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BHYTPEHHAA
OMNMOPA

O TOM, Noyemy
BHYTPEHHASA onopa TepaeTcs
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Npeoucnosue

QT0T 6y|<neT HanncaH ansg Tex, KTo no TemMm Ui UHbIM Nnpmu4nHam npoxXmBaeT noTepro
BHyTpEHHeVI onopeobl. Bo3moXxHO, Bbl o6Hapy>K|/|r||/|, YTO Onopa Ha4alla yCKOJib3aTb B
CBA3N C yXoaAoM Onn3Koro Yenoeeka, U B CBA3M CO CMEHON 0B6CTOATENBLCTB Ballen
XU3HU UInun Ke nepen npuHATneEM BaXXHOro peLlleHnd, KOTopoe novYemMy-1o HUMKaKk He
NMPUHNMAETCA...

A paGoTato ¢ keHLumHamn Gonblue AecATV NeT — Ha UHAMBUAYaNbHbIX CECCUSIX, B
rpynnoBor paboTe, Ha MHTEHCMBAX. Ml 3a 3TO BpeMs S 3ameTuna oguH 4acto
MOBTOPSIIOLLMICA MOMEHT, C KakuM Obl 3anpoCOM HU NPUXOOUIN KITUEHTbI —
HanaguTb OTHOLLEHMS, YCbilWaTb TeNo, yBeNnuYnTb OUHaHChI, 106aBUTb SHEPTK
nnn paszobpaTtbCsi C NPUYMHAMU OLLYLLIEHNE «HE CBOEW KU3HWY.

M amom yacmo nosmopsirouiulicss MOMeHmM — romepsi 8HympeHHeU ornopebI.

9710 He cnabocTb. He nonomka. N He «4TO-TO C BaMu He Tak». JTO Yalle BCero npo
noTepro KoHTakTa ¢ cobon. C 4eM-TO oYeHb rMyBOKMM, YCTOMYNBLIM U CBOUM
POAHbIM — BHYTPU cebsl.

OT0T ByKNeT — He Habop COBETOB 1 HE MOTUBALMOHHbINA TEKCT. ATO NpuUrnalieHme K
pa3MbILLMIEHMIO O TOM, YTO Takoe BHYTPEHHSAS onopa, NoYemMy OHa yxoauT U Kak 3To
NPOUNCXOOUT B COBPEMEHHbIX XKU3HEHHbIX YCNOBUSX — M YTO MOXHO C 3TUM caenartb.

UuTtante megneHHo, gante cebe BO3MOXHOCTb NPOYYyBCTBOBaTh. [Mo3BonanTte cebe
YyTb NPUTOPMaXUBaTb Ha LENNALWNX MOMEHTax. 3amevanTe, YTo OTKIMKaeTCq —
obpalyanTte BHAMaHME Ha BHYTPEHHUE UMK aXe TeNeCHble CUrHarnbl.

MMeHHO 3TO M ecTb Ha4ano nyTu k cebe 1 kK BOCCTAHOBINEHUIO BHYTPEHHEN OMopbl.

- HuHa BpsaHueBa,

ricuxorioe 8 OyX08HO-OpUEHMUPO8aHHOM r100xode
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maBa 1. YTo Takoe BHYyTpeHHANA onopa

MNpencTaBbTe Takylo KapTUHKY: Bbl MAETE MO BEPEBOYHOMY KayatoLLeMycs MOCTY Hag
BoAOW. Ecnu Kaxabin BaLl War 3aBUCUT OT TOro, HACKOSbKO YCTONYMB MOCT — Toraa
Bbl BCE BpeMsl B TpeBOre U HanpseHun. M Bbl He ycneeaeTe CMOTPETb NO CTOPOHaM
N HacnaxgaTtbcsa BMAOM. Bbl He ycrneBaeTe 4yBCTBOBaTbL TEMNO W Hacnaxaarbcs
npoLeccoM ABMXEHUSs — Bbl HE B MOMeHTe. BMeCTO 3TOro Bbl AepXUTech u
HanpsiraeTecb, Bbl kak Obl "HavyeKky” Kak 6bl Yero BbILNO, Bbl B "60€BON rOTOBHOCTK”
Kaxkabl1 MOMEHT. W U13Hb NpOXoanT MUMO Bac B 3TOT MOMEHT.

Tenepb npefcTaBbTe, YTO BHYTPU Bac €CTb YTO-TO BPOAE BHYTPEHHETO CTEPXKHS,
YBEPEHHOCTU, BaM €CTb Ha 4YTO ONEPETLCH BHYTPU cebsi 1 3TO Takoe oLLyLleHne B
Tene, He TOmNbKO cnosa. [1pocTo npeacraBbTe HA CekyHAOyY. BHYTpeHHNI cTepXeHb He
ybupaet ka4aHme MocTa — HO OH NO3BOSISIET BaM He "NagaTtb’ BMECTe C HUM. Bbl
MOXeTe 3amMeyaTb, YTO MOCT KayaeTcsl. Ho Bbl — He MOCT, Bbl OTAESbHO OT HEro.
KoHeuHo, Bbl npeanpumute Heobxoammble AencTBus, 4Tobbl noacTpaxoBaTh cebsi B
AaHHbIX HEYCTOMYMBbIX 06CTOATENLCTBAX, HO Bbl BHYTPU paccnabneHsbl, Bbl HE B
HanNpPs»KeHnM, NOTOMY YTO eCTb HEYTO BHYTPU BaC, YTO Bac AEPXKUT — Bceraa.

3Omo u ecmb 8HYymMpPeEHHSS ornopa.

Y10 3Tto HE 3HauuTt

BHYTpeHHsIst onopa — 3T0 He XECTKOCTb. He «HM B KOM He HyxaaTbca». He «Bcerga
3HaTb NpaBuSibHbIM OTBET». He «He nnakaTb» U He «aepxaTtb hacag». He
«ynNpaBrsaTb cuTyaLmemn».

370 He TO, C YeM poXaalTCs OOHM U HEe poXKaaloTCs Apyrue.

970 HaBblK. HaBbIk ObITb B KOHTaKTE C COOON. A 3HAYMT, B KOHTaKTe CO CBOEN
BHYTPEHHEN CUNON. DTO CNOCOBHOCTL B NOBON CUTYyaLMn — CROXHOWN,
HenpegckasyemMoun nnu gaxe 6onesHeHHOM — Bo3BpaLllaTbCs K cebe. HyBcTBOBAT:
BOT 4. BoT Moé Teno. BoTt 4To 4 cenyac owyiiato. Bot mos onopa. U ns atoro
COCTOSIHMS — OENCTBOBATbL, TOBOPUTL, BbIOMpaTh.
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Kak BbIrnAauUT XXU3Hb € onopou — u 6e3 Heé

C BHYTpEHHeWn onopou:

— Bbl MOXeTe ckasaTb «HET» 6e3 My4UTENbHOro YyBCTBA BUHbI

— Korga KTo-To Bac KpUTUKYET — 3TO HEMPUATHO, HO HEe paspyLuaeT
— Bbl 3HaeTe, yero xotnte — He TO, YTO «NpPaBUSIbHOY», a TO, YTO BaLle
— Korga Xun3Hb Ka4aeTcs — Bbl MOXETE YCTOSATb, HE 3amMupas

— Bauue oulyuieHne LeHHOCTU He 3aBUCUT OT YYXKOro ogobpeHus

Bes BHyTpeHHen onopebi:

— HacTtpoeHune onpegenset yyxasa peakuuns

— CnoBo «HeT» OoLLyLLaeTcs Kak npeaaTenbCcTBO

— Terno ycTaéTt — He OT Harpy3ku, a OT MOCTOAHHOTO HanpsHXXeHUs

— Bbl genaete «npaBuribHble» BELLM — N He YyBCTBYETE CcebS XKNBON

— OulylleHne: «4TO-TO He Tak» — 6e3 MOHNMaHUS, YTO UMEHHO

Y3Hanu cebs B KakOM-TO 13 3TUX NyHKTOB? Xopowo. Toraa AgBuraemcs ganbLue.
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maBa 2. [Noyemy MbI Tepssiem onopy. UcTtopum Tpex
NMOKONMEeHUN

nOTepFI BHyTpeHHeVI Oonopbl — 3TO He JIN4YHaA cnabocTb U He CﬂyanIHOCTb. JT0
pesynbrart DEeNCcTBUS MHOIMMX CbaKTODOB. Pe3yanaT TOro, Kak Bac BoCrnnTbiBasru, 4to
MMEHHO BaM roBopuiin Ui He roBopusiii B BalleM AETCTBE, B KAKOE BpEMA Bbl
POCInun, 4TO CHNTAIoCb HOpMOI7I, M 4YTO BaM NpULLIIOCb caenaTtb, 4YTOObI ObITb
I'IpI/IHFITOIZ B TEX yCInoBUAX.

MocMOTPUM Ha TPW NOKOMEHMS KEHLLUMH — W Ha TO, Kakue bakTopbl NPUBOANAT K
noTepe KOHTakTa ¢ cOb6OW, a 3HaYMT, U K NoTepe BHYTPEHHEN Onopbi.

NMokoneHue X: «<Hago aepxaTtbcsa»

Ecnu Bam cenvac ot 45 oo 60 — BbI BbIPOCN B 3MOXY, KOrda CrioBa «MOW YyBCTBa»
NMOYTU He CyLLEeCTBOBaro Kak kateropuu. beino «Hago» u «gormkHa». beina cuctema,
B KOTOPOW ObITb CUITbHOM 3HAYUITO HE MOKa3sbiBaTb CriabocTb U gepXaTb BCE noa
KOHTposneM. bbITb XxopoLlen JoYepbio, XOPOoLLEN XXeHOW, XxopoLuen paboTHULEN.

