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\ ;?\mofn mamepuan He npo obgureHue meba u He NPO «CMAHb CUAbHEe».

~.___  Ownpo mo, umobwvt uecmHo ysudems, 20e mebe yce 601bHO —
= u nepecmams deaamsp 8ud, YUMo 8CE NPOULIO CAMO.
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IIpe:xae yeM HaUaTh

EcTb Belu, KOTOpble MbI He Ha3bIBaeM OOM/IOM.

‘Mpz1 roBopum: «Ycranar». «Pazapaxaror menoun». «IIpocro HacTpoeHue

He TO». «f] y>Ke JaBHO BCE OTITyCTUJIA».

Ho Teso moMHUT. VI BHYyTPpU — THUXO KUBET TO, YEMY TaK U HE JAJIU
MMEHH.

O0ua pesiko BBITVISAUT KaK YTO-TO 'poMKoe. OHa He PO CKaHaJIbl U
XJIOTIaHbe JIBEPBIO. Yallle BCero oHa — IMpo MOJTYaHUE, TIXKECTD,
IIOCTOSIHHYIO YCTaJIOCTh, 0ECKOHEUHbIE MbICJIEHHBIE PA3TOBOPHI C
JIIOJIBMH, KOTOPBIE Jla’Ke He 3HAIOT, UTO ThI JIO CUX IIOP C HUMU
pa3roBapuUBaelilb.

VIMeHHO Tuxasi, HaKOIIEHHas, «He3aMeTHasi» o0u/ia pa3pyliaer
OTHOIIIEHU CUJIbHEE BCETO.

He moTOMY 4YTO ThI «O0MAUMBAsI». A IIOTOMY UTO CJIHIIKOM Z0JITO
BBIOMpAJIa IPYTUX BMECTO ceOsI — U TEJIO 3TO 3aIUCaJIO.

YACTD 1. Y3HAU CEBA

10 MPU3HAKOB TOTI'0, UTO O0U/IA y2Ke KUBET BHYTPHU

Ommemb 2aa04UKo0il me NYHKMbBL, KOmopuvle meoe
omxK./auxKarwmeceA.

O 1. «<Huuero crpamrHOro» — X0TA BHYTPH ObLIIO 00JIBHO
Crapaernibcst He 000CTPATDH, COXPAHUTh MU, HE Ka3aThCA CITUIITKOM
yyBCTBUTEIbHOU. HO UyBCTBO HUKy/1a He ncue3aeT. OHO OCTAETCs Kak
HaIps>)KeHHe U 0CaJZI0K — U JKJET cJIeIyIolero pasa.

O 2. IIpokpyuyunBaensb B roJioBe cTapble pa3roBopbl U
NpUAYMbIBaellb OTBETHI 3aJHUM unucjIoM Cutyanus JaBHO



3akoHumIack. Ho BHyTpH ThI BeE elfé Tam. Cnopuilrb, 00bsCHAEIIb,
JIOKA3bIBaeIlb — y:Ke He BCJIyX, a MbIcJIeHHO. CHOBa U CHOBA.

O 3. KoM B ropjie — HO HH BbICKA3aThCA, HU PACILIAKATHCA
YT0-TO 3aCTPsJI0 BHYTPU U HE MOKET BBIUTU Hapy:Ky. Korja takoe
IIOBTOPSIETCS YaCTO — BTO HE CEHTUMEHTAJIbHOCTh. ITO TEJIO CUTHAJIUT:
371eCh €CTh HEIIPOKUTasT 0OJIb.

O 4. Ta:xkecTs B rPyAU UJIN BHyTpeHHee cxkaTue O0ujia )KUBET B
Tesie. TskecTh, HOBEPXHOCTHOE AbIXaHUE, 3a’KATOCTD, OIIyIeHNUeE,
OyaTo Tebst MPUAaBUIIO CBEPXY — 9TO HE «caMo 10 cebe». DTO ciief
HAKOILJIEHHOTO.

O 5. OrTpansiemibes OT UeJIOBEKa, HO HE O0bACHSAEIIH ITOYeMY
BMmecTo mpsimoro pasroBopa — AucTaHIusA. CTaHOBHUIIILCS XOJIOTHEE,
THUIIE, YXOAUIIb B cebs1. CHapy»KH BCE «k HOpMaJIbHO». BHYyTpu — cTeHa,
KOTOpasi PacTeET.

