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Дорогие читатели, предлагаю вам разговор на тему о современной психологии. Взяться за перо меня заставило то обстоятельство, что большинство людей в нашей стране не знают о психологических методиках, которые могут существенно помочь им в жизни. Такое положение вызывает недоумение.

   Если у вас болит зуб, будете ли вы терпеть эту боль многие-многие дни? Нет. Вы просто пойдете к стоматологу и вылечите его. А если у вас сломалась машина, вы так и будете всю жизнь страдать из-за того, что не можете на ней никуда поехать? Тоже, наверное, нет. Вы пойдете в автомастерскую и отремонтируете машину. Во всех подобных бытовых проблемах мы точно знаем, как поступить. Но почему-то, когда у нас есть какие-то психологические трудности, мы готовы терпеть их всю жизнь.

   Думали ли вы когда-нибудь, что, если вы чувствуете себя очень неуверенно в отношениях с другими людьми, это можно изменить? Или, если вы гневаетесь по любому поводу, вы хоть раз задумывались над тем, что можете навсегда избавиться от этого недостатка? Есть множество психологических проблем – обидчивость, нервозность, нерешительность, чувство вины, невнимательность, ревность и другие, и МЫ НИКОГДА НЕ ДУМАЛИ, ЧТО МОЖЕМ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ НИХ. В этом-то и состоит наша истинная проблема!

   Как говорят физики, если проблема поставлена, то у нее уже есть решение. Наша проблема в том, что мы воспринимаем негативные качества своей личности как нечто изначально нам присущее, ограничивающее нашу свободу. Мы склонны терпеть их всю жизнь, склонны вновь и вновь страдать из-за неудобств и потерь, к которым они приводят.

   Хотите ли вы, чтобы это продолжалось дальше? Каждый должен сам задать себе этот вопрос.

   Современная психология представляет собой удивительное пространство различных методик и приемов, которые во многом могут помочь нам сделать нашу жизнь более счастливой и свободной. Если у вас есть какая-то проблема, то это отнюдь не означает, что нужно привыкать к ней. Неужели вы думаете, что пришли в этот мир, чтобы терпеть сплошные неудобства? Разве не может быть какой-то другой, более интересной цели нашего пребывания здесь? Почему вы думаете, что Бог создал вас, чтобы постоянно наказывать и причинять вам страдания? Почему бы не предположить прямо противоположное: Он любит вас и хочет заботиться о вас?

   Готов честно признаться, что являюсь фанатом современной практической психологии. Могу также признаться в том, что мне доставляет большое удовольствие видеть, как люди с уставшими и потухшими глазами, загруженные своими проблемами, вдруг раскрываются всеми своими талантами и способностями. Нравится наблюдать, как они начинают радоваться жизни и искать возможности реализовать в ней весь свой личностный потенциал, оставив навсегда попытки приспособиться к страданиям и несчастьям. В общем, мне нравится работать в психологии. И в этой книге я хотел бы просто поделиться своим небольшим опытом в этой области.

   Несмотря на свое название, книга не претендует на статус энциклопедического издания. Ее цель лишь в том, чтобы познакомить читателя с некоторыми новейшими психологическими методиками.

   Очень надеюсь, что они помогут вам улучшить свою жизнь.

   Олег Гадецкий
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    Часть первая. Методики «быстрой психологии»
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    Лучше один раз увидеть, чем услышать,

    лучше один раз почувствовать, чем увидеть,

    лучше пережить, чем почувствовать,

    лучше свое, чем чужое.

    Психологическая мудрость
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     Философия или психология?
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Самое страшное, что может случиться с вами, если вы захотите быть профессиональным психологом, это стать теоретиком. Психология, которую изучают сегодня в университетах (мы говорим о наших российских университетах), – в основном психология теоретическая. Она многое объясняет, но до практики дело обычно не доходит. Выпускники психологических факультетов всё знают, всё понимают, они расскажут вам, откуда у вас та или иная проблема, опишут в подробностях механизм ее появления, пожалеют вас (это они умеют делать очень хорошо!), но помочь избавиться от нее не смогут.

    Мы с вами не будем теоретиками. Зачем грузить человека какими-то объяснениями, которые не могут помочь ему изменить свою жизнь? Есть одно очень существенное отличие философии от психологии. Философия, сталкиваясь с какой-то проблемой, задает вопрос: «Почему это произошло?», а психология – «Как я могу это изменить?»

    Автор этих строк имеет профессиональное образование как в области философии, так и психологии. В философии он в основном был теоретиком и изучал труды Аристотеля, Платона, Канта, Гегеля, Ницше, Хайдеггера, Камю, а в психологии – только практиком. Учась в Санкт-Петербургском техническом университете по специальности «Социально-психологический тренинг», он получил образование психолога-тренера, которое исключает какое-либо пространное философствование и предполагает владение практическими навыками помощи человеку.

    Вот почему автор не противопоставляет философию и психологию. Лишь в сочетании эти две дисциплины могут по-настоящему помочь человеку преодолеть свои трудности.

    Одна история нам это объяснит. Корабль совершал рейс по перевозке некоего груза. У капитана был контракт, четко оговаривавший сроки поставки. И вот, в одном порту мотор корабля неожиданно заглох. В срочном порядке на корабль вызывают специалиста, который обещает устранить возникшие неполадки. Он приходит, держа в руке небольшой чемоданчик. Поставив его, он начинает осматривать мотор. Несколько часов уходит на исследование. После этого он открывает свой чемодан, достает из него небольшой молоточек и ударяет им по одной из труб, которая подходит к мотору. Мотор, чихнув несколько раз, вдруг неожиданно заводится.

    Капитан счастлив, команда радуется.

    – Сколько мы вам должны? – спрашивает капитан.

    Специалист спокойно достает блокнот, что-то в нем пишет и протягивает капитану.

    – 10 000 долларов? За один удар молотком? – капитан удивлен и разгневан одновременно. Постепенно он приходит в себя и просит специалиста написать более подробную смету. Тот спокойно достает свой блокнот и пишет в нем: «Удар молотком – 1 доллар, знание, где ударить, – 9 999 долларов».

    Смысл этой истории в том, что нужны две вещи одновременно. Если мы хотим изменить свою жизнь, нам нужно как знание причин наших проблем, так и умение повлиять на них.

    В небольшом путешествии, которое мы с вами совершим в новейшую психологию, постараемся использовать и то, и другое. Мы будем опираться на знание о строении нашей личности, а также описывать различные психологические методики, которые любой человек может использовать в повседневной практике.

    Методики, которые будут представлены ниже, отобраны особым образом. В психологии есть множество самых разнообразных методик. Их сотни, а может быть, даже тысячи. Мы возьмем лишь те из них, которые легки в использовании и эффективны.

    Нет смысла в знании, которое трудно применить в своей жизни. Знание нужно для того, чтобы делать нашу жизнь более свободной и счастливой, а не для того, чтобы «просто знать».
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     Управление эмоциями
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Управлять эмоциями? Возможно ли это? Не относится ли это к сфере какой-то магии? Нет. Это – сфера применения новейшей психологической науки, в которой разработаны очень простые методики, доступные практически каждому человеку.

    Мы часто страдаем в жизни от своих собственных эмоций. Нам причиняют беспокойства другие люди, на нас наваливаются различные негативные обстоятельства, болезни, но еще больше мы переживаем из-за того, как живут олигархи, политики и поп-звезды. Иначе говоря, можно найти любой повод, чтобы расстроиться.

    Вам знакомо, как это происходит? У многих людей имеется большой и систематизированный опыт в том, как расстраивать самих себя.

    А хотели бы вы обрести большую независимость от различных внешних событий? Иначе говоря, хотели бы вы научиться управлять своими эмоциями? Если да, то давайте вместе проведем одно небольшое исследование.

    Возьмите какой-то эпизод, который вас расстроил. Это должно быть реальное событие из вашей жизни. Но не вспоминайте слишком волнующие вас события. Пусть это будет что-то не слишком эмоциональное. Мы хотим просто научиться, и поэтому не берем сразу тяжелые случаи. Однако эпизод, который вы вспомните, должен все же до сих пор вызывать у вас какие-то неприятные чувства. Иначе говоря, это должно быть реальное негативное воспоминание, а не то, о чем вы можете думать уже полностью спокойно.

    Вы готовы? Тогда начинаем. Подумайте о том, что видели ваши глаза, когда этот случай происходил. У вас в уме может возникнуть определенная картинка, связанная с ним. Она может быть отчетливая или не очень.

    Некоторые люди считают, что не могут вспомнить зрительную картину прошлого события. Они уверены, что запомнили лишь чувства, которые у них были. Однако если внимательно понаблюдать за собой и приложить определенные усилия, в голове возникает картина происшедшего. Просто она покажется не совсем реальной, как бы подвешенной в воздухе, и скорее напомнит некоторые неясные контуры происходящего, чем какое-то четкое и ясное изображение.

    Так или иначе, как бы у вас это не получалось, подумайте о том, что видели ваши глаза в тот момент, когда этот эпизод происходил. У вас в уме может возникнуть определенная картинка, связанная с ним.

    Итак, внимательно посмотрите на эту картинку и представьте, как она становится прозрачной и плоской. Это подобно слайду – он и плоский, и прозрачный. Продолжайте внимательно смотреть на картинку и представьте, как она тускнеет, становится более блеклой. Так блекнут фотографии с течением времени.

    Теперь пусть картинка уменьшается в размерах и отдаляется от вас. Вы должны увидеть ее как бы вдалеке от себя. Если это не получается, то представьте, как вы сами отходите от нее.

    Теперь вдалеке от себя вы видите этот эпизод как маленькую, плоскую, блеклую картинку. Возьмите ее в какую-то рамочку, желательно светлую или с блестками, или любой другой цвет, чтобы вам было спокойно смотреть на это изображение. Повесьте эту картинку где-то внутри себя или снаружи. Может быть, вам захочется сдвинуть ее чуть-чуть влево или вправо, поднять повыше или опустить. Выберите сами такое ее расположение, которое удобно для вас. И задайте вопрос: «Что изменилось в моем восприятии данного эпизода?»

    Если вы все сделали правильно, то сможете заметить, что случившийся эпизод перестал оказывать на вас влияние. Если раньше он вызывал какое-то негативное чувство, то теперь вы спокойно к нему относитесь.

    В некоторых случаях горечь и сожаление могут остаться. Это означает, что вам нужно извлечь серьезные уроки из происшедшего. Подумайте еще некоторое время обо всем, что произошло, и сделайте определенные выводы для себя.

    Подобным образом вы можете отсоединиться от негативных эпизодов, которые помните уже несколько десятилетий. Вам кажется это удивительным? Мне тоже. В своей профессиональной практике я все время сталкиваюсь с удивлением людей. Они таскают в себе обиды, гнев, раздражение, ненависть многие годы. Но часто достаточно небольшой двух-трехминутной работы, чтобы человек полностью отключился от мучающего его события.

    В проделанном упражнении мы использовали свойство нашей психики определенным образом кодировать воспоминания. Психологи исследовали этот процесс и обнаружили, что воспоминание вызывает у нас сильные эмоции, если оно внутри представляется как яркое, четкое, объемное и большое изображение, находящееся совсем рядом с нами. Соответственно, если то же воспоминание представляется вдалеке как маленькая, тусклая, серенькая и плоская картинка, оно не вызывает у нас никаких чувств.

    Можете проверить это сами. Возьмите какое-нибудь воспоминание и попробуйте сначала сделать его очень большим и ярким, представив, что оно совсем рядом с вами, а затем отдалите его, уменьшите в размерах, убавьте яркость изображения, подумайте, что оно стало плоским. Что случается? Да, одно и тоже воспоминание может оказывать на нас как очень сильное эмоциональное воздействие, так и не вызывать практически никаких эмоций. И зависит это лишь от того, в какой зрительной модели мы его воспринимаем. Такие параметры изображения как большое, яркое, объемное, близкое делают наши эмоции очень сильными, а параметры маленькое, плоское, тусклое, далекое уменьшают их до полного исчезновения.

    – Боже мой! Неужели так просто? – я слышу этот удивленный возглас очень явно.

    Да, это просто, потому что мы входим с тобой в удивительное пространство современной психологии. В нем будет много неожиданного. Как было уже сказано выше, «нам мешает избавиться от чего-то негативного не сложность этого процесса, а просто наше незнание, как это сделать».

    Но чему мы только не учились в жизни! Мы посещали школу в течение десяти лет. Представляете, какой объем информации за это время вы изучили! Но что вы применяете сейчас в жизни? Вы пользуетесь логарифмами? Вы применяете знание о том, как водород и кислород соединяются друг с другом, чтобы образовалась вода? Вам пригодилось знание о том, сколько алмазов добывают в ЮАР?

    Мы должны с грустью сделать вывод: большая часть знания, которое человек получает в системе среднего и высшего образования, в жизни не востребована. Печально, но факт. Нас учат чему угодно, кроме самого необходимого.

    Мы живем в среде непрерывных взаимоотношений с другими людьми. Но хоть кто-нибудь обучал нас тому, как правильно общаться? Эмоции постоянно проявляют себя в нашем внутреннем мире. Но хоть кто-нибудь объяснял нам законы их появления и исчезновения?

    На самом деле именно психология является одной из базовых образовательных дисциплин. Незнание ее делает нас беспомощными в бушующем океане жизни.

    Сколько обид мы накопили, сколько неуверенности и чувства вины, сколько депрессии и гнева! Эта негативная память является неотъемлемой частью нашей личности. Она привязывает нас к прошлому и мешает раскрыться для будущего. Именно она делает наше будущее продолжением нашего негативного прошлого.

    Очень важно очистить мир своего подсознания. Поэтому научитесь замечать, о чем вы думаете. Став внимательными к своим мыслям, вы заметите, что часто носите с собой груз давно прошедших эпизодов. Они случились единожды, но вместо того, чтобы расстроиться также один раз, вы делаете это множество раз, вспоминая то, что уже давно прошло.

    Как быть? Станьте внимательными и всякий раз, когда негативный образ всплывает в вашей памяти, сделайте его плоским и прозрачным, уменьшите яркость, отдалите от себя и возьмите в рамочку. Так вы постепенно отсоединитесь от беспокоящих вас эпизодов.

    У вас хорошее настроение, вы чувствуете себя легко и свободно, у вас получается то, что вы хотите, и вдруг какое-то незначительное событие полностью выбивает вас из колеи. Кто-то на вас не так посмотрел, кто-то что-то не так сказал, и от вашего хорошего настроения ничего не осталось.

    Как быть? Поработайте со своим воспоминанием о происшедшем, не откладывая, не дайте этому негативному образу осесть в вашем подсознании.

    Управление эмоциями

    1. Подумайте о какой-то негативной ситуации, которая влияет на вас.

    2. Заметьте свое зрительное представление этой ситуации, то есть осознайте, какой именно образ вы представляете, когда думаете о ней.

    3. Представьте данный образ прозрачным и плоским, затем уменьшите его яркость и сделайте его маленьким. После этого отдалите его и поместите в какую-нибудь светлую рамочку.

    4. Теперь просто расположите образ где-то во внутреннем пространстве так, чтобы вам было спокойно на него смотреть (чуть выше, чуть ниже или сдвиньте его вбок). Вы можете также представить его во внешнем пространстве, если так будет для вас удобнее.

    Важное примечание: Не используйте эту методику для того, чтобы отсоединиться от эпизодов, в которых вы были грубы, жестоки, равнодушны, навязчивы и проявляли другие не лучшие качества своего характера. Если вы вновь и вновь вспоминаете подобные ситуации, то должны понять, что вам дается память о них, чтобы вы изменили свое поведение.

    В этом случае корректным использованием описанной техники будет применение ее для того, чтобы снизить нашу эмоциональную импульсивную реакцию. Достигнув этого результата, вы сможете более объективно оценивать произошедшее и таким образом извлечете для себя необходимые уроки.

    Жизнь обучает нас через обратную связь. Наши неправильные поступки возвращаются к нам в виде различных проблем. Очень важно, чтобы психология помогала нам правильно осмыслять свои поступки.

    Психологические методики подобны инструменту в руках человека. Инструмент может быть хорошо сделан, но он не имеет свободы выбора. От человека зависит, как он будет применен.
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Мы научились немного управлять эмоциями, когда они захлестывали нас своей негативной составляющей. Теперь сделаем следующий шаг. Используем изученные особенности психики для того, чтобы усилить позитивную составляющую нашего внутреннего опыта.

    В жизни каждого из нас были ситуации, в которых мы по-настоящему ощущали успех и счастье. У каждого имеется подобный опыт.

    Может быть, кто-то однажды неожиданно увидел, как восходит солнце, и ощутил удивительную гармонию с окружающим миром. А кто-то, оказавшись в горах, испытал такой необычный восторг, что надолго запомнил это свое переживание. Для женщин часто рождение ребенка связано с очень сильным чувством выполненного предназначения.

    Так или иначе, у каждого могут быть какие-то свои эпизоды, в которых человек ощущал себя целостной личностью. Просто вспомните один из подобных случаев.

    Когда воспоминание придет, сядьте удобно, выпрямите спину и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Ваши руки не должны быть скрещены. Закройте глаза и полностью погрузитесь в свое воспоминание. Ваше восприятие должно быть таким, как и тогда, когда эпизод происходил. То есть детально вспоминайте, что видели ваши глаза в те мгновения.

    Настраивая свою память, зафиксируйте эту картину и сделайте ее очень большой, яркой, расположенной совсем рядом. Изображение, которое вы видите, должно быть объемным и цветным. Вы можете также представить, как оно обступает вас со всех сторон подобно панораме.

    Также вы можете отчетливо услышать звуки, которые связаны с этой ситуацией. Если вы не слышите их, то настройте свой слух так, чтобы звуки отчетливо долетали до вас.

    В эпизоде, который вы вспоминаете, есть определенная динамика, и поэтому он не должен представляться как застывшая картина. Пусть он будет подобен фильму, который разворачивается на ваших глазах.

    По мере того как это происходит, вы можете все больше и больше ощущать те эмоции, которые испытывали в тот момент своей жизни. Откройтесь им и дайте им свободно течь в вашем теле. Пусть они свободно раскрываются внутри вас, подобно набухающему бутону цветка.

    Подумайте также о том, что в этом эпизоде есть какая-то особенная позитивная энергия, которая очень сильно воздействует на вас. Думая об этом, начните вдыхать ее. Пусть эта энергия попадает внутрь вместе с дыханием. Представьте, как каждая клеточка вашей личности насыщается ею.

    Когда ваше переживание происходящего станет достаточно сильным, сожмите правый кулак и продолжайте вспоминать дальше. Затем в воображении перенеситесь в самое начало своей жизни. Ваш правый кулак по-прежнему сжат.

    Представьте, как вы начинаете проходить через различные сложные ситуации. Проживайте их одну за другой, думая о том, как бы вы вели себя, если бы тот позитивный ресурс личного опыта, который вы пережили в выбранном вами эпизоде, был бы все время с вами.

    Пройдите так через всю свою жизнь. Когда дойдете до настоящего момента, представьте, как вы будете вести себя, имея этот ресурс, в различных сложных ситуациях, которые у вас могут возникнуть сегодня.

    Проделав это, открывайте глаза. Как вы себя чувствуете? Что изменилось в вашем восприятии своего прошлого?

    Эта методика учит нас работать со своими ресурсами. Если когда-то в какой-то ситуации тот или иной ресурс личности сильно проявился, то почему он должен забыться? Напротив, необходимо, чтобы он вошел в наш личный опыт очень глубоко.

    При помощи данной методики вы можете закреплять в себе различные сильные положительные эмоциональные переживания. Подумайте, насколько изменилась бы ваша жизнь, если бы вы постоянно ощущали все свои позитивные ресурсы!

    Чтобы проверить, насколько хорошо вы проделали данное упражнение, попробуйте сжать правый кулак. Если вместе с этим сжатием приходят те самые ресурсные чувства, то работа сделана хорошо. И теперь, когда та или иная неприятность приходит в вашу жизнь, просто совершайте два действия: сжимайте правый кулак и думайте о том, как бы вы поступили в этом эпизоде, если бы очень сильно ощущали позитивно заряженный ресурс своей личности. Для усиления связи с собственным ресурсом вы можете также вспомнить то большое зрительное изображение, которое связано у вас с ним.

    Подобным образом вы можете активизировать у себя различные ресурсные эпизоды из своей жизни. Каждый ресурс может помочь в какой-то определенной ситуации. Технология этой работы очень проста: нужно просто подумать о том, какие качества вашей личности могли бы помочь вам прожить те или иные сложные обстоятельства. После этого вам нужно найти в своем личном опыте событие, в котором вы достаточно сильно проявили эти самые качества. Вспомнив о таком событии, начинайте использовать описанную методику.

    На самом деле, внутри нас есть все необходимые возможности и качества, чтобы справиться с любой жизненной ситуацией. Проблема не в том, что у нас не хватает каких-то качеств, а в том, что по невежеству мы не можем воспользоваться ими.

    Если на психологическую консультацию приходит человек и говорит, что не уверен в себе, то он не совсем правильно формулирует свою проблему. Он не уверен в каком-то определенном контексте своего жизненного опыта. Скорее всего, этот контекст касается сферы взаимоотношений с другими людьми. Или какой-то другой контекст. Не так важно. Важно, что у этого человека наверняка есть жизненный опыт, в котором он чувствует себя в достаточной степени уверенным.

    Может быть, он уверенно умеет вскапывать огород. Или уверенно гребет на веслах. Может быть, он уверенно бегает за тараканами. Или что-то еще. Что бы то ни было, всегда есть какой-то опыт, в котором человек проявляет качества, необходимые ему в какой-то другой ситуации.

    Поэтому с точки зрения хорошей психологической работы, нужно просто помочь человеку научиться пользоваться теми ресурсами, которые у него уже есть.

    Гипноз, экстрасенсорика – перестаньте надеяться на то, что кто-то залезет внутрь вас и все там поменяет! Может быть, есть отдельные случаи, когда необходимо сильное воздействие кого-то другого, но даже в этом случае не становитесь зависимыми от этого влияния на всю жизнь. Научитесь работать с собой сами. В конце концов, одна из самых важных жизненных целей состоит в том, чтобы обрести внутреннюю самодостаточность.

    Использование ресурса

    1. Подумайте о ситуации, в которой вы ведете себя неэффективно.

    2. Подумайте, в каком качестве вы нуждаетесь в данной ситуации.

    3. Вспомните какое-нибудь событие из своей жизни, во время которого в вас сильно проявилось это качество.

    4. Вспомните, что видели ваши глаза в тот момент, когда это событие происходило.

    5. Увеличьте в размерах данный образ, сделайте его ярким, цветным и объемным, а также приблизьте его к себе. Можете представить его как панораму, обступающую вас со всех сторон. В образе есть движение, он подобен фильму. Смотрите, как ситуация развивается прямо на ваших глазах. Хорошо услышьте также различные звуки, которые были в той ситуации.

    6. Представьте, что в этой ситуации есть какая-то особая позитивная энергия. Вдыхайте ее в себя и ощущайте, как желаемое для вас качество начинает полно проявляться в вашей личности.

    7. Когда это ощущение станет достаточно сильным, сожмите правый кулак и продолжайте думать о ситуации еще 1–2 минуты.

    8. Правый кулак по-прежнему сжат. Перенесите себя в ситуацию, где вы неэффективны, и проживите ее всю, одновременно думая о том, как бы вы вели себя, если бы имели то самое ресурсное качество.

    
Примечание: Если вдруг оказалось, что в вашем личном опыте нет качества, которое вам необходимо, не беда! Подумайте о любом человеке, у которого это качество есть. И внимательно наблюдайте его поведение в различных ситуациях: как он общается с другими людьми, как принимает решения, как ведет себя в критических ситуациях, как отдыхает и т. д. Старайтесь замечать любые мелочи: особенности жестикуляции, интонации речи, темп и тембр его голоса, характер походки.

    Теперь мысленно представьте, что вы стали им. Осознайте очень глубоко, как он себя чувствует, как смотрит на мир. Теперь можете подумать о том, как бы вы поступили в трудной для вас ситуации, будучи этим человеком. Буквально проиграйте весь ее сюжет, думая о том, что и как вы будете делать.

    Далее в жизни можете просто думать о том, как бы на вашем месте поступил этот человек. Только не забывайте вначале представить себя этим человеком, стараясь глубоко вжиться в его образ. Проделывая этот опыт периодически, вы освоите качество характера, которого у вас нет.

    Поздравляем вас: вы освоили технологию доступа к ресурсам других людей и таким образом обрели еще большую свободу!

    Важной деталью в этом процессе является ваше уважительное отношение к личности, у которой вы хотите перенять то или иное качество. Будьте внутренне благодарны этому человеку.

    Без подобного настроя вы не сможете развить у себя его качество. На тонком кармическом уровне будет возникать блокировка.

    Описанную модель развития у себя тех или иных качеств другого человека используют дети. Когда они растут, то подражают взрослым. Девочки играют в «дочки-матери», а мальчишки – в «казаков-разбойников». Таким образом, первые приобретают опыт материнской нежности, мудрости, внимательности, а вторые – качества решительности, целеустремленности, умение постоять за себя.

    Нам по природе присуща способность подражать другим. Она дается нам, чтобы мы могли расширять сферу своего личностного опыта. Без нее мы бы просто не выросли и не сформировались как взрослые люди.

    В детстве мы активно пользовались этой способностью. Это происходило само собой под влиянием внутренних инстинктов. Став взрослыми, нужно делать это сознательно.

    Ищите у других людей качества, которых нет у вас. И перенимайте их! Так весь мир раскроет для вас самые разные возможности для вашего роста и развития. И ведь это много лучше, чем все время думать, что вам кто-то чего-то не додал. Не правда ли?
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Общение с другими людьми – это среда, в которой мы живем. Как сделать, чтобы у нас были гармоничные отношения с людьми? Как избежать различных конфликтов, которые часто сопровождают нашу жизнь?

    Мы подошли к теме человеческих отношений. Что может быть запутаннее? Отношения личные, отношения деловые, отношения случайные, отношения долговременные, отношения с родителями, отношения с детьми и так далее. Эта сфера просто бесконечна. Возможно ли в ней вообще разобраться?

    Приведем методику, которая может помочь вам практически в любой ситуации, где назревает какой-то конфликт или непонимание сторон друг другом. За этой методикой опыт самых разных людей, которые научились ей и благодаря этому изменили свое общение с другими людьми в лучшую сторону.

    Автор был свидетелем того, как люди, пользуясь данной методикой, могли в считанные минуты переоценить конфликтные, напряженные ситуации, которые они помнили уже множество лет. Также он наблюдал, как люди не только меняли свое восприятие прошедших событий, но и налаживали гармоничные взаимоотношения с другими людьми в своем настоящем.

    Если вас интересуют эти результаты, тогда отнеситесь серьезно к тому, что будет предложено ниже.

    Вспомните любую ситуацию из прошлого, в которой у вас был с кем-либо конфликт. Не берите слишком ранящий вас опыт. Мы все-таки учимся, а для этого лучше не ворошить слишком тяжелые события. Ситуация, которую вы вспомните, должна по-прежнему вызывать у вас те или иные негативные чувства.

    А теперь попробуем с этим разобраться. Нужно провести анализ этой ситуации с трех позиций.

    Первая позиция называется «ДРУГОЙ». Чтобы освоить ее, необходимо поставить себя на место другого человека. Для этого нужно в своем воображении просто представить себя им.

    То есть вы должны увидеть себя его глазами, услышать себя его ушами и почувствовать, что чувствовал он тогда.

    Когда будете представлять себя другим, попробуйте хорошо понять, какие мотивы руководили им. Может быть, вам трудно будет осознать это точно, но просто представьте, насколько возможно. Потратьте на данное упражнение 2–3 минуты.

    Вторая позиция называется «НАБЛЮДАТЕЛЬ». Чтобы выполнить ее, нужно увидеть всю эту ситуацию как бы со стороны. Вы должны стать неким независимым наблюдателем происходящего. Необходимо, чтобы вы видели и себя, и другого человека одновременно.

    Когда будете наблюдать ситуацию таким образом, обратите внимание на различные детали процесса непонимания этими людьми друг друга. Например, один человек просто немного отвернулся, а другой сразу рассердился на то, что его не слушают. Или один чуть-чуть повысил голос, и другой сразу обиделся. Может быть множество других мелких зацепок, которые рождают данный конфликт. Постарайтесь их просто заметить.

    Третья позиция – это позиция «Я». Нам нужно вспомнить собственное восприятие. Вернитесь в ситуацию и как бы заново ее проживите. То есть смотрите на все своими глазами, слушайте своими ушами и чувствуйте, что вы чувствовали тогда. Но при этом постарайтесь очень хорошо понять, какой мотив движет вами.

    Вы хотите подчинить себе другого, хотите блеснуть своим мнением или просто обижены и изливаете на него свои чувства? Или, может быть, вы искренне хотите помочь другому? Что бы ни было, осознайте, какие мотивы были у вас тогда. Будьте предельно честными перед собой.

    Вы все проделали. Теперь вспомните вновь ситуацию в целом и задайте себе вопрос: что изменилось в вашем отношении к ней. Какой урок вы извлекли для себя? Как в будущем вы можете его использовать? Поищите ответы на эти вопросы. Наше прошлое должно быть плацдармом нашего будущего, а не трясиной негативных переживаний, в которую мы все время погружаемся.

    Три позиции, которые мы с вами изучили, являются тремя универсальными позициями в человеческих отношениях. Научитесь им. В любом общении осознавайте свои мотивы, думайте о том, что чувствует другой и какими мотивами руководствуется, а также умейте взглянуть на происходящее немного со стороны, как сторонний независимый наблюдатель.

    Позиции в общении

    1. Представьте ситуацию, в которой вы не достигли взаимопонимания с другим человеком.

    2. Вначале выполните позицию «Другой». Для этого вообразите, что вы полностью стали этим человеком. Увидьте то, что он видел в той ситуации, услышьте то, что он слышал, и ощутите все его эмоции. Естественно, что вы можете ошибиться в своих представлениях. Не думайте об этом. Просто представьте себя на месте этого человека в тех обстоятельствах, насколько это возможно. Когда будете это делать, подумайте также о мотивах, которые управляют его поведением. Постарайтесь их понять.

    3. Теперь станьте «Наблюдателем». Для этого со стороны увидьте себя и другого человека. Внимательно наблюдайте за общением этих двух людей, стараясь понять, какие особенности поведения каждого раздражают противоположную сторону.

    4. Станьте самим собой и проживите ситуацию в позиции «Я». Когда будете это делать, постарайтесь очень хорошо понять те мотивы, которые в тот момент управляли вашим поведением.

    5. Подумайте, как иначе вы могли поступить в такой ситуации, если бы сознавали все три позиции, и в воображении представьте новый сценарий ее развития.

    Примечание: Данную методику вы можете выполнять, начиная с любой из трех позиций. Однако обычно не рекомендуется начинать с той позиции, к которой вы привыкли. Потому что именно с ней связаны какие-то ваши стереотипы и предубеждения.
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Методика «Позиции в общении» – ключ ко всей сфере взаимоотношений. В психологии существует много разных техник, которые могут помочь вам более грамотно строить взаимоотношения с другими людьми, однако данная методика содержит в себе самые общие принципы.

    Мы раскроем подробнее позиции «ДРУГОЙ» и «Я». Нужно очень хорошо понять, как ими пользоваться. Позиция «НАБЛЮДАТЕЛЬ» более или менее очевидна. Вначале обсудим позицию «ДРУГОЙ».

    Одна история позволит понять ее лучше. Мать оставила в комнате пятилетнюю дочь и пошла на кухню, чтобы что-то приготовить. Дочка вполне мирно играла в своем углу. Через некоторое время мать из кухни слышит, как в комнате что-то падает и разбивается. С ужасом она понимает, что это разбилась ее любимая ваза, которая была ей особенно дорога. Она бежит в комнату и убеждается, что не ошиблась.

    Как поступает большинство матерей в таких ситуациях? Да, да – шлепок с разворота по мягкому месту. Крики, крики, крики… Кричит и мать и ребенок, которому больно и обидно. Грустная история, которая нам всем очень хорошо знакома. Множество раз она происходила на наших глазах.

    Теперь попробуем стать более внимательными к тому, что произошло. В жизни нужно обязательно размышлять над тем, что происходит. Иначе мы никогда ничему не сможем научиться, и негативные эпизоды будут повторяться вновь и вновь.

    Давайте проанализируем позицию ребенка. Что двигало девочкой в ее поступке? Зачем она потянулась к вазе?

    Можно предположить самые разные мотивы: захотела помочь маме и решила протереть ее тряпкой; ее заинтересовал какой-то необычный блик на вазе (любопытство); подумала, как может применить вазу в своей игре (мотив творчества); или возникло желание доставить маме радость, и поэтому она захотела поставить в вазу цветок. Возможны и другие мотивы.

    Теперь разберем этот случай подробнее.

    Допустим, девочкой двигало желание помочь маме. Вполне возможно, что это желание у нее возникло первый раз. И что? Она не очень грамотно реализовала свое желание, в результате чего навлекла на себя наказание.

    Так за что же она была наказана? Правильно, за желание помочь. И именно так это будет воспринимать ребенок. На подсознательном уровне у него отложится, что желание оказать помощь другому опасно, так как оно может привести к наказанию.

    Захочет ли эта девочка в дальнейшем помогать матери? Как вам кажется? Может быть и захочет. Но вместе с желанием помочь к ней будет приходить также и страх, который закрепился в подсознании после случившегося эпизода. И этот страх будет ее останавливать. А мать будет мучить всех вопросом, почему ее дочь не хочет ей ни в чем помогать.

    Изучаем ситуацию дальше. Возможно, девочкой двигало любопытство, интерес к познанию мира. Пришла мать и наказала ее за это желание. В результате боль и обида вошли в подсознание ребенка. Так формируется пассивность ребенка. В дальнейшем он будет очень осторожен в своих попытках самостоятельно разобраться в чем-то. Страх и обида связались внутри с любопытством и интересом познавать новое. И они будут блокировать появление данных мотивов.

    А может быть, девочкой двигал мотив творчества? Она хотела как-то применить эту вазу в своей игре? Всё то же самое. В ответ на эти свои желания она получила определенные «воспитательные действия» со стороны матери. И желание творческого проявления личности связались в подсознании со страхом и обидой.

    В результате мы видим ребенка, который боится проявлять себя в мире. Когда он вырастет, то будет очень сильно зависеть от мнения других. Он будет жить так, как живут все, одеваться в то, во что одеваются все, говорить о том, о чем говорят все, и так далее.

    Последний мотив, который мы отметили, был связан с желанием обрадовать мать. Будучи наказанной, девочка в следующий раз будет осторожнее в проявлении своих чувств. Так формируется отчужденность и дистанция в отношениях.

    Приведенный нами пример позволяет лучше понять, что такое воспитание. Главной задачей воспитания ЯВЛЯЕТСЯ РАЗВИТИЕ В РЕБЕНКЕ ПОЗИТИВНЫХ МОТИВОВ И ЖЕЛАНИЙ. Все сводится именно к этому.

    Дети становятся очень непослушными, и из них лезет непонятно что, поскольку родители не понимают сути процесса воспитания. К сожалению, в большинстве случаев родители не обладают культурой внимания к потребностям и желаниям своих детей. Чаще всего воспитание сводится к тому, чтобы научить ребенка каким-то внешним правилам: мыть руки после еды, говорить «здрасте», убирать свои игрушки и так далее.

    Однако главной задачей воспитания является формирование системы ценностей ребенка. И мы можем помочь детям сформировать правильную систему ценностей, если будем внимательны к их желаниям. И не так важны дорогие игрушки, которые они ломают. Ведь ломают их, чтобы понять, как они устроены. Наша беда, как родителей, состоит в том, что в такой ситуации мы думаем не о том, что двигало нашим ребенком, когда он разбирал дорогую игрушку на запчасти, а о деньгах, которые мы потратили.

    Поэтому не так важны ошибки, которые совершают наши дети, а важно то, чему они учатся на их примере.

    Существует знаменитая хартия, которая дает нам правильные ориентиры в отношениях с детьми.

