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AHHOTaAMSA

Ecmu BB B JoJirax M CWJabl Ha UCXOAE — 3Ta METOAMYKa HE
PO «MBIC/IM MO3UTUBHO». OHa TOKa3biBaeT: KaK IepecTaTrh ObITh
MIPUTOBOPOM caMOMy ceOe, YBUJAETb B JOre 3ajadyy c udpamu,
BEpHYTh TOPU3OHT HA HEENI0 BIEpEl, BOCCTAHOBUTh COH U IPABO
YYBCTBOBATh, MOMPOCUTh KOHKPETHYIO MOMOIIb W CHEaTh NMEPBBIA
miar Ha 15 MuUHYT.

JIBeHaaaTh «<KUPIUYUE» — OT B3MJIsaa Ha ceOsl 10 MPOUIAKTHKU
cienymolero kpusuca. B kaxaoM: «bbuio» — 4To Bbl, CKOPEE BCETO,
YyBCTBYeTe ceiiuac, 6e3 odecrieHnBanus. «CTano» — 4To MPUXOAUT Ha
910 MecTo. «[lepBblii mar» — oqHO AefcTBUE, He TpeOylollee SCHOCTH
U JICHET.

910 He «HOBas *Ku3Hb 3a 30 gHel». DTO Kapra: TAe BHI CTOUTE,
KyJa uIETe ¥ KaKou KUupnud Kiafere cneayomum. [LTioc 3KcTpeHHbIT
MPOTOKOJI JJIsI OCTPHIX MOMEHTOB — KOTJla He M0 IaroB, a HyXHa
0€e30I1aCHOCTD U YEJIOBEK PSJIOM.

Haunute ¢ TOoro kupruya, KOTOpbId OT3bIBAECTCS CHITbHEE BCETO.



Conep:kanue

BBenenne
Yacts 1. Cocrossaue
Kupnnu 1. B3 Ha ce6s
Kuprnu 2. B3misg Ha gonr
Kupnuu 3. B3risia Ha Oynyiiee
Kupnuu 4. B3mian Ha BpeMs U Teso
KoHner o3HakOMHUTEILHOTO (PparMeHTa.

10
13
16
18



Mmvurpun /leaykosB
YeaoBek B JoJrax

BBenenne

Ecim BBI ceiiuac B 1oJIrax U CHJIbI HA UCXOJIE

Drta METOAMYKA HAIMCaHa HE JISI TOrO, YTOObI OOBLICHUTD,
Kak, HaJIo yMaTb.

Ckopee Bcero, Bbl YK€ CIbIIAIN: «[IOCMOTPY Ha CUTYAIUIO
VHAYEe», «MBICJIM IO3UTUBHO», «BBIMAN U3 30HBI KOM(popTa». U,
CKOpee BCEero, B OTBET BHYTPH MOJHUMAJIOCH pa3pakeHue Win
MyCTOTAa.

[ToToMy 4TO YeIOBEK, Y KOTOPOTO JIOJITH U HET IMOLYIITKH 6e3-
OIACHOCTH, MBICJIUT UHAY€E. Y HEro CyXkeHO IMOoJIe 3PEHUsI: MO3T
3aHST BBIKMBAaHUEM, a He cTparterueid. U moOble ciioBa «HAA0
MHAaYe CMOTPETh» JIOKATCS HAa ITY CYKEHHYIO KApTUHKY U HE pa-
00TAaIoT.

DTa METOOUYKA YCTPOEHA MO-APYyTroMy.

Kak ona ycrpoena

Ona He 00bsicHseT. OHa NTOKa3bIBAET.

B kaxgom paznene — oquH kKupnud. M B Kak10M KUprde —
TpH OJOKa:

Bruto. YTo BHI, CKOpee Bcero, 4yBCTBYeTe, lyMaeTe Wiv BUU-



Te ceiiuac. be3 oOecliennBanus, 0e3 «3TO HENMpPaBUIBHO». [1po-
CTO Ha3BaHO BCIIYX TO, YTO ECTb.

