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JIro00BbL baijioBa
CaoBa, KOTOpBIE JleYaT ayIry

I'naBa 1. Koraa TpeBora He oTnyckaert

CaoBa sl JKeHIUHBI, KOTOPAasi yCTaJa BCE 1epKaTh 101 KOHTPOJeM

JKeHckas TpeBora 4acTo BBIISAUT He3aMeTHO. CHapyXu KeHIIMHA MOXET ObITh COOPaHHOM,
CITOKOWHOM, «BCE ycrieBaoieii». OHa TOTOBHT, OTBeYaeT Ha COOOITIEHUsI, [IOMHUT PO BaKHbIC JATHI,
JEPKUT B TOJIOBE CIHCOK JIeJ1, 3a00TUTCS 0 ONM3KUX, padoTaeT, peliaeT, MoiaepkKuBaeT. A BHYTpU
B 3TO k€ BpeMsI MOXET IMPOUCXOJUTh COBCEM JIPyroe:

CepIIe CTYIUT ObICTpee OOBIYHOTO,

MBICJI HE OCTaHABJIMBAIOTCS,

BEYEePOM HEBO3MOKHO PacCIadMUThCS,

HOYBIO TPY/IHO YCHYTb,

TpeBora MPUXOAUT BOJIHAMM,

CTpAIITHO 32 JIeTel, 3a pOUTeNiel, 3a IeHbI' M, 3a 3/I0pOBbe, 3a OymyIee,

Y TIOYTH BCerja 3a Bcex cpasy. M camoe TskENoe MHOrME KEHIIMHBI B 9TOT MOMEHT €IIE U
pyraiot cedst. OHu roBOpAT cede:

«Hy 4TO THI ONSTH HAKPYYUBACIIIH 7>

«Cobepuce»

«He apamatuszupyii»

«JIpyrue xe crpaBJsOTCSI»

«Hao OBITh CHIIBHEEY»

Ho TtpeBora He yxomut ot cthiia. OHa HE CTAaHOBUTCS MEHbBILE OT MpPUKa3a «yCIOKOWCS».
Haob6oport, koraa k TpeBore 100aBIsieTCsl BHyTPEHHUI KHYT, BHYTPU CTAHOBUTCA elnié TecHee. U mep-
BOE, YTO XOYeTCs CKa3aTh O4YeHb MATKO, HO TBEPHO: Eciu Tebe TpeBOKHO — 9TO HE 3HAYMUT, YTO ThI
crnabas. ITO 3HAUUT, YTO BHYTPH CIUIIIKOM MHOTO HAPSIKEHUS U CJIMIITKOM MaJio OTIOPHI.

TpeBora He Kanpu3 1 He «IJIOXOM XapakTep». YacTo 3To A3bIK NeperpyKeHHON MCUXUKU, KOTO-
past TeITaeTCs 3alUTUTh TeOs U TeX, KOro Thl JToOUIb. OHa KaK CJIUIIKOM YyBCTBUTEJIbHAS CUTHA-
JIM3AIUs: OMACHOCTH eIlé HeT, a BHYTPU yxke BCE 3BeHWT. M B Takre MOMEHTH OCOOEHHO BakKHO,
KaKMMHM CJIOBaMHU ThI ¢ COOOH roBopwiiib. [IoToMy 4TO CJIOBa MOTYT:

YCHJIUTh TPEBOTY,

a MOTYT BepHYTh TeOsI B ceOsl.

1. TpeBora y :KeHIIMHBI: IOYEMY OHA TaKasi CHJIbHAs

OueHb YacTo KEHCKasl TPEBOra CBsI3aHa HE C «CJIa0OW MCUXUKOM», a ¢ OONBIION HArpy3KOM.
Korma Ha Tebe MHOrOe, MO3r HaunHaeT paboTaTh B PeKUME MOCTOSTHHOTO CKAaHUPOBAHUS:

4TO ell¢ He CAeJIaHo,

KTO MOXET 3a00JIETD,

[JIe YTO MOXET IONTH HE TaK,

YTO HYKHO MPEAYCMOTPETh,

KOMY TTIOMOYb,

0 4€M He 3a0bITh.

Ecnu Tel MaMa, TpeBora MOXET YCUIMBAThCA B pa3bl. [IoroMy 4TO K TpeBore 3a ceOst 100aBs-
eTcsl TpeBora 3a peOEHKa, a MHOT/A eIl U YyBCTBO, UTO «s1 JOJKHA BCE MPeycMOTpeTh». M Torma
BHYTPH 3BYYUT 3HAKOMOE MHOT'MM >KEHIIIMHAM:

«Henb3s paccnabnarbesi»

«Ecnm g oTnynty KOHTPOJIb BCE pa3BAJIUTCS»

«TopKO OBl HUYETO He CITyYHIIOCh»

«51 momxHa IepxarTbCs»
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ITH MBICIIU HE ETIAI0T Te0sT «IIOXO0M» WU «CIUIIKOM TPEBOKHOM» . OHM YacTO MOSBISIOTCS y
TeX, KTO OYEHb JIIOOUT, MHOTO HECET 1 JABHO JKUBET B HAMpshKeHUH. [103TOMY TiepBasi BaXKHasi MbICIb
B 9TOH I71aBe: TBOsI TpeBora He JOKa3aTesIbCTBO Ca00CTH. YacTo 3TO 1eHa MOCTOSIHHOM OTBETCTBEH-
HocTU. Ml MeHHO no3Tomy Tebe HyKHa He pyraHb, a MOAAEPKKa.

2. Kakue cioa HE nomoramt (naxe ecjn Thl TOBOPHIIb UX ce0e «1JIs1 MOJb3bI»)

Muoraa Mbl gymaem, 9to KECTKOCTh oMoraeT cooparbcsi. Ho B TpeBore kECTKOCTh Yarie ycu-
JIMBAET BHYTPEHHIOIO MTaHUKY.

Bort ¢passl, KoTOpbIE AENaoT XyKe:

«XBaTUT HAKPY4YMBATh»

«Cobepuce»

«YTO THI KaK MaJICHbKAsI»

«OnsTh Thl HAUUHACIIIb>»

«Y Opyrux xyxe»

«Jla CKOJIbKO MOKHO»

«Hano OpITh HOpMaITBHOW»

[ouemy onu He padotaior? [ToTOMy YTO TpeBOra CIBIIIUT B HUX HE «IIOMOIIIb», a:

CTBIJI,

KPHUTHKY,

OIMHOYECTBO,

3arper Ha YyBCTBA.

W BMecTo oOieryeHust Tl MOJTy4Yaelb JBOMHYIO HAarpy3Ky:

cama TpeBora

BUHA 32 TPEBOTY

3710 OYeHb M3MaThiBaeT. [lonpoOyii 3alIOMHUTH MPOCTYIO MBICTb: B TpeBore tede HyxkeH He
BHYTPEHHUI1 KOMaHI1P, @ BHYTPEHHUI B3pociblid. He TOoT, KTO KpU4uT. A TOT, KTO TOBOPHUT: «51 BUKY,
Tebe ceityac crpaiHo. JlaBaii o maram».