    Дети учатся тому, с чем живут

    • Если ребенок живет в атмосфере КРИТИКИ, то учится ОСУЖДАТЬ

    • Если он живет в атмосфере ВРАЖДЕБНОСТИ, то учится ДРАТЬСЯ

    • Если ребенок живет в СТРАХЕ, то учится БОЯТЬСЯ

    • Если окружен ЖАЛОСТЬЮ, то учится БЫТЬ БЕСПОМОЩНЫМ

    • Если ребенка ОСМЕИВАЮТ, он учится РОБОСТИ

    • Если к ребенку относятся С РЕВНОСТЬЮ, он учится ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ ВИНОВАТЫМ

    • Если ребенок живет в атмосфере ТЕРПИМОСТИ, он учится быть ТЕРПЕЛИВЫМ

    • Если ребенок чувствует ПОДДЕРЖКУ, он учится быть УВЕРЕННЫМ В СЕБЕ

    • Если ребенка поддерживают ПОХВАЛОЙ, он учится ЦЕНИТЬ

    • Если ребенок живет в атмосфере ПРИНЯТИЯ, он учится ЛЮБИТЬ

    • Если ребенок чувствует ОДОБРЕНИЕ, он учится ЛЮБИТЬ СЕБЯ

    • Если ребенок познает ПРИЗНАНИЕ, он учится ЦЕЛЕУСТРЕМЛЕННОСТИ

    • Если ребенок окружен ЧЕСТНОСТЬЮ, он учится ПОЗНАВАТЬ ИСТИННУЮ ПРАВДУ
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     Как понять другого?

    

    [image: after_title]

Мы не будем дальше подробно обсуждать тему воспитания, ибо она слишком обширна. Есть хорошие книги, в которых она описана более подробно. Нам просто хотелось обратить внимание на основной принцип воспитания.

    Воспитание является частным случаем процесса построения взаимоотношений. Пример общения с маленьким ребенком поможет нам понять некие универсальные законы. Поэтому зададим следующий вопрос: а как было бы правильно поступить в описанной ситуации?

    В самом общем случае, никогда не нужно реагировать на внешнюю форму того, что человек делает. Люди очень несовершенны в выражении своих чувств – как дети, так и взрослые. Сначала узнайте, какие желания и мотивы заставляют человека делать то, что он делает, а уж потом реагируйте на них.

    МЫ СТРОИМ ОТНОШЕНИЯ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ ВСЕГДА НА УРОВНЕ МОТИВОВ И ЖЕЛАНИЙ. Именно так мы или понимаем друг друга, или не понимаем. Поэтому мать, прежде всего, могла бы просто успокоить дочь. Ведь она сильно перепугана из-за того, что случилось. А затем спросить ее, чего она хотела, когда пыталась достать вазу. Поняв мотивы другого, мы можем более адекватно реагировать на его поведение. Только после этого она может положительно оценить позитивные мотивы ребенка (если таковые, конечно, имеются). Какая мать не хочет, чтобы дочь стремилась ей помочь, училась сама принимать решения, проявляла интерес к познанию мира, хотела доставить ей радость и т. д.?

    Кто-то наверняка возмутится: «Так что же теперь, разрешить детям бить и ломать все ценное, что есть в доме?»

    Нет, этого мы не говорим. Скажите своему ребенку, что вам очень нравится его желание. Но вместе с тем обсудите с ним, как он мог бы его правильно реализовать. Может быть, вы вместе решите, что в подобных ситуациях ему лучше звать вас на помощь или спросить, можно ли использовать в своей игре тот или иной предмет. Таким образом вы поможете ребенку найти более адекватную и безопасную, как для него, так и для вас, форму проявления его желаний.

    Весь процесс воспитания состоит из двух моментов. Первое – нам нужно поддерживать позитивные желания ребенка, чтобы он был склонен проявлять их вновь и вновь. Второе – нужно помогать ему находить более адекватную с социальной точки зрения форму проявления этих желаний.

    Нужно достичь и той, и другой цели. Мы хотим, чтобы наш ребенок вырос самостоятельной личностью, которая хорошо сознает собственные ценности и стремится реализовать их в жизни. И также мы хотим, чтобы он в своей жизни учитывал желания и потребности других людей, умел свое поведение согласовывать с требованиями социальной среды. Оба эти результата одинаково важны. Мы не должны выбирать что-то одно, думая, что достижение одной из этих целей неизбежно означает потерю другой.

    Это относится к любым видам взаимоотношений. С одной стороны нам очень важно, чтобы человек в общении с нами реализовал какие-то свои ценности, ибо иначе он не будет заинтересован в отношениях с нами. С другой стороны для нас важно, чтобы человек реализовывал свои ценности приемлемым для нас способом. Ведь существуют еще и наши собственные ценности. Реализация другого не должна мешать нашей собственной. Иначе уже мы не будем заинтересованы в общении с этим человеком.

    Вот так мы и строим отношения с другим человеком, помогая и ему и себе проявиться как личности. Методика, которую мы обсуждаем, в данном случае выступает как техническое средство.

    Давайте закрепим отдельные моменты, которые мы уже обсудили.

    Итак, первое. В общении с другими людьми очень важно стремиться отделять их внешнее поведение от мотивов и желаний, которые ими двигают. Люди часто не могут найти адекватную форму для выражения своих желаний. Помня об этом, никогда не реагируйте сразу на внешнюю негативную форму того, что человек делает, а задайте себе вопрос: «Что движет им, каков его мотив?»

    Во многих случаях вы обнаружите, что преследовались какие-то добрые цели, важные также и для вас. Поэтому вместо того, чтобы обижаться и гневаться, вы можете просто обсудить с человеком, как бы вы могли друг с другом сотрудничать.

    Конечно, это далеко не простое искусство. Оно требует особого такта, терпения и чувствительности, но в любом случае мы должны этому учиться. Иначе наши отношения с другими людьми будут причинять нам множество беспокойств.

    Второе – стремитесь понять мотивы и желания другого человека. Именно они являются фундаментом взаимоотношений. На них строится все остальное.

    Третье – поддерживайте те мотивы и желания другого, которые важны также для вас. Если вы будете это делать, то другой будет склонен в общении с вами вновь и вновь проявлять эти желания.

    Четвертое – помогите другому скорректировать форму, в которой он реализует свои желания. Эта форма должна быть приемлемой для вас. Конечно, если вы хотите, чтобы отношения были долговременными! В долговременных отношениях нужно обязательно стремиться реализовать и свои потребности, иначе ничем хорошим для вас это не закончится.

    Проиллюстрируем эти пункты одним примером. На одном из тренингов, когда мы вместе с группой разбирали методику «Позиции в общении», вдруг неожиданно у одной из участниц вырвалась фраза: «Все равно идиот!» Как ведущий, я конечно должен был среагировать. Я задал ей вопрос, кого она имеет в виду. Оказалось, что «идиотом» был назван муж этой женщины.

    История вкратце была следующей. Ее муж никогда не дарил ей цветы. Может быть только когда-то давно, в самом начале их отношений. А женаты они уже были около 30 лет. И вот примерно год назад на восьмое марта он чуть-чуть подвыпил с друзьями и, видимо, расслабился. Ему захотелось сделать для жены что-то приятное. Возвращаясь домой, он покупает ей букет цветов. Но на свою беду ошибается: покупает нарциссы, которые она терпеть не могла. Звонок в дверь, она открывает. Там стоит он, чуть-чуть навеселе и протягивает ей, широко улыбаясь, букет нарциссов. Дальше был скандал. Цветы брошены на пол, а мужу сказано все, что она про него думала плохое за последние три десятилетия.

    Выслушав эту историю, я обратился к группе с вопросом: «Скажите, пожалуйста, еще когда-нибудь этот мужчина решится подарить цветы этой замечательной женщине?»

    После этого мы подробно проанализировали случившееся.

    Первая ошибка состояла в том, что женщина не понимала отличия мотивов от внешней формы их выражения. Для нее это было одно и то же.

    Если он пришел навеселе, да еще и принес цветы, которые она не выносит, значит, он специально хочет меня задеть – так она интерпретирует этот поступок.

    Но ведь его мотивы были иные! Не разобравшись в этом, она совершает вторую ошибку: чтобы защитить себя от нападения, которое, как ей кажется, происходит, она спускает «собак своих эмоций». И тем самым еще больше разрушает отношения со своим мужем.

    Вместо того, чтобы использовать возникшую ситуацию для формирования отношений, она превращает ее в скандал. К чему это приведет? Выиграют ли от этого их отношения? Подарит ли он ей еще когда-нибудь цветы?

    Конечно, для того чтобы правильно вести себя в подобных ситуациях, нужно иметь некоторое чувство юмора. Без него очень трудно быть мудрым и терпеливым. Но также нужно научиться задавать себе вопрос: «А что он хочет, какие мотивы двигают им?» Если бы женщина задала себе этот вопрос, то могла бы неожиданно для себя обнаружить, что ее муж действительно хотел доставить ей радость. Конечно, форма, в которой он это делал, была не самая лучшая. Но ведь поведение формирует именно мотив, который в данном случае был положительным.

    Ах, если бы она поддержала его, сказав слова благодарности за принесенные цветы, а может быть, еще и поцеловала, обняла, тогда бы на следующий праздник он принес ей еще больше цветов! А затем еще и еще! Стал бы вообще замечать ее как личность, стал внимательным к ее желаниям и проявлял бы к ней нежность и ласку.

    Поведение рождается из мотива, желания. Если мы не умеем поддерживать в другом позитивные с точки зрения наших отношений желания, то никогда не дождемся от него того поведения, которое мы от него ожидаем.

    Ответственность за отношения всегда лежит на нас. Понятно, что и другой виноват в том, что отношения дают трещину. Но для нас намного выгоднее думать не о том, в чем он виноват, а о том, что я могу сделать, чтобы улучшить наши отношения.

    – Но как быть с нарциссами? – спросит недоуменный читатель. – Ведь они ей не нравятся! Зачем ей очередной букет нарциссов?

    Ах, читатель, читатель! Если бы эта замечательная женщина оценила искренние намерения своего мужа и выразила ему признательность, то тогда бы она могла ему сказать, как бы между прочим, о всех цветах, которые ей нравятся. И ведь он услышал бы эти как бы невзначай сказанные слова!

    Ох, сколько бы всего прекрасного возникло бы в их отношениях, если бы она сделала это тогда!

    Ну, да ладно. Оставим этой женщине право продолжать обижаться на своего незадачливого мужа. Что делать! Так она захотела воспользоваться данной ей свободой выбора.

    Мы привели пример относительно того, как правильно работать с позицией «Другой». Добавим еще пару слов к этой теме. Стараясь понять желания и мотивы другого человека, всегда нужно иметь в виду, что мы можем ошибиться в своих догадках. Поэтому стоит уточнить это у самого человека. Просто задайте ему вопрос: «А что ты хотел, совершая этот поступок? Каковы твои намерения?»

    Люди на самом деле будут вам очень признательны за то, что вы проявляете к ним интерес. Само по себе ваше желание понять потребности и склонности другого станет огромной позитивной силой, которая будет влиять на ваши взаимоотношения.

    В отдельных случаях человек, которого вы спросите, чего он хочет, просто растеряется. Люди, как правило, импульсивны и часто не осознают, что они на самом деле хотят. Они привыкли думать, что с жизнью нужно сражаться, не думая о том, что могут реализовывать в ней какие-то свои потребности.

    Продолжайте задавать человеку вопрос относительно его целей. В конце концов, человек задумается о том, чего же он все-таки хочет. И когда это произойдет, он будет очень признателен вам за этот подарок – подарок понимания самого себя. Именно в этом заключена истинная помощь другому.

    Иногда другой человек в ответ на ваш интерес к его ценностям станет защищаться, уводя разговор в сторону и даже проявляя гнев. Люди не привыкли к тому, что кто-то проявляет интерес к их личности. Слишком часто они сталкивались с тем, что другие хотели использовать их в своих целях.

    В этом случае также продолжайте мягко и тактично проявлять интерес к желаниям и ценностям другого человека. В какой-то момент он откроется и будет очень вам благодарен.

    Если вы будете проявлять интерес к потребностям других, ваши отношения с людьми станут глубокими. Вы обнаружите в своей жизни множество партнеров в достижении ваших собственных целей. Причем они появятся там, где раньше вы ощущали полное одиночество и отсутствие какой-либо поддержки со стороны.

    Вы сможете избежать ситуаций, в которых другие люди будут делать попытки воспользоваться вашим благодушием, чтобы манипулировать вами. Вовремя осознав корыстные мотивы другого, вы сможете без потерь уйти в сторону.

    Правильное общение не означает, что мы должны приспосабливаться ко всем. В этом мире есть много неприятного, и нужно научиться так же защищать себя. Если вы замечаете, что мотивом другого является манипулирование вами, оставьте это общение.

    Если на вас едет танк, не стоит пытаться разобраться в мотивах его водителя. Возможно, это и будет иметь смысл, но немного позже. Сейчас лучше просто уйти в сторону.

    Итак, мы подробно обсудили позицию «ДРУГОЙ». Как видите, она имеет множество нюансов. Некоторые из них, самые важные, мы разобрали, некоторые вам предстоит открыть самим, когда вы будете учиться понимать другого.

    Нет смысла долго объяснять человеку, что мед – это вкусно. Нужно просто убедить его этот мед попробовать.
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Теперь обсудим позицию «Я». Она очень важна в нашей жизни. Благодаря ей мы можем сознавать собственные ценности. Такие качества как целеустремленность, организованность, сила воли появляются в нашем характере, потому что мы обладаем навыком этой позиции.

    Мы расскажем одну реальную историю. Она произошла на одном из тренингов. Тренинг проходил несколько дней, и в один из них мы с группой разбирали методику «Позиции в общении».

    Обсуждая то, как использовать позицию «Я», мы говорили о том, что очень полезно внутри себя регулярно задавать вопрос: «Какова сейчас моя цель?» Вместе с группой мы пришли к выводу, что этот вопрос позволяет нам осознать в себе различные мотивы и желания, и он же подталкивает нас к тому, чтобы выбрать среди них самые важные на данный момент времени. Обсуждение было очень хорошим, в конце него все чувствовали какое-то новое понимание.

    На следующий день одна из участниц тренинга рассказала историю, которая с ней произошла. Вечером, после окончания тренинга, она пришла домой и обнаружила, что дома нет хлеба. Взяв сумку, она отправляется в ближайший магазин. Во дворе дома ей встречается соседка по лестничной площадке, которая с угрюмым видом шла ей навстречу.

    Настроение у нашей героини было очень хорошее. Тренинг привел ее в очень возвышенное и приподнятое состояние. Поэтому уже с расстояния примерно в три метра она доброжелательно здоровается с соседкой. Но та никак не реагирует.

    Столкнувшись с такой неожиданой ситуацией, наша героиня, не теряя надежды поделиться своим хорошим настроением, вновь здоровается, но на этот раз уже гораздо громче, отчетливо выражая голосом свое доброжелательное отношение. Соседка снова никак не реагирует. И продолжает приближаться все с тем же каменным выражением лица.

    «Нужно как-то поделиться с ней своим хорошим настроением, чтобы и она также чувствовала то счастье, которое испытываю я», – решает про себя наша героиня. И когда соседка проходит мимо нее, она вновь очень доброжелательно здоровается с ней. Слова приветствия были сказаны почти в самое ухо. Никак не отреагировав, соседка с тем же каменным выражением лица проходит мимо.

    Счастье, которое было таким большим и сильным, исчезло в одно мгновение. Одна за другой понеслись мысли: «Что я такого сделала? Почему она так ко мне относится? Я три раза с ней поздоровалась, а она даже не взглянула на меня!»

    Решение пришло мгновенно: «Догнать и сказать ей очень громко «здравствуй». Если она ничего не ответит, то разобраться с ней, почему она так себя ведет».

    Все стало происходить очень быстро. Тело уже само разворачивалось, кровь прихлынула к лицу, пальцы сжались в кулаки. Волна обиды и ненависти росла внутри с каждой секундой все больше и больше, напоминая цунами, способное снести все на своем пути.

    И вдруг неожиданно внутри себя она слышит спокойный ровный голос: «Какова сейчас моя цель?» И тут же в уме возникает ответ: «Идти в магазин за хлебом».

    Это понимание было таким неожиданным, что волна обиды и гнева, которая уже почти накрыла ее, вдруг сама собой исчезла. Она опустила ногу, уже занесенную для того, чтобы ринуться вслед за своей обидчицей, посмотрела на сумку, которую держала в руке, расправила плечи, глубоко вздохнула и спокойно пошла в магазин.

    Эта история показывает нам, как важно в текучке жизни сознавать собственные цели и ценности. Если вы не будете этого делать, то внешние стимулы будут постоянно выбивать почву из-под ваших ног. Вы станете просто их марионеткой. Ваши эмоции, возбуждаясь под влиянием различных внешних факторов, будут толкать вас то в один импульсивный поступок, то в другой.

    Проанализируйте свой день. Насколько много в нем эпизодов, в которых вы поддались влиянию других и утратили осознание собственных интересов? Чтобы подобных эпизодов было меньше, старайтесь все время помнить волшебный вопрос: «Какова сейчас моя цель?»

    В этом мире невозможно куда-либо приплыть, если не помнить цель, к которой мы стремимся.
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Задам провокационный вопрос: как вы считаете, какая из изученных нами позиций является самой важной – «ДРУГОЙ», «НАБЛЮДАТЕЛЬ» или «Я»?

    Каждый человек ответит по-своему. Почему? В большинстве случаев одна из этих позиций в нашем мышлении не развита, и в силу этого именно она даст новый взгляд на ситуацию и покажется человеку очень важной.

    Но важны все три позиции. Именно владение ими в комплексе дает полное восприятие происходящего.

    На этот счет мы уже приводили различные примеры из сферы личных взаимоотношений. Те же самые принципы действуют и в сфере деловых взаимоотношений.

    Например, в бизнесе вы не сможете грамотно вести переговоры, если не будете с одной стороны хорошо понимать свои собственные цели (позиция «Я»), а с другой стороны осознавать интересы вашего партнера (позиция «Другой»).

    В любых переговорах могут возникнуть те или иные сложные эпизоды, скажем, когда на вас оказывают эмоциональное давление. В этом случае вам может пригодиться позиция «Наблюдатель». Она позволяет отстраняться от чувств и тем самым дает возможность объективно оценить ситуацию.

    Или, допустим, вас ожидает какой-то непростой разговор. Может быть, вы устраиваетесь на работу или обсуждаете с потенциальным инвестором возможности какого-то проекта. Готовясь к этому, вы можете поставить себя на место данного человека и задуматься над тем, какие цели в данной ситуации у него могут быть. Одновременно осознайте собственные ценности. Если вы не понимаете, какие потребности хотите реализовать на предполагаемой работе, то всегда будете подыгрывать чьим-то интересам в ущерб своим собственным.

    Интересно, что различные черты характера, мешающие эффективному общению, связаны именно с неразвитостью той или иной позиции в мышлении человека. Это достаточно очевидное обстоятельство.

    Например, если у человека позиция «Я» преобладает надо всеми другими, и он все время думает лишь о своих желаниях, не замечая желаний и чувств других людей, то какие особенности характера будут проявляться в его поведении, как вам кажется? Да, он будет эгоистичен.

    Если в мышлении человека преобладает позиция «ДРУГОЙ», то как он будет вести себя с другими людьми?

    У такого человека заниженная самооценка. В общении с людьми он все время думает о том, как другие воспринимают его слова и поступки. Желания и чувства других он ставит выше. В результате страдает от собственной нереализованности.

    Если в мышлении человека преобладает позиция «НАБЛЮДАТЕЛЬ», он на все будет смотреть со стороны. Вы знаете людей, которые почти не проявляют эмоций, что бы вокруг не происходило? Что бы вы им не говорили, их выражение лица не меняется. Для них вообще сложно проявлять свои чувства.

    Позиция «НАБЛЮДАТЕЛЬ» отрывает нас от чувств. Этим она может быть хороша в одних ситуациях, но этим же своим качеством может мешать в других.

    Все должно быть к месту. Каждая из данных позиций хороша в определенных ситуациях. Поэтому нужно развить у себя их все.

    Работая с приведенными методиками, мы можем сделать один очень важный вывод: ЧЕРТЫ НАШЕГО ХАРАКТЕРА ВО МНОГОМ ЗАВИСЯТ ОТ МОДЕЛЕЙ МЫШЛЕНИЯ, КОТОРЫЕ МЫ ИСПОЛЬЗУЕМ.

    Что это означает? УЧАСЬ ДРУГИМ МОДЕЛЯМ МЫШЛЕНИЯ, МЫ МОЖЕМ РАЗВИТЬ У СЕБЯ ТАКЖЕ И ДРУГИЕ ЧЕРТЫ ХАРАКТЕРА. Такую удивительную возможность дает нам грамотная психологическая практика.

    Изменение личности может происходить достаточно быстро. Это становится возможным благодаря тому, что в современной психологии есть подробное знание о тонких механизмах нашего ума. Благодаря этому знанию мы можем быстро понять причины тех или иных личностных проблем человека и помочь ему преодолеть их.

    Годами человек может страдать от какого-то своего недостатка. Но иногда достаточно одного небольшого сеанса, чтобы человек раз и навсегда избавился от своей проблемы. Чудо? Нет. Это хорошо разработанное и систематизированное психологическое знание. Причем, важная деталь: этим знанием могут воспользоваться не только профессионалы.

    Один человек рассказывал мне, что всю жизнь он не мог выбирать себе вещи. Как только он приходил в магазин, тут же множество сомнений начинало роиться в его голове: «Какую вещь выбрать – эту или ту? Эта вроде бы хороша тем-то, но у той есть вот такое преимущество…» Дело обычно заканчивалось тем, что он переходил из магазина в магазин и в итоге откладывал покупку на другой раз.

    Изучив методику «Позиции в общении», он понял, в чем дело. В детстве родители не давали ему возможности самому выбирать себе вещи. Когда он что-то просил, они убеждали его, что ему нужно что-то другое. Ему покупали хорошие, дорогие вещи, но при этом он никогда не выбирал их сам.

    К чему это привело? У него сформировался внутренний конфликт между позициями «Я» и «ДРУГОЙ». Всякий раз, когда он приходил в магазин, у него внутри спонтанно проявлялся этот конфликт, и он часами не мог сделать выбор.

    Изучение методики дало ему ясное понимание, что с ним происходило. Он понял, что подсознательно оценивал возможную покупку глазами других людей и поэтому никак не мог согласовать ее со своими личными потребностями.

    В детстве родители не создали условий, в которых он мог бы освоить навык позиции «Я», и это приводило его к бесконечным сомнениям. Анализируя свою ситуацию, он понял, что во многих случаях не может принять какого-либо решения именно в силу неразвитости позиции «Я».

    Осознав это, он стал четко формулировать свои потребности, что помогло ему не только решить проблему с покупкой вещей, но также приобрести большую организованность во всех остальных сферах своей жизни.
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Нам нравится современная психология своими удивительными возможностями в плане изменения человеческой жизни. Самые различные ситуации, в которых мы становимся в тупик, могут быть преобразованы.

    Следующая тема, которую мы рассмотрим, связана с навыками влияния на мотивацию. Мотивация – это сила желания, заставляющая нас что-то делать. Не будь внутри нашей личности этой силы, мы не смогли бы сделать ни одного дела. Поэтому умение работать с ней представляется очень важной человеческой способностью.

    Ну что, приступим к ее изучению?

    В нашей жизни бывает достаточно много эпизодов, связанных с делами, которые делать нужно, но не хочется. Что вы вспомнили? Мытье посуды, уборка квартиры, ремонт машины, поход на родительское собрание в школу… Что-то еще?

    У каждого из нас есть подобные дела. В зависимости от того, насколько больше таких дел по сравнению с теми, которые нравится делать, вы или считаете свою жизнь вполне удачной, или воспринимаете ее как бремя, которое нужно зачем-то тащить на своем горбу. Что с этим можно сделать? Ведь не можем же мы отказаться от этих дел! Есть ли у нас вообще выбор?

    Дорогой читатель, мы отправились с тобой в это плавание в океане современной психологии, и давай договоримся сразу: У ТЕБЯ ВСЕГДА ЕСТЬ ВЫБОР!

    Кто-то наверняка уже возмутился. Но это тоже ваш выбор. Ведь вы вполне могли среагировать иначе. Не правда ли?

    Немного провокации в таком деле, как попытка объяснить психологическую технику, часто необходимо. Почему? Потому что мы спим и не хотим знать о своих возможностях. НО У НАС ВСЕГДА ЕСТЬ ВЫБОР, КАК ЖИТЬ В ЭТОМ МИРЕ. И если вы хотите проверить верность данного утверждения, то попробуйте воспользоваться следующей методикой.

    Итак, нам нужно сделать дело, которое для нас неприятно. У нас нет желания его делать, то есть нет мотивации. Но делать-то все равно придется. Наш выбор в том, чтобы сделать его с хорошим чувством и так освободиться от него.

    Как это осуществить? Первое, что нужно понять, – вы сами создаете у себя нежелание заниматься этим делом. Как? Очень просто. В этом деле для вас неприятен процесс его выполнения и поэтому, чтобы создать у себя нежелание браться за него, нужно просто представить, как вы его делаете.

    Пожалуйста, проверьте это утверждение. Нет смысла «просто понимать» то, что может помочь вам изменить свою жизнь. Нужно научиться это делать!

    Итак, вспомните какое-то конкретное дело, которое вам неприятно, и проверьте, как вы сами у себя создаете нежелание приступить к нему.

    Обнаружили? Теперь мы можем идти дальше. Или кто-то хитрит и просто читает? Если так, то закрывайте книгу. ВЫ ВЫБРАЛИ НИЧЕГО НЕ МЕНЯТЬ В СВОЕЙ ЖИЗНИ.

    Но те, кто сделал первый шаг, могут идти дальше. Достижение самого большого всегда начинается с первого шага.

    Что мы должны изменить в своем представлении об этом деле? Нам не нравится процесс, но ведь обычно мы все равно выполняем это дело. Это означает, что в нем все-таки присутствуют какие-то наши личные интересы. Ведь иначе мы бы не делали его вообще!

    Давайте их определим. Осознайте подобные свои ценности и представьте, как они воплотились в конечных результатах, после того, как вы выполнили намеченную работу.

    Например, если ваше нелюбимое дело – мытье посуды, вы можете подумать о чистой посуде, которая так красиво располагается в кухонном шкафу. Если вы цените также порядок, то вы можете представить, какой порядок будет на кухне, когда вы завершите мытье посуды.

    Если для вас важна оценка близкими ваших усилий, то вы можете представить благожелательные выражения лиц своих близких или то, как они выражают вам признательность или одобрение. Может быть даже, они и не сделают этого прямо, но это хорошее чувство у них родится, и каким-то образом оно проявится в ваших отношениях. Представьте себе, как это произойдет.

    Также вы можете представить свое собственное удовлетворение после того, как завершите дело. Что бы ни было вашей ценностью, представьте это, но обязательно сделайте это визуально, воображая конкретную картинку. Чем более конкретно вы ее представите, тем более она будет притягивать вас. Добавьте любые детали, которые сделают ее для вас еще более привлекательной…

    Не торопитесь читать дальше. Хорошо переберите все возможные результаты, в которых могут быть тем или иным способом выражены ваши личные ценности. Когда вы сделаете это, представьте еще раз один за другим все возможные результаты, о которых думали. Как вы теперь к нему относитесь к этому делу?

    Если вы все сделали правильно, то испытаете желание сделать то, что раньше вызывало у вас неприятие.

    Конечно, вы всегда можете обмануть себя, чтобы сохранить свою правоту и вновь испытать нежелание приниматься за это дело. Но заметьте, пожалуйста, о чем вы думаете, когда чувствуете это нежелание. Ведь вы опять думаете о процессе! Зачем вам это нужно? Чтобы вновь оказаться в этой роли жертвы, когда можно кого-то обвинять, о чем-то сожалеть и считать, что все в этой жизни против вас? Вам это надо? ВЕДЬ ВЫ ВЫБИРАЕТЕ, С КАКИМ ЧУВСТВОМ ЖИТЬ В ЭТОМ МИРЕ…

    Часто мы не выбираем дела, которые нам нужно делать, но мы можем выбрать, КАК МЫ БУДЕМ ИХ СОВЕРШАТЬ. Будем ли мы сами себя ставить в позицию жертвы или же примем ответственность за свою жизнь и начнем думать, какие личные ценности мы хотим реализовать в каждом своем поступке?

    Подумайте над всем этим, потому что сейчас вы стоите на пороге величайшего выбора в своей жизни. Этот выбор связан с принятием полной ответственности за все, что с вами происходит. Даже если вам кажется, что вы не всегда выбираете обстоятельства, в которых живете, то, по крайней мере, выбираете свое отношение к ним. Тем самым вы выбираете и сами обстоятельства, которые сложатся в вашей жизни в будущем. Но об этом более подробный разговор в другой книге.

    Раскрытие мотивации

    1. Подумайте о деле, которое вы должны делать, но за которое не хотите браться.

    2. Определите, какие ваши личные ценности заключены в этом деле, и обдумайте его результат с позиции найденных ценностей. Для этого, рассматривая каждую ценность по отдельности, представляйте зрительно результат, которого достигнете, завершив дело. Картинки должны быть яркие, большие, объемные. В них должны содержаться детали, которые будут подчеркивать ваши личные потребности.

    3. Представьте все эти картинки одновременно и удерживайте их в своем уме всякий раз, когда будете заниматься этим делом.

    4. Если по каким-то причинам вы в этом деле не нашли ни одной положительной ценности, то это означает лишь одно: вам не нужно его делать! Если вы не согласны с подобным выводом, то, возможно, какие-то ваши ценности в этом деле все же есть. Внимательно поищите их.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Как преодолеть стресс?
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Как часто в жизни вы страдаете от последствий стресса? Сосредоточившись на разных делах, вы чего-то добиваетесь, но при этом теряете силы и внутренний покой. Как сохранить внутреннее равновесие при активном и динамичном образе жизни? В современной психологии есть различные методики, которые могут помочь вам в этом.

    Вначале давайте определим, что такое стресс. Очевидно, что он связан с потерей сил, но что является его причиной?

    Причиной стресса является наш ум, который выходит из-под контроля. Всякий раз, когда мы испытываем на себе последствия стресса, то можем заметить, как ум влипает в какую-то негативную эмоцию и начинает раскручивать ее. Его буквально невозможно остановить.

    Находясь в этом состоянии, человек полностью теряет свободу выбора. Он действует как запрограммированный. Кажется, что им управляет какая-то сила, заставляющая его переживать, кричать, лихорадочно выполнять одно бессмысленное действие за другим. В стрессовой ситуации мы не можем принимать каких-либо разумных решений.

    Что же делать?

    Есть много самых различных методик. С ними можно познакомиться в соответствующей литературе. Существует много книг по теме «Борьба со стрессом». Не будем их повторять. Нам нужно понять главное: СО СТРЕССОМ НУЖНО БОРОТЬСЯ НЕ ТОГДА, КОГДА ОН ВОЗНИК. Стресс – это следствие потери внутренней гармонии. Поэтому нужно научиться ее в себе поддерживать. Как овладеть этим навыком? Нужно учиться восстанавливать свои силы, а не только их тратить.

    Искусство гармоничной жизни по большому счету состоит из навыка чередовать процессы накопления жизненной энергии и процессы ее траты. Если вы умеете поддерживать эту гармонию, то будете находиться в равновесии. И даже в делах достигнете намного большего.

    Поэтому учитесь отдыхать. Слушайте музыку, выезжайте на природу, смотрите хорошие фильмы, полюбите одиночество, занимайтесь йогой и медитацией. Но не делайте этого тогда, когда вы уже на пределе. Делайте это все время.

    Есть множество других способов восстановления своих сил. Вы сами отыщите их в своем жизненном опыте. Но всегда помните общий принцип: ваша жизненная энергия должна быть в равновесии.

    Это не означает, что ее не нужно тратить, и это не означает, что нужно постоянно думать о том, как бы не потерять ее. Так можно стать просто параноиком. Нет, продолжайте жить такой же динамичной жизнью, но при этом сознавайте, что если где-то вы проявили напряжение, то необходим период восстановления.

    В психологии известно, что отдых не означает долго и неподвижно лежать на диване, ничего не делая. Пролежав таким образом три-четыре часа, можно устать еще больше. Отдых предполагает смену деятельности. Если вы чередуете в своей жизни активный и пассивные режимы, то будете постоянно находиться в состоянии внутреннего отдыха.

    Ищите этот баланс. Ориентируйтесь при этом на свою собственную интуицию. Она подскажет вам, что именно делать.

    В психологии существует много различных методик, которые могут помочь вам развить эту чувствительность к себе. Ниже приведем одну из них. Выполняйте ее, когда чувствуете, что теряете внутренний контроль.

    Храм тишины

    Найдите тихое место, сядьте поудобнее и закройте глаза. Вообразите себя гуляющим по окраине многолюдного и шумного города. Постарайтесь ощутить, как ваши ноги ступают по мостовой. Обратите внимание на других прохожих, выражения их лиц, фигуры. Заметьте, что некоторые из них выглядят встревоженными, другие спокойны и радостны. Обратите внимание на транспорт, его скорость, шум. Гудят автомобили, визжат тормоза. Может быть, вы слышите и другие звуки? Обратите внимание на витрины магазинов, салон одежды, цветочный магазин. Остановитесь и подумайте, что вы чувствуете на этой шумной деловой улице?

    Теперь поверните за угол и прогуляйтесь по более спокойной улице. Пройдя немного, вы заметите большое здание, отличающееся по архитектуре от всех других. Старинными буквами на нем написано: «Храм тишины». Вы понимаете, что этот храм – место, где не слышны никакие звуки, где никогда не было произнесено ни единого слова.

    Вы подходите и трогаете тяжелые резные деревянные двери. Вы открываете их, входите и сразу оказываетесь в окружении полной и глубокой тишины…

    Побудьте внутри столько, сколько вам необходимо. Когда захотите покинуть здание, толкните деревянные двери и выйдете на улицу. Как вы себя теперь чувствуете?

    Запомните дорогу, которая ведет в этот Храм тишины, чтобы вы могли, когда захотите, вновь вернуться туда.

    
Еще одна методика, которую мы опишем, называется «Океан». Ее можно делать регулярно. Она позволяет развить внутреннюю отрешенность от внешних событий.

    Океан

    Примите удобную позу, расслабьтесь, расфокусируйте свой взгляд и дайте ему возможность рассеянно блуждать, ни на чем его не фиксируя и ни к чему не привязывая. Через несколько минут закройте глаза и предоставьте своим мыслям полную свободу.

    Пусть мысли приходят и уходят. Не привязывайтесь ни к одной из них. Не настраивайтесь ни на что определенное. Не давайте себе никаких установок. Просто созерцайте свои мысли, как созерцаете море или океан, сидя на берегу.

    Мысли могут быть самые различные: плохие и хорошие, мрачные и радостные, темные и светлые, но ни одна из них не трогает вас. Ваши мысли подобны волнам: они приходят и уходят. Вы остаетесь. Вы подобны человеку, сидящему на берегу океана, который наблюдает за тем, как волны одна за другой набегают на берег.

    В какой-то момент представьте себя самим океаном, а свои мысли и чувства – его поверхностью. Поверхность всегда бурлит и волнуется, но сам океан всегда спокоен. Что бы не происходило на его поверхности, океан в своих глубинах всегда хранит полный покой. Осознайте полностью его глубину и безбрежность…

    
Выполняйте это упражнение ежедневно перед сном, и уже через пару недель вы обнаружите в себе явные перемены. Вы станете более спокойным и созерцательным. А чем вы созерцательнее, тем лучше и эффективнее можете действовать.

    * * *

    В современной психологии существует множество самых различных методик. Она подобна огромной индустрии, в которой специалисты-исследователи для каждой проблемы разрабатывают свои специфические приемы. В каком-то смысле психология подобна современной медицинской промышленности. Придя в аптеку, мы можем увидеть ее продукцию: самые разные препараты, их огромное множество! Многие из них предназначены для лечения одних и тех же заболеваний. Также и в психологии: для решения одной и той же проблемы можно выбрать самые разные методы.

    Мы не ставим перед собой цель сделать энциклопедическое описание всех психологических методик. Но несколько простых приемов все же еще опишем. Мы выбрали их в качестве примера, чтобы показать, как некоторые очень серьезные проблемы могут быть легко решены.
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     Страх публичных выступлений
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Согласно исследованиям, боязнь выступлений перед аудиторией занимает одно из первых мест среди самых разных страхов. Множеству людей он мешает: студентам и школьникам, когда они отвечают урок, политикам и депутатам, когда они выступают перед избирателями, дикторам телевидения и радио во время ведения передач, бизнесменам, когда во время презентаций они представляют свой товар потребителю.

    Как возникает этот страх? Почему одни люди свободно выступают перед аудиторией, а другие, оказываясь в подобной ситуации, полностью теряют самообладание и забывают все, что знали? И самое важное – можем ли мы преодолеть свой страх?