Motom npuwnun 90-e — 1 BCE nepeBepHynock. HyHO GbINO aganTupoBaTbCS:
BbDKWUTb, HAKOPMUTb CEMbIO, HE NOTEPSATb ceba B xaoce. I MHOrMe XXeHLMHbI 3TOro
NOKONeHns Hayumnucb gepxartbcd. Kpenko. HamepTBo. BbICTOATb ntoboM LIEHON.
MpunTun K pesyneraty. bbiTb OTBETCTBEHHOWN.

Tonbko BOT AepkaTbCA — 3TO HE TO XXe caMoe, YTO onupaTtbes Ha cebs. [lepkaTbcs
— 3HaAYMT CXKaTbCA B Kynak, Hanpsa4ybcsa U He oTnyckaTb. A onopa — 3To Koraa
MOXXHO M paccrnabuTbes, U He ynacTb.

MapuHa, 47 nem: «51 cto xu3Hb bbinia cunbHoU. 3a ecex. 5 He nnakana daxe
Koe0a ymep narna — Hado bbirIo op2aHU308amb NMOXOPOHbI. 51 He xanosanach —
Hekoeda bbi1o. C demcmea eceeda criacasna 6pama. A momom 0OHaxobl S
MOHsINa: 51 He 3Hato, Kmo 51 6e3 ceoux ponel. Mamsb, XeHa, cecmpa, Ha4arlbHUK —
9Mo MOHSIMHO. A s Hacmosiw,asi — Kmo?»

Kpuanc nokoneHmss X — aTo KpU3nC OTNOXEHHOM Xn3HK. CHavana 6bino Hekoraa,
NOTOM — HenpuBbIYHO. 1 BOT BaM 3a COPOK, AETU BbIPOCIN, U NOSIBUSICA CTPaLUHbIN
BOMpoc: «A 4YTo Tenepb?»
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MunneHunanbl: «51 gomkHa 6bina yxe pasooparbcsa»

Bam ot 30 oo 447 Bbl BbIPOCNN Ha CTbike MUPOB. [JeTCTBO eLLé aHanoroBoe, a
FOHOCTb YK€ C MHTepPHEeTOM. Bbl nepBoe nokoneHne, KOTOPOe POCSIO C OLLYLLEHNEM,
YTO Y XXM3HWN €CTb NPaBUSTbHBIN CLIEHAPUN — N NO HEMY HY>KHO UATW.

Xopouwas y4yéba. Xopowas pabota. OTHoweHua. [etn (kenatensHo Ao 30).
CamopassuTtume. Ycnex. CouceTtu, B KOTOPbIX Y BCEX KPACKBO U MSAHLEBO. TpeHab!,
Mapad)OHbl, MCUXONOMM — MOTOMY YTO «Hado paboTaTb Hag cobGomy.

MwunneHnansl paboTatoT Hag cobon — MHoro u ycepgHo. OHU YNTaOT KHUMM MO
MCUXOSIOrMK, KOYYMHry, nccrnenoBaHus o pabote mosra. Xogat Ha Tepanuio. Jenatot
paccTtaHoBkuM. MeanTupytoT. I npy 3TOM 4acTo XMBYT C OLLYLLIEHWEM: YTO-TO
dyHAamMeHTanbHOe No-NpeXxXHeMy OTCYTCTBYET. «YTo elle MHe npopaboTtaTtb? Kakyto
elle BHYTPEHHIOW Ablpy 3anatatb?»

[MoToMy 4TO MHGPOPMALUKM MHOTO — a KOHTaKTa ¢ cobon HeT. 3HaTb O CBOUX
naTTepHax 1 XnTb B KOHTaKTe CO CBOEWN rMyBuUHHOM MYAPOWN YaCcTbio — 3TO pasHble
BELLN.

Kams, 35 nem: «5 npoyumarna ece pekoMeHO0B8aHHbIe KHU2U O 2paHuuax. 5 3Haro
meopuro HagepHoe yxe Hau3ycmb. Ho koada mama cHoea ripudupaemcs u
2080pum 4mo-mo obudHoe, Kak paHbwe Ko20a-mo 8 0emcmee, — s CHO8a MOIHy
unu nnady, a nomom 3¢k Ha cebs. Yyecmeyro cebsi guHosamou, nomomy 4mo
Mama bbina rnpasa — S HU4Ye20 He yMero, y MHe 8cé sanumcs u3 pyk. [oyemy
rnpo4YumanHHble KHuau 3abbigaromcsi 8 amom momeHm? [loyemy moe riogedeHue He
meHsiemcs? [Nloyemy s ymHasi, HO becrioMouwHasi 8 3Mmom MOMEHM 2 »

OTBeT o4eBMAEH: cueHapumn/naTTepHbl NOBEAEHWS XMBYT He B rorioBe. OHU XMBYT B
Tene, B HEPBHOWN CUCTEME, B AMOLMOHAIbHOW NaMATU N BHYTPUMbILLEYHbIX Cra3Max.
OOHUM NOHUMAHUEM/TTIOTUKON UX HE N3MEHUTb.

3ymepbl: «Bcé cnuwkom 6bicTpo»

Ecnn Bam o1 18 fo 29, Bbl NepBoe NokosieHne, KOTOPOe BbIPOCSIO C 9KPaHOM B pyKe
c camoro getctea. Mup aymepoB — 3TO CKOPOCTb, OFPOMHbIE MOTOKN MHGOpMaLuH,
CpaBHeHMe, TpeBora v neperpyska HEpBHOW CUCTEMBI.

CouceTun cosganu Unmn3no, YTo apyrue XuByT sipye, ycrnewHee, yBepeHHee. YTto y
ApYyrnx ecTb OTBETbI. YTO Thbl JOMKHA 3HATb, KTO Thbl U Yero xodewb — yxe B 20. A
€Cnn He 3Haellb — 3Ha4yuT, oTCcTana unu ¢ Tobom YTo-TO He Tak.

Mpw 3TOM, MUP BOKPYF MEHSIETCS Tak ObICTPO, YTO HU OfHa cTapasi cuctema
OpPWEHTUPOB He paboTaeT. To, YTO NOAXOAMNO MaMe — He NoaxoauT Bam. To, YTo
ObINo HOPMOW BYEpPaA — YCTaPEro CEeroaHs.

Tpesora ctana Hopmown. BeliropaHne — B 22 roga. lNoteps cmbicna — B 25. He
NoTOMY YTO 3yMepbl cnabee, a MOTOMY YTO XUTb B TaKOM TeMMNe U He TepsaTb ceba —
3TO HEBO3MOXHO, €CINN BHYTPU HE Ha YTO onepeTbes. Torga YenoBek Kak NIMCTUK Ha
BETPY, Kyaa NOHECNo BHeLWHee TedyeHne Bo3ayxa, Tyaa OH 1 noneten. He Bce moryt
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B 3TOM peXnme 4yBCTBOBATb cebs Xopoulo. MHormm HY>XHbl FJ'Iy6I/IHHbIe CMBbICI1bl,
4eJ10BEK BO BCEM MbITAETCA UCKaATb CMbICIT, 1 3TO HALUa rnpupoaa.

Hacms, 26 nem: «5 nocmosiHHO mpegoxyck. He 0 4EM-mO KOHKpemHoOM —
rnpocmo ¢hoHosasi mpegoea. 5 He Moy paccrabumscs 0axe e omriycke. A
nucmatro menegoH, ko2da MHe r1710X0, U MHe 0m 3moz2o ewé Xyxe. 5 He 3Halo, KaK
6b1mb ¢ cobol, koeda Hem Oer1 u omeriedeHul. Bce epemsi pyKu msaHymcs K
mereghoHy. »

[MoTeps onopbl y 3yMEpPOB YacTO BbIMMSAANUT Kak HECNOCOBHOCTL ObiTb C COBOM
HaeauHe. TuwmrHa nyraeT. [10TOMy YTO B TULLMHE POXAAKTCS BOMNPOCHI, HA KOTOpbIe
HET NPUBbLIYHOrO BbICTPOro oTBeTa.

Kpu3uc cpegHero Bo3pacra: Korga nogHMMaeTcsi camoe BaXXHoe

OT1aenbHbIM pasroBop O TOM, YTO MCUXOSTOMM Ha3bIBaKOT KPU3NCOM CpeaHero
Bo3pacTa. OH BbIBaeT y BCEX — U Y TEX, KTO «COCTOANCS», N Yy TEX, KOMY KaXXeTCH,
4yTO «He ycneny. OBbbI4HO 3TO NpomcxoanT B Bo3pacTte 36 - 55 net. [AnuMtenbHoCTb
OblBaeT pa3Hon, oT 1 roga u 4O KOHLA KU3HMW.

MMeHHO B 3TOT Nepuoa Ha NOBEPXHOCTb MOAHMMAITCS 9K3UCTEHUMamnbHbIe
BoMnpockbl. He Te, koTopble pellaTcs YyMOM — a Te, KOTopble XUBYT rnyoxe:

— «Ta nun xun3Hb Y MeHa? A Bbibnpana eé — unm oHa NpocTo Cry4nnach?»
— «YT10 Byaer, korga AeTun YNeTaT U3 cemernHoro rHesga? Kto s 6e3 csoux ponen?»
— «51 cgenana BCE NpaBuilbHO — HO MOYEMY A HUKOMY HE HY>XHa?»

— «CKomnbKo y MeHs eLLé BpemeHn? YTo s xody ycnetb? Mnu 6yay Tenepb NpocTo
JOXNBaTb?»

