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IPEINUCJ/IOBUE. O A3bIKE,
KOTOPBIN BHI VKE 3HAETE

[IpencraBbre, YTO Bbl BXOAUTE B KOMHATY U MTHOBEHHO UyB-
cTByeTe HarpsikeHue. Bozayx Oyaro crymiaercs. Bam He HyXHO
AHAJIM3UPOBATh MUMUKY WU CJIOBA — BbI 4Yy8Cmayene 10 TEJIOM.
Vv BcmoMHHUTE MOMEHT BHE3AITHOM PaIoCTH, KOTjia MUP OyATO
HAIOJIHSIETCS] CBETOM M CTAHOBUTCS JIETYE JBIIIIATD.

DTO M ecTh TOT CaMblil sA3bIK. $I3BIK, HA KOTOPOM Ballia Jay-
1112 TOBOPUT C BaMU Kakaylo ceKyH1y. OH COCTOUT He U3 CIIOB,
a 13 00pa30B M SMONMOHAJIbHBIX OLLYIeHHUI .

TpeBora peaxo NpUXOIUT KaK PAlIMOHATbHAS MbICIIb «$1 BOJI-
HYIOCh». OHa MPUXOOUT KAK C:KUMAKIIUIICSA XOJO0JHbIH KO-
MOK B *KHBOT€ WIM KaK HA30UJIUBBINA POl MbICJIei-TTuel.

I'neB — 310 He MPOCTO CJI0BO. DTO BOJIHA Kapa, NOJKAThI-
BaIOUIasA K FOPJIy, WK CKaTble B KyJaKu JIAJJOHU.

Boiropanme — 310 He AMAarHO3 M3 y4eOHMKA. DTO YYBCTBO,
Oy/ATO BHYTPH BBIK:KE€HHAsI MYCThIHS, a J1I00oe JieiicTBIe [a-
€TCsl C YCUJIMEM, CIIOBHO UJEIIb M0 TYCTOMY TIEeCKY.

PagocTs MoXkeT oOIIylmaTbCs Kak pacnpaBjsiiOIecs
KPbUIbS 32 CIUHOM WM KaK TeIUIbIi, COJIHEeUYHbI 3ailuuK
B IPydH.

AMoruoHaJIbHO-00pa3Has Tepanus (JOT) — sto He co-
3[IaHKe HOBOTO $I3blKa. DTO BO3BPAIllleHHE K TOMY, KOTOPbI



OBbLI y Bac ¢ caMoro HavaJja.

3TO MOCT MeXy IByMs OeperaMmu Ballero CyIecTBa:

— Ha omHOM Oepery — Xxaoc 4yBCTB, HETMIOHSITHBIX, & MHOT/IA
¥ MyTaIOIIUX TeJIeCHbIX OIIYIEeHUN.

— Ha gpyrom — sicHOCTb, IOHMMaHHe U BO3MOKHOCTD
J1€eCTBOBATD.

90T paer BaM MHCTPYMEHTHI, YTOOBI IOCTPOUTH ITOT MOCT.
OHa yuwur:

— CJIBIHIATD. VYcnpiarh He clioBa, a TOT CaMblid IEPBUY-
HBIIT 00pa3, B KOTOPOM 3aImdpoBaHO MOCIAHKE Ballero 0ecco-
3HATEJILHOTO.

— BCTYIIATD B IMAJIOI'. He nonaBisth «IJIOXOH» 00-
pa3 u He yOeratb OT HEro, a CIpocUTh: «YTO THI XOYellb MHE
ckazarh? Kakylo mosb3y melTaeibesi IpUHECTr ?».

— TPAHC®OPMUPOBATD. He cusoil BoiM 3aCTaBUThH
ce0sl «yCIIOKOUTBCS», a TIOMOYb 00pa3y TPEeBOrU MPEeBPATUTHCA,
Hanpumep, U3 «KOMKa» B «CIIOKOWHBIN MOTOK». He GopoThbcs
C THEBOM, a HAIIPaBUTb €r0 SHEPTUI0, KaK MOIIHYIO PEKy, B PycJio
KOHCTPYKTHUBHOTI'O JIEHCTBUSI.

DTa KHUTA — He COOPHUK aOCTPaKTHBIX TeOpuid. ITO Mpak-
TH4YeCKOe PYKOBOJCTBO 10 HABUTalliH B BallleM BHYTPEH-
HeM Mupe. B Hem Bbl HailleTe KOHKPETHbIE TEXHUKHU, KOTOPbIE
MOMOTYT BaM:

— Haiitu oropy B MOMEHTHI TPEBOTY M HEOTIPEIEJIEHHOCTH.

— [IpeBpatuTh pa3pyIIUTELHYIO0 SHEPTUIO CUIBHBIX MO
B pecypc AJisl IBUKEHUs BIIEpe/.



— OOpectu SICHOCTb M COBEpIIaTh BHIOOP, COIIACOBAHHBIN
C BalllIMU TTyOMHHBIMU TIEHHOCTSIMH.

— BuIfiTH M3 COCTOSTHUS UCTOIICHUSI M BHOBb ITOYYBCTBOBAaTh
BKYC K KU3HHU.

Ms1 Gynem roBopuTh 0 «BHyTpenHem KysHerie», BHIKOBbIBA-
ouieM (pokyc, o «Iuanore ¢ TeHssMu», KOTOpbIE OXPAHSIOT HAILIN
paHbl, 0 noricke «BHyTpeHHero McTouHuka», qaiomero Cuibl.

3to — meradopel. Ho nmMeHHO MeTadopbl SABISIOTCS CaMbIM
NPSIMBIM ITyTEM K Hatnel ayie. OHU He ONTUCHIBAIOT PeabHOCTb.
OHu ecmw 3Ta peabHOCTD Ha S3bIKE OECCO3HATEIBHOTO.

Ot Bac He TpebyeTrcs cienoi Bepsl B MeToA. TOJbKO 000-
IBITCTBO U TOTOBHOCTH CEJaTh MEPBBIH IIar — MpUCTYIIAThCS
K ceOe 0-HOBOMY.

OTKpoliTe 3Ty KHUTY KaK MyTelleCTBEeHHUK, KOTOPBIH
HAKOHEII-TO MOJYYHJ KapTy TOH CTPaHbl, B KOTOPO KU
BCIO *KU3Hb. /[00po moskajioBaTh IOMOIi, K caMoMy ceoe.



YACTD 1. PYHIAMEHT.
KAPTA 1 KOMITAC

I'napa 1. OcHOBHBIE PVMHIMUIIBI
1 MeXaHN3Mbl PadoThI

Hpunmun 1. YMonusi — 3To SHePrus B onckKkax (hopmsbl.
Pexa, komopas xouem obpecmu pycAo.

SMoLMS — 3TO HE Bpar U He oMexa. ITO YHCTas Ncuxude-
cKas1 YHEePrusl, KOTopas CTpeMUTCsI ObITh BhIpaxkeHHOU. [Ipen-
CTaBbTe OypHYIO TOPHYIO peKy. Bbl He MOKeTe OCTAHOBUTH €€ Te-
YeHHue, HO MOXXeTe TIOMOYb €i HAWTH ONTUMAIBHOE PYCIIO, YTOOBI
OHa HE CHOCHJIa BCE Ha CBOEM IyTH, a Bpaiaia TypOUHBI JIeK-
TPOCTaHLMU U NIUTANA TOJIS.

— Xaoc. HeocosHanHasi TpeBora — 3TO peKa, BbIIIeIIas
u3 OeperoB, KOTOpasi 3aTaruiuBaeT BCe BOKPYT.

— IMopsgok. Oco3HaHHast ¥ TipeoOpa3oBaHHAsT TPEBOTa ue-
pe3 oOpa3 —3To Ta ke peKa, HO HarpaBJIeHHasl B PyCJIO «COOpaH-
HOCTU Y TOTOBHOCTH», SHEPrsl KOTOPOM TeTleph IOMOTaeT BaM,
a He TapaJiu3yer.

— Bam Bonpoc. «B kakyio ¢opmy xouet o0neubcst SHEPrust
9T0i 3MormK? Kakum 06pa3om oHa XO4eT CTaTh?»



punnun 2. O6pa3 — A3bIK 0€CCO3HATEJILHOIO.
Sawugposarroe nocaarue, a He KapmMuHKA.

Kornma sneprus smonuu ooperaer (opmy, OHa CTAaHOBUTCS
00pazoM. DTO He MPOCTO «BU3YAJIN3ANUS» WIH «KAPTUHKA
B r'0JIOBe». TO 11eJI0e MOC/IaHne, YIIaKOBaHHOE B OTUH CUMBOJL.

— «Kamenb Ha cepjaue» — 3T0 HE MPO MUHEPATIOTHIO. DTO
MOCJIaHKWE O TSIKEJION HOIIIe, HEBBICKA3aHHOM rOpeyu, OKaMeHEB-
IIIEM YyBCTBE.

— «CTeHa» — 310 He PO APXUTEKTYPY. DTO MOCIAHKE O Tpa-
HUIAX, Mperpajaax, OlyImeH!: TyI1Ka.

— Barmia 3ajaua — He MHTEpIIPETHPOBATh 00Pa3 C MO3UIIUH YMa,
a BCTYNIUTH C HUM B JIHAJIOT, KaK eCJii Obl OH OBUT *KUBBIM CY-
IIECTBOM, U paciirgpoBaTh €ro JUUHOE ISl BaC MOCIaHuE.

punnun 3. Tpancdopmanus yepes auajor.
Ilepezosopuvl co Cmpadicem, a He wimypm Kpenocmi.

Msl He paboTaeM MeTOIOM «HAaWTH M YHUYTOXUTb». JI000i,
Jake camblil IeCTPYKTHBHBIA 00pa3 («Yynosuie», «Tiopem-
HIMK», «S1») — 3TO YacTh Bac, KOTopasi MO KaKOK-TO MPUYMHE
B3s1JIa Ha Ce0s TAKYIO TSKEIYIO POJTb.

— Crapas napagurma. bopoTbcsi ¢ mpoKpacTUHAIME!, Mo-
JABJISITh THEB, OEKaTh OT CTpaxa.

— HoBas napagurma. Cnpocuts y «Bayrpennero Ca6o-



TaXKHHAKA»: «YTo TeI 3ammmiaenis? Yero o1 Oounibesa? Kak Mul
MOXeM paboTaTh BMecTe 7».

— Koryia Mbl OHUMaeM CKPBITHIA CMBICT 00pa3a, OH TepsieT
CBOIO pa3pyHIUTENbHYIO CUJTY U TOJy4YaeT BO3MOKHOCTh TPAHC-
¢opmupoBarbesa. Ctpax moxer crath I[lpoBognukom. Ka-
MeEHb — (pyHIaMEHTOM. TyMaH — MATKOW JbIMKOM, CKPBIBAIOILIEN
HE OIaCHOCTb, & BOBMOXKHOCTb.

«Manjgaaa BzaumocBsa3n»

[MpexncraBbTe cebe MaHIATY — CAKPAIBHBIN KPYT, OMKCHIBAIO-
UM MK npeBpaiienust: «Teaecnas Imoyus» -> «Bonaouse-
Hue 6 Obpas» -> «/luanoe u Tpanucpopmayus» -> «Hoeoe Kaue-
cmeo» -> «llenesoe /leticmsue» -> «Oco3nanue» -> «Tenecnas
Amouus».



. ' Tenecunasn

IMOIHA

Oco3aanue

IeneBoe
JlelicTBHE

Hogoe JlmaJor v

KauecTBo ‘ Tpanchopmanus

[ukJ1 TpaHC(OpMaLIMK CBOMCTB U KAYECTB YEJIOBEKA

— IIpumep:

— TenecHast sMonMsi: cxarue B ropsie, KOMOK (TpeBora).

— Borutomenue B O6pa3: «Cepas, nassiias CreHa».

— Imnagor u Tpancdopmanusi: Bonpocsl Ctene -> OTBeT:
«$1 3ammimaro Teds oT Heygaumn». -> Tpancdopmarus: crena cra-
HoBUTCS JIeCTHHIIEH, IO KOTOPON MOXHO MOTHSTHCSL.

