXOJIOTUH, TIOTOMY
YTO OH 3arparuBaet Bce. UneHTuuHoctsb. Teno. dmonmu. I'panu-
1sl. Bocipusitre. [TorpedHocTr. 3aBucumoct. Bospact. Tpas-
My. Het HU oiHO¥ TeMBbl, KOTOpYI0 OH Obl 00xoau. [Totomy urto
HET HU OIHOHM TeMbI, KOTOPYIO YelIOBEK He BhIpaxkasn Obl yepes
ONCHKAY.

U oH pabotaer B ABYX HaNpaBJICHUSIX.

[cuxomoruss — rapaepoO. Ilomoraer onpeaenuThes. YCbl-
mars ceds. CopmupoBars Karcyiay. V3MeHHUTH cOCTOsSIHUE.
3nech nicuxosor — ruf. OH He TOBOPUT «HOcUTe 3TO». OH Mo-
MOTaeT HalTH Ballle.

[apnepo6 — ncuxonorus. [Tomoraer yBuaets npoduiib. Bei-
sBUTH rpodembl. Haiitu pecypcesl. [Ipountars uctopuio. 3nech
rapaepod — tekct. M ecnu ymeTbh 4uTaTh, MOKHO YBUIETh TO,
YTO YeJIOBEK MpPsSYeT Jaxe OT celsl.

DT10 ABYCTOPOHHUHU Mpotiecc. Oaexaa popMupyeT Bac — ye-
pe3 COCTOSIHUE, Yepe3 TeJ0, YEPE3 CUTHaIbI Mupy. Bel popmu-
pyete ofiexay — depe3 BhIOOp, Uuepe3 OTKa3, uepe3 aBTOPCTBO.
U B aTOM nMasiore poskaaercs aBTopctBo. CrocoOHOCTh CKa3aTh
mupy: «f 3neck. A 3Ha10, K10 5. U 51 He Oyy U3BUHSATHCS 32 ITO».

WHTepec ncuxonoroB k rapaepoly He ciydyaeH. Kak ormeda-
10T CaMU TICUXOJIOTH, MBI )KUBEM B MUPE, IIe BU3yaJIbHOE CaMO-
BbIpaXEHME CTaJIO KJII0YEBbIM s3bIKOM. [locie manaemun monu
CTaJI OCTPEEe UyBCTBOBATh CBSI3b MEK/1y TEJIOM, OJICKA0M U IMO-
LIMOHAJIBHBIM cOCTOsIHMEM. Ofiexk1a — 3TO HE MPOCTO TKaHb, a



«BTOpasi KOka», KOTOpasi HeceT Ha ceOe OTIeYaToOK Halllel Ia-
MSTH, HACTPOEHHS U COLMAJIBHBIX POJIEH.

[Ncuxonorus Mol — 3TO 001aCTh, KOTOPasi OTBEYAET Ha BO-
MPOC HE «4TO MOAHO?», a «IOYEeMY 51 HOIILy 3TO U YTO 3TO TOBO-
puT 000 MHE?».

MBeI uctionb3yeM MOJTy ¥ OfIeK/1y, 9ToOBI (pOPMHUPOBATH U Me-
HATh CBOI0 MAEHTUYHOCTD, 3asIBJISITh O TOM, KTO MbI €CTh. DTO
OJTHa U3 CaMbIX TOYHBIX (POPMYJIMPOBOK B COBPEMEHHOM TICUXO-
soruu moabl. Ho 3a e€ kaxyuiencst IpoCcTOTOM CTOMT HECKOJIb-
KO ITyOOKMX MEXaHU3MOB, KOTOPBIE BaXKHO pa3BepHYTh. JlaBaii-
Te pa30epEM e€ Mo YacTsIM — M IIOCMOTPHM, TJie Te3UC paboTaer,
a IJie €CTh HIOAHCHI.

YTO Takoe UEHTUYHOCTb U MPU YEM 3JECh OHCK/IA

M aeHTHYHOCTh — 3TO OTBET HA BONPOC «KTO 57». OH He Aa-
€Tcs pa3 1 HaBceraa. YenoBek (hOpMUPYET €ro BCIO KU3Hb: Yepe3
OITBIT, OTHOITIEHUSI, BHIOOPHI — U Yepe3 BHEIIHUI BU/IL.

Opnexnaa 31mech padOTaeT Ha TPEX YPOBHSIX:

Buytpennuii. Onexna menser camoomnyiienve. Hanena nu-
JUKaK — TMOYYBCTBOBasa ceOsl yBEpPEHHEE.

Commanbhbiid. Ofesxaa cooOIiaeT Apyrum, KTo Bel KocTiom Ha
neperoBopax = «s mpogecCuoHa».

CumBonmueckui. Opexaa CBA3BIBACT BAaC C IPYNIOM WIA
ujeeit. YEpHBIN = MPUHAIJIEKHOCTD K CyOKYNIbTYpe.

Tak 4TO OfIeXk/1a — ITO HE MPOCTO «OTPaKEHUE» UACHTUYHO-
CTHU, & UHCTPYMEHT €€ co3AaHusA. MBI He MPOCTO HAJEBAEM TO,
YTO YyBCTBYeM. MBI UyBCTBYEM TO, UTO HAJIEBAEM.



MBsl (popMupyeM UIEHTUYHOCTb, MEHSIEM €€, 3asIBJISIEM O HEM.

Ara (paza onuckBaeT TpU pa3HbIX mporiecca. Pazdoepém kax-
TIBIMA.

«®DopmupoBaTh» — OfiekAa KaK CTPOUTENIbHBIA MaTepual.
[Ncuxonorn HaspiBaloT 310 enclothed cognition — «BOILIOMIEH-
Hoe mno3HaHue». CyTh: OlleXkJa BIUSIET HA HAIIM KOTHUTHBHBIE
MIPOIIECCHI U TIOBE/ICHUE.

DKCIIEPUMEHT, KOTOPBIN 3TO JOKA3aL:

B 2012 rony wuccneposarenn Apgam u ['aJlMHCKM NpoOBENA
KJIACCUYECKUH IKCIIEPUMEHT ¢ OenbiM xanatom. OmHy rpyrimy
MIONIPOCHIIA HA/IETh XaJlaT U cKa3aThb, YTO 9TO XajiaT Bpaya. py-
I'yI0 — 4TO 3TO XaJaT XYyIOXHHUKa. Pe3ynbrar: nepBas rpymnmna
noKaszaja JIydlire pe3y/ibTaThl B 33[jauaXx Ha BHUMaHUE, BTOpas
— B 33/1a4ax Ha KPeaTUBHOCTbD.

[cuxomnoru caenany BbIBOA: OAHA U Ta K€ Belllb (POpMUPYET
pa3Hoe TMOBE/ICHNE B 3aBUCUMOCTH OT TOTO, KEM MBI ce0sl B Hell
CUUTaeM.

Kak 310 paGoTtaer B KU3HU:

HapneBaete cnoptuBHY10 (pOpMYy — T€JI0 FOTOBO JBUTAThCSI.

HaneBaeTe 1e710BOM KOCTIOM — peub CTAHOBUTCSI COOpaHHEe.

HaneBaete moOuMoe 1iaThe — pacrpsIMIISIOTCS TJICUH.

[lcuxomor ckaxer: oie’kaa — 3TO HE MACCUBHBIN (DOH. ITO
AKTUBHBIN YYaCTHUK Ballel UJEHTUYHOCTH.

«MeHaTh» — OfieKJa KaK MHCTPYMEHT nepexona. nentuy-
HOCTb He CTaTM4HAa. Mbl MEHsieMcs: Tocie KpU3uca, rnepeesa,



CMEHBI padoTHI, paccTaBaHus. M ofexkaa momoraer 3aKpernuTh
HOBBIT 0Opa3 ceosl.

[Mocne pazBona. CmeHa rapaepoda = «st OOJbIIE He KEHa».

Hosas pabota. HoBbIil 00pa3 = «sI B HOBOU POJIH».

Boixon u3 nenpeccun. SIpkas Belib = «s1 BO3BPAILLIAIOCh K KU3-
HU».

[Tocne 50. OTKa3 OT «BO3PACTHOIO» = «s €€ 3[eCh» WIU
«MEHSIEM UMMIK».

[Ncuxomornyeckuii MeXaHM3M OCHOBaH Ha TOM. YTO MO3T JIIO-
o6ut cMBOJIBI Tiepexoa. Ofex/1a — camblid TOCTYITHBIA CUMBOJL.
Hanesast HoBoe, BbI pa3peliaere ceOe ObITh IPYTUM.

BaxHbliii HI0OaHC. DTO padOTaeT TOIBKO €CJIM BHIOOP OCO3HAH-
HbIA. EC/ii BBl IPOCTO KYNUJIU HOBYIO BEIllb «[TIOTOMY UYTO HA/10»,
UACHTUYHOCTb HE UBMEHUTCA. VI3MEHHUTCS TOIBKO COAECPKUMOIO
mkada.

«3agBIATE» — OlIek1a KaK SA3BIK. DTO CAMBII OYEBUIHBIN
ypoBeHb. Oesk1a FOBOPUT JI0 TOrO, KaK Bbl OTKPBIBAETE POT.

Knaccuuecknii koctiom. «51 cepwpésen. A npodeccuonan. 51
KOHTPOJIMPYIO»10

Ogepcaiz. «He Tporaiite MeHs1. § He AJis1 OLIEHKW».

Apxkoe naTHO. «f 31€ch. I X0uy OBITH 3aMEUEHHO».

Yepuoe. «4 B nopsAnke, HO HE MOAXOAUTE .

BunTtax. «Y MeHs ectb uctopus. f He Kak Bce».

CrnopruBHoe. «S1 B ABumkeHuu. MHe He 10 dacaaa».

Onexna — 3TO cOLMAIBHBINA KoA. MBI HE Bcerga OCO3HAEM,
YTO TOBOPUM, HO JIPYyTM€ YUTAIOT.



Yro B utore?

Opexna NENCTBUTEBHO BIMSIET HA CAMOOIIYIIIEHUE. DTO J0-
Ka3aHo 3KcrepuMeHTabHO (enclothed cognition). Opexaa no-
Moraet B nepexofax. OHa CUMBOJIM3UPYET U 3aKpeIliseT u3Me-
HeHuA. Onexa — 370 KoMMyHuKanusa. OHa roBOpUT O HacC J1a-
K€ KOTIJ1a Mbl MOJTYHM.

OpHako ecTh HIOAHCHI, U 3TO BaXXKHO MoHMMaTh. Onexaa He
CO3/1a€T UAEHTUYHOCTD U3 HUYero. OHa noAiepKMUBaeT v MposiB-
JIIET TO, YTO YK€ €CTh. EC/IM BHYTpPH MYCTO, KOCTIOM HE CIIacET.

Opnesxna Moxer ObITh Mackod. Ecim oOpa3 He coBmagaer c
BHYTPEHHUM — BO3HMKAET HaMpsiKeHue. «51 He s B 3TOM».

Opnexna He 3aMeHsieT padoTy Haj codoil. CmeHa rapaepoda
He BbUIEUMT jernpeccuto. OHa MOXET OMOYb, HO HE 3aMEHUTh
Tepanuio.

Nnentuynocts nepeuuHa. Ofexaa caeayer 3a Hell, a He Ha-
000poT. XOTS U BAUSIET 0OPAaTHO. DTO IBYCTOPOHHMIA TTPOIIECC.

Bbl MoxkeTe BHIOpaTh, KEM OBITb.

Opexaa — 3TO HE «YTO OCTAJIOCh B IKAa(y», & UHCTPYMEHT.
Ecnu BbI XoTHTE OBITH OOJIEe YBEPEHHON — HAYHMTE OJIEBAThCS
TaK, KaK OJIEBaeTCs1 yBEpPEHHasl BEPCUs Bac.

Bbl MOXeTe MEHSTh UIEHTUUHOCTh Yepe3 OAeK/y, U ITO pa-
6otaet. Eciu BB B mipoliecce nepexojia — UCTIONb3YHTe OfIeK Ty
KaK sIKopb. HasienbTe TO, 4T0 CUMBOMIU3UPYET HOBYIO Bac. Jlaxe
€CJIM TIOKA He BepuTe. Tesio MOBEPUT NEPBbIM.

Bbl MoxkeTe 3asBIISTh O cede

He 6oiitech, 4TO Bac «IpOYMTAIOT HEMPABIIBHO». BoiiTecs,



9TO He MpOouMTaoT BooOIIe. OIUH akIeHT, OfHA JIeTallb, OIHA
BEIIlb — ¥ BHI YK€ CKa3aym o cede OoJIbIle, YeM B Pe3ioMe.

Ho nomHure: ofesxaa — 3To Auasior, a He MOHOJIOT. Bbl He Mo-
’K€TEe MOJTHOCThIO KOHTPOJIMPOBATh, KaK Bac Mpo4uTaloT. Ipyron
YeJIOBEK IIPUHOCUT CBOH OIIBIT, CBOM CTEPEOTHUIIbI, CBOU CTPAXHU.
Bamma 3agaua — ckazaTbh TO, 9YTO XOTHTE CKa3aTh BBl A HE TO,
YTO OH XOYET YCJIBIIIATH.

Kak ncnonb3oBars 310 3HaHMe. HeMHOro nmpakTuku.

Yrpaxnenne «Kem 51 xouy ObITh B 3TOM 00paze?»

Kaxnoe yTpo, BeIOUpast ofiekay, CIpOCUTe:

Kem 51 Xouy ObITh ceropsi? (COOpaHHOM, MSITKOW, JE€P3KOH,
HEBUAUMOM )

Kakas Berp 310 Tpancnupyer?

Yro s 4yBCTBYI0, KOIZIa €€ HageBalo?

Vnpaxnenue «O0pa3 nepexoaar»

Ecnu BBl B niepuojie U3MeHeHni — BhIOepUTE OJJHY Belllb, KO-
TOpasi CAMBOJIM3UPYET HOBYIO Bac. Hocure e€ Henemo. 3anucel-
BaliTe, YTO MEHSETCS B COCTOSIHUM U TIOBEJICHUU.

VYnpaxnenue «4rto g 3a9B15107»

[MocmoTpuTe Ha cBoW ceropHsHUIA 00pa3. Eciu Obl OH Mor
TOBOPUTHh — 4TO ObI OH cKa3aj? CoBmagaeT Jid 3TO C TEM, UTO
Bbl XOTUTE CKa3aTh?

VYnpaxuenue «CHATb MacKy»

Ectp 1 B Baiiem rapaepo0e Belllb, B KOTOPOU Bbl YyBCTBYETE
ce0s1 He coOon? [Touemy ona Tam? Yrto Oyner, eciiu Bbl e€ yoe-
pére?



WTor: ogexaa Kak aBTOPCTBO

A Tenepb mycTh BbIcKaxkeTcs npodeccruonan. Kaponnn Moaiip
— KOTHMUTUBHBIN Ticuxojior, kotopass B 2011 romy ocHoBaia
Kadeapy ncuxojaorud Monbsl B JIOHZOHCKOM KOJJIEKE MOJbI
(London College of Fashion) 1 co3aana tam nepBble B MUpe Ma-
TUCTEPCKUE MPOTrPaMMBbl 110 3TOMY HAITPaBJICHUIO

[HuraTta Kaponun Mbaiip: «Opaexa — 3T0 MHCTPYMEHT, KOTO-
PbIM BbI TIOJIL3YETECh, YTOOBI CTATh COOO0I».

dopMupoBaTh — 3HAYUT BHIOUPATD.

MeHsTh — 3Ha4YWT pasperars ceoe.

3asABIATh — 3HAUYUT TOBOPUTb.

Opexna He co30a€r uaeHTu4HocTh. Ho oHa — camblii J10-
CTYITHBIN CTIOCOO €€ MPOSIBUTH, MOAIEPKATh U 3aKpenuTh. U ec-
JIM BBI TIOJIb3YETECh 3TUM MHCTPYMEHTOM OCO3HAHHO, BBl CTAHO-
BUTECh aBTOPOM CBOEM BHEIIHOCTH, 4 HE 3aJI0)KHUKOM IIKada.

A Tenepb pazbepeM MHIUBHUIYaIbHBINA rapaepod Kak Mmpoek-
IIMIO JIMYHOCTU Ha Martepuaje KHUru «100 Bemen uaeasbHOro
raprepoOa» skcrepra Moasl Hunel ['apcnn, B KOTOpo#i OHa mpe-
JlaraeT CIIMCOK BEUIeW, MPOLIEININX POBEPKY BPEMEHEM U aK-
TyaJIbHBIX Bcerja. B 3Toil KHUre OH MpeacTaeT B MOAU(PULIPO-
BaHHOM BWJIE, MPUCITIOCOOJICHHBIA ISl peaJluii Halllel CTpaHBI,
HO OH OJTM30K K OPUTHHAITY.

JlaBaiiTe B3IJISIHEM Ha NPEJIOKEHHBIN CIIMCOK HE KaK Ha JIUCT
U1l TIOKYTIOK, @ KaK Ha AMarHOCTUYECKUI MHCTPYMEHT.

N BOT uTO BaxkHO. ['apcusi HEe MAET «MHCTPYKIMIO TIO UMH-
mky». OHa JaéT KapTy. A Kapra — 3TO Bceraa mnpo Beioop. U



3TOT BBIOOP — TICUXOJIOTUYECKHUH.

I'apcus (a Bcnen 3a Hen U Mbl) nepeunciser 100 Bemen: ot
MaJIEeHbKOTO YEPHOTO IJIaThsl ¥ OEJION MYKCKOU pyOaIliKu JI0 rac-
1opTa, I0POroro MamraHcKoro v O10kHOTa. B atom cnincke ectb
HE TOJIbKO OZI€K/1a, HO U aKceccyapbl, KOCMETHKA, IyXU — U J1a-
e BeIlW, He OTHOCSIINECS K TapepoOy HAMPSAMYIO.

[Ncuxonornyecku 310 060cHOBaHHO. [ToTOMy 4TO KOT/Ia JKEeH-
IIMHA YUTAET TOT CIMCOK U BHIOMPAET, UTO €€, a UTO — He e€,
oHa (hakTuyecku oTBevaer Ha Bonpoc: «Kro s17» He «uro moxa-
HO». A 4TO MOE.

«ITpoBepka BpemeHeM» siBjsieTcst Metadpopo 3pesocTu. [ap-
CHsl TOBOPHUT: 3T BEIIM aKTyaslbHbI Bceraa. He «B 3ToM ce30He».
He «B TpeHge». A Bcerna.

910 Metadopa 3pesion UIEHTUYHOCTU. Belu, KOTopblie He
MEHSIIOTCS KaK/ble TOIrofia, — 3TO OMOPbL. DTO TO, YTO OCTa-
€rcsl, Korga mMoja yxoaut. M yenoBek, KOTOpbIi BRIOMpaeT Ta-
KHe B, BHIOMpAeT CTaOUIbHOCTh BHYTpPU ceOsl, a He TOHKY 3a
BHEIIIHUM.

dunocodusi «ka4yecTBO Haj KOJIMYECTBOM». ['apcus mpusbl-
BaeT: UMeWTe MeHblle, HO Jy4lle. He nokynaiTe necsAts aemie-
BbIX (DyTOOJIOK — KYMHTE OfIHY XOpoIiyio. [lesio He B SKoHOMUH,
a CaMOLICHHOCTH.

«$IcTo TOro, YT0OBl HOCUTH XOPOIIIEe» — ITO He CHOOM3M.
Ot1o 6a3oBasi yCTAaHOBKA, KOTOpasi MEPEHOCUTCs Ha Bce cepbl
*u3HU. Ecnu jkeHIllMHa cYuTaeT, 4To He TOCTOMHA XOPOIIeH py-
OaIku, OHa, CKOpee BCEro, CYMTAET, UYTO HE JIOCTOMHA M XOPO-



e padotsl. 1 HA060pOT.

Tapcus mucana mns amepukadku u3 Hpio-Mopka. Kmamar
MsATKud. Bromker — Bbicokuid. bpennbl — gocrynHble. Haia
peasbHOCTb Apyrasi. Ho BOT, uto B e€ kHuUre padoTtaer s Hac:

[MpuHium «6a3a + akIeHT». MajileHpKoe 4€pHoe uiatbe, Oe-
Jast pyoarika, TpeHd4, KaleMup — 3TO YHUBEPCAJIHHO.