Crano. Yro npuxoaut Ha 310 Mecto. KOHKpeTHO, a He «Io-
3UTMBHOE MBIIUIEHHE». TO COCTOsIHUE, B KOTOPOM MOXHO JEeH-
CTBOBATb.

[lepsbii mar. OnHO IEUCTBUE HA 15 MUHYT, KOTOpPOE HE Tpe-
OyeT sicHocTH U JieHer. [TpocTo YToOB! CIBUHYTHCSI.

Kupnuuu nepxar apyr npyra. Ho ecinu ceityac Tskeso ynuTaTh
NOAPSA]] — HAYHUTE C TOrO, KOTOPbI OT3bIBAETCSI CUJIbHEE BCETO.
DTO HOPMAJIBHO.

7151 KOro 3to

Jl1s yenoBeka, KOTOPBIN:

OCTaJICsl OIUH Ha OJVH C JI0JITaMU U HE BUJUT BbIXO/A;

NOTepsUT padOTy WM JIOXOJ] U HE 3HAET, C Yero Havyarh;

BBITOPEJT Y HE IOHUMAET, IJIe 3aKaHUYMBAETCSl YCTAIOCTh U Ha-
YUHAETCS «SI CIOMAJICS»;

nepexkuBaeT pa3Boj, MOTEPIO, Nepee3l — U BCE 3TO Ha (poHe
(puHaHCOBOTO NaBIEHMS;

(popmasibHO «BCE ecTh», HO BHYTPH IYCTO U CTPAIITHO.

Hnst koro 310 He paGoTaer

Ecnu ceftuac ocTphlil KpU3Kc — yrpo3a KU3HU, 310POBbIO, 0e3-
OINACHOCTh BAC WJIM JIETEU — 3Ta METOAUYKA HE 3aMEHSET KC-
TpeHHyI0 noMoip. CHavama — 6e30MacHOCTh, MOTOM — Iaru. B
MIPUJIOKEHUU €CTh SKCTPEHHBIN ITPOTOKOJL.

Tpu npaBuia

He cpaBHuBath ceds ¢ qpyrumMu. Y HUX JApyrasi TOUKa CTapra



U JIpyrue 0OCTOSITENNbCTBA.

He toporutsca. Oqun kupnud — ogHa Henesns. Eciu nomyyva-
eTCsl MeJJIEHHee — 3TO HOPMAJIbHO.

He obecriennBath CBOE «ObL10». TO, UTO BbI YyBCTBYETE CEli-
Jac, — He ¢1aboCTh U He OIMMOKa. DTO COCTOSIHUE, U3 KOTOPOTO
€CTb BBIXOJI.

Yro B utore

K koHIly MeTonmuyku y Bac He OyaeT «HOBOW xu3HHU 3a 30
nuei». Ho Oyner kapra nepexoza: Bel OyJeTe BUIETh, I/ie CTOUTE,
KyJa UIETE, U KaKOW CIEAYIOIIANA KUPIHUY KJIAJETe. A 3T0 yKe
0ropa, OT KOTOPOUW MOKHO JIBUTAThCS.



Yacte 1. CocTosiHue

Kupnuu 1. B3risig Ha ce0s

bsuto

Ceitvac, B 1o/ITax U B TSKENOM COCTOSTHUM, BbI, CKOpee BCEro,
roBOpHUTe 0 cede MPUMEPHO Tak:

«51 neypauHuk. f BCE ucnopTuL.»

«Co MHOI 4TO-TO HE TaK.»

«§] — mpobnema, KOTOPYIO HaI0 CPOYHO HCTIPABUTH.»

«[Ipyrue cripaBisiioTcs, a st HeT.»

«Ecmm 6bl 51 66T yMHEE, 3TOro Obl HE CITy4MIIOCH.»

