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AHHOTaAMSA

Ora KHUTA OSpeKHBIA PA3roBOp C KEHIWHOH, KOTOpas ycraja
OBITh CUJILHOIA.

O TpeBore, BUHE, BHITOPAHWH, ONMHOYECTBE, BHYTPEHHEM KPUTHKE
U cTpaxe 3a Oyayiee 6e3 OCYKJIeHUsI U HPaBOYUYEHHI.

371ech HeT KECTKMX COBETOB U JIABJICHUS «BO3bMH CEOS1 B PYKU».

37ech ecTb CJI0Ba OJJIEPKKH, KOTOPbIE IOMOTAIOT BEPHYTH OIOPY
BHYTPH, CHU3UTh BHYTPEHHIOIO TPEBOTY M HaYaTh TOBOPUTH C COOOM
Msrye.

STa KHHUTa He NMPO UIEATbHOCTb.

OHa TIpo KMBYI0 JKCHIIMHY YCTaBIIYlD, COMHEBAIOIIYIOCH,
JIIOOSIIITYI0, CTAPAOIITYIOCS.

U npo 1o, Kak ocTaBaThcs COOOM, Aaxe KOTraa TPYAHO.

JIns Tex, KTO XO4eT MeHbllle BHYTPEHHEro cyga W Oouiblie
BHYTPEHHEN MOJIEPKKH.



JIroooBb BaiiioBa
CaoBa, KOTOpBIE JiedyaT JQyIny

I'naBa 1. Korjga TpeBora He oTmyckaet

CraoBa 1Jis1 JKeHIIUHBI, KOTOPasi ycTaja BCE JepKaTh
101 KOHTPOJIeM

Kenckast TpeBora 4acto BHIVISAUT He3ameTHO. CHapyxku
JKEHINMHA MOXET OBITh COOPaHHOM, CIIOKOWHOM, «BCE YCIIeBalO-
mieii». OHa TOTOBUT, OTBEYAaeT Ha COOOIIEHH S, TOMHHMT ITPO BaX-
HbIE JJaThl, IEP)KUT B TOJIOBE CIIMCOK Jie, 3a00TUTCS O OJIM3KUX,
paboTtaert, pelaer, NoaAepKUBaeT. A BHYTPH B 3TO K€ Bpems
MOXET MPOUCXOIUTH COBCEM APYToe:

CepIIe CTYIuT ObICTpee OOBIYHOTO,

MBICJI HE OCTaHABJIMBAIOTCS,

BEYEPOM HEBOZMOXKHO pacciaOUThCs,

HOYBIO TPY/HO YCHYTb,

TpeBOra MPUXOJUT BOJTHAMM,

CTpAIlHO 32 JIeTel, 32 pOoAUTeNiel, 3a IEHbI Y, 32 3A0POBbE, 32
Oymy1uee,

W TIOUTH BCer/a 3a Beex cpasy. U camoe TskEnoe MHOTHE JKeH-
IIMHBI B 3TOT MOMEHT elé 1 pyraiot ceds. OHu roBopsT cede:

«Hy 41O TBI ONATH HAKPYUYMBAEILID ?>»

«Cobepuch»

«He npamaruzupyii»

«Jlpyrue ke CrpaBIsIOTCS»



«Hapno ObITh cCHIIbHEE»

Ho tpeBora He yxomuT OT cThiga. OHa HE CTAHOBUTCSI MEHb-
1Ie OT MpHKa3a «ycrokoucs». HaobopoT, koraa K TpeBore J0-
OaBysieTcsi BHyTPEHHUIN KHYT, BHYTPH CTAaHOBUTCS €IlE TecHee.
U nepBoe, 4TO XOUETCS CKa3aTh OUEHb MATKO, HO TBEPAO: Eciu
TeOe TPEBOKHO — ITO HE 3HAYUT, YTO ThI c/ladast. ITO 3HAUUT, UTO
BHYTPH CJIMIIKOM MHOTO HAIPSIKEHUS U CJMILIKOM MaJIO OIOPHI.

TpeBora He Kalpu3 U He «IUI0XOM XapakTep». YacTo 3To A3bIK
nieperpykeHHON TICUXUKH, KOTOpast MbITAeTCS 3alUTUTh TeOs U
TeX, KOro Thl oOuIb. OHa KaK CIUIITKOM 9yBCTBUTEJIbHAS CHT-
HAJIM3aLMs: ONIACHOCTU EILE HET, a BHYTPHU YKE BCE 3BEHUT. U B
TaKre MOMEHTbI OCOOEHHO Ba)KHO, KAKUMH CJIOBAaMH ThI ¢ COOOI
roBopuiiib. IToToMy uTO Cc/lOBa MOTYT:

YCUJIUTh TPEBOTY,

a MOTYT BEepHYTh TeOsI B ceOsl.

1. TpeBora y :KeHIIUHBI: MOYEMY OHA TAKasi CHJIbHAasI

OdeHb yacTo KeHCKasl TPEBOra CBsi3aHa He ¢ «Caboii ICuXu-
KOW», a ¢ OonbInoi Harpy3koi. Korma Ha TeGe MHOroe, Mo3r Ha-
YMHAET padoTaTh B peKUME MOCTOSIHHOIO CKAaHUPOBAHUS:

YTO €IlE HE CHIENAHO,

KTO MOXET 3a00JIETh,

IJI€ YTO MOXET MOWTHU HE TaK,

YTO HYKHO IPETyCMOTPETD,

KOMY IIOMOUb,

0 4€M He 3a0bITh.

Eciu 11 Mama, TpeBOra MOXET yCUIMBaThes B pasbl. [loromy



YTO K TpeBore 3a ceds J00aBiIsieTcsl TpeBora 3a peOEHKa, a MHO-
rja eni€ U 4yBCTBO, UTO «s JOJKHA BCE MPeaycMoTpeTh». 1 To-
rJja BHYTPHU 3BYYUT 3HAKOMOE MHOTUM KEHIIMHAM:

«Henb3s paccnabnsaTbes»

«Ecnm s oTiyIy KOHTPOJIb BCE pa3BaJIATCS»

«TospKo OBl HUYEro He CITyIHIIOCh»

«5 nomxHa nepxkarbcsi»

DTU MBICJU HE JIENAI0T TeOsI «TUIOXON» WM «CJIMIIKOM Tpe-
BOXKHO». OHM 4acTO MOSIBJISIOTCS y TEX, KTO OYeHb JTIOOUT, MHO-
IO HECET U JJaBHO KUBET B HanpsoxkeHuu. Iloatomy nepsas Bax-
Hasi MbICJIb B 9TOM I71aBe: TBOs TpeBora He J1I0Ka3aTeIbCTBO Clla-
6octu. YacTo 310 11eHa MOCTOSIHHOM OTBETCTBEHHOCTU. M nMeH-
HO TI03TOMY TeOe Hy)KHa He pPyraHb, a OIAEePKKA.

2. Kakue caoBa HE nomoramor (nake ecjau Thbl rOBO-
PHIIIL HX ce0e «IJISl MOJb3bI»)

WHorzaa Mbl lymMaem, 4to sKECTKOCTb momoraet cooparbcesi. Ho
B TPEBOI'e XKECTKOCTh Yallle YCUJIMBAET BHYTPEHHIOI MMAHUKY.