3. CaoBa, KoTOpBIE JieyaT TPEeBOry H BO3BPAIIAIOT OLIyIIeHHEe ONOPbI

3pech He OyZieT «Maru4eckux» (ppas, mocie KOTOphIX TPEBOra UCUE3aeT 32 MUHYTY.

Ho 6ynyT cnoBa, KOTOpbie MOMOTAIOT He MPOBAIMBATHCS TITyOKe.

3.1. CnoBa npusHaHus

Ito nepswiii mar. He cioputs ¢ codoii. He nenars B, 4To «BCE HOPMATIBHO.

«Jla, MHe ceiiyac TPEBOKHO.

«51 BUKY, YTO BHYTPU MHOTO HAIPSIKEHUST».

«MHe ceityac cTpanrHo/He 1o cede, 1 9TO IMpaBJia».

«ITO TAXKENBIA MOMEHT JISI MEHS».

«MO€ coCTOsIHME UMEET IPUUUHY».

[Mouemy 310 momoraet? [ToroMy 4TO TpeBOra 4YacTo YCUIMBAETCS OT BHYTPEHHEW OOpbObI: «HE
YyBCTBYI», «HE TyMai», «He Oy[Ib TaKOi». A MpU3HAHME BO3BPAIIIAET KOHTAKT C COOOM. A T/ie ecTh
KOHTAKT TaM YK€ MOXET TOSIBUTBCS OTOpa.

3.2. CnoBa OepeskHOCTH

[Nocne npu3HaHMs BaXXHO HE OPOCUTH cels, a IOIePKaTh.

«5] He 00s3aHa YCIIOKOUTHCSI MTHOBEHHO».

«Ceituac MHE HyKHa MSTKOCTh, a HE JaBJICHUE».

«51 Mory 3amenmMThCs».

«MHe MOXHO ceaTh mnay3y».

«51 He cmabas. 51 meperpyxeHa».

3T0 0OCOOSHHO BaKHO VIS KEHIIWH, KOTOPBIE TIPUBBIKJIN OBITH «COOpaHHBIMU Beeriax». MHorma
MMEHHO 3TH CJIOBA BIEPBbIE AIOT TEJTy CUTHA: «MOXHO He JepKaTh BCE B KyJIaKe».
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3.3. CroBa 3a3emiieHHs1

TpeBora moouT Oyayiee. OHa YHOCHT B «a BIPYT...», «a €CJIH...», «a YTO TIOTOM...». 3a3eM-
JISIIOIIME CIIOBA BO3BPAIIAIOT B «3[IECh U CEHYac».

«[Ipsimo ceiuac s 37eCh».

«Celyac s cuKy / CTOIO / JbIIILy».

«ITon mox Horamu ecTb».

«ITO TPEBOTa, a He PaKT».

«51 MOry BEpHYTBCA K HACTOAILIEMY MOMEHTY».

WHorna 3710 3By4UT CAMIIKOM MpocTo. HO MMEHHO MpoCThie Bely BO3BPAIAIOT U3 BHYTPEH-
HEro BUXpSI.

3.4. CnroBa ymMeHbIIeHHSI MacmTada

7KeHckasi TpeBOra 4acTo XOueT peluTh BCE cpasy: AeTel, JeHbI'H, 310POBbE, OTHOIICHU S, Oy/y-
mee, padoTy 3a ofuH Beuep. Takass Harpy3ka cama mo ce0e yCHJIMBAeT MaHUKY. 371eCh MOMOTaioT
ppazbr:

«He Bc€ cpazy».

«OauH BOpoC 32 pas».

«MHe He Hy)KHO pelaTh BCIO )KU3Hb CETOTHS».

«Ceityac TOJILKO CJIIYIOIIUH 111ar».

«CHauaJsa yCrioKOUTbCs, TOTOM PELIaTh».

Ito He uzbderanue. ITo MyIpoe yIpaBIeHHE PeCypcoM.

4. Uto rosoputh cede, KOrja Tpesora 3a pe0éHka / ceMbl0 CTAHOBHUTCS CJIUIIKOM
CHJIbHOM

310 ocobasi TpeBora. M oHa oHa U3 caMbIX BhIMaThiBaomux. [loromy uTo cepatie Matepu (1
MPOCTO 3200TIMBOM KEHIIMHBI) YACTO KMUBET B COCTOSIHUM «ITPEABUACTD, 3ALTUTUTD, HE JIOMYCTUTD.
U xorpa TpeBora yCHIMBAeTCsl, BHYTPU MOXET ObITh O4€Hb MHOTO TSIKEIBIX MBICTICH:

«A BIpPYT YTO-TO CIIyYUTCS»

«$51 momxHa BCE MpeaycMOTPETh»

«Ecmu 51 paccnadmock Oyner 6ena»

«§ Tutoxas Mama, eciii He Jepiky BCE Moji KOHTPOJIeM»

371ech O4YeHb BaKHO TOBOPUTH ceOe OepekHO U YECTHO:

«51 TpPEeBOKYCh, MOTOMY UTO JIIOOITIO .

«JI1060Bb ¥ TpeBOra He OIHO U TO Ke».

«51 Mory 3a00TUTBCs 6€3 OCTOSTHHOM MAHUKH».

«51 He 00s13aHa KOHTPOIMPOBATH BCE, YTOOBI OBITH XOPOIIEH MaMOI/KEHIIIMHO» .

«JlocTaToOuHO NIenaTh TO, YTO B MOUX CHJIAX CETOIHS».

Oty ¢passl He AenaloT Teds paBHOAYITHON. OHU MOMOTAIOT HEe CrOpaTh OT JIDOBH. Thl MOXKeIIh
OBITH 3200TJIMBOM 1 TP 3TOM HE XHTh B TIOCTOSITHHOU TpeBore. DTO He 3rou3M. ITO B3pociias Oepex-
HOCTb K ce0e.

5. Y10 cka3zaTh cede HOUYbIO, KOI'/1a MBICJIH HEe BBIKJIIOYAKTCH

Houb ocoboe Bpems 17151 TpeBory. [IHEM eIne aepxkar Jiena, JIOAH, 3aJa9i. A HOUbIO CTAHOBHUTCS
THXO U TPEBOKHBIE MBICJIU 3ByYaT rpomue. FIMEHHO HOUBIO KEHIIMHA YacTO HAUMHALT:

BCIIOMUHATh BCE TPEBOKHOE Cpasy,

NPOKPYYHMBATH Pa3rOBOPBI,

0osThCS OyayIIIero,

MBICJIEHHO pelaTh MpoOieMbl, KOTOPbIE ceityac HEBO3MOKHO PEIUTb.