O 6. IIpoie caeaTh BCE cCaMOIi, YeM CHOBA IIPOCUTH M CHOBa
pasouapoBbIBaThCA Koraa oOuaa KOIUTCSA, BCE MEHbBIIIE BEPUIIIb,
yTO TeOs ycsbiar. 1 HaunHaelb TalluTh BCE B OJUHOYKY — HE OT
CUJIBL, a OT OOJIN.

OO0 7. Mesouu pasapa;kaioT CHJIbHee, ueM panbliie HeBUHHBIN
BOIIPOC, TPYOBIN UyKOU TOH, 3a0bITasi Ipochba — U BHYTPU
MIOJTHUMAETCS CJIUIIKOM CHJIbHAs peaKkus. 3a KaKJ0U MeJIOUYbIO CTOAT
BCE IIPOIIJIbIE «IIPOTJI0YE€HHbIE» MOMEHTHI.

O 8. Ormaémb Apyrum 00JIbIIe, YeM ITOJIyJaellb B OTBET
Crapaenibcs, BKJIa/IbIBAelIbCsA, ITOAAEePKUBAEIb, Tepnulllb. Ho BHyTpu
Bce yanie: « MeHda He 3aMedaroT». «f He BaxkHa». «f onaTh ogHa».

[0 9. Koraa 3ageBaoT — 3aMHUpaellb, a He 3alllUI[aellbCA
BHyTpU BCE KUIIUT. A CHAPY>KU — «BCE HOPMAJIbHO». XOUeTCs YUTH, HO
ocTaémbes. Jlyenrbesi, MOJTUUIIb, OT/IAJSENIbCs. ATO HE c1aboCTh — 3TO
HepBHAas CHUCTeMA BBIOMPAET «3aMpPU».



O 10. Ycrasa ObITh CHWIBHOU — HO BCE PAaBHO MPOA0JIKAEIIb
Tepuers CHapyxu — coOpaHHas. BHyTpu — J]JaBHO TS?KeJ10, OTMHOKO
1 HaNpsiKEHHO. «f ycTana ObITh CUJIBHOU» Yallle O3HavaeT: «f1
CJIUIIIKOM JIOJITO He paspelasa cebe ObITh JKUBOU ».

ITocuural pe3yabTaT

o—2 mpusHaka CKopee Bcero, 3To CUTyaTUBHasA peakiusa. Ho eciin
YTO-TO OTKJIMKHYJIOCh — He 00eCIieHUBal.

3—5 npusHakoB OO0ua y»Ke BJIUSAET Ha COCTOSIHUE, PEaKIINU, TeJIO U
OTHOIIIEHUS — JJa’Ke €CJIU ThI IPUBBIKJIA TOBOPUTD: «/a JIaJIHO, HUUETO
0COOEHHOTO».

6—10 npusHakoB CkKopee Bcero, Thl JABHO KUBEINIb C BHyTPEHHUM
reperpysom. M gasbliie oH OyeT NPOsABIATHCS CUIbHEE — Yepes
pasapakeHue, X0JIO/, CJIE3BI, OecCUIre U CPHIBHI.

Imo He JuazHOo3. IMo mouka onopst. Cnocoob ckazamv
ceoe: da, ceittuac mHe Henpocmo. U s umero npaso uckams
8blx00.

YACTD 2. IIOYEMY OHA HE YXOAUT

~7 OIIINOOK, N3-3a KOTOPHIX O0Ua KUBET roiaMu

TsI, cKOpee Bcero, y2Ke IMbITaach YTO-TO JiesIaTh. ['oBopuia cebe
«oTtmyctu». lymasna o xopoiieMm. Uurtasna cratbu. MokeT, Ivcasa B
JITHEBHUK.

Ho obuia HuKya He yiuia. IIoToMy 4To e€ «JIeqmyIn» crocobamu,

' KOTOpBIE TOJIBKO 3aTOHSAIOT eé TIy0sKe.

