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Исцели свое тело

Глава 1

С чего начать?

Перво-наперво – с наших собственных мыслей. Независимо от того, сколь долго вы мыслили отрицательными стереотипами или болели, как давно испортились ваши отношения в семье или вас донимает отсутствие денег и отвращение к самому себе, новую жизнь можно начинать прямо сегодня. Причина наших недугов – в мыслях, которые мы хранили, в cловах, которые мы постоянно употребляли, создавая нашу жизнь, и переживаниях. То, о чем мы думали в прошлом, дало сегодня такие результаты. Значит, мысли и слова, в которые мы облекаем нашу мысль сегодня, создают завтрашний день, определяют нашу жизнь на следующей неделе и в следующем месяце, году и так далее. Поэтому точка приложения силы всегда в настоящем. Она там, с чего мы начинаем изменять нашу жизнь. Прекрасная идея! Мы можем позволить всему старому кануть в Лету. Прямо сейчас. Самый маленький шаг позволит вам почувствовать разницу между прошлым и настоящим.
Как часто мы говорим: «Я такая, какая есть, ничего не поделаешь». Повторяя многократно эти утверждения, мы начинаем верить, что так оно и есть в действительности. Как правило, наши мысли – это всего лишь чье-то мнение, которое мы приняли и внедрили в собственную систему верований. Если в детстве нам внушили, что окружающий мир опасен, то впоследствии все, что укладывалось в этот стереотип, мы считали правдой. «Не доверяй незнакомым людям», «Не выходи по вечерам из дома», «Все вокруг обманщики» и т. д. С другой стороны, если с рождения нам говорят, что жить безопасно и весело, мы будем верить совсем другим истинам. «Нас окружает любовь», «Люди очень доброжелательны», «Заработать деньги для меня не представляет труда» и т. д. Жизненный опыт отражается в наших мыслях.
Мы редко ставим под сомнение наши стереотипы. Например, а что если спросить себя: «Почему я так уверен, что мне трудно учиться? А так ли это в действительности в настоящий момент? Откуда взялись подобные мысли? Неужели я до сих пор верю тому, что говорила моя учительница в первом классе? А вдруг я почувствую себя гораздо увереннее, если выброшу из головы эту мысль?»
Остановитесь! О чем вы думаете в данную минуту? Если мысли формируют нашу жизнь, хотите ли вы, чтобы ваши мысли стали правдой для вас? Если у вас тревожные или гневные мысли, полные боли и желания мести, чем они обернутся для вас? Если вы хотите жить радостно, у вас должны быть светлые мысли. Что бы мы ни посылали в мир в ментальной или словесной форме, оно возвращается к нам в той же форме.
Прислушайтесь к тому, что говорите. Если вы поймаете себя на том, что уже трижды произнесли одно и то же, запишите все, что сказали. Это ваш стереотип. В конце недели просмотрите ваши записи и убедитесь, насколько точно ваши слова передают ваши переживания и чувства. Если у вас возникнет желание изменить свои мысли и слова, в которые вы их облекаете, вы непременно заметите перемены в своей жизни. Быть хозяином своей жизни – это значит самому выбирать мысли и слова. Никто, кроме вас, сделать это не в силах.
Если вы хотите жить радостно, у вас должны быть светлые мысли.



Глава 2

Стереотипы мышления, возникшие из нашего опыта

Все хорошее и плохое, что случается в жизни, я считаю результатом стереотипного мышления, которое формирует наш опыт. У каждого из нас есть множество стереотипов, которые вызывают положительные ощущения, и мы купаемся в них. Негативные стереотипы вызывают наше беспокойство, отрицательные эмоции. Неудивительно, что мы хотим покончить с неприятностями и стать духовно и физически абсолютно здоровыми.
Как мы уже выяснили, любому нашему действию предшествуют стереотипы мышления. Наши стереотипы определяют наш жизненный опыт. Поэтому если мы изменим наши стереотипы мыслей, может измениться и наш жизненный опыт.
Как я обрадовалась, услышав впервые о метафизической причинной связи! Она раскрывает силу слов и мыслей, формирующих жизненный опыт. Благодаря этому я поняла, какая существует связь между мыслями и отдельными частями человеческого тела, между духовным и физическим. Мне открылось, что я, сама того не ведая, вызвала болезнь в своем теле. И это открытие во многом изменило мою жизнь. Теперь я перестала винить жизнь и окружающих во всем плохом, что произошло в моем теле и моей жизни. Отныне я полностью отвечаю за свое здоровье. Вместо того чтобы упрекать себя или чувствовать свою вину, я поняла, как избежать создания стереотипов, которые в будущем могут привести к болезни.
Например, я долго не могла понять, почему мне бывает трудно повернуть шею. Но после того, как я обнаружила, что шея – это орган, который предполагает гибкое отношение ко всем проблемам, рассмотрение с разных сторон одного вопроса, все изменилось. Какой же негибкой я бывала, как часто отказывалась выслушать другую точку зрения из-за страха! Стоило мне начать более гибко мыслить, с пониманием относиться к точке зрения других людей, как шея перестала беспокоить меня. Теперь, как только шея плохо поворачивается, я начинаю думать, а не стало ли мое мышление закостенелым?
Глава 3

Замена старых стереотипов

Решив покончить с какой-либо болезнью, прежде всего следует выявить ментальную причину ее возникновения. Очень часто, не зная, в чем истинная причина, мы не представляли, с чего начать. Тем, кто столько раз восклицал: «Если б знать истинную причину боли!», эта книга поможет выявить ее и станет незаменимой для формирования нового здорового мышления и здорового тела.
Я поняла, что любое наше состояние не является случайностью. Иначе мы бы не пребывали в нем. Симптомы – это всего лишь отражение внутренних глубинных процессов. Нам придется углубиться в себя, чтобы обнаружить и уничтожить духовную причину недуга. Именно поэтому сила воли и дисциплина здесь не помогут. С их помощью можно сразиться только с внешними проявлениями. Это – как вырвать сорняк без корня. Поэтому прежде чем внедрять новые стереотипы мышления, освободитесь от никотиновой зависимости, головной боли или избыточного веса. Когда зависимость будет уничтожена, внешние проявления исчезнут. Ни одно растение не будет жить, если у него вырваны корни.
Нам придется углубиться в себя, чтобы обнаружить и уничтожить духовную причину недуга.



Наибольшее количество болезней тела вызывают следующие ментальные причины: критицизм, гнев, обида и вина. Например, критицизм, исповедуемый довольно долгое время, приводит людей к такому заболеванию, как артрит. Гнев в конечном итоге вызывает ожоги на теле и оставляет рубцы. Старые обиды пожирают человека и оборачиваются опухолями и раком. Вина всегда ищет наказание и ведет к боли. Насколько легче освободиться от негативных стереотипов мышления, пока мы здоровы, чем пытаться отделаться от них, будучи в панике от угрозы операции!
Приведенный ниже перечень ментальных эквивалентов был составлен в результате многолетних исследований на основе моего собственного опыта работы с пациентами, по моим лекциям и семинарам. Данный перечень можно рассматривать в качестве экспресс-руководства по выбору необходимого стереотипа мышления. Я предлагаю его с любовью, желая поделиться столь простым методом, дабы помочь вам Исцелить Свое Тело.
Быть хозяином своей жизни – это значит самому выбирать мысли и слова. Никто, кроме вас, сделать это не в силах.




Глава 4

Перечень недомоганий, их возможных психологических причин и целительных настроев

Я само воплощение здоровья, цельности и совершенства.

Просматривая приведенный ниже перечень, постарайтесь выявить связь между своими недомоганиями, прошлыми и нынешними, и их возможными причинами, указанными в перечне.

Если вы страдаете каким-нибудь недомоганием, то:

1. Найдите в перечне возможную психологическую причину своего недомогания, решите для себя, применим ли такой подход в вашем случае; если нет, подумайте и спросите себя, какие иные стереотипы мышления могли вызвать ваше недомогание.

2. Повторите про себя: «Я хочу покончить со стереотипом, который довел меня до болезни».

Внушите себе, что вы уже на пути к выздоровлению.



3. Повторите несколько раз новый целительный настрой.

4. Внушите себе, что вы уже на пути к выздоровлению.

Всякий раз, когда вам в голову придут мысли о ваших проблемах, повторяйте пункты 2–4.



Таблица 1

Исцеляющие аффирмации
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Я не боюсь быть собой. Я прекрасна такая, какая есть. Мой выбор – жизнь. Мой выбор – радость и принятие себя.

Я смотрю на мир с любовью и пониманием. Все события своей жизни рассматриваю сквозь призму любви.

Я достигла абсолютного равновесия. Я иду вперед по жизни с легкостью и радостью в любом возрасте.

Я в безопасности. Я верю, что жизнь благосклонна ко мне.



Впереди меня ждет светлое и радостное будущее, оно не подведет меня, так как я – частица мироздания, которое любовно заботится обо мне сегодня и будет заботиться завтра.

Глава 5

Нарушения, вызванные искривлением позвоночника

Болезни позвоночника настолько разнообразны, они мучают такое количество людей, что я решила посвятить позвоночнику отдельную главу. Я предлагаю вам изучить предложенную таблицу и содержащуюся в ней информацию, а затем соотнести таблицу с ментальными эквивалентами, приведенными ниже. Как всегда, полагайтесь на собственное чутье при выборе наиболее полезных для вас аффирмаций.




Таблица 2

Последствия искривления позвоночника
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Таблица 3

Разновидности искривления позвоночника
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Дополнительный комментарий

Я установила, что дети и животные, вероятно, из-за их открытости, подвергаются сильному воздействию взрослых, в обществе которых они пребывают. Следовательно, когда вы хотите помочь детям или своим питомцам, используйте аффирмации как для них, так и для очищения сознания родителей, учителей, родственников и т. п., которые их окружают и воздействуют на них.

Помните: слово «метафизика» означает, что мы идем дальше физики, к ментальной причине, вызвавшей физическое явление. Например, если вы обратитесь ко мне с жалобами на запоры, я тотчас скажу вам, что у вас в организме ощущается нехватка серы, а на ментальном уровне вы напуганы и боитесь расстаться с чем-либо из страха, что не сумеете возместить потерю. Это означает также, что вы судорожно цепляетесь за старые болезненные воспоминания. Оказывается, вы не в силах прервать отношения, которые стали бесполезными, уйти с работы, которая вас не удовлетворяет, выбросить ненужные вещи. Вероятнее всего, вы человек скупой. Ваша физическая болезнь даст мне много нитей для понимания вашего ментального состояния.

Я попытаюсь объяснить вам, что ваши скованность и зажатость не позволяют вам воспринимать новое. Я помогу вам обрести веру в свои силы, чтобы жить в одном ритме со всеми. С моей помощью вы избавитесь от страхов прошлого и создадите новые положительные стереотипы. Не удивляйтесь, если я попрошу вас очистить ваши шкафы от хлама, чтобы освободить место для новых вещей. Когда вы будете выбрасывать старье, произнесите вслух: «Я избавляюсь от старого и освобождаю место для нового». Как просто и как эффективно! И когда вы поймете, в чем суть принципа избавления и освобождения, запор как одна из форм сдерживания исчезнет сам по себе. Организм сам освободится от того, что ему уже не нужно.

Вероятно, вы заметили, как часто я употребляю такие понятия, как Любовь, Мир, Радость и Самоодобрение. Когда мы сможем жить сердцем, ценя себя и других и доверяя Божественной Силе нашу защиту, тогда мир и радость заполнят нашу жизнь, вытеснив из нее болезни и мучительные переживания. Наша цель – жить счастливой здоровой жизнью, наслаждаясь собой. Любовь уничтожает гнев, презрение, рассеивает страхи, создает безопасность. Когда вы полюбите себя, все в вашей жизни станет легко и гармонично, благополучно и радостно.




Рекомендации по пользованию данной книгой (для тех, у кого есть проблемы со здоровьем):

1. Найдите ментальную причину. Посмотрите, подходит ли она вам. Если нет, сядьте и спокойно спросите себя: «Какие мысли могли спровоцировать мое недомогание?»

2. По возможности повторите несколько раз вслух: «Я хочу освободиться от стереотипов в моем сознании, вызвавших эту болезнь».

3. Несколько раз повторите новый стереотип.

4. Внедрите в сознание мысль, что вы встали на путь выздоровления. Чтобы не думать о своем состоянии, повторите действия, содержащиеся в четырех пунктах.

Данную медитацию стоит повторять ежедневно, так как она создает здоровое сознание и, как следствие, здоровое тело.

Исцеление любовью
Где-то в глубинах моего «я» существует неиссякаемый источник любви. Отныне я позволяю этой любви выйти наружу. Она наполняет мое сердце, мои мысли, мое сознание, все мое существо. Я излучаю ее, и она возвращается ко мне гораздо более мощным потоком. Чем больше любви я отдаю, тем больше ее прибывает, чтобы я могла снова поделиться ею с другими, и так все время. Этот круговорот любви улучшает мое самочувствие – индикатор моей внутренней радости. Я люблю себя и, как следствие, забочусь о своем теле. Я питаю его здоровой пищей. Я с любовью ухаживаю за ним и одеваю его, и мое тело платит мне за заботу отменным здоровьем и энергией. Я люблю себя, а значит, я создаю дом, в котором удобно жить, дом, который отвечает моим потребностям, находиться в котором одно удовольствие. Вся атмосфера в доме пропитана любовью. Каждый, кто заходит ко мне, ощущает ее и подпитывается ею.

Я люблю себя и, как следствие, я выполняю работу, которая приносит мне настоящую радость. Я полностью выкладываюсь на работе, работаю с людьми и для людей, используя весь свой творческий потенциал, и окружающие отвечают мне любовью. Я хорошо зарабатываю. Я люблю себя и, как следствие, думаю и отношусь ко всем людям с любовью, так как знаю: все, что я отдам, вернется ко мне сторицей. Я допускаю в свой мир только любящих людей, так как знаю, что они как две капли воды похожи на меня. Я люблю себя и, как следствие, я прощаюсь со своим прошлым и избавляюсь от него. Я свободна. Я люблю себя и, как следствие, я живу исключительно настоящим, принимая каждое мгновение как благо. Я знаю, что впереди меня ждет светлое и радостное будущее, оно не подведет меня, так как я – частица мироздания, которое любовно заботится обо мне сегодня и будет заботиться завтра. И это правда.



Я люблю вас!

Наша цель – жить счастливой здоровой жизнью, наслаждаясь собой.


Исцеляющая сила мысли

Введение

Я не целительница. Я никого не исцеляю. В моем представлении я – опора на пути человека к открытию самого себя. Обучая людей любить себя, я создаю мир, в котором они могут открыть, как они потрясающе прекрасны. Вот и все. Я просто поддерживаю людей. Я помогаю им взять на себя ответственность за свою жизнь, обнаружить в себе силу и внутреннюю мудрость. Я помогаю им преодолеть преграды и барьеры, чтобы они смогли полюбить себя независимо от жизненных обстоятельств. Это не означает, что у них не остается никаких проблем, но отношение к этим проблемам разительно меняется.

За многие годы я провела множество индивидуальных консультаций для своих клиентов, сотни семинаров и программ интенсивного обучения по всей стране и за ее пределами, и я сделала открытие: есть только одно средство решения любой проблемы – любовь к себе. Поразительно, насколько улучшается жизнь людей, когда они начинают с каждым днем все больше любить себя. Они лучше чувствуют себя. Получают желанную работу. У них появляется столько денег, сколько им нужно. Их взаимоотношения с другими людьми либо улучшаются, либо они разрывают плохие отношения и завязывают новые. Это такое простое правило – любить себя. Меня не раз критиковали за упрощенчество, но я открыла для себя, что обычно в основе всего лежат простые вещи.

Один человек сказал мне недавно: «Вы сделали мне самый прекрасный подарок – вы подарили мне меня самого». Многие из нас прячутся от самих себя и даже не знают, кто они такие. Мы не понимаем своих чувств и желаний. А жизнь – это путешествие, в котором мы открываем себя. Для меня просвещение означает погружение в себя и осознание того, каковы мы на самом деле и что мы можем меняться к лучшему, любя себя и заботясь о себе. Любовь к себе не означает себялюбия. Она очищает нас, и мы обретаем способность любить себя настолько, чтобы любить других. Когда мы переходим на индивидуальный уровень из пространства, наполненного великой любовью и радостью, мы действительно можем помочь всей нашей планете.

Силу, создавшую эту удивительную Вселенную, часто называют любовью. Бог есть любовь. Нередко мы слышим утверждение: «Любовь движет миром». Все это верно. Любовь – связующее звено, обеспечивающее единство Вселенной.

Для меня любовь – это чувство глубокой признательности. Когда я говорю о любви к себе, я имею в виду глубокую признательность за то, какие мы есть. Мы принимаем все в себе: наши маленькие странности, колебания, все то, что не вполне нам удается, вместе со всеми нашими прекрасными качествами. Мы с любовью принимаем все это в комплексе. И без всяких условий.

К несчастью, многие из нас не могут полюбить себя без соблюдения определенных условий: потери лишнего веса, получения работы, прибавки к зарплате, завоевания поклонника или чего-нибудь еще. Мы часто ставим любви условия. Но мы можем измениться. Мы можем полюбить себя такими, какие мы есть!

На всей нашей планете также недостает любви. Я считаю, что планета больна СПИДом, от которого ежедневно умирает все больше людей. Этот вызов физическому существованию человечества помог нам преодолеть барьеры, перешагнуть через наши нормы морали, различия в религиозных и политических убеждениях и открыть друг другу наши сердца. Чем больше людей смогут сделать это, тем быстрее мы отыщем ответы на вызовы человечеству.

Мы находимся сейчас в эпицентре огромных перемен на глобальном и индивидуальном уровнях. Я верю, что все мы, живущие в это время, сознательно оказались здесь, чтобы стать частью этих перемен, направлять их, преобразуя мир и утверждая вместо прежнего образа жизни новый, наполненный миром и любовью. В Эпоху Рыб мы искали спасителя вовне, взывая: «Спаси меня! Спаси меня! Пожалуйста, позаботься обо мне!» Теперь, переходя в Эпоху Водолея, мы учимся искать спасителя внутри себя. Сила, которую мы искали, – в нас самих. И мы в ответе за свою жизнь.