Bot ¢pasbl, KOTOpBIE AETAIOT XyXKe:

«XBaTUT HAKPYUYUBATh»

«Cobepuch»

«YTO THI KaK MaJIeHbKas»

«OnsTh Thl HAYMHACIIIb»

«Y Ipyrux xyxe»

«Jla CKOJIbKO MOXKHO»

«Haymo 6T HOpMaJIBHOM»

[Touemy onu He padotaior? [loToMy 4TO TpeBOra CIBIINT B



HUX HE «TIOMOIIb», a:

CThI[,

KPUTHKY,

OJVHOYECTBO,

3arpeT Ha 4yBCTBA.

W BMecTO 0OeryeHus Thl OJTyYaeiilb TBOUHYIO HArpy3Ky:

cama TpeBora

BUHA 32 TPEBOTY

D10 oveHb u3MathiBaeT. [lompoOyii 3amOMHHUTH MPOCTYIO
MBICTb: B TpeBore TeOe HykeH He BHYTPEHHMI KOMaHAWp, a
BHYTPEHHUI B3poCiblid. He TOT, KTO KpUYMT. A TOT, KTO TOBO-
pur: «f BuKky, Tede ceiiuac crpaimHo. [laBail o maram».

3. CiioBa, KOTOPDIE JIeuaT TPEBOr'Y M BO3BPAIIAIOT OIILy-
H{eHHe ONOPbI

3nech He OyJIeT «Maruueckux» ¢ppas, mocje KOTOpbIX TPeBOra
MCUE3a€eT 32 MUHYTY.

Ho OyayT ciioBa, KOTOpbIE MOMOTAIOT He TPOBATUBATHCS TTyO-
xe.

3.1. CioBa npu3HaHu

Sro nepsbiid mar. He crioputh ¢ codoit. He nenates BUa, 4to
«BCE HOPMAJIBHO».

«Jla, MHE ceryac TPEBOKHO.

«51 BUKY, UTO BHYTPU MHOTO HaPSIKEHUST» .

«MHe ceiiyac cTpaIHo/He 1o cede, ¥ 3TO TIpaBa».

«ITO TSIKEJIBIA MOMEHT JJ1S1 MEHS».



«MO€ cocTosiHME UMEET ITPUUHNHY».

[Touemy 310 nomoraer? IlotoMy 4TO TpEBOra 4acTo ycusauBa-
eTCs1 OT BHYTPEHHEH OOPbObI: «HE UYBCTBYI», «HE IyMai», «HE
Oy/b Tako». A IpU3HAHKE BO3BPAILIAeT KOHTAKT C COOO0M. A 1j1e
€CTb KOHTAKT TaM YK€ MOXKET MOSIBUTbCS OMOpA.

3.2. CioBa OepexxkHOCTH

[Nocne npu3HaHus BaxXHO He OPOCUTH cebsl, a MOIEPKATb.

«51 He 0Os13aHa YCTIOKOUTHCS MTHOBEHHO .

«Ceiluac MHE HY’KHa MSITKOCTb, a HE JAaBJICHHE».

«51 Mory 3amenuThCa».

«MHe MOXHO cliesiaTh naysy».

«s1 He cnabas. 51 meperpyxkeHa.

310 0COOEHHO BAKHO TSI )KEHIIMH, KOTOPbIE PUBBIKJIN ObITh
«COOpaHHBIMH BCeria». MIHOTIa MIMEHHO 3TH CJIOBa BIIEPBbIE Ja-
I0T TeJIy CUTHAJI: «MOXXHO HE JIEpKaTh BCE B KYJIaKe».

3.3. CiioBa 3a3emuieHus

TpeBora moout Oyayiiee. OHa YHOCUT B «a BAPYT...», «a €c-
JIM...», «a 4YTO MOTOM. ..». 3a3eMJISIOLIME CJI0BA BO3BPALLAIOT B
«37eCh U cergac».

«IIpsaMo ceryac s 34ech».

«Ceiuac s1 cuxky / CTOIO / ABIIITY».

«I1on mom Horamm ecThb».

«3ITO TpeBora, a He (paKT».

«$1 MOry BEepHYTbCSl K HACTOSIIIIEMY MOMEHTY».

WNuorna 310 3By4nT CcivikoM npocto. Ho mMeHHo mpocteie
BEIIM BO3BPALIAIOT U3 BHYTPEHHETO BUXPSL.



3.4. CroBa yMeHbIIIeHHSI MacmTada

JKeHckas TpeBora 4acTto XO4eT peluTbh BCE Cpasy: JeTeH,
JeHBI'H, 37I0POBbE, OTHOIIEHHUSI, Oyyiee, paboTy 3a OIUH Beuep.
Takast Harpy3ka cama 1o cede yCHJIMBAaeT MaHuKy. 3[1ech OMO-
raiot (ppasbi:

«He Bc€ cpazy».

«OnuH BOIPOC 3a pas3».

«MHe He HyXHO peluarb BCIO XU3Hb CETOHSI».

«Ceiyac TOJIBKO CJIETYIONIUI I1ar».

«CHavaJsia yCTIOKOUTBCS, TIOTOM PELIaTh.

It0 He n3beranue. ITO MyApoe YIPaBJICHUE PECYPCOM.

4. Yto roBoputh cede, Korja Tpesora 3a pe6énka / ce-
MbI0 CTAHOBHUTCS CJHMIIKOM CHJIbHOH

3t10 ocobass TpeBora. M1 oHa OHA M3 CaMbIX BHIMATHIBAIO-
mmx. [Totomy 4to cepatie marepu (M MPOCTO 3a00TIMBOM JKEH-
IIMHBI) YaCTO XUBET B COCTOSIHUU «IPEABUIETh, 3alIUTUTD, HE
JOMYCTUTh». M KOrjia TpeBora yCUJIMBAeTCsl, BHYTPU MOXET OBITh
OYEHb MHOT'O TSKEIBIX MBICJIEH:

«A BIPYT YTO-TO CITyUUTCS»

«$1 mosmxHa BCE PeLyCMOTPETH»

«Ecmm 51 paccinabmocs Oyner Oena»

«51 moxas Mama, eciy He JepiKy BCE MO/l KOHTPOJIEM»

3pech 0YeHb BaXKHO TOBOPHUTH cebe OepekHO U YECTHO:

«$1 TpeBOKYCh, MIOTOMY UTO JIIOOJTIO».

«JI1060Bb U TpEeBOTra HE OTHO U TO KE».

«51 Mory 3a60TUTBCS 6€3 IOCTOSHHOM MaHUKW» .



«51 He 0Os13aHa KOHTPOJIMPOBATh BCE, YTOOBI OBITH XOPOIIIeH
MaMOU/KEHITUHOW».

«JlocTaToO4HO JieaTh TO, YTO B MOUX CHUJIaX CETOTHS».

O1u Ppasel He AenaT Teds paBHOAYIIHOW. OHU TTOMOTAOT
HE cropatb OT JI0OBH. Tl MOKEIb OBITh 3a00TIMBOM U IIPU STOM
HE )KUATb B IIOCTOSTHHOM TPEBOre. JTO HE rOM3M. DTO B3pocias
OepeKHOCTD K cebe.