— HoBoe KaudecTBO: 4yBCTBO OMOpPH M BO3MOXHOCTH,



a He napajamya.

— IlereBoe /leiicTBHe: COCTaBJIE€HHE MEPBOTO MAJIEHBKOIO
11ara 1o 3TOM JIECTHULIE.

DTa MaHJa/la — He JIMHeNHasi UHCTPYKIIMSA, a )KUBOW KPYyro-
BOPOT, B KOTOPOM POKAAETCS1 HOBOE MOHUMAHUE U SHEPrusi sl
JEUCTBHSI.

Hror: Bbl He 6operech ¢ coOoi. Bbl yunTech IoroBapuBaTh-
Cs1 C Pa3HBIMHU YaCTSIMM CBOETO «$I», epeBoOjis X C sA3bIKA CJie-
MO CHJIbI HA SI3bIK OCO3HAHHOTO COTpyIHUYecTBa. Bbl MeHsieTe
He ce0s1, a BHYyTPEeHHI e MPaBUJIa UTPbI, ¥ BeCh Balll JIaHImadt
HAUMHAET pacliBeTaTh.



I'naBa 2. A30yka BHYTPpeHHHX 00pa30B

Heab raasbl. [laTh ynTaTeno HavYaIbHBINA CIOBAPH IS MO-
HUMaHMS sI3bIKa ero OeccosHaTesbHOro. [IpeBpaTuTh cMyTHBIE
BHYTPEHHUE TIEPEKMBAHUS B YETKYIO CUCTEMY

Orta MaHjala — He JMHENHHAsi UHCTPYKLMS, a KUBOM Kpyro-
BOPOT, B KOTOPOM POKAAETCsl HOBOE MOHUMAaHUE U SHEPrusi sl
JIeVICTBHSI.

B, C KOTOPBIMM MOKHO BECTU OCO3HAHHBIN JUAJIOT. 3aJI0KUTh
OCHOBY [1J151 BCEX MOCTIEAYIOIIUX MPAKTHK.

Knaccudukamnus o0pa3oB: yeThipe njieMeHd BHyTPeH-
Hero Mmmpa

Bama ncuxuka HacesneHa. 910 He Metagopa, 3T0 KOJIOTUs
CO3HAHUA. Y3HABalTE CBOUX COCEIEH:

— TEHHU (O6pa3bi-biaokuparopbl)

— K10 0oHM: nepcoHnpuupoBaHHbIE CTPaXy, OrPAaHUYMBAIO-
e yOexJIeHsI, BITECHEHHbIE TPABMbI, BHYTPEHHHUI KPUTUK.

— Kak BbIrIsAAsT: 4acto — TeMHble, Oec(hOpMEHHBIE, YIPO-
KaloILLMe WU YPOIJIUBbBIE CyLLECTBA. [ psA3b, cmeHa, nayk, Yyoo-
suLle N0 Kpoeamwlto, NEOsIHASL 246104, KPUBASIOUWASCS MACKA.

— X ucTuHHAsS pPoJib: HE Bpary, a HeyMeJible 3allIUTHUKMN.
OHU BO3HHUKAIOT, YTOOBI OTpauTh Balle «f» oT mpemmomnarae-
Moii 60/, CThIIA WK ieperpy3ku. X kimodeBol Bonpoc: « Ymo
NA0X020 CAYUUMCSL, eCAU Mbl Notideub oanvuie?»



— IeJsb auajora: He yHUUTOXUTh, 4 PACIAKOBATDH UX M0-
cJIaHHMe U TPaHC(POPMUPOBATH 3aKTIOYEHHYIO B HUX SHEPIUIo.

— ITPOBOJHUKU (O6pa3bi-Pecypchi)

— K10 oHu: BOIUIOIIEHHE Balllell MHTYUIIMU, BHYTPEHHEU
MYIPOCTH, BBICIIETO «$1», HAKOTUICHHOT'O OITBITA.

— Kak BbINISIAAT: CBETsAIMECS, MyApPblE WIA CIIOKOM-
HBIE CYIIIECTBA, YaCTO CBS3aHHBIC CO cTuxusimMu. Cmapeu, ncu-
B0MHOE-NOMOULHUK, C8EMUNLHUK, UCIMOYHUK, DEOEeHOK, KOpaOib
C NbIMU nApycamu, menavlii gemep.

— WX poJib: copaTHUKH U cOBeTYHKU. OHU 3HAIOT KapTy
Ballle IyIly U MyTh K BarieMy CaMOHYXHEUIIEMY.

— Ileab amagora: ciaymarb U J0BepsThb. CrpalivBars:
«Kyna uartu?», «4Uro genars?», «Kakoii pecypc Tbl MHE 1aelilb?»

— XPAHUTEJIA (O6pa3bi-UaTEHIIN)

— K10 oHu: nepconnduimpoBaHHble IEHHOCTU, CBEPXBaX-
HBIE peIlieHus], <BHYTPEHHUE B3POCIbIC».

— Kak BBINIAAT: CTaTUYECKUE, BEIMYECTBEHHBIE, CUMBO-
Jdeckue 00beKThl Win pUrypol. Yacoeoli y eopom, ozHeHHbil
Meu, KHU2a 3aKOH08, MPOH, AAmape, HENPUCIMYNHASL CKAAQ.

— UX poJib: 0OXpaHATH rPaHNIBbI U NIOI1ePKUBATH NOPS-
JIOK B COOTBETCTBUU C BBIOPAHHBIMU BaMU TTPUOPUTETAMM.

— Heuanb quajnora: yKperisth ux, OJaroqaputhb, THOTIA — Tie-
pecMaTpuBaTh UX «IMOJTHOMOYMsI», €CJTU Ballld [IEHHOCTH M3Me-
HUJIKCH.

— HNEJIMTEJIBHBIE CHUMBOJIbI (O6pa3bi-Tpanc-
¢dopmephn)



— K10 oHm: «camorposipisiomuecsi» 00pasbl, KOTOpbIE BO3-
HHKAIOT CIIOHTaHHO B Tpoliecce paboThl, Hecsl B cebe TOTOBOE
pellieHre WM HOBBIN KOJ| SHEPIUH.

— Kak BINIAAsAT: apxetunuyeckue, riiyOoOKKe, 4acTo Mpo-
CThle W KpacuBble. Lleemywuil nomoc, enukc, newams, uaua
2paanst, Mocm, Opego HCU3HU, ANXUMUMECKAS] PEMOPId.

— WX poJib: coBepmIUTh KBAHTOBBIN CKAYOK B BOCIIPHSI-
TUH, 1aTh 1IEJIOCTHOCTb, UCIIEUTh PACKOII.

— Heas quanora: npunsaTe aap. Cosepuarb UX U MO3BO-
JIUTh VX SHEPIUH MePEKOMPOBATh Ballle COCTOSTHHE.

OMonus Kak Heprusi, nugymas c¢opmy. Padora ¢ Te-
JIECHBIMH OIIYIIEHUSIMU KaK € «ChIpbeM» JJIs1 00pa3a.

OMomus — 3TO0 He mpodneMa. DTO chIpasi MCHXUYECKast
SHePrusi, KOTopasi UIIET BOIUIOMICHUsI B 0Opa3e, YTOObI OBbITh
TOHSITOW Y HAITPaBJIEHHOM.

AJropuTm nepesoja:

— IoiimaiiTe BoJHy. Omytute aMmoruio B Tene. He gaBaiite
el UMeHH («s1 B THeBe» ). OnuiuTe ee Kak (pu3uveckoe Oury-
HeHue.

— Ipumep: He «TpeBora», a «apeode3:Kamuii KOMOK y COJI-
HEYHOTI0 CILIeTeHMNsI, X0JO0/HbIe JaJOHH» .

— He «rpyctb», a «TsKeJiblil, BJaKHbIH KaMeHb Ha Ipy-
T

— Copocure y omymienusi: «<Ecju 0bI 3TO ourymeHue
MOIJIO CTaTh KAKHM-TO NPeAMeTOM, CYlleCTBOM, sIBJIEeHH-



€M... yeM Obl OHO ObLIO?»

— «/lpebesscamuii komok» — «PoH pa3zbAPEHHBIX MUed
B CTEKJISIHHOW OaHKe».

— «Tsocenvii kamernv» — «Mokpasi rpaHUTHasI TJIbI0A,
NOPOCIIAs MXOM».

— Ilo3BoJbTe 00pa3y cTraTh co0eceJHMKOM. Tereph BbI
paboTtaete He ¢ aOCTPaKTHON «TPEBOTOW», a C «POeM IMYeJ
B 0aHKe». Bbl MokeTe cripocuTh y 3TOro oopasa: «4ero Bbl X0-
tute? YUto ciyunrcs, ecnu st oTKpoto 6anky? Ectb 1 y Bac Mat-
K2, 32 KOTOPOU BBI JIETUTE?».

Cripbe (omymenne) ObLJI0 NMepPenjaBjieH0 B 3aroTOBKY
(o6pa3z). Tenepb ¢ HIM MOKHO pad0OTaTh B Ky3HHUIIE Ballle-
ro CO3HaHMS.

910 — pyHAaMeHT. BblyunB 3TOT sI3bIK, Bbl MOJyYaeTe J0-
CTyH K IpsiMOMY 3(pUpy Balllel AyIId, I Kakaask SMOIUS — 9TO
He Bpar, a NocJaHKe, a Kax bl 00pa3 — KJIoY.

Bam xoa. Ilpsimo ceituac. Kakas smounmst/ongymenne
ecTb B Bac? 3apaiite el Bonpoc: «Ha uro ThI moxoxka?».
IlepBoiii npumemuii 06pa3 — Bama nepsasi 6ykBa B A3-
Oyke BHYTPEHHHUX 00pa3oB.



YACTD 2. ITPAKTUKA.
IHYTEHIECTBUE
11O BHYTPEHHUM 3EMJIAM

BonplumHCTBO mpearaeMbix 0a30BbIX U CHELUATbHBIX TeX-
HHMK OCHOBaHBI Ha IpreMax TpaHcgopMaly o0pa3os, Mpeaso-
*eHHbIX Hukomaem [ImurpueBudeM JIuHzae B ero KHAre «9Mo-
IIMOHAILHO-00pa3Has Tepanus (Teoprsi M MPaKTUKA)». DMOILIH-
oHasbHO-00pa3Has tepanus H. I1. Jlunge — 1o rirybokast u 3¢-
(bexTuBHAsA MeTOOMKa, IIe BCsl paboTa CTPOMTCS Ha TpaHcop-
Maluy BHYTPEHHErO SMOLIMOHATIBHOTO 0opas3a. OCHOBHAs uaes
B TOM, YTO U3MEH:s1 00pa3 — Mbl MEHSIEM U caMy SMOLIHIO.



I'maBa 3. ba3zoBble TeXHUKH

3.1 Texnuka «3HAKOMCTBO
¢ BHYTPEHHHM 00pa3oM»

Ieab Texuuku. Co3HATENbHO BHI3BATh, ONKCATh U BCTYIUThH
B TIEPBUYHBIN KOHTAKT C JTIOOBIM BHYTPEHHUM 00pa3oM (IMOITH-
€M, COCTOSTHUEM, CUMIITOMOM) JJIsl IPEBPALLEHNU CMYTHOIO I1e-
pEeXUBaHUsS B CYObEKTA ISl JUAJIOra.

Metadopa. «IIpuriiamenue roctss B KOMHATy JJisl me-
perosBopoB»

Bare co3nanue — 310 KomMHaTa. CMyTHOE 4yBCTBO, OECIIOKOSI-
11ee Bac, — 3TO rOCTb, CTOAIIMH 3a IBEpbI0. Bbl He 3HaeTe, KTO OH
u yero xoveT. JlaHHasi TEXHMKa — 9TO He OopbOa ¢ HUM U He Oer-
CTBO, & OCO3HAHHOE JIEMICTBUE: BbI MOAXOAUTE K JIBEPH, OTKPbI-
BaeTe ee, BeXKJIMBO MpUIJIAlllaeTe TOCTS BOITH, yCaKUBAETE €ro
B KPECJIO M BHUMATEJIbHO Pa3IiisiIbIBaeTe, YTOObI OHATh, C KEM
umeere Jeo.