B Takue MUHYTHI OCOOEHHO BaKHO HE HAUMHATh BHYTPEHHUI JOMPOC:

«TI0YEMY 51 HE MOTY YCIIOKOMTBLCSI?», «4TO CO MHOM HE TaK?», «MHE 3aBTpa BCTaBaTh, 51 BCE
uctiopuy». [lorpoOyii BMECTO 3TOro MATKMiA HOYHOM TeKCT. MOXHO YUTaTh €ro mENoTOM WU Ipo

6
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ce0s1: Ceifuac HOUYb, M MOSI TPEBOTa 3BYYHT I'poMUe. DTO HE 3HAYMT, YTO OMACHOCTh CTajia OOJIbIIIe.
ITO 3HAYMT, YTO 5 ycTaia. MHe He Hy’KHO pelaTh BCE B TEMHOTE U ycTasiocTd. Houb [11s1 OT/pIXa, a He
IJ1s BHYTPEHHETO cyna. Sl MOry OTJIOKUTb 4acTh MbICIiel 10 yTpa. Ceiivyac s1 BHIOMpalo He KOHTPOJIb,
a 3a60t1y o cebe. A apiny. S 3meck. S MOCTENEHHO YCITOKOIOCh.

Jlaxxe eciu TpeBora He YWAET cpasy, 3TH CJIOBa YMEHbIIAIOT BHYTPEHHIOI KECTOKOCTh. A 3TO
yXe OOJbIasi TOMOIITb.

6. UTo roBopuTh OJM3KOMH KEHIINHE, €CJH €il TPeBOKHO (Mame, MOJpYyre, cecTpe,
JKeHe)

OueHb YacTo KEHIIHAM TOBOPSIT:

«Jla He HaKpy4HBan»

«YTO THI OIIATH NEPEKUBACIIIL>»

«Ycnokoiics yxe»

«TBlI CIIMIIIKOM TPEBOXKHAS»

Takue cnoBa He ycnokanBaioT. OHM enaoT 6obHee. [IoToMy UTo K TpeBore 100aBIsIOT CThI
U OIIyIIEHNe, YTO «MEHsI He MOHUMaIoT». BOT 4to momoraet Gosblie:

1) IIpusHats €€ cocrossHue

«51 BUKy, 4TO TeOe ceiyac TPEeBOKHO».

«[Toxosxe, ThI TpaB/a OYEHb HATIPSIKEHA».

«Tebe ceityac HEMPOCTO, 5T ITO BUKY».

2) Y6partbh 0OAMHOYECTBO

«Tbl HE OTHA».

«51 papom».

«MBI MOXEM MPOUTH ITO BMECTE».

3) Cy3uThb 33124y

«Yro ceifyac TpeBOKUT OOJIbIIE BCEro?»

«Kaxo#t oguH mar momosxeT tede rnpsiMo ceituac?»

«JlaBaii He Bc€ cpazy. C uero HaYHEM 7»

4) BepHyTh Temy oropy

«JlaBaii cssieM / IOABIIINM / BBIITLEM BOJbI».

«CHauaJia 4yTb YCIIOKOMMCSI, TIOTOM OyJeM JIyMaTh».

WHorna iMeHHO Takue MPOCThIe CJI0BA JAIOT KEHIIMHE TO, Yero el He XBaTaeT OOJbIle BCEro
B TPEBOTIE: HE COBETHI, a OIIYIIEHUE «sI HE OHA, MEHS HE OCYKIAI0T».

7. MuHH-IIPAKTHKA JJIsI TPEBOKHOTO [THSI
«Msrkas onopa» (3-5 MHUHYT)
Ty NpaKTUKy MOXHO JIeJIaTh JIOMa, B MalllHe, B BAHHOW, Ha KyXHe, B JI0OOM Tay3e.

OHa npocrasi 1 OYeHb «KHUBasi».

IIIar 1. HazoBu cocrosinne

He ouenugaii. [Tpocto HazoBwu.

«MHe TpeBOXHO»

«51 HarpsikeHa»

«Memns cefiyac Kayaer»

«MHe crpaiHo»

IIar 2. IToxo:xxu pyKy Ha TeJiO

Ha rpynp, Ha )XUBOT, Ha IJIEYO KyJa XO4eTcsl. DTO MaJICHbKUI, HO CHJTbHBIN CHTHAJT TICUXUKE:
«51 PSIIOM € €CO0O0N».

IIar 3. Ckaxu cede 3 ¢ppa3nbi

Mo:XHO BHIOpaTh CBOM, 2 MOXHO 3TH:
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«51 BUKY, 4TO MHE TPEBOKHO>.

«Ceituac MHE HyKHa MSTKOCTb, a HE JaBJICHUE».

«Tonbko onun mmiar. He Bc€ cpazy».

IIar 4. Cnenait oquH NpoCTOI ar

He «pemurp Bc€», a oquH 1mar:

BBITTUTDH BOJIBI,

OTKPBITh OKHO,

BBITU Ha 5 MUHYT,

3aIMcaTh MbICIb,

OTJIOKUTH TeNe]oH,

HOIPOCUTH O TIOMOIIIH,

OTMEHMUTH JIUIIIHEE.

B tpeBore ucuensier He repousM. Mcresnsier MajieHbKast Onopa, K KOTopoid MOKHO BEPHYTbCSI
CHOBA U CHOBA.

8. ®pa3bl, KOTOPHIE MOKHO COXPAHUTH B 3aMeTKH (J1J1sI ce0sI Ha TPEBOKHBI MOMEHT)

Bot KopoTkuii HAOOp, KOTOPBII MOKHO NIEPEUNTHIBATh, KOTJIa TPEBOra OIHUMAETCSI:

MHe TpeBOXHO M 3TO HE 3HAYUT, UTO 51 ciadasi.

9710 TpeBora, a He (PaKT.

41 He oOs3aHa pemarh BCE cenyac.

He Bcé€ cpaszy.

OpuH mar 3a pas.

CHauasia TeJj10, [IOTOM MBICJIH.

Sl He moXas Mama/>KeHIIMHA, €CIA MHE TPEBOKHO.

Sl TpeBOXKyCh, MOTOMY UTO JIIOOJIO U 51 MOTY 3a00TUTBCS O€3 MaHUKH.

MHe MOXHO 3aMeIJINTHCS.

S psimom ¢ coboi.

9. MaJsieHbKasi, HO BaKHas1 IPaB/ia

TpeBora MmoxeT He yiTu cpa3y. U 3T0 He 3HaUuT, YTO ThI IENaelllb YTO-TO He Tak. MHorna rias-
Hasl IOMOIIIb He «yOpaTh TPEBOT'Y MTHOBEHHO», a HE YCHITUTh €€ BHYTPEHHEH KeCTOKOCThI0. Kaskpiii
pas, Korja BMEcTo:

«Cobepucp»

THI TOBOPUIIIL cede:

«Tebe ceituac TpeBoXkHO. [laBaii 1Mo maram»,

THI JIeJIaeTIIb OUSHb BXKHYIO Belllb: TH BO3BpaIaemis cede onopy. He nneanshyio. He HaBcera.
Ho xuByw. Hacrosmyo. JlocratouHyio a1 3T0ro MOMeHTa. V1 IMEHHO Tak IO 4yTh-4yTh TPEBOra
MEPECTAET yNpPaBJIsATh BCEW )KU3HBIO.

