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BBenenune

Joporas mMos, IpHUBeET.

4 3Ha10, MoYeMy THI B3sJ1a B pyKU 3Ty KHUATY. Her, nesno He B
KPacHBOM Ha3BaHUU U HE B TOM, UTO «IIOPA YKE YTO-TO MEHSTh».
Heno B TOM, 4YTO BHYTpU TeOs1 KTO-TO OYEHb TUXO, HO HACTONYU-
BO MOCTYYaJ1. DTO CTYK 30JI0ThIX KaOJIy4KOB TBOEH COOCTBEHHOM
Borunm, kotopas ycrana criate B nofsaje TBoel ke aymu. OHa
IIPOCUTCS HApPy’Ky — YyBCTBEHHAsl, CMeJasi, UHTYUTUBHO 3HAIO-
11asi OTBETHI Ha J0Oble Boripockl. Y abcomoTHO cyactiuBast 0e3
BCSIKUX «ECITU».

Ho 151 €€ He capimib. [ToToMy 4TO CIMIIIKOM I'POMKO 3ByYar
IpyTHe ronoca.

— T'onoc marepu: «Byap ynoOHOM, He BHICOBBIBAWICS».

— lonoc HauanbHuKa: «IlnaH, cpoku, pe3yabTar».

— T'onoc cormmyma: «Thl 1OKHA OBITH CTPOWHOM, YCIIEIITHOM,
BEKJIMBOU U €1IE THICSYY ,,JJOJIKHA“».

— U, HaKoHell, roJIoc TBOEro COOCTBEHHOT'O YCTaBILIETrO pasy-
Ma: «Y MEHs HET BpeMEHM Ha 3Ty epyHAy ¢ uHTyunmen. Hano
JeJiaTb OTYET/yKUH/PEMOHT>.

3HakoMO0? DTO COCTOSIHME, KOT/IAa CEKC — elIlie OfHa 00s3aH-
HOCTb, PaJJOCTh — YTO-TO U3 JETCTBA, a UHTYULUIO Thl [IOIMEHSI-
el OECKOHEYHbIM aHAJIM30M (KOTOPBIH, KCTaTH, HU pasy Teds
HE CIac OT OMMOKH, HO OTHSLI Ky4y HEPBOB).

JTa KHUTa — He NP0 «CTaHb Jy4me». OHa npo to, 4yTo-



Obl nepecTaTh ObITh «PABUJILHOI» U CTATh *KUBOIL.

I — TBOM NIPOBOJHMK. 32 MOMMM IUIEYaMU HE MPOCTO -
IUIOMBI M TPEHUHTHY, & JECATKH THICSY YacOB JKEHCKUX MPAKTHUK,
CIIE3, cMeXa, MaJeHUN U B3JETOB. U 4 TOUHO 3HaI0: Ta BeauKas
JIeBYIIIKA-KOYy4, KOTOpasi TOBOPUT C TOOOM ceiiuac — 3TO BCETO
JMIIb OTpaskeHue Tor bormnau, kotopast KuBET B TeOe. 51 mpocTo
MIOKaXxy Tebe Iopory K camon cebe.

O yém Ha caMoM /J1eJie 9Ta KHUTra

OHa o TpEX 3anpeTHBIX 111 COBPEMEHHOM KEHIITMHBI BeIlax:

— OO0 MHTYHIIMU KaK O HaBUraTtope, KOTOPBI HUKOTIa He
BpET. MBI He Oyziem ragath Ha KodeiHou rymie. Mbl Oynem uu-
CTUTb KaHaJIbl TBOETO TeJIa, YTOObI ThI CIIBIIIANA OTBETHI HE «IJie-
TO TaM», @ BHU3Y KMBOTA, B KOHUMKAX MaJbLIEB, B MOKAJIbIBAHUN
3aThUIKA.

— O 4yBCTBEHHOCTH KaK O cyrnepcuiie. DTo He Mpo «KaK
BO30YAUTH MYKUHHY». DTO MPO TO, KAK YyBCTBOBATh BKYC SI0JI0-
Ka, TeIIo IUIe/a, IPOXJIajay BETpa — M MOJIy4yaThb OT 3TOTO Opras-
MHYECKOE yIOBONbCTBHE. BepHyTh ceOe KoKy, AbIXaHHE, 3BYKH.

— O panocru kak o torumBe. He o 6ypHoM BocTopre, a o
TUXOM, YCTOWYMBOU pagocTH ObITh coOoi. Korga y Tebs 6omur
roJIoBa, a Thl BCE paBHO cyacmiMBa. Korjga Tel O/1Ha, HO HE OJIU-
HOKa. Pagocts — 310 HaBbIK. U 51 1am Tebe ero anroputm.

IlouemMy Thl cMOKelIb?

[ToTomy 4TO 51 HUYEro He Oyny «BHeAPATH» B TeOs1. Haobopor
— MBI OyZleM OTKamnbIBaTh TO, YTO TaM Yke ecTb. TBosi boruns
He cioMmaHa. OHa MpPOCTO MPUKPHITA CJIOEM UYKHUX OXUAAHWM,



CTapbIX OOM/I ¥ TIPUBBIUKM ceOs1 He CIIBIIIATh.

Bort kak noctpoena 3Ta KHUra:

— Teopuss — kopoTko u 1o aeny. Hukakoit Boasl. Tonbko
TO, YTO OOBSICHSIET, I0YEMY TBOM TOPMOHbBI, HEPOHBI U JIETCKHE
TPaBMBI 3aCTaBIISIIOT TeOs1 YyBCTBOBAThH C€0s1 CEPOI MBIIIIBIO.

— IIpakTHKa — paau KOTopou Mbl 311ech. Kakaas rinasa 3a-
KaHuuBaercs TexHukou. Ot 1 munytsl 1o 20. Jenait ux. He un-
Tail «motom». [Torom He HacTynuT. Cenail cefiuac — XOTs Obl
JIbIXaHUE.

— MoTuBanus — B KaxJ0u crpouke. He po3oBeie corum, a
KECTKasi HeXHOCTh. $1 Oymy TeOs1 TOPMOIIUTD, 37TUTh, OOHUMATh
Y 3BaTh BIIEPE.

Kak untath 3Ty KHUT'Y ¢ MAKCUMAJbHBLIM 3¢ pekToM?

He crnienmm. OpHa rmaBa B AeHb — ujeanbHO. [epxu qHEB-
HUK (TIOOM/IeT JIIoOast TeTpaab — 3T0 OynieT TBor «/IHeBHUK Cu-
Jbl»). BeimonHal npaktuku. Ecam Xouellls miakate — I1ayb.
Ecnu xouetcs cmesitbest — cMericsl. Eciu xouetcst nocnath Me-
HsI K YepTy ¥ HUYero He JeJIaTh — Cesiai ray3y v CIipocH ceOst:
«Komy BbiroiHo, yto0b1 Boruns ocranack B nogsaie?»

Tl roToBa? 3akpoi rna3a Ha 10 cexynn. [Tonoxu pyky Ha HU3
kuBota. [TouyBcTBYyii Terio. 1o oHa. Yibidaercs. Kaer.

[lepeBopaunBan crpanunly. HaunHaem pacKkomnku.

C 060610 u Jucuun.aurovi bozunu,

Teori Opye u HacmaeHuk



Paznea 1. Iloaroroska aaraps: C
Yyero HAUMHAETCs MPOOYK/IeHHE

I'napa 1. Imarnocruka «Tsxenon
KOPOHBbI»: NMPU3HAKM crAmer borunu

[IpencraBp cebe kKEHIMHY, KOTOpash HOCUT KOpoHy. Tspke-
Jy10, ¢ 3a3yOprHamMu, U3 pxkaBoro Metayia. Eit 6oabHO, mies 3a-
TEKJ1a, T0JI0Ba I'YIUT, @ OHA BCE XOIUT U XOJIUT, TOTOMY UYTO «TaK
Ha/10». I Belb HUKTO HE 3aCTaBJsl €€ HAaAeBaTh 3TOT YPOMJIU-
Bl 00py4. OHa cama KOrja-To peluia, 4To ObITh KOPOJICBOW
— 3HAYUT TEPIIETh.

TBosI «TszKeJasi KOPOHa» — 3TO BCE, UTO ThI jeJa-
elmb U3 YyBCTBA JI0JII'a, a He U3 JIOOBH. ITO POJIb «XOPO-
e JeBOYKN», «CHJIbHOM KeHIHHBI», <yT00HOM! *KEHbI»,
«uJieaJbHOI COTPYAHMIIbI». Thl HOCHIIB €€ TaK J0JIr0, YTO
3a0bL1a, KAKOro 3T0 — 0e3 He€.

Ho crisimast boruHs — 310 He ThL. DTO Ta, KTO COPATAIACH O]
TSIKECTBIO 3TON KOPOHBL. OHA JIBIIIUT, HO ene-ene. Y cerogHs Mbl
MpoOBeIEM YEeCTHYIO TUarHoCTHKY. bes xanoctu k cede. be3 «HO
y MeHs1 BCE HOpMaIbHO». HopMasibHO — 3TO Korja TBOsI AyIla
HE KPUYUT MO HOYAM.

12 npu3HAKOB TOro0, YTO KOPOHA CJIHMIIKOM TsIzKeJIa



IlocTaBb rajjouKy MbICJIEHHO WIXA B JHEBHUKE HAIIPOTHUB KaX-
JIOTO TyHKTa, KOTOPBIA MPO TeOsl.

— 7Ku3Hb Ha aBTOmMuOTE. Thl TPOCHINIAEIILCS, U TOIOBA
YK€ TIPOKPYUYMBAET CIIMCOK 1. Thl HE MOMHUIIB, YTO €/1a Ha
3aBTPaK, KaK exajia Ha padoTy, O YéM roBOpuJIa C JOYKOH. YTpO
MOXOKE Ha BeYep, MOHEEIbHUK — Ha MATHUIYY. Bpems nerur,
a Thl — Taccaxkup 0e3 pyJis.

— «4 mpocto ycrasa» — TBOM JAeBu3. Thl cnvib 8 ya-
COB, a BCTa€Ilb pa3oMTOi. BeIxomHble He BoccTaHaBIMBAKOT. [la-
JKe JIeKaHUE Ha JTUBAHE — 3TO HE OTIBIX, a «OTKJII0YKa». TBOsA
Oarapeiika cesa B HOJIb, & 3apsiKaTh €€ HEUeM.

— Iloteps nunTepeca k cexcy. He k oprasamy — k camomy
nporieccy. Tede nens. Tol gymaenib: «OnsATh BO3UTHCS, pasfe-
BaThCsl, UTO-TO M300pakatTh». [laxe (pantasum ucuesnu. Panpine
XOTeJIOCh — Tenepb «MOXET ObITh B CIEAYIOIIM pa3». U atot
CIIEIIONIMN HE HACTyMaeT.

— Huurto He paayer. Kynuia HoBoe 1iatbe — Hy Aa, HOp-
MasbHO. [lomyunna npemuio — Hy JjagHO. BKycHBIN yKUH —
npocto ena. Tel 3a0bia, KOrja B MOCTEAHUI pa3 XOXoTaja /0
KOJIMK, TaHLIEBAJIA MOJ JOXKIEM WJIM ITyCKasa Iy3blpH U3 COJIO-
MUHKHU.

— Tsl pazapaxkaembces Ha Be€. Ha My:xa, KOTOpbIA HE Tak
NoJNOXUI JT0KKY. Ha pebénka, KoTopblii rpoMKo ApiuT. Ha koi-
JIET, KOTOPbIE CIMILKOM I'POMKO CMEIOTCA. TBOM HEPBBI KaK Oro-
JIEHHBIE MPOBO/IA. A OTOM YYBCTBYEIIb BUHY 3a 3TO pa3/ipaxe-
HUE.



— Tbl He NOMHNIIB CBOMX KeJiaHui. Ha Borpoc «uero Tol
XOu4ellb ?» oTBevaelb: « UToOsl oTCTam», «YTOOBI OBLIIO THXO,
«Huuero». He nmoromy, 4ro cCKkpomHasi, a IOTOMY UYTO BHYTPH
nycro. KenaHus BbITeCHEHbI 00SI3aHHOCTSIMU.

— WaTynnusa mMoa4yuT Kak naptusad. Pasele Tel yyB-
CTBOBAJIa, KOMY HE CTOUT 3BOHUTb, KyAa He XOauTh. Cervac Thl
BCE aHAJIM3UPYeElllb, B3BEIIMBACIIb, COBETYEIIbCS CO BCEMU MOJI-
psn. Y BcE paBHO ommbaenibesi. Thl nepecTasna J0BepsATh CBOUM
OLLYIICHUSIM.

— Tl yacTo GoJieemib «<HU € TOTO HU C cero». [0oBa,
KEJTYJIOK, IIUCTUT, ajuieprusi. Bpaun roBopsT «BCE B MOPSIIKE»,
a TeJI0 KPUUMUT. DTO HE KOBUJI, 3TO TBOA crsilas boruus cryuur
V3HYTpU: «BeiliguTe MeHs otciofal».

— Th1 3a0bIBaemb ce0s1 B OTHOIIEHUsIX. Thl riepBast mu-
1Ielllb, MUPUIIIbCS, MOACTPAUBACIIIbCS, TEPHUIIb. «A BIPYr OH
yiner?» TBoW WMHTEpecHl, Jpy3bs, X0OO0U PAaCTBOPWIHCH B €r0O
rpacuke, ero HACTPOEHUH, €ro IETSIX.

— Tl cpaBHHBaemb cebds1 ¢ apyrumu. bBeckoHeyHO
CKPOJLIUIIIb COLICETH M YYBCTBYEIlb, YTO Thl XyXke. Teno He Ta-
KO€, IOM He TaKOM, OTITyCK He Takoil. CpaBHeHMe YOUBAaET OCTaT-
KU CAMOLIEHHOCTH.

— Tbl He MOxkelIb IJIAKATH WJIH He MOKelllb OCTaHO-
BUTBCsL. JInOO KOM B ropiie v cyxue r71a3a («s CUIbHasl, 51 CIIpaB-
JIIOCh» ), TMOO THI PHIIACIIh HAJl PEKJAMON KOpMa ISl KOIIeK U
HE MOHUMAelIb I0YEMY.

— I'naBHBIN NPU3HAK: Thl IPOYUTasa nepeble 11 MyHKTOB



u nogymaina: «Hy ato y Becex Tak. 10 HOpMaibHO». Het, Mos1
xopomas. 3To He HOpMa. DT SNHUAEeMHs] CIIANAX OOTHHb.

Ckonbko ranoyek ? Ecim 3—4 — kopoHa pyuMepeHa, Ho eI
He BpocJa B uepen. Eciiu 5—8 — 1ol Ha rpanu. Ecnu 9 u Gosbiie
— ThI YK€ HE UIEIIb, a MON3ELb 10f €€ BecoM. CpoYHO HyKHa
niepesarpyska.

OTkyna 6epércst 3Ta KopoHa?

Crnsimast boruns — He BpoxaEHHBIN AedeKT. E€ ycpinumm.

— B nercrBe Tebe ckazamm: «He BricoBbIBaiics», «Bynb 1mo-
CIYIIHOW», «/IeBoukM Tak ceOst He BeayT».

— B 1oHocTH: «Thl fOMKHA OBITH Jyulneil», «He no3ops ce-
MbI0», «[ToTepnu, OH XOpOIIUii».

— Bo B3pociioctu: «Thl k€ KeHIMHAa — Thl AOJKHA (po-
KaTb/TOTOBUTH/TEPIETH/OBITh KPACHBOM )».

TBoi1 pa3ym NpUBBHIK, 4TO OBITh YIOOHOW — Oe3omacHo. A
OBbITh KUBON — PUCKOBAHHO. V1 OH yCBHINUJI TBOIO MHTYHUIIHIO, 3a-
MOPO3HJI UYyBCTBEHHOCTD, CIIPATAN PaJOCTh. UTOOBI THI HE 3aX0-
TeJla HU4ero MeHsitb. [loroMy 4to nu3mMeHeHusi — 3TO cTpax.

Ho nocmoTpu npasjie B ri1a3a: Thl y2ke He KuBellb. Thl
¢ynkumonupyemsb. Pazauna orpomna.

IIpakTuka «CHATH KOPOHY HA MUHYTY»

He Hano pe3kux nBrskeHMd. Mbl He OyzieM cerogHs BCE Jio-
MaTb. MBI pocTo 3apukcrupyem (haxT.

Cneaaii npsiMo cefiuac (He OTKJIabIBasi):

— Canp ynoOHo. 3akpoit rmasza. [lonoxu ogHy pyky Ha ma-
KYIILIKY, IPYTyl0 — Ha HU3 KUBOTA.



— BaoxHu 1 Ha BeIAOXE MPEACTaBb, YTO CHUMAEIIIb C FOJIOBbI
TSKETYI0, TPOMO3JIKYI0 KOpoHY. Knanémb e€ psagoM Ha mod.

— Tpomenuu: «4 moey 6vime 6e3 Heé xoms Obt Munymy. A
umero npago nPocmo Oblmv, a He OONHCEHCMBOBAMb .

— Tocuau tak 30 cexkynn. [louyBcTBYM JIETKOCTh B MaKyIII-
ke. [lozBoHouHuMK BenpsamMuica? Ineun onycrunucs? Baox crain
ryoxe?

— A Ternepb ckaxu cede 4ecTHO: «/a, s Houy 3my KOPOHY.
H 5 cama mozy eé cnamo. He cpazy. Ho moay».

— OTkpoit m1a3za v 3anuiiy B JJHeBHUK CHJTbI OTBETHI HA 3TU
TPU BOIIPOCA:

— Kako#t myHKT u3 12-TH ygapun MeHst OoJibHee Bcero?

— Koraa B nocnenHuii pas s 4yBCTBOBaJIA JIETKOCTb U PajIOCTh
0e3 MpuUIrHbI?

— Yr0 5 cenaio yxe cerofgsi, YTo0bl HAIETh KOPOHY Ha yac
Menbinie? (Harmpumep: «Ilocrxy 5 MuHYT B TUIIMHE Oe3 Tenedo-
Ha» Wi «Ckaxy Myxy/peOEHKY/KoJiere ,,HeT, s1 He MOT'y Cel-
yac“»).

Adcdupmanmsi 3Tol rj1aBbl (MOBTOPSAN TPUKIbI, TS
ce0e B IJ1a3a B 3epPKaJio)

«$1 mpu3Haro, uto ycrana. S mpusHawo, 4to norepsiiaa ceos. S
NPU3HAIO0, YTO MOsI KOpOHa Tspkena. U s1 BeIOMpalo cHUMATh eg.
Celuac 1 Kaxapli neHb. S He ciioMaHa — 4 ciutio. M g rotosa
IIPOCHYThCSI».

Hanee Mbl mo3HaKoMUMCsI ¢ TeHeBol bormHenn — TOM, KTO



HaJies1 Ha TeOs1 9Ty KOPOHY B caMblid iepBbii pa3. He myraiics. bes
TeHel HeT 00beéMa. Tri roToBa? Torma 1o 3aBTpa. U momuu: ogna
MpOYMTaHHAS TJ1aBa 6e3 MPAKTUKU — 3TO MPOCTO pa3BJeUeHUE.
[TpakTuka — 3710 1IAr K cBoOOE.

Cnenana? Momnopeir. Thl yxe He Ta, KTo Obia yac Ha3aj. [lo-
YYBCTBYH 3TO.



I'napa 2. TeneBas borunsi: Kto
yIIPaBJIsIET TBOEH KU3HBIO, MTOKA
ThI «/100pas U NpaBUJIbHAS»

Hoporasi, B epBoii I71aBe Mbl C TOOOH MPU3HAIN: KOPOHA TH-
’KeJa, AplIaTh TPyAHO, pafocTy HeT. Ho Torga BO3HMKAET 3aKo-
HOMEPHBII BOMPOC: KTO Keé ITOT THPAH, KOTOPbIil 3aCTaB-
JISIeT TeOs1 BCE 3TO TepneTh?

Tel mymaenib, 310 Myx? Hauansauk? Mama? OOrmiectBo?

Het. OH1 — nuiiib BHEITHYE TPOEKIMHU. [ TaBHbIN TIOPEMIIUK
cuaut BHYTpU. U y He€ kpacuBoe, HO nyrawoiee umst — TeHe-
Bast boruns.

He nyraiics cnoBa «teHb». Y mBenapckoro ncuxonora Kap-
na IOHra TeHp — 3TO He 3710, a TO, YTO Mbl BHITECHWIN U3 Ce-
051, MOTOMY UTO CUMTAJIN «HempruemieMbiM». TBost TeneBast bo-
TMHS — 3TO Ta 4acTh TeOs1, KOTOPYIO ThI 3arpeTuia cede moka-
3bIBaTh MHUPY, YTOOBI OCTABAThCS «XOPOIIIEH», «yIOOHOM», «IIpa-
BUJIbHOW».

WpoHusi B TOM, YTO MOKA ThI MBITACIILCS] OBITH OEJIBIM U Y-
IIMCTHIM aHTEeJI0YKOM, TBOsI TeHeBasi boruHs TailHO yripaBiisieT
BCEM TBOMM clLeHapueM. OHa OUPUAED, a THl — MapUOHETKA,
KOTOpPasi ICKPEHHE BEPUT, YTO TAHILyeT cama.

3HakombTech: Bama TeneBast Boruns

Y He€ Her omHOro Juima. Y KaxIoW KeHIUHBI CBOW HaOOp



«3aIPEeTHHIX» KAUeCTB, KOTOPbIE OHA CIpsATaia B moaBal. Bor ca-
MBbI€ YacTble Macku TeneBon bormnu. Y3Haems X0oTb ofHy?

1. 3aasa boruns

«$1 HMKOTIa He 37TI0Ch, 5 ke 100pasi AeBOYKa».

Ha camom pgene: ol momapiisiennnb THeB. OH HaKaIlJiMBaeTCs B
TeJie (HanpsiKEHUE B YEJTIOCTH, TIJIedax, Kyaakax). Y BeipbiBaeTCs
MIACCUBHOMW arpeccueit: capkazMom, 3a0bIBUMBOCTHIO, OTIO3JaHU-
SIMH, TICUXOCOMATUKOMN (MUTPEHU, FACTPUT, KUCTHI). TBOSI 3J10CTh
— 39TO TOIUIMBO [IJ151 TPAHMI] ¥ TTPOPBIBOB. be3 HeE Thl — TpsimKa.

2. ZKannasa Boruns

«MHe CTBITHO XOTeTh MHOTI'O JICHEeT, CeKca, BHUMAaHMs, CJIag0-
CTEM».

Ha camom pene: Tl OTKa3bIBaelb cede B n300umn. Trl pado-
Taellb 3a KOMENKU, TEPIUILIb CKYIHBIN CEKC, HEe TPOCUIIIb TTOBbI-
IIeHUs], ellb TOJILKO «I0JIe3HOe» 0e3 yIOBOIbCTBUS. KaHOCTh
— 3TO 3[I0pOBasi aMOMIIMS U aMIETUT K XK1U3HU. be3 He€ Th —
ACKET B MyCThIHE.

3. JlenuBast boruns

«$1 momkHa BC€ ycnieBaTh, OTIBIX — 7151 CJIA0AKOB».

Ha camom gene: Tl BbIrOpaelib, IOTOMY UTO HE yMeellb Jie-
KaTh Ha JuBaHe Oe3 YyBCTBa BUHBI. JIeHb — 3TO cHrHas Tena:
«Cron! Pecypc 3akoHumics». OHa XpaHUTENbHULIA TBOEU SHEP-
run. be3 Heé Thl — BeUHBIN ABUTraTelh Oe3 Maca.

4. Pazsparnas boruns

«[TopsimouHbIe KEeHIMHBI TaK ceOsl He BEAYT».

Ha camom pene: Tebe CcThITHO 3a cBoU (paHTa3MH, 32 MacTyp-



Oaryio, 3a JKeJaHWe MPoOOBaTh HOBOE B TOCTEJIH, 3 TPSA3HBIE
TaHIBI, 32 OTKPOBEHHBIC HAPSIIIB. Pa3BpaTHOCTH — 3TO TBOSI M-
Kasi YyBCTBEHHOCTb, KOTOPOW TECHO B KopceTe mpwinynii. bes
He€ Thl — (hpUruHasi CTarysl.

5. droncTuunass boruns

«Hano mymats o mpyrux, a He o cede».

Ha camom ziernie: Tol pacTBOpHMIIach B MyXe, JIETSIX, POIUTENSIX,
pabote. TBou kenaHusi, BpeMsi, 310POBbE — Ha MOCJIEAHEM Me-
cre. DrousM — 3TO 3/I0poBasi JOOOBL K cede. be3 Hero To —
ciyra 6e3 JKaJIOBaHbsI.

6. Cnadas bBoruns

«5] cama Bc€ mory. {1 cunbHas, s CIPaBIIIOCH».

Ha camom zienie: Thl He ymeelib IPOCUTh O TIOMOIIIH, TUIAKaTh
Ha TUiede, OpaTh OONBHUYHBIN, TOBOPUTh «MHE TIOX0». Crna-
00CTbh — 3TO yMeHUe ObITh YI3BUMOM, IPUHUMATD ITOJIEPXKKY U
UCLENAThCS. be3 He€ Thl — OIMHOKHIA BOMH C IPOOUTHIM ITUTOM.

Kak TeneBas borunns ynpasJisiet TBoeil )ku3Hbio? (Ca-
MoO€ BaskKHOe)

Ona He BbIXOmUT Ha cBeT. OHA CHJUT B TO/IBAJIC U IIIEITYET
TeOe uepe3 MpOoeKIInu:

— Tbl HEeHaBUIUIIIB B IPYTUX JKEHIIMHAX TO, YTO 3allpeThia B
cebe. Korya Tel BUIMITIB «HATITYIO BBICKOUKY» — 9TO TBOSI 3ariep-
Tas amounus. Korya ocyxaaenib «J1erKOMbICTIEHHYIO T'YJISKY» —
9TO TBOSI MOJABJIEHHAs1 CBOOO/IA.

— Tbl IpUTATHBACIIIL MYKYMH, KOTOPBIE UT'PAIOT POJIb TBOEH
Tenu. Haripumep, Tl «CBSITast», a OH a0bI03ep — MOTOMY UYTO OH



OTKPBITO MPOSIBIISIET 37I0CTh, KOTOPYIO THl HE CMEEIIlb TPOSBUTb.
Toi «OeHasT», 2 OH TPAHKMUpPa — MOTOMY UTO OH MO3BOJISIET cebe
KaJHOCTb.

— Tol caGotupyenib cBoil ycriex. Kak TOJIbKO MOAXOAHMIID
OIM3KO K MeuTe (HOBasi JOJKHOCTh, CTPOMHOE TeJIO, CTPACTHBIS
OTHOILIEHM ), BHYTpH BKJIouaercs Tenb: «He cment! 1o He mia
xopomux JieBouek. TeOst HakaxyT». U Thl e1b MUpoKHOE, CPhI-
Baelllb MEPEroBOPbI, 3aTeBALIIIb CCOPY.

TBos1 TeneBasi bornnss — He Bpar. 910 TBOs 3anipeTHast
cuwia. OHa xo4ueT, YTOObI ThHI €€ yBH/IeJIa, 00HSJIa U CKa3a-
aa: «51 pazpemaro tede 0bITH». ToILKO TOra oHA mepe-
CTaHeT TalHO BPeJUTh U CTAHET TBOUM COIO3HHKOM.

IIpakTuka «3nakoMmcTBO ¢ TeneBoit borunein» (oueHn
0epe’kHO, HO YECTHO)

Ima npakmurxa ModHcem 6v136ams CAE3bL UM OPOIHCb. IMO
HopmanvHo. Tol udéuws myoa, Kyoa 0aéHo 60ANACH 3A2ASHYMb.
Bozbmu onesnux.

IIar 1. Bei6epu cBolo riiaBuyo Tenn

W3 mecTy Macok BBIIIIE BHIOEPH TY, KOTOPasi BHI3BIBACT Y Te-
0s1 caMmoe CUJIbHOE OTBpAllleHHe, KOTa Thl BUJUIIb €€ Y IPYTHUX.
Wnm Ty, KOTOPYIO Thl OCOOCHHO SIPOCTHO OCykjaaemib. Vinm Ty,
U3-3a KOTOpOil y Tedst Oombiiie Bcero nmpooiem. (Hampumep: «51
HEHaBUXY roMCTUYHBIX 0a0. Ho cama HuKOra HU4ero He mpo-
1y »).

IIIar 2. Hanuimm eil nMcbMO OT MEPBOro Juia

«/lopoeasi mos (3nas/2Kaonas/Jlenusas/Pazepamuas/Ieou-



cmuunas/Cnabas) boeuns. I mak donzo mebs npsmana, nomo-
My umo 60s.44ck... (Oonumu). Mue Kazanocy, umo ecau s Oy-
Oy (3aumwcsi/xomems OeHez/NeHUMbC/XOmenv ceKca/OYymamso o
cebe/maaxkams), mo meus... (umo npousouioém? Ocyosm? bpo-
cam? Yeonsm? Cmany noxodica Ha mams ?)»

byne MakcumanbHO OTKpoBeHHA. HUKTO He mpounTaer.

IIar 3. OTBeTh rosiocom TeneBoiit borunu

Bo3bMu pyuky apyroro ipera (Wau JIEBYIO PYKY, €CIM Thl
IIpaBIlia — 3TO MOAKJIIYUT Jpyroe noiaymapue). Hanvmm ot m-
1a coeut Tenu:

«4 30ecb, nomomy umo moel ycmana Obime cessmou. A xo-
uy ons meos... (uezo? Ce0000bl, HACAANCOEHUS, NOKOS, OeHez).
A zawumana mebst mem, umo... (kak? 3acmaensing 3a0v186amv
sadicHoe? Ycmpausana ucmepuxu? Cpvleams ouemot?). Ecau
Mbl paspeuiuib MHe 8bIX00UMb NOHEMHOeY, 51 0bewaro. .. (no-
Mo2amb mebe Omcmausams 2paHuLbl, NOAY4ams Yoo8OAbLCMEUE,
2080pumo ,,Hem “)».

ITar 4. Putyaa npumupeHus

[Tonoxwu JIaA0Hb HA TO MECTO B TeJIE, I7I€ YyBCTBYETCS HaMpsi-
keHue (OOBIYHO ITO COJTHEYHOE CIUIETEHWe WM HU3 KUBOTA).
[Iporenuu Bemyx:

«A eudcy meos, mosi Temnas boeuns.. Tet ne naoxas. Tol
— Mos. cuna, komopyro s omeepeaa. A paszpewaio mede Obime.
A paspewato cebe (3aumucs, xomenv, AeHUMbCS — NOOCMABY
CB0O€) NOHEMHO2Y U OE30NACHO» .

IITar 5. Manenbkoe pa3peméHHoe geiicTBHe



Beibepu ogHO MukponeiicTBue, rie TeneBas BoruHs mpo-
SIBUTCS CETOJHA JIETAIBHO:

— 371as: HAMEPEHHO I'POMKO IOCTABb YAIIIKY Ha CTOJI (BMECTO
TOTO YTOOBI CLIETTUTH 3YOHhI).

— JKapnas: kynu cebe Ty caMylo IOpOrylo IOKOJIaAKy/oma-
1y, HE ONPaBIbIBASCh.

— JlenuBasi: BblieaM 15 MUHYT Ha aOCOIIOTHOE HUYETOHE Ie-
JlaHKe C TaiiMepoM, Oe3 UyBCTBA BUHBI.

— PazBparHas: norasiyi noj 3poTUUHYIO NIECHIO OfIHA, IBU-
rast O€apamu.

— DroucTUYHas: CKak1 KOMY-TO «HET» 0e3 00bSICHEeHHUH.

— Ciabas: monpocu MyXa/mogpyry nomaccupoBarh TeOe
TUIeYr U cKaxu: «MHe ceiluac oueHb Hy)KHa TBOSI 3200Ta».

Cpenana? IlouyBcTBOBaNa, Kak BHYTPU OCBOOOIOMIOCH Me-
cro? D1o TeneBass boruHs kuBHYyna Tebe u3 nonsana: «Hy Ha-
KOHEI-TO. d ¢ TOOOI».

Adcdupmanmst 3T0M rJIaBbl

«f nepecmaio deaums cebdst Ha ,xopoutyio“ u ,naoxyro‘. Mos
meHb — mos1 cuna. A paspewaio cebe 6vbimsb NOAHOI — € 1000~
8b10, 310CMbIO, NeHbIO U dicenaruem. OmHuviHe s Ynpasasio céoell
JHCU3HBIO He MAliHo, a omkpelmo. H s 6610Upaio ueaocmHocmv» .

Jlanee Mbl IOrOBOPUM O CaMOM KOBAapHOM Bpare mpooyxie-
HUS — O TBOEM yMe, KOTOPBIF MaCKUpyeTcs rmof noapyry. [ naBa
3: «Cunapom Camoil YMHOI: Kak OTKJIIOUMTh IOJIOBY U BKJIIO-
YUTh MaTKy». Byner xkectko u npaktnuno. ['oroBa? Toraa cero-



JHS1 — MOAPYKUCh cO cBOoel TeHblo. DTO MepBblil IIar K TOMY,
9TOOBI CHSITh KOPOHY HaBCET/IA.



I'naBa 3. Cunapom Camonn YMHOM: KaK
OTKJIKYHUTH F0JIOBY U BKJIKYUTHL MATKY

Jloporasi, K 5TOMy MOMEHTY ThI yke IIpU3HaJa TSIKEeCTb KOPO-
HBI U IO3HAKOMMJIach co cBoeit Teneroii boruneii. Ho ectb onux
«J0OpBIi» cabOTaXHUK, KOTOPBII MACKUPYETCsI IO TBOETO JIyU-
miero apyra. 9to — TBo# YM. A TouHee — CUHIPOM, KOTOPbIN
s1 HazbIBalo «Cungpom Camoil YMHOI».

«ITomymai1 loruyecku», «B3BECh BCE 32 U MIPOTUB», «COCTABb
1aH», «OyAb paroHaIbHa» — 3HAKOMO? DTO T0JI0C, KOTOPBIT
yOenun Te0s1, 4TO ecd Thl OyJelb JOCTaTOYHO YMHOU, TO Oy-
Jenib B 0e30macHOCTH. UTO MHTYHIIMS — 3TO IS TIIYNEHbKUX
JIEBUOHOK, a B3pOcyas TETA JAOKHA OMUPAThCS HA (DAKTHI.

N 4ro B utore? Trl mpocunThIBaEIllb BCE 10 Mesiouen. Thl aHa-
JIM3UpYyeLb NOBeIeHUe My:KUMHBI 110 40 mapamerpam. Tsl cTpo-
UIIIb Kapbepy, KaK MaxXMaTHYIO NapTuio. Thl TOTOBUIIb Y:KUH 10
TOYHOMY perienty. A BHyTpu — mycrora. nu tpeBora. M
YyBCTBO, YTO ThI BCE J€JIaclllb PABUJIbHO, HO CUYACTbsI HET.

IMo3apaBasiio, y Tedsi cuaapom Camoin YmHoi. IT0
smmaemus XXI Beka. U seyenue 0JHO — HAYyUYHTbHCH OT-
KJII0YaATh F0JIOBY U BKJIKYATh... MATKY.

Ha-na, Tl He ocnblllaach. $l He MpU3bIBAIO CTaTh Qypou. S
MIPU3BIBAIO TIEPeCTaTh ObITH OTHOMEPHOU. JKeHckast MyIpocTh —
9TO HE MHTEJUIEKT. DTO CIIOCOOHOCTh YYBCTBOBAThH TEJIOM, 3HATh
cepiieM, MOHUMaTh 6e3 c/IoB. Yl IeHTp 3TOro 3HaHUSI HAXOAUTCS



He MEXJy yllaMH, a BHU3Y )KUBOTa — BO BTOpoM 4akpe, CBaj-
XHUCTXaHe, KOTOPYIO B IPEBHUX TPAAULIMSIX HA3BIBATIN «HUKHUM
YMOM» WJIN «MaTKOH JTyLIH».

7 cuvnTtomoB Cunjapoma Camoii YMHOH (YeCTHBIH
TECT)

OTBETH YECTHO, JAKE €CIIU HENPUATHO:

— Tbl nepeuynTHIBaCHIL COOOIIEHHE 5 pa3, MpeKae YeM
OTHPAaBUTh. Thl aHAMM3UpYElIb KXY 3alATy0, CMAWIUK,
BpeMsl OTBeTa. A TIOTOM eIlIE U COBETYEITbCs C MOAPYTOM.

— Thl Be1é1b CIUCKU, TAOJIUIIBI, IJIAHBI HA 101, be3 Hux
Thl YyBCTBYelllb ceOs notepssHHON. CIIOHTAaHHOCTh BBI3BIBACT Y
TeOs TIAHKKY.

