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Pa3znea 1. BBeaenue B
JxHsiHA-Mory: pyHIaMeHT
JJIS1 COBPEMEHHOI0 NCKaTeJsI

I'naBa 1. Uto Ttakoe [IkHsiHa-
inora? OTBeT, KOTOPLIH
B3PbIBa€T MO3I 00bIBATE.JISI

Csib poBHO. Crienaii OfIH BBIIOX — TIOJIHBIN, O€3 ocTaTka. A
Tenepb MpecTaBb, YTO BCE, BO UTO Thl BEPUJI O cede, — ITO COH.
He meradopa. ByksanbHO coH. U g cerduac cKaxy TO, OT Y€ro
TBOM «OObIBaTEb» — Ta YaCTh, KOTOPasi IUIATUT HAJIOTU, OOUTCS
CTapOCTH U JIUCTAET JICHTY Nepe] CHOM, — HAYHET [IAHUKOBATb.
Ho 1e1 jountaid. [ToroMy 4TO naHWKa — 3TO NEPBBIN MIPU3HAK,
YTO TBOW YM KOCHYJICSI UCTHHBI.

Urak.

J:KHsIHA-ora — 3TO He 3HaHue. JTO YHHUUYTOKeHHe
3HaHMS.

Ecnu ThI 3ary i «KHSIHA», TeOe CKaXKyT: «ITyTh 3HAHUS»,
«HMHTEJIJIEKTYaJIbHAs MOTra», «iora MyapocTu». Bc€ 310 BpaHbE.
AfanTupoBaHHOE BPaHbE 11 TEX, KTO XOYET MPUJIEITUTh JyXOB-
HYyI0 0OEPTKY K CBOEMY 3T0.



ILxHSIHA — 3TO HEe dobasaenue uHpoOpMali. TBOU MO3T U
TaK MepenoyiHeH. Thl 3Haelllb, YTO Thl MYKUMHA WJIY KEHIIUHA,
PYCCKUU WJIM aMEpUKaHell, MHXXEHEep WM MaTh, HEYJTAQYHUK WU
YCHENIHbIN YesioBeK. Thl 3Haelb COTHU ThiCsY (hakToB o cede. U
KaX/I0€ 9TO 3HAaHME — KUPIIMY B CTEHE, 32 KOTOPOW MpsiYeTcs
TBOSI HACTOSILIAsA IPUPOAA.

JIKHsIHAa-fiora — 3TO B3pbIBYAaTKA. Thl Oepelib OIUH €JUH-
CTBeHHBII Bonpoc — «KTo s1?» — 1 HauMHaelb UM pacKaJibl-
BaTh KKAbI KUPITUY.

Bor 4uto B3pBIBaeT MO3r OOBIBATEIIS:

Oo6biBaTe b KUBET B MUpPe NPUYUH H cjeacTBuil. OH
aymaert: «$1 crpagato (ciaeacTBre), MOTOMY UTO y MEHS IuioXast
pabora / menst Opocusu /'y MeHs feripeccusi (IIpuurHa)». A 1o-
TOM O€XHUT MeHATh TpuurHy. M 310 padoTaer. .. moka cieayio-
uiasi MpUYNHA HE TTPUIIETUT.

JIKHSIHAH TOBOPUT: HET NPUYMH U cleacTBUM. ECTh TONbKO
Opun. Te1. He TOT Thl, KOTOPBIN YMTAET STOT TEKCT. A TOT, KTO
HAOJTI0/IaeT, KaK KTO-TO YMTAET ITOT TEKCT.

Tpu cjioBa, OT KOTOPBIX 00BIBATEb BBINAIA€T B OCAa-
JIOK

1. «Te0s1t HET».

He B ¢mocopckom cmbicie. He «Bcé ecth mmosus, Opa-
TaH». A B IPAMOM: JIMYHOCTh, KOTOPYIO Thl Ha3bIBACIIb «5I» —
¢ eé Ouorpadueil, NpUBBIYKAMH, TPABMAMU M MEYTAMU — 3TO
npouecc. Kak n1oxap. Thl He cCkaxenb Ipo JOKAb, UTO OH CYIIIE-
CTBYET KaK OTIEJIbHAA CYLIHOCTb. Thl CKaXElb: «UAET JOKAb».



Tak ke 1 ¢ TOOOH: «HAET MBICIb-TMYHOCTE». HO KTO 3HaeT, 4To
OHa UAET?

2. «Bcé, 4TO0 ThHI 3Haelb 0 ce0e — 3TO BOCIHIOMHHAHMSA
0 NPOILJIBIX MbICJISAX».

[Mpsimo ceiyac ocraHoBuUCh Ha cekyHay. [lorpoOyit HailTh
«cebst». He BocrioMrHaHMe 0 TOM, UTO ThI Jieyiant yrpoM. He ria-
HUPOBAHUE TOTO, YTO THI C/IEJALIIIb UepPe3 MUHYTY. A MPSMO Cei-
yac. Tuk-Tak. EcTp 4T0-TO, KpOME OILIYHIEHHUS . .. IPOCTO NpU-
cymcmeusi? Het Tena, HeT Bo3pacTa, HET UMEHU. ECTh TOJIBKO
CYObEKTUBHOE «eCTh». ITO BCE.

3. «Tpl HUKOrAa He yMpémb. Ho u He poauinbCsi».

OowiBatesb TpaTUT 90% MeHTaIbHOM SHEPIUU Ha CTPax cMep-
T WM OTPULIAHKE CMePTU. [I)KHSIHA TOBOPUT: CMEPTU HE MOKET
OBbITh, IOTOMY UTO HEKOro yOuTh. PopuBiimiicss yMpeT. A Thl —
IPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM poxaercs U ymupaet ym. [Ipoctpan-
CTBO He cTapeer, He OoJieeT 1 He 3aKkasbiBaeT nuiry. [IpocTpan-
CTBO IIPOCTO eChib.

IToyemy 3TO B3pbIBaeT MO3I, a He yCIIOKaNBaeT?

[ToroMy 4TO TBO¥ MO3T — 3TO IBOJIOIMOHHBI ammnapar Bbl-
*uBaHus. EMy Hy)HO:

— MPEeJICKa3bIBaTh (4TOOB M30EKaTh OMTACHOCTH);

— KOHTPOJIMPOBATH (YTOOBI OMYIUTh PECYPCHI);

— yTBepXkJIaTh (UTOOBI ObITh IPABLIM B CTae).

JIKHsIHA OTOMpAET y Hero BCE 3TO.

— «Tbl He KOHTpOMIUpYeIIb — TeOsI BOOOIIE HET» .

— «Tw He pejicKa3bIBaelb — HeT OyIyIero».



— «Tbl He yTBEpK A€l — HEKOMY OBbITh ITPABbIM»».

U mosr 6oumcsa. He to1. Mo3sr. Hacrosmmii Tbl CMOTPUT Ha
9TOT CTpax Kak Ha MOrofy.

IIpakTnka — He J3€H, a OeH30MIJIa

OoObIBaTeNb AyMaeT, YTO Hora — 3TO CTOAThH B IMO3€ JIOTOCA
1 TIOBTOPATh «OM». [IKHSIHA-Hlora — 3TO CHIETh Ha OOBIYHOM
CTyJie ¥ BbIpe3aTh BCE JNIIHee JIa3epoM Bonpoca.

Bor TBOsI mepBas mpaktuka. Kaxplii pa3, Korjua xouercsi cka-
3aTh: «S1 3M0Ch», «S1 6010Ch», «S cuacTMB», «f x0uy» — cae-
naii maysy. U cripocu cedst:

Ecau ombpocumse amoyuro, kmo ocmancs?

Ecnu orOpocuTh nMsi, KTO ocTacs?

Ecmu otopocuts nmpodeccuio, KTo octajics?

Ecnmu oTOpocuTh Tesno, KTo octajcs?

Ecnu oTOpocuTh Jaske MBICITb «sI OCTJICSI» — 4TO TorAa?

TBOI MO3T B 3TOT MOMEHT Oy/IeT BblaBaTh OMOKy. Kak kom-
IBIOTEP, KOTOPOMY CKOPMIUIH TIANKY C BUPYCAMH. DTO HOPMaJlb-
HO. DTO 3HAYMT, YTO OH MepecTas ObITh X035 MHOM. BepHyscs B
CTaTyC MHCTPYMEHTA.

YecTHO 0 mepBOM HIare

[MepBbie Tpu Hene T Thl Oy/IelIb YyBCTBOBATH ceOst m3odpe-
HrKoM. OObIBaTeNlb BHYTpH OyaeT opatk: «Ilepecranb ceOst pas-
oupatp Ha netamu! [lenait uto-uuOyns! Unn padorait! Emb!» A
MIOTOM — Ha YEeTBEPTOM HeJlesie — Thl BAPYT 3aMETHIIIb, YTO CTa-
JI0 sezue. ByNITO CHSUT PIOK3aK, KOTOPBIA HOCHJT BCIO KWU3HD U 3a-
ObL11, 4TO OH Ha Tebe.



Thl OWMEITL: BCS TAKECTh — HE OT KU3HU. TSKECTb OT
0modHc0ecmenerust ¢ KU3HbIO.

HTtor nepBoii r1aBbl — OH ke (PyHJIaMeHT BCeil KHUTH

J>kHsIHA-HOora — 9TO He Bepa, He (puiiocodusi, He Tex-
HHUKA peJaKcanum.

DTO XUpyprus KUBoro yma. bes Hapkosa. AHecre3nsi — TBOs
HAaUBHOCTb, YTO ThI YK€ BCE TOHSII.

C sTOoro MmomeHTa y 1edsl JBe KU3HU:

— Ta, KoTOpYyI0 IPOKMBAET MEpCOHaX (C padoOTOM, cueTaMu
Y 3JI0CTBIO Ha MyXa/)KeHy/Ha4yaJIbHUKA).

— W Tta, KoTOpas He MPOKUBAET, & NPUCYMCIMBYem.

TBOs1 3aaua Ha 3Ty KHUTY — HAy4UTbCs ObITh BTOPOH, HE
YHUUTOXAsI IEPBYIO.

3By4YUT HEBO3MOKHO? OTM4YHO. [I)KHSIHA 1 HAUMHAETCS TaM,
/i€ 3aKaHYMBAETCS] «BO3MOXKHO».

Bomnpoc, KoTopblii Thl Oy/1eIb HOCUTH € C000i1, MOKa He
0CBO0OOUIIbCA:

«IMo npoucxooum co MHOU UAU IMO NPOUCXOOUM 8 NpPo-
cmparcmee, Komopoe s eChiv 2»

['naBa 1 3akoHueHa. Y Tebs yxe 60auT ronoa? 1o B30pBal-
cs1 iepBbId kKuprnud. [JoOpo noxanosars Ha [1yTh, Tie Hevero /10-
CTUTraTh, HO HY’)KHO Pa3pyIIHUTh BCE.

Crnenyroias riiaBa, eciiv Tbl ToToB, — «Ilouemy mpocTtoro mo-
3UTMBHOTO MBILIUIEHUsI HEJJOCTATOYHO». TaM 51 pacckaxky, roye-
My «adpupmaliin» 1 «Cuila MPUTSKEHUsSI» — ITO AETCKUM cajl
JUIS1 370, M KaK He MOMNacTh B IyXOBHYIO JIOBYHIKY. [Inimm, koraa



Oy/ielb TOTOB MTPOIOJIKUTb.



I'naBa 2. Ilouemy nmpocrToro
MO3UTHBHOI0 MbIIIJIEHHS
HEJOCTATOYHO (JOBYIIKHM 3T0)

IIpencraBp yenoBeka. Ero xu3Hp pymurcs: AOITU, pPa3Bof,
37I0pOBbe MOABOIUT. M 10OpHIi Ipyr rOBOpUT eMy: «Thl pocTo
HEJOCTaTOYHO MO3UTUBHO MbIcaMIIb! HacTpolics Ha xopoluee, 1
Bcenennas orBetur». Yto yyBCTBYET 3TOT YeyoBek? ITpaBuiib-
HO. 7KenaHnue ynaputh gpyra KHATOU 10 CaMOPA3BUTHIO.

Ho neno He ToNpKO B TaKTUYHOCTH. [les1o B TOM, 4TO MO3H-
THBHOE MBIILJIEHHE — 3TO Ta K€ TIOPbMA, TOJbKO CTEHbI
NOKPalIeHbl B PO30BHIil IIBET.

JIoBylika nepBasi: OTpULIaHNE PEAJbLHOCTH PaJgu KOM-
¢dopra

3Oro 000xkaeT KOHTPOJIb. A YTO JIydllle BCEro MOAAETCs KOH-
tpomo? Happarus. Ucropus. Eciau g Mory nepenucars CBOKO UC-
TOPHIO C «y MEHS BCE IJIOX0» HA «y MEHS BCE 3aMEYaTeNIbHO»,
9ro ycriokauBaetcsi. OHO YyBCTBYET ce0s XO3MHOM IMOJIOKEHUSI.

Ho 4rto npoucxoaut ¢ Toil 4acTbio Teds1, KOTopasi 3Haem npaB-
ny? Kotopast ayBcTByeT 00JIb, yCTaNOCTh, pazapaxenue? EE 3a-
ThIKAIOT. EX roBopsAT: «TBOM 4yBCTBa HEBAJIMAHBI, IPOCTO MOLY-
May O XOpOILEM».

A tenepb — BHUMaHue. [IKHAHA-MOra IENAeT He 3TO.

JIKHSHA TOBOPUT: He 3aMeHsIi HeraTUBHOE HA NO3MTHB-



Hoe. CMOTpH, KTO BOOOIIe OLleHUBAET KAK «HEraTup» M
«IO3UTHUB».

Thl HE CTAHOBMIIILCS CYACTIIMBBIM, BBHITECHSISI TPYCTh. Thl CcTa-
HOBHUIIILCSI CBOOOIHBIM, KOTJIa BUAMIIIb, UTO HU TPYCTh, HA CYa-
CThe HE UMEIOT K TeOe OTHOIIIECHHMSI.

JIoBylka BTopasi: 0ercTBo OT JABOIICTBEHHOCTH

[To3uTBHOE MBIIIJIEHWE — 3TO OMHAPHBIA KOCTBUIb. EcCTh
«XOPOIIME» MBICIIM — UX KYJIbTUBUpPYEM. ECTb «I110X1e» Mbic-
JI1 — uXx 1nomasiigeM. M Bech IeHp UAET BOMHA.

— Ilnoxas mbicabs npuna? 3akpou e€. Addupmanms: «5A
yCIIelleH, 51 60raT, MeHs JII0OSAT> .

— CoMHeHue NOSIBUJIOCh? DTO TBOM BHYTPEHHUM KPUTHK,
MIPOTrOHM €ro!

Ho 3amaii ceGe BOIpoC: KTO 3TOT COJJIAT, KOTOPBIM KPYIJIO-
CYTOYHO BoOweT ¢ MbIcasAMU? Toxe Mpicib. OHa MBICIIb BOIOET
¢ apyroil. I noGenutens ne Oyner. [loromy uTo BoiiHa — 3TO
(opma cymecTBoBanust 3ro. dro 6e3 Bpara ymMupaer.

JIKHSTHa TOBOPUT: TIOJIOKH opykue. [locMoTpu Ha 00e apMun.
Tsl HE conmpar. Tel mone, Mo KOTOpoMy OHU UIYT.

JloBymika TpeThsi: JyXOBHOE 00X0/JHO€ JBUKEHHe

Camoe koBapHoe. [103UTMBHOE MBIIIJIEHHE YaCTO MTPOAAETCSA
KaK «IJyXOBHOCTb». Yuraemsp KHHATy: «10 m1aroB kK c4acTbio»,
«Cuia MO3UTHBHOTO HACTpOsi», «V3MeHW MbICIM — W3MEHU
KU3Hb».

N nymaens: «Ara, BOT OH, [TyTs!».

Her. 9to I1yTb ¢ 605mb1110#1 OyKBBI «O» — OOXOTHO.



[Totomy uTO HacTosIIast AYXOBHOCTb HE JeJIaeT TeOs ayuute.
Oma fenaer Te0s1 peanvhee. A peabHOCTh — OHA HE BCET/Ia T0-
3uTuBHasl. VIHOT/1a OHa ropbKasi, crpaiiHas, abcypaHasi.

Korpa Tb1 Tepsieniib G1M3KOro — Mo3UTUBHOE MBIITUIEHHUE CKa-
*eT: «OH B JIydllleM MecTe, paJyics 3a Hero». JIKHsiHa CKaXeT:
«[locumn ¢ Gonplo. He Ha3biBail e€ HU XOpOINEH, HA TUIOXOW.
[Mpocto Oyapb. Kto TOT, KTO CTpamaer?»

[lepBoe — 00e300MBaET, OTKJIIOUAS KHUBYIO YacTh TeOsl.

Bropoe — BeaéT k cBOOOMIE, MPOXOIs CK803b OOIb.

JIoByliKka 4yeTBépTas: ycujeHHe «s-KOHIeIMuu»

Camas He3ameTHasi. YesoBeK rOBOPUT: « S MPaKTUKYIO MO3U-
TUBHOE MbllUIeHue. § cran syuie. I n30aBUjcs OT HeraTuaa.
A npusnekaro ynaay».

YyscrByems? CKOJIBKO pa3 «51»?

[103UTUBHOE MBIIIJIEHWE HE YMEHBILIAET 3T0 — OHO €ro Ha-
kayuBaeT. OHO Ja€T 3ro HOBYIO, OoJlee KpacuBylo MacKy. Bme-
CTO «s1 — HEYJIAYHUK>» MOSIBJISIETCS «s1 — TBOPEL CBOEU peaib-
Hoctu». PaszHuna ects? Ilo cytu Het. U Tam, ¥ TaMm ecTb Kper-
KO€, TUIOTHOE «51», BOKPYT KOTOPOT'O BPAIIIAETCs MUP.

JIKHSTHA 9TY KOHCTPYKIMIO pa3OMpaeT 10 BUHTHUKA.

[To3uTBHOE MBIIIIEHUE: «$1 CO3/1al0 CBOIO PEAJIbHOCTb> .

IxHsHa: «KTto 310 ,,51%, KOTOpoe co3maér? OTKyaa OHO B3s-
nock? Kyna vicue3aet Bo cHe 6e3 CHOBUJICHUIA ?»

IIpakTuka: pa3o6jadyeHne MO3UTHBHOTO HAPPAaTHBa

Bor ynpaxuenue, kotopoe 3ro He joout. [Toromy uTO OHO
OOHaXaeT MEXaHHKY.



IIIar 1. IToitMail aBTOMaTUY€CKYI0 OLIEHKY.

B TeueHue qHS OTCEKMBAl JIIOOBIE MBICIH, TJIe €CTh «XOPO-
I0» / «IJIOX0», «IPABUJIBHO» / «HEMPABWIBHO», «JIOJKHO» /
«HE JIOJKHO.

[Tpumepsi:

— «XOPpOIII0, UTO s CETOIHsI BCTaJ MOPAHbIIIE».

— «[1n0x0, 9TO OMO3/1aT HA BCTPEUY».

— «$1 momKeH pasoBaThCs KUZHU».

ITar 2. 3axair Tpu Bonpoca K Kaxk/101 OlleHKe:

— Kmo 6 amom mene pewiun, umo smo «xopouto»?

— Cywecmeyenm au 3mo «xopouto» 20e-mo 8 npupooe omoens-
HO om moeil oyeHKu?

— Ymo ocmanemcsi, ecau yopams ouenxy?

IIar 3. Ilepe:xuBHU CHIPYIO PeaTbHOCTh (3 MHUHYTHI).

Bo3bMu mo6oe coObITHE, KOTOPOE ThI OIIEHUT KaK «ILIOX0E».
Hanpuwmep: npodka, ccopa, ommbka B padore. 3akpoy riaza.
Y6epu Ha BpeMsi CIIOBO «ILToXxoex». [IpocTo omyTh: umo ecmv Ha
camom oene?

Tbl OOHAPYKUIIIB: €CTh 3BYKH, OIIYIIECHWS B TeJie, JIBUKCHHE
BO3/1yXa, 11BeTa. JJuckomMdpopT MOXKET OCTaThCsi — HO TEMepb 3TO
IPOCTO TUCKOMQOPT, a He «yKacHasl CUTyallus, KOTopast I0Ka-
3bIBAET, UTO 51 HEYHAUHUK.

1ot auckomMpopt He TpeOyeT MO3UTUBHOU addupmaliuu.
OH TpeOyeT NpUCyTCTBUSI.

ITouemy MBI BCE€ paBHO HeIUIsieMCsl 3a MO3UTHBHOE
MblILIeHue ?



[ToTomy uto OHO M€t ObIcTphIi HodpamuH. Hakan KHOMKY «si
JYyMaK0 XOpOoIllee» — CTaJIOo Jierye Ha MUHYTY. Kak KoHpeTka.

JIxHsHA 1aéT cBodoay. Ho cBobona He nmeet BKyca. OHa BO-
oOiie He umeeT cBoicTB. OHa myraet oObIBaTeNsl CBOEH IMyCTO-
TOM.

N nostomy 99% «1yXxOBHBIX» HCKATeNieil HA caMOM Jefie
UIIYT HE UCTHUHY, a MPUATHBIE OIIYIIEHUS MO BUIOM WCTUHBI.
OHM XOTAT, 4TOOBI MPOCBETIEHUE ObLIO TEMIBIM, MSTKUM U TaX-
JIO JIaJaHOM.

JIKHSIHYH 3HAeT: POCBETIEHUE — 3TO HEe TEIIOE U He XOJIOI-
Hoe. [IpocBeTieHnne — 3T0 TPEe3BOCTb.

Hror: no3ntnBHOe MbinieHue vs /IkasiHa

MHorue myTaloT MyTh UKHSHB C OOBIYHBIM TO3UTHUBHBIM
MblieHueM. Kaxercs, 4To «0cBOOOKA€HHE» — ITO MPOCTO Ha-
YUUThCA JyMaThb O XOPOLLEM U He Aymarth o 11oxoM. Ho ato ¢yn-
JaMeHTaJIbHasl OIIMOKa, KOTOpask MOXKET YBECTH Ha rofbl B CTO-
pony. [lozuTBHOE MbIlIIeHNE U [IKHAHA-MOra HE MPOCTO pas3-
HBIE METObl — OHU MPOTUBOIOJIOKHBI IO CBOEU CYTH.

[To3uTMBHOE MBIIUIEHNE BHITECHSAET «Herathb». OHO roBO-
PUT: THEB — IUIOXO, 3AMEHU €ro Ha criokorcTare. CTpax — 1io-
X0, 3aMEHU €ro Ha yBepeHHOCTb. O0Mga — IJI0X0, 3aMEHU €€
Ha nporeHue. [xHsaHa ke HaOmogaet Bc€ 6e3 Beioopa. OHa He
TOBOPHT, YTO OJHO JIyullle, a Ipyroe Xyxe. OHa MpocTo BUAUT U
THEB, U CTpax, U 00Ny Kak (peHOMEHbI, BO3HUKAIOIINE U HCUe-
3ao1e B cO3HaHUU. Hu OHO U3 HUX HE BBITECHAETCSH, HO HU



OJJHO M HE 3aXBaTbIBaeT.

[103UTMBHOE MBIIIIJICHHE YCUJIMBAET 3r0. «5 — MO3UTUBHBIN
YEJIOBEK», «51 YMEIO CIIPABJISATHCSI C HETATUBOM», «S JIy4llle, YEM
T€, KTO KaJyeTcsi». JTO MOCTPOMKa KPerocTu, KOTopasi Ha3bl-
BAETCS «XOpollast JMYHOCTh». [[’KHsIHA ke pa3pymaeT 3ro. OHa
CTaBUT MOJ BOIPOC CaMO CYIIECTBOBaHUE OTAETBHOIO «s». Ko-
MY HYKEH MMO3UTHUBHBI HACTPOM, €CJIM HET TOro, KTO HaCTpau-
Baercs?

[To3UTUBHOE MBIIIJIEHUE OMUPAETCS Ha JYyaJIbHOCTh. XOpPO-
niee — IJI0X0€, CBETIIOE — TEMHOE, BBICOKOE — HHU3Koe. OHO
BBIOMPAET OJIHY CTOPOHY U LIeTUIsieTcs 3a He€. [[)KHSHA BBIXOAUT
3a npenensl gyanbHocTH. OHa BUAMT, YTO U XOPOLIEe, U TI0X0e
— 3TO BOJIHBI B OJJHOM OKe€aHe CO3HaHus. BHIOpaTh O[JHY BOJIHY
Y Ha3bIBaTh €€ «IIPaBUJIbHON» — 3HAUUT 3a0BITh 00 OKEaHe.

[lo3uTMBHOE MBIIIJIEHHE TAET BpeMeHHbIM KoMdopT. Bhl ne-
PEKJII0YMIIM BHUMaHUe — BaMm cTajio Jjierye. Ho yepes yac wim
Ha CJIeyIOIIUiA JJeHb HEraTUB BEPHETCSI, IOTOMY UTO KOPEHb HE
TpoHyT. JIXKHSIHA e NaéT NOCTOsIHHYI0 cBoOoy. He moTomy, urto
Bbl HaBcerja U30aBUIMCh OT «ILJIOXHUX» MBICIIEH, a TIOTOMY YTO
NiepecTav CTPaAaTh OT JIIOOBIX MbIC/IE. XOpoIlue IpUxXoasaT —
BbI He 1ieruisieTech. [Lioxue npuxoasT — Bbl HE OTTAJIKUBAETE.

[103UTUBHOMY MBIILJIEHUIO HYKHO MOCTOSIHHOE <«ITOIICPKU-
BAHUE HACTPOsT». DTO KaK KayaTh MBIl KaX/Ibl I€Hb — I1€-
pecrai, u popma yuuia. IT0 TPy, XOTS U NPUATHBIN. [[KHsAHA
Ke He TpeOyer ycunuii — Tpelyer paznuueHus. OmHoro mpa-
BUJIBHOTO BUJICHHUS TOCTaTOYHO: «AX, BOT KaK, 3TO BCE MPOUC-



XOJIUT CamMo, U MeHs TaM HeT». [locsie 3Toro ycuims CTaHOBSITCS
HE HYXXHbI, [IOTOMY YTO HEKOMY MX IPUJIArarh.

[To3uTMBHOE MBIIIIEHME — 3TO KpacuBasi KjeTka. 30J0Tas,
YIOTHasl, C MATKMMHM MOAYIIKaMU M BKYCHOHN efou. Ho 310 Bcé
PaBHO KJIeTKa. Bbl He CBOOOIHBI, BBI TPOCTO COTJIACHIIUCH C YCIIO-
BUsMU TIOpeMIuKa. [[KHSHa — 3TO HeOo 3a KieTkou. bec-
KparHee, Myraoliee AJis PUBBIKIIEro K KJIETKE, HO HaCTOsIIIIEE.
371ech HET rapaHTUi, YTO Bceraa OyaeT «mo3uThUBHO». Ho ecTb
rapaHTusl, YTO HUKTO U HUYTO HE CMOXET HapyILIUTh Balll MOKOM
— MOTOMY YTO HEKOMY U HEUEMy.

Buibupaiite. Ho momaute: eciu Bbl BbIOMpaeTe «HeO0», BamMm
npuaeTcs mepectath 00sIThbCsl CBOOOIBI. A cBOOOA — 3TO HE
«XOpOIIO» U He «IJI0X0». D10 mpocto. Kak ceituac. Kak 3aech.
Kak Tb1.

[To3uTBHOE MBIIIEHHMEe — 3TO KpacuBas KieTka. J[kHsaHa
— 3T0 HeOO 3a KJICTKOH.

Toi roToB BbiiTH? Torma cHuMH ¢ ceOs1 00A3aHHOCTb JyMamb
npasunvHo. [IpocTo HAUHU 6Udemb UECHO.

Bomnpoc 111 HOUHOTO Pa3MbIILIEHUS Mepel CHOM:

Bcnomnu mpu cumyauyuu ce2o0ust, ko2da mul ckazan ceoe
«3MO XOPOULO» UNU «3MO NAOXO». A menepb UeCmHO: Mup paszoe-
AUNCSL HA 084 Yeema moavKo umo? Mau ouenka npuwina uz meo-
el namsamu u sxceaamuii?

Ecimy Tl yBUMIIB 3TO XOTSI ObI HA MUT — ThI CZIeJ1aJT OOJIbIIIE,
YeM 3a rof MO3UTUBHBIX apprupmaryi.



['naBa 2 3aBepiiieHa.

Ilepexonum k ¢pynnamenry. I'maBa 3 — «Tpu crynenn [Ix-
HsaHbl: [lIpaBana, Manana, Humunxesicana». Tam s Hayay TeOst
HE IPOCTO CJIYILIATh, HO CJIBILIATH; HE IIPOCTO AyMaTh, HO Pa3Jiv-
Yarh; HE MPOCTO 3HATh, HO OblMb ITUM 3HAHUEM.

Tor em€ 31ech? TBoOM yMm He cOexal B odepeqHylo Jiadx-
ak-crarbio? Torga Bnepén. Cnenyromas riasa Kaer.



I'napa 3. Tpu crynenu /[>KHSIHbI:
IlIpaBana, Manana, Huauaxbsicana

IIpencrasp, 4TO TBOM yM — 31O anMas. He B mepeHocHOM
cMbiciie. BykBasibHO: TBOM YM — 3TO YMCTeHiIiee, MpO3pavyHoe,
OECKOHEYHOe CO3HAHUE, KOTOPOE MOXKET OTPa)aTh UTO YTOJIHO.
Ho stoT anMas nokpelT Kopkoil. He rpsa3pio — Kopkor u3 3a-
CTBIBIIMX MBICTIEH, YOeXKICHUN, OTOXAeCTBIeHn. VI 0ObIYHbIe
METO/IBI 3TY KOPKY He BOo3bMyT. HyxkeH MeTon camozo anmasa.

Tpu crynenun JKHSAHBI — 3TO HE 3TaIbl, KOTOPBIE Thl IPOXO-
IV ¥ 320bIBaCIb. TO OMHOBPEMEHHBIN MPOIIECC Ha Pa3HBIX
ypoBHsiX. Kak y My3blKaHTa: OH OAHOBPEMEHHO CJIBILIUT MY3bIKY
(IlIpaBana), monumaet e€ cTpykrypy (MaHaHa) U ecmb 3Ta My-
3pika (Huguaxsescana).

JaBaii pa3ouparb Kaxmyio.

Crynens nepsas. lllpaBana — Caymanue

Yro 3T0 HA camoM JeJie?

[IpaBaHa — 3TO HE «POYUTATh KHUTY» U HE «IIOCMOTPETh
sekuuio Ha YouTube». IllpaBana — 310 6cmpeua ¢ ucmumoti, om
KOMOPOIi Mbl He MOJCEUlb OMEEPHYNbCSL.

B Tpanuuum yueHuK cuen y CToll rypy u ciyiai MaxaBakbu
— Benkue uspeyenusa. Hanpumep: «Tor ecte To» (TaT TBam
acu). U ciyman He ymamu. OH ciyman kaxcoou kaemxoi. 11o-
TOMY YTO 3TH CJIOBa — HE MH(pOpMAIHs. DTO KJI0Y, BCTaBJICH-



HBII B 3aMOK TBOETO HEBEJICHMU .

CoBpeMeHHBIN YesloBeK ciyliaeT nHade. OH cpa3y IT'OBOPHT:
«J1a, s TIOHSUT», «/a, 9TO 3HAKOMO», «J1a, S YUTaT 00 3TOM B JIpY-
roil kaure». 1 aTum 3akpeiBaer Aepb. IloToMy 4TO «IMOHSAI»
IUTsl yMa O3HAYaeT «sI MOTY 3T0 00bssiCcHUTh». Ho JIkHsiHa He po
oObsicHeHus. [)KHsIHA TIPO nompsiceHue.

Kak npaktukoBars I[lIpaBaHy coBpeMeHHOMY 4YeJjiOoBe-
Ky

Bridepu onHo yTBepxkaenue. Tonbko oqno. Hampumep: «5 ve
TEJIO, 51 HE YM>».

N B Teuenue Henenu cnyiai ero. He ananusupyi. He ciopsb.
[IpocTo BO3Bpalllail BHUMAaHUE K 3TUM CJIOBaM CHOBAa U CHOBA,
KaK K MaHTpe. B nyie, Ha padore, B mpooke.

Ho ectp H10aHC. THI JOTKEH CIIyLIATh TO KAK 6 NEpevlii pas.
bes «s yxe 3Hato0». Kaxaplii pa3 ¢ HOBU3HOU.

[Touemy 310 TaK TpyaHo? [ToToMy 4TO YM roBOpUT: «CKYUYHO.
Ckaxu yTo-HUOYIb HOBeHbKOE. Jlail MHE MSITh TPUHIUIIOB, CEMb
11aroB, TPY TEXHUKW». YM xoueT uHpopmauuu. A IllpaBana He
naet ungopmanuu. [llpaBana naér ypap.

IIpusnak, uyro llIpaBana Hauanachb

Tol BOpYT 3aMupaeliib cpeau aHs. Y BHYTpH, B TUILIMHE, BO3-
HUKAET BOIPOC: «A KTO 3TO BCE NepekuBaet?» M BoIpoc 3Tot He
(prnocopckuin. OH peasibHbIN, KOMIOYUM, KUBOU. V1 THI HE MO-
*ellb OT Hero oTMaxHyThes. [lozapasistio. Tel ycipimal.

Crtynenb BTopasi. Manana — Pa3mbllieHue



Yem ManaHa 0TJIHYAETCA OT OOBIYHOTO JYMaHbS

OOBIYHOE TyMaHbe — 3TO 3r0, Nepeduparolee CBOU UrpyIl-
KM: «A eciiu 51 cKaky Tak? A eciu caenato spak? A 4To nogyma-
10T JIIOOU 7»

Manana — 3710 uccaedosarnue. Tl Oepelllb TO, YTO YCIBIIIAT
B lllpaBane, n HauMHaemb MPOBEPATh Ha cebe. He B KHIKKaX.
Ha ceGe.

[Tpumep. Tol ycnpiman: «Thl €CTh YUCTOE CO3ZHAHUE, BPEMEH-
HO OTOX/JIECTBHBILIEECS C TeJIoM». OOBIUHBIN YM cKakeT: «HTe-
pecHas Teopusi». Y mOUAET nasblie.

Manana nenaer nHade. OHa 3aMMpaeT U crpammsaer: Ecau
9Mo npasoa, mo KaKk 3mo nposieAsiemcs NPsmo celiuac, 8 3Mom
mene, 8 3My CeKYHOY, ¢ IMUM OUYUleHUem 3yoa 8 Hocy ?

IIpoTokon Manansl (Jesail TO NMCbMEHHO)

Boszpmu teTpanp. U kakaplil JeHb OTBeUYail Ha OVH U TOT e
BOIPOC, HO MPUMEHUTENILHO K Pa3HbIM CUTYaLUSIM.

Bonipoc: «Ymo uz moeo, umo s cuumaro coboii, ocmaremcs,
ecau 51 yoepy [X]?»

I'me X —

— MOE TeJIO

— MOM SMOIIH

— MOM MBICJIH

— MOM BOCIIOMHUHAHU S

— MOE UM

— Mos1 buorpadus

— MOM KEJIaHUS



— MOM CTpaxu

— MOU JOCTUKEHUS

— MOU OTHONICHHU S

[Ty yectHO. He TO, 4TO «AOMKHO» OBITh TIO TEOPUU aIBATi-
Thl. A TO, UTO Thl NEPeHCUBAEULD .

[Mpumep. «Youpato teno. Ocraéres... crpax. Ocraércs uyB-
CTBO ,,51 TAE-TO B paiioHe rpyau‘. Ocra€rcs MmycTora, HO MMyCcToTa,
KOTOpasi HaOI0/1aeT».

Thl HE TOTKEH MIPUITH K «IIPAaBUJILHOMY>» OTBETY. Thl IOJIKEeH
YBH/IETH, KaK TBOE «sI» COOMpAeTCs U3 JeTajiei.

Camoe BaxxHoe B Manane

He Bepp HMUeMy, uTO 5 roBopro. He Bepb HU OIHOU KHUTE.
[TpoBepsiii. Eciu 51 ckazana «3ro — 3TO WILTIO3UsI», Thl HE J0JI-
JKEH coramarbcs. Thl JOJIKEH ceCcTh M HauTH 310 31o. [lorporars
ero. PazoOparp Ha yactu. U eciu Thl ero He HalaEnb — 310 OY-
JET meost UCTUHA, a HE MOS1.

Manana — 370 1aboparopus. PeareHTsl — TBOS k13Hb. Pe-
3yJIbTaThl — TBOSI CBOOO/A.

Ctynenn TpeThsi. Hupnaxssicana — I'my6okoe ycBoe-
HHE

Ca0B0, KOTOpPOE HeJIb351 IepPeBeCTH

HuauaxpsicaHy 4acTo Ha3bIBAIOT «MEIUTAIIUEN». DTO BPaHbE.
MenuTanys — 3TO IpaKTHKa C HA4ajaoM M KOHUOM. Huanaxps-
CaHa — 3TO cNOCOo0 CylmecTBOBAHUSA .

Bor pasnuna.



— IlIpaBana: Tebe cka3ajm, YTo JIEL — ITO BOJA.

— Mamnana: Tbl B351J1 JIE], HArpeJl ero, yBUAE, YTO OH IpeBpa-
[aeTcs B BOY.

— HununxesicaHa: Tl BRIOPOCHIT CIIOBO «JIE» U3 CBOETO CJIO-
Baps. lyis TeOs1 Oombiie HeT Jibaa. EcTh TOBKO BOma, KOTopast
VHOTI/Ia TIPUHUMAET TBEPAYIO (hOpMY.