ITomaroBass HHCTPYKIUA

IIar 1: Bei3oB O6pa3a (OTKPHITH JABEPbH)

— Cdopmymupyiite 3anpoc. Caapre ynoOHO, 3aKpoiTe IJasa,
clieNaiiTe HECKOJIBKO TTyOOKHUX BIOXOB.

— 3ajaiiTe BHYTPEHHUI BOIIPOC-TIPUIJIAILIEHNE:

— «Ecau 6v1 moe [Hazeanue uyecmea/cocmosHus/CUMnmoma:



mpeegoea, 2Heg, 60Nb 8 CNUHE | M0N0 NPUHSAMb KAKOU-AU00 00pa3,
cmano Obl Cyulecmeom, nPeoMenom, IAEHUEM... Mo KaKum Obl
OHO ObLA0 ?»

— KuroueBoit MomeHT. Otmyctute KOHTpOJsb. [lpumure
JIIOBOM npumenmmii 06pa3, KakuM Obl CTPAHHBIM, HEJIOTHY-
HBIM WM «IJIyIbIM» OH HU NoKasajcs. He oueHuBaiite, mpocto
HaOIoIanTe.

IIar 2: Onucanne Oo0pa3a (paccMOTpeTh rocTs)

— MbiCIeHHO WU BCITyX (JTydIlle 3alvChiBaTh) OMUIIATE 00pa3
1O CJIEAYIOLIUM [apaMeTpam:

— Buemnmii Bua. Kakoit on? Pasmep, popma, 11Bet, TeKcTy-
pa?

— Temnepatypa u Bec. OH ropsiumii, XOJOIHBIM, TSKEIbI,
HEBECOMBIN ?

— 3ByK u aBu:keHue. OH uznaer 3Byk? JIBuxkeTcs wiu cTa-
tnueH? Ecau nBuxercd, TO Kak?

— Hactpoenne u HamepeHue. Kakoe y Hero «BbIpaxkeHue
muna»? Kaxercst 1M OHO ApyXemoOHBIM, YTrpOXKAIOIIMM, Hew-
TPaJIbHBIM, TI€YAJIbHBIM ?

— Llenp 3TOTO 1MIara — HE aHANU3, a cO0p MH(popMmanun. Brl
y3HaeTe CBOEro rocTsl.

IITar 3: YcTraHoB/eHUe MEPBUYHOIO0 KOHTAKTa (3a4aTh
NepPBbIi BeXKJIUBBINA BOMPOC)

— O06parutech K 00pa3y MbICJICHHO (WM BCIIyX ) U 33/1aliTe eEMY
OJIMH WJIM HECKOJIbKO 0a30BbIX BOITPOCOB:

— «Kax mebss moocro Hazvieamv?» (Hath 00pasy HMS:



«Crpax», «Tyman», «Cepoiii KameHb»).

— «/lns1 uezo mot 30ecv ? Ymo mui xoueutb MHe COOOUWUMb UL
noKaszamo ?’»

— «Yez0 mol om mens xoueutb ?»

— BaxkHo: ciymaiTe He yliaMu, a BCEM CBOMM CYIIECTBOM.
OTBeT MOXET MPUUTH KAaK MBICJIb, KAK HOBOE BU3YaJIbHOE OIIIY-
HIEHNE, KaK TEJIECHbIA UMITYJIbC WJIM ITPOCTO KaK BHE3AITHOE 3HA-
Hue. 3apUKCUpYUTE €ro.

IIpumep auanora («TepaneBT — Kiniuenrt»):

— 3anpoc KaneHTa: «Y MeHs MOCTOSTHHbINA (DOHOBAS TPEBO-
ra, HesiCHasi».

— Tepanesr (T): «/laBaiiTe mo3HAKOMHUMCS C HEW. 3aKporTe
I71a3a, MOrpy3UTECh B 3TO OLIYILEHUE TPEBOTHU. .. M CIIPOCUTE Ce-
Os1: eciu ObI 3Ta TpeBora Obl1a 00pa3oM, KakuM Obl OH OBLT?»

— Kiuent (K): (TTayza). «4 Buxy... 6onbIlioe cepoe 001ako
nbu. OHO HEMOJBUKHO BUCHUT B BO3/IyXE».

— T: «IIpekpacHo. Paccmotpute ero mogpodnee. Kakoe ono
Ha OIILYyIb?»

— K: «OHo cyxoe, Komouee, Kak MeJKas MbUib. M XonogHoe».

— T «Kak Obl BbI €10 Ha3BaIM ?»

— K: «...IlbutbHas 3aBeca».

—T: «Ommmuno. Cnipocure Teneps y ,,I IbuibHOM 3aBechl: 11
4ero Thl 37ech? YTO Thl XOUelllb MHE COOOIIUTD ?»

— K: (ITay3a). «Ona roBopwur... ,,5I 3akpsiBaio Tede 0030p.
YToObI TH HE BUJIEI, UTO BIIEPEIN ».



— T: «Cnpocure: «3auem Tede 3aKprIBaTh MHE 0030p?»

— K: «...,,UTOOBI THI HE YBUjIE ONMACHOCTh U HE UCITYTaJICS
elle CUIbHEE ».

(Ha smom samane cmauosumcsi iCHO, 4mo oopa3 mpegozu
(«IIorrvras 3aseca») —3mo He 8paez, a UCKANCEHHBIL 3AUUNHUK.
Imo omnpasHas mouka onst OanbHeluel mpaHchopmayui).

Yo Ba:KHO NOMHHTH (COBETHI U TUNIMYHbIE KAMHH TIpe-
TKHOBEHHS)

— Het «npaBMJILHBIX» WM «HENMPABWJILHBIX» 00Pa30B.
O06pa3 B BujIe «pO30BOT0 €IUHOPOTa» JIsi ONMCAHKS THEBA — 9TO
He OIMOKa, a YHUKAJIbHBIN I3bIK ICUXUKU. PaboTaiite ¢ Tem, 4To
TIPUIILIO.

— HoBepsiiTe nepBomMy 006pa3y. PaimoHanbHbil yM Oynet
IIBITAThCS «MCIIPABUTh» WU «YJIydllIUTh» ero. He mo3possiite
emy 3To jenath. [IepBblil CIOHTaHHBI 00pa3 — CaMblii TOYHBIA.

— Ecam 06pa3 He mMpHUXOJUT, MOMPOOYiTe HA4YaTh C TeJa.
Crnpocure: «I'ne B Tesie KMBET 3T0 4yBCTBO? A Ha YTO MOXOKE
39TO onrymieHue ?». TenecHslid 00pa3 — HaAGKHbBIN BXO]I.

— He unTepnpernpyiite 3a kanenta. Bama 3agava — no-
MOYb €My ONKCcaTh U BCTYIUTh B AUAJIOT, a HEe CKa3aTh: «A, 3TO
TBOM BHYTPEHHUU KpUTHK !». IIycTh cMbICT OTKpOeTCcs eMy ca-
MOMY B MpoIiecce.

— ConpoTuBJieHHe — 3TO ToKe 00pa3. Eciu B oTBET Ha BO-
MPOC MPUXOAMT «ITyCTOTa», «CTeHa» WJIM «OTKa3», padoTauTte
¢ 9TUM oo6pazom. Crpocure: «O06pa3 ,,CTeHbI, AJI YETO Th



371ECH ?».

duHAN TEXHUKHU: TOC/IE YCTAHOBJIEHUS KOHTAKTa MOXHO
MPOCTO MOOIAroapuTh 00pas 3a To, YTo OH mposiBuIIcs. Ha sTom
STarne Bbl YK€ COBEPUIMJIM IJIABHOE: MPEBPATUIM aOCTPaKIIHUIO
B cobecenHuka. Jfopora mist riryOMHHOR paOOTH OTKPBITA.

3.2 Texnuka «/Iuaaor ¢ ConporuBienuem/
Cumnromom» (padota ¢ TeHnnio)

Ieanp Texnuku. Pacrio3Hats CKpbITOE€ MO3UTUBHOE HaMepe-
HUE 11033/1d COPOTUBJIEHUS WJIM CUMIITOMA, ITOHSATh €ro 3alUT-
HYI0 (DYHKIIMIO U UHTETPUPOBATH 3a0JIOKUPOBAHHYIO UM HEP-
TUI0, MPEBPATUB MTPOTUBHUKA B TTApTHEpa.

Metadopa. «lonpoc CtpakHuka y BpaT 3anpeTHOro
ropoja». Baie co3HaHue — 3T0 ropoj, a Bailie «$» Xxouetr BOUTH
B HOBYIO, HEM3BE/IAHHYIO YacTh ceOs (HauaTh MPOEKT, U3MEHUTD
nosezieHue). Ho y Bopot crout yrpiomeiii Ctpazxknank (Corpo-
TuBJIeHUe/CUMIITOM), KOTOPBIN CKPECTUII KOMbsl U HE ITyCKaeT.
BmecTo Toro 4roObl TYpMOBaTh BOPOTA UM CAATHCS, BbI MO~
XOJIUTE K HEMY C YBAKEHHEM M CIpAIIMBAETE: «YTO BaXKHOE ThI
oxpaHsemb? YTO CTpalIHOro CIy4YuTCs, €Civ s npouay ?». Bel
OOHapyKMBaeTe, YTO OH OXPaHSIET He MyCTOTY, a COKPOBUIIIE —
Ballly YsI3BUMOCTb, OCTATKU CHJI WM HEOCO3HAHHYIO MpaBy.

IMomaroBast HHCTPYKIUS

ITar 1: Unentudukanus u nepconnpukanus (BbI30B
cTpaka)



— YeTko 0603HAUBTE, C KAKAM COMTPOTHUBIICHUEM WJIA CUMIITO-
MOM BBl paboTaeTe (MPOKpPACTUHAIIUS, CTPaX, MCUXOCOMAaTHYe-
cKas 60Ib).

— Ucnonb3ys TexHuky «3HakomMcTBO ¢ BHyTpeHHrM OOpa-
30M», BBI3OBUTE €r0 NepCOHU(UIIMPOBAHHBINA 00pa3. «Ecau Obi
Moe conpomuenenue [KOHKpemHo uemy] Oblio cyuyecmeom uau
npeomemom, Kem 0bt OHO ObLA0 ?»

— Jaitte emy ums (Haripumep, «Ycranbiii ['Hom», «KenesHas
Macka», «JleHuBbiii 3Men»).

IIIar 2: UccaenoBanne 3amUTHON (PYHKIMH (BONPOCHI
cTpaxe)

— 3apaiite 00pa3y cepHio BOMPOCOB, HAIIPABJIEHHBIX HA pac-
KpBITHE €r0 MO3UTUBHOI0 HaMepeHus . KioueBoi npuHIUIIL:
J000e CONPOTHBJIEHNE — 3TO NCKa’KeHHas 3a6oTa.

— «YUro THI 3amumaenb? Kakyio yacTh MeHsI WM Moeu
’KU3HU Thl 0Oeperaeliib 7»

— «OT kakoil 60, WIH ONACHOCTH Thl MeHs cmaca-
emb ?» (YacTbie OTBETHI: OT CThIIIA, IEPETPY3KU, HEYAAYH, TIOTe-
PY KOHTPOJIA).

— «YT0 OBl CJYYIIOCH CAMOTO CTPAIIHOTO, €CJU ObI ThI
ucues u s caenal (a) To, YTO IJIAHUPYIO ?»

ITar 3: 3akaouyeHue G0rosopa (meperoBopbl U UHTeE-
rpamnus)

— [NoGnaromapute 0Opas 3a ero ciyx0y. «51 MOHMMAIO, YTO ThI
CTapaellbCcsi MHE MOMOYb, 3alUIIas MeHs OT [...]».