5. YUto cka3aTthb ced0e HOYbIO, KOIa MBICJH HE BBIKJIIO-
4aTCs

Houb ocoboe Bpems st TpeBoru. JIHEM emE nepxkar jena,
JIIO/IU, 3a[1a4d. A HOYBIO CTAHOBUTCSI TUXO U TPEBOXKHbIE MBICIIU
3Bydar rpomue. IMEHHO HOUBIO JKEHIIIMHA YaCTO HAUMHAET:

BCIIOMHUHATH BCE TPEBOKHOE CpPasy,

MIPOKPYYUBATh Pa3roBOPHI,

0osTHCSA OyIyIIIero,

MBICJIEHHO pelIaTh MpoOjeMbl, KOTOpbIe ceiiyac HEBO3MOKHO
PEeIINTh.

B takue MuHYTH OCOOEHHO BaXHO HE HAYMHATH BHYTPEHHUI
J0npoc:

«TIOYEMY 51 HE MOT'Y YCIIOKOUTBCSI 7», «4TO CO MHOU HE TaK 7»,
«MHe 3aBTpa BCTaBarh, 51 BcE ucropdy». [lonpodyit BMecTo 310-
IO MATKMU HOYHOM TEKCT. MOKHO YMTaTh €ro ENOTOM WU IIPO
ce0s: Ceiluac HOUb, U MOSI TPEBOI'A 3BYYUT I'poMye. ITO He 3Ha-
YUT, YTO OMACHOCTh CTasa OOJbIle. DTO 3HAUMT, YTO S yCTasa.
MHe He HYXHO pellaTb BCE B TEMHOTE U ycrajoctu. Houb muia



OT/bIXa, a HE JJIs BHYTPEHHEro cyaa. S Mory oTmIOXKUTh 4acTh
MbIciiei 10 yTpa. Ceiiyac s1 BHIOMpaw He KOHTPOJb, a 3a00Ty O
cebe. 4 apimy. 4 3aech. S moCcTeNnEeHHO YCMOKOIOCh.

Jlaxe eciu TpeBora He YWIET cpa3y, 3TU CJI0BAa YMEHbIIAIOT
BHYTPEHHIOIO ’KECTOKOCTh. A 3TO yke OOJIbIask TOMOIIIb.

6. Uto roBoputh O0JM3KOM *KeHIIHE, €CJH el TPEeBOK-
HO (Mame, IOJpYyre, cecTpe, ’KeHe)

OueHpb yacTo KEHIIMHAM T'OBOPAT:

«Jla He Hakpy4MBail»

«YTO THI OIATH NEPEKUBACILIL>

«Ycrnokoucs yxe»

«TBl CTUIIKOM TPEBOXKHAS»

Takue cnoBa He ycnokauBaioT. OHu nenator 6onbHee. [Toto-
MY 4TO K TpeBOre AOOABJISIOT CThI/ U OIIyIIIEHHE, YTO «MEHs He
MOHUMAIOT». BOT 4TO romMoraet GoJibliie:

1) IlpusHatk e€ cocTosiHuE

«51 BUKy, 4to TeOe ceiluac TPEBOKHO».

«[loxoxe, Thl MpaB/ia OUYeHb HATIPSIKEHA».

«Tebe ceituac HEMPOCTO, S TO BUKY».

2) YOparh OIMHOUYECTBO

«TBI HE OTHA» .

«51 pamom».

«MBI MOKEM IPOWTH 3TO BMECTE».

3) Cy3utb 3aaauy

«Yro ceituac TpeBOKUT OOJIbIIIE BCEro?»

«Kakoii oquH 1miar nomoxeTt tede mpsmMo ceirdac?»



«JlaBai1 He Bc€ cpazy. C yero Ha4HEM 7»

4) BepHyTb TeNy OMopy

«JlaBaut csageM / TIOABIIINM / BBIITLEM BOIBI».

«CHavasia 9yTh YCIIOKOMMCS, TIOTOM Oy/ieM AyMathb».

MHorna iMeHHO Takue POCThIE CII0BA JAI0T JKEHIIUHE TO, Ye-
TO el He XBaTaeT OOJIbIIIE BCETO B TPEBOTE: HE COBETHI, & OIIIYIIe-
HUE «s1 HE OJJHA, MEHS HE OCYKAAI0T».

7. MMHH-TIPAKTHKA JJIS1 TPEBOKHOIO HA

«Msrkas onopa» (3-5 MuUHYT)

Ty NPAKTUKY MOKHO JI€aTh JI0Ma, B MalllMHE, B BAHHOM, HA
KyXHe, B JIIOOOH may3e.

Omna npocrast 1 OYEHb «KHUBAS».

IITar 1. Ha30Bu cocTosiHUE

He ouienusaii. [Tpocto Ha3oBM.

«MHe TpeBOKHO»

«$1 nanpsxena»

«MeHs celyac Kkadaer»

«MHe cTpaiiHo»

ITar 2. IToJio:ku pyKy Ha TeJI0

Ha rpynp, Ha )KMBOT, Ha IJIEYO Ky/1a XOYETCS. ITO MAJICHbKHM,
HO CHJIbHBIN CUTHAJI [ICUXUKE: «sI PAJOM € CO00ii».

Iar 3. Ckaxu ce6e 3 ppa3bl

MoXHO BBIOpaTh CBOM, @ MOXHO 3TH:

«$1 BUKyY, UTO MHE TPEBOKHO».



«Ceiluac MHE HY’KHa MSITKOCTb, a HE JABJICHUE».

«Tonbko ogun mar. He Bc€ cpasy».

Illar 4. Cnenaii oquH MPOCTOM mar

He «pemmTh BcE», a OMUH IIar:

BBIITUTb BOJIBL,

OTKPBITh OKHO,

BBIMTH HAa 5 MMHYT,

3arucarb MbICIIb,

OTJIOXKUTD TesiedoH,

MOMIPOCUTH O TIOMOIIIH,

OTMEHUTD JIUIIIHEE.

B TpeBore ucnenser He repousm. Vcuenser MajneHbkas oro-
pa, K KOTOPOil MOKHO BEPHYTbCSI CHOBA U CHOBA.

8. ®pa3sbl, KOTOPbIE MOKHO COXPAHUTH B 3aMeTKH (J1J151
ce0s Ha TPEBOKHBIII MOMEHT)

Bot kopoTkuil Habop, KOTOPBII MOKHO MEPEYUTHIBATh, KOT/IA
TpeBora NoJAHUMAETCS:

MHe TpeBOXHO U 3TO He 3HAYUT, UTO S cnadasl.

ITO TpeBora, a He (paKT.

4 He oOs3aHa periaTh BCE ceryac.

He Bc€ cpasy.

OpuH war 3a pas.

CHauana TeJsio, TOTOM MBICITH.

41 He muIoXxas Mama/KeHIlMHA, €CIA MHE TPEBOKHO.

S TpeBOXKYCh, IOTOMY UTO JIIOOTIO U 51 MOTY 3a00TUThCS Oe3
MaHUKHU.



MHe MOXHO 3aMeIIUTHC.

S pssoom ¢ coboi.