— «MHe Tak gonro 6b1r10 He Ao cebs. Kakag a? Yto a nobno? A gaxe He 3Hao»

Kpusnc cpegHero Bo3pacrta — 370 He nonoMka. 1o npurnaweHue. lNpurnawexne
HaKOHeL-TO BCTPEeTUTbLCS ¢ cobon HacTtoswen. Nepectatb oTknagbiBate Cebs Ha
notoMm. YBuaeTb cebs. Yenbiwatb cebsa. HavyaTb XUTb CBOK XWU3Hb — a HE XKU3Hb,
KOTopyto ogobpsatoT apyrue.

Ho 6e3 BHyTpeHHel onopbl 3TO NpurnalleHre oLLyLLIaeTCcs Kak nponacTb — a He Kak
ABEpPb.

Ornbea, 44 200a: «5 paseenacek rnocne 18 nem bpaka. He nomomy 4ymo 6bino
1710X0 — POCMO 8 KaKoU-mo MOMEHM IMOHSAa: S He 3Hato, Xody /iU S amou
JKU3HU, Unu s Mpocmo rnpuebikia K Held. 3mo 6bis1 caMmbil cmpauwiHbIl 80rpoc 8
moel Xu3HuU. Y cambili yecmHbIl. Ho s He ysepeHa, ymo cdenarna rnpasursibHo,
Ko20a pa3seerniach C YerI08E€KOM, C KOMOPbIM Hac mak MHO20 C853bI8asio, U Yy MEeHs
KakKoe-mo HerpusimHoe 4y8cmeo 8Hympu.»
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maBa 3. Y3HaeTe ceba?

Mpexae 4yem roBopuTb O TOM, YTO AenaTb — AaBanTe caenaem HebOonbLOoWn TECT 1
NMOCMOTPUM YECTHO BHYTPb cebs.

Mpeapnarato BaM npounTaThb 3TN YTBEPXKAEHUSA HUXe. He oueHuBanTe cedbss — npocTo
ynTanTe MearieHHO U OTMe4YaunTe, YTO OTKIMKAETCS.

10 npM3HaKoB TOro, YTO BHYTPEHHSS Onopa notepsaHa:

1. Bam BaXHO 3HaTb, YTO AYMatOT O Bac Apyrne — v 3TO BMUSIET Ha BaLUW PeELUEHNS
. Bbl fenaete 10, YTO «HaO» — HO He YyBCTBYETE YTO 3TO BaLle, HET BKIIIOYEHHOCTM
. Korga Bac KpUTUKYOT — 4TO-TO BHYTPY 0OpyLUMBaETCS

. Bam TpyaHo ckasaTb «HeT» 6e3 nocneayoLlero 3a 3TM YyBCTBa BUHbI

2
3
4
5. Bbl ycTaéTe OT HanpsbKeHUss — a He OT KonmyecTsa gern
6. OTabIXaTb C YNCTOW COBECTbID — MOYTU HEBO3MOXHO

7. Bbl 3ab0TuTECh O ApPYrKX, HO KOrA4a AOXOAUT A0 Bac — «MNOAOXKAMN, ELLE HE BPEMSA»
8

. Teno pgaét curHanbl — YCTalnocCTb, 6onu, TXecTb — KOTOpbI€ Bbl CTapaeTecCb He
3amMedaTb

9. Bbl MHOro 3HaeTe o cebe, HO 3HaHNE HE MEHSIET peakunn n NoBeaeHne

10. BHyTpu owyLieHne: «4TO-TO BaXXHOE OTCYTCTBYET» — W Bbl HE 3HAETe, YTO 3TO

Ecnu Bbl cornacHbl ¢ xoTsa 6bl 3-4 yTBEPXKAEHMAMMW, BAM CTOMT 06paTUTh BHUMaHUe
Ha cebsi 1 BHYTPeHHIOK onopy. W aTo He gmarHos. 3To NpoCcTo MHOPMaLNSA O TOM,
rae Bbl cenyac HaxoauTech. M 9To XxopoLumi cTapT, C KOTOPOro MOXHO HavaTb
ABuratbca Kk cebe 1 BbICTpanBaTb ONOpPY BHYTPMW.

nOTOMy 4yTO I'IepBbIﬁ Lar K u3aMeHeHnaM — 3TO BCerga YeCTHOCTb C COOON.
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Noyemy Mbl «3Haem, HO He MeHsieM»

OpavH 13 camblX 4YacTbIX BONPOCOB, KOTOPLIN A cribiwy: «HWHa, 51 BCE 310 3Hato. A
3Halo Npo CBOM NaTTePHBbI. A 3Hat0, Ha YTO U Kak A pearnpyto. A 3Haro, YTO Hago
aenatb. [loyeMy HMYero He MeHsaeTca?»

OTBeT B TOM, YTO NATTEPHbI — YOEXAEHUSA, peakumm, NPMUBbIYHbIE CNOCOOLI
4YyBCTBOBAaTb M BECTU cebA — XMBYT He B ronioBe. OHM XMBYT B Tene. B HepBHON
cucteme. B pogoBbix cueHapusax, KOTopble nepeaaHbl Ham Yepes nokonenuna. M s
HaLUUX reHax, Ha TakoM rnyOMHHOM ypOBHE.

MoHATL cBOU nartTepHbl YMOM — MNoOJ1e3Ho, HO Hea4OCTaTO4YHO.

M3meHeHne nponcxoanT Yyepes NpoxmBaHue. Yepes npakTuky. Yepes perynsapHbin
KOHTaKT ¢ cobon — B Tene, B AMoLMsIX, B ryoOuHe.

MMeHHO noaToMy NyTb K OMNOpPe — 3TO HE SKCMPECC-KypC 3a BbIXOAHbIE. JTO
npouecc. [NocTteneHHbIN, XNBOW K rNy6OKniA.
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maBa 4. [1IBeHaguaThb WWaros K BOCCTAaHOBJIEHUIO
onops.bl

A cospgana kny6 "To4ka onopbl” B KOTOPOM UCMNOMb3YH CUCTEMHbIN MapLlpyT — 12
TEeM Ha rof, KOTopble OXBaTbIBalOT CaMble BaXkHble 00nacTu, B KOTOPbIX OObIYHO U
TepsieTcs BHYTPEHHSASA onopa. OTO He CMUCOK «4TO HaZo UCnpaBuTby», a 3TO ckopee
kapTta nytewecTeus k Cebe.

Kaxxgast Tema — 9TO He NPOCTO 3HaHMe. JTo npakTuka. [NpoxueaHue. BeTpeya ¢
cobon Ha KakOM-TO HOBOM YPOBHE ryOUHbI.

Kto 1 Ha camom pgene? — Toyka oTcuyéTa

HeBO3MOXHO HaNTK OMopy, ecnun He 3Haellb, KTO Tbl. He B cMbIcre npodeccum nnm
ponu — a B CMbICNe: KakoBa s, Korga HUKTO He CMOTpUT? YTo MHe Ha camom fene
BaXXHO? YTO MPUHOCUT MHE XMBOW OTKMNUK, a YTO A Aenato U3 «Hago»? 3To nepBbin
Lar — HadaTb cnblwaTtb cebs. He ronoc gonra, He ronoc ctpaxa, He rornoc Mambl —
a ceBon. HavyaTtb HabntogaTth 1 uccrnegosaTh cebs.

Mos BHYTpeHHAS onopa — YCTOMYMBOCTb, KOTOpasi He 3aBUCUT OT
obcToATEeNbLCTB

Hayuntbcs onnpatbca Ha ceba — a He Ha Yyxoe ogobpeHne, cTabunbHOCTb
CUTyaLun Unn HacTpoeHne napTHEpPa. ATO He XECTKOCTb, a 3TO CNOCOBHOCTL
ocTaBaTbCsa cobon B nobbix obcTosiTenbcTBax. MpakTuky Bo3BpaLLeHUs K Teny, K
AbIXaHWIO, K OLLYLLIEHNIO «S1 30ECbY.

OTHOWweHUA: no4yeMy NoBTOpbI? — BbINTH U3 WabnoHoB

OpfHU 1 Te e CUTyauun B OTHOLLEHUSIX — C NMapTHEPOM, C MaMoW, C Komnreramu.
OOHU 1 Te xe peakuuu, ofHa 1 Ta e AyleBHas 60rb. OTO He Cry4YanHOCTb — 3TO
naTTepHbl/cueHapumn. OHn cchopMmpoBanuchb 4aBHO, B AETCTBE, U C TeX MNop
ynpaensoT HalWnMm BbIGOPOM. 34eck Mbl YYMMCS UX BUAETb — U BbIXOAUTb U3
aBTOMaTM3ma.
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BHyTpeHHUN pe6EHOK — UCLEeNUTb NpoLusioe

MHorve Hawwm peakumm — cTpax, Tpesora, obunaa, owyuieHne « HeJoCTaToO4YHO
XopoLwla» — nayT u3 getcrea. 13 MoMeHTa, koraa Mbl MPUHANN Kakoe-To peLLeHne o
cebe unu o mupe, 4Tobbl CNPaABUTLCSA C TPABMUPYIOLLEN CUTYaLMEN N NONYYNTb
ntoboeb. PaboTa ¢ BHYTpeHHMM peBGEHKOM — 3TO He MOrpy>XeHne B NPOLLSioe pagu
NPOLUSOro. ATO OCBOOOXAEHNE B HACTOSILLEM.

