Kak mMoMOYb NPOXUTb N NEPEXNTb CMEPTh

AOMaLLHero XmnBoTHOro pebeHky (1 B3pOC/IOMY)
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MeHSs 30BYT JHUCE, 4 NPAKTUKYHOLLMIA MCUXOOr, ora-TepanesT.

Korga 4 6bl/1a ManeHbKoW, BCeX, KOro Buena bpoLleHHbIMK Ha yaunue, Hecna 4OMOW. XOpOoLLO NMOMHIO CObaky, 1
Ha3Bana eé [)kynbkou. Y Heé obHapyXnav Hensneuynmyro 60se3Hb, U poagnTen yeessav eé Ha ycbinaeHve. MHe
He yAanocCb NOMpoLaTbCA, M 3TO OCTaBU/I0 MEHA C YYBCTBOM MYCTOThbI U TPEBOTU.

Korga A cTana >XWTb CaMOCTOATENIbHO, HEeVU3MEeHHbIMU MOVIMW CRYTHMKAMW CTann KowkW. bbby cobaku,
nonyram v Apyrvie X UBOTHbIE.

ITOT raig — cNocob BbIpPasuUTb M CBOKO 61arofapHOCTb 3a N1H060Bb 1 NPUBA3AaHHOCTL, 3a FOAbl, MPOBeAEHHbIE
BMeECTe. Y KaXA0ro n3 Bac bbi1mM CBOM NPUBbIYKK, XapakTep. Kaxablhi NMpUXoAn KO MHE HEOXMAAHHO, HO Mbl
06a NOHWMasW, YTO HALLIN APYT ApYra. f yBepeHa, UTO XNBOTHbIE HAaC BbIbMpPatoT.

JIOHAOH, KOTOpbIN 6exan 3a MHOW 4Yepes3 BeCb KBapTas, Korga s Bbixogusaa C TPEHUPOBKW, N 3arnpbirHyn B
MaLLUMHY, KaK 6yATO TONbKO MeHda U XAan. Tel 6bl1 KOTOM, HO TBOS NpefaHHOCTb 6bl1a TOYHO He MeHblue
cobaubel.



CMepTb ID6MMOTro XMBOTHOIO, KOTOPOE NPOXW/IO C TO6OW JoNrve roasl, — 3TO yTpaTa, KOTOPYH HEOH6XO0ANMO
NPOXUTb N NepPexXnTb, He obecLeHrBas CBOV NepeXxnBaHnAa: «ITO Xe KoLka/cobaka, Yero Tam CTpagaTb-ToO?>».
[lepeXnBaHNS HUKYAA He AeBatoTCd, AaXe ec/IM Bbl OYeHb CTapaeTeCb OTB/eYbCA N He AyMaTb 06 3TOM.
OcobeHHO 3TO KacaeTca geTeun.

A Hanwucana 3ToT rang ANn4a B3pOC/blX, PoAUTEeIeN, KOTOPble He BCerAa 3HarT, Kak ObITb C YyBCTBOM YTPaThbl U
rops, KOTOpoe rnepexmBarT AeTU.

Ba>XHO HaWTU TOro, € KeM MOXHO 3TO 06CYAUTb U MONMYUYNTb MOALEPXKY: MOroBOPUTL C BAN3KUMUN, 4PY3bAMU
nnn obpatntbca kK cneymanncty. O6bIYHO cuIbHOE rope N 60/1b CO BpeMeHeM CTUXArT, OCTaBNAA JIErkyto
rpPyCTb MPY BOCMOMMHaHMAX 06 yTpaTe. HO MHOr4a aToT npouecc C/IOBHO OCTaHaB/IMBAETCA.

Kaxabli nepexnBaeT cMepTb NMTOoMLUA No-pa3Homy. KoMy-To xo4eTca pacckasbiBaTb O HEM CHOBa M CHOBaQ,
KOMY-TO — MOJ/14aTb, CMOTpPeTb poTorpadpuu, naakatb, No6bITbL 0 4HOMY. HeT npaBK/IbHOro cnocoba ropeBaThb.
Korga mMbl rOBOpYM, YTO AOMallHee XMBOTHOe <«YLLI0 Mo-pagyres 3TO Cnocob ckasaTb: «A HaAewcCb, YTOo
Tenepb emMy Xopoluo. /1 Halla cBA3b He cYe3/ia BMecCTe C ero CMepTbio>.