    Есть различные причины возникновения страха публичных выступлений. Чаще всего он является следствием другого страха, страха оценки нас другими людьми. Поэтому, чтобы преодолеть страх публичного выступления, необходимо повлиять на его источник. Как это сделать?

    Исследования показали, что мы закрепляем в себе страх оценки нас другими, используя для этого определенные внутренние образы. Например, мы можем вообразить, что аудитория внимательно за нами наблюдает, оценивая каждый наш жест. Или же мы представляем, как нас отвергают, прокручивая в своей голове весь сюжет этого события. То есть у нас может быть какое-то конкретное визуальное представление своей неудачи. Как правило, это подсознательные образы, о наличии которых мы даже не догадываемся.

    Чтобы суметь преодолеть этот недостаток, нужно заметить в себе подобные образы. И затем просто немного их изменить. Есть множество способов, как это сделать, и часто требуется участие в этом профессионального психолога. Тем не менее, даже самостоятельно изучив материал, представленный ниже, многие могли бы сами себе помочь.

    Итак, попробуйте понять, каким именно представлением вы сами себя пугаете. Вы о чем-то должны думать, чтобы испытать страх. Что это такое? Чтобы отыскать в себе эти подсознательные фантазии, просто начните думать о том, что вас ожидает публичное выступление, и внимательно проанализируйте, как вы себе это представляете.

    Следующий шаг состоит в том, чтобы выявить, какие именно детали в ваших представлениях создают эмоцию страха. Например, иногда люди, для того чтобы представить, как их осуждает аудитория, внутри себя видят колючие, осуждающие взгляды людей. Невольно поежишься, вообразив такое.

    Бывает, от страха, что у него не получится никакого контакта с аудиторией, человек представляет глаза других людей, равнодушно на него смотрящие или вовсе закрытые. Кто-то при этом в страхе перед собственной неспособностью говорить представляет себя с плотно сжатыми от испуга губами, а другой рисует в уме картинку, как люди начинают смеяться над ним и один за другим встают и уходят.

    В общем, есть различные детали того, как вы сами себя пугаете. Заметьте их. Это второй шаг, который мы делаем.

    Третий шаг очевиден: нам нужно изменить возникшее негативное представление. Для этого нужно подумать о чем-то позитивном, что поможет вам наладить контакт с аудиторией. Представьте доброжелательные глаза слушателей, подумайте о том, как вы улыбнулись, и в ответ кто-то в аудитории улыбнулся вам. Или же думайте о том, что у вас есть некая важная для людей информация, которая может быть полезна для них, и поэтому они будут вам благодарны, когда вы ее представите.

    Есть множество различных способов настроить себя позитивно. Поищите их сами, но, в любом случае, помните, что внутри вас есть сфера подсознательных представлений, через которые вы настраиваетесь на ожидаемое событие. В зависимости от того, каковы они, у вас будет либо негативное чувство, либо позитивное.

    Дадим еще одну подсказку, которая может помочь вам преодолеть страх публичного выступления. Вспомните любого знакомого вам человека, который уверенно чувствует себя перед аудиторией. Представьте, что вы стали им, и подумайте о том, как вы будете вести себя в аналогичной ситуации.

    Детали этой методики описывались ранее, когда мы изучали технику работы с ресурсом.

    Ведь вы хорошо ее изучили? Поэтому просто используйте данную технику – она работает и в данном случае. И распрощайтесь со своим страхом!
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     Фобии
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Методика, которая будет описана ниже, предназначена для работы с фобиями.

    Что такое фобия? Это – сильный страх, который возникает в какой-то определенной ситуации. Например, у детей часто бывает страх темноты. У взрослых людей такой же сильный страх могут вызывать замкнутые помещения, например, лифт. Есть самые различные проявления фобии: страх высоты, воды, каких-то конкретных животных, насекомых или пресмыкающихся (например, собак, пчел, змей).

    Множество людей страдают различными видами фобий. Традиционная психиатрия не может помочь человеку в их преодолении. Однако это отнюдь не означает, что теперь вы должны мучиться всю жизнь. Современная психология предоставляет нам удивительные возможности для изменения собственной личности. Настолько удивительные по сравнению с возможностями традиционной психиатрии, что это даже дало повод Ричарду Бэндлеру – разработчику методики по преодолению фобии – пошутить на этот счет. «Я не могу, – сказал он, – вылечить фобию за 2 часа. Как меня не упрашивайте, но я просто не смогу этого сделать. Однако за 10, максимум 15 минут я смогу справиться практически с любой фобической реакцией».

    Методика, которую мы опишем ниже, может быть применена не только к фобическим реакциям. Она может быть использована для работы с любыми реакциями страха на те или иные негативные воспоминания. Например, реакции на пережитые несчастные случаи, жестокость, серьезную болезнь, военные переживания.

    Итак, приготовьтесь сами себе помочь. Или расскажите об этой методику нуждающемуся в ней человеку.

    Преодоление фобии

    1. Вообразите, что вы находитесь в кинотеатре. И просто представьте самого себя на экране, как вы что-то делаете. Небольшой какой-то эпизод. Но только изображение должно быть маленьким и черно-белым.

    2. Теперь как бы выплывите из самого себя и переместитесь в будку киномеханика. Из-за стекла в этой будке увидьте себя, сидящего в зале, а также свое изображение на экране.

    3. Теперь, оставаясь в будке, просмотрите эпизод с собой в той самой ситуации, которая вызывает у вас сильный страх. Фильм по-прежнему должен быть черно-белым и небольшого формата. Вам нужно по-прежнему видеть себя, сидящего в зале, а также сознавать, что вы смотрите на этот эпизод из-за стекла будки киномеханика.

    4. После того, как весь эпизод пройдет, остановите фильм, чтобы на экране осталось неподвижное изображение. Войдите внутрь него, то есть как бы очутитесь в том моменте времени, когда вся ситуация уже завершилась. Сделайте все вокруг себя цветным и прокрутите фильм в обратном порядке, но очень быстро (на это должно уйти не более 5–7 секунд). Это похоже на просмотр фильма задом наперед с вами в роли одного из героев, будто время пошло вспять. Сделайте это несколько раз.

    5. Теперь проверьте. Подумайте о событии, которое у вас вызывало страх. Есть страх сейчас или вы можете более спокойно думать об этом событии? Если что-то еще осталось, то просто проделайте данную методику еще раз.

    
Если обнаружите, что на каком-то шаге вы спотыкаетесь и не можете его проделать, то подключите свое воображение и подумайте о том, как его лучше выполнить. Эта методика очень эффективна. Иногда, правда, требуется руководство профессионального психолога, чтобы он помог вам пройти все описанные шаги. Но в очень многих случаях вы можете сделать самостоятельно.
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     Как естественно похудеть?
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Возможно, вам приходится или приходилось сидеть на диете, или у вас есть друзья, родственники, непрерывно пытающиеся сбросить вес или удержать его. Многие из сидящих на диете ведут пожизненную борьбу за снижение веса, в то время как другие люди кажутся стройными, не прилагая к этому никаких усилий. В чем секрет стройного человека, как ему удается легко и непринужденно поддерживать свой естественный вес?

    Многие люди готовы назвать в качестве такого секрета какие-то новейшие биологические добавки или сеансы опытных гипнотизеров. Однако то, что мы расскажем, может вас по-настоящему удивить. И не только удивить, – вы сможете воспользоваться представленным материалом, чтобы стать стройным, избавившись от многих лишних килограммов.

    Почему человек становится полным? На этот вопрос нужно отвечать в каждом случае индивидуально. Причины могут быть самые разные. Например, люди переедают, когда чувствуют себя несчастными или переживают стресс. Другие люди питаются разумно, но недостаточно активны физически, чтобы поддерживать желаемый вес. У некоторых женщин нет хорошего способа реагировать на сексуальные домогательства, и в этом случае наличие непривлекательной полноты является для них эффективным способом избежать таких приставаний. Есть и различные другие факторы.

    В каждом случае нужна индивидуальная работа. Но есть нечто общее, которым может воспользоваться каждый, имеющий данную проблему. В одних случаях этой общей методики будет вполне достаточно, чтобы вы, применяя ее сами, смогли естественно похудеть. В других – она может стать важным дополнением к применяемому вами методу, закрепив те результаты, которые он вам даст.

    Что же это за методика? Психологи, проделав множество исследований, назвали ее «Стратегией питания стройного человека». Оказывается, то, как относится к пище стройный человек, и как относится к ней обжора, существенно различается. Именно это отношение в итоге одних делает стройными, а других – полными.

    Приведем данную стратегию. Изучите ее внимательно и постарайтесь освоить. Итак, вот что происходит внутри человека, естественно поддерживающего свой нормальный вес, когда он сталкивается с пищей.

    Стратегия питания стройного человека

    1. Нечто заставляет его подумать о еде. Возможно, просто подходит время обеда, или он видит, как кто-то ест, или что-то говорит о еде.

    2. Человек проверяет, как чувствует себя сейчас его желудок.

    3. Затем он думает, что бы хотел съесть, и представляет себе данную пищу.

    4. Следующий шаг состоит в том, что человек представляет, как он ест эту пищу. Он думает о ее вкусе, затем чувствует, как пища проскальзывает в желудок и думает о том, как будет себя чувствовать его желудок через некоторое время после того, как он ее съест.

    5. Если данное ощущение нравится человеку больше, чем то, как он будет чувствовать себя, если не будет есть, то он принимает решение есть эту пищу. Если данное ощущение ему не нравится в сравнении с ощущением, если бы он не ел эту пищу, то он отказывается от нее.

    6. Такой сравнительный анализ производится по каждому виду пищи, который можно съесть.

    7. В итоге человек, рассмотрев самые различные варианты, ест то, что даст ему наилучшие ощущения спустя некоторое время.

    
Как только вы начинаете думать так, как думает естественно стройный человек, вам больше не нужно использовать «долг» и «правила», чтобы принудить себя есть теми способами, которые заставят вас похудеть.

    Те, кто переедают, обычно сосредоточиваются только на приятном вкусе пищи, которую едят. Предлагаемая стратегия, напротив, учит нас думать о том, что принесет нам наилучшие ощущения некоторое время спустя. Объесться мороженым, может быть, приятно в данный конкретный момент. Однако, представляя себе, как будут чувствовать себя желудок и все тело, будучи сильно раздутыми в течение многих часов после такого количества сахара и жира, разумные люди начинают замечать, что эти возникающие через некоторое время ощущения не очень-то привлекательны.

    Если вы освоите данную стратегию, то будете естественным образом есть умеренное количество пищи. Почему? Не потому, что так надо, а потому, что так более приятно. У вас возникнет естественная внутренняя мотивация есть нормально и только то, что подходит вашему организму. И вы обязательно похудеете через какой-то промежуток времени естественно и непринужденно.

    
Примечание: У некоторых людей проблему лишнего веса создают глубокие психологические проблемы. В этом случае описанной методики будет недостаточно. Прежде чем работать с ней, необходимо обратиться к хорошему психотерапевту, который помог бы вам решить ваши внутренние проблемы.
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     Правописание
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Писать правильно, без ошибок – это естественная способность нашей психики.

    Вас это удивляет? Но подумайте: способность к речи естественно присуща нам, точно так же, как способность дышать, ходить, переваривать пищу. Нас никто особенно не учит тому, как все это делать. Мы просто дышим, ходим, перевариваем пищу и говорим. Исследуя нашу психику, психологи обнаружили, что способность писать также естественно присуща нам.

    Я вижу сомнения на твоем лице, уважаемый читатель. Ты наверняка вспомнил огромное количество правил грамматики, которые изучал в школе. И твое сомнение вполне закономерно: если умение правильно писать является нашей естественной способностью, то почему тогда мы так трудно и долго этому учимся?

    Можно привести следующий пример. Взять рукой какой-то предмет на столе и перенести его на другое место достаточно просто. Однако чтобы то же самое сделать, используя не руки, а ноги, нужно приложить намного больше усилий. В этом придется специально потренироваться, причем не один день. Кроме того, не каждый может в совершенстве этому научиться.

    Способность правильно писать есть у каждого человека, но, обучаясь ей, мы используем для этого не те структуры психики, которые предназначены для ее использования. Потому-то так тяжело дается нам грамматика!

    Правописание – простая задача, но как множество других простых задач, она может причинять большие беспокойства и создавать для нас множество трудностей, если выполнять ее неправильно.

    Секреты, которые мы раскроем ниже, могут позволить вам естественно и легко научиться писать без ошибок, не мучая себя многочисленными вопросами относительно соответствующих правил грамматики.

    Первое, что отметим, – считать грамотное письмо результатом заучивания разнообразных правил и применения проверки написанных слов с их помощью совершенно неправильно. Это подобно утверждению: «Для того, чтобы дышать, необходимо знать правила правильного вдоха и выдоха».

    Правила могут помочь нам раскрыть интуицию правильного писания, которая в нас уже есть. Так, например, в младенчестве мы не умели ходить, и кто-то из взрослых обучал нас этому. Однако в силу того, что внутри нас уже было интуитивное понимание того, как это делается, оно естественно проявилось в процессе обучения. И поэтому сейчас нам не нужно мучительно концентрироваться на том, как сделать очередной шаг. Мы просто идем и даже не думаем о том, как это происходит.

    Также и с правилами грамматики. Разумный подход в обучении правописанию состоит в том, чтобы использовать правила грамматики для пробуждения нашей естественной интуиции к грамотному письму.

    Теперь нам нужно понять, как эта интуиция работает. Психологи обнаружили, что большинство людей, когда задумываются над тем, как правильно написать слово, проверяют его, используя образ. То есть они представляют соответствующее слово написанным и затем обдумывают, правильным ли будет такое сочетание букв. Этот процесс происходит внутри нас неосознанно, и мы наверняка даже не задумывались над этим.

    Также исследования показали, что люди, которые естественно пишут грамотно, используют для этого левую область внутреннего визуального пространства. Иначе говоря, они представляют слово чуть левее, чем прямо по центру. А люди, которые пишут хронически неграмотно, используют для этого правую область внутреннего визуального пространства. Они представляют слово чуть правее, чем прямо по центру. Исключение составляют лишь левши. У них это может быть наоборот.

    По своим функциям левая и правая область внутреннего визуального пространства отличаются друг от друга. В правой области человек конструирует образы, а в левой вспоминает то, что реально видел.

    Именно поэтому, если мы хотим проверить слово на правильность написания, нужно его представить именно в левой области внутреннего визуального пространства. Так оно будет соотнесено с памятью о том, как выглядело в действительности. Если же вы будете представлять слово в правой сфере, то не сможете получить доступ к своей памяти. В этой сфере происходит конструирование образов, которые вы никогда не видели. Это творческая область нашей психики, она оторвана от реальной памяти.

    Это различие достаточно легко обнаружить внутри себя. Например, вспомните лицо своей матери или входную дверь в вашу квартиру. А теперь подумайте о желтом гиппопотаме в зеленый горошек. Вы можете заметить различие в местоположении этих внутренних образов. Первые будут чуть левее, а второй чуть правее.

    Иногда бывают исключения из этого правила. Например, в случае левши может быть с точностью наоборот. Или еще какое-то отличие. Это не так важно, потому что, вспоминая реальные образы и создавая образы, которые вы не видели в действительности, вы все равно задействуете разные полушария своего мозга. Вам нужно просто замечать эти различия и представлять слова так же, как вы вспоминаете реальные образы из своей памяти.

    Вывод из этого следующий: нет по природе людей, не способных писать грамотно. Неграмотно пишущие люди обладают теми же способностями, что и пишущие грамотно, но обращаются к «неправильной» части своего мозга. Подобно человеку, ищущему рецепт печенья в «овощной» главе поваренной книги, они не могут найти необходимую им информацию.

    Чтобы обучиться правильному письму, необходимо сказать еще об одной детали. Критерием, по которому человек определяет, правильно написано слово или нет, является некоторое чувство. Когда грамотно пишущий человек смотрит на образ слова из своей памяти, он испытывает ощущение чего-то знакомого, оповещающее его о том, что слово выглядит правильно. Обычно это ощущение находится на средней линии нашего тела.

    Итак, вы можете легко научиться писать грамотно. Все, что для этого нужно, – немного внутренней тренировки, чтобы раскрыть свою интуицию.

    Не ленитесь, воспользуйтесь этим методом. Зачем причинять себе неудобства целую жизнь, если их можно скорректировать в течение 10 минут!

    Модель правильного писания

    1. Подумайте о каком-то своем знакомом и отметьте возникающее у вас в связи с этим чувство, которое оповещает о том, что это – кто-то, кого вы знаете. Также заметьте, в какой области своего внутреннего визуального пространства вы вспоминаете его образ. Вспомните также какие-то знакомые вам предметы: свою машину, дверь в квартиру, вид из окна и так далее. Каждый раз отмечайте, как вы их зрительно вспоминаете, и какое чувство сигнализирует вам, что это именно те предметы, которые вы видели в действительности.

    2. Теперь то же самое проделайте со словом «кот». Вспомните его именно в той части своего мозга, где вы вспоминали знакомые вам лица и предметы. Как только вы четко разглядите это слово, отметьте ощущение чего-то знакомого, которое у вас появляется, когда вы видите его. Возьмите любые другие простые слова (дом, сад, небо…) и проделайте с ними то же самое.

    3. Теперь попробуйте изменить буквы в этих словах на заведомо неправильные. Поменяйте в слове «кот» букву «к» на «г», а «о» на «а». Что вы чувствуете? Вы можете заметить, как ощущение чего-то знакомого уходит, и вместо него появляется какое-то другое.

    4. Возьмите разные другие слова и проверьте их. Каждый раз будьте внимательны к возникающим ощущениям. Сравните эти ощущения с теми, что возникают, когда вы вспоминаете объекты, виденные в действительности.

    
Одна из распространенных неправильных стратегий проверки правильности слов состоит в том, что человек пытается проверять слова на слух. Но многие слова пишутся не так, как слышатся. К тому же, звук имеет множество полутонов, по которым трудно различить, какая буква им соответствует. Есть и некоторые другие неправильные стратегии. Откажитесь от них. Зачем создавать себе неудобства там, где их можно избежать?

    Вам нужно немного потренироваться, чтобы закрепить навык правильного письма. Не всегда все получается сразу. Чтобы научиться кататься на двухколесном велосипеде, нужно некоторое время стараться освоить езду на нем. Немного труда, и затем вы будете легко и свободно крутить педали, не думая о том, как это происходит.

    Вначале у вас могут быть различные затруднения, потому что вы уже закрепили в себе неправильный способ проверки слов, но через некоторое время сознательных усилий навык правильного писания станет для вас естественным.
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    Часть вторая. ГлубиннаЯ лиЧностнаЯ работа
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    Если ничего не менять, то можно оказаться там, куда направляешься.

    Китайская пословица
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* * *

    В этой части мы приведем методики глубинной личностной работы. Зачем они нужны?

    Наш внутренний мир подобен заброшенному дому, в котором многие предметы сломаны и испорчены. Так случилось, что хозяева дома были не очень компетентны в том, как ухаживать за своим жилищем. Другие люди, которые заходили в него, тоже не знали, как бережно относиться к дому и предметам, находящимся в нем. Иногда они были просто раздражены и злы и своим поведением разрушали то, что находилось рядом с ними, не слишком думая о последствиях.

    Также время – его сила неукротима. Под его влиянием все приходит в упадок и разрушается.

    Но, несмотря на все это, мы никогда не ремонтировали свой внутренний мир, никогда сознательно не чинили то, что в нем сломалось.

    Методики, которые будут представлены в этой части книги, помогут вам проделать важную работу по воссозданию гармонии своей личности.

    Многие наши проблемы уходят своими корнями в различные ситуации прошлого, в которых мы получили какой-то негативный опыт и не сумели правильно воспринять его. Он остался в нас в виде определенных психологических травм. И пока мы не преодолеем их, будем в жизни вновь и вновь получать ситуации, в которых наши внутренние проблемы будут серьезно ограничивать наше поведение.

    Дорогой читатель, в этом небольшом вступлении к второй части я хочу особое внимание обратить на то, что предлагаемые методики воссоздания внутренней гармонии ориентированы главным образом на людей, не знакомых с методами духовной практики. В этом смысле я оказался в очень затруднительном положении. Долгая работа в практической психологии, а также знакомство с самыми различными духовными течениями и некоторый личный опыт духовной практики окончательно убедили меня в том, что полная гармония личности не может быть достигнута только через снятие психологических проблем.

    Многие годы в профессиональной практике мною двигало убеждение, что достаточно помочь человеку преодолеть его психологические трудности, чтобы он обрел свободу и счастье.

    Однако время проставило свои собственные акценты. После пятнадцати лет активной работы с людьми я пришел к окончательному выводу, что только этой работы недостаточно. Чтобы человек обрел счастье, помимо «очистительной» психологической работы должна еще вестись особая работа по раскрытию потенциала души. И пока человек не начнет вести подобную работу с собой, все его попытки гармонизировать свой внутренний мир будут неизбежно давать осечку. Внутри всегда будет оставаться какой-то невидимый источник дисгармонии, который вновь и вновь будет разрушать достигнутую личностную целостность.

    Человек, увлеченный психологией, может не замечать этой проблемы. И у него есть веские основания сохранять свою веру. Он не может поставить под сомнение возможности психологии, потому что посредством нее имеет непосредственный опыт решения своих внутренних проблем.

    Действительно, имея реальный опыт освобождения от какого-то страдания, трудно отказаться от практики, которая его дает.

    Так люди начинают ходить из одного тренинга в другой, от одного известного специалиста к другому. Я знаю много подобных людей. В свое время я сам столкнулся с этой проблемой и с большим трудом преодолел эту излишнюю привязанность. Так или иначе, начиная описывать практику глубинной гармонизации личности, мы должны понимать, что на этом пути существуют определенные ограничения.

    Но тогда может быть вообще нет никакого смысла описывать методики, которые не дадут полного результата?.

    Нет, он все же есть. Самый длинный путь всегда начинается с первого шага. И для кого-то прежде чем сознательно встать на путь духовного развития нужно вначале получить какое-то ощутимое поощрение. Работа с представленными ниже методиками, безусловно, подобное поощрение может дать. Это – очень глубокие и эффективные технологии, которые действительно способны помочь преодолеть различные внутренние проблемы. Вкус счастья и свободы, который они дают, действительно реален. И, может быть, он станет для кого-то тем самым маяком, который поведет его дальше.

    Что же касается тех, кто уже встал на путь духовной реализации, то и для них предлагаемые методы могут быть очень полезны. Инструментом, при помощи которого мы постигаем свою духовную природу, являются способности и навыки, содержащиеся во внутреннем мире человека. А если инструмент сломан, то как мы можем воспользоваться им?

    Приходя в духовную сферу, люди часто приносят в нее свои эмоциональные проблемы. Так, например, если человеку в детстве не доставало любви и внимания, то ему будет очень сложно поверить в божественную любовь. Страх, который поселится в нем, будет делать его замкнутым или агрессивным. И то, и другое является реальной помехой в духовной практике, в которой, прежде всего, нужно уметь доверять и открываться.

    Есть множество других примеров, как эмоциональные проблемы обуславливают наше сознание и мешают нам достичь успеха, как в духовной, так и в материальной сфере. Успех в обоих этих сферах во многом зависит от чистоты нашего внутреннего мира.

    Поэтому чего бы ты не хотел, читатель, какие бы цели не ставил перед собой, это описание может быть весьма полезным для тебя.
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     Субличности
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Для многих людей их сознание является полем боя, на котором ведут свои баталии, борются за власть различные внутренние голоса.

    Так, например один голос говорит:

    – Аня, ты должна сегодня позаниматься. Ты же хочешь поступить в экономический университет, получить хорошую престижную профессию и добиться успеха в жизни?

    Другой голос возражает:

    – Потратить целый вечер на учебу? Может быть мне лучше позвонить Марине и просто погулять с ней? Я так давно не позволяла себе развлечься.

    А третий голос убеждает:

    – Не хочу видеть ее. С ней, конечно, можно хорошо повеселиться, но она все время давит на меня. Я чувствую себя с ней некомфортно.

    Вы замечаете в себе подобные диалоги, когда одновременно множество желаний проявляются в нашем сознании? Часто они вступают в противоречие друг с другом, и вы оказываетесь в ситуации внутреннего конфликта, который доставляет вам определенные неудобства.

    Многие психологи, создавая свои теории, учитывали эти различные стороны личности. Зигмунд Фрейд называл первый голос «Сверх-Я», второй – «Оно», Фриц Перлз, соответственно, – «Собака-сверху» и «Собака-снизу», а Эрик Берн – «Родитель» и «Ребенок».

    Не так важны термины, как важно понять, что в нашей личности есть множество аспектов, которые отвечают за разные наши желания. Роберто Ассаджиоли назвал их «субличности». В своей теории психосинтеза он дал их подробное описание. Главное отличие его подхода от описаний всех прочих авторов состоит в том, что он учитывает особенности каждой субличности и не сводит их к каким-то общим категориям. Это позволило Ассаджиоли создать уникальные и очень действенные в работе с психологическими проблемами методики.

    Приведу некоторые из них. Но вначале, чтобы лучше определиться с психологической реальностью, с которой будем иметь дело, сделаем небольшое вводное упражнение.

    Круг субличностей

    1. Перечислите все свои желания. Записывайте все, что вам приходит в голову. Убедитесь, что вы включили в этот список самые различные свои желания. Например: быть здоровым, иметь много денег, достичь успеха в карьере, быть хорошим родителем, быть любимым, иметь открытые, свободные отношения с другими людьми и так далее. У вас может быть свой индивидуальный список.

    2. Если в вашем списке есть желания «одного класса», например, «кататься на лыжах», «плавать», «играть в теннис», «ходить в походы», то объедините их в одну общую категорию: «заниматься спортом на свежем воздухе».

    3. Прочитайте еще раз составленный список и внимательно наблюдайте за своими чувствами. Задумайтесь, все ли желания, которые вы записали, являются действительно вашими. Может быть, некоторые из них вы записали, потому что считаете, что «нужно этого хотеть». Проанализируйте внимательно свой список и отделите в нем ваши собственные желания от желаний, которые вам внушены другими людьми.

    4. Среди своих личных желаний выделите пять-шесть самых существенных. Их выражают самые важные ваши субличности.

    5. На большом листе бумаги нарисуйте круг диаметром примерно 20 см. Внутри него – круг поменьше. Получилось кольцо, центральная часть которого – ваше «Я». А в самом кольце разместите те пять-шесть субличностей, которые являются выразителями ваших самых главных желаний.

    6. Нарисуйте пастелью или цветными мелками символы, отражающие ваши желания. Отсутствие художественных способностей в данном случае не имеет значения. Просто нарисуйте любые пришедшие в голову символы.

    7. Когда закончите рисование, дайте каждой субличности свое индивидуальное имя. Имена могут быть самые разные, но каждое из них должно соответствовать сути той или иной субличности. Например, свою творческую часть вы можете назвать «Искатель приключений», внутреннего критика – «Критик», ту часть, которая хочет ласки и внимания, – «Беззащитная Крошка», часть, которая мыслит практически и здраво, – «Благоразумный», и так далее. Важно, чтобы вы придумывали свои собственные названия, имеющие для вас понятный смысл.

    8. Теперь раскрасьте свое «Я».

    
Это упражнение позволит вам осознать самих себя. Его можно повторять много раз. При этом названия различных частей вашей личности могут меняться по мере того, как вы будете точнее прояснять для себя, чего же они хотят и как действуют в вашей жизни.
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Субличности, как мы сказали, выражают различные желания нашей личности. Само наличие разнообразных желаний внутри нас – вполне естественная ситуация. Природа личности – чего-то желать, хотеть. Однако наличие множества желаний может привести к внутреннему конфликту, потому что каждое желание требует чего-то своего. Для того, чтобы примирить их друг с другом, существует разум. Именно он должен найти компромисс между различными аспектами личности.

    Например, какая-то часть нас может очень сильно хотеть мороженого, так сильно, что требовать купить ей 10 или 15 порций.

    Но другая часть говорит, что лучше сделать небольшой подарок своей девушке. Они начинают спорить друг с другом, и каждая будет приводить свои аргументы.

    Например, часть, которая хочет мороженого, может говорить:

    – Ты же должен, наконец, расслабиться и сделать что-то для себя. Ты все время делаешь то, что нужно другим. Сделай теперь что-то для себя. Ты вполне этого заслужил.

    А другая ей отвечает:

    – Представь, сколько денег на это уйдет! Лучше купи подарок своей девушке. Ей будет очень приятно. И ты сам будешь доволен.

    Возникает конфликт между различными нашими потребностями. Причем, обратите внимание, что в приведенном примере обе потребности являются проявлением нашего «Я». Нельзя сказать, что одна из них плохая, а другая хорошая. В обоих проявляет себя наша индивидуальность.

    Поэтому задача разума состоит не в том, чтобы отвергнуть одну из этих частей, а в том, чтобы помочь им обеим найти приемлемый для личности в целом способ выражения.

    Иначе говоря, разум должен быть внимателен к потребностям, которые выражает каждая субличность. Например, субличность, которая требует мороженого, на самом деле выражает потребность личности сделать что-то для себя. И это очень важное желание. Если мы не будем обращать внимание на него, то не будем удовлетворены ни в чем другом. Жизнь превратится для нас в сухую обязанность, исполнение которой не приносит никакого удовлетворения.

    Разум может отвергнуть конкретную форму реализации потребности, которую предлагает субличность, но он не должен отвергать саму потребность.

    Естественно, что это не относится к каким-то низким потребностям, которые периодически проявляют себя в нашем сознании: что-то украсть, убить, изнасиловать кого-то. Их действительно нужно отвергнуть. Но во многих других случаях разум должен очень внимательно отнестись к потребностям, которые выражает та или иная субличность.

    Чтобы примирить конфликт в приведенном нами примере, разуму нужно принять обе субличности. Это подобно тому, как мать, слушая капризы двух своих детей, которые ругаются и спорят друг с другом, не отвергает никого из них. Она говорит им, что любит их обоих, и внимательно выслушивает каждую из сторон, стремясь понять каждого. Такое отношение само по себе уже во многом снимает конфликт. Разве не так?

    Психологи подметили, что когда желание встречает сопротивление, оно разгорается еще сильнее. Поэтому культура внимательного отношения к своим глубинным потребностям позволяет нам обрести большую внутреннюю гармонию. Стереотип сознания, содержащий в себе представление, что необходимо бороться с самим собой, приводит лишь к усилению внутренних конфликтов.

    Конфликт уже заложен в личности через многообразие желаний, возникающих у нее. Если мы относимся к своим желаниям как к чему-то низшему, чему не стоит доверять, то только усилим этот конфликт. Именно культура принятия своих желаний, вернее потребностей, которые они выражают, позволяет нам обрести большую целостность.

    Как же освоить эту культуру? Дорогой читатель, ты хочешь спросить об этом?

    Нужно просто понять два общих принципа, которые лежат в ее основе.

    1. Необходимо научиться за формой конкретного желания видеть его суть, то есть саму глубинную потребность личности, которая формирует данное желание.

    2. Нужно научиться принимать потребности своей личности, а не отвергать их.

    
Гармоничная личность возникает из подобной культуры отношения к своему внутреннему миру.

    К сожалению, очень часто внутри нас торжествует привычка подавлять свои собственные желания. В случае с желанием мороженого можно было просто отвергнуть его, посчитав его неуместным. Но еще раз обратим внимание: желание мороженого – ЭТО ВСЕГО ЛИШЬ ОДНА ИЗ ФОРМ, ЧЕРЕЗ КОТОРУЮ СЕЙЧАС ВЫРАЖАЕТ СЕБЯ ПОТРЕБНОСТЬ В ОТДЫХЕ, РАССЛАБЛЕНИИ, ЖЕЛАНИИ СДЕЛАТЬ ЧТО-ТО ДЛЯ СЕБЯ.

    Если эта форма по той или иной причине сейчас не приемлема с точки зрения разума, то он может отвергнуть ее, Но при этом важно, чтобы он с уважением относился к самой потребности и обдумывал вариант, как она может быть удовлетворена иным способом. В рассматриваемом нами примере, разум, например, может предложить отправиться на выходные в какую-нибудь поездку с друзьями. В подобной поездке потребность в отдыхе и расслаблении реализуется достаточно полно. Поэтому во внутреннем мире само собой снимется ее противостояние другим потребностям.

    Какой результат мы можем получить, осваивая подобную культуру отношения к самому себе? Уйдут многие внутренние конфликты, и человек сможет полностью раскрыться для каких-то других дел в той или иной сфере. Разве этого мало?

    Итак, существует искусство максимально полноценной жизни, но мы, к сожалению, не владеем им. Чаще всего внутри нас кипят и бунтуют наши нереализованные потребности, не позволяющие нам открыться к жизни во всей ее полноте и целостности.

    Подобные конфликты внутри личности забирают огромное количество психической энергии, которая тратится впустую. Вместо настоящей жизни мы получаем полужизнь – полусмерть. Не живем, а попросту ждем, когда закончится очередной день.
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Дисгармония и конфликт во внутреннем мире являются следствием нашего безграмотного отношения к самим себе.

    Отвергнутые потребности личности не могут исчезнуть, так как являются проявлением ее сущности. Они остаются внутри, но будут искать себе другие косвенные формы проявления, в которых незаметно для контролера-разума могут реализовывать себя.

    Если асфальтом покрыть землю, это не остановит рост семян, которые в ней находятся. Они будут расти, следуя своей природе. Однако растения примут уродливый вид, потому что давление покрытия заставит их изгибаться.

    То же случается и с нами. Потребности психики, которые приняли уродливый вид из-за того, что им не позволили естественно раскрыться, образуют психологические проблемы.

    Многие из них уходят своими корнями в детство. Взрослые, не имея культуры внимательного и бережного отношения к внутреннему мира ребенка, отвергают какие-то его потребности. Это происходит самыми разными способами. Иногда родители не обращают внимание на просьбы ребенка, иногда говорят ему, что то, что он хочет, – «это плохо», иногда просто действуют по отношению к нему грубо и жестоко.

    В результате ребенок начинает бояться проявлять какие-то свои желания. У него возникает система ценностей, в которой существуют запреты на те или иные потребности. Однако сами потребности от этого не исчезают. Они остаются в глубине личности и будут продолжать искать различные способы своего выражения. Но способы эти станут навязчивыми и непрямыми.

    Как это так? – спросите вы. – А вот послушайте.

    Возьмем, например, чувство ревности. В основе данного чувства лежит детское желание получить внимание к себе. В детстве ребенок естественным образом хочет, чтобы вся любовь родителей была отдана только ему. Он рассматривает своих братьев и сестер как препятствия для получения этой любви. Если родители будут грубо обрывать его, говоря, что он не должен требовать столько внимания к себе, то у ребенка сформируется внутренний запрет на открытое выражение этой своей потребности. Такого рода запрет войдет в его систему ценностей как некое негативное убеждение типа «Нельзя открыто проявлять свою потребность получить внимание». Наличие подобного убеждения приведет к тому, что во внутреннем мире постоянно будет возникать страх не реализовать данную потребность.

    И что же? У человека возникнет навязчивое стремление обратить на себя внимание. И он будет рассматривать других как соперников, которые могут лишить его возможности получать внимание от какой-то значимой для него личности.

    Страх не реализовать те или иные важные потребности – причина того, что эти потребности становятся навязчивыми и агрессивными, которые проявляются через различные другие косвенные формы, стремясь реализовать себя. Так наш внутренний мир защищает себя. Таков его способ выживания.

    Различные психологические проблемы – обидчивость, вспыльчивость, мнительность, неуверенность, равнодушие и другие – образуются в силу того, что в личности заблокированы те или иные ее потребности.

    Как, например, возникает агрессивность и равнодушие по отношению к окружающим?

    Ребенок открыто проявлял свои эмоции, но его грубо остановили и поставили на место. У него возникает страх к проявлению своих чувств. Но проявление чувств является сущностной потребностью личности. Поэтому внутренний мир будет стремиться во чтобы то ни стало реализовать данную потребность и создаст для этого модель агрессивного и равнодушного поведения. Таким образом он защищает от посягательства других свое право переживать эмоции.

    Как возникает обидчивость? Ребенок искренне что-то сделал и очень хотел, чтобы его поступок заметили и оценили. Но взрослые не обратили на это никакого внимания. Это приводит к тому, что во внутреннем мире возникает страх не реализовать потребность в одобрении и позитивной оценке. Чтобы защитить данную потребность, внутренний мир вырабатывает модель обидчивости и через нее будет получать одобрение, позитивную оценку, ласку, внимание.

    К сожалению, иногда мы получаем в детстве далеко не самое лучшее отношение к себе. В результате этого формируется личность, представляющая из себя множество отдельных частей, которые мы отвергаем в самих себе. До тех пор, пока наш внутренний мир будет оставаться в подобном состоянии, мы не сможем ощутить целостность своего «Я».