9. MajnienbKkasi, HO BasKHasi MpaBJa

TpeBora Moxet He yiTtu cpasy. M 3To He 3HaUuT, YTO ThHI Je-
JIaelb YTO-TO He Tak. MIHOra riaBHast oMol He «yOpaTh Tpe-
BOTY MTHOBEHHO», a HE YCUJIUTh €€ BHYTPEHHEN kKECTOKOCTBIO.
Kaxapli1 pa3, Korjga BMeCTo:

«Cobepuch»

ThI TOBOPHIIIb cebe:

«Tebe certyac TpeBOXkHO. JlaBaii 1o maram»,

Thl Jieflaelllb OYeHb BAXKHYIO Belllb: Thl BO3Bpallaelib cede
onopy. He npeansnyo. He nHascerna. Ho xkuBywo. Hacrosmyro.
JloctaTouHyo0 AJis1 9TOro MOMeHTa. I IMEHHO Tak TMo YyTh-4yTh
TpeBora NnepecTaéT ynpapisTh BCEH KU3HBIO.

Kapmannblii 6J10K IJ1aBbl

10 ¢ppa3 nisa KeHIMHDBI, KOTJa TPEBOra He OTIYCKaeT

Ecau MHe TPEeBOXKHO — 3TO He 3HAYUT, 4TO s cJaadas.

S neperpy:kena, a He <HEHOPMAJIbLHASI».

JTO TpeBoOra, a He (pakT.

MHe He HY>KHO pemiaTbh BCE CerojaHs.

He Bcé cpa3y.

OpauH Bompoc 3a pa3s.

Cuauana TeJjio, IOTOM MbICJIH.

A TpeBOKyCh, MOTOMY YTO JIO0JIIO.

MHe MO:KHO 3aMeJINThCSI.



A psiiom ¢ co6oii.

I'maBa 2. Korga ThI ycTaja ObITh CHILHOM

CnoBa 1l KeHIIUHBI, Y KOTOPOil «elé 4yTh-UyTh»
JUINTCS CIUIIKOM J10JIT0

Ectb ycTasnocTs, KOTOpYIO TPyAHO 00bsicHUTE. He Ty, uTo mpo-
XOIUT mocie cHa. He Ty, 4To cHUMaeTcs BHIXOAHBIM. A IpYTyIO
D1yOOKYI0, TUXYIO, JIMIIKYIO.

Korna TbI npockinaeiiiscst yxe ycrasiiend. Korga pazapaxkaior
MEJIOUH, Ha KOTOPbIE PaHbIIIE JIake He oOpaTia Obl BHUMAHUSI.
Korna xoueTcst TUIIMHBI, HO JJake B TUIIMHE BHYTPH 1IyMHO. Ko-
I/1a KTO-TO MPOCUT COBCEM HEMHOTO, a y TeOst BHYTPH MOUTH CJIE-
3bl. I B TaKMe MOMEHTHI KEHIIMHA YacTO TOBOPUT HE TO, YTO
YYBCTBYET Ha CaMOM [IeJie.

Bmecto: «MHe o4eHb TSKeNo, sl UICTOIeHA» 3BYUUT:

«YTO-TO A pa3neHnnIach»

«Hamo B3sTh ce0s1 B pyku»

«Cobepuch, TpsImKa»

«Jpyrue xe crpaBsioTCs»

«Henb3s packienBaTbCs»

A eciu KeHIIMHA MaMa, K YCTAJIOCTH 4acTo JOOABIISIETCS elie
Y BUHA:

«51 moxast MaMa, pa3 pas3Ipakalch»

«51 momxHa ObITH TOOpee»

«PeOEHOK He BUHOBAT, a S CPHIBAIOCH»

«HopmasibHbIE MaMBl TaK HE YCTAIOT»



N BoT 31€Ch OYeHb BaxkHO ocTaHOBUTLCS. He mig Toro, 4yro-
OBI «cJieNaTh BCE UealbHO». A U4TOOBI YCIIBIIIATh TIPaBay. Thl He
roxad. Tel ycraBmas. Tel HE «HCIOPTUIIACH». ThI HCTOIMIIACK.
DTO0 He OIHO U TO k€. M OT 3TOro pa3nuumnsi HAUMHAETCS BOCCTA-
HOBJICHUE.

DTa 1aBa 0 BBITOPAaHUM B MATKOM, YECTHOM, KEHCKOM Pa3ro-
Bope. O coBax, KOTOpbIE HE OATOHSIOT, 2 TOMOTAI0T BEPHYThCS
K cebe.

1. Beiropanmne y »KeHIIUHBI YaCTO MPUXOJUT THUXO

Beiropanue penko HauMHaeTcs ¢ TpoMKou (pasel: «Bc€, g
Oosbllle He Mory». Yaiie OHO TOAKPAIbIBAETCS] MOCTENEHHO.
CHavaJsia Thl TPOCTO MHOTO JiepXkulllb Ha ceOe. [ToToM KuBEIIL
B pEXHUME «€IIE HEMHOro norepruno». [lorom HaunHaems ycra-
BaTh ObicTpee. [loTom craHOBUTCS TpyaHee pagoBaThest. [Totom
pazzpaxkaior OJIM3KKe, IIyM, COOOIeHHs, TpockObl. [ToToM mo-
SBJISIETCA MYCTOTAa. A TIOTOM YYBCTBO BHMHBI 3a 3Ty mycrory. U
camoe OOJIE3BHEHHOE CO CTOPOHBI 3TO MOXET OBbITh MOYTH He3a-
METHO.

TrI Bce e nenaernn nena. Bee eme orsevaenib. Bee eme 3a-
ootuibes. Beg emé «dynkmmonupyerb». Ho BHyTpH yxke 1aB-
HO TOpPUT JIaMNO4Ka: «MHe HyeH OTabIX. MHe HyKHa [MOMOIIIb.
MHe cnuikoM MHOro». M eciiv 3Ty JIaMIouky J0Jro UrHOpUpo-
BaTh, TEJIO U MICUXMKA HAYMHAIOT TOBOPUTH TPOMYE:

OeccuimeM,

clie3aMU «Ha POBHOM MeCTe»,

pasapaKkeHueM,



araTuen,

OECCOHHMULIEN,

OILIYIIIEHUEM «s1 OOJIbIIIe HUYEro He XOUy».

[TosToMy niepBO€, YTO BaKHO YCbIILIATh: Beiropanue — 31o He
caboCcTh XapakTepa. TO COCTOSIHUE, KOTIA ThI CIUIIKOM JIOJTO
Kuia Ha HanpspkeHun. U TeGe HyxkHa He KpuTHKa. Tede HyXHO
BOCCTAHOBJICHUE.

2. [Touemy :KeHIIUHBI TAK YACTO HE 3aMeYal0T CBOE MC-
TOLEHHE

[Totomy 4YTO MHOTHME W3 HAC OYEHb PAHO TPHBHIKIUA OBITh
yIOOHBIMY, HAIEKHBIMU, CUTBHBIMH.

[TpuBbIikJIN:

TepIeTh,

TSIHYTb,

HE KaJloBaThCs,

CHPaBJIATHCH,

yIBIOAThCS,

OBITh «XOPOIIMMI» JIaXe Ha Tpesese. MHOTUX KeHIUH He
YUWIU CIIPAIUBATh CeOs:

«Kak mHe?»

«XBaraeT JIi MHE CUJI?»

«YTO MHE ceryac HyKHO ?»