Если вы не хотите полюбить себя сегодня, вы не сделаете этого и завтра, поскольку все, что мешает вам сегодня, сохранится и завтра. Возможно, и через 20 лет у вас будут те же причины не любить себя, и вы будете цепляться за них до конца жизни. Именно сегодня – тот день, когда вы можете полюбить себя во всей целостности и без всяких условий!

Я хочу помочь создать такой мир, в котором можно любить друг друга без опаски, в котором можно выразить себя, где окружающие принимают и любят нас, не осуждая, не критикуя, свободные от предрассудков. Любовь начинается у домашнего очага. В Библии сказано: «Возлюби ближнего своего как самого себя». В действительности же мы не можем полюбить кого-то вне нас, если любовь не зародилась внутри нас. Любовь к самим себе – самый ценный подарок, который мы можем себе сделать, ибо если мы любим себя такими, какие мы есть, мы не причиним боли ни себе, ни другим. Когда в нас воцарится мир, не станет ни войн, ни преступных группировок, ни террористов, ни бездомных. Не будет болезней, СПИДа, рака, нищеты, голода. Вот мой рецепт мира во всем мире: пусть мир воцарится в нас. Мир, взаимопонимание, сочувствие, способность прощать и самое главное – любовь. Внутри нас есть сила, способная осуществить эти изменения.

Мы можем выбрать любовь так же, как мы выбираем гнев, ненависть или печаль. Мы можем выбрать любовь. Выбор всегда за нами. Так давайте же прямо сейчас, не откладывая, выберем любовь. Она – самая могущественная исцеляющая сила.

Это произведение – еще одна опора на вашем пути к открытию самих себя, возможность узнать о себе немного больше и осознать потенциал, данный вам от рождения. Вам предоставляется возможность сильнее полюбить себя и стать частью удивительного мира любви. Любовь зарождается в наших сердцах, она начинается с нас. И пусть ваша любовь поможет исцелению нашей планеты.

Если мы принимаем осознанное решение не становиться жертвами прошлого, а сотворить для себя новую жизнь, то нас поддерживает внутренняя Сила и начинаются новые, счастливые времена.




Часть 1

Обретая сознание

Когда мы расширяем сферу своих мыслей и убеждений, любовь свободно изливается из нас. Когда мы сужаем ее, то отрезаем себя от мира.



Глава 1

Сила внутри нас

Кто вы? Зачем вы здесь? Во что верите в жизни? Тысячелетиями поиск ответов на эти вопросы означал погружение в себя. Но что это значит?

Я верю в то, что внутри каждого из нас живет Сила, способная с любовью указать нам путь к прекрасному здоровью, идеальным взаимоотношениям, блестящей карьере и процветанию в любой сфере жизни. Для того чтобы достичь этого, нужно прежде всего поверить, что такое возможно. Затем необходимо по-настоящему захотеть избавиться от привычных моделей поведения, создающих те условия, в которых, как мы утверждаем, мы не желаем жить. Достигается это погружением в себя и обращением к внутренней Силе, знающей, что нам нужно. Если мы полны решимости перевернуть свою жизнь, обратившись к Великой Силе внутри нас, любящей и поддерживающей нас, значит, мы сможем сделать свою жизнь благополучной, наполненной любовью и жизненными успехами.

Я верю в то, что разум отдельного человека всегда связан с Единым Беспредельным Разумом, а значит, все знания и вся мудрость человечества доступны каждому из нас в любое время. Мы связаны с этим Беспредельным Разумом, с этой Вселенской Силой, создавшей нас, посредством внутренней искры света, нашего Высшего Я, или Силы внутри нас. Вселенская Сила любит все свои создания. Это Сила добра, она направляет все в нашей жизни. Ей неведомы ложь, ненависть, кара. Она – олицетворение любви, свободы, понимания и сочувствия. Важно обратить наши жизни к нашему Высшему Я, ибо через него мы приобщаемся к добру.

Мы должны понять, что выбор, каким образом использовать эту силу, – за нами. Если мы выбираем жизнь, обращенную в прошлое, воспроизводя все неблагоприятные ситуации и условия, имевшие место раньше, значит, мы остаемся на месте. Если же мы принимаем осознанное решение не становиться жертвами прошлого, а сотворить для себя новую жизнь, то нас поддерживает эта внутренняя Сила и начинаются новые счастливые времена. Я не верю в существование двух сил. Думаю, есть только Единый Беспредельный Дух. Слишком просто сказать: «В этом виноват дьявол» или «они». В действительности существуем только мы, и либо мы правильно используем силу внутри нас, либо не умеем пользоваться ею. Разве дьявол живет в наших сердцах? Осуждаем ли мы других за то, что они не такие, как мы? Каков наш выбор?

Ответственность против вины

И еще я верю, что мы воздействуем на любые обстоятельства своей жизни, хорошие и плохие, своим образом мыслей и чувств. Наши мысли определяют наши чувства, и мы начинаем жить согласно этим чувствам и убеждениям. Но это не означает, что следует винить себя за все плохое в жизни. Существует разница между чувством ответственности за что-то и обвинением себя или других.

Говоря об ответственности, я подразумеваю обладание силой. Вина лишает нас силы. Ответственность дает силы изменить свою жизнь. Если мы играем роль жертвы, значит, мы отказываемся от внутренней силы и становимся беспомощными. Если же мы решаем принять на себя ответственность, то уже не теряем времени на обвинения кого-либо или чего-либо вне нас.

Некоторые люди чувствуют вину за болезнь, бедность, другие проблемы и трудности. Их выбор – заменить ответственность виной (некоторые журналисты называют это «комплексом вины нового времени»). Такие люди ощущают вину, потому что думают, будто сделали что-то не так. Обычно они во всем находят повод для чувства вины. Я говорю не об этом комплексе.

Если мы способны использовать наши проблемы и болезни как повод для раздумий о том, как изменить свою жизнь, значит, мы обладаем силой. Немало людей, переживших тяжелую болезнь, утверждают, что это самое замечательное, что они испытали в жизни, потому что болезнь дала им шанс совсем по-иному взглянуть на свою жизнь. С другой стороны, многие то и дело повторяют: «Горе мне, я жертва обстоятельств! Вылечите меня, пожалуйста, доктор». Уверена, этим людям очень трудно дается выздоровление и решение любых проблем.

Ответственность – это наша способность реагировать на ситуацию. У нас всегда есть выбор. Это не означает, что мы не признаем, кто мы такие и чего достигли в жизни. Это означает всего лишь нашу способность признать, что свое нынешнее положение во многом определили мы сами. Приняв на себя ответственность, мы обретаем силу и способность меняться. Мы можем задать вопрос: «Что я могу сделать, чтобы изменить ситуацию?» Необходимо понимать, что в нас все время живет индивидуальная сила. Все зависит от того, как мы ею пользуемся.

Мы живем сегодня

Многие из нас осознают сейчас, что выросли в неблагополучных семьях. Мы несем груз негативных чувств по поводу себя и своего места в жизни. Мое собственное детство прошло под знаком насилия, в том числе и сексуального. Я изголодалась по любви и привязанности. У меня не было чувства собственного достоинства. И после того, как я ушла из дома в 15 лет, я продолжала испытывать жестокое обращение в различных проявлениях. Тогда я не понимала, что образ мыслей и чувств, усвоенный мной в раннем детстве, провоцировал жестокость по отношению ко мне.

Дети часто подстраиваются под ментальную атмосферу окружающих их взрослых. Так и я, рано узнав страх и насилие, взрослея, продолжала воссоздавать их вокруг себя. Я совсем не понимала, что во мне есть сила, способная изменить ситуацию. Я была безжалостна к себе и считала, что я, должно быть, очень плохая, раз меня никто не любит.

Все происшедшее в вашей жизни до сих пор было обусловлено вашими мыслями и убеждениями. Давайте оглянемся на свою жизнь без стыда. Взгляните на свое прошлое как на частицу богатства и полноты жизни. Без этого богатства и полноты вы не были бы сегодня тем, кто вы есть. Бессмысленно казнить себя за то, что не добились большего. Вы делали все возможное в рамках своих представлений о жизни. Расстаньтесь с прошлым с любовью и будьте благодарны ему: оно подвело вас к новому взгляду на жизнь.

Прошлое существует только в наших мыслях и выглядит оно так, как мы интерпретируем его. Но живем мы сегодня. И чувствуем – сегодня. И действуем – сегодня. То, что мы делаем сегодня, закладывает основы завтрашнего бытия. Значит, решение нужно принимать сегодня. Ничего нельзя сделать завтра и ничего – вчера. Можно сделать что-то только сегодня. Важно, какие мысли, убеждения и слова мы выбираем прямо сейчас.

Как только мы начинаем сознательно отвечать за свои мысли и слова, мы обретаем инструменты, которыми можно пользоваться. Знаю, это звучит слишком просто, но запомните: «Суть силы всегда в настоящем моменте».

Важно понять, что ваш разум вас не контролирует. Вы контролируете его. Высшее Я отвечает за это. Вы можете избавиться от прежних мыслей. Когда они попытаются вернуться, как бы говоря: «Так трудно измениться!», отдайте мысленную команду, скажите своему сознанию: «Сейчас я выбираю веру в то, что мне легко измениться». Возможно, вы проведете не одну такую «беседу» со своим сознанием, пока оно не признает, что вы – главный и выбор действительно сделан.

Представьте, будто ваши мысли похожи на капли воды. Одна мысль или одна капля почти ничего не значит. Но когда капли падают вновь и вновь, вы сначала замечаете мокрое пятно, затем образуется маленькая лужица, затем – пруд. Так и из мыслей может получиться озеро и, наконец, океан. Какой же океан вы сотворите? Загрязненный токсичными веществами, в котором нельзя плавать, или кристально чистый, голубой, приглашающий насладиться освежающим купанием?

Люди часто говорят мне: «Я не могу не думать об этом». Я всегда отвечаю: «Нет, можете». Вспомните, как часто вы отвергали позитивную мысль. Вам просто нужно сказать своему разуму, что именно вы собираетесь сделать. Вам необходимо заставить свой рассудок отказаться от негативных мыслей. Это не означает, что если вы решили что-то изменить, вам нужно сражаться со своими мыслями. Когда появятся негативные мысли, просто скажите: «Спасибо, вы выполнили свою миссию». Таким образом, вы не отвергаете того, что есть, и в то же время не уступаете свою силу негативным мыслям. Скажите себе, что не намерены больше покупаться на негативное. Вы хотите создать другой образ мыслей. И снова вам не нужно бороться со своими мыслями. Признайте их и перешагните через них. Не потоните в море своего негативизма, когда можно свободно плавать в океане жизни.

Ваше предназначение – стать прекрасным воплощением жизни, исполненным любви. Жизнь хочет, чтобы вы открылись навстречу ей и чувствовали себя достойными добра, которое она предлагает вам. К вашим услугам – весь ум и вся мудрость Вселенной. Жизнь всегда готова поддержать вас. Доверьтесь силе внутри вас, она всегда с вами.

Если вы испытываете страх, полезно прислушаться к своему дыханию, к тому, как воздух наполняет ваши легкие и выходит из них. Воздух, ценнейшая субстанция жизни, дан вам свободно, без всяких условий. Его достанет на всю вашу жизнь. Вы принимаете это драгоценное вещество как само собой разумеющееся и при этом еще сомневаетесь, что жизнь может дать вам все необходимое. Сейчас настало время открыть в себе внутреннюю силу, узнать, на что вы способны. Погрузитесь в себя, откройте себя.

Сколько людей, столько и мнений. Вы имеете право на свое, я – на свое. Что бы ни происходило в мире, вы можете трудиться только над тем, что нужно вам, что отвечает вашим убеждениям. Вам необходимо научиться слышать свой внутренний голос, потому что он – частичка мудрости, знающей ответы на все ваши вопросы. Не так-то просто прислушаться к себе, когда члены семьи и друзья дают вам советы. И все же все ответы на вопросы, которые вы собираетесь задать себе, уже есть внутри вас.

Вина лишает нас силы. Ответственность дает силы изменить свою жизнь.



Каждый раз, произнося фразу «Я не знаю», вы захлопываете дверь перед собственной мудростью, живущей внутри вас. Сигналы, которые посылает вам ваше Высшее Я, всегда позитивны и направлены на то, чтобы поддержать вас. Если вы начинаете получать негативные сигналы, значит, они идут с уровня человеческого разума, «эго», возможно, от вашего воображения, хотя и позитивные сигналы часто приходят к нам через воображение и сны.

Поддержите себя, выбирая то, что вам нужно. Если у вас есть сомнения, спросите себя: «Заложена ли в этом решении любовь ко мне? Хорошо ли оно для меня сейчас?» Спустя день, неделю или месяц вы можете принять другое решение. Но каждый раз задавайте себе этот вопрос.

Научившись любить себя и доверять Высшей Силе в нас, мы начинаем делать общее дело с Беспредельным Духом мира, наполненным любовью. Любовь к себе превращает нас из жертв в победителей. Любовь к себе дает удивительный жизненный опыт. Замечали ли вы, что люди благополучные, довольные собой наделены неотразимой привлекательностью? Обычно они обладают прекрасными качествами. Они счастливы и довольны своей жизнью. Все приходит к ним легко, без усилий.

Много лет назад я открыла, что я – частица Бога и его Божественной Силы. Это означает, что во мне живет мудрость и способность к пониманию Духа, и во всех делах меня направляет божественная сила, как и всех людей на нашей планете. Подобно звездам и планетам, движущимся по своим идеальным орбитам, я живу в рамках своего божественного порядка. Я не могу охватить всего своим ограниченным человеческим разумом. И все же я знаю, что на космическом уровне я нахожусь в нужном месте, в нужное время и делаю то, что мне предопределено. И это ощущение – опора для меня в новых открытиях и новых возможностях.

Кто вы? Что вы пришли узнать? Чему научиться? У каждого из нас – своя цель. Мы – нечто большее, чем совокупность характера, проблем, страхов и болезней. Мы гораздо больше того, что заключено в наших телах. Каждый из нас связан с любым другим человеком на планете и со всей жизнью в ее целостности. Каждый из нас – это душа, свет, энергия, трепет и любовь. И в каждом из нас есть сила, чтобы прожить жизнь осмысленно, с высокой целью.


Глава 2

Следуя внутреннему голосу

Мысли, которые мы выбираем, подобны краскам, которыми мы пишем на холсте своей жизни.



Наука Разума

Я хорошо помню, когда впервые услышала о том, что могу изменить свою жизнь, если захочу думать по-новому. Эта идея перевернула мою жизнь. Я жила в Нью-Йорке и открыла для себя Церковь религиозной науки. (Часто путают Церковь религиозной науки, основанную Эрнестом Холмсом, с Церковью христианской науки, основанной Мэри Бэйкер Эдди. Обе они используют новые идеи, но философские основы у них разные.)

Наука Разума распространяется служителями и последователями, проповедующими идеи Религиозной науки. Именно они первыми объяснили мне, что мои мысли определяют мое будущее. И хотя я не поняла, что они имеют в виду, эта мысль задела во мне то, что я называю внутренним колокольчиком, интуицию, или внутренний голос. За прошедшие годы я научилась прислушиваться к нему, и когда он звенит «да», я знаю, что мой выбор – правильный для меня, даже если другим он кажется безумным.

Итак, эти идеи затронули какие-то струны в моей душе. Что-то во мне отозвалось: «Да, они правы». И я встала на полный приключений путь открытия способов изменения образа мыслей. Приняв саму идею, сказав ей «да», я стала искать средства ее воплощения. Я прочла множество книг. Мой дом стал похож на дома многих из вас, наполнившись грудами книг о духовной жизни и о том, как помочь себе. Много лет я посещала занятия, познавая на них все, что связано с этими темами. Я буквально погрузилась в философию нового учения. Впервые в жизни я по-настоящему училась. До этого я ни во что не верила. Моя мать когда-то была католичкой, но отошла от религии, отчим был атеистом. Я имела самые смутные представления о христианстве: христиане носили власяницы, их бросали на съедение львам. Ни то ни другое меня не привлекало.

Я полностью углубилась в Науку Разума: это был путь, открывшийся мне в то время и оказавшийся полным чудес. Сначала было довольно легко. Я усвоила несколько понятий, начала думать и говорить немного иначе, чем прежде. В те времена я постоянно на что-то жаловалась и жалела себя. Я просто обожала «сидеть в луже». Я не понимала, что постоянно воспроизвожу ситуации, в которых приходится жалеть себя. Да я и не могла вести себя иначе в те дни. Но постепенно я обнаружила, что уже не так часто жалуюсь.

Мой духовный рост

Я начала прислушиваться к тому, что говорю. Осознав, насколько я самокритична, попыталась покончить с этим. Начала проговаривать аффирмации, не понимая толком их смысла. Разумеется, я начала с самых легких, и какие-то небольшие изменения стали происходить. Я проезжала на загоравшийся мне навстречу зеленый свет, всегда находила место для парковки и была необыкновенно довольна собой. О, как я была горда! Решив, что все уже знаю, я быстро стала самоуверенной, высокомерной и догматичной. Думала, у меня на все есть ответы. Теперь я понимаю, что это помогало чувствовать себя увереннее в новой для меня сфере.

Когда мы начинаем отходить от прежних устоявшихся убеждений, в особенности если были у них в плену, это может сильно пугать. Меня это страшило так, что я ухватилась за соломинку, чтобы почувствовать себя в безопасности. Для меня это было началом долгого пути, по которому я иду до сих пор.

Как для большинства из нас, путь для меня не был неизменно легким и гладким. Проговаривание аффирмаций не всегда помогало. Не понимая причины, я спрашивала себя: «Что же я делаю не так?» – и тут же обвиняла себя. Возможно, мои неудачи подтверждают мою никчемность? Это был мой излюбленный вопрос.