«Pagy>XHbIi MOCT>» — 3TO MeTadopa, KOTopas NosABMIAaCb BOKPYT MepexunBaHns yTpaTbl 4OMaLUHUX XXUBOTHbIX.
CornacHo 3ToM nereHge, Korga NOMMbIA NMUTOMEL, YMUpaeT, OH ronajgaeTt B npekpacHoe Mecto — Mo Ty
CTOPOHY Pagy>XHoro mocta. Tam HeT 601, 6on1e3Hen N CTapoCTU: XMBOTHbIE CHOBA MOJ10AbI, 340PO0OBbI U MOJHbI
cun. OHK 6eratoT NOo 3e/1IEHLIM N1yram, UrparoT, egaT, CNAT Ha COJTHLE 1 O6LLATCSA C APYTr MU XXNBOTHbBIMU.

OTKyAa BoO6LLe NOSABUJICA 3TOT 06pas?

CoBpemMeHHasa wuctopusa PagyXHoro mocrta, no MMerLMMCa AaHHbIM, Hadanacb B aHMNoA3bIYHOW cpeje
npumMmepHO B 1980-x rogax. o3)e o06pa3 WMPOKO pacrnpoCTpaHUNCA cpean BnagenbLeB 4OMALLHNX XXUBOTHbIX
N B BeTepPMHAPHOW cpeje.

[lpn 3TOM cama unged pajyrn Kak MocCcta Mexzay Mumpamiy ropasgo ApeBHee. Hanpumep, B CKaHAWHABCKOM
MUPOSIOrNIn cyulecTByeT BUBPECT — pagy>XXHbI MOCT, COeAVHAOLLI MNP N04eN C MMPOM 60roB. 3Ty MeTadopy
MOXXHO pacckasaTb geTaMm: «lpeacTaBb pagy>XHbI MOCT MeXAay TO6OU 1 TeM, KOro Tbl MOTepsn, YTO 3TOT MOCT
O3HavaeT MMEeHHO A Tebsa?>»



Ecnv psgom ecTb yenoBek, KOTOPOMY Bbl JoBepsieTe U C
KOTOPbIM BaM  AOCTAaTOYHO 6e30MmacHO, MOXHO
noAenNTbCd  BOCMNOMWHAHUAMW O CBOEM  Jpyre,
OCTaHOBUTBLCA B /OO MOMEHT, nonjakaTb, caenaTb
naysy, rnepekjYnTbCd Ha UTO-TO Apyroe Wau
BEPHYTbCA K PasroBopy no3xe. B3pocibiM 1 AeTam
BaXXHO BbIPasnTb CBOWM YyBCTBA TEM WAN WHbIM
0bpasomM, MOXXHO 06CYyANTL NIV HAaNnCaTb:

e Kak ero 3sanmn? [Noyemy Bbl BbiIbpanyi UMEHHO 3TO M4A?
® BbIIN IV Y HEro AoMalLlHUe, CMeLLHble NN CeKpeTHble KINYk? Kak OHY NosSBUINCKE?
e Kak OH NOSABWCS B BaLLeW XN3HN? YTo Bbl NTOMHUTE O BaLlen NepBon BCTpeye?



e KakmM OH 6b171? UTO 0COBEHHO OT/INYalo ero xapakrtep?

e YTO OH N1t06UNT — eCTb, AenaTb, cywaTb, HabnwaaTb?

e Kakasy Hero 6blna rnbrmMas UrpyLluka nin nrpa?

e Kakmey Hero 6b11 NPUBbLIYKK U MaNleHbKre pUTyasbl?

e Kakue CMeLUHble UCTOPUK C HUM BaM BCMOMUHAKOTCA?

e UTO OH OAHaXAbl cAesian Takoro, YTo Bbl 40 CUX NOP YNblbaeTeCb, BCNOMUHAA 06 3TOM?

® Bbl/IVI I MOMEHTbI, KOrga OH rMomMorass BaMm nepexunTb TPYAHOE BpeMs NPOCTO TeM, YTO 6bi1 paAoM?
e YeMmy Bbl HAy4YUInNCb PALOM C HAM?

* YTO N3MEeHW/I0Cb B Ballen XXN3HW 61arogapsa TOMy, UTO OH 6bi1a1 B HEN?

® 33 YTO BaM OCOHBEeHHO xo4eTcs ero nobiaroaapuTb?

e UTO Ccaenano MeHHO ero Takum 0Cob6eHHbIM a1 Bac?

e Kakme BOCMOMWHAHWNA O HEM/Hel ANnda Tebsd 0CobeHHO Aoporn?