CuvrHanbl Tena — 4To rOBOPUT TeJ10 U KaK ero ycnbilaTtb

Teno — cambln YeCTHbIV cBUAeTeNb. Korga HaMm nroxo, OHO CXXUMMaeTCsl, KaMeHeeT,
pearnpyeTt NCUXOCOMATUKOW. YCTanoCTb, HanpshkeHne, 6onm «6e3 npuynHbli» —
4acTo 3TO MMEHHO MCUXorormyeckas NCTopus. 34ecb Mbl Y4MMCS YUTaTb A3bIK TENa
N BOCCTaHaBNMBaTb C HUM KOHTaKT. [1pu 3TOM, eLe ny4ylle 3HaKoMumcs ¢ CoBoM.

MpaHuUbI 6€3 BUHbI — CKa3aTb «HeT» U OCTaTbCs CoGoMm

«HeT» — 310 He aromam. 31O 340POBbIE OTHOLUEHUS. HO MHOTUX XKEHLUMH, KaXXabli
pas, Korga OHWU OTKa3blBatoT, — 3axMECTbIBAET BMHA UIK cTpaxX. 34ecb Mbl
pa3bupaemcs, oTkyga aTo MAET, U NPaKTUKyeM APYron Cnocob: roBOpUTbL «KHET» U3
no6Bu K cebe, a He U3 cTpaxa KoHQIMKTA.

lNMpeaHasHayeHne — 4yero xoyeT Bawa [lywa

OavH 13 cambix GOMbLUNX MCTOYHUKOB NOTEPU OMOPbI — OLLYLLIEHUE S XKUBY HE

07 CBOHO XM3Hb». YUTO-TO TAHET B AAPYryt0 CTOPOHY, HO CTPALLUHO YCIbllaTb 3TOT rofoc.
MNpenHa3HavyeHne — 3To He Npodeccusi  He MUCCUSt B KOCMUYECKOM CMbIcre. 3To
TO, KaK NpOsIBNSETCS Balla yHMKanbHas npupoga. A [lylia Bceraa ¢ HaMu roBOpuT.

BbiropaHue u pecypc — BbIATU U3 PEXNUMa «BbDKMBaAHUA»

BbiropaHne — 310 He cnabocTb. ATO CUrHan: Bbl AaBHO XMBETE M3 PE3EPBOB, a He
13 pecypca. 3aecb Mbl pasbmpaemcsi, YTo Bac AeNCTBUTENbHO NUTAeT — He TO, YTO
[AOIMKHO, @ TO, YTO €CTb Ha CaMOM iefle — U CTPOUM APYTy apXUTEKTYPY KU3HM.
YacTo, Kk BbiIropaHuto BEAET HanpsikeHue, CBSI3aHHOE C KOHTPONeM, cTpaxaMu 1 Tn.
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[JeHbrn n 1 — ybexpaeHus, KoTopble aepxat B 6eHOCTU

[leHbr — 3T0 3epkarno Halwen BHyTPeHHEeW Xn3HU. MHorne XeHLyHbl HecyT
yBexaeHns «aeHbry - 3TO rpsA3by», «MHE He MONOXEHO MHOMO», «CHavana apyrum,
NOTOM MHe». 3aecb Mbl paboTaem ncuxonornyeckummn Gapbepamu: cTpaxamu,
POOOBLIMM CLIEEHAPMSIMU, CBOEW LLIEHHOCTbIO U foBepueM XKn3Hu.

CTpaxu, KoTopble ynpaBnsiloT — BbIXoA 3a npeAeribl orpaHnyYeHUi

Ctpax — He Bpar. OH HeceT nHdopmauuto. Ho Korga ctpax ynpaensieT Hallen
XM3HbIO HE3aMETHO — Mbl MPUHUMAEM PELLEHNSA HE U3 XenaHuK, a n3 nsberaHus.
34ecb Mbl yunmcsa 3amedaTtb CTpax, pa3roBapmBaTtb C HUM — U ABUraTbCs BNepéa K
XernaemblM pesyrnbrataMm, yuuTbiBas cTpaxu, a He "B nob” npeogonesas cTpax.

CemMeNHble cUueHapuum — A U MOM pos

MHoroe 13 Toro, 4To Hac orpaHn4MBaeT — Mbl He camu npuaymanu. Mbel nony4nnm
no Hacnegctey. CueHapumn 0 TOM, YTO 3HAYUT ObITb XKEHLLUMHON, JOCTONHA N 5
no6BM, MOXXHO NN MHe BbITb CHACTNMBOM — 4acTo UayT M3 poaa. 34ecCb Mbl
nccnegyem, kakue nporpammbl pofa Ham NosesHbl, a kakne — nopa oTnyCcTuTb.

HoBas 1 — uHTerpaumsa n XxnsHb U3 cBoen Npupoabl

Ewe 60nblwee norpyxeHne B cebe, B cBOO MyapocTb. Korga nporaeH nyTb Yyepes
BCE NpeablayLime TEMbl — YTO-TO MeHSIETCA PyHAaMeHTanbHo. He NoToMy YTO Bbl
«npopaboTanucb» — a NOTOMY YTO Bbl HAKOHELI-TO Ha4anu cnblwaTtb cebs
WUCTUHHYI0. A aanblue — Bbl XXMBETE U3 3TOr0 COCTOSIHUS.
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maBa 5. l'eHHbIe Kn4Yn: Ball NMIMYHLIU KOA

Cpenm Bcex MHCTPYMEHTOB, KOTOPbIE A UCNOSb3yto B paboTte, metoa "eHHble Knoyn’
3aHMMaeT ocoboe MecTo. He noTomy YTO 3TO YTO-TO "MUCTUYECKOE” — a MOTOMY YTO
B 3TON CUCTEME €CTb HEBEPOATHO TOYHbIN A3bIK 1151 TOro, YTOobbI YBMAETL CEOS.

YTto Takoe "eHHbIe Knoun’

[eHHble KN4 — 3TO CUCTeMa CaMOMO3HaHUA, co3agaHHast COBPEMEHHbIM
MbICNUTENEM N OyxXoBHbIM yuuTternem Puyapgom Pagoom. B eé ocHoBe — ngesi o
TOM, YTO KaXXOblW YenoBeK poXa4aeTcsl C YHUKanbHbIM HAbOPOM KavyecTB, BbI30BOB U
BO3MOXHOCTEN.

Mo dame, epemeHuU u Mecmy pPoXXOeHUs COCMaesIaemcs f1UYHbIU
Xosi0eeHemuyeckul npogurib, 8 KOMOPOM ompaxkeHb! sawu 11 Knroyel/
apxemurios. Bmecme oHu onucbkigarom 3 cebepsbi: [Jerno xusHu,
AmouuoHanbHas 60sb, KOMOPYH 8bl NPUWIIU Ucyenums, u XKemyyxuHa,
Komopasi 861800Um 8ac Ha ypo8eHb docmameka.

[pu amom 8axHyr posib ugparom He MoJibKO 8awu JIUYHbIe Kadecmea/
apxemurnbl/krrodu, komopbix 11. Ho u ece 64, komopbie rpucyuu ecemy
yesiogeyecmsy, U y Hac y ecex ecme 8ce 64 krroda, npocmo Haubornee
aKkmyarsbHbl U 3amemHbl me 11, Komopble ecmb 8 HaweM JIUYHOM ripoghurie.

Mo)XHO Ha3BaTb UX KIo4YaMu K Hawlen [eHManbHOCTU, UMK KIto4aMun K Hallen
BoxxectBeHHOM npupoae. Camn 3TK Ha3BaHUSA yXe roBOPST O HEBEPOSITHOM pecypce
n noteHuunane. U oH BHYTpM Hac, HaM HYXXHO TOJNIbKO ero packpbITb. PackonaTb
BHYTpU cebs, CTPAXHYTb C HETO MNbifib CLLIEHAPUEB N NATTEPHOB — M anMas Hallen
reHManbHOCTN U UCTUHHOW NPMPOAbI 3acusieT. A C HAM 1 Halla ornopa Ha caMmnx cebs
— a He Ha BHeLLHMe 06CToATENLCTBA UK N0AEN BOKPYT.

Cucrtema 13 64 MeHHbIX KNOYEN NOMOraeT HaMm n3yvaTb camux cebss — n Tem
caMbIM pacKpbiBaTb CBOM MOTEHLMar, yCunmeasa CBOK BHYTPEHHIO onopy. NoTtomy
YTO BHYTPW Hac nosasnsieTcs 6onblue “Hawezo” NpoCTpaHCcTBa (He 3aHATOro ApYyrMMmu
noabMu nnn ctpaxamu), 6onblue Cebsa. KpenyaeTt Ta BHyTPEHHAS CTPYKTypa, Ha
KOTOPYIO Mbl MOXXeM OMnepeTbes B 060 MOMeHT. Mbl He XXaeM OT ApYrux, Mbl
pasBopavyvMBaeM BHUMaHWE BHYTPb — W BHYTPW HAXoOAUM OTBETbI Ha BCE 3Ha4YMMble
OS5 Hac BOMpPOCHI.
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Cucrtema NeHHbIX KNO4Yen NomMmoraeT Ham BepHyTb cebs — cebe.

Kaxxpoe kavecTtBo/apxetnn — Kaxabl U3 64 NeHHbIX Knoven — onncaHbl Ha TPEX
YyacToTax:

TeHb — peakuus U3 ctpaxa, 6onun, aBTomatnama. 3gecb Mbl 3aCTpeBaeM.

[dap — Ta e 3Heprus, HoO 0Co3HaHHas N packpbiTasd. 34eCb Mbl XXKUBEM MOSTHON
XWU3HBIO.

Cupaxu — BbicLLee NposiBneHne. PesynetaT anuTtensHon paboTtsl n TpaHcgopmaumm.