3aro 4acTo y4wiv Apyromy:

«CHauana apyrue»

«[Toreprn»

«He packucain»



«TplI %€ cunbHasS»

«HyHO cnipaBiaATbCSA caMon»

U Torpa BHITOpaHre CTAHOBUTCS TMIOYTH «HOPMOW». KeHInHa
’KMBET HA U3HOCE U [yMa€ET, UTO C HEN UTO-TO HE TaK, [IOTOMY UTO
eit Tsoxeno. Ho mpaspa B agpyrom: Tebe TskeNno He OTOMY, UTO
ThI ciabast. TeOe TsKeNno, MOTOMY 4UTO THI IONTO Hecia OobIIe,
yeM MorJ1a 03 OCJIEACTBUAN. DTO HE OBOJ CTHIIUTHCA ce0s1. DTO
TIOBOJ] HAUaTh OTHOCHUTKCS K ceOe OepexHee.

3. Kakue caosa HE nomoraoT npu BbIropaHum (Jake
€CJIM Thl TOBOPHIIIb UX ce0e «JIsl MOJb3bI»)

Korpa cmi majio, o4eHb XOYeTCsl «IOJICTerHyTh» cebsa. Ho
KECTKME CJIOBA B BBITOPAaHUM padOTAIOT KaK KHYT MO YeJIOBEKY,
KOTOPBIM U TaK yral.

Bort (pasbl, KOTOpbIE YyCHIIUBAIOT UCTOIIIEHUE:

«Cobepucp»

«XBaTUT KaleTb ceOs»

«Tol mpoCTO JIEHUIIBCS»

«Hayo ObITh G1arogapHOM, a HE HBITh»

«Y Ipyrux xyxe»

«YTO THI pacKucia»

«EImE 4yTh-4yTh MOTEPIIN»

[Touemy onu onacHbl? [loToMy 4TO K ycTanocT JOOABIISIOT:

CTHI],

OJVHOYECTBO,

YYBCTBO «sI IJIOXasi»,

3a1peT Ha IOMOLIb.



W B uTore KeHIMHA HEe BOCCTAHABJIMBAETCS, a ellE riryoxe
YXOIUT B MUHYC.

3anomMHM Ba)KHYIO MBIC/b: B BeIrOpaHuu Te0e HyXeH He KHYT,
a onopa. He naBnenue, a 6epekHOCTb. DTO He «CnabocTh». ITO
B3pOcJiasi ICUXOTMI'MeHa.

4. C1oBa, KOTOpbBIE JieuaT BbIrOpaHue W BO3BPAIIAIOT
MPaB0 HA BOCCTAHOBJICHHUE

3nech He Marus, a kuBble (ppasbl, KOTOPbIE IOMOIAIOT Mepe-
crarb ce0sa 1oOUBAaTh.

4.1. CnroBa npu3HaHus

DTO NepBbIN 1IAT HA3BaTh MPABLY.

«5] ycrana».

«$1 ncromena».

«MHe ceryac TSKeNo Aaxe OT IPOCTOro».

«Y MeHs MaJio pecypca.

«3ITO HE JIeHb. DTO YCTAJIOCTL/BHITOPAHUE .

Takue cnoBa 4yacto BbI3bIBAIOT Cii€3bl. He moromy, 4TOo OHU
«CTpAITHbIE».

A TOTOMY, YTO B HUX HaKOHEI] €CTh YECTHOCTb.
4.2. CioBa OepexkHOCTH

[Mocne npu3HaHus BaXKHO HE NMEPEUTH B CAMOCY/I,.
«CeroHsi MHE HYXKEeH peXUM OepekHOCTH».

«51 Mory caenatb MEHbLIE».

«MHHHAMYM TOXE JOCTATOYHO.

«MHe MOXHO 3aMeIUTHCS».



«MHe ceftyac HykKHa TIOJJIEP)KKa, a HE JaBJICHUE.

310 0COOEHHO Ba)KHO JJTs1 KEHIIH, KOTOPbIE TIPUBBIKJIV KHUTh
B PEeKUME «IOKa He ynaay». bepekHOCTh — 9TO He caada. DTo
croco0 He pyXHYTh TITyOxe.

4.3. CioBa, KOTOpHIE BO3BPAMIAKOT IIEHHOCTh

Briropanne yacro mernuer: «Ecnm g He poayKTUBHA, A TUI0-
xas». [loaromy HyX)HBI (hpa3bl, KOTOPBIE OTAENISIOT TBOIO IIEH-
HOCTb OT TBOEM 3(P(PEKTUBHOCTH.

«Mosi IeHHOCTh HEe paBHAa MOEW MPOAYKTUBHOCTH.

«51 He 00s3aHa 3aCTYKMBATh OTIBIX».

«$1 octarochk 1IEHHOM, Jake Koraa y MeHsI HeT CUJT».

«YCTAJIOCTh HE AeIaeT MEeHS IUIOXOW MaMOM/KeHIIIMHON .

«MHEe MOXHO OBITb XHUBOM, a HE UI€ATIbHOMN» .

Bot 310 — 04eHb Jieyalue coBa.

5. Korjaa Boiropanmne npuxo/J T B MATEPUHCTBE U Cpa3y
BKJIIOUAETCsI BUHA

DT0 0fJHA U3 CaMbIX OOJIe3HEHHBIX TeM. ThlI JIIOOUIIIb peOEHKa.
Ho nHorna tak ycra€ib, 4to Xouercs:

TUIIAHBI,

YTOOBI HUKTO HE TPOTal,

YTOOBI HE CITpAIBAJIH,

YTOOBI IPOCTO TOOBITH OTHOM.

W noutu cpasy Bclies 3a 3TUM MPUXOIUT BUHA!

«Kakas st matb...»

«PeOEHOK Ke HE BUHOBAT»

«$1 momxHa OBITH TEPIETMBOI»



«5 mnoxasi, pa3 MeHs BCE pa3ipaxacT»

Ecmu b1 y3Ha€mb ceOs mokasyicra, IpOYnTail MeIJIeHHO:
Jaxe mobsiass MaMa MOXeT ObITh Ha Tpefienie. YCTaaocTh He
OTMeHsieT JToO0Bb. Paznipakenue He aenaet TeOs MI0X0H MaMO.
To1 He poOoT. Thi yemoBek. U ecm ThI 10110 6€3 ONOPHI, ITOMO-
M ¥ OT/JbIXa NICUXUKA HAYMHAET 3AIIUIIATLCS Pa3IpaKeHreM,
clie3aMH, arnaTueil. DTo He 3HAYUT, YTO Thl HE JTIOOUIIIb peOEHKA.
ITO 3HAYMUT, YTO TeOe OYeHb HyKHA MOAJICPKKA.

CnoBa, KOTOpbIE 3[€Ch TOMOTAIOT:

«$1 mo6Gmo cBoero peOEHKa U TIPU 3TOM OYEHb YCTallax.

«ITH 4yBCTBAa MOTYT OBITH BMECTE.

«MHe HyXHa [IOMOI1lb, & HE CAMOHAKA3aHHE».

«51 He moxas Mama. I Mama, KOTOPOU TSKEJO».

«CHauasia BOCCTaHOBJIEHHE, TOTOM BOCHHTATeIbHbIE H[Iea-
JIbD».

3TO He onpaBjiaHUe CPHIBOB. ITO MyTh K TOMY, UTOObI MX CTa-
JIO MEHBIIIE YEpe3 Pecypc, a HE Yepe3 CThI.