KapmanHblii 6J10K 1JIaBbl

10 dpa3 nuia KeHIUHBI, KOTAa TPEBOra He OTILyCKaeT

Ecin MHe TPEeBOKHO — 9TO He 3HAYHUT, 4TO 5 cjaadasi.

A neperpy:keHa, a He «<HEHOPMAJbHas».

IT0 TPEeBoOra, a He (paxT.

MHe He HY:KHO pemIaTh BCE CeroJHsl.

He BCé cpasy.

Opun Bonpoc 3a pas.

Cunauyana TeJio, NI0TOM MBICJIN.

A TpeBOXKyCh, IOTOMY 4YTO JIOOJIIO.

MHue M0kHO 3aMeTUTHCS.

A psigom ¢ coboii.
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I'naBa 2. Koraa Te1 ycrasa ObITh CHIbHOM

CioBa sl KeHIIMHBI, Y KOTOPOH «eIié YyTh-4yTh» JUINTCS CJHIIKOM /10JII0

Ectp ycTanocts, koTopyio TpyaHo oObsicHUTh. He Ty, uTto mpoxogut mocie cHa. He Ty, 4to
CHUMAETCsI BBIXOIHBIM. A IPYTyIo ITyOOKYIO, TUXYIO, JIUIKYIO.

Korna TbI npoceimaenibest yxe ycraBiieid. Korga paszapaxaioT MeaodM, Ha KOTOpbIE paHbIIe
naxe He oOpaTuiia Obl BHUMaHUs. Kora XoueTcst TUIIMHBL, HO 1aXe B TUIIIMHE BHYTpH ItyMHO. Koraa
KTO-TO IIPOCUT COBCEM HEMHOTO, a y TeOsi BHYTPHU MOYTH CNIE3BI. M B TaKie MOMEHTBI XKEHIIHA YacTo
TOBOPUT HE TO, YTO YYBCTBYET HAa CAMOM JIEJIE.

Bwmecto: «MHe o4eHb TSKeNO0, 51 UCTOIEHa» 3BYUYMT:

«YTO-TO A pasjeHuIach»

«Hano B3sTH ce0s1 B pykn»

«Cobepucs, TpAIKa»

«Jlpyrue xe CcrpaBJIsOTCS»

«Henb3s packienBarbCsa»

A eciu KeHIIMHA MaMa, K YCTaJIOCTH 4acTo J0OaBsieTcs ele 1 BUHA!

«4I mnoxas mMama, pa3 paspaxarch»

«$1 nomxkHa ObITH TOOpee»

«PebEHOK He BUHOBAT, a 51 CPBHIBAIOCH»

«HopMmaJsibHbIe MaMBbl TaK HE YCTalOT»

W BOT 311€Ch OYEHb Ba)KHO OCTAaHOBHUThCS. He 1t Toro, 4toOsl «cruenath BCE uaeanbHO». A
4TOOBI yCHbIaTh MpaBay. Tel He moxas. Tel ycraBmasi. Tel He «MCTIOPTUIACH». Tl HCTOLIMIIACH.
ITO HEe OTHO U TO k€. VI 0T 3TOro pasinuus HAUMHAETCSI BOCCTAHOBJIEHHE.

Ta I71aBa O BLITOPAHUM B MATKOM, YECTHOM, KEHCKOM pa3roBope. O clioBax, KOTOpbIe HE MO/~
TOHSIIOT, & TIOMOTAIOT BEPHYThCA K cede.

1. Beiropanmne y KeHIIUHBI YaCTO NPUXOIUT THXO

Briropanme peako HauMHaeTCs1 ¢ TPOMKOH (ppassl: «Bc€, s1 6ombie He Mory». Yarre oHoO mop-
KpajpiBaeTcs nocrerneHHo. CHavasa Tel MPOCTO MHOTO JEepskHIlb Ha cede. [1oToM KUBEINIb B pexume
«eIE HeMHOTO NMOoTepILTo». [ToToM HauMHaeb ycTaBath ObicTpee. [IoToM CTaHOBUTCS TPyAHEE Pajio-
Batbesl. [loToM pasznmpaxaior Onm3kue, myM, cooOmenus, mpockObl. [loToM mosiisieTcs mycTora. A
MIOTOM YYBCTBO BHHBI 32 3Ty MycToTy. I camoe O0e3HEeHHOe CO CTOPOHBI 3TO MOXET OBITh TOYTH
HE3aMETHO.

ThI Bc€ emé aemaenib aena. Be€ emé orBeuaens. Beg emé 3adbotumibes. Beg emé «yHKImo-
Hupyelb». Ho BHYTpH yke JTaBHO TOpUT JlaMIiouka: « MHe HykeH oTapiX. MHe Hy:xHa rnomouis. Mue
CJIMILIKOM MHOTO». M eciii 3Ty J1JaMIOYKy JOJIr0 UTHOPUPOBATh, TEJIO U IICUXUKA HAYMHAIOT TOBOPUTH
rpoMye:

oeccrieM,

CJIE3aMU «Ha POBHOM MECTE»,

paszpaxeHuem,

araTuen,

OECCOHHULIEN,

OUIYILEHUEM «$1 OOJIbIIIE HUYETO HE XOUuY».

[Toatomy mepBoe, UTO BaXKHO yCIIBIIIATh: Bhiropanue — 3To He caboCcTh XapakTepa. ITo COCTo-
sIHUE, KOTJa Thl CIIMIIKOM JOJTO KWia Ha HanpspkeHuu. M Tebe HykHa He KpuTuka. TeGe HykKHO
BOCCTAHOBJICHHE.

2. ITouemy KeHIIUHBI TAK YACTO He 3aMeYal0T CBOE HCTOIeHUe

[ToTomy uTO MHOTHE M3 HAC OYEHb PAHO MPHUBHIKJIN OBITH YIOOHBIMU, HAJJEKHBIMH, CUITLHBIMHU.

ITpuBbIKIIN:

TEepIETh,
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TSHYTb,

HE KaJIoBaTbhCs,

CHPABJIATHCS,

yBIOaThCH,

OBITh «XOPOIITUMI» JIaXe Ha Tpezesie. MHOTUX KeHIUH He YIUJIM CIIPAIUBaTh CeOs:

«Kak mHe?»

«XBaraeT JIu MHE CUJI?»

«Yrto MHe ceityac Hy)KHO?»

3aT0 4acTo y4usu Jpyromy:

«CHauaJia apyrue»

«HOTepHI/I»

«He packucaii»

«Tol xe cusipHas»

«HyxHo cripaBisiTbest camon»

U Toraa BeiropaHue CTaHOBUTCS MOYTH «HOPMOW». KeHIlMHA KUBET HA U3HOCE U JYMAET, UTO
C HEeH YTO-TO He Tak, MOTOMY uTo el Tspkeno. Ho mpaBna B apyrom: Tebe Tskesno He MOTOMY, YTO
THI crtabast. TeOe TsKeo, MOTOMY UTO ThI JIOJTO Heclia OoJbIle, 4eM Morjia 0e3 MoCIeACTBUM. ITO He
TMOBOJ] CTBIIUTBCS ceOs1. DTO MOBOJI HAYATh OTHOCUTHCS K ceOe OepexHee.