— Tl ropaumbes Tem, 4T0 «BCE€ mpocunrTaaa». Ho no-
YeMy-TO TU MPOCUETHI TPUBOIIAT K OpaKy ¢ He TeM MYKUHMHOM,
paboTe, e HeT pa3BUTHS, JTH K BRITOPAHHIO Yepes3 2 Tojia mocie
UJ/I€JIbHOTO CTapTA.

— Tbl He MOKellb NPUHSTH pellleHHe, eCJd HeT «10-
CTAaTOYHO JaHHBIX». BoiOparth riatbe? Hago n3yunTth OT3BIBHIL.
[MoviTu Ha cBunanue? Hamo cobpars mpocke. CMeHUTH padoty?
Hysxuno 100 rapanTui.

— Tbl yacto ropopuimib: «f rosoBoil MOHUMAK, HO
cepaueM...» 1 3amupaens. [Toromy 4To cepuie roBOpUT OIHO,
a ronoBa — Apyroe. U Tbl Beera BeiOMpaenb roioBy. M Beerna
MIOTOM KaJIeelllb.

— Tb1 ¢ Tpyaom 3achinaemsb, IOTOMY YTO NPOKPY4H-
Baelllb COOBITHS JHS, aHAJIU3UPYEIb, /eJaellb BbIBOIbI.



TBOW yM HE BBIKJIIOUAETCS JasKe HOUBIO.

— TBou moagpyru Ha3bIBAIOT TEOA «camMol paccyau-
TeJbHOI». A Thl BHYTPH YyBCTBYelllb ceOs1 poOOTOM B UesioBe-
YeCcKOi OOJIOKKeE.

Ecmu 3+ cumntoma — no3apasJisiio, Thl B Kiiyoe Cambix YM-
HbIX. VI3 Hero ectb BbixoA. OH He B TOM, YTOOBI CTaTh Tiiymnee. A
B TOM, YTOOBI PACHIMPUTH CBOIO «OIEPAIMOHHYIO CUCTEMY» /0
BKJIIOUEHUS TeJa.

IMouemy maTka ymHee roJioBbi? (Koporkasi nHeiipo6mo-
JIOTHSI IJIsl YMHBIX)

Thl JyMaelib, YTO MO3T — IJIaBHbII KOMaHHbIA LIEHTP. DTO
WUTI03Us. Y KEHIUHBI €CTh Onydrcoarouiuii Hepe (Baryc) v sume-
PANbHASL HEPEHASI CUCMeEMA , KOTOPYIO Ha3bIBAIOT «BTOPbIM MO3-
r'OM» — OHA HaXOJWUTCS B KUIIEYHUKE, HO €€ MPOEKLUH TECHO
CBSI3aHbl C OpraHaMy MaJjioro Tasa.

W BOT 4TO BaXXHO: y KEHIIMH HEHPOHHASI CBSI3b MEXKY
MAaTKOH M MO3IrOM HaMHOIO MIHTEHCHUBHEE, YEM Y MY:KUMH aHa-
JIOTUYHASI CBSI3b MEKLy ITPOCTATON M MO3rOM. MaTka OyKBaJIbHO
«IymaeTr». OHa MoTy4YaeT CUTHAIbl MHTYMILIMH, SMOLIUI, TAMSITH.
U ecu mo3r oOpabatbiBaeT MHGPOPMAIIUIO AUCKPETHO (Iar 3a
11aroM), TO MaTka — rojorpaduyuecku (cpasy LeJOCTHYIO Kap-
TUHY).

Korna Tel roBOpHIIL «y MEeHsI##» (IIpeuyBCTBHE), 9TO HE MU-
CTHKa. DTO TBOs MaTKa NoMMaJa MarTepH, KOTOPbIM MO3I €lle
He ycres oco3HaTh. Ho Thl IpUBBIKJIA JOBEPSITh TOJIBKO OCO3HAH-
HOMy. U riiymmine MaTtky apryMeHTaMU: «He MPUIyMBbIBail, BCE



HOpPMAaJIbHO, OH IIPOCTO 3aHST>.

Pesyabrar: TBOA nHTYyHUUMA arpodupyercs. Tsl Tepsemb 10-
CTYI K )KE€HCKOW CTPATeruu, KOTOpasi MUJUIMOHBI JIET TTOMOTaJia
BbUKMBaTh. U 3aMeHstelb e€ MyKCKUM CIIOCOOOM — aHaIM30M
U KoHTposieM. OH Heruiox /jisi paboThl C OTYETAMH, HO YKaceH
JUIS1 OTHOIIICHUM, 3I0POBbSI U CYACTBS.

Texnuka «IlepekoyeHue ¢ rojloBbl Ha MaTKy» (mpo-
cTasi 1 MTHOBEHHAasA)

DTy TEXHUKY Thl MOXEIlIb JIEJIaTh IJIe YTOAHO: B OUYepeu, Ha
COBEIIaHWH, TIepeJT BAXKHBIM pa3rOBOPOM, KOT/Ia JIOBUIIIb ceOst Ha
TOM, UTO «3aBHCJIa B aHAJIU3aX».

ITar 1. OcranoBucsk. Ilepectransb apluarh rpyablo. 3aaepxu
JBIXaHME HA 3 CEKYHIbI.

ITar 2. Ilepenecu BHUMaHNe BHU3 KUBOTA. [lonoxu Ty-
Ja pyKy (Jagomikoit Ha JIoOok). [IpeacraBb, 4To TBOE CO3HAHME
— 3TO MATKUU CBETAIIMKCSA mapuk. [lepemectu ero U3 rojaoBbl
B 9TOT TPEYTOJbHUK MEXKY MyKOM U JIOOKOM.

ITar 3. Ipimmu «:xuBoTOM». He nogHumas rpynp, Ha BAOXe
Ha/yBal ’KMBOT KakK IIApUK, HA BbIIOXE BTATUBal. MeyieHHO. 5
—7 pas.

IITar 4. 3anait Bonpoc cBoeMy «HMKHeMy yMy». Hanpu-
Mep: «ITOT YesioBeK Oe3omaceH it MeHs?», «CTout m Opath
3TOT MPOEKT?», «YTO 5 celvac 4yBCTBYIO Ha caMoMm feiie?» He
KU cioB. Koy ourymieHus.

IIar 5. Pacumgpyit orBeT MaTku. OHa HE TOBOPUT «Aa»
WA «HET» cjioBaMu. OHa rOBOPUT:



— Tenuo, pacmiupenue, JErkocThb, MyJabcalus, NPUIT-
HOe NnoKaJjJbiBaHue — JIA.

— XoJon, cxkatue, TSZKeCTh, TONTHOTA, MyCTOTa, CIa3M
— HET.

— Huuero, onemenne — «Hert nannsbix. [logoxau, He npu-
HUMall peleHre cengac».

[IpakTrkyy 310 nepexkmoyenue no 10 pa3 B nenb. CHavana
Oyznet crpanHo. [Torom — ecrectBerHo. [TotoM Tl MONMENID,
9TO OOJIBIIMHCTBO PENIeHUI MOKHO MpUHUMATh 32 10 cexyH,
He U3BOAs ceOsl aHATM3AMH.

IIpakTuka «/Iuajor rooBsl 1 MaTKH»

Cs0b YyoooHo, 603bmu OHesHuk. Hapucyii eepmukanvhyro au-
HUIO nocepeoure CmpaHuypbl.

Caena nanmumm «'OJIOBA». U 3anuimm ot neporo Jmia
BCE, YTO OHA TOBOPUT TeOe M0 KaKOM-TO KOHKPETHOM Mpoodiieme
(HanpuMmep: «CTOUT JIU MEHATb padoTy ?>» UM «CTOUT JIU TIPOJOJI-
KaTb 3TU OTHOWEHUA?»). [IycTh rosioBa NUILIET JIOTMYHO, KPHU-
TUYHO, C IOBOJAMHU, (DAKTaMH, «a YTO ECIIH».

CopaBa nanummn «MATKA (uyBcTBa)». 3akpoil miasa,
NepEeHECH BHMMAaHWE B HU3 KMBOTA, KaK YYWJIM BbIlE. A Te-
niepb Jait ¢noBo Teny. [Iumm oTpbiBUCTO, 0Opa3aMu, ONTyIIeHH-
AMM: «KTAHET», KTAKECTb», «XOJIOA», «IIYJIbCAUUA», «KMYyPaAIllKN>»,
«TEIUIO», «ITyCTOTa», «TPeMeT», «cxkaTue». He penaktupyit. 1o
He JUIsl TyOTUKaIH.

A Tenepb mpounTai 06a croJona. 'onosa, ckopee Bcero,
YMHA ¥ apryMEHTHpPOBaHa. A MaTKa — IPOCTa M YeCTHA. 3ajan



cebe Borpoc: «Ecau 0bl 51 0osepunact moavko mamke, Kakoe pe-
uerue s 6ol npunsana? A ecau Obl MOALKO 20108€ ?»

Yarrie Bcero Thl yBU/IUIIIb, UTO TOJIOBA TOBOPUT OJIHO, MaTKa —
MIPOTUBOIOJIOXKHOE. M ol aHa/IM3a 3acTaBysIu TeOs1 BHIOMpaTh
rOJIOBY. A TIOTOM ThI OOJIeNa, TUIaKasia, pa304apoBbIBAJIACE.

Pemenue 3T0i KHUIM: Mbl yUUMCsI CUHTE3Y. Thl HE OTKJTIO-
Yaelb roJioBy HaBcerja. Thl Ta€Iib eil posib ceKpeTapiiy, a He
nupekTopa. Jlupektop — marka u cepaiie. ['onosa uiib ohopMm-
JISIET W peaii3yer.

E:xenHeBHBIN puTyana «Bkirouenne MaTkm»

Kaoicooe ympo nocae oywa uau eeuepom nepeo CHOM:

— JIar Ha cniuHy, COrHU KOJIEHU, CTOIIBI Ha TIONY.

— Ionoxwu ogHy pyKy Ha JIoO, IpyTrylo — Ha HU3 )KUBOTA.

— Cpemnaii 5 MmennieHHbIX BIoxoB. Ha Bioxe npecrapisiii, 4To
SHeprusi U3 roJIoBbl TEUET BHU3 MO PyKe B MaTKy. Ha Bhimoxe —
YTO MaTKa «OTBEYAET» TEIJIOM B TOJIOBY.

— Ipomemun: «4 paspewaro ceoemy meny ovimv ymuvim. A
paspeuiaro ceoetli UHMyUuyuL 2080punms zpomue, yem cmpaxy. Mos
mamka — moti komnac. A caywaro eé».

— Bcranb. Caenaii 3 BOTHOOOpa3HBIX ABMKEHUS Ta30M (Kak
TaHITyIoIIast KoOpa). DTO «IPOTPSICET» KaHAJL.

Adcdupmanmsi 3Toi riIaBbl

«4 nepecmaio dokazvieamv, umo s ymHas. A cmanoenroco
myopoii. Moii pazym — uncmpymenm, a me xozsun. Moé meno
3Haem npasoy. A 0oeepsito ceoemy dHcusomy, c8oemy ObIXAHUIO,
ceoeli mamie. OmHvIHe 51 NPUHUMAIO PEULEHUS] He MONbKO 2010-



6011, HO U 6cem cyuecmeom» .

3aBTpa Mbl IEPEUIEM K CaMOU BaXKHOM U HEXKHOU TEME — K
6e3omacHocTH. [TotoMy uTO Ge3 omryieHns: 6€30MacHOCTH MH-
TyALXs MOJTYMT. [ 1aBa 4: «be30macHOCTh Mpex/ie BCEero: rnoye-
My WHTYWIIASI MOJIYMT, KOTJ]a TICUXUKA B CTpecce». DTo Oyaer
KJIIOY, KOTOPBI OTKPOET JBEPh KO BCEM OCTAIbHBIM IMPAKTUKAM.

A ceronHs: moiiMain ce0s1 Ha «<yMHHYaHAM». Kaxpiii pa3s,
KOTJla HAUHEh aHAJIM3UPOBAThH TO, YTO MOKHO TMPOCTO TOYYB-
CTBOBaTh, — OCTAHOBWCh, BBIIOXHU B JKUBOT, CIIPOCH MatKy. U
JEUCTBYH MO e€ TmojcKa3ke XoTs Obl B Mesouax. Beidepu kode,
MOTOMY UTO «IOTSIHYJIO», & He TIOTOMY UYTO «BUepa ObLIT Karmyu-
HO». OTBETh Ha COOOIIEHHE Cpa3y, a He Yepe3 Yac BhIBEPEHHBIX
(popmynupoBOK. YBUIUIIIb, KAK MUP CTAHET JieTYe.

Thl yke HE TIPOCTO YMTACIb — Thl MEHSEIIbCSA. S YyBCTBYIO
st0. [Ipopomkai.



I'naBa 4. be3onmacHocTb npe:xae
BCEro: moyemMy MHTYHIIUSI MOJIYHT,
KOIJ1a IICHXUKAa B CTpecce

IIpencrasp: ThI UAELID 10 TEMHOMY NIEPEYIIKY, CJIBIIIUIID 11a-
T 3a CIIMHOM, cep/lle KOJIOTUTCS, JbIXaHue cOMIock. B aToT Mo-
MEHT Thl CIIOCOOHA ciymIaTh cBoo UHTYUIM0? Het. Thl crioco6-
Ha Oexarb, KpuyaTh, OUTh — TO €CTh BBIZKMBATH. Bcé ocTanb-
HOE OTKJII0YAeTCs.

A Teneps MpeCcTaBb, YTO Thl TAK KUBELIL rogamMu. He B TEM-
HOM TIepeyJike, a B XpoHu4eckoM ctpecce. Ha pabore — nen-
JIaiiHBI U KpUTHKA. [loMa — HampsiKeHue, HeBbICKa3aHHbIe 00u-
Ibl. B ronoBe — GeCKOHEYHbIN CaMOK PUTHYHBIN MOHOJIOT. Tero
KUBET Tak, OyATO 32 HUM TOHUTCS TUTD, 24/7. 11 B 3TOM pexu-
M€ Thl IIBITACIIBCS «YCIIBIIIATh CeOs1», «JOBEPUTHCS UHTYULIM»,
«IIOYYBCTBOBATh MATKY>.

He nouyuyurcs. TBoss nHTYNIMA He cJIOMaHA — eé Mmpo-
CTO 3arJylinja cipeHa TPpeBOru.

CerozHst Mbl pa30epéM, Kak YCTpOeHa 3Ta MeXaHUKa (IIPOCTo
u 0e3 3ayMu), U TJIaBHOE — JaJTUM TBOEU TICUXUKE pa3pelleHre
Ha 0e30MacHOCTh. DTO (PyHJAMEHT, HA KOTOPOM CTPOUTCS BCE
OCTaJIbHOE: YyBCTBEHHOCTD, PaJ0CTh, UHTYMILIMS, KEHCKas CUJIA.

Ilouemy cTpecc youBaer muryunuw? (Koporkas ¢mu-
3HOJIOTHS JJIs1 IOHUMAaHMS)



YV Te0s ecTh BereTaTuBHasi HepBHas cucrema. OHa nenmT-
sl Ha JIBE BETBU:

— CumnaTtuyeckas (0eil mim 0erm) — BKIIOYASTCS MPU
omnacHoctu. Cepriie ObETcs ObICTpee, KpOBb OTJIMBAET OT BHYT-
PEHHMX OPraHOB K MBIIIIIIAM, JIbIXaHUE MOBEPXHOCTHOE, MaTKa 1
KUIIIEYHUK «CKUMAIOTCS» (UTOOBI HE MEIIAaTh OUTh WJIA OEKaTh).
B stom pexume He A0 mHTYHIuu. Tel b0 atakyemib, MO0
yOeraeriib, MO0 3aMUpaelilb (Ienpeccusi, CTyIop).

— INapacumMnaruveckas (OTAbIX M HCIEeJI€HHE) — BKJIIO-
qaercs, Koraa Tol B Oe3onmacHocT. Cepriie ObETCSI pPOBHO, /IbIXa-
HYe ITyOOKOe, KPOBb IPUJIMBAET K BHYTPEHHUM OpraHam, MaTKa
pacciabisiercs, muiieBapeHue padotaet. IMEHHO B 9TOM peku-
Me MPUXOAT 03apPEHHM s, UyBCTBEHHbIC UMITYJIbChI, UHTYUTHBHBIC
noragku. [ToroMy 9TO y MO3ra €cTh pecypc «CIbIIIaTh» TOHKHE
CHUTHAJIBI TEJIa.

IIpo61emMa coBpeMEHHON >KEHIMHHBI: Mbl 3aCTpSUIM B
cuMmarukyce. Mbl Bcerja «Ha B3Boje». [lake korma crium —
MO3T CKaHHPYET YTpo3bl (0TCI0/1a OECCOHHUIIA MU TSIKENIOE TPO-
Oyxaenue). I B 3ToM cocTossHUM MBI TpeOyeM OT ceOsl UHTYH-
1MK. DTO KaK TpeOOBaTh OT YeJIOBeKa, KOTOPBIA TOHET B 60JI0Te,
YTOOBI OH CHITPAJI COHATY Ha POsiIe.

Kak noHsiTh, 4TO TBOSI HEPBHASI CHCTEMA NepPerpykeHa
(¥ MHTYHIIHS MOJIYUT HE MPOCTO TaK)

[Mpoviau 3TOT MUHU-YeK-UCT. Ecn y3Haénb cebst XoTs Obl B
3 MyHKTaxX — TBOsI MHTYHMIIUS HE CIIOMaHa, OHa B ocajie. M HyxHa
HE pacKkadka MaTKH, a B TIEPBYIO OUepe/ib — CHHKEeHH e YPOBHSI



cTpecca.

TesecHble NPU3HAKHA XPOHUYECKOTO CTpecca:

— Tl yacTo CKMMaEIIIb YETIOCTH, CKPUITUIIIL 3y0aMU BO CHE,
YyBCTBYelllb HANPsIKEHUE B JIULIE.

— [neun nopHATH BBEPX, Kak OYATO THI KAEMIb yaapa.

— 7KMBOT BTSIHYT OCTOSIHHO (J1ae KOraa ojiHa), nuapparma
3axkara.

— Tl AplIUIIL TPYIBIO, @ HE KUBOTOM — KOPOTKO, 4acTo,
MHOTTIA 3aJIep’KUBaeIIb JIbIXaHHe.

— XO0nogHbIe PYKU ¥ HOTU — KPOBb YIILIa K MBIIIIIAM U MO3-
ry.

— YacTple MO3BIBBI B TyaJleT «I0-MaJIeHbKOMY» — CUMIIATH-
KyC CTUMYJIMPYET MOYEBOH My3bIpPb.

— Hapymienus nukiia, 6011 BHU3Y )KUBOTa 0€3 THHEKOJIOTH-
YEeCKUX MPUYKH.

IMONMOHAJILHbIE MPU3HAKH:

— ThI IOCTOSIHHO «HA YeKY», KIEIIb IT0ABOXA OT KU3HHU, OT
MYKUMHBI, OT HAYAJIbHUKA.

— Tebe TpyaHO paccnadbuThCs 1axe B BaHHE, Jake Ha Mac-
caxe.

— Thsl pazapaxkaelibcss Ha MEJIOYM, KOTOPbIe paHbIlle He 3a-
Meuaia.

— Tebe cnoxHO 3am1akarh, 1axe Koraa 00J1bHO — KOM B TOp-
JIe, HO CJIE3 HeET.

— Wi HaoOopoT: TH TUIaYelTh 6e3 MPUYUHBI, a TIOTOM He
MOXEIIlb OCTAHOBUTBCS.



— Tl yacTo 4yBCTBYeIb TPEBOTY O€3 MOHSATHON MPUYHHBI.

IloBegeHYeckne NPU3HAKU:

— To1 mpoBepsens Tenedo no 100 pas, jaxe ecny HET yBe-
JTOMJIEHUU.

— TBI IOCTOSAHHO KYEIIb (OPELIKY, IEYEHBE, KBAUKY) — TaK
TEJIO MBITAETCsl YCIIOKOUTHCS 32 CYET XKEBAHUS (3TO CTUMYJIMPYET
Oy K TAIOIIHIA HEPB).

— Thl oTKJIa/IBIBACIIb Ba)KHOE HA TIOTOM, ITOTOMY YTO «HET
CHJI JJaKe JyMaThb».

— Twl cTana u3derarb HOBBIX MECT, HOBBIX JIIO[IEH, HOBBIX 3a-
Jad.

Ecnu Bc€ 310 mipo 1e0s1 — BBIIOXHU. ThI He JIeHuBasi, He Oec-
YyBCTBEHHAs1, HE «TOPMO3». Thl IPOCTO CJIMIIKOM J0JT0 ObI-
Jia B pe:kuMe BbIKUBaHuA. 1 TBOsI MHTYMILIM S, TBOSI UyBCTBEH-
HOCTb, TBOSI paJIOCTh — OHU TaM €CTb, HO OHU 3aMypPOBaHbI BHYT-
pu Tesia, KOTOpoe OOUTCS BBINISIHYTh U3 OKOIIA.

JIBoiHas1 JIOBYIIKA: CTPECC 3aCTABJsET HAC CO3/1aBaTh
elé 0oJblIe cTpecca

Camoe KoBapHOE: KOIjia Mbl B XpOHUUYECKOM CTPECCe, Mbl Ya-
CTO COBEpIIAEM JIEUCTBU, KOTOPBIE yCUIMBAIOT cTpecc. [Totomy
YTO CUMIATHKYC TOJIKAET HAC Ha «IEUCTBYM JIOOOU [IEHOM».

— YyBCTBYS TpeBOrYy, Mbl IIbEM Kode (eme OobIIe CTUMY-
JIMPYEM CUMIIaTUKYC).

— YyBCTBYA IyCTOTY, MBI 3JIMIIAEM B COLICETSX (CpaBHEHUE,
FOMO, 3aBuCTb — CHOBa CTPECC).

— YyBCTBY# yCTAIOCTh, MBI TOBOPUM «HAJI0 B3ATh Ce0s B Py-



KU» (JIONOJTHUTEIBHOE HAIPSIKEHUE).

— YyBcTBYS HEMOOOBD K ce0e, Mbl CAIMMCS Ha KECTKYIO M-
eTy (Teso BOCIPUHUMAET TOJIOA KaK yrpo3y BbDKMBAHUIO — U
CTPECC PACTET).

Hror: Th Geraemb mo Kpyry. MHTyUIMs: MOTYUT — THI HE
JIOBEpsieIlb ceOe — ThI TPEBOXKHUIIIBCS eIIIE OOJbIIe — UHTYHIIUS
MOJTYUT €ILE CUIIbHEE.

PazopBath 3TOT KPyr MOKHO TOJILKO OIHUM CIIOCOOOM: YeCT-
HO NPU3HATh, YTO TBOEI HEPBHOI CHCTEeMe HYKeH OT/bIX,
KAaK cJIOMaBlIeiics Hore Hy:keH rumc. bes uyBcrsa BuHbl. be3
«sI JOJKHA OBITh CHITbHOW». [IpocTo (akT.

Texnuka Nel: IlepekioueHue ¢ «pe:xuMa THUrpa» Ha
«PEXHUM PEKN»

Thl HE MOXKEIITh OTMEHHUTH CTPECCOBBIE COOBITHS (PadoTy, OBIT,
npoOnembl). Ho Thl MoXelb aBaTh CBOE HEPBHOU cucCTeMe
«SIKOps 0€30MacHOCTH» — KOPOTKHE TEepPeKIIoUeHNsl B Tapa-
CHMITATUKYC. DTO KaK BHIHBIPHYTH U3 OypHOro noroka Ha 30 ce-
KYH]I, YTOOBI TJIOTHYTh BO3/IyXa.

Cnenaii npsimo celiuac (1a, mnpsAMoO MocJje MpPoYTeHus!
3TOro ad3amna):

— Csapp. [Tonoxu pyku Ha 6Enpa J1aIOHSIMK BBEPX (3TO CUT-
HaJI OTKPBITOCTH U O€30MacHOCTH).

— Cpaenail JIMHHBIA-JIMHHBIA BBIJIOX PTOM, Kak Oyi-
TO 3aJyBaelllb CBEYM Ha OrPOMHOM TopTe. BbIIOX A0/KeH ObITh
Josbiie Baoxa. Hanpumep, B1ox Ha 4 cy€ra, BHIAOX Ha 8.

— Onycrn wieun. [IpencraBp, 4TO KTO-TO JAaBUT Tebe Ha



IJIEYN CBEPXY — MO3BOJIb UM YIACTb.

— Paccaaonb yesoctb. OTKpoii poT Ha Mapy MUJUTUMETPOB,
SI3bIK HA HEOE y BepXHUX 3yO0B. [TouyBCTBYH, KaK yXOIAT 3aXKU-
MBI U3 BUCOYHBIX MBIIIII.

— IHoJ102xM OJHY PYKY Ha KUBOT (Ha ITyIIOK) Y MPOILIENYH:
«Tol 6 bezonacrocmu. Mensi ne eosim. Modicno paccradumocst» .

3anepxuch B 93TOM cocTosiHuU Ha 1 munHyTy. [TouyBCTBYH, Kak
TEJIO «IIPOBAJIMBAETCS» B MSATKOCTb. DTO U €CTh BXOJl B [IAPACUM-
natukyc. TBOsI MHTYMIIMSI TOJIBKO YTO C/ieNajia MaJeHbKUIA BAOX.

Texnuka Ne2: Crnucok «Mou JuUHbIE AKOPS 6e3omac-
HOCTH»

WuTynims npocklnaercs, Korja Tejo IOJMy4YaeT CUTHAJIBL:
«3aech U cellyac HET YIPO3b». DTU CUTHAJIBI Y KaXKI0M JKeH-
HIMHBI cBoW. Hanuiiy B JHEBHUKE CBOM JIMUHBINA CIIUCOK «SIKO-
peri 6e30IacHOCTH» — TOTO, YTO OBICTPO W Oe3 YCWIUH mepe-
KJII0YaeT 1edsi U3 cTpecca B OKOM.

[Ipumepul (8vibepu ceou unu 0006a8w):

— IlpmxaTbcs ClIMHOM K CTEHE (4yBCTBOBATh OIOPY).

— TloHioxate J0OMMBIE TyXU WK 3(PUPHOE MACIO JaBaH-
JIbl/pO3BI.

— BoImmuTs TEMII0M BOAK MAJIEHBKUMU TJIOTKAMU.

— [MornaauTe KOILIKY WM IJIe]] U3 UCKYCCTBEHHOI'O Mexa.

— BxuiounTh OflHY M Ty %€ CIIOKOWHYIO MecHI0 (Harpumep,
«Weightless» Marconi Union).

— IMocmoTpeTh B OKHO Ha HEOO M HalTH 00JIaKO.

— IloTporars Tpu BemM BOKPYT: XOJOAHOE/TEIIOE/Taa-



KOE/IIEPIIABOE (3a3€MJICHUE YEPE3 OCA3AHNUE).

— Cxazarb cebe Benyx: «Ceriwac 15:24, s cuocy na ousatie,
MHe HUuuezo He yzpodsicaem. H mozy 6b100XHymv» .

TBos 33/1aua: KaX»Ablil Yac, He3aBUCUMO OT 3aHSITOCTH,
XBaTaTbcsl 3a Ji1000ii sikopb Ha 30 cekyH 1. DTO HE OTBJIEKAET
OT JieJ1, a HA0OOPOT — MOBBIIIAET TBOIO 3(PHEKTUBHOCTD, TOTOMY
YTO THI JICUCTBYEIIb U3 PECypca, a HE U3 BHITOPAHUSI.

I'naBHOe OTKpbITHE 3TON TIJIaBbl (YHTAll HECKOJIbLKO
pas)

NuTynius — 310 He Jap W30pPaHHBIX. ITO €CTeCTBEH-
Hasi PyHKIMS 3/I0POBOH HEPBHOI CHCTEMbI, KOTOpPAasi Ha-
XOJUTCS B COCTOSTHUH Oe3omacHocTH. Ecam ThI He cabl-
UL ce0ss — He pacKayuBail «TpeTuil rias», He Oe-
PH Kypchl o sicHo3HaHu1o. CHauaja co3ail cBoeMy Te-
Jay 6e3onacHocThb. Torjga MHTYHIMS BKJIIOYHTCA caMa, KaK
BKJIIOYAETCs TeJIeBU30P, KOIr/la Thl BCTaBJsiellIb BUWIKY B
PO3EeTKYy.

JloMamnmHee 3a/jaHAe HA HeAe 0 (BBINOJHAR MATKO, 0e3
nepdg eKIuoOHN3Ma)

— Kaxaplii Beuep 3a1aBaii cede onuH Bonpoc: «B kakoii mo-
MEHM Ce200Hs1 51 UY6CmB08ana ceOsi 8 6e30NACHOCHIU, d 8 KAKOL
— 100 yzpo30ii (0adxce ncuxonozu4eckori)?» 3anvcpiBaid KOpOT-
KO.

— BoiGepu 3 sxopst 6€30MacHOCTY U3 CBOErO CIUCKA U Pa3-
JIO)KH UX B OBITY: TIOCTaBb MAcJIO Ha paOOYMIA CTOJ, HaJIel TETUION
BOJIBI B TEPMOC, TIOBECh Ha BUJHOE MECTO IJIE]I.



— Ilpaktuka «MuHyTa MUpa»: Kaxablid yac (IOCTaBb Haro-
MUHaHUe B TesedoHe) ocTaHaBiuBaiica Ha 60 cekyHn, Jenai
JUIMHHBIA BBIIOX U HarlOMHUHAW Teny: «Tuep yoesxcanr. ModcHo
paccaadoums Hcugom» .

— OTtka3 ot kopenna nmocJe 15:00 u xots Ob1 OTUH TTPU-
&M mumm Oe3 3KpaHoB (TenedoHa, HOyTOyKa, TeneBu3opa). Exa
0e3 OTBJICUCHUII — MOIIHBIN CUTHAJI OE30MaCHOCTH ISl HEPB-
HOU CHCTEMBI.

Addupmanmysi 3T0M rJIaBbl

«A nepecmaro 6opomuvcs co ceoum cmpeccom. A npusHaro:
MOSL UHMYUUUS MONMUIN HEe NOMOMY, YMO 5 NAoXas. A nomomy
umo s ycmana. A oaro cebe paspeutenue na 6ezonacHocme.
cHudicaro memn. A evlovixaro uawe. Mosi HepeHas cucmema uc-
uensiemcest. U ¢ Kaxicovim 8b100X0M 51 CAbLULY CeOst 8CE sICHee» .

Ckopo Mbl HaUHEM NPUMEHSATH BCE ITO Ha Jelie: rjasa S.
«IIpakTuka ,,AHyIMpOBaHUE J0JroB‘: KaK 3aKpbITh Ie-
IITAJbTHI HPOLLJIOro, YTOObI 3aabImaTh» . [lotomy uTo ca-
MBIii OOJIBINION MCTOYHUK XPOHUYECKOTO CTpecca — ITO He3a-
BEpILEHHBIE JeJ1a, HEMPOXKUTHIE SMOIMM U BUCSIINE «XBOCTbI»
npomnwioro. bes ux 3akpeiTsi 6€30MacHOCTh OYy/IET HETIOTHOM.

A cerogast — mipocto e, [Ipocto paccnadisii 4emocTs.
ITpocro ckaxu cede: «S umero npaBo ObITh B Oe3omnacHoctu. C
9TOr0 MOMEHTAa — 51 MOM IJIaBHBIM 3alIIUTHUK, & HE MOU CyAbsI».

Tol yxe nenaenb OoNbIIoi mar. § ropskych TOOO.



I'naBa 5. IIpakTuka «<AHyJIHpOBaHHE
10JroB»: Kak 3akpbITh remrajabThl
MPONLIOro, YT00bI 3abIMNATH

[Ipencrassb, 4yTO TBOM KOMITbIOTEP OTKPBLT 150 BrIIagok. Kax-
Jasi — He3aKOHYEeHHOe JIeJIo, HeBbICKa3aHHasi oOuia, Heorlla-
YEeHHBIN CUET, HE MPOKUTAsI IMOLMs, oOelaHue cede «cenalo
3aBTpa». KOMIbIOTEp TyIUT, TOPMO3UT, TpeeTcsi. A Thl YIUBIIs-
eIIbCsl, TIoUeMy y TeOs1 HeT SHEPIuy Ha KU3Hb.

TBos IcMXUKa ycTpoeHa Tak e. HepBHas cuctema «mnom-
HUT» KaXJ0e He3aBeplIeHHoe AeicTBue. [Icuxonoru Ha3biBaoT
3TO 2euManbmom — TEJOCTHBIA 00pa3, KOTOphIid Tpedyer 3a-
BepireHns. [Toka remranbT He 3aKphIT, TBOM MO3T TPATUT pecypc
Ha (hOHOBOE y/Iep)KaHKe ITOM BKIAJKU. [laxe ecim Thl O Held «3a-
ObLIa».

Bot nouemy rociie ccopsl, Ij1e Thl He BBICKa3aJ1aCh, Thl XOIHUIIIb
¥ MIPOKPYYMBACIIb JUAJIOr B TooBe. BoT mouemy ThI oOemana
ceOe HauaTh OeraThb MO yTpaM TPU rojia Ha3aJ U JI0 CUX MOp YyB-
CTByelllb BUHY. BOT mouemMy Thl 10 CUX TIOp NOMHMIIIb, KaKk B 7
7eT TeOsl He B3 B XOp — U [JIe-TO BHYTPU CUAUT OOUJA.

TBost MHTYHIINSI, YYBCTBEHHOCTb, PAJI0CTh 3abIXaI0T-
csl MO/1 3aBaJIaMH He3aKPbITHIX remTalbToB. CeromHs Mbl
HAYHEM pa3OupaTh ST 3aBaJIbI.

Y10 TaKkoe «J0Jru» B HalleM KOHTeKcTe ?



Mpbl TOBOpUM HE TOJIBKO MPO (PpMHAHCOBBIE JOJITH (XOTS OHU
— MOIIHEUIIHIA OJIOK). « AHYJIMPOBAaHUE JIOJTOB» — ITO MeTa-
¢opa. Bot criucok Toro, 4to Thl JOKHA ceOe U MUPY, YTO BUCUT
Ipy30M:

HoJru nepes codoii:

— Oobermianus1, KOTOpbIE THI ceOe Tajia U He BBIMOMTHIIA («I10-
XYJETb K JIETy», «BbIyUUTh aHIJIMICKUI», «HATTUCATb KHUTY» ).

— TanaHTel, KOTOpbIE Thl 3aKONasIa (PUCOBaHUE, TaHIIbI, Tie-
HUE — «HE JIO KUPY, ObITh Obl KUBY» ).

— IpaBo Ha OTABIX, KOTOPBIA TH ceOe He MACib («OTIOXHY,
KOrIJa cliejiaio BCE» — a BCE HUKOIJa He KOHYAeTCsl).

— CBoM UCTUHHBIE KeJIJaHUs, KOTOPBIE Thl 3aMEHUJIa Ha «Ha-
J0».

Hoaru nepea IpyruMu (3KMBLIMUA M MEPTBBLIMH):

— HeBbickazanHble ciioBa (00UpbI, OJIAroIapHOCTH, IPOCHOBI
O MPOILEHUH).

— Heomnauennsle JeHbIM (J1ake KOMEHMKU — OHU CO3JaI0T
9SHEPreTUYECKUE y3IIbI).

— HeBo3Bpali€HHble Belly (KHUTY, IJ1aThsl, THCTPYMEHTHl —
yykKas SHEprus B TBOEM JIOME).

— HesbimonHeHHble  0OeIaHus JIpyruM  («00s13aTesTIbHO
BCTPETUMCS», «IIOMOTY C PEMOHTOM>» ).

Hoaru nepea nponuibIM:

— HenpoxuTeie aMmoruu (rope, KOTOpoe Thl HE BbIIUIAKAJIA,
3JI0CTh, KOTOPYIO Thl HE BbIPA3UJIA).

— Curyanuu, KOTOpble Thl He 3aBepinwia (yBOJIbHEHUE Oe3



MPOIIaHUsI, pa3pbiB Oe3 pasroBopa, Inepeess Oe3 «IpoIau,
JIOM>» ).

— TpaBMmbl, KOTOpbIE Tl HE 3aJIEUNJIa, & «3aMOPO3UIIA».

HoJira nepe; Oy ayuum:

— MeuTsl, KOTOpBIE Thl HE HaYaJIa PEATM30BbIBATH (U yXKe TO-
YTH NIEPECTAIa MEYTATD).

— 3110pOBbE, KOTOPHIM Thl HE 3aHUMAEIIIbCS (3yObl, TOPMOHBI,
OCaHKa — BCE 3TO OyayIye J0ITH C MPOIIEHTAMM).

