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AHHOTaAIMA

Kypc pasmenen Ha JABa HampaBieHUs: «ApPMHPOBaHHBIA
(pynnamenT» (JKeHCKHil Kypc) — TOIIAroBbIil MPOTOKOJ IEMOHTaXa
YYy)KUX CIIEHapHeB, CUHIPOMa «XOpOIIEH AeBOYKM» M MEHTAJIbHOIO
Mycopa.

«CranpHO¥W cepuedHuK» (MyXCKOM Kypc) — CypoBbIli GoeBOM
MIPAaKTUKYM [0 3aKaJIKe XapakTepa, yTHIN3alUY [TO3ULUN «KEPTBb»
1 n1epeKIMOHNCTCKOTO Mapajnya.
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Camoonenka. PyHaaMeHT
HeoOockpeda Ycnexa
7 HeJeJb NPAKTHKHA

ApXHUTEKTOP AHTHKPH3HUC

Jlannas knuea (mamepuan) npedcmagasem
co00il pe3yabmam  A8MOPCKO20  UCCAEO08AHUS
U JAUUHO20 ORNLIMA 8 pPAMKAX  KOHUenuuu

«Apxumexmop AHmukpu3uc». Hngpopmauus
HOCUM  UCKAIOUUMEAbHO  03HAKOMUMEAbHbLI,
npoceemumenbCKuil u XYO00XHCECMBEHHO-

nyoauyucmuueckuit.  xapaxkmep. Aemop  He
oKazvigaem  MEOUUUHCKUX UAU  KAUHUYECKUX
ncuxonozuueckux ycaye. Memoouku, onucaxHvle
8 KHuze, HanpaeeHwvl Ha paszeumue
AUUHOTL OUCUUNAUHDL, 0CO3HAHHOCMU u
agpdpexmusrnocmu. Ileped npumenenuem A100bIX
MEXHUK CamMopezynsiyul, 0COOeHHO NpuU HAAUUUU
OUAZHOCMUPOBAHHBIX COCIOSAHULL, PEKOMEHOYemcst
KOHCYAbmauus npodunvHozo cneyuaaucma. Agmop
He Hecem 0MEemcnEeHHOCIU 3a UHMEPRPEMAUUI0 U
UCNOAb308AHUE OAHHBIX MAMEPUAN08 UUMAMENeM.
Bawa owcuzne — 3mo Baw npoekm u Bawa
0MEemcmeeHHOCb.
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Yactsp 1. ZKeHckuii Kypc:
«ApMupoBaHHbIN (pyHJaMEHT»

Heneus 1. IemonTax
aBapUIHBIX KOHCTPYKIUI

I'naBnas neunb: Haittu u 06e3BpeIuTh dyKue ClieHapuH, Bbl-
KJIIOYUThH aBTOMUJIOT «OBbITh XOPOIIEH 7151 BCEX» U MEPEKPHITh
OCHOBHbBIE KaHAJIbl YTEUKU SHEPTHH.

E:xenneBHBII MpakTHUYECKUIl 0JIOK

Hennb 1. AynuT cunapoma
«Xopouren J1eBOYKH»

Cymob: Oukcanys BceX MOMEHTOB JHS, KOrJa Thl TOBOPHIIIb
«fa» APYTUM, HO «HET» cede.

Jeticmeue: 3aBenn THEBHUK HaOmomenni. Kaxniaplie 3 4daca
3afaBail cebe Boripoc: «To, umo s cetiuac deaaro, — 5mMo Mmoe
UCTUHHOE JCeNAHUe UAU NONLIMKA 3ACAYHCUBAMDb 0000peHLe ?»
Beimunm MuHuMyM 3 cUTyaluu 3a JIeHb, IJIe Thl IOCTYIUJIACh
CBOUMHU MHTEPECAMH.



Henb 2. JleTeKTOp 4yKHX roJioCOB

Cymu: Onpesenenre UCTOYHUKA BHYTPEHHETO KPUTHUKA.