Nnes «mipoBepku BpeMeHeM» . Belu, KoTopble He BBIXOIST U3
MO/Ibl, SKOHOMST JIEHbI U HEPBBI

Akxkceccyapsl Kak raBHble repou. lllapd, cymka, yachl, iaTtok
— 3TO TO, YTO JJOCTYITHO U MEHsIeT 0Opa3s.

Criucok Kak yek-nct. MoxHo B341h 20-30 IMyHKTOB U ajian-
TUPOBATH O] KJIMMAT

Yro TpeOyeT aganrtanuu

ITyxoBUK BMECTO JIETKOro nausro. Haimma 3uma — He HBIO-
VIOPKCKas.

Teruible canoru. be3 HUX HE BBIKUTD.

Bpennpl. Chanel — kpacuBo, HO He 7151 BceX. AHajor pado-
TaeT HE XyKe.

«Jloporoe mammnaHckoe» B CIHMCKE CJeIyeT paccMaTpuBaTh
Kak MeTagopy, a He OyKBaJIbHBIN IMyHKT.

Kuura 'apcru — 310 He MHCTPYKIIMSI. DTO MOBOJ, 3a/1aTh cebe
Bonpoc: «4Yrto u3 atoro — Moe? U nouemy ?7»

UYT0o KHUra rOBOPUT O JIMYHOCTA — U YTO JIMYHOCTb TOBOPUT
O KHUTE.

Ecnu keHmmHa MpUHUMAET CIIMCOK KarICyJIbl LIEJIMKOM, Y Hee
€CTh MOTPeOHOCTh B CTPYKTYpe M BHelTHeM aBroputeTe. «CKa-



KWUTE MHE, YTO HOCHUTb, U 51 Oy/y B TIOPSIJIKE». DTO MOXKET OBITh
3I0POBOM OTOPOM B MEPHUOJ] Kpr3Kca. A MOXKET — n30eraHreM
COOCTBEHHOTO BHIOOpA.

Ecnu xeHillMHA OTBEepraer CIMCOK IEJMKOM, 9TO TOBOPUT O
ee MOTpeOHOCTH B aBTOHOMMH. «$1 cama 3Halo, YTO MHE HY)KHO».
ITO MOXKET OBITh 3PEJIOCTHI0. A MOXKET — 3aIUTON OT TOTO, YTO-
Obl yCaIbIIaTh ceOsl uepe3 aysKOu OIIBIT.

Ecnmu kenmuyHa 6eper u3 crimcka 20-30 Bellei, 3To TOBOPUT
o ee 3pesior nmo3unuu. OHa ymeer BoiOMparh. OHa He cremyer
clieno M He oteepraet cierno. Oxa agantupyer. M 310 — camoe
30POBOE OTHOIIIEHUE K JIIOOW CHUCTEME.

Criucok 'apcun — 310 3epkasio. Korjga Bl untaete ero u pe-
arupyere — «3T0 MOE», «3TO HE MOE», «3TO s XOUy, HO OOI0Ch»,
— BBI BUjUTe ceds1. He momy. Cebs.

Uro B KHUTE /151 IPAKTUKU

B crniucke ofesx bl AJ1s1 Karcysibl OTMEThTE:

«TO MOE» — UTO Yy BaC yXke €CTh U BbI JIIOOUTE.

«ITO HE MOE» — YTO HE MOAXOAUT BaM [0 CTUJIIO, KJIUMATy,
KU3HMU.

«3T0 5 X04y, HO HE PelalCh» — YTO MAHUT, HO TTyraerT.

«3T0 MHE HaBA3aJIM» — YTO €CTh, HO HE HOCUTCS.

[MocnemHue 1Be KaTeropuu — camble BaKHbIe. «X0dy, HO 00-
I0Ch» — 3TO TOYKa pocta. «HaBs3aim» — 3TO TOYKa OCBOOOXK-
JICHU .

[apcus paeér 100 Beweit. Bam He Hy)kHO 100. Bo3bMmute 30—
40 — mop BaI KJIMMart, Ballly ’KU3Hb, Baml OwokeT. U modaBbTe



TO, YETO B CIIMCKE HET: ITyXOBUK, TEIUIBIE CAIIOTH, PE3UHOBBIE Ca-
noru Juis naun. Karcyna, coOpanHasi Ha ocHoBe criicka [apenn,
HO aJanTUPOBaHHAs MOJ] BaC — 3TO aKT aBTOPCTBA. Bbl He «ciie-
nyete». Bbl BHIOMpaeTe.

Kaxapiii myHkT ['apciunt MOXKHO MTpeBpaTuTh B BOITPOC K cede:

Marnenpkoe yépHoe miarbe — «ECTb i y MeHA Belllb, B KO-
TOpOW 51 YyBCTBYIO ceOst COO0H 7»

Benas mysxckas pyOarika — «[To3BoJisaio m s ceOe 3aHUMAaTh
MecCTO 7»

Kamemupossiii cButep — «CuuTaio Jim st cedst JOCTORHOM XO-
poriero?»

HevicTBylomumil nacrnopt — «l 0ToBa Ji1 51 K )KU3HU, WU KLY
"moroM" 7»

By1oKkHOT 117151 uaen — «ECTh I y MEHS 4TO CKa3aTh ?»

KimoueBonn MomenT. I'apcust numer: «IloBropeHue — mnipu-
3HaK cTwish». Ilcuxonor mepeBenet 3To Tak: «Bbl He 00s3aHbI
KaX[IBII JIEHb ObITh PYTOM, YTOOBI 3aCITyKUTh ONOOPEHHE».



Hapsi3biBaHe He3J0POBbIX
CTAHJAPTOB H «KYJbTYPY
OTHOPA30BOH 0J€KAbI»

Ksponun Mbiip, KOTHUTUBHBIN TICUXOJIOT M OCHOBATEIbHUILIA
HepBOI B MUPE MarkcTepcKoi MporpaMMsl IO IICUXOJIOT MU MO
B JIoHgOHCKOM KOJLIe ke Mojibl, B cBoell kHure « The Psychology
of Fashion» pa3BopauuBaeT 3TOT TE3UC KAK JBYXYaCTHYIO KPH-
THKY: O[IHa YacTh — IpO TeJI0, BTopasi — mpo Beu. U obe, mo
€€ MHEHMIO, ObIOT 0 OTHOMY U TOMY € — 10 CaMOOILYIIEHHIO
YeJIoBeKa.

Mbiip roBOpUT O TOM, YTO UHIYCTPHUSI MOJbI IECATUIETUSMU
TpaHCIMPYET KpailHe y3K0oe U HeIOCTHKUMOE MPEACTaBIeHUE O
Kpacote. DTO He IPOCTO «KAPTUHKHU B JKypHasax». Haps3biBaHue
HE3[I0POBBIX CTAHJAPTOB — HE UTO MHOE, KaK CHUCTeMa, KOTopas
dopmupyet Bocnipusitue ceodsl.

YTO MMEHHO HaBSI3bIBACTCS:

Xyno0a 1 MosoocTh. Maiip oTMeuaeT, 4To Mojia OfiepKuMa
CTPOMHOCTBIO M «YHUBEPCAJIBHBIM» TUIIOM TeJa: OYEHb XY/IBIM,
OYeHb MOJIOZIBIM, €BPOLIEHTPUYHBIM 1 «Oe3yrpednsiv». Vcerne-
JOBaHMSI TIOKA3bIBAIOT, YTO Aae KPATKUI KOHTAKT C MOJIHOM pe-
KJIAMOW MOET YXyALIMTh OTHOILIEHUE KEHITUHBI K COOCTBEHHO-
My Tey.

«Fitspiration» u oObekTuBanms. JIBukeHue 3a «puUT-



HEC-BJIOXHOBEHHE» W TOCTOSTHHOE M300pakeHHe JKeHIMH Kak
O0O0BEKTOB MPHUBESN K CHYKEHUIO YIOBJICTBOPEHHOCTH TEJIOM Y
MHOTUX JIIOJIEN.

Crpax crapenus1. IHIycTpust «aHTUBO3PACTHON» KOCMETHKH
U TIpoLielyp 3apadaThiBaeT MILTHAPABL, YOexaas moaei (0co-
OEHHO JKEHIIMH), YTO €CTECTBEHHbIe TIPU3HAKY CTAPEHUSI HYKHO
CKpBIBaTh, 4 HE IPUHUMATb.

Mbpiip 0OBsICHSIET, YTO HAllla CaMOOIIEHKa BO MHOTOM 3aBU-
CHT OT TOTO, KaK, MO HallleMy MHEHHUIO, HAC BUIAT W OLIEHUBA-
10T apyrue. Koraa Mpl MOCTOSTHHO BUIMM B Mea HEpeaIucThy-
HBIN «CTaHJAPT», Mbl HAUMHAEM BEPUTh, UTO ITO U €CTh HOPMA.
A TIOCKOJIbKY OOJIBIIIMHCTBO JIIOAEH 9TOI HOPME He COOTBETCTBY-
I0T, 3TO BEIET K HEYBEPEHHOCTH, HEOBOJILCTBY COOOH U Jaxe
paccTpoiicTBaM MUINEBOrO MOBEICHMUSI.

Ta xe uHAYCTpUS TIpUyYUsIa HAC HE IIEHUTh BElIU. OTCIoa
UJIET KyJbTYpa OJHOPA30BOM OfIEKIbl: «Bely Kak pacXomIHUK.

CBepXxmpou3BOICTBO U cBepXnoTpedieHre. Maiip mpruBoanuT
HIOKUPYIOIILYI0 LU PY: UCCAeOBAHUS TTOKA3BIBAIOT, YTO Mbl HE
HocuM OKosio 80% onex[ibl, KoTopas y Hac ectb. [Ipu 3TOM HH-
JyCTpUsl MIPOJIOJIKAET MPOU3BOIUTH U MPOAABATb.

MuKpoTpeH bl U «ObIcTpast Mojia». COIceTH YCKOPHIIN IUAKJT
TPEHIOB 10 HECKOJIbKUX HeJelb. Bellb nmokymnaercs paau Kpar-
KOCPOUYHOTO «J10(haMHUHOBOI'O BCIIJIECKA», 4 3aTEM BBIOPACHIBACT-
cs1, KOT/1a MOSIBJISIETCS ClIeyIoNias MUKPOTEHICHITHSI.

[cuxonorust «kenaHusi», a He «BIaAeHUS». M3Up o0bsic-
HsIET: JKeJlaHue — 3To Oojiee CHIIbHBINA JpaiiBep, YyeMm o0Oiaa-



Hue. Kak Tobko Mbl otydaem 0ObeKT JKeJIaHusl, YIOBOIbLCTBUE
OBICTPO yracaeT, ¥ Mbl HAUMHAEM XOTETh CJEAYIOIIyIo Bellb. MH-
JOYCTpUS IOCTPOEHA UMEHHO Ha 3TOM LIMKJIE.

Mosr He oOpariiaeT BHUMaHUs1 Ha OOBIYHOE — €ro MpUBJIEKa-
€T HOBOE M He3HaKoMoe. MapKeTosI0ru UCIob3yIoT 3T0, CO3/a-
Bas omrylieHre cpoyHoctd 1 «kFOMO» (cTpax ymycTUTh BBITO-
1ly), 4TO MOATAJIKMBAET K UMITYJIbCUBHBIM MOKYIKaM.

Mpiip He ciydailHO TOBOPUT O HUX BMecTe. O0e maTosoruu
PacTyT U3 OJHOTO KOPHSI — OOECILIEHUBAHUSI.

Hesnopossle cranaapthl — « Thl HEIOCTATOUHO XOpoLLa». Teo
— MPOEKT, KOTOPBI HY)KHO «UCIPaBUTb». Ero IEeHHOCTh — COOT-
BETCTBUE UIEaly

OpnHopa3zoBasi ofiek/1a — «ITOro HEJAOCTATOYHO». Bellb Kak
PACXOIHMK, KOTOPHIA MOKHO BBIOPOCHTb, €€ TIEHHOCTh = HOBH3-
Ha.

ITO 3aMKHYTBIN KPYI': HECOOTBETCTBUE CTAaHAAPTY — CThIH —
MOKYTIKA KaK Croco0 3aryliuTh CThI — Belllb HE PeliaeT mpo-
61emMy — IyCTOTa — HOBBIM CTAaHAAPT — HOBBIA CThIA. U MHTY-
CTpHs 3apabaThIBaeT HAa KakJIOM BUTKE 3TOTO Kpyra.

Mbiip He IPOCTO KPUTHKYET — OHA IpeAJiaraeT Bbixod. 1 on
JIEKUT HE B 3allpeTax, a B CMeHe (poKyca:

KauectBOo BMecTO KommuecTBa. CIOBUT OT «IIOCTOSIHHOW HO-
BU3HBI» K JOJITOBEYHOCTH, YHUBEPCAIBHOCTH U JIOJTOCPOYHOU
LEHHOCTH.

Teno kak 10M, a He Kak npoekT. [Ipu3HaHue Toro, 4To noTpe-
OUTEIM MOJIBI — 3TO JIIOAM BCEX BO3PACTOB, (hOPM, Pa3MEPOB U



CIIOCOOHOCTEN, a HE TOJILKO «HJI€AIbHbBIE» MOJIEIIN.

OcosnanHOCTh. [loHMMaHKME NCHXOJOIrMYECKUX APanuBEPOB
(>kenraHWe Harpajpl, COIMAIbHOE CpaBHEHUE, (DOPMUPOBAHHE
UJIGHTUYIHOCTH ), KOTOPBIE CTOAT 32 TMOKYIKaMU, — 3TO TIePBBIT
IIar K ToMy, 4YT0OBI epecTaTh ObITh 3a7I0KHUKOM CHCTEMBI.

Kak micuxosor, Maiip HacTanBaer: peajibHbie U3MEHEHUSI BO3-
MOXHBI TOJIBKO TOT/Ia, KOT/Ia Mbl HAUHEM TTOHUMATh, TIOYEMY JIe-
JlaeM TOT WJIM UHOM BHIOOP. M TOra oie’k/1a CHoBa CMOXET CTaTh
WHCTPYMEHTOM CaMOBBIPaXKEHUsI, & HE ICTOYHUKOM TPEBOTH.

KaricynpHblil rapaepod — 3TO MPOTHBOSAME OTHOPA30BOM
KyJIbType:

MaJIo BeEllEeH,

HO KakJasi — CBO,

COYETAIOTCS MEXKLy COOOH,

HOCSITCS TOJJaMHU.

HespmopoBbie crangapThl TOBOpAT: «Thl HEAOCTATOUHO XOPO-
ma». OIHOpa30Basi OJEXK/a TOBOPUT: «IDTOr0 HEAOCTATOYHO».
Obe BMecTe CO3/aI0T YeIOBeKa, KOTOPHI HUKOT/IA He YyBCTBYET
ce0s JoMa — HU B TeJle, HU B Belax. BeIxog — He B TOM, YTOOBI
«COOTBETCTBOBATh» WJIM «IOKyMNaTh OOJbIIe». BeIxoq — B BO3-
BpaIlleHNH aBTOPCTBA:

Moe Teno — Moe.

Mou Bemu — MOU.

Moii BBIOOp — MO¥.

3710 PO BO3BpalleHre ceosl.



Kak onex1a BJusieT HA HaIlIe
BOCIIPHATHE ce0sl M PYrux

«Huuero He nenaer xeHIMHY Oosiee KpacHUBOM, YeM Bepa B
TO, 4YTO OHa KpacuBa»Codu JlopeH.

MblI yke TOBOPWJIM, YTO OJEk/1a — 3TO He TKaHb, a UHTEp-
(beiic, mocpeacTBOM KOTOPOTO BB 00IIAETECh C COOOU M C MUPOM.
W y storo nntepdeiica ABe CTOPOHBI: BHYTPEHH:IS (KaK BbI ceOs
YYBCTBYETE) ¥ BHEIIHAA (KaK Bac YMTAIOT fpyrue). OHY CBA3aHbI
— HO He TOXJEeCTBeHHBI. 11 3TO Ba)KHO MOHUMATb.

Pazbepém 00e CTOPOHBI.

Kak onesxna Bnusier Ha BocpusiTie ceds

SkcnepumeHT Enclothed cognition (Agam u TaynvHckw,
2012.) moaTBepau, 4TO OJIHA U Ta ke Bellb (POPMUPYET pa3HOE
COCTOSTHHE B 3aBUCHMOCTH OT TOTO, KEM MbI Ce0s1 B Hel CUUTAEM.
Opnexaa — 3To pblyar, BKJIIOYAIOIIUHI ONPeeIEHHOE COCTOSTHUE.
W 3TUM MOXHO NOJIb30BaThCSl OCO3HAHHO.

Opnexnaa — To, Kakoi JUajoroM Mbl BEIEM C TEJIOM.

Yno6Hoe. «S1 yBakaw CBOU OIIYIICHUS»

Teprutio HeynoocTBO. «Kpacora Tpedyer kepTB» (TOKCHYHAS
YCTaHOBKA)

Ecnu Bbl MOCTOSIHHO TepnuTe HEyAoOCTBO paau oOpasa, Bbl
HE B KOHTakTe ¢ TesioM. U 3T0 oTpaskaercst He TOJIBKO Ha BaIlieM
BU3YaJIbHOM 00pase, HO U Ha CAMOOILICHKE.



B ciiydae TpeBoru Bbl HaAEeBaeTe YTO-TO CTPYKTYpPHOE (KO-
CTIOM), TEMHOE, KaIICyJly, 3TO BO3BPAIIAET OLYIEHAE KOHTPOJIA.
B cocrosiHum rpyctH sipkoe MATHO U JIoOMMasi OAek/1a BhI3OBET
noabEM sHeprud. [Ipu ycranoctu Mbl HOCUM MSITKOE, YI0OHOe,
3Toro Tpedyer 3a00Ta o cede. UToObs 0OpecTH YBEpEHHOCTh, Mbl
coznaem «O0pa3 cuibl» (KakeT, KaOJyK, IUIATA), 3TO IIOMOTaeT
BOWTH B POJib.

Kenast vicue3HyTh, Mbl puOEraeM K HEUTPAJIbHBIM TOHAM U
OJICK]IE OBEepcams.

Kak onexja BIvseT Ha BOCIPUATHAE APYTUX

Craryc. «Kto THI B mepapxumu?». KauectBo TKaHeW, Kpou,
00yBb, aKceccyaphl.

KomrniereHTHOCTD. «THI 3HaeWb, 4TO Aeaemb?». CTpyKTypH-
POBAHHOCTH 00pa3a, ONPATHOCTb, YMECTHOCTb.

Hosepue. «C Tob60i1 Ge3omacHO?» [apMOHMYHOCTH, OTCYT-
CTBHE «KPUYALIUX>» JI€TaJIed, KOHTPYSHTHOCTb.

Ecmu o0pa3 mportuBopeunB (Jloporas CymMKa + JelIEBbie
Ty, CTPOTUM KOCTIOM + SIPKAM MaKHUsK), MO3I 3aBHCaeT. A
3aBUCaHNE = HEJIOBEPUE.

A Tteniepb nogpoOHee O TOM, YTO YUTAIOT B Pa3HBIX IEMEHTaX

Cuityat. Biiacth, KOHTPOJIb, YI3BUMOCTb.

[{Ber. Dmonus, CTaTyC, OTKPHITOCTb.

KauectBo. YBakeHue Kk ceOe U Jpyrum.

OO6yBb. BHumManue k gerasisiM, craTyc.

Akceccyapsl. Bkyc, Mepa, xapakrep.

Maxusix. CaMOKOHTPOJIb, YMECTHOCTb.



OnpATHOCT. YBakeHUE K KOHTEKCTY.

Tenepp Mbl MOKEM YMTATh OAEKIY KAK TEKCT.

Ha ceGe: ogexaa — 310 peiuar coctossHusi. OHa MOXET J1aTh
YBEPEHHOCTb, IOKOU, SHEPTHIO, 3aIUTY.

It npyrux: ogexja — 3T0 A3bIK. OHa rOBOPUT O CTaryce,
KOMITETEHTHOCTH, HAJEKHOCTHU, OTKPBITOCTH.

Onexna BauseT Ha cocrosgHue. CocTossHuEe BIMSET Ha IOBE-
nenue. [loBeneHue BIMsET Ha peakuuio apyrux. Peakims apy-
I'mX BIMSET Ha cocTosinue. U Ttak panee.

Touka Bxoga — ogexa. [loromy 4TO 3TO €IMHCTBEHHOE, YTO
Bbl MOKETE U3MEHUTH MPSIMO ceryac.