OtH (ppassl 3ByYaT B TOJIOBE HE KaK MBICIH, & KaK TIPUTOBOP.
U camoe Tsk€OE B HAX TO, YTO OHM CMELIMBAIOT CUTYALUIO U
JIMYHOCTB. BBI HE MPOCTO MoManu B TPYJHOE TOJIOKEHHUE — BB
CTaJI 9THM TIOJIO)KEHUEM. «Y MEHS JIONTHM» MPEBPAIAeTCs B «s
H0Mr». «$1 moTepsi1 paboTy» — B «sI IOTEPSHHBIN».

[Toka 3TO cMemieHHe He pa3o0parh MO KUPIUYMKY, TOObIe
mary OyayT Ka3aTbCs OECCMBICTICHHBIMU: 3a4€M UYTO-TO JIeJIaTh,
€CJTN «sI U €CTh IPOoOJIeMa.

Crano

Ha mecTto nmpuroBopa MpuxoguT pasjieeHre:

«5] 4enoBex B TPyJHOM IEPHOJIE — U ITO COCTOSIHKE, & HE TIPH-



TOBOp.»

«Y MeHs ecTb podJiemMa, ¢ KOTOpoi 51 padoTaio, — HO TTpooiie-
Ma He 3aMEHsIET MEHsI LIEJIMKOM.»

«Co MHOHM MPOUCXOAUT TO, YTO MPOMCXOOUT CO MHOTMMU
JIOIBMH B TIOXOKHX OOCTOSITEICTBAX.»

«$1 He paBeH cBOMM AoIram.»

«Mog€ mpoIiioe — 3T0 OIBIT, @ He PUTOBOP Ha OyayIee.»

DTO HE «TMO3UTHUBHOE MBIIILIEHHE» . DTO 00JIee TOUHOE OIrca-
HUE peaibHOCTU. Bbl IEHCTBUTENLHO YEJIOBEK B TPYIHOM IEPU-
ofe. I10 Pakr, a He camoycnokoenue. M u3 storo ¢akra yxe
MOXHO YTO-TO JI€JIaTh.

[epBbii m1ar

VYnpaxunenune «CHATb Apabk» (15 MuHyT)

Bosbmute suct 6ymaru v BRINWINKATE TpU (Ppasbl, KOTOPHIMH
BBl ce0s1 Ha3biBaeTe B ToclieqHee BpeMs. He BbiOMpaiiTe «Ipa-
BUJIbHBIE» — MIUIIIUTE TO, YTO PEAJILHO 3BYUUT B IOJIOBE.

HarporuB, kaxioi HanummTe nepedopMyaIrnpoBKy 0e3 sip-
abika. He «g xopommii», a IMEHHO TOYHOE OIMCAHHUE:

«51 HeymauHUK» — «$1 yesoBek, y KOTOporo cefyac He noiy-
YaeTcsl, U OH MILET BBIXO/».

«51 BCE ucnoptuii» — «$ MpuHsII pelieHusi, KOTOpble MpUBe-
JIM K TPYTHOCTSIM, U cefiuac pa3oMpaioch C OCAESACTBUSIMU».

«51 — mpobnema» — «Y MeHs ecTb mpobneMa, U s ¢ Hell pa-
60Ta0».

[MepeunTaiiTe BCIyX cHavyasa JIeBbIiA CTONOEII, TOTOM ITPABbIA.
OTMeTbTe, UTO MEHSIETCA B TeJe U B JIbIXaHUU. DTO HE Marus —



9TO pa3HULIA MEXJ1Y [IPUTOBOPOM U OITMCAHUEM.
3auem 3107
[ToTomy 4TO BCe OCTaJIbHBIC KUPITUYM — IPO JIONT, OyayIiee,
TeJI0, SMOIMHU, JIIofIell — He BCTaHyT, MOKa Bbl camu [isi cels
ocraérech mpuropopom. CHavasna — pa3ienuTb ceOsi U CUTYaIIHIO.
IToToM — cTpOUTS.



Kupnmny 2. B3riisaa Ha moJr

bsuto

Ceituac nonr s Bac — 310 He nudpa. Ito creHa. U 3a Hei
HUYEro HeT.

Bb1 nymaere npumMepHoO Tak:

«41 B oBymike. Beixoma HeT.»