7 owud0kKx om meoez2o He3HaHUN

Oumm6ka 1. «IIpocTo 3a0bITh U KUTh JAJIbIIIEe»

Ha ypoBHe pa3yma Tbl Kak OyATO corjialiaenibes «3a0biTh». Ho Teno u
BMOIIMOHAJIbHAA NaMATh HUKY/IA HE IEBAIOTCSA: KOM B TOpJie, TAXKECTh B
I'PyAH, KeJlaHue OTCTpaHUTheA. Tak obuia He ucye3aeT — OHA



npeBpaiiaercsa B poH. Thl y>ke He BCHOMHUHAENTb KaXK bl 3IU30/1, HO
YKHUBEIIH C TOCTOAHHBIM OIyIIleHNEM HeCIIPABEeIJIMBOCTH U HEJJOBEPU .

MArKkui mar BMeCTO 3TOH OLIMOKM:

«/la, amo 6wL10 601bHO. /la, 1 He cuumaro amo Hopmoil. /la, mHe
8AXCHO, KAK CO MHOIL obpawaromes». Imo ewé He pewerue. Ho amo
nepeblil waza: msvl nepecmaélb npedasamns C80H PeanbHOCMb.

Ommuoka 2. /lejaTh BU, YTO <KHUUYEr0 HE IIPOU3OIILIO»

YbIOHYThCS, CMEHUTD TEMY, IIOCTABUTH CMaMINK. CHapyKu —
CIIOKOVCTBHE. BHYTpU — 3acThIBIIIasA BOJIHA, KOTOPAsA TaK U HE OTKaTUJIA.
Korza sT0o moBTOpsAeTca pas3 3a pa3oM, Thl caMa I1epPeCTAENIb JIOBEPATD
cebe. HaunHaeT KazaThCsl: «IIPUAYMbBIBAIO», « CJIUIITKOM
YyBCTBUTEJIbHASI», KIIPOCTO yCTaIa».

MArKmum miar BMEeCTO 3TOM OINHOKM

«/[a, 0nsa mena amo 6wvro HE oxk. /ladxce ecau a cetiuac He 20mosa
2080pumbs 06 amom scayx». MoxcHo 3anucams cumyauuro 8
6210KHOM — 21O YiHce sapuaHm He npedasams ceods.

Omm6oka 3. Cpasy uckaTh oIpaBIaHUA JAJIs IPyroro

«On ycrast. Y Hro npobsiembl. OH IPOCTO TaK yCTPOeH». BMecTo Toro
YTOOBI MPU3HATH CBOIO 00JIb, THI MOMEHTAJIPHO CTAHOBHUIIILCS a/JBOKATOM
npyroro. O6ua mpyu 3TOM CTAHOBUTCS 3aIIPETHON BHYTPH: IMIPOSIBIISITH €€
— BHAYUT OBITH «3TOUCTUYHON» HJIN «CJIOKHOM».

MArKum mar BMeCTO 3TOH OIINOKH:

ITonpobyil pazdeaums: «/[a, 03MOHCHO, emy celiuac Henpocmo» H:
«H scé-maxu mHe 6bL10 60ABHO OM MO20, KAK CO MHOU 000WAUCH».
Oba npedaodxceHuss mo2ym 6vlms NPasooii 00HOBPEMEHHO.

Ommmboka 4. HakazaHne THIIMHON BMECTO YE€CTHOIO Pa3roBopa

- BMecTOo 0/IHOTO TPYZTHOTO Pa3roBOpa — MECAIbI UJIN TO/IbI B XOJIOJIE:

MEeHbIIIE TOBOPUTH, MEHBIIIE JIOBEPATH, MEHBIIIE MPOCUTD. THIIINHA
KakeTcs Oe30ImacHee, UeM PUCK OBITh HEYCIIBIIIIAaHHOU cHOBAa. Ho UMeHHO
OHA JIeJIaeT OTHOIIEHU S IOMKHUMH.

MArKum mar BMeCTO 3TOH OIIUOKM:

«A omdaasiocy, umobvl nodabomumauces 0 cebe — uau UMmooOwl
Haxkazamv Opyz020?» Ecau amo HakazaHue muuHoil — 3mo He
3awuma, a 3amsaHY8wWuiiC KOHPGAUKM.