3. Kakue caoBa HE nomoraT npu BbIropanuu (J1a)ke ecju Thl FTOBOPHUIIb UX cede
«JJIS1 TIOJIb3bI»)

Korma crn Mano, oueHb XoueTcsl «IOoACTerHyTh» cebs. Ho kEcTkue ciioBa B BRITOpaHUU pado-
TAIOT KaK KHYT 10 YeJIOBEKY, KOTOPHIN U TaK yIal.

Bot ¢pasbl, KOTOpbIE YCUTUBAIOT UCTOIIECHUE:

«Cobepucp»

«XBaTHT KaJeTh ceOsI»

«TBI IPOCTO JIEHUILIBCS»

«Hamo ObITh OG1aronapHoM, a He HBITh»

«Y Opyrux xyxe»

«YTO THI pacKucia»

«Eme 4yTh-4yTh OTEPINA»

INouemy onu onacHbl? [ToTOMY YTO K YCTaJIOCTH JOOABIISIOT:

CTHI,

OIMHOYECTBO,

YYBCTBO « TUIOXasl»,

3arpeTr Ha MOMOIIb.

W B uTOre JKEHIMHA HE BOCCTAHABIMBAETCS, A €MIE TIIyOXke YXOIUT B MUHYC.

3anomMHU BaXXHYIO MbICIIb: B BeIropannu Tebe HyKeH He KHYT, a oniopa. He naenenue, a 6epex-
HOCTbh. DTO He «CJIAb0CTh». DTO B3pOCIast ICUXOTUTHUCHA.

4. CaoBa, KoTOpbIE JieyaT BHITOPaHHe U BO3BPAIAIOT IPAB0O HA BOCCTAHOBJICHHE

3pech He Marusi, a KkuBble (ppasbl, KOTOPbIE MOMOTAIOT MepecTaTh cedst JOOUBATD.

4.1. CnoBa npusHaHus

ITO MepBbIN 1A HA3BATh MPABIY.

«51 ycrajaa».

«41 ucrorena».

«MHe ceiuac TsKeNo Jaxe OT IPOCTOro».

«Y MeHs MaJIo pecypcax».

«3TO HE JIeHb. DTO YCTAJIOCTh/BBITOPAHUE».

Takue c0Ba 4acTo BBI3BIBAIOT CJIE3bI. He MOTOMY, YTO OHM «CTpPALLIHBIC».
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A 1IOTOMY, 4TO B HUX HAKOHEIl €CTb YECTHOCTb.
4.2. CnoBa 0epeKHOCTH

ITocne npu3HaHus BakHO HE NEPENTH B CAMOCY.
«CeroiHst MHE HY)XEH PEXUM OepeXHOCTH».

«5I Mory cinenatb MEHbILIE.

«MUHUMYM TO)KE JOCTATOUHO».

«MHe MOXHO 3aMeJIUTHCS».

«MHe ceituac Hy’KHa NOAJEPKKa, a HE 1aBJICHUE».

3T0 0COOSHHO BaXXHO ISl KEHIIWH, KOTOPBIE MPUBBIKJIN XKUTh B PEXKHUME «IIOKA HE yIaay».

BepexxHOCTh — 3T0 He c/1ada. ITo crocod He PyXHYTh IIyOKe.
4.3. CiioBa, KOTOpPbIEe BO3BPAIAIOT IIEHHOCTh

Beiropanue vacro menuer: «Ecnu s He MpoayKTUBHA, A 1ioxasi». [1oatoMy HykHBI (ppassl,

KOTOPBIE OTAEJIAIOT TBOIO LIEHHOCTh OT TBOEW 3(P(PEKTUBHOCTH.
«Mosl IeHHOCTh He paBHA MOEU MPOITYKTUBHOCTH.
«51 He 00s3aHa 3aCITyKMBATh OTIBIX>.
«$1 ocTaloch IIEHHOM, J1ake KOraa y MeHs HeT CUJI».
«YCTajocTh He JieJlacT MEHS IIJIOXOM MaMOK/KEHIITUTHON» .
«MHe MOXHO OBITh KUBOM, a HE UACAILHON».
Bort 310 — OoueHp neyanue caoBa.
5. Korga Beiropanue npuxouT B MAaTEPUHCTBE U Cpa3y BKJIKOYAETCsI BUHA

370 OgHA U3 caMbIX OONe3HEHHBIX TeM. Thl moouib pedéHka. Ho nHoraa Tak ycraémb, 4to

XOYETCS:
TUIIUHBL,
YTOOBI HUKTO HE TpOTal,
YTOOBI HE CIPAIBAIIH,
YTOOBI TPOCTO MOOBITH OTHOM.
W nouru cpa3zy Bclien 3a STUM MPUXOAUT BUHA:
«Kakas s1 Matb. ..»
«Pe0OEHOK ke HE BUHOBAT»
«$1 nomkHa OBITH TEPIIETUBO»
«$1 moxasi, pa3 MeHs1 BCE pa3ipaxaer»

Ecnmu 1ol y3HAEH cebs OKATyICTa, IPOUNTail MeUieHHO: Jlaxke mo0sias MaMma MOXKET ObITh
Ha TIpejiesie. YCTaJoCcTh He OTMeHsIeT JoOoBb. Pa3ipakeHue He nenaetr TeOs TIoxoi Mmamoid. Thel He
po6ot. Tel yenoek. U eciiu Th 107IT0 6€3 OIMOPHI, IIOMOIIH U OT/IBIXA ICUXMKA HAYMHAET 3alUIIAThCS
pazipakeHreM, cle3amH, arnatueil. ITo He 3HAYWT, YTO Thl He JIIOOWIL peOEHKa. DTO 3HAYUT, YTO

TeOe OUeHb HyKHA MOAJCPKKA.
CnoBa, KOTOpbI€ 371€Ch IOMOTAIOT:
«$1 moGimo cBoero pedGEHKa U TIPH STOM OUYEHb YCTasa».
«ITH YyBCTBAa MOTYT OBITh BMECTE».
«MHe HykHa IOMOIIb, @ HE CAMOHAKA3aHUE».
«51 He moxas Mama. Sl Mama, KOTOpOW TSIKEJO».
«CHauaja BOCCTaHOBJIEHUE, IOTOM BOCIIUTATEIbHBIE IEAIIBI».

ITO He ONpaB/aHUe CPHIBOB. DTO MyTh K TOMY, YTOOBI X CTAJIO MEHbIIIE Yepe3 pecypc, a He

4yepes CThI.
6. Uto roBoputh cede B IeHb, KOT/a CIJI OYTH HET

Ectb Takue qHM, Korjga BHYTPU TOJIBKO OJIHA MBICIIb: «S] HE BBIBOXKY». B Takue qHU HE HYKHbBI

Oospiue r1anbl. He Hy)kHa MOTHUBaIMoHHast pedb. HykeH MATKU, B3pOCTIbIA ToJoC.
[NonpoOyit Takue ppasbr:
«CeromHs Tpy/IHBIN JIeHb. 51 He 00s13aHa JieNiaTh BUJI, YTO BCE JIETKO».