Huaunxesacana — 3To Korja 3HaHKe MepecTaéT ObITh 3HAHUEM
Y CTAHOBUTCS] TKAHBIO TBOET0 BOCIIPUATHS .

Kak BoirssanT Huguaxnesicana B :KU3HI

Tor Oonbllie He nvimaewbcst ObITH cBUAETeNeM. Thl 3ameua-
€lllb, YTO Thl Y#ce CBUJIETEb.

Thb1 OoJbllie HE JyMmaeutb «s1 HE Teo». Thl OIIyIIaelb TeJO
Kak 00J1a4KO OIIYIIEHW BHYTPU OECKOHEYHOrO MPOCTPAHCTBA
CO3HAHMSI.

Toi OoJtbIIIe HE OOpULULbCS C THEBOM. [ HEB IIPUXOIUT, ThI CMOT-
pHILb Ha HETO, ¥ OH He uMeeT cuiibl. [IoToMy YTO HEKOMY Ha HEro
pearupoBarb.

DTO He 03HAYAET, UTO Thl CTAHOBUIIILCS OBoIleM. Hao60porT.
Tol meficTByelIb uuine, ObICTpee, agekBaTHee. [loTomy uTO U3
JeNcTBUS YIIEN Oelicmayrouuii. OCTanoch YUCTOE TEUEHUE KU3-
HHU.

IIpu3znaku nHavaaa Huauaxsscanol

— Th1 ToBHIIL ceOs1 HA TOM, YTO COCTOSIHUE ITPUCYTCTBHUSI»
He KoHyaetcs nocie Meautanuu. OHo (hOHOM UJIET BCer/a.

— Mbiciy MPOAOIKAIOT MOSIBISTHCS, HO MEXAY HUMH —
IIPOMEXKYTKHU. I B 9TMX IMPOMEXKYTKAX — ITOKOW, KOTOPHIA HE



3aBUCUT OT MbICJIEH.

— Tsl MOXellb 37UTHCSA, HO BHYTPU €CTh YTO-TO, YTO Ha
3JI0CTh HE TIO/IMUCHIBAETCSI.

— Crpax mpuxoAuT, HO YacTb TeOs yiblOaercs eMy U3 0e3-
OTACHOW OECKOHEYHOCTH.

— Bonpoc «Kt0 17» noreps1 MHTE/UIEKTyaIbHBI UHTEPEC.
OH cTaJl UTHCTPYMEHTOM, KaK JIOKeUKa, KOTOPOM THI elllb — He
3a1yMbIBasICh.

Omuoky HA KaXK A0 cTyneHH (4TOOBI Thl He 30y I11-
cs)

Ommuoka IlIpaBaHpl: ciymare MHOTO Pa3HBIX T'ypy, XBa-
TaTbCs 32 OAHY UJECI0, TOTOM 3a Ipyryo. CTyleHb He MpoiIeHa,
MOTOMY 4TO HeT rTyouHbl. JlekapcTBo: BRIOpaTh 00HO yUeHUe Ha
noJiroja.

Omuoxa MaHaHbI: lymMaTh, HO He MPoBepsTh Ha cebe. [pe-
BpaTUTh MaHany B pryiocopcKuil Kpy:KoK. JIekapCcTBO: KaK bl
BBIBOJI ITPOIYCKATh Yepe3 TEIECHOE OLIYIIEHHUE.

Omuoka Huauaxssicanbl: TyMaTh, 4TO Thl YK€ YCBOWII, a
Ha CaMOM JIeJIe IIPOCTO MOBTOPATH ITPABUJIbHBIE CJI0BA. «BCE ecThb
CO3HaHMe, BCE €CTh CO3HAHUE», a KaK KTO-TO HACTYIMJI Ha HOTY
— Cpa3y «Tbl YTO, Aypak ?». JlekapcTBo: yecTHOCTh. Eciu peak-
111 OCTAJIaCh, YCBOEHUS HET.

Ces3ka Tpéx cTyneHeil Ha 0JJHOM NpuMepe
Tl untaems 31y KHUry (IlIpaBaHa — cityliaHUE UCTHHBI).
Thl OCTaHAB/IMBACIIbCA HA TOMIYTHA W MPOBEPSCIIB: «A 4YTO



MIPOUCXOIUT CO MHOM, Korja s yntaio? Kro unraer?» (ManaHa
— Pa3MBIILLUICHUE).

B kakoi-To MOMEHT, Yepe3 HeJeN0 WM MECsIl, Thl 3aMeyda-
elllb: Ja)Ke KOT/1a Thl He YATAEIIb KHUTY, BHYTPHU €CTb TUXHI CBU-
nerenb. U kawra, u paboTa, 1 ccopa — BCE IMPOUCXOIUT B HEM.
(Hununoxpsicana — ycBOEHUE).

U Toraa Tl NOHUMAaEIIIb: He ObUIO TPEX CTyNeHel. bbijio oqHO
nprokeHue. OT He3HaHMs K 3HaHUI0. OT 3HaHUS K OBITHIO.

HTror rnassbl 1Jis1 TBOEro JHEBHUKA

Tol Teneps 3Haes kapty. He ctpoit u3 He€ kymupa. He roso-
pu: «51 Ha ctaguu Mananbl, a 3T0T Aypak eni€ Ha [llpaBane». 1o
HE JIyXOBHBIN PEUTHHT. DTO TPU TOUKHU 3PEHUsI HA OJIMH ITPOLIECC.

N nomum:

— IllpaBana: Oyap Kak cyxasl 3emiisi, KOTOpasi BIIUTHIBAET
JOXKIb.

— Manana: 6yb Kak y4€Hblid, KOTOPBI HE BEpPUT HUYEMY,
MOKa He TIPOBEPUT.

— Hugunxwpsicana: ctaHb caMuM JOXKIEM.

Bonpoc aas ynep:kaHusi B TedeHue JHA (mocTaBb Oy-
JUWJILHHK Ha KasKable 2 yaca):

«Caywaro au a? Pazmvuunsito au 5? Yceausaro au s1? Hau
npocmo oenaro 6uo ?»

Otser He HyxeH. [dpyroii. Hy:kHo camo HanomuHanue. OHO
Kak JI€rkuii oK. OHo Bo3BparaeT Te0s Ha [IyTh B TOT cambliid
MMWT, KOTJa Tl C HETO COILIE.



I'napa 4. YeTnipe BeJIHKHX
n3peuennsa (MaxaBakbn)
KaK padoune HHCTPYMEHThI

Yro Takoe MaxaBakbst Ha caMOM aeJie?

CnoBO «MaxaBakbsi» TMEPEBOJUTCS KAK «BEJIMKOE H3pede-
HUE». 3BYUUT TOPKECTBEHHO. MHOrMe OTHOCATCSA K HUM Kak K
MaHTpaM: TIOBTOPSIIOT, MEUTUPYIOT, YYBCTBYIOT OJIarOroBeHue.

Bcé ato mumo.

MaxaBakbsi — 3TO TeCT-ApPalB PeajbHOCTH. DTO Mpe/Jio-
KEHHE, KOTOPOE HEBO3MOKHO IOATBEPAUTh YMOM, HO HEBO3-
MOKHO OTPHILIATh B NIEPEKUBAHNH.

[MoBTOpsiTh MaxaBakbio Oe3 McclieoBaHUSI — BCE PABHO UTO
JepkaTh B PyKax CaMmoOJIET U TOBOPUTH «Jjeuy». Her. MHCTpyk-
LIMIO HaJI0 ynTaTh. U ceftuyac Mbl mpodTeM.

IlepBas MaxaBakbsi: [IPA/IZKHAHAM BPAXMA

«Co3nanue ectb AGCOJIOT»

Hemounuk: Atimapest Ynanuwao

Yro oHa yTBepxKAACT

He «bor ganm mue cozHanue». He «y MeHs ecTb cCO3HaHME».
Her. Camo co3HaHue u eCTh TO, UTO Thl HIemb. He co3Ha-
HUE uez0-mo — HEe CO3HAHUE JIepeBa, He CO3HaHKe OO, He CO-
3HAHME MBICTH. A 4nCTOe, OECIIPUMECHOE «SI €CTh».



BpaxmaH — 310 6eCKOHeUHOe, BCENPOHUKaIoIee, Oe3TMIHOE
OCHOBAHUE BCEro. YTMaHUIIAAbl TOBOPST: 3TO HE TO, YTO Thl MO-
Kellb umensv. ITO TO, UTO ThI €CHb.

Kak padoTraTth ¢ 3THM HHCTPYMEHTOM

Iar 1. Otaean co3HaHne 0T 00bEKTOB.

Canp. 3akpou m1aza. Oco3Han: «4 3Hal0, 4TO €CTh 3BYKHM 32
OKHOM. ¢l 3HaI0, YTO ecTh MBICTH. $1 3HAI0, UTO €CTh TEJIO».

A Tenieps cripocu: «YUTo 00111ero Mesk1y 3HaHueM 3BYKa U 3Ha-
HUEM MBICIIN ?»

O6mmee — camo 3HaHue. He To, 4to 3HaIoT, a TO, OMarogapsi
Yemy 3HaHHe BO3MOXHO.

IIar 2. Ilpumenn 3710 K cede.

IToiimait MOMEHT, KOra Thl OTOXK AECTBIISIEIILCS C UEM-TO: «S1
ycTan», «$ cuacTiiuB», «$1 HUKYEMHBIN».

OcranoBucsk. Cripocu: «OTKy/a s 3Hato 3Ty yctanocts? OTKy-
Ja s 3HAI0 9TO cYacThe?»

Thl OOHApPYXKUIIIb: €CTh YCTAJIOCTh, U €CThb 3HAIONIMN YyCTa-
socTb. OHU HE OTHO U TO K€. 3HAIINUN — HE YCTaJl. 3HAIOLINN
— HEe CYaCTIMB. 3HAIOIIUN MPOCTO. .. 3HAET.

IIar 3. ZKuBu 3TUM Ha NPaKTHKe.

Kaxnplii pa3, Korja HauMHaelb TOHYTh B SMOIIUM WU TPO-
Oreme, ckaxu cebe (He yMOM, a BO3BpAIAsCh K LIEHTPY):

«A 3uaro, umo nepexcusaio smo. A kmo 3uaem ?»

Ocranbcst B 9TOM 3HaloleM. XO0Tsl Obl Ha TPU BJOXA.

Yero He geaarb

He mpITaiicst «movyBCTBOBaTh ce0s1 BCEM CYIIUM». DTO 3r0-



urpa. «5I — bpaxmMaH» B UCIIOJIHEHMHU 3T0 3BYUUT KaK « Kpy-
TOH, A BCE». Hacrosmee nepexnsanne — ckpoMHoe. Thl He cTa-
HOBUIIBCS BEJIMKUM. Thl Mcuesaenib. OcTaércs npocTo. .. eCTh.

Bropas MaxaBakbsa: TAT TBAM ACHU

«Tb1 ecTtb To»

Hcemounuk: Yxanooevs Ynanuwao

Yto oHa yTBepxKAaeT

Camasi u3BecTHast U camasl ornacHasi Jjisi 3ro. «To» — 3T10
Bpaxman, A6comor, PeanbHOCTh. «Thl» — He TBOE UMS 1 OUO-
rpacus. TBos ryOouaiiimas cyTs. I3peyeHne roBopuT: HeT HU-
KaKoOro pacCcTosTHUSI MeK/1y TOOOH HCTUHHBIM M T€M, UTO
ThI HI[eNIb.

[pencraBp, 4To ppida MIET OKeaH. A oHa yxe B HEM. OHa u3
Hero. OHa uM apiuut. Bot Hackonbko abeypaeH nouck. Ho Mbl
BCE PAaBHO HUILEM.

Kak pa6oTaTh ¢ 9THM HHCTPYMEHTOM

Hlar 1. Pa3oro:xxaecTBu ceos.

Ilepen Tem Kak ckazath «s €CTh TO», Thl JOJKEH 3HATh, YTO
Thl He ecTb. [loaToMy BO3bMM JHCT Oymaru. Harmuimm ctonouk:

— 41 He 310 Tes1o (OHO MEHSIETCS, POKIAATIOCh, YMPET).

— 4 He 3Tr s3Mo1MM (OHU IPUXOAAT U YXOIAT).

— 41 He 31 MbicM (OTKyHA OHU OepyTcs?).

— 1 He most Guorpacus (OHa MPOCTO MaMSTh).

— 41 He Moe ums (ero MHe JaJId POIUTENH).

UYro ocranocs? He orBevaid. [Ipocto moyyBCTBYM: OCTaIOCh



YTO-TO, YTO BUAUT BECh ITOT CIUCOK.

ITar 2. IIpumMeHu K KOHKPETHOI CHUTyalMu.

BriOepu cutyanuio, KoTopasi BeI3biBaeT y Tebst crpecc. Hampu-
Mep: HaYaJIbHUK OckopOu. My nmapTHEP He MOHSII.

Ckaxu cede: «To, umo ucmuHHo 60 MHe, U Mo, YMo UCMUHHO
8 HEM — 00HO. Moé 320 ooudicero. Ho ,, Tol* snympu menss — e
ooudicero. U ,,Tol“ suympu nezo — ne 0ououux. Onu 00Ho.»

He Bepsb B 370. [IpoBeps. [TouyBCTBY# XOTs1 ObI HAMEK Ha 3TO
enuHCTBO. Jlaxke eclii OHO MPOJIUTCS CEKYHIy — 3TO OOJblIIe,
yem roga punocoduu.

IIIar 3. Pa3pymsb paccrosinue.

Crenyromuii pas, Korjaa Thl Oynenis MegUTUPOBaTh UM MPO-
CTO CMOTpEeTh B He0o, mpoiendu: «Imo s. U amo 5. U 6on mo
oonako — moowce . He 6 cmoicne . moé*. B cmvicne — nem 0
u ,,oonaxko“. Ecmv oona cybcmarnyus, komopas nposiensiemcst u
KaK 00naKo, u Kak momi, Kmo cMOmpum.»

He dopcupyii. Ecniu He uyBcTByemb — He Bpu. [Ipocto
OCTaBb BOITPOC OTKPBITHIM.

Tperbsa MaxaBakbsi: AXAM BPAXMACMUI

«4I ectb bpaxman»

Hcmounuk: bpuxaoapawnvsxa Ynanuwao

Yro oHa yTBepxKAAET

[NepBbie ABe UM OT peasbHOCTH K Tede: «Co3HaHue — 3TO
Abcomor» (0T o01miero k yactHomy), « Tot ectb To» (0T yacTHOTO
K oOmiemy). dta uaer ot mepsoro Jumna. «1 ECTb bpaxman».



be3 cmymienus. be3 «moxer ObITh». be3 3auckuBaHusl.

¥YM cxomut ¢ yma ot 3ton (ppasbl. «Kak 310 — 5 ecTb BCE?
It0 60roxyapcTBo! D10 BhIcOKOMepHe!» Her. DTo uecTHOCTb.
910 He «s, [lers iBaHoB, ectb Bpaxman». 9T0O «TO, UTO 51 €CTh
Ha CaMoOM [IeJie, He UMEET I'PAHUL] U UMEH.

Kak padoTaTh ¢ 3THM HHCTPYMEHTOM

IIar 1. Haiiqm yTpeHHee «si».

[Ipochmasch yTpoM, A0 TOrO Kak MBIC/IM BKJIIOUWINUCH, €CTh
YHCTHINA TPOOTIECK: «s1 ecTh». He «s [ets», He «s1 ycTanm», He «s
JOJDKEH BCTaTh». [Ipocto «ecth». [oiimaii 3ToT mpobieck. 1o
He Teopusl. ITO TBOE NIEPBOE YTPEHHEE MEPEKUBAHUE.

IIar 2. IIpuBsxku k HeMy «Axam bpaxmacmm».

B sTom npobiiecke ckaxku (MbICIIEHHO, MATKO): « A4 ecmb To.
Jasice smo ympennee ,,5“ 6e3 gpopmvt — yoice bpaxmar».

He no6asnsii rpomkoctu. He no6asinsii magoca. [{o6aBb mpu-
3HAHUSI.

IIar 3. Hocu ¢ co00ii Bech JieHb.

Cpnenait «Axam Bpaxmacmu» ¢oHoBoil BuOparumeir. Korma
elb — K1o ecT? bpaxman nmpuHuMaet popMy eapl 4 BKyca. Ko-
r/1a OECIOKOMIIIBCST — KTO OecriokouTcsi? BpaxmaH npuHuMaeT
opmy TpeBoru u 3a0bu1 ceosl.

Kaxnpi pas, 3amedass TpPEBOTy, TMXO IONPABIAU: «Imo
Bpaxman, na cekyndy peuwsusuiuii, umo o MAanNeHoKUll U UCnY2aH-
Holil. Ho on ne manenvkuii».

IIpeaynpe:xaenue

Dta MaxaBakbs — MolHenmas. M notomy onacHas. 9ro Mo-



JKET €€ yKpacTb. Thl HAUHENIL XOAUTH U JAyMaTh: «SI — bor, ko
MHe 0coboe OTHoIIeHHe». D10 He Axam Bpaxmacmu. D10 3ro-
MaHUs.

Hacrosimumii npu3Hak, 4To Thl YCBOWUJI: Thl MepecTaéilib ObITh
0COOeHHBIM. Thl CTAHOBUIILCI HACTOJIBLKO OOBIYHBIM, YTO TEOS
He 3amevaioT. Ho BHyTpr — Oe3Ha.

Yerpépras Maxasakbsi: ALSIM ATMA BPAXMA

«3Jd1oT ATMaH (MHAMBUAYyaJbHOE ,,5a°) ecTh bpaxman
(a6coaroTHOE ,,5“)»

Hcmounux: Manoyxes Ynauumao

Yto oHa yTBepxKAaeT

Orta MaxaBakbsi — camasi Onu3kasi kK Tebe. OHa TOBOPUT: He
HA/10 MCKATh rae-To gajgeko. He Ha1o cCTaHOBUTBLCS KeM-
T0 Apyrum. TBosi co6CcTBeHHAs MpUpo/aa, caMasi 00bIYHAas,
camas 0Jm3Kasl, y’ke eCThb TO, UTO Thl HII[eHIb.

To ectb: TBOE pasfpaxeHue — 3To0 bpaxmaH, NMPUHSBIINANA
popmy pazapaxenusi. TBost ckyka — 310 bpaxman, npUHABIIMA
popmy ckyku. TBOE kenaHue MEYEHbKU — 14, U ITO TOXKE.

Het Huyero, uto Obu10 OBl 6He Bpaxmana. [laske MbICTb «s1 HEe
bpaxman» — 310 bpaxman, UrpaoIiuii B orpaHuyeHue.

Kak pa6oraTth ¢ 3THM HHCTPYMEHTOM

IIar 1. Ilpumu Bcé 6€3 NCKIIOYEHHSI.

B TedeHue aH#A, KOra NOSABJSETCS YTO-TO HENPUATHOE (JIEHD,
3JI0CTh, 3aBUCTb, OOJIb), CKaXH: «Imo moxce bpaxman. He ,npu-
mecw“k bpaxmany. He omuoxa. Cam bpaxman — 6 smom 0onu-



Ke».

He nrtaiics 310 uamenuts. ITpocto npumu axr.

IIar 2. Yoepu JieCTHHILy HEPaAPXHH.

OOBIYHBIN YM [IEJTUT: POCBETJIEHNE — KPYTO, MOXOTh — HE
KpyTo. BpaxmaH — BBICOKO, Ipsi3b — HU3KO.

Aiisim Atma Bpaxma 3ty nectHuity jomaet. Bcé — onuH ypo-
BeHb. HeT BbicOKOro u Hu3koro. Ectb Tonbko nposiBienue Enu-
HOT0.

Caap 1 nepeyuciiv: Mosl YTPEHHss YCTalocTh — bpaxmas.
Mos 3aBucth K Kosiere — bpaxman. Mo€ BIOXHOBeHHMEe —
Bpaxman. Moy Hacmopk — Bpaxman. [TouyBcTBY#, Kak Mup me-
pecTaér ObITh PACCIOEHHBIM.

IIar 3. Pacceil mocJjieHIOI0 JBOMCTBEHHOCTb «sI M
MHP».

Ecimu «ator ATman» (BHyTpeHHee) ecTb «bpaxman» (BHeUI-
Hee), To rje rpanuiia? Haiiau e€. B Tene? A ecim 3akpbITh IJ1a3a,
i€ TpaHMIIa «si» U «KOMHaTa»? E€ Her.

[MepexuBu 3TO XOTs OBl MTHOBEHHEM: HIYETO HET OT/ETbHO-
ro. Ects ogHo nosie. imsa emy — bpaxman. Ho nmsa He HyXHO.

Kak coBmemarh yeTbipe HHCTPYMEHTA

3anoMHU 3Ty nocienoBareabHOCTh. OHa — Kak 4akpacaHa
JUISL yMa:

— IIpapxusanam bpaxma (yTpo) — HalOMUHAHUE: caMO
CO3HAHME, KOTOPBIM 51 OCO3HAI0 MUP, U €CTh PEaJIbHOCTb.

— Tar TBam acu (OeHb, B KOHTAKTe C APYTMMU) — BBl U



JPyroil — OJJHO CO3HAHUE.

— Axam bpaxmacmu (B MOMEHTbI COMHEHUS U CTpaxa) —
TO, UTO 51 €CTh, HE MOXET ObITh 3aTPOHYTO.

— Aiiam Atma Bpaxma (niepeq cHOM, MOABOSI UTOTH) —
BCE, UTO MPOU3OIILIO 32 JIEHb, — ITO MposiBiieHue EaunHoro.

He nenan u3 storo putyain. [enan kak HanomuHaHue. Kak ye-
JIOBEK, KOTOPBII BBIyUUJI SI3bIK, IEPECTAET IEPEBOUTH B yMe —
OH ITPOCTO rOBOPUT. ThI JOJKHA MEPECTaTh «ITPUMEHSITh» Maxa-
BaKbH U MPOCTO 8UeNb MUP YEPe3 HUX.

Korja nuacTpymeHT He padoraer

Tol monpoOyenib. I HUYEro He MoYyBCTBYeEIlb. DTO HOPMAJIb-
HO.

[Touemy nHe pabortaet?

— Ioromy 4TO Thl HOBTOpPSIENIb CJIOBA, & HE BKJIA/IbIBACIIIb B
HUX BCE CBOE CYIIIECTBO.

— TMotomy uto TH *1€HIL B3pbIBa, a MaxaBakbsi padoTaer
KakK BOJa, ToYallasi KaMEHb.

— [loToMy 4TO THI HE TTPOILEN MPEIBIYIINE [JIABBI: HE pa30-
TOXJECTBUJICS, HE TpakThKoBaJ [llpaBany.

Yro nenars? BepHyThed K mase 3. [ocaymare 3anoBo. [Ipo-
KUTh MaHaHy.

WNHcTpymeHT He BUHOBAT. BuHOBara pyka, KOTopas UM He
YMEET NOJIb30BaThCH.

HUror riaaBbl



V 1ebs Tenephb ectb YeThipe (ppasbl, Kakaas U3 KOTOPHIX MO-
JKET pa3pylIuTh WLTIO3UIO 3a ceKyHay. Ho Thl He Oynens ux mc-
TIOJIb30BaTh KaK 3aKkJIMHaHUs. Thl Oy/ielib UX UCCIAEN0BATh .

W ogHax/1bl, BOBMOXKHO, Thl TPOCHENILCS CPEIX HOUU U MOU-
MEIIb: He OBUTO YeThIPEX n3pedeHuid. boiio ogHo. Y To He ObLI0
u3pedeHreM. bpla TrinmHa, KoTopasi 3HaeT ceosl.

Bonpoc, koTopblil Thl 3anumienmb Ha CTUKepe W MpH-
KJICHIIIb HA MOHHUTOP:

«HMcmuna, komopyro s uugy, 206opum cama 3a ceos? Hau mne
HYIHCHO Nepecmamsv 2080pUnb, Umoobl OHA NPOSIBUNACH ?»



I'naBa 5. Ilcuxogorus
COBPEMEHHOI0 YeJ0BeKa: TpeBora,
CKOPOCTb, PACCESIHHOCTD H
KaK fora 3HaHHus TO JIEYUT

JAnarso3: HopMma

Hagaii cpa3y noropopumcs. To, 4To 51 ONUIITY HUKE — HE TBOSI
JM4Has natosiorus. 1o Hopma. Hopma yenoBeka, KUBYIIETO B
XXI Beke B ropofie, ¢ JOCTYIIOM K UHTEPHETY, COLICETSIM, HOBO-
CTsM, KpeIuTaM 1 OECKOHEYHOMY TIOTOKY TpeOOBaHUI.

[lcuxosoru Ha3bIBaIOT 3TO «MH(MOPMAIIMOHHAS TIEPETPy3Kax».
BynucThl ckazanm Obl «yM 00e3bsiHbl Ha KOKauHe». § CKaxy
TIPOIIe: TBOM MO3I padOTaeT B peKUME, IS KOTOPOTO OH He ObLT
CHPOEKTUPOBAH SBOIOIHEH.

Thl gomxeH 3Hathb Bpara B Jiiuo. [loromy uro JxHAHa — 3TO
He OEercTBO OT peajbHOCTH. DTO MpeAeIbHO TPE3BbIN B3MJIS HA
PEABHOCTD U HA MO20, KOMY KANCEMCS, YUMo OH CImpaoaent.

CumnTom nepBblii. XpoHHYECKast TpeBora 6e3 o0bek-
Ta

PaHbilie TpeBOora nMesa NpuuuHy: cadiae3yoblil TUTP, COCe-
Hee TuieMsi, Heypoxail. TpeBora BKIOYasiach, Thl Jejai Jeu-
CTBUE, TPEBOTA BBIKJTIOYAJIACh.

Tenepsb Turpa Het. A TpeBora — ecth. bosee Toro, oHa crana



(poHoBBIM 11yMOM. ThI ITpOCHINIACIIBCS — U YK€ BHYTPU UTO-TO
cxkato. Tel He 3Haemb, yero doumbes. Ho umo-mo He tak.

DTOT CUMITTOM TICUXOJIOTH Ha3bIBAIOT «CBOOOIHO TIIaBAOIIAs
TpeBora». AJIKHsIHA (HEBEIeHUE) Ha3bIBAE€T 3TO «3r0, KOTOPOe
MOTEPSUIO HACTOSIIYIO YTPO3y U Terepb BbIIyMbIBAaeT e€ u3 Oy-
AYyHIErOo».

Kak /I>xHsina ¢ 3Tum padoraer

TpeBora — 3T0 MBICJIb O OyayIIIeM, CIIPECCOBaHHASI B TeJleC-
Hoe oiyieHue. byaymiero Het. EcTb TonbKO «cefiyac», B KOTO-
pOM mosiBJIsieTcs1 0Opa3 OyayIlero, v MOsIBISIETCS CTpax Mepes
TUM 00pa3oM.

[IpakTuka: Korjga TpeBora NpyuxoauT, He MbITalCs €€ YCIIOKO-
uTh. He npimm riry6oko (310 MOMOXET, HO BpeMeHHO). Chenait
uHaue. Cnpocu:

*«I'ne B 3TOM Tesie HaxoauTcs TpeBora? Hainu e€. B rpyau?
B xuBote? B ropne?»

«A Terepb — KTO 3HaeT, uTo 37iech TpeBora? Kro HaOmomgaer
9TO CKaTHE?»

«MoxeTt 1 Habmogaemoe (TpeBora) KOCHYThCS HaOJIoIa0-
mero?»*

Tbl OOHAPYXKUITIb CTPAHHYIO BEIllb: TEJIO CKATO, YM Meuercs,
HO Mbl, TOT, KTO 3TO BUJUT — HE CKaT U HE MeueTcs. Tbl —
MPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM MPOUCXOAUT TPEBOTA.

Tpesora He ucuesaet cpady. Ho nmepecraér ObITh maoeii. A xo-
rJ]a OHA HE TBOsI, OHA TepsieT BJACTb.



CumnroMm BTopoil. CKOPOCTh KaK HAPKOTHK

Tot He Moxersb xath. Kavaiics Ovictpee. ['oBopu OwicTpee.
[TpomarsiBaii Bueo Ha 2x ckopoctu. OTBeTh Ha COOOIIEeHe —
yepe3 3 CeKyH/Ibl yKe HENPUIMYHO JOJTO.

TBoI yM NpUBBIK K cniugoMeTpy. W kornia Thl MbITaelibes 3a-
MEAJUTHCS (CECTh B TUIIMHY, IOMEIUTUPOBATD, TPOCTO BHIJOX-
HYTh), BOBHUKAET JIOMKA. YMY CKY4HO. YM TpeOyeT HOBOM JI03bI
— HOBOCTEH, JIAMKOB, COOOILIEHUH, IEVCTBU.

9710 He TBOs BUHA. COLMaIbHbIE CETH U ITPUIIOKEHUS CIIPOEK-
TUPOBAHBI TaK, YTOOBI SKCIUTyaTUPOBATh JO(PAMUHOBYIO CHCTE-
My. Tel moACEN HA UIITYy, TaXkKe HE 3AMETHUB.

Kak /I:xHsina ¢ 3TuM padoTaert

JI’KHSIHA HEe TOBOPUT «XKHUBU MeAJIEHHEe». [IKHSHA CMOTPUT
ryoke. CKOpOCTh yMa — 3TO TMOMBITKA W30eXkaTh TUIHHBL [1o-
yemy yM Ooutcst TMIIUHBI? [loToMy 4TO B TUIIIMHE OH MOXET
YBUIETH CBOIO IycToTy. W 3TO myraer aro.

[TpakTuka: onuH pa3 B ieHb Jefiail may3y 0e3 NpUYUHbI.

He niist toro, 4roOsl momeautupoBars. He myist Toro, 4To0s!
ycnokouTthbest. IIpocto ocranoBuck Ha 30 cexkynn. Huuero He ae-
naii. He cmotpu B Tenedon. He mnanupyii. He ananuzupyi.

B a1 30 cexyHna ym OyeT KpuiaTh: «3T0 OeCCMBICIIEHHO! /1a-
Bayl 3aMIMEMCS JIEJIOM | »

A TBI HaOMIONAM 3TOT KpUK. KTO TOT, KOMY 0053aTE/ILHO HYX-
HO 4eM-To 3aHuMaTbcsi? KTo Tak 6ouTest mycToThl?

Yepes Heemo TAKUX Tay3 Thl 3aMETHIIIb: €CTh YacTh TeOsI, KO-
TOpas He y4yacTByeT B roHke. OHa mmpocto cMotput. U en Hop-



MaJIbHO.

CumnrTom Tpetnii. PaccestHHOCTDH 1 HOTEPS CIOCOOHO-
CTH K rJIyookomMy poKycy

CpenHee BpeMsl yaep:KaHUsI BHUMaHUsI HA OIHOM 3a/1a4e y CO-
BPEMEHHOTO 4esioBeka — OKoJo 40 cexyH[. Mbl UnTaeM CTaTbio
U yepe3 MUHYTY 3a0bIBaeM, 0 4éM OHa. MBI CITyIIaeM JIEKIUIo 1
OJHOBPEMEHHO JIMCTAEM JIEHTY.

VM cran pnunmnepoM: MbIC/Ib OTCKAKUBAET OT OHOTO, K JIpY-
roMmy, K Tperbemy. [ myounst HeT. [IoBepXHOCTHOE CKONbXKEHHE.

B iiore 310 Ha3pIBaeTcs Kuunma — pazopPOCAHHBIN yM. ITO
camMoe HU3KOE COCTOSTHME CO3HAHUS.

Kak /I>xusina ¢ 3Tum padoraert

JIKHsIHA He TPEHUPYEeT KOHIIEHTPAIHIO B JIOO (3TO JemaioT pa-
JUKa-rora u 1xapana). JxHsHa nenaer xurpee. OHa UCTIONb3yeT
caM MEXaHU3M PacCEesTHHOCTH Kak JBEpb.

HaOmonaii, kak yxonsaT mbiciau. He nbitaiics ux ynepxats. He
IIBITAKCA UX OCTAaHOBUTL. [IpOCTO 3amMeTh: OAHA MBICIIb ITPUILLIA,
yuuia. JIpyras npunuia, ynuia. Mex1y HUMH €CTb IIPOMEXKYTOK.
OO6paru BHUMaHKE Ha ITPOMEKYTOK.

DTOT MPOMEKYTOK — TBOSA HacToAlas npupoaa. Meiciu
NPUXOIAT M YXOIAT B HEM, Kak oOnaka B HeOe. Hebo xe He Oe-
raer 3a oonakamu. OHO OCTagéTcHl.

[TpakTuka: BeIOEepH J1I000W OOBEKT (3BYK, [IBIXaHHE, OIIyIIIe-
Hue B Tene). Koraa Thl 3ameuaeliib, 4To OTBIIEKCS — HE pyrai
ce0s1. Ckaxu: «O, omenékes. Unmepecro, kmo 3amemun omeéne-



yeHue ?»
Tor, KTO 3amMeTws1 OTBJIeYeHHEe, He ObLUT OTBJIeYEH. OH OBLT
cBuaeTeseEM. A CBUIETENb — 3TO THI.

Ioyemy KIaccu4yeckasi ICUXOTepPanus He pemaeT npo-
oaemy (u rae /I:xussHa cuibHee)

[Ncuxotepanus paGotaer ¢ conepkanreM. OHa rOBOpUT: «Y
TeOs1 TpaBma u3 aercTBa. [laBait e€ mpopaboraem. Y Tedst up-
parmoHasibHOE yoexkaeHnue. [laBail ero 3aMeHUM Ha paIrrioHasIb-
HOC».

It0 nonesHo. S He mpoTuB Tepanuu. Ho 310 HEe 0cBOOOXK /1e-
HUe. DTO NepecTaHOBKa MeOesu B JOMe, KOTOPbIN BCE paBHO CTO-
uT Ha OoJIoTe.

JIKHsIHA UAET Ha ypoBeHb rryoke. OHa He TporaeTt coaepxka-
Hue. OHa cnpammBaer: «Komy kascemcs, umo ecmv mpaema?
Komy kaosicemcs, umo ecmo npoonema ?»

U korma Thl HAXOMIIIh ITOTO «KOMY>», Thl BUMIIIb: POOIEMa
MCYE3aeT He MOTOMY, UTO Thl €€ pelini. A MOTOMy, YTO HeT TO-
ro, y Koro oHa onLia.

3TO HE 3HAYHUT, YTO Thl CTAHOBHUIIILCS OECUYBCTBEHHBIM POOO-
TOM. DTO 3HAYUT, YTO ThI EPECTAEITH OBITh 3aJI0KHUKOM.

MoTHBaIOHHAA YACTh: MOYEMY Y TeOs MOJyIHTCS

S by TBOM CKercuc. «To Be€ Teopusi. S TpeBOXKYyCh yxke
20 ner. PaccesiHHOCTB cTana BTopoil Hatypou. Kak s1 cmory 310
VU3MEHHTD 7»



OtBer: Thl He OyelIb 3TO MEeHATh. Thl OyJelbh 3TO sUdentb.

Bot B yém marus [JxusHb1. TeOe He Hy)KHO CTAHOBUTHCSI JTyd-
mie. Tebe He HyKHO JIeunTb CBOIO TpeBory. Tebe He Hy:KHO pa3-
BUBATh CBEPXKOHIIEHTpaImio. Tebe HyKHO TOTBKO OJHO: mepe-
CTaTh OTOXKJAECTBJIATLCA C TEM, KTO TPEBOXKUTCS, OTBJIE-
KaeTcs U CHelIuT.

[IpencraBp, 4TO ThI BCIO )KU3Hb HOCWJI TPSA3HBIE OUYKH U TyMaJl,
YTO MUP CEPbIA. A MOTOM KTO-TO cKazaid: «CHUMHU OUKU». Thl
CHSIT M yBUEN: MUpP LIBETHOM. Thl HE MeHsu1 Mup. Thl IpocTO
IIEpeCTal BEPUTh B CBOU OUKH.

Tak xe u 30ech. TBOA TpeBora, CKOpOCTb, PacCesIHHOCTb —
910 0uku. CHumu ux. He 60opucek. He neun. ITpocto 3ameTs: ecTb
TOT, KTO HOCUT OYKH, U ECTh Thl, KTO 3TO 3aMEYAET.

Yek-JuCT HA ceroHsi (MpsAMO celdac, He OTKJIAIbIBAast)

— Haiigu TpeBory B TeJie. ['1e ona cuaut? He nenaii ¢ Heit
Huuero. [Ipocto HaOmoaai 2 MUHYTHI.

— Iloiimaii ce6s1 Ha aBTonmiIoTe. Korma Oymenis 6e31ym-
HO JIUCTATh JIeHTY, cripocu: «Krto ymcraer? Kto BeIOMpaeT 10T
ocT 7»

— Cpneaaii nay3y 6e3 npuunsbl. 30 cekyna. Huuero. Io-
JyBCTBYH, Kak yM xoueT coexars. He cOerail.

— 3amMeTh NPOMEKYTOK MeK/y MbICJSIMH. DTO TPYIHO,
HO TIpOOYy#. XOTsI OBl MOJICEKYHbI TUITHHBI.

— Ckaxmu cede nepeq cHOM: «Bc€, uro ciayuymaoch cero-
JIH#, CIIy4WIOCh B CO3HaHMU. S — camo co3Hanue. Huuero us



9TOro MEHA HE KaCaCTCs».

Hror riaBbl

CoBpeMeHHBIH YesioBeK OOJIeH He TeM, YeM KakeTcs. Y Hero
He TpeBora. Y Hero He CIIBI'. YV Hero He BeIropaHue.