    Предлагаемые ниже упражнения позволят вам воссоздать некогда утраченную гармонию.

    Не так важно в итоге, кто виноват в наших проблемах, важно лишь то, что мы можем научиться правильной культуре отношения к самому себе и таким образом изменить свою внутреннюю ситуацию.

    Диалог субличностей

    Это упражнение позволит вам полнее узнать о своих нереализованных потребностях.

    
Дайте возможность обнаруженным вами субличностям пообщаться друг с другом и с вашим «Я». Пусть они скажут, за что ценят друг друга, почему обижаются и чего хотят. Может быть, вам захочется записать эти диалоги. Записывание их позволит вам более глубоко понять каждую субличность. Однако за один раз записывайте не более одного диалога, чтобы позволить каждой стороне более полно проявить себя. (При пяти субличностях и «Я» всего мы получим пятнадцать диалогов). Дайте им возможность сказать несколько предложений, начинающихся словами:

    «Мне нравится…»

    «Я обижен…»

    «Я хотел бы…»

    «Мне представляется…»

    Определите своего Критика

    Это упражнение позволит вам определить своего внутреннего Критика и наладить отношения с ним.

    
1. Заметьте, что он обычно говорит вам. Возможно, он дает какие-то указания, начинающиеся со слов: «Ты должен…» и «Когда ты только научишься…» Каким тоном он это говорит? В каких ситуациях? Что он требует от вас? Что вы чувствуете по отношению к нему?

    2. Помня о том, что каждая субличность в своей глубине несет какое-то позитивное намерение, представьте себя этим Критиком, и объясните своей целостной личности, как она в вас нуждается. Расскажите, что личность потеряет, если у нее не будет Критика.

    3. В качестве своего «Я» осознайте ценные стороны Критика. Обсудите с ним, как сохранить и использовать его положительные качества и уменьшить негативные, причиняющие боль.

    Встреча с Саботажником

    Другая негативная сторона личности – это Саботажник. Он появляется обычно для того, чтобы отговорить нас от нового дела или развалить уже начатое. Умение распознать и понять своего Саботажника очень важно в работе над собой.

    
1. Подумайте о каком-то деле, в выполнении которого вы сами себя все время тормозите.

    2. Наверняка вы представляете какие-то негативные стороны этого дела, рисуете себе какие-то препятствия, которые мешают осуществлению вами задуманного.

    3. Нарисуйте Саботажника или ту силу, которая толкает вас на саботаж, противодействуя задуманному.

    4. Теперь сами побудьте в роли Саботажника и обдуманно помешайте осуществлению своего проекта. Расскажите, какую выгоду вы извлекли из этого.

    5. С точки зрения «Я» представьте встречу с Саботажником и проведите с ним переговоры.

    
Артем был архитектором и работал в одном проектном институте. Он мечтал бросить эту работу и открыть собственную фирму. Подготовил требуемые документы и собрал некоторую сумму денег, необходимую для начала дела, как вдруг Саботажник стал его запугивать: «А вдруг у тебя ничего не получится? Ты уйдешь с работы и потом уже не сможешь на нее вернуться. Как ты будешь тогда поддерживать семью?»

    Артем распознал этот внутренний голос как голос своей матери, которая любила предвещать всякие беды. Когда он поставил себя на место Саботажника, он понял, что мать часто хотела предостеречь его от чего-то, но делала это, опираясь на свое понимание жизни. Он понял, что его собственный Саботажник сформировался под влиянием матери. Проведя переговоры с ним, он попросил, чтобы тот давал свои советы более открыто, а не оказывал противодействие исподтишка.

    Эти переговоры изменили внутреннюю ситуацию Артема. Та часть, которая выполняла внутри него роль Саботажника, стала его партнером. Она стала здраво оценивать перспективы начинающегося дела и подсказывала ему, что необходимо сделать.

    Часто Саботажник внутри нас одновременно является и Жертвой. Жертве нравится быть беспомощной, чтобы вызвать жалость и внимание со стороны окружающих.

    Корни этой «странной» внутренней потребности тянутся в детство. Возможно, ребенку не хватало внимания со стороны его родителей, и чтобы получить его, он заболевал. Через болезнь он добивался своего – родители начинали его жалеть и ласкать. Так неудовлетворенная потребность во внимании исказилась и приняла форму подсознательного стремления быть неудачником.

    Другой распространенный случай, когда родители подчеркивают неудачи ребенка.

    – Никогда ничего не можешь сделать нормально!

    – У тебя ничего не получится!

    Слушая эти фразы, ребенок сформирует именно такое представление о себе.

    Отец Гали был военным человеком. Он любил четкость и дисциплину во всем. «Если приказ отдан, то он должен быть выполнен» – по такому принципу он жил. Галя росла тихим, задумчивым ребенком. Она не всегда сразу могла сделать то, о чем ее просили. И всякий раз со стороны отца слышала окрик:

    – Неумеха! Ничего не можешь сделать!

    Она привыкла ощущать себя беспомощной, несчастной, не способной что-либо изменить. Такое самовосприятие стало частью ее натуры. Оно перенеслось на все события ее жизни. Даже когда решение полностью зависело от нее, она не могла его принять. Она не могла записаться в парикмахерскую, не могла вызвать мастера, чтобы починить кран. Жертва внутри нее толкала Галину на мучительные размышления: «А зачем? Я все равно ничего не могу изменить».

    Попытайтесь заметить в себе подобные аспекты нецелостной личности и преодолеть внутреннее осуждение или неприятие их. За всеми этими аспектами скрываются позитивные, важные для личности потребности. В Критике выражает себя та сторона личности, которая отвечает за благоразумие и за трезвую оценку ситуации. В Жертве прячется потребность в любви и одобрении.

    Важно поддержать эти отвергнутые потребности, признать их своими. Таким образом можно помочь им выйти из подполья нашего подсознания, куда они были загнаны навязанной нам оценкой, что плохо, а что хорошо. В этом – ключ к личностному росту и счастью.

    Мы приведем общий вариант методики в работе со своими субличностями. Вы можете им воспользоваться для работы с любым из указанных выше аспектов своего «Я».

    Воссоздание внутренней гармонии

    1. Заметьте внутри себя какую-то часть личности, которая постоянно негативно проявляет себя. Она или критикует вас, или требует что-то от вас, или просто ноет и требует жалости.

    2. Поставьте перед собой стул и в своем воображении представьте, как она могла бы выглядеть, если бы была ребенком. Пусть она сядет на стул.

    3. Начните разговор с ней. Вначале скажите ей, что вы цените ее за то, что она есть внутри вас. Скажите ей, что вы уверены в том, что, проявляя себя, она преследует какие-то добрые цели. Говорите это с такой интонацией, чтобы расположить ее к себе. Думайте о том, что эта ваша часть – просто ребенок, который обижен на вас, потому что вы долго не хотели замечать его.

    4. Спросите свою часть, что она хочет для вас, какое позитивное намерение она выражает своим поведением. Или представьте себя на месте этой части и, будучи ею, осознайте это намерение.

    5. Начните диалог «Я» и этой части, в котором вместе поищите способы, как данное намерение может быть реализовано приемлемым для личности способом. Иногда нужно, чтобы просто изменилась интонация голоса, с которой часть заявляет свои пожелания. Вместо скрипучего и нудяще-противного он может стать доброжелательным. Порой это кардинально меняет внутреннюю ситуацию. Поищите любые другие варианты, которые могут помочь «Я» и данной субличности наладить контакт. Будьте творческим и внимательным. Помните, что вы общаетесь с частью, которую долго отвергали. Теперь ваша задача – наладить с ней отношения. Не сомневайтесь в том, что в данной субличности скрывается какая-то ваша глубинная потребность, без которой целостная личность не может существовать.
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     Метод дыхания
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Очень действенным способом в работе с внутренними проблемами являются дыхательные психотехники. Существуют разные их разновидности. Автор этих строк многие годы использует методику «Вайвейшн» (другое ее название – «Свободное дыхание»).

    В чем суть психологических дыхательных методик? Они все основаны на глубоком и учащенном дыхании. Подобное дыхание снимает контроль сознания, и части личности, которые формируют психологическую проблему, станут свободно проявлять себя. В результате человек начинает испытывать эмоции, которые долго прятались внутри: страх, обиду, злость, ненависть, вину и другие.

    Проблема может также обозначиться на физическом уровне. Каждая наша эмоция связана с определенной частью физического тела. Поэтому во время дыхательных методик в теле могут проявиться различные мышечные блоки.

    Также человек может непосредственно вспомнить саму ситуацию, в которой возникла негативная эмоция, и заново ее пережить.

    Как бы ни происходила работа, она важна сама по себе. То есть важно, чтобы человек прожил свою негативную эмоцию, дал ей полностью раскрыться, ни в чем ее не сдерживая. Это позволяет отвергнутой субличности вновь интегрироваться в личность. Результаты, которые дает подобная работа, могут вас просто удивить.

    Людмила долгие годы страдала оттого, что имела очень сильный комплекс неполноценности. Ей все время хотелось, чтобы другие как-то заметили ее, оценили то, что она делает. Она сама понимала, насколько сильно ей это мешает, но ничего не могла с собой поделать.

    Во время сеанса дыхания у нее проявилось чувство, что она – маленькая, беспомощная девочка. Страх за себя и обида, что никто не обращает на нее внимание, были чрезвычайно сильными. Все тело было как будто парализовано этими чувствами. На лице проявилась мышечная маска эмоций обиженного человека.

    Так продолжалось некоторое время. Затем эмоции стали сами собой затихать, а мышечные блоки расслабляться. Чувство умиротворения, покоя и радости, которые возникли в конце сеанса, были, по словам Людмилы, просто удивительными. Никогда в жизни она так себя не чувствовала.

    Дыхательные сеансы позволяют отработать очень глубинные проблемы. Некоторые из них могут относиться даже к внутриутробному развитию.

    У Вячеслава были серьезные проблемы в отношениях со своим отцом. Причем, казалось, ничего не подпитывало их. Отец хорошо относился к нему. Но при этом Вячеслав все время в отношениях с ним чувствовал какую-то дистанцию.

    Во время дыхательного сеанса он неожиданно для себя вспомнил эпизод, который предшествовал его рождению. Он находился в утробе своей матери, и та обсуждала с отцом рождение ребенка. Отец высказывал ей свои желания избавиться от него, приводя различные доводы. Он говорил о том, что они еще не встали на ноги, и у них нет достаточно денег, чтобы растить ребенка. Услышав эти слова, Вячеслав ощутил сильнейший страх за свою жизнь. Все его тело сжалось в комок, как будто желая спрятаться.

    Во время дыхательного сеанса он понял, что всю жизнь в нем жил этот страх, который проявлял себя в его отношениях с отцом. Он сумел полностью преодолеть этот страх и простить своего отца. Этим же вечером отец неожиданно позвонил ему домой, хотя они уже долго не общались. Разговор получился очень теплым и доброжелательным и снял напряжение у обоих.

    Другой интересный случай произошел с Верой. Ей было около 40 лет. На тренинг она пришла, так как два года назад у нее возник сильный страх за свое будущее. Ей все время казалось, что может произойти что-то страшное, и она не сумеет защитить себя.

    Во время сеанса дыхания у нее неожиданно парализовало всю левую половину тела. И она вдруг вспомнила различные эпизоды ухода за своей больной матерью. Два года назад у матери был инсульт, после которого у нее парализовало всю левую половину тела. Ухаживая за своей матерью и наблюдая ее беспомощность, Вера неосознанно испугалась за себя. Этот страх вошел в ее внутренний мир и остался в нем.

    Во время дыхательного сеанса она избавилась от него полностью. Если бы она не проделала эту работу, то очень вероятно, что примерно в том же самом возрасте, что и у ее матери, она получила бы ту же болезнь. Программа этой болезни уже была внутри, и лишь время отделяло от ее внешнего проявления.

    Этот случай с Верой показывает, что психологические проблемы могут возникать не только в детстве, но и во взрослом возрасте. Это происходит в силу нашей безграмотности. Вновь и вновь мы должны говорить о том, что нам жизненно необходимо освоить знания и навыки в сфере практической психологии.

    Этот мир – достаточно жесткое пространство, и поэтому чтобы выжить в нем и сохранить свою целостность, необходимо знать, как устроен наш внутренний мир, а также уметь работать с ним.

    Мы занимаемся в жизни чем угодно, но при этом ничего не делаем для того, чтобы сохранить гармонию в себе. Однако при этом все время надеемся, что что-то изменится в нашей жизни, и «все будет хорошо». Глупые надежды слабого, беспомощного человека.

    Два года вы не появлялись на своем дачном участке. Странно было бы рассчитывать, что когда вы приедете туда, то обнаружите, что там сами собой выросли прекрасные розы, ирисы, гладиолусы, пионы, сами собой они сформировались в красивые клумбы, и между ними возникли удобные тропинки. Очевидно, что вместо этих замечательных культурных растений там вырастут лопухи и конопля в два метра высотой.

    Мы не ухаживаем за своим внутренним миром, но почему-то ждем, что там сами собой должны вырасти радость, счастье, покой, умиротворение, оптимизм, уверенность.

    Этот мир устроен так, что все более низкое имеет здесь большую власть. Поэтому, если не прикладывать усилия к тому, чтобы утвердить в себе высшую энергию, низшая энергия обязательно вытеснит ее.

    Наши позитивные эмоции связаны с высшей энергией. Все негативные эмоции являются проявлением низшей энергии. Если мы не будем заниматься собой, то низшие эмоции очень быстро захватят нашу личность.

    Мы усвоили, что для того, чтобы тело было здоровым, им нужно заниматься. Теперь нам нужно понять то же самое и относительно нашего тонкого психического тела. Им тоже необходимо заниматься. Возможности современной психологии – хорошее средство для этого.

    Свободное дыхание

    1. Лягте на спину на пол. Руки свободно лежат вдоль туловища, ноги не скрещивайте. Подумайте о какой-то беспокоящей вас проблеме. Вспомните несколько ситуаций, в которых она проявляла себя. Думая об этих ситуациях, обратите внимание главным образом на негативное чувство, которое возникает внутри вас. Заметьте, где именно в теле, в каких его частях оно проявляет себя. Отметьте любые его особенности: оно острое, тупое, давящее?

    2. Начните спокойно и глубоко дышать. Вдох через нос, выдох через рот. Старайтесь сделать активным именно вдох. Выдох пусть происходит как бы сам собой. Постепенно увеличьте темп, чтобы дыхание стало быстрым. При этом сохраняйте глубину дыхания. Дыхание не должно быть связано с большим напряжением. Но вместе с тем оно – быстрое и глубокое.

    3. Начиная процесс дыхания, настройтесь на то, что ваше негативное чувство будет раскрываться все больше и больше. Позвольте этому происходить. Не вмешивайтесь в процесс, пусть чувство раскрывается так, как оно хочет. Просто сознавайте все, что происходит.

    Раскрытие чувства может происходить на трех уровнях: на физическом – через напряжения в различных частях тела; на эмоциональном уровне, когда негативная эмоция раскроется в вашем сознании, и вы очень полно будете ее ощущать; и также вы можете вспомнить ситуацию, в которой она первый раз возникла. Как бы это не происходило у вас, продолжайте дышать. Ничего не контролируйте, полностью отпустите процесс. Пусть он сам развивается изнутри. Вы становитесь просто наблюдателем происходящего.

    4. Ваш внутренний процесс будет иметь какую-то динамику. Может, будет меняться напряжение в теле, или эмоции станут сменять друг друга, или же разные воспоминания будут приходить одно за другим. Чтобы не происходило, помните: не нужно ни во что вмешиваться. Вы просто проживаете все, что приходит.

    5. В какой-то момент времени у вас возникнет чувство завершенности и целостности. Это показатель того, что процесс закончился.

    
Эта методика очень проста. Ее можно делать даже на ходу. Глубина процесса естественно будет меньше, но эффект тем не менее будет.

    Делая ее, помните о главном принципе: необходимо прожить отвергнутые чувства. Принимая их, вы позволяете им вновь интегрироваться в личность.

    Методика «Свободное дыхание» очень хорошо подходит для любых негативных переживаний: гнев, вина, страх, неуверенность, депрессия. Она может также дать хорошие результаты в ситуациях неопределенности, когда вы не знаете, какое решение принять. Просто расслабьтесь и, настроившись принять любой ответ, начните процесс дыхания. Будьте внимательными ко всему, что будет происходить. В непосредственной или символической форме вы получите подсказку, как вам поступить.

    Когда будете применять эту методику для работы с негативными эмоциями, то очень хорошо использовать музыкальный фон. Он не позволит вашему уму рассеиваться. Но музыка должна быть соответствующая. Она должна усиливать проживание негативных проблем. Для этого можно взять музыку для сеансов ребефинга или холотропного дыхания. Ее можно найти в различных эзотерических магазинах.

    Или закажите через наш сайт: www.p3000.ru

    
Примечание: Во время сеанса дыхания не позволяйте своему сознанию куда-то уходить. Вы все время должны сознавать, что с вами происходит.

    Иногда люди во время дыхательных практик увлекаются опытом трансовых состояний. Но наша цель в данной методике другая: мы хотим помочь интегрироваться в личность ее отвергнутым аспектам, а не просто пережить какие-то необычные ощущения.

    Скажем также несколько слов о противопоказаниях. Некоторым противопоказанием для метода дыхания являются частые и сильные головные боли. В этом случае делайте методику очень осторожно. Вы можете ее делать, но при этом будьте внимательны к своим ощущениям. Не доводите процесс до сильной головной боли. Если она возникает, сделайте дыхание менее интенсивным.

    Если у вас возникают очень сильные негативные эмоции или сильные болевые ощущения в теле, то также делайте дыхание менее интенсивным. Это позволит вам проходить процесс более мягко.

    Вообще очень хорошо, если вы вначале получите опыт использования данной методики в терапевтической группе под руководством профессионального инструктора. В этом случае у вас будет необходимый опыт, который позволит вам лучше понимать характер происходящих процессов.
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     Культура правильного отношенияк своему внутреннему миру
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Теперь, дорогой читатель, я хочу обсудить с тобой один очень важный момент, касающийся общей идеологии описываемого подхода в работе с психологическими проблемами.

    Чтобы лучше понять основы грамотной психологической практики, нам нужно сформулировать общий принцип, лежащий в ее основе.

    Мы уже отметили, что очень важно принимать свои внутренние потребности, а не отвергать их. И кто-то может сказать: «Так это же философия Зигмунда Фрейда! Делай то, что тебе хочется, иначе станешь невротиком!» Не совсем так. Существует принципиальная разница.

    Фрейд говорит о том, что нужно удовлетворять имеющееся у вас желание. Именно в связи с этим его труды стали теоретическим обоснованием культуры сексуальной распущенности. Мы же говорим о другом: о том, что желание является лишь внешней формой какой-то потребности личности, и важно не отвергать желание, а стараться понять, какая глубинная личностная потребность, формирует данное желание.

    Можно отвергнуть какое-то конкретное желание, но нельзя отвергать потребность личности, которая проявляет себя через данное желание!

    Личность подобна ростку. Она развивается, проявляя различные потребности на разных этапах своего роста. Пренебрегать этими потребностями – значит препятствовать полноценному раскрытию личности.

    Можем ли мы пренебречь своей потребностью в пище, сне? Что будет с нами, если мы будем отвергать эти свои желания? Потребность в пище и сне – это потребности нашего физического тела. Но у нас есть и тонкое психическое тело, у которого есть свои потребности.

    К сожалению, современная медицина практически ничего не знает об этом. Однако тонкое тело выполняет очень важную роль в нашей жизни. Эмоции, мысли, желания являются проявлением именно тонкого тела. Сможете ли вы полноценно существовать, если не будете проявлять эмоции, мысли, желания?

    Если мы хотим ощущать себя полноценной личностью, то должны уважать потребности своего тонкого тела. Оно требует различных впечатлений. Оно нуждается в том, чтобы получать зрительные, слуховые, осязательные, вкусовые и обонятельные впечатления. Эти впечатления – его пища. Не получая ее, оно не может нормально функционировать.

    Как удовлетворить эти потребности? Самыми разными способами. Красивая, со вкусом подобранная одежда или красивый интерьер дома удовлетворяет потребность в зрительной информации. Приятная музыка дает питание слуховому нерву. Приятный ветерок, который обдувает ваше тело, и вода, омывающая его, когда вы купаетесь в реке, стимулируют осязательные нервы. Вкусная пища содержит в себе различные вкусовые ощущения, а приятный запах дезодоранта и благовоний радует обоняние.

    В тонком теле помимо органов чувств существует еще тонкая структура ума и разума. Им тоже нужно свое питание. Они должны решать какие-то задачи, что-то запоминать. Наша деятельность в рамках своей профессии или какое-то увлечение, хобби (изучение иностранного языка, работа с компьютером, чтение книг и др.) могут вполне удовлетворить эти потребности.

    Личность состоит из желаний. Такова ее природа. Если наша внутренняя установка говорит, что желания не так важны, что ими можно пренебречь, то через некоторое время мы можем просто потерять самих себя. Личность высохнет, исчезнет. Вкус жизни пропадет, и на его месте окажутся эмоции отчужденности и холодности.

    К сожалению, я замечал такие проявления у некоторых людей, которые искренне пытались заниматься духовной практикой. Вместо раскрытия своего сердца, к которому они стремились, они получали черствость и равнодушие. Это было итогом неправильного понимания своей личностной природы.

    Фрейд предлагал человеку просто удовлетворять свои желания. Он считал, что если желания не будут удовлетворены, они станут навязчивыми. В самом общем случае так оно и есть. С той лишь существенной оговоркой, что это относится не ко всем желаниям, а только к глубинным личностным потребностям.

    Навязчивые состояния возникают тогда, когда не получают удовлетворения какие-то сущностные личностные потребности. Разнообразные психологические проблемы, которые мы таскаем с собой всю жизнь, являются проявлением разных нереализованных потребностей. Мы приводили уже эти примеры выше.

    Таким образом, я хочу, читатель, еще раз подчеркнуть, что чрезвычайно важно удовлетворять наши сущностные потребности, иначе они будут формировать внутри нас психологический дискомфорт. Наш выбор состоит не в том, чтобы принять или не принять свое желание, а в том, чтобы разобраться, находится ли за ним какая-то личностная потребность.

    В некоторых случаях мы обнаружим, что за некоторыми желаниями никаких глубоких личностных потребности нет. Это – внешние, поверхностные желания. Они просто продуцируются умом. Их у нас возникает великое множество: съесть что-нибудь, посмотреть телевизор, полежать и т. п. Если мы будем стремиться удовлетворить все подобные желания, то просто потеряемся во всем этом. Подобными желаниями можно и нужно пренебрегать.

    Однако у нас есть и различные другие желания, через которые выражают себя некие сущностные потребности личности. Мы уже приводили различные примеры подобных потребностей.

    Знаменитый индийский философ конца 19 – начала 20 века Бхактивинод Тхакур, опираясь на материал древних трактатов по йоге, писал, что у личности есть четыре уровня потребностей:

    1) физический уровень. На этом уровне заявляют себя потребности нашего физического тела, такие как сон, еда, безопасность, подолжение рода;

    2) умственно-эмоциональный уровень. На этом уровне личность проявляет свою потребность в эмоциях и мыслительной деятельности. Потребность строить отношения и добиваться какого-то признания в социуме относятся к этому уровню;

    3) аналитический уровень. На этом уровне проявляется потребность человека изучать что-то, ставить перед собой цели и достигать их. Также на этом уровне проявляется потребность человека понять смысл жизни;

    4) духовный уровень. На нем проявляет себя самая глубокая личностная потребность – потребность в том, чтобы любить Бога и общаться с Ним.

    Ко всем этим потребностям нужно относиться очень внимательно. Пренебрежение ими разрушает целостность личности и может привести к серьезным проблемам.

    Итак, это особое искусство – правильно реагировать на свои внутренние желания. С одной стороны, мы должны их уважать, понимая, что через них могут проявлять себя какие-то наши глубинные потребности, а с другой стороны, не должны к ним слишком привязываться.

    В «Бхагавад-гите», одном из самых древних философских трактатов, говорится: «Привязанность и антипатия являются камнями преткновения на пути к самореализации» («Бхагавад-гита». 3.34). Эта цитата из древнего санскритского трактата раскрывает метод правильного отношения к своим желаниям. В ней говорится, что одинаково плохо как привязываться к удовлетворению своих желаний, так и иметь антипатию по отношению к ним.

    «Что-то совсем непонятное», – скажете вы. Да нет. Все достаточно просто и очевидно. Смысловым контекстом здесь является представление о том, что свои личностные потребности нужно удовлетворять, но при этом не быть зависимым от них, иначе говоря, не быть привязанным к ним.

    «Но как это сделать?» – спросите вы. А что тут непонятного? Если вы хотите есть, то просто едите и после этого продолжаете заниматься своими делами, не думая о том, что через какое-то время опять захотите есть.

    Вы вполне можете сместить время своего обеда, если случилось так, что в данный момент должны заниматься другими делами. То есть вы отвергаете свое желание поесть прямо сейчас, но при этом уважаете потребность своего организма в получении пищи и чуть позже удовлетворите ее.

    Или, например, если вы едете в машине, то в какой-то момент может замигать индикатор, показывающий, что бензин в баке скоро закончится. В этой ситуации вы будете стремиться заправить свою машину. Нет же такого, что вы очень сильно привязываетесь к «желанию» вашей машины заправиться и начинаете с маниакальной навязчивостью думать о том, как его удовлетворить, забывая при этом обо всем другом. И вы также не испытываете ненависть к своей машине за то, что она требует себе бензина.

    С одной стороны вы уважаете «потребности машины», но при этом выбираете удобную для вас форму, как их удовлетворить. Именно так возникает ощущение свободы. Вы можете при этом ехать на машине дальше, делая какие-то свои дела по ходу, но одновременно планируете, где именно вы сможете заправиться. Таким образом, получается, что вы принимаете потребности машины, но при этом не отождествляете себя с ними. У вас нет ни привязанности, ни антипатии, как говорит «Бхагавад-гита».

    Искусство непривязанности, которому учат самые разные духовные традиции, состоит именно в подобном отношении. Людям иногда очень трудно это понять, поскольку они приросли к своим чувствам. И, к сожалению, определенную роль в этом сыграли люди из нашего окружения, которые в резкой форме когда-то отвергли какие-то наши личностные потребности. Нереализованные, они до сих пор сигнализируют о себе разными негативными эмоциями.

    Что делать в этом случае? Одна из возможностей состоит в том, чтобы заново прожить все эти скомканные эмоции и так освободиться от них. Методика «Свободное дыхание», которую мы описывали, может помочь в этом случае. Долгое время практикуя этот метод и обучая ему других людей, я обнаружил, как быстро (за 1–2 сеанса) могут уходить эмоциональные проблемы, которые беспокоили нас многие годы.

    В методике дыхания очень важно сознание наблюдателя. Вы дышите, позволяя таким образом раскрыться вашим негативным чувствам, но при этом не сожалеете и не проклинаете того, кто был их причиной, а просто наблюдаете их. В этом случае вы полностью принимаете свои чувства, но при этом не привязываетесь к ним.

    Очень хорошим дополнением к описанной технике дыхания является одновременная работа с телом. Делается это следующим образом.

    Когда начнете дышать, то подключите к проживанию эмоции свое тело. То есть буквально начните выражать негативные эмоции через тело. Пусть его поза полностью соответствует проживаемой эмоции. Сожмите кулаки, напрягите плечи, живот, иными словами, сделайте все, чтобы в полной мере выразить свою эмоцию. И продолжайте дышать.

    По мере того, как эмоция будет меняться, пусть меняется и напряжение в вашем теле. Подключайте к этой работе какие-то другие мышцы, а какие-то расслабляйте. То есть все время в процессе дыхания активно выражайте свои эмоции через напряжения в физическом теле.

    Опыт показывает, что часто через 30–40 минут подобной активной работы уходят очень глубокие психологические проблемы.
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     Отношения с матерью и отцом
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В процессе нашего исследования мы затронули тему отношений с родителями. Именно они были теми людьми, которые во многом повлияли на наш характер и, может быть, в силу своей недостаточной компетентности стали причиной формирования у нас различных психологических проблем.

    Как правильно относиться к своим родителям? Можем ли мы их осуждать за допущенные ошибки? Разберем подробнее данную тему.

    Во всех серьезных духовных традициях подчеркивается важность уважения по отношению к родителям. С чем это связано?

    Согласно законам мироздания мы приходим в этот мир и обретаем свое физическое тело благодаря нашим родителям. Мы знаем этот факт, однако зачастую не придаем ему большого значения, в силу чего не можем должным образом оценить роль, которую играют родители в нашей жизни.

    Сделаем небольшой тест, который поможет нам кое-что понять. Подумайте, где в вашем теле копятся болезни. На правой половине тела или левой? Заметьте также, где чаще всего бывают ушибы и травмы? Слева или справа?

    – Что за странные вопросы? – спросите вы. Не торопитесь. В разных эзотерических традициях есть представление о том, что в нашем теле текут две основные энергии: мужская и женская. При этом правая половина тела связана с мужской энергией, а левая – с женской. Отец и мать соответственно олицетворяют для нас обе энергии. Фактически через них эти энергии входят в нашу жизнь. Поэтому если какое-то неблагополучие закралось в ваши отношения с матерью, то неизбежно будет страдать левая половина тела. Если же проблемы есть в отношениях с отцом, то, соответственно, будет страдать правая половина тела.

    – Что такое: «проблемы, которые закрались в отношения с матерью или отцом»? – спросите вы.

    Проблемы – это ваши обиды на родителей, это ваше недовольство тем, как они вас воспитали, это ваше нетерпение, которое вы проявляете к ним, и другие негативные чувства.

    – Но ведь они же неправы! – скажите вы. Может быть. Но они – ВАШИ РОДИТЕЛИ!

    С точки зрения астрологии отношения с родителями проявляют в нашей жизни влияние двух самых сильных позитивных планет: Луны и Солнца. Эти планеты как раз и олицетворяют те самые женскую и мужскую энергии. Женская энергия является лунной, она исходит из Луны. Мужская – это солнечная энергия. Ее источником является солнце.

    Женская или лунная энергия дает внутреннюю гармонию. С ней связаны такие качества, как мягкость, гибкость, чувствительность, терпимость. Мужская или солнечная энергия имеет активную динамичную природу. Именно благодаря ей мы чего-то добиваемся в жизни. Такие качества личности, как решительность, целеустремленность, сила воли – проявление этой энергии.

    Если вы не оказываете достаточного уважения к своим родителям (просто из-за того, что они ваши родители!), то моментально – и это знают опытные астрологи – из вашего гороскопа уходит влияние этих двух самых мощных позитивных астрологических энергий.

    К чему это приведет? К тому, что из вашего характера уйдут качества, связанные с лунной или солнечной энергией, а влияние негативных энергий, которые изначально не были активными в вашем гороскопе, тут же возрастет. Плутон, Сатурн и другие «опасные» планеты начнут усиленно влиять на вашу судьбу.

    Таким образом, не имея достаточного почтения к своим родителям, мы закладываем в свою жизнь различные разрушительные тенденции. Они могут проявиться абсолютно в любой сфере в зависимости от того, какие негативные планеты начнут действовать: в карьере, в сфере денег, в отношениях с другими людьми, скажутся на физическом и психическом здоровье.

    Что делать? Не бунтовать против Вселенной. В ней действуют определенные законы. Мы должны это понять и принять. Если своими поступками мы будем противостоять законам космоса, то неизбежно должны будем расплачиваться страданиями в различных сферах жизни.

    Отношения с отцом и матерью с точки зрения психологии формируют фундамент нашего характера. Может быть, наши родители не были очень искусны в науке воспитания, может, что-то они сделали не так, как нам хотелось бы. Но они – наши родители. Благодаря им мы пришли в этот мир, и в отношениях с ними стала формироваться наша личность.

    С точки зрения законов космоса какое-либо негативное отношение к родителям разрушает наши собственные тонкие связи с миром. Как бы ни были не правы наши отец и мать, мы должны быть благодарны им за то, что они дали нам эту жизнь. Только такое отношение к ним формирует целостность нашей личности.

    Любое другое отношение эту целостность разрушает. Это просто закон вселенной. Мы можем быть не согласны с ним. Однако переделать мир мы не можем. Он такой, какой есть. Как говорится, «незнание закона не освобождает от ответственности».

    Многие законы Вселенной находятся в тонкой сфере. Они как бы невидимы, но действуют непреклонно. Психология является одной из наук, которая может объяснить нам эти законы. Но готовы ли мы их услышать?

    Если готовы, то имеет смысл узнавать о различных психологических методиках, которые могут помочь нам очистить наши отношения с отцом и матерью. Очистив их и наполнив чувством благодарности и прощения, мы вновь обретем внутреннее спокойствие и уверенность.

    Если же нет, – то неизбежно беспокойство в уме, от которого мы не сбежим, как бы ни пытались, а также травмы и болезни на уровне физического тела.

    Я хочу предложить вам одну методику. Она позволит вам очистить отношения с родителями.

    Горошины любви

    Сядьте удобно. Пусть никакие дела не беспокоят ваш ум. Пришло время глубоко поработать с собой.

    Чтобы внутреннее напряжение окончательно ушло, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. После этого закройте глаза.

    Своим мысленным взором представьте некий перекидной календарь, на открытом листе которого будет стоять сегодняшняя дата. Начните перелистывать его в обратном направлении. По мере того, как вы это делаете, у вас могут возникать различные воспоминания из прошлого. Не задерживайтесь на них. Просто, листая календарь, идите в прошлое дальше.

    В какой-то момент увидьте маленького ребенка 5–6 лет. Это – вы. Как он выглядит? Присмотритесь внимательнее. Как звучит его голос? Загляните в глаза этому ребенку. Нет ли в них какой-то затаенной тоски или обиды из-за того, что взрослые люди, его родители, не всегда дают ему безусловное чувство любви, в котором он так нуждается, не всегда понимают его потребности и интересы?

    Как бы там ни было, прижмите его к себе. Погладьте по голове и скажите ему: «Я люблю тебя и принимаю тебя таким, какой ты есть. Не бойся ничего, малыш».

    Несколько раз повторите эту фразу. Сделайте так, чтобы ребенок поверил вашим словам. Пусть что-то вместе с этим изменится в его сердце. Какой-то страх из-за негативной оценки и непонимания его другими людьми уйдет из его внутреннего мира. И когда это случится, он прижмется к вам, найдя у вас защиту и поддержку.

    Пусть что-то также уйдет и из вашего сердца.

    Проявите все свои чувства к этому маленькому ребенку. Не сдерживайте их. Как взрослый человек дайте этому малышу то, что ему нужно. Поговорите еще некоторое время с ним: узнайте его потребности, которыми он живет, и ответьте на какие-то его вопросы.

    После этого пусть этот ребенок уменьшается в величину горошины, которую вы положите себе в сердце. Это – его новый дом. Пусть он всегда живет в мире вашего сердца. Увидьте его там, или услышьте его голос оттуда, или почувствуйте его в своем сердце.

    Теперь вновь возвращайтесь к перекидному календарю. Начните листать его дальше до тех пор, пока не встретитесь с маленькой девочкой 4–5 лет. Это – ваша будущая мать.

    Как она могла тогда выглядеть? Как мог звучать ее голос? Подумайте об этом.

    Сделайте все то же самое, что и в случае с первым ребенком. В конце также поместите эту девочку в свое сердце. Пусть теперь она живет там.

    После этого встретьтесь с еще одним маленьким ребенком – вашим будущим отцом. Также подумайте о том, как он мог выглядеть тогда, как мог звучать его голос. Повторите все упражнение и для него. В конце также поместите его в свое сердце.

    Теперь в вашем сердце три ребенка. Что они делают там? Взялись ли они за руки? Водят ли хороводы? Танцуют ли они, поют? Дайте этим детям свободно проявлять себя в мире вашего сердца. Позвольте чувству любви и прощения полно раскрыться в вашем внутреннем мире.

    Когда это произойдет, просто сожмите правый кулак и отправляйтесь в самое начало своей жизни, чтобы, начав оттуда, прожить вместе с этим чувством различные сложные эпизоды, выпавшие вам на долю.

    Каждый раз, когда будет возникать очередной эпизод, думайте о том, как бы вы вели себя в этой ситуации, если бы три этих ребенка все время были бы внутри вашего сердца.

    Дойдите таким образом до своего настоящего и подумайте о том, как вы будете строить свои отношения с другими людьми в своем настоящем, если в вашем сердце по-прежнему будут находиться эти трое детей. После того, как подробно представите все это, открывайте глаза.