MyTb TpaHcdhOpMaLumm NPoMCXoanT Yepes nepexoq oT Tenn k [dapy. 3To He BbICTpo.
OT0 nocteneHHoe NpobyxaeHne, KOTOpoe NPOUCXOOUT Yepes BHUMaHWE, NPaKTUKY U
YeCTHbIN B3rnsaa B cebs.

Mou npakmuku pabomel 8 leekoM mpaHCoO80M COCMOSIHUU, USU MPaxKmuKu
roepy»xeHusi, Komopable S 0aro Ha epyrnosbIX 3aHSIMUsIX, CyUWeCmM8eHHO
rnomozarom ripoyeccy mpaHcgopmayul u3 TeHeu 8 [Japbl. IMOYUOHaIIbHO-
obpasHasi mepanusi makxe romoaaem rpoyeccy oco3HasaHusi cebsi u ceoux
Kayecme/apxemurios.

A cama cucmema u3 64-x [eHHbIX Krrodeu sierissemcsi YeM-mo 8pooe Kapmabl
nepemeuw,eHuUss Ha fymu K packpbimuto 8HymMpeHHe20 rnomeHyuarsna u ornopbi.

3apadva He «npopaboTaTb» cebs, a uccrnegoBatb. 3By4nT Bpoae 6bl NPOCTO, HO
npobnema B TOM, 4TO MccrneaoBaTb cebsi MOXXHO TONbKO 3aMeanuBLLMCE. A B
GeroTHe COBpPEMEHHOIO M1pa He BCe NoAM YMET 3TO AenaTb — 3aMeansaTbes,
Aenartb naysbl. A Te Noan, KOTopble 3TO AenatoT, YacTo Aaxe He 3HaloT YTO Aenatb
NnoToM BHYTpM cebsi B MOMeHT nay3bl. OHM He YMEeIOT HanpaBnsiTb BHMMaHNE B
HY>XHYO0 TOYKY BHYTpW cebs. MpocTo «nogsmncaloT» Unn «ynetarT» Kak BO34YLUHbIV
Lwapuk, nepebupas Bce nogpsa MbICin, KOTOPbIE Camu Ne3yT B rOfoBY M NOTOM
BbIXOOAT U3 Takon «MeauTaumm» KpamHe yCcTaBLUUMK.

B paboTte ¢ BHyTpeHHen onopon BaxHbl BCe 64 MeHHbIX kntoya. Kaxxabii noHeMHory
pa3BopaymBaeT Hac k cebe B CBO rNyOuHy, K Hawen Mygpomn rnyouHHON YacTu, Ha
KOTOPYO Mbl MOXXEM ONepeTbCs BCeraa, B Nobbix 06CTOATENLCTBAX.

B aTOoM GykneTe KOpOTKO pacckaxy Nnib O TPEX [eHHbIX KoYax, B LENsiX 3KOHOMUM
BaLLero BpeMeHun. Ecnu Bac ata cuctema 3aMHTEPECYET, Bbl BCErga MoXeTe
nonyynTb NogpobHoe onncaHue kaxagoro MeHHoro knya B KHurax Pnyapaa Pagaa,
aBTopa 3TOro Metoaa.
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Wnn npucoeanHsiteck B Mmon Kny6 "Todka onopbl”, B KOTOPOM Mbl KaXayto HeLernto
npoxneaem 1 Krtou.

[aBanTe nosHakoMumcs ¢ Tpems Kroyamm o4eHb KOPOTKO.

FeHHbIN KNOY 19 - TeHb Co3zaBucumoctTn — fap YyBCcTBUTENBHOCTH

19-1 eHHbIV KNOY CBA3aH C Hawen rnyouHHOM NOTPeBHOCTLIO B CBA3N — C APYrMMU
nogbmu, ¢ NPUpogou, ¢ 4em-T1o bonbwmnm. ITo Kpacmeas NoTpebHocTb. Ho B TeHun
OHa npeBpawaetca B C03aBUCUMOCTb: Mbl ULLLEM CHaPYXW TO, YTO MOXeM o0bpecTu
TOIbKO BHYTpPMW.

Kak Bbirnagut TeHb:

Bbl 3ameyvaeTe, YTO Balle HACTPOEHWNE, YBEPEHHOCTb U OLLYLLIEHNE «BCE B NMOPSAKE»
HanpsiMyto 3aBUCAT OT TOTO, KaK Bac oLeHuBatT apyrne? Moxesanunm —
pacuBeTaeTe. [MoKpUTUKOBaNM — BHYTPU YTO-TO CXKMMAaETCsl U ofoneBatoT
COMHEHMS.

TeHb C03aBUCUMOCTM NPOSIBIISIETCS B MOCTOSIHHOM MOWCKe NoaTBepXaeHUs!
CHapyxu. Bbl oTknagblBaeTe peLleHus, Moka He ycnblwmnTe Yyxoe ogobpeHune. Bbl
MeHsieTe CBOE noBeAeHMe B 3aBUCMMOCTM OT HAaCTPOEHUsI OKpyxatoLwmx. Bam TpyaHo
ckasaTb «HEeT» — MOTOMY YTO 3@ 3TUM CTOUT CTPax NOTepsiTb NPUHSITHE.

«Korpga MHe cTaBAT nank — 1 YyBCTBYH cebs1 HopmanbHOW. Korga HeT — 4To-TO He
Tak. {1 NoOHUMalo, YTO 3TO HeHopManbHO. Ho NnogenaTb HUYEro He MoOry.»

Kak nepentun B lap:

Hap YyBCTBUTENBHOCTM — 3TO Ta XKe caMasi CNOCOBHOCTbL TOHKO YyBCTBOBaTb
APYroro YerioBeka, TONbKO Ternepb OHa HamnpaeneHa v BHYTpb. Bbl HaUnHaeTe
4yBCTBOBaTb Cebs1 C TaKoW e TOYHOCTbIO, C Kakow YyBCTBOBau ApYrux.

Mepexoa HauYMHaeTcs ¢ NPOCToro Bornpoca: «4Yto a aymaro 06 aTom cama — [0 Toro,
KakK y3Halo Yy)xoe MHeHMe?» OT0o TPeHUpoBKa BHYTPEHHero rornoca. [MoHavany oH
efiBa crbileH. Ho nocTteneHHo — CTaHOBUTCH CUIbHEe.

Yenosek ¢ packpbiTbiM dapom 19-ro Kntova ctpouT rnybokue, XxmBble, HacTosLwme
CBSI3M — HO He MOTOMY YTO HYXJaeTcs B APYrnX ANs camooLlyleHnsa. A noToMy 4To
ymeeT ObITb paaoM, OcTaBasdCb CO60M.
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FeHHbIN KN4 21 - TeHb KoHTponsa — [ap ABTOPUTETHOCTHU

21-1 Kntoy — 310 apxetun cunbl 1 yrnpaenenus. B [lape — 310 MyapbI, YBEPEHHbIN
aBTopuTeT. B TeHn — 3T0 6ECKOHEYHbIV KOHTPOSb Ha4 BCEM U BCEMM, KOTOPbIN
BbIMaTbIBaeT U obeccmnnusaert.

Kak Bbirnagut TeHb:

Bbl yMHas, opraHMsoBaHHas, oTBeTCTBEHHadA. Bbl xopoLuo cnpaengetecb. Ho BHyTpu
— MOYTWN HUKOrAa HET OLWYLLEHUS «JOCTaTO4HO». ECTb NOCTOAHHLIN (OOH
HaNPSXKEeHUS: YTO-TO HYXKHO caenaTb, YTO-TO HeMb3s YNyCTUTb, YTO-TO MOXET MOUTU
He Tak.

[enernpoBatb NOYTU HEBO3MOXHO — «Jydlle cAenar cama, MHade Oyaet kak
nonano». OTabIXxaTb C YNCTON COBECTbIO — PeaKOoCTb. Paccnabutbcsa — 3HaunT
NoTePsITb KOHTPOSb. A NOTEPSATb KOHTPOSb — CTpaLIHO. [1oToMy 4TO KOrga-To aTo
ObINno onacHo.

«51 He Mmory octaHOBUTbLCA. [laxke B OTNyCcKe A1 AymMatro o paborte, 0 AeTsx, 0 TOM,
BCE€ nu caenaHo. Myx roBopuT: paccnabbes. Ho s1 He ymero. Kak 6yaro ecnu s
paccnabnocb — BCE pyXHeT.»

Kak nepenTtu B fap:

[ap ABTOPUTETHOCTN — 3TO HE OTCYTCTBME OPraHNM30BaHHOCTU. ATO CNOCOBGHOCTb
ynpaBnsTb U3 BHYTPEHHErO CMIOKOWCTBUS, a He U3 cTpaxa. Koraa Bbl qoBepsieTe cebe
— BaM He HY>XHO KOHTPONMpPOBaTb BCE BOKPYT.

Mepexon Ha4YMHaAETCsl C OOQHOrO ManeHbKoro Lwara: BblbpaTb YTO-TO O4HO — U
HaMepeHHO He KOHTponMpoBaTh ucxoq. MonpocuTb Koro-To caenartb YTo-TO Mo-
cBoeMy. [1o3BONUTL AHKO NOWTU He Mo NnaHy XoTs Obl Ha Yac.