VY Hero yrpara cBH/€TeJbLCTBOBAHHUSI .

OH 3a0bU1, YTO €CTh KTO-TO, KTO HaOMogaeT BCE 310. U 3ToT
KTO-TO — HE YCTaJl, HE TPEBOXKUTCS, He paccesH. OH mpocTo
ecTb. 1 OH — ThI.

Bea [IxHsAHa-Mora ykJaapBaeTcsl B ogHy (ppasy: HOMHH O
TOM, KTO IOMHHT.

['maBa 5 nana Tebe qUarHoO3 W aHECTe3WIO HeBeleHue. Teneph
cliefyromasi, mecrasi, OyIeT COBCEM MpaKTU4IecKou. «Bara mep-
Bas mpaktuka: ,,Cton. Kto 310 mepexuBaer?“» — 310 Oyner
IIPOTOKOJI, KOTOPBIH Thl MOXEIIIb UCTIONB30BaTh B JIIOOON CHUTYa-
1IMU 32 CeKYH/Y.

[Mownemp ganeine? Unu xouems nepeBaputh? Pemain cam.
Bpemsa — Toxe wumosus. Ho moka Tel B HEM, UCIIOJIb3YH €€ ¢
YMOM.



I'maBa 6. Bama nepBas npakTHuka:
«Cromn. KT0o 3T0 mepe:xxuBaer?»

Yto 3T0 3a npakTHKa?

910 TBOE nepBoe opyxue. [Ipocroe, kak nanka. Ho stou nasn-
KOW MOXXHO CJIOMaTh CTEHbI, KOTOPBIE Tl CTPOWJI JAECATUIETUS-
MH.

«Crorm. K10 310 mepexkuBaer?» — 310 He adppupmarus. 1o
MIHOBEHHOE MPOOY:KJAeHHe CPeaH CHA.

TexHuka cocrout u3 AByx 1maroB. Beero asyx. Ho mexny Hu-
MU — IIPOIIACTh, YEPE3 KOTOPYIO HE MEPENPHITHYTH YMOM.

IIar nepsBoiii: CTOII

Thl KMBEIIb HA aBTONUJIOTE. MBIC/Ib — peaKklus — SMOLUSA
— neiictBue. Be€ 3a nonu cekyH bl Thl He ycrieBaelllb 3aMeTHUTb,
KaK yKe HaKpryaa Ha peOEHKa, Chesl TPEThI0 MIOKOIAIKY WA
3aBUC B TeJie(poHE Ha 4ac.

[TpakTuka «CTOI» pa3pbIBaeT TOT UK.

dU3NUIECKUN CTOIT:

— 3ampu. Ilepecranp nenath 1O, 4TO JIETACIIb.

— Ecnm eI €1 — OcTaHOBUCH. ECiy roBopuit — 3aMoT4u.
Ecmu en — yoepu BuiIKy. Ecii cKpoyumiin — mosioxu TenedoH.

MeHTaNbHbBIN CTOI:

— Cpenaii BI1ox. Beigox.

— IlpencraBb, YTO BHYTPU Hakajlu KHOIIKY «Iay3a». Bech



BHYTPEHHUI IITyM 3aMHUpaerT.

IT0 3aHUMAET 2—3 CEKYH[Ibl. DTOTO JOCTATOYHO.

Koraa neaarp «Cron»?

Bcerna u Bezne. Ho 0coOeHHO B TPUITEPHBIX MOMEHTAX:

— Toi moiimaut ceds Ha 3noctu — CTOIL

— Tst uyBcTBYens TpeBory — CTOIL.

— Tl npokpactuHupyenib u 3apucaeiis — CTOIL.

— Tot otBEKCs u notepsit HuTh — CTOIL.

— Twsl cobupaeribest cka3aTh YTO-TO, O YEM TOXKajeelh —
CTOII.

— Tebe xaxercsi, yro mup pymmrcss — CTOIL.

Cron — 310 He OercTBo. IT0 cMellleHue U3 aBTOMaTuye-
CKOr'0 pe’KuMa B OCO3HAHHBIN .

Iar Bropoii: KTO 3TO INEPEKUBAET?

[Mocrne TOro Kak Thl HaXKasl BHYTPEHHUI CTOM, He Oery Jajblile.
Ocranbcs B nay3e Ha 5S—10 cexkynn. U 3apait Bonpoc:

«KT0 3T0 Nepe:xuBaeT?»

He Teopernuecku. He kak ¢puitocod. A koHKpeTHO, ceiyac,
B 3TOM TeJIe, C ITOU IMOLIUEN.

Kak npaBuibHO 3a1aBaTh 3TOT BONPOC

HenpaswisHo: «Hy, g nepexusawo. JlagHo, roexanu Jajb-
Ie».

[TpaBuiibHO: 3aMepeTh U peasibHO MOMCKATH TOTO, KTO Mepe-
KUBaeT.

Bot nporokout:



— Ectp omymenne. Ckaxxem, KOM B Topiie OT OOU/IbI.

— Cnpocu: «Kto 4yBCTBYET 3T0T KOM 7>

— He otBevaii ymoMm («310 51»). [TornpoOyii HAWTH 3TO «s1».
I'ne ono? B ropne? B rpyau? B ronose?

— Korma T umems — Tl HE OTOXKAECTBIISEbCA. Thl cTa-
HOBMILIbCS] KICCTIEIOBATETIEM.

— W B Kakol-TO MOMEHT MPOUCXOAUT CTPAHHOE: Thl [IOHUMA-
elllb, YTO HAliTH Hedero. Ectb Tonbko omrymienue. U ectb oco-
3HaBaHue olyieHus. Ho HeT Toro, KoMy 3TO «IIPUHAIJIEKUT.

ITO U €CTb CYTb.

IIpumepsl U3 KU3HA

IMpumep 1. Te6s1 ockopOUIM.

ABTOMAaTHYECKU: THEB — KE€JIAaHUE yIapUTh WM CKa3aTh ra-
JOCTb — KOH(DJIUKT.

C npaktukou: CTOIIL. Kro 3nutcsa? Mckarh «TOro, Komy
60spHO». VI BAPYT Thl 3aMevaellb: 310CTh €CTh. TeJo ckajoch.
Ho ecTtb 1 mpocTpaHcTBO, KOTOpPOE 3TO HAbMonaeT. Thl He 3710CTb.
Tl mpocTpancTBO. M U3 3TOr0 NMpOCTpaHCTBA MOXKHO OTBETUTH
myapo. Wi npomonyars. Mnu yiitu. Ho He u3 peakuuu — u3
CBOOO/IBI.

IIpumep 2. TpeBora nepe BbICTYILIEHHEM.

ABTOMATUYECKU: MBICTIH «a BIIPYT MPOBAJIIOCH, a BIPYT 3a0y-
Jy» — TEJIO HAMPSIKEHO — MaHUKA.

C mpaktukoii: CTOII. Kto 6outcs? Uckath ctpax. ['ne on?
B xuBotre? B rpynu? U korma Tel CMOTpHIIL Ha CTpax, OH Iie-
pecTaér ObiTh meoum. OH CTAHOBUTCS IIPOCTO SIBJIEHUEM TTPUPO-



JIbI BHYTpU cO3HaHUSI. MOXXHO BBIXO/IUTH Ha CIIeHY He KakK «00si-
uwmics Ilers», a Kak «co3HaHKE, B KOTOPOM €CTh HEMHOTO CTpa-
Xa, HO OHO OT 3TOTO HE CTPaJaeT».

IIpumep 3. Tede ckyuHo.

ABTOMaTUYECKU: JIOCTaTh TeJaedOH — JMCTaTh — MOTEPSThH
4yac — MOTOM KaJIeTh.

C npakrtukou: CTOII (pyka 3amepina Haj TesnedoHom). Kto
xoueT orBiieubcsA? KoMy Tak HEBBIHOCUMO CKy4yHO? U Thl BU-
JIWIITB: 9TO MAJIEHbKOE 3T0 OOUTCS THIIUHBL. A Thl — HE MaJleHb-
K. Tl — TO, B YEM CKyKa BO3HMKAET U Ucue3aeT. Mokellb He
Opatb Tenedon. Ckyka mporieT cama.

Iouyemy 3Ta npakTHKa padoraer?

[Toromy 4TO OHa UCHONB3YET [NIABHBIA 3aKOH YMa: YM HE MO-
KET OJJHOBPEMEHHO OBITH Y€M-TO U HA0JII0JAaTh YTO-TO.

[Toka Thl €CTh «SI 37TI0Ch» — Thl 37I0CTh. Thl 3aIepT B HEM.

Kak Tonbko 11 roBopuiiib «Ctor. KTo 31utcsi?» — Thl BBIXO-
JUIIb U3 3JI0OCTA U BCTAENIb B MTO3ULIMIO CBUJIETEINS. 3JI0CTh EIIE
MOXET OCTaBaThCs, HO OHa OOJIbIlle He KoMaHayeT Tooor. OHa
— 00BEKT. A Thl — CyOBEKT.

DTO U eCTh Pa30TOKAECTBICHUE. bazoBasi TexHuka [ )KHSIHBI.

Tunuyable OMMOKHN U KaK UX H30eKaTh

Ommo6ka 1. ToponmmBoCTb.

Ckazan «Crom» u cpa3y 3a0bl1. He ocTaHOBUIICS MO-HACTOSI-
emy.



Pemenue: cnenai dpusnyeckuid sikopb. Hampumep, KOCHUCH
OOJTBITUM TAJTbIIEM Oe3bIMSIHHOTO. DTO JBYIKeHUE OyJeT CUrHa-
JIOM: «sI B TIpaKkTUKe». U 3a/iepkuBaiicst B CTOIIE XOTs Obl Ha OJIUH
TIOJTHBIA BJOX-BbIJIOX.

Ommuoka 2. OTBET yMOM.

«Kt0 3710 nepesxkuBaer? — Hy 4, KOHEYHO ! » — 1 ITOIIEN Aaiib-
mie.

Penienvie: He mpuHUMai cJI0BeCHOTroO oTBeTa. Tpedyit oT ceOst
nepexuBanus. Haiinu nanplieM B IPOCTPAHCTBE TENA ITO «51».
He moxens Hantti? OmymuHo! 910 1 ecth oTBeT. Het Toro, KTo
niepexknBaeT.

Ommo6ka 3. O:kuaanne NpocBeTIeHHs C IEPBOro pas3a.

Cpenan pas, Hu4ero He nmouyBcTBoBas. «[IpakTuka He pado-
TacT».

PerieHue: 3170 TpeHUPOBKA, 9TO KaK MBIIIIIA. B mepBbIii pa3 Tbl
nogusn 1 kr. Yepes mecan — 10. He 6pocaii. [denaii cto pa3 B
nenb. Jla, cro. Kaxapie 10—15 munyT. Toraa ato craHet BTopoit
HaTypOW.

Omuobxka 4. Ucnob30BaTh TEXHUKY TOJLKO B KAaONHETE
WM Ha NOAYIIKe IS MeJUTAaIuM.

«CeMyac 51 IPaKTUKYIO, a TIOTOM Oy/y KUTh KaK PaHBIIIE».

Pelienue: npakTvka JOKHA POCOYUATHCS BO BCIO KU3Hb. B
Iy, B TyaJieT, B MPOOKY, B pa3roBOp C HAYAJILHUKOM, B CCOPY
¢ )keHou/My:keM. Uem cuiibHee SMOLMS — TEM TOJIe3HEe MpakK-
THKA.



IIporpamma-mMmuauMyM Ha 7 qHel

[lonenenbHuk: 10 pa3 3a 1€Hb OCTAHOBUTHCS U CIIPOCUTH «KTO
9TO MepekuBaeT ?». 3anuchiBail B OJIOKHOT KaxXblil CIyyail.

Brophuk: 1o6aButh TesiecHoe oryuieHre. Ctaesa «Ctomn», of-
HOBPEMEHHO 3aMeyvarhb, IJI€ B TeJIE OTKJIUK.

Cpena: nmpakTMKoOBaTh Ha CHJIBHBIX aMouusax. CripoBouupyu
CHUTYaIIMIO (HE HAPOYHO, HO €CJIM KTO-TO OECUT — 3TO TBOH Tpe-
HAXEP).

Yetsepr: norpodoBath «CTOI» B MPUATHBIX MOMeHTaX. «Kak
BKycHO! Cron. Kto Hacnaxpmaerca?» YBUAMIIb, YTO HACIAKAE-
HUE TOXE aBTOMATU3M.

[Tarauna: caenats 50 cromos. [la, 3T0 MHOro. DTO 3alMET
Bech JieHb. Ho mocne atoro qHs Tl Oyaenib APyruM YeJIOBEKOM.

Cy606oTa: nenp MomyamnBoi npaktuku. He roBopu «Crom»
Bciyx. Be€ BHyTpu. Kaxapiili yac HaoMuHai cebe BOIpOoCoM.

Bockpecenbe: nogseau uTorn. Yto M3MEHUIIOCh B TBOEH pe-
aKIMU HA MUpP?

Koraa TbI moiiMémsb, 4T0 NpakTHKa padoTaer

— Tl 3ameyaenip, YTo SMOLMHM CTaJIM KOPOYe. 3JI0CThb MPU-
XOIOUT M YXOIUT 32 MUHYTY BMECTO Yaca.

— Thbl MOXEIb CMOTPETh HA CTPax M BCE PaBHO JeJaTh TO,
YTO HYKHO.

— Ilepecran cpbiBaThbesl HAa Onu3Kux. [lotromy 4TO BUAMIIB:
«HEKOMY CpPBIBaThCSl, ECTb TOJIBKO CBUIETEIb».

— TlosaBunnce NPOMEKYTKH MEXIY MBICIAMU. JKUBBIE, Ha-



CTOSIILIME ITPOMEXKYTKM TULLIVHBI.
— Bompoc «KT0 310 nepeskuBaer?» cray BO3HUKaTh cam. bes
TBOETO yCUJIUS.
Eciu 310 Havano mpoucXonuTb — Thl OOJIbIIE HE HOBHUOK.
Tbl TKHAHA-HOTMH B IEHCTBUM.

Hror rnasbl U JoMallHee 3a/jjaHUe HA BCIO *KN3Hb

3arnoMHM: HUKaKas TeXHUKa He CIlacaeT, ecli OHa He cTajia
JpixanueM. Thl He TiepecTaéiib JbIaTh, Korjua uAaeb Ha pado-
Ty. Tak ke u npaktuka «Cron. Kto 310 nepexuBaer?» I0IKHA
CTaTh TAKUM K€ €CTeCTBEHHBIM, KaK BJIOX.

[loBeck ctukep Ha MoHMTOp. [locTaBL HAIOMKHAHKE Ha TeJle-
¢on. Ckaxu 00 3TOM ApyTY, 4TOOB OH HaroMuHaI. Crienaii Bce,
9TOOBI THI HE 3a0BIBAJL.

[ToTomy UTO 3a0BITh — 3TO BEPHYThCS B COH. A ThI yKe Haval
MIPOCHINIATHCSL.

TBo€ 3aganme A0 cJeayromei rJiaBbl:

OrtBeuaii Ha Boripoc «Kto 310 nepexusaer?» MuHEMYM 30
pa3 B aeHb. Cunraii. 3anucpiBail 4€pTOUKH HAa OyMaxke. B KoH-
1€ [THS IOCMOTPY — CJeJIall WU HET.

Ecnu He cienan — nepeunTaid riaBy 6 M HaUHU 3aBTpa CHa-
yasa.

Ecnmu cuenan — nepexoau k miaBe 7. Tam 51 nam tede «Pas-
JIMYEeHUE BEUYHOTO M HEBEYHOTO» — YIpakHEHHEe, KOTOPOE OT-
pekeT BCE (PaIbIIIMBOE U OCTABUT TOJILKO PEAIbHOE.

Cromn. Kt0 310 4nraer?



Oco3Haii 310 NpsAMO ceryac.
A 3arem — npopomkan. ITyTb OTKpBIT.



Pazea 2. IloaroroBka yma:
KBaJM(PuKaANUs ydeHUKA

I'naBa 7. Pa3zanuenue Be4HOro
1 HeBeuHOro (BuBeka) —
yIpaxHeHHe Ha Ka)XAbIA 1eHb

Yro Takoe BuBeka Ha caMoM feJie

BuBeka — 310 criocoOHOCTh paznuyaTth. He mexiy «xopo-
IUM» U «IUIOXUM» (3TO0 Mopayib). He Mexay «mosie3HbiM» U
«BpeAHbIM» (3TO IparmMatu3M). Buseka pasnnyaer peajbHOe U
HepeaJibHOE, IOCTOSTHHOE H BpEMEHHOE, CYyTh 1 000JI0UKY .

DTO TBOW BHYTPEHHUW peHTreH. Bkiouaenib — U BUIUIIID,
YTO €CTh KOCTh, & YTO — TOJIbKO TEHb Ha SKPAHE.

CnoBO «BMBEKa» MPOUCXOAUT OT KOPHSI «BUY» — HCCIIEN0-
BaTh, pa3jinyaTh. DTO HE UHTEJUIEKTYaJIbHOE yIPaKHEHUE. DTO
croco0 BHAEHMsI, TPU KOTOPOM Thl ABTOMATHYECKH MepecTa-
elllb BKJIAAbIBATHCS B TO, YTO HE BEUHO.

B Tekcrax ajiBaiiThl TOBOPSIT: BUBEKa — TepBast HEOOXOIuMast
KBastMprKaIus uiymero. bes He€ Tol Oyaenb cooupaTh Kamelrli-
KM Ha Oepery, jaymasi, YTO 3TO OpWITUAHTHI.



ITouemy yM He ymeeT pa3an4arhb

DBOMIOMOHHO YM CO37aH JJI1 BBKABAHUS, HE JJI1 UCTUHBI.
EMy Bc€ paBHO, peaslbHO YTO-TO WK HeT. EMy BakHO, 4TOOBI 9TO
ObLIO 10.1€3HO 0151 80CNPOU3B00CMEA U Oe30NACHOCMU.

[TosTomy ym Oyner ienaTbh BEYHBIM:

— Taoii cratyc. Ho cratyc ympéT BMecTe ¢ 00IIeCTBOM, KO-
TOPOE €ro MpUAyMaJIO.

— TBou 06uapl. Ho obuma — 310 mpoiiuioe, KOTopoe mpo-
JOJIKAETCS TOJIBKO MOTOMY, YTO Thl €TI0 MOJMUTHIBACIIIb.

— Tsou poctmxenusa. Ho uepes 100 jileT HUKTO HE BCHOMHUT
HU TBOU MOOE/Ibl, HA TBOU MPOBAJIbI.

— TBo€ Teno. Ho keTku MogHOCThI0 OOHOBIISIIOTCS KaK/able
7—10 J5iet, a caMoO TeJI0 — rocTh Ha 9TOH IUIAHETE.

VM roBOpUT «3TO BaXHO, 3TO HaBCErAa». BuBeka oTBevaer:
«TIOKQXHW MHe, TJIe BEYHOCTb». V1 0OHApyKMBaeT: BEYHOCTU HET
HU B YEM MaT€pUAJIbHOM U HUA B YEM MEHTAJIbHOM.

Pa3iuyue: 4TO BE4HO, a4 YTO HET?

Hagaii cpa3y nposichuM. B pamkax J[KHsIHBIL:

HeBeuno (aHaTMaH, MHThSI) BCE, UTO HMeEET HAYAJIO U
KOHeIl BO BpEMEHHU:

— Teno (poxneHue — cMepTh)

— DMouuu (MpUXOJAT — YXOIAT)

— Mpiciu (TTOSABJISIIOTCS — HCUYE3aI0T)

— OrTHoleHus (HAYMHAIOTCS — 3aKaHYMBAIOTCS )

— Craryc, 60raTcTBO, BIACTh (HaXKUBAIOTCS — TEPSIOTCS)



— Wwms, 6uorpacdusi, peryrtarums (qaoTcss — 3a0bIBAIOTCS)

— Bcenennast kak 00beKT (BO3HHKJIA U3 BombIioro B3psiBa
— HUCYE3HET)

Beuno (aTmaH, caTbsiM) TOJILKO TO, YTO He HMeeT Haua-
JIa ¥ KOHI[A, YTO He MEHSIETCS M He MOKeT ObITh YTPau€eHOo:

— Yucroe co3HaHue (TO, Onarogapst Yemy Thl 3HAEIIIb O CY-
HIECTBOBAHUU BCETO OCTAJILHOIO)

— «41 ecTh» — (paKT NPUCYTCTBUS (HE HATIOJHEHHBIN Cofiep-
JKaHUeM, a IMPOCTO MEPBUYHOE OIIyIIEeHNE OBITHS)

— CBugetens (TOT, KTO BUAUT BCE U3MEHEHMsI, HO caM He Me-
HSIETCS])

OOparu BHUMaHUE: BEYHOE — 3TO HEe «OOBEKT, KOTOPbIH KU-
BET nonro». Jlaxke BpaxMaH Kak mepcOHUMHUIIMPOBAHHBIA OOT
uMeet Hayasio B Mucdosoruu. Bednoe — 310 TO, 4YTO BHE Bpe-
MeHH. Kak 3KpaH, Ha KOTOPOM UAET PUIbM. DKpaH He Poxk/a-
€TCs U HE yMUpaeT BMecTe C (PUIbMOM.

VipakHeHne Ha KaKablil JeHb: «PeHTreH peaJjbHO-
CTH»

DT0 MpocToe, HO MOIIHOE yrpaxHeHue. Jlenars ero aydiie ¢
yTpa (3a/1a€T TOH JHI0) U BeuepoM (TIOIBOIUT UTOTH). 3alMET 5
— MUHYT.

IIIar 1. Bei6epu 00 beKT 151 pa3inyeHust

DT0 MOXeT OBITh UTO YrOAHO, YTO TMOMAJOCh Ha Ijia3a WM
BCIUTBLIO B TTaMATH. HauHu ¢ TPOCTHIX, TOTOM MEePEXOAH K CIOK-
HBIM:



— Jlenp 1—7: marepuanbHble OOBEKTHI (MallIMHA, TeJleOoH,
JIOM, ICHBI'N)

— Jlens 8—14: Teno u ero yactu (pyka, cepaue, Juio, 3/10-
POBBE)

— Jlenb 15—21: smonum u 4ayBcTBa (JII0OOOBB, THEB, CTpPaX,
panocTp)

— JleHb 22—28: OTHOIIIEHUS U POJIU (MaTh, CbIH, HAYaJIbHUK,
JipyT)

— Jenp 29—35: mpicin U yoexaeHus («s1 HEeyJauyHUK»,
«MUP ONACEeH», «JIOJKEH HPaBUThCSI BCEM» )

— Jlenp 36—42: nOCTUKEHUS M TPOBAJIbI (IIPOEKTHI, HAarpa-
JIbI, OILIMOKH)

— Jlenb 43—49: BpeMst ¥ MPOCTPAHCTBO KaK OOBEKTHI (BUE-
pa, 3aBTpa, 34eCh, Tam)

IIIar 2. 3apaii yeTbipe Bompoca (MO:KHO BCJIYX HJIH
NMHUCbMEHHO):

— «bbL10 JHu 3TO0 Koraa-to HauyajoMm?» (Mmeer mm 310
TOYKY BOZHMKHOBEHUS BO BpEMEHU?)

— «byner au y 3Toro konen?» (McuesHer i 310 KO-
raa-HuOyIb?)

— «Mory Jm 51 3TO NOTEPATH ?» (3aBUCUT JI 3TO OT 00-
CTOSITEJILCTB?)

— «OcTaHercs JH 3TO, €CJH s NepecTaHy 0 HEM ay-
Mathb ?» (CyllEecTByeT JId 3TO HE3aBUCUMO OT MOETO BOCIIPUSI-
TUA?)

IIar 3. Caenaii BLIBOJX



Ecnu Ha Bce ueThipe BoIpoca OTBeT «Ja» (ObLI0 Havaso, Oy-
JIeT KOHell, MOXHO TIOTepsTh, rcue3aeT 0e3 TBOMX MBICTIen) —
nepes; ToOoi HeBeuHoe. Ckaxu cebe:

«39mo npuwino u yioém. A He 6ydy éxradvieamsv 8 MO CE0I0
OeCKOHEeUHOCMb»

Ecium x0oTs1 ObI Ha OUH BOIIPOC OTBET «HET», IPHUCMOTPHCH. A
€CJIM OTBET OYEBUIHO «HET» Ha BOMPOCH O HavyaJle U KOHIIE —
BO3MOXHO, ThI HAIIIEN BEUHOE.

IITar 4. 3aBepuin BO3BPaTOM K CBHETEJIIO

3akpoit r1a3a, caenait Beiiox. Hamomum cebe:

« — He mo, umo pazauuaro. 4 — mo, onazooaps wemy pas-
AUUEHUEe B03MONCHO. A — cam aKkm OCO3HAHUS .

IIpuMmeps! pa3anyueHns B JKU3HU

IIpumep 1. Tl ccopumbes ¢ OJIUBKHM.

VYm kpuunt: «OH MeHs nipenai! 1o y:kacHO HaBceraa!»

Bugeka: cron. to orryiieHre oOuas — OHO Be4HO? Y Hero
ObUTO Hauaso (MHMHYTY Hazam). Bymer koHen (depe3 4ac wim
neHb). Ero MoxxHO notepaTh (eciv nmoMmuputech). Mcuesner 6e3
MOUX MBICJIeH (J1a, CTOUT TMepecTaTh AymMaTh — OOu/1a TaeT).

BriBox: o0uaa He BeuHa. 3a4eM S BKJIAIBIBAI0 B HEE CBOIO
SHEPIUI0 KaK B peanbHOCTh? OCBOOOAMTHCS OT OTOXKAECTBIIE-
HUSI.

IIpumep 2. Tl cMOTpUIIL HA CBOE OTpakeHHNE B 3ep-
KaJie, 1 Te0e He HPaBUTCS MOpIIUHA 1 popma Hoca.

YM: «3T0 4, U 1 HECOBEPIIEHEH, ITO HABCETAA».



Bugeka: y storo tena 6bi10 Hauano? [la, 3auarue. Byner ko-
Hen? [a, cMeptb. MOKHO OTEPSATH €ro 3J0pOBbe, KpacoTy? [la.
HcuesHer 6e3 MOMX MBIC/EH J1a, B TJTyOOKOM CHE Tella He YyB-
CTBYETCS.

BriBon: teno He BeuHo. A He Teno. To, 94To 9 eCThb, HE UMEET
MOPIIMH.

IIpumep 3. Thl ropAuMILCSI CBOUM JOCTHKEHHEM.

VYm: « Benukuu, s caennai 3To, 3TO HaBCerjia B UCTOPUM».

BuBeka: y 3Toro poctmxeHus ObUIo Hadajao (MOMEHT, Korja
ThI €ro coBepimwi). Y Hero Oyaer KoHel (Jnogu 3a0ymyT, Win
MPUJIET HOBOE JOCTURKEHUE, KOTOPOE 3aTMUT). Ero MoxxHO rote-
pATh (KOHKYpeHTHI, 00cTosATeNbcTBa). OHO HMcye3aeT 6e3 TBOMX
MBICJIEH.

BriBon: moctmxeHue He BedyHo. I — He pgoctmxkeHue. I —
CO3HaHMWE, B KOTOPOM JOCTUTAHUE TTPOUCXOIUT.

BuBeka u TpeBora: ckpbITasi CBSI3b

[louemy coBpeMEHHBIN YeN0OBEK Tak TpeBoxkeH? [loromy 4To
OH pa3ydymJicsl pa3juyaTh BeuHoe U HeBeuHoe. OH Jenaer
BEUYHBIMU HEBEYHBIE BEII, & IOTOM OOUTCS UX MOTEPSTh.

— IpuBs3asics K 310pOBbI0 — OOUTCS OOJIE3HMU.

— [puBs3ascs K OTHOIIEHUSIM — OOWTCS Pa3phIBa.

— IpuBszasics k neHpraMm — OOUTCS OSIHOCTH.

— IpuBszascs K peryTainuu — OOUTCS OCYKASHUS.

BuBeka Bo3Bpaiaer Tpe3BOCTb. Thl BUIUIIL: BCE 3TO —
HeBeyHoe. OHO npuuino u yiidém. BosATbCA TYT HEYEro, MOTOMY



YTO Thl — He 3T0. TBOSI CyTh HE MOXKET OBITh 3aTPOHYTA MOTEpei
TOr0, YTO € U3HAYAJIbHO HE MPUHAJIJIeKAIIO.

TO0 HE XOJOIHOCTL. DTO cB0oOOAA. ThI MOXKEIID JTIOOUTH, IEH-
CTBOBaTh, CO3J]aBaTh — HO Oe3 cra3Ma cTpaxa norepsitb. [loto-
My YTO THI 3HAEIllb: TEPSTh Heuero. Kpome ninto3uid.

IIpensATcTBUS B IPAKTHKE BUBEKU

IIpensarcrBue 1. UHTeIEKTYa M3 aIHs].

Thl MOHMMaeNIb pa3jnyue rojoBOM, HO HE YyBCTBYEUIb €rO.
['oBOpuIIb «BCE HEBEUHO», & BHYTPH 32 HETO LETUISAEIIbCS.

Peienue: Bo3Bpaiancs k teny. Kaxaplii pa3, Korjaa mpous-
HOCHIIIb «3TO HEBEYHO» — 3aMeuail, Kakoe OLIYIIEHUE B TeJIe OT
1o MbicM. Ecim ecth cxkartue — Tol He otimyctuil. He opcu-
pyit. [Tpocto HaOmomai.

IIpensitcTBue 2. OTBpaieHne K HEBEYHOMY.

Ycablas, 4To TeJI0 He BEYHO, Thl HAUMHAEIIIb €10 HEHABUAETh
WM npereOperaty M. T0 omubOka. HeBeunoe — He rmioxoe.
Bpemennoe — He Bpar.

Perienue: pasnuueHrie He paBHO OTBEpKeHUE. Thl MOXKeIb
pazoBaThCsl HEBEUHOMY, HE LEIUIAACh 3a Hero. Kak pagyembcs
3aKaTy: OH MPeKpaceH, HO Thl He TpeOyelllb, YTOObI OH JJTUIICS
BEYHO.

IIpensitctBue 3. Ilponyck BeuHoro.

Tol Tak yBIEKCS pazo0OnaueHreM HEBEYHOrO, YTO 3a0bLT MPO
BeyHOe. OCTaélbCs B MyCTOTE OTPULIAHHMS.

Penienne: nocne pasanyeHus BCEra BO3BpaLlalics K CBHJE-



TEJ0. «A KTO 3T0 BCE BUIUT?» — BOT BeuHoe. OHO He ObUIO
POXJEHO U He yMPET. HanpaBb BHUMaHUE Tyza.

IIponsunyTas popma: pazandeHue B NOTOKe

Korna 6a3oBoe yrnpakHeHHe CTaHET MPUBBIYHBIM, TIEPEXOIU K
npoAaBUHYyTOU (popMme. Ternepp Thl HE CaUIIbCS CIIENUATBHO. Th
pasiyaelb Ha X0y, B peajlbHOM BPEMEHHU:

— Wpéub no ynuie — paziandaenib IPOXOKUX: Tejla HeBeu-
HBbI, CBUJIETEJIM — BEYHBI.

— Emp — paznnyaenis BKyC: OLIYIIEHUs MPUXOIAT U yXO-
JAAT; KTO UX 3HAE€T — HE YXOJIUT.

— Cnuiib — nepej; CHOM paszjiMyaeliib: BECb MUP UCYE3HET
BO CHE, HO CO3HaHME OCTaHeTCs (MHAue Thl Obl HE POCHYJICS).

Tak BHBEKa CTAHOBUTCS HE MPAKTUKOW, 4 €CTeCTBEHHBbIM
PeXNMOM BOCIIPHUSITHS.

Hror riasbl 4 3ajjaHle HA MeCSIL]

BuBeka — 3710 He TO, 4TO ThI ieJIaelllb. ITO TO, KEM Thl CTAHO-
BUIIIbCS. Thl CTAHOBUIIILCS TEM, KTO HE ITyTaeT ChEMHYIO KBapTH-
py ¢ tomom. Co3HaHKUE — TBOU €JUHCTBEHHBIN 10M. BC€ octasb-
HOE — ChEMHOE, BPEMEHHOE, HE TBOE I10 CYTH.

3ananue Ha caenywoume 30 aHeu:

Kax b1l Beuep OTKpbIBail OJIOKHOT M OTBEYall Ha TPU BOMPO-
ca:

— 3a 4To A ceroaHs HeIIsIcA? (4To Ka3ajloch BEYHbIM
Ha caMoM fene?)



— YTo0 51 NpuHSJI 32 ceds1, HO 3TO ObLIO HeBeYHO ? (TeJo,
SMOLIMS, POJib, MHEHHUE JPYTHUX?)

— bBbL1 JI1 X0TsA 61 MUT, KOTJAa S OLYTHJ ce0s1 CBH/Ie-
TeJeM, a He 00beKTOM?

W He mponyckail Hu ofHOro AHs. Jlyuliie Harucarb OfIHO CJlo-
BO, YeM HHUYETO.

Ecnmu caenaenb 9T0 4eCTHO — 4Yepe3 MecsI Thl He y3Haelllb
cBoii yM. OH CTaHeT PO3pavHbIM, KaK CTEKJIO. A CKBO3b CTEKJIO
BUIHO TOJIBKO TO, UTO peajibHO.



I'naBa 8. OTKa3 OT J1010B 3/1€ChH U
ceiiuac (Bupara) 6e3 cpanaTuzma

Yro Takoe Bupara na camom jeJie

Bupara — 310 He «OTKa3aTbCsl OT MHUPa». ITO OTKA3AThCSA
oT padcTBa. OTKa3aTbesl OT YOEKJIEHHUsI, YTO TBOE CUACThE 3a-
BUCHUT OT BHEIIHMX OOBEKTOB.

CaHCKPHUTCKOE CIIOBO «BHMpara» COCTOWUT M3 «BW» (pas, OT-
JeJIEHNE) U «para» (CTpacTp, MPUBA3AHHOCTb, OKPAILIEHHOCTD).
BykBanbHO — «00ecBeUMBaHue». YM MEPECTaéT OKpaIlIuBaTh
OOBEKTHI B IIBETA «X0Uy» U «HE X0uy». OH BUJUT MX KaK eCTb
— HEUTPAJIbHBIMUA TPUXOIAIIMMYI U YXOAAIIMMHU SBICHUSMM.

[IMankapavyapps roBopwI: Bupara — 3T0 He OTBpallleHUE K
00beKTaM. DTO OTCYTCTBHE KeJIaHUs TOro, 4ero HeT, U OT-
CYTCTBHE OTBPAIEHNsI K TOMY, YTO €CTh.

Bor rmaBHOe, YTO HY)KHO ITOHATH:

Bupara # acke3a. Bupara = cBo6oa.

Ackesa roBoput: «5I He Oyay ecTb ciagkoe, MOTOMY UTO 3TO
1710X0». Brpara roBopur: «$I Mory ecrb ciagkoe Wi HE €CTb.
Hwu To, HM Ipyroe He crenaer MeHs CYaCTIMBEE WM HECYAaCTHEE.
Moii MOKOU HE 3aBUCHUT OT JIECEPTa».

Omuoka: 0TKa3arbCcda OT BHEIIHEro, He 0TKa3aBIINCh
OT NPUBSI3aHHOCTH
Thl MOXellb YATH B MOHACTBIPb, pa3/iaTh BCE MMYILIECTBO,



CriaTh Ha rBO3JSX U MUTATHCSI OAHUM pucoM. U mpu 3ToM OBITH
YYJOBUIIIHO TPUBSA3AHHBIM K CBOEU «IyXOBHOCTH», K CBOEU «4H-
CTOTE», K TOMY, UTO Thl «JIy4llle TeX OObIYHbIX JIIOAEH» .

It0 He Bupara. 9to Bupara Ha000pOoT — TbI TPOCTO HOMEH LT
OOBEKTHI MPUBSA3aHHOCTH.

Hctunnasa Bupara npoucxonutr BHYTpHU. BrelHee moxer
OCTaBaTbCs TOYHO TaKUM k€. Thl MOXKEIIb KUTh B IIMKAPHOU
KBapTUpPE, BOAUTD JOPOIYI0 MALIMHY, €CTh U3bICKaHHYIO eny. U
IIpY 3TOM OBbITh COBEPILIEHHO cBOOOAHBIM. [IoTOMY UTO THI 3Ha-
elllb: BCE 3TO MPUILIO U YUAET. Thl He nerugembes. Thl Haca-
KJAelbCs, €CJIA €CTh — U HE CTpaJaelllb, €CJIU HET.

Kak Boirisaut Bupara B 00bI9HOM *KU3HI

YenoBek 6e3 Buparn: «MHe Hy)XKHO TIOBBIIIIEHE Ha pado-
Te, uHaue 51 Oyay HecuacteH». [lomyyaer MmoBbllieHMEe — CUACT-
nvB aBe Henenu. [Totom npuBbIKaeT, U cyacthe crnagaeT. HyxHo
HOBOE TOBHIITIEHUE.

Yenosek ¢ Buparoii: «$ cienato BcE, 4ToOBI MOMYUYUTSH TIO-
Bhienre. Ho Mo€ 6a30Boe CIOKOICTBHE HE 3aBUCHUT OT Pe3yiib-
tata. Eciu nonyuutcss — xoporo. Eciu HeT — Toske Xopoiio,
sl HAy IPyro crnocoO peann3oBath ceOsl WU MPOCTO MPUMY
9TOT JTar».

[MouyBcTBYI pazHuily. B nepBoM ciydae yenoBek — pao Iie-
7. Bo BTOpOM — XO35IMH CBOEro BhIOOpA.