    
Задумайтесь над тем, что изменилось в вашем отношении к окружающим после этого упражнения. Что вы могли бы добавить в свои отношения с другими людьми? От чего могли бы отказаться?
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     Связь болезней с мировоззрением
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Физическое тело и тонкое тело (психическое тело) тесно связаны друг с другом. Интуитивно мы знаем об этом. Если мы живем в ситуации стресса, то у нас развивается язва. Если боимся, то чувствуем, как дрожат колени. Однако, может быть, ни разу мы не задумывались об этом как о четкой закономерности.

    Ниже я приведу таблицу, в которой объясняется связь между мировоззрением и болезнями. Подобные таблицы используют такие авторы, как Луиза Хей и Владимир Жикаренцев. Однако здесь эта таблица дается с существенными корректировками.

    В таблице вы сможете найти описание того, как негативные мысли и эмоции порождают те или иные заболевания. Изучите внимательно это описание и задумайтесь об истинных причинах своих болезней.

    В таблице дается также формула позитивного настроя или формула позитивного убеждения. Как негативная мысль рождает болезнь, точно так же позитивная мысль приводит к обратному результату. Поэтому, если вы хотите, чтобы процесс выздоровления запустился очень глубоко, вновь и вновь вспоминайте позитивную формулу, произнося ее про себя или вслух.

    Так вы позволите ей постепенно войти в ваше тонкое тело. Вы добиваетесь того, чтобы эта формула стала вашим собственным интуитивным убеждением. Как только это полностью произойдет, ваше физическое тело начнет выздоравливать.

    Почему это происходит? Негативные мысли или негативные убеждения несут в себе определенную вибрацию, которая деформируют наше тонкое тело. Эта деформация с тонкого уровня переходит на грубый план и проявляется как болезнь физического тела.

    Воздействие позитивных мыслей или позитивных убеждений точно такое же. Своей позитивной вибрацией они расправляют структуру тонкого тела, тем самым, убирая источник болезни. Если же болезнь уходит с тонкого плана, то через какое-то время она исчезнет и с физического.

    Таков механизм излечения через формирование у себя новых позитивных убеждений.

    Работая с позитивными формулами, приведенными в таблице, вы можете их изменять. Но старайтесь все же сохранить общий смысл, который они в себе несут.

    Вы можете также создать свои собственные формулы. Это потребует от вас большей сосредоточенности и внимательности. Но это очень благодарная работа.

    Чтобы сделать ее, сначала хорошо поймите тонкую причину, которая создает вашу болезнь (она также приводится в таблице). Именно для ее преодоления составляется позитивная формула.

    Теперь начинайте экспериментировать! Ищите слова, которые были бы близки именно вам. Просто берите ручку и пишите любые слова, которые будут приходить в голову. И составляйте их друг с другом.

    Ваша работа подобна творчеству художника, ищущего особое сочетание красок, чтобы полностью выразить свою идею на полотне.

    Помните также, что в позитивной формуле должна быть выражена некая новая для вас вера. Поэтому формула должна «цеплять» вас, должна вызывать у вас определенные чувства. Именно подобная эмоциональная энергия будет делать ее сильной!

    Для того чтобы составить свою формулу, вам иногда потребуется достаточно много времени. Нужна будет долгая «медитация» на нее, размышление, поиск. Вам придется искать слова, точно выражающие то, что вы хотите сказать.

    Все это – часть процесса выздоровления. Работая таким образом, вы начинаете углубляться в свой внутренний мир и раскрываете его скрытые возможности.

    Когда позитивная формула будет найдена, вы буквально ощутите ее силу. Как будто какая-то мощная энергия присутствует в ее звуках. Так оно и есть.

    Но помните, что пока вы не являетесь обладателем этой энергии. Ваше тонкое тело лишено ее. Более того, оно деформировано другими, низкими энергиями ваших теперешних негативных убеждений.

    Повторяя позитивную формулу вновь и вновь, вы будете заполнять свое тонкое тело более чистой энергией. По мере того, как это будет происходить, тонкое тело будет расправляться, а вы будете выздоравливать.

    Помните также, что при лечении болезней необходимо использовать комплексный подход. Используйте возможности медицины, меняйте образ жизни и так далее.
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     Лечение словесным настроем
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В этом разделе мы приведем рекомендации доктора О. Г. Торсунова. Он дает прекрасные настрои для каждого органа.

    Мы искренне предлагаем всем читателям нашей книги внимательно изучить его метод. Познакомиться с ним можно как в книгах, так и через аудио– и видеозаписи его семинаров. (Подробнее см. сайт www.torsunov.ru).

    Мы привыкли жить по стереотипу: если возникла боль – это плохо. И, в самом деле, приятного в этом мало.

    Однако не следует путать боль с болезнью: болевые ощущения являются сигналом, посредством которого больной орган сообщает о своем неблагополучном состоянии.

    Болезнь зарождается задолго до возникновения боли; она проявляется в снижении работоспособности, ухудшении настроения, перемене отношения к себе и окружающим.

    Изменения в организме накапливаются скрыто до тех пор, пока нет опасности для жизни. Если же появилась боль, значит, организм встревожен. Только не ухудшайте свое самочувствие паникой, суетой, тоской.

    Что можно сделать для себя?

    Основное – это психологический настрой. При правильном поведении вы сможете справиться с тяжелейшим недугом. На помощь вам приходит диета, физические и дыхательные упражнения, закаливание. Установите гармоничные отношения с окружающими, с природой. При соблюдении всего перечисленного можете всерьез рассчитывать на успех.

    Каждый орган в нашем теле реагирует на определенные отрицательные эмоции. Боль в том или ином органе стихает без всяких лекарств через несколько минут, если вы правильно на него настроитесь. Для этого необходимо хорошо понимать свой организм и настойчиво тренироваться.

    Зная правила мысленного контакта с больным органом, вы можете вылечиться без посторонней помощи. Прежде, чем перечислить способы настроя, хочется еще раз обратить внимание на то, что мысль материальна и действует не хуже любого лекарства.

    Если вы не понимаете смысла фразы, произносите ее сухо, без глубокого осмысления, – положительной реакции не будет. Словесный настрой произносите про себя медленно, осознавая каждое слово. Повторяйте его много раз, постарайтесь почувствовать, какие процессы при этом происходят в больном органе.

    Если вы не чувствуете положительной реакции, это еще не значит, что лечение не происходит. Сам процесс лечения закрыт от сознания: вы можете почувствовать, что боль проходит только тогда, когда в вашем воздействии уже нет необходимости. Больной орган, получив силу вашей мысли, успокаивается, перестает вас тревожить.

    Заболевания почек

    Я открыт и прост. Мне нечего обдумывать, все ясно. Люблю честно и мягко смотреть прямо в глаза. Настороженность, сердитость развеялись. На душе наивная солнечная свежесть весеннего дня. Хочу жить легко и свободно. Купаюсь в свободе своей открытости. Мысли скромно, нежно и радостно касаются людей. Течение жизни несет в нужном направлении, я ему доверяю. Скромно и с любовью я мирюсь со своей судьбой. Открытость, нежность, теплота к людям ласкают почки и уносят тяжесть из поясницы. Хочу быть простым и честным. Я доверяю своему организму, и позволяю ему самому излечивать себя. Дарю всем открытость, внутреннюю свободу, веру в людей.

    Заболевания мочевого пузыря

    Я свободен от суеты и паники. Все события воспринимаются смиренно, с верой в свое счастье. Мне ничего не нужно от людей, кроме радостной улыбки. Все будет лучше, будущее воспринимаю светлым. Со спокойной мягкой любовью неторопливо решаю свои проблемы. Люблю своих близких, верю им, надеюсь на них. Жизнь течет как теплая тихая река. Мягкая волна нежности уводит боль из мочевого пузыря. Наслаждаюсь любовью к спокойному, мягкому, постепенному решению проблем. Нежно дарю всем спокойствие.

    Заболевания центральной нервной системы, депрессивные состояния, гипертоническая болезнь, мигрень

    Я открыт для всех людей. Моя мысль прозрачна, как синева неба, звонка, как струна, искриста, как снег. Она плавно разлетается веером от головы, нежно ласкает все вокруг. Голова легкая, чистая, ясная как в детстве. На душе радостный покой. Моя радость просачивается как чистый воздух сквозь усталость и боль. Я люблю тебя, моя светлая, чистая, звонкая радость. Поток нежного оптимизма мягко входит в зону боли, гладит ее, ласкает, просит прощения. Мягкий свет струится внутри меня. Я счастлив.

    Заболевания печени

    Я честен, смирен, смел; взгляд открыт и доброжелателен. В глазах людей ищу счастье, всем радостно прощаю агрессивность, грубость, напор. Мои мысли о людях чисты; нежно, смиренно, люблю труд, с радостью выполняю любую работу. Будущее светло, верю в свое счастье. Смело, спокойно, смиренно, мягко отношусь к трудностям. Мягко направляю мысль к радостным сердцу делам и чувствую, как моя печень освобождается от напряжения. Хочу думать о светлом. Природа вызывает умиление, легкость, спокойствие. Усилю скромность, смиренность, буду меньше думать о трудностях, больше о своих увлечениях. Мне нравиться быть честным ко всем, мысли летят к счастью, приятным планам на будущее. Мне свободно, спокойно, хорошо. Люблю людей, мирюсь с неудачами, свободное от лишних забот спокойствие – лучшее счастье.

    Заболевания щитовидной железы

    Люблю людей, природу, спокойствие. Мой характер постепенно становится искристо-радостным и мягко-смиренным. Никто не раздражает своим присутствием. Спокойно мирюсь с проблемами, нерешенными делами. Каждый мой миг мягок, нежен и спокоен. Смотрю вокруг открыто, плавно, с любовью. Люблю окунуться в радость нежной улыбки. Хочу от себя спокойного, непритязательного отношения к людям. Верю в счастье. Знаю, что все проблемы решатся быстрее, если не думать о них. Люблю честность и смиренность. Плавная тишина. Отбрось суету. Подари всем эту плавную нежность, открытость, простоту.

    Заболевания сосудов мозга, вегето-сосудистая дистония

    Я доброжелателен. Моя мысль мягкая, нежно-ласкающая. Как тихая летняя река, непрерывно спокойно льется она в русле веры в счастье. В гладком течении мысли растворяется тяжесть в голове, поглощенная моей нежной добротой. Река мысли, нежно касаясь, ненавязчиво вымывает своей лаской берега моей усталости и безысходности. Нежность просачивается сквозь усталую голову и устремляется легко и свободно в пространство любви к людям. Тяжесть тихо тает, оставляя свободное блаженство. Река выходит из русла и, растворяясь в зное счастья, скромно и ласково течет во все стороны. Я мягок и счастлив.

    Заболевания сердца

    Я люблю людей по-детски наивно, открыто и радостно. Моя радость чиста и непосредственна. Она льется из сердца, как звонкий, легкий, искристый лесной ручеек из-под талого снега, умиляя всех своей свежестью. Звонко струясь, ручеек свежей радости отрезвляет мою отчаявшуюся от боли в сердце мысль. Он прохладно вытекает из груди, уносит боль, поглащая ее нежно веселым, мягким течением. Левый висок утренне свеж, легок, добр и прохладен. Мое сердце купается в нежно сверкающем ручейке радости. Она безропотно прощает всем, растворяет в чистой прохладе боль и обиду. Мне приятно думать о людях, от них идет свежесть и доброта. Я честен и счастлив.

    Заболевания пищевода

    Моя деятельность раскована и плавна, я весь незаметно и нежно существую. Люблю всех скромно и верю в свое счастье. Я стабильно мягок, открыт, ненавязчив. Моя раскованность плавна, естественна. Желаю всем неприхотливой, честной, скромной жизни. Моя любовь плавна, смиренна, непрерывна. Берите ее себе.

    Заболевания желудка

    Грубые, напористые, азартные мысли – вы мне не друзья. Люблю свой организм, не дам ему утомиться от дел. Я раскован, добродушен по отношению к людям. Их присутствие успокаивает и расслабляет. Воспринимаю течение событий мягко, тактично, нежно. Хочу думать о делах во время дел, а сейчас мне беззаботно и хорошо. Думается о приятных встречах. В людях вижу радостных беззаботных детей. Дарю всем непосредственность, нежность. Боль в желудке, я тебя мягко убаюкаю, расслаблю, тебе станет сладко и тихо. Нежная расслабленная теплота моей души ласково забирает боль. Дарю всем нежную, покорную расслабленность.

    Заболевания тонкого кишечника

    Прощаю всем панику, отвращение к людям, делам. Верю в честных и чистых друзей, в каждом вижу чистоту и непритязательность. Моя вера в честность людей, свое счастье дает силы, жизнерадостность, доброжелательность, размеренность в жизни. Люблю свою юность и молодость. Моя честная, несущая счастье молодость веселит кишечник, уводит боль. Мягкая радость наполняет тело, нежный смех мягко течет по кишечнику, дает ему тепло и спокойствие. Хочется вспомнить радостные события, мысленно пролететь по всем счастливым дням прошлого. С нежным смехом мягко и тепло отдаю всем свою доброжелательность.

    Заболевания толстого кишечника

    Не хочу решать свои дела в грубом напоре. Мирюсь с обязанностями. Хочу во всем видеть радость. Работаю оптимистично, с любовью. Труд мой – лучший отдых. Мысль устремляю к мечте. Тело желает жить. Дыхание свежее и мягкое, радостное, грудь наполняется отдыхом, добротой. Деревья, свежий воздух, любовь к вам забирает усталость. Отдаю всем открытую счастливую радость. Люблю людей оптимистично, крепко и нежно.

    Заболевания органов кроветворения

    Усталая, туманная, пессимистичная мысль – прочь! В голове чистая, ясная, твердая доброта. Как облака, поплыли колыхающие душу воспоминания юности и детства. Звонкая струна мысли зазвучала свободно и смело. Свежесть наполнила дыхание. Радость стремительно наполнила тело. Пенье птиц звучит, не умолкая. Приятный, чистый, легкий свет плывет внутри, нет сомнений, нет усталости. Все расслаблено, легко, свободно, чисто. Дарю всем свежесть и смех.

    Воспалительные процессы в носоглотке

    Я радостно спокоен и смирен. Мне ничего не нужно от людей, спокойно отношусь к своим проблемам. В душе звучит гармония нежной легкой тишины. Люблю спокойствие, беззаботность своего детства. Нежно дарю успокоение, расслабленность своей гортани. Радостно дарю легкую, прозрачную, ясную прохладу слизистой оболочке носа. Весь погружаюсь в оптимистичную непритязательную размеренность. Плавная, нежная гармония спокойствия ласкает близких, всех окружающих меня людей. Мысль течет плавно, как волна. Она растекается по доброжелательной успокоенной красоте природы. Мое счастье – это плавная, нежная тишина.

    Заболевания трахеи

    Я мягок, непритязателен по отношению к людям. Мне жаль свою жизнь, надорванную напором событий, людей, дел. Тихо, со смиренной успокоенной любовью принимаю боль трахеи. Я плыву по волне моей жизни. Меня окутывает нежная мягкая теплая истома. Боль, как сахар в воде, растворяется в ней. Пусть волна спокойно течет, куда ее несет ветер жизни. Люблю наслаждаться этим течением, не сопротивляясь ему. Мое дыхание ровное и нежное. Своим присутствием оно ласкает тело. Дарю всем свою смиренность и успокоенность.

    Заболевания бронхов

    Я спокоен и скромен в деятельности, работе, творчестве. Приятно быть смиренным в неприятной обстановке, заботах, делах. Дыхание подчеркивает мягкий, радостный, размеренный ритм. Мысль оптимистична, плавна, свежа, устремлена к счастью. Намерения в деятельности, работе скромны и непритязательны. Люблю свежую, теплую, непрерывную плавность своих бронхов. Их боль растворяется в мягком счастье моей жизни. Счастье нежно уводит боль за собой. Всем дарю нежную плавность в работе, чистую свежую любовь.

    Заболевания легких

    Я деятелен, радостен, смел и активен. Тоска и униженность не касаются моих мыслей. Легко прощаю всем оскорбления, мирюсь со своими неудачами. Верю в свое счастье, дарю его людям. Моя воля, как звонкий твердый луч, устремлена вверх. Оптимизм переполняет тело, мягко, с любовью мирится с любой обстановкой. Яркий свет счастья будущего ослепляет глаза. Тяжесть в легких тает, как сахар любви к жизни. Дыхание легко, прохладно, свободно. Мысли свежие, нежные, радостные, как песня соловья. Дарю всем честность и оптимизм.

    Заболевания поджелудочной железы

    Люблю яркую, деятельную, свободную от отчаяния и обид жизнь. Люблю прощать каждую секунду оскорбительное слово. Мысленно кланяюсь, если чувствую, что спокойствие покидает меня. Люблю деревья, их твердость, тишину, спокойствие. Они дарят мне силы, уверенность в себе. Тишина и смиренность – вы мой отдых. В душе нежный росток твердости и доброжелательности.
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     Послесловие
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В наши дни психология должна стать одной из главных образовательных дисциплин. К сожалению, до сих пор этого не произошло. И, пока эта ситуация сохраняется, люди не смогут в полной мере реализовать себя в этом мире.

    Этот мир – вообще особое место. В нем никогда нельзя рассчитывать на то, что, достигнув какого-то успеха и обретя некоторое чувство счастья, вы сохраните это навсегда.

    Жизнь все время будет создавать те или иные проблемы и неудобства. Таков этот мир. Своим негативным воздействием он обучает нас.

    «Чтобы стоять на месте, нужно бежать», – так выразился известный математик и писатель, автор «Алисы в стране чудес», Льюис Кэрролл. Этой фразой он точно выразил свойство реальности, в которой мы живем.

    Психология должна перестать быть для нас отвлеченной дисциплиной, о которой пишут различные авторы. Она должна войти в сферу нашего личного опыта и научить нас быть психологами для самих себя.

    Мы сейчас активно ухаживаем за своим физическим телом: моем, причесываем, возим на курорты, тренируем в фитнес-клубах. И это хорошо. Нужно заботиться о своем физическом здоровье. Но настала пора позаботиться и о нашем тонком, психическом теле. Если мы не будем учиться этому, то никогда не обретем в жизни то, к чему так стремимся, что называется одним простым словом – «СЧАСТЬЕ».

    Успех, которого мы жаждем, является на самом деле производной счастья, а вовсе не наоборот, как мы считаем. Если мы достигнем каких-то успехов внешними средствами, не научившись при этом работать с собой, то такой успех не принесет нам особого блага. Счастье – это контакт со своим внутренним миром, и оно означает полную реализацию в жизни своих основных личностных ценностей. Без подобного опыта успех как таковой не имеет никакой ценности.

    Успех в этом мире существует для того, чтобы мы, стремясь достичь его, изменили качества своей личности. Именно они являются подлинным мерилом успеха. Они являются тем непреходящим благом, которое всегда остается с нами, вне зависимости от того, приобретем мы или потеряем что-то на внешнем плане.

    Современная психология предоставляет нам удивительную возможность для развития своей личности. То, что раньше казалось недостижимой высотой, теперь просто дается в руки без каких-либо серьезных усилий.

    Несмотря на то, что от нас многого не требуется, одно условие все же есть: мы не должны лениться.

    Я до сих пор помню женщину-педагога в одной из школ. Я читал в этой школе лекцию о различных современных психологических методиках. После лекции она подошла ко мне и задумчиво сказала:

    – Методики, которые мы с вами пробовали, и вправду удивительные.

    Потом сделала паузу и продолжила:

    – Вы знаете, мне как-то одна бабушка посоветовала, при сильной мигрени прислоняться головой к стеклу. Я пробовала так делать и действительно обнаружила, что боль уходит. Но я все равно этого не делаю.

    – Почему? – спросил я.

    – Да, лень как-то. Я таблетки пью.

    – А они вам помогают?

    – Вообще-то нет, – ответила она.

    Лень и глупость – вот два наших величайших врага. Пока мы не избавимся от них, мало что изменится в нашей жизни.

    Физики говорят, что если вопрос поставлен правильно, то ответ на него уже есть. Нам нужно начать с вопроса: «Все ли меня устраивает в моей жизни?» У каждого человека есть достаточно большой потенциал свободы. Но чтобы воспользоваться им, нужно просто начать искать.

    Некоторые ищут от безысходности, когда сталкиваются со слишком большим количеством трудностей. Другие – из любопытства. А третьи – потому что хотят большего, не соглашаясь с тем, что имеют. К какой бы категории людей вы не относились, это является хорошей стартовой ситуацией.

    Стартовые ситуации у всех в этом мире одни и те же. Здесь нет различий. Не нужно обвинять Бога за то, что кому-то Он дал больше, а кому-то меньше. Мы все живем в одном и том же мире. Он дал нам этот мир. Чем мы воспользуемся в нем, – зависит только от нашего выбора и инициативы.

   [image: chapter_end]
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e poguTeny. "
Crpax. C XapHOCTsI0 ¥ MeHs ecTb Bpemst
W CAMLIKOM GBICTPO MPO- | 1 YCAOBMS AN BCEFO, YTO MHE
OTpbiXKa
naTbiBaeTe Bce, 4TO ¢ HEOBXOAMMO CAENaTh. Y MeHst
BaMM POUCXOANT. BHYTPY MUP.
OueneHenue, aﬁ;glg:::somw uyecTBaMU
HeuyBCTBU- | OTKas B Nl0GBY & oeymou
romnocte | v MoxTanes® |5 55, socs na mososs,
(napecteans) KOTOPast XMBET B KAKAOM

yenoBeke.

MNarera 60-
nesHs

UyBCTBO, 4TO Gonblile
He 0CTanoCh HMKAKOro
(byHAaMeHTa, Ha KOTOPOM
MOXHO 6b1S10 GbI CTPOUTL.
«HUKTO He 3a60TUTCS».

1 nay Brny6e ceba

11 HaXoXYy TO, 4TO NoMoraeT
MHe BBOKUT 1 BHOBb
06PECTI FApMOHMIO KUSHN.
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O6KycatHbie
HOI

PaccTpoicTso nnaHos.
KpyweHve Hagexa, Mo-
XupaHue ce6s. 3nocTe
Ha OBHOO U3 poanTenei.

PacTu ans mens — 6eaonacHo.
Ceitvac 5 B3aumopeicTayo

C XV3HBIO Nerko

V1 pamocTHO.

OnuuetsopseT npuaHa-
HUe, OfIOBPEHHUE Cebs.

51 0CO3Hal0 CBOYW CMIOCOGHOCTH
K MHTYMUMM.

3a6uTBIN HOC

He npuanaeTe cobcTaeH-
HYIO LiEHHOCTS.

$1 HAXOXYCb B rapMOHUN
C camum co6oii. 1 pacty
V1 pagsuBaloc.

3afHEHOCoBOS
TeueHne

BHyTpeHHwit nnau. fet-
ckvie ceabl. XKeprea.

1 CO3HAIO M MPUHUMAIO MEICTH,
4To 7 cam /

cama — cosupaioLias

cuna B Moel xuaHu. Ceitvac

5 BLIOMPaI0 HACTAXAEHHE CBOBH
XMBHEIO.

TeueHve U3
Hoca

MoTpe6HOCTS B NpaHa-
HIM, 0poGpeHnM. HyscT-
B, 4TO HE NPU3HAIOT

V He 3amevaiot. Mnay

Mo nio6eu. MpocvTe nomo-
W, BHYTpeHHWI nnav.

1 11065110 1 OROBPSI0

ce6s. A AOCTOMH / Ha NioGen

W BHUMaHUS.

1 Bepio B T0, 4TO Bbiclwee Bcerpa
3a60TUTCA 060 MHE 1 AaeT MHe
PYKOBOACTBO.

O6mopok,
noTeps co-
aHanmn

Crpax. He MoxeTe cnpa-
BuTLCS. Mackuposka.

¥ Mena ecTb cuna, oHeprua
U 3HaHM CPABUTLCS C YeM YTORHO
B MOBHA XM3HU.

Oxorn

Hes. Cxwuranue. Pasapa-
KEHHbIV, PACCEPXEHHIT.

£ 0TNyCKa0 FHEB U HeHABNCTL
V1 CO37aI0 BOKPYr Ce6s Mvp
V1 rapMOHUi0.

Onyxatte

MpUBA3AHHOCTb B MbiLL-
neHun. 3acopeHbie,
60neaHeHHble MbICau.

Mowu MbICAM TEKYT Nerko
11 CBOBOAHO. 1 7ErKo NpoaBUralocs
CKBO3b CBOY MbICAM.

Onyxonu

Hocurech co cTaphiMm
PaHaMM 1 MIOTPSCEHMAMM.
Vrpbi3eHis COBECTH, pac-
Kasue.

51 ¢ N0GOBLIO OCBOGOXAANCH:

OT MPOLLNOTO U O6paLLAI CBOE
BHUMaHWE Ha HaCTYNaIOLLWIA ieHb.
B 3T0M MV BCE HAaXOAUTCS

8 rapMOHWK.
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Mary6hbie
NPUBBIYKY

Bercreo ot camoro Ce6s.
Crpax. Heamatme Kak
nHOBUTS Ceoa.

1 oTKpbIBaIO ANA Ccebn,

KaK 5 NpeKpaceH / npekpaca.
1 BbIGUPalo Ana ce6s No6oBL 1
HacnaxpeHne CoGoiA.

Maayxvt cumy-

PasppaxeHue
110 OTHOLLIGHYIO K KAKOMY-

51 339BNAI0, 4TO BO MHE LpAT

ca, 6oneaHsb, MUP U FrapMOHWS; OHW BOKPYT
TO 4enosexy,
ceiuy K XOMY-To SraKomy. Mers Bce Bpemst. Bce NpeKpaco.
Manbut: OnMUETBOPAIOT Kakue-TO | BHYTPM MeHs LapuT MUp OTHOCK-
B [AETan XuaHu. TeNbHO ATUX AeTanei XU3HU.
OnuueTBopAET MHTENNEKT
60nbLLOM 1 6eCrnokoicTeo, BONHe-
naney Hue, TpeBory, 03a604en- | B MOBM YMe LapuT Mup.
HOCTb.
yKagaTenbHbiit | OnuueTsopseT aro 91 & Ge30MBCHOCTA.
cpenHuit OnuueTBOpRET rHeB §1 uyBCTBYIO CE681 YAOGHO OTHOCH-
naney W CeKCyanbHOCTb. TenbHO CBOEH CEKCYanbHOCTU.
6e3bIMAHHbI | ONMUETBOPSEeT Colo3b! 5 nio6nio, owywias
naney W rope, nevans. 8 ce6e Mup.
Onuuetsopset 1 yysCTBYIO U By
MuaMHeL CeMbIo, NPUTBOPCTBO, CE6R eCTECTBEHHO
npeTeHauy. C OKPYXAIOLUM MUPOM.
Otpuuanme. 1 11061110 1 OFOGPSIO CEBS.
THeB 1 PacCTPOIiCTBO, BbICLUGE 4AET MHE BCE HOBbIiA
MaHKpeaTuT | NOTOMY 4TO XM3HS, 11 HOBBIV PAOCTHBIVA OMIBIT.
KaXeTCs, NOTEpANa CBOIO | 51 NONHOCTLIO OTKPLIT / OTKPbITA
CNafoCTb, CBEXeECTb. K KUMBHU.
Ortpaete cuny, BnacTs V MeHs ecTb XenaHue
MNapaaute! Apyrum. Mossonsete W CUNbI CTPOWTL CBOIO XKN3HB.

oBnageT co6oi.

camony / camoii.
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Hes, 4TO He nony4aete
NI060Bb 1 OROBPEHME.

Moromy- BonbLue o cebe He 3a60- N
v TUTECH. 1 eauH/enuHa co BCei XU3HLIO.
Kenean cjraw OpHa 13 hopm ymanenus |51 ¢ Nio6oBLIO OTHOLLYCh K APYruM
opama, | Xvatw. Bactasnsete apy- | mogaM u xenato um Grara.
se: nﬂq erne | X oLIMGATLCS, NPUNUCHI- | A OTKPbIT/a K NK06BM APYrvX
xm chare. | BACTE VM ounGHA Mkoro | mioReit Ko wie
YT v ¢ 6nar
cuncyanoe, | o mosropats: | 6 oo
" | <Hy, He yxacHo nm Bce
3T07» CTpax co6CTBeH-
HOrO rHesa.
§1 8 6630NaCHOCTH B 3TOM BCEneH-
Mopckas Crpax. Ctpax cmeptu. OT- " 6;” 14CHOCTM B JTOM Beene!
6GonesHs CyTCTBUE KOHTPORS. HoW. 51 B Mupe u rokoe Bespe.
: 1 AOBEPAIO XMSHM.

VHuxeHbl. O6bI4HO 1 ocBO6OXAAIO LIAGNOH
Movesoit NPOTUBOMONOXHBIM O~ | B MOEM COBHAHUM, CO3AABLLIMIA
Ny3bipb, MH- | 1OM MM IOGOBHMKOM / | 3Ty CUTYaUMio.
hexumn it. O S OTKPBIT K

Apyrux. V1 NPUBETCTBYIO UX.

BECNOKOIACTBO, TPeBora.

CrepxvBatve ce6s no
MoueBOV ny- | OTHOLIGHMIO K CTapLIM 51 nerko 1 ¢ ynosonsCTeuem

3bipb, NPOGTE-
Ml (LCTHT)

MbICASM.
Crpax oTnycTHTs ux. Uys-
CTByeTe Cobn OCKOPOeH-
Homh.

0cBO6OXAAIOCH
OT CTpOro U NPUBETCTBYHO HOBOE.
1 B NONHOI 6830NaCHOCTU.

51 71erko 1 CBOGOAHO nepemeLLa-

Conpotvenenue 10Cb. YKI3Hb €T MHE BCe HOBbIN
HOBOMY OnbITY. w nosmﬁ OMbIT, 4TOGLI NOMOraTh
Myckynbl n Hawy cno- KaK M4HOCTU.
COGHOCTb ABUraTHCA R c 6nar0napnocn=m npUHIMalo
110 XM3HM ero. Mov Myckynibl ru6Kme 1
nnacTuiHbIe.
Hapronen. [ Ho NOXETo GrPSBTeGh. |5 onaraio, wa Boxecreenyio
— He- - " | MyapocTs u pykosoncTeo,
peogonavas | Kenaie yima ot scero | St .
COHANBOCTL aneca’ 1 8 6esonacHocTU.
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Martka: OnuueTsopsieT MecTo TBopecTsa.

1 cunbHas u xenanHas, Mpekpac-

Sonosims | Sosonacsoer, paua: |10 0 XoHLmoR. T1oGozs
Shcron B n g, (1 2oMOS e ho
060f10HKi Bawmeluenvie nioGen p g
Hble peLueHs 1 AelicTBoBaTL
engoMerpMoa x ce6e caxapom. Yipexw. | Jq BTN
BocnaneHHoe Mbilunexie
V1 THEB Ha XUaHb. OuieHb | 51 BbIGMpaIo TBOPHTL
MermHriT CUNbHbe pasHornacus MUp B CBOGM yMe, Tene
— B CeMbe. XKV3Hb B aTMOC- | M MUpe BOKPYT MeHs.
Moara thepe rHesa v cTpaxa. £ nocbinao No6oBL
Mroro BCeM MeHs niopsim!
BHyTpW. OTCyTCTBMe Noa- | 1 B nonHoi 6eaonacHocTu!
nepxK.
KEHue cBoen
)?(::zf(’ufn 30023 Bua, Kak XeHLUMHa, 5 NpUHAMalo BCIO
Merorpyans- | &0 ep" P CBOIO CUATY, NPUHUMAIO BCE NPO-
Hele mpoBne- | o oBie oprar! | UECCHl, KOTOPbIe MpoTeKaior &
Ml POnHb TpeXa WM rpma- | MOSM Tene, KaK HopmansHsle
e, W ecTecTBeHHbIE.
OTBpaLeHve K NPUHYX- | 51 paccnabnsiocs v MbIBY B NOTOKE
Murpers Renvio. CoNpoTUBIIeHMe | XM3HM; A NO3BONAIO el fasaTh
P TeueHMIo Xu3Hu. CeKCy- | MHE BCe, B YeM HYXAaIoCh, C ner-
anbHble CTpaxy. KOCTBIO 1 HEMOCPEACTBEHHO.
Mytonws, 6 | CTPaX yaywiero. Hepo- | 1 AoBepsio npolieccy X3k u no-
opyKOCTS BepUe K TOMY, 3BONSIO e#f 3A6OTUTECA 060 MHE.
V! 4To Bepeay. 1 B NONHON 6€30NacHOCTH.
OnuUETBOPRET KOM- o
— Wit onepar r
Moar nbioTep, pacnpeaenvTess- “Ma TIoGALLMH onepaTop csoero
HyIO NaHerb. yma.
YnpsmcTeo. OTka3 5 ROBEPAIO NPOLECTY XUSHW U C
onyxone M3MeHWTL CTapble Mo- PaoCTLI0 BYCKalo B CBOI XM3HL
fenu. BCe HoBoe.
Mosomm 3aTeepeBiuve 06nacTU | S NPOLLIAI0 U OTAYCKAIO BCIO 60Mb,
(OBuiaHo Ha | MEICTM, YNpAMa npu- NPUYMHEHHYIO MHE
Horas) BA3KA K GONW, VCbITAH- | B NPOLUNIOM. $1 C IGOBLIO OTHO-

HOVA B POWIOM.

LUYCh KO BCEMY MOEMY NpOLLSIOMY.






OEBPS/images/bin00000025.png
Horu, npoGnems!:

amnetudeckue

BORGHb, UTO HE NPUMYT
TaKVM / TaKoi, KaKoit /
KaKas ecTb.
Hecnoco6HocTb nerko
ABUraTLCH BNEpen.

S no6nIo 1 oRo6psI0 Cebs. A Aao
cebe paspeLueHue ABUraTbCa
enepen. [Burateca Bnepen 6e3-
onacHo.

BEPXHAR YaCTb
Hor

3aumKneHHoCTL
Ha CTapbIX Tpasmax, nosy-
HeHHbIX B 46TCTBE.

$1 NOAHOCTBIO MPOLLAIO CBOE NPO-
wnoe. 51 MOCHINAIO N10GOBK BCEM
THORAM C Kem A ConpuKacancs /
conpuKacanack B X3Hu.

HWKHSA YacTb

Crpax 6yaywero. Hexe-
NaHve ABMraTLCA.

S peuratock Bnepen,
YBEPEHHO

1 C pafocTbio, aHas,

ytoy MeHﬂ B Gyaywiem sce
npexpac

Sommuou | TeyTeTaie pagocri npw §ni.$“i‘§1°$;:7§‘n’;ﬁiliﬁfﬁle
Somuon | e armron . | T
Moe noHumanme Hudem
o Hauwe He 3amy’ , M 51 X0y MEHSATBCA
crymvor | e G oo, | awecre

XU3HU, APYIUX THORGH.

CO BpeMeHeM.
51 B 6e30nacHoOCTU.

Mpo6nemsl co
CTynHAMY Hor

Crpax 6ypywiero
W OTCYTCTBME CUNbI Wa-
raTb N0 XMU3HM.

$1 nay no XusHu enepen
C NErKoCTbI0 M PaAOCTLIO.

Bpocumit
HOrOTb Ha
nanbue Horu;

BUHa

370 Moe npaso ot Bora —
Ha-

OTHOCUTENLHO NPaBa npo-
[ABUraTLCs Bnepes.

MPABNIEHYIO B XKU3HH.
51 HaxoxyCh Mo Ero nokposw-
TenscTBoM.

§1 HaXOKYCh B rapMOHIM

Hocku Hor g::ii?znmgr?nme © XKU3HBIO M CBOGOAHO peanuayio
YRYLErO. et B Hell.
Hortu OnuueTsopaloT 3awmTy. [ Moe obLieHue nerko u ceo6oaHo.
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Heuaneunmo
60nbHOI /
6GonbHas

Henbas BbineunTs BHELW-

HAMIA B 3TOT
MOMEHT.

Ml OMXHBI <A
BHYTPb», 4TOGbI OCyLlle-
CTBUTL nevenme. 310
NPULLIAO HUOTKYAA W yiAReT
Ha3aA, B HUKYAA.

Yyneca cny KaXpbiii AeHb.
1 Mty BHYTPb, 4TOBbI PACTBOPUTL
WabnoH, CosaasLLM BCe 310,

W Ceivac NpUHMMAI0 BoXecTBeH-
Hoe ucueneHve. 1 BpyJalo cebs
Biciueii BoxecTseHHO# cune!