/leiicmeue: Bo3bMH CBOY IVIaBHBIE COMHEHMSA (HAIIPUMED, <Y
MEHS He MOJYYUTCS», «5 HEIOCTAaTOUYHO XOPpOIla» ). Beimuimm nux
Ha Oymary. 3ajail K KaXA0My YTBEPXKAEHUIO BOIpOC: «Yobum
MOHOBbIM 2010COM U3 NPOULNO20 38yuum ama paza?» (Mama,
YUHUTENbHUIIA, ObIBIIMI napTHEP). Caenaii 3anmck: «Imo He mou
movicau. A 6o3epawaro ux asmopam» .

Henb 3. UHBeHTApU3 AU
TOKCHYHBIX J10JITOB

Cymob: OcBOOOXKICHHE OT HaBSI3aHHBIX 00SI3aHHOCTEH.

eticmeue: CoctaBb criicok u3 10 MyHKTOB Ha Temy « 5 Tosxk-
Ha...». [lepenuiim Kaxaplil MyHKT, U3MEHUB (DOPMYJIMPOBKY Ha:
«A evibupatro [Oeiicmsue], nomomy umo...» W «A4 omkasviéa-
10ce om [Oelicmeue], nomomy umo 3mo He MOs. OMBEENCMBEH-
Hocmb». ECIIM TPUYMHBI BBINOJHATH IEUCTBUE HET — BbIYEPKU-
Bail 6e3 coxajaeHun.

Hensb 4. Ilouck «IHepreTnyeCcKux AbIp»

Cymu: OnipeneneHue JOAe M MPOIIECCOB, CIMBAOIIUX pe-
cypc.



Ueticmeue: Paznenu nUCT Ha ABe KOJOHKU: «3apsaka» U
«¥YTeuka». 3anonHsAl B TeueHue aHs. Hatue, or KoToporo no-
cJie OOIIEeHUsT OCTAeTCsl OIIYIIEHUE OMYCTOIIECHHS, TIEPEBOUTCS
B PEXKHM KECTKOTrO TMMHUTA BpeMeHU (He Oojiee 5 MMHYT Ha KOH-
TaKT).

Henb S. IIpakTuka
«PacroxkaecTBieHue ¢ poJablo»

Cymo: OTneneHue CBoe IIeHHOCTH OT BHEIITHUX COITUATbHBIX
(pyHK1IMIA.

/leticmeue: Haruim 5 otBetoB Ha Boripoc «Kto d7», He uc-
MOJIb3Yysl posid (MaTh, KEHa, CIELMAIIUCT, 104b). OTBeuan yepe3
COCTOSIHMSA M KauecTBa: « 4 — cuaa, s — muluHa, s — uccae-
dosamens ce0ezo nymu» .

Henb 6. CHOC 4y:KHX CTAaHJAAPTOB

Cympb: 3aMeHa BHEIIHUX OPUEHTUPOB Ha BHYTPEHHMUE.

/eticmeue: Beinuim 3 cdepsl, 1€ Thl 4yBCTBYELIb CThIJ WX
HEMNOJIHOLEHHOCTh (BHEITHOCTB, JOXO/, MOPsIOK B f1oMe). Cripo-
cu ceOst: «Youmu 2nazamu s Ha cebst CMOMPIO, K020a OUEHUBAIO
smo ?» Harmmm coOcTBeHHBIN, KOM(MOPTHBIN /17151 ceOst cTaHaapT
10 KaXJOMY IYHKTY.



Henn 7. Pukcanusi
pe3yJbTaToB M 3a4MCTKA

Cymy: [logBeeHre UTOroB MepBON HEJEIH.

eiicmeue: CoXIy WA YHUUYTOXKb BCE JIUCTHI C BHIMUCAHHBIMU
Yy KMMHU rojiocamu 1 foiaramu. Caenaii BBIBOJ 1O Hejlesle: Kakue
2 I7IaBHBIX KaHAJIA YTEUKU pecypca Tede ynaaoch NepeKphITh?

ITonco3nareaLHLIN
0J10K: Ayano-HAaCTpPOHKa

Dopmam: Ayouozanuce (3—5 munym). Caywamo eeuepom
nepeo CHOM UAU Cpasy nocae nPoOYHCOeHUs: 8 HAYWHUKAX.

