S3AFAPL 3AVILEB

KJ1T WHMWYECKMWMN nacmx onor

Kenc «f Kpuuy»

Kpnyalimuii KpMKOM roBOpUT, YTO Y HEro BHYyTpU 60auT...

A KaK KpuuuLb Tbl?

KpuKOM Aylum — Koraa TULLIMHA BOKPYT U FPOXOT BHYTPU?

Nnn gywepasanpatowum KpUKOM — TeM, KOTOPbIN HE UMeeT
npasa Ha BbIXo4?

Man Tbl Kpuunwsb, 4To6bI TebAa ycabiwann, a Becb MUp,
NOXo3e, 3aTblKaeT ylun?

Unu Tol Kpuyuniib He Ha 4e/sl0oBEeKa, a pAAOM C HUM?

Kaxapblii yenosek Kpuuut. OguH rpoMKo, a Apyroit B cebe.
Ho KTO KpuuuT BHYTpU TE6A?

Moyemy 3TOT KKTO-TO» CYMTAET, YTO €50 He C/IblwaT?

Ha uto 06uaenca ToT, KTo KpUuuT?

Komy BHyTpu Teba 60/1bHO UK CTPaLIHO?

[OnAa nomolum B OTBETAX Ha 3TU BOMNPOCHI A CO343/1 MeANTAaTUBHbIN TepaneBTUYECKUIMA KEUC, KOTOPbIN
CTaHeT NPOBOAHUKOM B INyBUHY TBOEro KPUKa, B €ro NepBONpUYNHY.

Ba)kHO npocTuTb ceba 3a BCE, YTO CMPOBOLMPOBA/IO 3TOT KPUK, U MEPECTaTb XKUTb B CBOEW MNIO3UN
npasAabl M AOKa3bIBaTb 3Ty NPaBAy APYrMM NOAAM.

MpocTo NpULWA0 BPEMA XUTb U BbiTb. BbITb NHOBUMBIM U cYaCTAMBbIM!

TepaneBTUYECKUNIA KENC — 3TO BCErAa Havasno nyty K cebe nlobumomy. OH nokasbiBaeT Tebe mecrta
TBOEI AywWMu, rge HYXHO M3neuntb ceba nbosblo. Npoxogsa ero, Tol nosy4Yaewb ocBoboXKaeHue
cebAa oT KECTKOCTU U KpUKa, 0COBEHHO MO OTHOLWEHUIO K tobumbim ntogam. Beagb 6onblie Bcero
CTPALalOT UMEHHO OHM.

Kelic paccumTaH Ha 11 gHel NpoxXoXKAEHUA M BKAOYAEeT 19 megUTaTMBHDBIX NPAKTUK

BHMUMAHME! Kenc nogxoamT XKeHWMHAM U My*KUMHaM. CoaepKalumecs B Kence NpoLecchbl Hesb3A
BbINOJIHATb 6epeMeHHbIM, a TaK}XKe B NepUOA, rpy4HOro BCKAPM/IMBaHMA U B TEYEHUE MNO/yroaa
nocne onepauum.
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CnucokKk MeAUTaTUBHbIX
NPaKTUK B Keuce

J meguTauma «dpixaHne Yakpamm»

. meguTauua «Bctpeya c TpueanHcTtBom boxkecTBeHHOro»
. megutaums «lMogapu cebe ntoboBb»

J meguTauua «f nay B CBOK XKU3HbY»

. meguTauua «HanonHeHue ntobumbix ceoeto N1060BbIO»
J meguTaumna «Oco3HaHKe cTpaxa bbiTb O4UHOKUMY»

J apodmpmaumsa «fA nobnio Tebar

J meguTauma «MamMuHa Kpacasuua, NanMHO COKPOBULLEY
J meautaumna «Oco3HaHUE U NPoLLEHNE FTHEBA B OTHOLLEHUAXY
J meguTaumua «MeHsa ayT 6oraTcTBo U ycnex»

J meguTaumna «MoW arpeccop n Tpyc»

J meguTaumua «Oco3HaHMe cTpaxa»

. meguTauma «f n mosa 6ecueHHOCTb»

J meguTauma «foe s cebe 3anpewato?»

J meguTauma «locblinaHue nobeu cBoemy Teny»

. MmeguTauma «f AoKaXKy Hasno»

J MmeguTauma «Bbixoa U3 N0OBYLUEK HEBE3EHUAY

J MmeguTauma « ACHOCTb U NOAJNMHHOCTb KEeNaHUA»

. MmeauTauuma «bnarogaplo U oTnyckato»