— OTHOIIIEHN 1, KOTOPBIE ThI TSIHEIb, XOTSI JIABHO ITOPa BBIATH
(mpyx06a, MOOOBB, padoTa).

Kaxaplid TaKO! «JJOJIT» — 3TO HUTOYKA, KOTOpast TSHET TeOs
Hazaj. [Toka Tl He pa3pyOUIIb WM HE 3aBSIKEIb 3TH y3JIbl, ThI
HE B3JICTHUIIIb.

IToueMy «aHHYJTHpPOBaHHE», a HE «OTPAOOTKa»?

[ToToMy 4TO YacTO MBI MBITAEMCS «OTPAdOTATh» JIOITU W3
YyBCTBA BUHBI — U 3TO JIMIIIb J00aBJsAeT cTpecca. A nmpeanaraio
JpYyroil MyTh: AaHHYJHPOBaHHE Yepe3 0CO3HAHHOCTD, MPO-
IeHue U puTyajbHOe oTmyckaHue. He «Thicsuy pa3 u3BH-
HHCh ¥ CTPaJiaii», a «3aKpoW JIBePb, IOBEPHU KJIIOY, BBIJIOXHI».

Tel He 00s3aHa OexaTh M IejaTh BCE, yTo odemaia. Yacre
oOeranuii OblJIa JaHa HE TOOOU, a TBOEH «IOJKEHCTBYIOIIEH»
JIMYHOCTBIO, KOTOPas yxke ymepia. Thl uMeelllb TPaBo MepecMoT-
pEThb JIOTOBOPEHHOCTHU C COOON Y MUPOM.

DHepreTHUYeCcKHil ayJUuT: CIMCOK TBOMX /I0JITOB

9mo camoe sadicnoe 3adanue 8 Khuze. He nponyckaii. Bvloe-
au 1—2 uaca muwurbsl, 8036MU OHEBHUK, 3adiceu ceeuy. byoym



BCNABIBANb IMOUUU — XOPOULO, BHAUUM, NPOUECC UOEM.

Pazpenu crpanuny Ha 4 konoHku: «MHe — MHe», «MHe —
APYrum», «,Z[pyI‘I/IM — MHe», «MHe — MI/Ipy/)KI/ISHI/I».

Koaonka 1. Yto a1 gozkna CEBE (He BbInoJIHMIIA, OT-
JOKIJIA, 3alPeTHIa):

— Kakwue obemanus 51 cebe naBasa u He caepxana? (Harmumm
BCE — OT «BBICIIATCSA» JO «CMEHUTb MTPOGECCUIO ).

— Kakue cBou xenaHus s peryjisipHo urnopupymo? (Xouy B
TeaTp — HO Wy B MarasuH 3a MpoAyKTamu. X0o4y chaTth — HO
cTUpaio Oelbe).

— I'ne a1 nmpenato ceom nennocru? (I'oBopio onHO, nenaio apy-
roe. Teprunio HeyBaxeHHe, XOTs CUATAIO, YTO JOCTOMHA JIydllle-
ro).

— Kakue cBou tanaHThl 51 3akonana? («f xopoio prcoBana
B IIKOJIE, HO MaMa CKa3aJja, YTO 3TO HECEPbEZHO» ).

Koaonka 2. YUto s noaxxuaa APYI'UM (moasam, opranu-
3anMsM, CylllecTBam):

— Kowmy s ve BepHyna aensru? [Jaxe 100 pyoOneid, naxe 6uo-
JMoTeuHylo kHury 10 sier Hazaz.

— Komy s He ckazana «cnacu6o»? (Yuureno, KOTOpbIA Mo-
Bepus B TeOs1. [logpyre, KoTtopasi mojjiepxaina B TPYIHbBIN vac.
MyXuuHe, KOTOPbIA TOAAPWII LIBETHI, & ThI (DHIPKHYJIA).

— Koro s He npoctuia (miam He nonpocuJa npoienus)? Ha-
MUIIA UMEHA KOHKPETHBIE.

— Kakue obGenanus s naja u He BeinonHmwia? («I1o3BoHIO»,
«TIpUAY B TOCTU», <IIOMOT'Y C IIPOEKTOM» ).



— KoMy 51 He BbIpasmiia CBOK JI0OOBb, TIOKA YeIOBEK ObLI
*uB? (D10 OOJIBLHO, HO BAXKHO).

Koaonka 3. UYro IPYI'UE nou:xkHbI MHE (HO 51 He B3bIC-
KHBaI, WA 3aCTPsijia B 0011e):

— Kr0 He BepHys MHe aeHbru? (CyMmbl, UMEHA).

— K0 He BeImONHWI 00eanue nepeao MHOM?

— KT0 MeHst obuzien, v 51 10 cux mop Hoiry 3ty oouay? (Ha-
MUIIY BCE, Take U3 AETCTBA).

— KT0 [10J15KE€H MHE W3BUHEHM S, KOTOPBIX s1 HE 0K 1J1ach?

Koaonka 4. Yro a nomxxkna MUAPY/KU3HU/IIJIAHE-
TE:

— I'ne 51 6epy Oosnbie, yem otaaw? (SKOIOrus1, SHEPrusl, Bpe-
Msl, BHUMaHUE).

— Kakwue cBou muccum st urHopupyo? (Moxer, Tebe cyxe-
HO OBLIO MOMOTaTh JKUBOTHBIM, & Thl CU/MIIB B Oouce).

— 3a uto g He OnaromapHa xu3HU? (3M0pOBbE, KUIbE, e1a
— MBI YaCTO 3TO HE IICHUM).

[Mocne Toro kak crnmcok rotoB (He Oowcs, ecam Oymer 50+
MYHKTOB) — MOIJIA4b, €CJU X04ueTcs . Boineii Boipl. OOHUMU
ce0s. Tol TONBKO YTO clenana To, YTO OOJBIIMHCTBO JIIOAEH He
JIeJIal0T HUKOIJA: YECTHO MOCMOTPEIN Ha CBOHM Ipy3. DTO yike
TIOJIOBMHA WCIIEJICHH .

IIpakTuka «AHYJHpPOBaHHE J0JI0B»: 5 MIaroB K JErko-
CTH

Teneps MbI OyZieM 3aKpbIBaTh 3TU reITAIBTHL. Thl He 00s13aHa
JieJIaTh BCE 3a OJUH JIeHb. D10 npouecc. Ho Thl 1omkHa HavYaTh.



IIar 1. OTaesanTe 3€pHA OT IUIEBEJI: YTO PeaJbHO BaXkK-
HO?

IIpocmoTpu cBoi ciucok. Pasnienu gonru Ha Tpy KaTeropuu:

— KpacHble (cpoyHO, MelaeT AblaTh, BbI3bIBAET CUIIbHYIO
smormo). Hanpumep: «He mpoctunia otua», «He BepHY/Ia JOJT
HIOZIPYTE, U CTBIAHO BCTPEYATHCS».

— 7Kéurtplie (BaxXHO, HO MOTEPNUT HeAemo-Apyryo). Hanpu-
Mep: «oerana cede HauaTh 3aHUMaTbCsl HOTOil», «He cKa3aia
Mame criacuoo 3a 3a00Ty».

— 3eqéHble (MOXHO aHHYJIMPOBATh MbICJIEHHO, IOTOMY 4TO
CpOK TogHOCTH MCTEK). Harpumep: «obermana B 15 jieT BEIyYHTh
UCMAHCKUI — cervac 35, U MHE 9TO He HYKHO. f OTIycKaio 310
oOemanue 0e3 BUHbBI».

TBos 3aaya: B3SITh KPacHble MyHKTHl 1 HAYaTh 3aKpPbl-
BaTh UX N0 oHOMY. KEénTble — 3ariaHUpoBaTh Ha ONMKai-
MK Mecsl. 3eJIEHble — MPOBECTU PUTYaJl OTIYCKaHUs (HUXKeE
OH €CTb).

IIar 2. Putyana oTnycKaHus «3eJE€HbIX» 10JroB (30 mu-
HYT)

Jlnst Tex oOeniaHui U CUTYaIMid, KOTOPbIE MOTEPSIIN aKTyasIb-
HOCTb, HO BCE €IUE TAHYT.

— Csapnp ¢ queBHuKoM. Hanmim cBepxy: «f omnyckaro cae-
Oyrouue HeaKkmyanvHvle 002U 6e3 YYeCcmea GUHbBL .

— Tlepeuncnu ux. Hanpumep: «Obewarue cebe npoodexcams
mapagbon. A oana ezo 6 20 nem, nomomy umo xomena 00Ka3amv
omuy. Ceiiuac mre 40, y merns 60nvHble KONeHU, U 51 He Xouy be-



aicamo. A cHumaro ¢ cebsi Smo 0013ameabcmeo ¢ A0008bI0» .

— Tlocrne kaxI0ro MyHKTa rOBOpU: «A npowyaro cedst 3a mo,
umo ne coenana. A paspewaro cede nepedymame. 5 ce0600Ha» .

— Cory 3TOT JHCT (B METALTMYECKON EMKOCTH, COOMI0Aas
noXxkapHylo Oe3omacHocTh). Ileren cMoil B yHWTa3 WM pa3Bei
HaJl BOAOM.

— Ckaxu: «Bcé, umo He czopeno, — He MOé».

IIIar 3. PeajyibHble JefiCTBUSA N0 «<KPACHBIM» 10JITaMm (1o
OJHOMY B /I€Hb)

He npITaiics 3akpeITh BCE Cpa3y — COPBELILCA U BIAJCIID B
ctbil. OJIMH JAONT B IEHb — MAaKCHUMYM.

BapuanTbl 3akpbiTvs (BHIOEPH TOAXOASIIMNA JJIS KaKAOTO
MyHKTA):

— BepHyTb aeHbru (xotp 50 pyoieit Ha KapTy ¢ KOMMEHTa-
pUEeM «BO3Bpallialo JI0JIT, U3BUHUTE 32 3aIePKKY» ). Eciu nomxk-
HUK MCUe3 — MepeBe/Iv 3Ty CYMMY B O1arOTBOPHUTEIBHBIN (hOHT
MBICJIEHHO «3a TOTO MapHS».

— IHonpocurs npouieHust (NO3BOHUTb, HANMCATh, B Kpau-
HEM CJly4yae — HAIMUCaTh MUCbMO U CKEUb, €CJIM KOHTAKTA HET).

— BpIpa3urh 0J1aroJapHoCTh (HamucaTh MOCT, OTKPBITKY,
cooOreHre — aaxe ecnu npornuio 10 et, yeaoBeky Oyaer npu-
ATHO, a TeOe IOJIErYaeT).

— 3aBepmINTh HE3aKOHYEHHLI PAa3roBop (TEXHUKA
«ITYCTOM CTYJI»: MOCTaBb CTYJI, IPEJCTaBb YeI0BeKa, CKaXu BCE,
YTO HE CKa3ajia; IOTOM Cs/Ib Ha €r0 CTYJI M OTBETh 3a HETO; MIOTOM
BCTaHb U CKaXU «$1 3aKPbIBAIO TOT AUAJIOT» ).



— IIpocTuTh (TEXHUKA HUKE).

— Hauatnb gejath T0, 4TO 00elnaJa cede (3amicarbcs Ha
MepBbId YPOK TaHIIEB, CXOOUTh K 3yOHOMY, KYIUTh KPacKu —
XOTs1 Obl MaJIEHBKUH 111ar).

IIar 4. Texuuka npoieHus (15 TeX, KTO JT0JLKeH Teoe,
H J1JIs1 TeOsI caMoil)

[Iporienne — 310 He ompaBAaHue OOUTYMKA. DTO TBOW BbI-
XOJl U3 TIOPbMBI 00uIbI. Jlenaercs Tak:

— Harmmm nucbMo oOMITUIMKY (He OTIIpaBiisiid). Beuieit Bce:
37I0CTh, OOJTb, pa3ouapoBaHue. VIcnonb3yii HelleH3ypHbIE CIIOBa,
€CJIM XO04eTcsl. ITO TBOU JIMYHBIN CIIMB.

— 3aTteM HaIMIIM BTOPOEe MTUCHMO OT €ro MMeHu (Kak OyaTo
OH OMpaBIbIBACTCS, IPOCUT MPOIIeHHMS ). Bbimymaii mooObie pu-
YUHBI — HEBAKHO, MpaB/a Jik 3T0. BaxkeH TBO akT OTITyCKaHUSI.

— Tpetbe nuceMo — cebde: «A npowaro cebst 3a mo, wmo no3-
eoauna mak ¢ coooti ooxooumucs. A npowyaro cebs 3a mo, umo
Oeparcana smy ooudy max 0onzo. A eviouparo c60000y».

— Puryan: pazopeu Bce Tpu nucbMa, COXIH, cmou. Ckaxu
BCyX: «A omnyckato (umst). A ne oeporcy 3na. A c60600Ha».

IIar 5. ®PuHaHCOBBIE JOJTHM — OTHAEJbHAasI NMeCHS

Ecmu y Te0s1 ecTh peaibHble (pMHAHCOBBIE IOJTH OaHKaM, JIIO-
JISIM — OHU caMble SHepro3arparHbie. He nenait Buf, 4to ux HeT.
TBoM 11aH:

— IIpusHarb cymmy (He IpATaTh T'OJIOBY B TIECOK).

— JloroBopuThCS O pecTpyKTypusanuu (OaHKA WAyT Ha-
BCTpPEYY, €CJIM Thl TIEPBasi 3BOHMUIIIb).



— HaszHaunth MUHUMAJILHBIN, HO PEry/IsApHBIN TaTex. [axke
500 py0reit B MecsII] CHUMAIOT YYBCTBO «BUCSIKa».

— Ilepecrath OpaTh HOBBIE JIOJITU HAa BpeMsl 3aKPBITHS CTa-
PbIX.

E:xxenHeBHass mpakTuka «3aKpbITHe MAaJIEeHbKOIO re-
TAJbTa»

YrtoObl ThI HE HAKATUIMBAJIA J0JITY B OYAyILEM, BBEIU IIPUBHIY-
Ky:

— Beuepom cnpammBaii cedsi: «Kakoil He3aBepIEHHBIN
SMN30], CETOAHS MEHS TSITOTHUT 7»

— Hanpumep: noroBopusia ¢ KOJIJIETOl, U OCTAI0Ch HETIPUST-
HOE TOCJIEBKYCHe — HAMUIIN el KOPOTKOe COOOIIeHNe, POosic-
HHU.

— He oTkyagpiBail «11€pe3BOHUTD», «HAMKUCATD», «KYIHUTb»,
«caenaTh» Ha 3aBTpa. Cenai npsaMo cenvac Wiy MocTaBb B Ka-
JIeHJapb.

— I'maBHOE MpaBWIIo: 3aBePIIATH IMOIUOHAJIbHbIA KOH-
TaKT B JIeHb KOHTaKTa. He J10Xkuch crath ¢ KOMOM B ropJie.

YTo ThI MOYYBCTBYeNIb MOCJ€E 3TON NPAKTHKHA?

Cpa3y — BO3MOKHO, YCTaJIOCTh WM OIyCTOIIEHUE. Thl BbI-
MyCTUJIa Nap, BbITAIWIIA CTapble paHbl. ITO HOpMaibHO. Ha cie-
JYIOIIUH JIeHb Thl 3AMETHIIIb:

— Jlerue gpimutcst (OyKBaJIBHO — pacrpaBiIsieTcsl TpyaHast
KJIETKA).

— MeHbllie NPOKPYYMBAHUI B TOJIOBE.

— [NosABUIOCH HEMHOTO HEPTHU TaM, TJie ObUIA araTusl.



— CHbI cTa)I CTIOKOWHEE.

— WHTyu1ms TMX0 NUCKHYJIA — ThI BAPYT MOHSJIA, YEro Xo-
Yelllb Ha YKUH, WM KaKOW (PUIIbM IOCMOTPETb.

IT0 HAYAJI0 NPOOYkKAEHHSI.

Addupmanmusi 3T0M rJIaBbl

«A 3akpuwiearo 0sepu npouinoezo. A omoaro donzu, 80368pPaAULAIO
obewanus, npouairo 0ouosl. A donvie He Hecy 3mom MEPMenblil
2py3. Kaorcowlii 3akpuimplii 2euimanvm oapum MHe H08oe OblXa-
Hue. A cmanosnioce neeue. A cmanosnoce ceoboonee. A cma-
HOBAIOCH COOOTI» .

Hasiee Mbl IEperIEM K caMoOMy NpUSITHOMY — rJiaBa 6. «Co-
3/1aHue puTyaJa,,YTpo borunu‘ (Bcero 7 munyt)». [loto-
MY YTO MOCJIE TOr0, KaK Mbl OYMCTUJIU MPOIIJIOE, HY’KHO HACTPO-
uTh Oymymiee. VI HAYHEM MbI ¢ Maruv yTpa — caMoro )XeHCTBEH-
HOT'O BPEMEHU CYTOK.

A ceromHss — cenail cBoi circok aonroB. [Tycts oH Oyner.
He nyraiicsi. Tl yxe B mporiecce ucreneHus. 5 ¢ ToOoi.



I'naa 6. Co3ganue purtyanaa
«¥YTpo borunm» (Bcero 7 MuHyT)

Tl npocHyack. EIE He OTKpbUIA [VIa3a, a TOJIOBA yXKE 3a-
rpyxaercsi: «Cpo4HO OTBETUTb TPOUM, He 3a0bITh KYIUTh XJIe0,
NIOITOTOBUTBH IIPE3EHTALINIO, 3aITUCAThCA K Bpavy, IO3BOHUTh Ma-
Me...» Teno emg nexur, a Tel ke nmodexana. 3HaKoMo?

D10 YTPO «Crisimedt boruam» — yTpo, B KOTOPOM Thl — He
XO35IMKa CBOETO JIHs, a paObIHs CBOMX 3a7ay. Thl BCKAaKMBaelllb,
Kak 110 TPeBore, U NepBbIA yac JHSA — 3TO Xaoc, Koge Ha Oery u
YyBCTBO, YTO KU3Hb MPOHOCUTCS MHMO, ITOKA Thl pa3rpedaenib
3aBaJIbl.

A dtO, ecnu A ckaxy TeOe, YTo mepBble 7 MUHYT IMOCJI€e
npoOy:K/IeHNsI ONPeeSsIIoT TOH Bcero JausA ? Heiipoouosno-
T MOATBEPXKIAIOT: COCTOSIHUE, B KOTOPOM Thl MPOCHIIAEHIbCA,
3a7aeT TOPMOHAJBHBIN (poH Ha Omkaime 4—6 dacoB. Ecim
ThI BCKOYMJIA B CTPECCe — KOPTU30J1 3alIKAIMBAET, U Thl OyAeIIb
UCKaTh poOsieMbl, a He peleHus. Ecm Tbl TpOCHynach MSATKO,
C OIIyITIEHUEeM «51 B 0€30MaCHOCTH» — OKCHUTOITUH U CEPOTOHUH
MIOMOTYT TeOe OBITh CITIOKOWHOM, MMPOIYKTUBHOW M MHTYUTUBHOM.

«¥YTpo BoruHm» — 3TO He CIOXHBIM pUTYyall Ha 4Yac. 910 7
MHHYT. Becero 7 MUHYT, KOTOpPBIE ThI 3a0Mpaelllb y MUPA, YTOObI
noziaputh cede. TexHUKa «MaJleHbKUX 1moden» padoTaeT 6e30T-
Ka3HO: TH He OPOCaeIlb BEI30B CBOEMY YCTaBILIEMY «sI» C YTpa, a
IPOCTO BCTpauBaellb 6 KPOIIeYHbIX aercTBuid. OHM cpaboTaIoT



KaK MapoJjib K TBOEH BHYTpeHHeN borune.

Ilouemy nmMeHHO 7 MUHYT?

[ToTomy uTO GoMbINIE THI cebe He TO3BOJHUIIIb, €CTU ThI 3aHS-
Tasi )KEHIIMHA. A MEeHbllle — He XBaTHUT, YTOOBI MEePEKIIOUUTD
HEpPBHYIO CUCTEMY. 7 MUHYT — 3TO ONITUMAIIBHOE BPEMsI, UTOOBI:

— IIpocHYyTBCA OCO3HAHHO (A HE «BBUIETETh U3 KPOBATH» ).

— CoeauHUTBCA C TEJIOM.

— 3a/1aTh HAMEPEHHUE HA JIEHb.

— INouyBcTBOBaTH GIATOAPHOCTD.

— YcablmaTs nNepBbii IENOT UHTYULIMH.

Tel MOXeIlb AenaTh 3TO B IMKaMe, ¢ HEMBITOM T'OJIOBOU, C
JIETbMU, KOTOPbIE OPYT, M MYyKeM, KOTOpbII UiieT Hocku. [Ipo-
CTO Ha 7 MUHYT 3aKpOi1 IBepb CMIaJIbHUA, BAHHOW UJIU 1aKe TyaJsle-
Ta. 1O TBOE CBAITOE BpeMs. OObscHU AoManTHUM: «Mama mbET
CBOW YTPEHHUU JIMKCUP CUJIbI, Yepe3 7 MUHYT £ Baia». Co Bpe-
MEHEM OHU MPUBBIKHYT U OyIyT yBaXaTb Ty IPAHUILY.

7 muHyT — 7 maros. IIo 1 MmunyTe Ha mar.

Iar 1. IIpoo6y:xaenne Teaa (1 MmuHyTa)

He Bckakupaii! JI€xa B KpoBaTy, cAenad «MOTATYIIKW» Kak
KOILIKa. BBITAHM pyKM HaJ roJIOBOM, MOTSHU IMATKUA BHU3, IO-
3BOHOYHMK — B JJIUHY. 3€BHU CJIAJIKO — 3eBaHUe cOpachiBa-
€T YTPEHHIOIO 32)KaTOCTh YETIOCTEN U aKTUBUPYET OJTy K IAIOIIUiz
HepB. Tpu nyOOKHMX BIOXa: BIOX HOCOM (4 cu€rta), 3amepxka (2
cuéta), BBIOX pToM (6 cuetoB). Ha BBI1OXE Tpon3HecH Oe33By4-
HO: «$ mpocChINaich B CBOEM TeJIe».

IIIar 2. CkaaupoBanue 6e3onacHoctu (1 MunyTa)



[lonoxu pyKy Ha HU3 KMBOTA, IPyTryl0 — Ha cepiue. 3aaai
cebe Bompoc: «Moé meno 6 bezonacnocmu npsimo ceiiuac?» He
aHaJIM3UPYH, MPOCTO MOYYBCTBYM. Eciiu ecTh HanpsikeHue, cka-
KU Teny: «fA 30ecw, 51 ¢ mobol, écé xopouto. Mt 6 bezonaco-
cmu. Mooicro paccrabasimocst» . TIodyBCTBYH, Kak pyKa Ha KU-
BOTE TeIieeT. ITO TBOSI MHTYUIIMS MIPOCHINAETCSI.

IIar 3. baarogapuoctsb (1 MmuHyTa)

3akpoy m1a3a U Halau 3 BelId, 32 KOTOpbie Thl OnarogapHa
yX&e ceiiuac, TOIbKO MpocHyBIMCh. He rinodasnbHble: «crnacu6o,
YTO A KHUBa», «CIIACKOO0 3a OIESIO», «CIHACHOO0 32 MO BIOX U
BbIIOX». MOKHO J1axe 3a TO, YTO cerofHs HeT noxas. [Iporoso-
¥ 3TO BCAYX Wi Tipo ceOs. biaromapHocTh — OBICTPBIN MYTh K
PaIOCTH U CHUKEHHUIO KOPTU30J1a.

ITar 4. Putyaa ymbiBanusi (1 MmuHyTa)

Wau B BaHHYI0, HO HEe MexaHnuecku. OTKpoW KpaH, MOYyB-
CTBYM MpoxJiany Bobl. [Ipexie ueM yMbITbCs, CKaxu Bojie: «Bo-
0a, mvl CMblBaeUsb YCmManoCcmo, Cmpaxu, msoiceavle cHol. A Ha-
UUHAIO HOBbIIL OeHb YUCTMOLE» . YMOWCS, TOMAaCCUPYX MOUYKH yILIEH
¥ TOUKy Mexay OpoBsamu. [TocMoTpu cebe B 11a3a B 3epKalie Ha
5 cekyHa — 63 OCyXJeHHMS, POCTO BCTPETHCS C COOOM.

IIIar 5. Crakan xxuBoi Bojabl (1 Munyrta)

Berinieii crakan Té€mion (He Xo0a04Ho0#!) Boabsl. MOXKHO C JIOM-
TUKOM JIMMOHA WM Karuied ména. Ileit menjieHHo, Tpems IJIoT-
KaMH, MPeJCTaBisisd, Kak BOJAA OMbBIBAET KaX/IbIil OpraH, MpoChl-
NaeTcsl KUILIEYHUK, YXOAUT YTPEHHsIsA COHJMBOCTh. Craxu: «7
HANOAHSIOCL HCU3HbI0. A omipvima Hosomy» . Boa HaTomiak 3a-



MyCKaeT MeTabOoIM3M 1 OUYMINAET SHEPreTUKY.

IITar 6. HacTpoiika natyunuu (1 munyTa)

BepHucy B THXOE MecTO, csiib (MOXKHO Ha Kpall KpoBaTH
WM CTyJ). 3aKpou IJa3a, MOJIOKHU JIaIoHb Ha KMBOT. 3aja
cebe oMH BOIPOC: «Ymo camoe ajcHoe si Xouy NouYecmeo-
eamw cezo00us ?» He «cnenarb», a «1o4yBCTBOBATh». Harpumep:
«JIETKOCTh», YBEPEHHOCTb», «CIIOKONCTBUE», <KAHTEPEC», «JTI0-
00Bb». JloKAKCh CI0Ba-OIIYIIeHNs. DTO U OydeT TBOMM Hame-
peHueM Ha JieHb. [Iporienyn ero kak MaHTpy: «Ce2o0Hs 51 blOU-
paro (Aézkocmuv/iy8epeHHOCb/CNOKOTICmEUE)» .

Illar 7. IlepBoe nBu:kenne (1 MuHyTA)

Bcranb, caenail 3 KpyroBbIX JBUKEHMSI Ta30M (pacKpbITHe
JKEHCKOT'O 1IeHTpa). 3ateM 3 HakJIOHa BIEPE C MATKOW CITUHOM.
[MogHuMu pyKu BBEpX Ha BAOXE, HA BBIIOXE OIYCTH, TPOU3HECS:
«f — Boezuns smoeo ous. A eedy, a e navigy». OTKpOU Iaza.
Bc€. 7 munyTt niponuia. Teneps Moxelib UATH NUTh Kode, Oy-
IIATH JETENW, HAYMHATH CBOW OOBIYHBIN JIEHD.

Ho 310 padoTaeT TOJBKO €CJH...

— ThoI He Oepémb TesedoH B 311 7 MuHyT. BoooOime! Hu-
KaKuX yBEIOMJICHMH, coliceTel, mouTthl. TenedoH — youiina
yTpeHHert maruu. OH cpa3dy 3akujpIBaeT TeOsl B UyKUe MUPBHI,
oTpsiBast oT ceds. OcTaBb €ro B IPyroil KOMHATE WM B SIIIHKE
TYyMOOYKH.

— Thbl He MpoNycKaemb MAaru (XoTs Obl IEpBOE BpeMsl).
[ToTom npuBBIKHEIH U Oy/Iellb JefaTh UX Ha aBTOMATe 3a 5 MU-
HyT. Ho Ha crapre cobmonaii mocieioBaTeIbHOCTb.



— Tbl He KAEMb MOMEHTAJbLHOIO NMPOCBeTJeHusi. B
MIEPBBIN JIEHb Tl MPOCTO BBHIMOJHUIIL puTyasl. Ha TpeTtuii geHb
3aMeTHUlllb, YTO YTPO HE Takoe NnpoTtuBHOEe. Ha ceapmon neHb
MPOCHENTBCS 32 MUHYTY A0 OyauiIbHUKA C ynbiOkon. Ha 21-i
J€Hb TO CTAHET MPUBBIUKOM.

AnanTanus noj cynep-mueuTHOT

Ecnu Tl Mama B IeKpeTe Uiu TOI-MEHEIKEP, Y KOTOPOH pe-
aJIbHO HEeT 7 MUHYT MOJPS/, BOT «3KCIIpecc-Bepcusi» 3a 2 MUHY-
ThI:

— He BckakuBarth, 1€xa czienarh 3 riTyOOKUX BJJOXa C PyKOU
Ha )xuBoTe (30 cek).

— Bo Bpems ymMbIBaHMsI CKa3aTh BCAYX: «S1 cMbIBaIo COH, s
B Oe3omacHocTi» (30 cek).

— TIlepex mepBBIM INIOTKOM BOJBI 331aTh cebe BOMPOC:
«YT10 5 X04y uyBCcTBOBaTh cerogHa?» (30 cek).

— BpIxo/s U3 BaHHOI, c/ieaTh OHO KPYyroBOe IBUKEHUE
Ta30M U CKazarhb: «S Begy 31oT aeHb» (30 cek).

Ho nyume — nHaiigu 7 MuHYT. BcTanb Ha 7 MUHYT paHbIIE.
[lepecMoTpH CBOE yTPO: CKPOJUIMHT JIEHThI Ha yHUTa3e — 10 Mu-
HYT, TyNO€E OfieBaHue B pa3ayMbsix — enl€ 10. 3ameHnu 7 MUHYT
U3 3TOTO «HUYETOHEIEIaHUsI» Ha OCO3HAHHBIN puTyas. Pe3yb-
TaT MPEB30UIET OKUIAHUS.

Kak ycnimts putyan?

Korga 7 MuUHYT BOWAYT B MPUBBIYKY, MOKHO JOOABUTH «0O-
HYCHBIE (PUIIIKK» (HO HE 3aMeHsisi OCHOBHBIE I1aru):

— DdpupHbIe MacJia: KalHyTh Ha 3alsCThs JIaBaH[y (CIIO-



KOWCTBME) WU anleJIbCUH (PagoCcTh) mepej marom 6.

— IIIéTouka s cyxoro maccaxka (1 MuHyTa Ha HOTY M
KUBOT NEpe/l AyIIEM).

— ManTpa aHsi, 3anMcaHHasi Ha JUKTO¢)OH TBOMM IOJIOCOM.

— CBeua win apomaJjiaMna — 3aKUrath Ha BpeMsl puTya-
Jia (CHMBOJI TBOETO BHYTPEHHETO CBETA).

— JlHeBHUK «3 HaMepeHHus» — IOCJie PUTyasa 3anucaTh:
CEerofiHs S 4yBCTBYIO (CJIOBO U3 Imara 6), s OnarogapHa 3a (Tpu
BEIIM), s BHIOMPaIo (OHO MaJIeHbKOE PaJIOCTHOE JCHCTBHE).

Yrto nesaTh, €CJIU He X04eTCs, JIeHb, «<BCE PAaBHO HE 10-
MOKeT»?

DTO TOBOPUT TBOSI CHISAIIASA YAaCTh — Ta, YTO OOUTCS TIepeMeH.
OTtBeuail et MATKO, HO TBEPIO:

«A 3naro, umo mot ycmana. Ho s npooyio 7 munym, He 6010~
we. Ecau uepes nedenro cmarem xyoice — 51 6epHYCb K CImapomy.
Jaii mHe warc».

JleHb — 3TO YacTo MpOCTO CcTpax: «A BAPYT y MEHSI IOy YHUT-
cs1, ¥ TOr/Ia IPUAETCS MeHAThCs nasbine?» He Ooiics. MaeHb-
KM IIar He 00s3bIBaeT K 00JbIiomy myTH. [Ipocto 7 MUHYT 3aB-
Tpa yTpOM.

Addupmanmysi 3T0M rJIaBbl

«Moé ympo npunaonexcum mue. llepevle 7 munym s Hanon-
Hst0 ce0s, a He onycmowaro. A docmoiina samozo eépemenu. C
KAHCObIM YMPOM 5L RPOCBLINAIOCH HE MOAbKO NeA0M, HO U OYULOT.
A — Bboaunsi, u Mol OeHb HAUUHAEMCSL C MOe20 8blOOPA» .



3aBTpa yTpoM Thl MpocHEmbes. Uy Tedst OyneT BhIOOp: cTa-
PBIi CLIEHApU# Xaoca WM 7 MUHYT HOBOH JKM3HU. BriOmpaii oco-
3HaHHO. A 51 moAroToBuia AJist Teds1 raBy 7 — «/lneBHuk Cu-
JIbI: KaK BeCTH 3alUCH, YTOObI OHM padoTaun» . [loromy uto
BoruHs 6e3 qHeBHMKa — Kak BOMH 0e3 Meva. /[HeBHUK Oyder
TBOMM JIOKA3aTEJIbCTBOM POCTa, TBOEU OMTOPOU B IHU COMHEHUHU.

A moka — mocTaBb OyIMJIBHUK Ha 7 MUHYT paHbllle, 4eM
00bI4HO. [IpUroToBh cTakaH psAOM ¢ KpoBaThlo. BhiKimouu HO-
yplo TenteoH. U ckaxu cede nepes CHoOM: «3aempa st 6cmpeuaro
ceoli Oenb Kak Bozursi».

Cnagkux CHOB, MOsI XOpollasi. 3aBTpa HAYMHAETCS HOBast
KU3Hb.



I'napa 7. lneBHnk CHJibl: KaKk BECTH
3aMuCcH, YTOOLI OHH PadoTaIH (METO.I
MOTOKA + KJKYeBbie BOIPOCHI)

ThI yxe HayaJla BBITIOTHATH MPAKTUKY U3 TIPEIbIAYIIMX [JIaB.
CHuMasia KOpoHy, 3HaKOMIJIach ¢ TeHblo, nepexsioyanach ¢ ro-
JIOBBI Ha MaTKy, co3[aBajia 0€30MacHOCTb, 3aKPhIBAJIA TEIITAITb-
Thl, OcBauBaja YTpo borunu. 1 HaBepHsKa 3aMeTwiIa: MBICIU
KPYTATCS, SMOIMU BCIUTHIBAIOT, MHTYUITUS JAET clladble CUTHa-
Jibl. BCE 3TO Mcue3HeT, eciiv He 3arucaTh.

[Touemy?

[Totomy 4TO MBICJB, He 3apUKCHPOBaHHAsI HA Oymare,
— 3710 npu3pak. OHa myraeT, cOMBaeT ¢ TOJKY, BO3BpaIaer-
cs B 3 yaca HOYU. A MBICJIb, 3alTUCAHHAs], — 3TO MaTepUasbHas
ynuka. E€ MOXHO paccMOTpeTbh, IPOAHAIU3UPOBATh, OTITYCTUTh
WU B3SITh B COIO3HUKHU.

JMueBHNK CHJIBI — 3TO HE «IOPOToil €XeIHEBHUK C M030-
JIOTOM, KOTOPBIH JKAJIKO UCTIOPTUTH». DTO pabounil UHCTPYMEHT
Borunu. OH MoXkeT ObITh TeTpaako 3a SO pyosel, 6JIOKHOTOM ¢
€IMHOPOTraMH WY MPUIOkKEHNeM Ha Tesnedone (Ho Oymara Tyd-
11Ie — OHA BKJIIOYAET MOTOPHYIO IaMATh U 3aMeIsIET yM). | J1aB-
HOE — OH JIOJKEH OBITh YECTHBIM U PETYJISPHBIM.

4 Hayuy TeOs IByM pekuMaM Be/IeHH s THEBHUKA:

— MeToa NOTOKA — 15 BBILIECKUBAHUS, OCBOOOXK IEHUA,



CHSITUS 35KUMOB.

— KuroueBble BONPOCHI — [1151 CTPYKTYPUPOBAHM S, TTOUC-
Ka OTBETOB, OTCJICKMUBAHMS POCTA.

A TakXke JaM «CKeJeT» THeBHUKA, KOTOpbIi Oyaer padoraTh
Ha MpoOYkJIeHUEe TBOEH UHTYUIIUY, YyBCTBEHHOCTH U PAJJOCTH.

3auem bornne qHeBHHK? 5 HeOU€eBUIHBIX MPUYUH

1. lHeBHUK — 3TO 3epKaJjio 06e3 uckaxkeHmii. Trl qyma-
€lllb, YTO YYBCTBYEIIIb OJHO, a KOI/la NUILEIIb — BbLJIE3aeT ApY-
roe. «4 3moch Ha Myka» TIpeBpaniaercst B «s1 O0ICh, UTO MEHS
He J100sAT». TeKkcT He BPET.

2. ]/lHeBHUK — KOHTeliHep 1Jis1 TeHeil. Tbl MOXellb Ha-
IUCATh TaM BCE, YTO 3aIIPEILiEeHO TOBOPUTh BCIYX: 3JI0CTh, MOIII-
JIOCTh, 3aBUCTD, Oe3yMHbIe Uier. TeHb BBIXOAUT Ha Oymary u rie-
pecTaér yrnpaJisTh TOOOW U3 TIO/IBATIA.