— 3aanTe KJII0YEBOM BOMPOC HA UHTETPALUIO:



— «Kak mbI Mo:keM padoTaTth BMecTe? Kak ThI MOXelllb
BBITIOJIHATH CBOIO 3aIUTHYIO (PYHKIIMIO, He OJIOKUPYSI MOE JBH-
’KEHMe, a IOMOrasi eMy CTaTh 0ojiee MyJpbiM U Oe30MacHbIM 7»

— Ipucnymaiitech K OTBETY. DTO MOKET ObITh Ujiesl U3MEHUTD
MOZIXOI, aTh ce0e UTO-TO (OTABIX, MOATOTOBKY), MM caM 00pa3
MoOxeT TpaHcopmupoBaThes (CTpaxk Moxer crarb [IpoBonHu-
KOM).

IIpumep guanora («TepaneBt — Kinenr»)

— 3anpoc kaneHTa: «5 yxe Mecsil He MOy CECTh 32 HallM-
canue aurioMa. IIpokpacTuHUAPYIO».

— Tepanest (T): «/laBaiiTe MOroBoprM ¢ 3TON MPOKPACTH-
Harmei. Kakoii y Hee oOpa3?»

— Kimmenr (K): «...9T10 Tako ToiCThIM, COHHBbIN J[paKoH.
OH J1eXKUT HA MOUX JOKYMEHTaX U CIIUT».

— T: «Otmmuno. Crpocute y [IpakoHa: 4yTO Thl 3alUINACIIb,
Jieka 371eCh HA MOMX JIOKyMEHTax 7»

— K: (ITay3a). «OH roBopur. .. ,,s1 He nato Tede caenars pado-
TY, KOTOPYIO Thl IOTOM BO3HEHABUIUIIb .

— T: «Cripocu: ot Kako¥ 00 Tl MEHSI Criacaelb ?»

- K: «...,,Ot pazouapoBanus B cebe. OT TOro, 4To TH BJIO-
JKUIIb JIyITY, a TeOe CKaKYT, YTO 3TO MOCPENCTBEHHOCTS. Jlyure
HUYEro He JIeJIaTh, YeM OBITh IOCPEJICTBEHHBIM .

— T: «910 ouenp BaxHas 3amuta. [lobmaromapu [IpakoHa.
A Terepb CHpocu: Kak Mbl MOXeM padotath BmecTe? Kak Te-
6e MOMOYb MHE JJBUTAThCsl, HO HE JJOMYCTUTh TOTO pa30yapoBa-
HUSA?»



— K: (dynmnHas maysa). «...OH roeopur: ,Haunu ¢ camont
MPOCTOM, MaJIeHbKOM yacTh. C TOM, KOTOpYIO He kajiko. U nenan
910 10 20 MUHYT B JieHb. A 51 Oy/ly CJIeWTh, YTOOBI ThI HE B3sLI
Ha ce0s1 CJIUIIIKOM MHOTO U He Cropen‘».

—T: «M uro nmpoucxogut ¢ camum J[pakoHOM ?»

— K: «OH... ymenpmmics. Ctan MeHbIlie U OOJIbIIe TIOXO0XK
Ha myaporo CtopoxkeBoro Ilca, a He Ha TPO3HOTO JpaKOHA».

Yro Ba’KHO NIOMHUTH (COBETHI M TUNINYHbIE KAMHM Npe-
TKHOBEHHS)

— N36eraiite co6Ja3Ha «M00eIUTh» CONMPOTHBJIEHHUE.
CusoBoe MPOTUBOCTOSIHYE JIMIIL YCUJIMBAET ero. Bama memnb —
He ciaoMmarb CTpaXHUKa, a MOHATh €r0 MUCCHUIO U NEPEBECTU
Ha JIPYIyIO JOJIKHOCTb.

— IloamHHOE CONMPOTHBJIEHNE YACTO CKPbIBAET BHICO-
KHe cranaapthbl. Kak B mpumMepe: mpokpacTUHAIMS 3alUINaa
OT 9K3UCTEHIIMAILHOTO CTpaxa «ObITh MOCPEACTBEHHBIM». Pa0o-
TalTe C 3TUM CTPaXOM, a He C JIEHBIO.

— Ecom o6pa3 BpakjaeOeH, yCHJIHMBANTE ANCTAHIHIO
1 6e30macHOCTh. MOXHO BECTH JMAJIOT He HAMPsIMYIO, a Yepe3
«TEJIEIKPAH» WM «3aIUTHOE CTEKJIO». CripocuTte: «YTO HykHO,
9TOOBI THI CTAJT YyTh MEHEEe OMAaCHBIM 7».

— Cumnrom — 310 cooOmenne. Pusmueckas 00i1b, 00-
ne3Hb — Toxke «CTpaxkHuk». Cripocute y 60y B criiHe: «YUTo Thl
3acTaBJIsielllb MEHs ITPeKpaTuTh Jesath? Kakyio HOllly Thl HE Aa-
elb MHe HecTH ?». OTBETH MOTYT OBITh MOPA3UTEILHBIMU.

— Tpancopmamnus o6pa3za — npu3Hak ycnexa. Korma



«[Ipakon» ctanoBuTcs «CTOpoxeBbiM [Icom», a « TropeMImK» —
«Xpanutenem Kimouei», 3T0 3HaK, UTO SHEPTUsI COMPOTUBIICHHUS
ObL1a TiepeHaripaBieHa ¥ MHTErPUPOBaHa.

duHaJI TEXHUKH: Bbl HE M30aBUJIKCh OT COMTPOTUBIICHUS. Bbl
nepenojanucajIy ¢ HUIM KOHTPAKT. Tenepp 3Ta cuiia paboTaer
He IMPOTHB Bac, a Ha Bac, ooecrieunBast 0e30MacHOCTh U My/IPOCTh
Ha BaIlleM MyTH.

3.3 Texuuka «Ilouck
pecypcHoro oopaza» (Kak HauTH
BHYTPEHHEIr0 NMOMOIHUKA)

eanb Texunku. Co3HATEILHO HAUTH U aKTUBUPOBATh BHYT-
PEHHHUI 00pa3, OJUIIETBOPSIONINI HeocTalee KayecTBO (CH-
JIy, CIIOKOWCTBUE, YBEPEHHOCTB ), YTOOBI UCTIONB30BaTh €r0 SHep-
TUIO JJIS1 pellieHrs] TeKYIIeH 3a/1aud WK TIPeooIeH s Kpu3Hca.

Meracpopa. «IIpu3piB Coro3nnka u3 riyouH coocTBeH-
HOI aymim». Bl — OJIKOBOMEII, TOTOBAIIUICS K CJIOKHOU OMT-
Be (KU3HEHHOU cuTyarum). Bel 3HaeTe cBoM ¢1ab0OCTH, HO Ha Ba-
111ell CTOPOHE eCTh HepacKphIThie pe3epBbl. Bbl 3aKphiBaeTe riaza
Y MBICJIEHHO 30BETE CBOET0 CaMOro BEpHOTO M MOTYIIECTBEHHO-
ro Coro3HHKA. DTO He KTO-TO CO CTOPOHBI, & YaCTh BaC CaMHUX —
Ballla BPOXK/IEHHAsI CHJIa, Ballla MHTYUITUS, Ballla XpaOpoCcTh, BO-
IUIOIIeHHas1 B oOpa3e. Bul mpusbiBaeTe ero, 4roObl OH Jajl BaM
CBOW Jap ¥ CTOsUI PSIZIOM C BaMU B OO0I0.

ITomaroBass HHCTPYKIUA



IIar 1: ®opmyiaupoBka 3anpoca (Kpuyamasi noTpeo-
HOCTb)

— YeTko orpenennTe, Kako pecypc BaM HYKeH MPsSMO ceid-
yac. He cutyanuio («xouy HOByI0 paboTy»), a KadyecTBO IS
Hee. ([Ipumepyl: ysepeHHocmy, umoobvl npolimu cobece0o8anue;
cnokoticmeue, Ymoobl NEPENHCUNb KOHPAUKIN, PEUUMOCTb, YMO-
Obl Hauams npoexm; Myopocmv, UnoObL NPUHAMb PEUUEHUE ).

— Canpre ynoOHO, 3aKpOMTe IJ1a3a, HECKOIBKO pa3 IITyOOKO
BJIOXHUTE U BbIJOXHUTE.

IIar 2: IIpu3siB O6pa3a (308 Co3HUKA)

— OOparuTtech BHYTpPb ce0s1 C BOIPOCOM-TTPU3BIBOM:

— «['0e 60 mme dcusem [HYdHCHOE Kauecmeo: yeepeHHocmy | ?
Ecau 6v1 mosi [yeepenrocmyu | moena npunsmo oopas, Kem uau
uem Obl oHa Ovlra? Ilycmo s3mom oOPaA3-NOMOUSHUK NOSIGUMCSL
nepeoo MHO».

— Byapte rotossl npuHaTs JIKOBOU npumienimmii o6pas, jga-
JK€ CAMBIA HEOXKMIAHHBIN. ITO MOKET OBITh YEIOBEK, ;KUBOTHOE,
MU(]HUUECKOEe CYIIECTBO, MPUPOAHAS CTUXUS UM JAXKe MpeMeT
(Meu, UCTOYHUK cBeTa, UT). JloBepsiiiTe mepBOMYy BIiedart-
JICHHIO.

ITar 3: IloryueHue gapa v yCTaHOBJIEHUE CBS3H (I0JIY-
yeHHe OPYKHsI U 3HAMEHM)

— 3apaiite pecypcHomy O0pasy KJi0YeBble BOITPOCH:

— «Kak TBoe nmmsa?» ([laiite emy ums: «Crpaxnuiia [1pas-
Ibl», «[lyx Berpa», «Cepaue JIbBa» u T.11.).

— «Kakoi TBO# ri1aBHbIH Aap AJst MeHA? UTo Thl MHe



npuHOCHIIb ?» (OH MOXET [1aTh HE caMy YBEPEHHOCTb, a, Ha-
IpUMED, «HETIOKOJIEOMMBIN CTEPKEHb» UJTM «TEIUIBIA CBET», KO-
TOPBIN €€ POKIAET).

— «Kak MHe mpu3BaTh Te0sI, KOTr/Aa ThI Oyaenb Hy>KeH?
Kakoii Ham o0mmii 3HaKk?» (910 MOXET ObITh MBICIEHHOE
MIPOU3HECEHHE UMEHHU, ONPECIIEHHBIN KECT, IbIXaHUE).

— INo6narogapute cBoi pecypcHbiii OOpa3 ¥ MBICIIEHHO «I10-
MECTUTE» €r0 Jap B CBOE TeJO (B cepAlle, B COTHEYHOE CILIeTe-
HUeE), OLIyIIasi, KaK ero SHeprus HaroJHsET Bac.

IIpumep auanora («TepaneBt — KiueHT»):

— 3anpoc kJHeHTa: «MHe HyXHO MPOBECTU CJOXKHBIE Tie-
PETOBOPHI, s UYBCTBYIO ceOs1 ClIabbIM U OOIOCh HE OTCTOSATh CBOU
uHTepechl. MHe Hy’KHa BHYTPEHHSISI OIIOPa».

— TepaneBt (T): «Otmuuno. 3akpoiite maza. Crpocure
BHYTpU: IJle BO MHE MBET MOsi BHyTpeHHs1s1 oniopa? Kakos ee
obpaz?»

— Kiment (K): (ITay3a). «f1 BuxKy... OrpOMHbBINA, CTapblid
Hy6. OH cTOUT Ha BEpIIMHE XOJIMa, TAKOH MOIIIHBIA, KOPHH YXO-
JSIT TIIYOOKO B 3eMJTIO».

— T: «IIpekpacusiii 06pa3. Cripocure y [dybda: Kakoil TBOM
IJIABHBIN J1ap JJISI MEHS ?»