Texuuka «IL1og oTae1éH OT el CTBUSA»



bxaraBaji-rura ga€t Ham 30710TyI0 (POPMYJTy, KOTOPYIO Mbl Ya-
CTO MOHUMAaeM HeNpaBUIbHO: « Thl MMeellb MPaBo Ha AEWCTBUE,
HO He Ha €ro TUIOIbD».

Jltom crplimar 310 U AyMaloT: «3HAYUT, MHE HEJlb3sl XOTeTh
pe3yabrara? {1 nomkeH ObITh OECIYBCTBEHHBIM aBTOMATOM 7>

Her. 910 HE «HeNb35 XOTeTh». TO «HE CTaBb CBOE BHYTPEH-
Hee COCTOSTHME B 3aBUCUMOCTh OT pe3yJibTaTax.

Bort kak 310 paboTaeT Ha MpaKTHKeE.

IIIar 1. IlpusHaii, 4TO Thl X04Yellb pe3yJabTaTa

Bynpb decten. Tol vero-to xouerb. [leHer, mpu3HaHUS, JTIOO-
BU, 3710poBbsi. He monaeisii sxenanue. Ckaxu cebe: «/la, s xouy
3TOr0. TO HOPMAJILHOY.

IIIar 2. OTaean cBO€ «s1» OT 3TOr0 >KeJIaHUsI

Tenepb ckaxu: «I — He 310 Kemanue. Kenanue NpuUxoIuT B
CO3HaHUWE U YXOAUT. Sl — TO, B YEM KeJTaHUE TOSIBIISETCS».

[Tpocto 3ameTsh 310. He Gopuchk ¢ xenanuem. He motakaii emy.
Hao6monai.

IIIar 3. Bei0epu geficTBOBaTh Pajau e CTBHS

Cpenaii BC€, 4TO MOXKeIlb, IJIs1 JOCTKeHu neian. Ho ciBuHb
(okyc. Bmecto «s caenao 310, 4TOOBI MOMYUUTh Pe3yJIbTaT»
ckaxu: «f mesar 3TO0 MOTOMY, UTO 3TO NPABUJIbHOE JIei-
CTBHE, 10CTOITHOEe MeHs. Pe3yabTaTr — He MOsI TeppHUTO-
pusi».

IIar 4. Ilpuvu J1060i1 pe3yJbTaT KaK HIPY

Korna pesynbrar npumén — ckaxu cede: «aTepecHo. Tak
CIIy4nsIoCh. Mosl IEHHOCTh HE U3MEHWJIACh HA HAa MOTY>».



IIpakTuka «Bupara 3a S MUHYT B 1eHb»

D10 ynpaxxHeHUe Thl MOXelllb JieaTh B Jilo0oe Bpems. OHO
NIepEYCTaHAB/IMBAET CBS3b «S1 — JKeJIaHUEe — OOBEKT».

daza 1 (2 vunyTsl). BoiOepu 00beKT KeJIaHusI.

DTO MOXET ObITh YTO YTOJHO: Kohe, HOBOE IUIaThe, MOXBaIa
HavyaJIbHUKA, CEKC, OTIYCK, HOBask MamuHa. He BrIOMpaii cimiii-
KOM CWJIbHYIO MTPUBS3aHHOCTh Cpa3y — HAYHU C MAJIOrO.

daza 2 (2 munyTsl). Haburonaii skejjanne Kak 00beKT.

3akpou masza. Hanpm xenanue B tene. I'ne ono? B rpyou?
B xuBore? B ropne? Onumm ero kak (peHOMEeH: «ITO TEII0e
OIIyIIIEHHE, HEMHOT'O IIUIUIET, €CTh JIETKOE HAMPSIKEHUE> .

Tenepb ckaxu: «ITO kenaHue nosipisiercst BO MHe. OHO npu-
XOOMT U YXOOUT. Sl — He xKeylaHue».

daza 3 (1 munyta). Cienaii paJoCTHBII 0TKa3 HA Bpe-
Msl.

Ckaxu: «51 Mory He yJOBJIETBOPSITH ITO KeJIaHUE MPSIMO CEeMl-
yac. M or 31010 HMYero BO MHE He ciIoMaeTcs. S BCE ele uel.
41 BCE emnié cozHaHue».

Ecnmu 1ol BeIOpan kode — He meid ero nmomvaca. Eciim HoBoe
IiaThe — He MOKymnai ero Heaemo. Eciu noxBany — caenai
JeUcTBUE 0e3 OXKUIAHUS, YTO TeOsT IOXBAJIAT.

W 3ameTh: MUp HE PYXHYL.

Bupara 6e3 panaTuzma: naTh NPUHIUIIOB
IMpuanun 1. Hukakoro Hacwimst HaJ co00i



Ecnu Thl My4YHTENIbHO OTKa3biBaellb cebe B YEM-TO, CKUMAs
3yObI ¥ cTpagasi — 310 He Bupara. 1o nogasnenue. [logasne-
HUE CO3JACT B3PBIB MO3KE.

[IpaBUSIBHO: ThI OTKA3bIBAEIIbCS JIETKO, KaK B3POCIIBIM YEINIO-
BEK, KOTOPbIH 3HAET, YTO BTOPAsi HOPLIMS TOPTA CIEJIAET EMY ILIO-
x0. Her gpamer. ITpocto BEIOOD.

Hpunnun 2. Haunuaii ¢ maJjoro

He nbITaiica npsAMo ceiyac oTKa3aTbCs OT CEKca, COLCETeN
u 3apruiatel. Thl copBémbes. Haunu ¢ masoro: He goenai, Ko-
raa Haescs. He ckporute tesiepon 10 munyT nepen caom. Ckaxu
«HET» KOTJIa XOUeTCsl CKa3aTh «J1a» JIMIIb Obl IOHPABUTHCS.

IMpuanun 3. Byas ruoxkum

Bupara — 310 He k€cTKoe mpaBuiIo. DTO HaBbIK. CeronHs Thl
MOJKEIb JIETKO OTKA3aThCs OT CJAKOro. 3aBTpa ThI C1ad U Che
nupoxHoe. Y uro? Tel He HapyIIWI HUKAKOU 3anoBeau. Thl mpo-
CTO HaOJMIOAaellIb: «CheJsl, UHTepEeCcHO, 1 4To Terepb? Co3HaHue
OCTaJIOCh CO3HAHUEM .

[punnun 4. He ocyxkaaii ce0st u qpyrux

To1 He emib Msco? Xoporo. Hpyrou ect — u yto? Ero myTs.
TBos1 cBOOONIA HE OIKHA MPEBPAIaThCsl B TyXOBHBIN (hiiar Hall
r'OJIOBOM.

Hpuamun 5. Hacaaxkgaiicsa cBo00/101i, a He cTPajaHueM

Bupara naér 60JibIe yaoBOJIbCTBHS, a He MeHbIle. [Touemy?
[ToTomy uTO KOrzia Thl HE MPUBSI3aH K OOBEKTY, €ro MpUCYTCTBHE
panyerT, a OTCYTCTBUE HEe My4YaeT. Thl MOXeEIIb paoBaThCs BCEMY
Y HE CTPagarh OT HEJOCTATKa. DTO JIM HE BhICIIEE HAC/IAKIEHUE ?



Omu6xu Ha myTn Buparn u kak ux uzéexxartb

Ommoka 1. PaHaTuyHOE OTpEUEeHHE.

«$1 nomxkeH oTKazaTbCsl OT BCETro, MHAYE S TUIOXOM TyXOBHBIH
YeJIOBEK».

Jleuenue: BepHUCH K IIaBe 2. T0 MPOCTO HALLLIO HOBBIM CIIO-
co0 Bo3BbIcUThCs. MictuHHast Bupara Tuxa u He3ametHa. OHa He
KpUYHT O ceOe.

Ommuoka 2. Ilponyck Buparu — He 3ameuarb npuss-
3aHHOCTH.

«Y MeHs HET NPUBA3AHHOCTEW». A caM Kax[ple 5 MHUHYT
CMOTPUT TeJiehOH.

Jleuenue: Oyap yecteH. Bupara HauMHaeTCsl ¢ IPU3HAHUS: «51
NIPUBSI3aH, ¥ 9TO HOPMAJIBHO, HO sI MOTY padOTaTh HAJ| STUM».

Ommoka 3. Bupara kak cnnoco6 n3oe:xath JKU3HI.

«51 He xouy padoTaTh Hajl OTHOIIEHUSIMHU, [IOTOMY UTO 51 CBO-
0O/ICH OT NPUBSA3AHHOCTEN» (YKTal: OOKCh OJM30CTH).

Jleuenne: Bupara He npo uz6eranue. OHa mpo aeicTsre 6e3
uerisiHus. Thl MOXKeEIIb MOJMHOCTBIO ObITh B OTHOILLUEHUSIX, JIIO-
OUTh, 3200TUTHCSI — HO MOHUMATh, YTO CUACThE HE 3aBUCUT OT
TOT0, OCTAHETCsI MAPTHEP WU YUJET.

Bupara u coBpeMeHHbIe 3aBHCUMOCTH

[TpoBeps cedst. OT Yero Thl 3aBUCHIIIb MO-HACTOSIIIIEMY ?

TexHosorn4eckass 3aBHCHMOCTb: MOXEIb JI Thl OCTa-
BUTD Tese(OH Ha yac, He 4yBCTBYs TpeBoru? Ecim HeT — npak-



TUKYW Bupary Ha tenedone.

NudopmannoHHas 3aBHCUMOCTb: MOKEIb JIA Thl HE YH-
TaTh HOBOCTH, HE CJTyIIIATh MIOIKACTHI, HE CKPOJUIUTH JICHTY, OCTa-
Basich B TuIlMHe? ECliu HET — NMpaKTHUKYH.

CrarycHas 3aBHCHMOCTb: CTpajJaciib JM Th, KOraa Te0s
HE TOXBAJIAJIN, WK KOT/Ia KTO-TO TIOTYYMJT TTOBBIIICHAE BMECTO
Te0s1? Eciin 1a — mpakTUKy#.

3aBHCHMOCTDH OT OTHOIIEHUI: TEPITHIIb JIU Thl YHVKEHUST
WY TePPOPUBUPYEIIb TAPTHEPA, JIUIIH Obl HE OCTAThCSI OTHOMY ?
Ecmu na — Bupara criacér Tebe Ku3Hb.

3aBHCHMOCTDH OT €/bl/aJKOroJisi/APyrux BemecTB: Mo-
’KeIllb JIM Thl OTKA3aThCsl 0OCO3HAHHO, Oe3 MyueHuii? Ecim HeT —
HAYHM C MAJIOro Imara.

Hror: Bupara kak HCKyCCTBO KHTb

Thl HE JOJIKEH CTAHOBUTBLCS MOHAXOM. Thl HE TOJKEH pa3fja-
BaTh UMYILECTBO. Thl HE IOJI)KEH CIIATh HA TBO3/ISIX.

ThI TOJKEH TOJTBKO OJIHO: NePecTaTh 1eJaTh 00beKThI X0-
3sieBaMM CBOEM JIYIIIH.

Tenedon — cinyra. Ena — cnyra. [lenbru — ciyra. OTHo-
meHuss — ciyra. laxe teno — ciayra. Xo34MH — TOJIBKO Thl,
YKMCTOE CO3HAHUE.

Koraa 1hl 310 mowyBcTBYyellb, Mup uaMeHutcs. [Ipeamers
cranyT jerye. Pemiennss — sicHee. Ctpaxu — kopoue. [Toromy
4TO HeueMy OOSIThbCSI — HEBEUHOE HE MOXKET YHUUTOXUThH BeU-
HOE.



N torpa nmosiBUTCST TO, O 4YEM T'OBOPAT BCE MUCTUKU: CIIOH-
TaHHasA pajgocTh ObITHsA. He 3aBucsmas vu ot yero. [Ipocto
MOTOMY YTO Thl €CTb.

3ajanne Ha HeleJII0

Kasxnipiii JeH» BBIOVMpall OHY MaJICHbKYIO TIPHBSI3aHHOCTD U
MPAKTUKYH OT/IEIEHUE TJI0/1a OT ACUCTBUS:

— IMoneaeabHuk: Kode iy yaii. Beineit 6e3 aBToMaTu3Ma.
OcosHanHo. U ckaxu: «MO€ CIIOKOMCTBHUE HE 3aBUCHUT OT ITOTO
HAMUTKa».

— Bropnuk: conceru. Ocrasb TenedoH Ha 30 MUHYT B JIpy-
roii komHare. HaGmonaii TpeBory 6e3 neicTBui.

— Cpepna: uyxoe MHeHue. Caenail To, YTO CUMTaEllb Mpa-
BUJIbHBIM, JIaK€ €CJIA KTO-TO OCYIUT.

— YetBepr: ena. OcTaHOBUCH 32 HECKOJIBKO KYCOUYKOB IO Ha-
CBILLIEHUSI.

— IIaranna: rianupoBanue. OTIYCTH KOHTPOJIb Ha yac.
Ilo3BOub XKU3HU UOTU KaK UOET.

— Cy660Ta: noxsana. Cyenaii 1oOpoe J1eJ0 1 HUKOMY He
paccka3biBail.

— Bockpecenbe: noaseau utor. Yto M3MEHWIOCh B TBOEM
YyBCTBE CBOOOJIBI?

[Tomuu: He Hay0 uaeanbHO. Hano uectHo. [lake oguH Mur Ha-
crosiierd Buparu ieHHee rooB (paHaTUUHOTO OTPEUYEHMUSI.



I'maBa 9. IllecTth COKpOBHIIL:
MOKOH, CAMOKOHTPOJIb, TEPIIEHHE,
Bepa... Kak X HaTPEeHNUPOBATh

Yro Takoe mecTh COKPOBHUIIl HA CAMOM JieJjie

B Tpaguiiiu aiBafiThl 3TH Ka4eCTBa Ha3bIBAIOT WUAN-CAMNANM-
mu — 1ectb 6oratcTB. [Touemy 6oratctB? [ToToMy 4TO 6€3 HUX
Jaxke caMmoe TIIyOOKoe 3HaHWe OCTa&Tcsi Oecrone3HbM. Thl MO-
JKeIllb 3HaTh BCE O JIKHAHE, IEKJIaMUPOBaTh YTIAHUILA (bl HA CaH-
CKPHTE, HO €CJIM TBOM YM OECIIOKOEH, €CJIA Thl B3PbIBACIIIbCS OT
THEBa, €CJIM y TeOsl HeT TepIieHUs] — Thl He MPOJBUHEIIbCS HU
Ha I1ar.

[llecth cCOKpOBUI] — 3TO HH(PPACTPYKTYPA /1Jisl IPOCBET-
JeHus. Thl He MOXeIllb TIOCTPOUTh HEOOCKPED Ha GosoTe. CHa-
Yaja Hy’KHO OCYIIUTb O0NIOTO. DTH KauecTBa — TBOU JpeHaK.

Bot onu:

— IIlama — nokoii yma, criocOOHOCTh He BOBJICKATHCS

— Jlama — CaMOKOHTpOJIb, YIIPaBJICHUE OpraHaMH YyBCTB

— YnapaTtu — oTcTaBlieHUe, ClIOCOOHOCTb MPEKpaTuTh Oec-
TIOJIE3HYI0 AKTUBHOCTD

— TuTuKIma — TeprieHne, CriocCOOHOCTh TIEPEHOCUTD JTBOM-
CTBEHHOCTb

— IIpaaaxa — Bepa, He cienasi, a NyOoKasi yBepeHHOCTb
B UCTUHE



— Camaaxana — cocpeloTOueHHUE, OJHOHANPABIEHHOCTb
yma

BaxHo: 310 He 11eJ11. DTO HHCTPYMEHTHI. Thl HE CTaBUIIIb ra-
JIOUKY «sI IOCTUT TIOKOS». Thl TpEHUPYEIlIb UX KaXK/Ibli I€Hb, KaK
MBIIIIBL. V1 KOrga OHY KpErHyT — JIKHSAHA IPOUCXOAUT cama.

Coxposumie nepsoe. Illlama — nmokoi yma

Yro 310

[Ilama — 3TO cMOCOOHOCTH yMa He 0Oe:KaTh 3a KaXKJA0M
MBICJIBIO. YM CIIOKOEH HE MOTOMY, 4TO HET MbICaerd. Mpicin
ectb. Ho yMm He BoBiekaercs. Kak moBepXHOCTh OKeaHa: BOJHBI
MOTYT OBITh, HO TJTyOMHBI OCTAIOTCSI HETIOBUKHBIMH.

YesnoBek Oe3 mamMbl: KaXJast MbICJb BBI3BIBAET SIMOIIUIO, KaXk-
Jast sMonust — jerctBue. OH Kak JIUCT Ha BETPY.

C 1m1amMoii: MBICJU IPUXOASAT U YXOAAT. Thl CMOTpUIIIL HA HUX.
HexkoTtopsie TpeOyIoT IefCcTBUSI — ThI AGMCTBYelIb. [pyrue mpo-
xonaT MuMo. Hukto He OepET TedsI B IUICH.

Kak TpeHupoBarthb

Vnpaknenue «3purejb B KHHO»

[IpencraBb, YTO TBOM yM — 3TO 9KpaH KMHOTeaTpa. MpIcu
— ¢ueM. Tel cuauib B kpecie. PuibM MOXET ObITh YKACTH-
KOM, KoMeauen, npamoil. TBosi 3a1a4a: He BCKAKHUBATH N He
kpu4arh. [Ipocto cMoTpeTh.

TexHuka:

— 3akpoi raza.

— HaOmonai MBICIM Kak OOBEKTHI.



— Kak Tonbko 3ameTu, 4To BOBJIEKCS B copepxkaHue («ow,
a 4TO €CM OH MpaB? a KAK MHE OTBETUTH? a IOYEMY OHA TaK
cKazaa?») — BO3Bpalancs K HabmoaeHUI0 (POPMBI MBICITH.

— dopMa MBICIM — 3TO ITPOCTO MEHTATILHOE COObITHE. Y Hee
HET CHJIBL, ITOKA THI HE 1A €€.

Henail mo 5 MUHYT B JAeHb. Yepe3 Mecdll Thl 3aMETUIIb: B
OOBIYHOM JKU3HU THI TOKE MOXEIIb ObITh «3PUTENIEM», & HE «aK-
TEPOM».

Coxkposumie BTopoe. /lama — caMOKOHTPOJIb

Yro 3710

Jlama — 3TO cnocOOHOCTh YIPaBJIsATh OpraHamu 4yBcTB. He
TIO/IABJISITh MX, HE YHUUTOXKaTh. A He ObITH UX padoM.

['maza xoTAT cMOTpeTh OECKOHEUHBIH 10TY0. YN XOTAT CITy-
IaTh CIUIETHU. SI3BIK XOYeT ecTh 0e3 OCcTaHOBKU. Teno xoder
yn0OCTB U YIOBOJIbCTBHIA.

Jlama — 3TO KOraa Thl TOBOPUIIIb: «$1 BUKY, YETO Thl XOUEIb.
51 pemato, nath Tebe 310 WK HeT. Thl He KOMaH/Tyelllb».

Kak TpenupoBathb

Vopaxuenne «3ajep:KKa Ha OJ{MH MOCT»

Wupuiickasi Tpaguiusl OpUBOIUT MPUMEpP: CJIOH MEPEXOIUT
moct. Moct nporubaercsi. Ho cioH He majaet, moToMmy 4To JIBU-
raercs r1aBHO. Eciu Obl OH I€prayicsi — MOCT pyXHYJT OBbl.

Bri6epu 0JHO 4yBCTBO Ha JICHb:

— TlonenenbHUK: 3peHre (He CMOTPU B 9KpaH JIMIITHUI Yac)

— BropHuk: ciyx (mociymiai TUIINHY Tordaca 6e3 My3bIKH,



0€e3 MOJKACTOB)

— Cpena: BKyc (MPOIMYCTH OJVH MPUEM THIIY WU ellib 0e3
CHeUri — IPOCTO MOYYBCTBYH €CTECTBEHHBIN BKYC)

— Yersepr: ocsa3aHue (IpUMM XOJIOAHBIM AYII WIX TIOCTOU
OOCHKOM Ha 3eMJIE)

— Ilaranma: oOoHsIHME (HE TOJNB3YHCS JAyXamMH, IOCMOTPH,
YTO OCTAHETCH)

Cwmblicn He B ctpagaHud. CMBICT B TOM, YTOOBI [TOKa3aTh 4yB-
CTBaM: Thl XO35IUH.

CokpoBuie TpeTbe. Ynapatu — OTCTaBJIeHHE

Yro 3710

Ymnapatu — 3T0 COCOOHOCTh MPEKPATHTh 0€CHOJe3HYI0
MEHTAJbHYK) aKTHBHOCTb. TOT camblil HaBBIK, KOTOPBI Tak
HYKEH COBPEMEHHOMY YE€JIOBEKY.

'YM NOCTOSIHHO 3aHAT: TUVIAHUPYET, BCIIOMUHAET, TPOKPYUMBa-
€T IMaJIOrH, peulaeT yxKe peuI€HHOE. YIaparh rOBOPUT: «XBa-
TUT. DTa aKTUBHOCTb HE BEIET HU K ueMy. OCTaHOBUCh.

DTO He JieHb. DTO MyapocTh. Kak y caJloBHUKA: HE BCE BET-
KM HY’)KHO nouBaTh. HekoTopele Hafio oOpe3aThb, 4ToObI JepeBO
pocio.

Kak TpennpoBarb

VYnpaknenue «Cron-kpan»

Korna Thl noiimar cedst Ha OECToNe3HOM MPOKPYUYNBAHUU:

— Ccopa, KoTopas yxe Oblia (Thl BCE paBHO HE MOXeIIIb e
OTMEHMTD)



— TpeBora o Oyayinem, KOTOpoe Thl He KOHTPOJIUPYEIIh

— danTa3ny Ha TEMy «a eciu OBl ..»

— INoBTOpEeHue OMHKX U TEX JKe MBICJIeH Oe3 HOBOTO BBIBOJIA

Ckaxu cebe 4étko: «IT0 Oecmojie3Ho. SI 310 mpekpa-
H1a».

He umu o6wsicaenmii. He yoexnaii ce6s. [Tpocto nepekmoun
BHUMAaHUE Ha JIbIXaHUEe, Ha TeJO, Ha Tekyllee aevicteue. Caenan
910 50 pa3 B AeHb — U Thl YBU/IUIIIb, CKOJILKO BPEMEHU OCBOOO-
JIAJIOCH.

CokpoBuiie yerBéproe. Tutukma — repnenne

Yro 3710

TuTuKIIa — 3TO COCOOHOCTh NMEPEHOCHTH /IBOICTBEH-
HocTb. /Kapy u xonoa. [loxBany u KpuTuKy. Ycrex u Heynauy.
JIlo60OBb U OIMHOYECTBO.

VM xoueT, 4ToObl Bceraa Obl10 mpusiTHO. KU3Hb Tak He pado-
TaeT. TUTHKIIIA — 3TO KOI/a ThI IepecTacib TPeOOBaTh OT JKU3-
HU TOJIBKO MpUATHOTO. Thl MpUHHUMAaEIIb U TO, U apyroe. He co
CKPEXKETOM 3yOOBHBIM («$I TEPIUTIO, TOTOMY YTO JIOJIKEH»). A ¢
MOHMMAHUEM: «ITO TOXKE KU3Hb. DTO TOXKE MPOXOAUT. I Mory
OBITH 3/IECH».

Kak TpennpoBarb

VYupaxknenne «baarocioBeHne Hey100CcTBa»

OpnuH pa3 B JeHb BbIOEpU MaJleHbKOE HEeyJ0OCTBO U MPUMHU
ero ¢ OJaroIapHOCTHIO.

— JlyxoTa B TpaHCIIOpTe — CMAcuOO0, Thl YUYHIIIL MEHS HE 3a-



BUCETH OT KoMopTa.

— Kputuka komnern — cracu0o, Thl MOKa3bIBALIIlb, YTO MOSI
LIEHHOCTb HE B UyKHX CJIOBAX.

— OTKa3 B 4éM-TO — cracu0o0, Thl /IeNaelllb MEeHsI CHIIbHEE.

He nano uzob6paxars pagocts. [Ipocto nepecranb HbiTh. Cka-
*u: «[a, 310 HenpuATHO. U g mory 310 BbIAEpXKaTh. S cubHEe
3TOrO AUCKOMQOPTa».

Coxposume nsaroe. Illpagaxa — Bepa

Yro 3710

Bepa B koHTekcTe JKHAHBI — 3TO HE clienasi peIMruo3HOCTb.
He «Bepio B bora, moromy 4to Tak HanmrcaHo».

[Ipagaxa — 310 rIIy0OOKasi yBePEeHHOCTh B HCTHUHHOCTH
yueHHUsI, OCHOBAHHAsI HA COOCTBEHHOM ONbITe H pa3yMe .
DTO KOrjaa Thl TOBOPUIIb: «S1 He 3HaI0 HaBepHsKa, HO s JOCTa-
TOYHO MEPeKUII, YTOObI TOBEPSITh ITOMY IyTH. S Oymy UaTH, 1M0-
Ka He MPOBEPIO CaM».

Be3 mpaaaxu Te Opocaelib MpakTUKY ITPH MEPBOM ke COMHE-
HUM. «A BAPYT 310 BCE epyHaa? A Bapyr meHs gypadar?» Co-
MHeHHe — Xxopouo. Ho mapanusyioiiee coMmHeHUe — CMEPTh
nytu. [llpaanxa — 3T0 MOCT Yepe3 COMHEHUE.

Kak TpennpoBarb

Vnpaxxnenue «/lHeBHUK mOATBepkeHUIT»

3aBeau OnokHOT. Kaxplil eHb 3amuchiBail OIHO COOBITHE,
KOTOPOE MOATBEPK/Aa€T UCTUHHOCTD [KHSHBI.

— «CeropHs 51 3aMETHJI, YTO MOSI 37I0CTh TIpoIlIa ObICTpee,



KOT'JIa S CPOCHJI ,,KTO 3JTUTCS“».

— «41 yBHEN, 9TO TPEeBOTra — 3TO MPOCTO MBICIIb O OYIyIIeM,
a HE PeajibHOCTb».

— «SI mepecTan OTOXKIECTBIATHCSA C YCIIEXOM Ha padoTes.

UYepes Mecs1l Thl He CMOXKEITb CKa3aTh «s1 HE Bepio». TBOs Be-
pa cra”er 3HaHueM. He uyxxum — cBouM.

Coxposumie mecroe. Camajgxana — cocpeoTodeHue

Yto 3710

CamajxaHa — 3TO CHOCOOHOCTh yMa Y/1€P:KHBATHCS HA 0/1-
HOM 00'b€KTe HJIH BONPOCE , HE OTBJIEKASICh. ITO HE «MEIUTA-
1M1 KOHIIEHTPAILIMU» B Y3KOM CMBICTIE. DTO 00I1[ast CIOCOOHOCTh
yMa HE CKaKaTb.

be3 camanxaHel TkHSIHA HEBO3MOKHA. [loTOMY UTO IVIaBHBIN
Borpoc «Kto s?7» TpeOyeT ynepxkaHus. YM Bc€ Bpems yoeraer:
«A 4to noectb? A 4drto ckazajia Mama? A rae Mou KiIouu?»

CamajixaHa BO3BpaIlaeT ero o0paTHO K MCCIIETOBAHMIO.

Kak TpeHupoBarthb

VYupaknenne «O/JHa HUTb»

BeiGepu oquH 00BeKT Ha AeHb. He 00s13aTeIbHO TyXOBHBIM.

— TloHeaenbHUK: cleau 3a IbIXaHUEM IMPU KaKIOW Tay3e
MEXJ1Y JIETAMH.

— BropHuk: HaO/I0/1a11 OIyIIIEHHE CTOM Ha 3eMJIe.

— Cpena: cneau 3a Tem, KTO TOBOPUT B TBOEH I'OJIOBE.

— Yersepr: noBTOpSH Mpo ceds «51 ecTb» ¢ KakIAbIM BbIIO-
XOM.



— [Marauma: Habmoaal MPOMEKYTKU MEKITY MBICIISIMU.

— Cyo6060ta: aepxu Bonpoc «KTto s1?7» Ha MPOTSiKEHUH BCETro
JIHS1, KaK TOJIbKO BCIIOMUHAEIIIb.

— Bockpecenbe: mpocto 6ynb. Huuero He ynepxusaid. ITpo-
CTO BO3Bpalllaiicsi K TPUCYTCTBHUIO.

Kaxapiii pa3, Korja oTBIEKCsS — MSATKO, Oe3 pyraHu, BO3Bpa-
njancs.

Kak TpennpoBaTth Bce mecTb cpasy

Thl HE JOJKEH AEJIaTh MIECTh YIPAKHEHUN KK b JEHb. JTO
Oynet nieperpys. Jlyuine Tak:

IlepBas Hegenst — okyc Ha mamy (IOKOM) U 1aMy (KOH-
TPOJIb YyBCTB).

Bropast Hegesst — n06aBb ynapart (OTCTaBJIeHUE) W THU-
TUKIIY (TEpIIEHUE).

TpeTbst Heneass — 100aBb MIpaaAXy (Bepa) U camaaxaHy
(cocpenoroueHue).

YeTBEépTas Hege st — BCe IIeCTh BIUIETEHBI B TBOIO OOBIU-
HYIO )KU3Hb.

['naBHOe — He cTpemuch K coBepieHcTBy. Illects cokpoBuiy
— 9TO HE OLEHKHU. DTO HAlpPaBJIEHUE IBUKEHUSI.

Yek-JMCT: KaK A1 y3HAK0, YTO IEeCTh COKPOBUII PACTYT

IIIama — TbI 3amMeyaelib, YTO MEXKIY MBICIbIO U peaKIuen
MOSIBMJIACh TIay3a.

JdaMa — Tbl MOXEIIb TPOMTH MUMO XOJIOAWJIBHUKA, KOT/Ia HE



TOJIOIEH.

VnapaTu — Tbl iepecTa MpoKpPy4rBaTh CTapble CCOPHI B TO-
JIOBe.

TuTHKIma — MeJKue HeynoOcTBa OoJbllle HE BHIBOAST U3
paBHOBECHSI.

HIpagaxa — y Te0s1 Oonbllie HET HYXIbI JOKa3bIBATh APY-
TMM, 4TO Hora paboTaer.

CamanxaHa — Tl MOXEIIb YATaTh KHUTY HEJBIA 4Yac, He
XBaTasich 3a TesedoH.

OmuoKxy B TPeHHPOBKE COKPOBHII

Omuoka 1. Hacuiue naxg codoi

«$1 momKeH ObITh CIIOKOWHBIM |» — KPHUHIIIb Thl U 3aTOHSEIIb
ceOs B eme OOJbIMIA CTpecc.

Pemenue: msarkocts. [llama He nocturaercs ycunuem. OHa
JIOCTUTAETCSl OTIYCKAHMEM.

Omuoka 2. CpaBHeHHE ¢ JPYrUMH

«Y Hero mydilie MOJy4YaeTcsl COXpaHsTh Mokou. 1 Heymay-
HUK».

Perienue: kaxapiid uAET CBOUM MyTéM. EAMHCTBEHHOE, C KeM
THl CPAaBHUBACIIILCSI — C COOON BUEpAITHUM.

Omuoka 3. 3a0bIBaTh 0 1EJIH

Coxkposuiiia — He camoriesib. OHU 17151 TOTO, YTOOBI Thl MOT
npakThKoBaTh «KT0 a7». Kak TOMBKO THI 3aCTHUT B «sI CIIOKOEH,
s1 KOHTPOJIMPYIO, 51 TEPIEUB» — 3r0 CHOBA BBIPOCIIO.

Pemenne: nepuoguyecku OTIYCKaul Bce COKpoBHIIA. bynpb



npocto. be3 kavects. be3 noctukeHui.

Hror: mecTh KJI04Yeil K 0JHON ABepPH

Tel He fOKEH OBITh COBEPILUEHHBIM B 3TUX KayecTBax. Tbl
JOJDKEH ObITh YCTpeMJIEHHBbIM. Kak JIyuyHHK, KOTOPBIN TpeHU-
pYET PyKy, IIa3, AbIXaHWE — HE paJy CAMUX THUX HABBIKOB, a
YTOOBI TOYHO MOPA3UTH LIEJb.

TBOsA 1lesIb — HE 1aMa, He JlaMa, He JJaxe BCs LIeCTEpKa.

TBOs LEnb — peajn30BaTh CBOI UCTHUHHYIO IPHPOAY .

Ho 6e3 sTux kadecTs Thl Oyaenib BeuHo couBarbes. To Terne-
on otBnek. To obuaa 3axBaruna. To cOMHEHHE CKOBAJIO.

C HUMM — IIyTh CTAHOBUTCS MPSIMBIM.

3ananue Ha 40 qHeN

Bo3bmu kanennapb. Kax/plii 1eHb CTaBb FAJIOUKH 3a TO, UTO
Thl TPEHUPOBAIL:

— Illama (6BUT MOMEHT TIOKOSI CPE/IM MBICICH )

— Jlama (He mojiasicsl 9yBCTBY XOTs ObI pa3)

— Vnaparu (nmpekpaTii 6ecroe3HyI0 MbICIb)

— Tutukima (nepeHéc HeynoOCTBO O3 HBITh)

— IIpagaxa (mpossBWII JOBEPUE K ITyTH)

— Camajxana (yep:xaia BHUMaHUE Ha OObEKTE)

He o0s13aTesibHO BCe MIeCTh Kak/bld jieHb. Ho yem Oosblie
JHEW TOAPS/ Thl TPEHUPYEIb XOTsI Obl TPH COKPOBHUIIA — TEM
CUJIbHEE CTAHOBUTCS TBOSI MH(PACTPYKTYpa.

UYepes 40 1HEN Tl yBUAMILIB: YM CTAJT MOJATIMBBIM, KaK IJIMHA



B pyKax ronyapa. M rorna MoxxHO sienuts yTo yrogHo. Hanpumep
— TpoOyKIIeHHE.



I'nmasa 10. IlnamM4a keJJaHUA MO3HATH
NpooykaaeM HCTHHHYI0O MOTHBAIIHIO

Ilouemy THI A0 cux mop He mpocHyJucsi? (ZKecrokas
npasja)

3anaii cede yecTHBIN Bompoc. He mis rajoyku. A mo-HacTo-
SIIEMY.

Tol xouems npocBetieHusa? M Tl Xouenb, YTOObl KU3Hb
cTana komgopmree’!

99% «uckateneir» XoTAT BToporo. OHU NPUXOASAT B HOTY,
YTOOBI:

— MEHBbIIIE TPEBOKUTHCS

— JIyyIlie craTth

— YCHEIIHO CTPOUTDb Kapbepy

— HAWTHU FAPMOHUIO B OTHOIIIEHUSIX

— YCIIOKOUTh YM

Bce ato 3ameuarensHo. Ho Bce€ 310 — yayumenue cHa. He
poOyKAeHHE.

[IpocBeTnieHne — 3TO He y/IydllleHHe TBOEH TeKyILEeH Ku3-
HU. DTO CMEPTh TOT0, KTO, KaK Tebe Ka3aaoch, MPOKNUBAET
JKU3Hb.

U BOT novyeMy OOJBIIMHCTBO TormyeTcs: Ha Mecte. OHU XOTAT
COXPaHUTb 3T0, HO C/IEJaTh €r0 CYacTIUBbIM. JIpy3bs MOM, Tak
He paboTaer. ro He MOKET CTaTh MPOCBETIEHHBIM. DTO MOXET
TOJIKO UCYE3HYTh.



[MonnHHOE KenlaHue MO3HATh — 3TO Korja Tebe HaruieBaTh
Ha koM@opt. Korga ucrnna Baxnee cyactbs. Korma Tel rotoB
pa3ouTh BIpeOe3ru BCE, YTO CUMTA COOOM, JIMIbL Obl y3HAT:
KMo Jice 51 8 OelicmeumenvHocmu?

Takoe xenaHue He BO3HUKAET MPOCTO Tak. Ero HyxHO pa3-
xeub. [Togkuaeiath qpoBa. Obeperathb OT BeTpa comHeHmit. Kak
OTOHb B JIECY.

JIBe MoTHBAIUN: HU3IIAS U BbICHIAS

Huzmast MmoTuBanus (3ro-MOTHBAINA):

— 41 xouy U30aBUTHCSI OT CTPaJIAHHIA

— 4 xouy cratb Jyurie

— 51 xouy oOpecTH CUIIBI (CHIIXH)

— 41 Xody, 4TOOBI MEHs yBaKaJIN

— 1 xouy oOpecTu MoKo# (Kak OIyIleHHe)

Bc€ 310, moBTOpI0, HE TI0X0. HO 3TO HE Be#ET K 0CBOOOKIe-
HUI0. DTO BEJET K YJIYUIIEHHOU TIOPbME.

Bricmiasa MmoTuBanusi ({yXOBHbBIH I'0OJI0):

— 41 Gombllie HE MOTY KUTh B HEBEIEHUU

— Kaxaplii MUT JDKM HEBLIHOCHM

— 1 roTOB ymMepeTb 3a UCTUHY (HEe (PUTypasIbHO — KaK 3r0)

— MHe He HYXHBI CHJJIXU, MHE HY)KHa CBOOO/Ia

— Jlaxe eciu MOKost He OyAeT — sI X0y BU/IETh PeaibHOCTh
TaKoOM, Kakas OHa eCTh

Bot 310 orons. C HUM HEBO3MOXKHO HE IPOCHYThCA. Borpoc
B TOM, KaK €ro 3axeyb?