3. IHeBHUK — SIKOPb nporpecca. Yepes mecs1y Thl OTKPO-
elllb NIEPBYI0 CTPAHHUIly U OXpeHeellb: «boxe, Kak s Mydusach
u3-3a epyHbl! Kaxk 51 Beipocial». bes 3anmceit To 3a0y/ienb, Ka-
KOU ObLIa, ¥ HE OIICHUIIIb Ty Th.

4. IlHeBHUK — co0eceHIK, KOTOPbI BCerja CJaymaer.
[loapyru ycraioT, ICUXOJIOT TUIATHBIN, a THEBHUK Bcerjga TyT. B
3 HouH, B Toe3/ie, B TyaseTe. Thl MuIens — OH He TiepeOuBaer.

S. IlHeBHMK — NPOBOJHMK MHTYUIUU. Korga Tel nuiens
OBICTPO, HE KOHTPOJIUPYsI, OTKJII0YAETCS 1IeH30p (JIOOHAs J0Js),
U BBUIE3aeT TO, YTO Thl IIPAB/AA 3Haelllb, HO OOUIIILCS MPU3HATD.
DTO YKCTast UHTYULIUSL.

Yacts 1. MeToa noTtoka (Mim «YTpeHHHE CTPAHHIbI»



0-00KeCKH)

DTO TEXHUKA, KOTOPYI MCHONB3YIOT IMHCATENH, NICUXOTepa-
NeBThl U IPOABUHYThIE OorvHU. CyTh: Kax/a0e yTpo (1im Be-
4yep) Thl Numemb 15 MUHYT OAPSI/I, HE OCTAHABJNBASICh,
He peJaKTHPYs, He OLleHNBAasl.

Kak a0 genaercs:

— Bo3bMM JHEBHUK M pYUKY (HE KOMIIBIOTED — pyKa YyCTa-
HET, U Thl ObICTpEe BBII/IEIIb U3 TOJIOBHI B TEJIO).

— Ilocrass Taiimep Ha 10—15 MuHyT.

— Inim Be€, 4To puxoaur B rosioBy. byksanbsHo: «He 3Hato,
YTO MHUCATh, PyUKa AypalKasi, 32 OKHOM IIyMHO, BUepa My OOU-
JeJ1, ceryac nogymasa npo MorypT B XOJIOIWIbHUKE. . .» BaxHO:
He MOJHUMAN PYYKy OT OymMaru, jaxe eciau NUIIenb Oelu-
Oepny.

— He nepeuwnrsiBaii. He ncnipasisiii ommoku. He crasb 3ams-
ThIE.

— Korpa taiimep npo3BeHes — 3aKpoi JHEBHUK W HE BO3-
Bpalllaics K HAIIMCAaHHOMY CETOAHSA MUHUMYM 6 4acoB.

IIpaBuiaa noroka:

— Hukakoii kpuTuku. Thl He Ha ypoOKe JuTeparypbl. Mox-
HO MaTepUTbCSl, MUCATh «51 YPOIUIMBA», «s1 T€HUAJIbHa» — BCE
PaBHO.

— Huxkakoro «npaBmibHO». He ObIBaeT «IpaBHIILHOTO I10-
ToKa». [lake ecnu nuienib «Bogy» — 3TO TBOSI BOAA, OHA HYXK-
Ha, YTOOBI MPOPBATh TUIOTUHY.

— Hukakoro «morom mpoudurar». IIpounrtaems yepes



HEeJIeJI0, KOra SMoluu yasaryTtcsi. CBeKuil OTOK MEPEeYUThIBATh
HEJIb351 — CHOBA BOMIEIIb B TO K€ COCTOSTHHE.

Yto 1aéT NOTOK Yepe3 2 HedeH:

— ¥YXoauT yTpeHHss1 TpeBora.

— CHbl CTaHOBSTCS sSIpY€ U MOHSITHEE.

— BHe3anHo HaxomATcs penieHus mpooieM, KOTOpbIe Thl He
pelazia rogamu (IIOTOMY 4TO Thl IIEpecTalla X JepkKarb B I'OJIO-
Be, BBITYCTHIIA Ha OyMary, ¥ MO3T HAKOHeI[ JOCTPOWJI FeIITANbT).

— TBOst UHTYUIMSI HAUMHAET FOBOPUTH TPOMYE — MOTOMY
YTO ThI MIEPECTAIA €€ 3aThIKaTh «IPABUIbHBIMU» MBICIISIMU.

Yacte 2. KioueBble BONpochl (CTPYKTYPHPOBaHHAs
Marusi)

[loTok HyXeH [J1s1 pa3rpy3KH, a KJIIOUEBbIE BOIIPOCHl — ISl
HACTPOMKH. DTO KaK pa3HULIA MEX]1y KPUKOM B MOAYIIKY U pa3-
TOBOPOM C Myzpou HactaBHULeW. [locie ceccun notoka (Mam B
CIIOKOMHOE BpeMs [IHS) Thl OTBE€YAElIb HA BOIPOCHI TMCbMEHHO.

BoT TBO# OCTOSIHHBIN CIIUCOK BOITPOCOB «CKeJieTa» J|HeBHU-
ka Cutbl. CKOMMpy# MX Ha TIEPBbIE CTPAHUIIBI, YTOOBI BCET/IA BU-
JETh.

E:xenneBHBIE BONPOCHI (BeUepoM, S MUHYT):

— Kakoe coObITHe cerofHs BbI3BAJIO Y MEHSI CAMYIO CHUIIbHYIO
SMOLMIO (ITO3UTUBHYIO WIA HETAaTUBHYIO)?

— Kak s orpearupoBana? Kak Obl 51 XOTesa oTpearupoBaTh
B nugeaie?

— I'ne ceronHs s MOYyBCTBOBaJIA ceOsl KUBOM / B TIOTOKe ?

— Yrto ckazasio Mog Teino cerogHs? (00Jb, HaMpsHKEHNe, pac-



cnabieHue, Terio, X0Jo).

— OpuH MaJIeHbKUH 111ar, KOTOPHIH 5 clelaia K ceoe.

ExeHenejibHbIe BONPOCHI (BOCKPECHBIM BE4EPOM):

— Kaky1o posis urpana most TeneBast boruHsi Ha 3To1 Henene?
(3nas/xanHast/IeHuBast v T.1.)

— I'ne 51 «BKITIOUMIIA TONIOBY», @ HA/IO OBLIO BKJTIOYUTH MATKY ?

— Kakue 3 paza s goBepuiach MHTYUIIMU U HE TIporajana?
(wnm mporajaia, v royemy).

— Yro g nenana, 4ToOBI cO3aTh ceOe 0e30IMaCHOCTh?

— 3a uto 51 OGnarogapHa ceOe Ha 3Tou Hepene?

E:xemecsiunbie Bonpochl (B MePBbIi /IeHb IUKJA HJIH B
HOBOJIYHHE):

— Kakue remrajibThl 3aKpbUTUCH 32 STOT MecsIL]? (I0JTU BEP-
HyJ1a, OOUIBI OTITYCTHJIA).

— Kak u3MeHuIMCh MOM CHBI, MOE TE€JIO, MOE OTHOILIEHUE K
CeKCy/ieHbraM/TBopUecTBy ?

— Kakas npakTuka u3 KHUTH Jajach jerde Bcero? Kakas ts-
xenee? [Touemy?

— HazoBu Tpoux smofen / Tpy CUTyalluu, TAe Thl CMOIJIA CKa-
3aTh «HET» WJIM YCTAHOBUTDH 'PAHUILY.

— Yemy Thl HAyUMJIACh Y CBOUX «TEMHBIX» IMOLMI (3]10CTH,
3aBUCTH, JICHU, CTPaxXy)?

JlonotHUTEIbHbIE «Marn4eckue» CTPAHUIbl B TBOEM
NMHeBHUKe CHbI

[TomuMO MOTOKA ¥ OTBETOB HA BOITPOCHI, 3aBEAM CIIEIIMAIbHbIC
paszaeiibl (OTMeUYal UX CTUKEpaMU WK 3arojIOBKaMu):



1. «CHbBI»

Cpazy nocie mpoOyXIeHUsT 3aNiChIBall CHBI, JIaXe eCcd Ka-
KyTcs Openom. Uepes MecsIl Tl yBUIUIIIb TIOACKA3KU OT MOJICO-
3HaHUs1. CHbl — 3TO HOYHbIE MOCTAHUS] UHTYUIIUH.

2. «CHHXPOHBI»

Crona 3anuchiBail COBIAICHUS: «IIOIyMalia O TIopyre — OHa
MO3BOHUJIA», «XOTeJa KYIUTh (PUOJIETOBOE TIaThe — BE3/IE ero
BUXKY», «BCIIOMHUJIA CTAPYIO MECHI0 — BKJIIOYWIIN TIO PaUO».
BcenenHast roBoput ¢ ToOOM Ha SI3bIKE CHHXPOHOB. JIHEBHHMK MX
YCUJIUT.

3. «Benpimkn»

HeoxunaHHble uien, 03apeHusl, «a 4To eci. ..». Bo3MOKHO,
9TO TBOsI Oyayias Ou3Hec-ujesi, HoBoe X000M WM crocod pe-
mmTh podeMy. be3 3amucy ncuesaer yepe3 5 MUHYT.

4. «Ilucpma cede U3 OyayIIero»

Hanminu ceGe uepe3 mecsiil, moiroaa, rof. ONuIim, Kakas Thl
— cyacmimBasl, cBOOO/IHAs, YyBCcTBeHHAas. [IoToM OTKpbIBal U
CpPaBHMBAMW. JTO MOIIHO 3apsKaeT HAMEPEHUE.

5. «Mou 0JIOKH B MX KJIIOYH»

CIicoK TOro, 4To TPUTTepuT TeOs (HampuMep: «KOorjaa MyxK
KPUTUKYET MOIO TOTOBKY»). VI pAioM — KJII0Y («s1 HATOMHWHAIO
ce0Oe, YTO KPUTUKA — 3TO €ro MPOEKITUs, MOsI IIEHHOCTh HE B
cyne»). i no mepe oco3HaHuUS.

Kak nauatp Bectn /IHeBHUK Cuibl, ecJii HUKOIa He
BeJa

IMoneneabHuk — crapT. Kynu mo0yio TeTpajb, HamuIm Ha



oonoxke «/Inepauk Cutbl. Umst @amuusi». MoXHO OKpPOITUTD
JyXaMH WIW IOCTABUTh TOUKY KPACHOW NOMaJou. Putyai nocssi-
HICHHUS.

IlepBas Hegeast — TOJBKO MOTOK. HuKakux BOIpOCOB.
Kaxnoe yrpo 10 MuHyT nuim He ocTaHaBJIMBAACh. Eciiv coBcemM
HE MMUILIETCS — MUY «HE MUILIETCS, HE MUILETCS, He TUIIETCS».
1O cJIOMaerT JIen.

Bropas Henensi — notok +1 BeuepHuii Bompoc (Jrydiie
«3a 4TO s OnaromapHa ceOe ceromHsi?», 4TOoObl IPUBBIKHYTH K
noo6pore K cebe).

TpeTbs Heesi1 — NOTOK +3 e:KeIHEeBHBIX Bompoca +
Hayajo pazjaena «CHbl». K 3TOMy MOMEHTY ThI yKe BTSHEIIIb-
col.

K nepBomy Mmecsity y Te0st OyaeT puTyain: yTpo HAUYMHAETCS
¢ notoka (10—15 mMuHyT), Beuep 3aKaHUMBAETCS OTBETAMU Ha
exeqHeBHble BONpochkl (5—7 MUHYT). M 10 BOCKpeceHbsiM —
eXKeHe/Ie/IbHbIE.

Yero HE nano ageaars ¢ IneBHuKomM Cuiibl

— He noka3bIBaii €ro HUKOMY, IT0OKa He IPOUJET XOTS Obl
nosroaa. Jlaxe Myxy, 1axe jqy4diueit nogpyre. Korga Tol nuiienis
IUIsI IPYTOTO, THI IIEH3ypUpyelllb. [JHeBHUK — 3TO TBOSI aOCOIOT-
Hasl UCTTOBEIAJIbHS.

— He Tpeoyii ot ceds1 kpacuBbix ppa3. Yem mpoine u
rpsA3HEEe, TEM YECTHEE.

— He nepeuntsiBail cpa3dy. MolMU 3aTyMaHUBaIOT. Bos-
BpAaIllaiiCs K CTapbIM 3alUCAM yepe3 2—4 Hellenu. YBUIUIIb J11-



HAMUKY.

— He 6pocaii, ecin mponycTuJja JAeHb WM Tpu. Buna
3a MPOIYCK yOMBaeT MPUBBIUKY. [IpocTO CKa)u: «ObUIH Apyrue
MIPUOPUTETHI, CETOIHsI BO3BpAINAIOCh», W MUK Aajbiie. Huka-
KHMX «OTpabOTOK».

Yro ThI HAYHEMb 3amMedaTh yepe3 30 queil /IHeBHUKaA
Cnabl

— ThI cTana jydilie MOMHUTb COOBITHSI — TIOTOMY UTO Tiepe-
CTaja )KUTh B TYHHEJIe.

— TBou sMoIuM nepectan ObITh «IIOKAPOM» — ThI UX Ha-
3bIBACIIlb,  3HAYMT, YIIPABJISICIIb.

— Tol HavYasIa peayraapBaTh CBOM PEaKIiu («eCu ceiuac
HAIMMIIET 3Ta KOJIjIera, s1 OObIYHO 3JTI0Ch, & CETO/IHSI BHIOEPY CITO-
KOMCTBHE» ).

— VIHTyUTUBHBIE IOTA/IKU CTAJIM MPUXOAUTH Yallle, ¥ Thl Ha-
yUMJIach UX TIPOBEPSTH Yepe3 THEBHUK (IHcasia MPearoioKeHe
— yepe3 JieHb OKa3bIBAJIOCh TTPABJION).

— ToI crana msrye K cebe, MOTOMY YTO yBHJENA, KAK MHOTO
THI JIeNIaelllb U 1yBCTBYEIIIb.

Addbupmanust 3T0i rJIaBbI

«Moii OHesHUK — MOE C8siueHHoe NPOCMpPancmeo. 30ec s
npasousa, 30ech s 2ay0oKa, 30ecv s ucuenstocs. Kaxcooe cnoeo,
HANUCAHHOe MOell PYKOl, — 3mo uwidz K npooyicoeruro. A oo-
eepsito dymaze doavie, uem ceoeli namsmu. A — asmop ceoeli
JHCUBHU, U 5L NUULY €€ CaMa».



Jlanee Mbl iepeitieM K BaxHeneMy — riasa 8. «/lorosop
¢ coooii: Hamepenue na 40 queii pancopmanun» . [Toro-
My 4TO 6€3 YETKOro HaMepeHMs BCe MPAKTUKK Pa3JeTATCs KakK
IbIM. JIHEBHUK CTaHET XpaHUTEJIEM 3TOrO J0rOBOpA.

A cerogas — kynu ceOe Terpaab. CerogHsi BeuepoM Haru-
111 B HEY MEPBYIO CTPOUKY MOTOKA: «$] HaunHaio Bectu JJHeBHUK
Cuibl, TOTOMY 4TO...» U npofokai 10 MUHYT HE ocTaHaBIIU-
Baschb. [IpocTo HauHU.

TBost mepBasi 3anuch yxe xaeT. Crenai e€ npsamo cenyac.



I'nraBa 8. /IoroBop c co6oii: Hamepenue
Ha 40 qHen TpancdopmManu

Tol nporuia cemb miaB. Thl CHUMaJIa KOPOHY, 3HAKOMMJIACh €
TeHbl0, yuniach MEPEKJII0YATHCS C FOJIOBBI HA MaTKY, Aapuiia ce-
Oe 0e30MacHOCTb, 3aKpbIBaJIa relITaIbThl, BCTaBala HA 7 MUHYT
pasblue, 3aBesna JJHeBHUK Cuuibl. Tl yKe HE Ta )KEHIMHA, KOTO-
pasi OTKpbUIa ITY KHUTY. HO 1MOKa 3T0 TONBKO «IpOOHUKW». UTO-
Obl U3MEHEHUs CTAJIU TBOEH HOBOU KOXel, HykeH JloroBop.

bBe3 noroBopa HamepeHue — 3TO MPOCTO «XOPOIlast UIEs»,
KOTOpasi pacTBOPUTCS B cyeTe K KOHIy Henenu. C 10roBopom
— 3TO CBSIIEHHOE 00513aTeJIbCTBO , KOTOPOE ThI AAEIITH CAMOM
cebe. He «morpobyio», a «s1 BbiOMpaio». He «ecau nomydurcs»,
a «s U1y, Jaxke Korga TPyJHO».

40 nueil — 3T0 He Marus HUQPPBL. DTO HEUPOOUONOTHS:
MUMEHHO CTOJIBKO BpeMeHH TpeOyeTcsi MO3Ty, YTOOBI MPOJIOKUTh
HOBbIE HEPOHHBIE MYTH U NIPEBPATUTh OCO3HAHHOE JICWCTBUE B
Oecco3HaTeNIbHYI0 TIPUBBIUKY. 40 JHEH — 3TO PUTM, KOTOPBIA
Hocu B cebe Mowmceit, Xpucroc, Byana. 91o Bpems, 3a KoTopoe
crapasi IMYHOCTh YMUPAET, a HOBasi — poxaaercs. bes criemku,
6e3 HaCWJIMSl, HO C AUCLIUILIMHOMW JTIOOBU.

Yro Takoe /loroBop ¢ co6oii?

DTO He CIHMCOK «HAMI0» U «IOKHA». DTO JOOPOBOJIbHOE
odemanue, KOTopoe Thl Aa€lib CBoed BHyTpeHHel Borune. B
HEM Thl OIIpEACIISCIIIb:



— Hamepenue — kyna 51 uny? (riaBHas 1ejib TpaHcopma-
LIUN).

— CpoK — CKOJIBKO JHeW s mocBAman tomy nyta (40
JTHEW ).

— MunumanbHble AeificTBUSI — 4YTO s OOeIiai aesaTh
KAJKJIBIM nens Ge3 mpormycKos (MaleHbKUe, HO He3bioeMble
IIarx).

— Pecypchbl noagep>KKH — 4TO MHE [IOMOXKET, €CJIU CTAHET
TSIKENO.

— Harpaay — uT0 s nony4dy B KOHIIEe (HE MaTepuajbHOe, a
COCTOSTHUE).

— AMHHCTHIO — YTO £ J€J1al0, €CJIM cOpBaJiach (IIPOLIEHHUE,
a HEe BMHA).

To1 He 3akmouaens JJorosop ¢ borom ninm Beenennou. Ter 3a-
KJTIOYAEIlh ero ¢ camoit co0oit. M 310 camblii BaKHbI KOHTPAKT
B TBOEM XU3HU, IOTOMY YTO Thl — €JUHCTBEHHAs1, KTO HE MOKET
€ro paCTOPrHyTh O€3 TIOCIIEACTBUM JIJIsI CBOEH CAaMOOIIEHKH.

ITouemy umenno 40 quein?

Hayunbiii (pakT: uccnenoBaHus OKa3bIBaIOT, YTO Ha Gop-
MHpOBaHUE aBTOMaTU3Ma TpeOyeTcs B cpeiHeM 66 mHeit, Ho 40
— 3TO TOYKA HEBO3Bpara, Korja conpoTusiieHue cnaaaer. [lep-
Bble 2 Henenn — OopbOa, BTOpasi mapa Heleslb — ajarnTaius,
(puHanbHBIE 12 THEN — UHTErPUPOBAHKE.

DHepreTnyeckuil (pakT: KEHCKMH IMKJI B cpenHeM 28
nHer, a 40 mHel — 3TO MUKJI + MosoBUHA. Thl TPOUIENIH Uuepes
BCe (ha3bl: MEHCTpyaluo (YynajgoK CHII), OBYJISIIMIO (MUK SHEP-



T'H), OJTHOIYHUE Y HOBOJTyHUE. Thl yBUIIUIIIb CBOU NATTEPHBI B
JTMHAMUKE.

Icuxonornyeckuii pakr: yepe3 30 aHell OOBIYHO HACTY-
naetr «3(p@eKT MIaTo» — KAKETCs, YTO HUYEro He MEHsEeTCs,
xouetcst Opocuthb. [loroBop Ha 40 mHel maér TebGe MOTHBAIIUIO
npoOuTh 310 TIato. imenHo Ha 35—40 1eHb NpUXOIAT caMmble
MOILIHBIE UHCAUTEL.

Kak cocraButh cBoii /loroBop (momaroBasi HHCTPYK-
1)

Mmi Oynem fenaThb 3TO MPSMO 3[eCh, B 9TOW IaBe. Bozbmu
cBoil JIneBHUK Cuitbl, Cs/1b B TUIIIMHE (MOXXHO 3aK€4b CBEUY), U
Haruim cBoi JloroBop B Bujie nrchMa cede. Huke — cTpyKTy-
pa, KOTOPYIO Thl 3aMOJIHUIIb CBOMMHU CJIOBAMHU.

Yacrs 1. lIpu3Hanue (4ecTHO H 6e3 MpUKpac)

Haunwm Tak:

*«4, (TBOE UMS1), IPU3HAIO, YTO MOS KU3Hb HE MOJTHOCTHIO
npuHaIekuT MHe. 1 ycrana ot (Harnumim 2—3 riaBHbIe OONH:
OecCOHHMIIA, TPEBOra, IMyCTOTa, CKYKa, HAIIPSKEHUE B TeJie, OT-
CYTCTBUE PaJIOCTH, CEKC TIO0 00SA3aHHOCTU, 3aBUCUMOCTh OT MHe-
HUs apyrux). S xouy nepemeH. 51 BHIOMpPaIO MPOCHYTHCS» *.

Or1o yectHass KoHcraranus ¢akrta. be3 He€ moroBop Oyner
(panbIIMBKON.

Yactp 2. Hamepenue (0 1HO npeaioKeHNne)

Cdopmynupyii cBo€ rinaBHoe HamepeHue Ha 40 nueidl. OHO
JIOJIKHO OBITH:

— B nmo3utuBe (He «M30aBUTHCS OT TPEBOTH», a «OOPECTH



BHYTPEHHUI TTOKOI» ).

— B HacTosimeM BpeMeHH (HE «CTaHy», a «51 ECTb»).

— YyBCTBEHHBIM (CBSI3aHO C TEJIOM, WUHTYMIIMEU, pajio-
CTBIO).

Hanpumep:

« A Hamepera 6 meuerue 40 OHell Kaxicoblii OeHb NPUKACAMbCS
K cebe ¢ 110008b10, 008EPMb CGOUM OUYUACHUSIM U 8bIOUPAIND
Paoocnib 8 MEAOUAX» .

«A Hamepena 3a 40 Oneil ycaviuams C60U HYMPEHHULL 2010C
U nepecmams 3a2AYuamse €20 YYICUMU MHEHUAMU» .

«f Hamepena nouyecmeoeamv C60E Meno AHCUBbIM, d CEOU
O0eHb — MOUM».

Hanuim cBoé.

Yacte 3. MunumajabHbIE 00g3aTeJbCTBA (TOJBKO 3
JefCTBHA)

He nuium 10 nyHkToB. Tosbko 3 mpOCThIX, BBITOTHUMBIX JIA-
JKE B CAMBIN IJIOXOM JEHDB. Ouu 10KHBI OBITH HACTOJIb-
KO MaJIEHbKUMHU, YTO UX HEBO3MOKHO MTPOIYCTUTb.

Hanpumep:

— V1po borunu (7 MUHYT) — KaXAplii IeHb O€3 UCKTI0Ue-
HUM.

— 10 munyT notoka B /IlHeBHIKe CHWIbI — Kax)J0€ yTpO
WK Bevep.

— OpaHo TeJiecHOe OIYIIeHHe B JJeHb — 3aMevalo, 4To
YyBCTBYET MOsI MaTKa (Teruio/xonop/crna3m/pacciadieHue) 1 3a-
MUCHIBAIO.



Niu:

— Kasxpiii ieHp ienath 5 yOOKHX BJOXOB *KUBOTOM Tiepet
CHOM.

— Kaxnpiii ieHs roBoputh cede BCIyx onHy addupmarimio
U3 KHUTH.

— Kaxapiit ieHp ectb oauH npuéM iy 6e3 TenedoHa, 4yB-
CTBYSI BKYC.

Bri6epu cBou. M noMHuu: jydine 3 MajleHbKUX IIara Kax-
JbId 1eHb, YeM 10 60JbmuIx pa3 B HeAeJI0.

Yactb 4. Pecypchbl (UTO MOMOKET He ¢1aThCs)

3anuum 3—>5 Beler, KOTOpble CTaHYT TBOEW ONOPOU B JTHU
cnadocTH:

— Mos noapyra/cectpa/HacTaBHUK, KOTOPOH $1 MO3BOHIO, €C-
JIM 3aX04eTcsi OPOCHTb.

— JloOumas My3blKa WM IUIEHIUCT, KOTOPBIA MOAHMMAET
HACTPOEHHUE.

— DT1a KHUra (nepeunTbiBail agppupmanuu rias).

— Ilporynka Ha cBexem Bo3ayxe 10 MUHYT.

— Busyanuzanus: npeacrasisiio ceos yepe3 40 qHeldn — Ka-
Kas s JIETKasi, CIIOKOWHas, yabioaromasics.

Yactpb 5. AMHHCTHA (IV1aH HA CJIy4al CPbIBA)

O06s13aTeTbHBIN MYHKT, 03 KOTOPOTO JIOTOBOP MPEBPATUTCS B
Tupanuto. Harmmumm:

«Ecau s nponyuy ooun Oenw (3abonero, ycmawy, 3a0ydy), s
He pyeato ceos. A npowaro cebst, deaaio naysy, a HA CAOYHOUUIL
Oernb npoodondicaio 6e3 ompabomok. Cpvle — He nopasicerue, a



uacmo nymu. A umero npaso Ha caabocmv, HO s BLIOUPAIO BO3-
8PaULambCs».

DTO CHUMaeT CTpax Heynauyu. Thl MOXKEIb OMMOUTHCS, HO ThI
He Opocaellib J1eo.

Yactb 6. Harpanga (4to s1 moJiydy B KOHIIE)

Harpaga — 3TO He NOKyNKa WM MOXOX B PECTOpaH (XOTs
MO>HO U 3T0). Ho r1aBHast Harpaja — obGeranue ce0b:

«Yepes 40 oneii st npocryce u ckagcy ceoe: s coenana smo. A
ObLIA OUCUUNAUHUPOBAHA, HO He Jicecmoka. A caviuana ceos.. A
uzmenunacw. A doeepsiio cebe uymv Oonvlte, uem mecsy HA3ao.
H smo becuenro».

3anuinm 3Ty Harpajgy, 4ToObl B THU YCTaJIOCTH HAIIOMHHATH
cebe, pay Yero Thl UAECIIb.

Yacts 7. Illognuchk

B koHI1e nmocTaBb Aaty, NOAMKCH U, €CJIU XOUelllb, OTIIEYaTOK
naJiblia, Karo Macia WM Moreayid — Kak medarb. DTO TBOU
CBSILICHHBIN JOKYMEHT.

IIpumep 3anosaHenHoro /lorosopa

YroOsl TeOe ObLIO Jierde, BOT )KUBOW TIPUMED:

«A, Anna, npusnaio, umo s ycmana om XpOHUUecKol ycma-
AOCHIUL, OMCYMCMBUSL UHINEPecd K CEKCY U UY8CMaEd, Umo s HCUBY
He 8010 JHcu3tb. A evlouparo nepemervi.

Moé namepenue na 40 Onell: 5 uyscmeyro c60é meno Kaxcooe
Ympo, s CAbIULY C8OH0 UHMYULUIO U 5L NO3B0ASIO Cebe PA008aANMbCsL
0e3 npuuuUHbl.

Mou mpu obsi3amenvcmea:



— Ympo boaunu (7 Munym) — Kasxicowvlii OeHb.

— 10 munym nomoxa 6 OHe8HUKe — KaxicOblli geuep.

— [leped cHom 10%1CYy pYKY HA HU3 HCUBOMA U CRPAUUUBAIO:
«4mo s uyecmeyio ?» — u 3anucvi8aio 0OHO CA080.

Mou pecypcoi: naetiaucm «Mosi cuna», no3eomio noopyeze Jle-
He, ecau mpyoHo, nepeuumaro agbupmayuu U3 KHuzu.

Ecau s nponyugy Oenv — 51 npouaro cebsi u nPo00NN#CaI0 HA
credyouuii OeHb Oe3 uyecmaed GUHbL.

Mosi nazpaoa: uepes 40 Oneii s ysudicy 6 3epKane HceHUUHY,
Komopasi yavibaemcesi cebe, u ckadxcy eii: «Tvl cnpasunacs, mol
6epuna 6 ceosi».

Hama: 16 urons 2026. Ioonucw: Auna bozursi».

Puryaa 3akawuenus [lorosopa

Korpa tekct Hanwica, cresnai HeOOMBIIIOW pUTyal, 4TOObI 3a-
KpernuTh HaMepeHUe Ha ypOBHE Telia.

— Bcranb, nos0ku pyKy Ha cepaue, 1pyryio — Ha JlHeB-
HUK CWIbI C IOTOBOPOM.

— IIpouuraii 10roBOp BCIYX, IJIsAAs ceOe B I71a3a B 3epKa-
JI0 (eCJIu eCTh).

— Ckaxu TpHxKAbL: «IMo Mos1 60a5. ImMo Mmos1 c0000a.
9mo most 1106086b K ceber.

— Eciu ecTh cBeya — 3aKTIU €€ U Aaidl JOTOPETh.

— 3akpoii JHeBHHUK H MOJI0KHA HA BUHOE MecTOo. B Te-
yenue 40 1Hel oH OyJeT TBOMM CBSIIIEHHBIM 00beKkToM. HUKTO
HE MMeeT MpaBa K HeMy IPUKAcaThCsI, KpoMme TeOsl.

— 3anoMHH CBO€ HaMepeHHNe — IyCTb OHO CTaHEeT TBOE



BHYTpeHHeN MaHTpol. [ToBTOpsii ero yTpom, IHEM U BEYEPOM,
KOI/1a BCIOMUHAEIIIb.

Yro nesarnb B reueHne 40 quen

— Kaxaplil 1eHb OTMevaii rajlouky B THeBHUKe: «[leHb 1
3 40»... «[lenp 40 u3 40». BusyanbHOe OTCIIEKMBAHUAE CO3/IAET
n0haMUHOBBIN pUTyaln — TeOe MPUATHO CTABUTh TAJIOUKY.

— Pa3 B Hefe 110 nepeunThiBaii cBoii JloroBop, uToOBI OCBE-
’KUTb HAMEPEHUE.

— EcJyii BO3HHKaeT COMHeHHe WU JeHb — YUTall IyHKT
«pecypcbl» U Jeflail OIHO U3 HUX (MIO3BOHU MOAPYTE, BKJIIOYU
MY3bIKY, BBIMH HA YIIULLY).

— Ha 20-11 jeHb HanuIny B THEBHUKE: «4TO U3MEHWIOCH ?»
— CPaBHHU C HAYAJIOM.

— Ha 40-ii neHb poBeaM MPa3THUYHBINA PUTYAT (Kymu cede
I[BETHI, IPUMU BaHHY, HAITUIIY TUCHMO OJIarolapHOCTH cebe).

Yro genarb, eCJau COPBAIACH CePbE3HO (3 THSA MOAPA
NMPOIYCTHJIA)

Takoe ObiBaeT. Bonesnn, hopc-maxkop, nenpeccust. He BkJo-
yail pexxuM «4 1ioxas». [Ipocro:

— IlpusHaii: «j1a, A HE ClIpaBUJIaCh C PUTMOM».

— TlepeunTaii JIoroBop 1 MyHKT aMHUCTUH.

— Haunm 3aHOBO ¢ 1HA 1, HO HE KaK «HaKa3aHHUE», a KaK «HO-
BBl CTapT». Thl HE Tepsellb Mporpecc — Thl MPOCTO cesana
naysy.

— Cnpocu cebst: «YTo MHE HY)XHO, YTOOBI Jierde IMpOrTH
OCTaBIIMNUCA NyTh?» MOXET, cienarb JEUCTBUSA €lE Kopode?



YOpatb 0qHO U3 TPEX U OCTABUTH JBA?

— JoroBop ruOkmii. Tel — X03s1iiKa, a He PaObIHS IOrOBOPA.

Adcdupmanmsi 3T0i rJIaBbI

«f oaro cebe croeo. Imo He obewanue opysum — 3mo oobe-
warue moelti oyute. 40 Oneli — 3mo nOOapokx, KOMopwlii 51 0enao
cebe. A docmolina 3mozo epemeHu, 3Mo20 BHUMAHUSL, SMOU N100-
eu. A uoy aeexo, nHo meépoo. /lajice Koezoa s naoaro, si 6CMAi0
u npodonxcaro. U uepes 40 oweil s1 gcmpeuy Ho8Yr cebsi — c80-
OOOHYI0, UYECMBEHHYIO, CABIUAUUYIO» .

CeronHs THl HE TIPOCTO MPOYUTAIA TJIABY — ThI 3aKJIIOUMIA
COI03 C camMoi cOOOM. DTO mepesloMHbId MOMeHT. Eciu Thl BI-
noHULIb [JoroBop, Thl yBUAMILIL, KAK MEHSIETCSI BCE: OTHOLLIEHU S
C TeJIOM, C My>KYMHaMH, C IeHbraMu, ¢ MUpoM. [loTomy uTO U3-
MEHEHHAsI KeHIMHA TPUTATUBACT U3MEHEHHYIO PEaIbHOCTb.

3aBTpa Mbl MIEPEUEM K CleyIoNIeMy pasaeny — K IpoOyx-
neHuto uHTyuimuu. [naBa 9. «Tpernil ria3 uiam coJiHe4YHOe
ciieTenne? I'ie sKMBET JKeHCKasi MHTYUIUS HA CAMOM Jie-
Je». Mbl pazoepéM aHATOMUIO YyThsl U HAYYMMCSI €T0 CJIBIIIATb.

A noka — Hanuiu cBou JJorosop. Ipsmo ceituac. He otkia-
nbiBail. [ToctaBb cBeuy. Crienail 310 CBAIIEHHBIM. Thl HAUMHAEIIIb
cBoit 40-THEBHBIN T Th K cede.

51 Bepio B TeOs1. MBI clieiiaeM 3TO BMecTe.



Paznea 2. Caplmarth 3X0 KPOBH:
IIpoOy:k/1eHue HHTYUI[UN

I'naa 9. Tpernii riia3z nim
coJiHeUHoe ciuiereHue? I'me ;KuBet
’KEHCKAasi MHTYMIUsI Ha CaMoOM JieJie

Jloporasi, Mbl IOIOILJIM K CAMOMY COKPOBEHHOMY — K TBOEH
BCTPOEHHOW HABUT'alMOHHOM cucTteMe. Thl yke MOAroTOBU-
JIa TeJIo, pa3rpy3uiia MpoIuioe, HACTpousa yTpo, 3akmounia Jlo-
roBop. Teneps mbl yunmcsi camomy rapHomy: CJIBIIITATD.

Ho rne umenHo ciymath? BOKpyr CTONIBKO KOHIITIIUI: «Tpe-
THI I71a3», «CeIbMasi YaKpa», «akKHa», «IIECTOE UYYBCTBO»,
«KEHCKOE MpeAuyBCTBHE». MHOTHE KOYyUU U I'ypy TPYOsT O TOM,
YTO HY)KHO «OTKPbIBaTh TPETUH IJ1a3» — MOJI, 3TO LIEHTP UHTY-
170012078

A ckaxy TeGe mpaBay, KOTOPYIO Majio KTO TOBOPUT B 330Te-
PUYECKON TYCOBKE:

TpeTnii ra3 (ajkHa, 00J1aCTh MeKy OPOBSIMI) — ITO
MYZKCKOM cnoco6 moJyuyeHnsi HHTYHIMH. JTO «BEpX-
HUIl» KaHaJI: sICHOBUIeHUE, BuiéHUEe 00pa30B, MpsMble KapTHH-
ku Oyayiero. OH XOpoIll, HO OH — He JKeHCKUH.



Kenckas unryurus xuser HUKE nuadpparmel. He B roso-
Be, HEe B 3aThUIKE, HE B MeKOpOBbe. E€ 1eHTphl — coJTHeYHOoe
cijieTeHne (MAaHUIYPA) ¥ CAaKPaJbHbIH HEHTP (CBAJAXUCT-
XaHa, MaTKa). A MHOrga — BCS KOXa, BECh jKMBOT, BCE TEJIO
KaK OfIHA OrpPOMHAs IPUEMHAS aHTEHHA.