BakHa He oJ1€:K/1a, a SHEPreTHKa,
KOTOPYIO OHa mepeaaeT

«XomuTe BCerjga Tak, Kak eciid Obl 32 BaMH CJICIOBAIA TPOE
MYKUMH» — 3Ty (ppa3y npunucsBaoT Ockapy e 1a Penre — no-
MUHUKAHCKO-aMEPUKAHCKOMY AW3aiiHepy, KOTOPBII OJieBaI Iep-
BBIX JIEOW U 3HAJ O BJIACTH OIEXKIBI OOJIBIIE, YeM KTO-1100. Ye-
pe3 ero cryamio npoxomui Kakana Kernenu, Mumesns O6ama,
repuoruts KemOpuxckas.

Ha mnepBbIii B3MJIs1/1 9TO 3BYUYMT KaK COBET O Moxonake. MoxeT
OBITh, 0 KaOMykax. MoxeT ObITh, 0 TOM, Kak HecTu cedst. Ho ecn
KOITHYTH TTyOske, 1e jia PenTa roBopwuut ripo sHepruto. [1po to co-
CTOSIHUE, KOTOPOE JKeHIIMHA TPAHCIUPYET, Koraa UAET O yJIuIle,
1o Kopuaopy oduca, 1o xu3Hu. OH TOBOPUII: BAXXHO HE TO, UTO
Ha Bac HajieTo. BaHO To, 4TO BBl UyBCTBYETE, KOT/a 9TO HA/IETO.

Opnexaa BIMSET HA BOCIPHUATHE ceOs M IPYyrUX HE TIOTOMY,
YTO OHA «KPacUBasi» WM Bbl «CEKCyaJibHas», a IOTOMY UTO OHA
BKJIIOYAeT Ompefie]IEHHOe cocTosiHue. Jliogn pearupyior He Ha
TKaHb. OHU pearupyoT Ha SHEPIUI0, KOTOPYIO BbI TPAHCIMpYeTe,
KOTI'JIa B 9TON TKaHW HAXOIUTECH.

Opexna — 3T0 He 1elb. 10 cpeactBo. CpeacTBo A yero?
It Toro camoro coctosiHus. s sHepruu, KOTOpyIo BB Iiepe-
naére mupy. Kak uepes onexay — 1BET, CUITY3T, TKaHb, JETAIA
— BKJIIOYHTH B ceOe COCTOsTHHME, KOTOPOE BBl XOTUTE. YBEpEeH-



HocTb. [Tokoi. Duepruro. 3aragky. Temno. Cumy.

Opnexna pabotaer ObicTpee, YeM MBICITU. Bbl HajieBaeTe xKakeT
— W IUIEYH pacripaBiisioTcs. Bbl HajieBaeTe KpacHOE — U I1YJIbC
yuamniaercs. Bel HaeBaeTe «CBOE» — U MUP 3TO YYBCTBYET. ITO
HE MPO MYXYHMH. DTO PO BHYTPEHHIO MMO3UIIHIO.

®paza Ockapa e 1a PeHTe — 3TO MHCTPYKIMA IO OCAHKE U
cocrostnuio. Ecni Obl 32 BaMU CJIeI0BAIM TPOE MYKYMH, BBl OBI:

Boeimpsavuiu crivny. He cytynunuce.

[Mogusm mogdoponok. He cmoTrpenu B mos.

3amenymm war. He cyetniuce.

Hepxanu rieun pa3BEPHYTHIMUA. 3aHUMAIA MECTO.

Cwmorpenu npsimo. He otBoanu B3I,

D10 TenecHuld Kop yBepeHHocTu. M ne na Penra roBopui:
BKJIIOUNTE €0 — HE3aBUCUMO OT TOT0, KTO Ha BAC CMOTPHUT.

BbI BRITpsAMIIsieTECh M TOBOPUTE MUPY: «51 3HaIO cede 1eHy».

3amennserech. «51 He Oery. § BHIOMpaIO CBOI TEMIT».

3aHnMaeTe MecTo. «S UMero TpaBo OBITH 3[1ECh».

Cwmotpurte npsimo. «$1 He 6010Ch OBITh YBUAEHHOM»

He cyerurecs. « koHTpOIIMpYIO».

W 310 He npo To, KaK BaC BUIASAT JPyrue. ITO Ipo TO, KAK BbI
ce0s1 uyBcTBYeTe. M mapagokc B TOM, UTO KOTJa Bbl UYYBCTBYETE
ce0s1 TaKk — JIPyTrHe ITO CYUTHIBAIOT. DHEPTrHsl epeaa&Tcs 10 TO-
0, KaKk Bbl OTKPbUIH POT.

[louemy «Tpoe MyX4MH», a He «OnuH». OAUH MyX4YMHA —
nozipazymeBaeT ceuanue. Moxet ObITh, (priupT. Bbl 3aBrcuTe oT
€ro B3MIAAA.



Tpoe MyXYMH — 3TO HE «s KOMY-TO HPABJIIOCh». JTO «I —
LHEHTp». «Sl — Ta, 3a keM uayT». «5I — He norossomas. I —
Benyas». Tpoe — 310 cButa, craryc. [Ipo KOoposieBcKyio Moxo-
Ky

Ile na PeHTa man sxeHIuHe oOpa3 CHIIBI, a He 00pa3 cooOmas-
Henus. OH cKa3all: My Tak, OyaTo Thl — IiaBHasi. He moromy,
YTO 32 TOOOW MIYT. A TIOTOMY, YTO Thl CaMa TaK pellnia.

Opesxaa — 3TO TPUITEP JJ1s1 ITOrO COCTOsIHMS. Bbl HE MOKeTe
«BKJIIOYUTb» YBEPEHHOCTD ycuiineM Bosii. Ho Bbl MOXeTe HafleTh
BeIllb, KoTopas e€ BKmouaeT. XKaker. [lnamy. Jliobumoe natse.
Kpacnyio nomany. My:xckue gacel. To, B 4€M BBl UyBCTBYETE Ce-
0s1 COOOM.

[lcuxomor cKkaxeT: Heprusi — 3TO He TO, UTO Bbl «HU3JTyvae-
Te» U3 HUYEro. DTO COCTOSIHUE, KOTOPOE BBl BKJIIOYAETE Yepe3
TeJI0, ONICK/1Y, AbIXaHue, OCaHKy. M onesxia — caMblil OBICTPBIT
JIOCTYII K TOMY COCTOSIHUIO.

Ecmu BBl cyTynutech, HaJeHbTE CTPYKTYpPUPOBAHHBIN M-
mokak. [neun pacnipaBarca camu

Boutech ObITh 3aMEUEHHOM, HAJIEHbTE OJHO SIpKOe TATHO. U
UJWTE MEAJICHHO.

YygcrByere cebs1 «HegocTaTouHoN» ? HaieHbTe «cBoé» — TO,
B UYE€M Bbl — BBI

VYceramu? Hanenbre ynmoOHyto omexny. M mwaure Tak, Oyaro
MMeeTe MPaBO Ha MOKOM.

Xoture cunbl? Hagenwre TO, UTO Nenaer Bac Bhiie. Kabmyk.
HInamy. Cnegure 3a OCAHKOM.



N3yunm KOHKpeTHbI nipuMep. OfHa U3 KIUEHTOK MOATBEp-
JIWJIa, YTO B OIPEETICHHOM OZICkK/AE: KAKET+IIUIANA OHa MMoJTyda-
JIa CTOJIBKO MPEJIOKEHUI OT MY>KYKH, YTO BIOPY ObLJIO PUCOBATH
3BE3/I0YKU HAa MaHep JIETYUKOB, (DUKCUPYIOIIUX COUTBIE CaMOJIe-
Thl. [IprdeM 310 TOMBKO B OfIHOM Hapsije. M sta onexna Obuia
KOPUYHEBOI'O 1IBETa (TOpYMIA+IIOKOJIA), HE CaMble CEKCyallb-
HbIE 1[BETA.

D10 kMBasg WLTIOCTPALUsl TOTO, O YEM IOBOPUT MICUXOJIOTHUS
Mozbl. U To, 4TO 3TO OBUIM TOpUMIIA U IIOKONA/, & HE KPACHBIN
WJIM YE€PHBIM, — CAMOE UHTEPECHOE B ITOM UCTOPHH.

Pa3zbepem 3T0 1O C/IOSIM: MOYEMY XKaKeT U IILIATA, MoYeMy
MMEHHO 3TH 1IBETA, YTO MPOUCXOAMNIIO C COCTOSTHUEM JKEHILIMHBI
Y KaK 3TO YMTAJIM MYKUMHBI.

KnuenTka onmcana He MPOCTO OACKAY, a CUCTEMY, KOTOpast
co3/1aBaJia OIpeIeJIEHHOe cocTosiHME. Yl My KUMHBI pearupoBaiv
HE Ha «IBET» WK «(aCOH» IO OTJAEIbHOCTH, a Ha SHEPreTUKY
LEJIOTO.

JKaker — 310 CTpyKTYpa, Ieun, JuHuA. CUrHai: «s B popMme,
s1 KOHTPOJIMPYIO, 51 B3pOCHIasi».

HInsana. Pamka, 3araaka, nucranius. CUrHai: «MeHs HeJlb3s
MPOYUTATh CPA3Y».

[opuuna + mokonaa. Térasi, «cbeoOHas», TPUPOIHAS FaM-
Ma. CurHai: «s1 6e30macHa U MpUTAraTesibHa OMTHOBPEMEHHO .

Coueranue: CTpyKTypa + TaiiHa + TEIUIO = SHEPTUsl, KOTOPYIO
XOUeTCsl pa3rajiath.

Jlama He TpaHCIUpOBaa «IOCTYIMHOCTh» (KakK 3TO 4acTO Yu-



TaeTcsl B OTKPOBEHHOM ofexje). OHa TpaHCIMpoBasia CaMoOJ0-
CTATOYHOCTb C puramenueM. M 310 — camasi MoliHast KOMOH-
HaIus.

[Toyemy 3T0 paboTaso: NCUXOJOTHS BOCHPUSATHSI.

B cinyuyae Enclothed cognition (Agam u T'amiucku, 2012)
OJIeK[1a BJIMSIA HA KOTHUTUBHBIE Mporiecchl. Ho Tam peus muia
0 xajate Bpaya. B Haiem ciydae paboTan Oojiee TOHKMI Mexa-
HU3M.

Korpga knmeHTKa HazieBaiM TOT 0oOpa3, OHA, CKOpee BCero,
JyBCTBOBaJIa ceOs1 nHaue. OcaHka BeITpsiMutsiiack. [loxoka cra-
HOBWJIACh yBepeHHee. B3risg — cnokoriHee. OHa BXxoauia B
POJIb JKEHUIUHBI, KOTOpasl 3HAET, YEro XO4eT, U HE HYXKJAeTcs B
MOATBEPKJCHUU.

DTO He CIYXUJIO MaCKOW, HAJUIIO OblTa akTuBanums. Onexa
cTajia TPUITEPOM JIsl COCTOSIHMS, KOTOpPOE YXe ObUIO B Hell —
HO HE BCer/a J0CTYITHO.

Uro BN MYKUNHBI

MyK4YMHBI CYHUTBHIBAIIN HE «KAKET» U HE «IUIAy». OHU CUM-
THIBAJIU:

VYBepeHHOCTh B OcaHKe. «OHa He HyXAAeTcsi BO MHE — HO
MOJKET BBIOpaTh MEHSI».

Crnokoiineiii B3mIsi. «OHa He Goutcsi. OHa He OIIEHUBAET.
OHa npocCTO €CTh».

3arajika nusnel. «f He Mory mpouuTarh e€ cpady. Mue uH-
TEPECHO.

Temble nBera. «OHa He xononHa. OHa NpUTATaTe/ibHa, HO He



arpeccuBHa»

[lapamokc, HO IMEHHO CaMOJIOCTaTOYHOCTh TpuBiekaer. He
«$1 XO4Y BaM MOHPABUTHCS», & «s1 B TIOPSIZIKE, U BbI MOKETE TMpU-
COEJIMHUTHCS K ITOMY MOPSIIKY». ITO — SHEPrusl.

Terepp pazOepeMcs ¢ nBeramu. ['opuuiia v okoag — He
camble CeKCyasbHbIe 1IBeTa. V1 3TO BaKHO.

KpacHbIil TpaHCIMPYET CTPACTb, HO U «51 XOUY ObITh 3aMeUeH-
HoW». lHOr1a — arpeccusl.

UYeEpHblii — cuity, HO M «He Tioaxoau». MHorga — 3amuTa.

P030BEIN — 3TO MATKOCTH, HO U «S A€BOUYKa». IHOrja — Hece-
PBE3HOCTD.

lopuunia + 1I0KOJNaA O3HAYaeT TeIvio, MPUPOJHOCTh, 3pe-
JI0CTb, «BKYyC». He kpuuur. Ilputsarusaer.

[lcuxomor cka)er: 3TU LBETa HE TOBOPSAT «CceKe». OHU TOBO-
PAT «51 — LIEJIOCTHA» . A 1IeJIOCTHOCTb — 3TO IIIyOOKO MPHUBJIEKA-
TesibHO. [TOTOMY UTO € TaKOU JKEHIIIMHON UHTEPECHO, a HE TOJb-
KO «XOUYETCSI».

deHoMeH «OOHOM ofiekIbl». KilmeHTKa npu3Haiack, 4YTo 3TO
«TOJIKO B OJJHOM Hapsifie». DTO HE CIyYalHOCTb. DTO — KJIIOY.

O0pa3 paboTtaert kak cuctema. He 1igeT cam o cede, He hacoH
cam 110 cebe, a coueTaHue, KOTOpoe CO3AET IeJIOCTHBIM CUTHAIL.
Keniuna Bxoaut B coctosinve. Onex/a BkaoyaeT ee. OHa cTa-
HOBUTCS TOH, KEM BBITJISIANT.

Jlionu pearupylor Ha sHeprui0. OHU CUUTHIBAIOT €€ COCTOsI-
HHeE, a HE TKaHb.

10 ee «cyneprno3unusi». Ecth 00pa3, B KOTOpOM OHa — Mak-



CUMaJIbHO BOTLIOIIEHA. DTO HE «MaCKa», a KpUCTaUIM3aIusl. 910
3HAYUT, YTO OHA Hanwia opMy, KOTOpasi pE30HUPYET C €€ CYThIO.
N sto — pecypc.

TepMHH «3HepreTuka» —COBOKYIMHOCTb CUTHAJIOB, KOTOPbIE
YeJIOBEK TPaHCIUPYET Yepes:

Teno. OcaHka, MoXoaKa, KeCTHhI.

Jlutio. B3risii, MUKpOBBIpakKEHUS, YIbIOKA.

Opnexny. CtpykTypa, LBET, (haKTypa, YMECTHOCTD.

Cocrosinuie. CriOKOMCTBHE, YBEPEHHOCTb, OTKPBITOCTb.

Huctanmumio. Kak 67m3K0 B IOAITYCKaeTe, Kak pearnpyere.

DHepreTyka = KOHIpy3HTHOCTb. Korja Tesno, ofgexaa u cocro-
STHUE COBIAJIAI0T, YEJIOBEK TPAHCIUPYET LIEJIOCTHOCTh. A 1IeJI0CT-
HOCTb TIPUTSITUBAET.

OrnvcaHHBIN CTy4yal: KakeT + Huldna (ropurua/moKosnan) +
BHYTPEHHEE COCTOSIHME€ = KOHI'PYIHTHOCTb. MYKYMHBI pearu-
poBasid He Ha ofexay. OHU pearupoBaiu HA KEHIIUHY B ITON
OlIeKJIe.

Jlioin 4UTaAIOT «3HEPruio», a He «Belu». MOo3r CUUTHIBAET
KOHTPACT, CTPYKTYpY, 1IBeT. HO I1aBHOE — OH CUMTBIBAET CO-
crosiaue. ToT 06pa3 ObUT CUTHAJIOM, HO CUTHAJT padoTasl MOTOMY,
YTO €ro MOATBEPXKIaJH.

Uro BN MYXUYUHBI M UTO OHU YYBCTBOBAJIU

JKennmza B crpykrype. «OHa 3HaeT, 4ero Xo4uer».

Keniuna B nuisine. «OHa He JOCTYIHA cpa3y — MHTEpeC-
HO».

KeHinuHa B TE€IIBIX ToHAX. «OHa HE XOJI0JHA — MOXHO TI0-



IOUTH.

JKenmmuHa co CrOKOMHBIM B3rIsA0M. «OHa HEe OOUTCA MEHS
— MOXHO OBITh COOOM».

DHepreTyuka OAEKIbl — 3TO HE TO, YTO Bbl HaJieBaeTe. ITO
TO, KEM Bbl CTAHOBUTECH B 3TOH ofexie. U monu pearnpyior Ha
BTOpPOE.

[Toyemy 31O He PabOTAJIO B Ipyrou ofexe?

KnueHTka npusHaiach: «TOJBKO B OJIHOM Hapsijie». DTO 3Ha-
YUT, YTO B JIPYTOM ONIEXK]Ie OHA HE BXOJWJIA B TO K€ COCTOSIHUE.
Bo3moxHo:

B mxuHCaX OHa YyBCTBOBaJIa CeOsl «IPOIEe» — U TPAHCIIU-
pOBaJla «CBOM MapeHb», a HE «3arajKa».

B sspkoM oHa 4yBCTBOBaja ce0sl «Ha MOKa3e» — M TPaHCIIH-
pOBaJIa «OLIEHUTE MEHS».

B u€pHoM oHa UuyBCcTBOBasA Ce0s1 «3aIUIIEHHON» — U TPAHC-
JIMPOBAJIA «HE MOIXON».

Heino He B ogexie. [leso B COCTOSIHUU, KOTOPOE OHA BKJIIOYA-
er.

Haiigure cBoil «00pa3 cujibl». Y KaXJ0ro ecTb coOYeTaHue, B
KOTOPOM OH YYBCTBYET ceOsl MAaKCUMaJIbHO COOOH. DTO MOXKeT
OBITh:

JKaker + nurana (Kak y Tou KJIMEHTKH).

[Tnatee + KabIykK.

JIxuHCH + mooumast pyToonka.

[TanbTo + mm1apd.

He HyxeH HOBbI raprmepo6. HyxkHa omHa Berb, KOTOpas



BKJIIoUaet cocrosiaue. JKaker. lllnana. [narok. bpous. Hocure
€€, Korja Hy’KHa CuJa.

Opniexaa BIMSET HA BOCIIPUATHE ceOs1 M IPYyrUX HE TIOTOMY,
YTO OHA «KpaCUBasi» WM «CEKCyaJlbHas», a MOTOMY, YTO OHA
BKJIIOYAET OMNPEIEIIEHHOE COCTOsIHME. JlIoou pearupyloT He Ha
TKaHb, a Ha SHEPTUI0, KOTOPYIO TPAHCIUPOBAJIH.



MoaHabie KancyJibl

Opexna 10oKHA MOTYEPKUBAThH JOCTOMHCTBA (PUTYPBI

Y CKpbIBaTh HEIOCTATKU 3apILIaThI.

MojHbie Karcynbl €CTh He YTO MHOE, KaK MCKYCCTBO MUHU-
Manu3ma B rapaepode. KarcymbHbiii rapaepo0 — 3TO IJIaBHBIN
TPEH[l, KOTOPbIi1 HUKOIJIA HE BBHIAAET U3 MOJbL. DTO HE MPOCTO
HaOOp Belel, a cTpaTerus, MO3BOJISIONIAs BHIJISACTh CTUIIHHO
KaXIbli A€Hb, TPATS MUHIUMYM BpeMeHH Ha cOopbl. [To3BonbTe
MHE TMPOBECTU Bac MO ITOMY MyTH.

UYro Takoe KarcysabpHbIN rapaepo0?

Kancyna — 3T0 KoJuleK1Msi U3 OrpaHUYEHHOro Yuciia B3au-
MO3aMEHSIEMBIX BEIEeH, KOTOPhIE CO3/Ial0T MaKCMMyM OOpa3oB.
Kak npasuiio, ato 15-30 mpeamMeToB ofesx/ibl, 00YBU U aKCecCy-
apoB, MOIOOPaHHBIX B €IWHOM IIBETOBOM raMMe.

[MaBHBIN IPUHIIMIT KATICYJIBI: KAXK /1451 BEI[b COYETAeTCsI C Kaxk-
JOU. DTO TOCTUTAETCA 32 CYET €JUHOM LIBETOBOM NAJIUTPHI (2-3
0a30BBIX IBETAa + 1-2 aKIEHTHHIX); CXOXHUX CTHIEH (BCce Bellu
MpUHAJIEKAT OJHOMY HarpaBJIeHUIO) W MPaBWJIbHOTO OajlaHca
0a30BBIX U AKIIEHTHBIX IPEIMETOB.