11



JI. C. baiinoBa. «CroBa, KOTOpBIE Jieyar JIyIry»

«CerofiHsl AOCTATOYHO MUHUMYMa».

«51 BBIOMpAI0 OEPeKHOCTD, 2 HE TEPOU3M».

«51 He comaiace. { neperpyxeHa.

«OauH mar yxe mar.

«Cefuac Ba)kHee COXPaHUTh ceOsl, YeM COOTBETCTBOBATH OKUIAHUSIM».

WHoraa MMEHHO 9TO MOMOraeT He pa3BaJIMThLCS €IE CUIIbHEE.

7. UTo roBOpHWTH >KEHIIMHE PsII0OM, eCJIU OHa BbIropeJsa (;KeHe, Mame, cecTpe,
noapyre)

JKeHIMHBI OYeHb YacTO CIIBIIAT BMECTO MOAICPKKU:

«ThI cama cebst HaKpyTHIIa»

«Jla 4TO THI yCTasa, THI K€ IOMa»

«Bce ycraor»

«Cobepucp»

«XBaTUT UCTEPUTDH»

Takue cnoBa paHsT r1y0oko. [ToToMy 4YTO KEHIIMHA U TaK YacTO YyBCTBYET BHHY 3a CBOIO
yCTaJoCTh.

Bort uto momoraet Gosbine:

1) IIpusHats €€ cocrossHue

«Tpl OUeHb ycTasa, 1 3T0 BUKY».

«[Toxoxe, Thl JaBHO KUBEIIb Ha IPEAETIe».

«Tebe ceifyac mpaBaa TAKEIO».

2) YOpaTh OLIeHKY

«Tbl HE IeHUBasT».

«3T10 He Kanpus. Tl ucTOLIEHA.

3) JJaTh KOHKPETHYIO OMOIIIb

«Yto 51 MOTY B3SITh Ha ceOst CerogHs 7»

«JlaBaii s momory c...»

«Tebe ceiuyac jydrie MOOBITh OJTHOU WJIM BMECTE, HO 0e3 Pa3sroBOPOB?»

4) BepHyTb 1IOCTOMHCTBO

«TbI He TUI0Xast MaMa/)KeHILMHA U3-3a TOT0, YTO ycTaJla».

«Tebe MOXKHO OTIBIXaTh, HE 3aCITyXKUBAsI ITO».

Wnorna onna Takas gpasza qaét xeHIHe OobIlle, YeM AECSTOK COBETOB.

8. Munu npakTuka «CHATH ¢ ce0s JumHee» (5-7 MUHYT)

Korza Bbiropesna, Kaxercsi, 9YTo BCE OAMHAKOBO BaKHOE M BCE CPOUHO. DTa MPAKTUKA TIOMOTAaeT
XOTh HEMHOTO OCBOOOJMTH BHYTPEHHEE ITPOCTPAHCTRBO.

IIar 1. Ckaxu yecTHO

«41 ceituac Ha npenene»

WU

«Y MeHs1 MaJIo pecypca»

310 He )aoda. DTO OPUESHTHP.

Hlar 2. Pazgeau Bcé Ha 3 cnncka

Bo3bMU HCT WM 3aMETKU U HATTHIIIN:

1) O6s3aTebHO ceroHs (peagbHO HEOOXOIMMO)

2) MoHO ynpocTuTh / cesiaTh Hen1eaabHO (MU MUP HE PYXHET)

3) MosxHO niepeHecTy / OTMEHUTH / IOIPOCUTh TOMOILU

OueHb YacTo yxke Ha TOM IIare CTAHOBUTCS JIerye JbIIaTh.

Ilar 3. /Io6aBb Jeuamyio ¢ppa3y

Bribepu onHy:

«51 He oOs3aHa ienIaTh BCE UeaTbHO» .
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«MHe MOXHO yIIPOCTUTB».

«Ceityac 6epeKHOCTb BaKHEE UICATBHOCTH.

IIar 4. OauH kecT 3200THI 0 cede

[Ipsamo ceronus:

Jieyb paHbIIIe,

MOECTh HOPMAJIbHO,

BBITH HA BO3JIYX,

15 MUHYT TUIIVHBI,

MOIIPOCUTH KOTO-TO TIOJIMEHUT,

OTMEHUTH JIUIITHEE.

Beiropanrie HauMHAET OTCTYIATh HEe TOrA, KOT/A TH elE cujibHee ceOsl TOATrOHsIelb, a KOrja
nepecTaéiib KUTh B PeKUMe BHYTPEHHETO HACUIIHS.

9. HouHo¥i TeKCT JJIs1 *KeHIUHBI, KOTOPasi ycTaja 1 CHOBa BUHUT ce0s1 3a «He0CTa-
TOYHO»

BeuepoM BeIrOpaHue 9acTO CTAHOBUTCS OCOOSHHO Oosie3HeHHbIM. [ToTOMY 4UTO BMecTe C ycTa-
JIOCTBIO TIPUXOAUT BHYTPEHHUM CY/I:

«MaJio cziesana»

«IIJIOXO CITpaBHJIaChb»

«OIATb COpBAJIACH»

«BCE HOPMAJIbHBIE, & 5T HET»

[NonpoOyit untark cede 310 MeaeHHO: CeroiHs s MPOXUIa IeHb C TEM PECypCcoM, KOTOPBIN Y
MeHs# ObL1. [la, ero Ob10 Masto. Jla, MHe ObUIO TSKEJI0. DTO HE AejlaeT MeHs IJI0X0i. S He oOs3aHa
OBITh HAEaTbHOM, YTOOBI OBITH JOCTOMHOM JIIOOBY U yBakeHUs. Ceiluac MHE HY)KHO He HaKa3aHWe,
a BOCCTaHOBJIeHHE. $1 MOry OBITh yCTaBIIIel U BCE PaBHO OCTaBAThCS XOPOIEH MaMOH, KeHIIMHOM,
yenoBekoM. CeromHsi JOCTaTOYHO TOTO, UTO 1 JIONLIA A0 Beuepa. 3aBTpa s MPOAOIKY HACTONBKO,
HACKOJIBKO CMOTY. DTH CJIOBa He «pacciadisior». OHM BO3BPAIIAIOT TeOe YeJTOBEUHOCTb.

10. MaseHnbKasi, HO O4eHb Ba)KHas1 IPaBja

MHorue XeHIIMHBI KUBYT Tak, OyATO JIOOOBb K OJIM3KUM JIOJKHA 00s3aTeIbHO MIATH Yepes
camorokeprBoBaHre. Ho 3To He eIMHCTBEHHBIN Iy Th. 3200Ta 0 cebe He enaeT Tedst srouctkoit. OHa
nenaeT Te0sl )KUBOU. A KUBOU JKEHIIMHE Jierye JIIOOUTh, YeM BhiropeBiieid. Thl He 00si3aHa TOKa3bI-
BaTh CBOIO IIEHHOCTh ycTasiocThio. He o0si3aHa 3acimyxuBarh oTAbiX. He 00si3aHa BCE BHIIEPKUBATDH
Momua. MHorma camoe 3pesioe, CUJIbHOE U KPacHBOE, YTO MOXKET C/IeJaTh KEHINWHA, 3TO CKa3aTh:
«Mmae Tspkeno. MHe HykHa roMoriipb. S BiOMpaio 6epeskHOCTh K cede». U 910 He cmabocTsb. 1o BO3-
BpaleHue K ceoe.