В тот период мой учитель, Эрик Пэйс, наблюдая за мной, часто упоминал идею обиды. Я совершенно не понимала, о чем он говорит. Обида? Да нет у меня никаких обид! Я встала на путь истины, я достигла духовного совершенства. Как же мало знала я о себе тогда!

Я старалась изо всех сил. Я изучала метафизику и спиритуализм и узнала о себе все, что могла. Я осознала свои возможности и иногда применяла их на практике. Часто мы многое слышим и понимаем, но не всегда можем воплотить в жизнь. Время неслось стремительно. Я занималась Учением о Разуме уже около трех лет и стала проповедовать его от имени Церкви. Я начала преподавать философию, но никак не могла понять, почему мои ученики так плохо усваивают Учение, почему они так увязли в своих проблемах. Я даю им столько полезных советов! Почему они не пользуются ими, чтобы улучшить свою жизнь? До моего сознания не доходило, что я говорю правильные слова, но не строю на них свою собственную жизнь. Я походила на родителей, которые объясняют ребенку, как нужно вести себя, а сами поступают по-другому.

И вдруг совершенно неожиданно врачи обнаружили у меня рак матки. Первой моей реакцией был панический страх. Потом я засомневалась в ценности всего, что изучала. Это была нормальная, естественная реакция. Я думала про себя: «Если бы я была внутренне чиста и сосредоточенна, мне не пришлось бы сотворить в себе болезнь». Оглядываясь назад, я думаю, что к моменту объявления диагноза я чувствовала себя достаточно уверенно для того, чтобы позволить болезни проявиться. Только тогда я смогла бороться с ней, а не загонять внутрь, ничего не зная до самой смерти.

К тому времени я знала уже достаточно, чтобы больше не прятаться от себя. Я понимала, что рак – это болезнь, вызванная обидой, которую долго прячут внутри, пока она не начнет разъедать тело. Когда мы подавляем свои эмоции, не давая им проявиться, им не остается ничего другого, как наброситься на какой-либо внутренний орган.

Я ясно осознала, что таившаяся во мне обида (о которой не раз упоминал мой учитель) была вызвана физическим, эмоциональным и сексуальным насилием, пережитым в детстве. Конечно, обида жила во мне. Я испытывала горечь при мысли о прошлом и не прощала ничего в нем. Я ничего не сделала, чтобы посмотреть на прошлое иначе, избавиться от его горечи и расстаться с ним. Все, что я смогла сделать, чтобы забыть случившееся со мной в детстве, – это уйти из дома. Я думала, что оставила прошлое позади, тогда как в действительности просто похоронила его глубоко в себе.

Вступив на путь метафизики, я как бы укрыла свои чувства покровом духовности и спрятала внутри немало дурного. Я воздвигла стену, не позволявшую мне слышать собственные чувства. Я не знала, кто я и где я. Настоящая внутренняя работа самопознания началась после объявления диагноза. Слава богу, я знала, как ее выполнить, знала, что необходимо погрузиться в себя, если я собираюсь добиться необратимых изменений. Да, доктор мог прооперировать меня и избавить от болезни на тот момент, но, не изменив своих мыслей и слов, в которые я их облекала, я, скорее всего, заболела бы снова.

Меня всегда интересует, в каких частях нашего тела зарождается раковая опухоль, в какой половине тела, правой или левой. Правая сторона олицетворяет мужское начало, «отдающее вовне». Левая сторона – женская, «принимающая» часть. Почти всегда мои болезни локализовались в правой части тела, где я хранила смертельную обиду на отчима.

Меня больше не устраивали зеленые огни светофоров и наличие мест для парковки. Я знала, что должна идти глубже, гораздо глубже. Я поняла: моя жизнь не улучшается так, как мне хотелось бы, потому что я не избавилась от страшных воспоминаний детства и не живу так, как учу жить других. Мне необходимо было понять ребенка внутри себя и помочь ему, потому что этому ребенку до сих пор было нестерпимо больно.

Я немедленно стала выполнять серьезную программу самоисцеления. Полностью сосредоточившись на себе, я не занималась практически ничем другим. Я думала только о выздоровлении. Некоторые методы могли показаться странными, но я все равно ими пользовалась. Ведь на карту была поставлена моя жизнь. В течение полугода я трудилась над своим исцелением почти 24 часа в сутки. Я стала изучать всю доступную мне литературу по альтернативным методам лечения рака, потому что непоколебимо верила, что излечение возможно. Стала выполнять очистительные процедуры с использованием нутрицевтиков, чтобы очистить организм от накопившихся шлаков. Месяцами питалась брюссельской капустой и шпинатом. Наверное, я ела еще что-то, но эти овощи запомнились больше всего.

Вместе со своим наставником Эриком Пэйсом, владевшим практическими методами Учения о Разуме, я работала над очищением своего образа мыслей, чтобы устранить причины возникновения рака. Я произносила аффирмации, визуализировала их, трудилась над совершенствованием своего духовного разума. Ежедневно я упражнялась перед зеркалом. Самым трудным было произнести: «Я люблю тебя, я по-настоящему люблю тебя, Луиза». Мне пришлось немало повздыхать и поплакать, прежде чем это начало получаться. Когда же это случилось, я словно сделала гигантский скачок. Я обратилась к хорошему психотерапевту, умеющему помочь людям выразить свой гнев и избавиться от него. Мне страшно понравилось колотить подушки и орать на них. Это казалось прекрасным еще и потому, что в моей жизни всегда существовал запрет на подобные проявления.

Я точно не знаю, какой из этих методов сработал, возможно, каждый внес свой вклад. Самым важным было то, что я проявила упорство и была последовательна во всем, что делала. По утрам я выполняла упражнения. Перед сном я благодарила себя за то, что сделала за день. Я произносила такую аффирмацию: «Мое тело исцеляется во время сна. Утром я проснусь отдохнувшей, бодрой и буду прекрасно себя чувствовать». Просыпаясь по утрам, я благодарила себя и свое тело за целительную работу, проделанную ночью. Я провозглашала, что полна желания духовно развиваться каждый день, чтобы меняться и не считать себя больше плохим человеком.

И еще я работала над своей способностью понимать и прощать. Чтобы прийти к этому, нужно было прежде всего узнать все о детстве моих родителей. Узнав, как с ними обращались в детстве, я начала понимать, что вряд ли они могли растить своих детей иначе, чем растили их самих. С моим отчимом дома обращались жестоко, и он перенес это обращение на своих детей. Мою мать воспитывали в сознании, что мужчина всегда прав и в его действия нельзя вмешиваться. Их не учили ничему другому. Таков был их образ жизни. Постепенно я лучше стала понимать их и начала прощать.

Чем дальше я продвигалась в понимании и прощении родителей, тем больше готова была простить и себя. Прощение самих себя – необычайно важно. Многие из нас продолжают наносить такой же вред ребенку внутри себя, какой их родители наносили им в детстве. Мы упорно угнетаем этого ребенка, и это очень печально. Когда в детстве другие люди плохо обращались с нами, это не зависело от нас, но когда мы, повзрослев, поступаем так же с ребенком внутри нас, это ужасно.

Простив себя, я начала доверять себе. Я поняла, что, не доверяя жизни или другим людям, мы на самом деле не доверяем себе. Мы не верим в способность нашего Высшего Я позаботиться о нас в любой ситуации и говорим: «Я никогда больше не полюблю, потому что не хочу страдать» или «Я никогда больше не допущу такого». На самом деле это означает: «Я не могу поверить, что мое Высшее Я позаботится обо мне, поэтому буду держаться от всех подальше».

В конце концов я стала верить в свою способность позаботиться о себе и обнаружила, что мне становится легче любить себя. Исцелялось мое тело, исцелялась и душа.

Вот таким странным образом произошел мой духовный рост.

В результате положительных перемен я неожиданно стала моложе выглядеть. Клиенты, которые выбирали меня, почти всегда действительно хотели работать над собой. И они стремительно прогрессировали, казалось, без всяких усилий с моей стороны. Они чувствовали, насколько я сама воплощаю в жизнь идеи, которые преподаю им, и легко усваивали их. И конечно, они получали положительные результаты, качественно улучшая свою жизнь. Начиная жить в мире с самими собой на духовном уровне, мы делаем свою жизнь гораздо лучше.

Итак, чему же научил меня этот опыт? Я поняла, что обладаю силой, способной изменить мою жизнь, если я захочу изменить свой образ мыслей и избавиться от тех моделей, которые тянут меня в прошлое. Мой опыт дал мне внутреннее знание: если мы действительно хотим что-то сделать, то можем решительно изменить свой разум, свое тело и свою жизнь.

Независимо от того, каково ваше положение в жизни, каков ваш вклад в эту жизнь и какие в ней происходят события, вы всегда делаете все от вас зависящее в рамках своего понимания жизни, осознания себя в ней и собственных знаний.

Когда вы будете больше знать, вы будете жить по-другому, как это сделала я. Не кляните себя за то, что не достигли большего в жизни. Не обвиняйте себя в том, что двигались медленно и без усердия. Скажите себе: «Я делаю все возможное. И хотя мое нынешнее положение незавидно, я найду выход и сделаю это наилучшим способом». Если вы то и дело говорите себе о своей глупости и никчемности, вы таким и останетесь. Если вы хотите измениться, вам понадобится собственная поддержка и любовь к себе.

Методы, которыми я пользуюсь, изобретены не мной. Большинство из них я взяла из Науки Разума, основы которой преподаю. Но они стары как мир. Знакомясь с любым из древних духовных учений, вы находите там те же постулаты. Я получила подготовку, чтобы стать служителем Религиозной Науки, но прихода у меня нет. Я – сама по себе. Я излагаю учение простым языком, чтобы оно дошло до многих людей. Освоение учения – прекрасный способ упорядочить свои знания и представления и понять смысл жизни и то, как можно пользоваться разумом, чтобы взять на себя ответственность за свою жизнь. Когда 20 лет назад я встала на этот путь, я и представить себе не могла, скольким людям смогу дать надежду и помощь.


Глава 3

Сила сказанного слова

Каждый день повторяйте для себя, чего вы хотите в жизни. Говорите так, будто все это у вас уже есть!



Закон разума

Существует закон всемирного тяготения и много других законов природы, таких как законы физики и электричества, большинство которых мне непонятно. Существуют также законы духовной сферы, такие как причинно-следственный закон: к вам возвращается то, что вы отдаете. Существует и закон разума. Я так же не понимаю, как он действует, как не понимаю природы электричества. Знаю только, что когда щелкаю выключателем, загорается свет.

Я верю: когда у нас возникает мысль или когда мы произносим слово или предложение, они каким-то образом отделяются от нас, переходя в сферу действия закона разума, и возвращаются к нам в форме опыта.

Сейчас мы начинаем изучать взаимозависимость между духовным и физическим миром. Мы начинаем понимать, как работает разум и какова созидательная сила наших мыслей. Мысли проносятся в мозгу очень быстро, и сначала трудно выразить их. А наш речевой аппарат работает гораздо медленнее. И если мы начнем редактировать свою речь, прислушиваясь к тому, что собираемся сказать, не позволяя себе произносить ничего негативного, тогда мы овладеем искусством управления своими мыслями.

Произносимые нами слова обладают огромной силой, хотя многие из нас не понимают всей их важности. Давайте договоримся: слова – основа всего, что мы регулярно воспроизводим в своей жизни. Мы постоянно что-то говорим, но делаем это небрежно, редко задумываясь о содержании и форме наших высказываний. Мы не обращаем внимания на то, какие слова выбираем. И оказывается, большинство из нас использует отрицательные формы.

В детстве нас учили грамматике. Учили подбирать слова по правилам. Но я всегда осознавала изменчивость грамматических правил: то, что запрещалось раньше, становится допустимым сейчас, и наоборот. То, что раньше считалось сленгом, вошло в литературный язык. К тому же грамматика не учитывает значений слов и того, как они влияют на нашу жизнь.

С другой стороны, в школе меня не учили, что слова, которые я выбираю, каким-то образом воздействуют на течение моей жизни. Никто не объяснял мне, что мои мысли созидательны и могут буквально формировать мою жизнь. Никто не внушал мне, что мысли, отправленные мной во внешний мир в форме слов, вернутся ко мне в форме опыта. Мы знаем золотое правило, открывающее нам основной закон жизни: «Поступай с другими так, как ты хотел бы, чтобы поступали с тобой». Другими словами, то, что ты отдаешь, возвращается к тебе. Никогда при этом не учитывалась возможность возникновения чувства вины. Никто никогда не учил меня тому, что я достойна любви и заслуживаю хорошей жизни. И никто не объяснил, что жизнь всегда готова помочь мне.

Помню, в детстве мы часто грубо и обидно обзывали друг друга, стремились унизить. Почему? Где мы научились этому? Давайте посмотрим, чему же нас учили. Многим из нас родители постоянно внушали, что мы глупы, ленивы и нерасторопны. Мы раздражали их своим несовершенством. Случалось, они проклинали день, когда мы появились на свет. Наверное, мы сжимались от страха при этих словах, но смутно представляли, как глубоко в нас будет жить эта боль.

Измените свою внутреннюю речь

Очень часто в детстве мы воспринимаем слова родителей как некие сигналы. Мы слышим: «Ешь шпинат», «Прибери в своей комнате» или «Заправь постель» и понимаем эти фразы как условия, на которых нас согласны любить. Мы привыкаем к мысли, что нас принимают и любят, только если мы делаем определенные вещи, что признание и любовь – условны, их можно получить, как хорошие оценки в школе. Но система ценностей при этом – чужая, она не имеет ничего общего с нашим глубинным представлением о самоценности. В сознании укореняется идея, что само право на существование зависит от выполнения каких-то действий, высоко оцениваемых другими людьми.

Эти усвоенные нами сигналы имеют отношение к тому, что я называю «внутренней речью», манерой говорить с самим собой. Эта манера необычайно важна, поскольку на основе внутренней речи рождаются произносимые нами слова. Она определяет ментальную атмосферу, в которой мы живем и которая обусловливает наш жизненный опыт. Если мы принижаем себя, жизнь для нас будет значить совсем мало. Если же мы любим себя, жизнь может стать драгоценным радостным даром.

Если мы несчастливы в жизни, если не реализовали себя, то самое простое – обвинить своих родителей или кого-нибудь из окружающих и сказать, что во всем виноваты другие. Но если мы поступим так, то увязнем в своих обстоятельствах и проблемах, в своей неудовлетворенности жизнью. Слова обвинений не принесут нам свободы. Помните: в наших словах – сила. Повторю вновь: наша сила – в принятии ответственности за свою жизнь. Знаю, это звучит пугающе: мы в ответе за свою жизнь. Но это так, признаем мы это или нет. И если мы осознанно хотим отвечать за свою жизнь, нам необходимо отвечать за свои слова. Сказанные слова и фразы есть выражение наших мыслей.

Начните прислушиваться к тому, что говорите. Если вы замечаете в своей речи слова, выражающие отрицание или ограничение, замените их другими. Когда мне рассказывают печальную историю, я никому ее не пересказываю. Она и так уже услышана многими, и я даю ей заглохнуть. Если же я слышу хорошую, радостную новость, я пересказываю ее всем подряд.

Встречаясь с другими людьми, прислушайтесь к тому, что и как они говорят. Подумайте, нет ли связи между их словами и тем, как они живут. Очень многие люди существуют в рамках, очерченных словом «следует». Мой слух очень чутко реагирует на него: всякий раз, как я его слышу, будто колокольчик звенит во мне. Часто в одном пассаже приходится слышать добрую дюжину «следует». И эти люди удивляются, почему их жизнь как будто стиснута строгими рамками и им так трудно решать жизненные проблемы. А ведь они хотят контролировать даже то, что не поддается контролю. Постоянно обвиняя себя или других, они еще поражаются, почему их жизнь лишена свободы.

Из своего словаря и мыслей мы можем исключить и слово «должен». Сделав это, мы уменьшим груз обязательств, добровольно принятых на себя. Мы оказываем на себя страшное давление, когда говорим: «Я должен идти на работу», «Я должен делать это, я должен делать то… Должен… Должен…» Вместо этого давайте говорить «предпочитаю». Например, «Я предпочитаю ходить на работу, потому что это позволяет платить за квартиру». Слово «предпочитаю» преобразит вашу жизнь. Ведь все, что мы делаем, есть результат нашего выбора, хотя не всегда это очевидно.

Многие из нас любят употреблять слово «но». Мы делаем утверждение, затем говорим «но», разворачивая утверждение в обратном направлении. Мы посылаем самим себе противоречивые сообщения. Прислушайтесь к тому, как вы употребляете слово «но».

И еще на одно выражение нужно обратить внимание: «не забудь». Мы так привыкли говорить: «Не забудь то или это…» И что же? Мы забываем. В действительности мы хотим помнить, а вместо этого забываем, так что начните употреблять слова «запомни, пожалуйста» вместо «не забудь».

Просыпаясь по утрам, думаете ли вы с отвращением о том, что нужно идти на работу? Жалуетесь ли на погоду? Ворчите ли по поводу боли в спине или головной боли? О чем вы думаете прежде всего после пробуждения? Не орете ли на детей, чтобы те быстрей вставали? Большинство людей каждое утро говорят примерно одно и то же. С каких слов вы начинаете день? Они веселы, положительны, прекрасны? Или в них звучат жалобы и проклятия? Если с утра вы ворчите, жалуетесь, зеваете, значит, вы обречены на соответствующий день.

А о чем вы думаете перед сном? Ваши мысли наполнены мощной исцеляющей силой или жалобами на нищету? Говоря о нищете, я имею в виду не только недостаток денег. Это может быть негативная манера думать о любом факте вашей жизни, о любой сфере жизни, где дела обстоят неблагополучно. Беспокоит ли вас завтрашний день? Обычно перед сном я читаю что-нибудь жизнеутверждающее. Я понимаю, что во сне во мне происходит очищение, подготавливающее меня к следующему дню.

Я считаю весьма полезным переадресовывать свои вопросы и проблемы снам. Я знаю: сны помогут мне разрешить их.

