S3AFAPL 3AVILEB

KJ1T WHMWYECKMWMN nacmx onor

Kenc «Mowu cyabs. NpoLieHue cedoa»

YacTo Tak 6bIBaeT, YTO Mbl HaKa3biBaeM cebs 3a Kakue-To
MOCTYNKKU UK CKa3aHHble cnoBa. BUHUM cebs. Ocyxkaaem.
Myuaemcs. U 3To YyBCTBO - CUPAET HAaC USHYTPMW.

3apaiite cebe Bonpoc: Koraa Bbl ceba ocyaaeTe, KOMY-TO
cTaHOBMTCA iyywe? Her... Ho Bbl NpoaoAKaeTe ocy»KAaTb
ce6a 1 BUHUTb, KaK ByaTo pacnaaymMBanch 3a CBOU
NPOCTYNKM, 33 TO, YTO Bbl HEAOCTAaTOYHO XOPOLUNI UK YTO-
TO cAeNanu HegoCTaTOYHO XOPOLLO.

3TOT Kerc ANA TeX, KTO rotoB nepecraTtb cebs My4aTb U
Xo4eT HavyaTb XU3Hb C MMPOM B Aylle U YBEPEHHOCTbIO B
cebe. [na Tex, KTo rotos NoBepuUTb B CBOIO 6ECLI,eHHOCTb n
NMPUHATbL cebn TAaKUM, KaKOW Tbl €CTb.

YenoBek y4ynuTCcA TONbKO Ha CBOUX oLWMnOKax. ITO NCUXONOTMYECKMI 3aKOH. Ho C AeTcTBa HacC
npuyyanau CtolANTbCA CBOUX owmnboK. 3To Ha3bIBaNOCb BOCNUTAHUEM, a YYNUIU HAC MaMa U Nana.
Ctbla 3a cBOM OLWNOKM nopoaunn B Hac NPUBbLIYKY «B6bITb xopownm», U OH meLlaeT Ham 06BbEeKTUBHO
OTHOCUTbCA K cebe.

Mo3BonbTe cebe Xuntb ¢ YBEPEHHOCTbIO B cebeunc AosBepuem K cebe.

Kelc paccumTaH Ha 15 aHeit npoxoXaeHus 1 BkaoYaeT 17 meaUTaTUBHDBIX NPAKTUK

BHUMAHME! Kenc nogxoamT KeHWMHAM U My>K4YMHam. CogepKalumecs B Kence NpoLLecchbl Hesb3sA
BbINOJIHATL 6epemMeHHbIM, a TaKXKe B NepUoA, rpyAHOro BCKapM/IMBaAHMA U B TEYEHUE Nosyroga
nocne onepauum.
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CnucokKk MeAUTaTUBHbIX
NPaKTUK B Keuce

* meguTauma « ACHOCTb U NOAJIMHHOCTb XeNaHUA»

e megutauuma «fanepes ycnexa»

e megutauma «CoeanUHEHUE C KeNlaHNnem»

* megutTauma «bnarogapHoOCTb 3a KenaHue»

* megutauma «bnarogapHoctb Mame»

e megutauma «bnarogapHocTb MNane»

e megutauma «Oco3HaHUe cTpaxa»

* MmeguTauma «bnarogapto U OTNyCKao»

* MeauTaumns «TaIMCMaH XKenaHui (co3aait 3aLUTHUKA)»
e megutaumna «MoauTea KenaHuim»

o megutaums «OcykaeHune cebs B aeTcTee»

e megutaumsa «lNpuHaTHUe cBoero BHyTpeHHero PebeHKa»
e megutauma «OcykaeHuna ceba B3pocnoro»

e megutauma «lpuHATHUe cBoero BHyTpeHHero Bapocnoro»
o meautaums «OcyxaeHune» (ronocom Cawm 3sepeBoit)

o megutaumsa «Mow Cyaba. Oco3HaHue»

* meauTaums «Tpetuit pasrosop ¢ Myapeuom (A EcTb)»