W 3ameyarts: MUP HE PYXHYII. A Bbl — BblaepiKaru. OTO 1 ecTb Ha4yano JoBepud K
cebe, KOTOpPOE 3aMeHAET KOHTPOI1b Haa APYyrmMu.

harmonyinsideyou.ru


http://harmonyinsideyou.ru

FeHHbIK KN4 29 - TeHb HepewuTtenbHocTu — [ap O6sa3aTenbcTBa

29-n Kntoy — 3710 apxetnn oTaayun 1 nocesweHns ceba aeny, KOTopbiM Bbl
3aHumaeTeck. B [lape — ato rmy6okoe O6s3aTtensCcTBo (NpeaaHHoCTb): cebe, CBOUM
LEHHOCTSAM, CBOMM OTHOLLEeHnsM. B TeHn — ato HepelwwmTteneHocTb (nonyoTaavya):
Mbl oTAaém cebs geny nuulb YacTUYHO, 3TUM CaMbiM rOTOBS CBOO Heyaadvy B
AaHHOM fene.

Kak BbirnaguTt TeHb:

Bbl ymeeTe 3a60TUTbCA — O AETsIX, NapTHEpPe, poauTensix, konnerax. Ho korga
[0XOOUT [0 Bac — YTO-TO BHYTPW rOBOPUT: «Nnodoxamn». «He cervacy. «[dpyrue
BakHee». M Bbl OTKNagbiBaeTe cebs — CHoBa U CHOBA.

TeHb HepelumnTenbHOCTM — 3TO XKM3Hb U3 NOCTOSIHHOIO BHYTPEHHEro pasfaBOeHNs.
Bbl xoTWTE GbITb [Ae-TO, HO YyBCTBYETE, YTO AOSMKHbI ObITb B APYroM MecTe. Bbl yTo-
TO AenaeTe, HO MpU 3TOM COMHEBAETECH, UM BHYTPEHHE «OTCYTCTBYETEY, HE
BKIIHOMAETECh B NMOMHYO CUNY B TO AENO, YeM 3aHMMaeTecb. Ml oHo He cTaHoBUTCS
yCneLHbIM.

«Y MeHs xopoluas Xu3Hb. Myx, netn, padora. Ho s He NnoMHI0, KOorga nocnegHUn
pa3 genana 4To-To NPOCTO NOTOMY, YTO Xouy. Bcerga ectb UTO-TO BaXkHee. Bcerpa
Aenar YTo-To ANA ApYrux nogen, a B CBOUX Aenax 4acTo COMHeBalChb TO N 3TO,
HYXXHO NI MHe 3TO, Nony4y Nu pe3ynkTaT, NO3TOMY 3TU Aiena He B NpuopuTeTe y
MEHS.»

Kak nepenTtun B Nap:

Hap Ob6asatenbcTBa — 3TO KOrAa Bbl yMeeTe MOSHOCTbIO NPUCYTCTBOBATb B TOM
Aene, KOTOpbIM 3aHAThI: B OTHOLLEHUSIX, B Aenax, B cebe. Korga Bbl otgaére — um3
MOMHOTHLI, @ He N3 cTpaxa unu comHeHnin. Korga 3abota o cebe ctaHOBUTCS He
POCKOLLbIO, @ OCHOBOW, N3 KOTOPOW PaCTET BCE OCTaslbHOE.

[MepBbIn War — NpocTon BOnpoc: «4To MHe HYXXHO NpAMO cenvac?» He To, 4To
npasusibHO. He To, 4TO 0A06PAT. A TO, YTO HYXXHO BaM. M caenaTtb xoTs 6bl
ManeHbKWI LLar HAaBCTpeYy — He OXnaasa paspeLleHus.

O6s3arenbcTBo cebe — 3TO He aromsm. 370 ycnosue HacTosien érnmsocTu ¢
Opyrmmn. N BaxHbIN (hakTop ycnexa Toro gena, KotTopbiM 3aHMMaETECh.
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Bnarogapto, 4To JouynTanu Jo aToro mecral

Ecnu Bbl gountanu oo 3Toro Mecta, 3T0 O3HAYaEeT, YTO YTO-TO B BacC yxe
OTKINMKHYNOCb. BO3MOXHO, Bbl y3Hanu cebst B oqHOM 13 NopTpeToB. Bo3MOXHO,
NoYyBCTBOBasW, YTO OANH U3 [eHHbIX KIoYen «npo Bac». Bo3aMoOXHO, NpocTo
NOHANW: Aa, MHE HY>XHa BHYTPEHHSAS ornopa — U s Xody €€ oWy TUTb.

OTO yXe 3ameyaTenbHO.

MoToMy YTO MepBbLIN LWar — 3TO BCeraa YeCTHOCTb C CobOW O TOM, e Bbl ceyac
HaxoauTechk. M xenaHne — He «40oMmKHa», a UMEHHO XenaHne — YTo-To C 3TUM
coenartb.

TpVI MOMEHTa, KOTOpbieé BaXXHO MOMHUTb.

Bo-nepBbix, ¢ BamMu BCE NpaBunbHO. TO, YTO Bbl MPOXMBAETE — 3TO HE MNOSIOMKA N He
cnabocTb. JTO pe3ynbraT 06CTOATENBCTB, B KOTOPbIX Bbl POCNN U Xunu. N pesynstat
3TOT MOXHO U3MEHUTD.

Bo-BTOpbLIX, 3HAHNE — He paBHO U3MeHeHue. YuTaTb O BHyTPEHHEN Ornope nonesHo,
HO onopa CTPOUTCS B NPakTUKe, B perynsipHOM KOHTakTe ¢ cobon. Hegensa 3a
Hepenen. [leHb 3a aHem. WWar 3a warom.

B-TpeTbux, Bbl He 06593aHbI CTPOUTbL OMOPY B OAMHOYKY. [1yTb kK cebe — 310 He
MapadoH, rae Bbl HaeanHe ¢ cobon bexunTe guctTaHumio. OTO NyTb, KOTOPbIN
npoXmeaeTtca nerye, rmybxe n ycronunsee — Korga psgoM ConpoBOXAEHME:
NpakTUKKN, Noaaepkka, coodLwecTBo Nnoaen-eANHOMbILLITEHHUKOB.
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Mpurnawatro B mon Knyo6 «Touyka onopbi»

MpocTpaHcTBO ANs perynsapHou pabotbl ¢ co60M — Yepe3 NCUXONOruio,
AYXOBHble NPakTUKN U MeHHble Knun.

Bot uto Bac xaéT B Kny6e "To4yka onopbl”:

12 TeM Ha rog — OT «KTO A» A0 «XKMUBY CBOEN XXU3HbIO»

Pabota c [eHHbIMK kntovamu — NyTb OT TeHu k [apy, Kaxayo Hegernto npoxunsaem 1
KoY 1 packpbliBaeM ero MyapocTb BHYTpK cebs. lNo3HaeMm cebs, packpbiBaeM
noTeHuuan u BelCTpamBaem Ornopy BHYTPU

Bupoeo-npakTuku: Teopust + ynpaxxHeHust — KpaTko, 6e3 Bofbl, camMoe BakHOe
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	Предисловие
	Этот буклет написан для тех, кто по тем или иным причинам проживает потерю внутренней опоры. Возможно, вы обнаружили, что опора начала ускользать в связи с уходом близкого человека, или в связи со сменой обстоятельств вашей жизни или же перед принятием важного решения, которое почему-то никак не принимается…
	Я работаю с женщинами больше десяти лет — на индивидуальных сессиях, в групповой работе, на интенсивах. И за это время я заметила один часто повторяющийся момент,  с каким бы запросом ни приходили клиенты — наладить отношения, услышать тело, увеличить финансы, добавить энергии или разобраться с причинами ощущение «не своей жизни».
	И этот часто повторяющийся момент — потеря внутренней опоры.
	Это не слабость. Не поломка. И не «что-то с вами не так». Это чаще всего про потерю контакта с собой. С чем-то очень глубоким, устойчивым и своим родным — внутри  себя.
	Этот буклет — не набор советов и не мотивационный текст. Это приглашение к размышлению о том, что такое внутренняя опора, почему она уходит и как это происходит в современных жизненных условиях — и что можно с этим сделать.
	Читайте медленно, дайте себе возможность прочувствовать. Позволяйте себе чуть притормаживать на цепляющих моментах. Замечайте, что откликается — обращайте внимание на внутренние или даже телесные сигналы.
	Именно это и есть начало пути к себе и к восстановлению внутренней опоры.
	- Нина Брянцева,
	психолог в духовно-ориентированном подходе

	Глава 1. Что такое внутренняя опора
	Представьте такую картинку: вы идёте по веревочному качающемуся мосту над водой. Если каждый ваш шаг зависит от того, насколько устойчив мост — тогда вы всё время в тревоге и напряжении. И вы не успеваете смотреть по сторонам и наслаждаться видом. Вы не успеваете чувствовать тело и наслаждаться процессом движения — вы не в моменте. Вместо этого вы держитесь и напрягаетесь, вы как бы ”начеку” как бы чего вышло, вы в ”боевой готовности” каждый момент. И жизнь проходит мимо вас в этот момент.
	Теперь представьте, что внутри вас есть что-то вроде внутреннего стержня, уверенности, вам есть на что опереться внутри себя и это такое ощущение в теле, не только слова. Просто представьте на секунду. Внутренний стержень не убирает качание моста — но он позволяет вам не ”падать” вместе с ним. Вы можете замечать, что мост качается. Но вы — не мост, вы отдельно от него. Конечно, вы предпримите необходимые действия, чтобы подстраховать себя в данных неустойчивых обстоятельствах, но вы внутри расслаблены, вы не в напряжении, потому что есть нечто внутри вас, что вас держит — всегда.
	Это и есть внутренняя опора.
	Что это НЕ значит
	Внутренняя опора — это не жёсткость. Не «ни в ком не нуждаться». Не «всегда знать правильный ответ». Не «не плакать» и не «держать фасад». Не «управлять ситуацией».
	Это не то, с чем рождаются одни и не рождаются другие.
	Это навык. Навык быть в контакте с собой. А значит, в контакте со своей внутренней силой. Это способность в любой ситуации — сложной, непредсказуемой или даже болезненной — возвращаться к себе. Чувствовать: вот я. Вот моё тело. Вот что я сейчас ощущаю. Вот моя опора. И из этого состояния — действовать, говорить, выбирать.
	Как выглядит жизнь с опорой — и без неё
	Узнали себя в каком-то из этих пунктов? Хорошо. Тогда двигаемся дальше.