HepeHoe pac-

COCPEOTOHEHHOCTb

A CBOE cepaue v cos-
10 TONLKO NioGsiLee ObLueHHe.

CTPOWACTBO Bawemnenue KaHanos gcaszonackoc’m. Co mHol BCe
ceRau. Y6eranme. polo.
§1 HaxoXyCh N0/ NOKPOBHTENb-
Crpax, 7 cTBOM i ovnb
TPeBOra, 60pL6a, MeTa- |1 A0BEPSIO /i BECTH MeHs.
HepBosHoCTs | 0 opONAMBOCTS, HERo- | 51 CTOK Ha GeCKOHeSHOM nyTH
BEpYe NPOLECCY XU3HU. | PacKPbITHA CBOETO S1; y MeHs
[OCTATOHHO BpEMeHM.
Onuersopsior oGe- 1 06Lal0Ch C NerkocTbio
Hepes! Hve, cenzb. Peuenmuenbie |/ 0 St
nepefaTmkM. pan g
Hecsapenue
XenyaKa, " §1C MUPOM U PagoCTbI0
Avcnencus, ET” “;“M:a"g y? °::;:Y“pl4 8 Aywe nepesapuBalo
HapyweHue pax, yxac, Tp - 11 yCBaBalo BECH HOBBIIA OMbIT.
nuwesapeHms

HecuacTHele
cnydau

Hecnoco6HocTe
3aroBOpHTL BCAYX

O CBOMX HyX@aX 1 Npo-
6nemax. BocctaHve
npotue asTopuTeta. Bepa
B Hacunme.

51 Rosepsiio Buictuemy
BECTW MEeHsi 1 nonaratock
Ha ero 3awuuTy. 51 4yBCTBYI0
B AyLue Mup.

Heygau¥ v owwbKm

Ceepxpeakuus ABNRKOTCH HACTbIO KUHEHHORO
Hedppur Ha HeNpPUATHOCTL oneita. Bnaropaps um s mory
" Heypayy. HeMy-TO yumTbCA
v Ty Briepe.
§1 uyBCTBYIO CE681 B FAPMOHNM
Horu E: cy13Hac snepea C XW3HBIO U CBOGOAHO peanuayio

ce6s B Heil.
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Kposs,
Goneatum: (cM.

Orcyreraue pagocTh.
o

BHYTPY MeHs cBOGOAHO

y
naei, Mbicnei.

HOBbIe,
NPUHOCALLME PAAOCTb MbICM.

Teiikemms)
$1 npo6yxnaaio B ce6e HOBYIO
BROKMpOBaHME MOTOKA | XM3Hb. 1 NO3BONIO CE6e UC-
CBEPTLIBAHME | panocTt. MbITLIBATL PAAOCTb M MONHOCTEIO
OTKPBIBAIOCH K €€ BOCTIPUATHIO.
KpogsHoe naeneHus
1 ¢ NIoGOBbIO OCBOGOXARIOCH
Beicokoe Honrocyulecteyowas OT CBOEro HeraTUBHOTO NPOLLINOFO.
(cBepx- HepaspelMMas SMOLMO- | 51 Xenar BoeM cHacTbs
HanpaXeHve) |HanbHas npoGnema. 11 4YBCTBYIO BHYTPM CE6 MUP
v pagocTs.
OreyTeTeue no6su 1 ¢ N0GOBLIO OCBOGOXAAKCH
B peTcTBe. MOpaXeHye- | OT CBOEO HEraTMBHOTO NPOLL-
HU3Koe cKoe HacTpoeHve. Kakas | noro. 51 xenato Bcem cyacTbs
Monb3a OT BCErO 3TOM0, | 1 UyBCTBYIO BHYTPY CE6S MUP
BCe PaBHO HYHEro He V1 PagoCTb. 51 OTKPLIBAIOCE K Pago-
nonyuTcs?! CTU 1 CHaCTbI0 HaCToSLLErO.
Kpyn cm. BpoHxuT.
Nerkue: Cnoco6HOCTL NPUHUMATL | 51 OTKPBIT XU3HU
g KU3H. 1 BbIXAI0 €€ C PafoCTLIo.
[Lenpeccus, noaasnex-
Hoe CoCTORHMe.
Tope, newane, na 51 HANONHSHO CBOID XH3H -
mposaw | Cr0peHHe, B, Gomu  paryoon Kagowy o8
Cpax npuHsTs XuaHs, He | MHOBEHUIO.
3aCNYXMBAIO XWUTb NONHON
KUBHBIO.
A ¢ no6osbio
Reiiopen — | BePRBTO, 41O *e::”; g;xcr::am BECh HEraTvBHbIV OMbIT
6enu (c™. P q . "
XKeokve s no- “
Gonesin) nom. THes Pafyloch CBOEHA KEHCTBEHHOCTH,

Ha napTHepa.

KOTOpAst OKa3bIBAET BAMAHNE HA
MOero napTHepa.
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OnMUETBOPAIT NOABMX-

A1 nerko vay snepen

Tlopbixky HOCTb M HanpasneHme, oo
KyAa vaTh.
$1 nerko Teky BmecTe
o vavene-  |c B MO0
TlokoTs nwe nanpasne:g: o KU3Hb HOBBIM OMLITOM, HOBLIMI
onma nepexvIBaHmii. 1 NepeMeHamu. 51 4oBepsio Npo-
ueccy XuaHu.
Ta 6e3pa00YH0 88 | yscrayno ced ceoGoao,
NapuHrur — Crpax Bbickas: afbw AHer 4TOBbI MONPOCUTE TO, HTO 5 XOHY.
P - BbIpaxaTh Ce6% — 6E30NacHo.
ropTaHu yBeTo0 0BAmL) MM mg:umsa.o 4yBCTBO MUpa U
asTopuTeTa. -
Crpax. Hanpsxenue. Cta- A paccnatnsiock
¥ CBOGOAHO NNbiBY
paeTech KOHTPOAMPOBATH
Nbicuna B MOTOKE XU3HU.
Bce sokpyr. He posepsiete | &[S el
MpoLecey XU3HA. B NOMHOI 6e30nacHoCTM.
Manokposue | Bepa B To, 4TO Bbi He- 1 XUBY 1 BABIXAIO PAAOCTS
CCeprioBuA- | AOCTATONHO XopoLun, XM3HM, MEHR NMTaeT BOXecTBeH-
HBIMU 3PUTPO- | PaapyLUaeT cuny panocTv | Has No6oBs. Bor TBOPHT dyseca
uvTamu. i KaXObIVi AeHS.
OtcyTcTaMe pagHoBeCHA |51 HaXoXyCh B PABHOBECHH C CO-
Manspus C NpUpoAoH 601, C NPUPOAOH
V1 KM3HBIO. 1 C KM3HBIO.
Ceepxaatota
Bce upeT TaK, kak Hao.
Mactur O KOM-TO UM © YEM-TO. .
Caepxonexatite. £ AOBEPAIO NPOLECTY XUIHM.
HeB v KpyLUeH1e Hapexa. "
XKenave He cnbiwiars, | DOKECTBEHHIA MiD X
Macrongur, W rapMOHMA OKPYXAIOT MEHs;
socnanchue | 70 MPOMCXOMMT. OBLIMHO o, " corna e mHoii,
cocka ¥ Beredi. CTpax, Mewwato- $1 ¢ N106OBbLIO OTHOLLYCh KO BCEMY

LW/ TPESBO OTHOCTBCA K
cuTyaumm.

OKpyXaloLemy.
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XKecTko nopasnsiemoe

$1 ABMraoch 3a npesenbi npo-
WNbIX OrPaHNHEHUI B NONHYIO

Neiikemust — CBO6OAY HACTOSLLErO.
6Genokposue :ﬁz:g:'ﬁ":;ga;f;rw MHe HpaBuTCA BbipaxaTs ce6s!
? |l npowy Beicwee Havano npu-
HSTb MOIO UHAMBUAYANEHOCTE.
Mpepynpexaenve, Cei4ac A1 NONHOCTBLIO KOHLIEH-
| 470 ym HeoBxomumo nepe- | Tpupytock Ha niobev 1 pagocT
g:;mla’ PO" | knioumTh Ha NpeaveTbl | XW3HM.
Nepeoil HEOGXOANMOCTH: | 51 TeKy BMECTE C KU3HbIO.
Nio6oBbL W PapoCTh. Moii ym cnokoeH.
Mopuuanue, BuHa 1 or-
POMHBIii CTPax Toro, 4To
«HEI0CTATOHO XOpow /
XopoLwa». BeaymHas roH-
Numcbatuse- Ka AokasaTb cBoe A — $1 HaXOXyChb B rapMOHAN
ciwe yans! 0 TEX NI0p, NOKa B KPOBM | G OKpY>KaloLLMM
onyxons He v cyactame / 6bITb
Y 4TOBbI NOANEPXUBATH COBOV.
ce6s. B 910/ ronke 3a
TeM, 4TOBbI BAC NPUHAIH,
3a6bIBaETCR PARoCTb
K3HM.
§1 Hecy B ce6e NoKo
Jluxopagka Thes, 3nocTe, cepauTocTe. | /oo -
BbiTb co6oit GeaonacHo.
OnuueTBOPSET TO, YTO MbI
Tuo HoKasuBaEM MDY, 51 CBOGOAHO 1 OTKPBITO BLIPAXAI0
ceoe
O6BrcLVe YepTbl MU
T, obmwc- | iewiax oni He. | 0TIYEKaI0 ece ozou o6
i doprer | Foosamie Mo nosogy | TOTHCCTH0 Aozepo npoteccy
KM3HM, 4yBCTBO O6MaLI MO -
OTHOLLIEHMIO K XVHU.
Oxupnarve, Koraa apyroi
Pwai 60TMHOK criageT §1 paccnacnen u HyscTeyio BHYTPM
ai OO~ | & ory. Crpax 1 Hanps- ce6s MMp, NOTOMY YTO AOBEPSIO
ChiBaloWMiA - CTP P: P, 'y 47O RoBep:

xeHue. Cnuwkom Gonb-
wWas YyBCTBUTENLHOCTb.

NPOLECCY XU3HM.
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SAROBMTBIV rHEB OTHOCH-

51 0cBOGOX A0 CBOE NPOLLIN0e

Kap6yHkynbl | TeflbHO COBCTBEHHbIX HE- | 1 MOSBOMAIO BPEMEHN UCLIeNUTS
CRPaBEAMBLIX AGHCTBUN. | KAXAYIO 06NACT MOBH XMU3HM.
Hemomﬁﬂom cwoTpers | KVaHb BeHa u nonka pagocri.

Kax[oe MIHOBEHYE 5 C pafiocTbio

Karapakta | enepen c panoctelo. NPEfiBKYLIAI0 BCTPEYY G HOBLIM B
Byaywee nquuro U e g

Kawens XKenavie NasTb Ha MUP. | MHe OKagbIBaIOT AOCTATOHO BHU-

3aTAKHON, NO- | «YBuabTe MeHs! Cnywai- | MaHua B Xu3HU. MeHs nio6aT

KalLUBaHWs | Te MeHsls W ek,
Kepatur — | e Kpaiitieii cTenenw. | 51 nossonsio 4yacTey mioGew, uay-
BocnaneHme | XKenavie GuTh. LieMy M3 MOEro Cepaua, UaneHMTL

PoroBoit 060-
oK

 KONIOTUTL BCEX
V1 BCSH BOKPYT.

BCe, 4TO A BILKY. 1 YyBCTBYIO
FAPMOHMIO, MOKOIA M CHACTbe.

ToCTORHHOE «TIPOKPYHM-

$1 oTnyckalo Bce CBOM 06UaLI U
3anonHsiio BCe CBOE NPOLLINoe
CBETOM 1 NK0GOBLIO.

Kucta BCIo CBOI XU3Hb A 3AMOMHAD
06w, JloxHoe passutue papocTbio U Ni6oebio! A1 Manyyao
B HENPABATLHYIO CTOROHY | zennoty 1 nio6oBb Ko BCeMy
XKusomy!
JKMaHb TeYeT Yepea MeHs Nerko
1 cBOGOAHO. 51 C N1er-KoCTbIo 0CBO-
Kuweunk E;n?gﬁﬁye;}ﬁg“ GOX7aI0Ch OT BCEr0 HEHYXHOTO,
4 - SIALUHErO 1 OTKPLIBAIOCH.
K BOCTPSITIIO HOBOTO.
§1 G NErkoCTbI0 0CBOGOXARKICH OT
OnuuetaopsioT oco6ox- | 2 C 1 HeRTLI0 € KA
BeHve OT OTXOA0B.
Kuwkw Crpax nepen Tew, uro6el | 7| CBOGOAHO ¥ nerKo 0cBoGox
/AatoCh OT CTaporo U ¢ pafocTelo
ornyeTTs O oG NPUBETCTBYH0 HOBOE B MO
T HeHyXHoe.
CcTapoe, HeHyXHoe. AT,
CTpax nepectars 6biTb ~
KnumakTepu- | XenanHsiv / xenanHori, |1 & PABHOBECUM C camim coGo/

4eckwii nepu-
op, npoGnems!

Crpax neped Bo3pacTom.
Oreepxenvie cebs. Heno-
CTaTOHO XOpOwWH.

W NOMOH / NoNHa Mupa nNpy cMekHe:
LMKINOB B MOeVi XuaHM. Sl 6naro-
CNOBASAIO CBOE TeNo C N1to6oBbI0.

Koxa

Bawwmwaer Hawy uHau-
BUAYanbHOCTs. Oprak
BOCNPUSTH.

$1 4yBCTBYIO CE6S CNOKOIHO,
0CTaBasCck camum co6oi / camoit
co60#.
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3y6 myapo-
€T, 3axartblit

He otBoauTe B CBOEM CO-

q;ynnamenra B CBOEV No-
criepyioweN XUanu.

$1 OTKPBLIBAIO XW3HU IBEPL B MO
coaHaHue. Bo MHe — 06LLMpHOE
NPOCTPaHCTBO A1 MOEro Co6-
CTBEHHOrO POCTA U U3MEHEHMIA.

XKenahus, ugywve
BpA3Pes C XapaKTepom.
HeynoBneTsopeHHoCTS.

S UCTbITIBAIO MUP
¥ MIOKOW. 51 NpUHMMat

3ya BCE XOPOLUEE BO MHE, 3Has, 4TO
Vrpuonn cosecr, |56 waw norostoors w enann
BLIGPATECA M3 CHTyaLyw, | OYRYT YAOBNETBOpEHI.
1 iy CBOBOAHO U MOMHOM
Uaxora C:f:':ag;f:: cf'g:"' rpyabio. 1 B 6esonacHocTH. 1 A0~
P BEPAIO NPOLIECCY KUHM.
Viney — 8oc- 51 ABNHOCH HACTUHKOV Boenen-
o HO#A. 5 nio6ni0
saGonesane | Crpax. Becnooierso. L% CTE0ICL 5 pona camos
oo ron. | Mo PO | nydiwee, uTo Mory. BHYTPU Mekst
KOV KMLLKM UapuT Mvp.
CekcyansHoe fiasne-Hue,
HanpsxeHve, BuHa, Co- | OTHbIHE 5t nerko
LMarnbHbIe YBEXAEHUS. |1 PATOCTHO NO3BONSIO
VIMMOTEHUMA | 30ery, wa npembiyLUero | CBOEH CEKCYanbHOCTI AGTICTEO-
naptHepa. CTpax nepeq | BaTe 8 nonHyio cuny.
maTepbio.
$1 BIGUPAIO GbiTb CTIOKOIHbIM /
Whdbekums :sazgpaxewe, THEB, A0~ | cnoxoiiHoit 1 TapMOHWY4HBIM /
- FapMOHMYHON.
Wwwac —
wempanrun | Caepupurmmoors. |7 4yeCTaye romaepy Bcener
cepanuuHoro | CTpax nepen Gyayuwmm.
BbiCLUEMY GRary.
HepBa.
A npowwy nomowyy y BoxecTseH-
Kanavpos — N
onoumnia, | Cimuos ayscrao pac. |05 G, o6 G Gonce
3a60nesanms, | CesHHOCTU. CunbHble COBpaHHBIM(0). Onpasch Ha
BeiaBankble | padodaposanve v rwes. | (ELST ME TEEIA (0
IpoXoKe- MpeTeHaun v HepoBepue g .
MOAOGHbLIM K NI0AsM. GbiTb TeM, KeM XO4y. 51 NpuHUMato
TovGKoM TIOASH TAKVMM, KaKUE OHM €CTb, U

LIHIO B HUX WX yHLUME Ka4ecTsa.
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KopoHapHbiii

YyBcTBO OAMHOYeCTBa

5 eauH / epnHa co BCeM XU3HBIO.
MeHs.

wuenyra. He
Xopow / xopowa. He ae-

Moi BHYTPEHHMiA MP HANONHS-

TpomGo3 N30 AOCTATOMHO. HHKOrAa | €TCA M060BLI0, KOTOPYIO fi MPO-
He caenato aToro. FBNAKO OKPYXKAIOLUM.
Koctu, 6onesHu:
[V 51 BRLIXAI0 XM3H MONHOV PYABIO.
I anpxeHHOCTS, Mycky- | 7 PACOTBTSIOCE 4 nonHOCTEI0
Recbopmaian | m o MoOTyT pacraBar. | AOBSBAOGE npoLeccy xuar. Mot
on Oreyrcrane noge |31 %SG o n pasocturo
HOCTV YMa, TYTORYMA®. | o1ioLwyCh K MPOMCKOAALLIEMY.
$1 ¢ N1060BbLI0 NpUHUMALD Boxe-
5 | cTeenHoe pykosoncTeo & ceol0
nepenoue, | Bocerarne mpoTae o |oquCl iy Ero o novou
P 8 KaX/0/ KOHKPETHOI CUTYaUMM
CBOY XM3HN.
KocTb no6ko- | O 3awuty Mos
NONIOBbIX OPraHoB. 8 6630MaCHOCTH.
KpanueHuua, g:gi:“';‘fﬂ;‘;‘;‘;‘%ew x| 91 BHOLLY MVD 1 i0GOB B KaX(asih
cbinb onona, YrOMOK MOB#A XM3HM.
1 0TNYCKaI0 CBOVA THEB U PacTBO-
PSIO €0 NI0GOBLIO. XKN3HL — 3TO
cosepLueHHoe Lieroe. 1 Haxoxyce
KpogoTeueHue | Yxoaswan pafocTs. MHes. |8 NOTOKe XM3HEHHbIX COBbITUIA 1 C
Pa[I0CTL0 NPUHIMAI0 BCE NPOVICXO-
AsLee, MOHNMaS, HTO BCe HaXOAWT-
Gt B rapMOHUV AADYT C [IYroM.
MoV PeLLIEHIs — 3TO MOii BIGOP.
KpogoTedenve | HeposonbCTso pewenns- | 5 pagyiocs KaXE0H BOSMOXHOCTH
neceH MM, MPUHATBIMY B XKU3HN. | NPOSIBUTE CBOIO MHAVBIAYanb:
HOCTb B 3TOM MUpe.
1 OTKPBLIBaIOCH PAROCTU. OHa CBO-
6OHO 1 NIErKO TEHET BHYTPY MeHs..
OnMUETBOPSET PanoCTs B | MHE XOHETCA OTAATH €8 ApYTvM.
Kposb KU3HW, CBOGOAHOE Teve- | 51 4yBCTBYIO TaKOe Xe ABUXEHME

HUe No Heil.

B OKpYXaloLLIeM Mpe, 1 3T0
POXAaeT BO MHe elje 6onbluee

OLLYLLEHYE PAAOCTY 1 CHACTBS.
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BonesHu koxu

Tpesora, cTpax. Ctapas,
FY6OKO CKPBITAst MyTb,
rpA3b, 4TO-TO OTBPATU-
TensHoe. MHe yrpoxaet
OnacHoCTs.

51 ¢ N06OBLIO 3alMLat cebs
MPHBIMU PAOCTHBIMU MBICTAMM.
MpoLunoe NpoLLEHO U 3a6bITo.
Teneps 5 CBOGOAEH / CBOGOAHA.

A — yenosek ru6Kkui

X OnuyeTBopAET ropAOCTL
Konerio: naro. ¥ nopatnMBbIA.
Vnpamoe, Henopatasoe | 700K/ MOKa u nasko Tg:y
or0 W ropabIHA, Hecnogo- | 1O XYH, MArKo npucnocacnueasce
Npo6neMsl | HOCTL NoKOpUTLCA. Crpax. | K PA3THSHEIM COGLM. Mie Hpa-
' " | BTes TO, 40 51 MOy MeHsITECSR.
Oreyreraue oracru. Hin (g, TS
yerynnio. TBOPHECTEO.
MeHTankHoe pasapaxe- | Boe BOKpYF HanonHEHO MIAPOM
KOnMKu, pes- | Hue, rHEB, HeTepeHme, | MoKoeM. 51 pearupyio TONbKo
Kue 60nm £Aocana, pasapaxeHue Ha NI06OBb 1 Ha MbICAW, Hanon-
B HEHHbIE N060BLIO.
GeepxrpeGoBaTenshble PO- | oy 1naid nioBos GBOMM pOaU-
AUTeIU, HYBOTBO YTHETEHMR | 100,10 ocaoGornalocs OT BOSX
V1 nopax@Hs. Hacnoeue csomx bIX MbICTEN 1 8
Konutel — ym'apeawwx MYTaHHBIX MbIC- crap: K P m
KaHans! yaa- 0
cAnancToiR NieHuA Wwnakos. OrpomHas a AoCTONH/ AOCTO/HA MIoCBA.
06ONOMKY TON- | HEOGXOMMMOCTL B NKOGBH, Ao “’”“’;” CBOE CEpAUe A ee
CTOW KULIKN nacke. OTcyTCTBME HyBCTBA MIPMHATUR. 71 YYBCTEYIO CBOIO MONHYI0

BALUIEHHOCTL, NIOTOMY HTO BHAI0,

He moxete )
BLIKVHYTS U3 CBOETOYMATO, | o oo 0605::; Mens
HTO Ha Bac AaBAT. i

Konut cnactu-
Yeckuit

BOSi3HL HTO-TO MOTEPATS.
HeragexHocTs. OToyT-
CTeMe uyBcTea Gesonac-
HocTu.

51 nosepsiio BceneHHoii 3a60-
TUTLCA 060 MHe. 51 BCe Bpems
OKPYXEH / OKpyXeHa e NI06OBbI0
v BHUMaHueM. Bee npoucxogut

8 CBOE BPEMS..

Kom & ropne

Crpax. Henosepve
K NPOLECCy X3HM.

51 B GesonacHocTu.
51 Bepro, uTO BeenenHan 3a6oTuT-
A 060 MHe, 1 5 C GnarogapHo-
CTBIO MPUHIMAI0 €€ 060Bb

u 3agory.

Koma

Crpax. Bercteo
OT KOro-To, 4ero-To.

Me1 okpyxaem Te6s 6e30nacHo-
CTBIO 1 NI06OBLIO. Mbl CO3naeM
NPOCTPAHCTBO ANIA TBOETO UCLie-
neHus. Tbl €CTb NI0GOBb.
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HyBCTBO, HTO XM3Hb BAC NOA-

JKu3Hb 1 OKpYXatoLme Nioau
TIOBST M NOAAGPXMUBAIOT MEHS. 51

or :a’:":' “&Zy‘i::e:;é O6BiHE- | Gy bhigatoch NORGEPXKe BCENeH-
IpyrUX, Xepea. HOVA 1 X0y TOMOY ZIDYTUM.
OTKa3 B3ATL OTBETCTBEH-
HOCTb Ha Ce6 (B3ATb UHUL- 51 0TKpLIBAIOCH K PYKOBOACTBY
10r | amey & cBom pyku). MoTpeG- | BoeneHHo 1, oLylijas ee NomolLls,

HOCTb GbITb XEpTBOl. «3T0
BCe Balla BUHa».

HaUMHAI0 SHEPrUYHO [18ICTBOBATE.

Huskoe MHeHue o cebe. Ctpax
nepen yCTaHOBNEHNeM B3au-
MOOTHOLUEHMA.

Ouyyuias NOMOLLL BCENEHHO,

1 4yBCTBYIO CE6 CUMbHOI

W1 FAPMOHIM4HOV MUHHOCTBIO.

51 4eNalo War HaBCTPeNy MIOAAM.
O6Lerre ¢ HUMKM AocTasnReT
MHe pagocTh. 1 Nerko 1 cBo60AHO
o6LLaIoCk C NIoALMA.

‘OTpuLiaHMe Npasa Ha XU3Hb.
YyBCTBO ONACHOCTH, HeHa-
AEXHOCT 1 CTpax nepes
NGOBLIO.

1 UMeIo NPaBO Ha XW3Hb U Ha 6na-
ronony4ue. 51 OKpYXeH / OKpyxeHa
3a60TOiA, BHUMAHWEM U NIOGOBLIO.
51 oTkpbiBatock No6ew. Bee, 4To

NepeBapHBaTs HTO-NG0.

co Mo HeceT e
ONPEAENEHHbIVA OTILIT, KOTOPHIl Mo~
MOTaeT MHe AT KaK TUHHOCTH.

MosicHnyHble:

Mna no Nio6BY 1 Heo6xoau-
MOCTb 6bITb OBUHOKUM / O
HokoW. OTCyTCTBME HyBCTBA

6e3onacHoCTy.

1 OTKPBIBaIOCH MIOAAM 1 NPUHM-
MAaio UX B CBOIO XU3Hb. 51 BIyCKalo
B CBOIO XU3Hb MI06OBL

V pagocTs.

He moxete 3abbiTb 60nb, UC-
NbITaHHYIO B AETCTBE.
He BuavTe BbIXOAA.

51 NPOWIAI0 CBOE NPOLLIIOE ¥ OT-

@l0 601b, KOTOPYIO A crbiTan /
ucnbitana. 51 OTKpPLIT / OTKpbITa
OMOLLY BCENEHHOM, 1 OlLLyLLias ee
PYKOBOACTBO U MOAAEPXKY, Ha-
“nHaKo feit

CeKcyanbHoe ocKop6neHve,
M710X0e O6paLLeHMe Ha NovBe
cekca. Buna. HenasucTb k
cete.

1 oTRYCKato CBO NPOLLINOe ¥ Hadm-
Halo CTPOMTL HOBOE FAPMOHNHHOE
GyayLuee. B MOeii Xn3HM npucyT-
CTBYKOT TOMIKO FAPMOHMIHbIE CeK-
CyanbHbie OTHoLEHYA. posiEnATS
CBOIO CEKCYanbHOCTL 6e30M1acHo.

A NIOGAIO 1 NPUHMMALD CEGS.
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ar

Crpax, 60nb 1 paHa. Hexena-
Hite 4yBCTBOBATS. Bblkniove-
Hute cepaua.

51 oTnycKaio cBoe NpoLunoe.

1 OTKPBIBAIO CEPAUE U NO3BONAIO
HyBCTBAM 11 IMOLWAM BOVTH B MOIO
XM3Hb. OHI HECYT MHE PafoCTb 1
CYACTBE U NI03BONAIOT OLLYLLATE
Ce65 NIMHHOCTBIO.

BHyTpeHHMit xaoc. CTapbie,
rny6okue paHbl. Hecnoco6-
HOCTb OBULIATLCS.

1 M03BONAI0 PABHOBECHIO, MUPY 1
TIOKOIO YCTAHOBUTCA B MOEHA AyLLe.
Hukoraa He No3aHO HavaTk Aenatb
TO, 4TO HPABUTCA. S UCNbITLIBAID
YAOBONLCTBMUE OT TOFO, HTO AENal0.
O6LeHre C NoALMU NPUHOCUT MHE
PafocTs 1 yRoBONLCTBMe.

Topeyb. Heo6XoaMMoCTb npy-
NUCbIBATL OLLMGKY APYruM.
OcyxaeHue, NpUrosop.

51 paio cBoemy npoumoMy cBo6oa-
Ho yiTi. OHo 60

He BNacTHO Hapo MHOM.

B XW3HM NPOUCXOAUT BCE TaK, Kak
[IOMKHO MPOUCXOAVTS.

$1 CMOTPIO Ha XU3Hb U Ha NloAei
CrOKOWHO M C NI06OBbIO.

OTKas AaTb AMOLMAM Teub.
3anpyna Ans aMoLWA, ApOCTH.

TpOSABAATE BMOLMM MOMHOCTBIO
6esonacHo. BbITb coGoit
[OCTABIAET MHE HacnaxaeHve.
1 BLICBOGOXAAI0 HeraTueHbIe u
Pa3pyLIMTENbHbIE MOLMN Hau-
6onee Np1emMnembImM Ans MeHs U
OKPYXAIOLLIVX NIOAeii CIOCOGOM.

HeB Ha Xw3Hb. 3abuTble,
HAKOMAGHHbIE HEraTUBHbIe
amouww. Crpax Gyaywero.
a

KiaHb — 3TO PAAOCTb U MHOGOB.
51 OTTYCKaK0 HeraTUEHbIe SMOLMM

11 NO3BONSHO NONIOXATENLHBIM IMO-
uvAM BOVTH B Moe Cepaue. Moe

OteyTeTeure N6BU K cee.

KaKoW / Kakas s eCTb.

0, KOTOPAs XPAHUTCA.
OTKa3 panoBaTLCs KU3HM.

51 oTnyckaio cBoio 601k U Aalo e
YiATI. 51 OTKPBIBAIOCH NOTOKY O~
XKECTBEHHOI NI06BM, BNyCKaio

B CBOIO XV3Hb PALIOCTb 1 CHACTLE.

Haesauveas waen o Heypase.
Conporvenevie caoemy
6nary.

51 OTKpbIBaloCh BOXECTBEHHOM
nio6su. MprHUMan ee NoMoLLb

W PYKOBOACTBO, 1 06pETAI0 CrOCO6-
HOCTb AeNCTBOBaTL 3H(EKTUBHO.
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Dwager (M-
nepravkemus,
Menawyc).

Tocka no HecObIBLUEMYCS.
Orpoas

$1 ¢ MI06OBBIO OTNYCKAIO BCE CBOE.
npowsnoe.

KOHTpONupoBartk. ny6o-
Koe rope. He ocTanock
HUYEro NPUSTHOTO.

51 nosepsio
swneﬂmo BCE yCTpansats 8 MOeM

U3HI
ﬂ on(pw(a) PagiocTy 1 CHaCTbIO
HacToswero.

Avapes, no-
Hoe

Crpax. O

Mos enoco6HocTs
K NOTPE6IIeHHI0, YCBOSHMIO

Bercteo.

 oumLL
B COBEPLLIEHHOM NOPAAKE.
$1 B MUPe C XU3HBIO.

Ovzentepus

CTpax vt CUbHbIiA FHEB.
MpuTeckerve, yrHetenue,
v 6es

Y MeHs eCTb Cunbl, 4TOGbI Nome-
HATb CBOK XW3Hb, U BeenenHas

BEXHOCTb.

MeHs! B 3TOM.

Avick, cmelye-
Hue

HyBCTBO, 4TO XM3Hb

PeLUMTENLHOCTb.

51 86pI0 B NOAAEPXKY M PYKOBOR-
cTBo Bora. OH HanpasnseT Mexs v
[IAeT MHe CUnbl 4eICTBOBATS.

1 NPUHAMAIO CBOIO NPU-

ucmerope | MHes Ha camy ce6s. Hewa-
Bucwanopen. | s s cay o, oy ory
y KaK eCTECTBEHHYI0. A NI06MI0 B
Gonesn). WA K XEHULMHaM. o wormy,
S — yHuKanbHoe TeopeHue Bora,
[vcrpodws | Hexenanme npusste KOTOPOE OH MIOGHT U KOTOPbIM OH
nporpeccupy- | CoBCTBEHHYI0 LeHHOCTb, | EY<OBOAMT.

fouas Mbiluey-
Has.

AocTouHCTBO. OTpULaHue
yenexa.

Onmpasce Ha Ero noanepxKy, 2
NOHWMAL0, YTO BO MHE AOCTATOYHO
CUN U MyAPOCTY, 4TOGHI Npe-
yeners B XuaHu.

Kpavinuii cTpax. BeaymHoe
KenaHue KOHTPONMpoBaTh

1 4OCTATOHHO XOPOwW / Xopowa,
KaKoi / Kakas

Ductpodmust | ece uBca. MyGokas mo- | A ectb. 51 AoBepsio cebe.

MYCKYMbHas | TPEGHOCTL 4yBCTBOBATL | 51 HYBCTBYHO CBOIO NONHYIO 3a-
Ce6 B GeaonacHoCT!. LMLEHHOCTL 1 OBEPAIO KM3HM
Vrpara Bepbi 1 A0BEPH. | BECTU MeHsi.

exanmie OnuueTBOPET CMOCOS- | 51 paayloch X3k

HOCTb NPUBHABATL XU3Hb.

W BAibIXalo €€ NOMHON rpyALIo.
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Tpu6oK

3acToiHble y6exaeHus.
OTKas BbICBOGOAVTE NPO-
wnoe. Moasonexue npo-
LUNOMY NPaBHTS CeropHs.

§1 ¢ NI06OBLIO OTAYCKal0 CBOE
MIPOLLIO 1 MO3BONAIO HOBbIM
MbICTIAM 1 YEEXASHUAM BXOAUTS
B MOIO XU3Hb. 51 BIGUPAIO AR
e XMTb 388Ck U ceitdac.

rpunn (anupe-

MPUBA3AHHOCTL K MHEHUIO
MHOFUX NIIOAEHA, PeaK-
UMA Ha o6LLenpUHATbIe

Sl sepio & ceoGOAY
OT BHELLHero BO3fencTaus.

MUYECKMA) | OTpMUATENbHBIE YCTa- S1 BbiLLE OBLLENPUHATLIX BEPOBa-
HoBku. CTpax 3a6onete | Huit unu npasun.
rpunnom.
Tpyaw: g‘ﬁ”;r?:?oﬂc’ztﬂy::k S NPUHMMAIO W AAK0 NULLY, COGAIo-
e, @ CoBEpLUEHHOe PaBHOBECHE.
Hpeamepran 3acota 51c8060AHa GbITb COBOI
yxon 3a kem-To. Ypes- Sony 6
MepHas 3awmra koro-To, | /20 APYTUM CB00ORY ObITb
Boneanu Ortkas cebe TemM, KTO OHU €CTb. 51 HyxHa
rpyan b . Crai [PYFAM M M03TOMY C NI0GOBbIO
N 3abo4yce 0 cebe, fasan cebe sce
Te ce6s Ha nocnepHee HeoBXOmMOS,
MecTo. i
Kucra, ony- I'Ioawum nogaenenvs. [1nA BCEX HAC 6E30NACHO PACT 1
XOnb, A38bI nuTaHNS.
1 oTKpbIBAIOCH FrapMOHMM Bee-
| nenmoit u uyecTayio, Kak & MeHs
o |y, o, speun, | HETTE ST oS e
Hepaoneioe 1e0pe- | L npasnume powown
g OCHOBAHHbIE Ha UyBCTBE LUENecoo-
6pasHoCTH 1 Mepbl.
o toropui axow [ Sen9mEn 0 e e
Oenpeccus [ SMTACTE, HE UMOSTE PA- | 11 wurahu v Moero paseuTUs.

Ba UCLITLIBATS. HyBCTBO
6e3HaAEXKHOCTH.

§1 ¢ 6NaroAapHOCTLIO NPUHAMAIO
©e MOKPOBMTENLCTBO Y 3a60TY.

Hechbl, npo-
6nembl

Hecnoco6HocTs noanep-
KUBATH CBOY PeLLIeHNR.
Cna6ocTs, «aMeGHOCTb»
OTHOCUTENHO XUSHM.

5 06nafaio PeLUNMOCTLIO.

51 cnepylo Briepes CKBO3b Npe-
rpagbl, XOPOLLIO 0CO3HABAR CBOM
LieHHOCT!
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Benpa
(y nosicHmLbI)

YnpAMeIi rHes
Ha poauTenei.

51 NPOLLIAI0 1 NPUHIMAIO CBOUX
poavTenei TakuMu, Kakve oHI

YnaKoBaHHBIN AeTCKuit

Moe npoLusnioe yLno, s NoHo-
CTbl0 OTNYCKAIO 1 NPOLLLI0 ero.