(Msiekuii, 2aybokuii, cnokoiinwlii 2onoc. Meonennvili memn,
8vipadicerHvle nay3vl mexcoy pazamu)

«M moka Tel ycTpanBaelibCsi MaKCUMAJIbHO YIOOHO. .. TBOE Te-
JI0 MOXET Ha4aTh paccaadiaThCs MPsIMO ceilvac. .. IMEHHO C TOR
CKOPOCTBIO, KOTOpast KoM(opTHa 7151 TeOs. . .

U noka apIxaHue CTaHOBUTCA OoJjiee POBHBIM U [TTyOOKHUM. ..
TBOE OeccOo3HATeNbHOE YKe 3HAaeT, KaKk OTIyCKaTh BCE TO, YTO
OoJbIIIe HE CITYKHT Tede. . .

Thl MOXEIIb 3aMeYaTh, KaK C KaXKAbIM BBIIOXOM. .. TSKECTb
Yy;KUX OKUAAHUI... Yy)KUX OLEHOK M TPeOOBaHWIA... MPOCTO
pacTBOpsIETCs B IPOCTPAHCTBE. .. CJIOBHO MbLIb, KOTOPYIO YHOCUT
JIETKUI BEYEPHUIA BETEP. ..



M 3T0 Tak eCTeCTBEHHO — OCO3HAaBaTh... YTO TeOe OOJIbIle
HE HY)KHO 3aCJTy)KHUBaTh MPABO ObITh COOOM. .. IOTOMY UTO TBOSI
LEHHOCTh MPUCYTCTBOBAJIA BCEI/IA. .. C CAMOI0 NIEPBOrO MIHOBE-
HUS. ..

W yem riiyOske Thl MOTPYXkKAEIIbCS B 3TO CIIOKONCTBUE. .. TEM
yeTye Thl HAYMHAEIIb CJIBIIATE CBOM COOCTBEHHBIA THXHMH IO-
JIOC. .. TOJIOC TBOEW UCTUHHOM CHJIHI. ..

Kakas-1o yacth Te0s1 y)xe TOHUMAET. .. KaK JIeTKO U CBOOOI-
HO TOBOPUTb «HET» BCEMY, YTO pa3pyllaeT TBOI FApPMOHUIO. ..
Y C KaX[bIM JIHEM ThI OyJIenb BCE OOJbIIE YIUBIIATHCS TOMY. ..
HACKOJIbKO €CTECTBEHHBIM CTAHOBUTCS 3TO YyBCTBO BHYTPEHHEN
OTOPHI. . .

W xorpma THI OyAelib TOTOBA... Thl MOXEIIb COXPAHHUTh ITO
COCTOSTHHE TJTyOOKOH 3alllUINEHHOCTH. .. W MO3BOJIUThL ce0e OT-
JIBIX . . .»



Heneus 2. TeJio kak Hecylmas cTeHa

I'naBHas neJib: [lepectpouTs TenecHbIl Kapkac, yopartb ¢o-
HOBBIE 32)KMMBI, BEPHYTh UyBCTBUTEIBHOCTD U 3amesieHaTh ceOs
B HE3bIOJIEMbIE PUTYaJTbl 3200THI.

E:xenneBHBII MpakTHUYeCKUil 0JI0K

Henb 1. Ocanka KOpoJeBbI
U «BHyTpeHHAA 0Ch»

Cymob: CMeHa OMOXUMUH Yepe3 BBITTPaBJICHE TO3BOHOYHHUKA.

eticmeue: Kaxmoe yTpo HauMHaeM C BBICTPAWBAHUS OCH:
TIATKH, SITOJIUIIBI, JIOTIATKY Y 3aTHUIOK MTPUKATHI K CTEHE Ha 2 MH-
HYTHI. B TeueHue HS cTaBb 5 TaiiMepoB-HaroMuHaHui. [1o cur-
HaJTy — BBIITPSIMJISICIIIb CITUHY, OIyCKaelllb TUIeYX BHU3 U Ha3al,
JeJiaelib TTyOOKHiA BIOX.