[maBHOE MperMyIecTBO KarCyJIbHOTO Tapaepoda — B 0Co-
3HaHHOM TIOTpeOIeHNH. DTO MO3BOJISIET SKOHOMUTh BPEMEHHU:
yTPOM HE HYKHO JIOMaTh I'OJIOBY HaJl TeM, UTO HaJIeTh. DKOHO-
MHUsl JIeHeT — BBl NIepecTaeTe MOKYIaTh UMITYJIbCUBHBIE BEIIIHU,
KOTOPBIE HE C YeM HOCHUTb. DKOJIOTUYHOCTh — YMEHBIIAETCS KO-



JIMYECTBO MOKYTIOK W OTXO/IOB TeKCTIsA. Tako# nmoaxon oobenu-
HsIET J]Ba MPHUHIIUIA TapAepoOa — WHAWBUAYATBHOCTD, Karcyia
OTpakaeT UMEHHO Balll CTUJIb, U YHUBEPCAJIbHOCTh — BbI BCET/Ia
TOTOBBI K JIIOOOH CUTYaITUH.

[IpaBuna cozgaHus KamncyJisl Cleayolye:

Omnpepenure cBoit cTiib. [Ipekae uem coOnpars Karcyiy, 3a-
naiTe ceOe BOIPOCHL:

I'ne s pabotato (oduc, ppunanc, TBopueckas rmpodeccus)?

Kak s mpoBoxy cBOOOIHOE BpeMsl (IIPOTYJIKH, CIIOPT, Beye-
PUHKN)?

B kakom o6pase s1 4yBCTBYI0 ceOsi HanOoJiee yBepeHHO?

Bribepure 1iseToByio nmaaurpy. BoT coBeTr oT akcnepra mMoj-
Horo xypHasia Hunbl [apcun: BeiOepute 3 OCHOBHBIX IIBETa U 2
akueHTHbIX. Hanmpumep:

baza: yepHbiii, OeJIbii, OCKEBbIi

AKIIeHTBI: OOPIOBBIN WU U3YMPYIHBIT

CocraBbTe CIIMCOK BELLEN

Knaccuueckas karcyna BKJIIOYAET:

Bepx: 2 pybarku, 2 ¢pyToomnku, 2 cButepa, 1 xaker

Hwu3: 2 mapsi Opiok, 1 100ka, 1 mapa JKUHCOB

[Tnaresa/koMOMHE3OHBL: 1-2 Berm

OO0yBb: 2-3 mapsl

Axceccyapsl: CyMKa, peMeHb, YKpaIlleHUsl.

[IprmMeps! Karcys1 Ha pa3Hble ClIy4au KU3HMU.

BazoBbiii kKancysbpHbIHN rapaepod (16 Beireii). ITo OCHOBA, KO-
TOpas MOJOUIET i ouca U MOBCEAHEBHOM KU3HHU.



Bepx

Benas ¢yroonka

Benas pyOarika

UYepHbiii cBUTED

Cepblit Kapauran

Yepublii Om1eiizep

Hwuz

Knaccuueckue Oproku, YepHbie

Bproku-unHOC OeKeBbIC

JKUHCHI TEMHO-CUHUMN

FO0ka-kapanjaril. yepHasi

ITnarea

MarneHbkoe YepHOe IUIaThe

Bepxnsasa onexna

Tpenu OexeBbIi

OO0yBb

Jlomouku yepHbie

Jlodepsl uepHsie

Kenp! Oesnbie

AKkceccyapbl

CymMmka-ToyT OexeBast

Pemens yepHbIi

O06passl u3 310 Kancyssl: 20+ koMOuHaumi 11t oduca, mpo-
I'YJIOK, BCTPEY C JIPY3bsIMHU.

HenoBas karncyna (24 Bemu). st KEHIIUH, KOTOPbIE XOTST
BBITJISIIETh TPO(PECCUOHATIBHO U JIETaHTHO.



Bepx

Benas pyOarka

Tony6as pyoOarka

lenkoBas Omy3a, OexeBas
KammemupoBblil cBUTep, cepbiii
Bononaska yepHas

7Kaket yepHblIit

Hus

bproku nipsimbie yepHbIe

bproku mananuo cepole
FO0ka-kapaHaan TeMHO-CUHSISI
Bproku ynHOC OeskeBbie

[naTes

[Inaree-pymisap yepHoe

[TnaTbe c 3amaxoM TeMHO-CHHEE
Bepxnss onexna

[ManbTo M3 BepOMOKbeN ImepcTh OexeBoe
Tpenu 1Bera xaku

Oo6yBb

Jlonouku yepHbie

Jlodeps! Ha kabyke, yepHbIe
borniiboHbl yepHbIE

Banerku OGexeBbie

Akceccyapbl

CymMka i noptgelib 4epHOro 1BeTa
Knary yepnbiit



[Mapd cepoiit

Pemens yepHbIi

KemuykHble cepbru

Yacel

CepeOpsiHble yKpareHus

Kancyna "Cropr-muk" (18 Bemen) 111 akTUBHOU U CTUJIb-
HOW JKU3HU.

Bepx

Benas ¢pyrdonka

Yepnas ¢yToO0onKa

Cepas xynu

JlxuHCOBast KypTKa, roimydas

KoxaHnas KypTka yepHas

Hwu3z

JIKUHCHI CKMHHU YepHBIE

Bproku kapro usera xaku

[lopTth GexeBbIe

JIKWHCHI TOITyObIe

[LnaTea

[1narwse-cButep, cepoe

Oo6yBb Kenp Gernbie

KpoccoBkn uepHbie

Jlodeps! uepHsie

Bordoptel yepHbie

Bepxnsis onexnaa

[TyxOoBUK yepHBIN



[NanbTO-0OBeEpcaii3 cepoe

Axceccyapsl CyMKa Kpocc-001u yepHast

[Mlarika 6uHy, cepast

Karnicyna nns ornycka (14 Bemeit). Jlerkoctb U yHUBEpCasib-
HOCTb /151 Ty TEILIECTBU.

Bepx

benas ¢pyrdonka

Maiika-nono, romyoas

ITTenkoBeIN TOM, OEKEBBIN

JIbHsHAs pyOariika, Oenast

Hwuz

Bproku nanaiiiio 1pera xaku

JIKUHCHI TOITyOBIe

[lopTst Gemnbie

[Tnares

JIbHsIHOE TU1aThe OexeBoe

O6yBb CraH1pl OexeBble

Dcnagpuiibi [IBETA XaKH

Kenp! Oesnbie

Banerku Geble

Akceccyapbl

ConomeHHas cyMKa

CosH1e3alUTHRIE OYKU.

Kak pacrmmputh 6a30ByIo Karcyiy

Ecmm y Bac ectb 6a30oBas Karicyna u3 16-20 Belreid, BBl MOXETe
J00aBJIATh K HeW ""MOITHbBIE BOJIHBI' — 2-3 aKTyaJIbHBIX MpeIMe-



Ta B ce30H. Hanpumep, Huna apcust coBeTyeT 0OHOBISITH Tap-
aepod akceccyapami, a He TIOKYIaTh HOBBIE TIIATHSI.

Becna-Jlero

Jlo6aBbTe B 0a30BYIO Karcyimy:

[Tnatbe-pyOarika (Oesoe WM B MOJOCKY)

J>xuHCcoBas 100Ka

BocoHoxku Ha muiatpopme

ConomMeHnHas nuisna

Apkas cymka

Ocenb-3uma

JloGaBbTe B 0a30BYIO Karcyiy:

Teruiblii cCBUTEP KPYITHOU BSIZKU

Bpioku U3 1I0THOW TKaHU

[ManbTo (M3 BEpOMOKbEN MEPCTH WM TEMHO-CHHEE)

Bordopts! wiu yrru

[Mapd-nananTux

OmmOKY Mpy CO3/1aHUU KaTICYJIbl COCTOSIT B CIIEAYIOIIEM:

CrumikoM Maio pa3Ho0Opa3ust — BEIH COYETAI0TCsI, HO BCE
TIOXOXXH JIpyT Ha npyra. JJo6aBere 1-2 Bemm ¢ TEKCTypod WM
HPUHTOM.

Crernoe KONMpoBaHUE — HE KOMMUPYUTE KATICYJIbl U3 UHTEpHE-
Ta. OHM TOJKHBI OTpakaTh Balll 00pa3 KU3HU U JIMYHBINA CTHITh.

WrHopupoBanre o0yBu — 0OyBb YacTO BHIOMBAETCS U3 00-
el IBETOBOU NMajuTpsbl. [TokynaiTe 2-3 yHUBEpCAIbHBIE MAPBI.

3a0bIBaTh O BEpXHEW OIeXk]le — OHA JIOJKHA COUYEeTaThCs C
OCTAJIbHBIMU BEILLIAMHU.



CauimkoM MHOTO Bellerd — KarcyJia J0JIKHA ObITh KOMITaKT-
Hou. Eciiu y Bac Gosnbinie 30 ipeAMeToB, TO yKe He Karcyia, a
MPOCTO rapaepoo.

Wwmes karicyiny, Bbl He OynieTe BHINISIETh OIMHAKOBO, IOTOMY
YTO aKCECCyapbl, MPUUECKU, MAKUSIK M COUYETaHUs OYyT MEHSITh
o0pas.

HaunuTe ¢ masoro: BeiOepuTe 6a30BbIe BN U3 CBOETO rap-
nepo6a. Ecim y Bac ecth Oenast pyTOO0NIKa, YepHble OPIOKH U KO-
’KaHasi KypTka — CuuTaiiTe, ocHOBa rotoa. [lob6aBbre 100Ky U
pyOaliky — 1 BOT yXke Karcy/ia U3 ST Bellel MOXKET CO3/1aTh
10 o6pazos!

CTriib — 3TO He KOJIMYECTBO, a KAUYeCTBO M YMEHUE COUYETAaTh.
W karcyna — JIy4Imii HHCTPYMEHT JIJIs1 9TOTO.

Korza 3Be3apI roBOpsIT O CBOMX Karicyjax, OHH PEIKO IMpo-
U3HOCAT CJIOBO «KaIlCyJia» — JIJIS HUX 3TO MPOCTO «MOM rapie-
PO0», «MOW CTHJIb» UJIH «TO, YTO s HOIy». Ho 3a aTMmu ciosa-
MU CTOUT OYEHb TOUYHAs TICUXOJIOTHS: OTKa3 OT nepdopMaHca B
TIOJIb3Y KOHTPOJISL.

Bukrtopus bekxam cpopmynuposaia 3to npsamo: «Ha npots-
’KEHUU BCEY CBOEH KU3HU 51 UCTIONb30BAJIa OfIEK Y, YTOOBI CTATh
KEM-TO JIpyTUM. BBITh TeM UesioBeKOM, KOTOPBIM sI BCET/ia XOTea
OBITH, KAKMM, BO3MOKHO, ECTECTBEHHO, 51 HE ObLIa». JTO YECT-
HOE TIPU3HaHUE: rapyepod i Hee — He «BbIpakeHue ceOsi», a
MHCTPYMEHT KOHCTpyupoBaHus. VI IMEHHO Mo3TOMY ee Karcy-
7a (cepblil KOcTioM, Oenasi (hbyTOOJKa, 30JI0ThIe YKPAIIeH!sT) TaK
CKyIa — OHa 3HaeT, Kakas (opmysna padoraer. Onexnia 3/1ech



— He TIPO «MHE HPABHUTCS», & TIPO «KEM S pelnia ObITh».

Wranbsinckas meBuiia Doy, BeIMyCTUBINAs Karcyay ¢ Liu
Jo, roBOpUT MOYTH MPOTUBOMONOXKHOE: «SI HE Bepi0 B €IUH-
CTBEHHOE ONPEAE/IEHUE CTUJISL: B KaXJ/IOM COCYIIECTBYIOT MHO-
JKECTBO OTTEHKOB, KOTOpble cMmeluBatorcs. [iamyp u crput —
00a 9acTh MOETO MUPA, OHHM PACCKA3BIBAIOT Pa3HBIE CTOPOHBI MO-
el CJIOKHOM JTMYHOCTH» . Ee Karcyna — mpo cocyIiecTBOBaHue
posieil. OHa He «onHa». U ofexia — crnoco0 ynepkaTb 3TO MHO-
KECTBO.

Mogeins Kaponun Mépdu, kotopyro Vogue paccnpaivsal o
ee IOpOKHOM KarcyJie, popMyIMpyeT Mpouie, HO TouHee: «Mos
CTpaTerusi — akceccyapsl JeNalT HapsAg» . Y Hee B UeMOJaHe
«CJIAIIKOM MHOTO 00yBU, KaK MHUHUMYM JIB€ THEBHBIE CYMKH,
BEUEPHUM KJIaT4 U BEYEpHSAS Mapa». JTO HE MPO OCKAY. ITO
PO TO, UTO 6a3a MOXKET ObITh CKYIOM, HO AeTad — IJIe )KUBET
JIMYHOCTb.

Xeinm brubep, BHITyCTHBIIAS AKUHCOBYIO Karcyiy ¢ Gap, ro-
BOPUT O APYTroM: «$l NEMCTBUTEIBHO OYEHb KOHKPETHA W MpHU-
JMpYMBa, oOpalaln BHUMaHUE HA TO, KaK BEIW CHIAT U OIIy-
alTcs Ha Tene» . Y mobasiser: «$1 Bcerga Bo3BpaIaoch K TO-
My, 4TO MEeHbIlle — 3TO OOJIbIIIe, M K KEJAHUIO TTPOCTO OBITH B
xompopre». Ee Karcyna — npo 0TKa3 0T KOMIIPOMHCCA C TEJIOM.
JI>KMHCBI TOAKHBI CUAETh. TOouKa.

3Be3/bl, KOTOpbIE JAECMCTBUTENBHO KMUBYT B Karcyjlax (a He
MPOCTO MO3UPYIOT 151 ChEMOK ), CXOISATCS B OTHOM: Karicysia —
9TO He TIPO OETHOCTh U HE PO acKe3y. DTO MpO KOHTPOJIb HAJl



nepdopmancom. OHU yCTamM KaXIblil JeHb OBITh «3BE3JOMN».
W karicyna — 3T0 crocod OBITh YEJTOBEKOM, Y KOTOPOTO eCTh
HECKOJIBKO BeIlleld, KOTOphle padoTaloT.

ITO M eCcTh Ta camasi «CKPOMHOCTb CHJIbI»: HE MOTOMY, UTO
HeJero HaJIeTh, a IOTOMY YTO YK€ He HY)XHO JIOKa3bIBaTh.



O HeoOX0QUMOCTH
coueTaThb pa3Hble (haKTypbl

dakTypa — 3710 TO, UTO JeaeT 0opa3 xkuBbIM. L[BeT npuBIte-
kaet B3naa. Cunyat 3agaér popmy. Ho pakrypa — 310 TO, UTO
Bbl UyBCTBYETE, J1a)ke KOTa He Kacaerech. M eciu 1BeT U Kpon
padOoTaIOT Ha «KaK 3TO BRIIJISANUT», TO (pakTypa paboTaeT Ha «Kak
9TO OUIYIIAETCSI» — U BU3YAJIbHO, U TEJIECHO.

Korpa Bc€ B 00pa3e u3 ofHOM TKaHU — 00pa3 Tuiockuid. OH
He urpaeT. He gpimut. He umeet ronyOunsl. Jaxe eciiu Bera rno-
JNOOpaHbl UJEAIbHO, a Kpor Oe3ynpedyeH — He XBaTaeT KU3HM.
Ilotomy 4o )xU3Hb — 3TO pasHulla. [aaxoe u wepasoe. Ma-
ToBOe U Onectsiee. Tsokénoe u ierkoe. [T10THOE U cTpysIeecs.

[louemy pakTypbl BaKHBI

[MepBoe: onu co3paot 00bEM. OuH 1IBET, ofHA (haKkTypa —
3TO IWIOCKOCTh. OMH LBET, pa3Hble (PaKTypel — 3TO pesbed.
['ma3 BuauT rIyOuHY, JaXe eCliv CHITYST IPOCTOM.

Bropoe: onu genaioT o6pa3 «goporum». MOHOXpOM U3 pas-
HBIX (PAKTyp YUTAETCA KaK MPoayMaHHbI. MOHOXpOM U3 OAHOM
TKaHU — KakK yHupopmMma.

Tperbe: oHM padoTalOT Ha Teno. MArkoe psiioM C KECTKUM
noguépkuBaeT (opmy. I'nankoe psAagoM ¢ mepiaBbM CO34AET
KOHTpAcT. 11 3T0 — He «JIeKop». DTO SA3bIK.

YerBépToe: OHM rOBOPAT O cocTossHUU. CTpysiieecs — TeKy-



yecTb. CTPyKTypHOE — KOHTpPOJIb. Msrkoe — teruio. [notHoe
— 3ammra. Ul couetaHre 3TUX «COCTOSTHUI» B OTHOM 00pase Jie-
JIAET €ro CJIOKHBIM — a 3HAYUT, UHTEPECHBIM.

30510TO€ MpaBUIIO, cCOYeTaiiTe He OoJblle ABYX-TPEX (PaKTyp
B olHOM oOpaze. OgHa — 0Oa3za. Bropas — akuenT. Tpetbss —
aetainb (00yBb, CyMKa, yKpaiieHue). bombiie — xaoc. Menbine
— IJIOCKOCTb.

Vaaunble coueTaHus

1. Kamemup + menk. Te€mnoe u magkoe. Msrkoe v crpysiiie-
ecst. KaremupoBsIil cBUTEp C IENTKOBOW I00KOW-MUAN — 00pas,
KOTOPBIY YATAETCA KaK JOPOTrou M TEIJIBIA OQHOBpEMEHHO. [cu-
XOJIOTUYECKHU: YIOT TUIIOC )KEHCTBEHHOCTb.

2. Koxa + tpukorax. JKeéctkoe u markoe. Koxkanas Kyprtka ¢
KaIlleMUPOBBIM CBUTEPOM M TPUKOTAXHBIMU OpIoKamu — 00pas,
rae cujia Becrpevaercs ¢ KoMgoproM. Ilcuxonornyecku: rpaHu-
L[B! ILJTIOC TETLIO.

3. JIén + menk. Hlepimaoe v rnagkoe. JIbHSIHOM XKaKeT C MIEN-
KOBBIM TOIIOM — 00pa3, T/ie MPUPOTHOCTh COSMHSIETCS C poc-
KOILIBIO. [ICMX0IOrn4ecku: 4eCTHOCTD TUIIOC UIPa.

4. lenum + ménk. I'pydoe u HexHoe. [IKUHCH C TIETKOBON
Omy30l — KJlaccuKa, Kotopas padotaer Bcerga. Ilcuxomornye-
CKH: IIPOCTOTA IUTIOC KEHCTBEHHOCTb.

5. lepcts + koxka. [1notHoe 1 xécTkoe. [llepcTsaHoe nanbTo ¢
KOKaHbIMU MEpYaTKaMU M KOKaHON CYMKOW — 00pa3, KOTOPBIi
yuTaeTcs Kak cOOpaHHbIN U ctaTycHbIN. [Icuxonorunyecku: KOH-
TPOJIb TUTIOC 3aILUTA.



6. TBun + kamemup. CTpyKTypHOE U MsIrkoe. TBUIOBBIN Ka-
KET C KallleMUPOBOU BOJOJIa3KoM — 00pa3, rae hopMa BcTpeda-
ercs ¢ yiotoM. [Icuxonornuecku: JUCHUILIMHA TUTI0C 3a00Ta.

Heynaunble couetanus

1. Koxa + koxa. Ecim Bcé n3 Koxku — oOpa3 CTaHOBUTCS TsI-
KENMBIM U arpeccuBHbIM. KoxkaHast KypTKa, KokKaHble OpIOKH, KO-
’KaHble caroru — 3TO yxke He «CTWIb». D10 OpoHs. [lcuxonoru-
YECKU: CMILIKOM MHOro 3amutsl. Her nocryna.

2. Ilénk + ménk. Ecam Bc€ m3 meénka — oOpa3 CTaHOBUT-
Cs1 TUIOCKUM ¥ «criasibHbIM» . [[I€mkoBas Omy3a, menkoBas 100ka,
HIEJTKOBBIM IAP( — ITO yKE HE «POCKOLIb». ITO nukama. [lcu-
XOJIOTMYECKM: CIIMIIKOM MHOTO MATKOCTU. HeT cTpyKTypbl.