Texnuka 1: Coipasi ”HBeHTApPU3aLNsI CTPAIaHMS

Thl He 3ax0uelllb BHIOPAThCs U3 TIOPbMBbI, €CJTU TeOe B HEl OT-
HOCUTENbHO KOM(pOpTHO. [lo3TOMY NeEpBblii Iar — YBUAETD,
KaK MMEHHO Thbl cTpajgaemb. He B dunocodckom cmbicie
«KW3Hb €CTh CTPaJaHue». A KOHKPETHO.

Vnpaxxnenue «Kapra He10B0oJILCTBa»

Bosbmu suct 6ymaru. Pazienu Ha Tpy KOJIOHKHU.

Koaonka 1: Mou cTpaganus ceiiuac

Harmmmm Bc€, uro peambno Oomut. be3 mpukpac. «MeHst He
HEeHAT Ha paboTe. MHe onuHOKO. f 6010ch crapocTu. S He Mory
OCTaHOBUTb MOTOK MbIcied. S 3aBuay0. MHe CTBIJHO 3a CBOE
TEJIO».

Kousonka 2: Mou nonbITK 3TO 3aJ1€4UTh

Kak TBI 3TO 3aTBIKacb cenvac? «EQoM, COoceTsIMU, CEKCOM,
paboTOM, ajKoroJyieM, MyCThIMU Pa3roBOPaMH, MEYTaMH O Oyy-
IEM».

KoJuionka 3: Padoraer qu 310? PeanbHo?

bynp yecten. Ha MunyTy cTaHOBUTCS Jlerye, OTOM BCE BO3-
Bpaiaercsa? W HakarmBaercsa? Wnu nosiBiisieTcs: HOBas Mpo-
Onema?

Terneps MOCMOTPH HA STOT JIKCT. Thl BUAUIIL AOCYPAHOCTD ?
Th1 Geraenib O KPyry. 3aTblKaellb JAbIPbl, KOTOPbIE TYT e TO-
ABNAITCA cHOBA. I HUKOrna — Hukorga! — He 3a1a€liib 71aB-
HBII BOMPOC: a KTO TOT, KTO BOOOIIIE cTpagaer?

VYBUIp 3T0 HE KaK TEOpUIO. YBUIb KaK TOUIHOTBOPHYIO



npaBjy o cBoel ku3HU. M Torja MoxkeT BOZHUKHYTh TOCKA I10
HACTOSIIENA CBOOOJIE.

Texnuka 2: IIpeaBKylIeHNe CMePTH KAK MOTHBATOP

3By4UT MPAYHO. DTO MOTOMY UTO Ir0 OOUTCS CMEPTU OOJb-
e Bcero. Ho Mbl Mcnonb3yem 3TOT CTpax, Y4TOOBI €ro ke Tpe-
OJI0JIETh.

Vnpaknenne «Teo6e octanoch 30 quein»

[MpencraBb yectHO. He «Bcé Korma-HUOYab yMpPEM». A KOH-
KpeTHO: Tebe octaynioch kuTh 30 mHei. He Oosnbie. bosesHs.
ABapus. HeBaxHo.

OtBethb cebe:

— YT0 U3 TOTO, YeM £ cervac 3aHUMAaIOCh, COXPAHUT CMBICIT?

— Crany 7 51 BonHOBaThcsl 0 MHeHHM VBaHa MBaHoBHMYA?

— Byny nu s konuTh IeHBrM HA HOBYIO MAIIIUHY ?

— O yéwm g noxasnero, 4YTo He caesai?

A tenepb cripocu cedst: eciu MHe octasiock 30 gHel, xouy Jn
sl MPOBECTU UX B HeBeeHuu?! Mium s xouy — HakoHel-to! —
y3HATh MPaBJIy 0 cede, Mpeke YeM ITOT MEPCOHAX NCUE3HET Ha-
Bcerma?

[Tycts 310 He Oyner nenpeccuBHBIM. [TycTh 31O Oyner Tpes-
BBIM. Jro0 KUBET TaK, OyATO y HEro Briepeay BeYHOCTh. [ToaTomy
OHO MOXET OTKJIaJbpIBaTh UCTUHY. CMEpTh BO3BpAILIAET MPUOPU-
TEThbl HA MECTO.

Texnuka 3: FOJIO,[I II0 HCTHHE KAK €KE€IHCBHasA IIPAKTH-



Ka

HenocratrouHo oaMH pa3 B3BOJIHOBATHCA U UYEPE3 HEAECIIO
OCTHITh. [171aMs1 HyKHO MOAAEPKUBATD.

VipaxkHenne «YTpeHHss 3apsiiKa JJs1 TyIm»

Kaxoe yTpo, IpOCHYBIIKCH, 10 TOTO KaK CXBaTUTh TeJie(OH,
clieai Tpy BEIIN:

— Tpu rmy6oxnx Baoxa. Huuero He genait. [Tpocto apiimm.

— Hanomun ceoe: «51 He 3Ha10, KTO 5. BC€, uto a1 myman o
cebe — MoxkeT ObITh HeripaBaou. CeroHs st XOuy y3HaTh HUCTH-
Hy. He kompopt. Uctuny».

— 3ajaii Bonpoc U He Uiy oTBeTa: «Eciu Obl 51 3HaJ, KTO
s1 HA CaMOM JieJie, U3MEHUJIOCh Obl MOE BOCTIPHUSTHE TIPSIMO Cell-
yac?»

D710 3aHMMaeT 2 MUHYTHL. HO 3TM 2 MUHYTBHI 3a1a10T TOH Ha
BeCh JieHb. Thl HAUMHAEIIb JIeHb KaK MCKaTellb, a He Kak poOoT
B OU€peM Ha Kaccy.

BeuepHsisi npakTHKAa: KypPHAJ NOraclInuxX KeJaHui

[lepen cHOM OTKpo¥i OJIOKHOT. 3anullid BCe keJlaHusl, KOTO-
pbie Thl 3aMeTu 3a ieHb. He ocyxnas. IIpocto akTsi:

«CeromHs 51 XOTeJI: YToOBl MEHS TIOXBAIWIHA. YTOOBI OBICTpEe
3aKOHUWICS pabounii eHb. YTOOBI ChecTh MIOKOMAIKY. UTOOBI
nojipyra He 371i1ack. YToObI OTKTIOYUIIMCH MBICITN».

Tenepsb 3anait Boripoc: CKOAbKO U3 IMUX HCeNAHUTE HA CAMOM
Oene gedym K ucmume? Hu oonoezo. Bce onu — nonwvimxu 320 coe-
Aamu cede uymov KoMgbopmHee GHYMPU C80€l MIOPbMbl.



He nwiTaiics nogaButh xenanus. [Ipocto yBuap ux npupo-
2y. DTO yKe 0cnadiseT ux BIacTb.

W noGab ropsiyee xkejlaHue, MPOTUBOIONOKHOE UM: « 4 xouy
8bIPBAMbCSL U3 IMOIL DeCKOHeuHOol 20HKuU. A xouy y3namo peanv-
Hocmb. f xouy 3mozo cunviee, uem WOKOAAOKY U NOXBANY 8Me-
cme 635mble.

ITouemy :keaHue MO3HAHUS — He NMPOTHBOpeYnT Bu-
pare (0TKa3y OT IJIO/10B)

Thl MOXeIIb cripocuTh: «HO B mponuion riaBe Thl y4uiia OT-
Ka3bIBAThCsl OT IUIONOB. A Ternepb Thl TOBOPUIID L, kenan“. Kak
3TO COBMECTUTD ?»

Ornmunsblii Bonpoc. BoT oTBer.

Kenanue 00beKTOB (€12, cTaTyc, cekc, KoM(popt) — BeaeT
K IEIJISHUIO U cTpaganuio. OT Hero Mel OCBOOOK/1aeMcCs uepe3
Bupary.

7Kesnanue ucTuHBI — 3TO HE XeJlaHUe 00beKTa. DTO pa3-
BOpavYHBaHUE yMa K CBOel cOOCTBEHHOI IpHpo/Ie . DTO Ke-
JIaHWE YK€ HE HYXKJAeTCsl B yJAOBJIETBOPEHUH, IIOTOMY YTO OHO
He HarpanyieHO BoBHe. OHO caMo 1o ceOe OUUINAET yM.

Bupara v niams mo3HaHusi — JBa Kpbula OHOU mTulibl. bes
Buparu 1b1 nieruisieniibest 3a mup. bes riamenn — TteOe Haruie-
BaTh Ha uctuHy. HyxHbl 00a.

Kora orons racHeT: Kak ero pa3:ke4b CHOBA
[Tnams Oyaer racHyTh. TO HOPMaIBbHO. Jro Oy/IeT BOPOBATh



TBOIO MOTHBAIIMIO U TIEPEKJII0YATh HA «IyXOBHBIN Typu3m». He
BUHH CceOsl.

Bot Tpu kKouepru, 4ToObl pa3ayTh OrOHb:

— BcnomHan MoMeHT npo3penns. bout i y Tedst Mur, Ko-
I71a THI yBUZET 9y Th OOJIbIIIE, YeM 00bIYHO? Koria moHsi1, 9To Thl
— He Tesno? Korna noiiman cebst Ha cBueTenscTBoBanun? Bep-
HUCBH B 3TOT MOMeHT. [lepexuBu ero 3aHoBo. Tam — TOIMBO.

— IMoo6maiicst ¢ ropssuuvu. Haiium mozieid, 11 KOTOPhIX
ucTrHa BaxkHee koMmdopra. Yurait ux tekcrol. Cymiail ux. Ps-
JIOM C HUMU TBOSI MOTHUBAIIUSI aBTOMATUYECKU PACTET. DTO 3a-
KOH: OTOHb 32KUTaeT OTOHb.

— Bpi0epu cTpajanne BMecTOo NpUTymeHnst. B crenyio-
U pa3, KOrja 3axXovellib 3aTyIIUTh OOJIb COIICETSIMU WU €107
— He zenaii 3toro. [locuam ¢ 6omeio. [Tycts Oymet 60b. U cka-
KU: «5] BBIOMpato 3Ty 00Jb, €CIT OHA MPUBEAET MEHS K UCTHHE.
41 He Gery OT He€ B OUepeHYI0 ULTIOZUIO».

Kecroko? Ila. Ho Tl XOTeN M1aMsl, a HE CBEUKY.

IIpu3Hak TOro, 4T0 MJIaMs MPOCHYJIOCH U TOPHUT

ThI y3HaeIlb 3TO MO CAEAYIOIIUM IIPU3HAKAM:

— Tl mpochIMaeibcsi yTpoM U niepBasi MbICib: «KTo s17» (He
«OH, OMATh Ha PadboTy»).

— Tl rOTOB MOTEPSATH APY3eid, pabOTy, pemyTaIuIo paay Uc-
TUHBI (HE IOTOMY, YTO Thl arPECCUBHBIM, a IOTOMY YTO OHU CTa-
JIM HEBAXHBI).

— Tw1 mepecran uckath «0coOble TiepexkuBaHus». Tede mo-



CTaTOYHO MPOCTO OBbITh. [IpocTO BUAETS.

— Tel Gosbllie HE BepHIIh HY OJIHOMY CBOEMY YOEeKIeHUIO Ha
100%. Bce nog Bonpocom. Bkioyast TO, YTO Thl TPOCHITIAEIIIBCS.

— JKu3Hb cTasia OTHOBPEMEHHO MeHee BaKHOM 1 Oosiee 11eH-
HoW. MeHee — moTomy 4TO 3TO COH. Bonee — noromy 4To 3TO
Me0oLi COH, U Thl MOXEIIIb TPOCHYThCSI.

Ecu Th1 4yBCTBYeIb XOTs ObI IBa U3 9TUX TPU3HAKOB — ILJ1a-
M3 3axokeHo. beperu ero. He naii BeTpy OOBIBATENIBIIMHBI €r0
331y Th.

MoTuBanusi Kak e JHHCTBEHHbIN /1eOUIIUTHBIN pecypc

V 1ebs ectb BpeMs. EcTb nHTENIEKT. ECTh TOCTYII K yYSHUSIM.
EcTb Tesno, crocoOHOe CUIETh U Pa3MBIIILIATS.

Yero He xBataet 6onbimHCTBY? Hacrosimero skeanusi.

Nctuna He ckpbiTa. OHa He Te-To Jajieko B ' mManasx y cek-
petHoro rypy. OHa npsiMo 37eCbh, B 3TOMU IJ1aBe, B 3TOM KHUTE, B
9TOM OUIYIIEHUU «s eCTh». HO Thl €€ He BUAMILIb, IOTOMY UTO
Tede He doCmamouHo XO4eTCsl.

Kak peiOa He uineT BOdy, MOTOMY 4YTO OHa B Boje. Thl He
UIIEIlb UCTUHY, TIOTOMY 4TO Thl — MCTHHA. VI HET cTuMyna uc-
KaTh TO, YEM ThI YK€ SIBJISICIILCSI.

[Mapamokc? la. U mpoOyxieHre MPOUCXOOUT B TOT MOMEHT,
KOrJa eJlaHWe IMO3HaTh CTAaHOBUTCSI HACTOJIBKO CHJIBHBIM, UTO
HCcUYe3aeT pa3jielieHne MeK/1y HILyIUM U HCKOMBIM .

Bor toraa Tel BOpYr NOHMMAaENIb: UCKaT He Thl. MIckaso camo
co3HaHue camoro ce0s. I B MOMEHT «HaXOXIEHHS» HUKOIO HE



Hanum. Mckartesnsb cran TEM, YTO UCKaJI.

TBo& 3aaaHue (He JHCTAM JaJblle, IOKA He ¢/IeJaellb)

[Ipsimo ceituac. He otknaapiBas. Hanuim Ha nmcte 6ymaru
WJIM B 3aMeTKax TesiedoHa:

«Yero s xouy Ha camoM Jeqae? He To, 4TO JOJKHBI XO0-
TETh ,,XOPOIIHe TyXOBHbIE JIOAU. A mo-yecTHOMY. Yero
A1 x0uy?»

Hanuim nepoe, yto mpuiuio. A motoM cnopocu cHoBa. U
cHoBa. [myOxe.

W xorna no6epenibest 10 caMmoro IHa — Thl OOHAPYKUIITH OTHO
U3 JBYX:

— JIu6o: «5 xody, 4TOOBI 3r0 CTAJIO CYACTIIMBBHIM M CITOKOM-
HeIM». (Torga unm B ncuxosoruio, He Myvan [ KHsHY).

— JIu6o: «51 xouy npocHyThcsA. UTo OBl 3TO HU cTOMIIO. MHE
IUIEBATh HA 3r0. §l CIMIIKOM JOJITO CHajl».

Ecnu Bropoe — no3apasisito. [lnams 3axxkeHo.

Tenepb KaxIplil JeHb HAUMHAN C ITOro xenaHus. [logkuapl-
Bar aposa. He paBaii yCHyTb.

Hror: xejlaHNe KaK CBAIIEHHbII OrOHb

I KHSIHA-lora — 3TO HE MHTEJUIEKTYaJIbHBIA CIIOPT. DTO HE
x0001. TO OUTBA 32 PEATBLHOCTD.

U kak Ha m000# BOIHE, Ha 3TOM MOoOeXkIaeT He YMHBIN U He
cwiibHBINA. [ToOexmaeT TOT, KTO XO4YeT IMOOEINUTh OOJIBIIE BCEX.
[Tpocro, rpy0o, YecTHO.



Tor, nis KOro MCTMHA crajla HykHee Bo3ayxa. KTo roros
yMepeTh 3a He€. V1 IMEHHO MO03TOMY — KHUBET I0-HACTOALIEMY
BIIEPBBIE.

3axru 310 xenaHue B cede. Mnm npusHaii, yto Tede 310 He
HyxHO. Ho He oOmaHbIBail cedsl.



I'nasa 11. Kpanundukanms Nel:
CIIOCOOHOCTH OTJINYATH «f» 0T «MOE»

ITouemy 3T0 — riiaBHast KBajaudukanusi?

Bcnomuu, kak pe6éHOK yuuTcsi roBoputh. CHauamia oH roBo-
put: «Mara xouet ectb». [Totom: « xouy ectb». Ho mpoxonur
BpeMsl, U OH HauuHaeT mytatb. OH roBopuT: «5I rojgoneH» — u
OTOXJECTBIISIETCA € TOI0A0oM. OH rOBOpUT: « 51 31m0Ch» — U CcTa-
HOBUTCSI THEBOM.

Bcst HeBpoTHUecKkas 3alyTaHHOCTb B3POCIIOTO YesioBeKa Mpo-
UCXOJIUT OT OJHOM OIIMOKH: OH MyTaeT CyO'bEKT C 00 bEKTOM,
HaboaaTel st ¢ HaOJIogaeMbIM, yncToe «S» ¢ ero Bpe-
MEeHHbIMHU MPOSABJIEHUSIMUA.

Paznmuuenue «S» 1 «Mo€» Bo3Bparaer 1eds K M3HaYaIbHOU
TPE3BOCTU. DTO — TBOSI MepBasi U MOCIEAHSSA KBIM(PUKAIUSL.
Ecnu Tl HAyYMIIbCS TOJNBKO 3TOMY — BCE OCTAJILHOE MPHUJIO-
KUTCS.

AHaToMusi OIIMOKM: KaK MbI IyTaeM «f» 1 «M0é»

[MocmoTpu Ha 3Ty TabwMily. B JieBoii KOJIOHKE — TO, YTO ThI
1o omumoOKe Ha3bBaelb «f». B mpaBoil — uctunHoe «f», cBU-
JeTeb.



Ba «fA» npuHumaetcs (ownbka) WcTunHoe «fn

Moé Teno A — ToT, KTO 3HaeT Teno

Mom amoumu Al — TOT, KTO CBMAETENLCTBYET 3MOLMK

Mow MeichK Al — NPOCTPaHCTBO, B KOTOPOM MBIC/IM BO3HMKAOT
IMoé uma, Buorpatua Al — 6e3bIMAHHOE NPUCYTCTBUE

MoK ponu (MaTk, HAYaNBHWK, CbIH) A — yucTas NoOTeHWHMankHOCTE

MoK ACCTHUHEHWA W NPOBANLI Al — 10T, KTO HabNOAAET Urpy yenexa/Heycnexa

Al — OTKPBITOCTL, HE CKOBAHHAA HW O4HWM
Mow yBemaeHna

ybemaeHnemM
Mos penyTaums, To, 4To 0bo MHe gyMalnT A — TO, Y4TO HE MOMET BbITh 3aTPOHYTO YYHMM
lnpyrme MHEHUEM

Te1 BuanibG? Kaxmas ommoOka OTOXAECTBIEHNS — 3TO KOrja
BpeMEHHOe, TPUOOPETEHHOE, MPUXOMIAIICe U YXOAIIee Thl Ha-
3bIBAEIIb CBOEH CYThIO.

Vopaxxknenue 1: «<Yoparb Moé, ocranercs S»

Dro 6a30BOE yIIpaKHEHUE, KOTOPOE Thl MOXKEIIIb JIe/IaTh B JTIO-
00i1 cuTyaluu.

IIpoTokou:

— Bospmu n000€e siBNIeHNE, C KOTOPBIM ThI Ce0sT OTOXK/IECTB-
nsems. Hanpumep: «4 ycram».



— Ilepedpasupyii: «B Tese ecTh ycTanocTb, KOTOPYIO 5
HAO0JIIOJAI0» .

— Crpocu: ecu yOparh ycranocts, «5» ocranercsa? [la.
VYeranocts npoiaeT, HabmoaaTe b OCTAHETCSl.

— Caenaii 3TOT COBUT peasibHbIM. 3aKpoi I71a3a, HalAM OLLy-
HICHKE YCTAJIOCTH B TEJE, a 3aTeM HAWJIU TOrO, KTO 3TO OIIYIIe-
Hue 3HaeT. OHU He COBNAAAIOT.

IIpoaBUHYTBIN YPOBEHb: MOMPOOYIi TO ke caMoe C TeM, UTO
KaxeTcsi «TOOOH Mo ornpeneneHuo». «J — mMyxuuHa». [lepe-
(ppazupyn: «EcTp T€N0 ¢ MyKCKMMU ITpU3HaKaMu». Hanam cBu-
JeTesIsl, KOTOPbIM 3HAET O HAJIMYMU ITUX MPU3HAKOB. CBUIETEND
HE MY)X4YMHa U He )eHUHa. CBUJETeNb TPOCTO €CTh.

Vopaxnenue 2: «IIpocae:xxuBanne mecTouMeHHI»

B Teuenue oqHOTrO THS (BHIOEPH JIeHb-HAOMIOACHWST) OOpaIan
BHUMaHMe Ha KaXJ10e MPOM3HECEHHOE WM TIOMYMAHHOE «sI».

Korzia Tel TOBOPUIIIL «S1 XOUY», «sI IyMalo», «s1 pacCTPOCH»,
«s1 TOBOJIEH» — 3aJlaBail cebe aBTOMAaTHUYECKHIA BOTIPOC:

«3710 ,, A nan ,,M0OE*“?»

To1 Oygentb yauBiaeH. 99% TBOUX «sI» Ha CaMOM JieJie OTHO-
cATCs K «Mmoemy». Moé€ kenanue. Most mbiciib. Most smonust. Ho
He {.

[TorpoOy¥i onuH JeHb 3aMeHsATh. BMECTO «s 37110Ch» TOBOPH
npo ceOsl: «B COBHAHUM BO3HHMKAET (heHOMEH, Ha3bIBaeMBbIil I'He-
BOM». BMeCTO «s1 TONIofieH»: «TeJI0 CUTHAIM3UPYET O IOTPeOHO-
CTU B MUIIE, CO3HAHUE ITO PETUCTPUPYET>.



9T10 3BYYUT HECECCTCCTBCHHO. ITO U eCTh 11eJIb — Thl YBUIUIIb,
HACKOJIbKO HEECTECTBEHHO TBOE OOBIYHOE OTOXACCTBJICHUE.

Vnpaknenne 3: «mymecTBo 0e3 Bjajieabia»

3T0 yrpaxkHeHUe Ha BOOOpaxeHne, KOTOpoe BeIET K MPsiMO-
My NEPEKUBAHUIO.

IIpencraBp, 4TO BCE, YTO Thl CUMATACIIL «CBOMM», HA CAMOM
nesne Te0e He MPUHAJIEKUT.

— 3r0 teno? Teno npunamyiexur npupone. OHO BO3BMET €ro
00paTHO TOCTIe CMEpPTH.

— 911 Mblci? Mpiciu nipuHaanexar ymy. OHM NPUXOAAT
U3 HUOTKYJA U YXOIAT B HUKYJA.

— DTH 3MoLMK 7 DMOLIMKU TPUHAJIEKAT TSy U €r0 XUMUH.

— Dra 6uorpadusa? buorpadus npuHaanexut namsata. [la-
MSATbh MOKET UCKaXKaTbCsl, CTUPAThCS.

Teneps crnipocu: ecau yopath BCE «MOE», UTO OCTaHeTCs?
OcTtaHeTcs TOT, KTO 3HAET BCE ITO «MOE».

[Mocumu B 3ToM. He miu coB. [IpocTo Oy mpocTpaHcTBOM,
B KOTOPOM UMYIIECTBO IIPUXOIUT U YXOIUT, a BJIaJIesIel] OCTAETCSA
HEBU/IUMBIM.

ITouemMy 3TO TPYAHO: KOPEHb OTOK1€CTBJICHUA

Thl MOKEIIb MOHATH BCE 3TO UHTEJUIEKTYalIbHO. HO mponon-
Katb mytatbes. [louemy?

[ToTOMy 4TO OTOXJIECTBJIEHUE C «MOUM» JAET Ir0 SHEPIUIO.
3ro CyImecTBYeT TONBKO 32 CYET MPHCBOSHHMSI: 3TO MOsI O0JIb, MOE



JOCTUKEHUE, MOs Tpareiusi, Mosl paJocTb. be3 3Toro npucsoe-
HUS 3TO HAYMHAET TasATh.

Sro Oyner 60poTbesi. OHO OyleT rOBOPUTH:

— «Ecnm g nepecraHy OTOXIECTBIATHCSA, 51 OTEPSAI0 MOTH-
Baruio!»

— «Ecnm g He Oymy cuntarh SMOIMK CBOMMH, 51 CTaHY poOO-
TOM | »

— «Komy Toraa 6yner 60ompH0? Komy pagocTho 7»

310 JI0XKb. Be3 0TOkIeCTBIEHUS Thl HE CTAHOBUIIILCS OECUyB-
CTBEHHBIM. Thl CTAaHOBHIIILCSI CBOOOJHBIM. UyBCTBa OCTAIOTCS.
Panoctsb ectb. Bosb ecth. Ho oHM Gosbilie He KOMaHAYIOT TOOOH.
Thl MOXeIllb YyBCTBOBaTh OO0Jb, HE CTAHOBSICh «CTPAAAIIBLIEM».
Thl MOXEIIb YyBCTBOBATh PAIOCTh, HE LIEIUISAACH 34 HEE KakK 3a
«MOI0 PaJIOCTh, KOTOPYIO 1 IOJIKEH YAEPKATb».

IIpoaBuHyTas NpakTUKa: pa3jnyeHne BO CHe

Korma 6a30Boe pa3imyeHre CTaHeT IPUBBIYHBIM HasBY, ITO-
npoOyil MPaKTHKOBATh €r0 BO CHE.

IIpoTokou:

— Tlepen cHom naii cebe ycTaHOBKY: «Bc€, uTo 1 yBUKY BO
cHe — 970 ,,M0€“. I — He 310. I — TOT, KTO BUAUT COH>.

— Korna Bo cHe Thl MOMMEIb, YTO BUAMILL COH (HACTYIIUT
JIOLIUJTHOCTh) — cpazy crnpocu: «KTo 310 BUguT?».

— To1 0OHAPYXUIIIB, UTO JAKE BO CHE €CTh CBUETENb. U 9TOT
cBuieTesb He cnut. OH — Beeraa mpoOyKAEH.

— TonpoOyii, Oy/myuu B JTIONUAHOM CHE, PA30TOXKIECTBUTHCS



CO CHOBUIUYECKUM TEJIOM: «ITO MOE CHOBHIYECKOE TeO. I —
HE OHO».

Koraa Tl cMOXkenib JesaTh 3TO BO CHE — TBOE pa3jiMyeHue
JOCTUTHET ITyOMHBI, KOTOpas TiepeHecETcs M Ha OOIPCTBOBAHUE.
Thl HAUHENTL BUJETh, YTO OOAPCTBOBaHKE — TOXe COH. U cBH-
JieTeJIb — OJUH U TOT XKe.

HNucrpyment «CTon-kaap ajs rpaMMaTHKA»

JI060i1 SI3BIK YCTPOEH TaK, UTO 3aKPETUISIeT OTOXKIECTBICHHE.
«51 Gery», «51 mymaio» — Be3[ie IefCTBUE MPUIUCHIBAETCS CYOb-
eKTY. DTO MOJE3HO /7151 OOILEHUs], HO BPEJHO 1151 UICTUHBI.

Wcnonp3yii 3TOT MHCTPYMEHT: IPU CUJIBHOM OTOX/IECTBIIEHUU
niepepopMyIUpyH MpeIOKEHUE TaK, YTOObI CYOBEKT UCUe3.

Bmecto «4 6otock» — «EcTb cTpax».

Bwmecto « cuactimB» — «EcTb cocTosiHUEe cUacThsi».

Bwmecro «$1 mpoBanuics» — «CoObITHe, Ha3bIBaeMOE MPOBa-
JIOM, IIPOM3OIILIO B TPOCTPAHCTBE CO3HAHUSI».

DTO JIMHTBUCTUYECKOE YIIPAKHEHUE NIEPECTPauBacT HEMPOH-
Hble cBs13u. Co BpeMeHeM TeOe Jaxke He HyKHO OyieT nepedop-
MYJIMpOBaTh — Thl Oy/ellb aBTOMAaTHUYECKU BHUJETh: BCE, UTO
IIPOUCXOJIUT, TIPOUCXOIUT B TeOe (Kak B CO3HAHWM), HO HE C TO-
0ol (KaK C JIMYHOCTHIO).

Yek-mCT: Kak NPOBEPHTh, UTO Pa3jnueHue padoTaer
— Korpa 1ebs1 KpuTuKyIOT, TH 3aMedaeliis: «Pearupyer aro,
a He s1» — U MOXEIIb HE BlaJaTh B 3aIIUTY.



— Korna ucrbiteiBaenip 0051b, Tl aBTOMAaTHYECKU Pa3ieis-
elib: «Bosb ecTh, M €CTh 3HAIOIIUN O0JIb».

— Kora xBamIibCs UM CTBIOUIILCS, Tl BUIUIID: «DTO MOSI
ouorpacdusi Xo4eT MOATBEePKACHHS, a HE 5».

— VYTpom mocye cHa Thl He Cpa3y OTOXAECTBIISEIIbCS C Te-
soM. EcTb CeKyH/IBI YUCTOTO «s1 €CTh» 6e3 (POpMBI.

— Toi iepecran peBHOBaThb. [IoTOMY YTO MOHSUIT: TAPTHEP —
HE TBOSI COOCTBEHHOCTb, a IPYTroi «s1» B APYrou hopme.

— Twt nepecran obuxkarbes. [loromy uro odraa — 310 Koraa
KTO-TO HE OIpaBIaJl OKUIAHUS «MOETO» 3T0.

Ecmu y 1e6st ecTh XOTs1 OBl TPY MyHKTA — pa3IMueHUe Mpo-
pacraer. [Tponomxkaii monvMBarh.

Ommnoka: oTpuaHue «MOero» Kak noder ot ;Ku3Hu

Hekotopsle, ycibiiaB «oTinyai I or Moé», HaumHaIoT u3be-
rath Bcero. «51 He Oyay HIUEro UMeTh, MOTOMY 4TO 3TO ,,MOE"».

D710 He paznuueHue. J1o crpax. M cHOBa 3ro, TOJIBKO Terepb
B MAacCKe ackKera.

HctunHoe pasnrueHue He MelaeT Tede B1aaeTh. Thl MOXKelllb
MMETb JI0M, MallMHY, CEMbIO, 1eHbI'M. HO Thl HE OTOXIECTBIISA-
embcs ¢ HUMU. OHU — «MO€». He «s1».

BorarctBo nmu 6emHocTh? Kakast pasnuiia ceunereno? OH He
6orar 1 He 6e1eH. OH MPOCTO €CTb.

Tak 4TO He nmyTai pazaryeHue ¢ oTkazom. OTKa3z — 3TO Jeu-
cTBUe B Mupe. Paznuuenne — 3to cBoOoa B yme.



Hror: A kak ropu3oHT

[IpencraBb, YTO ThI CTOMIIL HA 3€MJIE U CMOTPHILIb Ha TOPU-
30HT. [ OpU3OHT — 3TO JIMHUS, T/Ie He0O BCTPEUaeTCs C 3eMJIEH.
Moskemb 1 T o Hero goutu? Her. Kak HU mau, oH oTOOBU-
raercsl.

«$1» — 3TO rOpU30HT CO3HaHU . Thl HUKOT/Ia HE MOXKEIb C/Ie-
nath ero 00beKToM. Kak TobKO Thl TOBOPUIIL «BOT MOE SI» —
9TO yke He 51, a OObEKT B CO3HAHUM.

[TosTomy paznuuenue «S» u «MOE» — 3TO HE TO, YTO ThI Je-
JIaelllb pa3 v HaBCera. TO NOCTOSHHOE BO3BPALLIEHUE K OYEBU/I-
HOCTH: 51 €CTh TOT, KTO HE MOXKET CTaTb 0ObEKTOM. 5l — CyOBeKT.
Bc€ ocrasnibHOe — 0OBEKTHI, BpeMEHHbIE, U3MEHUYMBbIE, UykK1e
Ha CaMOM [IEJIE.

Koraa 310 pa3nnyeHue CTaHOBUTCS TBOMM JIBIXAaHUEM — ThI
cBoOojieH. [lake eciii Bech MUp BOKpYT pymurtcs. [Toromy urto
«MOE» MOXET PyIIUThCA. A «S» — Hukorna.

TBoE€ 3aaHKe 10 cJieayromei rJIaBbl

[Ipsimo ceituac oTkpoit O0KHOT. Pasznenu crpanuily Ha ABe
KOJIOHKH.

B nepoit Haruim: «UTo 51 Ha3bIBalo ,, A1, HO PTO HA camoM
aeJje ,,M0€*“».

B npaBoii: «Uto ocraércs, ecau yopaTrb Bcé 310 ?»

Bynp xecrtoko uyecteH. He muim mpaBWIbHBIX OTBETOB U3
KHUT. [Tu1m 10, 4TO THI peajibHO TIEPeKMUBaCIIIb.

A TIOTOM, KOT/1a 3aKOHYHIIIb, 3aKPOH IJ1a3a U CKaxu ceode:



« — He ums, He meno, He Ouozpagbusi, He MbICAU, He IMOUUL,
He poau, He docmudiceHusi. 1 — mom, kmo écé amo euoum. U
3Mom ceudemenb HUK020a He poxHcoancs u Hukozoa ne ympém. A
ecmb 3Mom CUOEmenb.

He Beps B 310. [TpoBeps ceituac. Haiinu cBuaerens. OH 31eCh.
Bcerga Obi.



I'nmasa 12. TunuuyHbie
OINNOKHN HOBHYKA: TYXOBHBIMN
MaTepPHUAJIN3M U JIOKHOE CMHPEHHeE

Tol qymaenib, 94TO OMIMOKY HOBHYKA — 3TO KOTJA YEIOBEK
HENPABWIbHO CUAUT B MEAUTALIMUA WM HENPABUJIBHO MOBTOPSI-
er MaHTpy? Her. TexHuueckue ommOKY UCTIPABIISIIOTCS 3a JICHb.
OmmoOKM, O KOTOPBIX MOUAET peub, UCIPABIIAIOTCS TOAaMH, TO-
TOMY YTO MX MOYTH HEBO3MOXHO 3aMeTUTh. OHU NPSYyTCS B
TBOEH MOTHBAIIMM, B TBOEW CAMOOILIEHKE, B TBOEM UYBCTBE «s
JTyXOBHBI».

Oty oMMOKU JeJaloT He HOBUYKY. VX NenaT Te, KTO yke
MPOYUTAI HECKOJIBKO KHUT, Ch€3/IWJI HA PETPUT, HAYUHUJICS TOBO-
PUTh «BCE €CTh COZHAHUE» U «HET OTEIBHOTO s1». Ml IMEHHO T0-
TOMY OHU TaK OMacHbl. Thl AyMaellb, YTO Thl YK€ He HOBUYOK.
A Ha camMoM [iefie Thl B caMoy TITyOOKOM siMe.

Ommoka niepBasi. JlyxoBHOE KOJIIEKIIMOHUPOBAHKE

Thl coOMpaeIb MPakTUKY, Kak Mapku. [IpounTan Ynanuiia-
Jibl — ecThb rajiouka. Che3Iui K Typy — ecTb rajiouka. OcBou
BUIIACCaHy — €CTb rajiouka. Hayuuicsi ctosTh Ha roioBe — Bay,
MPOABUHYTHI YPOBEHb.

TBol ym mpeBpatuics B ckian. Yem Oosbllle TEXHUK, TEM
OoJIbIIIe TOPIOCTb. «S1 MPAKTUKYIO IEJIBIX TPU BUa MEUTAITH | »
[Ipu 5TOM THI HE MPOABUHYJICSI HU HA MAJUIUMETP B [JIABHOM —



B Pa30TOXKJECTBIEHUM C 3r0. [IpocTo TBOE 3ro crano Ha3biBaTh
ce0s1 «TlyXOBHBIM UCKATeJIeM» Y HAPSITUJIOCH B OJICXK/Ib CAHHbSI-
CHHA.

Bor kak pacnio3Hath 3Ty omuOKy. Thl JIOOHUIIIE TOBOPUTH O
CBOMX MpakTUKax. Tl cpaBHUBACIIH CeOsI C APYTUMU: «OH TOJTb-
KO HauaJ, a 5 yKe Tpy rofia». Thl UIElIb HOBYIO TEXHUKY, HOBYIO
KHHUTY, HOBOTO YUUTEJIsl, IOTOMY YTO CTapble «IepecTaiu pado-
Tath». Ha camom nene padoraeinb He Thl. TexHUKH padoTaloT,
ecnu Tl padotaeris ¢ coooil. Ho KouieKImoHepy 310 HEMHTe-
pecHo. EMy MHTepecHO NONONHATh KOJUIEKLHIO.

Kak neunts. [lepecranb uckats HoBoe. BbiOepH ofiHy MpakTu-
Ky — pa3jnyeHue «5I» u «Mo€» — u Jieniai e€ 10 Tex nop, rmoka
OHA HE MPOPACTET B KaX1yI0 KJIeTKy. He Hy)kHO HOBBIX TEXHUK.
HyxHa rimyouna. Korna npuxonur sxenaHue ckadath HOBYIO KHH-
Ty WJIH 3aITUCaThCSl HA HOBBIHA KypC, CIIPOCcH cedst: « S Xxouy y3HaTh
YTO-TO HOBOE MJIM 51 XOUY M30€ekKaTh CKy4HOM, HO HEOOXOAUMO
padoThI ¢ cOO0M ?» YeCcTHBIN OTBET pa3pylIUT ULTIO3HUIO.

Ommoka Bropas. [IpeBparieHne yaeHus B UACOIOTHIO

Thbl BBLyUMII CIIOBA: «HET OTJEJIBHOTIO 51», «BCE €CTh CO3HAHUE,
«MHP WILTI030peH». U Tenepp Thl HOCUIIIb 3TH CJI0BA KaK 3HAMsI.
Tol criopuiiib ¢ Apyrumu. JlokasbiBaelilb, YTO OHM HEMPaBbI, MO-
TOMY UTO «C TOUKH 3PEHUS A0OCOMOTHON UCTUHBI». Thl IyBCTBY-
elb ceOsl BbIlLIe TeX, KTO BepuT B bora, nim tex, KTo marepua-
JIUCT.