Henb 2. PacmiupeHue nNpocTpaHcTBa
u pacopmMupoBaHne MaCKH

Cymu: YTun3auus NpUBbIYKY CKUMATbCA U 3aHUMAaTh MU-
HUMYM MECTa.

eticmeue: O1cexuBay, Kak Tbl CHOMILIDL B TPAHCHOPTE, HA
pabote um B Kade. 3agada — CO3HATEJIBHO «3aHATh POCTPaH-



CTBO»: TIOJIOKUTh PYKU HA TMOMJIOKOTHUKHU, PA3BEPHYThH ILICUH,
He CKpenuBaTh Horu. CHUMU HanpsiKEHHE C YeTI0CTH — CJIeTKa
MPUOTKPOW POT U pacciiadb A3bIK (MMEHHO TaM KOIUTCS MO/IaB-
JICHHBIN THEB).

Henb 3. KOHTaAKT ¢ 3epKaJjom:
IIpunsitue popmbl

Cymu: TlepekopoBKa BOCIIPUATHSI CBOETO OTpaxkeHHs 6e3
OLIEHKHU.

eiicmesue: Ilogonau k 3epkaity B OJIHbBIA pocT. CHUMU NpU-
BBIYHYI0 KpUTUKY. CMOTpu Ha cebss 3 MHHYTHl HE TIJ1a3aMu
«OIIEHIIMKA», a TJIa3aMK YeJIOBEKa, KOTOPBI JIIOOUT 3TO TEJIO 3a
TO, YTO OHO JaeT kuTb. Haiiau 5 pusmdeckux 30H cuibl (I71a3a,
T'MOKOCTh MaJIbIIEeB, N3O ITIer) W modiarogapy UxX BCIyX.

Henb 4. IIpakTHKa TeJeCHOro 3a3eMJIeHHS

Cymuw: COpOC MEHTAILHOM KBAYKH B CTOTIBL.

/leticmeue: B moOO# CTpeccOBOW CUTYAIMU WJIA TTPY HAKATHI-
BalOIIEeM YYBCTBE HEYBEPEHHOCTHU MepeBoau (hOKYC BHUMAHUS
U3 TOJIOBbl B MOJAOMIBBI HOT. [IOUyBCTBY IUIOTHBIA KOHTAakKT C
nosioM. Caenaii 10 MeiJIeHHBIX BBIIOXOB, MBICJIEHHO OTITPABJIsIS
BCE HAIpsKEHUE Yepe3 CTOIbI B 3EMITIO.



Henb 5. He3p101eMbIi
pHUTYaJ CaMOIEHHOCTH

Cymu: BHenpenue neiicTBus 1o 3a0ote o ceOe, KOTopoe He
OTMEHSIeTCS HY NP KaKUX 0OCTOSITETbCTBAX.

Ueiicmeue: Boiiemn 30 MUHYT HWCKJTIOUMTENBHO 11 ceOst
(Maccax, ropsiuasi BaHHA C COJIbIO, ITpOryJiKa 6e3 Tenedona). Hu-
KaKMX JOMAITHUX JIeJT, paOOThl ¥ 3200ThI O JPYTHX B 9TO BPEMSI.
Ecnu KTO-TO mbITaeTCst BTOPrHYThCSI — TBEPAO FTOBOPHUIILIb: «Imo
BPEMSL MO€20 B0CCIAHOBACHUS .

Ilennb 6. Pa6oTa co B3IISII0M H IoJI0COM

Cympo: YaepkaHue KOHTaKTa ¢ BHEIIHUM MUPOM 0e3 yxoa B
TEHb.

/lelicmeue: B KOMMYHUKaIUM C JIIOAbMU YIEPKUBAK MPAMON
B3IV HA 2—3 CeKyH/Ibl JOJIblIe, YeM 00buHO. He oTBOIM M1a3a
nepBoil. [ oBopy 4yTh MeJIeHHee 1 Ha MOJITOHA HIKE OOBIYHOTO
— HUBKUI TeMOp pedIieKTOPHO BOCTIPUHUMAETCS TICUXMKOM Kak
CUTrHaJ1 0€30MAaCHOCTU U CHJIBL.