A nocne AeTaM U B3POC/IbIM MOXHO CieN1aTh Takoe ynpa)kHeHue:



Hapucym cBou uyBCcTBa (4/15 B3POC/bIX U AeTen)

NHorga uyBcTBa TPYAHO oNuncaTb CJioBaMn. HO MX MOXXHO MOoNpoboBaTh Bblpa3nTh Yepes LBeTa, IMHNN, OPMbI
N obpasbl. B 3TOM ynpaXHeHWW He HYXHO PuCcoBaTb KpPacMBO WAMN MPaBUIbHO — MOXHO MPOCTO
NO3KCNEePUMEHTUPOBATb 1 MOCMOTPETb, UTO NONYYNTCA.

Kak BbINO/IHATb

1. MoaroroBb MmaTepuasbl

Bo3bMun bymary, KapaHgaiwlu, ¢aomactepbl, Kpackuy Uan nrbble Apyrve matepuranbl, KOTOpble Tebe HpaBATCA.
MoXHO pricoBaTb (B TOM 4unc/ie nManblamm), packpalumeaTtb, gesaTb Y30Pbl UK LCMO/b30BaTb abCTPaKTHbIE
NMHUAW N QUTYPBI.

2. 3aMeTb CBO€e YyBCTBO

[logyman, Kakoe 4yBCTBO Thl 3aMeyaellb B cebe cenyac. DTO MOXeT OblTb PaA0CTb, FPYCTb, 3/10CTb, CTPAX,
PaCTepPAHHOCTb, CMOKOWCTBME UMM YTO-TO Agpyroe. Heobs3aTeNlbHO TOYHO 3HATb, YUTO Thbl YyBCTBYeLlb. MOXHO
BblOpaTbh HECKO/IbKO YYBCTB UM HAPWUCOBATL TO, A4J19 Yero noka HeT Ha3BaHUS.



Ecnn cenyac He xo4yeTcsa obpallaTbCa K CBOMM YyBCTBaM, MOXHO NPUAYMaTb BbIMbILL/IEHHOMO NepcoHaxa unm
HapKrCoBaTb NMOroAy, KoTopasa HaNnoMMHaeT TBOE HAaCTPOeHMe.
3. Aan uyBcTBY popmy
[lpeAcTaBb, KaK MOI/10 Obl BbIMA4eTb 3TO YyBCTBO, €C/1M 6bl ero MOXXHO 6bI10 YBUAETD.

e Kakoro oHo uBeTta?

e Kakoro pasmepa?

e OHO NOX0OXe Ha Kpyr, 06/1aKo, BOJIHY, CNKpasb NN YTO-TO COBCEM gpyroe?

® Y Hero mMsarkme nam octpble AMHUN? OHO HeNoOABMXXHOE NI CNTIOBHO ABUXeTCH?

e Kakoe nms Tbl XoTen/a 6bl emy gaTb?
JTO Wb naen Ans BAOXHOBeHUSA. MOXXHO BblbpaTb /10601 06pas 1am BoobLLe He OTBeYaTb Ha BOMPOCHI.
4. Hapucym cBov obpas
Pucymn Tak, Kak XxoueTcd MUMeHHO Tebe. MOXXHO MCNONb30BaTb OAUH LBET NN MHOT0, 3aN0/IHUTb BEeCb JINCT UK
OCTaBUTb O0/MbLUYH YacTb bymary nMycton. He HY>XHO cneuvanbHO YCUMAMBATbL YYBCTBO WM MOrPyXaTbCs B
HernpusaTHble BOCMOMWHaHMA. MOXHO prcoBaTb CTOJIbKO, CKOJ/IbKO KOMG®OPTHO, U OCTAaHOBUTbLCA B NHO60OU

MOMEHT.



[lo3HaKOMbCSl CO CBOMM PUCYHKOM

Koraa 3akoH4Y/LWb, eC/1 3aX04eTcs, MOCMOTPU Ha PUCYHOK 1 MogyMal:
e Y10 4 3aMeuato, Koraga CMOTpPHO Ha Hero?
e XOUeTCHa /I MHe YTO-HMbyab A06aBUTb, USMEHUTb UM OCTaBUTb KakK eCTb?
e Hy>XHO /1N MHe cenyac YTO-TO: OTAbIX, ABWVXEeHWe, MonuTb BOAbI, NOAAEPXKa APYyroro yeno.seka WU
HEeMHOro INYHOIo NPOCTPaHCTBA?
Heoba3aTeNlbHO HaxoAMTb OTBeTbl. MOXXHO MPOCTO NOCMOTPETb HAa PUCYHOK M 3aBepPLUNTb ynpaXxHeHune.