— K: «...OH roBopur: 5 mapio tebe CBOIO HemOKOJeOu-
MOCTb. Thl MOXeIllb ONMEpeThbcsi HA MEHs B JII0OOH MOMEHT.
[IItopm MoxeT OyiieBaTh BOKPYT, HO 51 Oy/1y CTOSITh ».

—T: «Kak ero ums?»



- K: «...Xpanurear KopHeil».

—T': «Kak Bam npu3BaTh €ro B MOMEHT NIEPETOBOPOB 7»

— K: «JloctaTouHO mpeAcTaBUTh €ro U NMOYYBCTBOBATh, KAK
MOM CTOTIbl CTAHOBATCS TSIKEJIbIMU, Kak OyATO KOPHU IpopacTa-
10T B 1oJ1. $1 Oyay 4yBCTBOBATH €r0 MOAJIEPKKY CITUHOM».

— T: «Ilo6narogapute Xpanutens KopHeit 1 mo3BonbTe 3T0-
MY OIIYIIEHHIO0 HEMOKOIEOMMOCTH HAMOJHUTD Ballle TeJlo Cei-
qac».

Yo Ba’KHO NOMHUTH (COBETHI M THIINYHbIE KAMHH IIpe-
TKHOBEHHS)

— PecypcHblii 06pa3 yxe HaxoauTcsi B Bac. Bl ero
He MpHUIyMbIBaeTe, a OOHapyKHUBaeTe. DTO HE CO3JIaHME Ye-
r'0-TO HOBOTO, a TPOOYKJIEHHUE YKe CYIIECTBYIOIIEN YacTH Balien
TICUXUKH.

— O0pa3 Mo:keT ObITh HeOKHAaHHbIM. Eciu 17151 yBepeH-
HOCTH TIpHIIET 00pa3 «Urpamoliero AeibpruHa» — He OTBEepraunre
ero. BoaMoxHO, ero gap — 3T0 JIETKOCTh M HTPUBOCTh, KOTOPHIE
MIOMOTYT BaM TIPOWTH Yepe3 CTpecc.

— Ecau o6pa3 He npuxoauT, Morpoodyiite BCIOMHUTh MO-
MEHT B MPOIIUIOM, KOT/Ia BHI YK€ UyBCTBOBAJIM 3TO KauecTBO. Ka-
Ko 00pa3 OblT ¢ HUM cBs3aH Torna? M cnpocure: «Ecmm Obr
y MeHs1 ObLT 3TOT pecypc, KakKum Obl OH ObUT?».

— PaboraiiTe ¢ «<npOTHBOMOJIOKHOCTHIO». Eciu BbI Uille-
T€ «CMEJIOCTh», & IPUXOAUT 00pa3 «TPYCIUBOTrO 3aiIla», HE UT-
HOopupyHuTe ero. 910 — «TeHp» pecypca. IloroBopure ¢ HuM,



KaK B TeXHMKe B nofirmase 3.2. OH MOxeT TpaHC(hOPMUPOBATHCS
B CBOETO aHTHUIIO[A UM YKa3aTh HA HETO.

— Co3zpaiite «akopb». CBskuTe 00pa3 ¢ MPOCTHIM (PU3M-
YEeCKUM JIEHCTBUEM (CXKaTh Ky/IaK, KOCHYTbCS TTAJIbLIEM JIAJJOHH).
3TO MO3BOJIMT MIHOBEHHO BBI3bIBATH HYKHOE COCTOSIHHE B pe-
AJIbHOM BPEMEHH.

duHAaJ TeXHUKHU: BbI OOJIbIIIE HE OIMHOKU TIEpe] CBOEH Mpo-
6nemoii. Y Bac ectb MoryiecTBeHHblii COI3HUK, K KOTOPOMY
MOXHO 0OpaTuThCs B JTIOOOI MOMEHT. Bhl He «IbiTaeTech CTaTh
yYBEpPEHHBIM», Bbl BIIyCKaeTe B ce0si JHePruio0 cBOero BHyT-
pennero J/lyoa/Cerunbauka/BouteabHUnbI, KOTOpas yxe
SIBJISIETCS Balllell HEOThEMJIEMO YacThio.

3.4 Texnuka «Tpancdopmamus Oopaza»

Hear Texnmkmu. Co3HATENbHO WU3MEHUTh AECTPYKTUBHBII
WIM OTPaHMYMBAIONINN BHYTPEHHHMI 0oOpa3 4epe3 psiji Halpas-
JIEHHBIX MOIU(UKAIMK, 9TOOBl €ro dHeprusi ObUla BHICBOOOK-
JieHa ¥ npeoO0pa3oBaHa B KOHCTPYKTUBHOE COCTOSIHUE WU JIeHi-
CTBHUE.

«AJIxuMHYecKasi JJabopaTopusi CO3HAHUs». Bare co3Ha-
HHE — 3TO Kak Jlabopartopusi anxumuka. [IpoGnemHbIii 06pa3
(HampuMep, «KOMOK TPEBOTM») — 3TO CBUHIIOBas 3aroTOBKA.
Bbl He BBIKMIBIBAETE €€, a MOMENIIAeTe B OTHEYHOPHBIA COCY[L
cBoero BHMMaHMA. C MOMOIIBIO «OTHs» (BAaIIEr0 HaMEpPEHUs)
Y OIpeJeSIeHHbIX MAaHUIYJISAUIA (MHCTPYMEHTOB TpaHcgopma-



LIMM) BbI IPOBOAMTE HaJl HEM OIBITHI, [TOKA CBUHEL] HE CTAaHET 30-
JIOTOM — TIOKa «KOMOK TPEBOTM» HE CTAaHET, HAIpUMep, «COOpaH-
HOW SHEpruemn».

ITomaroBass HHCTPYKIUA

IIpedsapumenvroe ycrosue: 0opaz yxce 6vlsi8AeH U ONUCAH
¢ nomouvto Texruxu 1.

IIar 1: Bei6op «AucTpymenTa Tpanccopmanun»

Wcxonst U3 cBOKMCTB 00pa3a, BHIOEpUTE OAVH WA HECKOJIBKO
MIPUEMOB:

— HN3venenue pa3mepa (yBejaudeHue/yMeHbIIIEHHE).
MblicieHHO yBenuubTe 00pa3 A0 TMTAaHTCKUX pa3MepoB, a 3aTeM
YMEHBIIHUTE JI0 MUKpOCKOmueckoro. Mnm Hao6oporT.

— Bonpoc: «410 mpoMcXoauT ¢ TBOMM BO3JIEUCTBUEM HA Me-
Hsl, KOTAa Thl CTAHOBHIIILCS OTPOMHBIM? A KOIJa CTAHOBHUIIILCS
MaJIeHbKUM, C TOPOLUUHY 7»

— U3menenune cyocranmnu (mepemjiaBka). MbICIIeHHO 13-
MEHUTE MaTepua, U3 KOTOPOro ciejiaH oOpas.

— Bonpoc: «Yrto Oynet, ecau TBOs [kejne3Hasi KJeTKa] cTaHeT
[cBeTsiMcst Bo3ayxoM|? Eciu [Unkasi rpsizb] CTaHeT [4MCTOoiM
MIPOTOYHOU BOAOM | 7»

— Hapenenne HOBbIM KauecTBOM MU (pyHknueil. [lo-
0aBbTe 00pa3y HOBOE, MOJIE3HOE CBOKCTRO.

— Bonpoc: «4to Hy’)KHO 710OaBUThH K 3TOMY 00pasy, 4TOObI OH
ctasi TBouM nomontHukoM? [Crene] — [nBepb|? [ Tsxenomy kam-
HI0] — [KpbUibs]? [TemHOTE] — [MCTOUHUK CBETa]?»



IIar 2: [IpoBeaenne «JKcnepuMeHTa» U HAOII0/IeHHE
3a peakiuen

— Cosepite BHIOpaHHOE JICHCTBHE C 00pa3oM B BOOOpaske-
HUM.

— BaumatenbHO HaOmoAainTe, Kak MEHSIIOTCS Ballli YyBCTBA
U TeJleCHbIe ONIYIIeHHsI TI0 OTHOUICHHIO K HEMY.

— Crpocure y mpeodpa3oBaHHOro oopasza: «Uro Tel Ternepb
IUIsl MeHs1 o3Havaelb? Kak TBoe HOBOE COCTOSIHME MOXET MHe
IIOMOYb 7»

ITar 3: 3akpenJienne pe3yiabTara (KOBKa HOBOro oopa-
3a)

— Ecnu npeoGpa3oBaHHbIil 00pa3 BbI3BIBAET OOIErYeHue, Mpy-
JaeT CHJ WIA OTKPbIBAE€T HOBBbIE BO3MOXHOCTH — 3TO BEpPHBIM
3HaK.

— INoGnaromapute crapsbliii 06pas 3a ero ciryx0y ¥ HOBYIO (pop-
My.

— MBICJIEHHO «3areyaniuTe» OKOHYATENIbHBIN, TPAaHC(HOPMU-
POBaHHBIN 00pPa3, C/IeNalTe ero CBoel HOBOW BHYTPEHHE! peasib-
HOCTBIO.

IIpumep auanora («TepaneBT — Kiiuenrt»):

— Ucxonnbiii 00pa3: «Moii cTpax repeji BhICTYIJICHUEM —
3TO OrPOMHBII, X0JIOJHbIH, CKOJIb3KHUI1 JIeISTHOM BaJ, KOTO-
PbIii IPErpakAaeT MHE JOPOTY».

— Tepanesrt (T): «/laBaiite morpodyem U3MEHUTD €ro cyo-
cranumio. [IpeacraBpre, 4TO TOT JEASHOM BaJl HAUMHAET TAsITh



TOJ1 TEIUIBIM COJTHIIEM. Bo uTO OH mpeBpartiaercs 7»

— Kiuenrt (K): «OH... Taer. Tenepb 370 CrIOKOIHAs, IIU-
poKasi pexa».

— T: «OmmmynHo. Kak BbI Teriepb 4yBCTBYeTe ceOs1 Tiepej 9Ton
peKoi ?»

— K: «Crnokoiinee. Ho oHa Bce elie oTiessieT MeHs1 OT Len».

— T: «Yt0 MOKXHO 0OaBUTH K ITON peKe, YTOOBl OHA CTajia
OMOIIHUKOM 7>

— K: «...Mocrt! IIpounblil, KpaCUBBI MOCT Yepe3 Hee».

—T: «IIpekpacHno. [Iponaure 1o sTomy mMocrty. Yto npoucxo-
AT ?»

— K: «4 uny. Peka tenepb He nperpajaa, a 4yacth nemsaxa.
OHna paxe kpacuBas. 51 4yBCTBYIO YBEPEHHOCTD.

— T «Kak Obl BBl HA3BaJIM STOT HOBBIN 0Opa3?»

— K: «IloTok, KOTOPBI s MOTY NIEepecedb» .

— T: «I[To6narogapute JiesTHON BaJI 3a TO, YTO OH CTaJI MIOTO-
KOM, Y 3aTIOMHHTE 3TOT HOBBHIA 00pa3».

Yro Ba’KHO MOMHUTH (COBETHI M TUNNYHbIE KAMHM Mpe-
TKHOBEHHS)

— Tpaucdopmamus gokHa 66 IKOJJOTMYHON.
Crpocure cedst: «He Tepsiio 1 1 YTO-TO BaXXKHOE, U3MEHSIST STOT
o6pa3?». Ecnu ga, Haiinute crnocod COXpaHUTh CyTh, U3MEHUB
opmy.

— N3menenune moxuo 06T IIOJIHBIM. Eciu BbI nipe-
BPATWIN «KaMEHb» B «BO3/IyX», YOEIUTECh, UYTO HE OCTAJIOCh HU



OJHOM YaCTMYKM KamHs. JJoBogMTE Mmporiecc 10 KOHIIa.

— HoBepsiiite ECTECTBEHHOMY nponeccy. Yacro 06-
pa3 TpaHcOpMHUpPYETCs caM, CTOUT JIUIIb 33/1aTh €My IPaBUJIb-
HBIH Bompoc. He Hacwiyiite ero. Bama 3agaua — HarpaBiisiTh,
a He JIOMaTh.