Hennb 7. Tesiecnas
HHTErpanus v peJiaKkcanus

Cymob: Pukcalys HOBOTo ypoBHS (pU3NYecKOro KoMgopra.



eticmeue: TlpoBean KayeCTBEHHYIO TEJIECHYIO Pas3rpy3Ky
(pacTsikka, OaHs WM Ka4eCTBEHHbIN COH). 3apUKCUpyl pa3HU-
1y B OLLYIIIEHUU COOCTBEHHOI'O TeJla B cpaBHeHUU ¢ [lnem 1.

ITonco3HaTeaLHBIN
0JI0K: Ay1no-HACTPOIKa

Dopmam: Ayouozanuce (3—5 munym). Caywamo eeuepom
neped CHOM UAU Cpasy nocne NPOOYHCOeHUsl 8 HAYUUHUKAX.

(Msizkuii, obeonraxusaroujuii, oapxamuwiii 2onoc. OueHv meo-
NEHHbLI memMn, OAUHHbIE NAY3bl HA 800XAX U 8blOOXAX)

«/ moka Thl MO3BOJIsIENIL CBOEMY Telly TIOTPY3UThCS B a0-
COJIOTHYIO MSITKOCTb. .. JIBIXaHUE CTAHOBUTCS TIIyOOKHM. .. POB-
HBIM. .. ¥ a0COJIIOTHO €CTECTBEHHBIM. ..

W ¢ KaxapIM BIOXOM Thl MOXEIIIh YyBCTBOBaTh. .. KaK BOJIHA
TETJIOro pacciadieHust IOMHUMAETCS OT CAMBIX CTOIL. .. IPOXO-
JIUT Yepe3 HOTHU. .. 3arOHsET Oefipa. .. U TMOJIHUMAETCS BBIIIIE TIO
MO3BOHOYHUKY. ..

Kaxgas kJieTka TBOEro Teja MpsiMO ceilyac BCIIOMUHAET...
KaK 3TO MPHUATHO — TPOCTO OBITh... OBITh B OE30MACHOCTH. ..
OBITh B CBOEH COOCTBEHHOM CHUJIE. . .

U nuieun camu coO0U OMyCKalOTCsSl HUXKE. .. OTITyCKasl BCIO TI-
KeCTh, KOTOPYIO Thl, BO3MOXHO, Hec/la KOrja-To... a TpyaHas
KJIETKA PACKPBIBAETCSI HABCTPEYY HOBOMY UYBCTBY CBOOOIHI. . .

U gem ry0xe Thl paccnadsenbes. .. TeM sBCTBEHHee Mpo-
SIBJISIETCS TBOSI BHYTPEHHSS OIMOpA... CJOBHO MPOYHBIN, HEPY-



IIUMBIA CTEPKEHD. .. BOKPYT KOTOPOTO JIETKO M CBOOOTHO TeUYeT
TBOSI )KU3Hb. ..

Tbl MOXEIIb 3aMeuaTh, Kak C KaXk/JbIM JIHEM TBOE TEJIO HATOJI-
HsIeTCS1 0COOOM, CIIOKOMHOM YBEPEHHOCTBIO. .. @ TBOM B3IJISA]I CTa-
HOBUTCSI TBEPABIM U OTHOBPEMEHHO MSTKUM. ..

N TBOe OGecco3HaTeNbHOE 3areydaryieBaeT 3TO COCTOSIHUE. ..
KaK TBOU HOBbBIE, €CTECTBEHHbIE MPABUJIA... U Thl COXpaHSIEIlb
9Ty TEJIECHYIO CHITY... 3aChINasl JIETKO U TIyOOKO. . .»



Heneas 3. 3auncrka
MEHTAaJbHOI'0 Mycopa

I'naBHas meJib: Pa3pymmrh CBA3KY «OmMOKa = s TUIOXasi»,
YTUJIM3UPOBATh CUHAPOM CaMO3BaHIIA 1 JIeTaJIM30BaTh CBOE Mpa-
BO OBITh HECOBEPITICHHOM, ’KMUBOW M HACTOSIIICH.