3. Cunretuka + cuntetuka. Eciu Bc€ OIecTUT U CKOb3UT —
o0pa3 uuTaercs Kak ACMIEBBIA, Jaxke ecnu cTouT goporo. [lcu-
XOJIOTMYECKU: HET «4esioBeueckoro». Her termua.

4. Tpukorax + TpukoTax + Tpukorax. CBUTEp, Kapaura,
TPUKOTaXXHBIE OPIOKM — BCE MSTKOe, BcE TsiHetcsi. OOpa3 cra-
HOBHUTCST OecpopmeHHBIM. [ICHXOTOTHMYECKH: CIMIIIKOM MHOTO
kom¢opra. Her rpanu.

5. ITnotHoe + mnotHoe. [oTHasA MepCTh, MIOTHBIN JEHUM,
IUIOTHAs KOXKa — BCE «Aep:kuT opmy». Ho BMecte — Tsikeso.
[Icuxonornyecku: CaMImKOM MHOTO KOHTposis. Her nerkocru.

6. Brecrsimee + Onecrsmee. [lalieTku, atiac, MeTaUTMK —
BcE cuser. [na3zy He 3a uto 3auenutbes. llcuxonmornuecku:
CJIMIIKOM MHOTO «CMOTpUTE Ha MeHs». HeT nokos.

dakTypa — 3TO A3BIK TEJIA B OfeK €. [ JTaIKOoe TOBOPUT «I1pH-



KocHUCH». [1lepiiaBoe — «He Tporaii». Msrkoe — «s TEras».
KécTroe — «s cuibHas». M korja Bel coueTaere pa3Hble (PaKTy-
pbl, Bbl TOBOpUTE cil0kHee. Bbl — He oiHa HOTa. Bl — akkopi.

[TpaBusio: ogHa akTypa — 0aza. Bropas — akuieHt. TpeTbs
— nerajb. U Torga oopa3 KHMBET. A HE «BUCHT».



ApHuCcTOKpaTHYeCKNH
KO/I 00HA’KE€HHOT0 TeJia

Mona Ha OTKpBIThIE YYACTKU Tejla — IIMKOJIOTKH, MOSICHU-
11y, 3aICThs1 — 3TO HE MPO «PA3AETHCSA». ITO MPO YIIPABJICHUE
BHUMaHUeM. [IcMXOOruuecky Kaxbplil OTKPBITBIA Y4acTOK pa-
0oTaeT Kak 3HaK IMpEeNMHAaHUs B 0Opa3e: OH FOBOPUT «OCTAHO-
BUCb 3/1€Ch», HE Pa3JeBasACh IOJHOCTBIO.

OTKpbITasi HMKOJIOTKA — CaMblil «Oe30IacCHBI» U caMblil pe-
criekTaOeNbHbII U3 BCEX OTKPBITHIX y4acTKOB. MicTopruecku oT-
KpbITasi HIMKOJIOTKA (B OTJIMUME OT KOJIEHA UJIU TPy ) CUMTATIACh
JOITYCTUMOM Ja’ke B KOHCEPBATUBHBIX Kpyrax — OHa He Hapy-
11ajla HOPMBbI, HO IpUBJIEKAJIa B3IVIAA K CAMOM XPYIIKOW 4acTh
HOT'H.

[Ncuxomornyecku 3To padoTaeT TaK: IIeIb MeXay OPIOUMHON
1 00yBBIO CO3IAET may3y. [ 1a3 «3anmHaeTcss» 00 3TOT mpooder.
W B 310U may3e — OINIylIeHUEe JIETKOCTH, HE3aBEPIIEHHOCTH,
«HEOPEKHOCTU», KOTOPasi Ha CaMOM Jiesie TIIATeIbHO BhICTpOe-
Ha. VIMEHHO T03TOMY YKOpOUEHHBIE OPIOKHM U «ITOABEPHYTHIN»
JEHUM CTaJl MapKepoM paccialOieHHON yBepeHHOCTH: «S He
crapatock. Ho 4 3Hat, 4To nemnawo».

OTkpbITas NosicHULA: Urpa c rpaHuuen. [losgscHuna — 30Ha
nepexoga. DTO He Ipydb (CEKCYyabHOCTh «HAIOKa3») U HE KHU-
BOT (yA3BUMOCTB). DTO CTHIK MEXJY BEPXOM U HU30M, MEXIY



OTKPBITO» U «3aKPbITO». V1 IMEHHO MO3TOMY OHA TaK CUJIbHO
MPUTATUBAET B3IJISII.

[cuxonornvyecku OTKPhITast MOSICHUIIA — ITO OOEIaHue Mpo-
nomkeHusi. OHa MOKa3bIBa€T POBHO CTOJIBKO, YTOObI BO3HUK BO-
npoc: «A 4to nasbiine?» ITo He «BCE», 3T0 HaMeK. Y B aTom —
BCs cuiia. Mofia Ha KpOTI-TOTIBI M HU3KYIO TTOCAAKy OpIOK padoTa-
Jia He TIOTOMY, UTO «TaK HOCAT», a IOTOMY YTO Urpajia Ha TPaHU-
1€ J03BOJIEHHOrO. OTKpbITasl MOSICHULIA TOBOPUT: «$ KOHTPOJIH-
PYI0, CKOJIBKO Thl BUMIIIb. U 51 permia nokasarb BOT CTOJIBKO».

[Ipountaem, 4TO 3TO OOBSICHSET.

Mukonotka. «4 nerka. I He HampsixkeHa». [lay3a B oOpase.
Bamian «3anmHaeTca».

[Mosicauiia. «4 urpato ¢ rpanuiieri». Hamék, a He neMoHcTpa-
usl.

3amnsictee. «S OTKpBITa, HO He Bes». Camasi «Oe3omacHas»
9pOreHHas 30Ha.

[es. «4 ys3Buma, HO He Oe33amuTHa». JloBepue Oe3 CIoB.

Mopa Ha OTKPBITOCTh — 3TO PO TOYKU BHUMAaHUsI. OIUH OT-
KPBITHII yUacTOK paboTaeT cuiibHee, 4eM AecATh. [loroMy 4To OH
YIPaBIAET B3MIAIOM. A yIPaBiATh B3IJISIOM — 3HAUYUT YIIPAB-
JIATh IAAJIOTOM.

W rnaBHOE: OTKPHITOCTh — 3TO HE «Pa3eThCs». TO BHIOPATH,
4TO Nokazath. M B 3TOM BbIOOpe — aBTOPCTBO. JKeHIHa peria-
€T, IJIe IOCTaBUTD «3allsATYI0», a IJie — «TO4KYy». M 310 €€ npaso.

OTKpbITasi CEKCYaJIbHOCTb B rapiepode — 3TO He MPO «CKOJb-
KO KOXW». DTO MPO yMpaBieHWe BHUMAaHUEM U rpaHuriamu. U



3[€Ch OY€Hb JIETKO OIMIMOUTHCS — HE MOTOMY, YTO «ILIOXO», &
MIOTOMY YTO HE IOHMMAeIb, YTO TpaHCIMpyelb. Moloasm sie-
BYIIIKaM HE XBAaTaeT OMNbITa, COCTOSIBIIMMCS KEHIIMHAM — WHO-
I/1a CMeJIOCTH, MHOTIa — Mepbl. Paz0epém netanu u gaaum co-
BEThI 0OEUM T'PyTIIaM.

Yepes KaKkue eTav BBIPAKACTCS] OTKPHITAst CEKCYyaIbHOCTD U
YTO TPAHCIUPYET.

['my6okoe nekoinbre. «S x0uy, 4ToObl MEHsI BUAETH KaK JKEeH-
muHy». [Ipsimoe npuBiedeHne B3rsAAa K rpyau. Padoraer, HO
OBICTPO «CUMTBHIBACTCS» KaK MPHUIJIAIIICHKE.

OtkpeiTast cnuHa. «$ He 60OCh OBITH YSI3BMMOI». CrinHa —
30Ha goBepusi. OTKPHITh €€ — 3HAYUT «s1 TOITYCKAIO».

Kopotkas 100ka. «51 monoga. I cBodbogHa». AKIICHT Ha HOTH.
PaboTaeT Ha rpaHu «UTPUBOCTU» U «JIOCTYITHOCTH.

OTKpBITHIN KUBOT / MosicHULIA. «51 urpato ¢ rpanuien». Ha-
MEK, a He leMOHCTpalus. « bl BUIUIIIL POBHO CTONBKO, CKOJIBKO
S pelmia».

IIpo3paunble TKaHu. «f mokasbiBal, HO He BcE». Urpa B
«BUJIHO/HE BUAHO». TpedyeT OueHb TOYHOTO KOHTEKCTa.

Ooneratonmii cuysT «$1 npuHUMaio cBoé Teno». Iomuépku-
BaeT popMy, He oOHaxasi. MOXeT ObITh U «CHJIOW», M «BbI30-
BOM>».

Bricokwii pa3pes. « He 6010Ch ObITh 3aMeueHHOW» . [InHaMu-
ka. Hora BugHa B ABMKEHUM, 4 HE CTATUYHO.

OtkphiThie TIeun / Operenn. «5 Msarkas, Ho He cinadas». Ca-
Masi «Oe30macHas» IpOTUIECKasi 30Ha. XOpoIla AJIs Havaa.



KpyxeBo, meénk. « uyBcrBenHa». TaktunbpHOCTh. PaboTtaer
Ha OIIYILEHHUE, & HE HA «TI0Ka3».

OTKpBbITast CeKCyaIbHOCTh — 3TO He HAOOp JIeTasei, a cooo-
meHue. M OHO I0JKHO ObITh KOHT'PYSHTHO — COBIAJATh C Ba-
IIMM COCTOSIHEM M KOHTEKCTOM. Eciu BbI B IITyOOKOM JIEKOJIbTE,
HO CKOBaHbI — 00pa3 «keT». U 310 unraercs.

CoBeTbl MOJIO/IBIM JIEBYIIIKAM: YTOOBI HE HABPE/IVIIN 110 HE3HA-
HUIO

IlepBoe: CeKCyalIbHOCTbh — HE €IMHCTBEHHas BamoTra. B 18—
25 5erko MoBEpUTh, UTO «OBITh KEJTAHHOM» — 3TO maBHoe. Ho
BHUMaHME, KOTOPOE BbI MOJTYYaETe YEPE3 OTKPOBEHHOCTh, — HE
npo Bac. OHo 1po testo. 1 oHo He rpeet. Uinure apyrue cnocoObl
OBITh 3aMEUEHHOI: yM, XapakTep, CTUJIb, IOMOD.

Bropoe: koHTekcT pemaer Bc€. OQUH U TOT ke TOI Ha CBAJA-
HUM U Ha coOeceOBaHUM — pa3Hble COOOIEHUs. YUUTECh UM-
Tath cpeny. Eciu comHeBaetrech — BblOMpaiite mepy. Jlyuine
«UyTh CKPOMHEE», YeM «HE B CBOEH Tapelike».

Tpetbe: «HeT» — 3TO He «Aa». Kak Obl BbI HU ObUTH OfeTHI. U
9TO HE Ballla BUHA, ECJIM KTO-TO YUTAET BaC HENpaBWiIbHO. Ho BbI
MOXeETe YIPaBJIATh TEM, UTO TpaHcaupyere. M 1o Bama cuia, a
He 00SI3aHHOCTb.

Yerséproe: HauHuTe ¢ Mastoro. OTkpbIThie TUieun. OnHa Je-
Tanb. [locMoTpute, Kak Bbl cedst uyBcTBYyere. Eciu kompopTHO
— MOXHO J00aBuTh. Ecin ckoBaHHO — ybOepurte. Teno — uH-
nukatop. OHO He JIKET.

[TsaToe: cnpocute cedst «ist Koro?» Ecmu oTBeT — «11s1 ce-



Os1» — omm4HO. Ecii — «4to0Ob1 OH 3ameTni» — crorr. Cekcy-
AJIBHOCTB, TIOCTPOEHHAs HA YyXKOM B3MIAje, ucromaer. OHa He
naét onopbl. OHa 3a0upaer.

CoBeTbl COCTOSIBIIMMCS JKEHIIMHAM: YTOObI OCTaBaTbCsl B
paMKax BKyca

[lepBoe: BKyC — 3TO HE «CKPOMHO». DTO «YMECTHO U OCO-
3HaHHO». Bl MOxeTe ObITh cekcyasboi B 50, 60, 70. Bompoc
He B Bo3pacTte. Borpoc B Mepe u KoHTekcTe. OTKpbITas CliMHA Ha
BEYEPHEM MeponpusaTui — MKK. OTKPBITas CIIMHA HA AEJI0BOU
BCTpEYe — BOIPOC.

Bropoe: kauecTBO BaxkHee komuecTBa Koxu. OiHa geranb —
IJ1yOOKUI BbIpE3, BBICOKMIA pa3pe3, OTKpbITas CIMHA — padoTa-
€T CUJIbHEE, YeM «BCE€ cpazy». U Beitisiaut goposxe. [loromy uto
TOBOPHT: «$] 3Ha10 Mepy. S He HyK[Jal0Ch B TOKA3aTEIbCTBAX».

TpeTbe: TeJ0 M3MEHUIIOCh — HO Bbl HE «IIOTEPSUIA ITPABO».
CekcyallbHOCTh HE 3aKaHuMBaeTcs ¢ Bo3pactoM. OHa MeHser
(opmy. Menbliie «1mokaza», 60sbilie HaMEKa. MeHbIIe «KOXU»,
6onbie Tkanu u aktypsl. 11Enk, KpykeBo, KalmeMup — 3TO
TOXE CEKCyaIbHO. M yacTo — cujibHEE, YeM JEKOJIbTE.

YeTBEpTOE: «BKYC» — 3TO KOIJIa BHl HE AymMaeTe 00 ofexe.
Eciu Bbl NOCTOSIHHO MOIpaBJIsi€Te BHIPE3 WM pa3pe3 — 3TO He
BKyC. D10 muckompopt. U on unrtaercs. Beibupaiite To, B uéM
BBl cBOOOIHBI. Toraa cekcyanbHOCTh OyJeT Ballield, a He HaJJeTO.

[Taroe: pa3pewenne. MHorue xeHiuHbl nocie 40 «3anperna-
10T» ce0e CEeKCyaIbHOCTb. «YKe He M0 BO3pacTy». «KTo Ha MeHs
MOCMOTPUT». DTO — CTPaxX, KOTOPBIN JIerKO yntaercs. [Toromy



YTO CEKCYAIbHOCTh — 3TO HE 7151 KOTO-TO. DTO MpO ku3Hb. [Ipo
TO, UTO BBI elIE 31ech. VI nMmeere npaso.

OTKpbITasi CEKCYaIbHOCTh — 3TO HE MPO «Pa3JeThCs». ITO
PO «BBIOpPATh, UTO MOKA3aTh».

MononeiM: He criemmure. OngHa netans. Bame Teto — He To-
Bap. Bailia leHHOCTb — HE B KOXe.

CocrosiBimmMcst: He 3ampeniaiite cebe. OnHa aerans. Bare
TEJIO — HE «YyXe He To». Baia rieHHoCTh — B Bac.

Bcem: cekcyanbHOCTB padoTaer, Koraa oHa Bama. Korja Bel He
aymaete 00 onexne. Korga Bol cBoOomHbI. M Kora 3a getaiibio
CTOUT JIMYHOCTD, a HE CTpax.

Bomnpoc: «Yto 51 xouy cka3aTb 3TOW JE€Tajbl0 — U FOTOBA JIU
a1 K otBeTy ?» Ecim ja — 310 BKyC. Ecnm HeT — 310 puckK.



Yro Mo:KeT paccKa3aThb 0O
’KeHII[HHEe KarcyJia ee rapjaepooa

«/HOT 2 OTKPBIBAIO IIKA(), JOJITO CMOTPIO B HETO ¥ IOHUMAIO,

YTO JIBE TPETH ONEIK/IBI 51 IEPKy Ha CITyJai,

€CJIM KOrj1a-HUOyIb COMIY C yMa»

CTouT OTKPBITH ABEPILY IIKa(pa U MOCMOTPETh BHUMATEbHEE
— ¥ CTaHOBUTCS SICHO: OfIeK/1a TOBOPUT rpoMye, yeM ciosa. O
TOM, UYTO KEHIMHA O ce0e 3HaeT, U 0 ToM, 4To npsiuer. O Tom,
KeM OHa Obl1a, KeM cTasia U KeM Ooutcsi ObiTh. Bynem yuutbes
YUTaTh rapaepod Kak TeKCT: IBET KaK MpuiararesibHoOe, CUTy3T
Kak I71arod, a To, 4ero B mKady HeT, — Kak yMOJIYaHHe, KOTOpoe
TOXXE UCTOUYHHMK MH(OPMAIIUH.

B neHTpe Haiero pasroBopa — Karicyjia, 1 3TO He MPOCTO
«10-15 Bermei, KOTOpBIE COUYETAIOTCS». ITO OTOOP.

Kancyna yectHee, yeM mnomnHblii 1mkad. B nomHom mikady
«eCTb BCcE». B Karicyne ocTaércst TOJbKO TO, U4TO paboTaeT u 4To
KEHIIMHA PelIria COXPaHUTb.

MBg1 pa36epéM 3TO 110 CITOSIM:

LIBeT — 0 4€M roBOpUT MaaMUTpa: Y€pHass OpoHs, OexeBas
nays3a, sipKasi KOMIIEHCaIMsi, MOHOX POMHAsI IeJIOCTHOCTb.

CulyaT — 4TO YuTaeTcs B Kpoe: CTPYKTypa Kak KOHTPOIIb,
oBepcai3 Kak 3aIuTa, ooJeraiee Kak MpUHSITAE WU BbI3OB.

[Mon6op Bermeit — YTO 3HAYUT HAJMUME OPIOK U OTCYTCTBHUE



1000K, OOMJIME CIIOPTUBHOTO, MyCTOM IKad.

OTcyTCTBHE — 4YTO TOBOPUT MYCTOTA: HET SIPKOTO, HET «JJIsI
ceOsi», HET «Ha BBIXO[», HET TOMAIITHETrO.

[IBeToBasi ramMma: maauTpa Kak SMOIMOHATBHBIN OTIIEYATOK

UYepHas karcyna — camasi yacrasi 1 oomaHurBasi. JKeHiuHa B
TOTAJILHOM Y€PHOM MOXET TPAHCIUPOBATh COBEPILIEHHO Pa3HbIe
BEIIIN.

Bc€ uepHoe, oT 6esbsi 10 BEpXHEN OfIeXk /bl B3bIBAET O 3alllU-
Te. YepHBIli — 3TO «OpOHsI», OH CKpbIBAaET TeJIO U He JIaeT ceOs
paccMoTpeTh. YacTo BCTpevaeTcsl Y JKeHIIKH MOocie TPaBMaTH4-
HOT'O OIbITa (pa3BoJl, KPUTHKA Teja, IoTeps).

YepHblil + KaueCTBEHHbIE TKAHU OOBSIBIISAET JIeKJIapaliys CTa-
Tyca 0e3 KpuKa. « 4 He HyK/1al0ch B 1IBETE, YTOOBI JOKA3aTh CBOIO
HEHHOCTb». YacTo y JKeHIINH, KOTOPbIE YCTaIN TOKa3bIBaTh.

YepHbIii Kak «Oa3a», HO 6e3 aKIIEHTOB — 3HAK 3MOIIMOHAJIb-
HOro BbIropaHusi. JKeHIMHA SKOHOMUT SHEPruio, B TOM YKCIIe
Ha BrieyamieHWs. MUp moTepst Kpacku — U rapaepod 310 OT-
pakaer.

UepHblil + 0CO3HaHHOE T00ABJIEHUE 1[BETA BHIPAXKAET 3/10PO-
BYIO MO3UIIMIO: « £ 3HAI0, YTO YEPHBIN MHE UET, HO 51 OCTABJISIO
MIPABO HA KU3Hb».

Keiir Mocc naeTnpeesibHO JIJAKOHUYHBIM COBET 110 BEYEPHUH-
KaM: «YepHpii. Beerna 4€pHblin».

