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[HeBHUK
MaHU@ecTaummn Ans Tex,
KTO XO4YeT HanTu Nrobosb




NHoraa Bce HauuHaeTtca TUXO:

C oWyLeHUsa, YTO NpexHU cueHapuis
6bonble He NOAXOAUT, @ BHYTpU
co3peBaeT HOBOE YYBCTBO —

«8 X04y UHa4e».

370T 6N1OKHOT cO3AaH AN Tebs,
ecnu Tbl XOo4ellb He NMPOCTO MeyTaThb
06 oTHOWweHUax, a bepexHO HacTpouTb cebsa Ha
Nt060Bb — ACHYHO, B3AUMHYHO U XUBYHO.
34ecb MOXHO OTNYCTUTHL Npolnoe,
CPOPMYNUPOBATH HOMEpPEeHUe U NpoNUcaTh, Ka-
Kue UyBCTBA U LLEHHOCTU AOSIXKHbI
6bITb B Nape: yBaxeHue, 6€30NacHOCTb,
HeXHOCTb, YeCTHOCTb, NpUTaxeHue. CTpaHUua
3a CTPAHULIEW XenaHUsa CTaHOBATCS
NOHSATHee, FpaHULL — Kpenue,
a cepAlle — CMNOKOMHee.

3TO NIUYHAS NPAKTUKA
MAHU®PEeCcTaumUU OTHOLWEHUI:

He NPO KOHTPOSb, @ NPO BHYTPEHHIOHO
FOTOBHOCTb U Bepy B CBOHO UCTOPUHO.
Ty camyro, rae nrob6osb NpUxoaUT
BOBpeMa — U ocCTaeTcs.




Hak
Wousyeloanlscy

Obwue npasuna ans 6nokHoTa
MaHupecTaumumu «$ XO4yb>

Llenb: matepmuanusoeats xenaemoe
Yepes aCHbIe HamepeHUs
W KOHKpeTHbIe AeUCTBUS.

Fopmat: 8 NpaKTUK-AEUCTBUMA.
Kaxaasa npaktuka — 310 3tan
MAaTepuanu3aLmum xenaHus.
TTpoxoau ux B ceoem Temne.

S3LIK: HacToslee Bpems, yTBepXxaeHUs
(«8 xouy», «4 penaro», «4 nonyuaro»).

Kak pa6borartb: MOXHO NpoxoamTb
MO OAHOW MPAKTUKE B AeHb, Heaenko
Unu mecal — cnywan cebs. BaxeH
He Temn, a Ka4eCcTBO AEUCTBUM.

TTpyHUUN: OT HaMepeHUs K AelcTBUIo,
OT AeWCTBUS K pe3ynibTaTy.
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HeiictBue: 9 co3naro acHbIN 0bpas xenaHus.
HamepeHue: s TOUHO 3HAHO, Yero xouy.

1 cmenoe peiictsume:

+ 3aNMCLIBAFO CBOE XeslaHUe MAKCUMAITbHO

KOHKPETHO: YTO UMEHHO, KaK BLIFNSAUT, KaKue AeTanu.
+ Co3paro BU3YyanbHbIM 06pas (konnax/cnucok/
PUCYHOK/POTO).

- ToBopro Benyx: «4 xouy...»(3 pasa nepen 3epKanom).

3 nNpocTbIX AemucTBUSA:

1. 3anuceiearo 10 aetaneu xenaemoro:

KQK 3TO BLIFNSAUT, OllyLiaetcs, paboTaer.

2. Haxoxy 3 npumepa nroaeu, y KOTOpbIX

370 ecTb (ANa BAOXHOBEHUSA).

3. KaxabI aeHb 3anucbIBako:

«Moe xenaHue —370:...» (YCUNUBAFO ACHOCTD).

Mecta cuner
[oma (cosznaro atmocepy), B NpoCcTpaHcTBe Lienu (Tam,
rAe 3TO yXe ecCTb).

YnpaxHeHue

3akpou rnasa. TTpeacTtasb, YTO XenaHue

yxe cbbrnoch. 41o ThI BUAULWBL? YTO UyBCTBYELWb?
YT0 penaews? 3anuiim aetanu.

Ajppupmaums
Moe xenaHue acHo. 8 BUXy ero u uay K Hemy.


