«Jlonr — 3T0 MPUTOBOP, KOTOPBIA Oy/leT BUCETh HA MHE BCe-
rga.»

«51 nomxeH BCE cpasy, U s He CIIPaBJISIOCh.»

«Kax1plii 3BOHOK, KakJ10€ MUCbMO — 3TO yAap.»

«IToka 51 He oTIaM BCE — 51 HE UMEIO MPaBa KUTh HOPMAJIbHO.»

B aTOM cocTostHum HOIT niepecTaér ObITh 3a/1a4ell M CTAHOBHT-
Cs1 COCTOSTHUEM AyIIN. Bbl HE «I0JIKHBI IGHbIU» — Bbl «UEJIOBEK,
KOTOPBIN JJOJDKEH». DTO pa3Hble BEIIM, HO B FOJIOBE OHU CJIUTHI
B OJIHY.

N camoe onacHoe: moka JI0JTr — 3TO CTE€HA, Bbl HE CMOTPUTE
Ha 1(pel. Bel cMOTpuTe Ha CTeHy. A cTeHa He Ja€T HUKaKHUX
MHCTPYKIIHIA, KpOME «CTOU U OOMCs».

Crano

Ha mecto cTeHbl npuxonuT 3aaa4a ¢ uuppamMmu 1 CPOKAMHU:

«Jlonr — 310 cymma, cpok 1 kpeautop. C 3TUM MOXXHO pado-
TaTh.»

«Y MEHs eCTb KOPUJIOP, U B HEM €CTb IIaru.»



«$1 3aKkppIBaIO IO OJIHOMY OOSI3ATENILCTBY, & HE BCE Cpazy.»

«3BOHOK — 3TO HE yZap, 3TO MH(pOpPMALIU.»

«51 UMero MpaBo KUTh, MOKA Pa3OdMPAIOCh C JOJITOM.»

DTO HE 3HAYUT, YTO JOJIT UCUE3 UJIU CTaJI PUATHBIM. DTO 3Ha-
YHT, YTO OH MepecTas ObITh MPUTOBOPOM U CTAN 3a1auei. A 3a-
Jady MOKHO Pa3/IoKUTh Ha 1mard. IIpurosop — Henb34.

IlepBbiii miar

Vnpaxnenue «HBeHTapu3aius 6e3 smoruii» (15 MUHyT)

Bo3pmuTe JUCT U BBIUIIKATE BCE CBOU JOJITU — OAHUM CITUC-
KOM, Oe3 OIIeHOK 1 0e3 «OM, yxkac». TombKo (haKThI:

Komy (6aHK, 4eIoBEeK, OpraHnu3aIusl)

Ckonbko (cymma)

Kaxoii cpok / ycnoBus

Y10 NpoucxXoauT, €CU He IJIATUTh (IIPOCPOYKa, NIEHs, 3BOH-
K1)

He nbitaiitech pemarh, 4to ¢ 3TUM Aesatb. He cuurtaiite 00-
Y0 CYMMY, €CJIU 9TO CJIUIIKOM Tskes1o. [Ipocto Beinummre no
OJTHOU CTPOKE.

B KOHIIe TOCMOTpHUTE Ha CIIMCOK U CKakuTe cede: «ITO Cu-
cok 3aaa4. OH KoHeueH. S BuKy ero.»

[loka osirv KUBYT B TOJIOBE KaK TyMaH — OHM Iyraior. Korzia
OHH Ha Oymare Kak CITCOK — OHHM CTQHOBSITCSI 3a/1aUeH.

3auem 3107

[ToTomy uTO MoOCIe TOro, KaK Bbl pa3feuiu ceOs U CUTYAIHIo
(Kuprnu 1), Hy)kHO paznenutsb cedst u qonr. Jloar — 3To He B
3t0 crmcok 1udp. U ¢ 3TiM crmckoM MoXkHO padoTaTh 1Mo Of-



HOMY ITyHKTY.