Omm6ka 5. O0ecneHUBaTh YyBCTBA (hpazaMu «HY U YTO»

«Hy u uto, nogymaemb». «Hy 1 4TO, IepeKUBY». «Y NPYTUX XYKE».
Kaxxp1ii pa3, roBopsi cebe Tak, Thl caMa CTAHOBUIIILCSA TEM YEJIOBEKOM,
KOTOPbIH TeOs He yeablia. Co BpeMeHeM 3TO POKIAET: «CJI0KHO
IIOHATD, YEro A X0Uy», «CJI0KHO 3aMeTUTh, UTO MHE ILJIOX0».

MArKmMm mar BMeCTO 3TOU OIINOKHU:

ITomensil 00HY ppasy: emecmo «HY u 4Mo» — «Imo ObL10 He
CMepmenbHO, HO 011 MEHS MO ObLI0 BAHCHO».

Ommuoka 6. 3aKpbITh OOUTY TOKCUYHBIM MO3UTHUBOM

«Hamo MbpIcTUTh TO3UTUBHO». «IIpocTo BbIOEpHU pasocTh». IIpobiema B
TOM, YTO 3MOIIHS YK€ BO3HUKJIA B Tejie. MOKHO HATSHYTh YJIBIOKY — HO
TeJIECHBIN cyies; 06uIbl He ncue3HeT. OHAa KOHCEPBUPYETCS IOJ, CJI0EM
«IPaBUJIBHOTO MBIIIJIEHUSI» U IOTOM BBICTPEJIUBAET B IPYTOH CUTYaIIHU.

MArKmuum mar BMeCTO 3TOM OIINOKHU

«CHauana s npusHarg, 4mo mHe 060./1bHO. HOmOM, K020a HeMHO20
cmuxHem, 1 cCmMo2y nocmompems uHave».

Ommuoka 7. Pazouparscsa ¢ o001 B OITHTHOYKY, 0€e3
WHCTPYMEHTOB

«fI moyxHa caMa BO BCEM pa30o0paThcsa». B uTore: 3HaHue pacTeéT, 6011
MEHbIIIE HEe CTAHOBUTCS, a IPUBBIYHBIE ITATTEPHBI («MOJIUY», «I€JIaI0
BHJI, YTO BCE HOPM», «OTJIAJISAIOCh» ) HUKYZAa He AeBaroTcesa. O0uma — 310
elllé ¥ Habop aBTOMATHUYECKHX PEeaKIii, KOTOPBIH ThI IIOBTOPSIEIIb CHOBA
1 CHOBA.

MArKkM#y mar BMeCcTo 3TOHU OIIUOKH

«/la, MHe HYx?cHa cmpyKkmypa u noddepicka — Umobwl He NPOCcMo
8CE€ NOHUMAMb, @ NO-0PY20MY HYB8CMB0B8AMb U Peazuposams». Imo
He caabocmb. Omo 83pocaoe peuleHue.

YACTD 3. UYTO ITPOUCXOAUT B TEJIE

OO6uia — 3TO HE MPOCTO «00HU/IETACH U OTOIILIA .



IJTO cMeCh IBYX UyBCTB:

IHeuaau ul'nesa
«MHe ObL10 8ANHCHO, U MEHAA PAHUAU» + «CO MHOU MAK
HeAbL3»

Y HEpBHOU CHUCTEMBI €CTh TPU PEAKITUH HA OOJIb:
BEM .- BEI't - 3AMPU
IIpu oO6ue yanie BCero BKJIIYAETCA UMEHHO «3aMPH»:

e BHYTPU BCE KUIUT, A HAPYKY — «BCE HOPMAJIbHO»

® XOuUeTCs YUTH, HO OCTAENIbCA U JIeIaelllb BUJ], YTO HUYETO He
IIPOU3O0IILIIO

e JIyelrbCs, MOJTYUIID, OT/IAJISIENIbCS — HO Pa3rOBOP TaK U HE CJIydaeTcs

9TO He IIOTOMY 4YTO Thbl cs1abast uin « O6I/II[‘-II/IB&FI ». ITO IIOTOMY 4YTO
HEPBHaAA CHUCTEMA BbI6I/IpaeT caMblIii Oe30MacHbIN BapHaHT: 3aCTbITh 1
IepexaaTrb, KOraa BbIpaXXaTb 'HEB KaKETCA CJIMITKOM OIIaCHBbIM.