	Глава 2. Почему мы теряем опору. Истории трёх поколений
	Потеря внутренней опоры — это не личная слабость и не случайность. Это результат действия многих факторов. Результат того, как вас воспитывали, что именно вам говорили или не говорили в вашем детстве, в какое время вы росли, что считалось нормой, и что вам пришлось сделать, чтобы быть принятой в тех условиях.
	Посмотрим на три поколения женщин — и на то, какие факторы приводят к потере контакта с собой, а значит, и к потере внутренней опоры.
	Поколение X: «Надо держаться»
	Если вам сейчас от 45 до 60 — вы выросли в эпоху, когда слова «мои чувства» почти не существовало как категории. Было «надо» и «должна». Была система, в которой быть сильной значило не показывать слабость и держать всё под контролем. Быть хорошей дочерью, хорошей женой, хорошей работницей.
	Потом пришли 90-е — и всё перевернулось. Нужно было адаптироваться: выжить, накормить семью, не потерять себя в хаосе. И многие женщины этого поколения научились держаться. Крепко. Намертво. Выстоять любой ценой. Прийти к результату. Быть ответственной.
	Только вот держаться — это не то же самое, что опираться на себя. Держаться — значит сжаться в кулак, напрячься и не отпускать. А опора — это когда можно и расслабиться, и не упасть.
	Марина, 47 лет: «Я всю жизнь была сильной. За всех. Я не плакала даже когда умер папа — надо было организовать похороны. Я не жаловалась — некогда было. С детства всегда спасала брата. А потом однажды я поняла: я не знаю, кто я без своих ролей. Мать, жена, сестра, начальник — это понятно. А я настоящая — кто?»
	Кризис поколения X — это кризис отложенной жизни. Сначала было некогда, потом — непривычно. И вот вам за сорок, дети выросли, и появился страшный вопрос: «А что теперь?»
	Миллениалы: «Я должна была уже разобраться»
	Вам от 30 до 44? Вы выросли на стыке миров. Детство ещё аналоговое, а юность уже с интернетом. Вы первое поколение, которое росло с ощущением, что у жизни есть правильный сценарий — и по нему нужно идти.
	Хорошая учёба. Хорошая работа. Отношения. Дети (желательно до 30). Саморазвитие. Успех. Соцсети, в которых у всех красиво и глянцево. Тренды, марафоны, психологи — потому что «надо работать над собой».
	Миллениалы работают над собой — много и усердно. Они читают книги по психологии, коучингу, исследования о работе мозга. Ходят на терапию. Делают расстановки. Медитируют. И при этом часто живут с ощущением: что-то фундаментальное по-прежнему отсутствует. «Что еще мне проработать? Какую еще внутреннюю дыру залатать?»
	Потому что информации много — а контакта с собой нет. Знать о своих паттернах и жить в контакте со своей глубинной мудрой частью — это разные вещи.
	Катя, 35 лет: «Я прочитала все рекомендованные книги о границах. Я знаю теорию наверное уже наизусть. Но когда мама снова придирается и говорит что-то обидное, как раньше когда-то в детстве, — я снова молчу или плачу, а потом злюсь на себя. Чувствую себя виноватой, потому что мама была права — я ничего не умею, у мне всё валится из рук. Почему прочитанные книги забываются в этот момент? Почему мое поведение не меняется? Почему я умная, но беспомощная в этот момент?»
	Ответ очевиден: сценарии/паттерны поведения живут не в голове. Они живут в теле, в нервной системе, в эмоциональной памяти и внутримышечных спазмах. Одним пониманием/логикой их не изменить.
	Зумеры: «Всё слишком быстро»
	Если вам от 18 до 29, вы первое поколение, которое выросло с экраном в руке с самого детства. Мир зумеров — это скорость, огромные потоки информации, сравнение, тревога и перегрузка нервной системы.
	Соцсети создали иллюзию, что другие живут ярче, успешнее, увереннее. Что у других есть ответы. Что ты должна знать, кто ты и чего хочешь — уже в 20. А если не знаешь — значит, отстала или с тобой что-то не так.
	При этом, мир вокруг меняется так быстро, что ни одна старая система ориентиров не работает. То, что подходило маме — не подходит вам. То, что было нормой вчера — устарело сегодня.
	Тревога стала нормой. Выгорание — в 22 года. Потеря смысла — в 25. Не потому что зумеры слабее, а потому что жить в таком темпе и не терять себя — это невозможно, если внутри не на что опереться. Тогда человек как листик на ветру, куда понесло внешнее течение воздуха, туда он и полетел. Не все могут в этом режиме чувствовать себя хорошо. Многим нужны глубинные смыслы, человек во всем пытается искать смысл, и это наша природа.
	Настя, 26 лет: «Я постоянно тревожусь. Не о чём-то конкретном — просто фоновая тревога. Я не могу расслабиться даже в отпуске. Я листаю телефон, когда мне плохо, и мне от этого ещё хуже. Я не знаю, как быть с собой, когда нет дел и отвлечений. Все время руки тянутся к телефону.»
	Потеря опоры у зумеров часто выглядит как неспособность быть с собой наедине. Тишина пугает. Потому что в тишине рождаются вопросы, на которые нет привычного быстрого ответа.
	Кризис среднего возраста: когда поднимается самое важное
	Отдельный разговор о том, что психологи называют кризисом среднего возраста. Он бывает у всех — и у тех, кто «состоялся», и у тех, кому кажется, что «не успел». Обычно это происходит в возрасте 36 - 55 лет. Длительность бывает разной, от 1 года и до конца жизни.
	Именно в этот период на поверхность поднимаются экзистенциальные вопросы. Не те, которые решаются умом — а те, которые живут глубже:
	Кризис среднего возраста — это не поломка. Это приглашение. Приглашение наконец-то встретиться с собой Настоящей. Перестать откладывать Себя на потом. Увидеть себя. Услышать себя. Начать жить свою жизнь — а не жизнь, которую одобряют другие.
	Но без внутренней опоры это приглашение ощущается как пропасть — а не как дверь.
	Ольга, 44 года: «Я развелась после 18 лет брака. Не потому что было плохо — просто в какой-то момент поняла: я не знаю, хочу ли я этой жизни, или я просто привыкла к ней. Это был самый страшный вопрос в моей жизни. И самый честный. Но я не уверена, что сделала правильно, когда развелась с человеком, с которым нас так много связывало, и у меня какое-то неприятное чувство внутри.»

	Глава 3. Узнаёте себя?
	Прежде чем говорить о том, что делать — давайте сделаем небольшой тест и  посмотрим честно внутрь себя.
	Предлагаю вам прочитать эти утверждения ниже. Не оценивайте себя — просто читайте медленно и отмечайте, что откликается.
	Если вы согласны с хотя бы 3-4 утверждениями, вам стоит обратить внимание на себя и внутреннюю опору.  И это не диагноз. Это просто информация о том, где вы сейчас находитесь. И это хороший старт, с которого можно начать двигаться к себе и выстраивать опору внутри.
	Потому что первый шаг к изменениям — это всегда честность с собой.
	Почему мы «знаем, но не меняем»
	Один из самых частых вопросов, который я слышу: «Нина, я всё это знаю. Я знаю про свои паттерны. Я знаю, на что и как я реагирую. Я знаю, что надо делать. Почему ничего не меняется?»
	Ответ в том, что паттерны — убеждения, реакции, привычные способы чувствовать и вести себя — живут не в голове. Они живут в теле. В нервной системе. В родовых сценариях, которые переданы нам через поколения. И в наших генах, на таком глубинном уровне.
	Понять свои паттерны умом — полезно, но недостаточно.
	Изменение происходит через проживание. Через практику. Через регулярный контакт с собой — в теле, в эмоциях, в глубине.
	Именно поэтому путь к опоре — это не экспресс-курс за выходные. Это процесс. Постепенный, живой и глубокий.