Be3 aToro miara cienyoompe Kupnuiu — npo oymyiiee, Tejo,
9MOILIMU — OyAyT BUCETh B BO3/yXe: Bbl OyjeTe JAeCTBOBaTh, HO
BHYTpPU BCE paBHO OyJeT CTeHa.



Kupnuu 3. B3risg Ha Oyaymee

bsuto

Ceityac Oymyinee 1l BaC — 9TO He IPOCTPAHCTBO BO3MOKHO-
CTei, a 30Ha BbUKMBaHUs. M BooOIIe mycToTa.

Bbl fymaere npuMepHO Tak:

«bynyiero HeT. EcTbh TONBKO CEroqHAIIHUN AE€Hb, U €T0 HAJ10
NIEPEXKUTD.»

«$1 He 3Ha10, 4TO OyIeT 3aBTpa, ¥ ITO CTpPAIIHEe BCEro.»

«Bc€ pyxHyJo, 1 HUYETrO yke HE BOCCTAHOBUTD.»

«$1 He cTpoIo IMJIaHbl — KAKOW CMBICII, €CJIM BCE MOKET CHOBA
OOBAJIUTHCS. »

«Panb1ie g gymai o Tom, yero xouy. Teneps s gymaio TOJIbKO
O TOM, KaK He YyTOHYTb.»

B aTom cocTosiHuM MO3r padoTaeT B pekrMe aBapUIHOTO Bbl-
krBaHuA. OH HE CTPOUT [UIMHHBIX TPAEKTOPUM, MOTOMY 4TO
KakJasi TPaeKTOpHs KaxeTcs onacHou. B urore Gymyiiee cyxa-
eTcs 10 TOPU30HTA «JI0 CJIEAYIOLIETO IJIATEXa» WINA «JO KOHLA
HeJean». A TO, 4TO 32 TUM TOPU3OHTOM, JIUOO TyMaH, JTMOO cTe-
Ha.

U camoe kKoBapHOE: «OyIyIIEro HET» — 3TO He (DaKT, 3TO OIITy-
nieHre. B monrax u Kkpusnce MO3r AEUCTBUTENILHO NIEPECTAET BU-
JEThb NIEPCIEKTUBY, HO 3TO HE 3HAYUT, YTO €€ HE CYILIECTBYET. DTO
3HAUUT, YTO OHA NIEPEKPBITA COCTOSIHUEM.



Crajo

Ha mecTo myCToThl NPUXOAUT CIEAYIOIIAN [Iar:

«byayniee cy3wioch, HO He ucye310. OHO CTaHET mMpe Mo
Mepe I11aroB.»

«51 He 3Ha10 BCel KAPTUHBI — HO 51 3HAI0 CBOU CJIE1YIOIMNA 11ar
Ha HeJeso.»

«PyxHyna crapast cxema, a He xu3Hb. HoBast coOnpaercs.»

«$1 He cTpoIo TIaHbl Ha Tofbl. S CTPOIO IIar Ha CeMb JHEM.»

«$1 Mory He 3HaTh, 4YTO Oy/IET Yepe3 rofl, ¥ BCE paBHO JIBUTATh-
CA.»

DTO HE «BEPHYTh ONTUMU3M». ITO BEPHYTh TOpu30HT. He
BeCh, a XOTs Obl Ha Hefesio Brepé. [loTomy 4To YesoBek B KpH-
3UCe HE MOXKET OMePeThCsl Ha «CBETIoe Oyayilee» — HO MOXET
ONEpETHCS Ha OAVH KOHKPETHBIN 1Iar, KOTOPbIM 3aBUCUT TOJIBKO
OT HEro.

[epBbii m1ar

Vnpaxuenue «OauH pe3ynbTar Ha ceMb JAHel» (15 MuHyT)

Bospmure suct u HarummTe Bonpoc: «Yto s Mory caenars 3a
7 THEH, YTO 3aBUCHUT TOJILKO OT MEHS ?»

Beimumire 5-7 BapuanToB. He «pemmrs Bce Aoirn», a 9to-
TO MaJICHbKOE U KOHKPETHOE:

«CoOCTaBIIO CITUCOK BCEX PACXOJOB 32 MECSIL.»