KapmanHblii 6J10K 1JIaBbl

10 dpa3 g1 KeHIUHBI, KOTOPasi ycTajaa ObITh CHJILHOM

A He naoxasn. f ycraBmasi.

ITOo He JeHb. JDTO UCTOIIEHHE.

Ceroans pe:xum 0epeKHOCTH.

MuHIMyYM TOZKe 10CTAaTOYHO.

MHe MOKHO 3aMeIJINThCS.

Most IeHHOCTh He paBHA MoOeil MPOYKTHBHOCTH.

YceranocTh He J1ej1aeT MeHsI IJIOX0H MaMoOii/>Ke HIIUHO.

MHe Hy:KHA MOJePKKa, a He BHYTPEHHHUIT Cy/I.

Ceiiuac 6epeKHOCTH BajkHee U/1eaJTbHOCTH.

A Mmory mpocuTh MOMOIIb.

I'naBa 3. Korja BuHa He oTmyckaer
CroBa s sKeHIUHBI, KOTOPas yCTaJla KUTh BO BHYTPEHHEM Cy/ie
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JKeHckoe 4yBCTBO BUHBI yMeeT ObITh OYE€Hb TUXUM M OY€Hb jkecTokuM. OHO He BCerjia Mpuxo-
JUT TPOMKO. YHaiie meEnoTom.

«Hano 010 MArYe»

«Hano 6pu10 MpoMosyaTh»

«Hamo 6pu10 OOJBITIE»

«Hamo 6pu10 ycreTh»

«1 uoxas mama»

«51 mnoxad mo4db»

«51 mmoxas xeHa»

«$1 HEIOCTaTOYHO XOpOoIlasi»

U BoOT xeHIIMHA yXe UIET IO CBOEMY JIHIO TOTOBUT, pa00OTaeT, OTBeYaeT, 3a00TUTCS, & BHYTPH
Kak Oyaro uner 6eckoHeuHsl cya. Cyabsi, TPOKypop 1 0OBHHsieMasi — BCE B OHOM YesioBeke. Oco-
OeHHO OOJILHO OBIBACT KEHIMHAM, KOTOPHIC:

MHOTO 3200TATCS O JPYTUX,

CTapaloTcsi OBITh «XOPOIIUMU»,

NIPUBBIKJIM JIepXaTh ceOsl B pyKax,

00STCSI KOTO-TO PAaHUTh,

YyBCTBYIOT OTBETCTBEHHOCTh ITOYTH 32 BCE.

Torna BMHA CTAaHOBUTCS HE TIPOCTO YyBCTBOM, & 00pa3oM xu3HuU. U 31ech 0YeHb BaKHO YCIIbI-
mark: To, 4TO Thl UYBCTBYEIIb BUHY, HE JiefaeT TeOst TUIOXOH.

YacTto 3T0 3HAUMT, YTO y TeOs €CTh COBECTD, cep/lle 1 JItoOoBb. Ho ecTh BakHbIN HI0aHC. BuHa
MOJET TIOMOI'aTh, @ MOKET pa3pylIaTh. JTa IJ1aBa Kak pa3 0 TOM, KaK OTIMYUTh OJHO OT APYIoro u
KaKMMHU CJIOBaMU MOAJEpKaTh ceOs Tak, 9TOObI HE YUTH B CAMOHAKa3aHHe.

1. Buna, koTopass noMoraeT — 1 BUHa, KOTOpPasi JIOMaeT

He Bca BuHa muoxas. Horaa BuHa — 3T0 310pOBBI BHYTPEHHUI CUTHAJ:

«51 ObL1a pe3Koi»

«4 cnenana 60IbHO»

«MHe Ba)XHO 3TO UCIIPABUTH»

«1 Xouy no-apyromy»

Takas BUHA IOMOTaeT HaM OCTaBaThbCs KUBBIMM, TEIUIBIMH, YeloBeUHbIMU. OHA BEAET K Jei-
CTBUIO:

IpPU3HATD,

W3BUHUTHCS,

UCIIPABUTb,

clieyiaTh BHIBO/L.

Ho ectb u npyrasi BUuHa Tspk€nasi, qunkas, Oeckoneunas. OHa He momoraet. OHa JioMaer.

OHa 3By4HMT Tax:

«$5] BooOOIIIE TIIIOXAS»

«Co MHO#1 YTO-TO HE TaK»

«MHe HeT onpaBIaHUs»

«51 BCE mopuy»

«51 nomxHa crpagarb»

W torpa xeHIyHa yxke He UCIIPaBIIseT CUTYaluIo, a IPOCTO KUBET B HakazaHuu. Ilepsas neya-
11ast MBICTIb 37eCh Takasi: OmuoKa — 3To MOCTYINOK Wi cutyarmsi. OHa He paBHa TeOe riemkoMm. [a,
TBI MOJKEIIb OIIMOAaThCs. Jla, Thl MOXKEIb JKajleTh O CKa3aHHOM WM caeslaHHoM. Ho 31o BCE emé He
3HAUUT, YTO ThI IVIOXAs1 KaK YEJIOBEK.

2. [Touemy KeHIIUHBI TAK YaCTO KNUBYT B BUHE
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[MoTomMy 4TO MHOTMX M3 HAC YYWJIU OBITh YIOOHBIMHU, UyTKUMH, MPABMILHBIMU UHOTIA TIEHOM
ce0s1. 7KeHIIMHy 4acTo OLIEHUBAIOT Cpasy MO MHOTHM POJISIM:

XOpolIiasi i1 Mama,

XOpOIIIasi JIn jKeHa,

XOpOIIIasi 1 10Yb,

XOpoliasi Jiu Xo3s1Ka,

XOpOIIasi I COTPYAHUIIA,

XOPOIIIAsI JIU KEHIIMHA «BOOOIIE».

W ecnu rae-To HemzeanbHO BKJIIOUaeTcst BHA. Kak OyaTo BHYTPH JKMBET CITUCOK:

JOJDKHA OBITH TEPICTUBOM,

JOJIKHA BCE yCIIEBaTh,

He JI0JDKHA yCTaBaTh,

He JI0JDKHA pa3apakarhbCes,

HE JO/DKHA XOTETH MOOBITH OTHOM,

HE JTOJKHA OIIMOAThCA.

Ho 310 He cnmcok 11 )KMBOTO YesloBeKa. DTO CUCOK A1l Muda. A Tl He MU(. Thl KuBas.
Thl MOKeEIIIb:

TMOOUTD U yCTaBaTh,

3a00TUTHCS U pa3/ipakaThes,

XOTETh OBITh PSAOM U XOTETh TUIIHMHBI,

OIIMOaThCs M BCE PaBHO OBITH XOPOIIIEH.