	Глава 4. Двенадцать шагов к восстановлению опоры
	Я создала клуб ”Точка опоры” в котором использую системный маршрут — 12 тем на год, которые охватывают самые важные области, в которых обычно и теряется внутренняя опора. Это не список «что надо исправить», а это скорее карта путешествия к Себе.
	Каждая тема — это не просто знание. Это практика. Проживание. Встреча с собой на каком-то новом уровне глубины.
	Глава 5. Генные ключи: ваш личный код
	Среди всех инструментов, которые я использую в работе, метод ”Генные ключи” занимает особое место. Не потому что это что-то ”мистическое” — а потому что в этой системе есть невероятно точный язык для того, чтобы увидеть себя.
	Что такое ”Генные ключи”
	Генные ключи — это система самопознания, созданная современным мыслителем и духовным учителем Ричардом Раддом. В её основе — идея о том, что каждый человек рождается с уникальным набором качеств, вызовов и возможностей.
	По дате, времени и месту рождения составляется личный хологенетический профиль, в котором отражены ваши 11 ключей/архетипов. Вместе они описывают 3 сферы: Дело жизни, Эмоциональная боль, которую вы пришли исцелить, и Жемчужина, которая выводит вас на уровень достатка.
	При этом важную роль играют не только ваши личные качества/архетипы/ключи, которых 11. Но и все 64, которые присущи всему человечеству, и у нас у всех есть все 64 ключа, просто наиболее актуальны и заметны те 11, которые есть в нашем личном профиле.
	Можно назвать их ключами к нашей Гениальности, или ключами к нашей Божественной природе. Сами эти названия уже говорят о невероятном ресурсе и потенциале. И он внутри нас, нам нужно только его раскрыть. Раскопать внутри себя, стряхнуть с него пыль сценариев и паттернов — и алмаз нашей гениальности и истинной природы засияет. А с ним и наша опора на самих себя — а не на внешние обстоятельства или людей вокруг.
	Система из 64 Генных ключей  помогает нам изучать самих себя — и тем самым раскрывать свой потенциал, усиливая свою внутреннюю опору. Потому что внутри нас появляется больше ”нашего” пространства (не занятого другими людьми или страхами), больше Себя. Крепчает та внутренняя структура, на которую мы можем опереться в любой момент. Мы не ждем от других, мы разворачиваем внимание внутрь — и внутри находим ответы на все значимые для нас вопросы.
	Система Генных ключей помогает нам вернуть себя — себе.
	Каждое качество/архетип — каждый из 64 Генных Ключей — описаны на трёх частотах:
	Путь трансформации происходит через переход от Тени к Дару. Это не быстро. Это постепенное пробуждение, которое происходит через внимание, практику и честный взгляд в себя.
	Мои практики работы в легком трансовом состоянии, или практики погружения, которые я даю на групповых занятиях, существенно помогают процессу трансформаций из Теней в Дары. Эмоционально-образная терапия также помогает процессу осознавания себя и своих качеств/архетипов.
	А сама система из 64-х Генных ключей является чем-то вроде карты перемещения на пути к раскрытию внутреннего потенциала и опоры.
	Задача не «проработать» себя, а исследовать. Звучит вроде бы просто, но проблема в том, что исследовать себя можно только замедлившись. А в беготне современного мира не все люди умеют это делать — замедляться, делать паузы. А те люди, которые это делают, часто даже не знают что делать потом внутри себя в момент паузы. Они не умеют направлять внимание в нужную точку внутри себя. Просто «подвисают» или «улетают» как воздушный шарик, перебирая все подряд мысли, которые сами лезут в голову и потом выходят из такой «медитации» крайне уставшими.
	В работе с внутренней опорой важны все 64 Генных ключа. Каждый понемногу разворачивает нас к себе в свою глубину, к нашей мудрой глубинной части, на которую мы можем опереться всегда, в любых обстоятельствах.
	В этом буклете коротко расскажу лишь о трёх Генных ключах, в целях экономии вашего времени. Если вас эта система заинтересует, вы всегда можете получить подробное описание каждого Генного ключа в книгах Ричарда Радда, автора этого метода.
	Или присоединяйтесь в мой Клуб ”Точка опоры”, в котором мы каждую неделю проживаем 1 ключ.
	Давайте познакомимся с тремя Ключами очень коротко.
	Генный ключ 19   ·   Тень Созависимости → Дар Чувствительности
	19-й Генный ключ связан с нашей глубинной потребностью в связи — с другими людьми, с природой, с чем-то большим. Это красивая потребность. Но в Тени она превращается в Созависимость: мы ищем снаружи то, что можем обрести только внутри.
	Как выглядит Тень:
	Вы замечаете, что ваше настроение, уверенность и ощущение «всё в порядке» напрямую зависят от того, как вас оценивают другие? Похвалили — расцветаете. Покритиковали — внутри что-то сжимается и одолевают сомнения.
	Тень Созависимости проявляется в постоянном поиске подтверждения снаружи. Вы откладываете решения, пока не услышите чужое одобрение. Вы меняете своё поведение в зависимости от настроения окружающих. Вам трудно сказать «нет» — потому что за этим стоит страх потерять принятие.
	«Когда мне ставят лайк — я чувствую себя нормальной. Когда нет — что-то не так. Я понимаю, что это ненормально. Но поделать ничего не могу.»
	Как перейти в Дар:
	Дар Чувствительности — это та же самая способность тонко чувствовать другого человека, только теперь она направлена и внутрь. Вы начинаете чувствовать себя с такой же точностью, с какой чувствовали других.
	Переход начинается с простого вопроса: «Что я думаю об этом сама — до того, как узнаю чужое мнение?» Это тренировка внутреннего голоса. Поначалу он едва слышен. Но постепенно — становится сильнее.
	Человек с раскрытым Даром 19-го Ключа строит глубокие, живые, настоящие связи — но не потому что нуждается в других для самоощущения. А потому что умеет быть рядом, оставаясь собой.
	Генный ключ 21   ·   Тень Контроля → Дар Авторитетности
	21-й Ключ — это архетип силы и управления. В Даре — это мудрый, уверенный авторитет. В Тени — это бесконечный контроль над всем и всеми, который выматывает и обессиливает.
	Как выглядит Тень:
	Вы умная, организованная, ответственная. Вы хорошо справляетесь. Но внутри — почти никогда нет ощущения «достаточно». Есть постоянный фон напряжения: что-то нужно сделать, что-то нельзя упустить, что-то может пойти не так.
	Делегировать почти невозможно — «лучше сделаю сама, иначе будет как попало». Отдыхать с чистой совестью — редкость. Расслабиться — значит потерять контроль. А потерять контроль — страшно. Потому что когда-то это было опасно.
	«Я не могу остановиться. Даже в отпуске я думаю о работе, о детях, о том, всё ли сделано. Муж говорит: расслабься. Но я не умею. Как будто если я расслаблюсь — всё рухнет.»
	Как перейти в Дар:
	Дар Авторитетности — это не отсутствие организованности. Это способность управлять из внутреннего спокойствия, а не из страха. Когда вы доверяете себе — вам не нужно контролировать всё вокруг.
	Переход начинается с одного маленького шага: выбрать что-то одно — и намеренно не контролировать исход. Попросить кого-то сделать что-то по-своему. Позволить дню пойти не по плану хотя бы на час.
	И замечать: мир не рухнул. А вы — выдержали. Это и есть начало доверия к себе, которое заменяет контроль над другими.
	Генный ключ 29   ·   Тень Нерешительности → Дар Обязательства
	29-й Ключ — это архетип отдачи и посвящения себя делу, которым вы занимаетесь. В Даре — это глубокое Обязательство (преданность): себе, своим ценностям, своим отношениям. В Тени — это Нерешительность (полуотдача): мы отдаём себя делу лишь частично, этим самым готовя свою неудачу в данном деле.
	Как выглядит Тень:
	Вы умеете заботиться — о детях, партнёре, родителях, коллегах. Но когда доходит до вас — что-то внутри говорит: «подожди». «Не сейчас». «Другие важнее». И вы откладываете себя — снова и снова.
	Тень Нерешительности — это жизнь из постоянного внутреннего раздвоения. Вы хотите быть где-то, но чувствуете, что должны быть в другом месте. Вы что-то делаете, но при этом сомневаетесь, или внутренне «отсутствуете», не включаетесь в полную силу в то дело, чем занимаетесь. И оно не становится успешным.
	«У меня хорошая жизнь. Муж, дети, работа. Но я не помню, когда последний раз делала что-то просто потому, что хочу. Всегда есть что-то важнее. Всегда делаю что-то для других людей, а в своих делах часто сомневаюсь то ли это, нужно ли мне это, получу ли результат, поэтому эти дела не в приоритете у меня.»
	Как перейти в Дар:
	Дар Обязательства — это когда вы умеете полностью присутствовать в том деле, которым заняты: в отношениях, в делах, в себе. Когда вы отдаёте — из полноты, а не из страха или сомнений. Когда забота о себе становится не роскошью, а основой, из которой растёт всё остальное.
	Первый шаг — простой вопрос: «Что мне нужно прямо сейчас?» Не то, что правильно. Не то, что одобрят. А то, что нужно вам. И сделать хотя бы маленький шаг навстречу — не ожидая разрешения.
	Обязательство себе — это не эгоизм. Это условие настоящей близости с другими. И важный фактор успеха того дела, которым занимаетесь.

	Благодарю, что дочитали до этого места!
	Если вы дочитали до этого места, это означает, что что-то в вас уже откликнулось. Возможно, вы узнали себя в одном из портретов. Возможно, почувствовали, что один из Генных ключей «про вас». Возможно, просто поняли: да, мне нужна внутренняя опора — и я хочу её ощутить.
	Это уже замечательно.
	Потому что первый шаг — это всегда честность с собой о том, где вы сейчас находитесь. И желание — не «должна», а именно желание — что-то с этим сделать.
	Три момента, которые важно помнить:
	Во-первых, с вами всё правильно. То, что вы проживаете — это не поломка и не слабость. Это результат обстоятельств, в которых вы росли и жили. И результат этот можно изменить.
	Во-вторых, знание — не равно изменение. Читать о внутренней опоре полезно, но опора строится в практике, в регулярном контакте с собой. Неделя за неделей. День за днем. Шаг за шагом.
	В-третьих, вы не обязаны строить опору в одиночку. Путь к себе — это не марафон, где вы наедине с собой бежите дистанцию. Это путь, который проживается легче, глубже и устойчивее — когда рядом сопровождение: практики, поддержка, сообщество людей-единомышленников.
	✦  ✦  ✦
	Приглашаю в мой Клуб «Точка опоры»
	Пространство для регулярной работы с собой — через психологию, духовные практики и Генные ключи.
	Вот что вас ждёт в Клубе ”Точка опоры”:
	Узнать подробности и записаться:
	harmonyinsideyou.ru/klub-tochka-opory/
	от 1 500 ₽/мес · Отмена в любой момент
	✦  ✦  ✦
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