Ho nocmotpu, uto mpousomnuio. MctuHa, KOTOpasi A0MTKHA
OblTa 0CBOOOANTH TeOs1, CTana TIOPbMOM. Thl 3aMEHWJ CTapbie



yOesKIeH!sI HOBBIMH, HO MEXaHU3M OCTaJICs TeM ke. PaHblIIie Thi
OTOXXJECTBJISUICS C TEJIOM U MBICISIMH. Ternepp Thl OTOKAECTBIIS-
enibes ¢ aapaitoi. Tel He ocBoOoaMIICA. Thl MPOCTO CMEHUJT BHI-
BECKY.

Kak pacnioznats. Thl pa3zapaxkaenibcsi, Korga KTO-TO TOBOPUT
uHaue. Thl 9yBCTBYeIIb HEOOXOOMMOCTD «IIPOCBETUTD» JIPYTHX.
Thl UCTIONB3YeIlb CAHCKPUTCKUE TEPMHUHBI, YTOOBI 3BYyYaTh YM-
Hee. Thl mepecrai 3a/1aBaTh BOIIPOCHl M HayaJl /1aBaThb FOTOBbIE
OTBETHI.

Kak sneunts. BepHuch k cOMHeHMIO. AnBaliTa HE TOBOPUT
«Bepb MHE». AJIBaliTa TOBOPUT «IPOBEPh cam». Kak TOIBKO ThI
HauaJl 3alMILaTh yYeHue, Thl oTepsi ero. MicTiHa He Hy K J1aeT-
Cs1 B 3alllUTe, KAaK COJIHIIE HE HYXkJaeTcs B TBoel noxaae. [Ipo-
CTO TIpoBepsiid Ha cebe. M koraa Thl ISHCTBUTENILHO POBEPHUIIIb,
y TeOs1 MCUE3HET kejlaHue yOexaaTh Ipyrux. Thl CTaHelb TH-
xuM. 1 B 3TO# TUIIMHE UCTUHA OyJeT KUTh cama.

Ommoka TpeThs. JlyXOBHOE CpaBHEHHE U HepapXusl

Thl CMOTpUIIIb Ha APYrUX MNPAKTUKYIOIIUX W OLECHUBAEIIIb:
3TOT €IlIE B CAaHCAPE, TOT HA MYTH, ITOT [MOYTU TPOCBETIIEHHBIN,
a 3TOT — SIBHO MPUTBOPsiETCA. Thl BHICTPOII B TOJIOBE JIECTHULLY
¥ HaImén Ha Hel cBo€ mecto. U 3o MecTo Teds ycrpanBaet. OHO
BBIILIE MHOTMX, HUKE HEKOTOPBIX.

Ho B 31O MepapXxuu HET HU KaIlJIM UCTUHBI. Iro MPOCTO Ha-
IIJIO HOBBIH crioco0 yTBepkaAaThes. «S1 Oonee oco3HaH, YeM OH»
— Kakas pa3HHUIIa C <y MeHsI OOJIbIIle JIeHeT, YeM y Hero»? Me-
XaHW3M OfuH. TONBbKO Ha3BaHUE APYTOE.



Kak pacriozHats. Tel 4yyBCTBYeIIb TOPAOCTD, KOIZA JEJIAEIb
OoJTbIlIe TIPAKTHKY, YeM Apyrue. Thl YyBCTBYEIIb 3aBUCTh WA
pasapakeHue K TeMm, KTO, IO TBOEMY MHEHMIO, HE3aCTyKEHHO
NpOABUHYT. ThI MILIENIb MOATBEPKIEHUS CBOEU MTPOIBUHYTOCTU
y YUUTEJIEN U IPYIIIIBL.

Kak neunts. HemeqieHHO OTKaXUCh OT UIIEU «ITPOABUHYTO-
ctu». B JIxHsHe Het rpagaiuil. EcTh TOJNIbKO HEBEIEHUE U €ro
orcytcTBue. M jaxe OTCyTCTBUE HEBECHUE — HE TBOS 3aCIyTa.
D10 npocTo ciayvyaercd. Kak TOIBKO Thl CpaBHMBAECUIb, ThI YKE
BHE JxHsHbL. [ToBTOpAN Kak MaHTpy: «$ Hu4Yero He nocrur. U
jgocrurare Heyero. Moé€ sro xouer jecrtHuuy. Ho tam, kyna s
WAy, JIECTHUL HET».

Ommoka yetBépras. JIokHOe cMUpeHue

D10 camasi KoBapHasi ommOKa. Tel TIOHSI, YTO TOPAOCTh —
9TO TUIOXO0. Y THI pemut ObITh CKPOMHBIM. Thl TOBOPHIIIb: «sI HH-
YEro He 3Hal0», «s1 IPOCTOM UCKAaTelb», «y MEHS HET JOCTUXKe-
HUil». Ho BHYTpH, IITyOOKO, ThI 4yBCTBYEIb ce€Osl OYEHb TyXOB-
HBIM UMEHHO Oyarofapsi 3Toil CKpoMHocTu. «Kakoi st cMupen-
HBII, HE TO YTO TU FOPIAELBI».

JIoxHOE cMUpEHHE — 3TO TOPAOCTh, BBIBEPHYTAsl HAN3HAHKY.
DTO MacKa, 3a KOTOPOM 3ro mpsivercs eiié HajexHee, YeM IO
OTKPBITOU TOPAOCTHIO.

Kak pacrioznate. Tl yacTo npousHocuIlb (ppasbl CaMOyHU-
YIKEHUs, HO OOMKaelIbesl, eClTM KTO-TO ¢ TOOOH COIJaIIaeTcsl.
ThI TOBOPHIIIB «51 HOKTO», HO XOYeIlTh, YTOOBI TeOsT 3aMeTH/IH. Thl
n300paxaelib MPOCTOTY, HO BHYTPHU KUIIUT YyBCTBO COOCTBEH-



HOW BaXXHOCTHU.

Kak sieunts. Bynp dyectnsiv. Ilpusnait, 4to TBOE 3ro xouer
ObITh 0COOEHHBIM. [laxke 0COOEHHBIM B CBOEW CKpoMHOCTH. He
6opuchk ¢ 3tuM. [Ipocto yBuas. M ckaxu cede: «Mo€ aro xouer
OBITh caMbIM cMUpeHHBIM. Kakoit adcypn. S mpocto Habmonan
9Ty Urpy». Ml Koraa Tel BUAMIIL UTPY, Thl IEPECTAEIH B HEE Be-
puth. CMHUpeHHe MPUXOAUT caMo, Korja Tebe Heuero JOKasbl-
BaTh. 1 310 cMupeHue He roBopuT o cede. OHO TPOCTO ECTh.

Ommo6ka msitast. icmonb3oBaHue yuaeHus A1 n30eraHus Ku3-
HU

ThI y3HaJ, 4YTO MUP WITIO30PEH, U PELIWII, YTO MOKHO HUYETO
He JenaTh. 3aueM padbotarh? 3ayeM CTpOUTh OTHOIIeHHA? 3a-
4yeM 3a00THThCs O Tesie? Be€ paBHO BCE 3TO COH.

It0 Ha3pIBaeTcs TyxoBHOe n3beranue. 1 3o He ocBOOOXK1e-
HUE, 3TO JeIpeccus B TyXOBHOM yIakoBKe. Thl HE yBHUJEN WII-
J030pHOCTh MUpa. Thl MpocTO cOEkan U3 MUPa, MOTOMY UTO He
CMOT C HUM CIIpaBUThCs. Pa3Huiia konoccanbHa.

Kak pacrio3Hatb. TBOSI :KM3Hb pa3BaJIMBAeTCsl, HO Thl T'OBO-
pHUIIIb: «MEHsI 9TO HE BOJIHYET, s BbIIIEe 9TOr0». Thl MepecTa 3a-
OOTUTHCS O OM3KUX, TIOTOMY UTO «BCE €IUHBI». Thl HE TUIATHIIb
HaJIOTU U HE MOEUIb NIOCY/y, TOTOMY UYTO «3TO HEpeasbHO». [Ipu
9TOM BHYTpPH TeOs1 KUBET IIIyOOKasi TOCKA ¥ OAMHOYECTBO, KOTO-
pble Thl OTPUIIACIIIb.

Kak neuuts. IloliMu omHy mpoctyio Belb. MIUo30pHOCTD
MHpa He 03HAYaET, YTO €r0 MOKHO UTHOPUPOBATh. DTO O3HAYA-
€T, YTO MOXHO JICUCTBOBATh B HEM Oe3 1eruisHus. bymaa mocie



MPOCBETICHUS XOAWI, YUmJl, TpuHUMai nuiy. OH He nepecTal
€CTh, TIOTOMY 4TO efia Wimo30pHa. OH MPOCTO TepecTa ObITh
pabom eznpl. Tak u Te1. Pabotaii. Jlioou. Ctpoii. Ho BHyTpH Oynb
cBoOozieH. He Geru ot %u3Hu — O€ru OT OTOXAECTBICHUs. DTO
pa3Hble Belly.

Ommoka mecrast. OxugaHue OCOOBIX MEePeKUBAHUT

Tor xnenb. Korna ke 310 ciyuutcsa? Korga s mouyBCTBYIO
npocseteHue? Korga y meHs otkporotcs yakpel? Korna 51 yBu-
Ky cusinue? Thl CUIUIID B MEAUTAIIMU U JIOBUIIIb KX Iblii HAMEK
Ha 0c000e COCTOsTHUE. A eCJM UX HET, Thl PAaCCTPAUBAEIIIbCSI.

Dro youiicTBeHHas ommoOKa. [loromy 4to ucTrHA — He Tiepe-
kuBaHue. [lepexxrBanus npuxoasaT u yxondr. [laxe camble BO3-
BBIIIEHHBIE. A ThI UILEIIb TO, YTO HE MPUXOAUT U HE YXOAUT. Thl
UIICIIb CaMy OCHOBY MepexvuBaHuid. U €€ Heb3sl mommarh Kak
OOBEKT.

Kak pacrio3Harts. Tel yacTto cripammBaenib: «IIpaBuiibHO 1 o
npakTukyio? [loueMy y MeHs1 HET TaKMX COCTOSIHUM, KaK Yy ApY-
rux?» Thl MeHsielllb TEXHUKU B MOTOHE 3a «KPYThIM MEpPekU-
BaHUEM». Thl Pa304apOBBIBACIILCA B MPAKTHUKE, KOTJa HUYEro
«OCOOEHHOT0» HE MPOMCXOIUT.

Kak neunts. OTKaXuCh OT MOKMCKA nepexuBaHui. [1pakTuka
JlKHSIHBL — caMasi cKyuHast B Mupe. OHa He JaéT HUKaKuX Kaii-
¢os. OHa maér ToMBKO TPEe3BOCTh U cBOOOAY. Eciu ThI urerib
KaiihoB, U1K TAHTPUYECKAs ora UM XOJIOTPOMHOE JIbIXaHue. A
€CJIM MIIIETTh UICTUHY, TO cuau 1 Habmonaii. be3 oxunanuii. Cky-
Ka — Jjryurmid yuntenb. Korma t1ebe CKydHO U Thl He OeXKHUIIb



OT CKYKH, ThI JieJIaellib OOJIbIIie, YeM 3a TOJIbl TOTOHM 32 OJaKeH-
CTBOM.

Ommoka cegpMast. IrHoprpoBaHUe IICUXOJIOTHH B YTOY «[1y-
XOBHOCTH»

Tol nymaeriib, yto [IkHsHa BbILIE [ICUXOJIOTUX. 3a4€M KOIaTh-
ca B TpaBMax u nercree? Beé ects co3Hanme. [Ipocto oco3nau,
YTO THI HE TEJIO M HE YM, U BCE MPOOJIeMBI peraTcsl.

Ho onu He pematorcs. [lotomy 4TO 310, KOTOpPOE ThI IbITA-
€IIbCsl PEB30MTH, UCTIONB3YET TBOIO K€ JYXOBHOCTh KaK 3allll-
Ty. Thl HE pa3pemni CBOU MCUXOJIOTHYECKHE KOH(IUKTHL. Th
MPOCTO 3aMOPO3MJI UX MO CIOEM KpacuBbIX clioB. M paHo uim
MO3/IHO OHU BbUIE3YT. B Buze genpeccuu, NaHUKHU, ICUXOCOMA-
TUKU WA BHE3AIHOTO KPU3HUCa.

Kak pacmiosHats. Thl ipeHeOpeKUTETHHO OTHOCHIITBCS K TICH-
xoTeparuu. Thl TOBOPUIIIb «3TO ISl TEX, KTO HE 3HAET a/IBAUTY>.
Ho nipu 3TOM y T€Os1 ecTh SIBHbIE NICUXOJOTUYECKUE MPOOIEeMbl,
KOTOpBIE Thl HE pelllaeiiib. TBOM OTHOILEHUS PyIIaTCsl, TBOS Ca-
MOOILIEHKA CKA4€T, HO Thl HA3bIBAEIIIb ITO «UI'POM r0» U HE TPO-
raelib.

Kak neuunts. Iloiimu mipoctyio Beip. [[kHsSHA padoTaeT Ha
ypoBHe KopHsl. [Icuxomnorust pabotaer Ha ypoBHE CTBOJIA U BET-
Ber. OHM HEe MPOTUBOpPEYAT, OHU JOMOIHSIOT. MOXHO MPaKTU-
KoBath [IDKHSHY U XOAUTh K TICUXOJIOTY. MOXKHO paboTath C JieT-
CKMMH TPaBMaMU U OTHOBPEMEHHO pa3inyarh «5» 1 «Moé». bo-
Jiee TOro, 3r0 ¢ HEMpPOpPaOOTaHHBIMKM TPaBMaMH CO3JaET Oojiee
IUIOTHYIO WJUTIO3UIO, YEM IO OTHOCUTEJIBHO LieJ0cTHOE. Crenan



CBOIO TICHXOJIOTHIIO YMCTOM, YTOOBI J[I’KHSITHA Moryia padoTarth O0e3
TIOMEX.

Kak BbIOpaThCst M3 3TUX OMMOOK. [JTaBHBIN MPUHIIUTT

Tol He MOXellb U30exkaTh ITUX OMIMOOK, TPOCTO MPOYUTAB O
HuX. Thl 00s13aTEIbHO B HUX Monanenb. 1 310 HopmasHO. [1aB-
HOE€ — 3aMeTUTh. Kak TOJIbKO ThI 3aMETHJI, YTO KOJUIEKIIMOHHU-
pyellb MPaKTUKU WM CpaBHUBACIIH CeOs1 C APYTUMU, WA HaJle-
Baelllb MacKy JIO)KHOTO CMUPEHUSI — ThI YK€ Ha MOJITYTH K CBO-
ooze.

He 6opuchk ¢ ommbkamu. He mbITaiicst X UCIPaBUTh YCUITHEM.
[Tpocto yBuas. U ckaxu cebe 4ecTHO: «Ara, 3r0 CHOBA BBIKPY-
ynBaetcs. CHoBa OHO Xo4eT ObITh 0COOeHHbIM. CHOBA OHO TO-
BOPUT MPABUJIbHbIE CJIOBA, HO HEMIPABWJIbHBIM TOHOM». DTO Ha-
OmmofeHe — camo 1o cede 0CBOOOK JaloIIee AeHCTBHE.

Yepes HEKOTOpOe BpeMsI Thl 3aMETHIIIb, UTO JIOBHII ceOsl Ha
9TUX ommroOKax Bc€ ObicTpee. CHauasa yepe3 mecsil. [Torom ye-
pe3 Heaemo. [Totom yepes nenb. [lotom uepes yac. [lotom yepes
MUHYTY. A TOTOM OIMIMOKU TIEPECTAIOT CIYYaThCsl, TOTOMY YTO
HET TOro, KTO UX coBepiiaeT. He moToMy 4TO Thl KCITPaBUII 3TO.
A mOTOMY UTO ThI TIepecTa ObITh UM.

['maBHas mpoBepKa Ha TyXOBHBII MaTepUaIn3m

Bor campiit mpocroi tect. [IpeacraBb, 4TO KTO-TO TOBOPHUT Te-
6e: «Thl coBCceM He MPOABUHYT B JIyXOBHOCTH. Thl BOOOIIIE HU-
4yero He MoHsul. Bce TBOM MpPakTUKU — JETCKUM JieneT». Yto
nporcxoaut BHyTpu? Eciu Thl 4yBCTByelb 0OMy, pasapake-
HUE WIN JXeJlaHue J0Ka3aTh 0OpaTHOe — THI B JIOBYIIKe. TBOE



3T0 OTOXJECTBUIJIOCH C JYXOBHBIM 0Opa3OM.

Ecnu ke Tbl 4yBCTBYELIb CIIOKOWCTBUE, JAKE JIETKYIO PaJ0CTh
— «UHTEPECHO, ITOT YeJIOBEK BUAMT YTO-TO, YETO HE BUIKY s17»
— Tbl HAUMHAEIIb BHIXOAUTh U3 JIOBYUIKH.

Upean ve B TOM, 4TOOBI HE UMETH 310. Mean B ToM, 4TOOBI
HE OTOXIECTBJIATHCA C HUM. [laxke ¢ TyXOBHBIM 310. Jlaxke ¢ «4
NIPOCBETJIEHHBIN» WU «$51 HE TIPOCBETIIEHHBII». JlIo0oe «si» Tie-
pel 4eM-TO — 3TO yKe OOBEKT, a He CyObeKT.

HWror: myTth 6e3 crenon

Tl HUKOTIA HE CMOKETITh CKa3aTh: « 51 ycrenrHo n3oesxal Bcex
omu6ok». [foroMy 4TO TOT, KTO 3TO TOBOPUT, BCE €IE 3/ECh.
Bmecto atoro npocro npaktukyit. Ommobaiics. 3ameuait. Cmeii-
cs1 Haj1 codom. U mponorkai.

JIKHSIHA — 3TO HE BOCXOXKAEHUE K COBEPIIIEHCTBY. DTO Majie-
HHE B peaJIbHOCThb, KOTOpasi yxke coBepiieHHa. OmmOKy — 4acThb
nytu. He Ooiics ux. boiics He 3ameyarp uXx.

A Teriepp mocMoTpu Ha ceOs. [Ipsamo ceituac. Tombko 9TO ThI
poYMTa I1aBy 00 ormmOKax. VMl BO3MOXKHO, TBOH yM yKe CKa3a:
«Ila, 310 HEe po MeHs. Y MeHs HeT JyXOBHOTO MaTepuain3ma.
¢l TOYHO He KOJUIEKIIMOHUPYIO MPAKTUKU U HE CPaBHUBAIO cels
C IpYTUMU».

Ecnu 1b1 310 ogyMan — crort. Thl TOJIBKO YTO MOMAN B TY K€
noBymiky. CHoBa. CHOBa 310 rOBOPHT: «$1 0COOEHHBIN, OIMOKH
HE MPO MEHSI».

Vabi6uuck. U ckaxu cede: «Bo3MokHO, 3TO M TTpo MeHs. S
IIPOBEPIO».



Bot 310 — Hauano ocBOOOXKAEHUS OT BCeX OIIMOOK Cpa3y.



I'nraBa 13. /IHeBHUK HA0J110 1€ HIH
3a MOTHBaMH MOCTYNKOB

3a4eM HyKeH 3TOT JHEBHUK

Thl JyMaelb, 4To 3Haelllb, IOYEMY Thl YTO-TO A€Jaclib. Thl
YBEPEH, YTO TBOM MOTHBBI ITPO3PAYHBI U MOHATHBL. DTO CaMO00-
MaH. 9ro — MacTep MacKUpoBKUA. OHO HUKOIZA HE ITOKA3bIBAET
cBo€ uctuHHOE JMIo. OHO BCerga MpUayMbIBAeT OIaropogHoe
00BbsSICHEHHUE /151 KOPBICTHOTO MIOCTYTIKA.

41 He 31110Ch, [ POCTO 3AIUUILAI CBOU I'PAHULIBL.

41 He 3aBHYI0, A TPOCTO XOUY CHPABEIIUBOCTH.

51 He HerIAICh 32 KOHTPOJIb, s IPOCTO OTBETCTBEHHBIN YEIO-
BEK.

1 He iy onoOpeHus, S MPOCTO YUUTHIBAI0 MHEHHE JIPYTHX.

JIHEBHMK MOTHMBOB CpbIBaeT 3TH Macku. OH MoKa3bIBaeT Tede
TO, YTO 3TO MPSYET 32 IMUPMOU OaropoaHbIX cIoB. U 910 G0IB-
HO. Ho nmeHHo 3Ta 60515 — Bpara k cBodoze. [Toromy 4to Tosb-
KO YBU/IEB UCTUHHBI MOTHUB, Thl MOXEIIb NE€PECTaTh ObITh €0
padom.

Yro 3anuceiBaTh

To1 Gyzernb 3anMckiBaTh He cOObITUS. He «cerogHs moccopui-
cs ¢ skeHol». He «meHs nmoxBasiwim Ha padote». Tel Oyaenisb 3a-
NMCBIBAaTh CBOM JIEMCTBUSA M BOIIPOCHI K HUM.

Cxema npocra. Onno peuctsue. Tpu Bonpoca. be3 neHsypsl.
bes npukpac.



HevictBue. To, uTo ThI peanbHO caenan. He to, yro mogymar.
He To, uro nouyscrBoBai1. To, urt0 mposBuiIock BoBHE. CII0BO,
MOCTYIOK, Jla)e 3HaYMMoe Oe3/1eficTBHeE.

Bonpoc nepsebiit. 3adyem s 310 caenan?

[lepBbIii, MOBEPXHOCTHBI OTBET. TOT, KOTOPBIF 3r0 TOTOBO
npeabsaBuTh mupy. Hanpumep: «f momor kosuiere, noromy 4ro
OH TIOIPOCHJT».

Bonpoc Bropoii. A Ha camom jiene?

Teneps konau ryoxe. He mpuHnMait nepsoiii oreT. Cripocu
ceOs1 cHoBa U cHoBa. [Tomor komere? Ha camom pene? Moxer
OBbITh, UTOOBI OH TIOTOM TIOMOT Tebe? UToObI TeOsI CUUTaIU XOPO-
M yesioBekoM? YToObl OTBIIEUBCS OT CBOEH padOThI, KOTOPYIO
ThI HEe XO4ellb Jiesiath? Vi 4ToObl MouyBCTBOBATH CBOE MTPEBOC-
X0nCTBO? Byb KECTOKO YeCTEH.

Bomnpoc tpetuii. Uto ABUrasio MHO#M B 9TOT MOMEHT — UCTHH-
HOE *eJIaHue WM cTpax?

3T0 camblii Ba)HBIN Borpoc. JIloOoi MOTUB 310 — 3TO MO0
JKeJIaHWe TIOJTyYUTh YIOBOJIbCTBHE, JIMOO CTPaxX MOTEPSATh YTO-TO
WM UCTIBITaTh 00J1b. TpeThero He naHo. Bcé, 4yTo He OT YncTo-
IO CO3HaHMs1, — OT KeJJaHUs WU cTpaxa. OTMETb, YTO UMEHHO
OBLIIO.

Kak BecTn m1HEBHUK

He HyXHO 3anmuchiBaTh Kaka0€ JIEUCTBUE. ITO HEBO3MOKHO.
Bri6epu HECKOBKO KJTIOYEBBIX MOMEHTOB B JIEHb.

YT1powm, 10 Havana Jiel, caenai riaH HaomoaeHus. Ckaxu ce-
6e: «CeromHs 51 0COOEHHO BHUMATEIBHO TIOCMOTPIO Ha CBOH MO-



THUBBI B TPEX CUTYALIUSIX: KOTJIa MEHSI KTO-TO PA303JIUT, KOI/1a MHE
3aX04eTCsl YTO-TO KyIUTh, KOTja 51 Oymy OOIIAThCs C HAYaIbHU-
KOM». Thl MOXelTb BHIOpaTh CBOM TpUrrepsl. [1aBHOE — KOH-
KpPETHKa.

B Teuenue aHs, Koraa ciyvaeTcs BhIOpaHHAs CUTYaIusl, OCTa-
HoBHCh. He nevicTByit cpasy. Bossmu may3y. U B yme 3amaii cebe
TpH Borpoca. A BedepoMm, Koraa OyeT BpeMsl, 3aHIIIH.

Beuepom, nepen cHom, otkpoit terpanb. Hanmmum gary. U
ormuiu 2—4 cutyarnuu 3a AeHb. He Oonbire. KayectBo BakHee
KOJINYECTBA.

IIpumep U3 Ku3HU

BoT Kak 3TO BBIVISAUT B PEaIbHOM JIHEBHUKE KUBOTO YEJIO-
BeKa, KOTOPBIA YECTEH C COOOM.

Curyanus. { Hakpryan Ha peOGEHKA 32 Pa3IMTOE MOJIOKO.

Ilepsbiii Bonpoc. 3ayem? [lotromy 4to OH He ciymaercs. S
€ro yxe CTO pa3 pocuJI ObITh aKKypaTHbIM. OH IOJTKEeH OTBEYaTh
32 CBOM MOCTYTIKU.

Bropoii Bompoc. A Ha camom aene? § ycran mocie paGoThl.
MHe X0Te0Ch THILIMHBI U MTOKOsA. A TYT €IlE 3Ta JIyka, KOTOPYIO
HYKHO BBITUpaTh. $I HE XOTeN yUUTh peOEHKA OTBETCTBEHHOCTH.
$1 XOTeJ BBIITYCTHUTD Map ¥ 9YTOOBI MEHsI OCTaBUJIM B TToKoe. U eré
MHe OBUIO CTHIHO, UTO 51 HEYCIIEBAIOIINIA POTUTEITh, U 5 IEPEHEC
9TOT CThI/I HA PeOEHKa.

Tpetuii Boripoc. Kenanve nnm crpax? KesaHue nokost U KOH-
TpoJib HaJl cutyanuen. CTpax nmoka3aTbCsl IJIOXUM POAUTENEM U
CTpax JIMIIUTBHCSA BO3MOKHOCTHA OTAOXHYTb.



Termepp MOCMOTPH, KakK JHEBHUK OOHaXWJ MpaBay. Brer-
He — OJIaropoJJHOe BOCIUTAHWE OTBETCTBEHHOCTU. BHYTpH —
YCTaJIOCTh, CTHIJ] U JKeJIaHue KOHTPOJIs. be3 THeBHUKA ThI Obl TaK
Y lyMaJl, 4TO Tbl CTPOTUI, HO CIIPAaBEUIMBbINA poauTesb. C JHEB-
HUKOM Thl BUJMILIb: Thl IPOCTO YCTAJIbIMA YEIOBEK, KOTOPBIN CO-
pBasicsi. VI BOT 3TO BUJIEHWE — TIEPBBII IIar K TOMY, YTOOBI B
CJIEAYIOIIUNA pa3 HE CPbIBATHCS.

Ilouemy 310 Tak TpyAHO

Tot Oynenb conpoTuBsAThCsA. He uuTail 3Ty raBy jaanblie,
[IOKA HE MPU3HAEIIb 3TO. TBOE 3r0 HEHABUIUT JTHEBHUK MOTH-
BOB. [IoTOMY UYTO THEBHHMK MOTHMBOB — 3TO 3€pKaJIO, KOTOPOE
ITOKA3bIBAET MOPILMHBI TaM, I1Ie 3r0 JyMaJIo, YTO IJIaKasa KOxXa.

Kakue oTroBopku OyeT npuaIyMbIBaTh 3ro?

«MHe Hekor/a BECTU JHEBHUK, Y MEHS pealibHas )KU3Hb». Th
HaXOJUIIIb BPeMsI Ha COILICETH, Ha CEpUaJibl, Ha MyCTble pa3roBO-
pbl. I14Th MMHYT Ha JTHEBHUK — 3TO HE BOIIPOC BPEMEHU. DTO
BOIIPOC ITPUOPUTETA UCTHHBI.

«3ITO camMOaHanu3, a He KHsHA. [[KHSHA BBIIIE MCUXOJIO-
run». Her. JkHsiHa He Bble. [[kHsIHA — 3TO pasiauyeHue. A
KaK Thl pa3JIMYuIllb UICTUHHBIM MOTHUB OT JIOKHOT'O, €CJIU HE TO-
CMOTpHIIIb Ha Hero? DTo He McuxoTepanusi. ITo OoeBask TpeHH-
POBKa.

«51 Bc€ paBHO 3a0y1y, 4TO 3aruiaHupoBa». [loctaBbh HaMmoMu-
HaHue B TesedoHe. Hanumm Ha ctukepe. [onpocu apyra Ha-
NOMHUTh. V1 Iipy3Hail YeCTHO: Thl TPOCTO HE XOYelllb BUAETh

paBLy.



«MHe CcTaHeT CThIIHO, KOTJa 51 YBUXKY CBOM UCTUHHbIE MOTH-
Bbl». OTMyHO. CThII — 3TO TOXKE MOTHUB. 3aluilM ero. «51 He
MIUIITY THEBHUK, TIOTOMY YTO OOI0Ch YBUAETh, KAKOU sI HA CAMOM
nene». Bot 3o yectHbii Bxoa. C HEro u HaYHU.

JIHEeBHUK O3 OCyK/IeHHS

Camoe BaxHOe MpaBuJjo. Thl MUIIEHI, AJHEBHUK HE IS TOTO,
9T1oOBI CyuTh cedst. U He it Toro, 4toObl vcnpaiAaTh. U He
JUTSI TOTO, YTOOBI CTaTh Jiydlie. Thl MUIIeITb, YTOOBI BUJIETh.

He noGasnsii nocine 3anucu: «Kakoit s yxxacHsiii», «Hamo vc-
NPaBUThCS», «B caemytommii pa3 s Oyay Jiydie». ITu 100aBKH
— cHOBa 3r0. OHO WM CaMOYHUYMKAETCs (UTO €CTh Ta KE Top-
JIOCTh), WJT CTPOMT TUIaHBI Ha Oymyinee (UTo ecTh n30eraHue Ha-
CTOSIIIIETO).

[Ipocro 3anmum. Yeugen. 3apukcuposai. Beé. Co3nanue 3a-
CBUAETEIbCTBOBAJIO UTPY 3r0. DTOro AOCTATOYHO. VI3MeHeHus
NpUIyT camMu, Oe3 TBOEro BMellaTeabcTBa. Kak TOIbKO cBeT
BKJIIOYAETCI B TEMHOW KOMHATE, TEMHOTA McYe3aer. Tede He
HY’HO BBIMETATb €€ BEHUKOM.

Kak nHEeBHHMK BEIET K pa30TOXKAECCTBICHUIO

Bot marus storo uncrpymenrta. Korga Thl 3anucbiBaeliib: « 51
XOTeJI OXBaJlbl, IO3TOMY CKa3asl yMHYIO (ppa3y» — Thl yKe He
TIOJIHOCTBIO OTOXKJIECTBJIEH C 9TUM XkeJlaHheM. Thl CTasl TeM, KTO
9TO KeJlaHWe HaOmogaeT. A HaOmoaaTeNlb — 3TO HE JKeIaHuUe.
TO THI.

IlocreneHHO, 3anMCh 3a 3aIIMCHI0, THl HAUHEID 3aMedaTh, YTO
TBOM MCTHHHBIE MOTHUBBI MOBTOPSAIOTC. MIX HE Tak MHOro, Kak



Ka3anoch. Y 1ebs ecTh S—7 0a30BBIX 3r0-CTPAXOB M 3ro-Keja-
Huit. Ctpax otBepxenus. Kenanue ogodpenus. Ctpax morepu
koHTpods. Kenanne komdopra. Ctpax cmeptu. Kenanue 3Ha-
YUMOCTH.

W korpa Tl YBUIUIIL 3TH NATTEPHBI, OHU TIOTEPSIIOT BIIACTb.
[ToTomy 4TO TBI OOJIBINIE HE TOBOPHIIIH «S1 OOIOCH», THI TOBOPHIIIH
«BOT CHOBA ITPHUIIIEN CTpaX OTBEPIKEHUsI, UHTEPECHO, KaK OH IPO-
SIBUTCS HA TOT pa3». Mexkly TOOOH M CTpaxoM MOsIBUJIACh IU-
CTaHIUS. A B 9TOW JAUCTAHIIUM — CBOOOMA.

[IpoaBUHYTHIN YPOBEHbB: 3AIKCH JI0 ICUCTBUS

Korpa 6a30BbIfi JHEBHUK CTAHET IMPUBBIYHBIM, IIEPEXOIU Ha
NPOABUHYTHIN YpoBeHb. Thl Oyelb 3auchiBaTh HE TOCIIE, a [I0.
Kax To/bKO ThI 3aMETHIT 5KeTaHue YTO-TO C/IeNIaTh, 0COOEHHO 3Ha-
YMMOE, OCTAaHOBUCh. 3a/lall TpPX BOIPOCA JI0 TOrO, KaKk AEUCTBO-
BaTh. U 3amuiim oTBeTHI.

«51 xouy ckazaTh 3TOMy 4esoBeKy pe3kocTb. 3aueM? [lotomy
4TO OH MeHs oOujen. A Ha camoMm Jenie? MHe OOJIbHO, U 51 X0uy
cliesiaTh eMy TaK e OOJIbHO, YTOOBI BOCCTAHOBUTH CITPABE/IJIH-
BoCTh. JKenanue umm crpax? KenaHue OTOMCTUTB M CTpax IO-
Ka3aTbcsl CNaObIM, €CITH 51 IPOMOITUY».

Terepp y TeOs1 ecTb BBIOOP. Thl MOXeIIb BCE paBHO CKa3aTh
PE3KOCTh, yXke 3Hasl CBOM UCTUHHBIA MOTHUB. VM MOXelb mpo-
Mouatk. Mimm orBeTnTh MHAYe. Ho Ternephb 310 OyeT BHIOOP CBO-
OOIHOTO CYIIEeCTBA, a HEe aBTOMaTUUecKas peakiys aro. [laxe ec-
JIM THI BBIOEPEIIIb CKa3aTh Pe3KOCTh — 3TO Oy/IEeT TBOW OCO3HAH-
HBII BHIOOP, a He TeTHAsT PeaKInsl.



VrnyOnéHnast MpakTUKa: MOTHUBBI B IPUSITHBIX JEUCTBUSIX

OOBIYHO MBI KICCIIETlyeM MOTHUBHI B KOH(DJIUKTaX U CTPaJaHuU-
sx. Ho monpo0yii uccienoBath MOTHBBI B TOM, YTO TeOe MPUST-
HO.

«1 cwen cnankoe. 3auem? [loromy uro BKycHO. Ha camom nie-
ne? [ToToMy 4TO rpycTHO, U 51 XO4y 3aecThb IMoLuo. [lotomy 4TO
ycTaJ, ¥ clagkoe Ja€t OpicTpylo sHepruio. [Totomy uTo aBTOMAa-
TU3M, [IPUBBIUKA C IETCTBA».

«4 3axoren cekca ¢ maptaépom. 3auem? [Toromy uTo JMH0OITIO.
Ha camom pene? [ToroMy 4TO XO4y MOATBEPKACHUSA, UTO S Ke-
naHeH. [Toromy 4To 60IOCH OIN30CTH U CEKC 3aMEHSIET pa3roBop.
[ToroMy 4TO IPOCTO TENYy NPUATHO, & CO3HAHUE HE UMEET K 3TO-
MY OTHOILIEHUSI».

Thl MOXENTb YAUBUTHCS, KAK YACTO J1aKe MPUSATHBIE BEIIN Je-
JIAIOTCSL HE U3 PAJIOCTH, A U3 CTpaxa WM HEXBATKU. DTO HE 3Ha-
YUT, YTO HYKHO NEPECTaTh UX JI€NaTh. JTO 3HAUUT, YTO HYKHO
riepecTaTh OOMaHbIBAThCS.

3adyeM 3TO BCE, €C/IM B KOHEUHOM CUETE «HET HUKOTO, KTO Obl
JIEVICTBOBAI»

Tbl Moxelb Bo3pa3uTh. B maBe 11 mbl pazmuuanu «5» u
«MO€». B rmaBe 3 roBopuind 0 TOM, YTO JIEMCTBUsI COBEPILAIOT-
Cs B CO3HAHWH, a HE IMYHOCTBIO. 3a4EM TOTAa BECh STOT aHAIN3
MOTHBOB, €CJIM HET OTJEJIHOTO JesTess?

Ommmunbiid Boripoc. OtBeT npocT. Tel mpopokaenib BECTU
JHEBHUK POBHO JI0 TeX TOP, IMOKA JEWCTBUE HE MEPecTaHeT ObITh
«TBOUM». [IOKa ThI HE YBUIIMIIb, YTO MOTUBBI IIPUXOIAT U yXO-



IST camu, 0e3 TBoero KOHTposisi. [Toka «Thl» Kak MHUIUATOP He
WCUE3HET.

JIHEBHMK MOTHMBOB — 3TO He OECKOHEYHasl MPAKTHKA. DTO
BPEMEHHBII UHCTPYMeHT. Korga Thl I€MCTBUTENBHO MOWMEIID,
YTO HET TOro, KTO JEWCTBYET, a €CTh TOJBKO MOTOK COOBITHH,
BKJTIOYAIOIIUI HAMEPEHHM S, TOT/Ia THEBHUK CTAHET OECIIOIe3HBIM.
Ho 1o aToro MmomenTta on Heooxoaum. bes Hero TBOE «HeT AesiTe-
Js» Oyaet rpocto ¢unocodueir. C HUM — CTaHeT PeaIbHOCTHIO.