6. Uto roBoputh cede B JIeHb, KOT/Ia CHJ MOYTH HET

EcTb Takue AHU, KOTJa BHYTPU TOJBKO OJIHA MBICIb: «$I He
BBIBOXKY». B Takue HM He Hy:KHbI Oosbiive TuiaHbl. He HyxHa
MOTHMBAIIMOHHAs peub. HyXeH MArKuil, B3pOCiblid ToJIoc.

[MonpoOyii Takue ppassbi:

«CeromHs TpyIHBIA JieHb. S He 0Osi3aHa Je1aTh B, YTO BCE
JIETKO».

«CeropiHs 1OCTaTOUHO MUHUMYMa».

«51 BBIOMpAto OEpeKHOCTD, & HE TEPOU3M».



«51 He cnomanace. S neperpyxeHa».

«OIuH mar yxe mar».

«Celiyac BaxHee COXPaHUTh CeOs, YeM COOTBETCTBOBATh
OKUIAHUSAM».

MHorga MMEHHO 3TO MOMOTaeT He Pa3BaIUThCS EIIE CUIIbHEE.

7. UTO roBOPHUTH KEeHIINHE PAAOM, €CJIH OHA BbIropeJia
(*keHe, MaMe, cecTpe, MOJAPYre)

7KeHIMHBI OYeHb YacTOo CJBIIAT BMECTO MOANCPKKHU:

«TbI cama ceOs1 HAKpyTUIIa»

«[la 410 THI ycTana, Tel ke JOMa»

«Bce ycraiom»

«Cobepuch»

«XBaTUT UCTEPUTDH»

Takue cioBa pasT riayooko. [Toromy 4To JKEHIMHA U TaK 4Ya-
CTO YyBCTBYET BUHY 34 CBOIO YCTaJIOCTb.

Bort uto nomoraet Gosbliie:

1) ITpuzHate €€ cocrosiHre

«Tbl O4eHb ycTaina, g 3TO BUXKY».

«IToxoxe, Thl TaBHO KUBELIL HAa MPEeIIe».

«Tebe ceityac mpaBja TSKEI0».

2) Yopartsb OlieHKy

«Tbl HE TeHUBasA».

«3T0 He Kanpus. Thl UCTOIIEHA.

3) laTb KOHKPETHYIO TOMOIIIb

«Yro s1 MOTY B3SITh Ha cebs1 ceromHs?»

«JlaBayi g momory c...»



«Tebe ceituac jydrie MOOLITH OAHOU WJIM BMECTe, HO Oe3 pas-
TOBOPOB 7»

4) BepHyTb 1OCTOMHCTBO

«Tbl HE MI0Xast MaMa/sKeHIMHA U3-3a TOT0, YTO YCTasa».

«Tebe MOKXHO OTIBIXaTh, HE 3aCITyKUBAsI ITO».

Wuorna onHa Takas ¢gppasa JaéT KeHIrHe OObIIle, YeM Aecs-
TOK COBETOB.

8. Munu npaktuka «CHATH ¢ ceds JumHee» (5-7 mu-
HYT)

Koraa Beiropena, Kaxercs, 4To BCE OAMHAKOBO BAKHOE U BCE
CpPOYHO. ITa TMpPaKTHKa MOMOTaeT XOTh HEMHOTO OCBOOOAUTH
BHYTPEHHEE ITPOCTPAHCTBO.

ITar 1. Ckaxxu 4ecTHO

«1 ceiuac Ha npenese»

Win

«Y MeHs MaJlo pecypca»

310 He kanoda. ITO OPUEHTHP.

IIar 2. Pa3gean Bcé Ha 3 cnucka

Bo3bMu UCT WM 3aMETKU U HATTUIIK:

1) O6s13aTenbHO ceroHs (peaabHO HEOOXOAMMO)

2) MOXHO ynpoCTUTb / cieNaTh HEUJECAIBHO (M MUP HE PyX-
HET)

3) MoxHo nepeHecT! / OTMEHUTD / ITONPOCUTH TIOMOLIU

OueHb yacTo yke Ha TOM LIare CTaHOBUTCS JIErYe JbIIIaTh.

IIar 3. lo6aBb Jevanryro ¢ppasy

Bribepu oHy:



«5] He 00sA3aHa JeaTh BCE UAEATIBHO» .

«MHe MOXHO yIIPOCTUTE».

«Celiyac 6epeKHOCTh BaKHEE MICATTbHOCTH.

IIar 4. OouH xecT 3a060THI 0 cede

[Ipsimo cerogns:

Jiedb paHbIIIE,

M0eCTh HOPMAJIbHO,

BBIMTU Ha BO3[YX,

15 MUHYT TUILIUHBI,

MIOITPOCUTH KOTO-TO TIOIMEHHTH,

OTMEHUTH JIMIITHEE.

Briropanve HauMHaeT OTCTyMaTh HE TOTJAA, KOrja Thl eIé
cuJbHee ceOs1 OATOHSIEINb, a KOT/Ia IepecTaéilb KUTh B PeXKUMe
BHYTPEHHETO HACHITHSI.

9. HouHO#l TeKCT ISl KEeHIIUHbI, KOTOpas ycTaja u
CHOBA BUHHT Ce0s1 32 «HEI0CTATOYHO»

Beuepom BhITOpaHHE 9acTO CTAHOBUTCS OCOOSHHO OO0JIC3HEH-
HbIM. [ToTOMY 9TO BMecTe C yCTaJIOCThIO TPUXOAUT BHYTPEHHUIA
cyn:

«MaJo cenaa»

«TUJIOXO CIIPABUJIACH»

«OIIATb COpBaJIaCb»

«BCE HOpPMAJIbHBIE, A ST HET»

[MonpoGyit uutath cede 310 MenieHHo: CeroqHs s Mpoxuia
JIEHb C TEM PECypCOM, KOTOpBIK y MeHs Obul. [Jla, ero Obuio mMa-
70. la, MHE OBUIO TSKEJIO. ITO HE JeIaeT MeHs IIoXon. S He



00s13aHa OBITh MJI€aTFHOM, YTOOBI OBITH JOCTOMHOM JTIOOBH M yBa-
xkeHus1. Ceryac MHE HY’KHO HE HaKa3aHHUE, & BOCCTAHOBJICHHE.
41 Mory ObITh ycTaBlIEW M BCE paBHO OCTaBaThCsl XOPOILEH Ma-
MOM, KEHIIMHOM, JejioBeKoM. CeroiHs J0CTaTOYHO TOro, 4ToO S
JONLIa O Bevepa. 3aBTpa s MPOJOIXKY HACTOIBKO, HACKOJIBKO
cMory. DTu cJioBa He «paccnadnsior». OHM Bo3BpamamnT Tede
YEJIOBEYHOCTD.