— Paooraiite no nosiBaenuss PECYPCHOI'O cocros-
Hus1. Kputepuil ycriexa — He «KpacuBblil» 00pa3, a U3MEHEHHe
BaIllero BHYTPEHHETO OIIYIIEHUS C TSKEIOro ¥ 6@CroMOIITHOTO
Ha JIETKOE, CUJIPHOE WJIM CITIOKOMHOE.

— Ecan Tpancdopmanus «He MPHKABAETCS» , BO3MOX-
HO, BB paboTaeTe He ¢ KOpHEBBIM 00pa3oM. BepHuTtech K iuasio-
ry (TexHuka 2), 4ToObI MOHATH OOJIee TTyOOKHI CMBICI CTApOTrO
obpa3za.

duHaAN TEXHUKHU: BBl — HE )KEPTBA CBOMX BHYTPEHHUX 0Opa-
30B, & MX TBOPEI| U AJIXUMUK. BbI JIoKa3a, 4TO HU OJTHO COCTO-
sSHUE He SIBJISeTCs 3aCTHIBIIMM HaBcerja. Bce MoXHO meperiia-
BUTbH, TPe0Opa30BaTh W HAMPABUTH HA CITyKEHUE BallleMy TIIy-
OUHHOMY «S1».

3.5 Texuuka «Co3epranue»

IHeanr Texnuku. ITaccuBHOe HaOMOOEHNME 32 SMOLMOHAIb-
HbIM 00pa3oM 0Oe3 BMeLIaTelbCTBA C LIEJIbIO MO3BOJIUTh Oecco-
3HATEeJIbHOMY NPOSIBUTB ceOs1 M 3aIlyCTUTh CIIOHTAHHBIN MTPOLIECC
TpaHc(OpMaLK.

Meracpopa. [IpencraBbre, 4TO BBl CHAMTE Ha Oepery peku



¥ TIPOCTO CMOTPUTE Ha MPOIUIBIBAIOIIE 00IaKa, He MBITasICh UX
M3MEHUTD WJIH TTOMMATh — Ballla 3a/a4a TOJIBKO HAOMOAaTh.

ITomaroBasi UHCTPYKIUS

— NuBenrapuzamms. [lonpocure kiimeHTa cOCpeI0TOUNTHCS
Ha OECIOKOSIIIEM YyBCTBE U JaTh €My ITPOU3BOJIbHBIN 00pa3s.

— NHerpyknus no HaooaeHuIo. Jlaiite 4eTKyio yCTaHOB-
Ky: «Tenepb MpoCTo CIIOKOWHO CMOTPUTE Ha ITOT 00pa3. He mbi-
TAWTECh €r0 KaK-TO U3MEHUTh, AHATU3UPOBATh WM MOHATH. Ba-
Ia eJMHCTBEHHAs 3ajaya — ObITh BHUMATEJbHBIM HaONoaaTe-
JieM, Kak Oy/ATO BBl CMOTpHTE MHTEpecHbIH hunbM. Eciu oOpas
HAYHET MEHATHCS caM 10 ce0e, TPOCTO CIIEIUTE 32 STUMU U3Me-
HEHUSAMU.

— OTcaexxnBanne JUHAMHKHU. B mporecce cosepraHus
MO’KHO MEPUOANYECKHU MSITKO CIIPaIINBaTh: «YTO ceiuac mpouc-
XOIUT ¢ 00pa3zoM?» IJisl OI/IEPKAHUS TTPOIIECCa, He TIOATAIKU-
Bas €ro.

IIpumep guanora («TepaneBt — Kiinenr»)

— K: ¥V mens B rpyau OyaTo TsSOKEINBIH, Cepblid, XOJIOIHBIA Ka-
MEHb.

— T: Xopomo. A Tenepp MNpoCTO CMOTPUTE HA ITOT CEPbII
XOJIOAHBIA KaMeHb B Balied rpyau. He mbiTaiitech ero corpersb,
yOparth WM Kak-To u3MeHuThb. [IpocTo HabmogaiTe 3a HUM, Kak
Oy/TO 3TO MPOCTO KAPTUHKA. YTO ¢ HUM MPOUCXOIUT, KOI/Ia Bbl
Ha HEro Tak cMoTpuTe?

— K: (Uepes may3y) OH... Kaxercs, cral 4yTb CBETJIEE.

— T: IlpekpacHo. IIpogomxaite IPOCTO CMOTPETh HA HETO,



OTMeuasi CBETJICET JIM OH AaJIbIIIe WU JIETAET YTO-TO ellle.

— K: Teneps o HeMy NONLIN TPEIMIMHKH, ¥ U3 HUX KaK Oy/ATO
poOUBAeTCs CBET. ..

— T: Otnuno. [Ipocto nponomkaiTe co3eplark, NO3BOJIbTE
TOMY IPOILIECCY UATU CBOMM UYEPEIOM.

YTo Ba:KHO MOMHUTH (COBETHI M TUNINYHbIE KAMHH Npe-
TKHOBEHHS)

CoseTnr:

— DTO UIeNIbHBIN MPUEM JIJIs1 Hadasia paboTh ¢ JTI0OBIM 00pa-
30M, OCOOEHHO €CJT OH HEsICHBIA WA KJIMEHT TIPOSIBIISIET CUJTh-
HOE COIMPOTHUBJICHUE.

— KimoueBas dopmyna g TepaneBta: «He odeaamew,
a Oblimb» — CO37]aBaTh MIPOCTPAHCTBO [IJIs1 U3MEHEHUH, a He BbI-
3bIBaTh X CHJIOM.

— IlpueM OTIMYHO MOAXOOUT MAJis KJIMEHTOB, CKJIOHHBIX
K Ype3MEepHOMY KOHTPOJIIO U aHAJIM3Y, TaK KaK yYUT JOBEPUIO
K COOCTBEHHOMY O€CCO3HATEIbHOMY.

Kamuu npeTkHOBeHMSsI:

— KimenT nbpiTaercs ynpaBiasaTh odpa3zom. Hamomuute
€MY O POJIU MACCUBHOTO 3PUTEJISI.

— Huuero ne npoucxoaut. He cnemmre. MHorpa oOpazy
HYXHO BpeMst. Cripocurte: «A eciii IPOCTO MPOAOJIKUATH HAOIIO-
NaTh elle HEMHOI'O 7»

— O0pa3 cTaHOBHUTCS CTPANIHBLIM. YCIOKOWTE KJIMEHTa,
HAIIOMHUB, YTO 3TO BCEro JIMIIL 00pa3, U OH B OE30IaCHOCTH.
MoxHo nepeutn K Apyrum npuemam (Hanpumep, dmagory),



HO CHayajia CTOMT MOIMPOOOBaTh MPOCTO MPOAOIKUTH CO3epIia-
HHE — YacTO CTPaxX MPOXOJUT caM COOOM.

3.6 Texnuka «MpbIcJIeHHOE JeHCTBHE»

Hean Texnuku. CopepiiieHre B BOOOpaKeHUN (PU3UIECKOTO
JEWCTBUSI C SMOIMOHAIBHBIM 00Pa30M J1JIs1 HEMOCPEICTBEHHOTO
W3MEHEHM S, CBA3AHHOITO C HUM KMHECTETMUYECKOrO OIIYIEHHS
Y CHSITHSI TEJIECHOTO OJIOKA.

Metacpopa. Eciu Bamie 4yBcTBO — 9TO y3eq, Mbl He OyaeMm
ero pazouparb, a MPOCTO MBICJIEHHO Pa3BsKEM; €CIIU ITO Jief —
pacToIuM €ero.

IomaroBast HHCTPYKIUA

— ®okycupoBKa. YeTko upeHTUGHUIMpPYITE 00pa3 U CBA3AH-
HOE C HUM TEJIECHOE OLLYILLIEHHUE (HAIIPUMED, «KOM B TOpJIE», «Ka-
MEHb Ha CepLe» ).

— Br10op neiictBus. [Ipennoxure KianeHTy (WM MPensio-
’KUTE BAPUAHT) ITPOCTOE (PUBNUYECKOE JIEUCTBUE, KOTOPOE HAIPsI-
MYIO POTUBOPEUUT MpUpojie 0Opasa.

— Ilpumepoi: HanpsikeHHBIN IAPUK — PACTSIHYTb ; XOJIOJHbII
Jie[] — CorpeTh pyKaMu; JIMIIKAs CIU3b — CMBITh BOJIOW; CKaTas
IIPy’KMHA — MEJJIEHHO Pa3:KaThb.

— BoeimmosiHenne u orcae:xkuBanme. Ilompocure KiveHTa
MBICJIEHHO COBEPUIUTD 3TO JIEMCTBUE, MEIJIEHHO U BHUMATENIBHO,
OTCJIeXKMBAsI N3MEHEHHUsI B 00pase U B Tele.

— 3aBepmenne. [loeaute neiicTBre 1O KOHLIA, TOKa 00pa3



He TpaHC(OPMUPYETCsl WM HENIPUSTHOE OUIYIIEHUE HE UCUE3-
HeT.

IIpumep guanora («TepaneBt — KineHT»)

— K: YV MeHs BHYyTpH Bce CKaJIOCh B TYTOM, KOJTIOYMUI KOMOK.

— T: I'ne BbI ero onrynaere?

— K: B paiioHe COlMHEeYHOro CIuieTeHusl.

— T: Xopomo. [IpeacraBbTe 3TOT KOMOYMI KOMOK KaK MOXK-
HO fipue. A Tenepb MbICJIEHHO BO3bMUTE €TI0 B PYKU U HAYHUTE
ME/IJIEHHO-ME/JIEHHO pacTAruBaTh B pa3Hble CTOPOHBI, KaK I1j1a-
ctwiiH. Yto mpoucxonut?

— K: OH... nognaercs. Komoyky kak OyATO CIJIaXUBAKOTCS.

— T: Ilpopomxaiite €ero pacTsAruBarh, jAejias €ro BCce Msrdye
Y IUIACTUYHEe.

— K: [la, oH craHoBUTCA OOMBIIIE TIOXOK HA MSATKWM IHap. ..
Tenepb OH CTaJl TETJIBIM, U TO HAMPSIKEHUE YIILIO.

Yro Ba’KHO NIOMHUTH (COBETHI M TUNINYHbIE KAMHM Npe-
TKHOBEHHS)

CoBeTnI:

— IIpocroTa — KMOY K ycmexy. [lelicTBue TOKHO OBITH
MaKCUMAaJIbHO TPOCTbIM M HMHTYUTUBHO TOHSATHBIM (pa3OuTh,
PAaCIUIaBUTh, BHIOPOCHUTH, CMBITD).

— Padoraer uepe3 kuHecreTuky. Ilpuem ocobeHHO (-
(pexTHBEH [17151 KJIIMEHTOB C CUJIBHBIM TEJIECHBIM OTKJIMKOM.

— KonTpouas y kiauenTa. BaxxHo, 4ToObl KJIMEHT caM MbIC-
JICHHO COBepIlasl JEeWCTBUE, 9TO YCHIIMBAET YyBCTBO KOHTPOJIs
HaJl CUTYaIUEH.



Kamuu npeTkHOBeHMsI:

— JlefictBue He mouy4daercsa. Eciu oOpa3 He momgmaercs
(He pa3OuBaeTcs, He TUIABMTCS), HE HAJIO YCUJIMBATh HACHJIVC.
DTO NPU3HAK TOT0, YTO HYKEH ApYyrou noaxox (Harnpumep, dna-
JIOT), YTOOBI BBISICHUTH COMPOTUBIIEHUE.

— CanimkoM ObIcTpoe BhINOJIHEHHE. KIIMeHT MOXKeT MbIC-
JIHHO «cJesaTh U OpocuTh». BaxkHO MPOCUTH jieaTh AeWCTBUE
MeJIEHHO ¥ BHUMATEJIbHO OTCIIEKUBATh BCE U3MEHEHUS.