CeromHs 51 IOKaxy TeOe KapTy TBOEH JKEHCKOW MHTYHIIMH.
MBp1 pa30epéM: rae OHa KUBET, KaK TOBOPUT U Kak paciiugpo-
BbIBATh €€ CUTHAJIBI.

Ilouemy «TpeTnii r;1a3» — He IJs HaC?

[TpeacTaBb: Tl CUAMIID B KAOMHETE, TeOs BHI3BIBAIOT K JUPEK-
TOpy. ECi THI BKJTIOUMIIIL «TPETHIA IJ1a3» U TOMBITACHILCS YBU-
JIETh B TOJIOBE KAPTUHKY «YBOJIST WJIM HET» — Thl 3aBUCHEIIb B
abcrpakiuu. Trl Oyzienis uckatb 00pasbl, 1IBETA, CAMBOJIBL. DTO
OTHUMAET BpeMsI, CUJIbI M 9aCTO OIMOOYHO.

A tenepb npezactasb, uto Thl Ipocto [IOYYBCTBOBAJIA
’KMBOTOM. BIOXHY/na — M B COJIHEUHOM CILJIETEHUM BO3HUK XO-
nonok. m Tertno. Mm niérkas tomHoTa. bes oopasos. bes kap-
TUHOK. Yucroe omyienue. M 310 omyiieHne HUKoraa He BpET,
MOTOMY YTO OHO UJIET HE OT (paHTa3Uil yma, a OT HEPBHBIX OKOH-
YaHUH, KOTOPbIE YIABIMBAIOT SHEPreTUYecKrue BUOpalu OKpy-
JKAIOILIETO MPOCTPAHCTBA.

BoT rae :xkMBET :KeHCKasA NHTYNLUA:

1. CosHeuHoe cmiereHne (MaHUIMYPa) — <«KEITHIH»
LEeHTP

— Ine: Mexay mynkoM u rpyIdHOM, Tam, rie pedpa pacxo-
JATCS.



— 3a 4uTo oTBedYaeT: NEepBUYHAS OLIEHKA CUTYallud, YyB-
CTBO «IIPABUJIbHO/HETIPABUIIbHO», «OE30MacHO/OMacHO», «MOE/
HE MOE».

— Kak rosopur: cxarue (BHyTpeHHui y3en) = HET; pac-
HMpeHue, Terio = [JA; mycrora = He 3Halo, MOI0XKIH.

— Korjaa cablmuTes: Korjaa Thl BXOAWIIL B KOMHATY, 7€
TOJILKO YTO MOCCOPUIUCh, — Yy TeOs CKUMAETCsl COJTHEYHOe
cruierenue. Korja Thl CIBIIUIID JI0Kb — TaM K€ BO3HUKAET XO-
nonok. Korya Tel cMOTpHIIIE Ha OOBSIBIIEHUE O paboTe — U TaM
HOSIBJISIETCS] «BHYTPEHHUM 3€BOK» — 3HAUUT, HE TBOE.

Dto TBOM paaap 6e3omacHocTH. OH Beeraa BKJIIOYEH, HO ThI
IIPUBBIKJIA €0 UTHOPUPOBATh, HA3bIBASI «IIPOCTO HEPBBI».

2. CakpaJjbHbIil LEHTP (CBAJAXHCTXaHA) — «OpPaHIKe-
BbIil» IIEHTP

— I'me: HU3 XKMBOTA, 0OIACTh MEX/IY ITYIKOM U JIOOKOM, TJIe
HAXOAMUTCS MaTKa y JKEHILMH.

— 3a 4To oTBedYaeT: TBOpUECKas] MHTYMIIMS, YyBCTBEH-
HOCTb, CEKCyaJIbHasi SHEPIUsl, 3HAHUE TOTO, YEro Thl X04Yellb Ha
caMoM JieJie.

— Kak roBoput: BuOpanmen, myjibcaiyvel, BIaXHOCTBIO,
«babdoukamu», TomsieHreM. He ciioBamu, a sxeaHUsIMU.

— Koraa caplmures: Korga Tbl CMOTPUIIL HA MYXKUUHY U
BHYTPU «€KaeT» — 3T0 cakpa. Korna 4yBCTByelllb, 4TO XOUEIIh
TaHIeBaTh WM puUcoBaTh — 3T0 OH. Korja 3Haems, uto TebGe
HYXHO ponuTh uMeHHO DTOI'O pebGEHKa (BOT mpsM ceityac u
TOJIbKO €r0) — 3TO CBSI3b MAaTKU U UHTYUIIUU.



DTO TBOW KOMIIAC KEJAHUH U TBOPYECTBA. 3/€Ch KUBET
TBOSI YHUKAJIBHOCTbh, TBOW «SI XOUY», TBOSI CTIOHTAHHOCTb.

3. Bcé TeJ1o kak anTeHHa (0COOEHHO KOKa)

MHTyuims KeHIMHbI He BCer/a JIOKATM30BaHa B OJJHOM IIeH-
Tpe. OHa MOXET TOBOPHUTH:

— Mypamkamu 1o pykam — Ja, 3TO TBOW YeJIOBEK.

— TsKecThIO B HOTaX — HEe XOIU Ty/a, He TyJa UIEIIb.

— IlokasbiBaHNeM B KOHUMKAX NAJbIEB — JOTPOHbLCS
JI0 TOr0, BO3bMHM ITO, HAIUIIIHU ITO.

— Xo0J10/10M B TPyl — HE BEPb ITOMY UEJIOBEKY.

— TenjioM B clIMHE — TbHI O], 3AIL[ATOM.

7KeHckoe Tesio — 3TO OrpoMHasi CeHCOpHasl MaHesb. Thl Mpo-
CTO OTBBIKJIA €€ 3aMeuaTh, IOTOMY YTO ITPUBBIKJIA JKUTh B FOJIOBE.

Kak oTiim4uTh HHTYHIIHIO OT CTPaxa U JKeJIaHus?

Camplii yacThiii Borpoc: «Kak MOHSATh, 3TO MHTYUIIUS WK S
Hajymana?»

Bort TebGe nmpocroii Tecr.



MyecTeo TIE WBET KAK 3ByunT KAK owywaetca
CNOKOWHO, TUXD, KOPOTKO,
= 5 Tenno, pacwmpexue,
MHTY MM Kak daKT. "He xoam",
B wuBsoTe, Tene = e poBHOE ApixaHue, bes
A BosbMu 310", "CKammn
ey naHMKm,
ceivac
TPOMKO, NAHWYECKM, C Xonoa, Apoxs,
(Crpax B ronose, ropne, noeTopeHuaMK, A sgpyr?!" TaxuKapausa,
rpYAM, MbllLLaX "Yro ecnu?!" "A ecnu He NOBEPXHOCTHOE AbIXaHHE,
noayymTca?" CHMATHE B ropne,
" Hap, nynscauma,
B MaTKe W CONHEMHOM TpenetHo, Bo3bYMAEHHOD, = P17y 7 " %
i . GaboukK"”, ysaweénHoe
Menanne CNNETEHMH HeTepnenueo. "O4eHb xouy!
2 3 3 cepauebuerune (Ho Bes
OJHOBPEMEHHO Mpamo ceivac!
cTpaxa).

I'naBHOe mpaBmio:

— Wurynius HE TPEBOKUT. Ona criokoiiHa. Jaxke eciu
TOBOPUT «HET» — BHYTPH THUIIINHA U SCHOCTb.

— Wutyunus HE KPUYUT. Ona wenver. Ecnu B ronose
rajii€K — 3TO HE UHTYUIIHS.

— HNurynuua HE ITOBTOPAETCS no 100 pa3. Ona npu-
XOIUT OJIMH pa3, KOPOTKUM UMITYIbcoM. Eciu Thl 10r0 «/1yma-
elllb» — 3TO YKe YM.

IIpaktuka «Kapra Mmoeit nHTYHIIUN»

Tenepb Tl cAeaelb caMoe BaXXHOE: Thl HAHECEIb Ha KapTy
CBOETO Tejla, KaK UIMEHHO TOBOPUT TBOSI MHTYUIUSA. Y KakJIOU
JKEHIIUHBI 9TO YHUKAJIHHO.

IIar 1. Bcmomuau 3 cutyanuu, rje HHTYHIUS TeOsI cnac-



Ja

Hanpumep: «f He cena B TOT aBTOOYC, ¥ OH TOTIAN B aBAPUIO»,
«$1 mouyBCTBOBAJIA, UTO OBIBIIHK BPET, M Yepe3 Hee o 9TO MOI-
TBEPAWIOCH», «$ BhIOpasia 3Ty padoTy BOMPEKU JIOTUKE, U OHA
cliesajia MeHs CHaCTIIMBOM».

3anuim B THEBHUK KaXKAYI0 CUTYAlUIO B JETANSX:

— Yro 1H1 yyBcTBOBaU1a TEJIOM nepen atum?

— I'ne 6bw10 37O OMMymeHue? B xuBote? B pykax? B rpyau?

— Kakoe oHO ObUTO? (TEIUIO, XOJIOA, MYPAIIKH, TSIKECTb,
MyJbCcalys, Cria3M, pacciaadaeHue).

IIIar 2. 3akpoii r;1a3a 1 CKaHUPYH TeJ0

Csiib, BHIIOXHU. 3a1aii cede Bonpoc: «Kax most unmyuyust 20-
sopum /[A ?» He niy MbicieHHBIR oTBeT. [TpocTo Habmomai 3a
TEJIOM.

— MosxeT, B COJIHEYHOM CILJIETEHUH MOSIBIISIETCS TETIO?

— Moxer, npaBas JlaIoOHb HAUMHAET «TOPETh» ?

— Mosker, no criHe 6eryT Mypamnku?

— MosxeT, BHU3Y )KHMBOTA BO3HUKAET MPUSATHAS MyJIbCalus?

3anuiiy, 4To Thl MOYYBCTBOBAJIA. DTO TBOU CHTHAJ «/IA».

Teneps 3anamt Boripoc: «Kax most unmyuyusi 206opum HET ?»

— TlosaBnsercsa cxartue B rpyau?

— Xo0J1011 B JKMBOTE?

— TommnoTa?

— Cnasm B ropine?

— Xenanue BcTath 1 yutu?

3anuiuy. 910 TBoM curHaJg «HET».



IIar 3. Curnaa «Cromn, mogo:Kam»

WHorga MHTYUIIMS HE TOBOPUT «Aa» WM «HET», a TOBOPUT
«HE BPEMsD».

Kak 310 omymaercs:

— BHyTpu mycrora, TUIIMHA.

— B ronoBe TymaH, MbICIII HE COOMPAIOTCSI.

— Tol uyBCTBYeIlIb «3aBUCAHUE, UTO-TO HE UJET.

— Tbl OTKJIa/IBIBaEIIIL pellieHre Oe3 MPUYKHBI.

3anuiny, Kak y Te0s1 3TO IPOSIBIISIeTCS].

Teneps y Te0s1 €CTb TMYHBIN «CIIOBAPh» TBOSH MHTYHLIUM: [IA,
HET, ITOJOXKIN.

Vopaxknenne Ha HeneJro: «Ciblmarb mEnoT»

Kaxnplii IeHb B TeUeHUe HefIey Thl Oy/Iellb TPEeHUPOBATHCS
CJIBbIIIATD mHTYMLMIO B MEIOYax.

Cxema:

— VY1powm (rocie Ytpa borunm) 3amait cedbe Bompoc: «Ymo
Obl MHe xomenocsb cvecmsb Ha 00ed ?» He nymail ToruyHo («cyn
HoJie3Hee» ), a POCTO BHIOEPH TIEPBOE OIIYIICHHUE. 3aITHIIIH.

— B Teuenue 1Hs 3aJaBail MaJeHbKUE BOIPOCHI:

— «Kaxoti nyms na pabomy eviopams ?»

— «Cmoum au omeemumuv Ha Mo cooOujeHUe celuac ?»

— «Kakyro mysviky ekaouums 2»

— «Komy mHe cezoons Hanucamv nepaoii ?»

— Ilepen TeM Kak NpuUHATH pelIeHUe (Jaxe KPOIIEYHOE),
3aMpU Ha 3 CEKYH/bl, BBIOXHUA B KUBOT, U CIIPOCHU TeJO: «/[A
unu HET?» [loxauch omymeHus. JIelcTByr o HeEMy, 1axke ec-



JIA Ka)KeTCsI HeJIOTUYHBIM.

B koHme aHst 3anuiy B JHEBHUK: «Ce200Hs 51 008epUnacy
urnmyuyuu 8 (ue2o-mo). M s (noayuuna maxoui-mo pesynvmant).
Moé meno ckazano (umo-mo), u s nocaywana .

Yepes 7 mHell y TeOsI MOSIBUTCS CTATUCTUKA. Thl yBUUIIb: UH-
TyHIHs ObLIa TIpaBa varie, YeM JIOTHKA. JTO YKPEIUT TBOIO Bepy
B ceOsl.

KeHckass HHTYyHIHA VS MYyKCKast (KOPOTKO, HO BaKHO)

MyxcKkasi MHTYUIMs TIOXOKa Ha Jia3ep: OHa HalpaBiieHa
BOBHE, Ha pellieHre MpooOIeMsl, Ha TOoCTixReHue 1ies. OHa yacto
UJIET uepe3 00pasbl, Yepe3 YeTKOE «BHKY KapTHHKY>.

Kenckasa uHTYHIUA — 370 nojie. OHa oxBaThIBaeT BCE cpa-
3y: HACTPOEHHE KOMHAThI, BHOPAIIMIO Irojioca, 3araxy, HeBbICKa-
3anHble aMonuu. OHa He BuauT, oHa YYBCTBYET. Ona ne
OTBEYaeT Ha BOIPOC «KaK CHeJIaTh?», a Ha BOMPOC «KaK s ceOs
YYBCTBYIO B 3TOM 7».

U onHa xuBET B Tene. [ToaToMy moka Thl 0OMTAEITh TOJIBKO B
TOJIOBE, KEHCKasl MHTYULIMS HeAaocTyrHa. Kak Tosbko Thl ommyc-
KaelllbCsl B TeJIO — OHa BKJIIOYAETCS caMa.

Addbupmanust 3T0i rJIaBbI

«Most unmyuyus dHcueém He 6 20108e, a 8 moém mene. A caviuy
€€ uepes menno, Xon00, Mypawku, nyavcayuro. A oogepsiro ceoum
ouyerusim. OmHolire s He CNPAUUBAI0 Opyeux — st CNPAUUBAIO
ceoli scusom. A — cama cebe opakyn».

Hanee Mbl mepeiieM K MpakTHueckoMy Ttecty: ruasa 10.



«Tecrt: ,,/JIbIAT JI1 MOSI HHTYHIUSI?* (S NPpU3HAKOB 320.10-
KHPOBAHHOW MHTYHI[HN)». MBI y3HaeM, ToueMy OHa MOJTYHT,
Y 4TO C 9TUM JIeJIaTh.

A cerojiHsi — MpoCTO HAUYHU 3aMeyvaTh CBOM TeJIECHbIE CUT'HA-
nb1. [TocTaBb pyKy Ha HU3 KMBOTA, BBITOXHU M CIIPOCH UYTO-TO
nipoctoe: «O uem MHe ce200Hs Oblmb 0COOEHHO BHUMAMENLHOU ?»
JloXIMCh OITYIICHM 1. 3aHuIlIu.

Thl HAa TPaBUJILHOM ITYTH, MOs1 Xopoiasi. CIbIIIHIIb 3TO TU-
X0€ Terio B kuBoTe? 10 OHA. TBOs bornusa. OHa roeopur c
TOOOMW. YCIbIIb e€.



I'naBa 10. Tect: «/IpimuaT Jn
MOSI MHTYMIUS ?» (S IPU3HAKOB
3a0JI0KMPOBAHHOM MHTYUIUH)

Thl yxe 3Haelllb, I1e KUBET TBOSI UHTYULUSI — B TeJle, B COJI-
HEYHOM CIUIETeHUH, B MaTKe, B KOHYMKaX naJiblieB. Thl yxke Ha-
yaJia ynaBiaMBath €€ menot. Ho 4to, ecnu Thl MPUCTYILIMBAEIIb-
¢4, a TaM — TUIIMHA? YTO, €CM Thl OIYCKaEIlb PYKY Ha KHUBOT,
3a7a€lib BOIPOC, & BHYTPU — IIYCTOTA, KaK B BRIMEPLIEM I'OpPO-
ne?

He nanukyii. TBost unTyuims He ymepia. OHa nmpocrto 3a6.10-
kupoBaHa. Kak 3aburas tpyOa, yepe3 KOTOpYIO He TEUET BOAA.
W cerogHsi Mbl MpOBEAEM AMATHOCTUKY — YECTHBIM TECT Ha 5
IPU3HAKOB TOTO, YTO TBOSI MHTYMLIUS 3aabixaeTrcs. [loromy uto
HEJIb35 JIEYUTh TO, YErO HE BUAMILID.

IIpu3znak Nel. Thl He MOMHUIIL CBOUX TeJECHBIX OIIY-
I eHnil

3akpoi 1m1a3a Ha CeKyHy U crpocu cedsi: «Ymo s uyscmayio
npsiMo cetivac 6 oonacmu dxcusoma?» Eciy OTBET — «HE 3HAIO»,
«HUYETr0 0COOEHHOTO0», «HY, TIPOCTO KUBOT» — 3TO TPEBOKHBIN
3BOHOK.

NuaTynius roBoput yepes TeJio. ECiu Thl He CIIbIIMIIB Te-
JIO — Tl HE CHIBILUIIL UHTYULMIO. [TpocTo moTomMy, 4TO OHa He
TOBOPUT Ha s13bIKe cJI0B. OHa rOBOPUT Ha sI3bIKE CMa3MOB, MIOKA-



JILIBAHWM, TeTlJIa, X0JI0/a, TskecTh. Ecii Thl OTBBHIKJIA 3aMevaTh
9TU CUTHAJIBI — TBOSI CBS3b C MHTYUIMEN 0OOpBaHa.

IIpoBeph cedsi: MOXeIlb JIM Thl OMUCATh, KaK YYBCTBYETCS
TBOSI MaTKa NnpsiMo ceryac? YyBCTBYellIb JIM Thl MyJIbCAIIMIO KPO-
BU B BUcKax ? OlyIaeliib Jiv, Kakasi Hora Terjiee — Inpasasi Wid
neBasi? Eciv 9T BONPOCHI BBI3BIBAIOT Y TeOsI CTYNIOpP — TBOS Te-
JIeCHasi OCO3HAHHOCTh OJIM3KA K HY/MIO. A 3HAYUT, UHTYUIUS TO-
KE «HA HYJIE».

IIpuzHak Ne2. Thl NOCTOSIHHO HMINEIb MOITBEPK 1€ HHUS
Yy Apyrux

«Ckaxu, Kak MHE MOCTYNUTh ?», «Thl OBl MOIILIA HA 9TO CBU-
nanue ?», «<HopMasbHO JI1 3TO BBINJISIAUT ?», «A 4TO lymaeT Ma-
Ma?» — €CJI 3TO TBOW OOBIYHBIN JIEKCUKOH, TBOSI UHTYHUIIUS 3a-
JylIeHa.

3a0JI0KNpOBaHHAST WHTYHMI[HS BCErja HINeT BHENIHHI
aBTopuTeT. Thl He oBepsienib cede, MOTOMY UTO MHOIO pa3
ommobanach, Ciymias «BHyTPEHHUH TOJI0C» (KOTOPBIM Ha caMOM
Jesne ObUT TOJIOCOM TPEBOTU WJIM THIEPKOHTpodst). Ho BMecTo
TOrO YTOOBI Pa300PaThCSA U OTIMYUTH UHTYMIIUIO OT CTpaxa, Thl
MPOCTO Mepecrana e€ ciaymarb. Y Tenepp crnpaiivBaellb BCEX
MOAPSAA: OAPYT, KOJUIET, TOPOCKOIBI, TAPOJIOTOB, MaMy, MYXa.

NuaTynnmuss — 3T0 BHyTpeHHUH Kommac. Eciu Twl mocto-
SIHHO CBEpSIENIbCS C UYyKUMHU KOMIIACAMM, Thl HUKOI/IA HE Hau-
Jelib cBOU MyTh. [loka Tl UINElb MOATBEPXKIEHUE CHAPYXKU,
BHYTPH MPOAOJIKAET TEIUIUTHCSI TUXUI TOJIOC, HO Thl €r0 UTHO-
pupyeiib. 1 oH 3atuxaer.



Ipu3znak Ne3. Tel yacro ropopuib: «f 4yBCTBYI0, HO
He 3Hal0, YTO ITO»

«Y MEHS TaKoe CTPAHHOE OLIYIIECHHE», «51 HEe MOry Onucarb
CJIOBaMM», «YTO-TO €EKAET, HO S HE MIOHUMAI0 — 3TO CTpax WU
npeauyBcTBe?». ECM Thl 4acTO MoNaiaenisb B TYIUK COOCTBEH-
HBIX SMOIIMI — y TeOs He Pa3BUT HABBIK MepeBO/ia TeJjec-
HbIX CHTHAJIOB HA SI3bIK 0CO3HAHMS.

3TO Kak 4yBCTBOBaTb OOJIb, HO HE 3HaTh, e Oomut. MHTY-
UMl Ja€T CUTHAJIbI, HO Thl HE yMeellb MX pacliu(pOBHIBATS.
ThI CABIIIMILG [IIyM, HO HE pa3indaeib cyioB. [IoaToMy curnasst
HaKaIJIMBAIOTCSl, MPEBPAIIIAIOTCS B TPEBOT'Y, a Thl POIOIKACIIb
rajarb: «HYy, MOXET, 3TO POCTO HEPBbI».

Ecuu ThI He epeBOANIIb OIYIIEHUSI B CMBICJIbI — OHH
TaK M OCTAIOTCS «IIyMOM». TBOSI UHTYUIIMS TBITAETCS TOCTY-
YaThCsl, HO Thl HE OTKPHIBACIIID JIBEPb.

Ipu3znak Ne4. Tel GouibCs CBOEH HHTYUIIH

Bot 310 0co6eHHO KoBapHO. Thl MOXeIb OOSIThCS TOTO, YTO
OHa TeOe CKaXeT. «A BAPYT s MOYYBCTBYIO, YTO MO MY MHE
U3MeHseT?», «A BIpPYr 5 MoiMy, 4yTo paboTa — 3TO TYNUK, U
NpUIETCA MEHATD BCE?», «A BIPYT A OCO3HAIO, YTO BCE MOU TIO-
Py — HE MOU JIIOIA ?».

Crpax nepea mHTYHIMell — 3TO CTpax mepej nepemMe-
Hamu. Tvl IpenoynTaeib He 3HaTh, YTOObI HE pa3pyIlaTh Wi-
mo3un. Y uatynims nociaymHo Momyut. Ho oHa He yxonut —
OHa KomuTtcs B Tese. U Bbuie3aeT NCuxocoOMaTuKOM, NaHUYECKU-
MU aTakamu, OECCOHHHILIEH, IeTpecCreit.



NuTynius HUKOrAa He JacT Tede 00Jblle, YeM Thl MO-
JKemb BbiHecTH. OHA He pa3pyliaeT — OHA MepeHarnpaBsieT.
Ho eciu Th1 60MIIIbCS €€ KaK Bpara, OHa MepecTaéT ObITh JIPYTOM.

IIpuzHak NeS. Thl KUBEMb MO0 NPUHIMILY «T0JIOBA —
rjiaBHas»

Ecnu TBO# IeBU3 — «BCE HAJI0 00/TyMaTh», «HEIb3sI JOBEPSTh
SMOLIUSIM», «PEIIeHUsI JOJKHBI ObITh B3BEIIEHHBIMU», TO TBOS
UHTYULUS CUOUT Ha aueTe. Thl KopMulllb €€ TOJIbKO MH(pOpMa-
L[ME, & OHA MTUTAETCS OLIYIIECHUSIMH.

Jloruka u HHTYHIUSI — He Bparu, HO OHU padoOTaT HA
Pa3HbBIX CKOpOCTX. VHTyHIMs ObicTpee B MWUIHOH pa3. OHa
JA€T OTBET 32 JIOJIO CEKYH/Ibl. A TOJIOBa — MEJJIEHHO, Pa3KEBbI-
BaeT, aHAIM3UPYyeT. ECM Thl NOCTOSIHHO JA€Iilb CIIOBO IOJIOBE, TO
UHTYUIMS TPOCTO YCTAET KIATh U BBIKJIIOUAETCS.

Tel gymaeriip, 9To OBITH PAIMOHAIBHON — 3TO HaAEKHO. Ho
Ha CaMOM Jiejie 3TO CaMbIil HAEKHBIA CIOCO0 3arJylHTh
BHYTPEHHHI roJoc. VIHTyulysi He TeprnuT NpUOpUTETA yMa.
Omna X04eT paBHOTO roJyoca.

Kak npoBepuTh ceds1: MpocToi TecT 3a 3 MUHYTHI

Bosbmu [IneBHuk Cunbl. Hanuium «JIA» unu «HET» Harnpo-
TUB KaXJI0rO U3 5 MPU3HAKOB:

— 41 He 3aMeyvalo TeJeCHBIX OLTYIIEHUH (HE YYBCTBYIO KUBOT,
Ipylb, CIIMHY) — 7Aa / HeT.

— 4 yacro crpaimBaio coBeTa y Jpyrux rnepej JIoObIM pe-
[eHueM — Ja / Her.

— 41 myTaioch B CBOMX 4yBCTBaX, HE 3HAIO, KaK MX Ha3BaTh —



na / HeT.

— MHe cTpalllHO TPUCITYIIIMBATHCS K ceOe — a BIIPYT 51 y3HAIO
YTO-TO HENPUATHOE? — /1a / HeT.

— 4 cuuTalo, 4TO I71aBHOE — 3TO JIOTUKA U PACCYIOK, & IMO-
LIMU MOT'YT MOJABECTU — Aa / HET.

Pesyabrar:

— 0—1 JIA — TBOSI MUHTYMIIUSI ABIIMUT CBOOOTHO. Thl OYTH
B MOPAJIKE, POCTO YKPEILISAN CBA3b Yepe3 MPAKTUKHU.

— 2—3 JIA — 1BO#s1 uHTYHLIKS B crisiuke. OHA He ymMepa, HO
CWIBHO npuTHxJja. HyxHo mpochnarh €€ MArKUMHU YIPaKHEHU-
SIMU.

— 4—S5 JIA — 1BOs UHTYMIMS B KOMe. CBSI3b MPAKTUYECKU
pasopBaHa. Ho maxe B 3TOM ciiydyae — Tbl MOXEIIb €€ BOCKPE-
cuts. [Ipocto mporiece OyneT 4yTh JOJbIIE.

Yro nejiaTh ¢ KaKJAbIM NPU3HAKOM: MOMIATOBBIN IJIaH
peaHuManun

Ecin Tl He UyBCTByemIb TeJO0 — HAuyHU C MAJoro.
Kaxnpiii yac 3agaBaii cebe Borpoc: «UTo s 9yBCTBYIO B CTO-
nax?» (OHU TEIUIbIE, XOJNOAHBIE, 3aTeKan?). Yepe3 Hepemo J10-
6aBb «KUBOT». EIIE uepe3 Hepiemno — «rpyab». Thl OCTENEHHO
BEPHENIb TEJIO B (DOKYC BHUMAHUSI. DTO OCHOBA.

Eciau Tl uimems noATBep:KAeHUE Y APYIUX — BBeAU
NpaBUIIO «3 JIHs 0e3 COBETOB». B TeueHMe TPEX AHEH ThI HE CIIpa-
HIMBaelllb HUYbETO MHEHUS1 HU MO KaKoMy BOMpPOCY (Aaxe Mo
BBIOOpY I1aThs1). [IpuHMMaeIb pereHre cama, Jaxe eCliv OIIH-
6aembest. OmmOKM — 3TO YacTh oOyueHus. Tl BepHEIb cede



IIPaBoO Ha BHIOOP.

Ecau Thl myTaembcss B 4yBCTBaX — 3aBE/IU B JIHEBHU-
ke crpaHully «CloBapb MOMX TE€JIECHBIX COCTOSIHUW». BbInu-
I BCE MpUJIararesibHble, KOTOPbIE ONMCHIBAIOT TBOW COCTOSTHUS:
BSI3KOCTb, ITyCTOTA, XKap, OKAJIbIBAHUE, TSKECTh, JTIETKOCTh, pac-
HIMpeHue, cxartre, Buopanus. Y kaxIpil Beuep 3arnmchbiBai ofi-
HUM-JBYMSI CJIOBAMM, YTO YYBCTBOBAJIA CErOAHS. DTO paciimd-
PYET «IIIyM» B OCMBICJIEHHBIE CUTHAJIbI.

Ecau ThI 6oMmbCcs HHTYHIMHA — CJIejiail 1mar B 0ObATHUSA
crpaxa. Harmumm B nqHeBHUKE: *«$1 600OCH, UTO MHTYUIUS CKa-
KET MHE _____». 3aIloJIHU MPOITYCK. A MOTOM nepeOpMyJIMpyHu:
«4mo xopourezo modxcem cayuumocs, ecau s 3mo ysHaro ?» Yl Ha-
M oteeT. CTpax — 3TO NPOCTO HENMPOBEpEHHAsA MbIC/b. Ko-
I/1a Thl BBIBOJIUIIIL €70 Ha Oymary, OH yMEHbITIAeTCsl.

Eciu ThI cJMIIKOM YMHass — BBeOW NpPaKTUKY «10 mu-
HYT UppalMOHAIbHOCTU». Kaxaplil IeHb JeJiail YTo-TO IO OlLy-
IIEHUIO, a He M0 pacy€Ty: BHIOEPU MApIIPYT «HAJIEBO», ChEIIlb
HEeoOBbIYHOE OJTI0/I0, OTBETh Ha COOOIIeHNe He TyMas. Thl TpeHu-
pYyelllb MBIIIILY A0BEpUs K CIOHTAaHHOCTU. CO BpeMeHEM OHa CTa-
HET TaKoW K€ MPUBBIYHOM, KaK JIOTHKA.

I'1aBHbIA NPUHIMI NPOOYK/1€HNS] HHTYUIITH

Nutyunus He BKJKOYaeTcs nmo meadky. OHa He JaéT-
cs1 pa3 U HaBcerja. To KaK MbIIIIA — OHA PACTET TOJIb-
KO uepe3 peryjsipHoe ucnojb3oBanue. Kaxkaplii 1eHb ThI
BbIOMpaellb: JOBEPUTHCS TeJIy WJIH ONSATH YITH B IOJIOBY.
Kaxaplii pa3, korja Thl BbIOHpaemb TeJ0, Thl JieJaellb



HHTYUIIHIO YyTh CHJIbHEE.

He /1y, 4To mociie 9To¥ IaBbl Thl Cpa3y YCIbIIUIIb SCHbIE
oTBeThl. DTO mporiecc. Ho eciu Thl HAUHENL TPUMEHSATh «pe-
AQHUMAIMOHHBIe» IIIar — 4epe3 2—3 HeJesd Thl 3aMETHUIIIb,
YTO BHYTPEHHUE OLIYIIEHUs] CTAIM YETYE, a FOJIOC UHTYULIMA —
rpomue.

IIpakTika «/[HeBHUK HHTYUTHBHBIX MPO3PeHHI»

3aBenu B cBoEéM JIHeBHUKE CHUJibl OTIE/IbHYIO CTpaHully «MH-
TYUTUBHbIE NPO3peHus». Kaxaplii JeHb 3anuchiBail Tya OQHO
coOBITHE, TJIE THI JIOBEPUIACH ONIYIIEHUIO , 2 HE JIOTHKE, U OHO
OKa3aJIoCh BepHbIM. Jlaske caMoe MaJleHbKOE: «CEeTOIHS YTPOM 5
MOYYBCTBOBAJIA, YTO HYKHO B3SITh 30HT — TOIIEN JIOKAb». ITO
yIpaxHEHUE MepPenporpaMMupyeT Mo3T BEpUTh UHTYULIUU.

UYepes mMecsll Tl YBUIUIID IECATKY MOATBEPKIACHUN, U TBOU
CKenTuim3M pacceercsi. TeOe Oosbllie He TPUAETCS «3aCTaB-
JIATH» ce0sl CIyIIaTh TeJ0 — Thl Oy/Iellb Je/IaTh 9TO €CTECTBEH-
HO.

Adcdupmanmsi 3Toi riaBbl

«Most unmyuyus xcusa. /lasxce ecau oHa MOAUUN — OHA MAM,
6 2nyoune. A cHumaro 6.10KuU: 51 008epsiio meny, s nepecmaro Cnpa-
wueamv Opyaux, si HaA3vlearo 4yecmead, s He 600CcoL npasdvl. C
KaXcObIM OHEM 5L CAblUY cebst 6¢é sichee. A — Kanan, s — npu-
EMHUK, 51 — OMPAdCEHUe C80ell OYuiL» .

Hasiee Mbl IEPEUIEM K MPAKTUKE, KOTOpasi COSIMHUT BCE ITU
HUTYU B OfIHYy MOLIHYIO TeXHUKY: IiaBa 11. «IIpakTuka ,,Cka-



Hep BHYTPEHHEro KoMmaca‘: Kak OTJIHYUThb CTPax OT ro-
Joca Jymu». Thl HAyYMIIIbCSI MTHOBEHHO pa3jimyarh TPU COCTO-
SIHUSI: CTpax, UHTYUIIMS U KeJIaHUE. ITO U3MEHUT BCE.

A cerogasa — mnipoiam Tect. [TpusHaii cBon Omoku. Harurmm
IJIaH peaHuManyy. M HaYHU ¢ caMOro MpOCTOro: 3aKpOM IJia-
3a, MOJIOKU PYKY Ha HU3 KMBOTA, CAEJIAN TPU BbIIOXA U CITPOCH:
«Kakx mwt, mos unmyuyus?» He xam orBera cioBamu. [Ipocto
MOYYBCTBYH.

Ecau Tam nycro — He myraics. 1o Toke OTBET. DTO 3HAYMT:
«5l Ky, Korga Tel HAUHELIL MEHA CiylIarb». M Tel HauHELID.
[Ipsamo ceroans.



I'nasa 11. IIpakTunka «Ckanep
BHYTPeHHero kommnaca»: Kak
OTJIMYHMTH CTPAX OT roJioca Ayl

Hoporas, Thl yKe 3Haelllb, YTO UHTYULMS KUBET B TeJE. Thl
3Haelllb, YTO OHA TOBOPUT KOPOTKUMU UMITYJIbCAMHU — TEIJIOM,
xononoM, myJbcarueit. Ho ecth oqHa 3arsosika, Kotopas cOu-
BAET C TOJIKY JAXE OINBITHBIX IPAKTUKOB: KAK OTJIMYUTH UHTY-
UIHI0 OT cTpaxa?

Benp crpax Toxe xKUBET B Tesie. OH TOke JA€T CUTHAIBI —
cKaTue, JpOXkb, yYalllEHHOE ceplieOnueHre, X001 B KOHEUHO-
crsax. U ecnu Thl HE HAYYHUIIIBCS UX PA3JINYATh, Tl OyJIeIb PH-
HUMAaTh PELIEHUE U3 COCTOSIHUS UCIYTa, JyMasi, 4YTO ITO «BHYT-
PEHHUU TOJIOC.

4l Hayuy TeOs MpPOCTOMY, HO MOIIHOMY HMHCTPYMEHTY —
«CkaHepy BHYTPEHHEro KoMmaca». JT0 TeXHHUKa, KOTopasi
3a 2 MUHYTHI pa3peliaer o000 BHYTPeHHHH KOH(IUKT. Thl
CMOJeIlllb MFHOBEHHO MOHSITh: 3T0 MHTYHI[HS (TOJIOC TYIIN),
cTpax (rojioc 3ro) Wiv KeJanme (rojoc ropMoHoB). U cienarb
BBIOOP OCO3HAHHO.

IlouemMy MBI yTaeM CcTPax U HHTYUIUIO?

[Toromy uTO 00a OITYIIEHMs] YACTO MPUXOAAT B OJIHY U TY Xe
o0JyIacTh Tejla — B COJIHEYHOE CIUIETeHUe, B rpyib, B ropio. U
00a MoryT ObITh MHTEHCUBHBIMU. HO y HUX aOCOMIOTHO pa3Hast



SHepPreTUuYecKast MoIMuch.

Crpax — 310 cakaTme. OH Bcerga cykaer, CKOBBIBAET, 3aMO-
pakuBaeT. OH 3acTaBiisieT TeOs1 AbIaTh TOBEPXHOCTHO, IyMaTh
0 IJIOXOM, IPOKPYYMBATh ClieHapuu KaracTpod. OH X04eT, uTo-
ObI THl OCTAHOBUJIACH, CHPSITAIACH, HIUETr0 He MEeHsLIA.