Мысли, отправленные мной во внешний мир в форме слов, вернутся ко мне в форме опыта.



Я – единственная хозяйка своих мыслей, а вы – своих. Никто не может принудить нас думать по-другому. Мы выбираем наши мысли, их выбор – основа нашей внутренней речи. Получая все новые свидетельства того, как этот процесс протекает в моей жизни, я начала еще больше воплощать в ней то, чему учила других. Я действительно постоянно следила за своими словами и мыслями и прощала себе свое несовершенство. Я позволила себе быть собой, не стремясь стать сверхчеловеком, которого только и могут признать все окружающие.

Когда я стала доверять жизни и воспринимать ее как дружественную среду, я просветлела. Мои шутки из едких превратились в просто смешные. Я работала над тем, чтобы изгнать из своей жизни критическое отношение к себе и другим. Я перестала рассказывать страшные истории. Просто поразительно, как быстро мы распространяем плохие новости! Я перестала читать газеты и отказалась от просмотра вечернего выпуска новостей, потому что все репортажи рассказывали о катастрофах и насилии, а хороших известий было мало. Я поняла: большинство людей не хотят слушать хорошие новости. Они обожают дурные вести, чтобы было на что жаловаться. Слишком многие упорно повторяют ужасные истории, пока не поверят, что в мире царит зло. Какое-то время существовала одна радиостанция, которая передавала только хорошие новости. И что же? Она разорилась!

Когда у меня обнаружили рак, я решила перестать сплетничать и, к своему удивлению, поняла, что мне не о чем говорить с людьми. Я осознала: при встречах с приятельницами я сразу же начинала перемывать косточки знакомым. В конце концов я открыла для себя другие способы ведения беседы, хотя старую привычку было нелегко разрушить. Ведь если я сплетничала о других, то и они, скорее всего, отвечали мне тем же: что отдаем, то и получаем.

Чем больше я работала с людьми, тем внимательнее вслушивалась в их речь. Я действительно стала слышать каждое слово, не ограничиваясь общим впечатлением. Обычно уже после десятиминутной беседы с новым клиентом я точно знала, в чем его проблема, потому что внимательно следила за словами, которые он выбирал. Я научилась понимать своих клиентов по их манере говорить. Я знала, что их слова – составная часть их проблем. Если они говорят негативно, то какова же их внутренняя речь? Должно быть, она еще больше программирует человека на негатив. Я называю такой образ мыслей «мыслями нищеты».

Я советую вам провести небольшой эксперимент: поставьте у своего телефона магнитофон и включайте его каждый раз во время телефонного разговора. Когда кассета будет записана полностью, послушайте, что вы говорили и как. Возможно, вы будете поражены. Вы прислушаетесь к своим словам и интонациям. Вы начнете анализировать их. Обнаружив, что произнесли какую-то фразу более трех раз, запомните ее: это модель. Некоторые модели могут оказаться позитивными, поддерживающими вас. Но могут встретиться и негативные модели, которые вы воспроизводите вновь и вновь.


Сила подсознательного

Я хочу обсудить силу подсознания в свете того, о чем говорила раньше. Наше подсознание не судит нас. Оно принимает все, что мы говорим, и действует согласно нашим убеждениям. Оно всегда говорит «да». Наше подсознание любит нас и может дать то, что мы формулируем как свои желания. Но у нас есть выбор. Если мы выбираем «мысли нищеты», то подсознание считает их выражением наших желаний. И пока мы не захотим изменить к лучшему наши мысли, слова и убеждения, все останется по-прежнему. Нельзя стоять на месте, сделать выбор никогда не поздно. А выбирать можно из миллиардов и миллиардов мыслей.

Наше подсознание не отличает правду от лжи, правильное от неправильного. Мы не должны никоим образом осуждать себя. Мы не должны говорить что-нибудь типа «Какой же ты глупый, старина», потому что подсознание уловит эту внутреннюю речь и вскоре вы действительно будете считать себя глупцом. Если вы будете повторять подобные слова достаточно часто, они превратятся в вашем подсознании в убеждение.

Важно знать и понимать, что у подсознания нет чувства юмора. Нельзя подшутить над собой, считая шутку ничего не значащей. И когда шутка унижает вас, даже если вы старались сделать ее остроумной и смешной, подсознание воспримет ее как правду. Я не позволяю участникам моих семинаров шутить, унижая чье-то человеческое достоинство. Шутки могут быть грубоватыми, но они ни в коем случае не должны унижать человека из-за его национальности, пола или чего бы то ни было. Итак, воздержитесь от шуток и пренебрежительных замечаний в свой адрес: они не принесут вам ничего хорошего. И не принижайте других. Подсознание не делает различия между вами и другими людьми. Оно слышит произнесенные слова и полагает, что они сказаны вами о себе. Когда вам захочется кого-то за что-то покритиковать, спросите себя, почему вы считаете, что сами грешите этим. Ведь в других мы видим только то, что замечаем в себе. Восхваляйте других, а не критикуйте, и через какой-нибудь месяц вы обнаружите в себе значительные перемены к лучшему.

Наши слова выражают наше отношение к жизни, ее восприятие. Обратите внимание на то, как говорят одинокие, несчастные, бедные и больные люди. Какими словами они пользуются? Что они признают истиной для себя? Как говорят о себе, своей работе, отношениях с людьми? Чего ожидают в будущем? Прочувствуйте их слова, но, ради Бога, не накидывайтесь на незнакомых людей, пытаясь объяснить, что они губят себя своей манерой говорить. Не внушайте этого и своим друзьям или членам семьи: они не готовы к восприятию этой мысли. Не отвлекайтесь, используйте свои знания для того, чтобы изменить свою речь с учетом ее связи с происходящим в вашей жизни. Упорно упражняйтесь в этом, если хотите изменить свою жизнь, ибо даже немного поменяв свою манеру речи, вы измените и свой образ жизни.

Представьте, что вы больны и считаете свою болезнь смертельной. Вы думаете, что скоро умрете и жизнь для вас лишена смысла, потому что ничего уже не поможет. Что же делать?

Вы можете сделать выбор и решительно избавиться от негативного восприятия жизни. Начните внушать себе, что вы – человек, достойный любви и исцеления, и что вы используете все возможное на физическом уровне, чтобы выздороветь. Живите с сознанием своей решимости исцелиться и ценности исцеления для вас.

Многие чувствуют себя комфортно, только когда болеют. Обычно они относятся к категории людей, которым трудно сказать «нет». Единственный способ сказать «нет» для них – это фраза типа: «Я болен и не могу сделать этого». Это прекрасное оправдание. Помню, мои семинары посещала женщина, которой сделали три операции по поводу рака. Она никому не могла сказать «нет». Ее отец был врачом, а она – славной папенькиной дочкой: она делала все, что говорил ей отец. Сказать «нет» стало невозможным для нее. Она могла отвечать только «да», о чем бы ее ни попросили. Мне пришлось работать с ней четыре дня, чтобы она изо всех сил завопила: «Нет!» Я добилась от нее этого, тряся за руку. Она повторяла снова и снова: «Нет! Нет! Нет!» Войдя во вкус, она полюбила говорить это слово.

Я обнаружила, что многие женщины, страдающие раком груди, не могут сказать «нет». Они подпитывают энергией всех, кроме себя. Одной женщине с раком груди я рекомендовала, в частности, научиться говорить: «Нет. Я не хочу делать этого. Нет!» После двух-трех месяцев повторения этой фразы по любому поводу ситуация начала меняться к лучшему. Этой женщине необходимо было поддержать себя, заявляя: «Вот то, чего хочу я, а не то, чего вы ждете от меня».

Когда я работала с клиентами индивидуально, они часто доказывали, что их возможности ограничены, и всегда стремились изложить мне причины своей неспособности справиться с проблемами. Но если мы верим, что увязли в них, и миримся с этим, то мы из них и не выберемся. Мы топчемся на месте, потому что реализуются наши негативные убеждения. Давайте вместо этого сосредоточимся на своих сильных сторонах.

Многие говорили мне, что мои кассеты спасли им жизнь. Хочу, чтобы вы осознали: никакая книга и никакая кассета не спасут вас. Небольшой кусок пленки в пластиковой коробочке не может спасти вашу жизнь. Имеет значение только то, как вы используете полученную информацию. Я могу снабдить вас кучей идей, но будет иметь значение только применение, которое вы им найдете. Предлагаю вам прослушивать кассету месяц-другой, чтобы идеи курса сложились в новую устойчивую модель. Я – не целительница ваша и не спасительница. Вы – тот единственный человек, который может изменить что-то в вашей жизни.

Итак, что вы хотите услышать от меня? Знаю, что бесконечно повторяю эти слова, но не боюсь надоесть: «Любовь к самому себе – самое важное, что вы можете сделать, ибо если вы любите себя, вы не причините зла ни себе, ни другому». Это – рецепт мира во всем мире. Если я не могу причинить зла ни себе, ни другим, как может начаться война? Чем больше людей придет к этой мысли, тем лучше станет жить на нашей планете. Давайте начнем осознавать происходящее, вслушиваясь в свои слова, обращенные к другим и к самим себе. Тогда мы сможем измениться, и это послужит нашему исцелению и исцелению всей планеты.

Если мы начнем редактировать свою речь, прислушиваясь к тому, что собираемся сказать, не позволяя себе произносить ничего негативного, тогда мы овладеем искусством управления своими мыслями.




Глава 4

Меняя старые программы

Решитесь сделать первый шаг, хотя бы самый маленький. Сосредоточьтесь на своей решимости учиться. Вы увидите, произойдет настоящее чудо.



Аффирмации действительно помогают

Теперь, когда мы стали немного лучше понимать могущество наших мыслей и слов, мы должны приучить себя думать и говорить, используя позитивные модели, коль скоро хотим достичь положительных результатов. Вы твердо решили использовать в своем внутреннем монологе только положительные аффирмации? Помните: каждая ваша мысль, каждое слово – это аффирмация.
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60ne3Hb AnlbLireit-
Mepa)

CTONGHAK (M.
TaKKe: TPU3M
yenocti)

CTpuryLLmit iuwai
(BepmaToMUKO3)

CTynHu: GonesHu

Cynoporu

CoLanbHble NpeapaccyaKu.
Crapoe mblluneHue. boasHb
ObITb €CTECTBEHHOM.
OTpuLaHue Bcero
COBPEMEHHOM0

Bo3spar B Ge3onacHoe
NeTcTBO. TpebyeTe 3a00Tbl

1 BHUMaHWs. Pa3HOBUAHOCTb
KOHTPONS Haf, OKPY)KEHUEM.
bercrso ot jeicTBuTeNLHOCTA

[10TPeGHOCTb BbIMIECHYTS THEB,
0CBOOOAUTHCS OT MYUMTENbHBIX
MbIC/ei

Pasfipajetiue Ha gpyrux
Niofiedt, HA3Kas camooLeHKa

ONMLETBOPSIOT HalLe MOHUMa-
Hite Ce0s, U3HU U [pYTUX

CTpax nepef, OyayLium, 6053Hb
OTCTaTh OT KU3HHU

HanpskeHue, cTpax, nonbITka
32 4T0-TO YXBATUTLCS
B CTpEMAIeHM 06PecTy onopy
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TacTpuT (cM. Tatoke:
3a00/1eBaHMs Xe-

YAKa)

Temoppoit (cM.
TaloKe: aHyc)

lenutanuu

TeHuTanuu: npo-
6neMbl, 60n1e3HU

Tenaru (cM. Takxe:
GonesHu neyenm)

lepnec reHuTaNb-
HbIA (CM. TakoKe:
BeHepuyeckue
GonesHu)

lepnec npocroi

[inuensHoe npedbiBaHne
B N0iBELLIEHHOM COCTOSHHUMU.
YyBCTBO 00peyeHHOCTU

CTpax nociefiHent yeprol.
310CTb Ha npownoe. bosi3HL
[aTh BOMIO YyBCTBAM.
YrHeTeHHOCTb

ONULETBOPSIOT MyXKCKUE
Y JKEHCKUE NPUHLUNBI

becnokoitcTBo no nosopy Toro,
4T0 He[J0CTaTO4HO XOPOLUIA

Hexenanue yto-n1oo me-
HATb. CTDHX, THEB, HEHaBUCTb.
MeyeHb Kak cocpefotoyeHue
rHeBa U Apoctu

ABCONIOTHAs YBEPEHHOCT

B CEKCYalbHOM BUHE U Heod-
XORMMOCTM HaKa3aHus. CTbi
KaK peakLus Ha oracky. Bepa
B Kapatoulero bora. Xenanue
3a6bITb O FeHUTaNNAX

CHQPMMBQHMG THeBHbIX C/10B
1 60A3Hb UX NpousHecTn






i_041.jpg
b ; Boyususte mpusnismb Hobewis cmeposmun
meorm W@W"@@W MAUARHAS

3710CTb 13-32 TOTO, YTO INLLIEHbI umalscs Wwé«ai el
OxupeHue: XuBoT ! A
nuwm A ygobnembopera o@o(foyw
3110CTb M3-3a TOTO, 4TO 06feNe-
OxupeHue: nieyn
Hbl N1000BbIO
Oxuperue: pyku  (THeB M3-3a OTBEPrHYTON Nl0OBU
Oxupenue: Ta3 CrycTu 3010CTH Ha poauTeneit
Oxor [HeB. Benblwwky apoctn

BHYTpeHHs OKaTOCTh, YXO7,
B cebs

OHeMeHme (CMoH-

TaHHO BO3HUKaIO-

liee HenpusTHoe  {lofiaBNieHKe YyBCTBa NI06BY,
olilylieH1e OHeMe- { YBAKEHWS U [ipYruX IMOLMiA
HWS,, IOKAJIbIBaHMUS,

HOKEHNS)

BouTecs, 4To GyAeT coBceM
1710X0. CTPax U HanpskeHue.
C/IMLIKOM UyBCTBUTENbHb!

OnoscbIBaoWMiA
Jnwai






i_024.jpg
Hexenaxue ciywWwars ipyrux,
3B0H B ywax MPUCAYWIMBATLCS K BHYTPEHHE-
My ron0cy. YnpsmcTeo

Pa3fipajeHue 0TToro, 4To
300 (CM. Takke: HaBA3BIBAIOT YYIKYI0 BOJIO.
WUTOBUAHAS OLyLieHue, 4To Bbl— KEpTBa,
Kenesa) 06/eNeHHast HKU3HbI0. Heynos-
NETBOPEHHOCTH

[inuTenbHas HepelumTens-
3y6Hble Gone3Hn  (HOCTb. HecnocobHOCTb pacnos-
(cm. Tatoke: HaBaTb Men AN UX Nocnepy-
KOPHEBOW KaHaj)  {I0LLEro aHann3a u NpUHATUS

peLueHuit

3y6 MypoCTH Bbl He 0TBOATE MeCTa B CO3Ha-
(C 3aTpyAHEHHDIM ) HIAW N9 3aKNaJKW NPOYHOTO
npope3om— (hyHRaMeHTa nocneyioleit
PETUHUPOBAHHBIA) {HU3HHK

enatus, KoTopble uayT
BPa3pes C XapaKTepoM.
HeyoBneTBOPEHHOCTb. MO MHE NONSHENO, YR, Lm0

Yrpbi3eHus CoBeCTU. CTPACTHOR )y W"WM“’"“* U soenaniig
HenaHue yATA K cOexath

Wamnonatnyeckui
napanuy MbilLy KoHTponupyembiit rHes. Hexe-

7ML (CM. TAKKE:  §/1aue BbIPAKATS UYBCTBA
napasnuy)






i_013.jpg
BupycHas uHpek-
ums (M. Taroke:
MH(eKLs)

Butunuro (gedex-
Thl MUTMEHTaLMM
KOXM)

Bongpipu

Bonuanka
(kpacHas)

Bocnanenve
(cm. Takoxe:
BOCNANUTENbHbIE
npoLecchl)

BocnanutensHele
npoueccsl

Bocnanenue
KACTEBOTO KaHana
(cm. Takoke:
3anAcTse)

BocnaneHue yxa

OTCYTCTBUE B JKM3HM PafioCTH.
fopeub

YyBCTBO NOMHOr0 OTUYKAEHUS
oT 001L{ecTBa. OUHOYECTBO

ConpotusneHue Bcemy. He-
XBaTKa IMOLMOHANbHOI
EET

lMopaxeHyectso. Jlyywe

YMepeTb, YeM NoCToATh 3a cebs.

[HeB 1 HakasaHue

Crpax, ApocTb. BocnanenHoe
C03HaHUe

Ycnosus, B KOTOPbIX Bbl
0KA3a/luChb, BbI3bIBAOT THEB
W pasovapoBaHue

THeB 1 PacTepsIHHOCTS,
TaK KaK XU3Hb KKETCH
HecnpasegnBov

CTpax, KpacHble Kpyrv nepes
ma3samu. BocnasnexHoe BooG-
paxeHue

ﬂw\éwym@a/tmvw@ow
oot bt 6 oo agpec.
A chodo ced u agodoslo bee






i_043.jpg
OcTpblit MHDeKLK-

OHHbIA KOHBIOH-

KTUBWT (CM. TaloKe: ( NlaHue BUAETb
KOHBIOHKTUBUT)

Heskenawue paccraThes € npo-
wnbIM. KTO UK 4T yAepikuBa-
erBac?

OTek (cM. Take:
OnyxaHue)

OTUT (BocnaneHue
HapyKHOTO Cy-  {THeB, Hewenaue Koro-nmoo  § A kuby b apuorson wspe.
X0BOTO NIPOXOfi3, WM UTO-NIMGO CAYWTh, YacTble § £ cnbuunsy monoho i

CPefiHero yxa, CCOpbI B POAUTENLCKOM IOMe ) Meng bee nlodam
BHYTPEHHero yxa)

OTpbIXKa Crpax. ToponuTech Xuth

ONWLETBOPEHME Halllero oTHo-
Manbup!

LIEHNS K MeNoyaM XM3HH!