YTo AenaTthb C pUCYHKOM ganblLue?
Pewan cam/a. MOXHO OCTaBUTb ero y cebs, ybpatb B Mnanky, nokasatb 6/M3KOMY 4esioBeKy, MOBeCUTb Ha

BUAHOE MEeCTO UM BblIBpOCUTb. MOXXHO HVUKOMY ero He rnokasbiBaTb. PUCYHOK He 0653aH UTO-/IM60 06 BACHATL
APYTrM N048M. DTO TBOW CMOCO6 BbIPa3nTb Cebs1, N TONBKO Thl peLUaeLlb, YTO C HAM AenaThb.



CaM npouecc ropeBaHUs He/IMHEVHbIN: B KAKMe-TO MOMEHThI Tebe fierye, B Kakme-To — C/IoXXHee. BaxHo gaTb
3TOMY npoLeccy 6bITb, HO MPY 3TOM He NOrpy>KaTbCsl B HEro LEeIMKOM, @ MPOA0/KATh AeNaTh TO, UTO BaXXKHO AN

Tebq.
ECnn CnoXHO, rPYCTHO U HET CU, MOXHO WCMNO/b30BaTb BOT Takoe akTUBMUpPYHOLLee yrnpaXHeHune u3 mnora-

Tepannm, ero MOXXHO NMPakKTUKOBATb C 4€TbMW:

p,blxaTeanaﬂ NMPaKTUKa C ABVOKEHNEM U HEPEKpéCTHbIMI/I NMPUKOCHOBEHNAMMU
npaKTVIKa coyeTaeT AbIXaHne, ABVXXKEHNA PYK N MPUKOCHOBEHNA K rJjieYaM. OHa MOoXeT MoMOoYb NeEPEKITHYUNTD
BHNMaHWE Ha TeJ10, NoYyBCTBOBATb ABV>XKEHNE N NCCN1EA0BATD, KaKoW PUTM MNoaxXxoAnT MMEeHHO BaM.

[TpakTUKy MOXHO BbIMOJIHATL JIEXA Ha CrVHe Uan CTos. BelbepuTte mosoxeHue, B KOTOPOM BaM YA00HO U
yCTON4YMBO. Heobsa3aTeNibHO BbINONHATL BCe ABUXEHUA U AenaTb BAOX Pe3KOo: Bbl MOXeTe afanTupoBaTh
NPaKTUKY Mo CBOE COCTOAHMeE.



IObixaTtenbHas NPaKTUKa C ABUNXXEHUEM

M NepeKpEeCTHbIMMU

NMPUKOCHOBEHUAMMU

ObixaHue. [1BmxkeHue. [pukocHoBeHMe. Baw puTMm.

o UcxoaHoe nonoxeHue

Yetpoiitecs yaobHo. Beilbepute
NONOMHEHWE, B KOTOPOM BamM KOMBOPTHO
KM )fCTOﬁ'-IMBD: NEWA HA CNWHE WK CTOA.

Jéxa Ha cnuxe
BITAHUTE NpAMBIE PYKWU
BEEPX nepep cobom,
CHAB NAAOHH B KyNAKM.

Cron

MposepsTe, YACGHO N NNEYAM 1 Wee.
Kynaku MOMHO CKaTh NETHO, 683 NWILHEro HANPAMEHUA.

YepeposaHue pyk

MNpw KaxQOM CNEAYIOWEM NEPEKPECTHOM ABMMEHHM
MEHARTE NONOMEHHUE PYK: CHAYANA OAHA PYKA CBEPXY,
3aTeM Apyran.