Nuryniya — 310 pacmupenue. Jlaxe Korna oHa roOBOPUT
«HET», OHA HEe CKUMAEeT — OHA MPOCTO OXJIAMKAAeT UM Co3/a-
€T sicHyr0 mycToTy. OHa He nanukyetr. OHa cniokoiiHa. OHa J1a-
€t Tebe Bo3ayx. OHa Xouer, YTOObI TH JIBUTAJaCch B CTOPOHY
HCTHHBI, IaXe eCIIM 9Ta UCTUHA HeyJoOHa.

Kenanme — 310 kap. OHO My/IbCUPYET, TOPOIHT, BO3OYK-
naet. OHO yacTo UAET U3 HU3Aa KMBOTA U 3aCTaBIIsIET TeOsl XOTETh
31ech U ceituac. OHO He aHAJIM3UPYET, OHO BJICYET.

Texnuka «CkaHep BHyTPEeHHEr0 KOMIaca» (momaroBo)

DTy NPaKTUKY MOXXHO JIe/IaTh B JIIOOOM CHTYAIMHU, KOT/IA ThI
CTOUIIIb Tepe]] BHIOOPOM: UITU JIU Ha CBUAHUE, YBOJIbHATHCS JIU
¢ paboThl, TOBOPUTH JIM TIPABMY, MOKYNATh JIU Ty(Ju, 3BOHUTD
JI1 MaMe.

IIIar 1. 3amMpu 1 BbLIOXHU

Korna Tel cTtounib Ha pacnyThe, OCTaHOBHCh. [Ipekparu aHa-
JIM3UPOBaTh. 3aKpoil I71a3a, eciii MoxxHO. Caenai OluH O4eHb
Me/lJIeHHbIIl, JJUHHBIA BBIJI0X PTOM — Kak OyATO C/IyBaelllb
BCe JIMIIIHUE MBICITU. Ha BeIIOXe paccialdb 1ieuu, 4YemoCTh U K1-
BOT. Thl cO31a€111b TUIIIUHY, YTOOBI YCIIBIIIATS.

ITar 2. 3anxait Bonpoc TeJjy

Crpocu ceOs1 (MOXHO BCIIyX WIM IENOTOM): «Ymo s uye-



cmayro, kozoa oymaro o eapuarme A?» Hanpumep: «Yto 51 uyB-
CTBYIO, KOT/Ia TyMalo 00 YBoJIbHeHUU ?» He K11 MBICIIEHHOTO OT-
Beta. [IpocTo HanpaBb BHUMAaHNe BHYTPb TeJa — B 00/1aCTh
COJIHEYHOTO CIUIETEHM S, TPYIH, KUBOTA.

Tenepb NPOCKAHMPYH 3TO MPOCTPAHCTBO KaK Jy4OM IPO-
JKEeKTopa:

— Ectb 711 Tam teruio? I ne umeHHo?

— Ectb 51 xonon? I'ne?

— Ectb 1 mynbcarms, BuOparys?

— Ectb 11 Ts0KECTD, CKATHE, Y3€i1?

— Ectb 1 mycToTa, JErkoCcTh, pacipeHue?

3anomHM niepBoe omyieHue. He ananusupyit — npocro 3a-
METb.

IITar 3. IIpoBeps Bapuant b

Tenepsb 3a/1ai1 TOT k€ BOIPOC MPO aJTbTEPHATUBY: « Ymo s uys-
cmeyro, kozda oymato o eapuarme b?» (Hanpumep, «Korjga Jy-
Maio O TOM, 4TOObI OCTaThcsi»). CHOBA CKaHUPYH Te ke 00IacTu.
3ameTh pa3HHUILly B OLIYIIEHUSX.

Yacro ObIBaeT Tak: Mpy OTHOM BapUaHTe B IPYIU — TSKECTh
U X0JIOfl, a Ipu ApyroM — Jérkoe teruio. Minm npu ogHoM —
MYCTOTA, a MPU IPYrOM — IyJIbCallUs.

ITar 4. Pacmudpyii no kjiroyam

Teneps npuMeHu pacmmppoBKY, UCXOs U3 TOTO, YTO MbI
pazobpau:



37O CHOJ
ECNW Thi HYBCTBYELL:
BCero:

CiHaTHe, TRHIECTh, XON0/, KOM B ropAe, NOBEPXHOCTHOE AbIXaHHE, «BCE CHUMAETCA», Cepaue ETPAX

CTY4MT YacTo

Tenno, paclMpeHue, NEFKOCTb, MYPALLKK, ACHOCTL, POBHOE AbIXaHHE, BHYTPEHHAR THIIWMHA HMHTYML

Hap, nynecaums BHU3Y MMBOTa, Bo3Bymaenne, «BaBourmn», HeTep , APOME Npeg HENAHI

Ho 310 001111€ OpHEeHTHUPHI. Y KaXI0H KeHIIUHBI CBOU YHH-
KaJIbHBble CHTHAJBL. [109TOMYy BaKHO 3HATH CBOW JIMYHBIN CJIO-
Bapb, KOTOPBIM MBI HAYaJIM COCTABJIATH B IJaBe 9.

IIar 5. OxonuyaTeabHast NpoBepka — Bonpoc «Uro s
BbIOEPY, ecJii He 0OATHCA?»

D10 BOMIMEOHBIN BOMPOC, KOTOPBIA OTCEKAeT cTpax. 3amai
ero cebe rmocJie CKaHUpoBaHus: «Kakoii sapuanm s 6l sblOpana,
ecau Obl coscem He bosnace? Ecau Obl He Ob1n0 Oenez, uyicozo
MHEHUSL, OCYIHCOEHUSI, NOMEPU ?»

OTBeT Ha 3TOT BONPOC MOYTH BCErJa COBNAJAET ¢ UH-
tyuiuei. [Toromy yto uHTYMIMA He Ooutcs. OHA 3HAET, YTO
Tak OyJeT JiydIe AJis TBOeH IyIIH, Aake eCIU HEeJIETKO.

Pacnpocrpanénnbie omuOKN NpH CKAHUPOBAHUHU

Ommoka Nel: Tol kaémb ciaoB i o0pa3oB. VHTyn-
U1 PEIKO TOBOPUT cioBamMu. OHA TOBOPUT YyBCTBaMU. Eciin Th
uinenb ¢pasy B rolioBe — Thl BKJTIOYAEIIIb YM U Tepsielllb TeJlec-
HBI curHaj1. JloBephCsi TOIOMY OIIYIIEHUIO.

Omuobxka Ne2: Thl fymaenb, YTO MHTYUIHS BCErAa MpH-
sitHa. Het. IHTYynms MokeT cka3aThb «HET» — M 3TO OILylIa-



€TCs KaK XOJIOZ, WJIM JIETKasl TOLIHOTA. JTO HE CTPAIIHO, 3TO IIPO-
CTO «He MO€». [IpuHruMai u 370.

Omuo6xka Ne3: Tl npuHIMaemb KeJaHne 32 HHTYHIHIO.
Kenanve kpuuut: «XOUY!» Uurynimsa rosoput: «3HAIO».
Ecnu BHyTpH a3apT, 0a00UYKU U «X04y ceivac» — 3T0, CKopee,
skemanve. OHO He TUI0X0€, HO €ro HYKHO ITPOBEPSITh BpEMEHEM.
WHTynnms — OoJiee CIOKOWHAS U YCTONYMBas.

Omunoka Ned4: Tanemn ¢ 0TBETOM CJIMIIKOM J0.Jr0. CKa-
HUPOBAaHME 3aHUMAaET 2 MUHYTHI. Eciv Tel cuguib U 10 MuHyT
«CKaHHUpYelllb», Thl IEPEeXOaulllb B aHanu3. OcTaHaB/IMBacs Ha
TIEPBOM SICHOM OIIyIIIeHUuH. YeM J0JbIIe Thl COMHEBACIIbC S, TEM
MEHBIIE CIIBIIUIIb TEJIO.

TpeHnpoBka Ha Kaxablil JeHb: «MHKpPO-CKaHHPOBA-
HHEe»

Yro6sl «CkaHep» CTajl TBOMM aBTOMATUYeCKUM MHCTPYMEH-
TOM, TPEHUPYH ero B Megodax. Kaxapiii geH» BeiOUpai 3—35
MaJIeHbKUX PEIIeHU U CKAaHUPYU:

— «Ymo 5 celivac xouy cvecms?» — NPOCKAHUPYH, a HE Y-
Mail.

— «B kakyto cmopony novimu 2ynsime?» — TMOYYBCTBYW B
rpyau.

— «Omeemumuo Ha 3MO COOOWEHIUE CELUAC UM NO3HCe)» —
TEJIO CKaXeT.

— «Kaxyro kogpmy nadems ?» — 1o Ter1y B COTHEUHOM CILIe-
TEHUU.

UeM yaille Thl UCHONB3YElIb CKAHEP B €pYH/IE, TEM JIyUIlle Thl



€ro HACTPOMIIIb JIJIs1 BXKHBIX PElIeHUi. ITO TPEHUPOBKA, KaK B
criopT3a’ie.

Yro genarb, ecan CKaHep MOKa3bIBaeT MPOTHBOPeEYH-
Bble€ CUTHAJIbI?

briBaer: B rpyau — Temio, a B KUBOTE — XOJIOA. YTO 3TO
3HAYUT?

DTO 3HAUUT, YTO BHYTPU KOH(JIMKT — Hampumep, OjiHa
TBOSI YaCTh TOBOPUT «Ja», Apyras — «HeT». B 3ToM ciyyJae:

— He npunumai pelieHue npsiMo cernvac, eciiv HeT CPOYHO-
CTH.

— 3apaii cedbe Bompoc: «Ymo mue HystcHo, umobvbl uacmu
coenacuaucy?» MoxeT, Hy)KHa JOTIOJTHUTEIbHAs MH(OPMAITs,
BpEMsi, pa3roBOp C YEJIOBEKOM.

— Caenail IpIXaTeJIbHYIO IPAKTUKY: BOOXHU B Ty 4acTh, I1E
XOJIOZI, ¥ Ha BBIJIOXE HampaBb Tyaa Teruio. MHorga 31o oobeau-
HsIeT KOH(IUKTYIOIIUE CUTHAIIBI.

Adcdupmanmst 3T0M rJIaBbl

«A pazauuaro cmpax u unmyuyuro. Cmpax cocumaen, uHmy-
uyust pacuwupsiem. Cmpax moponum, uHmyuyusi 3uaem. A ooae-
A0 ceoemy meny Kak camomy mouromy komnacy. Ilepeo kadic-
ObIM 8bI00POM 51 OCIAHABAUBAIOCH, OblLUUY U CKAHUPYHO cest. Mol
BHYMPEHHULL HA8U2AMOP 6ce20a 6e0ém MeHs K ucmure. A eviou-
Par0 OCO3HAHHOCbY.

Hanee Mbl eperdaEéM K yIUBUTEIbHOMY HUHCTPYMEHTY — IJIa-
Ba 12. «/AHTYyUTHBHBbIE KAPThI M PYHbI BHYTPH BAaC: TeXHHU-



Ka ,,CHbI HasIBY*“». Mbl HayYMMCS UCITOJIb30BaTh BOOOpaKeHHE
KaK MOCT K IOJICO3HAHUI0. DTO OyJieT OYeHb TBOPUECKU 1 HEOKH-
JTAHHO.

A ceronusa — npaktukyi «Ckanep» Besze. [loctaBb cebe Ha-
nomuHanue B TesnedoHe: «Ckanupyii!» M kaxapil pas, Koraa
YBUJMIIIb, — OCTAHOBUChH U CIIPOCH TEJIO O YEM-TO IPOCTOM. 3a-
nuchbiBal pe3yJibTarhl B JIHeBHUK Cuibl: «CeroiHs ckaHep Mnoka-
3aJ1 TEIUIO B )KMBOTE HA NIPEJIOKEHUE KOJUIETH, U 5 COIJIACHIACh
— 1 3TO OBLJIO TTPABHJILHOY .

TBOSI MHTYHILIMS] HAYHET ABIIIATH TOJTHOW FPYAbI0. Thl CTaHEIb
CaMbIM HaJIEXHBIM COBETUMKOM JJIsI camoi ce0s1. 1 310 — camast
OoJplasg ceodoa.



I'naa 12. UHTYyuTHBHBIE KAPTHI U PYHBI
BHYTPH Bac: TexHNKa «CHbI HasABy»

Hoporasi, Mbl yXke 3HaeM, 4TO MHTYMLIMs TOBOPUT Ha SI3bIKE
TeJa — TeIJIoM, XOJIo[IoM, IyJnbcatyeil. Ho nHoraa atoro si3bika
HeJocTaTovyHo. MHoraa HyKHO yBHAeTh oTBeT. He ycibiars,
HE MOYYBCTBOBATh, & IMEHHO YBHIETh — KaK 00pa3, KaKk CUM-
BOJI, KaK CIIEHY U3 KU3HU. VIMEHHO /17151 3TOro CYyIIEeCTBYET TeX-
HUMKa, KOTOPYIO 51 Ha3biBal0 «CHBI HASIBY».

D710 He Marus M He SICHOBHJEHUE. DTO cNoco0 o0maThCs
€O CBOHMM IO/JICO3HAHHEM uepe3 00pa3bl, MUHYs (PUIBTPHI
Joruku. BHYTpu TeOs yKe ecTh BCe OTBEThl — OHU XPAHSTCS B
Bujie MeTadop, KAPTUHOK, UCTOPUI. TBOE MoCO3HAHNE MBICTUT
HE CJIOBAMH, a cMMBoOJIaMu. W eciy Thl HayuMIIbesl MX pacimd-
POBBIBATb, ThI TOJIYYHMIIIb AOCTYII K [TyOOYaiiIieid MyJpOCTH.

[pencraBb, 9TO BHYTpHU TeOs €CTh JIMYHAS KOJI01a HHTYH-
THBHBIX KapT U cOOCTBeHHbIE PYHbI. Thl HEe TIOKyMaelb uxX
B MarasuHe — Thl CO3/a€lllb UX caMa, U3 CBOETO OIbITA, CBOMX
CTPaxoB, CBOMX skeJaHud. W KaxJas Takas KapTa Wid pyHa —
3TO KJIIOY K OTBETY.

IMouemy «CHbI HasIBY» padoTaKOT JIydIe JOTHKH?

[Toromy 4TO TBOM MO3I YCTPOEH Tak: MpaBoe MoJymapue
(obpazHOE, MHTYUTHBHOE) 0OpadaThiBaeT MH(POPMAIIUIO B MUJI-
JIMOHBI pa3 ObICTpee, YeM JIeBOe (JIOTHUYECKOe, aHATUTHUIECKOR).
Korza ThI bITaeIIbesl «IOAYMaTh» O MPOoOIeMe, Thl BKITIOUALTITh



MeJJIeHHBII mporieccop. A Korja Thl TO3BOJISIEh ce0e YBHETh
00pa3 — Tl MOJIKJTIOYACIITH CYTIEPKOMITBIOTEP, KOTOPBIN BHIIAET
TOTOBOE pEIlIeHUE 32 CEKYH]IY.

Bcnomuu: passe y Te0si HUKOrja He ObUIO TaKOTrO, YTO OTBET
npuxoaui Bo cHe? Wnm Korja Thl CMOTpesia Ha 00Jlaka v BJIPYT
MOHUMAJIA, YTO JIe71aTh? ITO U eCTh «CHbI HAsIBY» — COCTOSIHUE,
B KOTOPOM CO3HaHUE pacciaadiieHo, a MOJCO3HaHUE TOBOPUT CBO-
OOIHO.

Kak padoTaeTt TexHHKa: TPH peKNMa

51 nam TeOe TpH cmocoda BXOAMTH B 3TO cocTostHre. OHU I10-
XK, HO KaX/]Iblid TIOAXOMIUT JIJIs1 Pa3HbIX CUTYyaIUi.

Pexxum Nel: «Cuenapuii» (/i1 KOHKPETHOTO BOIIPoca)

Oro Korjaa y Te0s ectb 4€rkas rmpobdiaeMa U Thl XOUelllb yBU-
JIeTh OTBET B BUJI€ KOPOTKOM CIICHBI.

TexHuka:

— Csaap yno6Ho, 3akpoii aza. Caenait Tpy ITyOOKHX BIOXa
JKMBOTOM — KaK Mbl Jiejiayii B YTpe borunu.

— Yerko chopmymupyit Boripoc. BaskHO: He «4TO MHE Jie-
JaTh?», @ «4TO MPOUBOMIET, €CIU 51 BHIOEpY MyTh A7» UM «KaK
BBITVISIIAT MOS1 MIeajTbHAsI CUTYAIlMs B 3TOM BOIIpoce ?7»

— Ilpencrass, uto niepes T000i Oeblil IKPaH, Kak B KMHO-
Tearpe. DKpaH MycT.

— Ckaxu cebe: «A paspeutaio ceoemy nOOCOHAHUIO NOKA-
3ame MHe nepabvlii 00paz, Komopulii noseumcs Ha skpare. A ne
KOHMPOAUPYIO, 51 NPOCO HAOAI00AI0» .

— Kmu. He nanpsraiics. Ecnm HM4ero He npuxoguT — Mpo-



CTO CMOTPH Ha IycToi 3K paH u Jpiu. Yepes 10—30 cexkyHp mo-
SABUTCS JIIOOOH 00pa3: 3TO MOXET OBITh Mer3ak, YeJOBeK, KH-
BOTHOE, MPEJIMET, 1IBET, 1axe aOCTPAKTHOE IMSITHO.

— He unrepnperupyii cpasy! Ilpocto 3amets: «A sudicy pe-
Ky», «A eudicy Kpacuwlii wap», « A euicy 3aKkpoimyro 06epv».

— Teneps cripocu cedst: « Ymo smom 06pas 206opum mme o
Moém eonpoce?» He nymaii, a mouyBcTBYil. MOXeT, peka roBo-
PUT O TEYEHUH, O TOM, YTO HAJO IUIbITh MO TeueHuto. KpacHbiit
map — 00 SHEpruu, CTpacTh. 3aKphiTask ABEPb — O TOM, YTO
BpeMs €ILE HE MPUILLIO.

— 3anuim 06pa3 v iepBoe MpHUIleIiee ToKoBaHue B J[HeB-
HUK CuJibl.

Ba:kno: He kpuTHKyi o0passl. [laxe eciu Kaxercs openom
— 3anuimy. Yepes ieHb-1Ba Thl YBUJIUIIIb, YTO TO OBLT TOUHBIHA
OTBET.

Pexxnm Ne2: «IIporyaka» (17151 0011ero cCOCTOSIHUSA U Ha-
NPaBJIeHNs)

DTO KOrja HET KOHKPETHOrO BOMPOCA, HO €CTh OUIYLICHHE:
«s1 He 3Halo, KyJa uiy». Vim «xody NOHSTh, YTO Celvac BaxkHee
BCETO».

TexHuka:

— 3akpou rmasza, BbIIOXHU. IIpeacraBp, 4TO THl CTOMIIbL Ha
ropore 3HAKOMOI0 MecTa — Jieca, TUIska, Topofa, JIloOoro Me-
CTa, KOTOpoe Tebe HPaBUTCS U TJie Thl YYBCTBYEIIb ceOsi B 0e3-
OIACHOCTH.

— Ckaxu cebe: «4 udy na npozynxy. Moé noocosnariue no-



Kaoicen MHe mo, Ymo MHe HYHCHO YEUOen1b».

— Haunu mennenHo uaru. OOpaiiaii BHUMaHNE Ha JeTaJlH,
KOTOPBIE BBIICTISIOTCS: HEOOBIUHBINA KaMEHb, SPKUI I[BETOK, KU-
BOTHOE, CTapblil IOM, yKa3aTesb. UTO MPUBIEKJIO TBOE BHUMA-
Hue?

— OcraHoBuCh ¥ IocMoTpu Ha 310. Cripocu: «Ymo mut mHe
xoueutv ckazams ?» [103BoNb ceOe yCplarh He CJIOBaMH, a IyB-
CTBOM.

— Ilponomxaii mporyaky. MoxeT, Thl HAaTKHEIILCSI Ha Tpe-
MATCTBUE — PEKy, 3a00p, ropy. Vimm Halia€nb mogapok — Kpa-
CHBBII KaMeHb, 1IBeTOK. BCE 3TO CMMBOJIBI TBOEr0 BHYTPEH-
Hero COCTOSIHUS.

— Korpa nouyBcTByellib, 4To AOCTAaTOYHO, — MOOIArofapu
CBOE TMOJCO3HAHKE W OTKPOM IJIa3a. 3aluiiM BCE, 4TO BUAEIA U
YyBCTBOBAJIA.

DTa TEXHUKA XOpOIlla, KOrja Thl NMOTEPsIHA, HE 3HAelllb, 4YTO
JeJ1aTh, WM YyBCTBYelIb ImycToTy. «[Iporynka» dacro ma€r sic-
HOCTb O TOM, Kakas cepa Ku3Hu TpeOyeT BHUMAHUSI.

Pexxum Ne3: «PyHbI BHYTpH» ()11 OBICTPOTO JIOCTYIIA)

D10 MOU MIOOMMBIN crtocod. Tel co3gaéiip CBOM JHYHBbIE
CHMBOJIbI-PYHBI /17151 TOBTOPSIIOLIUXCSI COCTOSIHUM. DTO KakK ec-
7w Obl ThI cOOpajia CBOIO KOJIOLY U3 00pa3oB, KOTOPBIE yXke Ofl-
HaXXJIbl TEOE YTO-TO CKA3aJIH.

Kak co3path cBOIO pyHy:

— Bcnomuu cutyanuio, rie y Te0si OblI10 46TKOE HHTYHTHB-
HOe 3HaHHMe — KOIJa Thl TOYHO 3HaJa, KaK IMOCTYIUTh, U HE



ommoaack. Harmpumep, Thl BIOpaia 3Ty padoOTy M ObLIa CUacT-
JIMBA.

— 3akpoii r1a3a 1 BEPHHUCHh B ONIyIIeHHe TOro MOMEHTA.
Yro Tbl uyBcTBOBasa B Tene? Kakoii 06pa3 Bo3HUK Toraa? Mo-
KET, Thl «yBUJEJa» 3eJIEHBIA CBET, OTKPHITOE OKHO, MTHUILY, KO-
TOpas B3Jjerena?

— 3anoMHu 3T0T 00pa3. Terneps Thl 3HACIIIB: KOT/Ia BO3HUKAET
3TOT 00pa3 — 3TO TBOW CUTHAJ «J{A» WU «IIyTh BEPHBIi».

— Cpenail Tak ke JUisl CUTyallMil, I7le MHTYMLMS CKasala
«HET>» 1 THI He mocmymanach — 1 noxasesna. 3armoMHH TOT 00-
pa3 (Harpumep, cepasi CTeHa, TYMNHK, 3aKpbiTasi JBEPb, YEpHAS
Komika). 1o TBost pyHa «CTOID».

— JI7151 cuTyaluu «IojIok i1, He BpeMsi» — BCIIOMHHU 00pas3,
KOTJIa ThI 3aMepJia U MOTOM OKa3ajiach MpaBa. DTO MOXET OBbITh
TyMaH, o0Jiaka, KoJeOMomascs cTpeska, CBeTopop Ha JKEITOM.

Teneps y Te0s1 ectb anuHble 3 pyHbI: «[A», «<HET», «I10-
HOXWN». B crenyromuii pa3, koraa OyJenib B COMHEHHH, 3a-
KPOM [J1a3a U norpocu: «[lokadxcu mue Mot pyHy 0nst Smozo 8bl-
oopa». OOpa3 MPUXOIUT MOUYTH MTHOBEHHO — M Thl 3HAEIIb OT-
BET.

IIpakTuyeckoe 3aganue: «Co3aai CBOI KOJIOY HHTY-
UTHBHBIX KapT»

D70 3a/IaHKe ThHI [IeJIaelllb He OJVH JIeHb, a B TeYEHUE HeeITH.
TBost Lesib — codpars 10—15 06pa30B-CUMBOJIOB, KOTOPbIE
CTaHYT TBOMMU «KapTaMu» ISl pa3HBIX )KU3HEHHBIX CUTYAIIHA.

NucTpyknms:



— Kaxnapiii nens B TedyeHue Henenu Buigenu 10 MUHYT Ha
«CHBI HasIBy» — B JIIOOOM M3 TPEX PEKUMOB.

— Kaxnplil pa3, korga npuxoauT sipkuid o0pas, 3apucyi ero
B JlneBHUKe Cuiibl (MOKHO CXEMAaTUYHO, MOKHO IPOCTO OMKUCATh
cioBamMu). BaskHO: HE MPOCTO «IIBETOK», a «KPACHBIN IIBETOK C
JUTMHHBIM CTeOJIeM, PACTYIUI U3 TPEIIUHBI B acaibTe».

— 3anuim CBOE TOJIKOBAHUE: «Imom oopas 2080pum MHe
0...». Ilo3:xe nepeunTail — OKax)eTcsl, YTO ITO KJII0Y K CUTYyallUH.

— Yepes Hepemo y TeOs1 OyneT aruuHast Konoaa. Tel HAYHETb
3aMeyvarhb, YTO OJHU U T€ K€ CUMBOJIBI OBTOPSIOTCS. ITO TBOU
MIOCTOSIHHBIE PYHBI.

IIpuMepbl BO3MOKHBIX 00pPa30B U UX 3HaYueHHui (opu-
€HTHUP, He 10rMa):

— Bopaa (peka, Mope, 10 Ab) — SMOLMH, ITOTOK, OYUIIICHHE,
KU3Hb.

— l'opa — mpensaTcTBUE, BHI3OB, BEPIIIMHA, AMOUITUH.

— IITua — cBob6oIa, HOBas MEPCIIEKTUBA, BECTh.

— 3mess — TpaHchopMalus, MyIpOCTb, CKpbITasi Yyrpo3a,
ucieJieHre (CMOTPU IO KOHTEKCTY).

— CBeT — 1CTUHA, SICHOCTh, HaJIek/1a, BIOXHOBEHUE.

— TymMaH — HEesSICHOCTb, HY;KHO MOA0XJaTh, HE BUXKY MOKA.

— Hopora — myTb, BHIOOp, IBUKEHNE, HATIPABJICHYE.

— Kurou — perieHue, OTKpbITHE, TOCTYIT K YeMY-TO BaKHO-
My.

Ho! TBou o0pa3bl OynyT TBOMMH. Y TeOsi, BOBMOXKHO, JJOM
O3HAYaeT YKPHITHE U O€30MaCHOCTb, & Y IPYTrOl — «HAJIO BBINTH



13 30HbI KOMopTa». JloBepsii CBOMM acCOIUaIUsIM.

Kak wucnoan3oBath «CHbI HasiBy» B INOBCEJHEBHOU
JKH3HHU

YTpom: 3amain Bonpoc: «Ymo mue cezo0Hs npunecém pa-
0ocmb ?» 3aKpoid r1a3a, MOCMOTPH IKPaH, YBUIIb 00pa3 — U cJie-
nyu emy. Harpumep, yBuena x€nToe CONHIE — 3HAYUT, BBIMIN
Ha yauIly B o0es1, morpeics.

Ilepen BasKHBIM Pa3roBOpoM: crpocu: «Ymo s dondicna
ckazamo smomy uenogexy ?» Cmotpu 06pa3. Moxer, IpuieT py-
Ka, MPOTSIHyTasl BIepEn — 3HAYWT, Oyab OTKpbITa. Vnu ctena —
3HAYUT, BO3AEPKUCH OT OTKPOBEHUI.

B xoHme gus: cripocu: «4mo 6bl10 camvim 2aa6HbIM ce20-
Ons?» YBub 00pa3 — 3TO MOMOXKET TeOe OCO3HATh, YTO JCH-
CTBUTEJIBHO BAJKHO.

Yro xeiaTh, ecau 00pa3bl He MPUXOAAT?

3TO HOPMAJbHO HAa HAYAIBHOM 3Tare. Y HEKOTOPbIX KEeH-
IIMH CHJTBHO 320JIOKUPOBAHO MTPAaBOE MOTYIIIApHe U3-32 IPUBBIY-
KM BCE KOHTPOJIMPOBATh. BOT 4TO IMOMOKET:

— Pucyii npocto Tak. Bo3bMu 11BeTHbIE KapaHOAIllU U PU-
Cy# Kapakynu, He aymasi. YacTo B 9TUX KapakyJsx MpOCTyHaioT
CHMBOJTBI.

— CmoTpu Ha 00J1aKa, HA CTEHbI, HA OTOHb. JTO «MSIT-
KHil» BXOJ] B 0Opa3HOE COCTOSTHUE.

— Cuaymai My3bIKy 0€3 CJOB U TO3BOJIsIA cebe BUICTH
«KWHO» TI0J, HEE.

— He Tpe0yii ot ce6s1 kapTUHKHU cpa3y. Haunu rpocro ¢



OIIYIIICHUH 1IBeTa WM cBeTa. Harpumep, «s1 BUXKY TEILIBIN OpaH-
JKEBBIN CBET» — 3TO yXkKe 00pas.

Adcdupmanmsi 3T0i rJIaBbI

«A 0ogepsito ceoum oopazam. Moé noocosuarue 2080pum co
MHOIL HA 513bIKe CUMBOA08, U 51 NOHUMAt0 e2o. Kajicowlii oopaz —
amo nocaanue. A cmompro, s uyecmeyro, s pacuugposvisaio. Y
MEHSL eCb C80s1 KON0OA — MOU AUUHbLE PYHbBL, KONMOPble HUKO-
20a He oomanwviearom. A nozeonsiio cede sudemv omeenol, d He
UCKAMb UX».

Jlanee Mbl mepeiaéM K emié OfaHOu TTyOOKOW MpaKkTUKe —
rmaBa 13. «/IpixarenbHas npaktuka ,,Cron-kpan nis
TPEBOTH, YTOObI YCJABIIIATH THXUH I0J0C». Thl HAYUUIILCS
MIHOBEHHO OCTAHABJIMBATh BHYTPEHHUH IITyM U BO3BPAIATHCS B
THUIIVHY, T€ UHTYUIUS TOBOPUT OTYETIIMBEE BCETO.

A ceroans — nornpoOyit «CHbl HasiBY». Bozbmu 1006011 1po-
CTOM BOIPOC: « Ymo MHe HYdHCHO Yeudenv ce200Hs ?» 3aKpoil Ii1a-
3a, BBIIOXHU, CMOTPY Ha 3KpaH. [1o3Bob nepBomMy 06pasy Io-
SIBUTHCSI — JIAXKe €CJIM TO MPOCTO IMSITHO. 3aruiiu ero. Y yibio-
HUCh CBOEMY TOJICO3HAHUIO — OHO YK€ HAYMHAET TOBOPUTh. Thl
TOJIBKO UTO CTajla KAHAJIOM JJ1s1 COOCTBEHHBIX MIPOPOYECTB.



I'napa 13. /IpixaTrejibHAsA NPAKTHKA
«Cron-kpan» 1J1s1 TPEBOI'H,
YTOOBbI YCJIbIMATH TUXUH I'0JI0C

Hoporasi, Mbl ye 3HaeM: UHTYULS )KUBET B TeJIe U TOBOPUT
meénotom. Ho ectb ogHa nomexa, Kotopasi AejaeT 3TOT MENOT
COBEpIIIEHHO Hepa30opuuBbIM. DT0 TpeBora. OHa Kak OeJbIi
IIyM B HAY[ITHUKAX — KAXKETCsI, YTO YTO-TO €CTh, HO PACCIIBIIIATD
HEBO3MOJKHO.

Korga Thl TpeBOXUILILCS, TBOSI HEPBHASI CUCTEMA MEPEXOAUT
B peXUM 00€BOW rOTOBHOCTU. Thl HAUMHACIIIH YACTO U TIOBEPX-
HOCTHO JIBIIIIATD TPY/IBI0 — 9TO CUTHAII Oprann3my: «OmnacHoCTb!
Bc€ BHMMaHMe Ha BHEIIHWI MHp, BHYTPEHHME OILYLIEHUsI HE
BaXHbI!» 1 B 9TOT MOMEHT MHTYHIIUS TIOTHOCTBIO OJIOKMPYETCS.
Ona (pu3nYeckn He MOKET TPOOUTHCS Yepe3 CUPEHY CUMIIATU-
YECKOM CHCTEMBI.

EnuncTBeHHBIH c1oc00 3aCTaBUTh TPEBOrY 3aM0OJIYaTh
— 3TO NepPeKJIOYHTH JAbIxaHne. Koraa Tl MeHsielb Xapak-
Tep BJOXOB U BBIIOXOB, ThI AAEIIb CUTHAJI OJTyKJAIOIIEMY HEPBY:
«MBpI B 6€30I1aCHOCTH, MOXKHO BBIKJTIOUATh PEKUM O0EBOI TOTOB-
HocTW». U TOra BHYTpY HACTyMaeT TUIIMHA — Ta camasi, B KO-
TOPOI OTYETIIMBO CIIBILIEH T0J10C TBOer boruHu.

[Mpaktuka «CTon-KpaH» Ha3BaHa TaK UMEHHO MOTOMY, YTO
OHA MTHOBEHHO IEePEKPHIBAET NMOTOK TPEBOKHBIX MbIC-



JIe, KaK BOJIONPOBO/IHBIMA KpaH. OHa 3aHUMAeT MEHbIIIe MUHY-
Thl, HO 3(EKT ITUTCS YacaMu. DTO caMblii OBICTPBIA CIIOCO0
«TIepe3arpy3uTh» HEPBHYIO CHCTEMY M BEpPHYTh ceOe IOCTYIl K
UHTYUILIVY.

ITouemy HMEHHO BBIJI0X BasKHee BJoxa?

BonpmmHCTBO Mogen B TpeBore JENal0T KOPOTKHUW, PE3KUHU
B/IOX U JIOJITO HE BBIIBIXAIOT. JTO MapajoKc: Mbl KaKk OYATO «Ha-
OupaeM» HanpsiKeHUe U 3aJiepkuBaeM ero BHyTpu. Ho napacum-
naTuvecKast HepBHasi cucTeMa (KOTopast OTBevaeT 3a OT/IBIX U MH-
TYMLIMIO) AKTUBUPYETCS HCKJIKYUTEJIbHO Ha Bbioxe . Vimen-
HO KOT/Ia Thl BbIAbIXa€IIb ME/IJIEHHO U MOJIHOCTBIO, CEPILIE 3aMe/l-
JISIeTCs1, COCY/Ibl PACHIUPSIOTCS, )KUBOT paccnadmisiercsi, U MaTka
«OTTauBaeT».

[Toatomy B «Cromn-KkpaHe» INIaBHOE — HE BJIOX, a4 YAJIMHEH-
HBIN BBI10X. MBI B/IbIXa€M KOPOTKO M €CTECTBEHHO, a BbIbIXa-
€M JIOJITO ¥ OCO3HAHHO. DTO KaK eciy Obl Mbl BbIIYBAJIU U3 CE-
0s1 BeCh Xaoc, BCE CTpaxM, BCE UYyKHUE royioca, YTOObl OCTATIOCh
TOJIBKO TMXO€ IPOCTPAHCTBO.

Texnnka «CTon-kpan»: nomaroBasi HHCTPYKIMSI

STy NpaKTUKy MOXHO JiesiaTh IJe YroJaHo: cuis B oduce,
CTOSI B OoUepenu, JIExKa repeji CHOM, B MalllHe Ha cBeTodope.
EnuHCTBEHHOE yCIIOBHE — CITUHA MPsAMast (YTOOBI JIETKUE MOTJIH
MaKCUMAJIBHO PacKpbIThes). Hauném.

IIar 1. O6Hapy:xb TPeBOry

[Toiimait MOMEHT, KOTJIa Thl 1yBCTBYEIIb HAMPSIKEHUE: Cep/ILe
ObETCs1 OBICTpeEe, bIXaHue COMIOCh, MBICTH cKauyT. M korma



THI TPOCTO TIOHUMAEIIIh: «$1 He CITbIITy ceOs1, TOJIoBa FYIUT». DTO
CUTHAJT «BKJIIOUUTb KPaH».

IIar 2. IlepBblil BbIJ0X — OYHUIIIEHHE

Craenaii CHJIbLHBII, MOJHBIA BBIJIOX PTOM CO 3BYKOM «XA-
a-a-a», Kak OyATO cayBaellb cBeYM Ha TOopTe. TOMTYKOM BBITOHU
BECh BO3/yX U3 JIETKUX J0 CAMOro KOHIA. KMBOT IpH 3TOM BT$I-
ruBaercs. DTOT BbIIOX — (pU3MUYECKOe BHIOpAChIBAHUE TPEBOTH
HApyXy.