ONMLETBOPSAIOT MeNKMe [eTau
ManbLbl Hor

Batllero by/yluero

Mpe Yracmius
ManeLet pyk ONUUETBOPSIOT MENIOYY HU3HH GEZ A
MeNGasls JApiL
ManbLipl pyi
ONMLETBOPSAET CO03bl U Nevansb § B aksdbu « ““F""/"J"&

wpedinbclom

NanbLpl pyk: OnuueTBOpAIET yM Mou wbtenu
60NblLOi 1 6ecnoKoicTBo 14 cafppnisis
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Cnusuctag Toncroit
KALIKY (CM. TatoKe:
KONUTBI, TONCTast
KALIKA, KNLIKK,
nacTuyeckuit
KONUT)

CMellleHMe IncKa

Conutep

Conneyroe cnne-
TeHue

Cnasmbl, cysoporu

Cnasmbl GproLLHoi
nonoctu

Hannacrosanue CTapbIxX
CTepeoT1noB, KOTOPbIMK
3a0UThI BCE KaHan bl, IPUBOUT
K cymatuLe MbICNIeq.
Hecnoco6HOCTb BbNe3TH U3
BA3KOW TPACUHbI poLioro

KoHel, Kaneigockona )usHu

0TCYTCTBUE KaKO-1M00 Nof-
JIePXKM CO CTOPOHBI KU3HU.
HepelmtencHbli Yenosek

CunbHoe yoezeHue, uTo ABNS-
eTech epTBoi. He 3Haete, Kak
pear1poBath Ha oTHoLleHH e

K cebe Apyrux Niofieit

BHyTpeHHue peakuyuu. Touka
COCPefioToUYeHMs CUbl Halleit
UHTYMLUM

Hanpsxenue. Crpax. JXenanue
CXBATUTb 1 ylepars. Mapa-
JMY MbICNeH, 00YCNOBNEHHbIi
CTpaxoMm






i_030.jpg
KopHeBoit KaHan
3y0a (CM. Takoke:
3y6bl)

MoTeps yBepeHHOCTU B cebe,
0TKa3 OT OCHOBHbIX YOS AEHUH

KopoHapHslit TpoM-
603 (CM. TaKKe:
MH(ApPKT MUOKap-
na)

KocTHble 3a60neBa-
HUA: fechopMaLua
(cM. Takoxe: ocTe-
OMMeNUT, 0CTeono-

po3)
KocTHble 3a00ne-

BaHUs: Nepesiomsl,
TpeuuHbl

L|yBCTBO 0[INHOYeCTBa U CTPa-
Xa. HEBQPME B COOCTBEHHblE
CUJIbI K yCnex

OLyLLieHme YrHeTeHHOCTH
W HanpsKeHust. Teno v MbICAn
Lienexetot

HenoguuHerue yyxoi Bactu

. CMMBONM3UPYET CaMble COKPO-
KocTHblit MO3T Py P A

BEHHbIE MBICTK O cebe

un@%epoku@a/vm
KocTb(u) (cM. Tak- {OnuueTBopset cTpoetite Bee- ¢ 5 wopowo caosona, bee bo e
)Ke: CKeneT) NeHHol cdanancupobanno
KpanugHuua (cM. ) TaitHble CTpaxm, fienaere U3 ﬂ”f“”&“"‘“} i 4 éaokgmu
TakoKe: Cbifb) MyXM CJIOHa ynonofs el s

CnocoGHOCTb YYBCTBOBAT
1 BBIPAXKATb IMOLUM

Kposoteyenue Kyna penace papocts? Mhes

KpoBooGpalueHue





i_073.jpg
1-# noAcHuy-
HbllA M03B0-
HOK

Topeus. peB3sTO€E OTHOWEHMKE
K OKpy)KaloLLyuM: «OHY BCerfa He
npasbi». MopuLaHme

Hexenarue JaTh BbIXOZ IMOLMSAM.
lofiaBneHHble Y4yBCTBA. pOCTb,
THeB

03n0061eHHOE OTHOLLIEHHE K KU3-
HU1. V136bITOK OTPULLATENbHBIX
3Moumit. Bos3Hb Oyaywero. Mocto-
AIHHOE UYYBCTBO TPEBOT#

MoctosHHas 60/b. OTKa3 oT
PafOCTeN HU3HM

HeBe3eHue KaK HaBa3uMBas uges.
BHyTpeHHee conpoTusnexue Jo6py

MocTosiHHOe oluylLeHve Npefa-
TeNbCTBA KU3HH: «BUHOBaTLI BCe
BOKPYM». MeHTaNIbHOCTb e pTBbI

Hexenanue Gparb Ha cebs oTBeT-
CTBEHHOCTb. [10TPeBHOCTH OlLly-
WaTk ce0s epTBoit. BUHUTb BCEX,
Kpome ceost

Hu3kaa camooLieHKa. bosi3Hb BCTy-
MUTb B OTHOLIEHMS C JIIOAbMU

MeuTa 0 Nt06BM 1 NOTPEGHOCTL
B OfMHOUeCTBe, HeyBepeHHOCTh

A e, 1m0 s oo~
wéﬂww@tm.ﬂwe(fm
hodumés cedh






i_060.jpg
Crpax. Henpustue ugeit unu
TowHota
00CTOATENbCTB

TpasMbl (CM. TaKoKe:
M0pe3bl, paHbl)

Tpesora HeBepue B %u3Hb

Tpu3m (cnasm
)KeBaTeanux
MbILILL) CM TakoKe:
CTONOHSAK)

Tp1uMHa ucToLLeHns — 3ro-
Tybepkynes 13M. COOCTBEHHMK. Bynbrap-
Hble MbICTW, MCTUTENBHOCT

TnyﬂOﬂBM)KHOLTb

CTECHUTENLHOCTL, CTPeMeH e
Yrpu bensle CKPBITb HEKPaCUBYI0 BHeLL-
HOCTb

06palLeHHbIi Ha ce0s rHeB.
YyBCTBO BUHBI

nofiaBneHme MoLuit

Herntkoe Mbinermne

[HeB, JxenaHue NoKOMaHZ0BaTb,

dnano. S koo ceda u bor-
esko yonko
ﬂwrdowffﬂuww

éaok{,bulo@o«im.ﬂ
@W.wafh

nyM YepHble Hebonbluve BCMbIWKK rHeBa
— ity ﬂc‘moéomw.

lpe3peHiue K cebe, pactepsiH-
HOCTb, ylLieM/IEHHO® CaMo-
TloGye B CBA3M C HeyflauHoi
Kapbepo

Y3e/IKoBbIe YTON-
LeHus






i_014.jpg
BpacraHue Horteit
Ha nanbLax Hor

BpoxfeHHble
KACTbI

BynbBa (HapyHole
JEHCKUe NoNoBble
OpraHbl)

Bblienenue rHost
(nepuogoHTHT)

BblkufbilL

Boikupbiw (aGopr,
CaMONpoOMU3BOb-
Hblid a00pT)

[anuTo3 (cM. TaK-
Ke: HenpUATHbIR
3anax u3o pra)

[aHrpeHa

OuyleHmre HecnokoicTea
1 BUHBI B CBAI3V C BAlLMM npa-
BOM WATH Biepef

TBepfas yBePeHHOCTb, UTO
U3Hb NOBEPHYNIACh K BaM
CNUHOM. Hanoctb K cebe

N3NUiwHag AyweBHas paHu-
MOCTb W UYBCTBUTENLHOCTD

THeB Ha cedA 3a Hecnocoo-
HOCTb PUHUMATb pelleHus.
(nabocTb XapaKTepa, Hepewu-
TeNbHOCTb

CTpax nepel u3Hbio v nepeg
OYLYLLMAM, HEXENAHUe XUTb Ce-
TORHALHUM [IHEM, BbiNajeHue
13 06LLETO NOTOKA KU3HH

Crpax. bosi3Hb GyayLero.
OTKNIafibIBaHMe fieNl Ha NOTOM.
[lenaete Bce HeBnonag, He
BOBpEMS

[leCTpyKTUBHad N03ULKS, rps3-
Hble CTUIETHH, TPSI3HBIE MBICTA

bonesHeHHas MeHTaNILHOCTb.
erbKVIE MbICNY He N03BONAT
OLLYTUTb PafoCTb






i_012.jpg
BaruHuTbI (CM. TaK-
e TUHeKonoruye-
Ckvte 3a60neBaHus,
Neitkopes)

BapuKo3Hoe pac-
LunpeHHe BeH

BeHepuyeckue 60-
IE3HM (CM. TakoKe:
CIMNJ, roHopes,

reprec, cuuamnc)

BetpsHas ocna

Bunoukosas
)enesa (MaeHas
)Kene3a MMMyHHOM
CUCTeMBI)

Bupyc InwreitHa—
bapp (Muanruye-
CKUiA 3HLedanuT)

3710CTb Ha N010BOTO

napTHepa. CekcyanbHas BUHa.
Camo0nyeBaHme

HenpuarHas cutyauus. Heopo-
OpeHue OKpyXaloLX. HyBCTBO
neperpyeHHoCTH U Mofa-
BIEHHOCTH

YyBCTBO BUHBI Ha CEKCYaslbHOM
nouyse. [10TpeGHOCTb Haka3aTb
ce0s. YOexeHue B rPexoBHO-
CTU TeHUTanni

ToMUTesIbHOE OXUAAHME, CTpax
W HanpsxeHue. MoBbllweHHas
YYBCTBUTENLHOCTb

OLuyLieHHe, 4TO HM3Hb
arpeccuBHa

MpeGbiBatye Ha rpaHy CpbiBa.
CTpax, 4To HE[LOCTaTOuHO X0Po-
wa. cuepnaHbl Be BHyTpeH-
Hite pecypcbl. MocTosHHble
cTpeccs!






i_027.jpg
OlyuieH1e HecoGpaHHOCTH.
MepenofHeHHOCT, pasapae-
KaHgmupo3 (cu. HUEM 1 THeBOM. TpeGoBaTeNb-
TaKKe: [PUGKOBLIE (HOCTb M HEOBEPUE B IMUHBIX
3a6onesaxus) OTHOWEHuUsX. HenomepHoe
JefaHue Ha BCe HaNoXUTb
nany

Pasbepaloluas ayLy 310CTb
KapGyHkyn 13-32 HecnpaBefInBOro OTHO-

LeHunsa

Hecnoco6HoCTb CMOTPETH B OY-
Karapakta Jylliee C pafoCTbio. MpauHble

nepcnexTMBL!

Kawenb (cM. Tak-  (JKenaHue noseneBarb MUPOM.
e: pecnupatop-  y«CMoTpuTe Ha MeHa! Crywaitte
Hble 3a00n1eBaHMA) (MeHal»

Keparur (cm. be3ypnepxHbiit rHeB. enaxue
TakoKe: MasHble JlepXarb BCex v Bce B nofie
GonesHu) 3peHus

ToCTOSHH I BO3BPAT K Gones-

HEHHOMY MpoLioMy. KynbTi-
Kucra Y p z . 1y A

BUPOBaHHe 06UA. JTOXHbIA

MyTb Pa3BUTHS

[yTb 0CBOGOXKEHMS OT BCero
Knweynuk

HEHY)KHOTO

Kuweunuk: BOAA3Hb PAcCTaThCs € TeM, 4o
GonesHu VIKE He HyHO






i_074.jpg
MorpyeHHOCTb B 00UAbI AeTCTBa.
Be3bICX0AHOCTb

[pectynnenns Ha cekcyainbHoi
noyse. H4yBCTBO BUHLI. HeHaBUCTL
K ceGe

0TKa3 OT NIOTCKUX pajjocTeit.
(OUHAHCOBaA HECTAOUNILHOCTb.
bOsA3Hb NPOABHKEHNS N0
cnyiGe. OulyuieHne co6CTBEHHOR
6ecnoMolHOCTH

HeyBepeHHOCTb B cebe. TpyaHOCTH
B 00UleHNM. [HeB. HecnocoOHOCTL
nofyyarb YA0BONLCTBHE

Kpecrey, beccunue. becnpuynHHbIi rHes

He B N1ty ¢ co6oit. Bo Bcem WWJW hodurmss oe(f;z

BUHMTE ce0s. CMakoBaHue cTapbix § A )lw@ CRROGHRIU GHO
ooug w nhodndo cedp makoi, hakag

5 ecmis
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i_001.jpg
P KOHLeHTpaLua Ha npexHux
Abcuecc
061 Aax, MCTUTENbHBIX YyBCTBaX
Heypspuubl B cembe. Ouylie-
ApeHounppl Hie peGeHKa, UTO OH HUKOMY
He HyeH

Bce 6eccMbicneHHo. Owyue-

Hue GPEHHOCTM CylLeCTBOBa-
Askoronusm P Yl

HIS, YYBCTBO BUHbI, HeafleKBar-

HOCTY 1 CAMOOTPULIAHHS

Annepruyeckue

peakuuu Ha koro y Bac anneprua? Otpu-
(CM. TatoKe: CeHHast § LaHue CoOCTBEHHOM CUibl
JIAXOPAfIKa)

AmeHopes

(cM. TakoKe: rn-

Hekonornueckie ¢ Hexename ObiTb HEHLMHOM.
3a00neBanms. Ha- ¢ HenaBucTb k ceGe

pylueHre MeHCTpy-

ANBHOTO LMKIIA)






i_061.jpg
YKauuBaHue npu
[BUDKEHMM (CM.
TakKe: yKauuBaHue
Mpy e3/ie B aBTOMO-
Oune unu noespe,
MOpCKas Gofe3Hb)

YKauuBaHue npu
€3/le B aBTOMOOWE
Wi noesge

yKbeI HaCcekomoro

Ypetpa

Ycranoctb

dubpoma u ku-
cTa (CM. TaroKe:
TUHEKONOTMYeckme
3a00/1eBaHNA)

Crpax. bos3Hb notepsTs
KOHTPOAb Hafi, 060

Crpax. 3aBUCMMOCTb. OulyLe-
Hue Tynuka

Crpax. He3auuuieHHocTb ot
ToGOro OCYMeHUs

YyBCTBO BUHEI, BO3HUKalOLL|ee
10 NycTaKam

[HeBHble 3MoLuK. OwylieHne
VHIKeHns. 00BUHeHUs

CKYKa, 3aHSTHE HENIOOUMbIM
ZLenom, 00uga. Bee Hooe
BCTpeyaeTe B WTbIKK

CMakyeTe 06Mzbl,
HaHeceHHble MapTHepoM.
Y1iap 10 KEHCKOMY «s1»






i_008.jpg
bonesHu 00HbIX
nasyx (CMHYCUTbI)

b0n1e3H1 MONOYHBIX
wenes

bonesHu monoy-
HbIX JKeJe3: KUCTa,
OMyXOfb, MACTUT

bonesnn
MOYEBOTO Ny3bIpst
(unctusl)

bonesnu Hor (Hui-
Het uactu)

bonesHu opraHos
[bIXaHus (CM.
TaKKe: NPUCTYMb!
VAYUIbS, TUnepBeH-
TNALMA)

bonesHu novex

Paap.pa»(ewe, UCNbITbiBaeMOE
N0 OTHOLIEHWIO K ﬁﬂl’BKDMy
yesioBeky

Hesxenanve danosarb ceos.
MpoGnembl Apyrux niofei
BCErfla Ha NepBoM MecTe

Ype3amepHas MaTepuHcKan
3a00Ta, enaHue 3aLuTUTb.
B3BanuBaHue Ha ce6s upes-
MEPHOI OTBETCTBEHHOCTH

YyBCTBO TPeBOrU. [pUBEPHKEH-
HOCTb CTapbIM UpeaM. CTpax
BbICBOGOKAEHMS. HYBCTBO
VHIDKEeH!s

bos3Hb Oyaylero. Hexenaxue
IBUTATHCA

BOAA3HL MM Hexenanue BGU-
PaTb M3Hb NONHOM FPyAblo.
OuyuieHue, uTo He Bnpase
3aHWMaTb MECTO N0/} CONHLIEM
Y JaXe CylLecTBoBaTL

KpuTnuuam, pasoyapoBatue,
Heynauun. Cbif. Peakuus, Kak
y MasieHbKoro pedeHka

yadotiyce 0 cede ¢ nhdbelo
w

phgecmet






i_057.jpg
Cnactuyeckuit
KONUT (CM. TaKoxe:
KONUTBI, TONCTast
KALIKA, KNLIKK,
Cn3b B TONCTOR
KULLIKe)

CnuHa: 6onestu
BepXHei Yactu

CnuHa: 6onestu
MOACHULbI

CnuHa: 6onestn
CpefiHeit Yactu

CcapyHbl, KpoBo-
nofTeKu

bOsA3Hb paccTaTbes € TeM, 4To
[NIO/BKHO YATU. HeyBepeHHOCTb

YyBCTBO Ge33alUTHOCTU U Oe3-
HafieHocTW. OcTpoe olylle-
Hue COOCTBEHHOM HEHYMXHOCTH.
VOeXIEHHOCTb B TOM, 4TO Hefjo-
CTaTo4HO Xopoluia. OTpuLaHme
cebst Kak JIMYHOCTM. HyBCTBO
BUHBI 33 ClyuMBLIEECS

OnuLeTBOPSET NOAAEPIKKY
HA3HY

HexgaTka MopasibHO# nof-
LepXKM 1 NI0OBM. TToNbITKN
Cfleparb CBOI N060Bb

CTpax IMWUTBCA fieHer.
OTCyTCTBUE (PMHAHCOBOM
NOAAEPXKKUA

OuyuieHre CBOei BUHBI,
COCPefloTOYEeHHOCTb Ha
MPOLLIOM, KenaHue CrpsTaTbCs
OT KU3HN

Hebonblume }U3HeHHble
KOH(MKTLI. CaMOHaKa3aHue
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MansLpl pyk: ONULETBOPSIET CEMBIO
MU3MHeL, W IPUTBOPCTBO