HecootBeTcTByomee peiictBue. He npepnarath «co-
rpeTh» 00pa3, eclii OH U TaK «TOpSYMiA OT THeBa». [lelicTBue
JIOJKHO OBITh KOHTPACTHBIM U TEPANieBTUYHBIM (B JAHHOM CITy-
4ae — «OCTYOUTh ).

3.7 Texnuka «/Iuajor ¢ oopazom»

[eap TexHUKH. YcTaHOBJIEHHME BepOAJIbHOTO KOHTAKTa
C SMOIMOHAJIBHBIM 00pa30M [UIsl BBISICHEHUSI €O CKPBITOTO
CMBICJIA, IO3UTUBHOTO HAMEPEHHS U TIOTPEOHOCTE, UTO TIPUBO-
T K ero Tpancgopmarmu. O6pas, Oyayun nepcoHudurkanmei
YaCTHU TICUXMKU (IyBCTBa, KOH(IMKTA, 3aIUTHI), 00Ia1aeT coo-
CTBEHHOM JIOTMKOM U 1ieyblo. [[uajor, 4acTo ¢ MCIIOIb30BaHU-
€M TEXHUKHU «ITyCTOTO CTYJIa», IIO3BOJISET HAMPSIMYIO OOpaTUTh-
csl K 9TOM YacTH, MPOSICHUTH €€ MO3UTUBHOE HAMEPEHHUE U Tie-
peBecTH 6ecCO3HATENbHbIN KOH(IIUKT B TIOJIE OCO3HABAHUSL. DTO
MPUBOJUT K CHATHIO HANPSIKEHUSI, IPUHSTUIO OTBEPraeMon va-
ctu ceOsl ¥ TpeoOpa30oBaHUI0 JECTPYKTUBHOW (DYHKIIMU B pe-



CYPCHYIO.

MeTtadpopa. Baiie 4yBCTBO — 3TO CTpax y BOPOT, KOTOPBII
HE IMyCKaeT BacC Jajblie. 3aJa4ya — He CPa3UuThCs C HUM, a CIIPO-
CHUTB: «YTO THI OXpaHselb?» U «YTO MHE HYKHO C/IeIaTh, YTOOBI
Tl MEHS ITPOITYCTHJI ?».

ITomaroBasi HHCTPYKIUSA

— Unentndpukanus n nepconncpukanus. [Tomorure kiu-
€HTy YeTKO MPEeACTaBUTh 00pa3 U HAJIENUTh €ro CrioCOOHOCTHIO
oomarecA.

— YcranoBJieHne KOHTaKTa. [lonpocute KiMeHTa MbICIEH-
HO 00paTUThCS K 00pa3y OT MepBoro juia. HauHuTe ¢ KToueBbIx
BOIPOCOB:

— «YT0 THI TakOE?» (/151 ONPENEIIEHUS CYTH)

— «3aueM T 37ech? Kakylo mnosmp3y Tl MHE IPUHO-
CHIIIb?» (J1J151 IOMCKA MO3UTUBHOTO HAMEPEHUS)

— «Yto Tebe HyxkHO?» umm «YTo s MOry caenarh, YTOOBI Thl
u3MeHWICcs/yen?» (1J1s1 BBISICHEHU S yCIIOBUM TpaHc(opMalivim)

— IlpunsaTue oTBeTa M NMpoJoJLKeHne auaJora. [lonpo-
CUTE KJIMEHTA IPOCTO 3aMeYaTh CIOHTAHHO MPUXO/SIIIE OTBETHI
(cnoBa, 0Opa3bl, YyBCTBA) U, UCXOMsl U3 HUX, 33a7aBaTh CJEAyIO-
IIMe BOITPOCHI, TIOKa He Oy[eT Hali/IeHO pelieHe.

IIpumep auanora («TepaneBt — KiueHT»)

— K: YV MeHs B )XMBOTE KAKON-TO TEMHBIH, TSKEIbI KOMOK.

— T: Obparutech K 3TOMY KOMKY U CIIPOCHUTE €ro: «YTo Thl
Takoe?»

— K: (ITay3a) OH roBOpUT.... 4TO OH — CI'YCTOK CTapOM 3JI0CTH.



—T: Cnpocure ero: «Kakyo 1osib3y Tel MHE IPUHOCKIIB ? 3a-
YeM ThbI 371ECh?»

— K: OH roBopur... yto 3anminaer MeHs. YToObI s HE 37IH-
JIach CHOBA M MEHsI CHOBA HE OOUJIEIIH.

— T: Tlobnaromapure ero 3a 3ad6oty. U cipocure: «Yrto Tede
HYXKHO, YTOOBI ThI MOT TI€PECTaTh BBITIOJHATh 3Ty TSKEIYIO pa-
60Ty 1 OCBOOOANUTH MOW KHUBOT ?»

— K: OH roBopHT... 4T0 €My HyKHO, YTOOBI 5 PU3HAJIA CBOE
1paBo 37MUThCs. ... 4TOOBI 1 HayunsIach rOBOPUTh «HET». OH
TOBOPHUT, UTO TOTIa eMy OyJeT He HYXeH.

YTo Ba:KHO MOMHUTH (COBETHI M TUNNYHbIE KAMHM Mpe-
TKHOBEHHS)

CoBeTnI:

—Ilo3uTHBHOE HAMEpeHHue — KJIK0Y. 3a KaXKIbIM «HEraThB-
HBIM» 00Pa30M CTOMT TOIBITKA MOMOYb. Ero mouck — riaBHast
3ajaya Auasora.

— KimeHnT — npoBoaHuk. TepaneBT 3aaeT BOIPOCH], a OT-
BETHI JIA€T CaM KJIMEHT, MPUCTYIIMBAsCh K CBOMM BHYTPEHHUM
OIIYIIEHUSAM 1 00pa3aMm.

— MHWcnoab3yiite mnpsamyr pedb. Dpasn «Cropocu
y Hero...», «Ckaxu emy...» ropasno 3¢pdextusnee, yem «Ilo-
JyMau, 4TO OH...».

Kavmnn npeTkHOBeHusI:

— «4 He cJablly OTBeTOB». OOBICHUTE, UYTO OTBET MO-
JKET MPUINTHU KaK CJIOBO, BHE3aIHAsI MbICIIb, KAPTUHKA WU MPO-
cro 3HaHue. [TpemioxkuTe MPOCTO MPEONIOKUTh, KAKON MOT ObI



OBITh OTBET.

— O6pa3 oTBeuaet arpeccueii. He myratbest. D10 1ieHHas
uHpopmanmst. MoxHo cnpocuts: «Ha koro Tel Tak 30517» Win
«YT0 TeOs Tak pa3o3nniIo?».

— Tymuk. Eciu 06pa3 roBoput «f1 HUKya He yiiy», ClIpOCH-
Te: «YTO CIly4nTCS CaMOro CTPALLHOIO, €CIH Thl YUIEIIb ?». ITO
BBIBOJJVIT Ha ITyOMHHBIE CTPaXH.

3.8 Texnuka «B3zaumoaeicreue
NMPOTUBONMOJIOKHOCTEH»

Heap Texnuku. Co3zgaHue M HMHTErpalvs KOHTPACTHOTO
M0 Ka4eCcTBY MO3UTUBHOTO o0pasa Jyisi HENTpaIu3ali XpOHU-
YeCKOro HeraTUBHOTO COCTOSIHUS M BOCCTAHOBJIEHUSI BHYTPEHHE-
ro OaJyiaHca.

Metacopa. Eciu B yamry ¢ KUCIBIM JIUMOHHBIM COKOM
(HeraTUBHas SMOIHS) TIOCTETIEHHO JI00ABIATh Me]T (TTO3UTHBHBIN
pecypc), TO B UTOre MOIYYUTCS] BKYCHBIN U MOJIE3HbIN JTUMOHA/I.

IomaroBast HHCTPYKIUSA

— UnenTudpukanysi npoTUBONOJIO0KHOCTH. YeTko cop-
MYJIMPYHTE Ka4eCTBO HETaTUBHOTO 00pa3a (Harmpumep, «X0JIoo»,
«TSIKECTb», «ThbMa») U MIOMPOCUTE KJIMEHTa CO3/1aTh B BOOOpake-
HUM 00pa3, 00JIaJAI0IIUHI TPSIMO IMPOTHUBOMOIOKHBIM KAUYeCTBOM
(«Tenno», «JIETKOCTb», «CBET»).

— CoBmecTHOe pasmemenue. [lonpocure KiMeHTa MbIC-
JIEHHO TIOMECTHUTb HOBbII, MO3UTUBHBINA 00pa3 psiIOM C HETaTUB-



HBIM, He TpeOys ux HemeuieHHoro causiaus. [Ipocto otmersTe
(pakT X COBMECTHOTO MPUCYTCTBUSI.

— Ha6mogenue 3a B3ammojeiicrBuem. Jlaiite WHCTPYK-
IIMIO MPOCTO HAOJIOAATh, KaK 3TH JIBa MMPOTUBOIOJIOKHBIX 0Opa3a
HAYMHAIOT B3aUMOJIEMCTBOBATh APYT C JIPYTOM, M OTCIIEKUBATD
CIOHTAHHBIE U3MEHEHHUS B HUX U B OOILIEM COCTOSIHUMU.

IIpumep guanora («TepaneBt — KiueHT»)

— K: BuyTpu MeHs kak OyiTo yepHas, TsSkenass U XOJIoqHas
IJIbI0A.

—T': Eciu 3Ta riie16a — uepHasi, TsoKes1ast ¥ XOJIOIHAS, TO KaKor
00pa3 ObLIT ObI € TIOJTHOW TPOTHUBOIOIOKHOCTHIO?

— K: HaBepHoe. .. MaJieHbKOE, TETIOE, SIPKOE COHBIIIKO.

—T: Ipekpacno. Co3paiite rae-HUOYIL PSIIOM C YUEPHOM IJIbI-
0011 3TO MaJleHbKOe, TEeTioe, IPKOe COMHBIIIKO. [IpocTo mome-
cTUTe UX psAAoM. UTo HAYMHAET IPOUCXOUTh, KOTJ]a OHU HAXO-
JATCS PSIZIOM JIPYT C Ipyrom?

— K: I'mpi6a. .. oHa kak Oy/ITO HEMHOT'O CBETJIEET C TOro OOKa,
KOTOPBIN MOBEPHYT K conHIly. Y Ha Heil mosiBsieTcs Bara, Kak
OyATO MHEH TaerT.

— T: Oranuno. IIpocto mpopomkaiite HaOMOAATh, KaK COJI-
HBIIIIKO JIeJIaeT CBOI0 padoTy, a IJIbida 1Mo-cBoeMy Ha Hee OT3bI-
BaeTcsl.

Yto Ba’KHO MOMHHTD (COBEThI M TUNTHYHbIE KAMHH IIpe-
TKHOBEHHS)

CoBerTnl:

— IIpuanun romeonarun. He HyXHO co3/1aBaTh «TMraHT-



CKO€ COJTHIIE», YTOOBI MTHOBEHHO HMCHAPUTh «TIIBIOY». Hebomb-
III0r0, HO KOHTPACTHOT'O TI0 KaueCTBY 00pa3a J0CTATOYHO IS 3a-
IIyCKa LEJIMTEIBHOTO ITPOLECCa.

— becnpucrpactHocrs. KioueBasg posb TepaneBra —
HEe TMOATAJKMBATh MPOLECC, a MOAJIEPKUBATH IMPOCTPAHCTBO,
B KOTOPOM MPOTHBOMOJIOKHOCT MOTYT HaWTH CBOM COOCTBEH-
HBIA CITOCO0 B3aMMO/IEHCTBUA.

— Pa6ora ¢ moasipaoctsimu. [IpyeM ujeanbHO MOAXOTUT
JUTSI pa0OTHI C XPOHUYECKUMHM COCTOSTHUSIMU (TOCKA, araTus), KO-
TOpBIE SABJISIIOTCS CJIEICTBUEM JOJITOr0 OTCYTCTBUS MPOTUBOIIO-
JIO)KHOT'O MEePeRKUBAHUSI.