IIar 3. EcTecTBeHHBIN BJOX

[To3BONH BO3AYXY BOMTHU CaMOCTOSTEILHO — HE CIIElld, He
BTATMBai ¢ ycuineM. [IpocTo OTKpo# poT WM HOC, U BO3AYX
3aroJIHUT MPOCTPAHCTBO caM. He KOHTponupyii BIOX, OH I0JKeH
OBITh KOPOTKUM U €CTECTBEHHBIM, KaK Obl «caM COOOM».

Illar 4. MeyieHHbIH BbIJ0X — SIKOPb

Tenepb camoe BakHOE: BHIIOXHU OY€Hb Me/1JIeHHO, TOHKOI
CTPYHKOM Yepe3 4yTh MPUOTKPBITHIE TYOBI, Kak Oy/ITO Yepes co-
noMuHKy. CumnTaii mpo ceds: *«Bbl-gpixato Ha cuér 1... 2... 3...
4...5...6...7... 8...«* Ecnu nomy4aercs 10JIblIie — BbIAbIXAl
Ha 9, 10, 10 CKOJILKUX XBaTaeT.

Ha 3ToM BbI10XE MTpecTaBb, YTO U3 TBOETO COTHEYHOTO CILIe-
TEHUsI BHIXOIUT CEPbI TYMaH — 3TO BCE JIMIIIHEE, BCE, YTO Me-
IIAeT CIIBIIIATh ceOs. DTOT TyMaH BBIXOAWT Yepe3 pOT U paccer-
BaeTCs B BO3/yXeE.

IIar 5. Cpenaii nay3y BHH3Y

Korpaa BbI10X 3akOHUYMIICS, 3a/leP:KH AblxaHue Ha 2—3 ce-
KYH/IbI B CAMOM KOHIIE, KOT/Ia JIETKUe MyCThl. ITO MOMEHT a0-



COJIIOTHOM TUIIMHBL. VIMEHHO B 9TOM TMay3e 4yacTo MPUXOAUT WH-
TYUTUBHBII OTBET — MOTOMY YTO HUUYTO HE Mellaer.

IIar 6. IloBTopu muka 3—5 pa3

[Tponenait 3Ty MOCIEAOBATENLHOCTL: MOIIHBIA BBIIOX «XA»
— BJIOX caM cOOOW — JOJNTHIA TOHKUH BBIOX HA CUET — Tay-
3a BHU3Y. OT 3 10 5 NUKJIOB TOCTaTOYHO, YTOOBI MEPEKTIOUUTD
HEpBHYIO cucTeMy. Thl MOUYBCTBYeEIIb, KaK TUIEYM OIyCKAIOTCS,
’KMBOT CTAHOBUTCS MsTYe, MBICITU TIEPECTAIOT TaJIONUPOBATh.

ITar 7. ITocayman THIINHY

[ocne nmocneaHero BbI0Xa MPOCTO 3aMPU Ha HECKOJIBKO Ce-
kyH. [Ipucnymmaiics K omiymeHusM B Tesie. YTo Ternepb roBo-
put MaTka? B conmHeyHOM criieteHuu ctano terviee? Vm tam
MOSIBUJIACH JIETKOCTh, KOTOPOU HE ObLI0? DTO U €CTh TBOH roJIoc
— OCBOOOK/IEHHBIN OT TPEBOTH.

Bapuauun «Cron-kpana» JJisi pa3HbIX CHTyalu

dkcnpecc-Bepceus (15 cexynx): Eciu Tol He MOkellb ye1u-
HUTBCS, TPOCTO C/eJIail OJIVH TMHHBIN BBIIOX CO 3BYKOM « XA,
Kak OyaTo cuibHO yctana. Bmox — cam co6oit. [Totom kopoTkast
nay3a. [laxe 3T0 CHUKaeT TPEeBOr'y Ha HECKOJIBKO TOPSAKOB.

Bepcus nas 6ecconnnnpl: Jlexka B KpoBartu, Aej1ai IUAKJIbI,
HO Ha BBIJIOXE MPEJICTABIISIHA, YTO C KaX/IbIM BBIJOXOM ThI TITyOXke
YXOIIUIIIb B MaTpac, pacTBOPSIEIILCS B KpoBaTu. BeIIoX nOKeH
ObITh eme Oonee MemyieHHBIM — Ha cueT 10—12. Yepes 5—7
IIUKJIOB Thl IOYYBCTBYEIIb COHJIMBOCTh, TIOTOMY YTO aKTHBHPY-
eTCsl MapacuMITaTHUECKUN PEKUM.

Bepcus nas yeniaennsi maryunuu: Ilocre ukiioB, Korga



HACTyNuJa TUILMHA, 3aJail BOIIPOC CBOEMY Teily (Harmpumep,
«Cmoum au MHe npuHuUMamv 3mo npuzaauierue ?»). VI npuciy-
1Ialcs K IEPBOMY K€ UMITYJIbCY — YaCTO OH MPUXOJUT UMEHHO
B 3Ty May3y, Kak JErkas BUOpaiys B ;KMBOTE WU SICHOE CJIOBO B
rojioBe. 9T0 U €CTb OTBET UHTYUIIMU, OUUIIIEHHBIN OT TPEBOTH.

Kak gacTto HykHO geaatb «CTon-kpan»?

B nneane — kaxkaplil pa3, Korja 4yBCTByelllb Hampsi-
’KeHme. [laxe ecim 3TO MPOCTO JIErKoe OEcrOKOICTBO mepes
3BOHKOM, BbIJIeIM 15 ceKyH/1 Ha Kcrpecc-BapvaHT. YeM yaile
ThHI TIEPEKJTI0YACIIIb JIbIXaHue, TeM ObICTpee TBOsI HepBHASI CHCTe-
Ma 3aIlIOMHUHAET HOBBIU MAaTTePH — «sI MOTY BBIKJTIOUYUTh TPEBOTY
110 KOMaH[IE».

4 pekomeHayo BBeCcTH 3 00513aTEJTbHBIX «<KPaHa» B J1€Hb :

— VT1pom, cpasy nocie Y1pa bornaun — 4t00BI BOWTH B JIEHD
C YUCTHIM KaHAJIOM.

— Ilepen BaxkHbIM pelieHUEM — YTOOBI OTICTUTb UHTY-
UIUIO OT UMITYJIbCUBHOI'O CTpaxa.

— Ilepea cHOM — YTOOBI 3a3EMJIUTH SHEPTUIO THS U OTITY-
CTUTb NEPEKUBAHUSI.

Ecnu y Te6s1 0ueHb TPEeBOKHBIN MEPUOJI, MOXKHO JIeJaTh Kax-
JIBIA Yac — 370 O6e30macHO U oueHb 3 PEKTUBHO.

IIpu3Haku, yro «CTon-kpan» cpadoras

Thl MOUMEIIb, YTO TEXHUKA MOAEUCTBOBANA, TIO CIEAYIOIIMM
VU3MEHEHUSIM:

— JlpixaHue cTaJio POBHBIM H IJIyOOKHM, JTa)e KOrJa Thl
repecrajga KOHLEHTPUPOBAThCSL.



— Cepaie 3amMeTHIOCH, ITYJILC OLIYIIAETCS MsrYe.

— Ilneyn omycTHJINCH, YETIOCTh PACCIaOUIacCh, SI3bIK Tie-
pecTas PUKUMAaThCsl K HEOY.

— MbpIcan nepecTajnu CKakaTh — OHU 3aME/JININCh, U Th
MOJKellIb YIePKUBATh OIHY TEMY.

— B Tene nosiBuiack JIErkoCTh, 0COOEHHO B TPYIAH U KUBOTE.

— W camoe maBHOE — Thl CJABIIIMIIL THIIMHY, U B 3TON
THUILMHE OTYETIIMBO MTPOCTYNAET YyBCTBO «/1a» WU «HET» Ha TO,
9TO TeOs BOJTHYET.

Ecnu mocie HeCKOMBbKUX IMKJIOB THI HE YyBCTBYEIIb pacciiad-
JICHUsI — HE OTYauBaliCsl. DTO 3HAYUT, YTO YPOBEHb TPEBOTU
OYEHb BBICOK, HYKHO OOJIbIlIe BPEMEHU. YIIJIMHU BBIIOX 0 MaK-
cruMyMa, 100aBb Mapy JIOMOTHUTESBHBIX IIUKJIOB. MIHOrIa HY)XHO
7—10 1MKJIOB, YTOOBI «ITPOOUTH» OPOHIO.

IMouemy 3Ta npakTHKa padoTaeT HA YPOBHE OHOXHMMHUH

Kax el pa3, koraa Thl YIJIMHSEINIb BbIIOX, Thl CTUMYJIUPY-
elllb OJIY:KIAI0IINi HePB, KOTOPBII UIET OT MO3ra K OpraHam
OPIOIITHOM MOMOCTH. AKTUBALIMS 3TOTO HEPBa 3aIyCKaeT BHIOPOC
aleTHJIX0JHMHA — BEILIECTBA, KOTOPOE TOPMO3UT CEpALE, pac-
HIUPSIET COCY/bI, paccnadisieT KUIIEYHUK, MaTKy U auadparmy.

OOHOBPEMEHHO CHMKAETCS YPOBEHb KOPTH30J1a (TOpMOHA
CTpecca) U MOBBIIIAETCS yPOBEHb OKCUTOLMHA (TOPMOHA MOKOS
u J1oBepusi). IMEHHO B 3TOM COCTOSIHUM MHTYUTHUBHBIE CUTHAJTBI
POXOAT 6e3 MOMeX — MOTOMY YTO YyBCTBUTEJIbHbIE HEPBHbIE
OKOHYaHHUSI B )KMBOTE CTAHOBSITCS] AKTUBHBIMU U «CJIbIILIAT» TOH-
K1e BUOpaIuu.



HeBHUK «CTON-KpaHa»: OTCJE;KUBail CBOM Mporpecc

3aBenu B [lneBHuke Cuibl crpanuiy «Mou Cromn-KpaHsl» 1
3aMuChIBai:

— Jlata u cutyanus (Hanpumep, «repes COBEIaHueM» ).

— Kakoi1 nuka gejaJja (3KCIpecc, MoJIHbIN).

— Kak nm3MeHmWI0Cch COCTOsIHUE [I0 U TIOCIIe.

— YT0 cka3zaja MHTYHI[USA B TUIIIMHE TIOCIE TPAKTUKY.

UYepes Helemo Thl 3aMeTHIIIb, YTO JIaXe B CTPECCOBBIX CUTYa-
IIUAX ThI OBICTpEe BO3BpAIllaellibCsl B PABHOBECHE M OTYETIINBEE
CJIBILIMIIL CBOM BHYTPEHHUM TOJIOC. DTO U €CTh LIEJb — CIENATh
«CTon-KpaH» aBTOMaTu4ecKuM pediekcoM, KOTOPbIN 3allUIla-
€T TBOIO CBsI3b ¢ boruuen.

Addupmanmsi 3T0M rJIaBbl

«f ynpaeasio ceoum ovixanuem, a 3Havum, st Yynpaeasiio ceo-
eti mpesoeoii. Kozoa s denaro évidox, s evinyckaro cmpax. Kozoa
5 80bIXAI0, S HANOAHSIOCL MUUWMUHOU. B amoti muwure s cavl-
wy ceos. Mosi unmyuyusi 6onvie He 3a2ayueHa — OHA 2080PUM
2POMKO U SICHO, NOMOMY umo 5 oaro el npocmpancmeo. A —
cnokoticmeue, s1 — sICHOCMb, 51 — 30€Cb U CeliUacC» .

Jlanee Mbl epeiiEM K UTPOBOMY aCIIEKTy MPOOYKISHUS —
raasa 14. «Urpa ,,/leTekTuB‘‘: pa3BuTHE NHTYHI[UHN Yepe3
OBITOBBbIE MeJIOUH» . MBI IPEBpaTUM TPEHUPOBKY UHTYUIIMU B
yBJIEKATEJIbHOE MTPUKJIIOYEHUE, TOTOMY 4YTO UTpa — 3TO CaMbli
OBICTPBIN ITyTh K OCBOEHUI0 HOBOTO HABBIKA.

A ceronHss — npakTUKY# «CTOM-KpaH» MPH JTI0OOM JTHCKOM-



(popre. [1o3BONIL CBOEMY IBIXaHUIO CTaTh TBOMM IJIABHBIM WH-
CTPYMEHTOM BO3BparlieHus Kk ceOe. Crienaii mepBblii IIUKJI PSIMO
ceiiyac — MPOCTO YTOOBI IOUYBCTBOBATH, KaK pabOTaeT 3Ta Ma-
rus. U 3anmomMHu 310 olrylieHre — 3TO TBOE yOeKulIlle, JOCTYI-
HOE BCerja.



I'naBa 14. Urpa «/lerekTuB»: pa3BuTHE
HHTYUI[UHN Yepe3 ObITOBbIE MeJIOYH
(TesiecpoH, 3BOHKH, BLIOOP MapIIpyTa)

Jloporas, Tl yX€ 3Haellb: MHTYULMSA HE BKJIIOYAETCA I10
IIETYKY B KPUBUCHBIA MOMEHT. E€ Hy)KHO TpeHMpOBaTh KasKAblid
JeHb, Kak Mpliy. Ho ecnu nenath 3T0 CKy4HO U CEphE3HO —
ObicTpo HazoecT. [103TOMy MBI TIpeBpaTM TPEHUPOBKY B HIPY.
B neTeKTUBHYIO Urpy, Ile Thl — IJIABHBIN CHIILMUK, a YIUKH —
9TO CUTHAJIBI TBOETO TEJIA U CIIyYalHbIE COBIAJCHHUS.

Hrpa «/leTekTHB» — 310 CrIoco0 pa3BUBaTh UHTYUIIMIO Ye-
pe3 ObITOBbIE MEJIOUH: KTO 3BOHUT, YTO HANIMCAHO B COOOIIEHUH,
KaKOW MapIIpyT BBIOpaTh, YTO 3aKa3atrh B Kagde. B 3THX MasieHb-
KHMX CTaBKax HET pPUCKa, HO €CTh OTPOMHAs NOJb3a: Thl yUHIIIb-
Cs1 1OBEPATH NIEPBOMY MUMITYJIbCY, 3aMEYaTh TEJIECHbIE CUTHAJIbI U
NOJTy4aTh MTHOBEHHYIO OOPaTHYIO CBSI3b.

Koraa Tel yragsiBaenis 3B0OHOK — TBOM MO3T MOJIy4aeT 1oda-
MUHOBOE NofIKperuieHne. «f yragana! 3HauuT, s cislity ! » — u
JOBEpHE K UHTYULIUMU PacTET. [IpoUrphlly ke He CTpalllHbl: HU-
KTO HE OCYJUT, €CJTU Thl OIIMOIACh B BHIOOPE MapIIpyTa WM He
yragaia, KTo 3BOHWI. Ho Kakaplii TaKOH «IIpoMax» y4uT TeOst
pasznryarh IIyM OT UICTUHHOI'O CUTHAJIA.

IIpaBuaa urpel «/leTeKTHB»

[Ipexxae yeM Mbl NepeidiéM K KOHKPETHBIM YIPaXXHEHUSIM,



3aIIOMHH [JIaBHbIE MTpaBUJIA:

— Hukakoro anaiausa. Y 1ebs ectb 1—3 ceKyH/Ibl Ha «OT-
BeT». Eciiv Tl HaUMHaelb JyMaTh — ThI BbUJIETACIllb U3 UTPHI.

— JloBepsii nepBomy onrymenunto. Teno ckazano — jei-
crByii. [laxe ecnu kaxercst Opeom.

— 3anuceiBail pe3yibrarbl. B [IHeBHuke Cuibl 3aBenu
paznen «Mrpa [lerekTvB» U 3alMchiBail: 4YTO MpeacKas3aia, 4To
MOJTYYWJIOCh, YTO YyBCTBOBAJIA.

— He kpuTtukyii ce6s 3a ommoOku. 1o urpa. Cmex u Jio-
OOMBITCTBO — TBOM IJIABHbIE HHCTPYMEHTHI.

— HWrpaii kaxapiid eHb. XOTs Obl 5 MUHYT.

Vnpaxkaenne Nel. «Yrajail 3BOHOK»

D10 camoe npocroe U 3p¢eKTUBHOE yrpaxHeHue. Kaxapii
pas, Koraa TBOU TesnedoH 3BOHUT WM BUOPUPYET, IPexX/Ie YeM
MOCMOTPETh Ha IKPaH, CleNal rnay3y Ha 2 CEKyH[Ibl U CIIPOCH Ce-
0s1: «Kmo smo?» JloBepbcsi IepBOMY OIIYIIEHUIO: HA30BU UMS,
WIN «MYKYUHA», UK «KEHIIUHA» , WK «pab0Ta», WK «MaMa».

TexHuka:

— Kora ciplmmiib 3B0OHOK — BBIJIOXHH, OMYCTU BHUMaHUE
B COJIHEYHOE CILIETEHUE.

— Cnipocu: «Kmo?» — 1 Ha30BU MePBOE, YTO MPUIILIO.

— Ilocmotpu Ha sxkpan. CoBnano?

— Ecimu ga — ormerts B 1HEBHUKe: «Yragana! OurymeHue
ObUIO Takoe: JIErKoe TeIvio B rpyau». Eciam HEeT — OTMeTh:
«Ommbnack, BMECTO MoApyru nopymaia Ha mMamy. OrnnyieHne
OBLTO C/IABJICHHOE».



Uepes Hezemo Thl HAUHELLb 3aMeYaTh, YTO YTraAblBaelllb Yallle,
yeM 50%. HTyn1msa TpeHupyeTcs Ha 3TOM IPOCTOM pedieKce:
OHA YYUTCS «CUUTHIBATh» IHEPreTUYECKUM OTIIEYaTOK 3BOHSIIIE-
IO JI0 TOrO, KaK Thl yBUJIEJIA €TO UMS.

VYeaoxuenue: [ompobyii yragate TeMy 3BoHKA. «OH 3BO-
HUT, 9TOOBI JOTOBOPUTHCSI O BCTpPEUE WJIM YTOOBI TOKAIOBATH-
csi?» W «OHa 3BOHUT C XOpOIIEd HOBOCTBIO WJIM C MpoOJie-
MO 7» 3anuchiBail U MPOBEPSIH.

Vnpaxkuenue Ne2. «Yragaii coodmenue»

To xe camoe ¢ Meccenaxepamu. Korna npuxoaut ysegomie-
HUe, He OTKpbIBaii ero cpa3y. Crenaii BIOX, MOJIOKHU PYKY Ha Te-
nedoH (MM Ha ceOs), U cripocu: «Om K020 5mo cooduerue ?» A
notom: «O uém ono?» IlepBoe cnoBo M ppasza, KoTopas mpu-
XOIUT B TOJIOBY.

Ipumep: Ipumio ysenomiienue B Telegram. Tel uyBCTBY-
elllb MOKaJbIBaHUE B JIEBOM IUIeue U Aymaelb: «OT moupyru.
OnHa nuer npo BeyepuHKy». OTKpbIBacllb — M Aa, NOoApyra
MpUrfalliaeT Ha JIeHb poxaeHus. bunro.

Ecmu ommbnack — nocmeiics. 3anuim: «[lymana, oT Kosuie-
T C BOIIPOCOM IO ITPOEKTY, a OKa3aJ10Ch OT MaMbl ¢ (POTO KOTA.
OmyiieHue ObUTO B TOJIOBE, a HE B JKUBOTE — 3HAYMT, 3TO ObLlIa
(panTazMA».

Baxxno: He npogepsiii yBenomienus cpazy. [ait cede 2—3
CEeKYH[Ibl Ha «IIpe/ICKa3aHue». DTO CO3JaET MPUBBIUKY OCTaHAB-
JIMBATBCSI U CITYIIATh TEJIO TIepel JTIOOBIM JIECTBUEM.

VYopaxkaenune Ne3. «<MIHTYNTHBHBIH BLIOOP MapmipyTa»



B aTOM ynipaxkHeHuH Thl TPEHUPYEILb MHTYULHIO B TPOCTPaH-
crBe. KaxipIit pa3, Korjia Thl CTOMIIL Ha MepeKpeCTKe (OyKBasIb-
HOM WA MeTapOpUYECKOM) U HE 3Haellb, KyAa MOUTH, — 3a-
KpOM IJ1a3a Ha CEKyH]1y, BbIIOXHU U cipocu: «Kyoa mHe nosep-
Hymv? Haneso uau nanpaso?» VI uau tyna, Kyaa noTsHYJIO.

IIpumep: Tl BeIXOAUIIIL U3 METPO W BUIUIIID [IBE YJIHUIHI.
OpaHa — npuBbIYHAS JOPOra JIOMOM, Ipyrasi — He3HakoMasl. Thl
YYyBCTBYEIlIb JIETKOE TOMJIEHUE BHU3Y KMBOTA MU B3MJIsS/E HA
HE3HAKOMYI0 — UM MOBOpayMBaellb Tyaa. MoXeT, Thl HalJEIIb
KPACHBBIN IBOPHK, YIOTHOE Kade WM MPOCTO MOTYYHIIIb HOBBIE
BIICYATJICHHUSL.

IIpaBuno: Eciy Tl OYEHb CHELIUIIb WM 3TO KPUTUYECKU
BaXHO (Hampumep, Ha coOeceloBaHUe) — He pUCKyi. Wrpait
TOJILKO B CHUTYAIIUSIX, IJIe MOCIEJACTBUS OIMMOKN MUHUMAJTBHBI
MPOTYJIKa, MIOXOJ] B Mara3uH, BLIOOP MecTa B Kade, BBIOOP IMOJIKU
B CyllEpMapKeTe.

ZanmuchiBaii: «CerogHs BbIOpaia HE3HAKOMBIN MapIIpyT —
Y HallUIa Mara3uH ¢ MOUMH JIIOOUMBIMHY jTyxamu. HTYyuIus cpa-
6otana». nu: «I[loBepHyna HanieBo, a Tam ObLT TYITUK — HO YBU-
JieJla KpacuByIo KOIIKY. Toxke XOpoIlo, MpOCTO UHTYULUS XOTe-
Jla MeHsI IOPaJoBaTh».

Vopa:xnenue Ned. «Yragait MeHI0»

Koraa Tel B Kadpe wim pectopaHe U He 3Haelllb, YTO 3aKa3aTh,
— HEe CMOTpPU B MEHIO OECKOHEUHO, HE aHAJIM3UPYH KaJIOpUU U
NoJb3y. 3aKpoy I71a3a Ha 3 CEKYHbI, MOJIOKHU PYKY HA COJHEY-
HOE CIUIETEHUE U CIIpocu: « Ymo celiuac xouem moé meno?» Ha-



30BH MEPBOE OO0 WM MPOAYKT, KOTOPHIH MPUIIET B TOJIOBY.

He nymaii: «OBoiiu nonesxee, Msico Tskenee». [Ipocto no-
YyBCTBYH: TSHET Ha conéHoe? Ha ciagkoe? Ha ropssuee? Ha xo-
nonHoe? HazoBu koHkpeTHO: «I'peueckuii canar», «Ilacra ¢ mo-
penpoayKTaMu», « YU3KEHK».

3aka3bBall TO, YTO CKazaio Teno. [Jaxe ecim 310 «Hempa-
BUJIHO» C TOYKM 3peHusi AueThl. Thl Ja€lib Tely TO, 4TO eMy
JEWCTBUTEIbHO HY:KHO — MHOT/IA 9TO IMTPOCTO BUTAMUHBI, & MHO-
I/1a — 3MOIIMOHATIHOE YIOBOJIbCTBHE.

PesyabtaT: Yepes mecsl] Thl HAYHENTL 3aMe€YaTh, YTO TBOU
BBIOOP OKa3bIBAETCS BKYCHEE, UM €CIIM Obl Thl «aHATU3UPOBATIa»
MeHIo. [ToroMy 4TO Tesio 3HaeT, 4YTo eMy HyKHO.

Yupaxuenue NeS. «IIpequyscrBue BpemeHn»

OTO ynpaxHEeHUE Pa3BUBAET YyBCTBO BHYTPEHHETO BPEMEHU
Y CUHXPOHM3ALIMIO C PUTMAMHU.

Kak nesats: [lepen TeM Kak MOCMOTPeTh Ha 4achl, 3aKpou
1a3a, cAesai BhIIOX U crpocu cedsi: «Komopuwiii celiuac uac?»
HazoBu npumepHoe BpeMs (¢ ToUHOCTBIO 10 10—15 MuHyT). 3a-
TeM MOCMOTPU Ha 4achl U MTPOBEPb.

Taxoxke: IlonpoOyii yragate, Korga KTo-To NpUaET («4yepes
CKOJIbKO MUHYT MYX BEpHETCSI ¢ pabOTBI 7»), KOT/1a 3a3BOHUT OY-
IWIBHUK (TIOTpoOy#i MPOCHYTHCS 32 MUHYTY JI0 3BOHKA), KOTIa
3aKOHUYUTCA (PUIIbM WM BCTpeya.

3auem? DT0 TpeHUPYET TBOE OIIYILIEHUE IOTOKA BPEMEHU —
OHO HANPSIMYIO CBSI3aHO C TeMH ke IIEHTPaMu B MO3re, 4TO U
UHTYUIUSI.



Vnpaknenue Ne6. «KTo BOHAET B 1BEPH?»

Korga ThI 1€ KOTO-TO WJIM MPOCTO HAXOIMIIILCS B OOIIIe-
CTBEHHOM MeCTe, TIONpoOyH yraaarh, KTO OSIBUTCS U3-3a JBEPU,
paHbllle YeM YBUULIb €TO0 JIULIO.

IIpumep: Toi B kKade, u 1Bepb oTKpbIBaeTcs. He cmoTpu cpa-
3y, a mpuciymiaics k cede: «Myowcuuna uau sxcenuwuna? Mono-
ooti uau noxcunoi? Kaxoe nacmpoenue?» Tlotrom nmocMotpu u
IIPOBEPb.

Iouemy padoraer: TBOE mMojCcO3HAHWE YJIAaBIMBAET 3BYK
I1arOB, JIBIXaHKe, ITIeJIeCT OfIEKIbl, BAOPAITUIO BO3yXa — IO TO-
IO, KaK Thl 3TO OCO3HaJIA. Thl TPOCTO YUMIIILCS PACIM(POBBIBATH
9TU CUTHAJIBI.

Vnpaxuenue Ne7. «MHTYyUTHBHAsI My3bIKa»

Bxutioun nuensmer B Cily4anHOM pekuMe, HO A0 TOro, KaK 3a-
3BYUUT CJIe/yIoIasi MecHs, MOMpoOyil yrajiath e€ HacTpoeHHe,
TeMI1 WK Aaxe Ha3BaHue. He aHanu3upyn, IpocTo «BCIIOMHM»
WU TTIOYYBCTBYH.

MokHo JesaTh B MalllMHE, I0Ma, Ha MPOTYJIKE B HAYIIHU-
Kax. DTO pa3BUBAET CIOCOOHOCTh «CXBAThHIBATh» BOJIHY, KOTOpast
UJET OT MY3bIKM — a 3TO Ta K€ caMasi BOJIHA, UTO UJET OT JIJEH,
COOBITHI, BHIOOPOB.

Kak Bectu /lneBHuK /leTeKTHBA

Ha otaenbHoii cTpanutie (uu B TenedoHe, eciv yaooHee) 3a-
MUChIBAK:

— Jlara

— Ynpa:xkHeHHe (3BOHOK, MapuIpyT, MEHIO U T.[I.)



— Moé npeackasanue (4TO 51 Ha3Basa)

— PeanbHocTb (YTO OBUIO HA CAMOM JIEJIE)

— Moé omymeHnue (B KakoM MecTe Tejia OblT CUTHAJT, Kakasi
MHTEHCUBHOCTb, KAKOW ObLIT OTTEHOK )

IIpumep 3anucu:

«14 urons, yeaoaii 36onok. Ilpedckazara — ,.mama‘. Oxaza-
10c6 — mama. Ouyuierue — ménaoe pacutuperue 8 CONHeUHOM
cnaemenuy 3a cekynoy 0o 36onka. Cosnano!»

«15 urons, evloop mapuwpyma. Ilpeockazanra — naneeo. Ilo-
WA Haneeo — Mynuk, Ho ysuoena kpacuewlii epagpgpumu. Ougy-
ueHue — nézkas nynvcauus 8 npasoii pyke. He owmbnacw, npo-
CMO UHMYUUUSL XOmMeAa NOOApUnMb MHe Kpacomy».

Yepes mecsin y TeOst Oyaet coOCTBeHHAs CTAaTUCTUKA. Thl yBU-
JIVIITh, YTO B MPOCTHIX OBITOBBIX BOMPOCAX UHTYHIMS MTpaBa B 70
—80% cityyaeB. DTO OrpOMHBIN ITPOLIEHT, KOTOPbI HEBO3MOX-
HO OOBSICHUTD CTy4aliHOCTBIO. Thl HAUHEIH 10BEPSATH el B Oosiee
BaXXHbIX BeIllaX.

Cekper ycnexa: peryJsipHOCTb U JE€TKOCTb

Urpa «JletekTrB» paOoTaeT TOJIbKO €C/IU Thl Urpaelllb B Heé
KaXKJIbIil eHb 1 0e3 HampsikeHusi. Eciv Tel cimIkom ce-
PbE3HO OTHOCHUIIIBCS K «yra/IblBAHMIO» — Thl CHOBA BKJIIOUAEIIIb
aHaM3 1 OJIOKUPYellTh MHTYHIIUIO.

Bot npocroii rpacuk Ha Hee10:

— IIH: yragpiBail Bce 3BOHKU M COOOIIEHUS.

— BT: mwmoc kK 3BOHKaM — BBIOMpPAll UHTYUTHUBHBIE MapIll-

PYTBL.



— CP: no06aBb yrajipiBaHUe BpeMEHHU.

— YT: norpoGyit yragpBaTh MEHIO B Kade.

— IIT: TpeHupy# «KTO BOUJET» B JIIOJHBIX MECTaX.

— CB: Bech AeHb IEUCTBYM TOJIBKO MO UHTYUIMH B OBITOBBIX
Mesouax (YTo HaJeTh, YTO MPUTOTOBUTD, Ky/la TIOWTH).

— BC: nonseau uTOry, 3anuilld camble SIPKUE COBMAICHUS
B /IHEBHUK.

Addbupmanust 3T0i rJIaBbI

«A pazsusaro ceol0 uHmMyuUUIo uepes uzpy u A0OONLINCMEO.
Kaorcowlii 0env 51 yeaodwisaro, uyecmeytio, 8bl0upaio — u yousasi-
H0Cb, KaK 4acmo si 0Kazwléarocy npasa. Mos unmyuyus — 3mo
MOl 8HYMPEeHHULE OemeKkmus, Komopbwlii 6cezoa Ha nocmy. A 0o-
8EPsII0 eMY 8 Menouax, umoovl OH OKPen 05k OONLULUX PEULEHUID .

Hanee mMbl MOJHMMEMCS] Ha HOBBI ypoBeHb — IiaBa 15.
«/IHeBHHK CHHXPOHOB: KaK BCeJIeHHasi TOBOPHUT ¢ TO0OI
yepe3 3HAKW». Thl HAYUHUIIIbCSA BUJETh TOICKA3KU CyAbObI B
CIyYaliHbIX COBMAJEHMSX, YUCIaX, BCTPeUYax M COOBITHSAX. DTO
NEepeBEAET TBOI MHTYMIMIO U3 pa3psAAa «4YyBCTBa» B Pa3psl
«JMAJIoTa C )KU3HBIO».

A cerogHsi — A0CTaHb TesiepOH, MOAONAN K OKHY, 3aKpOi
r1a3a u CKaxu: «4 Hauuraro uzpy. Ilepeviii 360HOK — 51 Yeadaro».
W1 npocto urpaid. Cmenics, yauBISUCS, 3anucbiBail. TBOsA MHTY-
ULIUS yXKe KIET — OHA 000KAET TAKHEe UTPH.



I'naBa 15. /[HeBHMK CHHXPOHOB:
Kak BceJjieHHasi rOBOPUT
¢ To0OI1 uepe3 3HAKH

Jloporasi, Thl y’Ke Hay4usIach CJIBIIIATL CBOE TEJO, PAa3/In4yaTh
CTpax ¥ UHTYULIUIO, UTPATh B AETEKTHUBA C ObITOBBIMU MEJIOYAMHU.
Ho ectb emi€ onuH KaHas, 1o KOTopomy K Tede MpUXoasT OTBe-
Thl, — OH UJIET H3BHE. DTO TO, UTO HA3BIBAIOT «COBIAJICHUSIMM,
«CITy4alHOCTSIMU», «3HAKaMH CyIbObl». §l Ha3pIBal0 3TO CHH-
XPOHAMH — OCMBICJIEHHBIMU COBIIQ/IEHUSIMU, KOTOPbIE YKa3bl-
BaloT TeOe MyTh.

CUHXPOHBI — 3TO KOTJa Thl TyMaelllb O YeJIOBEKEe, U OH 3BO-
HuT. Korga el Bugums Ha ynune Homep 1111, a yepe3 munyty
MOJTyYaellb MChMO C TOM ke cymmoi. Kora Tel He 3Haellib, Ka-
KO€ pelleHNe MPUHSATh, U BAPYT HATHIKACIIbLCS HA KHUTY, KOTO-
pasi OTKPBIBAETCS HA HYKHOU CTPaHMLIE. DTO HE Marus. ITO TBOSA
VMHTYMLMSA, KOTOPasl BBIIILIA 32 MTPEJEIIBl TeJIa U HaYaJla PE3OHU-
POBaTh C OKPY:KAIOLIMM MUPOM.

Bcenennas Bceraa ropoput ¢ Todoid. Ho roBoput oHa He ciio-
BaMU — OHA FOBOPUT 3HAKAMHU. TOJIbKO ThI TPUBBIKJIA X UTHO-
pUpOBaTh, HA3bIBASA «CIYYaNHOCTAMMU». A KOTAA Thl HAUMHACIIIb
UX 3aMeYarh U 3alKChIBaTh, MUP IIPEBPAIIACTCA B )KUBOU JHa-
Jsor. Thl HOHMMAEIb: Thl HE OHA, U BCE IPOMCXOIUT HE MPOCTO
Tak. DTO NpUIAET CUJI, YBEPEHHOCTU U OUIYIIEHHUs, YTO Thl Ha



MPABUJIbHOM MYTH.
Yrto Takoe CHHXPOHBI 1 IOYeMYy OHU PadoTalT
Tepmun «cunxponus» BBén Kapn IOHT, kKoTOpBI 3ameTn,

YTO COOBITHSI MOTYT OBbITh CBSI3aHbI HE MPUYUHHO-CJIEICTBEHHO,

a cMbICT0BO. To ecTb He «A» mopomuio «b», a 06a coObITUS

MMEIOT OOIINI CMBICT AJIs1 TBOETO BHYTPEHHEro cocTtostHus. Ha-

IIPUMEpP, ThI IEPEKMBACIID O AEHbraX — U BAPYT HAXOIUIIIb MO-

HETKy Ha jiopore. MoHeTKa He czienaet tedsi 6oraroi, HO e€ 1o-

SIBJIEHUE — 3TO 3HAK: «Thl HE OJJHA, TOTOK €CTh.

IToueMy CHHXPOHBI YCHJIMBAKOTCH, KOI/Aa Thl pa3BHBa-
emb MHTYHIMIO? [ToToMy 4TO TBOE CO3HAHME CTAaHOBUTCS 0O-
Jiee «IpOBOAAIIMM». Thl HAUMHAEIIb 3aMeYaTh CUTHAJIbI, KOTO-
pbie Bcerja ObUTA TaM, HO TIPOXOIWIM He3aMedeHHBIMU. Thl Kak
Oy/ITO HACTpaMBaellb PaJMO Ha HYKHYIO BOJIHY — U CITBIIIUIIb
MEJIOIUI0, KOTOpasi Urpajia BCE BpeMs.

CUHXpPOHB — 3TO MOATBEP KJAEHHE TBOUX MHTYUTUBHBIX
npo3penuil. Koraa Tel 4yBCTBYEIlb YTO-TO TEJIOM, & MUP OT3€p-
KaJIMBAeT 3TO BHEITHUM COOBITHEM — TBOSI Bepa B ce0sl yKper-
nsercs. Y Tel HaUMHaeb JeMCTBOBATh CMEJIee.

Kak pacno3HaTtb CHHXPOH: S IPU3HAKOB

He kaxnoe coBnageHue — CUHXpPOH. EcTh Kputepuu, no Ko-
TOPBIM Thl MOKEIIb MOHATH: 3TO MIPOCTO IIyM WX MOCIAHUE.