Manbubl pyK: OnuUeTBOpSAET THeB
CpefHuit 1 CeKCyanbHOCTb

Manbubl pyK:
YKa3are/bHbli

OnMLETBOPAIOT Halle
ManbLpl cronb! OTHOLLIEHNE K MeNoYaM XMU3HH
B Oypyliem

OTBepxeHue. [HeB 1 pac-

TepAHHOCTb, TaK KaK XM3Hb,
MNaukpearut

10-BUAMMOMY, NIOTepsNa CBOIO

MPUTATATENbHOCTb

OJ'IVILLGTBDDFIQT Moe «fi» U CTpax

MapasutapHsle OTjaeTe BNACTb B pyKMU APYTUX.
3a6onesaxus Mo3BonseTe UM B3ATH BepX

Mapanusyiouine yM MbICTH.
OlyLieH1e NPUKOBAHHOCTH

K Yemy-To. JKenaue cnactucs
0T KOTO-TO WK Yero-To. Conpo-
TMBNEHMe

Napanuy

(cm. Takoke:
6onesHb MapkuH-
COHa)

MNapanuy ben-

na (nopaxeHue HanpsukeHHas nonbiTka nofa-
JIMLEBOTO HepBa, Y BUTb THEB, HeXeNaHue Noka-
CM. TalkoKe: nape3, §3aTb CBOU UCTUHHbIE YYBCTBA
napasnuy)






i_031.jpg
KpoBotounsocts Mano PafocTvt OT NpUHUMae-
[leceH MbIX B KU3HU DGLI.IQHVM

OnuLeTBOPSIET PAOCTb, KOTO-
past CBOOOAHO pacTeKaercs no
Teny

KpoBb: noBbileH-
Hasl cBepTbIBae- TepeKpbIT NOTOK PafocTi
MOCTb

KpoBsaHoe fiasne- CTapme 3MOLMOHANTbHbIE
HKe: BbICOKOe HpDGJ’IQMb\

HexBaTka Nt00BY B fieTcTBe.
KpossaHoe fiasnie-  (lopaxenyectso. OulyuieHue
HMe: Hu3Koe 0eCCMBICIEHHOCTY KaKUX-NUOO
NeiicTBuit

OHU yAIePXMBAIOT U YIPaBASIOT,

OKUMAIOT W JlepXaT, XBatalor
Nagoxu ¥ 0TNyCKaloT. 370 pa3HooOpa-

3ue 00YCNIOBNIEHO JKM3HEHHbIMU

00CTOSTENLCTBAMM

CunbHoe pasfipaxeHue. bo-
NlapuHrur A3Hb BbICKa3aTbCA. Mpe3peHie

K aBTOpUTETaM

OnuLeTBOPSIET BOCTIPUMM-
UMBOCTH, EHCKYIO SHEPTUI0,
JKEHLUMHY, MaTb

JleBas cTopoHa
Tena

Cnoco6HoCTb B/bIXaTb XWU3Hb






i_009.jpg
bonesHu neveru
(cM. Takoxe: rena-
TUT, enTyxa)

bonesHu cnuHbl:
HWKHUIA oTflen

bonesHu cnuHbl:
CPefHui otaen

bonesuu cnuHbl:
BepXHUiA OTeN

bonesHu wen

bone3ub KpoHa
(BoCnaneHue ToH-
KO KLKN)

bonesxb numpatn-
YECKOM CUCTEMbI

TocTosHHbIe anoodbl. Monck
HeJl0CTaTKOB, YTOObI 0OMaHYTH
cebs. OuyLLeHue, 4T0 HeflocTa-
TOYHO Xopolua

BOSA3Hb UMETb fleHbIU.
OTCyTCTBUE (PUHAHCOBOM
NOAAEPXKKUA

YyBCTBO BUHBI. HEBO3MOX-
HOCTb PacCTaTbCsl C NPOLILIM.
JKenaHue ObITb B OfjHOYECTBE

HexBatka 3MoLMOHaNLHOR
NOAAEPXKKU. YBEPEHHOCTL

B TOM, 4TO HenloGuMa. Caiepiu-
BaHMe YyBCTB

Hesenakue paccMarpusats
npoG/eMy ¢ pasHbIX CTOPOH.
Ynpamcrso. XecTkocTb

Crpax. becnokoicto. Kaxer-
€8I, 4TO HE[LOCTATOUHO XOpola

MpefynpexzeHue, 4To Bauw
MO3I [IOMKEH COCPElOTOUUTECS
Ha CaMOM [M1aBHOM B JM3HU






i_069.jpg
Mouku

[0YKM, MOYETOUHMK

11-irn.

12-hnn TOHKas KULKA, LMPKYNSLMS Pobruamuspe, aaypt, meseypsr,
o UMb wehomopete buger Jocnnogue
i
an.n.

{

Foniume,
 ofpbuki

i AnneHmKc, GpioHas nonocts, { Ko, JADYGHOHIOE Gotpamise,
BEPXHSS YaCTb HOTH Fucrommeme, bapuboyuse best

Bonogus sarnoboso ripyepn, donsy-

%

1-/ nosicHny- (TONCTAA KMLLKA, NaXoBbIe , GuRHmepR,
bl MO3BOHOK { KOMbLLA

M0110BbIe OpraHbl, MaTKa, MOYe-
BOWA My3bIpb, KONEHU

MpefcTatentHas xenesa
(npocTata), MblLLILbl NOSACHMLYI,
Ccefla/MLLHbIA HepB

HIWKHSAS 4aCTb HOTY, TOMLIKKM,
CTynHK





i_039.jpg
Hecnoco6HoCTb 3aLuTUTL
ceGs. OTpULaHKe aBTOPUTETOB.
CKNOHHOCTb peluaTs npoosems!
CUNOBLIMU METOAAMH

HecuactHblit
CJyyait

Heputsl
(cM. Takoxe:
bonesHb bpaitTa)

MpeyBennyeHHas peakuus Ha
Heyziauy UM pasoyaposaiue

MamaTb 0 CTapbix 06KAaX.
UyBCTBO HENpHs3HU

HoBooGpa3oBaHus

Horv (3a00neBa-
HUA B HM)KHQV! 23
yacrv)

RO
~

JKawaa npusHaxus. 06uaa Ha
Hoc: KpoBoTeU€HHe §T0, 4TO OCTaNack He3aMeueH-
HoM. Yaxpa no6su

CTpax nepep GyayuiuM, Hexe-
NaH1e BUTATLCS Bepes

MpocbBa 0 nomouyy. Caepxu-
BaeMblit nnay

He oco3HaeTe cBOI 3HauU-
Hoc: 3an0eHHoCTb
MDCTb Hill MWM{&

Hoc: HacMopk






i_026.jpg
PajfocTb M3rHaHa U3 cepaLa,
B KOTOPOM LaPCTBYIOT JieHbI 1
W Kapbepa

WHpapkt
MUOKapAa

WHpekumnmn moye-

BLIBOAALMX NyTeil ) 6N1eHUs, KaK NpaBuo, co
(LMCTUTBI, NMeno-  §CTOPOHbI NapTHepa B NI0GBHU.
HedpuTbl) 06BUHEHME ApYruX

eKLMOHHbIE

CTpax n De3yfepiHbIA THeB
Vi P VAep:

eKLMOHHbIE
UTbI: aMeOnas

CTpax yHUuTOMNeHUs
VH(heKUMOHHbIe

KONUTBI: In3eHTe-
pust

YrHeTeHHOCTb U 6e3Hap.e>«—
HOCTb

VH(peKUMOHHbIA
MOHOHYK/1e03
(6onesHb dunatosa,
BOCMa/leHue ene3)

BCrbillKK rHeBa, Bbi3BaHHbIE
HeXBaTKO/ J1100BY 1 OXBa.
MaxHynu Ha ceds pyKoi

HeyMeHue nosnb30BaTbCs 61a-
ek raMu ¥u3H. CTpax v xenaHue

TaKKe: CyTyble HeploBepumBoe OTHOWEHMe
nneun) K KM3HW, YOeK[EeHNaM He
XBaTaeT CMeNocTu






i_037.jpg
HapyweHue ncuxu-
KW (Ncuxuyeckue
GonesHu)

HapyweHue pasHo-
Becus

Hacmopk

Hespanrusa

Hespanrug cefia-
JIULLHOTO HepBa

Heuepmane Mouu

«Heusneunmany
GonesHb

bercTBo ot cembu. Yxop

B MUD WINIO3WH, OTHYIKAEHMUE.
HacunbCcrBeHHas u3onsuus ot
HUZHM

Pa3opoc Mbicneit. Heymenne
COCPefoTOUMTHCA

CpepKuBaeMble pbifaHms.
[letckue cnesel. Xeprsa

Haka3aHue 3a BuHy. bonesHen-
Hoe, MyuuTeNbHOE 00LLeHMe

Jinuemepue. bod3Hb eHer
1 Gyayuiero

W30bITOK 3MOLMA. [Obl NOfA-
B/ISIEMbIX YYBCTB

Ee Hefb3sl M3NeumTs Ha faH-
HOI CTafiuu, IMKBUAMPOBAB
BHelHMe NpU3HaKK. lpuzetcs
MPOHUKHYTH BIYOb, YTOObI
BO3[}e/CTBOBATb Ha NpoLiecc

1 [0GUTbCS BI3LOPOBAIEHMS.
bonesHb Kak npuiuna, TaK
nyiger






i_062.jpg
bnedut (Bocnane-
Hue BeH)

dpurugHocTs

GypyHKyn
(cm. Takoke:
KapOyHKyn)

Xonectepu (noBbl-

lIeHHOe CoflepXa-
Hue)

XpoHuyeckue
GonesHu

LlapanuHsi
(ccapiHbt)

THeB U PacTEpPSHHOCTH.
0GBUHEHNS B afipec ApyTMX 3a
3anpeTbl U HELOCTATOK PafiocTh
B KU3HH

Crpax. OTKa3 OT Y0BONLCTBUNA.
YBEPEHHOCTH, YTO CeKC—

370 4TO-TO NIOX0€.
HeBHUMaTeNbHblE NapTHepbI.
bosi3Hb 0Tl

[HeB, pasgpaxeHue, CMaTeHWe
uyBCTB

3acopeHue KaHanos nepegayv
pagocTv. bosHb pagocTn

Hexenanue paccTaBarbCs CO
CTapbIMK CTepeoTUnammn

Heskenatue n3MeHTb ceos.
boszHb OyayLero. Owyuierne
onacHocT1

[lyleBHble Tep3aHUA NPU MbiC-
M 0 TOM, 4TO JKU3Hb MHOTOTO
Heflofiana BaM






i_002.jpg
Poresu,

AmHe3us

AHIHa (CM. Takxke:
TOH3MIINT)

AHemusa (0one3sHu
KPOBY, CBEpTbIBaL-
MOCTb KPOBH)

AHemug cepnosup-
HO-KNeTo4Hasa

AHopekcus (oTcyT-
CTBMe annetuTa)
(cM. Takoke: anne-
T (noteps))

AHOpeKTanbHoe
KpoBOTeUeHMe
(remartoxe3sus)

AHyc (cM. Tatoke:
remMoppoit)

Crpax. bercrso ot Xu3HU.
HeyMeHue nocTosTs 3a ceds

M3nuwHee cTapanme usdexats
rpy6ocTu. HecnocoGHOCTb
K CaMOBbIPaXEHHIO

HeyBepeHHoCTb B cebe.
be3pafocTHas #u3Hb. bos3HbL
HU3HM. CunTaeTe ceds Heplo-
CTaTOYHO Xopoluei

Bepa B cOOCTBEHHY!O yilepo-
HOCTb IMLLIAET PafiOCTH U3HN

OTpuLaHue Xu3Hu. lpeyse-
NMUeHHbIe CTPaXxw, HeHaBMUCTh
K ceGe 1 OTPULIAHMe Ce0ft Kak
NMYHOCTH

[HeB 1 Pa3apaXuTenbHOCTh

KaHan ocBoOOX(ieHMs OT BCero
HeHyHoro. KpaitHaa 3acopeH-
HOCTb






i_045.jpg
MeputoH3unnsp-
HbliA a0cuecc (CM.
TaKie: aHrMHa,
TOH3MINT)

MeyeHb: 3a00ne-
BaHMs (CM. TakKe:
TenaTuT, eNTyxa)

Muuesoe otpas-
NieHue

MnakcmsocTs

Mneun (cm. Tatoke:
CYCTaBbl, NOKaTble
nneun)

YoexieHue B COGCTBEHHO He-
CNOCOBHOCTH NMOCTOATH 3a Ceds,

LOGUTLCS CBOUX Lieneit

Mecto CoCpefjoTo4eHunsa 310CTn
N NPUMUTUBHBIX 3MOLMit

T0CTOSIHHbIe NPUAMPKH

11 )Kanoobl, CaMOOOMaH 13-3a
MONbITOK 0NpaBfaTh CBOU
T/I0XMe KauecTBa, ollyliieHre
CBOEHA FPEXOBHOCTY

3n0CTb Ha ce0s 3a HeCnocoo-
HOCTb PUHUMATb pellieHue.
Cnabblid, JKankui yenosek

Pa3peluaete Apyrum B3sT Bce
N0/, KOHTPOSIb. YyBCTBYeTE
ce69 6e33allUTHOM

CﬂeamfpeKa JKU3HW, KOTOPast
NONOJTHAETCA KaK B PafocTu,
TaK U B Nevanun 1 cTpaxe

ONMLETBOPSIOT Hally CNOCOG-
HOCTb C PAflOCTbIO NEPEHOCHTL
HU3HEHHble 06CToSTeNbCTBa.
JKM3Hb CTaHOBMTCA 418 HaC
GpeMeHeM B pe3ynbTare Halle-
7O K HeWt OTHOWeHMS
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i_010.jpg
bonesub MapkuH-
COHa (CM. TaoKe:
napes, napanmy)

bonesub MNemxera

bonesHb XaHTUHT-
TOHa (nporpeccu-
pyloujas Hacnept-
CTBEHHas xopest)

bonesmb
XoKMHCa

Bonb (Howuwan)

bonb (ocTpas)

CTD&X W CUNbHOE JXenaHne
KOHTPONUPOBATh BCEX U BCe

OLyLLieHue, UTO 3eMAs YXOAUT
#3-N0f Hor. He Ha Koro one-
peTbes

lpe3peHiue K cebe OT Hecro-
COBHOCTVM NOBANATH Ha JIPYTHX.
be3HagexHoCTb

Bost3Hb He COOTBETCTBOBATD
cranpapty. bopb6a 3a o, uto-
Gbl JOKa3aTb, YTO Thl YEro-T0
cTouwwb. Bopbba Ao nobegHoro
KOHUa. 3abbiTas B rOHKe 33
MpU3HaHWUEM PaOCTb XM3HN

YyBCTBO BUHBI U KaK Cnef-
CTBUe — NOJCO3HaTeNbHAs
MOTPeOHOCTL Haka3arb cedq

axpa No6BM 1 Kenanue
OLLYTUTb PSLOM NOALEPIKKY

BuHa BCerpa uuet HakasaHue






i_071.jpg
1-7 WweiHbIi
M03BOHOK

CTpax. PactepsiHHOCTb, 6ercTo ot
U3HM. TI10X0e caMouyBCTBUeE.
«YTO CKaXYT cocen?»
becKoHeuHble Pa3roBopbl € CaMum
co00it

OTpULAHUE MYAPOCTH.
Hesxenatue 3HaTb U NOHMMaTb.

HepewwutensHocTb. [pe3peHue
1 00BUHEHNSA. KOH(AKKT
CKU3HBIO. OTPULLAHNE YXOBHOCTM

Y Apyrux

Hebe3pasnuyHoe oTHoleHUe
K 3aMeuaHusM Apyrux fiofiei.
YyBCTBO BUHbI. YKepTBEHHOCTb.
MyuuTensHas 6opb6a co cBOMM
«». Y aHOCTb Xenauuit npu
OTCYTCTBUM BO3MOXHOCTEH






i_053.jpg
Porespu,

PurugHocTb 3a-
ThIAIOUHBIX MbILLIL|
(cm. Takoke: wes:
GonesHu)

Popibi: oTKNOHEHNS

Popibl: pogoBble
TpaBMbl

Por: 3a60neBaHus

Pyka (KuCTb)

B
=

Ynpamcreo

OJ'IVILLGTBDPRK)T Ha4ano }u3Hu

Bepa B kapMy: Mbl CaMy BbIOK-
PaeM CBOW NyTH, CBOUX PO~
Teneit U JieTeit. 10T npoLecc
BeueH

Kapmuka (Teocoduyeckoe no-
HATHe). Bbl Mpenounu npuit-
TH B KM3Hb TaKUM NyTeM. Mbl
BbIOMPaeM Halux pofuTeneit
W Halux JieTeit. He3aKoHueH-
Hble fena

MecTo, kyAia NoCTynaloT HoBble
waen v nuua

CchopMupoBaBLUMecd B3MIABI,
3aKOCTEHe/0e MblllIeHMe.
Hecnoco6HOCTb BOCMpUHUMATh
HoBble Ujeun

OnuLeTBOPSIET HaLly CNOCOG-
HOCTb NPUOOPETATH U COXPA-
HSTb KM3HEHHBIM ONbIT

OnuLeTBOPSIET HaLly CNOCOG-
HOCTb K B3aUMOJeACTBUIO
CHU3HBIO






i_003.jpg
AHyc aﬁcuecc 3110CTh Ha To, OT Yero XoTuTe
(THOMHMK) U36aBUTHCS

T— HenonHoe ouuLieHue oT Myco-
Y e pa npowwnoro

AHyC: 3yp LIyﬁcmo BMHbI 3a NpoLLnoe

YyBCTBO BUHbI. JKenaHue
Anyc: 6onu
HaKa3aHus

ConpoTuB/IeHMe UyBCTBaM,
Anartus ”
NOfaBNeHm1e IMoLmid. CTpax

Annetut Crpax. MoTpeGHOCTS B 3alyuTe.
(upe3MepHblit) BOsA3Hb NPOABMTL CBOX UyBCTBA

Annetut (noteps)
(CM. TakoKe: aHo-
pekcus)