Benpa Hor :r;e:h;acro Apocte 1 BLIGUPAIO XWUTb 1 PaaoBaThCs
: KNU3HW ceyac.
Kusor THeB Ha OTBEPrHYTYIO NOA- | 51 BepIo, YTO NloAY MIOBST
[REPXKY, NOANMTKY. Y1 NOAAEPXVBAIOT MeHs.
51 oTnycKalo CBOE MPOWoe.
Py 6o 13 0TOePYTYIO | oot nasoan ocTarow
- n06BM.
1 cBOGOAEH / CBOBOAHA NOAHATL
Her uyscrsa Geaonacuo- rofioc B CBOIO 3ALNTY.
ox- |8 BLIp@Xas TO,
Sankanme HOGTM camoempaxenmn 4TO XOHY.
He noseonsioT nnakars. | 51 06LL{aI0Ck C MIOALMM, UCTIBITbI-
Bas TONbKO NI0GOBb.
Otkas ocBo6OAUTLCS 51 0cBoGOXAAI0 CTApoe,
OT CTapbIX MbICTIeH, WAeli. |1 HOBOE, CBEXEE, NOMHOE XU3HM
3anop MpUBs3aHHOCTL BXO[VT B MOIO XM3Hb. 51 10380~
K npowsiomy. UHoraa K0 KM3HM NPOTEKATb Yepes
Tepaanve. MeHsi.
§1yNPaBAio BCEM MOUM ONbITOM
Gamorse | OMUETEOPET ABAXGHS |G UiocrLi, mogosmo
. W NIErkocTbIo.
YyBCTBO HEHABUCTU 3a
306, pas- TO, YTO BaM NPUHMHUAM 1 NONHOCTBIO NpoLLato CBOE
pacraHve 6onb, cTpagaHue. XKepTea. | npowunoe n oTnyckaio ero.
WMTOBUAHOM , HTO BaM Mpe- §1 cBOGOAEH / CBOBOAHA GbiTh
XKeneabl. rPaXAaloT NyTb B XKU3HU. | COBOA
HeocyLLEeCTBAGHHOCTb.
36! [o pelweHus. MeHsi.
3aTAXHan HepewMTenb- | MoM peLueHIsi OCHOBLIBAIOTCA Ha
HOCTb. HECMOCOBHOCTb | MPUHLMINGX MCTUHBI, 1 NO3TOMY
GoneaHu PaarpbiaaTh MbicAY 1 £ 3HAI0, 4TO B MOBIA XU3H NPO-

VAen Ans aHanuaa v npu-
HATUS PELUBHUS.

VICXORST TONbKO NPaBunbHsle
COGbITHA.
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Mpo6nems!
C AblXaHuem

Crpax unu oTkas nonHo-
CTbio npmnan. XMSHB

370 moe npaso

ouyLAGTe 8 co6e npaEa
3aHAMATL NPOCTPAHCTEO
B OKPYXIOLLIEM MIUPE WA
paxe cyuiecTeoBaTh BO
Bpewveny.

XWTb MONHO XUBHBIO
11 CBOBOAHO. 1 AOCTOMH / BOCTON-
Ha n1o6BsM

A1 ceviuac maupam

XWTb MONHO/ XUBHBIO.

AbixaHue nno-
X0e (xanuTo3)

THeB 1 MbiC O MecTU.
VcnsiTbiBaeTe 4yecTeo,
470 erolee yaepxvsalor.

1 ¢ NI0GOBBI0 OCBOGOKAAIOCH OT
rpy3a npoLnoro. 51 Tenepk Bbl-
CKa3blBaloCh 060 BCEM TOMbKO C
N06oBbI0.

Ynpasnser nuTavieM.

1 nerko nepesapueato To, 4To

Kenynok Mepesapueaer, yceamsa- | IPOMCXOAUT CO MHOM
eT ugen. B XVU3HH.
Eonesim OnaceHus. CTpax HOBOTO. | 1 B FAPMOHMY C KUSHBIO. 51 OTKPBIT/
onya Hecrioco6HOCTs yoBau- | OTKPLITa K Hei 1 YCBAVIEALO HOBOR
W BaTb HOBO. B KaKbIii MOMEHT CBOE# XU3HM.
Kenyxa,
Nomanoory, | BryTPesHee n arelee | S 4yacTeyio no OTHOIBHMIO kO

3aBUCTb, PeB-
HOCTb

npepyGexpexue, npea-
B3ATOE MHEHMe.

BCEM NI0AAM U K ceGe Tepnu-
MOCTb, COCTPAjaHME U NI060BE.

Bo MHe npucyTcTeyeT pafocTHoe

Kenuble rI:ope*ib. Tsxensie MbiCAn. LINOro.
KamHu1 JKusHb NpekpacHa, v s ABNSI0CH
FOpAbIHS, CNecs. gl
OTpuLiaHme ce6s. OTep- | 51 payloch CBOEV KEHCTBEHHO-
HKeHckue KEHME KEHCTBEHHOCT. | GTI. MHE HABITCA BbITh XEHLY-
GonesHn Henpusitie XeHcKoro HO#A. 5 NI0GNI0
npuHuuna. cBoe Teno.
Xeorocte. | xeorvoe, acron feg ;i
UBKOCTH MblLUNEHVe. 4T06bI 6bITb FMGKMM.
OnvueTsopsieT sawyTy.
CBEpXUYBCTBUTENLHOCTS.
YacTo onmueteopsieT cTpax
11 NOKABLIBAET HEOBXOEM- Megﬂ 3awmwaet BoxecTseHHan
Xp mocTs 8 saumre. CTpax

MOXET CRIYXXWTb U NPUKPbI-
THEM [N15i CKPbIBAEMOTO
FHEBA 1 CONPOTUBAEHNS
NpOLLEHMIO.

51 BCerpa B 6e30NacHOCTY W Ha-
AEXHO 3aLLMILEH / 3aLLpLLeHa.






OEBPS/images/bin00000051.png
CeKcyanbHble OTHOLLEHUA — 3TO
PaBHONpaBHas CTOPOHa MOEH XU
HW. OHY TaKxke BaxHb!, kak

W BCE OcTanbHoe. 51 no3eonsio

Orp

oTKas oT cekca. OTCyTCTBME

((PMHAHCOBOW CTaGUNLHOCTH.
Tpax 3a Kapbepy. HyBCTBO

6Geccnnua.

cBoeit
Han60nee eCTECTBEHHLIM 06PA3OM.
B KaXablit MOMEHT BPEMEHM Y MeHs
B HANAYAN HYXHOE MHE KOnnHie-
CTBO AieHer. MeHs BeAeT No XuaHy
moe Bbicee §1. [losepsio ce6e 1
cBoeMy MyTi. Y MeHs €CTb Cunbl 1
KenaHye WATY N0 XU3HM 1 pelwaTs
BCTAlOWME NEPE/IO MHOIA 3aaqM.

sn

OtcyTeTBue YyBCTBa 6€30-
nacHoCT. TPYAHOCTL Ny

obLueHnm. THes. Hecnoco6-
HOCTb MPYHATL

1 B 6630M1aCHOCTH, XN3HL — 3TO
I060Bb U FAPMOHMSA. 5| N03BO-NSIO
ce6e pagoBaTbeA PasMUHLIM CO-
GLITUAM, KOTOPBIE AAET MHE XV3Hb.
51 OTKpBIT / OTKPBITA K OBLLEHMIO

n

OT TOrO, 4TO MOry O6LIATLCH
C [pyrMK ioaEMA.

Kpecren

OrcyTeTaue cune, Mou.
Crapbiit, HeMORATIVIBIV THEs.

1 NOHUMAO, 4TO XMBY B STOM
MuUpe. 51 NPOYHO CTOK Ha 06enx
Horax. 1 4yBCTBYIO, Kak CTOI0

Ha 3emfe, 1 03BONAI0 COBCTBEH-
HOVi BHYTPEHHeii cune

v cune 3emnm CTaTb eauHbIMA.

S paccnabnaick 1 Aato Hera-
TUBHBIM BMOLMAM YWTH U3 STOV
06MacTy, 3aMeLLas X NoNoXM-
TenbHbIMM.

OtcyTeTeue cornacus
 co-60ii. YropcTBOBaKHMe

B 4eM-n160. O6BuHEHe ce6s.

CugwTe Ha cTapoii 6onu.

$1 Nerko U MArko Teky emecte
C MIOTOKOM XU3Hu. 51 OTNyCKalo

npoLunoe 1 6ok, KOTOPYIO MHe
npULMHAAN. 1 B NONHOM COrnacuy
¢ co6oiA.
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SlumeHb Ha
nag)

Barnap Ha xuaHb rmasa-
MU, NONHbIMK rHesa. MHes
Ha KOro-To.

$1 GMOTPIO Ha XM3Hb
¥ Ha OKPYXAIOLLMX MeHs niofeii
FNa3aMM, MONHIMM MOHUMAHUR,
NPOLLEHUSI 1 NIOBBN.

nyxora

Otpuuarute, ynpamerso,
M30MAUMA. 4TO Bbl He
XoTTe CrbiuaTs?

«He Gecrokoire MeHsl»

1 npucnywwBaioch
KO BCEMY TOMY, HTO MEHs OKpY-
XeT, 1 pagylock BCEMY, YTO MOry
yenbiware. 51 — HeoTbemnemas
4aCTb BCEro CyLIero. 51 Haxoxych
8 FAPMOHWM C OKPYXAIOLMM

Tonets, npo-
6nembi

Pa3pyLuenve npeanos.
ToneHs onvueTsopsieT
CTaHAAPTBI, YCTOM KU3HM.

§1C PafoCTLIO MEHSIOCh BMECTe
© XNU3HBIO. 51 NO3BONAIO KU3HM
KOPPEKTUPOBATL MOV MAeanb.
Bo MHe Bcerga XuBbl NOHATAA
A06pa 1 vecTh.

onosHble
6onm

CuuTaete ce6s HeMonHo-
UeHHbIMU. CamoKpUTUKa.
Crpax.

A N6 1 ORGP0 CEB.

§1 GMOTPIO Ha Ce6st 1 Ha TO, 4TO

A Aenao, rnasamu, NoNHLIMM Nio6-
Bu1. 1 B 6egonacHoCTA. 51 SBNAIOCH
4acTU4KoM BeeneHHow 1 A0BEPAI0
eif 3a60TUTLCA 060 MHe.

BercTeo, paccesHHoe,

51 KOHLIEHTPHPYOCH
Ha XU3HW 1 HAaXOXyCh

TONOBOKpYXe- | 6ECTIOPAAOHHOE Mbilu- CHeil B rapMonM W Mype.
Hue nenue. OTKas cMOTpeTs $1 papyioCh XU3HI
BOKPYT CE6f. 11 MOAHOCTBIO prm/prma
K He.
$1 packpbiBaio CBOE Cepaue 1 Now
Fopro CPeACTBO BLIPAXEHUA. | O PAAOCTH 1 TI06BM, KOTOpbIE
Kawnan TBopyecTea. npucyTcTeylT
B MOBW XU3HN.
VaepXuBaHNe rHeBHbIX S NGO CBOK UHAVBMAYANL-
Bonsukn C0B. HyBCTBO HECMOCOG- | HOCTL 1 OTKPBITO MPOSBAIO
HOCTU BbIPa3UTL Ce68. CBOM NOTPEGHOCTY.
Y MeHs ecTb BCe HeoGXoaUMble
pecypCb! ANS FUBKOTO ¥ TBOpHe-
Mposems, | Hecnocogiocrs nocromn | CC0 e 2L L o
GoneaHn - BIPAXal0 CE6A B MUpe, TBopHe-

MEHUTBCS.

CKi pearvipys Ha BOZHUKaloLme
cuTyauum.
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BuaopykocTs

Crpax 6ypyLuero.

1 npuHUMalo BoxecTaeHHoe py-
KOBOJICTBO, 1 YyBCTBYIO, KaK OHO
HanpaBnseT 1 3aLLMILAET MeHs.
Sl BCeraa B MoHoiA Gesonac-
HocTH.

Heymonumoe Henpolie-
wve. [lasnenve

1 nonHOCTBI0 NpOLLAI
U OTNYCKAI0 BCE CBOE NPOLUAOE.

rayona ot oo ouenuel |5 Corpio raneps saxpyr o modo-
VI NOAaBeHbI STUM. Bbl0 M HeXHOCTLIO.
A B 6€30NacCHOCTH 3AeCh
E:c"r';"o”p' CTpax HacTosLero. W ceityac. 51 BUXY TO, HTO MHe
Hapo.
Hexenanue BUBeTb T0, | FApMOHMSR, PABOCTs, KpacoTa
Letn 4TO NpoMCXOAMT 11 6830NACHOCTL OKPYXKAIOT Celi-
B cembe. 4ac 3Toro peeHKa.
Hecnoco6HOCTL CMOT- JKu3Hb BEYHa 1 NonHa pagocTu.
Karapakra | PCT® BePeA C pajo- 51 KaX[AYI0 MUHYTY C PAAOCTbI0
cTbio. Byayuiee nokpeI-To | NpeaBKyLwato BCTPEUY ¢ KaxasiM
MFAOM. COGLITUEM B MOEW XM3HU.
THeB 1 paccTpoiicTso, 1 CMOTPIO Fnasamy, HanonHeH-
KPYLUEHVe, PA3OHapOBa- | HbIMM NIOGOBKI0. CylLECTBYIOT
KOHBIOKTUBUT | HIte OTHOGUTENbHO TOrO, | CMOCOBI FAPMOHMIHOTO pellie-
Ha 4TO Bbl CMOTPUTE B HIst NPOBNEM, 1 5| NPUHIMAIO UX
KUSHN. ceityac.
:::zf:;gw £ ocBo6oXgaI0 Ce6n
Urichorxupion. | [HeB ¥ PACCTDOTCTBO. He- | OT NOTPEGHOCTU GbiTh npasbiM.

Hbll, pO30BLIE
rnasa.

Kenaue BUaeTh.

1 cnokoeH.
$1 706N U OAOGPAIO CEBS.

Kocornasve
(cm. kepatuT)

Hexenatue ugers,
yto Tam. MepekpecTus-
wviecs uenm.

[IN9l MEHSs CMOTPETb 6630M1aCHO.
BHYTPY MEHS MUP 1 NOKOM.

Cyxvie rnasa

HesHble rasa. OTkas

BUAETS, UCTbITLIBATL
4yBCTBO NioGBM. CKopee
'ymep 6bl, 4em NpocTUn.
3nopapHbiii, HemoBpOXe-
NaTeNbHbIN, F3BUTENBHBIA.

51 oTNyCKalo CBOVA FHEB 1 06MabI.
$1 CMOTPIO BOKPYr C N0G0BbIO
 BCenpoLLenurem. Mup — 1o
rapmoHus. MeHs OKpyXaioT Ao-
6po, NI0608b 1 NOAREPXKA.
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MpyHsTHe Ha ce6s oTBETCT-
BEHHOCTY, BUHb! 33 APYTUX.

MOXETe MpOrmnoTUTs.

1 Aalo NIoAsM BO3MOXHOCTL
neVicTBOBATH CaMUM 1 CaMM MPO-
XOBWUTb CBOV YPOKM XKU3HM.

51 CBOGOAHO TeKy BMeCTe C Mo-
TOKOM XU3HM.

S MypO PACTIOPSIXAIOCH TEM, HTO
KO MHE NPUXOAUT, U 6epy OT XU3HU
POBHO CTOMLKO, CKONLKO MHE He-
06X0AMMO.

BuHa. MopasneHHlii rHes.
Topetib. CKpbIBaeMbie HyB-
crea. H cneabl.

51 oTnycKato cEoe npowwnoe.

OHo 6onblue He BNACTHO Hago
MHOIA. Mepefo MHOV paccTunaeT-
e nonHoe nio6eu 1

rapMoHMM HacTosLLee.

CTpax HacMeLLIKu 1 yHiKe-
Hus. CTpax BbIpa3uTL CeBs.
OTpuLiaHme Ao6pa. OrpomHas
Howa.

MHe HpasuTCs AelicTBOBATb,
MOCKOMbKY TaK 51 Bblpaxaio ce6s.
BbITh COBOI MPEKPACHO. 51 OTKPbI-
BaKCh AO6PY U NIOGEN, KOTOPbIE
NPUCYTCTBYIOT B XU3HN.

51 cBOGOAHO M NErKO MAY NO XU3HU.
1 OTKPBIT / OTKPBITA MIOMOLLM BCe-
NEHHOW 1 NONHOCTBIO € AOBEPSIO.

Bonbuwas Howa. Meperpyska.
MonbiTka 3adukcuposaTs
Apyrux. ConpoTueneue. OT-
cyTCTBMUE MMBKOCTU.

1 71Erko ¥ PafoCTHO WAy M0 XM3HN.
51 0TKpbLIT(2) NOMOLUM BCENEHHOM

W NOMHOCTBIO e/t A0BEPSIO.

51 CBOGOAHO TeKy B NOTOKE XU3HN.
i coGoeH / coboaHa.

3amewatenscTeo. MHes.
YyBCTBO 6€CMOMOLLHOCTH.
no

51 COBANHAIOCH C UCTOYHUKOM
BHYTPEHHErO 3HaHUS, KOTOPbIVA
OAICKA3bIBAET MHE, 4TO MHE HyXHO
Aenate. Takxe s 4yBCTBYIO B cebe

Y
CTHb Yero-To.

onn, 4TOGb! NpeAnpY-
Hmmarh nio6ble feicTeI.
1 payiocs TOMy, YTO fAenaio.

pyAH

ble:

CTpax nepep Xu3Hbio.
CRMLIKOM MHOTO TOFO, C Yem

51 0TKpbIT(a) NOMOLUM BCENEHHOM U
NONHOCTbIO €/ A0BEPSHIO.

Hecnoco6HOCTL ynpasnsTs,
BCEM 3TUM. 3akpbiBaHue cebs
OT XU3HN.

MHe A cun, MyapocT
W BOMM, HTOGbI XWTh

B 3TOM MUpe. 51 CBOGOAHO Aeii-
CTBYIO B MUpe.
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Crpax  conporuenenite
10 OTHOWeHMIO
K poeccy s

51 BoBEPsII0 NPOLIECCY XUBHM.
$1 HaXOKYCh CeI4ac Tam, rae MHe
HEOBXORUMO GbiTb. 51 OLLlyLLal0
e acriof Beertentoh

noTpes-

nnu P
HOCTH MPOTTH Yepes onsiT
poavTenscTea.

TioGam, ﬂycrb OHa npugeT B Mol
JKM3Hb U cAenaeT MeHA cHacTImn-
Boiil

Becnokoit-
T80, Tpesora

Henosepue K Tomy, Kak
TeyeT v passuBaeTCa
XKU3Hb.

1 Mlo61I0 ce63 U 0AOGPAID CBOU
NOCTYNKW U MbICNN U AOBEPAID
npoLieccy Xuatu. 1 8 Gesonac-
HOCTW.

Crpax. Heposepue

51 ¢ NI0GOBLI0 OCBOGOXAAKCH OT
nepexXMBaHMi NPOLISALIEro AHS
11 NOTPYXaloCh B COKOIAHBI 1

BeCCOHHALA | o1 eccy waHi. BuHa. | yGOKiA COH, aHast, 4TO 3aBTpa
nosa6otutes o cee camo. 51 Ao-
BepsI0 BCeneHHO.
BeweHcrso, Hes. Bepa B 0, Mens Qkp;);xam My
somobonant, | U0 HaCHTMe — e ¥ TIOKOVA. 51 MCTIbITBIBaI0 MUP 1
CTBEHHOE pelweHve. MI0KO¥ B Aywe.
51 ¢ MI060BLIO OTNYCKAIO CBOS
Bonb BuHa. BuHa BCera vwet | npowwnoe. OH CBOBOAHSI, 1
HakasaHus. cBOGOAEH / cBOGOAHA. B MOoeM
CepAUe MUP 1 MOKOIA.
Bonsiuku, . £ OTNyCKalo rHEeB 1 ato emy yinTu.
patbi, gy | TOBABMEHHbIV rHes. 1 1061110 U PARYIOCH KUIHH.
SopoRaown | nexamvere. Bepa s cop. |116008 M pacora s -
CTeeHHo® Geaobpasue, | TBTRETCR Hepes woe Teno.
THes no noBoAy camux
OCHOB BALLErO MOHMMA- | 1 MATKO 1 YBEPEHHO MAY N0 XU3-
Hanogowse | HuA. YrnyGnekue YyBcTBa |Hu Bnepen. S A0BEPSIO npoueccy
hpyCTPaUMM OTHOCUTESIb- | XU3HM 1 TEKY BMECTE C Heid.
Ho Gyaywero.
Hakanetitan atMocepa | g o isaioc, K Mipy  rapmo-
BpOHXUT 8 cembe. Cnope! u pyratis. |7 o1 P Py v rap!

WHoraa kvunexue BHyTPU.
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Bypout —

Jio6oBb BO MHE paccnabnser u

socnanesve | i s, K- 506, 70 W0 00
(Mexay naHue n3bute npupoge. 51 ¢ Nio6oBbLI0 NpoLLao
Cysomimnvien n | KOTOTO- BCeX chMxIOGMmMKOB v Xenaio
KOCTHI0). UM cuacTbal
1 MONHOCTBH0 NPOLLAI0 Te6s 1
Barunut HeB Ha cynpyra, napTHe- | NpUHMMAIO TE6A TakuM, Kakom Tbl
(BocnaneHve | pa. CekcyanbHasi BUHA. | €CTb. 51 C MIOGOBLIO PACTBOPSIO
snaranvwa) | Hakasanue ce6s. BCE CBOV CTPaxu U 0GBUHEHUA U
OTKPbLIBAIOCH K HOBOMY OMbITY.
Cexoyanoran sana. 1Mo- g no60g10 n pagocTeio npH-
TPEGHOCTL B HaKa3aHuu.
Bopa & 10, 470 nongeLle | VMAI0 CBOIO CBKOYanLHOCTS U ee
BeHepuueckve g _ | esipaxenvte. 1 npuHumalo & cebe
6GoneaHn Oprabl rpasble U Me- | 1on ), " oropbie nopepxvsator
CTO rpexa. OCKOPONEHUE, | ey15 1 naiot MHe BOSMOXHOCTE
finoxoe oGpaltienve 4yBCTBOBATH CE651 XOPOLLO.
C [pyriMK niofeMu. -
1 XUBY M MY 110 KM3HU C
HaxoxpeHve PapoCTLIo B Cepaue. A N0
B CUTYyaUMW, KOTOPYIO He- [ XU3Hb U TeKy CBOGOAHO BMeCTe C
BeHb! Bapu- Hasugute. Heopobperue. |Heir. B mupe geiicTeyer Boiclas
KO3HbIE YyBCTBO NeperpyxeH- TapMOHYS, KOTOPas BCe MPUBOANT
HOCTU M B Bee
pa6oToi. B CBOV CPOK. 51 A0BEPAIO ITOM

BbICLUeH Cune BeCTU MeHs.

Bec uabbITou-
HbIiA

Crpax. MoTpe6HocTs
B 3awwure. bercteo

ot uyscTe. OTeyTeTame
4yBCTBa GeonacHocTh,
oTpHuakue cebsi. Movck

518 MMpe CO CBOUMY HYBCTBAMM.
51 B 6630MACHOCTU TaM, T HaXo-
XyCb. CBOUMM MBICASIMM 5 CO3AI0
CBOI0 6E30NACHOCTS. 51 HAXOXYCh B
FaPMOHIM C XU3HbIO U YBEpeH(a),

camopeanvaauun. 4TO OHa BCera MEHs 3aLLNTHT.
Tunmanvne Yenoseka 3a rpa-
Bupyc HaLe! /
Bnurerina- YTO HEAOCTATOMHO xopom/ Tam, rae Haxoxyce. Uy Mens go-
Py Xopotwia. VICTOLLEHVe BCeii | CTATOUHO CVn, YTOGbI CMIPaBUTLCS
PP BHYTPEHHEN NOAAEPXKU. C NoGbIMU NPOBNEMaMU B XKU3HU.
Bvpyc cTpecca.
He cBA3aHbl HU C HYeMm.
OwyLyerne, 4TO Haxopu-
Butunuro Tech BHe BeLLe. 51 HaoXyCh B CaMOM UEHTDE

He BxoauTe Hu B OaHY 13
rpynn.

KWU3HW, W OHa MONHa NIGBM.
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Ductyna —

Henontoe ocsoGoxaerne

$1 ¢ NI0GOBLIO OTHOLLYCH

RPN | o aycopa, om0 | cooeuy mpownowy
ool xnama. " or
SATeHIE O | g iennarson 5CETO HeraTABHOTO B o
3a Xn1am NPoLLNoro. $1 cBoGopeH / cBOGOAHA.
1 OTKPLIBAIO CE651 XUBHY
. W PafoCTH, KOTOpan B Heit pasnu-
C°r;p°'”""e””e e Ta. 1 OTKPbLIBAIO CE6A HyBCTBAM,
Anatus Mogaenexue Y4TOGbI NONHEE UCbITaTL 3Ty
amoLuiA. CTpax. papocte.
1 xenato Bcem fo6pa
1 cyacTbs!
1 1106110 1 NPUHIAMAID BCero/
Anonnekcu- BCIO Ce68, CBOIO CEMBIO W XMU3HL
eckuii ynap, Ef;i;: g: fzg::' TAKIMY, KaKue OHI 6CTb.
npUNagoK d - §1 OTKPBIBAIOCH K PAAOCTU BHYTPH
cebs v xenato BCem cyacTbs!
1 8 6esonacHocTh.
CTpax nepes XuaHs10. S paccnadnsiock
Annexpuumt | BriokupoBaHue Bcero W C pafiocThio NO3BONSAIO NOTOKY
XOpowero. KM3HM TeNb HEpes MeHs. MyCTb
XopoLuero B Mupe 6yseT 6onblue!
Cuna BoxecTaeHHo o681
NPOHU3LIBAET BCE Cylljee, OHa
3AMILIAET MEHR 1 AAET MHe HyB-
CTBO yBEPEHHOCTH. Bee 60Mblue
peaepnuin | TP Mompetrocrs |50 L v, aro nepe-
annetur pliodei i KUBATH CBOU 3MOLIM GE30NACHO.

CBOUX IMOLIA.

1 OHM MPUHMMAIOT MOM HyBCTBA
TaKVMM, KaKVe OHU €CTb.

Moteps anne-
Ta

Crpax. 3awwra ce6s. He-
AOBEpHIE K KHBHM.

A1 B 6esonacHocTi. Cuna Boxe-
CTBEHHO JT10681M NPOHN3bIBAET
BCe cylee, OHa 3aLLMILAET MeHs
V1 26T MHE 4YBCTBO YBEPEHHOCTH.

Aprepun

HecyT pagocTs Xuanu.

PajiocTb K XM3HI NEpenonHs-
eT MeHs. OHa Te4eT no Moum

apTEpPUSAM, 1 C KAXABIM YAAPOM
CepAua A HyBCTBYIO, KaK ee CTa-
HOBUTCA BCE GOnbLue.





OEBPS/images/bin00000039.png
yBCTBO 06MAkI, Hero-
[AoBakve, BO3MyLLEHVE

51 HaXoXyCh B rapMOHMM C 3a-
KOHaMM BCENIEHHOM. 1 NpUHAMAID
NPOVICXoARLLIE., Kak OByHeHMe.
VpOKY, KOTOPBIE 5 NONYal0, AAIOT
MHe BO3MOXHOCTb paboTaTh Haa

V3enKkoBble |1 PaCCTPOIICTBO NNAHOB, | COBOI 11 CTAHOBUTLCH ellle Gonee
YTONWEHMS | KpYLEHME HAMEXKA M Pa- | 3PENOif 1 LIENOCTHOM SIUHHOCTLIO.
HEHOe 30 OTHOCUTENEHO | Boe B 3TOM MUpe NPONCXORUT B
Kapbepbl. CBOE BpEMS, ¥ BCE CaMOe fyuLuee,
UTO MHe 6Oee BCEro HyXHO,
& CBOV CPOK CaMo MPUAET B MO0
XKM3Hb.
Crpax. OTKpBITOCTS
HanpaBRoHLLA SryTpy, | TIOB0BHI0 U PRAOCTH.
Hyxaa 8
BercTeo ot cemb. BTOT yM SHAET CBOIO UCTUHHYIO
Ymonomewa- | Yxoa OT Npo6nem Xu3HW. [ NognvHHOCTL 1 sBnseTca cosupa-
TenLCTBO HacnnbCTBEHHOR OTAENe- | TeNbHbIM MECTOM BOXECTBEHHOMO
HUE OT XV3HN. CamMoBLIP@XEHHS.
-
Vpetpa, Boc- | Omoum rHesa. Viue- Ey’c‘zgyaefo°%°;g§§$ﬂgzh”rﬁm.
naneHu Hue. O6BUHEHMe. :
anenne . OBurenve. CYTCTBYET TONBKO 10608,
Conpotvenenue. Ckyka. | 51 G 9HTya1aamMoM OTHOLYCH
Veranocts OrteyTeTame 10681 K XU3HIA ¥ HAMONHEH aHepryei
K TOMY, 4TO Aenaer. W 9HTyanaamom.
OnMLETBOPSIOT CMOCO6-
Yum HOCTb CRLILLATS. 1 CnbiLy, UCNbITLIBAS NG0B,
1 noBepsio cBoEMy BbiCLIEMY 5.
Ortkas cnywars. 51 C 1060BbI0 MPUCHYLLIMBAIOCH K
Yum, 380H B .
He CrbILUMTE BHYTPEHHMiA | BHYTPEHHeMY rofocy.
ronoc. YnpamcTso. 1 0CBO-60XAIOCH OT BCED, 4TO
He ecTb AeiicTBMe NKGBM.
DuBponaHLIe ”:fg“;:‘ga:;:mﬂ §1 oTNycKalo BCE CBOV 06MAL! 1
onyxon u gT napTi ega Vaap M03BONISIO SI0GBI JANONHUTL BCIO
KNCTbI " MOIO KU3HS.

110 XeHCKOMy 5.
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Apepuockne-
0

Conporuenetue, Ha-

1 NONHOCTBIO OTKPLIT / OTKpLITA

e crerok | CIROTIENS NS e [ et v panooTu. 5 swiGupar
cocyaos, 2KONOGOCTD. Ans ce6s nyTs,
npenstctayio- |5 d Ha KOTOPOM BOCNPUHIMAlO OKPY-
wee xopouue- | OTKa3 yeuAeTs A06po KaIOWWI MUAD
My KpOBO- B OKPYXAlOLUeM MUPS. | 5’106 0Bb10.
oGpaLLeHmio.
A ecTb cama Nto60oBb.
Qggs:; ;” e S BLIGUPAIO NOCTYNKM, KOTOPbIE
pitel 4TO He nio6u- CTBOM NIOGBM,
‘ri(y)nar a " Mbl. KpUTUUM3M, 4yBCTBO [ Kak K ce6e, Tak 1 K OKpyXatoLmm
(o c" o a | 00MAb, HeroRoBaHYA. niopAM.
Ebl)‘ 4 $1 CMOTPIO Ha NI0AENA, UCTbITbIBaR
- K HUM Ni0608Bb.
JKenaHve HakasbiBatb. | 51 CMOTPIO BOKPYT C NI0G0BbIO 1
Manbus o
NOPaXeHHbie | BUHa. YyBCTBO, 4TO BaC | BCE COBBITMS MOE# Xu3HH
apTpuTOM 0BMaHyfIu, 4TO BbI CAENA- | PACCMaTPUBAIO Hepes NPUaMy
7MCL XepTBOM O6MakHa. | 6B,
Vaywatowas,, NOAaBns- | tonen, vue MoxXHO COKOVHO
towan no6osb. Hecno- 6
COGHOCTb AplaTh pagn parg CBOI0 XuaHy
Acma camoro / camofi ce6s. B COGCTBEHHbIE PyKi.

Mopasnetue cobeTaeH-
HeIX 4yBCTE. MofaBneHHoe
XenaHue nnaxate.

51 BeIGUpaio ceobopy.
A npuHUMalo ce6st
1 AbILY NOHOV FPYALIO.

AcTma peT-
cKas

Crpax xusHn. Hexenatve
6biTb 37ECh.

30T peceHok
B8 6830MaCHOCTV W NIOGUM BCeMM.
Er0 C pafiocTbIo NPUHMMAKT 1
3aboTaTes

0 HeMm.

Hecert Ha ce6e Teno,

51 BCerAa CoxpaHsio CoBepLueHHOe

COXPaHAsi COBEPLUEHHOS
Benpo Hesepve 8
[BUXEHYe Biepe.
1 BCerfia COXpaHsio CoBepLIeH-
MooGnemsr | CTPX MATH Bnepen c pe- | Hoe pasHosecute. S aguratock
cg oapo LIAMOCTBI0. HET HAYErO, K | 10 XM3HM NErko 1 PafoCTHo.

ey CTOWO Gl UATHL.

1 XOPOLUO COHaI0 CBOU COB-
CTBEHHbIE LS.
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Bo BceneHHol st Bespe

[:2:3:?“ Crpax. B 6e30NacHOCTH. 1 NIBNI0 Ce6s
=~ |c nHepo- |u npo-
Ayﬂ;r;m:oe Bepye nepemeHam. Leccy XuaHu. 1 abiluly CBOBOAHO
v n1erko.
nepravkemus. Cm. luacet.
Funornmke-

A — no- 1 0TKpLIBAIOCH PAROCTH
winemios | Monsenes cpeneu || ST SN o
copepxarme | T AKER GBOIO XU3Hb CBETAOM, NErKoid 1
caxapa B : PafoCTHoN.

KpoBU
Mot ym u Teno
fnogwa | Omerecprer 5 ComepULGHOM pasHOBECHY
P pons. $1 KOHTPONUPYIO CBOW MbICAN.
£ ¢ NI060BLIO ypaBHOBE-LLINBAID
Tunocus, MOV yM 1 Moe Teno. Bo Boenek-
onyxons; Oreyretaue M’f HTANMBHOTO |4 noucyTeTeyet cuna Boxe-
Boncre0 GTBEHHO# [apMOHMM 1 JTIo6BM, U
rONOBHOrO A e BnycKalo ee B ce6s, No3sonss ei
Moara, 60- " [
nesHb Uuen- :z:g;m MePEHACLILUEA | gar, Mol BHYTPEHHMIA MUp.
Ko-KywumHra - 51 BCE 60MbLLE U GOMbLLE YyB-
CTBYIO BHYTPU MOKOW 1 FapMOHHIO.
OnuueTsopAIOT Cno-
Fnasa COBHOCTS ICHO BUAETS | 51 CMOTPIO Ha XW3Hb
npoLunoe, HacTonWwee U | C NI0GOBbLIO M PAROCTLIO.
6ynywee.
Mpo6nemb! :: :5::?:?5;%‘7:;2ww $1 TBOPIO CBOIO XW3Hb.
¢ rnagamm psvboton) MHe HPaBMTCA CMOTPETb BOKPYT.
BOXECTBEHHOE HakaNo NIoBT
51 6ECIIOKOKCh, BONHYIOCH, | MeHs! 1 3a60TUTCH 06O MHe.
AcTUrMaTUaM | TpeBoxXyCh. CTpax peanb- | npuHuMalo 3Ty fio6oss
HO yBULETS CE6s. 11 38a60Ty ¥ NONHOCTBIO PACTBOPAIO
B HYIX BCE CBOV CTPaXxM.
Benbmo Ha
rnasy, pac- | CTpax nocMOTpeTs B Ha- | 1 M0G0 U OROBPAIO CE6R NPSIMO
XOpfileecs | CTORWee NpAMO 3Aech. | ceiivac.

Kocornaave
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BoaskKka, oTeK

OT Yero unu OT KOro Bbl
He XoTuTe 36aBuTbCA?

£1 ¢ N1060BBIO NPOLLAI0
BCE CBOM 06MaBI.

Tenepb 7 NONHOCTLIO CBOGOACH /
cBo6oaHa. A xenaio scem
papocTH v cyacTba!

Bonasipu, Bo-
[BAHbIE NY3bIpY

Conpotusnetue. OT-

$1 MATKO 1 CTIOKOVIHO Teky BMecTe
CKU3HLIO 1 MEPEXU-BAI0 NIOGOV
HOBBIA ONbIT.

cyTeTBM
3awuTh.

51 posepsio 3a60-
TUTBCA 060 MHE M NONHOCTBIO
OTKPLIBAIOCh MHOGBU Y BHUMAHUIO,
KOTOpbIE OHa AaeT MHe.

THeB, KOTOPbIVA NPUKPBIT.
0Opesno, KOTOpoe 06bIYHO
VCNONb3yeTes, oTo CTpax.