BexeBasi / HeUTpabHas KarcyJsa

Wpuna Illeiik perynsipHo BbIOMpaeT total-look B omHOM OT-
TeHke. OHa IEMOHCTPUPYET, YTO MOHOXPOM — 3TO HE CKYKa, a



BO3MOKHOCTb COUETaTh pa3Hble TeKcTyphl. Harnpumep, 6exeBblit
KOMIUIEKT C MUHHU-I00KOW B CKJIA/IKY ¥ IJTMHHBIM MHKAKOM OHa
JOTIONTHSIET TPUKOTAKHBIM OSCIIIOBHBIM KOMILIEKTOM TOT'O K€ OT-
TeHKa. «Thxas pOCKOIb», «ICTETUKA», «CIIOKOWHBIN CTUIIb» —
3TO MCUXOJIOTHUECKAasl TATUTpa O€30MaCHOCTY M HEKOH(DIUKTHO-
CTH.

Tonbko Oex, cepblil, OB, KPEMOBBIN BbhIpaXkaeT MmoTpeod-
HOCTB B ITOKOe. YacTo y keHIIMH B IEpUO]] BOCCTAHOBJIEHUS T10-
Clle cTpecca.

HeiiTpanbHoe + 1oporue TKaHu MPOBO3IJIAIIAET LIEHHOCTh Ka-
YyecTBa Haj KOJIMYecTBOM. 3pesas mo3uusi: «51 He TOHIoCh 3a
TPEHaMU».

HeliTpanbHoe, HO HET HA OJHOTO SIPKOTO AKIIEHTAa TOBOPUT O
CTpaxe BbIENATHCS. YCTAaHOBKA «HE BBICOBBIBANCS», YACTO PO-
JIOM W3 JIETCTBA («Oyb CKPOMHEE» ).

HelirpanbHoe + SApKUI aKLIEHT — 3TO 3pejias Karcysa: eCTb
6a3a, ecTb MPaBO Ha )KU3Hb U CAMOBBIPAKEHHE.

bBexeBas Kkarcynaa yacto BCTpEYaerTcsl y JKeHIIMH, KOTOpble
HEJJABHO TMEPEeXUIN KPU3UC UIEHTUYHOCTU U «IIEPECOOUPAIOT»
ce0s1 ¢ Hy/1s. HeliTpanbHoe — 3TO «Mmay3a», Bpemsl NOAyMaTb,
KTO 1.

DTaJIOHOM «THXOU pockoim» cuntaetcst Onpu XenoepH. [l
XenOepH MOHOXpOM ObLT HE TPEHIOM, a cuctemMoil. E€ rapnepo6
CTpPOMJICS] HAa YEPHOM, OeIoM U OekeBOM, MHOTa ¢ J00aBJIeHU-
eM KpacHoro uian nacresnu. OHa u30erajia IPUHTOB U KPUYAIIHX
JeTajei, MpearnoynTasi KOHTPAcT YEPHOro ¢ OesbIM WA Kpac-



HbIM. JloOuMmBbIe Bely — J&pHble OpIOKH, Oesible pyOarku, 1ia-
Ths-Tpanenuu. Akceccyapsl (IIEIKOBBIY IJIATOK, YEPHBIE OUKH)
3aBeplIaii 00pa3, He Hapyllasi ero c1epkKaHHOCTH.

Spkas / MHOroLBeTHas KaricyJa

MHoro 11BeTOB, IPUHTOB, (DAKTYp BbIpaXaeT MOTPeOHOCTh B
MpU3HAHUU. «3aMeTbTe MeHs». YacTo y JKeHIUH, KOTOpbie B
JeTCTBE ObLTM «HEBUAUMKAMU» WJIM YCTAJIA OT CEPOM JKU3HHU.

flpkue 1BeTa + KEHCTBEHHbIE CHIIySThl TOBOPST O MOTPeOd-
HOCTh B KOMIUIMMEHTAX, B BOCXUIlIEHUU. VIHOrIa — KoMIieHca-
1Sl BHYTPEHHEN HEYBEPEHHOCTH.

SApkue 1BeTa + CTpPOruM Kpou JEMOHCTPUPYIOT 3peylo JKC-
TpaBepcuio: «51 xouy ObITh 3aMETHOM, HO HA CBOUX YCIIOBUSIX».

[onnuByackue 3Be31pl 000KAT B3pHIB 1IBETA B CBOMX Ha-
papax. [Jxennudep JloypeHc u3 «['onogHbIX Urp» mpeBparu-
Jla CBOW YJIWYHbIA CTUJIb B HACTOSIIIMI SKCIIEPUMEHT C MaJUT-
poii. OHa 3arpocTo MOXKET HAJIETh TOPUUYHO-KENTYIO (pyTOON-
Ky ¢ npuHToM The Beatles, cHue 1KHHCHI, BACUIBKOBYIO KETIKY
U SIPKO-KPACHBII Kap/AuraH — BCE TPU OCHOBHBIX 1IBETa Cpasy,
1 3T0 pabdotaet . B e€ rapnepode MOCTOSHHO MeNTbKAIOT TOMAT-
HO-KPAaCHBIH, CIIeJIBIN OpaHkeBblid, OMp030BbIid . OHA HE OOUTCS
COYeTaTh HECOUETaeMOe: OpaHKXeBble OPIOKHU C JKENTBIMU JIode-
pamu WM OUPIO30BBIN CBUTEP C MEPCUKOBON MUHU-I0OKOM . DTO
HE «MKOHA CTWJIS» B KJIACCUYECKOM CMBICIIE, & CKOPEE YENIOBEK,
KOTOPOMY BECEJIO UrpaTh C IIBETOM M KOTOPBIH JIeNaeT 3TO ¢ ab-
COJTIOTHOM JIETKOCTBIO.

MoHoxpomHas Karcysia (OIMH LBET BO BCEX OTTEHKAX) — 3TO



PEIKU U OYeHb TOBOPSIIUIA THII.

Bcé B cuHem / BCE B KpacHOM / BCE B 3€JIEHOM O3HA4YaeT I10-
TpeOHOCTh B IIEJIOCTHOCTH M KOHTpOJIE. «$1 3Ha10, KTO s, U HE XO-
4y pa30OpachiBaThCsI».

OTTEHKM OJHOIO 1IB€Ta, HO pa3Hble TEKCTYPbl YKa3blBaeT Ha
BBICOKMH YPOBEHb OCO3HAHHOCTH. JKEHIIMHA IMOHUMAET, YTO
ITyOMHa BakHEe PasHOOOpasusl.

MOHOXpOM + HET aKkceccyapoB OTpPakaeT pUrHMAHOCTb. Bo3-
MO’HO, CTpax MepeMeH.

O 4eM roBopuT CTPYKTypa KarcyJibl

Bproku ecthb, 000K U IJIAThEB HET.

BapuanTt A: «4 B MmykCcKOM Mupe»

Bproku, pyoariku, xkakeTsl, Jodepsl. JKeHIuHa, KoTopast Bbl-
OpaJia MACKYJIMHHBIN KOJI KaK CIIOCO0 BBKMBAHUS B KOHKYPEHT-
HOU cpefie. YacTo y JKeHIIMH B podeccusix, re Hy)KHO JOKa3bl-
BaTh KOMIETEHTHOCTH (1opucThl, I'T, prHaHChI, nonuTHKa). bpio-
KM 3[IeCh — He TIPO yA0OCTBO, a MPO MPaBO royioca.

Bapuant B: «f He X04y ObITh 0OBEKTOM>

OTKa3 oT 1000K ¥ IUIATHEB MOXKET OBITh OCO3HAHHOM MO3UIIN-
eil rocJie OIbITa XapacCMeHTa, 00EeCIIEHUBAHUS JTH HABSI3UMBO-
ro BauManusi. lOOka = «MeHs1 OlIEHMBAIOT KaK TeNo, a He Kak
JIMYHOCTh». BPIOKK = «MeHSI OLIEHUBAIOT MO JIeIaM».

Bapuant B: «MHe HeynoOHO B KEHCTBEHHOM»

3to0 yxke ryoxke. OTKa3 OT MJIaTheB MOXET FOBOPUTH O KOH-
(prmukTE C KEHCKOM MAEHTUYHOCTBIO — HE B CMBbICJIE TEHJIEPa, a
B CMBICJIE pOJTH. « KeHIIHA TOKHA OBITh MATKOM, YCTYTYUBOM,



KPAacUBOM ISl IPYTUX» — €CJIM 9TH YCTAHOBKU BBI3BIBAIOT MPO-
TECT, KeHIIMHA BHIOMpaeT OPIOKM KaK CUMBOJI HE3aBUCUMOCTH.

Bapuant I': «KOOKH ecTb, HO s UX HE HOIITY»

DTO OTAEJbHBIM THUIL: BEILM B KAy €CcTh, HO OHU HE HaJle-
BaioTcs1. CUMBOJIMYECKOE «s1 3HAI0, YTO JIOJKHA ObITh KEHCTBEH-
HOU, HO He MOTY ceOe 3TOrO MO3BOJUTh». YacTo y MaM, KOTOpbIe
MOJTHOCTBIO PACTBOPWINCH B JIETSX U «3a0bUTM» O CBOEU JKEeH-
CTBEHHOCTHU.

[Tnates ecTh, OPIOK HET.

ToubKo MIaThs U 100K apUIUPYIOT TPAUIIMOHHAS KEHCKas
UJIGHTUYHOCTh. «5I — KEHIIMHA, U X04Yy, YTOObI 3TO BUACTIH».
MosxeTt ObITh ¥ 3I0POBOM MO3UIIUEN, U 3AIUTON OT KOHKYpEH-
11U («51 HE CONEPHUYAID C MYKUMHAMU ).

[Inatess + HET CHOPTUBHOW OAEKAbl KEHCTBEHHOCTh Kak
€IMHCTBEHHAsl JOCTYIHAas poJib. BO3MOKHO, HET OIbITa «ObITH B
TeJsie» BHE o0pasa.

[LnaThsi, HO Bce 3aKpbIThie / IJIMHHBIE BOCCO3AAIOT CKPOM-
HOCTbh KaK LIEHHOCTb. YacTo B paMKax KyJbTYPHOTO WU PEJIUTH-
O3HOT'O KOHTEKCTA.

OO6yBb: TO, YTO HA HOTaX, TOBOPUT O CKOPOCTH KU3HU

TonpKko KaOMyKH MOKA3bIBAIOT MOTPEOHOCTh B CTAaTyce, Tep-
(pexmonusm. «f pomkHa BeimIAneTs Ha Bce 100» mycth gaxe
1ieHor KoMdoprTa.

Tonpko 1UI0CKasi mopomiBa (Keapl, Jodepsl, OaneTku) Bblaa-
10T PHOPUTET KOMpOpPTa U MOOMIIBHOCTH. «$1 MHOTO TBUTAIOCh,
MHE He JIO IIuiek». MoxeT ObITh 3pesiol TIO3UIIUed, a MOXET



— n306eraHueM CeKCyaabHOCTH.

OO0yBb «Ha BBIXO/I» €CTbh, HO IIBLTATCS. TpaHcimupyet: «Y MeHs
€CTb JKU3Hb, HO 51 B Hee He XOXy». JKeHIMHa, KoTopasi Kynuia
MEYTY, HO HE pelIaeTcs e€ HaAeTh.

Mionu (rubpuaHas o0yBb) — MeTadopa TMOKOCTH: MOKHO
OBITh W CTPOTOM, M PACCIabIEHHONW OJHOBPEMEHHO. XOPOIIHUiA
NPOTHOCTHUYECKHI 3HAK — JKEHIIMHA UINEeT OataHc.

BepxHss oaexia MpeicTaBiseT, Kak KeHIIMHA 3alUIIAeTCs
OT MHUpa

OrpoMHbI ITyXOBUK / OBEpCan3 IMaJbTO BBIAAET KEJIAHUE
copsatatbes. «IlycTth MeHs1 He BUIHO». YacTo y KeHIIMH, KOTO-
pble UyBCTBYIOT CeOsl YSI3BUMBIMHU.

Crporuii TpeHY / CTPYKTypUPOBAHHOE NAJIbTO IEMOHCTPUPY-
10T COOPAHHOCTD. «$] KOHTPOJIMPYIO CBOIO KU3Hb».

KoxaHast KypTKa yKa3bBaeT Ha Aep30CTh, IPOTECT, CEKCYyalb-
HOCTb 0€3 HEeXKHOCTH.

BepOmniokbe MajabTo BBIAET 3PENIOCTh, KEJIAHUE BHITNIAICTh
J0poro 6e3 JIOTOTUTIOB.

O 4Jem roBopuT OTCYTCTBUE Belllell B rapyepode?

[lcuxonornvyeckn OTCyTCTBUE BCETAA BaKHEE MPUCYTCTBUSI.

Hert crioptuBHO# oniexibl. Tesio He BOCMpUHUMAETCS KaK MH-
CTpyMeHT. JKeHIMHa He IPYKUT C TeJIECHOCTBIO.

Her momarnHe# oex bl (WM oHa «yOuTasi»). JKeHIuHa He
cuutaet ceds JOCTOMHON KoMdopTa HaeauHe ¢ coOou. «S1 KuBy
JUIs IPYTUX, JOMA MOXKHO U B CTapOM».

Her apkux akceccyapoB. YCTaHOBKA «HE BhIIEIANCA». YacTo



U3 JETCTBA: «OyIb KaK BCE».

Her Huyero «is ce0si» — TOJBKO /11 paboThI, TOMa, IeTeH,
9TO TOBOPUT O caMooOeclieHMBaHUU. JKEeHITIMHA He OCTaBUIIa Me-
cTa B rapuepo0e /1 COOCTBEHHOTO YIOBOJIbCTBUSI.

Her Beiueit «Ha Bbixon». JKusHb cy3unach 1o ¢pyHkimu. Her
MPEIBKYILEHNS, HET MTPA3/IHUKA.

HeT HOCKOB / TenIbIX Belle! («s1 He MEP3HY» )— 3TO UTHOPUPO-
BaHUE TEJIECHBIX CUTHAJIOB. YacTo y jKeHILUH, IPUBBIKILIUX TEP-
ETh.

Kak nicuxonory padorars ¢ 3Tum

VpaxHenue "Pa300p KaricyJsisl Kak aBTornoprpera”

BbutoxkuTe BCio cBOO Karcyay (M poTo Belllel) Ha MoJl.

[TocmoTpuTe Ha HEE Kak Ha KapTUHY. YTO Bbl BUAUTE?

3aganTe BOIPOCHI:

Ecnu Obl 9Ta Karcyia Obljla 4eJIOBeKOM, KaKol Y He€ ObLT Obl
xapakrtep?

Yero B Heit He xBataeT? KTo Mor Obl 3T0 HOCHUTB?

Yro BBl YyBCTBYETE, KOI/Ia CMOTPUTE HA HEE?

Yro ObI BbI I00ABHIIU, €CJTi Obl He OOSITTHCh OCYKIECHWS?

Vnpaxuenue "Belb, koTopoi HeT"

3akpoiTe rmaza. [IpeacraBbre Belllb, KOTOPYIO Bbl HUKOTJA HE
HAJICHETE, XOTS1 OHA BaM HPABUTCH.

Yro 310 32 Belb?

Yro Memaer eé HageTh?

Yro ciayuuntcs, eciiv Bbl BCE-TaKU HajieHeTe?

VYnpaxnenue "LIBeTOBOU THEBHUK"



7 THeW HOCHTE TOJIBKO Te 11BETa, KOTOPBIE BaM HPABSTCS (J1axe
eCJI1 ""He TI0JI0KeHO").

3anuceBaTe: Kak MeHsercss HactpoeHue? Kak pearmpyior
moau? Yto Bbl 4yBCTBYETE?

Karncyna rapnepo6a — 3TO BHEUIHMI CJIETIOK BHYTPEHHETrO
ycrpoucTBa. YepHbin roBoput o 3amure. bex — o nokoe. Ot-
CYTCTBHE I000K — O TpaHuIax. Hanmuume ToMbKO COPTHBHOIO
— O MPUOPUTETE TeNla KAK UHCTPYMEHTA.

[Ipesxae yeM MeHSTh Karcyiy, CIPOCUTE — YTO Bbl XOTHUTE,
9TO0OBI OHa roBopuia o Bac? M Torga kaxaasi BeIIb CTAHET He
IIPOCTO TKaHbIO, a CJIOBOM B BalLIEM JITYHOM MaHU(QECTE.

Karicyna 3Be3/ibl He «mog0opKa yaauHbIX 00pa3oB», a Kak Ha
CKaThld JI0 Mpejesa TEKCT O JIMYHOCTU. 3Be3/ia KUBET IMOJl Mo-
cTostHHBIM HaOmoaeHueM. E€ rapnepod — 310 He «4To eii Hpa-
BUTCS1», @ YTO OHA penmia o cede coodmuTs. U karcyna — To,
4TO OCTAETCsl, KOrja yOUpaioT ClieHy, KPacHyI0 JJOPOKKY U CTH-
JICTa.

LIBeT kamcysmsl 3Be37bl — 3TO €€ SMOIMOHATBHBINA OIOIKET.
To, CKOJIBKO 4yBCTBa OHa roTOBa NOKa3are. Y€pHoe — HOJb. be-
noe — BcE, HO Oe3 Kpuka. Jleomapn — Bcé€, ¢ kpukom. Heitrpanb
C aKIIEHTOM — POBHO CTOJIbKO, CKOJIbKO HYKHO.

KomnyectBo Bemelt y 3Be3/1bl — 3TO HE PO OOraTcTBo. DTO
PO TO, CKOJILKO pOJIel OHA BBIHYKAEHA Urparb. YeM MeHblle
Karcyjia — TeM OoJibliie OHa ceOe MPUHAIEKUT.

Buxrtopust bekxam: «{ ricnonp3oBasia ofexmay, 4ToObl CTaTh
KEM-TO JPyTUM>». ITO HE YTO MHOE, KaK MPU3HaHUe nepgopman-



ca Kak crparernu. He «si BbIpaxaio ceOsi», a «s1 KOHCTPYUPYIO
ce0s1». U kancyna — e€ dopMyia: cepbiil KOcTioM, Oemnast pyT-
Oosika, 30501o. PaboTtaer. He MeHsercs.



B sany uwaun Het

Kewm s xouy cratb?

CyacTivBOil. A Of€KAY MOXHO MEHSTh.

YroObl yOemuThes, Kak 3T0 padoTaeT Ha MpaKkTHKe, pazdepeM
npumMep. bionnrHka 65+ HOCUT MPUINTYLIEHHBIN aJIbIi - KypTKa
Y CBUTEP B COUYETAHUU C TOJyObIMU JKMHCAMM, aKCeccyap - Bbl-
TepTasi KOpUUHEBAsI CYMKa — U TY(JIM HOBbIE U3 JIEIIEBOTO KOX-
3ama. Uto uuTaercs B 3TOM oOpase.

Yto 3HaUUT «OBITh HE B JIay C COOO» B HAllleM ciydae. ITo
0003HaUEHUE JIJIs pa3pbiBa MEXTy «s» M TeJioM. TOT ciydaii, Ko-
rIa TeJIO BOCHPUHUMAETCSI HE KaK JOM, a KaK 4dyxKasli TeppUTo-
puis, KOTOPYIO HY’KHO JTMOO KOHTPOJIMPOBATH, JTMOO UTHOPUPO-
BaTh, JIMOO HaKa3biBaTh. M 3TO cOCTOsHME OTpakaeT TO, UYTO Ha
Hac HaJeTo. B3auMOoCBs3b CyILIECTBYET M BOT KaK OHa MPOSIBIsI-
eTcsl.

Teno «ayxoe». Opmexnma OechopmeHHasi, OBepcail3, «HE
CMOTpPUTE HA MEHSI».

Teno «npemaér». Opexnaa 3akpwitasi, JIMHHASA, TEMHAsA —
CKPBITh, CIIPSITATh.

Teno «He 3aciayxuBaer». [lemeBple BElU, «JIs I0Ma U TaK
COMIET», HET «IJIA CeO».

Teno «He BaxkHO». OOyBb, KOTOpAsi KMET WM HATUpAeT —
«TIOTEPILTIO».

Teno «He Mo€». Het koHTakTa ¢ OIyIEHUAMU: HE 3aMevalo,



YTO XOJIOAHO, UTO KMET, UTO OOJINT.

Teno «HyXHO HCTpaBUTH». Bemmy «Ha Oyaytyio cesi» — is
OTITyCKa, TIOCJIe TIOXY/IeH!sI, Ha TOPKECTBEHHBIE CITyUaH.