Kak noHsTh, 4TO THEBHUK padoTaer

ThI y3HaCIIb 3TO MO HECKOJIBKUM MTPU3HAKAM.

ThI HaUas JOBUTH CBOM MOTHUBBI B peajlbHOM BPEMEHH, JI0 TO-
ro Kak 3anucarb. ienb 1o ysuiie u BAPYTr OCO3HAENIb: «Ara, s
ceiyac nogyMas 3Ty MbICIIb, IOTOMY YTO XO4y MOKa3aTbCsl yM-
HbIM». 1 Tebe CTaHOBUTCS CMENTHO, a He CTHITHO.

Tel mepecTan ocykaaTh ceOs 3a «IUIOXHUEe» MOTUBBI. Thl BU-
JMIIb UX TIPOCTO Kak MexaHuKy. Kak pemeHp B apurarene. He
XOpoIMi 1 He 11oxou. [Tpocto paboTaromnmii.

ThbI 3aMETIIT, YTO MEX]Ty UMITYJICOM U JIEICTBUEM TOSIBUJIACH
nay3a. PaHbilie Thl pearupoBaj MrHOBEHHO. Temnepb ecTb Mpo-
CTPAHCTBO, B KOTOPOM Thl MOXEIIIb BHIOPATh.

Toi cTan meHsbinie Bpath cede u apyrum. [loroMy 4To BHYTpHU
ThI YK€ 3Haelllb npaBay. M 0xkb KaxeTcs IIynor U HeHYKHOM.

ThI mepecTast MbITaThCS «UCIPABUTH» CBOM MOTHBBI. ThI IPO-
CTO UX BUJMIIb U yIbIOaeIbcs. A OHU, 03apEHHbBIE CBETOM TBO-
€ro BHUMaHUsl, HAUMHAIOT TasITh CaMHU.

IMocnenuada TaniHa JHEBHUKA



Thl MOXeEIIb BECTU 3TOT JHEBHUK MECHLI, IOfl, JecsTh JieT. 1
HUKOT/a He JOUTH 110 KoHIa. [ToroMy 4To 310 6€CKOHEUHO N300-
peraresibHO. Kak TONMBKO ThI pa30o0iaunil OOUH CJIOH, TOJ HUM
OKaszblBaeTcs cienyomui. 1 310 HopMasbHO.

Ho B kakoii-To MOMEHT, eciii Thl OyJelllb YeCTeH JOCTAaTOYHO
JIOJITO, CIYYUTCS COBUT. Thl BAPYT MOMMEIIb, YTO BOIPOC «3a-
YeM s 3TO cliesal» NMoTepsia cMbIcl. [IoToMy 4TO HET Toro, KTo
nenaet. EcTb TobKO mpoucxopsiiee B co3HaHUU. VI Tbl — He
nesitesib. Thl — MPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM JAESITEH MPUXOAAT U
YXOJIAT.

N Torpa THl 3akpoenib JHEBHUK. He moToMy 4TO Thl JOCTHUT
COBEpIIEHCTBA. A NMOTOMY UTO TeOe OOJIbIle HeYero Ty/ia MIUcaTh.
He u3 ropnoctu. I3 npoctoii 04eBUIHOCTH: HEKOMY 3aITUChIBAThH
Y HEKOTO 3alMChIBATh.

Ho 10 aToro momenTa, mout npyr, nuid. Kaxapii ness. Yect-
Ho. be3 xkanoctu k cebe u 6e3 camobuueBanusi. [Ipocto pukcu-
pyii. [ToroMy 4TO Ka/blid TAKOM aKT (PUKCALIMA — ITO MAJICHb-
Kasi CMEPTh 3r0. A MOCJIE MHOTMX CMEPTEN HACTYIIAET BOCKpece-
HUE B UCTUHE.

TBOE 3agaHKe 0 CeayIoIIe I1aBbl

Kynu terpaap. He B Teneone, He B 3aMeTKaX — UMEHHO TeT-
panb. Pyuky. Onu O6ymyT TBOMMU cBUAETeNsIMH. Beuepowm, niepen
CHOM, OTKpOW NepByIo cTpanuitly. Haruim nary.

W onuim ofHy CUTYaIMIO CErOAHSIIHEro THS, e Thl He ObLT
JI0 KOHIIA YecTeH ¢ co0ou. Ty, KOTOpYIO ThI IpATAIT Jake OT ceOsl.
Hannum e€. Ona tam ectb. U1 oTBETHh Ha TpH BOIpOCA.



3auvem s 310 cnenan? A Ha camom zene? JKenanve wim crpax?

He 6oiics1, uto nomyunrcs rpszHo. [lomyautes yenoBevyHo. A
YeJIOBEYHOCTb, YBUJIEHHAs1 0€3 OCYXJEeHHUsl, — 3TO U eCTb Nep-
BbII TTPOOJIECK OOKECTBEHHOTO.

[locne Toro kKak Hamuilelb, HE EPEeYUThIBAl. 3aKpOil TET-
panp. Yoepu. Jloxuck crnatb. YTpom He BcriomuHai. ITpocto
pojokail ieHb. Beuepom cHOBa OTKpO# U MUIIIHK ClieayIoliee.

Cnenaii 310 Ha 40 qHeli 6e3 mepepbiBa. XOTs ObI 10 5 MUHYT.
U nocne 40 queit mocMotpu Ha ceOs1. Thl Oyaens Ipyrum desno-
BEKOM.



Pa3aea 3. KTo s Ha camoM neJie?
NHCTpyMEHTHI caMoMCCiae0BaHUSA

I'naBa 14. Meton «Kto A?» B
Tpaauuuu Pamana Maxapmm —
NMPOTOKOJ IJIfl €’KeJHEBHOM NMPAKTHKHU

Yro takoe Meton «Kto ?7» Ha camoM fnelie

Pamana Maxapiiiy, O1MH U3 BEJIMYaNIIUX MYJIPELIOB 1Baa-
TOrO BEKA, JIOCTUT IPOCBETIICHUS B IIECTHAALATH JIET IPOCTO 3a-
naB cebe Borpoc «Kto s1?7». OH He untan ropel kKHur. OH He
MPaKTUKOBAJI CJIOKHbIE TEXHUKU. OH ITPOCTO CeJT U CIIPOCUJT: KTO
9TOT «s», KOTOPOMY Ka)Xe€TCs, YTO OH JKUBET, CTPAJAET, UILET
MPOCBETIIEHUS?

U oreera He nocnenoBaio. He motomy 4to OoTBET OBLT CIIOX-
HbIM. A MIOTOMY YTO TOTO, KTO CIPAIIMBAET, HE OKA3aJI0Ch.

Ho ectb 0uH cekper, 0 KOTOPOM MoJTyar MOIYJIAprU3aToOpsbl.
Merton paboTaer He MOTOMY, YTO Thl 33/1a€lIb BOIIPOC U TONTY-
Yaellb MHTEeJUIEKTYaIbHbIN OTBeT. OH paboTaer moTomy, 4to BO-
IPOC HaTpaBisieT BHUMAaHUE B €0 COOCTBEHHBI UCTOYHUK. B
TOT CaMblil CyOBEKT, KOTOPbII HUKOI/Ia HE MOXKET CTaTh OObeK-
TOM.



3a0y/b BCE, UTO THI CIIBIIIAI O camouccienoBaHuu. Csiib pOB-
Ho. Celiuac 51 1am teGe nmpotokon. He Teoputo. [Tpotokor, koTo-
phIli ThI OyZelIb JAeaTh Kak/Ibli JICHb, IIOKA HEe UCYE3HET HyXkK/1a
B HEM.

[TonroroBka K MpakTUKe

Haiinu mecro, rie 1eds He mpepByT 20—30 munyT. He HyX-
HO cUeTh B 1o3e Jjiotoca. CTysl ¢ IpsAMOUM CIIMHKOM MOAOUJET.
['maBHOE, YTOOBI CrIMHA ObLIA TPSMOK, HO He HAMPsKEHHOW. 3a-
Kpou raza. Cresnai HeCKOJIBKO CITIOKOMHBIX BJIOXOB M BBIJJOXOB.
He ynpaBnsii apixanuem, mpocTo HaOMoAai ero.

Tenepsp, npexkae yeM HayaTh INIABHBIA BOMPOC, OMMU OJHY
Belllb. BCE, UTO ThI MOXKEIIh OCO3HATh KaK OOBEKT — 3TO HE ThI.
Ter BumuIn tesio? Tol He Testo. Tel Buanimb Mblciv? Tel HE MBIC-
su. Tel Bunum» smouuu? Tel He 3Mound. Thl BUAMIID Jake My-
croty? Tsl He mycToTa. Thl — TOT, KTO BUJIUT.

Bcé npaktuky «Kto 517» MOXKHO CBECTH K OHHOMY JIBUKEHUIO:
OT 00BEKTa K CYOBEKTY, OT HaOMIOaeMOro K HaOo1aTeNo, Ot
«ITOr0» K «TOMY, KTO 9TO BUIUT».

[ar nepabiit. OTOpOCH He-s1

Haunu ¢ camoro rpyooro. Ckaxu cebe: s He 310 Teno. Kak
310 TIpoBepuTh? Teno MeHsieTcs, crapeeT, 6oieer. A TOT, KTO
3HAET O TeJie, 3HAeT O €ro U3MEHEeHUsIX. 3HAIOIIUN HE MEHSETCS.
OH He crapeet. OH He 6oneet. [ToOyab B 3TOM omryiieHnn. He
HYXHO yoexaaTh cebs cimoBamu. [TouyBCTBYM: €CTh TENO, U €CTh
3HatoMi Te10. OHU pasHbIe.

Tenepw: g1 He 3T MbICAU. MbICU nTpuxogAT U yxoaar. Op-



Ha MBIC/Ib POXK/IAETCS, )KUBET JOMIO CEKYH/bl, ymMupaer. [pyras
IpUXOIUT Ha €€ MecTo. K10 310 3amedaeT? KTo 3HaeT, 4To MbICIIb
npuruia u ynuia? He Mbiciib ke 3HaeT o cede. MbICiib — 3TO mpo-
CTO cofiepkaHue. 3HaIONUIA MbICI — He OHU. [100y/b B 3TOM.

Tenepb: s1 He 3TH 3MoLMU. [ HEB MPUXOAUT — ThI €r0 3HACIIIb.
['meB yxomgut. Tl ocTaéumibes. Pagocts npuxonur — Tbl €€ 3Ha-
emb. Pagocts yxoaut. Thl ocTa€nibesi. DMOLUU — BOJTHBI HA TO-
BEPXHOCTH OKeaHa. Thl — cam oOkeaH, ero riyouHa, KoTopas He
BonHyetcs. [ToOyap B aTOM.

Teneps: 51 He ITOT MepcoHaX, He Ta Ouorpadusi, He UMsI, HE
BO3PACT, HE UCTOpUsL. BCE 3TO — MpoCTo coaepkaHue NaMsITH.
Kto 3Haer namsATe? KTO CMOTPUT Ha WUCTOPHUIO KW3HM, KaK Ha
knHO? He cama ucropusi. DToT 3puTesib — Teds MIIET MPAKTHKA.

OTOpOCHB BCE, YeM ThI He SIBJISEIILCS, CIIPOCH ceOsl: UTO OCTa-
JI0Ch?

[ar Bropoi. 3ajail r1aBHbIA BOIIPOC

Ternepb, Koraa Tl yopas Bce 0ObeKThI, He TOPOITHUCh OTBEYATh.
He nmmym orBera ymoM. YM ckaxkeT: «OCTanoch 4ACTOE CO3HA-
HEe». M 3To Oyner emé oqHa Mbeicib. Hac He MHTepecyeT MBICITh.

3apaii Boripoc «KTo fA?» kak HanpasieHHoe BHUMaHUe. He
crnoBamu. YyBctBoM. Kak OyaTo ThI MIIelh B TPOCTPAHCTBE CBO-
€ro CyIIeCTBA TOT LEHTP, OT KOTOPOTrO MCXOIUT OLIYIIEHUE «s
€CTb».

Thl 4yBCTBYEILb «51 €CTh», HE TaK JIM? DTO NEPBUYHOE OIIly-
menne ObiTrsi. He «s1 — Tletsi», He «s1 — ycTanibiii», a IPOCTO
rojoe «si ectb». OHO ObLIO y TeOs1 yTPOM, KOTAA ThI TPOCHYJICS,



JI0 TOTO KaK MbIC/IU BKTIOUMIUCh. OHO ecTh y TeOs1 cefiuac, Koraa
THI YATAEIIb 3TU coBa. OHO — camoe OIM3Koe, CaMoe OYeBH/I-
HOE.

Bor 3710 «s ectb» u ecTb TBOA 11eJ1b. He Kak 00beKT, KOTOPbIi
HY)XKHO YBUZETh. A Kak CyOBEKT, B KOTOPOM BCE BUIUTCHI.

Crnipocu: OoTKyaa BO3HUKAET 310 «s1»? ['ie ero ucrounuk? He
utu B Tesie. Vimu B onnymennu. Kak 6yaTo Thl MbITACIIBCSA HAUTH
LIEHTP yparaHa. Yparad — 3TO MbICJIM, SMOLMH, Teno. LienTp —
THILIMHA, U3 KOTOPOW BCE ITO UCXOIUT.

Har Tpetnit. Ciienu 3a «s-MBICIIBIO»

Pamana yuun paznuyatrh 1Be Ben. ECTh «s1» Kak CyOBekT,
yuCcTOE Co3HaHMeE. M eCTh «S-MBIC/Ib» — MEepBasi MbICIIb, KOTOPast
BO3HMKAET U3 3TOrO CO3HAHMS U T'OBOPUT «s1». Bce ocTayibHble
MBICJIV LETUIAIOTCA 34 3Ty NEPBYIO.

Korna Thl TOBOPUIIIL «S1 UAY», «S XOUY», «s AyMa» — B OC-
HOBE KaXJ0I0 YTBEPXKIAECHUSA JIEXKUT OHA U TA KE «S-MBICIIb».
DTO OHA CO3JAET OUIYLIEHUE OTIENBHOIO CYIIECTBA. DTA MbICIIb
— KOPEHb 310.

B npakTuke «Kto 4?7» Tl mpOCIekUBaCIb ITY «SA-MBICIIb» J10
e€ uctoyHuka. Kak nerekTuB, KOTOpbIM UIET MO CIIEY MPECTYTI-
HUKa. BOT MBIC/Ib «s1 XOUy €CThb». A KTO TOT, KTO XOYeT eCTh?
[osBnsieTcsa 4yBCTBO «1». A OTKyAa IPULLLIO 3TO «s1»? [Ipocie-
1M ero Ha3aj. He B pomuioe, a B Tekyimmida MoMeHT. OTKyz1a OHO
BO3HHUKAET MPAMO ceryac?

Thl yBUUIIIb, UTO «SI-MbICJIb» — KaK BOJIHA HA TOBEPXHOCTH.
Omna BO3HUMKaeT, KUBET U nucyedaer. Ho 10, U3 yero oHa BO3HU-



KaeT — OKeaH — He ucye3aer. Bot Tyna u Hblpsi.

[ar yeTBEPTHINA. 3aJEPKUCh B UCTOUYHUKE

Korna el ipociein «s-MbIC/Ib» JI0 €€ UCTOKa, He CIelH 3a-
JaBatb Boripoc cHoBa. OcraHoBuch. Bynp B 3TOM ucrounuke. OH
He uMeeT opMbl, HE UMEET KayecTB, He uMeeT uMeHUu. OH Mpo-
cTO ecTb. U1 310 «eCTh» — THI.

B Hauasie mpakTUKM Thl OyfIelb 3aepKUBATHCS B UCTOUHU-
K€ Ha Jonu cekyHipl. [lorom Ha cekynny. [loTom Ha MUHYTY.
He ¢opcupyii. He TpeOyit ot cedst nonroro npeObiBanus. Haxe
npooinecka gocraroyno. OH Kak IIeb B CTeHe, Yepe3 KOTOPYIo
NpoHUKaeT ceeT. Kaxaas menb paciumpsier CTeHy, IOKa CTeHa
HE PyXHET MOJIHOCTBIO.

UYro nenatb, KOrna NpUxoasT MbICIU

ThI HAYaJI MPAKTHUKY, 3a/1aJ1 BOIIPOC, & YM YK€ KPUUHUT: «A 4TO
Ha YXKUH?», «A He OI03/1a10 JIM 51 Ha BCTpeuy 7», «A MPaBUJIbHO
JIM S JeJ1alo MPaKTUKY?». ITO HOPMAJIbHO. JTO HE 3HAYMT, UTO
MeToJ] He paboTaeT. DTO 3HAUUT, YTO YM HE XOUeT TepATh KOH-
TPOJIb.

He Gopuch ¢ mbicisamu. He mbitaiicss ux octaHoBuTh. Kak
TOJIBKO ThI 3aMETUJI, YTO OTBJIEKCS — MSATKO, O€3 pa3apakeHus,
BepHUCH K Borpocy. «Kto orBnékcsi?» He nms toro, 4ToOs 1mo-
JIY9UTh OTBET. A ISl TOTO, YTOOBI HAIIPABUTh BHUMaHUe 00paT-
HO K UCTOYHUKY.

Thl MOXEIIb e1aTh 3TO CTO pa3 B TEYEHUE OJHOM MPAKTUKHU.
DT0 He CTO Heyaay. DTo CTo Bo3BpalleHuil 1omMoil. Kaxioe Bo3-
BpAIlICHHE YKPEIUISIET MBIIIILY TPUCYTCTBUS.



OcHoBHBIE OIMIMOKH B MpakTHKe «KTo S17»

Ommoka nepBasi. [IoMck MHTEIIEKTYyaIbHOTO OTBETA

Thl 3a7a€1b BOIPOC U KAELIb, UTO YM CKAXKET «CO3HAHUE,
«bpaxman», «ATman». 910 He oTBeT. D10 coBa. MeTon pado-
TaeT He Ha ypoBHe cIoB. OH paboTaeT Ha ypOBHE HANPaBJICHUS
BHUMaHUs. [lepectanp nckare orBeT. HauHM MCKaTh MCTOUHUK
BOIpoca. Borpoc UCXOAUT OTTYy/Ia ke, OTKY1a U «sI-MbICIIb». BOT
TyJa U CMOTpH.

Ommo6ka Bropas. [IpeBpaiiieHrie TPaKTUKY B KOHIIEHTPAIUIO

ThI TaK CUJIBHO COCPENOTAYUBACIIILCS HA BOITPOCE, YTO rOJI0BA
HAYMHAEeT 00JIeTh, a TeJIO HaIpsraeTcs. TO He CaMOMCCIIe/IoBa-
HUe. DTo nbITKa yma. [IpakTrka 1omKkHa ObITh JIETKOU, UTPUBOM,
KaK KOIIIKa, KOTOpasi CAeAUT 3a MbllKoi. be3 Hanpsixkenust. be3
Hacws. [Tpocto Msrkoe, JMOOOMBITHOE BHUMAHHE.

Ommoka Tpetbsi. OTCYTCTBHE PEryIspHOCTU

ThI IpaKTUKYEIlIb pa3 B HEJEJIO 10 Yacy U YIUBJISAEIIbCS, YTO
HeT nporpecca. Cripocu cebs1. Ecu Obl ThI W BOAY pa3 B HeJle-
Jmo, Thi ObI BBUKWIT? Tak 1 31eckh. JIyuie 10 MUHYT Kask/Ibiii JeHb,
yem 4ac 1o Bockpecenbsm. [Touemy? Ilotomy uto meton «Kto
A?7» nepecTpauBaeT HEMPOHHBIE CBSA3U. A ISl TOTO HyKHA pe-
I'YJSIPHOCTb, & HE UHTEHCUBHOCTD.

Ommoka yerBéprast. OKugaHUE BCIBIIIKY TPOCBETIICHUS

Thl cuauIb U KAEIIL, KOTZIA ke IPSIHET IPOM, KOI/A Ke Thl
MOMMEIIb, KOIZA k€ BCE U3MEHUTCA. DTO OXUIAHUE — camast
oosbiag nomexa. Toro, KTo oxugaer, HeT. EcTb TOIBKO 0Xuaa-
HUe, 3aKpbiBatoiee mycrory. Otopock oxunanue. [Ipocto nenai



npakTuky. be3 nemm. be3 Hagexapl Ha pesyabrar. Paau Hee ca-
MOM.

[IpakTrKa B OBCEJHEBHOW KU3HU

Merton «Kto fA?7» He 3akaHUYMBAETCS], KOrJa Thl OTKPbIBAEIIIb
r1a3a nocye Meaurtaryn. Hao6opor. OH HaYMHAETCS TaMm, I7Ie 3a-
KaHuMBaeTcs (hopMasibHas MPAKTHKA.

B npymie. Ténias Boga tede€r no teny. Kro ato uyBctByer? He
orBevaid. [Ipocienu «s-4yBCTBYI0» JO UCTOYHMKA.

B ouepenu B marazune. Ckyka nonkpanpiBaercs. Komy ckyu-
HO? [Ipocnenn «sA-cKydaio» 10 €ero KOpHs.

B pazroBope ¢ HauaJbHUKOM, KOTJa OH TeOsl KPUTHKYET.
Bcenpixusaer oouma. Komy oounHo? He mogaensii ooumy. [Tpo-
clieqy e€ 1O UCTOYHHKA «S5I».

B nocrenu nepex cHOM, KOrzna MbIC/IA KpyXkarcsl, HE AaBast
ycHyTb. KTO 3TOT Kpy*)amuiics? KTo ToT, KTO HE MOXET YyCHYTh?
[Tpocnenu.

Takum 0Opa3oM BCSI )KM3Hb CTAHOBUTCS MpakTUKOU. He Hyxk-
HO UCKaTh crienuaibHoe BpeMst. Cama jKU3Hb MOJ0pachBaeT Te-
Oe cuTyauuu Ajis camouccienoBanusi. Hy:kHO TONBKO MOMHUTb.

[Ta1h kTI0Uel K TTyOOKOM MPaKTHKE

Kiou nepbiii. He monmensiii Bonpoc orBetom. Kak TosbKo
NOSIBUJIACh MBICITh «S1 €CTh CO3HaHUE» — OTOpoch e€. BepHuch
K )KMBOMY BOIPOCY.

Kiou Bropoit. iy UCTOYHUK OTYIIEHUS «sI», [IOKA OHO He
ncue3Her. He Oolica ncue3HOBEHHUs. ITO MCYE3HOBEHHE 3r0. A
Tl — He 310. TeOe Heyero TepsTh.



Kimou Tperuii. Byap yecren. Eciu Thl He UyBCTBYEIIb HUUETO,
KpPOME pa3[paxeHusi U CKYKM — 3aMeTh 3T0. «KTo 4yBCTBYyeET
cKyKy?» Ckyka — ToXke 00beKT. Thl — He CKyKa.

Koy yerBeprhiid. [lenait npakTUKy KOPOTKO, HO YacTo. [1aTh
pa3 B JIeHb 10 NSATh MUHYT JIy4llle, YeM OJIMH pa3 B A€Hb Ha MOJ-
yaca. [louemy? [loromy 4TO THI paspylIaciib MHEPLMIO OTOX-
nectBiieHus. Kaxaplii pa3, Korja Thl BO3Bpallaeilibcsi K BOMPO-
CY, Thl IIPEPBIBACIIb ABTOMATUUYECKUIA PEXKUM.

Kooy nsiteiil. Hukorga He ucnosnb3yil MeTo[] Kak OpysKue mpo-
B ceOs1. Hukorna He roBopu: «[loueMy 51 He MOTY HAITH UCTOY-
HUK? Kako# 51 miioxou nmpakTuk». 910 cHoBa 3ro. [Ipocro mpo-
norkaid. bes orieHok. be3 TpeboBaHui.

Korna meron 3aBepimaercs

ThI nenaenb NpakTUKY JEHb 3a JHEM, HEJIENIO 3a HeJIeNeu, Me-
cAn 3a MecaneM. M ogHaxkapl, BOBMOXHO, ciayuutcs Heuto. He
rpom. He cBer. He skcras. A nipocro... nponajaer Borpoc. Ilo-
TOMY UTO HEKOMY €ro 3aJaBaTh. Vcue3Her ToT, KTo uckail. Ocra-
HeTcs To, uTo Beerna Oputo. Tummaa. [IpucytcrBue. [Tokoid, ko-
TOPBIM HE 3aBUCUT HU OT YEro.

U 1Bl MOMMENIL, YTO HUKAKOTO MeTo/Ia He ObL10. Bputo co3Ha-
HHe, KOTOPOe MCKaJIO caMo ce0sl M HAIIUIO, YTO HEYero MCKaTb.
[Toromy 4TO OHO HUKOTJa HE TEPSIIOCH.

ITO He 3HAYUT, YTO ThI IEPECTAHEIb €CTh, pad0TaTh, OOIIATh-
cs. Twt Oynenis genath Be€ 1o xe. Ho BHyTpu Oynet pyHaameH-
TaJIbHBIN caBur. He T nenaenib. JKu3Hb enaeT ceds uepes Te-
Os1. A ThI — CBHJIETEIIb, KOTOPBIA 3HAET, UTO OH HE JICATETh.



U torpa npaktuka «Kro f7» 3aBepmutcs cama co6oit. He mo-
TOMY 4YTO ThI JICHUBBIM. A MOTOMY YTO BOIIPOC MOTEPSIT CMBICII.
Kto Oyner cnpammBats? Y koro?

TBo€ 3aganue Ha 40 guen

Haunnaii npsimo cerognsi. BoT TBo# mpoToKo.

YT1pom, cpasy mnocie mpoOyKaeHus, JO TOrO Kak MbICH 3a-
xBaruiy 1e0si. 10 MuHyT. CripocH: OTKy/a BO3HHMKAET 3TO «sI»
nepen cHom? He qymait. Cnenu.

B cepenune nHs, Korga ectb nay3a. S muHyT. [Ipocto cunu u
IIPOCJIEKUBAN «SI-MBICJIb» 10 €€ UCTOUYHUKA.

Beuepowm, nepes cHoM. 10 munyT. [103BOJE «51» pacTBOPUTH-
cs B ucrouHuke. He 3acpinail B paccessHHOCTU. 3achilall B 0CO-
3HAaHHOCTH.

W B TeyeHue AHS, KaK TOJBKO BCIIOMHWJI — CIIPOCH CeOs:
«Kr10 310 mepexuBaer?» (nmomuus rasy 67). Te xe 10—20
pa3 B JICHb.

Benu yuér. CraBp nasouku B OnokHote. He panu moctuxe-
HUM, a paJii YECTHOCTHU. B KOHIIE IHSI TOCMOTPH: CKOJIBKO Pa3 Thl
JIEMCTBUTEIBHO MPAKTUKOBAJ, & CKOJILKO MPOCTO AeJiai Bua?

Ecnu nponyctun nens — He BuHM cedst. [Ipocto BepHHCHh Ha
cnepywonmii nenb. [1yte He npsmoil. OH netiser. [naBHOE —
MPOIONIKATH UITH.

WTor: Borpoc, KOTOPbIA CTAHOBUTCS TUIIIMHON

Meron «Kto A?7» — 310 HE OECKOHEYHBINA TMOUCK. DTO KaK
urpa B NPSATKY, I1Ie UITYHIUI 1 KICKOMOE — OJIHO U TO k€. Thl
uiens ceOs1. Ho Tel He Moens ce0s1 He HATH, TOTOMY UTO ThI



YK€ €CTb.

Bonpoc Ben€r Te0s1 K ICTOYHKKY. A B ICTOYHHUKE BOIPOC HC-
Ye3aeT, KaKk MCYEe3aeT BOJIHA, BEPHYBIIMCh B OkeaH. He nmoromy
YTO BOJIHA YHUUTOKEHA. A IIOTOMY 4TO OHA MOHSAJIA, YTO BCEeraa
ObLJIa OKEaHOM.

Bosbmu 3T0T Boripoc ¢ coboit. Hocu ero, kak HUTh ApUajiHbl,
B JlaOupuHTe ymMa. PaHo miy no3aHo oHa npuBedET TeOsl K Bbl-
X0fy. A 3a BBIXOJIOM OKaXeTcCsl, YTo JJAOMpUHTA He ObLIo. Bbli
TOJIBKO THI, MAYLIUIA MO KOPUI0paM COOCTBEHHOTO CHA.

[Mopa mpockmarsest. Cripocu cedst mpsIMO ceildac, He OTKJIa-
abiBast: «Kto ynraer 3t cnoBa?».

He orseuair. Cmorpu. U B 3TOM CMOTpEHMH — BCS ITPAKTUKA.
Bcé ocBoOOX AeHME.

Tol roToB K cnepyonien mase? ['nasa 15 — «Hetu-vetn (He
9TO, HE 3TO): Kak padoTarh C TeJoM». TaM Mbl BO3bMEM ca-
MBI IOCJIEIOBATENBHBIA METO]] pa3pyLUEHNs OTOXKIECTBIECHUN.
Ot rpy6oro k Tonkomy. OT Tefa — K co3HaHmio. Ho cHavana —
cripocu ce0s. [Ipsimo ceityac. U cmotpw.



I'napa 15. Heru-nern:
Kak padoTaTh C TeJOM

IloueMy MBI HAUMHAEM C Tea

Teno — camas rpyOasi, camasi IUIOTHas1, camasi OYeBHHAS
70b. ThI TOBOPUILIL «s1» U YKa3blBaellb Ha TeJo. Thl UyBCTBY-
erb O0Jb B TeJle ¥ TOBOPHIIL «MHE OOJbHO». ThI cTapeelib, Te-
710 GoJIeeT, ¥ Thl TOBOPHIIIb «sI CTapelo, 51 0oneo». Bes KynbTypa,
BCE SI3bIKH, BCE MHCTHHKTHI KPUYaT: ThI €CTh TEJIO.

Ho st0 HenpaBaa. U Thl 3TO yke 3Haellb U3 MpPeAbLAYLINX
I71aB. 3Haellb UHTEJUIEKTyaIbHO. Ho 3HaHue 1 nepexuBaHue —
pasHble Bely. Thl MOXEIb CTO pa3 MPOYUTATh «S1 HE TeJI0», HO
KOT/Ia TaJiell MOpPeKeTCsl — pearupoBaTh Kak Teo.

Meton «Heru-Hetn» npeBpamaer 3TO MHTEJUIEKTYaJIbHOE
3HaHUE B JKMBOE MepexrBaHue. Thl HE IPOCTO TOBOPHIIID «s1 HE
Teso». ThI IIar 3a Iarom, 4acThb 3a YacThio, OIIYIIEHHE 3a OIITy-
IIEHUEM, MCKJTIOYaellb TeJIO U3 CBOeH UICHTUYHOCTH. M B KOHIIE
3TOro Mpolecca OCTAETCs HEUTO, YTO HeJlb3s1 UCKIIIoUMTh. HeuTo,
YTO M €CTh THI.

Yro 3naunt «Hetu-nerm»

CaHCKPUTCKOE «HETH» O3HAYaeT «He TaK», «HE 3T0». ITO
HE IIPOCTO OTPHULIAHKE pajiy OTPULIAHUsA. DTO METO, IOC/IeI0Ba-
TEJILHOTO Pa30TOXAeCTBIeHUs. Thl 6epélb yacTh cedsi, ¢ KOTO-
PO OTOXJECTBIIEH, U TOBOPHUIIL: «f — He 310. I — TO, 4YTO
3HAET TO.



[ToBTOpEHME «HETU-HETW» HE MaHTpa. He 3akivmHaHue. D10
ucciieoBanue. Kaxapii pa3, Korjaa Tl TOBOPUIb «HE 3TO», ThI
JOJDKEH pealbHO, KOHKPETHO, MEPekKMBATESIbHO OTIEIUTh CeOs
OT 9TOr0 OOBEKTA.

Msuorue aenaiot ommOKy. OHU TBEPAAT «HETHU-HETU» MeXa-
HUYECKH, KaK IOIMyrau, U HU4ero He npoucxoaut. [loromy 4ro
YM IIPOCTO MOBTOPSIET CJIOBA, a OTOXAeCTBIeHUe octaércs. He
Oynb TakuM. Kaxioe «HeTH» IOKHO COMPOBOKAATHCS peasib-
HBIM aKTOM BHUMaHMs. Thl CMOTpHUILL Ha PYKYy U T'OBOPHIIIb:
«51 He pyka. SI — ToT, KTO 3Haer pyKy». M Tl IEMCTBUTEILHO
uniellb 3Toro 3Hawulero. M Haxonums ero. Y pukcupyens 310
pazinuyeHue.

[lepBbiit sTarn. BuenHee Teno

Csnp ynoOHO, ¢ 3aKpBITHIME TIa3amMu. HauHu ¢ eBoil pykw.
HaripaBb Ha Heé BHuMMaHue. [TouyBcTBY# e€ kKak 0ObekT. OHa
Téras uim xonogHasa? Ectb nu B Helt mynbcanmsa? Ectb m Ha-
npsokeHue? Teneppb 3aait Bonpoc: «f — 3ta pyka? Wim 1 —
TOT, KTO 3HAa€T PyKy?»

He toponuck ¢ orBerom. PeanbHo Haiau 3Haoiero. Haiiu
BHYTpU ceOsl Ty TIO3UIIUIO, C KOTOPO# Thl HAOMIOAACIITL PYKY. DTO
HE MaJIblIEM HalTU. DTO KaK HAUTH UCTOYHUK CBETa, KOTOPHIM
Thl BUAUIIIb NpeaAMeET. VICTOYHUK — He MpeaMeT.

Korjaa Tel mo4yBCTBOBAJI, UTO 3HAIOLIMI PYKY — HE PyKa, M-
Ko ckaxu: «Hetu. 5 He pyka».

Tenepp npaBas pyka. Ta xe npouenypa. Hamén. Otaenwn.
Ckazan «HeTn».



Tenepsp nieBas Hora. [IpaBasg Hora. ['pynHas kierka. KuBor.
Cruna. [les. [Nonoga.

3nech BakHas JeTalib. Thl HE JOJDKEH TOponuThes. Jlydiie 3a
OJIHY MPAKTUKY KaYECTBEHHO ITPOJIENATh C IByMs YaCTSAMHU TeJa,
yeM OBICTPO TTPOOEKaThCs 10 BCEM M HUYETO He MepekuTh. Thl
MOXeIIIb Pa30UTh TeJI0 Ha YacTH 1o qHsM. CeroHs pyku. 3aBTpa
Horu. [Tocne3aBrpa tynosunie. Ha BbixonHeix rososy. He ronvcey
3a CKOPOCThI0. [ OHKCh 32 KAUeCTBOM OTIEJICHHUS.

Bropoii stan. Oprassl 4yBCTB

Korza Th1 ipozenan padoTy ¢ BHEIMIHUMHU YacTsIMH Tela, Tie-
PEXO/IM K OpraHaM 4yBCTB. DTO Oojiee TOHKUH CIIOW OTOXKIECTB-
JICHUS.

['maza. Tel cMOTpuIIL HA MU Yepe3 I1a3a. Ho Moxkellib Jin Thl
ObiTh m1azamu? Kto TOT, KTO BUMT Yepe3 mia3a? Haiinm cBune-
Tess 3peHus. 3akpou masza. Otkpon. Kto 3Haer, 4To OTKpBITO?
Kro pemaer, uto ceituac temHo? He rnaza xe. ['1aza — uHCTpy-
MEHT. Thl — TOT, KTO MOJIb3YETCS] UHCTPYMEHTOM.

Ckaxu: «Heru. [ He rnaza. I — TOT, KTO BUOUT Yepes riaszax».

V. Tel caplmmins 3ByKd. Mosxeltb Jin Tbl ObITh yinamu ? Kto
TOT, KTO 3HAET, YTO €CTh 3BYK? ECIM ThI y11I1, TO IpU NOBPEXAe-
HUM YILIEN Thl I0JIKEH MepecTarh cylecTBoBatk. Ho Tl mponon-
JKaelllb CyHIECTBOBATh. Thl MPOCTO MEPECTAENb CIBIIIATh. 3HA-
YUT Thl HE YIIIN.

Ckaxu: «Hetu. S He yim».

Koxa, ocazanue. Thl yyBCTBYelIb NPUKOCHOBEHKE. KTO 3HaeT
npukocHoBeHre? He koxa. Koxxa — Tosbko garyuk. 3Hawomun



3a JaTYMKOM.

A3pik, BKyc. Hoc, 3amax. Ta xe npouenypa. He toponuce.
[TpoxuBaii Kaxa0e «HETH».

Tpertuii sTan. BHyTpeHHUe OllyIeH s

Camblil BakHbIA 3Tan. Thl OTOXIECTBIEH HE TOJIBKO C BHEIII-
HUM TE€JIOM U OpraHaMu 9yBCTB. Thl OTOXKJIECTBJIEH C BHYTPEHHU-
MU OIIyIIeHUsIMUA. VIMEHHO OHU CO3/1AI0T WLTIO3UIO «SI B TEJIE».

Haiiau omyienue teria B tesie. I'ne ono? B rpyau? B xuBo-
te? Haiinu 3Hatomiero ato terio. OH He Te€mibiid. OH HeWTpasib-
Hbolid. OTnenu.

Haiam onymenue xonona. Haiiny 3Haromero.

Haiinu nanpstxenue. I'ne-to B mievax, B mee. Kto 3Haer 3to
HanpsikeHue? 3Haoumil He HanpsixeH. OTaenu.

Haiiqu paccnabnenue. Kto 3Haer paccrnabnenve? 3Harommi
He pacciabieH 1 He Hanpspk€H. OH BHE 3TOM Maphl.