ECNM HE XOTHTE KICATLCA MG,

BritaHuTe pyku nepen coboi
Ha KOMBOPTHONW BeICOTE,

o Baox u packpbiTue pyk

Ha saoxe pazseguTe NpAMbIe PyKK
B CTOPOHB!. [BMeHne MoXeT ObiTe
BHEPFM\IHbIM W pe3KnM, UMK NNaBHbIM —
BbibepuTe KOMPOPTHYH MHTEHCHBHOCTD.
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BobiGepute cBOM puUTM
MpoponKaiTe ABUKEHWUA B KOMDOPTHOM

3ro npaKT :,mu.u -
crpozaf W R e
g pyiTe ¢ oo
Apan

o Bbigox u nepekpéctHoe
ABUKEeHue

Ha Bbigoxe ckpecTuTe pykw nepeq rpyabio,
MAMKO KaCaACk Kynakamu NpOTUEONONOKHE
nney. MpUKOCHOBEHKE AOMKHO BbITh NErKK
W KOMPOPTHBIM — HE HYKHO YAApATh ceba

C CHNOA.

TeMne, COrNAcya Mx C AblxaHvemM HAaCcTONbKO,

e

HACKONBKO 3TO ECTECTBEHHO. n
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NPOCTO CKPELUMBAT unw ebiGpars %
PyKM nepen rpyasio Apyroe yaoGHoe

NOAOMEHHE

e

Cxasana
GAHa pyKa Caepxy

@ lNMocne npakTukn

Caenaite naysy v o6paTHTe BHUMaHWE

Ha CKpy®alowee npoctpaHcTeo. MovyscrayiiTe
NOBEPXHOCTE, HA HDIDDOIF‘ NEXHUTE MNK CTOMUTE,
NOCMOTPUTE BOKPYT M OTMETLTE HECKONBKO NPEAMETOB.
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~—~» Cnywaiite ceoé Teno. BuibupaiiTe To, YTO NOAXOAMT MMEHHO BaM.

3atem gpyras

o Ecnu Bam komopTHO, cnpockTe ceba:

+ Y7o A 3aMeyao B Tene ceidvac?

* Kak M3MEHUNOCH MOE COCTORHUE —
ecnu Booblue uameHunocs?

* XOUYETCA NW MHE NPOOOIKHTE,
OTAOKHYTE HNH NOABMrATECA MHa4e?

Heoba3aTensHo YyBCTAOBATE CNOKORCTSME
N GoapocTs. MoBan BalLa PEAKUMA — HHBOPMaLMA
O TOM, NOAXOAMT N BAM 3Ta NPAKTHKA B JAHHBIR MOMENT.

He Hy#HO gbiwate rnyGme unu Goictpee,
YEem XOMeTCA, 1 He HY#MHD CTPEMMTBCA
K ONPesentHHOMY KONHYECTBY NOBTOPEHHA,

Fe NioBof MOMEHT MOMHO 3AMELNWTLER,
YMEHBIUMTE AMNAWTYAY ABMMEHWEH,
OTEPBITE NAA0HW, ONYCTHTE PYKK

WA 3aREPWATE NPAaKTHKY.

& BakHble NpefocTOPOXHOCTH

+ He lapepwupaiime guixanue
o He POopCHpYRTE BAOX.

« Maberabme HANPRAXEHAR B WEee ¥ NNeYax,
CHABHEX YAAPOBE M GONesHeHHBIX
NPHESCHOBEHAR,

Ecny noRENROTCR ronOBoKpYREHHE,
HEXBATKA BOIAYXA, HAPACTIOWAR TPEBora,
OWYWEHWE HEPEANBHOCTH NPOHCXOARWETD
HNH HEMPHATHLIE BOCNOMAHAHAA,
NPEKPATHTE ABHMEHHA M BEDHUTECE

K CCTECTHEHHOMY AbICAMMA K.

N,

ECni npHKOCHOBEHUA K COBCTREHHOMY TRy
BEIIHEBAOT QUCHOMBOPT, NPOMYCTHTE KX
Wik BRGEPWTE APYTON BAPWAHT ABAMNEHWA.

He Hy®HO NPOAGIKATE YEPE3 HENPHATHBIE
CLUIYULEHHA. Bol MOMETE OCTAHOBMTLEA
B AI0GOR MOMEHT.
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Kak BbINO/THATDH

1. UcxopaHoe noso)xeHme

YcTpouTech ya400HO. ECn Bbl nexuTe, 4rte Ha CvHy U
BbITAHUTE NpAMble PyKW BBepX Mepej cobou, CkaB
NnajgoHn B Kynaku. Ecny Bbl CTOUTe, BbITAHUTE PYKU
nepej cobov Ha KOMPOPTHOW BbICOTE.

[TpoBepbTe, YA06HO N nnedam u wee. Kynakm MOXHO
CKaTb J1erko, 6e3 nLHero HanpsaXxeHus.