10. Manenbkas, HO 0OYeHb Ba:KHasi MPaB/aa

MHorue KeHIMHBI KUBYT TaK, OyATO JIOOOBb K OJIM3KUAM
JOJDKHA 00513aTeIbHO UITH uepe3 camorioxkeprBoBanue. Ho 3to
HE e/IMHCTBEHHBIN MyTh. 3a00Ta 0 cede He JenaeT TeOsl AroUCT-
kor. OHa fesaer 1e0d KUBOU. A KUBOW KEHIIMHE JIErYye JII0-
OuTh, YeM BhIropeBIleld. Thl He 00si3aHa JIOKa3bIBaTh CBOIO IICH-
HOCTh ycTasiocThio. He o6s3ana 3acimyxuBath oTapix. He 00s3a-
Ha BCE BbIIEpXKUBaTh Momva. MHOraa camoe 3pesioe, CUIbHOE U
KpacuBOe, YTO MOXKET C/IeJIaTh KEHIIMHA, 3TO CKa3aTh: «MHe Ts-
*eJ10. MHe HyXHa rmomolib. 5 BeIOuparo OepekHOCTb K cede». U
9TO He cJ1a00CTh. ITO BO3BpaIlleHUe K cede.

KapmaHHbIiT 0JI0K IVIaBBI

10 dpa3 a5 KeHIUHBI, KOTOPasi ycTajda ObITh CHJIb-
HOH

4 He mioxas. 4 ycraBmasi.

3T0 He JeHb. JTO NCTOIEHHE.

Ceroans pexxnM 0epesKHOCTH.

MuHUMYM TOKe JOCTAaTOYHO.

MHe MO:KHO 3aMeIJIHThCS.



Mos 11leHHOCTh He paBHA MOell MPOAYKTHBHOCTH.
YcerajiocTh He 1ej1aeT MeHs IJI0OX0H MaMoii/>Ke HIIHHOI.
MHe Hy’KHA OJ/IeP:KKa, a He BHYTPEHHHIT Cy/I.
Ceiluac 0epeKHOCTh Ba’kHee H/1eaJbHOCTH.

4 mory nmpocuTh NOMOIIb.

I'naBa 3. Korjja BiHa He OTIIyCKaeT

CJaoBa 1Ji1s1 sKeHIIUHBI, KOTOPasi ycTaJja )KUTh BO BHYT-
peHHEeM cyfie

7KeHckoe 4yBCTBO BUHBI yMeeT ObITh OYeHb TUXUM M OUCHb
kectokuM. OHO He Bcerjia MpUXoAUT rpoMKo. Yariie meEnoTom.

«Hano 0bu10 MArye»

«Hapo 6b110 IpomMoTUaTh»

«Hao ObL10 O0JIbIIIE»

«Hano 6bu10 yenerb»

«41 mnoxas mama»

«4] mnoxas gouYb»

«4 moxas xxeHa»

«$1 HEeMOCTaTOYHO XOpoIasi»

W BOT keHIMHA yXke UAET 10 CBOEMY JIHIO TOTOBHT, paboTaerT,
OTBeYaeT, 3a00TUTCSA, a BHYTPU Kak OyaTO MIET OECKOHEUHBIN
cyn. Cynpsi, MpoKypop U OOBHHSIeMasi — BCE B OJIHOM UeJIOBEKe.
OcobeHHO OOJTLHO OBIBAET KEHIIIMHAM, KOTOPBIE:

MHOTO 3200TATCS O APYTHX,

CTaparoTcsi OBITh «XOPOIIMU»,

TIPUBBIKJIU JIEpKaTh ceOs1 B pyKax,



0O0ATCSI KOrO-TO PaHHMTb,

YyBCTBYIOT OTBETCTBEHHOCTH ITOUTH 32 BCE.

Torna BUHa CTAHOBHTCSI HE TIPOCTO YYBCTBOM, @ 00Pa30M JKH3-
HU. U 31ech odeHb BaKHO ycblmarhk: To, 4TO THl UyBCTBYEIIb
BUHY, He JiesiaeT TeOs TUIOXOH.

Yacro 310 3HAYHUT, 4TO y TeOsI €CTh COBECTh, CEp/ILIE U JTIOOOBb.
Ho ectp BaxHbIN HI0aHC. BuHa MOXeT momorarh, a MOXKET pas3-
pyliaTh. JTa I71aBa Kak pa3 0 TOM, Kak OTJIMYUTH OJHO OT ApY-
rOro ¥ KaKMMH CJIOBAMHM TIO[IEPKATh ceOs TaK, YTOOBI HEe YUTH
B CAMOHAKa3aHUE.

1. Buna, koTopasi nomMoraetr — 1 BUHa, KOTOpas JoMaeT

He Bcs BuHa mioxast. lHoraa BuHa — 3TO 3/10pOBBII BHYTPEH-
HUUW CUTHAT:

«51 6bLa peskoii»

«51 cnenana GOIBHO»

«MHe BaXHO 3TO UCIIPABUTh»

«51 xouy no-agpyromy»

Takast BUHA MMOMOTaeT HaM OCTaBaThCsl KMBBIMH, TEIUILIMH,
yesioBeuHbIMU. OHA BEJET K IEMCTBUIO:

MIPU3HATH,

W3BUHUTHCS,

UCTIPaBUTb,

clienaTh BBIBO/,.

Ho ectb u npyras BuHa Tsok€nas, aumnkasi, beckoneunasi. Ona
He nomoraeT. OHa Jiomaer.



Omna 3ByuMT Tak:

«5] BoOO1IIE TUIOXasg»

«Co MHOM YTO-TO HE TaK»

«MHe HeT ornpaBaHUs»

«4I Bc€ mopuy»

«$l nomkHa crpagaTe»

W Torma keHIWHA YyXe He UCIPABJSET CUTYAIMIo, a Ipo-
CTO XUBET B Haka3aHuU. [lepBas jievaias MbICIb 3/1eCh TaKas:
OmmoKa — 3T MOCTYNOK miu cutyanus. OHa He paBHa Tebe 11e-
koM. Jla, Thl MOXeIb omuOaTbes. Jla, Thl MOKEIID KajIeTh O
CKa3aHHOM WJIU cieJlaHHOM. Ho 3T0 BCE elé He 3HAUMT, UTO Thl
IJ10Xas Kak 4eJIoBeK.

2. Ilouemy >KeHIIUHBI TAK YACTO KUBYT B BUHE

[ToTomMy 4TO MHOTMX M3 HAC YUWIN OBITh YIOOHBIMH, Uy TKHU-
MW, TIPaBHUJILHBIMUA UHOT/IA IIeHOM ceOs1. JKeHIIMHY 9acTo OlleHH-
BalOT Cpasy 10 MHOTUM POJISIM:

XOpoIIast 1 Mama,

XOpoIIas Jii KeHa,

XOpoIas Jiv J109b,

XOpoIiasi i1 X0351Ka,

XOpoIIast Jid COTPYIHUIIA,

XOpOIIas JI KSHIMHA «BOOOIIIE» .

W ecnu tre-to HewjealbHO BKIIOYaercss BuHA. Kak Oynro
BHYTPH KUBET CITUCOK:

JIOJKHA OBITh TEPIIEIMBOM,

JOJKHA BCE YCIIEBATh,



HE JJOJKHA YCTaBarh,

He JJOJKHA pa3gpaxaTbcs,

HE JJOJKHA XOTETh MOOBITh OAHOM,

HE JIOJKHA OIIMOAThCSl.

Ho 310 He cnucok mid XKUBOro 4esjoBeKa. DTO CIUCOK A
muga. A et He MUD. Tol kuBas. Tel MOKeIb:

JOOUTH U yCTaBarTh,

3a00TUTBCS U pa3ipaxarbcs,

XOTETh OBITH PSAOM U XOTETh THUIIIHHBI,

OIMOAaThCS ¥ BCE PaBHO OBITH XOPOIIIEH.