B sTOM 3aMéEp3IieM cOCTOSTHUY 00Ua HUKYy/la He eBaeTcsa. OHa IpocTo
npeBparniaercs B GOHOBYIO TSXKECTb U XPOHUUECKYIO IUCTAHITUIO.

3 Imara, KoTopsli€ MOZKHO CJeJIaTh YViKe CerogHAa

Mo He noaHbll arzopumm pabomnwt ¢ obudoii. Ho amo mo, umo
nomocem npsamo celiuac He 3a2HamMb eé ewé aaybxce.

IITar 1. Havigu, rae oonaa s;KUBET B TeJIe

Cropocu cebs: T/ie s1 9yBCTBYIO 3TO mpsMo cergac? B ropsie? B rpyau? B
*)kuBote? B ruieyax?

IIIar 2. IToJ/102kHU TyZa JIaJOHb U CAeJIall 5 MEeIJI€HHbBIX BJOX0OB

[Tpsimo B 3Ty obstacTh. He Hy>KHO HUYEro UCIpaBiIATh. IIpocto mobyas ¢
coboii. Ha BbIIOXe MOXKHO THXO CKa3aTh: «f BHIKY, 4TO MHe 001bHO. [[J1s
MeEHS 5TO BaXKHO. f HaMIy BBIXOI».

IITar 3. Ha3oBu cuTyanuio 4eCTHO

3aBepiute Tpu Qpasbl:
«Korpga nmpousonuno... / I mouyBcTtBoBasa... / Iloromy uTo MHe
BaKHO...»



Ecaiu B 5TOM MaTepuaJjie Thbl yBHU/AeJIa ce0s — snaunr,
Tebe He HY?KHO JIaJIbIIIe TEPIIETD U JieIaTh BU/I, YTO BCE MPOIILIO.

HaxkonienHas obuia cama He ucuesaet. Haille Bcero oHa yXOJIUT TJIy0ske
WJIM CO BpEMEHEM IIPEBPAIAETCs B pa3/ipaskeHne, BHYTPEHHUH XOJIOJ 1
CPBIBBI.

ol 30ecy mbt ysudena, umo makoe obuda, kaxk oHa pabomaem 8 mene,
nouemy He Yyxooum u Umo mbwl, B03MO}CHO, Oe1deulb HeOCO3HAHHO.

Ho kapra — 3710 emé He gopora.

Meroaguuka «OBH/IA»

TBOM cJ1e/TyIONIUI II1aT ITOCJIe ATOr0 MaTepuasa.

=\ /2N 3abupaii B mamnke npogus.
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L < e BBIXOJUTH U3 PEKNMA «3aMPH» — MSTKO, 6€3 CPHIBOB
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AN (") e TBIy3Ha/A ce0s B HECKOJBKHX ITYHKTAX 3TOTO YEK-JIUCTa

e TbI yCTaJIa MOJIYATD U JIEJIaTh BUJl, UTO BCE HOPMAJIBHO

= o ® YyBCTBYEIllb, YTO UCTOUHHUK YCTAJIOCTA — HE TOJIBKO /ieJia, HO U
HAKOIJIEHHOE BHYTPHU

e XOUeIIb IIEPeCTaTh BHIOUPATh MEK/AY «TEPIIETh» U «B3PhIBATHCS »

Ecau nocae amoezo mamepuaana mol noumana cebs Ha MulCAU:

«f max 6oavuwe He XoUYy — HO He 3HaAN0, KakK No-0py20my»

—



..9TO UMEHHO Ta TOYKAa, B KOTOPOU U Hy>KHa CTPYKTYypa.

Meroanuka «Oouga» — 1 590 P

Hammumm mHe c1oBo OBUJIA — ¥ s IpHUITLIIIO TOAPOOHOCTH.

Tl umeewv npaeo Ha ceou Hyecmea.
Hmeewv npaeo Ha ycmaaocms, Ha C/lé3bl, HAa «MHe mak He nodxooum» —
Jdadice ecau pPaHbvuwe muvl ecez20a mepneada.

M