Ipu3znak Nel. ImonmoHanbHbI OTKJIUK. CUHXPOH BCe-
I/1a BBI3BIBAET Y TeOsl JErKuil BCILUIECK YAUBJIEHUS] WINA YyB-
CTBa «Oro, 3TO He CIy4aiiHO». BbeT B ieHTp rpyau. Eciu 1ol po-
CTO 3aMeTwIIa U(ppy Ha MAIIMHE U 3a0blIa — 3TO HE CHHXPOH.



Ecnu y TeOs1 mepexBaTuiio AbIXaHUE U ThI YJILIOHYIACh — 3TO OH.

IIpu3znak Ne2. IloBTopsiemocTb. Eciu onuH U TOT ke 3HaK
MIPUXOJIUT HECKOJIBKO pa3 32 KOPOTKUH MPOMEKYTOK — 3TO yxke
He ciyvaiHocTh. Hampumep, Thl BCIO HEAEII0 BUJMILL YKCIIO
777, AnM CIBIIMIIB OHY U TY K€ NIECHIO, MJIM BCTPEYaellb B pa3-
HBIX MECTax Jiiofiel ¢ omHrM nMereM. OOpaTi Ha TO BHUMaHUeE.

Ipu3znak Ne3. CBsA3b ¢ TBOMMH MBICJISIMH HJIH BONPO-
camu. CUHXPOH BCEraa NPUXOIUT B KOHTEKCTE TOrO, O YEM Thl
JAyMaJia Wiy repexuBaia. Tol pa3MbIIILIsaIa O CMeHe padOThl —
U B 3TOT e JICHb KTO-TO MPEJIOKUI TeOe MHTEPECHBIN TIPOEKT.
Thl cOMHEBaIaCh, CTOUT JI 3BOHUTDH YEJTIOBEKY, — U OH 3BOHUT
NepBbIM. DTO MpsMast CBS3b.

IIpu3znak Ned. Boixog 3a paMKH BepOSATHOT0. DTO Te COB-
NaJICHUs], KOTOPBIE CIIOKHO OOBSICHUTD JIOTUKOU. Thl MBICJIGHHO
npousHecia (pasy, ¥ OYKBaJIBHO Yepe3 CEKYH/y KTO-TO PsIOM
e€ noBTopsieT. Thl BcrioMHWIa (bUIbM, KOTOPBIM He Bujena 10
JIET, ¥ BEUEPOM €ro IMoKa3blBaIOT MO TeseBu30py. CraTuctuye-
CKasi BEPOSITHOCTb HU3KAasl — 3HAYUT, ITO CUHXPOH.

IIpuzHak NeS. OmymeHue «mpaBuJbHOCTH». Korma Tel
BUIMILIb CHHXPOH, BHYTPY BO3HUKAET UyBCTBO: «51 Ha BEpHOM
nyTv». Vlmm Hao00poT, eciiv Thl BUAMIID 3HAK, KOTOPBIH MPOTH-
BOPEYUT TBOEMY BBIOOPY, — ITO MOXKET OBITh MTPEOCTEPEKEHH-
em. [Ipucnymaiics K ToMy BHYTPEHHEMY «J1a» WA «HET».

TBoI1 TUYHBINA SI3BIK CHHXPOHOB

BaxHO MOHATH: YyHUBEPCAIbHBIX 3HAUEHUI 3HAKOB HE CyIIe-
crByer. Lludpa 7 s ogHOro — ynayva, 1j1s Ipyroro — HaroMu-



HaHMe o Oadymike. [1Tvia 3a OKHOM /1J1sI OTHOW — cBOOO/A, IS
apyrou — tpesora. [103Tomy TOJIBKO ThI MOXKEIb paciu@po-
BaTh CBOM CUHXPOHBI.

Kak 3710 cpenarp? Yepe3 /IHeBHMK cHHXPOHOB. Thl 3aru-
ChIBaelllb COBIAJIEHUsI, a 3aTEM UIICIb UX CMbIC] B KOHTEKCTE
CBOMX TEKyIIMX BormpocoB. Co BpeMeHeM y Tedst chopMupyeTcs
JIMYHBIN «CJIOBapb» 3HAKOB: «Eciu 51 BUXy Oesyio 6a00uKy, 3Ha-
YUT, CKOPO MPUATHbIE HOBOCTU. Eciii CHUTCA 10KAb — HYXHO
MPUHSTb BAKHOE PELICHUE.

IIpakTuka: kak Bectu /lHeBHUK CHHXPOHOB

3aBequ B cBOEM [lHeBHUKe Cuibl OTAETbHBIM pa3gen —
«CHHXpOHBI». MOXKHO cliesiaTh SIPKYIO 3aKJIAJAKy WM OONOKKY.
3anuchiBail Tyda KayKJ0e 3HAuMMOE COBMAJEHUE, J1aXke €CU
OHO KAKETCS [NIYTbIM.

CrpykTypa 3anucu:

— JlaTa u BpeMsi (MOXXHO MPOCTO JI€Hb).

— Co0bITHE — YTO TIPOM3OIIUIO: YTO YBHENA, YCIbIIIAIa,
MPOYMUTAIIA, C KEM BCTPETUIIACH.

— Moii Bonipoc WJiu COCTOSIHME — O YeM 5 ymasa, 4To
YyBCTBOBaJIa, KAKOW BOIIPOC MEHS MYUMJI IIEPE STUM.

— Moé ToJKOBaHHE — YTO 3TO MOXKET 3HAYUTH AJI1 MEHS
cenyac.

— IIpoBepka yepe3 BpeMsi — 4yepes napy JHEU UK Hejle-
JII0 BEPHUCh U TIOCMOTPH, MOATBEPAUIIOCH JIH.

IIpumep 3anucu:

«15 urons. Moy no yauye u oymaro: cmoum au HAYUHAMb HO-



evlii npoekm? A eonnyrocw, 6oroco pucka. Bopye suicy na 3abope
epagppumu. ,,Coenaii s5mo*. Cmerocwv u ycnoxausaroco. Toakosa-
Hue: s cama cebst noobadpusaro uepe3 eHeutHuli 3nak. Haoo na-
uunamo. Yepes 3 Ons — Hauunaro, u 6cé uoém xopouto. CUHXpoH
cpaboman».

«16 wons. Becnomunaio noopyey, ¢ Komopoti 0asHo He 0oua-
aacw. Yepes 10 munym ona nuwem 6 meccenodicepe. Bonpoc: cky-
uaro au s no Heil? Omeem: da, u ona mooice. Toarkoearue: mou
MBICAU UMEIOM CUNY, CES3U He PBYMCSL NPOCMO MAK».

Tunbl CHHXPOHOB: HA YTO 00pamaTh BHUMAaHHE

Hudps 1 yucaa. Odpaiaii BHUIMaHUE HA TIOBTOPSIOIIUECS
YKCTIa: Ha Yacax, B HOMepax MallliH, B YeKaX, B CyMMe MOKYTIOK.
VY kaxnoi g pbl MOryT OBITh CBOM 3HAUYEHMS. 3amuChiBai, ¢
KAaKUM COCTOSTHUEM OHM MPUXOMSIT.

IToBTOPAOIUECS MMEHA, CJI0BA, (ppa3bl. Eciu B TeueHue
JIHSI THl HECKOJIKO pa3 CHIBIIIUIID WM YUTACITh OHO U TO ke
CJIOBO (HAIpUMeEp, «OTITYCK», «IIEPEMEHBI», «PHCK») — ITO MO-
KET OBITh TIOCJIAHKUEM.

CHbl, KOTOpPBIE COBIBAIOTCA WJIH AT MOACKA3KUH. CHbI
— MOIITHBII UICTOUHUK CHHXPOHOB. Ecin TeGe nmpucHuIcs yeso-
BEK, a Ha CJIEYIONIUI AeHb Thl Y3HAEIIb O HEM HOBOCTHU, WJIH Te-
0e CHUTCS pellieHre MPoOIeMbl, KOTOPOE MOTOM padoTaer.

Berpeun u ciaydaiinbie pa3roBopsbl. Jliony nosiBisiorcs B
TBOE KU3HM He cinydaiiHo. He3nakomerl B aBToOyce, KOTOPBIT
TOBOPUT UMEHHO TO, UTO TeOe HYKHO YCIBIIIaTh. YeloBek, KO-
TOPBIM «BIPYI» HAIOMHWI O Ba)KHOM ITPOEKTE. 3alvChiBal 3TU



BCTPEYM.

CumMBoJIBI 1 00pa3bl B OKpY:KawomeM mupe. [ITuiisl, xu-
BOTHBIE, 00JlaKa, JepeBbsi, CJIOMaHHbIE MPeJMEThl, HalJeHHbIE
Bellld — BCE 9TO MOXeET ObITh 3HaKamMu. Hanmpumep, HaxoauIb
Ha JIOpore KJIIo4 — MOXET, K OTKPbITHIO. Buauib pagyry — k
HaJIeKE.

OmymeHnust B TeJie KaKk CHHXPOHbIL. VHorma teno pearu-
pYeT Ha BHeIlIHHEe COOBITHS, JJake €CIM Thl He OCO3HAJa UX CO-
3HaHueM. [Ipoxb B pyKe, BHE3AITHOE TeIjIo, MypalllKy — 3allu-
CBIBAal 3TO BMECTE C KOHTEKCTOM.

Kak ycmsmmTh npuxo/; CHHXpOHOB

1. 3agaBaii Bonmpochl nmepea cHoMm. Korpa 3achimaerisb,
MBICJIEHHO CIIpocu: «YTO s JIOJKHA 3aMETUTh 3aBTpa?» Yacto
OTBET MPUXOIUT B BUJIE SIPKOTO CHA WJIM YTPEHHETO 3HAKA.

2. Byab B pexxknMe «OTKPBHITOr0 BHUMaHMs». He Tapariu
IJ1a3a B MOMCKAaxX 3HAKOB — 3TO HarnpsikeHue onokupyert. [Ipocto
Oyapb pacciaadiieHa 1 ToOONBITHA: «YTO HHTEPECHOTO MHE TIOKa-
KET CErofHs MUp ?»

3. OcranoBuch U nepecnpocu. Eciu Tl BUAUIIL HEUTO,
YTO MPUBJIEKJIO TBOE BHUMAHUE, HO Thl HE MOHSJIA CMBICI — 3a-
KpOM I71a3a HA CEKYH[ly U CIIpOCcH: «Ymo mwl MHe xoueutv cKa-
3amp ?» TlepBasi MBIC/Ib, KOTOpasi MPUIET, ¥ OyAET OTBETOM.

4. baaroaapu 3a 3Haku. Koraa Tel BUAMIIL CHHXPOH, CKa-
KM BCIIyX WM MbICIeHHO: «Criacu0o, 51 BUKy». Tak Thl yKper-
Jisielb KaHal. MUp HauMHAeT oTBevyarh Ha OJ1arofapHOCTh eIié
OOJIBIITUM KOJIMYECTBOM TOATBEPXK ICHUT.



S. He nepeycepactByii. He nbitaiicsi B KaX/JJ0M UYMXe BUJETh
3HaK. MHave ThI nonaaénip B napaHonio. CHHXPOHbBI — 3TO pefl-
KM€, HO sipKue nogapku. Eciu Tl MIEIIb UX CIIMIIKOM aKTUBHO
— Thl IPUTATUBAEILIb 1IIyM, a HE TIocnaHusl. JloBepsii, HO He 3a-
[UKJIABANCA.

Kak oTIH4nTh CHHXPOH OT MJLIHO3UH

BbIBaeT Tak: Thl XOUelllb, YTOOBI 3HAK ObLIT, — U ThI BBILyMbI-
Baellb ero. Kak nposeputs?

— Cropocu ceds: «Ecau 0vl st He xomena 3mozo, 51 Obl Ysude-
21a 3mo Kak 3Hax ?» Ecny Thl OArOHSEb PEIbHOCTh MO, CBOE
KeJJaHUe — 3TO HE CUHXPOH.

— IIpoBeps HeliTpanbHOCTh. Eciu 3HaK UAET Bpaspes ¢
TBOMMH JKEJIAHUSIMU, HO TIPY TOM TOYEH U SICEH — 3TO ¢ OO0JIb-
1I€M BEPOATHOCTBIO UICTUHHBIM CUHXPOH.

— YcpeaHu: eciv OHO U TO K€ TIOBTOPSIETCS HECKOJIBKO pa3
B Pa3HbIX KOHTEKCTaX — HE UTHOPUPYH.

— ITocmoTpu Ha TeeCHBbIN OTKJIHK. VICTUHHBIN CUHXPOH
OTHAETCA B TEJIe — TEIUIOM B TPy, MypallKaMH, pacIIMPEeHU-
eM.

AHaJN3 CHHXPOHOB pPa3 B MeCsAIl

Pa3 B Mecs11 Bbie M BpeMsi, YTOOBI IepeunTars cBor [IHeB-
HUK CUHXPOHOB. Thl yBU/IMIIIb, KAK 3HAKH BBICTPAUBAIOTCS B LIE-
MOYKY, KaK OHU TIOATBEPKIAIOT IPYT Apyra. DTO AacT Tede riry-
O60KO€ TOHMMAaHue TOro, Kak HIMeHHO MHP 00IaeTcsi ¢ To-
00i1. BO3MOXHO, Thl 3aMETHIIIb, YTO MHOTUE CUHXPOHBI TTPOHC-
XOIAT B OIpeaecHHble (a3bl LUK, WK B JHA TPEBOTHU, WIA



HAOO0OpPOT — B JIHUA CITOKOWCTBHSI. DTO CTaHET TBOEGH JIMUHOM
KapTOW HABUTALIWH.

Adcdupmanmsi 3T0i rJIaBbI

«Mup 2060pum co MHOII Ha A3blKe 3HAK08. A Yuycob 8udenv ux,
caviuamo, pacuiugposvieams. Huumo ne cayuatino — xasicooe
coenaoerue umeent CMolca onst MeHs. A omxpvima K ouanozy ¢
Bcenennoii. A 0osepsito cunxponam, Kaxk noOMeepHCOeHUI0 M0ezo
nymu. A — uacms 8eauK020 yenoeo, u OHo 3a00MUMcst 000 MHe» .

Hanee mbl marHém emg rmyoke — rinaa 16. «IIpakTuka
»1IlycToill cTysa*: pa3roBop ¢ BHyTPEHHUM KPUTHKOM H €ro
HeliTpanu3amnusi». Thl BCTPETUIIILCS JUIIOM K JIAILYy C CaMbIM
T'POMKHM TOJIOCOM, KOTOPBI 3aryiyliaeT WHTYUIIUID — CBOUM
BHYTPEHHUM KPUTUKOM. M HayuuIlIbCs MpeBpallarh ero B CO3-
HUKA.

A cerogHss — HayHu [IHEBHUK cMHXpOHOB. Clienai nepBylo
3anuch yxe BeuepoM. OIVISSHUCh HA CErOAHSIIHUNA J€Hb: UYTO
O6pocuiiock B ma3a? Kakoe coBmageHue ciydmioch? 3armuiig.
ThI TOJIBKO YTO BKJTIOUKJIA HOBBIW KaHAJI CBSI3M C X13HbI0. OH Oy-
JeT YCUIIMBATLCS C KaKAbIM THEM. Yiauu, Most Xxopoias. Mup
KIET, YTOOBI Tl €T0 YCIIBIIIAA.



I'napa 16. IIpakTuka «Ilycron
CTYyJ»: Pa3roBop ¢ BHYTPEHHUM
KPUTHKOM U €ro HeUTpaJan3amusi

Hloporasi, K 9TOMy MOMEHTY Thl YK€ YMEEIllb CIIbIIIATh UHTY-
UIMI0, OTJMYATh CTpax OT rojoca AyIIM, 3aMedaTh CHHXPOHBI
U oBepsTh Teny. Ho ecTh OUH rojoc, KOTOPHIH MepeKphiBaeT
BCE 3TO, — TBOI BHYTPeHHHI KPUTHK. OH CUJIUT B TOJIOBE U
KOMMEHTHUPYET Kax/1blid TBOM IIar: « Tbl HEAOCTATOYHO XOPOIIa»,
«KTo TBHI BOOOIIIE Takas1, 4ToObl 3TO Jenarh?», «[locMoTpH, Ka-
Kas y TeOs1 purypa, paboTa, OTHOIIEHUs», « bl CHOBa 0OMaxa-
J1ach, KaK BCETHa».

IroT rosoc — He Bpar. OH MOSIBWICS U3 JYUIIUX MOOYK/Ie-
HUI: KOTJa-TO OH 3alluIlai TeOsi OT OMACHOCTH, OT OCYXIEHUS,
ot 6omu. Ho ceituac oH ycrapen, Kak cTapblii aHTUBUPYC, KOTO-
Pphili OJIOKUPYET He TOJIbKO BUPYCHI, HO U BCE MOJIE3HbIE TPOTrpaM-
Mbl. OH OyIIMT TBOIO MHTYUIIUIO, IOTOMY YTO MHTYHUIUSI TOBO-
pur: «Vou Tyna, puckHW», 8 KpUTHK KpUIKT: «OCTaHOBKCH, TaM
OIACHO, HE MO30PbCsI».

[Mpaktuka «IlycToii CTya» — OAWH W3 CaMBIX MOITHBIX WH-
CTPYMEHTOB B TICUXOJIOTUH, U Mbl aIaITUPYEM €ro TIOf TBOIO 3a-
Jady: HEeMTPaJAN30BaTh KPUTHKA U MPEBPATHTH €ro B CO-
03HHKA. Thl OYKBaJIbHO MOCAUIIL €70 HAIIPOTUB ceOs1, BBICITY-
IIaelllb, CKaXelllb eMy BCE, UTO HAKOMUJIOCh, M JJOTOBOPHUIIILCS O



HOBBIX MPaBUIax. DTO HE MPOCTO YIPAKHEHUE — ITO aKT OCBO-
OOXIeHUSI.

KTo Takoil TBOil BHYTPeHHMII KPUTHK U OTKyJa OH
B3sLICA

BHyTpeHHUII KPUTUK — 3TO HE Thl. DTO UHTPOEKT, TO €CTh
«TIPOTJIOYEHHBIA» TOJIOC W3BHE. DTO MOT OBITh TOJOC CTPOTOM
YUUTEJIbHUILIBI, TPeOOBaTEeIbHON MaMbl, KPUTHKYIOIIIETO OTIIA,
TIepBOH JIIOOBU, KOTOpas cKazaja «Thl HEJOCTATOYHO XOPOIIa»,
WY JIa)Ke TOJIOC OOIIECTBA, KOTOPBIN TPAHCIUPYET CTAHJAPTHI.

OH ycBOMJ yCTaHOBKU: «By/b nieanbHOM, nHAuUe TeOsI He TIPU-
MyT», «He ommoaricsi — 3To CThIAHO», «Thl JOMKHA COOTBET-
CTBOBaTh». OH MbITAETCS 3AIUTUTH TEOS OT OTBEPKEHMUSI, HO Jie-
JIaeT 3TO Yepe3 YHUUTOXEHHE TBoel caMoolieHKU. Ero metonsl
JKECTOKU, HO HaMepeHUs (B ITyOnHe) — 3a00Ta O BBDKUBAHUM B
COLIMAJILHOM Cpejie.

Korna te1 HaunHaenb mpoOy:kaaTh CBOI0 BornHio, KpUTHK akK-
TuBU3Mpyercsi. OH YyBCTBYET OMACHOCTh — BEJlb Thl MEHSIEIIIb-
Cs1, BBIXOIIUIIb U3-TIOJ] KOHTPOJISI, IEPECTaCIlh ObITh «yTOOHO».
On HaumHaeT menrtath rpomye: «He genai aToro, He pUCKYH,
ocTaHbCsl B 0e30macHOCTH». IMEHHO MO3TOMY MHOTHE KEHIIH-
Hbl, HAYaB MPAKTUKU, BPYT YyBCTBYIOT PUJIMB TPEBOTU U CO-
MHEHMA. DTO HOPMAIbHO. DTO 3HAYMT, YTO MAET OOphOa 3a
BJ1acTh. M MbI 3Ty O0pHOY BHIMITPaeM.

Kak pacno3Harp rojoc Kputuka: S THnu4HbIxX ppas

3anuinm B THEBHUKE CBOU «JTIOOMMBIe» KPUTUKYOIIHE (hpa-
3bl. BOT camble yacTsle:



— «Tvl He cnpasuutbest, y medsi HUK020a HUUe20 He noayua-
N0CH».

— «[locmompu na opyeux — y Hux ayuute, nouemy mol ma-
Kas?»

— «Tb1 DondrcHa dvlra coenams Mo ayuute, Mol ONsiMsb 00-
AAACANACH .

— «Kmo mwst maxas, umoosl nozeéonsimo cebe 3mo?»

— «Tb1 He umeewtv npasa ObimMeb cCuacmMAUBOU/paccradnet-
HOUL/YCREeUHOLL, NOMOMY Umo...»

[ovimMu: 3TH (ppasbl — HE UCTUHA. ITO MPOCTO MPOTrPAMMBI,
KOTOPBIE KOT/1a-TO MOMOTraiu Tede BbiKUTh. Ceituac OHU MeIaioT
KUTb.

IIpakTuka «IlycToi cTys»: momaroBasi HHCTPYKIMSI

Ara npaktuka 3annMaer 20—30 munyT. Tebe monagoouTcs
JBa CTyja (Wi ABa Tadypera), TUXOe MeCTO, Ije TeOsl He Impe-
pBYT. MOXHO Aenare B KOMHATe WM Ha npupone. BaxHo: ro-
TOBBCSI K TOMY, UTO OYAyT CJIE3bI, THEB, CMEX — JIIOOBIE SMOITHH.
ITO UCLIEJICHHE.

IIIar 1. IToaroroBka npocTpaHcTBa 1 HAMepeHusI

[locTaBb 1Ba CTyhaa Ipyr HalpOTHUB Jpyra, Ha PacCTOSTHUU
okoJso metpa. Ha oguH cTyi csiib Thl — KaK HacTosIIIas1, B3pOcC-
Jasi, mpoOyskaaroIasics keHmHaa. Ha BTOpo#l CcTyJl MBICJIEHHO
«TIOCaIU» CBOETO BHYTPEHHETO KPUTHKA. Thl MOXKEIllb 1aTh eMy
umsa (Hanpumep, «Ctporasg Mama» nmm «becnomagnsiii Cy-
JIbs1» ), YTOOBI OTJIEUTH €TI0 OT CeOsl.

3axru cBeuy, ecau xouerib. Ckaxu cede: «A4 npuxogcy Ha



ecmpeuy co COUM KPUMUKOM, UMOoObl 002080pumucst 0 mupe. A
20MOBA YCAbIUAMD €20 U BbICKA3AMb 8CE, UMO HAKONUAOCH .

IIar 2. Csaap Ha CBOIl CTYJI M HAYHU JUAJOT

OOpaTHCch K KPUTHUKY BCIYX WM HMIEMOTOM (MOXHO Mpo cedsl,
HO BCIIyX ropaszo mMoinHee). CKaxu TO, 4TO 4yBCTBYEIIb, C MO-
3ULNU «S1-BBICKA3bIBAHUE>

«A suorcy meosi. Tel 30eco. A 3naro, umo mol écezoa Ovin psi-
oom, umobwl 3auumums mersi. Ho cetliuac meou memoowt paspy-
warom mersi. Tol 2060puLts MHe, UMO 51 HEOOCMAMOUYHO XOPould,
umo sl He UMelo npaea Ha ouuoOKyY, Ha padocmv, Ha Aézkocmo. A
ycmana smo cayuams. A xouy noHsime, nouemy mol max dce-
CMOK CO MHOLL».

He Toponuce. [Tocuau B TulMHE, Jail KPUTUKY «OTBETUTD».
OTBEeT MOXET IPUUTH KaK BHYTPEHHUU IOJIOC, KAK SMOLMA, KaK
o0pa3 uiam Kak (pU3rUecKoe OIlyIieHue (Harmpumep, TSKECTb B
rpyau). 3anuiiiy, YTO Thl YCIIbIIIATA.

IITar 3. Ilepecsiaib HA CTYJ KPUTHKA — BOWJU B €ro
poJb

Tenepb BcTaHb U CAIb HA CTYJ, IJIe «CUACT» KPUTHUK. Ternepb
Thl — OH. ['0BOpM OT ero umenu. [lpunail rojaocy MHTOHAIMIO,
BXXUBHUCH B POJIb.

«f mebs 3auwumaro. Tel He npedcmaensieutb, KaKk ONACHO
Obimsb c60000HOU. Kozoa mbl Obina ManeHbKoll, 1 nomoz2an meobe
ObImMb NOCAYUWHOLL, umoodbl meods He Hakazau. Koeoa mut 6vina
NOOPOCMKOM, 51 3ACMABASN Mebst Oblmb UOeaNbHOT, UMOoObl me-
05 He omeepeau. A 6cé amo denan 0nsi meoezo GblHCUBAHUS. A



menepsb Nl XOUeldb Gbllimi U3-n00 KOHMPONsl, PUCKOBANb, OULLL-
oamuvcsi — a smo cmpauiHo. A 60rcy, umo meodsi CHo8a 0OUOsIM,
Umo mul NPOBANUUBCS, UMO Mbl He blOEPHCUULL KPUMUKU OpY -
eux. Tlosmomy s kpuuy Ha medss — umooObl Mbl OCMAHOBUNACD,
0CMANACh 8 OE30NACHOCUL.

[To3BoJL 3TOMY TOJIOCY 3ByUaTh, Jake €CIU OH I'PYyObIid, 3JI0H,
HarryranHbii. Thl 1a€IIb €My BBICKA3aThCS. ITO BaXKHO: KPUTHK
HUKOTIa He ObLT yCIbIIaH no-HacrosimeMy. OH Tak U ocTaics
MaJIeHbKMM MCITYTaHHBIM PeOEHKOM, KOTOPBIM OTYASTHHO XOYeT
TeOsI cracTy.

IITar 4. BepHuch Ha CBOil CTYJ1 U OTBETh

Teneps cHOBa Mepecsiib Ha CBOM CTYJI — Kak B3pocJasi, My/l-
past skeHmmHa. [TocMoTpy Ha KpUTHKa, TIOCMOTPHU Ha €ro CTpax.
OTBeTh €My C COCTpaJaHueM, HO TBEPIO:

«A caviy mebs. A nonumaro, umo mut ooumbes. Tol 6ouutb-
sl 34 MeHsl, mbl Xoueutb meHs 3auumums. Ho st 6onrvue He ma-
nenvkas. A e3pocaas scenuguna. Y mers ecmo pecypcnl, ymoobl
CRpAaBUMbCsL ¢ OUUOKAMU, ¢ KPUMUKOU, ¢ nomepsamu. A ne mozy
OonvlLe HCUMb 8 KaemKe meoux 3anpenos. A He xouy Obimo ude-
ANbHOU — 51 XouYy Oblmb JHcusol. A He xouy Ovimv YOOOHOU — 5
xouy Obimv coboi. Tol Modiceutb OCMAamMvCsl, HO HA HOBbIX YCAO-
susix. Tol boavue He Oydeutvb Kpuuams u yHudxcams. Tol Oyoeutb
MOUM COBEMHUUKOM, HO He cyobéil. Tol Oydeub HanOMUHAMs MHe
0 puckax, Ho 6e3 nanuku. Tel Oydeutb 2080pUMsb WENOMOM, A He
eonnem. [loeosopunuce ?»

Ckazxu 3710 OoT cepaua. Ecim xouercs makats — miadb. JTO



[U1a4 OCBOOOXK ICHUS.

IITar 5. CHoBa csAAb HA CTYJ KPUTHKA U NPUMH HOBbIE
ycJIOBHS

Bcranb, caap Ha ctyn kputuka. OTBETh OT €ro UMEHHU:

«Xopouwto. A coenacen. A ycman 6vime 3aeim. A ycman kpu-
uamo. A npocmo xouy, umobvt mvi OblNA 8 OE30NACHOCTIU, HO 5
8Uden MoAbKo 0OUH cnocob smo coeaams. A coenacen Ha HOBble
npasuaa. A 0yoy meoum 6HYMPEHHUM COBEMHUKOM, A He CYObEIL.
A 6yoy npedynpesicoams, HoO He yHuumodcamo. Ecau mvi 0yoeutv
omubamvcsi — s He OYOY 2080pUMb ,,51 Jice 2080pun ‘. A oyoy zo-
60pumy ,,0a6aii NOCMOMpPUM, uemy 3mo meos Hayuunro“. A nepe-
cmany cpasrueams meos ¢ opyeumu. A eepro 6 meos».

ITar 6. 3akpenu J0roBop — PUTyaJ NPUMHUPEHUS

Terneps BcTaHb U BO3bMU 00a CTYJIa 32 CIUHKH, COSIMHU UX
BMeCTe, Kak OyJTO OHU CTAHOBSITCSI OMHUM IIEJIBIM. DTO CUMBO-
JIMYECKUH JKECT: KPUTUK U Thl — OJJHa KOMaH/1a, a He Bparu.

Csaap Ha MO WM HA JII00OH CTYJI, BO3bMHU cedsl 32 pyKH, 00-
HMU cebst. Craxu:

«A npunumaro ceoro 3auwumuyro uacme. A onazodapro e€ 3a
20001 caydicovl. A oceobodcoaro e om poau kpumuxa. OmHvine
Mol coro3HukU. Mol emecme evlOUpaem HcusHv, CMeNOCHb, uys-
cmeeHHOoCMb, padocmb. Most unmyuyuss — Mol 21A6HblLL CO8em-
UK, a MOU KpUMuK — Mot Myopbuili nomowHuk. A oviy ceo-
ooono. A npowena. A 6 6ezonacrocmu» .

[Mocuau B ThimHe MuHyTy. [TO4yBCTBYM, Kak ropa cBajmiiach
¢ mied. ToNbKO YTO MPOU3OIILIO TIepeMUprie BHYTPH TeOsI.



Yro gesaTh mocJe NPaKTHKH: 3aKpenJieHue

— 3anuumm KJjaw4eBble MOMEHTHI JuaJiora B /IHeBHUK
Cuabl. Yro ckazan kputuk ? Yto Te eMy oTBeTIia? Kakoe oriry-
1eHye OblI0 Ha (puHae?

— Hanumm HOBYI0O MAHTPY OT UMEHU KPUTUKA-COIO3HUKA:
« A meoii nomowHux, a He cyows. /leaaii, ss noodeporcusaro» . Hocu
9Ty MaHTPY B TOJIOBE HECKOJIBKO JTHEM.

— Ilpu nosiBjieHNH cTapoil KPUTHKYIOIIEH (ppa3bl —
OCTaHOBUCb, BCIOMHU 3TOT TMAJIOT ¥ MSTKO CKaxXu: «Imo cma-
pulil 2010¢, 51 €20 cavbluy, HO 8blbuparo He eepums. Cnacubo 3a
3a060my, s 8 NOPSIOKe».

— IloBTOpPH NPAKTHUKY Yepe3 HeJeJdI0, YTOObl YKPENUTh
noroBop. Bropoii pa3 Oyner jierde, v Thl 3aMETHIIIb HOBbIE HIO-
QHCBI.

JonmoiHUTeIbHbIe TEXHUKH, KOTOpPble MOMOTralT Hel-
TPAJU30BaTh KPUTHKA

Texnuka «IlepemmeHoBaHue»: [lail KPUTHKY CMEIIHOE
umsi, HanpuMep «byonmitka» nim «Crpammika». Kaxasrii pas,
KOIJla OH HauMHAeT TOBOPHUTh, CKaxu mpo ceds: «O, mpuBer,
ByOHuika, cnacu6o, s ycibliana, Uiy Aajiblie». TO CHUXKAeT
€ro BJIACTh, IEPEBOUT B pa3psi HAAOEIIMBOIO HACEKOMOIO, a
HE aBTOpUTeTA.

Texnuka «I'ooc-aHTHAOT»: 3anuily Ha JUKTO(POH CBON
roJioc, roBopsiuid 1oopeie, odoapsiomme cioa. Ciymai 3tu
3aMucy YyTPOM U B MOMEHThl comHeHuil. Hanpumep: «Tor ym-
HULA, Mbl CNPABUULLCSL, 51 8EPI0 8 MeDsl, Mbl UMeellb NPaso Ha



ouwuoOKYy». DTO CO3/IAET HOBBIA HEMPOHHBIN IMyTh JIIOOSIIETO ro-
Joca.

Texnuka «YMeHbIeHne 3Byka»: [IpeycraBp, 4To y KpuTH-
Ka €CTb peryisiTop rpoMkoctu. Korja oH HaYMHaeT oparb, MbIC-
JIEHHO y0aBb I'POMKOCTD JIO IIETNOTA, a 3aTeM JI0 Oe33BY4HOM Kap-
THHKH, KaK B HEMOM KWHO. Thl COXpaHsielb KOHTPOJIb HaJl 00b-
EMOM.

Texnuka «bjaromapHocTb»: B KoHIle aHs moOnaromapu
KPUTHKA 3a TO, YTO OH crienalt: «Cnacubo, umo npedynpeoun me-
Hs1 0 pucke Ha pabome. Tvl npas, 3mo mpeoyem enumanus. Te-
nepb 5 3Mo 8udxcy U Oelicmayio chokolino» . baarogapHocts 06e3-
OpPY)XKMBAeT — KPUTUK MEPecTaér OOPOThCs, MOTOMY YTO €ro
MpU3HAJIH.

IIpu3naku, yro npaktuka «Ilycroi cryia» cpadorana

UYepes HECKOIBKO JHEU Thl 3aMETHUIIIb:

— Kputuk roBopur THiiie, pexe, 6e3 nmpexHei spocTH.

— Thl mepecra€inb BOCIIPUHUMATH €TO CJIOBA Kak aOCOJIOT-
HYIO UCTUHY.

— T MOXelb OMMONTLCS U cKa3aTh cede: «Hy u nagHo, s
y4yCh», @ HE «sI HIUTOKECTBO.

— TBOSI UHTYULIMSI CTAHOBUTCS OTUETJIMBEE — MOTOMY UTO
e€ OoJIbIIIe He TIepeKPhIBACT MTAHUYECKUN KPUTHK.

— Tw1 yyBcTBYeIIb OOJBIINE JETKOCTH, CIIOHTAHHOCTH, JKeJla-
HUS IPOOOBATh HOBOE.

Addupmanmst 3T0M rJIaBbl

«A 6 mupe co ceoum enympenHum kpumuxom. OH O6onrvule He



epaz, a colo3nuK. A cavliy e2o, HO He NOOUUHSIOCL. S bIOUPaAIO
CB0Ll COOCMBEHHDIIL 2010C — 2010C N1008U, UHMYUUUU U CBOOO-
Ovl. A npowaro cebs 3a 8ce npouavie owuokuy. A paspewaio cebe
Obimb Heudeanvroll u cuacmaueoiu. 4 — boeuHs, U HUKmMo, od-
Jice MOLL COOCMBEHHDILL YM, He CMeen OCKOPONSMb eé» .

3aBTpa MBI OTIPABUMCS B YAMBUTEIBHOE IMyTEIIECTBHE —
riasa 17. «Meguramus ,,Kopau n Kpbuiba‘: coeqnnenue
HHTYHIHA 3eMJIH U He0a». Mbl COEIMHUM TBOK 3a3eMJIEH-
HOCTb Y TBOIO JIETKOCTh, UTOOBI UHTYHIIHS CTaJIa TIO-HACTOSIIEMY
YCTOMYMBOM ¥ OAHOBPEMEHHO BO3BBILIEHHOU.

A cerofHs — Haiy BpeMs Ha pakTUKy «IlycToit cryn». 1o
OJIHO M3 CaMbIX TpaHC(OPMAIIMOHHBIX yripaxxHeHuil. Cienai ero
B OJMMKaililiie CyTKW, IMOKa HaMepeHue cBexkO. Thl OyKBaJbHO
Pa3BsiKelllb y3€1, KOTOPbIi rofamMmu JyIini TBo csodony. U mup
CTaHET YyTOUKY CBeETIee.



I'naBa 17. Meguranust «Kopau
u Kpblabsi»: coeniHeHne
HHTYUIIUM 3eMJIU U He0a

Hoporasi, Mbl IPOILIA AOJTUI MyThb. Thl HAyUMIIACH CIIBIIATD
TeJI0, OTJIMYaTh CTpax OT UHTYMUIIMU, 3aMeYaTh 3HaKU U JOrOBa-
pUBAThLCS C BHYTPEHHUM KpUTUKOM. HO ecTb ojiHa TOHKOCTD, 63
KOTOpOM JII00asi MHTYUIMS OCTaETCsl HEYCTOWYMBOM, KaK CBeda
Ha BeTpy. DTo OaJlaHC MexKy 3a3eMJIeHHeM U JErKOCThI0



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.



https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74291523
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74291523
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