BuHa o4yeHb 4acTo CTaHOBUTCSI YPE3MEPHOM TaM, /i€ OT JKEeH-
HIMHBI TPeOYIOT HEBO3MOKHOU MA€ATbHOCTH.

3. Kakue ciioBa HE nomorait (4 eJialoT BHYTPEHHIOIO
BHHY elllé CUJIbHee)

Korza sxeHIyHe ¥ Tak CTBIHO, OHA YacTO «JI00aBisieT» cede
elle:

«Cobepuchb»

«YTO THI 32 MaTh TaKas»

«HopmaJtbHble KeHIMHBI TaK HE JIENA0T»

«OnsTh BCE UCopTHiia»

«Hayo 6b110 TymMath paHbIie»

«Tel arOoucTKa»

«Tepnu Tenepp»

STH cJI0Ba He JienaloT Hac aydiie. OHU IealoT HaC KECTUe K
ce0e, TpeBOXHEe 1 Oojiee yCTAaBIIMMU. A yCTaBIast W 3ayraH-
Has JKEHIIMHA He CTAHOBUTCS MsIrYe U MyJpee OHa Yallle CpblBa-



eTCsl, 3aKPhIBACTCA U TUIaYeT B OJJMHOYECTRBE.

[Monpobyii 3amomunTh: CamMOHaKa3aHWe HEe PaBHO OTBET-
CTBeHHOCTU. Thl MOXeIllb ObITh YECTHOM ¢ cOOOW Oe3 BHYTPEH-
Hel KEeCTOKOCTH.

4. CnoBa, KOTOpbBIE JieyaT BUHY H BO3BPalalOT Te0s1 K
cede

3nech oueHb BakHble (ppasbl. He «uToObl onpaBaaTbhes», a
YTOOBI HE TIOTEPSATH ce0s1 B YyBCTBE BUHBI.

4.1. CroBa npuzHaHusi (6€3 cCaMOYHHUTOKEHHS])

Cuavasia npaBnia. Ho 6e3 sipiibika Ha BCIO TMYHOCTb.

«Jla, MHe ceryac CThIIHO / BUHOBATO».

«MHe 60JIbHO U3-3a TOTO, KaK MOMyYUIOCh».

«MHe He BCE paBHO MOITOMY 51 TaK MIEPEKUBAIO> .

«51 BUKY CBOIO OIIHOKY> .

«$1 mpuU3HAIO CUTYAIHIO, HO HEe OYyly YHUUTOXATh CeOsi».

D10 OYeHb 3peible ciioBa. OHU MOMOTAIOT OCTAThCS B Peasib-
HOCTH, HE TIPOBAJIUBASICh B «51 yKACHAS».

4.2. CnoBa, KOTOpbIE OTJAEJAIOT TeOsI OT OIMOKH

DT0 KJII0Y K BHYTPEHHEN orope.

«51 ormmoOnacek. S He paBHa 3TOM OIIMOKE».

«Mo¥ MOCTYyTOK MOT ObITh HETIPABUJIBHBIM, HO 5 HE TIepecTasa
OBITh YEJIOBEKOM».

«OpnHa cuTyalys He onpeiesisieT BCIO MEHSI».

«TpynHblil IeHh HE OTMEHSIET MOIO JTIOOOBb».

«CpbIB He Jie71aeT MeHs TIOXOM MaMOU/KEeHIITUHOW».

OcobeHHO BaxHO it MaM. [lotoMy 4TO MaTepuHCKasi BUHA



yMeeT CTHpaTh BCE XOpoliiee U3 MaMsITU U OCTaBJISITh TOJIBKO TO,
3a YTO CTBITHO.

4.3. CioBa, KOTOpPbIE€ BO3BPAIIAIOT K €M CTBUIO

Jleyarast BHa BeET K 1Iary, a He K OECKOHEUHOMY caMOOu-
YEBAHMIO.

«YTO A MOTY UCTIPAaBUTH cerndac?»

«Kaxkoi1 yecTHbIM ClieAyIomun mar?»

«51 MOTy U3BUHUTBHCS U CHIENIATh MTO-IPYTOMY>.

«MHe BaKHO HE TOJIBKO JKaJIETh, HO U MEHATDH>.

«OTBETCTBEHHOCTD — 9TO JCHCTBHUE, a HE BeUHas Ka3Hb».

DTO OYEHb CUIILHBIA Pa3BOPOT: HEe «KaK MHE MOCTpaiaTh J0-
CTaTOYHO», 4 «YTO IMOMOKET BOCCTAHOBUTh KOHTAKT».

5. MarepuHckasi BUHA: KOIJ1a JIOONIIbL peOéHKa, HO He
HjeaJbHa

9710, MOXKATY, OIHA U3 CAMBIX IMTYOOKMX M TUXUX KEHCKUX
ooneit. [Toromy 4T0 MaMa MOXKET JIIOOUTh OYeHb CUJIBHO U BCE
PaBHO:

yCTaBarh,

CpbIBaThCH,

TOBOPHUTH PE3KO,

XOTETH ITOOBITH OIHOM,

HE YCIIEBaTbh,

YYBCTBOBATh pa3/ipakeHue,

oImmodaThCo.

N notom e€ HakpbIBaeT:

«51 TpaBMupYIO peOEHKa»



«4I yxacHag MaTb»

«XOpoI1K1e MaMbl Tak HE JEJIAI0T»

«[Tocne Takoro oH MeHs1 He OylIeT JT0OUTh»

Ecnu 11 3TO nepeskuBasia Thl He ofHa. M BOT 4TO O4eHb BasKHO
ycabIaTe: Xopolas MaMa He uaeajibHasg Mama. Xopolasi Ma-
Ma KMBasi MaMa, KOTopasi yMeeT MpU3HaBaTh, YNHUTh KOHTAKT
Y BO3BpAIAThCs K peOEHKY. PeOEHKY He HykHa Oe30ImmO0ouHas
Mama. EMy Hy’kHa MaMa, y KOTOPO#l eCTb:

TeIo,

YECTHOCT,

CITOCOOHOCTHh U3BUHUTHCS,

CMOCOOHOCTh BOCCTAHOBUTDH CBSI3b.

CnoBa, KOTOpBIE MOMOTAIOT MaMe TOCIe CPhIBa:

«$1 copBasiach U 1 MOTY 3TO UCIIPaBUTD».

«Moli cpbIB HE BCA 51 KAK MaMa».

«$1 Mory monoiTH, OOHATh, OOBSICHUTH, U3BUHUTHCSI» .

«PeOEHKy BakHa He MJIeaIbHOCTh, a )KMBOW KOHTAKT».

«51 ydaych OBITH MAMOM. DTO MyTh».

DTO HE CHUMAET OTBETCTBEHHOCTH. DTO JelaeT OTBETCTBEH-
HOCTb BO3MOXHOW.

6. Korga BuHa «JIMIIHSS»: Thl 0€pPElIb HA ce0s CJIUII-
KOM MHOTI0

Ectb emnié onquH BaXHBINA BUJ BUHBI HE 32 TO, YTO Thl peajibHO
crienasa mioxo,

a 3a TO, YTO ThI TPOCTO:



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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