Crpax. bos3Hb XU3HN. Hexe-
AnneHauumutT
NaHue BOCMPUHUMATH 0GP0

Aptepun HeyMeHue PafoBartbCs KU3Hu

Crpax. Camo3auwura. Hefose-
pHe KOKU3HN






i_029.jpg
Pa3fipauUTeNnsHOCT, HeTepre-
Hite, HE[0BOMLCTBO OKPYIKAI0-
LyumMm

KonuTel (M. Tak-
)Ke: TONCTas KULWKA,
KALEYHUK, CU3b

B TO/ICTOM KULLKE,
CnacTuyeckuit
KONUT)

HeHapexHocTb. Onuuetsopser
0e300/1€3HeHHOe PacCcTaBaHue
CTeM, 4TO Y)Ke He HyXHO

Kom B ropne CTpax, HefoOBEpHe K U3HH

KOHBIOHKTMBUT

(CM. TaKoKe: KOHb-
IOHKTUBHT OCTPbIiA
3MUpEMUYecKHit)

[HeB 1 PacTepsAHHOCTb KaK
peakuua Ha To, YTo BUAUTE
B XWU3HK

KOHBIOHKTUBUT

OCTpbIit [HeB 1 pa3oyapoBaHue
SMUAeMAYeCKUiA  §B YeM-TMO0, HeXenaHue 3To
(cm. Tatoke: BUAETH

KOHBIOHKTUBUT)

KopkoBelit napa-
T4 (CM. TakKe:
napanuy)

[0TpeGHOCTL 06beANHUTL
CeMbI0 CBOEI N10G0BbIO






i_038.jpg
HenopswxHOCTb
e (CM. Takxe:
GonesHb len)

HenpuatHblid 3anax
130 pTa

HenpuatHelid 3anax
Tena

HepBo3HocTb

HepBHble npunag-
KU (CpbiBbI)

HepBo3HocTb

HecBapeHue

JenesHaa TynocTb

THeBHble MbICH, MbICTIN O Me-

CTU. PasfipaxeHue Bbi3biBaeT

BCe, YTO MPOUCXOAHUT B HMU3HM.
Mewaer npotuoe

Crpax. Heyn0BNeTBOPEHHOCTL
co60it. bos3Hb Ntofei

Crpax, TpeBora, 60pb0a, cnetu-
Ka. HefloBepue K 13HH

CKOHLieHTPUPOBaHbI Ha ceCe.
KaHans! 00uleHns 3a6uThl

CTpax, 6ecnoKoncTBo, cyeTa,
HeBepue B M3Hb

JKMBOTHBIM CTpa, yxac, Gecno-
KOWCTBO, anoGbl Ha M3Hb






i_020.jpg
Tpunn (OP3, cm.
Takke: 3a6onesa-
HUA [ibIXaTeNbHbIX
nyTe)

Tpynu: 3a6onesa-
HUs

Tpyau: kucra,
YNNOTHeHMS, 6o-
le3HeHHble uuw—
LieHus (MacTuT)

[Pbi¥a Mexno3so-
HOUHOTO iuCKa

[pbi3eTe HOrTH
[enpeccus

PeaKLiust Ha HeraTMBHOE OKpY-
eHMe 1 yoexeHus. CTpax.
[losepsete undpam

CHMBONM3UPYIOT MaTepHH-
CKyI0 3a00Ty, BblHalUMBaHKe.
Bckapmausanue

0TKa3 cee B «MUTaHUM». CTa-
BuTe ceGsl Ha NoCefjHee MecTo

N30bITOK 3360Tbl. M3MwWHAA
npotekums. MofasneHue
NMYHOCT

P{i}DpBaHHb\e OTHOUIeHMA.

HanpqmeHHom,, YTHETeHHOCTb,

HeyMeHWe BbIpasuTb ce6q
BTBOpYecTBe

0LLL\]LI.I.€HVIQ, YTO }WU3Hb NONHO-
CTbtO NULLIKNA BAC NOAAEPKKM

PacrepaHHoCTb. CaMoeacTBo.
[pe3puTenbHoe OTHOLEHMe
K popuTensm

Balwv npucTynb! ApocTu 6e3oc-
HoBaTeNbHbl. MonHas Ge3Ha-
LEKHOCT

A s Jongpe 5. adowyco
0 cede, numako ceds ¢ nksdobslo






i_036.jpg
MopLLMHbI Ha iLe — pe3ynb-
MopuuHsl TaT MN0XUx Mbicnedt. Mpe3pe-
HUe K JKU3HH

MbllweyHas AucTpo- ) «He3auem cTaHOBMTLCS B3poc-
ud JIbIM»

Hesenatue BocnpuHUMarh

HoBble BrieyamieHus. OHu obe-
Mblwubl

CIeYMBAIOT Hallle iBIKEHME

B KU3HM

HagnoueyHurm:
3a00/1eBaHms

(cM. Takoke: 60-

YrHeTeHHOe COCTOAHME, Hare-
BaTe/lbCKoe OTHOLeHKe K ceﬁe,

Ne3Hb ALINCOHa,
oluylLeHe TpeBoru

60ne3Hb NiieHKko —
KyuwmHra)

HeyMeHue cnpaBuTbCs € Npo-

0Onemamu. beyaepikHblit
Hapkonencus VAEP.

CTpax. JKenaHue cnactuch ot

BCero 6ercrom

berctBo oT camoro ceos. CTpa-
Hapkomauus

XW. HeymeHue NioduTh ceds

HapyleHue MeH-

CTpyasbHOTO LMKna § OTPULLaHUE CBOEV XKEHCTBEH-
(M. TakoKe: aMeHo- {HOCTH. BiHa. CTpax. YBepeH-
pesi, MCMeHopesi, ¢ HOCTb, 4TO FeHUTaNU—3T0
TUHEKONOTMYecK1e (rpex 1 rpsisb

3a00M1eBaHNA)






i_055.jpg
CuHycuT (Bocna-
JIeHue CM3UCToR
000/104KM OKONO-
HOCOBBIX Ma3yX)

CHHAKK (KpoBO-
nofrexm)

Cucpunmc

(cm. Takoke:
BeHepuyeckue
GonesHu)

Crener
(CM. TaKoKe: KocTH)

Cknepopepmus

CKOMKO3 (CM. TaK-
e noKarble nne-

Ui, UCKPUBAEHHe
N03BOHOYHNKA)

CKonnieHve ra3os
(MeTeopu3m)

Cnaboymue
(cM. Takoxe:
60ne3Hb AnlbLirei-
Mepa, CTapyeckoe
cnadoymue)

Paap.pa»(ewe, Bbi3BaHHOe
6AU3KUMM noabmMu

MenouHble yKonbl u3HU. Mo-
TPeOHOCTb Haka3aTb cebs

PacTpauvBaete ByCTyio Cunbl

Pa3pyLeHue ocHoBbl. Koctu
O/ULLETBOPSIOT CTPYKTYPY
Balllelt KU3HU

OTTOPaMBAETECH OT HU3HU.
He MoseTe 3a60TUTbCS

0 CeGe 1 Haxo[UTLCA TaM, e
HaxopuTeCh

M0TpeGHOCTb fiaTb OTABIX YMY

TpeGete nop ceds. Crpax. Ugen,
KOTOpblE He B Cax MOHATL

Hexenanue BOCMPUHUMATH
MWD TaKnUM, KaKoW OH eCTb.
be3HafexHOCTL U rHeB






i_072.jpg
1-it rpyaHo#
1M03BOHOK

YyBCTBO BUHbI. [1OCTOAHHO
nojasnsemblil rHes. fopeysb.
CpepkuBaeMble 4yBCTBa. [NoTaeTe
cresbl

BOAA3Hb MOKA3aTLCA CMEWHbIM,
UCNBITaTh YHKEHe, HeyMenue
BbIPa3uTL cebs. Henpustue
OM1arOXeNaTensHoro OTHOWEHUS
OKpY)KAtOLLMX. MPUBbIYKA
B3BAWBATb BCE HA CBOV Nneyn

Chmwkom bonbLuas
OTBETCTBEHHOCTb. JKenaHue
peLwnTh NpoGaeMbl ipyrux Niofiei.
CroiKoCTb. YnpamcTBo. OTcyTCTBME
TUOKOCTU

PactepsHHOCTb. [HeB. OwylieHne
0eCroMOLLHOCTH. He MOXeTe npo-
TATMBATL PYKM APYTUM MIOfAM

BOAA3Hb B JKM3HX OONBLIOTO KOMU-
yecta npo6neM. HeysepeHHOCTb

B CBOUX CUNax. YKenanue cnpsTarb-
cn

Crpax, 60716 ¥ 06ufa. Hexenanue
UyBCTBOBATb. CeppLie, ofieToe
8 OPOHIO

Xaoc B MbICASIX. [yGOKMe CTapble
00uMabl. HeymeHue obwarbca






i_019.jpg
Ton10BHbIe 00N
(cM. Takoxe:
MUTPeHb)

HeplooeHKa ceds, CaMOKpUTH-
Ka, CTpax

ToHopea

(cm. Tatoxe: 51 LOMmKHA GbITb HaKa3aHa,
BeHepuyeckue MOTOMY 4TO £ /10Xast
GonesHu)

MyTb camoBbIpaxeHus. Kanan
TBOpYECTBa

Hecnoco6HOCTb NoCToATh 3a
ce69. MolaBNeHHbIA THeB.
Kpu3unc 1Bopyectsa. Hexena-
HUe U3MEHUTCS

Topno: Gonesuu

(cm. Takoxe:
aHTUHa)

[puoKoBoe 3a60/1e- { bOA3Hb ObITb HEMOHATLIM.
BaHMe CToMb! HeyMeHue nerko Uity Brepes

[puoKoBbIE
3aboneBaHus (CM
TaKKe: KaHano3)

bossHb NPUHATL HeNpaBuib-
Hoe pelllelne

YcrapeBluve crepeotunsl. He-

enaHue pacnpoLuaTbcs ¢ npo-

WbiM. 103B07EHME NPOWOMY ( 6 Hacmonuyem
BNIACTBOBATb Haj, HACTOALLMM






i_046.jpg
[noxoe nuujeBa-
peHue

MHeBMoHMA (CM.
TaKKe: BoCManeHme
JIerKuX)

MoBepxHOCTHas
Tpuxo(puTUs

MoBbiweHHoe
CofiepXaHme xo-
JNlecTepuHa (arepo-
CKnepo3)

MoBbiWeHHbIA
annetut

Moparpa

MNomxenyaoyHas
enesa

T03BOHOYHMK (CM.
TaKKe: N03BOHOY-

WHCTUHKTUBHBIA CTPaX, yac,
TpeBora. bepere Gonblue, YeM
MOJKeTe nepeBapyTh

OTuasHue. YCTanoctb oT ¥u3-
HU. IMOLLUOHANbHbIE, HE3AKNU-
BaloLLMe paHbl

Mo3Bonsete ApyruM Bne3arb
B CBOI LKYPY. Kaercs, uto
HEZl0CTATOUHO XOPOLUIM M UCTbI

3aKynopka KaHanos pagoct.
B0si3Hb MOYYBCTBOBATL PAOCTh

CTpax, NOTPeGHOCTb B 3aLiuTe.
OCyM[ieHue 3TUX YyBCTB

I'ImpeGHucn, B1aCTBOBATb.
HQTGPHGHVIQ, rHeB






i_028.jpg
CTpax nepef He0GXOAMMOCTbIO
U36aBUTLCA OT BCETO OTHMBLLE-
TO U HEHYXHOTO

Kuweynuk: npo-
Gnembl

Crpax. Hexenanue
pasBuBaTbCa

KuwweyHble Konuku

Kuwkm (cm. Takke: {YcBoeHue, A6copoums. OcBo-
TONCTast KULWKA) 0O0x[eHue, O0nerdyexue

Hento6oBb k cede. Heygosner-
BOPEHHOCTb JKM3HbIO

KnetouHas aHemus

3aLuLLaeT Haly MHAKBUAYaNb-
HOCTb. OpraH 4yBCTB

KosHble GonesHu
(M. TaKoKe: Kpa-
MUBHUL, NCOPHa3,
ChiMb)

Konerwu (M. Take:
CyCTaBbl)

YnpsIMCTBO U FOpAbIHS.
Hecnoco6HoCTb GbITh
MOAATIIUBLIM YeSIOBEKOM.
CTpax. HernokocTb.
Hesenatue ycrynuTb

TpeBora, cTpax. CTapoe 3a0bl-
Toe OTBpaLLieHue. YTpo3bi B Balll

anpec

Konenu: 3abone-
BaHUA






i_054.jpg
Cefible BONOCHI

CeneseHka

CeHHad JIUXopajiKa
(CM‘ TaKKe: annep-
rnyeckue peaKLLMM)

Ceppvie (cM. Takxe:
KPOBb)

fLe: 601e3HM

Ceppue: npuctyn
(MHapKT MUOKap-
[13) (CM. TaKke:
KOPOHapHbI
TPOMO03)

CWHOBHT GoNbLIOTO
nanbua cronsl

Crpax. Mpouecc ocBoGoxfe-
HUst OpraHu3Ma 610KMpoBaH

Crpecc. Bepa B 10, 40 cocTos-
HIe MOCTOAHHOTO HanpskeHUs
SABAETCA HOPMATbHbIM

OflepXuUMOCTb. Beuusm

IMOLMOHANbHBINA TYMUK.
BOsI3Hb, UTO BPEMS YXO[UT BNy-
cTyio. MaHus npeciefjoBaHus

CpepoTtoume No6BM U Gesonac-
HoCTH

3aTsKHble IMOLMOHANbHbIE
npoGnembl. KameHb Ha ceppLie.
BceMy BMHOI CTpecchl U Ha-
npsiKeHne

0TKa3 OT PafoCTe XU3HU
113-3a JleHer, Kapbepbl U T. .

HeyMeHue CroKoiHo 1 pafocT-
HO OTHOCUTBCS! K KU3HU

ﬂrl/txfn/ou%do&e(fﬂ-.
G

nace bo e wsgor. S 6 doyo-






i_063.jpg
Llenmonut

LiepeGpanbHblit
napanuy (cm.
TakoKe: napanuy)

Linprynauus

YentoctHo-
JINLEBbIE TPaBMbl
(BMCOUHO-
HIDKHENIOCTHOI
CycTaB)

Yecotka

YyscrBo
MHOPOAHOTO Tena
B ropne (mo6yc
UCTePUKYC)

Les (weiiHbli
oT/len N03BOHOY-
HUKa)

3aTaeHHbli rHeB. Camoouye-
BaHue

CTpemneHme 00beNHHTL
CEMbI0 NI1000BbIO

ONWLETBOPSIET Hallly CMIOC00-
HOCTb 4yBCTBOBATb U BbIPAXKaATL
CBOY UYyBCTBA MONONKUTENbHBIM
00pasom

[Hes. lpe3peHue. Kenanue
MecTn

HeyMeHue caMmocTosTeNbHo
MbICTUTH. OLLylLEeHMe, 4T BaM
ne3yT B aywy

Crpax. HefioBepue K XU3HU

Onu LeTBopeHue TMOKOCTH.
Mo3Bonger BuaeTs Bce






i_011.jpg
Bonb B yuwax (otn-
Thl: BOCNNleHue
BHeLlIHero, CpefiHe-
T0 ¥ BHYTPEHHEro

yxa)

Bonsuxn

bopogaska nopo-
LBEHHas (poroBas)

bopopasku

BpoHxuT (kpyn,
CM. TakKKe:

pecnupaTopHsle
3a00/1eBaHNA)

bynumus

Bypcut
(Bocnanexue
CUHOBMANLHOM
CYMKM)

BypcuT Gonblioro
nanbLa Horn

ApocTb. Hexenanune
ClywWwatb. CIUWKOM MHOTO
npoGnem. KOHMAMKTL Mexay
poauTensaMu

[HeB, 3arHaHHbIA BHYTPb

CunbHoe pa3oyaposaHue
1 COMHeHMe B Oyayliiem

MenouHbie NpUAMpKM.
VoemzeHue B CBOEM ypofcTBe

bypHas cemeilHas }U3Hb.
Cnops! 1 Kpuku. UHorpa
3aMblkaHue B cebe

YyBCTBO Ge3HafieKHOCTH
W yaca. BCMbLKY HeHaBUCTH
K ceGe

lNopgasneHHbIi rHeB. XenaHue
VAApHTb KOTO-NB0

HeymeHme Pafl0BaTbCA HU3HU






i_018.jpg
[nasHble Gonesuu:
KaTapakTa

[na3Hble GonesHu:
Kocomasue (cM.
TaKKe: KepaTuT)

nasHble Gonesuu:

pacxofseecs
Kocornasue

[naHgp!

yxota

THOAHMKM ((DYpYH-
Ky/bl) (CM. Takoxe:
KapOYHKY/bI)

[oneHoCToNHbIA
cycTas

TonoBoKpyeHue

Hecnoco6Hom CMOTpeTb
Bepe ¢ pafocTbio. Mpauroe

oynyuiee

Hexenanue CMOTPeTb Ha
JKU3Hb. HDDTMBDPG‘MBHE
CTpemneHus

bos3Hb HacToAwlero

0nu1LeTBOPAIOT COGOM CepHHU-
BatoLLee Hauano. 41o-To Moxer
HauaTbCs Ge3 Ballero yyactus
W KenaHus

(OTBepraHue BCero U Bcex,
YNpAMCTBO, M30AALMS.