[Ncuxonornvyecku «ObITh HE B JIaAy C OPraHU3MOM» — 3TO:

Pa3pbiB B TenecHOl OCO3HAHHOCTU. YeNOBEK HE UyBCTBYET
CHTHAJIOB TeJa: YCTAJIOCTh, TOJIOM, OO0JIb, TEIUIO, HEY0OCTBO.

OtcytcrBue 3a00ThHl. Teso He BOCIPUHUMAETCS KaK TO, UTO
HYXXHO nofepxuBath. CKopee — Kak TO, YTO HY)KHO TEpPIIETh.

Nuorpa — otBpanienue. Teno «He HPaBUTCS», «HE MOAXO-
IUT», «HE Takoe». M ofexa 310 MaCKUpyer.

WHorna — urHopupoBaHue. «MHe BCE paBHO, Kak S BHITJIS-
Ky» — 32 9TUM YacCTO CTOUT «sI HE XOUy CMOTPETh Ha ceOst».

Opexia — 3TO nepBblil UHTEP(ENUC MEXIY TEJIOM U MUPOM.
Ecnu KOHTakT ¢ TeJloM HapyllleH, OfieXk/a MmepecTaéT ObITh WH-
CTpyMeHTOM 3200Thl. OHa CTAHOBUTCS:

LIUTOM (3aKPBIThCA),

MAaCKMPOBKOH (CKPBITh),

Haka3aHueM (HOCUTh TO, UTO HEYTOOHO, «IIOTOMY 4TO HA/I0»),

OTpHIIaHKEM (HE AyMaTh 00 ITOM).

[TpocToii TecT «B Naay Ji sl C OPraHU3MOM>

Mory 71 sl IPOBECTH JieHb O3 MBICTIH «MHE HeyIOOHO» ?

Ectb 1 y MeHs1 ofiek/1a, KOTopasi IPUSATHA TEJTy, a He TOJIBLKO
«YMECTHa»?

3ameyaro Jiu 51, KOrjaa MHE XOJIOHO, KapKO, KMET, HaTHUpaeT?

Ectb 1 B rapaepoOe Bel JI71s1 Tella, a He TOJIbKO 1Sl oOpa3a?

Ecmm oTBeThl «HET» — 3TO TOYKA BHMMAaHUs. 3HAYMT, BaM



1opa BEpHYTb CBS3b C TEJIOM.

A Terepb BepHEMCs K Hailei OJOHAWHKE B aJlOM CBHUTEpE U
KypTKe + roiyOble J)KUHCHI + BBITEPTasi CyMKa + HOBbIE JIEIIEBbIE
Tydiu.

HaBaiite nmpounTtaem ee o0Opa3 6e3 CrelKu, TYT MHOTO CUTHA-
JIOB, ¥ OHU MIPOTUBOpPEYAT IPYT APYTY.

LIBeT: NpUIIyIIEHHBIN AJIbIA

AJIBIE — 3TO KU3Hb, CTPACTh, rosioc. Ho npurinymeHHsin —
9TO yXke He KPUK. DTOo paspeleHne cede ObITh 3aMETHOM, HO 0e3
BbI30Ba. 1 3T0 — 310pOBBIM CUTHAJL.

AJbIii — He «He 110 Bo3pacTy». OHa He caanack. OHa BCE el
’KEHIIMHA.

[IpurnymenHelii — He «Kpuyammii». OHa 3HaetT mepy. OHa
HE JJOKa3bIBA€T BCEMY MUPY CBOIO LIEHHOCTb.

Kyptka + cButep — He 1uiatbe. OHa BbIOMpaeT KoMQOpT U
MPAKTUYHOCTb.

[cuxonor ckaxert, 3Ta KeHIMHA B ITPOLIECCE PUHATUS — HO
He B KanuTyssiuuu. OHa He cripstanach B cepoe. Ho u He kpuuwmr,
a 9TO — JIOCTOMHCTBO.

O uyem MoBeaT royyoble AKUHCHI.

JIUHCH B 65+ — 3TO OTKa3 OT «Bo3pacTHOro». He «6adyika
B 100Ke /10 Mona». A KuBas XKEHIMHA, KOTOpasi He XO4YeT ObITh
HEBUIVMOMU.

JlxuHCBH — ynoOHas onexaa. OHa He corjlacHa ¢ BO3PACTHbI-
MU paMKamH.

[omyOpie — He TéMHbIe. OHa He B Tpaype 1o ceoe.



[TpakTriyHO. OHa XUBET, a HE «JI0)KUBAET>.

ITO CUrHaJ )KU3HH. HAIlla MOJIENb B JIAy C COOOM Kak JIMIHO-
cTbio. Teslo MOXeT «oaBoauTh». Ho MAEHTHYHOCTh — KUBA.

BrITepras KopuuHeBas CyMKa — CyIECTBEHHBIN CUrHaJ1. Bbl-
TepTasi CyMKa — 3TO He NMpO OeAHOCTh. DTO MPO OTHOIIEHUE K
cebe.

Beitepras — He «11pocTo crapas». JKeHIlHa He CUMTAET Ce-
0s1 IOCTOWHOI HOCUTh HOBYIO BElIlb.

KopuuneBas — He «B 11BeT» OHa He IyMaeT O 1eJIOM.

CyMKa — 3TO TO, 4TO MBI HOCUM OJike Bcero K Temy. OHa
— IPOJIOJKEHUE PYKU. BbITepras cyMKa roBopur: «$1 He BaxkHa
HACTOJIBKO, YTOOBI OOHOBUTHCS». IT0 — CamoyHuumxkeHue. He
OEIHOCTh. A «$1 HE CTOIO».

Hosble Ty u3 geméeéBoro Kox3ama. A BOT 31€Ch — Iapa-
nokc. Hoeele, HO iemiéBbie. DTO JBa CUrHaJIa OJTHOBPEMEHHO.

Hogeie . «51 xouy oOHOBeHus. 51 eme xuBas».

Hemeppiii kox3am. «Ho 51 He cTo0 1opororo».

3t0 60pbOa. OIHA YaCTh KEHIIMHBI XOUET HOBOTO, Jpyras —
He paspeniaer. OHa Ha MOJMYTU: XOUeT 3a00TUThCS O cede, HO
HE BEPUT, YTO JOCTOMHA. ITO — HE3aBEPIUEHHBIN NIEPEXOI.

Yro yuTaercsd B LIEJIOM

PaccmorpuM craguy MpUHATUA U ONPEAEINM, Ha Kakou U3
HUX HAXOAMTCS HAllla MOZEJIb.

Otpuianue. MuHM, HEOHOBBIE LIBETA, CTPa3bl, (PACOHBI «HE
10 BO3PaCTy».

['neB. «51 He Oymy omeBaThCsl Kak CTapyXa» — BBI3BIBAIOIINE



(pacoHbl, arpeccUBHbBIE 1IBETA.

Topr. AJblii NPUTTTYIIEHHBIN + IKUHCH + HO JEIEBBIE TY(IN

Henpeccus. Tonbko cepoe, 6e3pa3nnumne, «MHE BCE paBHO»

[Mpunstue. KauectBeHHbIE U YIOOHbIE BEIU, HUYETO JIUITHE-
ro.

O6pa3 Harei OMOHIMHKA — «Topr». OHa He caagach, HO
U He TIpUHsUIa ce0sl MOTHOCTHIO, MIET OalaHC MEeXIy «si ele
31ech» (aJIblid, JPKUHCBI, HOBBIE TY(JIN) U «51 HE CTOI0» (BBITEpTas
CYMKa, JEIIEBBIN KOK3aM).

[Ncuxonor ckakeT, YTO OHA He B J1ady C OPraHU3MOM, IOTOMY
YTO TeJIO yXke He TO, a UACHTUIHOCTbh — MpexHsisA. OHa He 3Ha-
€T, KaKk ObITb «COOOI» B HOBOM Tesie. U ofexaa 3To oTpakaer:
KUBAasl IMYHOCTh + HEYBEPEHHOE TEJIO.

Yrto MOXKHO OBUIO OBI c/IeNIaTh — OEpekHO

He «miepeoneTb», a BEpHYTh KOHTAKT.

Opna xopouiass cymka. He nmoporas, a kayectBeHHas. «S1
CTOIO»

Onna nmapa xopommmux Tydesnb. YI00HbIe U 10 Moroe.

OpnHa Benb «Ju1s Tena». [IpusarHas Tkanb. He «1jisa oOpasax.
A 11 ouyeHus

3anaya — He «OMOJIONUTh», & BEPHYTh IPaBo Ha 3a60T1y. Of-
Ha XOpoIIasi BEIllb — 3TO pa3pelieHne ObITh JOCTOWHOM. Jlaxe B
65+. [laxxe B TeJie, KOTOPOE «HE TO».

Mb1 pa3zoOpainu 06pa3, KOTOPbI TOBOPUT Yepe3 OIekKIy.

AJbIi IPUTITYIIEHHBI — « ] eI1IE KuBasi».

HxnHCBH — «$1 He coryacHa co CTapOCThIO».



Briteprast cymka — «$ HE CTOI0 HOBOTO».

Hogeie nemépbie Ty — «51 xouy OOHOBJIEHHSI, HO HE pa3-
peiaio cede XOpOILEero».

Opex/1a MOIeST TOBOPUT O CTaJJM, B KOTOPOW OHA HAXOIUT-
CsI: OHA B IPOLIECCe, UIEeT — KakK ObITh COOOW B M3MEHMBILIEMCS
TEJe.



O yem MO:KeT pacckas3aThb
sIPKOe MATHO?

UB Cen-Jlopan: «Onexia T0KHA ObITH TIOAYNHEHA JTMYHO-
CTH KCHIIHBI, a He HA000POT».

['naBy 0 AApKOM IAATHE MBI HAUHEM C UCTOPUM repouHIo JIxKy-
mvu JIamGept, repounu pomana Comepcera Moama «Tearp». Eit
46 ner. OHa — BenMYaiIIas akTpuca AHIIINM, HO BIIOOJTEHA B
Mostonoro Toma ®PeHHelna, KOTOPBIH el U3MEHSIET ¢ I0HOU 1 Oec-
TajlaHHOW akTpucou DBuc Kpaitton. bonee Toro, Tom mbiTaer-
Cs1l «IIPOTOJIKHYTh» DBUC HA CLIEHY, UCTIONb3Ys YyBCcTBa [ Kynuu.
st JIkynuu 3To IBOMHOM yAap: KaK AJisl KEHIIUHBI (€€ Mpe/o-
I MOJIOJION) M KaK JIJISl aKTPHCHI (€€ TIHITAI0TCS 3aMEHUTh Oe3-
JTAPHOCTBIO).

JIKyust He YCTpauBaeT CKaH/AAJIOB U HE TMbITAETCS «IIepeur-
path» IBUC B ku3HU. OHa JiefaeT 3TO Ha ClieHe, IJie y Hee abco-
moTHas BiacTh. OHa JaeT DBUC POJib B CBOEH Ibece, HO Ha perie-
TUIMSX UTPAET «BIOJICUJIBI», YCHITUISAS OAUTETBHOCTD. A Ha TIpe-
MbEpEe MPOUCXOAUT TO, YTO UCCIIEOBATENN HA3BIBAIOT «YHUUTO-
JKEHUEM» conepHUIIb: [[)Kynusi AeMOHCTpUPYET BCIO MOIIb CBOE-
ro TaJIAHTa, U €IUHCTBEHHAs1 OOJbIas ClieHa DBUC MPEeBpaIlacT-
csl B TpuyM@ainbHoe BhICTyIJIeHue Beukon xynuu JIamOepr.

Slpkoe MATHO — BOT IJIaBHBIA BUBYAJIbHBIA TPIOK, KOTOPBIN
JlKynust pasbIrpaia Kak HaCTOSIIMI MacTep ClieHbl. B KynbMu-



HAIIMOHHBbII MOMEHT IpeMbepbl [IKy/us MOSBISETCS HE B TOM
KEJITOM TIaThe, KOTOpOe ObLJIO Ha PENIETUIINH, a B CBEPKAIOIIEM
cepeOpSHOM IIIaThe W3 Tapyd, KOTOPOE OHA 3aKasajia TalHO.
Ha ¢one storo cusinus 61eqHO-roaydoe 1iaThe e€ CONepHUIIbI
DBUC BBHITJISIUT «JIUHSIJION TPSIKOW».

Ho pemanommyii MOMEHT HAacTyNaeT, Korga OHW MOAXOJAT K
I71aBHOUM Mu3aHCIeHe. [[kyus, «kak (pOKYCHUK, BHIHUMAET U3
IIUISITBI KPOJIMKa», OOJIBIIION TIJIATOK U3 MyHIIOBOTO (SIPKO-Kpac-
HOTO) M1 OHA ¥ HAYMHAET C HUM Ur'PaTh: TIOMAaXUBaeT, paclpaB-
JISIET Ha KOJIEHSIX, CBOPAYMBAET KTYTOM, BHITUPAET JIOO, U3SIIITHO
CMOpPKAEeTCsl B HETO.

3putenu, «Kak 3aBOPOKEHHBbIE, HE MOIIM OTOPBaTh IJ1a3 OT
KPACHOTO JIOCKYTa». BcsA UX 9HEprus, BCE BHUMAHUE yXOIUT Ha
3TOT JIETSAIIMA aJIbld ETK — WM, KOHEYHO, Ha J[KynHio, KOTO-
past UM yrpasisieT. A DBUC, CTOSIIAS PSIJIOM, BbIHYK/IEHA MO/1a-
BaTh CBOM PEIUIMKH B ITyCTOTY, 0OpaIasch K 3ay CIIMHOM, TTOTO-
My uto J[Kyusi yBOOUT JielicTBYE B TIyOrHY clieHbl. ConepHHIa
CTAHOBUTCS CTATUCTKOM B COOCTBEHHOM! I€OI0THOM CLIEHE.

DTO HE MPOCTO Ujesl «IePeUurpaTh» MOJOAYI0 aKTPUCY. ITO
yrpaBjieHue BHUMAHUEM 3ajia yepe3 BU3yaIbHbI OOBEKT.

JIKyausi TOHMMaeT TO, YTO Mbl C BaMH OOCYXkKJIaeM: B3IJISIT
3putens (W coOeceHUKA) BCeraa NervIsieTcs 3a IBUKCHUE U
1BeT. SIpKoe MATHO B pyKax — 3TO HE IMPOCTO akceccyap. DTO 1U-
PYOKEPCKas Majlouka, KoTopasi yKa3blBaeT 3aj1y, Kyjla CMOTPETb.
N 3an nogunHsercs. IToka miaTtok «TaHiyer», IBUC HE CyIlle-
CTBYET.



Jts JIKyauy 3TO HE IPOCTO MECTh. DTO BO3BPAIICHHE KOH-
Tposia. E€ npenanm Kak :xeHIMHY (IpearowId MOJIOLYI0), HO Ha
CLIEHE OHA CHOBA KOPOJIEBA, TIOTOMY UTO 3HAET 3aKOHbI BOCIIPU-
STUS JIydllle, 4eM KTo-1n00. [1natok cran e€ cKumnerpom, KoTo-
PbIM OHA Ha TJIa3ax y BceX «yOmsa» NeO0T COMePHUIIBI.

SIpkoe MATHO HAOMHUHAET TPOMKYIO (ppa3y B TUXOM pasro-
Bope. Bcé ocrabHOe — (PoH. [IATHO — 3TO TO, YTO JKEHIIMHA
BBIOMpAeT cKazaTh O cede, Korja Moriia Obl mpoMoyaTh. M 310
BCErJa OCO3HAHHO WJIY MIOYTH OCO3HAHHO.

WTapAHCKMY MK COCTOUT B MCKYCCTBE SIPKOTO IIATHA, 3TO
BU3UTHAs KAPTOUKA UTAJIbSHCKOW MOJIbL. MTanbsHKY 3HAIOT CeK-
peT: 00pa3 6e3 sIpKoro aklieHTa — Kak rnacra 6e3 coyca. CKy4HO
Y IIPECHO. ITO Ta caMas JIeTajlb, KOTOpas MPEBPAILAET «HAENA,
4TO OBUIO» B «a OHA CErOJHS HeoTpa3nMax». VIHorma akceccyapbl
CTAHOBSITCS IJIAaBHBIMU TepOsIMU rapaepooa.

Paz0epem mncuxonoruio akieHTa. DTO eIWHCTBEHHBINA 3Jie-
MEHT, KOTOPbII HapyIIaeT BU3YaJIbHYI0 TAPMOHUIO 00pa3a u Mpu-
TAruBaer B3nAL. KpacHad cymka k yépHomy. Kéntei mapd k
6exeBoMy. 3ympynHble Typiu Kk cepomy.

N36uparenpbHoe BHUMaHue. Mo3r 4esioBeKa yCTPOeH TakK, 4To
CHayaJjia CYMTHIBAET KOHTPACT. [IATHO — 3TO «KPIOYOK», 3a KO-
TOPBIM LETUISIETCS B3MJISAL.

Vnpasnenue BrnevyamieHueMm. sKeHIMHaA pemaer, Kyjaa IMo-
CMOTPAT B MIEPBYIO OY€pe/lb. ITO KOHTPOJIb HAJl HAPPATUBOM O
ceOe.

SOMoOIMOHAIBHBIN Mapkep. [1aTHO 3a1a€T TOH BceMy oOpa3sy:



PasiocTh, CTPACTh, CIOKOMCTBUE, 1€P30CTh.

I'pannna. [1aTHO OTHENAET «MEHA» OT «(pOoHA». OHO rOBOPUT:
«Bot 3nech — 1. OcTajibHOE — KOHTEKCT».

Kax1plil 1IBET — 3TO OTAEJIbHOE MOCIaHUE.

JlaBaiiTe paccCMOTPUM HECKOJILKO 00pa3oB, Ijie SIPKOE MATHO
— IJIABHBIA TepOM.

Kpachsblii map@ + MOHOXPOMHBIN JIyK

DTO KJIACCHMKA UTAIBSHCKOrO YIU4YHOro crujisl. OcHoBa —
MUHUMAJIN3M, aKIIEHT — SMOLUSI.

OcHoBa. YepHsle Opiokn + Oenast pyoOalika + 4epHbIil Oneil-
3ep. CTporui, YMCThIA XOJICT 1JIs1 IPKOU JIETAJIN.

Apkoe nsaTHO. [Inpokuil KpacHbIN WK aJTblid mapg. 3aBsSKU-
Te ero HeOPeXHO MoJI BOPOTHUKOM Onerizepa. KpacHbiil — 1iBeT
CTpacTH, OH MTHOBEHHO IIPUTATUBAET B3IJISA.

OO6yBb. Jlonouku Ha kaGnyke 1K Jloepbl B TOH OCHOBE (Uep-
Hble U1 OEKEBBIE).

Axkceccyapbl. MUHUMaIUCTUYHBIE 30JI0THIE CEPbIY, OHU TOJ-
JePKUBAIOT «TETUTBIA» KPACHBIA OTTEHOK.

WranbsHcKkMi ipueM: mapd MoxkeT ObITh He MPOCTO MIETKO-
BBIM, a C JIETKUM pUCyHKOM. OH roBopur: «f mpoaymaina oopas
70 Mesioueit». MHOTUe UTATbIHKYA HOCST TUIATKW UMEHHO TaK —
NOBS3aB MX Ha IlIee, Ha pyYKe CYMKH WJIY JIa)Ke BILJIETasi B BOJIO-
chl, Kak 310 aenana Codu JlopeH.

Kenras cymKa + TOTaJ-JIyK B HEUTPAJIbHBIX TOHAX

Jnst Tex, KTO He JIOOUT SIPKYI0 OfEk]y, HO XOUeT J0OABUTD
KPacokK.



OcHoBa. JIpHsIHBIE OpIOKM 11BE€Ta Xaku + Oenast pyTOOsKa.
VneanbHbld «Cpein3eMHOMOPCKUI» (DOH.

Bepxnuii cion. bexeBbli TpeHY (WM KokaHas Kyprtka). Jlo-
OaBJIsieT CTPYKTYPY.

Apkoe matHo. Cymouka nBera ropuvubl Wi JuMoHa. OHa
KaK Karuia conHua. Caenanre €€ ri1aBHbIM aKLIEHTOM.

OO0yBb. Dcnaapuiibi Ha MIaT(opMe WM CIUMOHBI B TOH Xaku
WM OeXEBOMY.