Buna o4yeHb 4acTO CTAaHOBHTCSI YPE3MEPHOM TaM, IJie OT KEHIMHBI TPeOYIOT HEBO3MOKHOM
U/ICUTHHOCTH.

3. Kakue cioBa HE nomoraioT (1 1es1al0T BHYTPEHHIOI0 BHHY ellé CIJIbHee)

Korpa *eHIMHe U Tak CTBIIHO, OHA YacCTO «/100aBysieT» cebe eme:

«Cobepuce»

«YTO THI 32 MaTh TaKas»

«HopmasibHbIe KEHIIUHBI TaK HE IETA0T»

«OnATp BCE UCIOPTHIIA»

«Hano 6pu10 ymaTh paHblie»

«Tol arOMCTKA»

«Tepru Tenepp»

ITH clIoBa He JeNaloT Hac jtyuiie. OHM AenaloT Hac kEcTue K cebe, TpeBoXHee U Oosiee yCTaB-
IIUMU. A yCTaBIIasi ¥ 3allyraHHasl )KEHIMHA He CTAHOBUTCS MsIrye U MyJpee OHa Yalle CphIBaeTcs,
3aKpBIBAETCS U IUIAYET B OJMHOYECTBE.

[MompoOyii 3anomanTh: CaMOHaKa3aHUE He PaBHO OTBETCTBEHHOCTU. Thl MOXKeIh ObITh YeCT-
HOW ¢ co0oii 6e3 BHYTPEHHEN JKeCTOKOCTH.

4. CaoBa, KoTopbIe JieyaT BUHY U BO3BPAIIAIOT TeOs K cede

3nech oueHb BaxHble (ppasbl. He «4ToOb OnpaBaaThCs», a 9YTOObI HE MOTEPSTh ce0sl B UyBCTBE
BUHBI.

4.1. CaoBa npu3Hanus (6e3 caMOYHUUYTOKEHMST)

Cnavana npasza. Ho 6e3 sipyipika Ha BCIO JIMYHOCTb.

«/la, MHe celuac CTBIZHO / BHHOBATO.

«MHe 60JIbHO M3-32 TOr0, KaK MOJYYHIIOCh».

«MHe He BCE paBHO MO3ITOMY $I TaK MEPEKUBAIO».

«51 BUKY CBOIO OIIOKY».

«$] mpu3HaIo0 cUTYyaluio, HO He Oyly YHUUTOXATh CeOsD».

370 0YeHb 3pesbie cIoBa. OHU MOMOTAIOT OCTAThCS B PeaIbHOCTH, HE TIPOBAMBASICH B «sI yKac-
Hasg».
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4.2. CnoBa, KOTOpbIE OTAEJSIOT T€OSA OT OMMNOKH

ITO KJII0Y K BHYTPEHHEH orope.

«5 ormmbnacek. § He paBHa 3TOM OIIUOKE» .

«Mo¥1 MOCTYNOK MOT OBITh HENPABIJIBHBIM, HO 51 HEe TIepecTasia ObITh YeJIOBEKOM».

«OJHa cuTyalys He ONpeJesisieT BCIO MEHsI».

«TpyaHBIA IeHb He OTMEHSIET MOIO JTIOOOBb».

«CpbIB He AesaeT MeHsI MJI0X0W MaMOU/KEHIITUHOM» .

Ocobenno BaxHO Aj1s1 MaM. [ToToMy YTO MaTeprHCKas BUHA YMEET CTHparh BCE XOpollee 13

naMATHU U OCTaBJIATb TOJIBKO TO, 34 YTO CTBIJJHO.

4.3. CioBa, KOTOpPbIEe BO3BPAIIAIOT K JelICTBHIO

Jlevamasi BUHa BeZIET K IIary, a He K 06CKOHEYHOMY CaMOOMYEBaHMIO.

«YT10 51 MOry UcrpaBUTh ceryac?»

«Kakoii yecTHbli1 creyiomui mar?»

«51 MOTY M3BUHUTBLCS M C/IENATh MO-APYTOMY>.

«MHe Ba)XHO HE TOJIBKO XaJIeTh, HO U MEHSITh».

«OTBETCTBEHHOCTD — 3TO JIEHCTBUE, 4 HE BEYHAS] Ka3Hb».

ITO OYeHb CUJIBHBIN Pa3BOPOT: HE «KaK MHE TIOCTPAJIaTh JOCTaTOYHO», & «YTO TIOMOXET BOC-

CTaHOBUTH KOHTAKT».

5. MarepuHCcKasi BUHA: KOT/a JIOOHIIbL peOéHKa, HO He U/aeaTbHa
310, MOKATYH, OJHA U3 CaMbIX IIYOOKMX U TUXUX XEHCKUX Oosneit. [ToroMy uTo Mama MOKeT

MOOUTh OYEHb CHJIBHO M BCE PaBHO:

yCTaBath,

CpbIBaThCH,

TOBOPHUTH PE3KO,

XOTETh MOOBITH OHOM,

He ycIeBarb,

YyBCTBOBATh pa3jipaxkeHue,

OIIMOAThHCSI.

N notom e€ HakpbIBaeT:

«51 TpaBMupyI0 peOEHKa»

«51 yxxacHas marp»

«XOopolre MaMbl TaK HE JeJIalT»

«[locne Takoro oH MeHs1 He OyIeT JTIOOUTh»
Ecnu TH1 3TO MIepexuBaia Tl He ofHa. M BOT 4TO OYeHb BaXKHO YCIBIIIATh: XOpoIuas Mama

He ujeaibHass MaMa. XOpolllas Mama KMBasi Mama, KOTopasi yMeeT IPU3HaBaTh, YNHUTh KOHTAKT U
BO3BpaIaThcsl K peOEHKY. PeOEHKY He HyxkxHa Oe3ommOovHass Mmama. EMy Hy)kHa Mama, y KOTOpOu

€CThb:

TEIIOo,

YECTHOCTD,

CITOCOOHOCTDH U3BUHUTHCS,

CIOCOOHOCTh BOCCTAHOBUTH CBSI3b.

CrnoBa, KOTOpbIE TIOMOTal0T MaMe TIOCJIe CphIBa:

«51 copBaJlach 1 s MOT'Y 9TO UCIIPABUTh».

«Moii cpbIB HE B 51 Kak Mama.

«$1 Mory moonTH, OOHATH, OOBSACHUTH, U3BUHUTHCS» .

«PeOEHKyY BakHA HE MJEATbHOCTh, A )KUBOU KOHTAKT».

«51 ydaych ObITh MaMOH. DTO MyThb».

DTO He CHUMAeT OTBETCTBEHHOCTU. DTO JISIaeT OTBETCTBEHHOCTh BO3MOKHOM.
6. Korna BuHa «JIMIIHAS»: ThI 0epélIb HA ce0s CAUIMKOM MHOTO
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Ectb em€ onun BaxkHbINA BUJ BUHBI HE 32 TO, YTO Thl peajibHO c/esiaa Mioxo,

a 3a TO, YTO ThbI TPOCTO:
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

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

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