E:xenneBHbII NpakTHUYeCKUil 6JI0K

Henb 1. O0e3Bpe:kuBaHue
«Cyabn» (Ctbia u Buna)

Cymeob: Pa3znenenue JMYHOW LIEHHOCTH U COBEPLIAEMBIX I10-
CTYTIKOB.

elicmeue: Boimumiu 3 cuTyallud U3 MPOILUIOTrO, 32 KOTOPBIE
JI0 CHX TIOp YyBCTBYeIllb CThIA WK BuHY. [lepenuim ux no ¢gop-
MmyJie: «4 nocmynuaa mak, ROMomy Ymo Ha Mom MOMEHM Y Me-
Hsl He Obl10 Opyeux pecypcos u onvimad. Imo Oblr 8blO0p Moe-
20 npoutnozo A Mos ueHHoCmb KaK AUYHOCHU OM 3M020 He
YMEHBUUNACHY.

Henb 2. JleMoHTaK nepdeKumoHnu3ma:
IIpakTuka «JIeraabHbiil Opak»

Cymu: Pa3pblB HEMPOHHOM CBSA3M MEXIY UJEaTbHBIM Pe3yIlb-



TaTOM U ITPaBOM Ha OI0OpEeHue.

/leticmeue: HamepeHHO caenail oqHO ObITOBOE MM pabouee
JIEJIO HE UJIEATTHHO, a «JI0CTaTOYHO Xopoto» (Ha 70% u3 100%).
OcTaBb HEMBITYIO YaIlIKY, OTIIPaBb MMCbMO Oe3 TPOMHOM MTPOBep-
KM, He BbIragu pytoonky. OTcaean BO3HUKAIOILYIO TPEBOTY U
BBIICPKU €€: MUP HE PYXHYII.

Henb 3. YTuian3zamusi
CHH/IpOMAa caMO3BaHIa

Cymo: IHBeHTapu3alvst TBepabIX (paKTOB CBOSH KOMIICTEHT-
HOCTH U IIEHHOCTH.

eticmeue: Bemmmm 10 cyxux, oOeclieHeHHBIX TOOOW paHee
(bakTOB: MPOUIEHHBIE KPU3UCH, OCBOEHHBIE HABBIKM, PEIICHHBIE
npoOeMbl, modeasl. Bo3ie kKakaoro myHKTa HAMUIIKA: «Imo He
CAYUATIHOCMb U He Yoaud. Imo pe3ynviman Moux peueHuii u ycu-
AUTD».

Henb 4. [lepeBoag «Omuo60k» B «I'mnore3n»

Cymu: I3MeHeHre OTHOLIEHUS K HeyJayaMm.

/leticmeue: 3amMeHu B JIEKCUKOHE CJIOBO «OIIMOKa» Ha ¢pa-
3bI «TECT TUTIOTE3bI» UM «00paTHAs CBS3b OT )KU3HW». Bhimuim
000 CBOY HeJIaBHUIA IIpOMax M OTBETh Ha JiBa Bonpoca: /. Ka-
Kou onvim s uzenekna? 2. Ymo s coeaaio unaue 6 caedyrouiuii
paz? CHU3b IpaMaTu3M JO CYXOro aHaJIu3a.



Henb S. ITIpakTuka
«PacroxaecTBiieHHEe CO CThIJJOM»

Cymu: BbIBOJI TOKCMYHOT'O CThIJIa U3 Tejla Ha Oymary.

eticmeue: 3aBepim dpasy: «Ecau moou yznaiom, Kakas si
Ha camom dene, OHU nooymarom, ymo s...». Belnuiim Bce ca-
Mbl€ CTpaxu. 3aTeM HaAMpOTUB KaXIOro CTpaxa HAIMIIU KEeCT-
KYI0 TIpaBay: «39mo écezo auutb mosi panmasus. A umero npaso
Obimwb 110001 — cAaboll, Yycmasuiel, 3101 UNU PACTEPSHHOU .

Henb 6. CHaATHE 3ampeTa Ha
NPOABJIAEMOCTh M OIIHOKH Nepe]T JIAbMHI

Cympo: IIpokadka yCTOMYMBOCTH K 4y:KOMY MHEHUIO.