$1 BCKpbIBAIO CBOM rHEB
W A0 eMy YiATH. 1 B MUpe
C COGO C OKPYXatOLLWMMM NIOABMU

Boracroct | erawe Ko . |
" | A papio cebe nio6osb
XenaHue NoAnuTLIBaTL
vl 1 NOAEPXKY.
§1 4yBCTBYIO CE6A CMIOKOVHO
s Crpecc. Bepa 11 KOMGOPTHO B M0G0 0GNACTH
onoce! B aBnenne o
censie 1 HanpaeRvie. Mepe- KU3H. 51 HAXOXYCH B rapMOHUM
rommone. © XU3HBIO, CMOKOIHO M PAIOCTHO
Y g Teky BMeCTe C Heil.
51 nerko u cB060AHO NOAHUMAID
Boanka, Otkag, ycTynanvte. ronoc B CBOIo 3a
Ty6epK néa Ty4we ymepeTs, $1 nposoarnawaio coécTsennym
K{’W Y 4eM NOCTORT 33 Ce6s. | cvny.
[Hes 1 HakasaHue. 51 K1BY NONHOM XU3HBIO,
C PanoCTbIo 1 NOGOBLIO.
Crpax. BugeHue kpac- Moe MbiluneH1e
Bocnanexue | Horo. BocnanenHoe MUPHOE, CrOKOHOe
MbiluneHve. 11 CKOHLIGHTPUPOBaHHOE.
Tagbl, ckonne- | 3axatue. Ctpax. Henepe- |51 paccna6nsiocs
HUe, METE0- | BapeHHbIe 11 N03BONSI0 XM3HM NErKo
Mam vaen, MbiCAu. npOTEKaTb Yepes MeHs.
R
laHrpexa PapocTHble YyBCTBa TOHYT P! N

B SOBUTLIX MbICAAX.

1 N03BONAI0 PAAOCTH CBOGOAHO
NPOTeKaTb Yepes MeHs.
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[LinurensHan HeysepeH-

A no6nko M 0ROGPSAI0 Ces.

FacTpur HOCTb, HeonpeaeneH-
y A1 8 6e3onacHoCTH.
HOCTb. YyBCTBO poKa. esonact
BORGHb He YNOXMTLCS
B OTBE/EHHOE BpEMS.
Cvop a:‘;ea" ;;H DP;_‘ - 51 BbICBOGOX A0 U3 CE6 BCE, YTO
- " | He noxoxe Ha nio6oBb.
TeMoppoit npepena. Ies no otHo- | &
LieHWio K npoLLnowy. Bo- | ECTE BREM  MecTo scemy, 4o
S13Hb OTNYCTUTL npoLiece. | 7 XY AenaTe-
TArocTHOE 4yBCTBO.
Tenutanim —
et OMNMUETBOPSIOT MyXCKOA | 115t MEHs 6630MacH0
oprati W KEHCKVIA NPUHUMIB. 6biTb TeMm, KTO 5 €CTb.
1 payloch COGCTBEHHOMY BbIDa-
PagaHble BecnokoicTeo, 4To KEHMIO XM3HW. Kak yenosex,
xopow/ = /
6GonesHn Xopowa. 1 — vacTiiKa BoeneHHoM.
S nI06I0 1 ORGSO CE6A.
$1 NPUHMMAIO XU3HB U Ntoeit
TaKUMM, KaKVE OHY CTb. B MUpe
nevctsyeT Beicwas BoxecTaeH-
TOMTWAITON | ferooanms, soswyuse: | Han Bon, koropan sadoTATon
npor, xé o5, |HH€, 4TO HE MOXeTe u3- 060 BCEX M KAXAOMY AaeT To, YT
IPOTD: XCP%. | v Apyrv. AyBcTao | ey o, B cooraercremm  oro
KOHeSHOETEﬁ 6e3HaAEeXHOCTH. YPOBHEM PassuTUA. 51 NONHOCTLIO
- paccnabnsioc 1 BBEPAIO Ce6
2T0i# BicLuel BoxecTeeHHO
Cune.
Conpotuenerme nepe- | Mo#i yM 4MCT 1 CBOGOAEH. 51 C Mio-
mMeHam. Cpax, rHes, 60BbIO PACTBOPSIO BECH CBOW HEB.
Fenatut HeHaBuCTb. MeyeHb — Me- [ M HEHaBUCTb 1 C NI0GOBLIO OTHO-

CTOpACNONOXeHve rHesa
v spocTm.

LYCh KO BCEM OKpYXaioLum. 5
enaio Bcem cHacTbs!

Tepnec npo-
croin

KenaHve fenate BCe
nnoxo. HesbickazaHHas
ropesie.

B MoMx crogax v MbICAsX A BbIpa-
Xal0 N060B, KOTOPast nepenon-
HAGT MeHs.

TunepakTvis-
HOCTb

Crpax. Yyecreo,
Y4TO Ha BacC AaBAT.

JKutb 6e3onacHo.
1 GIOKOIHO W NNABHO NepemelLa-
10Ch 10 XMaHH.
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JKenyHbli Nysbips,
OBLLMI XEnHHbIA NPOTOK.

BOMNeaHM XENHHOO Ny3bIps, XenTy-
Xa, ONORCHLIBAIOLLNVA NMLLANA.

MevyeHb, conHe4Hoe cnnete-

BonesHu neyeru, nuxopagka,
HU3KO® AABNEHME KPOBM, GHEMMS,
HapylweHve KpoBOOGpaLLEeHHS,
appur.

Kenyaok.

JKenynoyHble 60ne3HM, BKIOYas
CNa3Mbl XeNyaKa, HecBapeHve,
u3xora, avcnencus.

MomxenynoyHan xenesa,
12-nepcHan Kuwka

Staga, racTpur.

CeneseHka.

TIOHMKeHHa COMpOTUBNAEMOCTb.

Hapnoueurnk 1 HagnoyeyHsle
Xeneab!

Anneprus, kpanueHuua.

Mouku.

BoneaHu novek, 3ateepaeH1e
apTepHiA, XPOHUMYECKAR YCTANOCT,
HedpwT, IMenuT (BocnaneHie no-
HEYHO NOXaHKM).

oYK, MOYETOHHUKM.

Boneanu Koxu, Hanpumep, yrpu,
NPbILLY, IK3IEM, (YPYHKYSbI.

ToHKuMe KiLIKW, nuMcaTde-
CKas cuctema.

Peematuam, 6011 B xusote (Npu
Mereopmme), HEKOTOPbIE BUb!
6Gecnnogy

Toncras KuLwKa, Naxosble
KonbLa.

3an0p, KONWIT, AU3EHTEPUR, MIOHOC,
HeKOTOpbI® BUAbI MPOBORCHMI WM
b,

ANNEHAVKC, HU3 XUBOTa,
BEPXHAR YaCTb HOTY.

CyRopory, 3aTpyAHEHHoE AbiXaHye,
aunaoa (HapyLeHWe KUCNOTHO-
LUENIOHHOTO PABHOBECUS B Opra-
HU3Me).

TlonoBbie opraks, MaTka,
MONEBOV Ny3bIPb, KONEHM.

BONe3HU MOHEBOrO NyabIps,
PaccTPOCTBA MEHCTPyaslbHbIE
(60neaHeHHsIe MM Heperynap-
Hbl€), BbIKUABILLM, MOYEUCTIYCKaH1e
B NIOCTENM, MMMOTEHLWS, 3Me-
HEHIAS) KVBHEHHBIX CMMTOMOB,
CUnbHbIE 60NM B KONEHAX.
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Cesi3b ¢ ApyruMu
4acTAMY ¥ OpraHamy Tena

MocnenacTeus cmelueHns

Kposoca6xeHue ronosel,
TUNOGIM3, KOXA FONOBBI, KOCTH
M3, MO3T, BHYTPeHHee

TonoBHble 6Nk, HEPBHOCTb, Gec-
COHHMULIA, HACMOPK, BLICOKOE AaB-
nenue MMI’DEHb HEpBHbIE CpbiBb,

cpeptee yxo,
HepBHasi cucTema.

am yeranocts,
ronQBOprxenue

Inasa, rnagtble Hepebl,
CRyXoBbIE HEpBbI, NONIOCTH,
COCLEBIAHBIE OTPOCTKY,
A3bIK, N06.

3aGonesanws nonoceii, anneprus,
Kocornasue, rnyxota, rasHble
60n1eaHM, YLLIHbIE 607M, OGMOPOKH,
HEKOTOpbIE BUABI CNENOTbI.

LLlekw, BHELWHee yX0, KOCTH
nuua, 3y6bl, TPOMHUYHBIA
He

Hespanrws, Heepwr, yrpu
WMNU NpbILLK, SK3ema.

Hoc, ry6e, pot, eectaxuesa
Tpy6a.

CeHHan nMxopaaKa, Karap, noTepa
cnyxa, ageHonasl.

Ton0COBbIe CBA3KH, MaHRb,
rroTia,

R, xpmors,Gorest rp-
1 abeuecc.

LlleViHbie MbiLLbI, NNeYM,
MUHAANWHLI.

PyrnpHoCTb 3aThINOYHbIX MbILLL,
6076 B BEPXHEIA HACTH PYKH, TOH-
SUNUT, KOKTHOLL, KpYM.

LUinToBuaHasn xenesa, nneve-
BbI@ CHHOBUANILHbIE CYMKM,
noKTU.

BYPCHT, NPOCTYA, GOIEaHH LLTO-
BUAHON Xenesbl.

PYKY (7IOKOTb — KOHYUKY
nanbues), Nuweson
v Tpaxes.

AcTMa, Kallienb, 3aTpyaHeHHoe
AelxaHme, OfibilLKa, 6onb
B pyKax (OT JIOKTA A0 Nanblies).

Cepaue (Bknioyan Knanaksl),
KOPOHapHble apTepuu.

DYHKUMOHANLHbI® CepAeUHbIe 3a-
GOneBaHwA 1 HeKOTOPbIE GONeaHN
rpyau.

TNerkue, 6poHxvanbHble Tpy6-
K, Nnespa, rpyab, rpyau.

BPOHXMT, NNEBPHT, NHEBMOHWUS,
rvnepemus, rpunn.
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BeposTHas npunHa

Hosas mbicnb

LWedHble:

Crpax. Cmyuienue,
3ameLuarenscTeo. Bercteo ot
KM3HM, YyBCTBO, 4TO HEAOCTa-
TONHO XOpOLUM.

«4T0 CKAXYT Cocepmu?» Becko-

HeuHas BHYTPEHHSR GONTOBHA.

1 OBEPSI0 XM3HM, 1 HyBCTBYIO, Kak
060 MHe 3a60TUTCA Hekas HeBu-
AvMas cuna. 1 4yBCTBYIO 3Ty CUnty
TaKKe U BHYTPU Ce6R, OHa NoMO-
raeT MHe NPUHAMATL NPaBNNbHbIE
PewWeHvs 1 AaeT cunly NPaBubHO
neVicTBOBaTH. MHe HpaBUTCA GbiTh
camum co6oN.

Ortpuuanme myapocTu. OTkas
3HaTb WM NOHMMATb. Hepe-

51 0TKpbIBAKOCH Mynpocm cBoero
BHYTPEHHEro
BHarve n

WMTeNbHOCT. Her
BO3MyLLIEHYE, YyBCTEO 06UALI
11 BUHBI. OTCYTCTBYET PaBHO-
Becne

C Xun3Hbl0. OTpULaHNe co6-
CTBEHHOI AYXOBHOCTH.

KU3HM HECYT MHE 6830NMaCHOCT

W rapMOHuio.

1 AeICTBYIO NOA PYKOBOACTEOM

BHYTPEHHE MyapOCTU. 51 OTKPBLIT /

OTKPbLITa MUY ¥ 6ANH / epuHa
HAM.
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MpocTaTa, NOSCHIHbIE MblLL-
U1, CRAANMLUHBIA HEPE.

Vumac, niomaro. Tpyaroe, 6onea-
HEHHOe UNK CNULLIKOM YacToe Mo-
“evcnyckarme. BOnv B NoACHHLE.

HIDKHAR Y8CTb HOMY, NORLIK-
KW, CTYNHM.

Mnoxoe KpoBooGpalLieHue B Horax,
OnyXaHue NIOAbIXeK, Cnadble
NIOALDKKY M MOABLEMbI CTYMHM,
XONOAHbIE HOTY, CRABOCTL B HOTaX,
CYAOPOTY HOXHBIX MbILUL.

Tagosble KOCTH, AroauLbI.

Babonesarus KpECTUOBO-
NOAB3AOLIHOMO COYNEHEeHUs, uc-
KPUBAIGHUA NO3BOHOMHIKA.
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3ABONEBAHVE

BEPOSITHASI MPUYUHA

HOBASI MbICJlb

A6cyecc,
(FHOVHUK,
Hapbig)

Yenosexa BonHytoT
MBICAIM O 37iE, KOTOpPOe
My NpuLMHMAM,

0 HEBHUMaHWN 11 06
OTMLLEHUN.

51 oTnycKalo CBOU HeraTUHbie
MbICNA.

$1 nonHOCTH0 NpowLalo

CBOE NpoLunoe.

§1 4yBCTBYHO B CEGE MUP U MIOKO/A.

AgTo-
Mo6unbHas
6onesHs

Crpax. Pa6cTeo, 3asu-
GUMOCTb. HyBCTBO, 4TO
nonanuce B MoBYLUKY.

§1 nerko nepemeLuarc
BO BPEMeHY 1 NPOCTPaHCTBe.
Beagie MeHs OKpyXaeT Nlo6oBb.

Cemeiitbie TpeHn, cro-
crene-

STOT pe6eHOK XenaKHbIi, 1 ero
Ha cBeT 6b110 BCTpe-

pel. o
HI NPUCYTCTBYE AETCKOrO
HyBCTBA HEXENAHHOCTH.

4eHO C PaAOCTbIO, OH FNYGOKO
SHO6UM.

HepocTaToy-
HOCTb

CunbHas HexsaTka aMo-
UWOHaNBHOM NOANMTKM.
Hes Ha cebs.

51 ¢ NoGOBbI0 3a604YCH
0 cBOeM Tene, yme
W CBOMX 3MOLMAX.

AnpewaniHo-
Bble Gones-

Hit — Goneskh
Hagno4yeyHu-

Mopasxetectso. Hexena-
HUe 3360TUTLCA O Cee.
BecroKoiCTEO, TPeBora.

S nio61io ce6st 1 0ROGPAK CBOU
NOCTYNKN 1 MbicAM. 3aG0Ta o ca-
MOM ce6e NPUHOCUT MHe PafocTb.

>Kenaume MOKUHYTb 3Ty

GoneaHb.

[psxnocTs)

ﬂOCMOTpeTb B 7ML XM3HY
TaKo¥i, Kakas oHa ecTb.
OTKas B3avMope/icTBOBaTL
C MDOM TaKVM, KaKovi oH
€CTb. Be3HaAexHOCT 1
66CMOMOLLHOCTL. [HeB.

BCe, 4TO B 9TOV XM3HI NPONCXO-
AT, NPaBUNLHO

1 MMeeT CBOW CMbICN

B NPOCTpaHCTBe U Bpemenu. Bo-
KECTBEHHbIA INaH NPETBOPAETCA
B XU3Hb.

Ankoronuam

Kakas nonbsa

OT BCEro a1oro? Yysctso
66CNONEaHOCTH, NYCTOTbI,
BUHbI, HEHYXHOCTH. OT-
PUUaHHE Ce6s.

1 xuBY 386CH U ceituac. Kaxaplit
MOMEHT B MOE XWU3HH HeceT B
Cce6e 4TO-TO HoBOE. 51 BLIGUPaID
ANs ce6s CNoCOGHOCTL YBUAETL
GBOIO LEHHOCTL /4N1A OKPY>XaloLLje-
ro Mupa. Most XuaHb sBnsieTc
yacTbio Bicwero Mnawa. A nio-
6110 ce6s 1 NocesLLalo BCe CBON

BEVCTBIA 1 MbICT BCeBbILIHEMY.
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[lonrocoxpansiemlii rHes
1 4yBCTBO CaMoHakada-
Hys. Mpuesiaka

K 6OnM, MCTbITaHHOV

& paniem petcTae. 3a-

51 npouwato Bcex.

Uennionut — £ npowaio ce6si.

UMKNIEHHOCTL
az;r}(aor;‘e:::p o YDA A WK, gen;;:(mw:: Bce, 4TO nepexwn /
an nIony4eHHbIX 8 NpoLnom. | & n‘;amnw

CnoxHoct -

B ABMXEHUM Briepeq, 51 cBo6opeH / ceoboaHa.

Bos3Hb BLIGpAT!

Co6CTBEHHOE Hanpasne-

HUE B KM3HM.

Tlio6oBb, Nt0608k, N0GOBL.

Heo6xopumocTs. g ,
Lepebpans- | FE0OX0AMIONTE B HawWx Cepauax 6e3ycnos-
Heli napaniy | 0 Has NI060Bb KO BCEMY, 4TO Hac

- OKpyxaerT.

OnueTsopReT Croco6-

HOCTb 4yBCTBOBATb 1 Bbl- | BO MHE XVBYT panocTe
Lvpkynsiums B

paxaTb SMOLMM NOIUTUB-
HbIM 06pa3oM.

1 710608b K CEGE W K STOMY MHPY.

YeniocTs, npo-
6nems!

Hes. HeroposaHwe, BO3-
MyLLEHMe, 4yBCTBO 06U-
b1, Kenakve oToMCTUTS.

51 X04y UBMEHUTb CBOV MbICIA
1 MOAENM, KOTOpbie MopoaNIN

3Ty cuTyaupo.

51 0TTyCKaI0 rHEB, pasovapoBakMe,
BOBMYLLIEHME, O6MAY 1 NOSBOMSIO
11068 3AMONHUTL BCIO MOIO KM3Hb.
1 Xenaio c4acTbs BCeM 3TUM
noAsM.

Thes. XKenanute KOHTPONK-

$1 [0BEPSAIO NPOLIECCY XUSHU.

YeniocTs, S nerko npotuy
posaTh. OTKas BbIpaXaTh
cnasm Mbilwly TO, 4TO X04y. XKu3Hb noaaepxm-
OTKpLITo cBom yecTea. oot U
Me He GyaeT HUKaKoro Bpeaa,
y [ — ecnv s 6ypy BULET 1 BOCTPUHI-
lepeTBOCTe, |/l e, KoTopi | METE HOBBIS Meio
Gecoepretme | A Moo TPAX, 11 HOBBIE NYTI. OTKPBITOCTE
PRen. 11 BOCTPUMM4MBOCTb K AO6PY —
MO CyTb.
BapaxeHHoe MbllUNGHME. | 1 6CTh XKVBOE, PAAOCTHOE, NOGS-
Yecotka Moseonsiete Apyrum Npo- Liee BbIPAKEHNE XKUSHN.

HUKaTb NOA CBOIO KOXY.

Sl uenocTen / uenocTHa.
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Koro 8! He nepeHocuTe?

Mwup — GesonacHoe MecTo, OH
[PYKECTBEHHO HACTPOEH KO MHE.
51 C NI0GOBBIO NPOSIBNSIO CBOIO

Anneprus OTpuuaHue COGCTBEHHOM | cuny, Xenas apyrum 6nara.
cvnb. 1 NOANEPXVIBAIO FaPMOHUIO C
KM3HBIO M OKPYXAIOLMMY MEHS
nloAEMA.
AmeHopes

npo6nemsi)

Hexenanue GbiTb XeHuu-
HoW. Hento60sb
K cebe.

S1 NIO6MI0 Y NPUHMAIO CE651 KaK
KEHLLUMHY. BbiTb XEeHLMHON —
MPUATHO 1 PAROCTHO!

AHrUHa, rHO-

CunbHoe y6exaeHue, 4To
Bbl HE MOXeTe MOAHATb
TONOC B 3aLLUTY CBOMX

V MeHs ecTb npaso
OT POXAEHUS, 4TOGbI

Hblii TOH3MA- IOAN CHATANMCH C MOWMM 1O~
T ;:Z;:‘"egzuy‘p:?:%z%'::: o TpeGHocTAMU. U Teneps s npoLuy
ToeGrocTa TOF0, 4TO XOHY, NIErKo ¥ CBOGOAHO.
Mo3nuys 0 OTHOLLEHHIO K
oKpyXalowwemy Mupy: «fa,
AHemus —
nepoctatok [ MO~ mcwcésue PaR% | 51 By M MCTbITBIBaIO PAROCTL OT
remornoura | STV B Xu3HM. STPaX NEPEA | 160 ' yem saHmmalocs.
B KDOBI XKMBHBIO. HyBCTBO, 4TO BbI g
HE[OCTATOHO XOPOLLM AN
OKpyXatoLLero Mupa.
Touka ocBOGOXAEHS 1 Nerko 1 CroKOiHO 0CBOGOXAAIOCH:
Anyc OT NMWHero rpy3a. C6pa- | o TOro, B Hem 6OMbLIE HE HyXpa-
CbIBaHMe Ha 3eMAI0. 10C 11 OTKPLIBAIOC HOBOMY.
OCBOGOANTLCS, BLIGPOCHTS U3
[Hes no oTHoLeHMio rONOBbI HEraTUBHbIE MbICN —
Abcuece K TOMy, OT 4ero 6e30nacHo Anst MeHs. Sl CBOGOAHO
(rHOMHMK) Bbl HE XOTUTE OCBOGO- W Nerko 0cBOGOXAAIOCH OT HUX.
anTeCA. TONLKO TO, B HEM 5 60 HE
HYXAaI0Ch, NOKMAAET MOe Tefo.
YyBcTeO BUHbL. XKaxaa ﬂpou.lnoe ywro. Ceituac
Bonb BOM HOBbIE MOCTYN-
HO Xopowm. KV 1 MbiCAA.
YyecTBO BUHLI Nepeq
3m Apowme. Vrpbietn 1 ¢ NI060BBIO NPOLLAI0 CE6s.

COBECTY, packasHue.

A ceo6opeH / ceobopHa.
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CwnbHoe y6exaeHune

HKuaHb NIOGT Mers,
W 5 NI06MI0 Xu3Hb. Cenvac

®UEPO3 KM- | B TOM, 4TO XKM3HB He
CTOBbI 6ynet pa6oTatk Ha Bac. 2::»:?;23: MPUHAMATL XU3HE
BenHbit/GenHas 5. 1 oBoBomD.
51 8 6€30NaCHOCTY. 51 NONHOCTLIO
®ucryna, Crpax. Bok B npouecce
Orery Crpar. Brox MPOUSCE2 | oo pouaccy o cao-
. 60AHO BbIpaXxaio ce6s B HeW.
[HeB 1 PacCTPOIiCTBO.
Dnebut — O6BuHeHWe apyrux Ceit4ac paocTb CBOGOAHO TeueT
BOCNaneHme | 3a orpaHMHeH BHYTPY MeHs,
B XU3HM 1 OTCYTCTBME 1 51 B MUDE C XKUHBIO.
B Heii pagocTh.
Crpax. Otpuuane
Ha-CRaXAEHHA, YAOBOb-
cTeus. Bepa B T0, 4TO 51 nocbINalo NG0B CBOBMY OTLY.
purupHocTe cexc — 370 AypHo. Bec- $1 pajiyiock, YTO 51 KEHLMHA.
\yBCTBEHHbIE NAPTHEPbI.
Crpax nepef oTiioM.
DypyHkyns | HEB: TIOCTORKHHOB KuNe- | S BbIpaXal0 COGOI MOGOBS
YPYHKY) HUWe U GypneHue BHYTPU. |1 papocTk, y MEHS BHYTPU MUP.
1 BIGUPAI0 XKM3H, HANONHEHHYIO
NI0GOBbIO.
Xonecrepon | Sarpramere xananon | Mo Kasam, socnprmaouye
(cm. Aptepuo- | pagocTu. CTpax npuHsTL P » LM
cknepoa) panocTs. OTKPBITLI.
1 nony4alo NI0GoBb U PafoCTs,
4TOGbI elle GonbLue ee OTAABATL
apyrum.
1 0cBOGOXAAICH OT BCEro
VnopHBIt oTKas 0cB0Go- | CBOCM YME, UTO He noxoxe
Xpan [QUTLCA OT 3aCTapenbix Ha nioGOBb N PAROCTS.
LaGROHOB. $1 yX0Xy OT NPOLLNOro B HOBOE,
g GBEXEE U NONHO. XM3HM Ha-
croswee.
Otpuuanme nepemeH. o
oommacue (TEoxTapen . | 727 IeTon 1 per, o
6GoneaHu OrTcyTCTBMe HyBCTBa 663-

onacHocTy.

1 GesonacHoe GyayLuee.
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Crpax nepen poauTens-

MbI GMOTPYUM Ha 3TOro peGeHka
€ N0BOBLIO, COCTPAKAHUEM

SHypes MM, OBbI4HO NEPEf OTLIOM. | 1 NOHUMaHVEM.
Bce uget xopowo.
YyscTeo 51 BbiGUPaI0
OTpuuaHme XuaH. KM3HL KaK BEYHYIO
Snunencusi | YyBCTBO OrPOMHOIA 60pb- | 11 PAROCTHYHO.
6b1. Hacunve 51 BeyeH / BeyHa; MeHs
cebe. HaNoNHAIOT PaAOCTb U NOKOM.
51 MCMONb3YH0 CBOIO CUAY MYAPO.
OnuueTsopsoT cuny, Bo mHe xuBeT cuna.
SAropuus! MoLLp. O6BMCLIME siropu- | 1 4yBCTBYIO Ce6A 8 6esonac-
bl — noTepst cvnbl. HOCTH.
Bce xopoLuio.
E'Tgai%g";c:’::" ::Tp:mqr $1 no610 ce6sl U NPUHUMAI0 Cebst
SAssa o sopoLun & KaK 4acTb Bbicwero Havana.
Uro Bac rnoxer? BHYTPY MeHs LapAT MUP 1 NOKOM.
A niobnto cebs
$13sa nuule- Crpax. Bepa & o, ¥ NPUHUMAIO CeBs Kak 4YacTb
HTO Bbl HEAOCTATOHO
BapUTeeHbIx | eTio6 e | BUIOLErO Havana.
opraHos - $18 rapMOHUY 1 B MUpe
NaHe HPaBUTLCA. & 060,
S3BeHHbIE Tepsalowme Yenoseka 51 cBOGOAHO OTNYCKalo BCE Tep3a-
Soonanerws, | CMOBA, KOTOPbIM 10LLMe MEHS SMOLM 11 NIO3BONI0
o | He patot Bbixopa. Mopuua- | NI06BM NONHO MPORBUTECA B MOBH
HUe, ynpek. KM3HM.
o v ——
SAabik e na)‘l:n oo o | cTbe: A Haxoxyce
o HaCTAX & rapMOHUM C COBOA.
MyXCKO# NpuHUMN. .
Sk MywecTeenocte. BbiTb MyXuMHON 6630MacHO.
OnuUETBOPAIOT MECTO,
SNHKA TAie CoaMpaCTeR XuaHs, |7 YPABHOBBLIGHZ B CBOGM TBOp-

Teopuecteo.

4ECKOM MOTOKe.
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OnMUETBOPAET TUBKOCTS.

LWes: CROCOBHOCTB BUAETS, UTO | 51 B MMpe C XU3HBIO.
NPOUCXOAMT Tam, C3aau.

XecTkas, ?f:g”g:::ﬂ%izgpfgm_ [InA MeHs 6630NacHo BUAETL

He rubkas g B ApYrue TOHKN 3peHus.

KO MblLnNeHHe.

npoBnemsI ¢
weeit

Orka nocmoTpers

Ha BONPOC C PasHbix
CTOPOH. YNIPAMCTEO, XecT-
KOCTb, HEMPEKTIOHHOCTb.

§11ETKO U TUKO PACCMATPHBaID
BONPOC CO BCEX CTOPOH.

ECTb MHOXCTBO C1I0COG0B

AN REVCTEUA U PACCMOTPEHUS
OIHOTO 1 TOrO Xe Bonpoca.

51 8 GeaonacHocTy.

VHuxeHue. «51 HuKoraa
He 06bI0Ck No3BONe-

$1 BbIXOXY 33 paMKu CTapbIX

LLuTosmpHas FPaHML U Teneps NO3BONAIO Ce6e
! HUSt ienaTb TO, YTO XOMy.
xenesa: Koraa e Hacraser mos ﬁarr:gzx:gcamamcn CBOGOAHO
o4epenb?» -
Yerynka, otkas. YyecTBo | 51 Mory v xouy fieicTeoBaTe
n 8 3TOM Mpe. Moy CTpemneHis —
cPyHKLM HocTU. 4aCTb BLICLIErO Nnaka.
KpaiiHee pasouaposaHie
B TOM, 4TO He CNIOCOGHBI | 51 BO3BpaLLialo CBoIo cuny
[enatk To, 4TO XoTUTE. Ha NpUHaANEXaLwee eii MecTo.
yBenuderve | Bce Bpems peanusa- 1 NPUHVMAIO CBOM COGCTBEHHbIE
Vs APYTYX, A He Ce6s. petweHms.
APOCTS, 4TO OCTANMCh 1 peanuayto ce6s.
«3a 60pTOM».
FapmoHus v Mup, Nio6oBL
KpaliHe CunlbHbIt aHTa- | M PATOCTb OKPYXAIOT MeHs
Sxsema rOHW3M. MeHTanbHbI W XKVBYT BO MHE.
B3pbIB. S HAEXHO 3ALLMLIEH / 3aLLLLLe-
Ha v B 6esonacHocTh.
TpaBo XM NONHOM
1 CBOGOAHOI XKN3HBIO
Sucpsewa | CTPAX TBMHSTL XutaHb. | BaHO MHe OT poXgeHws.

He crout xuts.

51 N06NH0 K3HB.
A niobnio ceba Kak
4acTb Beicwero Havana.
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A ABNAIOCH HacTbio BoXecTseH-

Touaunnut — | Ctpax. Mogaensemble Horo Lienoro u noasonsio ce6e
BocnaneHme | aMouuy. Yaylaemoe CBOGOAHO BbIpaXaTb CBOM MaeH
MUHpaNMH TBOPHECTBO. v aMouMM. BHYTPY MeHs MUup

W NOKOMA.

51 8 6esonacHocTU.
Townora Crpax. OTpuLaHUe Kakoit- | I LOBEPSIO MPOLIECCY XVaHH,

HUGYAb MbICAIN UM ONbITA. [ KOTOPBLIA NPUHECET MHE TONBKO

nonb3y.

§1 Bceraa KOHTPONMpYIO CBON
[euratensHas Crpax. Crpax, MbicnK. 51 B 6€30MacHOCTU.
Goreans 4T He KoHYponMpere 1 NONHOCTbI0 A0BEPSI0 MPOLIECCY

onTyay

XU3HU 1 3HAIO, YTO HeBUAUMAs
cuna 3a60TuTCA 060 MHe.

Tpasmsi popo-
Bble

Kapmuueckute. Bol camut
BbIGPaM 3TOT NyTb.

Mbi camu BbI6Mpaem ce6e
poavTeneii u eTei.
HesakoH4eHHoe geno.

Bce, 4TO C HaM1 NPOMCXOAWT, NPpea-
CTaBnseT Co60M COBEPLLIEHHbIE
YCIIOBMS! [ HALLIETO AYXOBHOTO
pocTa. Al UCbITLIBAIO YYBCTBO yMU-
POTBOPEHWS! TaM, 1 HaXOXKYCh.

YaxHeTe OT arousma.
OpepX1Mb! COBCTBEH-
HIHECKVMA MEAMA.

Korpa st o610 1 0fo6psio ce6s,
£ CO3KAAI0 BOKPYr MUP, NOMHbIMA

TYGEPKYNES (1 e croKMe, 6e3KANOCTHBIE, | PAROCTH 1 NOKOS, HTOBM XHTH
MYSUTETbHbIE MICT. B HeM.
MecTs.
YyBCTBO, 4TO rpsiaHb! A csoﬁoquo NPOSIBNAIO CBOIO Mo~
Vrpu M: 608! ee OT Apyrux.

"
B3pbIBbI THEBA.

A nK}GMM / no6uma

Vgap, napa-
v

Orkas, yorynatute. Co-
. Ny

Ku3Hb — 370 epeMeHsI; 5 nerko

yiwe
YMEpeTs, HeM VaMeHUTb-
oA OTpULHIE XUaHN.

K HOBOMY. 1 nput-
HIAMAIO XV3Hb: NPOLLINOE, HacTo-
swee v Gyaywee.

Vnepxarue
XuaKocTen

Y70 BbI GOMTECH NOTE-
pATL?

51 0XOTHO 1 C PAIOCTbI0 OCBOBOX-
Ratock. 1 ceoGoaeH / cBOGOAHA.

Yaywese, npu-
cTyns!

Crpax. OtcyTcTane
AoBepys K npoueccy
Xvau. 3acTpesarive
B percTee.

$1 Mory cBO60AHO PacTy 1 pas-
BUBATLCA. 1 NONHOCTLIO NPOLLIAKD
1 0TNYCKalo CBOE NPOWoe.

1 OTKPBIBAIOCH HOBOMY M N0~
3BONISIO BCEMY CAMOMY yHLIEMY
NPOBYXAATLCA BO MHE.
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Cynoporu,

Hanpsxenue. Ctpax. 3a-

$1 paccnabnaiock 1 NO3BONSIO yMy

cnasm! XKATOCTb, YAGPXMBAHME. | GbiTb CTIOKOIAHBIM.
n lerko Teky BMecTe
OnMUETBOPSIOT NepemeHb \oTopble npu-
Cycrasb! xonm B MOIO XW3Hb. Most XuaHb
B XV3HU 1 NIETKOCTb 3TUX M
m HanpaBnseTcs BOXeCTBEHHOM
nepemeLLeHui. BN,
Bce NpovCXORUT B CBOE BpEMS.
Paspaxehue YKu3Hb A06Pa KO MHe: OHa AaeT
Coms 110 N0BOA OTCPOUEK, 3a- | MHE TO, {TO MHe Gonee Beero
nepxek. [IeTCKMiA Coco6 | HEOBXOAMMO Cevtvac. 51 HyBcTayio
npUBNENs BHUMAHWE. 370 BLICLUEE PYKOBOACTBO M NPH-
HUMaKo ero.
Taonapn [Orp o vomereco | 4 EOTeO 1 e
napokcis- Bnaars. 3aTemMHeHme, g
ek acexpedatte. cuTyauueit. 1 OTKPBIT / OTKpBITA
MUpy.
Yepes MeHs! Bbipaxaet ce6s
| _ | Crpax. Camm ce6e npo- | Biciuee S1. 51 110610 1 NpUHM-
I:;‘:;(“Vp”"” TweHbi. Cr maro Ero & ceGe. Mowrs 06 atom,
nepeq APYrvMU NIOALMU. [ A 4yBCTBYIO Ce651 B NONHOM 6830-
nacHocTy.
Teno: nesas | O: p a CBOG XEHCKO® Ha-
CTOPOHa (91 | HOCTb, NPUSITHIE, XXEHCKYIO | YRNI0 KAK eCTECTBEHHYIO HaCcTb
npasueii) BHEPIYIO, XeHLUMH, MaTb. | cBoero S1.
1 8 6esonacHocTi.
Tuk, nopepru- | Ctpax. Uyscreo, 4to $1 HaXOXy FapMOHUIO
BaHNA Ha Bac CMOTPAT Apyrue. B ceGe 1 pagyloch npoueccy
KM3HM.
TnagHan Xenesa iMMYK- | o, 16 niogau blonm noaaep-
Tumyc — woi cvcremsl. Hysceo, | eaes B ccreny
BMNOYKOBAS | 4TO XM3Hb HANMPaeT.
B OTAN4YHOM COCTORHMM. 51 B 6e3-
Xeneaa, npo- | «OHM» NPULLAK, 4TOGE!
Sremer oananTE MO, oG ONACHOCTH BHYTPY M CHapyXW. 51

CB060A0M.

ncuensio ce6a ¢ NGoBbIo.

ToncTan Kuw-
Ka, Cn3b

Hacnoeve otnoxenuii

craporo, Mbic-
1, sarpasHAIOLLMe KaHAN
ouMLieHVs. BapaxTanbe 8
BR3KOM 6OI0TE NPOLLOF.

a

cBoe npownoe.

1 9CHO MbICTII0. 51 XUBY Ceiiuac,
8 MUpe 1 pafocTL.
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Oner

[ AAELLKMI/I

TICHXOAOTpeHEp C MAPOBbIM HvieHe,
aBTOP YHHKANDHIX METOAVK
AVSHOCTHOO pocTa

AYYLLME
MCXOAOTMYECKAE
METOAbI, A

YTO AEAATD,
KOTAA HE

ble 1 AeFICTBeHHbIE

MUHUSHUMKAONEAMS AYULLIMX MCUXOAOTMYECKMX TEXHUK

ZQT onkita 5w\\umma Zaamwlwnx

nocaeaogareneii MeToaK