Kavnn npeTkHOBeHMSsI:

— ConporuBjieHne HeraTHBHOro oopasza. Ecmu ripiba
«HE TIO[JIAeTCs1» , MO3KHO YCUJTMTh TIO3UTUBHBIN 00pa3 (HO He pa3-
MEpPOM, a KaueCTBOM — CJIeJIaTh CBET OoJiee «30JI0TUCTHIM», TeTl-
710 oJiee «JIACKOBbIM») WK Tiepeiitu Kk [{uaJiory mexay obpa-
3aMHU.

— KimeHT He BepuT B MO3UTHBHBIA 00pa3. BaxHo moa-
YepKHYTb, 4TO MBI paboTaeM He C BEpOid, a ¢ BooOpakeHueM. [lo-
CTATOYHO MPOCTO npedcmasums 3TOT 00pa3, Aaxe ecad OH Ka-
JKETCS1 UCKYCCTBEHHBIM.

— IMonbiTKa (popcupoBarh causinne. He cienyer Tpedo-
BaTh OT KJIMEHTa «CMelaTb» o0pa3bl. VX WHTerpanus JomkHa
MIPOM30MTH ECTECTBEHHO, YACTO Yepe3 MOCTENIEHHOE «pacTBOpPe-
HHMEe» HEraTMBHOTO 00pa3a Mojl BO3/IEHCTBUEM MTO3UTUBHOTO.



3.9 Texnuka «3amMeHa o0pa3a»

Hean Texnuku. Co3HaresnbHas U npsiMasi HOIMEHa HEraTUB-
HOT'O MOIIMOHAJIBHOTO 00pa3a Ha BHIOPAHHBIN MO3UTHBHBIN IS
OBICTPOTrO M3MEHEHHS SMOIIMOHAILHOTO COCTOSTHHMS.

MeTtadopa. Ecnu Ha 3kpaHe Balllero BHyTPEHHEro KMHOTe-
aTpa uIeT YepHO-OebIi U YHBUIBIN (DUIIBM, MBI TIPOCTO MEHSIEM
€ro Ha IIBETHOM U PaIOCTHBIN, HAKATUEM OJIHOM KHOIKH.

IMomaroBast HHCTPYKIUS

— dukcanus ncxoaHoro oopasa. Ilonpocure KiMeHTa yet-
KO OIpENIeIUTh ¥ Ha3BaTh OECHOKOSAIIMIA ero odpa3 (Harmpumep,
«CEepbIl TYMaH», «TSIKEJbIA KAMEHbB» ).

— Bu160p HOBOTO 00pa3a. [IpeiokuTe KIMEHTY CAaMOCTOSI-
TEJIbHO UJIM C Balllel MOMOIIbIO TOA00PATh HOBBIM, KeJIaTeIbHbIN
00pa3, KOTOPHII HECET MPOTUBOIOIOKHOE, PECYPCHOE KAYeCTBO
(HampuMep, «COJIHEYHBIN CBET», «JIETKOE TIEPO»).

— MomeHT 3amMeHbl. [laiiTe 4eTKyI0 HHCTPYKIMIO MBICTIEHHO
«CTepeTh» WK «yOpaTh» CTapblil 00pa3 u cpasy ke, B TO ke ca-
MO€ MeCTO, «[TOMECTUTh» HOBBII, BRIOpAaHHBIN 00pa3.

— 3akpenyenne. [lonpocurte KIMEHTa COCPEIOTOUUTHCS
Ha HOBOM 00pa3e, OTMETUTh CBA3AHHBIC C HUM TeJIeCHbIe U 3MO-
MOHAJIbHBIE OIIYILEHUS.

IIpumep guanora («TepaneBt — Kinenr»)

— K: Tlepen BaxxHBIM COOBITHEM Y MEHSI B TOJIOBE TIOSIBIISICTCS
Kakas-mioo cepast, HelponisiiHas cteHa. U s HuJero He Mory



cooOpaxarh.

— T: Xopomo. A kakuM 00pa3oM BaM ObUIO Obl TIPUSTHO
U JIETKO ero 3aMeHuTh? YUTo MOro Obl OBITH BMECTO CTE€HBI?

— K: Hy... HaBepHOe, uncroe romydoe HeOO.

— T: OtmyHo. A ceifuac, Mo MOel KOMaHje, MPOCTO MbIC-
JIHHO yOepWTe 3Ty Cepylo CTeHy M Cpa3y ke IOMECTHTE Ha ee
MECTO 3TO YUCTOE, SICHOE, roaydoe HeOo. Crenaiite 31O cefvac.
UYro yyBcTBYETE?

— K: Cpenan... [la, B ronoBe Kak OyATO MOCBETJIENO, CTAJIO
cBoOonHee. TpeBora yMeHbIIIACh.

Yro BaKHO MOMHHTH (COBETHI U THNIMYHbIE KAMHH TIpe-
TKHOBEHHS)

CoBeTnI:

— CkopocTh M PemHTeJbHOCTh. 3aMeHa JI0JDKHA OBITh
OBICTPOI1 M PEILIUTENILHOM, 0€3 COMHEHUH U «ITPOLLAHUsI» CO CTa-
PbIM 0Opa3om.

— IIpocTtoTa o6pa3a. Hosbiil 06pa3 nomkeH ObITh POCTHIM,
TIOHSITHBIM U SMOIOHATIFHO TIPUSITHBIM JIJISI KJIEHTA.

— Uneanen 1jis «cBe:KUX» mpoodJem. [Ipuem Makcrmaib-
HO 3(eKTUBEH [Isl CUTYaTUBHBIX, HEITyOOKO YKOPEHEHHBIX
COCTOSTHHI | JIJI51 KJIMEHTOB, XOPOIIIO BJAJICIONX BU3YaTU3aIH-
en.

Kavmnn npeTkHOBeHusI:

— Crapslii 00pa3 Bo3BpamjaeTcs. IT0o TOBOPUT O TOM, UTO
npobiema Oonee TIyOoKasi, U Mpoctas 3aMmeHa Hea(p(heKTUBHA.
Cnenyer niepeiitu Kk 6omnee riryookum npuemam ( /JImamor, Boi-



siCHeHHe MOTPeOHOCTH ).

— Henckpennocrb. Eciu kimeHT (popMasibHO COTJIAIIASTCS
Ha 3aMeHYy, HO BHYTPEHHE He BEPUT B Hee UJIM He YYBCTBYET HO-
BBl 00pa3, adpdekTa He OyaeT. BaxxHo, 94TOOB HOBBIM 00pa3 ObLIT
€My JeVCTBUTEIILHO MTPUSTEH.

— Conporuniaenne («Ho 3T0 ke HepeasbHO!»). Hanom-
HHTE, YTO MBI padoTaeM ¢ oOpa3aMu ¥ SMOIMSIMHU, a HE C BHEIII-
Hell pealbHOCThIO. 3aJja4a — U3MEHUTh BHYTPEHHEE COCTOSIHUE,
YTO BIOJIHE PEAJIbHO.

3.10 Texnuka «Ilepenaua uyBcTBa»

Ieab TexHukH. CHUMBOIMYECKOE HANPABJICHUE SHEPIrUU
HEBBIPXKEHHOTO YYBCTBA OT MICXOHOTO 00pa3a K LIeJIEBOMY IS
ero 6e30IMacHOrO BbIPAKEHUS U 3aBEPILICHHUS elITaIbTa.

MeTtadcopa. Baiie uyBcTBO — 3TO TUCbMO, KOTOPOE BBl MHOT'O
JIET HE MOII OTIPABUTh aJipecary; Telepb Mbl MBICJIEHHO BKJIa-
JbIBAEM €ro B KOHBEPT U OTIPABJISIEM MO HA3HAYEHHUIO.

ITomaroBasi UHCTPYKIUS

— UnenTudpukanus oTnpaBuTe s U moaydareJsi. Yetko
OIIpENIEIINTE:

— Ucrounuk vyBcTBa (00pa3-OTHpaBHUTENb: «MOW THEB»,
«o0uJa Ha OTIA»).

— O0BeKT uyBCcTBA (00pa3-MoTyvaTesb: YEIOBEK, CUTYyaIUsI
WJIM CUMBOJ).

— Co3panue kaHajga nepepaum. [Iperyoxure KIMEHTY



MBICJIEHHO CO3JaTh «KaHaJl» JJIs Tepenaun (Jiyd cBeTa, peka,
MITUIIA, TTUCHEMO).

— AKT nepegaun. [laiite MHCTPYKIUIO HAMPABUTH SHEPTUIO
JyBCTBa (B BHJE CBETa, 3ByKa, MpeaMera) Mo KaHaiay oT cebs
K TMOJTy4aTeJTio JI0 TMOJTHOTO OCBOOOXKICHHUSI OT STOTO YyBCTBA.

— 3aBepmenue npounecca. [lornpocure KianeHTa OTMETUTD
WU3MEHEHHUsI B COCTOSIHUM UCXOHOTO 00pa3a U B CBOEM TeJle.

IIpumep guanora («TepaneBt — Kinenr»)

— K: V meHs BHyTpu 3acTpsijia CuiibHasi 0OMJa HA Mamy, To-
XO0Kasi Ha KOJIIOYUH KOM.

— T: Xopomo. [IpeacraBbre 0Opa3 Mamsbl riepes cooon. Kak
MbI MOXEM TiepeaTh el 3TOT «KOMOUUd KOM» OOUIbI?

— K: MoxHo. .. nocnars €ro 1o cBETOBOMy JIy4uy?

—T: Uneampro. Co3naiite JIyd MEKIy BAMUA U 00Pa30M MaMBI.
A Tenepb HampaBbTE BCIO SHEPIUIO TOM OOU/BI 110 ITOMY JIy4dy
B BUJE Komovero koma. [lepenaBaiite, moka He MOYYBCTBYETE,
4TO BCsl 00M/Ia YIILIA.

—K: (Yepes nay3y) 4 ornpasuia. .. Kom ymen. Buyrpu craino
IIYCTO, HO CITOKOMHO.

Yro Ba’KHO NIOMHUTH (COBETHI M TUNINYHbIE KAMHM Npe-
TKHOBEHHS)

CosertnI:

— Pa6ora ¢ npoekuusimu. [Ipuem ocobeHHo apdekTrBeH
U1 pabOThI C He3aBEPIIEHHBIMU OTHOIIIEHUSIMU U TIPOEKITUSMH,
KOTJIa KJIMEHT HOCUT B ceOe UyBCTBa, IIPEHA3HAUSHHBIE IPYTO-

My.



— JKOJOrHIHOCTH. MeTon H6e3onacHee MpsiMOro KOH(MPOH-
TallUM, TAK KaK MIPOVCXOINT B TIPOCTPAHCTBE BOOOPAKEHUSI.

— Baxken o0pa3 moJyuarenasi. Eciu nepenaBaTh 4yBCTBO
B «HHKYa», 3(pekT OyneT cnadee.

Kamuu npeTkHOBeHMusI:

—YyBcTBO He nepegaercsa. OOBIYHO yKa3bIBACT HA BTOPUY-
Hy10 Bbirony («Eciu st otriyiy oouay, 3Ha4YWT, st IPOCTHJI TUIO-
X0€e OTHOIIeHue» ). TpedyeTcst paboTa ¢ CONPOTUBIICHUEM.

— Ctpax HaBpeauTh noJydarento. Crienyer Noq4epKHyTh,
YTO 3TO CUMBOJIMYECKUI aKT B MPOCTPAHCTBE 00pasa, a He pe-
aJIbHOE BO3JICHCTBUE.

— YyscTBO Bo3Bpamaercsa. HyxHo uccienoBars, He sIBIs-
eTCsl JIM TOJTydaTelib JIUIIb «3aMeCTUTEIEM» HACTOSIIIETo ajpe-
cara (Hampumep, oOUIa HA MYXa MOXET ObITh TIPOJOKEHHEM
OOMJIbI Ha OTIIA).

3.11 Texnuka «IIpociaexuBanue
cyab0bl oOpaza»

Meanb TeXHUKM.



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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