/eticmeue: Caenail B 0OIIECTBE YTO-TO ClIErKa BbIOMBalOLLIe-
ecsl U3 IIa0JIOHA «HU/IeaTbHOM JKSHIUHBI»: 3a/1ail «TJTyIbI» BO-
IpoC Ha BCTpeue, MONpocu opuIMaHTa nepeesaTs OoIo, ec-
JIM OHO HE TO, WM NPU3HAWCA BCIyX: «f 3mozo ne 3uaio». Ilo-
YyBCTBYI1 CBOOO/Y OT TOr0, YTO TeOe OOJIbIle He HYKHO IIPUTBO-
PATHCST BCE3HAIOIIEH.

lenb 7. AMHHUCTHSA U IIOJBeJeHIEe HTOTOB

Cympb: 3akperuieHue rnpaBa Ha HECOBEPILEHCTBO.
eiicmeue: CoctaBb cBOWO «[lexknaparuio J103BOJIEHHOCTH .



Beinmumim 5 myHKTOB, HAYMHAIOIIMXCS CO CIOB: «MHe omHbiHe
paspeuenio...» (He COOTBETCTBOBATh OKUIAHUSIM, BRIXOAUTH O3
MaKusIKa, OMoOaTbCsl, MEHATh CBOE MHeHue). Hanmiiu BHU3Y:
«Ymeeporcoeno mroti» v ocTaBb TOJITHUCh.

ITonco3HaTeabHBIN
0JI0K: AyIno-HACTPOIKA

Dopmam: Ayouozanucev (3—5 munym). Caywams eeuepom
nepeo CHOM UAU Cpasy nocne NPpodYHcOeHUst 8 HAYUHUKAX.

(Cnoxotinolii, eunHomuueckuii, 2ayookuii zonoc. Meonenmvii
mMemn ¢ UHMOHAWUOHHBIM MAPKUPOBAHUEM BAHCHLIX C108)

«W moka TBOM yM TMOCTENEeHHO 3aTUXAeT... Thl MOXeIlb M03-
BOJIUTH ce0e MTPOCTO OTKUHYThCS Ha3ajl... M CAeaaTh ITyOOKHIA,
0CBOOOK IAMOIINI BHOX. ..

W, BO3MOXKHO, Thl YK€ 3aMedaelllb. .. KaK JIETKO CHaJIaeT CTa-
poe, HEHY)KHOE HaIlpsiKEHHE. .. CIIOBHO Tskesask Ofekaa, KOTo-
PYIO Tl CHUMAaeIIb MOCIe JOATOro JHS. ..



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.



https://www.litres.ru/book/raznoe/samootsenka-fundament-neboskreba-uspekha-7-nedel-praktiki-74428848/
https://www.litres.ru/book/raznoe/samootsenka-fundament-neboskreba-uspekha-7-nedel-praktiki-74428848/

	Часть 1. Женский курс: «Армированный фундамент»
	Неделя 1. Демонтаж аварийных конструкций
	День 1. Аудит синдрома «Хорошей девочки»
	День 2. Детектор чужих голосов
	День 3. Инвентаризация токсичных долгов
	День 4. Поиск «энергетических дыр»
	День 5. Практика «Растождествление с ролью»
	День 6. Снос чужих стандартов
	День 7. Фиксация результатов и зачистка
	Подсознательный блок: Аудио-настройка

	Неделя 2. Тело как несущая стена
	День 1. Осанка королевы и «Внутренняя ось»
	День 2. Расширение пространства и расформирование маски
	День 3. Контакт с зеркалом: Принятие формы
	День 4. Практика телесного заземления
	День 5. Незыблемый ритуал самоценности
	День 6. Работа со взглядом и голосом
	День 7. Телесная интеграция и релаксация
	Подсознательный блок: Аудио-настройка

	Неделя 3. Зачистка ментального мусора
	День 1. Обезвреживание «Судьи» (Стыд и Вина)
	День 2. Демонтаж перфекционизма: Практика «Легальный брак»
	День 3. Утилизация синдрома самозванца
	День 4. Перевод «Ошибок» в «Гипотезы»
	День 5. Практика «Растождествление со стыдом»
	День 6. Снятие запрета на проявляемость и ошибки перед людьми
	День 7. Амнистия и подведение итогов
	Подсознательный блок: Аудио-настройка


	Конец ознакомительного фрагмента.