Yero Bbl He XOTUTE C/lbILATL?
«He DecnokoitTe MeHs»

BypHoe nposiBneHue 310cti
W rHeBa

Pa3ouTble, paspylueHHble Uaeu.
[oneHb OULETBOPSET HOPMbI
HA3HA

OTCYTCTBUE TUOKOCTM U YYBCTBO

BMHbI. JTO[bDKKA — CUMBOSI
CNoCcoGHOCTH K HaCnaxXeHuto

MbICM NOPXaIoT, Kak 6ab0YKK,
pasbpoc Mbicneid. Hexenanue
UMETL CODCTBEHHbIV B3I

S e dokocs
)T@M%cw(fmi

ﬂMMMWMJ;zW






i_048.jpg
Moteps ycronun-
BOCTU

MoyecwiBanmne

Mouku: GonesHu

MpaBas cropoHa
Tena

MpeameHcTpyanb-
HbliA CUHLPOM

MpepacratensHas
Kenesa

Mpunagok, npucryn

PaccesHHOCTB, HeCnocooHOCTb
CKOHLIEHTPUPOBATLCA

OU.LyU.LeHVIE, 4TO Bbl OTPE€3aHbl
OT JKU3HU

KpuTuueckoe oTHowweHue
K KM3HM, Pa30yapoBaHme,
HEZlOBONLCTBO COGOM

Pacnpefiensier, 4aeT BbIXOf
MY)KCKO 3HEpTvn. MyxumHa,
orel|,

PacTepsHHOCTb, B pe3yiibTare
KOTOPOY Bbl MOANAAAETE MOJ
uyoe BMAHKe. HenoHumarme
MPOLECCOB, NPOUCXOAALMX

B OPraHu3Me HEHLLUHbI

Bercreo ot cembu, T ceds, oT
HA3HA






i_005.jpg
Benu (c. Takxe:
KeHCKue GonesHu,
BarvHMT)

becnnopme

becnokoAcso,
Tpesora

becconHnua

bokoBoit aMUTpo-

VOEKAEHHOCTb, UTO HEHLMHbI
GeCCUNbHbI BIMATH HA NPOTU-
BONOAOXHBIMA NON

CTpax v conpoTuBAeH#e
HU3HM. MK HexenaHue Boc-
M0/1b30BaTbCs OMbITOM KU3HU
poauTeneit

Hep.maepwe KXWU3HU

Crpax. HefioBepuuBoe oTHoLLe-
HUe K JKU3HH. YyBCTBO BUHbI

(ryeckmii cknepos § HexxenaHue npusHagarh coo-

(0one3Hb Jly le-
pura, unu GonesHb
Lllapko)

bonesuu 6eep

CTBEHHYI0 3Ha4YUMOCTb, HDGM*
BaTbCA yCnexa

BOAA3HL NPOABMHYTLCS Bre-
PEfL B PeLIeHHH OCHOBHbIX
npo6neM. OTCYTCTBHE Lienn
LBIHEHUS







i_034.jpg
MeHcTpyatms:
HefloMoraHus

(cM. Takoxe:
ameHopes,
JICMeHopes,
JKEHCKue Oone3Hm)

MurpeHs
(cm. Takoxe: ronoB-
Has 6onb)

Muonus
(cM. Takoke: mas-
Hble 00Ne3HH)

MHoxecTBeHHbIA
CKepo3

Mos3r: onyxonb

QOTpULAHUE CBOETO JEHCKOTO
Hauana, uyBCTBO BUHBI, CTPaX.
VoesmzeHue, 4To reHuTanuu
TPEX0BHb! U HEUNCTbI

Hexenatue, 4To0bl BaMu
PYKOBOAWIM. YKM3Hb
BCTpeyaeTe B WThIKM.
CexcyanbHsle CTpaxu

bos3Hb Oyayuero. Hegosep-
4MBOE OTHOLLIEHHE K TOMY, UTO

KT BEpean

JecTkocTb MbICned, xecTo-
KOCepfiue, kene3Has Bons,
HECTKOCTb, CTPax

370 CBOET0 POfiA KOMMIbIOTEP,
YNPaBASIOLMA OPFAHU3MOM

HenpasusbHo chopmynu-
POBaHHbIE «KOMMbIOTEPOM»
yOeX/EeHNS, ynpamMcTBo. Hexe-
NaHwe 0TKa3aTbCs OT yCTapes-
LIMX CTEPEOTHUNOB MbiLLTEHHS






i_021.jpg
[ecHsbr:
3a00/1eBaHms

[leTckue Gone3Hn

[lnatert (runepru-
KEMWS], CaxapHblil
[Anacer)

[n3eHTepus

[n3eHTepus
ameGHas

[n3eHTepus
GaKTepuanbHas

[lncmenopes (cM.
TakKe: TMHeKono-
ruyeckue 3adone-
BaHMWs, HapylleHue
MeHCTPYabHOro
uKna)

[poxcxeBas
MH(eKLms (CM.
TaKKe: KaHanao3,
MONOYHMLA)

Hecnoco6HOCTb BLINONHATL
pelueHus. OTCyTCTBMe YeTKo
BbIPAXEHHOI0 OTHOLEHKA

K KU3HA

[loBepue rafiaHuam, counans-
HbIM KOHLENLMAM U NOMKHbIM
3akoHaM. MoBefieHue, KaK y pe-
0€HKa BO B3POCIOM OKPYHEHUM

OropyeHue 13-3a yylLieHHbIX
BO3MOMHOCTe. CTpemneHme
BCe flepXKaTh MOJ, KOHTPOSIEM.
[nyookas nevans

CTD&X W KOHLIEHTpaLMA rHeBa

YBepeHHOCTb, 4TO Heapyr
CTpemMaTCa 100paTbCs 10 Bac

HJBHQHME " ﬁe3Haﬂe)KHDCTb

3n0cTb Ha ce0s. HeHaBucTb
K COOCTBEHHOMY Tefly Win
HEHLMHaM

OTpuLaHue COOCTBEHHBIX
notpe6HocTelt. OTka3 cebe
B NOfiEPXKKe

cedn. S oo bee mon

ket Bee yopowo






i_064.jpg
Llles: Gonesnu
(cm. Takoke:
UCKPUBAeHHe
M03BOHOYHMKa,
PUTMIHOCTb
3aThINOYHBIX
MblLUILL)

LLjuToBUAHAS Hene-
3a (M. TaKoKe: 300)

LLjuToBUAHaS Hene-
3a: GonesHu (M.
TaKKe: runeprupe-
03, (MNOTUPeo3)

LLlym B yuax

IMpuzema

Hexenatue BURETs Apyrie
CTOPOHbI NPOGAEMBI, YNPAM-
CTBO, KOCHOCTH

YHUHEHUS. «MHe HUKOTZA He
VAaBasioCk 3aHUMATbLCS N0OU-
MbIM lenioM. Korjia e HacTa-
HeT Mot yepe?»

YHWxeHuns. 06Maa Ha To, uTo He

ynaetca ﬂDﬁMTbCﬂ JKenaemoro

Hexenanue cbiwarb coo-
CTBEHHOE «fI». Y1 pAMCTBO

BbipaKeHHbIA aHTaroHU3M.
BypHbli NOTOK MbIC/Ie

CTpax #u3Hu. Kaxercs, uto
He[OCTOMHbI XXUTb






i_051.jpg
Mcopuas (cm.
TaKKe: KOKHble

GonesHu)

My3bIpbKOBBIA
JIAWAlA (CM. TakxKe:
reprec npocToi)

PapmkynuT (Mwmac)

PaHbl (CM. Takoke:
nope3b, TPaBMbl)

PaHku (Ha rydax
WM B NONOCTH PTa)

PaHKu (Ha Tene)

bosi3Hb 00MA. He aymaete
0 cebe. OTKa3 HeCTH 0TBET-

CTBEHHOCTb 3a CBOM 4yBCTBA

TNogaBneHHbIA rHeB

Jluuemepue; cTpax notepats
LeHbIU 1 IRLIKTLCA OyyLiero

[ny6okKe paHbl, 061fbl. Ykope-
HuBLLeecs npe3peHue. TaiHb!
1 Ty60Kas nevanb Noxupatot
Ly, [710XeT HeHaBuUCTb. Bce
0eccMbiCIeHHO

SinoBUTLIE 3aMeyaHus, KOTo-
pble Mbl He N03BoNIsieM cebe

NPOM3HeCTU BCYX. CTpeme-
HMe 0DBMHMTb B CBOUX Defiax

ApYrux

[NogaBneHHbIiA rHeB






i_017.jpg
TpcyTn3m (M36bl-
TO4HOE 0BOIOCe-

HHe Y KEeHUMH)

[nasHble Gones-
1 (CM. TakKe:
AYMeHb)

nasHble Gonesuu:
ACTUTMATU3M

[Ma3Hble Gone3Hu:
G/IU30pYKOCTH (CM.
TaKKe: MUonus)

[na3Hble GonesHu:
[ANIbHO30PKOCTH
(runepmetponus)

nasHble Gonesuu:

MayKkoma

nasHble Gonesuu:
[leTCKue

[HeB, M0f} KOTOPbIM 3a4acTy0
npsiyerca crpax. CrpeMneHne
00BUHUTb KOTO-NNO0 B CBOUX
HeCYacTbAX, YacTo — Hexena-
HU1e 3aHUMaTbCS CAMOBOCTMUTA-
Huem

ONMLETBOPSIOT BO3MOXKHOCTb
SICHO BULLETH MPOLLITOE, HACTOR-
Lee 1 Oyayuiee

HQHPM}TWIQ TOro, 4T0 NPOUCX0-
1T B XWU3HKU

A1 —MCTOYHUK HenpuaTHOCTe .
bosi3Hb yBUETL C0s B UCTUH-
HOM cBeTe

bosi3Hb Gyaywero

bod3Hb HacToAwlero

ABCOMIOTHOE HeyMeHue
npowaTh. Bbl nepenonHeHs!
CTapbiMi 00MAAMHU

Hesenauue Buaets 1o, 410
MPOUCXOMIUT B CeMbe






i_047.jpg
Mokarble nneyn
(cm. Tatoxe: neun,
UCKPUBNEHHe
N03BOHOYHNKA)

Monuomuenut

TMoHvKeHHbIA an-
METUT (CM. TakKe:
aHopeKcus)

MorbiTKa camoy-
Guiictea

Mopes3bl (CM. Tak-
JKe: TpaBMbl)

OHVILLGTBDPEHMG €NocobHOCTU
CTOlKO nepeHoCUTL nepuneTun
HU3HU. TONbKO Halle OTHOLWe-
HWe K XWU3HU MOXET NpeBpa-
TUTb ee B TAxenoe ﬁpqu

Mapanuayiolyas peBHOCTb.
enaHue 0CTaHOBMTS KOTO-TO

Crpax. Camo3awmra. Hefose-
pHe KOKU3HU

Crpax. OTpuuaHue. bercrso ot
HU3HM

BuauTe Ku3Hb ToNbko
B YepHOM 1 e/loM LpeTe.
0TKa3 HalTy [ipyroi BbIXOL,

HakasaHue 3a HeCD@ﬂK}ﬂeHMQ
COOCTBEHHBIX NpUHLUMNOB

JKenaHue y6exarb oT ceos,
CTpax Nepef KU3HbI,
HeyMeHue ceds MoouTh

A adodndo MJQ-MWW’

emolinbul venobok.
Omssetrie 5 dygyy nhodiums cedn

MW&WW






i_022.jpg
[lbixaHue

[bixaHue: 6ones-
HY (CM. TaKKe:
TpUCTYNbI YAYLLIbS,
MnepBeHmmw
JIeTKX)

Henesbl

Hentyxa (c.
TaloKe: 60neaHM
neyeHu)

Henynok

HenuHo-kameHHas
GonesHb

3a0oneBanus
[ibIXaTeNlbHbIX
nyTeit (CM. Takoke:
GPOHXMT, NpoCTy-
Hble 3a00/1eBaHMs,
rpunn)

3abonesanus
JKENYAKa: racTpuT,
OTPBIKKA, A3Ba
JKENYAKa UK Be-
HajLATMNepCTHOI
KALKA

Onu uersopser CNocoBHOCTb
B[1bIXaTb JXU3Hb

BOAA3HL MM OTKA3 BAbIXATH
SHUA3Hb MONHOM TPYABIO.
0OTKa3 ceGe B Npase 3aHUMaTb
KaKoe-TO MECTo B KU3HH WK
BOOGLE CYL|eCTBOBATb

ONMLETBOPAIOT ONpefeNeHHyio
no3uLmio: «MasHoe — noso-
JKeHue B 00llecTBe»

BHYTpeHHMe 1 BHelHHe npu-
UKHLI Npeapaccypkos. ncoa-
NaHC NPUYMH

3afiepxuBaer nuuy. Mepesa-
pvBaeT ueun

Topeus. Tsxkue mbicnn. Mpo-
wngTre. foppocte

boA3Hb BbIXaTb MW3Hb NONHOM
TpYAbIO

Ywac. bossHb Hooro. Hecno-
COBHOCTb YCBOUTH HOBOE






i_004.jpg
JKenaHue Haka3artb ce0s.
TMopuuaHue ceds.
CaMooLLyliieH e XepTBbl

ApTpUT nanbLes
pyK

Aptput TToHMMaHKe, YTo Bbl HUKOTA
(cM. Takoxe: He MoOuaun. Kputuumam,
CyCTaBbl) npe3pexue

3ajjaB/leHHas MNo6oBb.
Actma HecnocoOHOCTb UTb NS
ce6s. [lofaBneHme 4yBCTB

- boA3Hb Mu3HK. Hexenanue
Act™ay fieteit
HaxX0[UTbCS B JaHHOM MecTe
BHyTpeHHee conpoTuBieHme,
HanpsbkeHue. Mporpeccu-
Atepocknepo3 P potp
pyiolL[as y30CTb MbilLEHMS.
Hesenatve BueTs 406PO
TopsepKMUBaIOT paBHOBeCHe.
benpo(a) Ha Hux OCHOBHas Harpy3ka
MPM JBKEHNU BNiepen,

beppa: CnpeccoBaHHbIA [ETCKMI THeB.
3a6onesatus Yacro 3010CTh Ha 0Tl






i_035.jpg
Monounuua (cm.
TaKKe: KaHanao3,
POT, fipoXMcKeBas
MH(eKLs)

MoHoHykneo3 (60-
ne3Hb dunatosa,
JIMM(OMAHO-KNe-
TOYHasA aHTMHA)

Mopckas GonesHb
(cm. TatoKe: yKaum-
BaHMe Npy [iBIKe-
HUW)

Moyesble nytu:
MH(eKuma

Mouencnyckatens-
HbI/ KaHan: Bocna-
JleHue (ypeTpuT)

OKOCTeHeBLUKE KOHLLeNLuK
nuaeu. yKDpeHMBLLMQCQ CTpa-
Xu. yaapeamwe CTepeoTunsl,
YnpsaMoe xenaHue Lennarbea
3a npouwnoe

310CTb Ha ce0f 3 OWMO0YHbIE
pelenms

310CTb, BbI3BaHHAA fle(puUATOM
TOOBM W HU3KO# CaMOOLIEH-
KOW. be3pasnuunoe oTHowe-
Hue K cebe

CTpax. BHYTpeHHMe OKOBbI.
OuyLLeHMe, KaK B JIOBYLL-

Ke. BOsI3Hb, UTO He CMOXKETe
JlepXaTb BCe MOf, KOHTPOJEM.
Crpax cMepTi. HeflocTatouHblit
KOHTPO/Ib

Pa3spipaeHue, 310CTb (00bI4HO
Ha NPOTUBOMONONKHBII MO WX
Ha CeKCyalbHOro NapTHepa).

CTpemneH1e 0GBUHNTS BO BCeM

Apyrux

037100/1EHHOCTE, CTPEMAEHME
NEePeNoKUTL BUHY Ha ZIpyriuX






i_052.jpg
ecTokocepave, nofasngio-
PacceaHHbIii Ckne- ( was BoAg, OTCYTCTBHE TUO-
po3 KOCTU. KOCHOCTb MbillneHNs,
cTpax

[HeB 1 conpotuBenue, Hexe-
Pactsxenme NaHue JIBURATLCA B ONpefieneH-

HOM HanpaeneHnn

HexBaTka 3MoLW#, N0OBK
Paxut

1 yBepeHHOCTA

Psora boA3Hb HoBoro
YyBCTBYeTE CeOS HepTBOiA.
PeBMatu3m HexBatka io0BK. XpoHuyeckas
ropeys npe3peHus

MonHoe HUCNpoBepXeHue
ABTOPUTETOB. OwuaeTe nx
[AaBneHue

PeBmatueckuit
apTpuT

PecnupatopHbie
3a00/1eBaHNA (CM.
TakKe: OPOHXUT,
NpoCTyAa, Kalens,
rpunn)

B0SA3Hb MPUHSTS HU3Hb BO A1 6 nonnoti dogonacuscmi.
BCEX ee NPosiBNeHUAX A nhodudo cedh u cboto sy
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HeyBepeHHOCTb, pa3oyapoBa-
HU1e 1 pacTepsHHOCTb. BMecTo

JHOMETPK03 TOr0 YTOGb! M0OUTH Ce4, Nio-
OuTe cnagkoe. Bo BceM BUHUTE
cedn

IHype3 (Hepepxa- ) bosA3Hb poguTenei, 00bIYHO
Hue Moum) oTua

OuyliieHme 6e3bICXORHOCTH,
INUZEPMOGUTUS | BLI3BAHHOE HEMOHUMAHWEM
crons! OKPY)AIOLLMX. 3aTpyAHEHHOE

NPOABMKEHHe Bnepen

OuyLLieHme, 4To Bac npecrefy-
10T. Hex(enanue xwutb. Mocro-
Inunencus AHHAsH BHYTPEHHAS 6opb0a.
Jlo6oe fieicTBUE — HacuAne
Hap, coboi
ONULETBOPAIOT BNACT. [lpa-
0O/1ble ArofLibl — NoTeps CUbI

f13Ba wenyaka (cM.
TakKe: U3Kora,
A3Ba nenTyeckas,
3a00/1eBaHNA e-
TIYAKA, 13Bbl)

CTpax. YBepeHHOCTb, YTO Hefj0-
CTaTO4HO X0powa. becnokoi-
CTBO, TPEBOIa, YTO MOXETe He
MOHPaBMTLCSA

138 nenTuyeckan
(enyaKa wnv fige-
HalLaTUnepcTHoM
KALWKK) (CM. TaKoke:
U3HOM3, enyaoy-
Hble DONe3Hy, A3Ba)

(Tpax, HU3Kas CaMOOLIEHKa,
CTpemneHue YrofiuTb OKpyKa-
foLuM
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