«IT03BOHIO B OJTHY OpraHU3alMIO0 U Y3HAIO YCIIOBUSI PECTPYK-
TYpHU3ALIUN.»

«Harmuy ogHO pesome.»

«CXx0Xy Ha OfHY BCTpedy / OTKJIMKHYCh Ha OJHY BaKaHCHIO.»



Bribepute oquH — TOT, KOTOPHIN HE MyTraeT, a MpocTo TpedyeT
BPEMEHU.

Hanmiute psaom aaTy u BpeMsi, KOrJja Bbl 3TO C/ieaeTe.

CMBICTT HE B TOM, YTOOBI 3TOT Iar permi Bc€. CMBICT B TOM,
9TOOBI BEPHYTH ceOe OIyIIeHre, YTo OyayIiee — 3TO He TO, UTO
MIPOUCXO/IUT C BaMH, a TO, UTO BHI JeJaeTe.

3aueM 3107

[TotoMy 4TO MOCJIE TOTO, KaK BbI Pa3/IeUIN ceOsl U CUTYALIUIO
(Kuprnu 1) u pazpenwm ce6s v jonr (Kuprnu 2), Hy’)KHO Bep-
HYTh ceOe ropu3oHT. be3 Hero clienyrompe KUpIuIu — mpo Bpe-
Msl, TeJI0, SMOLIMU — OYIyT Ka3aThCsl OECCMBICTIEHHBIMU: 3a4eM
JepKaTh PeXKUM, €CIU «BCE PABHO HUYETO HE U3MEHUTCS».

A Korja ecTb 1ar Ha HeJIeJ 0, MOSIBJIIeTCsl TOUKa oropbl. U ot
HEE MOXHO UATH JaJIbIIIE.



Kupnuu 4. B3ruisag Ha BpeMs | TeJ1o

bsuto

Ceiiuac Bpems M TeJlO ISl BaC — 9TO HE pPecypc, a nomexa.
Wnu To, 4TO yKe He UMeeT 3HAUCHMUSI.

Bbl fymaere npuMepHO Tak:

«MHe He 10 ceOs1. CHavana pa3doepych ¢ ieHbraMu, IoTom Oy-
Ny ClaTh, €CTh HOPMAJIbHO U OT/ABIXaTh.»

«I onospan. Beé yxe nospHo. Iloka apyrue crpowny, s pas-
pyIan.»

«Hagno cpouno Bcé pemuts. [Ipsamo cefiuac. HemenienHo.»

«5l He crumno, NoToMy 4YTO AyMaK. A Jymaro, OTOMY YTO HE
CILTIO.»

«¥Ycranocth — 310 cnadocth. CadoCTh HENMb3sI TIOKA3hIBATh
naxe ceoe.»

«Moe€ Teso — 3To nocseIHee, 0 YeM s ceilyac Mory JyMarh.»

B s3TOM cocTosiHuM Bpemsi C:KUMAETCs B IBE TOUKU: «TIO3THO»
U «CPOYHO». MeX /1y HUMU HET MPOCTPAHCTBA [/l IIaroB. A Tejo
BOCIPUHUMAETCSI KaK MHCTPYMEHT, KOTOPBIH JI0JIKeH padoTaTh,
HECMOTPsI HU Ha 4TO, — WJIM KakK Ipe/aTesib, KOTOPbIi JIOMAeTCs
B CaMbIi HEMTOAXOAAIIUA MOMEHT.

Ho BOT 4TO BakHO: MO3TI' B JIOJITaX U CTpecce He MOKET Jy-
MaTh SICHO, €CJIU TeJio UcToleHo. He motoMy 4to BB Criadbiid, a
noTomy 4to 310 (puznonorusi. Hemocratok cHa, ega Ha Oery, OT-



CYTCTBHE JIBUKEHHS — BCE 9TO CyXKaeT MBIIUICHUE TaK ke, KaK U
cam joir. U Torma «CpouHO» M «ITO3HO» 3ByYar €Ilé rpoMye.
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