Nranbsackuii mpueM: "Il colore" — 3T0 NpaBUIO UTAIBSIHOK:
aKkceccyap JA0JKeH Kpryath o cede. CyMKa Takoro SIpKOro OTTeH-
Ka 3aMeHsieT JiioOoe ykparenue. OHa TOBOPUT O TOM, UTO BB HE
OoUTECh IKCTIEPUMEHTOB U 3HAETE TOJIK B JIETHEM HACTPOEHUM.

Cunuii Bepx + OeJblil HA3 + akceccyapHasi Urpa

CoueraHue, KOTOpOE HAITOMUHAET O CPEJUZEMHOMOPCKOM KY-
popre.

OcHoBa. CuHss menkoBast Ony3a wiu pyoarika. CBexuid u
9JIETaHTHBIA BapUaHT.

Hus. Besnpie mmpokue 6pioku nim Oenast 00ka-muau. Cosna-
€T OILLYIIEHUE JIETKOCTU U OTITyCKa.

Spkoe nATHO. SpKO-OMPIO30BBII WM MOPCKOH Tosic. OH Mof-
JepKUBAET CUHUI TOH, HO T0OABJISIET U3IOMHUHKY.

O6yBb. benbie nodepst wm 6oconoxku. [lonnepxuBaior He-
JIIA HU3.

371ech aKIIEHTOM CTAHOBUTCSI HE KOHTPACTHBIN IBET, a Urpa
OTTEHKOB OJTHOTO crieKTpa. [Jo0aBbTe sipkue cepbru, u 00pas 3a-
Urpaer.



«Canar» U3 3eJIeHU + KJIAaCCHKa

JU1si caMbIX CMeJNbIX. 3€JIEHbld — TPEH[I MOCIEAHUX JIET, U
UTAJIbSIHKU €T0 OYeHb JII0OAT.

OcHoBa. YepHoe MasieHbKoOe 11athe. MneanpHas Oaza.

Bepxnwii cnoit. Ctporuil yepHsiil kaket (eciu Beuep). [loa-
YEepKUBaET (purypy.

Apkoe maTHO. V3ympyaHblii 1mapd-nadaHTUH WM SIIOBU-
TO-3eJieHble Ty, DTO Iep3KUi, MOAHBIN XO/.

OO6yBb (ecnu Ty(au He akIleHT) — YepHble JOJoUKu. baso-
BBII [IBET JJIS1 «CEPhE3HON» OOYBH.

UranbstHcKui nipueM: MtanbsaHku 0060KaloT KOMOMHUPOBATh
SIPKUIA 3eJIeHbIl ¢ YePHBIM U 30JI0TOM, UTO JiesiaeT 0opa3 A0po-
T'MM Y ApaMaTUYHbIM. DTO LBET CTPACTU B HOBOM IPOUYTEHUHU.

ATnacHblil 1aToK B Bosiocax (CUIIMIMAHCKUM IIIHK )

B03M0O)HO, caMbli )KEHCTBEHHBIN U3 ITPUEMOB.

OcHoBa. KpyxkeBHoe miarbe-Makcu Wi Oenasi pyOainka c
JUKAHCaMU. [1711 pPOMaHTUYHOTO HACTPOEHMUSI.

SApkoe naTHO. IlenKoBbIM TIATOK C JIEONAPAOBBIM MPUHTOM
WJIM LIBETaMU B BOJIOCAX. BruieTuTe ero B XBOCT WJIM 3aBSIKUTE
Kak OaHJaHy Ha rOJIOBY.

OOyBb. CaHgamuu ¢ mepenoHKamMy WM OaneTKh. YMEeCTHO
JUISI TIPOTYJIKH.

NTanbsHCKMU NpueM: MUIATOK Ha rojloBe — KJIACCUMKA UTa-
JIbSTHCKOTO KMHO (BcrtoMHMM Monuky Buttu u Kinaynuio Kapnu-
HaJjie). 9TO MIHOBEHHBIN CIIOCOO JOOABUTh «HUTaJIbIHCKOIO Ha-
CTPOCHU .



3010ThIE MTPaBUJIa UTATbSIHCKOTO aKIIEHTa

Tomnbko onHO siproe nATHO. OgHo! Ecnu 310 mapd — He Ha-
JeBaiiTe sIpKylo cyMKy. Ecim cymka — 3a0yapTe npo Opockue
yKpaieHus. tanbsaHKY 3HaI0T Mepy.

[IBeT nomKeH TapMOHUPOBATh C BAallIUM KOJOPUTOM. SIpKuii
HE 3HAYUT CIIyYarHbIi. ECM Ball TOH KOKM «TEIUIbIN», OTAAUTE
IPEeJNOYTEHUE TOPUMLIE, TEPPAKOTOBOMY. EcCin «xonoaHblii» —
BBIMTPHIBAIOT (PYKCUSI, MSTHBIN U CUHUM.

KauectBo akceccyapa. UtanbsHipl — mactepa Koxu. Spkas
CYMKa WM peMeHb JOJKHBI ObITh KAYeCTBEHHBIMU. DTO MPABH-
JIO «JIOPOroi MPOCTOThI» — KOI/A SIPKUIA JIEMEHT JieslaeT O1o/1-
KETHYI0 0a3y POCKOIIHOM.

WTanbssHKY BHIXOAST HA YIUILY, YTOOBI «esserci» — ObiTh. U
SIPKOE TATHO — 3TO X CIoco0 3asBUTH 0 cede. Cmeno 1o0aB-
JISIATE 1IBET B CBOM KaIICyJIbl, M Balll rapepo0 3aurpaeT HOBOM
KU3HBIO.

O 4eM pacckaKeT KpacHOE MSTHO

Crpacrs, sHeprus, xu3Hb. «5 xusad. I yyBcrBylo. S xouy».
KpacHblii — camblii (pU3HOJIOTMYHBIN LIBET, OH MOBBIILIAET ITyJIbC.

VBepeHHOCTb. «$1 He 00toch OBITh 3aMeueHHO». KpacHbiii —
LBET JIUAECPOB.

CekcyasbHOCTB. «51 keHIMHA, U 1 3TO 3Ha». Ho He Byib-
TapHOCTb — UMEHHO JIOCTOUHCTBO.

[Tpotecrt. «$1 ycrana ObITh HEBUAUMOI». YacTo y KEHIIWH, KO-
TOpbIE JOJITO KUJU B TEHU.

Korna BHIOMpAOT KpacHbIN: BaXkKHast BCTpeva, CBUAHNUE, [ICHD,



KOrJia Hy’)KHO coOpath cuiibl. VImu neproj, Korjaa KeHIUHA BO3-
BpaIaer cede mpaBo Ha KeJaHue.

TEéMHasi CTOpOHA: KPaCHBIA MOXET ObITh KOMIIEHcAen. «51
HE YYBCTBYIO ce0sl yBEpEHHOI — HO HaJIeHY KpacHoe, U BCe I0-
JOYMAIOT, 4TO s TaKasi».

TaiHpI XKENTOro / TOpYMYHOrO NATHA

Panocts, nérkocts. «51 He BOCpUHUMAIO cedsl CJUIIKOM ce-
PBEZHO».

OTKpHITOCTh. «f] TOTOBa K KOHTaKTy». JKENTHI — 11BET 00-
IICHUA.

Ontumusm. «51 Bepio, 4TO BIIEPEIU XOPOIIEe».

TBopuecTBO . § HE X0Uy OBITH KaK BCe».

Korna BeIOMpAIOT KeNThIi: BeCHA, OTITYCK, TIEPHO]] BOCCTAHOB-
JICHHS TIOCTIE TSKENOro BpeMeHd. Mim Korja sKeHIUHA XO4eT
«BBITAIIUTH» ceOsI U3 araTu.

TEmHasi cTopoHa: KENThIA MOXET ObITh MAacKoW. «MHe rpycT-
HO, HO 51 HaJIeHY XKENTOe, YTOObl HUKTO HE JI0TaIaJICsT».

[MonTekct cuHero / romyooro msTHa

CnokoiicTBre, rTyOuHa. « 51 Bblllle cyeTbl. 3HAI0, YEro X0uy».

NuTennekT. «1 1IeHI0 ICHOCTb U CMBICTT».

Hapéxuocts. «Ha MeHS MOKHO ITOJIOKUTHCI» .

Hucranims. «$1 oTKpbITa, HO HE BITYCKAIO CITUIIIKOM OJU3KO».

Korpa BbiOnpaioT cuHmii: paboTa, JeloBble BCTPEUH, Mepro-
Jbl, KOTrJa Hy’KHa BHYTPEHHSIS OIopa.

TEMHasi CTOpOHA: CHHHMI MOXKET OBbITh 3alIUTON. «S1 He xouy,
YTOOBI MEHSI YUTATIH».



YTO roBOpUT 3€JIEHOE TISITHO

Pocrt, o6HOBNIeHUE. «S] B mporiecce. 1 MeHsI0Ch».

[apmonus. «51 B magy ¢ coOom».

[TpupoaHoCTh. «S1 He Xx0uy OBITh UCKYCCTBEHHOM».

PeBHOCTB / conepHUYECTBO (B TEMHBIX OTTEHKax). «f xouy
OBITD JTyUIIIe> .

Ero BeIOMpaloT B Hauyajie HOBOTO 3Tara, Mocje Kpu3uca, B Iie-
pHon «mepecOOpKm» cedsl.

3aragku po3oBoro / pykcus

Hexnocts, pomanTuKa. «51 xouy teria».

Urpusocts. «S1 He cepbE€3Has ceronHs».

7KeHCTBEHHOCTb. «$I MPUHUMAIO CBOIO MATKOCTb».

Hep3octb (pykeus). «51 He Oyy ynoOHOM».

Cmbicn MeTaJuiKa (3051010 / cepedpo)

Craryc . «51 ueHto cedst 1Oporo».

[Tpazmnuk. «CeromHst 0COObIN IEHb».

Cusinue. «4 xoay, 4TOOBI MEHSI BUIETIV».

Nmeer 3HaueHUE U PaCOIOKEHUE MIATHA.

Ha mree / mapd. « xody, 4roObl MeHsI cinymiam». ['opno —
LEHTp rosoca.

Ha Horax / o0yBb. «{ nBuraioce. 1 uny. 5 He cTo0 Ha MecTe».

Ha pykax / cymka. «4 genato. I aktuBHa. § ynpasisio».

Ha tanuu / pemens. «$ koHTponupyio. 51 nepxy dopmy».

B Bonocax / mnatok. «S urpat. S tBopio. S He Takas, Kak
BCE».

Ha nvrre / nomana «51 roBopio. $1 xouy OBIT YCITBITIAHHOW .



YUTO roBOpUT KOJIMYECTBO SIPKUX MATEH

OpnHo. 3penocts. « 3Hal0, 4TO X04Uy CKa3arb». VTabsgaHCcKoe
MPaBUJIO: OJVH aKIIeHT — IIIUK.

IIBa. «5I xouy OBITH 3aMETHOH, HO OOIOCH MEepPeOOPITUTD.
Nmu: «4 emg He permmnia, KTo si».

Tpu u 6ombine . Xaoc. JInbo TBOopueckas Hatypa, MO0 Tpe-
Bora. «$1 He Mory BHIOpaTh — TMOSTOMY BO3bMY BCE».

7KeHmmHa, KOTOpast HOCUT MHOTO SIPKMX ITSITEH OIHOBPEMEH-
HO, YaCTO TOBOPHT HE «s1 XOuy OBITh 3aMETHOW», a «sI He 3HAIO0,
KTO 1, 1 O0I0Ch, YTO MEHS HE 3aMeTST». FIpKOCTh 3[ech — He
CWJIa, a KPUK.

YTo roBOpUT OTCYTCTBUE SIPKOTO MATHA

3TO MOXET ObITh

Oco3HaHHBIN BEIOOD. «MHe He Hy)KHO Kpu4aTh. 51 ¥ Tak 3HaI0
ceOe 1eHy». 3pesocTh.

Crpax. «He BbIcOBBIBaiiCsI». YCTaHOBKA M3 JIETCTBA.

Ycranocte. «Y MeHs HET CWJl Ha 1HBeT». JlenpeccuBHBIN
CIEKTP.

CamornoxxepTBoBaHue. «S kuBy sl Apyrux. Mou xkenaHus
HE Ba)KHbI».

KoHTposb. «f He Xouy, 4TOOBI MEHS YATATW». 3alluTa.

Bri60op sipKOro MsiTHA B KOHKPETHBI MOMEHT — 3TO pellie-
HUE, KOTOPOE KEHIIMHA PUHUMAET Kax10e yTpo. Y oHo Bcerna
OTpaXaeT €€ COCTOSIHUE.

Baxnas Bcrpeua. KpacHoe nsatHO. «MHe HyxkHa cuina. S xo-
9y, YTOObI MEHSI 3QTIOMHUJIV».



Ceupnanue. Po3oBoe / kpacHoe. «5 xouy HpaBuThCA. S Xouy
TeIIa».

Henb ¢ nerbmu. Spkas cymka wm mapd. «f Bee eme a. He
TOJIBKO MaMa».

Beixon u3 nenpeccun. Kénroe / opanxeBoe «. S Bo3Bpania-
I0Chb K JKXHU3HW».

[Mpotect. ®ykcus / HeoH. « S He Oyay yAOOHOI».

3enénoe. «4 pacty».

Ycranocts. Her nisitHa. «Y MeHs1 HET CUIT».

A ceryac HEMHOTO ITPAKTHUKHU.

Vnpaxuenue «LIBETOBOM THEBHUK»

7 nHeu HocuTe sipKoe MATHO. Kax/iplil IeHb — HOBBIM 1IBET.
3anucebIBaiire:

Yro 51 4yBCTBYIO B 9TOM LIBETE?

Kak pearupyior moau?

Yro MeHAETCAI B MOEM MOBEIEHUM ?

Kakoii iBeT s1 Xxouy HOCUTh CHOBA?

Ynpaxnenue «II9THO, KOTOPOro HET»

[Mogymaiite 0 sIpKOM MSITHE, KOTOPOE Bbl HUKOT/IA HE HAJIEHE-
te. Yto ato? [Nouemy? YUrto ciyuutcs, ecinu HaaeHete?

VnpaxueHue «YTo st rOBOPIO MUPY»

Kaxmoe yTpo, BeIOMpas akceccyap, cnpocutre: «YTo s xody
CKa3aThb ceromHa?» U BeIOepuTe MATHO, KOTOPOE 9TO CKaXKeT.

Slpkoe MATHO — 3TO MpaBo roBoputh. OAHO MATHO — 3TO
onHa (paza. JKeHmuHa, KOTOpast €ro HaJIeBaeT, BHIOMPAET:

BbITh 3aMEYEeHHOU — UJIM OCTaThCs B TEHHU.



3asBUTH O KEJIAHUU — WU IPOMOIYATb.

Tlokasarb cuity — UM CIIPATAThCHL.

Ckazarb «s 3[1€Cb» — WA PaCTBOPUTHCS B (POHE.

fIpkoe mATHO — 3TO camas yecTHasl 4acTb rapaepoda. Beé
OCTaJIbHOE MOXHO OOBSICHUTh «HAJI0», «YIOOHO», «II0 MOT0/Ie».
A TISITHO — 3TO YKCTHIH BBIOOP. UKCTOE «s1 XOUy».

«SIpKoe mATHO» B HapsiAax 3BE3/1 HE KaK Ha «yIauyHbIid 00pas3»,
a KaKk Ha aKT BOJIM. 3B€3/1a HA KPACHOM JIOPOKKE — 3TO HE «BbI-
1UIa B CBET». JTO BhIIILIA HA ClieHy. W Apkoe maTHo — 3710 eé
peIUIMKa B Pa3roBOpe C MyOJIMKOM, MPECCOM, OBIBIIMM MYKEM,
KOHKYPEHTKaMH1 WM COOCTBEHHOM uctopueid. 1 oHa ObiBaeT He
BCerja y/1aqyHomu.

Ha Critics’ Choice Awards 2024 nesuna JIsiiHu YHJICOH BbI-
IIJJa B KOMOMHE30HE C JIEONapIOBBIM MTPUHTOM — U TONyYHIa
Pa3TPOMHYIO KPUTHUKY: «CJIMIIKOM SIPKHE U XaOTUYHO PacIiojio-
’KEHHBIE TISITHA YIEIIEBIISIOT 00pa3».

Yro monwio He Tak? 31ech He ObUIO KOHTPYSHTHOCTH. Jleo-
napa — npuHT xuiHuKa. OH TpedyeT yBepeHHOCTH 1 Mepsbl. Ko-
I1a OH KPUUUT, a HE TOBOPUT, OH IIPEBPAIIIAETCA B KApHABAJL.

[Ncuxonornvyeckuii MOChLT: «$ X04y OBITH 3aMEUEHHON» He
cpaboTtai, 3a 3TUM HE YyBCTBOBAJIOCH BHYTpEeHHeW oropsl. U
nyOnMKa 3TO YyBCTBYeT. SIpkoe MATHO 0e3 JIMYHOCTU — 3TO
1IyM, a He ToJIoC.



bapopa

MBI y4uich onpeaessTh, Kak Ofiek/1a BIMSET Ha COCTOsIHUE,
KaK YUTaTh KaICYJy, CJIOBHO TEKCT, U UTO LIBET, CUITYIT U A€TaIN
TOBOPSIT O YesioBeke. Ho ecTh JKeHIMHBI, YbK 0Opa3bl BHIIILIA 32
Ipe/iesibl TMYHOTO rapepoda 1 CTaiu KyJIbTypHbIMU Kogamu. VX
IUIaThsl — HE MPOCTO TKaHb. JTO BbICKa3blBaHUs. Y unTath nx
— BC€ PaBHO, UTO YUTATh CaMy SIOXY.

Bapope Ctpeitzanj ¢ JeTCTBa TOBOPUIIH, YTO OHA HEJJOCTATOY-
HO KpacuBa, U OHa BbIIILIA B OJEkK/E C paclBETKOW Jeonapaa,
KOTOpas cpasy Boiien B Mmofay. «Hello, gorgeous», — oHa ckazana
CBOEMY OTPAKEHUIO.

Oo6parumcs k BapOpe Crpeiizang u e€ ieonapaoBomMy oopa-
3y. DTa KeHIIUHA TTPEeBPaTHa CBOI0 «HEMPABUIBHOCTH» B OpY-
xue. E€ eonapaoBblil KOCTIOM — KJIIOY K €€ npoduio: « —
XUILHUK, a HE KepTBa»

B 1966 rony Bapopa mpunuia Ha oka3 Chanel B [Tapuxe B
JIeonapoBOM KOCTIOME — B TOJIIIE, Iie Bce ObLUTN OJIEThl MOHO-
XPOMHO, OHa OblJIa eTUHCTBEHHOM, KTO Bhiiesuicsi. OHa cujena
B IIEPBOM psAy panom ¢ Mapnen urpux, Puuapnom AsegoHom
— ¥ He TbITajIach ObITh HE3aAMETHOM.

Ona cama ckazaja, YTO BJOXHOBWJIACH JIEOMAPIOBBIMU I1O-
OylIKaMu y cebst JoMa. DTO BaXHO: OHA HEe KOMMPOBAJia TPEHI.
OHna niepeHecia CBOE MPOCTPAHCTBO Ha ceOsl.

BapOpa He OblTa MOX0Ka Ha 3BE3/1y — KaK OHa cama TOBOpPH-



na: «5 mpuexana B ['oyuMBy[, He cleNaB IJIACTUKY HOCA, HE TO-
CTaBMB KOPOHKH Ha 3yObl M He cMeHMB nMsi». Ho ata «CmemHas
JEBUOHKA» OTIIMYAJIACh OT JPYTMX YyBCTBOM IOMOPA, HETIOKOJIE-
OMMOI YBEPEHHOCTBIO M YHUKAJIBHBIM CTHJIEM, YTO U MOJIOKUIIO
HayaJlo ee Kapbepe.

Jleomapn. Xumuuk. He sxeptBa. «f He Oyay noosrdein».

[TpunT Kak Koxa. «$1 Holty cBolo npupoay Ha cede. 51 He npsi-
YyCh».

«Hello, gorgeous». B «Funny Girl» oHa roBOpUT 3TO CBOEMY
OTPaXCHMI0 — Ha HEW HAJIETO JIEONApIOBOE MAJIBTO W IUIANA.
Ona oOparaetcsi K cede ¢ M000BbI0, KOTOPYIO He MojiyYana B
JETCTBE. DTO 3asBJIeHUE: «$] — 3Bepb, KOTOPbIN BKWI». 1 OHa
M3MEHWIIA HallMCaHue CBOero nMeHu Ha bapOpa.



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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