Haiinu moOyio 6omb. ['onoBHas, B crivHe, B cyctaBe. CKaxu
cebe: 0oib ecth. U ecth 3HAIONIMNA OOJIb. 3HAOIIUNA HE OOJIMT.
Kak mozxet 00j1eTh TO, uTO He uMeeT Tena? OTaenu.

Haiigu ynoBosbeTBre. OT eipl, OT TEMION BOBI, OT YIOOHOW
no3bl. KT0 3HaeT ynoBosibcTBUE? 3HAIOIIMI HE UCTIBITHIBAET Y/I0-
BobcTBUA. OH npocto 3HaeT. OH He NoMMaH B JIOBYUIKY IpH-
araoro. Otaenn.

Hawu tsixecTs B Tesie nocie epl. JIErkocTs nocie nporyJsikH.
Jlioboe TenecHoe omymenue. M mis kaxaoro rosopu: «Heru. S
HE 3TO OlllylleHe. Sl — 3HAIOLIUI ONIYIIEHUE».

[IponBuHyTHIN 3Tamn. [IpIXaHue U KU3Hb



Tenepp nepexoarm K caMOMY TOHKOMY. Thl MOXEIIb OTOX-
JeCTBIISITH ce0sl He C YacTsIMU TeJia, a C CAMUM IPOIIECCOM KH3-
Hu. C gpixanvem. C cepaneOuenrieM. C TOKOM KPOBH.

JlpIxaHre BXOOUT W BBIXOAMT. Thl 3Ha€lllb, YTO JIBIIIMIIb. A
MOJEIIIb JIU Thl ObITH JbIXaHueM? J[[bIxaHue MPUXOIUT U YXOIUT.
A TBI — TOT, KTO 3HA€T W BJOX, U BbIOX. Thl OCTAENIbCS, KOT/IA
JIbIXaHUE 3a/IEPKUBACTCSA. 3HAYUT Thl HE JIbIXaHUE.

Ckaxu: «Heru. ¢ He gpixanue».

Cepmrie 6b€tcs1. Thl 3HaeMb 3T0. MoXeIb JIU Thl ObITH Cepl-
uem? Cepane MOXET OCTaHOBUTBHCA. A 3HAIOIIMM OCTAHOBKY
cepaiia — He MoxeT. OH He pokaaercs U He ymupaet. OTienu.

UyBCTBO «51 KUB». ITO CaMOE CUJIbHOE OTOXKJECTBIEHUE. Th
YyBCTBYeIllb ce0s1 )KUBBIM cyIecTBOM. CrOCOOHBIM, aKTUBHBIM,
BUOPUPYIOIIHIM.

Cnpocu: «Kto 3Haer 310 ,,51 kuB“? MOXeT Ji 3HAIOMINI ObITh
MEPTBBHIM UM KUBbIM? OH BHE 3TUX Kareropuid. OH — 4ucroe
ObITHE, KOTOPOMY HE HYKHO JJOKa3bIBaTh, YTO OHO KUBO». CKa-
xu: «Heru. f He Kxu3Hb. I — TOT, B KOM KU3HB NOABIAETCA KaK
SIBJICHUE».

Yt0 ocTa€rcs nmociie BCex «HETH»

Thl MCKJIIOUMJT BHEIIIHEE TEJIO, OPraHbl YyBCTB, BHYTPEHHUE
OILLYIIIEHUs], IBIXaHUE, caMy kU3Hb. YTO ocTasioch?

Ocrasicss He 00bekT. Octajcst cyobekT. Ocrajics 3HAIUR
6e3 3HaHUsl, IOTOMY YTO 3HaHME — 3TO Toke 00BbeKT. Ocran-
cs1 cBuzeTenb 6e3 ceuzeTeneit. Octanoch ynuctoe «$I», He oTsaro-
HIEHHOE HUYEM.



370 TpyaHO onucath cinoBamu. [Totomy uto ciioBa — 310 00B-
eKTHL. A TO, 4TO OCTaNIoch — He 00beKT. Kak ommcath BKyc co-
JI1 YeJI0BEeKY, KOTOpbIi HUKorAa e€ He mpoOosas? Hukak. Ho Thl
MOXEIlb €ro nepexkuts. Y 1714 3Toro He HykHO roBoputh. Hyxk-
HO TTPOCTO OBITb.

B 3101 npakTHKe, KOrga Thl CKaXellb MOCIEJHEE «HETH», 3a-
Mouu. He uim cnenyioniero oobekTa s orputianust. OcraHo-
BUCh. [100y/b B TOM, YTO OCTaJIOCh. DTO MOXET OBITh MyTalOILE.
Thl IPUBBIK K TOMY, YTO Thl — YTO-TO. Te€JIO, MbIC/IY, OLLYIIE-
HUA. A TyT — HU4YTO. HO 3T0 HMYTO HE ImycTOTa OTCYTCTBUA. DTO
TIOJTHOTA TIPUCYTCTBUS. DTO IOM, B KOTOPOM ThI Beeraa Obul, HO
3a0bLI.

Ommnoku B npaktuke «Heru-Hetn»

Ommobka nepBas. MexaHnmueckoe MoBTOpeHHe. Thl OOpMO-
Yelllb «HE 3TO, HE 3TO» KaK MaHTpy, HO IIPOIOJIKAEIIb YyBCTBO-
BaThb ce0s1 TeJIOM. DTO He NMPAKTUKA, 3TO r'unHO3. Kaxoe «Hetn»
JOJKHO OBITh JKMBBIM aKTOM pasinyeHus. Jlydine cka3ars OqHO
«HETW» C TIOIHBIM OCO3HAHMEM, YeM CTO 0e3 OCO3HAHMUSI.

Ommoka Bropas. Otpunianue mupa. Thl HAUMHACIITH TyMaTh,
YTO TEJIO IJIOXOE, IPA3HOE, HEIOCTOMHOE. Yl cTpeMUIIbCS OT HETO
orpeubcs. 1o He [IkHAHA. DTO acke3a oTBpalleHus. Teno He
moxoe. OHO MpocTo He Thl. OTHOCUCH K TeJTy C YBAKEHUEM, KaK
K MHCTpyMeHTy. IHCTpyMeHT He 1uiox. IHCTpyMeHT mpocTo He
XO3AUH.

Ommoka Tpetbsa. CTpax mycToThl. Thl TOXOQUII A0 TIOCHEN-
HETO 11ara, 10 TOro, I71e OCTAETCS TOJILKO 3HAIOIIUM, U ITyTraelllb-



cd. Kaxercs, 4to Tel ucuesHenb. Kaxercs, 4ro ato cmepts. Ho
9TO HE CMEPTh. DTO KU3HB BIIEPBbIE. Ir0 OOUTCS UCUE3HOBEHUSI.
[lepectansb ciymaTh 3ro. CKaxu eMy «HETU» TOXKE.

Ommoka vetBéprasa. Oxuaanue pesynbTata. Thl MPaKTUKY-
elllb «HETU-HETU» U KJIEITh, KOIrJla e HACTYIUT MPOCBETICHNE.
Kora e Tbl HaKOHeII MiepecTaHenIb ObITh TEJIOM. DTO OKHIAHUE
mentaet. [Ipaktrka — 310 camonesnb. Pe3ynbrat npuaer cam, Ko-
IJ1a Thl IEPECTAHEIIIb €70 KIaTh.

Kak unTerpupoBars «HeTu-HeT» B MMOBCEIHEBHYIO KU3Hb

Tebe He Hy)KHO KaXIblii pa3 CaJUThCS B TIO3y M MPOXOIANTh
Bce Tanbl. XoTs opMabHas MpakTuka Heooxomquma. Ho mo-
MUMO HEE, UCTIONb3y MOMEHThI B T€YEHUE JTHS.

Yewerca Hoc. Cron. Kto 3Haer 310 omyiuenue 3yna? $ — He
3yx. Heru.

Bomut ronosa. Kro 3naer 6onb? I — He 60ib. Hetn.

Thl 4yBCTBYEIlIb, YTO YcTaN TejoM. Kto 3Haer ycraynocts? A
— He ycTtayiocTh. Hetu.

Thl CMOTpHIIIb B 3€pKaJi0 ¥ BUIMIIL MOPIIMHBL. KTO BUAMT
MopiuHbl? S — He mopimHbl. Hetu.

Tl nenaeins 3apsaaky. Kro BeinosHsier quxenusi? 9 — He
nenamun. 1 — 3Harommi, 4To Teso aejaet. Hern.

Kaxgoe Takoe MIHOBEHHOE «HETH» — 3TO MaJleHbKasi
BenbimKa cBooonpl. Cobdepu ux MHOro. OHM 3aXTyT KOCTED
Pa30TOXAECTBIICHUS.

Korpa «Hetn-Hetn» 3akaHymuBaeTcs
Thl mpaKTUKYyENIb IEHb 32 THEM. V1 BIPYT, B KAKOM-TO MOMEHT,



TeOe CTAaHOBUTCS OYEBHIHO. ThI OOJIbIIIE HE MOXKEIh CEPhE3HO
BEpUTh, UTO ThI TEJIO. DTa Bepa ucuedna. Kak ncyesaer Bepa B
Canra-Knayca, korga Beipactaenib. Thl MOXEIIb UTPaTh B UTPY
«s1 Teio». Moskelb 3a00TUTLCSL O TeJie, JIEYUTh ero, TPEHUpPO-
Barb. Ho BHYTpH ThI 3HaelIb. ITO HE THI.

W Torma moTpeGHOCTh B MPAKTUKE «HETU-HETU» OTIIAJIAeT.
[Toromy yTO Heuero orpularh. Thl y:Kke HE OTOXKIECTBIIEH. A KO-
I1a HET OTOX/IECTBJIEHUS, HET HYK/Ibl TOBOPUTh «HE 3TO». ECTh
MPOCTO «3TO». ECTh MpPOCTO kU3Hb, TEKYyIIasl yepe3 Tel0-UH-
cTpyMeHT. U ecTh Thl — HEBUVIMBIIA, HEM3MEHHBIN, CBOOOTHBIN.

Ho 10 3T0r0 MomeHra, Mo# Ipyr, NpakTuKyu. Kax bl 1eHb.
Kaxnayio yacts Tena. Kaxngoe ourymienue. OT rpy0oro K TOHKO-
My. OT BHemHero Kk BHyTpeHHemy. He toponuce. Ho 1 He oTkia-
npiBaid. [ToTomy 4TO 3Ta MpPaKTHKa — HE POCKOIIIb JIsI CBOOOI-
HOTO Bevepa. ITo xjied TBOW HACYIIHBIN ISl TOTO, KTO TOJIO/IeH
10 UCTHHE.

TBoOE 3agaHue Ha HEAEIIO

Pacneuarait 3Ty masy. Belpexun n3 He€ nporokon. Ho He Te-
PAU KHUTY.

[NonenenvHuk. BHenHue yactu Tena: pyku, Horu. I[lo 2 mu-
HyThl Ha Kaxay. Hamén. Ornennn. Crazan «HeTW».

Bropuuk. TynoButie, ronosa. [1o 5 munyT. OuryTi BHyTpeH-
Hue opranbl. Cepptie, 1€rkue, kemynok. Kaxapiii opraH — 00b-
eKT. Thbl — He OOBEKT.

Cpena. Opransl yyBcTB. [71a3a, ymm, koxa, sa3bK, Hoc. 1o 3
MuHyThl. KTO Buaut, cipiiut, ayyBcTBYyeT. He rasza, He yium, He



KOXa.

Yersepr. Buyrpennue omyiieHus nepsoro cios. Temio, xo-
Jiof, Hanipsbxenue. Haiinu 3Hatorero. Otaenmy.

[Tarauua. Bonb 1 ynoBonbcTBHE. DTO C10XHO. bosb 3acTas-
JIIeT KpruaTh «s1 cTpajaa». Ho Tel He 00716, T 3HAIOMUI 00JIb.
[MonpoGyii epekuTh ITO MPSIMO BO BpeMsi OOJTH.

Cyo606ota. [Ipixanue, cepaieOueHue, xu3HeHHOCTh. Camoe
ToHKoe. [Ipociean «s1 )KUBy» IO TOTO, KTO 3HAET KU3Hb.

Bockpecenbe. Ocranbcs B TOM, 4TO OCTAJIOCH MTOCIIE BCEX OT-
putiaauii. He ummu cioB. He onwiceiaii. [Tpocto Oyapb. 20 MuHYT.
Huuero He nenaii. He roBopu «Het». ITpocTo mpucyTcTBYM Kak
YKUCTOE MTPUCYTCTBUE.

Uror. Teno — xpam, HO He OOKECTBO

3anomuu. Teno — npekpacHbsI HHCTPYMEHT. Yepes Hero Th
NO3HAENIb MUpP. Uepe3 Hero Thl ACWCTBYeb. Yepes Hero Thl Un-
Taenib 3Ty KHUry. OTHOCHCH K Hemy ¢ OnarogapHoctbio. He ripe-
HeOperait um. He Myuaii ero acke3oi.

Ho He nmyTai1 uHCTpyMeHT ¢ MactepoM. Tesio — rutapa. Tel —
MYy3bIKaHT. [ uTapa MOKeT ObITh IPEKpacHa, MOXET PaCCTPOUTh-
cs1, MOXkeT ciioMmarbesl. Ho My3bIkaHT He cTaHOBUTCA rUTapor. OH
MPOCTO UrpaeTt Ha Her. U korja rurapa 3amMosKaer, My3blKaHT He
3amoJikaeT. OH MPOIOKAET OBITh.

Tbl — 3TOT My3bIKaHT. be3bIMAHHBIN, 0e3 (hOpMBI, BHE BO3-
pacta u OonesHeil. Urpail Ha cBOEM MHCTpPYMEHTE C PaJoCThIO.
Ho nomHuM, KTO Thl Ha CaMOM JIEJI€.

Hern. 4 ne teno. {1 — 10T, KTO 3HAET TEJIO.



[ToGyapb B 3TOM cevac. [1a1h cekyHa. DTo yxke Hayaio CBO-
OO/IBbL.



I'naBa 16. Pa6ora ¢ uyBcTBamMu:
He THEB, 51 TOT, KTO HA0JII0/1aeT rHeB

IToueMy uyBCcTBa KaxKyTcsl TOOOI

Tesio Tl MOKEIIb TOTPOraTh, yBUAETh, OTAEIUTh. C yyBCTBa-
MU ciiokHee. Kora mpruxoauT raeB, OH 3aXBaThIBaeT Te0s 1e-
JmkoM. Her nucranimu. Hert «4 v rHeB». ECTb TOIBKO THEB, KO-
TOPBIN TOBOPUT OT NEpBOro Jmua: «4 3o1. Mens 3agenu. 4 oro-
MIITY>.

DTO MPOUCXOIUT MOTOMY, YTO 3r0 U UYBCTBAa — POJCTBEH-
HUKU. DT0 MUTAETCS FHEPrueit uyBcTB. UyBCTBa MOATBEPKIAIOT
9ro: «Pa3 g 4yBCTBYIO TaK CHJIBHO, 3HAYUT 51 pEAJICH».

Ho ectb o1Ha MasieHbKasi, HO peBOJIIOIIMOHHAS UCTHMHA. Thl HE
MOZKellIb OBbITh T€M, YTO Thl MOKelllb Ha0 oaaTh. Eciu Th
MOJKellIb CKa3aTh «sI BUXKY CBOW 'HEB» — 3HAYUT Thl HE THEB.
Bunggmmii He MOXeT OBITh BUIMMBIM.

Bcs pabota ¢ uyBctBamu B [)KHSIHE CTPOUTCS BOKPYT 3TO-
ro npoctoro otkpbitusi. He nonasienue uyBcts. He BhipaxeHue
qyyBcTB. He aHanm3 4yBcTB. A Ha0/II0]eHle YYBCTB C TBEPAbIM
3HaHUEM: «$] — HaOmogaTe b, a He HaOII0IAEMOE».

IlepBoe Bequnkoe pa3jinyeHUe: YyBCTBO U OINYIIeHUE

[Ipexae yeM Mbl HAYHEM pabOTaTh C THEBOM, CTPAaXxoOM, OOH-
JIOM U PpajIoCThio, HY’)KHO ClIeJIaTh OJHO BaXXHOE pasinueHue. B
SI3bIKE MBI YaCTO MYTaeM YYyBCTBA (3MOLIMM) U OIIYIIECHHUs (Te-
JiecHble nposieienusi). Ho s npaktuku JKHSAHBI 9TO pazinye-



HUE — KJTI0Y.

Omymenne — 310 TO, YTO mpoucxoaut B Tene. Cxartue
B TPYIM, Kap B JKUBOTE, KOM B TOpJjie, HAlpsHKEHUE YeTioCTH,
JpOb B pykax. OmyIieHus — 310 00beKThbl. OH1 UMeIoT (Pop-
MY, UHTEHCUBHOCTb, JIOKanu3anuio. OHu npuxogar u yxoasat. C
HUMH MOXHO pab0TaTh Yepe3 «HETH-HETH», KaK C TEJIOM.

YyBCTBO (MOILIMS) — 3TO MEHTaJbHASL OLIEHKA TUX OIIly-
IIEHUH IUTI0C UCTOPUS1, KOTOPYIO YM Ha HEE€ HaKpyuuBaeT. «MHe
CTpAIITHO, TOTOMY YTO MeHsI OpocAT». «5 3071, IOTOMY UTO MEHS
YHU3WIN» . YyBCTBO — 3TO UCTOPUSI, KOTOPYIO PACCKAa3bIBAET YM
O TEJIECHBIX OITYIICHUSIX.

Bort B uém cekper apdpextuBHOl padoTel. He mbITaiicst Ha-
0.1101aTH THEB HaNPsiMy1o0. [ 'HeB — 310 adctpakiwms. Habmo-
Jlaii TeJieCHbIE ONIYIIeHNsI, KOTOPble YM HA3bIBA€T THEBOM ,
¥ HaOJTIo/1ali MBICJIN, KOTOPBbIE YM J00ABJSAET K 3THM OIIY-
meHussM. Torga rHeB pacrnajgaercss Ha COCTaBHbIE YacTu. A To,
YTO pacrayioch, He MOXET TOOOU BIaJeTh.

IIpoTokoa padoTsl ¢ JIOOBIM YYBCTBOM

3anoMHu 3Ty nocieioBaresibHOCTh. OHa paboTaer /i THe-
Ba, cTpaxa, 00uabl, BHHBI, CThI/1a, PEBHOCTH, 3aBHCTH, Ie-
YaJii, TPEBOru — JIJIs1 JII000ro 4YyBCTBA.

IIIar nepBbiii. CTon. Kak TOJBKO THI 3aMETHII, UTO IMOITUSI
3axBarwmia 1ebs1, ckaxu BHyTpeHHe: CTOIN. [IpepBu aBTOMaTH-
YyecKylo peakiuio. He no3Bosisid 4yBCTBY J€MICTBOBATh Yepe3 Te-
0s1. Tw Oyzienb YyBCTBOBATh, HO He Oy/Iellib JeCTBOBATh U3 UyB-
CTBA.



ITar Bropoii. Haitgu Teno. 3akpoi 11a3a Ha CEKyHAY, €CJIU
€CTh BO3MOXKHOCTb. Haiiiu B Tesie To MecTo, re KMBET ITO YyB-
CTBO. 'HEB — 4YeJNoCTh CkaTa, KyJlaku, xkap B rpyau. Ctpax —
’KMBOT CKaT, Ceprle KOJIOTUTCS, TOpJIo repexBayeHo. Oouma —
TSKECTb B IPYAU, KOM B ropie. Pagocts — pacnupaHue B rpy-
i1, JIETKOCTh B Tese. JIokaau3yi ourymenue. He Ha3biBaii ero
«THEB», «cTpax». [IpocTo: «3/1ech, B TpyAu, TOPSUO U CKATO».

IIIar Tpernii. OTaenau ceugerens. Crnpocu: «Kto 3Haer
9T0 ougymeHnne?» He toponuchk ¢ orBeToM. Haiinu Ty nosunuio
BHYTpU ce0s1, KOTopasi HAOMI0AaeT 3TO CKAaTUe, ITOT Kap, STOT
koM. Tol Harpemb. Tam Bceraa ecTb KTO-TO, KTO 3HAET. DTOT KTO-
TO — He TeMIlepaTypa, He HaXkaTue, He BUOpamus . OH cro-
koeH. OH npocto 3Haer. Ckaxu cede: «A — He 3TO ourymie-
Hue. I — TOoT, KTO ero 3Haer».

IITar yeTBépThIi. OTAEAN HCTOPUIO. Tenepb MOCMOTPU Ha
MBICJIM, KOTOPbIE TIPUIILIIM BMeCTe ¢ 4yBCTBOM. «OH He JOJIKEH
OBbLIT TaK TOBOPUTH», «A BIPYT yBOJIAT», «[loueMy MHe Tak He
BE3ET». DTO — HHTEPHpeTanusi. ITO YM HAKPy4YHUBAET UCTO-
puio Ha TesiecHoe omryiienure. Cnpocu: «KTo 3HaeT 3TH MbIC-
Jn?». I cHosa Havgu 3HawoIero. Ckaxu: «JI — He 3TH MbBIC-
Jai. {1 — 3HaIMHA MBICJIN» .

ITar nsaTeiit. Bepuuces B ongymenne. Tenepb, KOraa Tl OT-
JIeSTUIT CBUZIETENISI OT 0OBEKTa, MTPOCTO OCTABAMCS CO CBUIETEb-
crBoBaHueM. He mbiTaiicss usMeHuTh 4yBCTBO. He mbITaiics ero
yOpatb. He mbiTaicst ero ycriokouTs. [Ipocto 3Hai ero. «3Haio,
YTO 3/1€Ch CXKATHE. 3HAIO, YTO 3/1€Ch Kap. 3HAI0, YTO 34ECh MbICIIb



0 HecpaBeIMBOCTU». M BCE.

Cnenayt 3T0 — ¥ Thl YBUAMILIb HEBEPOATHOE. YyBCTBO Tepsi-
et cuity. OHO MOXeT ocTaBaThcs 1o uHepiu. Ho oHo Gorbitie
He KoMaH1yeT ToOoi. [ToTomMy 4TO HET TOro, KeM OHO MOXET KO-
MaH/1I0BaTh. ECTh TOJIBKO CBUIETEITD, @ CBUJIETEITh HE MOXKET ObITh
3aXBayeH.

Pa6ora ¢ rHeBOM: OIIAroBLIil pa3oop

['HEB — OJTHO U3 CaMbIX CHJIbHBIX OTOX1eCTBIeHU. OH npu-
XOIUT OBICTPO, 3aXBaThIBAET MTHOBEHHO. HO ¢ HUM MOXHO pa-
00TaTh.

Curyanusa. Kro-to ckazan tede uto-To obuaHoe. Thl 4yB-
CTBYEIIIb, KaK BHYTPY MOJHUMAETCS BOJTHA. YeTIOCTH CKUMAIOT-
cs. Pyku XoTaT cxatbesl B KyJaku. Mbiciu: «Jla KTo oH Takou!
Kak on cmeet! Hago otBeTUTS !».

ABTOMaTHueckas peakius. Tel B3pbiBaelibcs. [ oBopulib
rajoctb. Haunnaercss kongukt. [TotoM Tl xaneeis. M He
JKajeellb, HO BHYTPU OCTa€rcsi 0cafiok. dro nodequio. OHO
OTO/IECTBUJIOCH C THEBOM.

IIpakTuka. B MOMeHT, Korja Thl 3aMETUJ THEB, CKaXKHU
CTOII. ®uznuecku 3ampu Ha cekyH1y. He oTkpsiBail pot. He
CcKMMail Kynak cuibHee. [Ipocto 3ampu.

Haiinu B Tene, rae xuBeT rHeB. YemocTh cxxara? 3amerh
o10. Kynaku? 3amers. 7Kap B rpyau? 3amerts. He 6opuch ¢
M. [TpocTO 3apuKCUPYii: «ECThb CKATHe YENIIOCTH, €CTh CIKaThe
KYJIAaKOB, €CTb Kap».

Cripocu: «Kto 3Haer 310 cxkarme? Kto 3Haer 3TOT



skap ?» Haiinu 3naromero. OH 371ech, Beeraa 31ech. CIIOKOWHBIN,
HEBO3MYyTUMBIM. OH He CkKMMaeT 4emoctb. OH mpocTo 3HAeT
ckatyio yemoctb. Ckaxu: «f — He cxxkatue. S — 3Haomui
coKaTHe».

Tenepb nocMoTpu Ha MbIcU. «OH Heronstii», «MeHsl YHU3U-
m», «Hano orBetuts». Cripocu: «KT0 3HaeT 3TH MbICTU? ».
3Haomui Meicii — He MbIcTH. OH ThX. MBICTH TPOXOASAT ve-
pe3 Hero, Kak oonaka yepe3 He0o. Ckaxu: « — He 3TH MbIc-
Ju. I — 3HAIMMHA MBICJIH».

Tenepb, Koraa Thl OTAETNII CBUAETENSI OT OIIYIIIEHUN U MBIC-
Jneft, y Te0s1 osiisiercst BBIOOP. Thl MoXelb BCE paBHO CKa3aTh
PE3KOCTh — HO 3TO OyneT CBOOOIHBII BHIOOD, a HE aBTOMAaTHYe-
cKas peakis. Thl MOXeIb TPOMOIYATh — U 3TO OyAeT BHIOOD
CWJIBI, 2 HE MOfaBieHus. Thl MOXEIIb OTBETUTh CIOKOMHO — U
3T0 Oy/IeT BHIOOP MYApPOCTH.

[MonpoGyii 310 B crieayomui pa3, Koraa KTo-To Te0si 3aieHeT.
Tol yauBUIIIbCS, KaK MHOTO CBOOOIB B 0fHOM 3TOM «CTOI» 1
ogHOM Borpoce «Kto 3HaeT?».

Pa6ora co crpaxom: nmomaroBbiii pa3oop

Crpax cioxHee THeBa, IOTOMY 4TO OH napanusyeT. Ho meton
TOT Xe.

Cutyanusi. TeGe mpeacToUT BaKHOE COOBITHE: 9K3aMeH, CO-
OecenoBaHue, MyOIMYHOE BBICTYILJICHUE, CEPhE3HBINA Pa3roBOp.
Teno: KUBOT CKPYTHIIO, Cep/lle KOJOTHUTCS, AbIXaHUE TMOBEPX-
HOCTHOE. MBICIN: «A BAPYT HE NOIy4YATCA? A BAPYT MEHA OCY-
J4T? A BAPYT 51 OMO30PIOCh 7».



ABTOMaTHUYecKas peaknusi. Tl 1100 n30eraeiib COOBITHS
(TIepeHOCHIITL, OTMEHSIeIIIb), JTNOO UIEINIh, HO B COCTOSTHUM TIOJTY-
MAHWUKY, U JEWCTBUTEILHO MTPOBAJIMBACIIILCS, TIOTOMY UYTO CTpax
MEIAeT. ro 3aXBAYEHO CTPAXOM.

IIpakTtuka. Kak Toneko 3amerui crpax, ckaxu CTOIL He
yOeraii ot Hero. He mbiTaiics ero nmogaButs. He mbitaiics paccia-
o6uthcs (310 Oyaer emE ogHo HanpsikeHue). [Ipocto ocTaHOBUCH.

Haiigu crpax B Tene. I'me on? B :xxuBote? B rpynmu? B rop-
Jae? Onuim ero Kak 0OBeKT: «3/1eCh, BHU3Y KUBOTA, €CTh XO-
JIOMHOE CKaTue». «B rpynu ectsb yyanéHHoe cepaieonenue». «B
ropJyie eCTb KOM».

Crnpocu: «Kto 3naet 3ToT x0J104? KTO 3HaeT 310 cepa-
neouenue? Kro 3Haer 3ToT kom?» Haiigu 3Haomiero. OH He
XOJIOAEH. Y HEro HeT cepaua, Kotopoe kojmorurcs. Her ropia, B
KOTOpOM KOM. OH — yucroe 3HaHue. Ckaxu: «f — He cTpax.
A1 — 3Hawmumii crpax».

[TocmoTpu Ha MbICTU cTpaxa. «S mpoBaock», «Hago mHoum
nocMmelotcsi», «$ He crnpaBmock». Cropocu: «KTo 3HaeT 3TH
MBICJIU ?». 3HAOIUI He TTpoBanuBaeTcs. Hag HuM He cMmeroTcsl.
OH Bcerna crpasisieTcs, IOTOMY YTO OH — CcaM ITPUCYTCTBHE.

Korga Tel oTnenwiics, crpax MOXeT octathesi B Tejie. Ho oH
OoMbIIIe HE «TBOM CTpax». DTO MPOCTO HENMPHUSITHOE OIIyIIle-
HHe B HepBHOU cucreMe. Kak mym 3a okHoM. Illym ectb, HO
Thl HE CTAHOBUIIbCS LIYMOM. Tak M CTpax €cTh, HO Thl HE CTAHO-
BUIIbCS CTPAXOM.

Wnu Ha cobecenoBanue ¢ 3TuM 3HaHWeM. ['0Bopu ¢ 3TuM 3Ha-



HueM. Thl Oynenb yOuBIEH: HAIMYKME CTpaxa He MeIlaeT Jieu-
CTBOBaTh CBOOOAHO. [loTOMy 4UTO NIEHiCTBYeT He TOT, KTO OOMT-
cs1. JlelicTByeT co3HaHHMe, B KOTOPOM €CTh HeOOJbIIoe 00IauKo
crpaxa. M 310 00/1a4K0 HE MOXKET 3aKPbITh COJIHIIE.

Pabora ¢ o0m101i: momaroBblii pa3oop

Oobuna — camoe 1oroe 9yBcTBO. OHA MOXKET KHTh TOIAMHU.
Ho u c Heii paboTaer TOT e METOfI.

Cutyanus. Kro-To noctynui ¢ To60i HecipaBeiuBo. 1O
OBLIO B MPOIILJIOM, HO Thl BO3BpAIIaelIbCsl K STOMY CHOBA U CHO-
Ba. TeJo: TskeCTh B TPyIH, KOM B roprie, cnadoctsb. Mbicin: «Kak
OH MOT ?», «$I 3TOrO He 3acnyxuin», «[loueMy MHe Bcerja Tak He
BE3ET».

ABTOMaTHuecKas peaknusi. Thl MPOKpy4yMBaelllb CHUTYa-
WO B COTBIN pa3. Twl uyBCcTBYelb cebst sxepTBOi. Thl 30eraerpb
o0uIUMKa WK, HA0OOPOT, UIIelTh CIOCOO €My OTOMCTHTh. Th
HE MOXelIb OTIYCTUTh, IOTOMY YTO OOMJIA CTasa YacThi0 TBOEH
UJIGHTUYHOCTH.

Ipakruka. Cxkaxu CTOII atomy npokpyunBanuio. [Ipsmo
ceiyac, Korja Thl BCIIOMHUJI OOU/TY, OCTAHOBHCH.

Haiigu B Tesne octatku 3Toro mpormuioro coositus. ['ne ceii-
Jac, B 9Ty CEKyH[Ly, B 9TOM TeJjie, HaxoauTcs Ta oouaa? B rpyam
Ts2keJ10? B ropae caasuino? B nieuax nanpsikenue? He
Uiy oouy B npouuioM. My e€ B TeKyIieM TeJaeCHOM OIlyIe-
Huu. [loromy uto nmpouutoro HeT. EcTh TONbKO ceiyac, U ecTb
OIIyIIIEHHE B TeJle, KOTOPOE Thl HA3bIBACIIh «OOUION.

Cripocu: «KT0 3Haer 3Ty Tsaxkectb? KTo 3Haer 3TOT



KoM ?» Haiinu 3Hatoiero. OH He Tsok€n. Y Hero HeT ropia. OH
— JI€rKoe, CBOOOHOE MPHUCYTCTBUE.

[MocMoTpu Ha MbICIM 0OU/IBL. Best 9Ta icTOpUs ¢ OOMTYMKOM,
BCE «KaK OH MOI», Bce «1ouemy MHe». Crnpocu: «KTo 3Haer
3TH MbICJHU ?». 3Haommii He oOmxeH. OH HUKOI1a He ObUT 00M-
xeH. OOmkeHa ObUIa IMYHOCTh, KOTOPOW OH CBUJIETEIHCTBOBAIL.

Korna Tb1 310 yBUIMIIB, 00M1a HAYHET TaATh. He moTomy 4to
Thl €€ MPOCTWI YCWJIMEM. A TIOTOMY UYTO Thl YBHUJET: HEKOMY
o0m:karbesi. EcTb TOMBKO MCTOPUS, KOTOPYIO PACCKa3bIBAET YM
0 COOBITUSIX, KOTOPBIX YK€ HeT.

Pa6ora ¢ pagocTbio: HEOKU/IaHHBII OBOPOT

MBI IPUBBIKJIM PadOTaTh C «IJIOXUMU» YyBcTBaMu. Ho meton
paboTaet u ¢ «xopomuMmu». [ToTomy 4TO Iaxe pajocTb MOXET
OBITH JIOBYIIKOM. KOra Thl TOBOPHIIL «$1 CYACTIIMB», THI OTOX-
JeCTRIISIENIBCS C PAJIOCTHIO. A UTO, KOrja pagocthb yuaet? Tei Oy-
JIelllb CTPAJaTh OT €€ OTCYTCTBHUSI.

Curyanus. Ciy4usioch 4To-To rpusitHoe. TeOst moxBanuim,
THI TOJIYYMJI JKeJlaeMoe, CIYyYMJIOoCh Xopoiee coObitue. Teo:
JIETKOCTB, TEIUIO, pacnvpanue B rpyau. Meiciu: «Kak 310poBo!»,
«Haxkonen-to!», «$ 3Toro noctoun».

ABTOMaTHUYeCcKasi peakuysi. Thl OTOXAECTBIISICHILCS C pa-
J0CThi0. ThI XOUelllb, YTOOBI OHA JJIMJIACh BEYHO. ThI LETUISEIIb-
cs1 32 cOOBITHE, KOTOpOe e€ Bbi3BaIo. M 3apaHee OOMIIbCS, UTO
OHa 3aKOHYMTCSI.

IpakTuka. Ckaxu CTOIIL. He y6eraii or pagoctu. He mo-
Jasisid e€. ITpocTto 0cTaHOBUCH.



Haiinu panocts B Tesie. I'me ona? B rpyau? Ilo Bcemy Te-
ay? Onuinm Kak OOBbEeKT: «eCTh OIIyIIeHUE JIETKOCTH B TPY/IH,
€CTb TEIUIO, €CTh MYyJIbCALUSI».

Crnpocu: «KT0 3Haet 31y Jérkoctb? KTo 3HaeT 310 Tem-
a0 ?» Haiinu 3Hatorero. OH 3HaeT pajgocTh, HO OH He oHa. Kak
9KpaH 3HaeT (pUbM, HO He CTAHOBUTCS (PUIIBMOM.

ITocmorpu Ha Mbiciu pagoctu. «Kak xopomo», «4 cyacrt-
muB». Cripocu: «KTO 3HaeT 3TH MbICaU?».

Korna Tel oT€/1MT CBUAETENS1, Thl MOXKEIIb HACTAXK/1aThCsl pa-
JOCTBIO MOJHOCTBIO, 0e3 cTpaxa eé morepsaTh. [Totomy uTO
ThI HE 3aBUCHILIb OT He€. OHa npunuia — xopowo. OHa yuuer —
xopoio. Tel ocTaéibes. 1o U ecTh cBOOOA JakKe B PaJJOCTH.

Kak TpeHnpoBaTh 3Ty NIPAKTHKY: JHEBHUK YyBCTB

BepHuck K JHEBHUKY W3 IIaBbl 13, HO Temepb MOCBATH €ro
OT/IEJIHO YyBCTBaM.

Kax b1l Beuep oTBevan Ha TpU BOIPOCa:

1. Kakoe cniibHOe 49yBCTBO 51 HCnbITaJ ceroansi? Ha3zosu
ero. ['HeB, crpax, o0uaa, pagocThb, CTHII, BUHA, PEBHOCTb.

2. Kakue TeJiecHble OIIYIIeHHsI €r0 CONMPOBOKIAAIU?
MakcrMasbHO KOHKPETHO: C:KaTue B TPYIH, Kap B )KHUBOTE, KOM
B ropJie, HaNpsKEHUE YENIOCTH, JPOXKb B PyKax, TSDKECTb B HO-
rax. bes oneHok, mpocTo (paxTsl.

3. Bbu1 1 X0Ts OB HA MHT MOMEHT, KOIJa s OTHeJHI
cBujeTeNs oT uyBcrBa? Eciu ja — onumim, Kak 310 ObUIO.
Kakoii Boripoc nomor? Yto Tl nouyBcTBOBa 1ocje? Eciu Her
— TPOCTO 3alHIIN: «CETONHS He MOTyYHIOCh, TIOMPOOYIO 3aB-



Tpa».

He npomyckaii vy qus. [Jaxe eciu He ObUTO CHJTbHBIX YyBCTB
— 3aMUIIN «9yBCTBa OBUIM, HO CJ1a0ble, 51 MX He 3aMeTH/I». Camo
3TO 3aMevaHue — yxe nooea.

CeMb NpU3HAKOB, YTO NIPAKTHKA padoTaeT

Thl y3Haelb, YTO MPOABUTACIILCS, IO CIAETYIOIINAM U3MEHe-
HUSIM.

1. Tl 3amMeuaempb 4YyBCTBO pPaHbllie, YeM OHO TeOs 3a-
XBaTUT. PaHbllle THEB B3pbIBAJICS — THI yKe AeUCTBOBaJl. Te-
Hephb MOSABIAETCA MaJICHbKas BCIIBIILIKA, W Thl YCIIEBACIIb CKa-
3aTh: «O, THEB IPULLIET».



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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