2. BAox n packpbiTue pyk

Ha Baoxe pasBeanTe npaAmMble PykKM B CTOPOHLI. B
NCXO4HOM  BapuaHTe  ABVKEHWe  BbIMOJIHAETCS
3HEepPrnyHo, og4HOBPEMEHHO C pe3kuM BAOXOM. OAHAKO
Bbl MOXeTe HayaTb C O6bIYHOrMO BAOXA W MAABHOMO
ABVXXEHNS pPyK, MOCTeNneHHO BblbMpas KOMQOPTHYHO

NMHTEHCBHOCTb.



IObixaTtenbHas NPaKTUKa C ABUNXXEHUEM

U NepeKpECTHbIMM NPUKOCHOBEHUAMM oo T e

AeixaHne. [1Bu>keHue. [1pukocHoBeHKWe. Baw putm.

o UcxoaHoe nonoxeHue

Yetpoiitecs yaobHo. Beilbepute
NONOMHEHWE, B KOTOPOM BamM KOMBOPTHO
KM )fCTOﬁ'-IMBD: NEWA HA CNWHE WK CTOA.

Cron

Néwa Ha cnune

BITAHUTE NpAMBIE PYKWU
BEEPX nepep cobom,
CKAB NAfOHW B KyNAKH.

MposepsTe, YACGHO N NNEYAM 1 Wee.
Kynaku MOMHO CKaTh NETHO, 683 NWILHEro HANPAMEHUA.

YepeposaHue pyk

MNpw KaxQOM CNEAYIOWEM NEPEKPECTHOM ABMMEHHM
MEHARTE NONOMEHHUE PYK: CHAYANA OAHA PYKA CBEPXY,
3aTeM Apyran.

ECNM HE XOTHTE KICATLCA MG,
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Cxasana
GAHa pyKa Caepxy

@ lNMocne npakTukn

Caenaite naysy v o6paTHTe BHUMaHWE

Ha CKpy®alowee npoctpaHcTeo. MovyscrayiiTe
NOBEPXHOCTE, HA I(DIDDOIF‘ NEXHUTE MNK CTOMUTE,
NOCMOTPUTE BOKPYT M OTMETLTE HECKONBKO NPEAMETOB.

3atem gpyras
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BritaHuTe pyku nepen coboi
Ha KOMBOPTHONW BeICOTE,

NPOCTO CKPELHBAT
Pykd NEPeA Fpyakio

e Baox u packpbiTue pyk

Ha saoxe passeguTe NPAMbIE PYKK

B CTOpOHLI. [BmmeHre MoxeT BbiTs

IHEPTHYHBIM W PE3SKMM, MKW NNABH

BbibepuTe KOMPOPTHYH MHTEHCHBHOCTD.
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NONOXEHNE

o Ecnu Bam kompopTHO, CnpockTe cebn:

+ Y7o A 3aMeyao B Tene ceidvac?

* Kak M3MEHUNOCH MOE COCTORHUE —
ecnu Booblue mameHunocs?

* XOUYETCA NW MHE NPOOOIKHTE,
OTAOKHYTE HNH NOABMrATECA MHa4e?

Heoba3aTensHo YyBCTAOBATE CNOKORCTSME
M 6oapocTe. NII06aR BaWA PEAKUMA — HHBOPMaUMA
O TOM, NOAXOAMT N BAM 3Ta NPAKTHKA B JAHHBIR MOMENT.
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HACKONBKO 3TO ECTECTBEHHO. n
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o Bbigox u nepekpéctHoe
ABUKEeHue

Ha Bbigoxe ckpecTuTe pykw nepeq rpyabio,
MAMKO KaCaACk Kynakamu NpOTUEONONOKHE
nney. MpUKOCHOBEHKE AOMKHO BbITh NErKK
W KOMPOPTHBIM — HE HYKHO YAApATh ceba
C CHNOA.

bBIM —

BobiGepute cBOM puUTM
MpoponKaiTe ABUKEHWUA B KOMDOPTHOM

C AblxaHWeM HACTONLKO,

X

: [
He Hy#HO gbiwate rnyGme unu Goictpee,

YEeM XOMETCA, 1 He HY#MHD CTPEMMTBCA
K ONPesentHHOMY KONHYECTBY NOBTOPEHHA,

He nioGoR MOMEHT MORHO JAMELNHTLCR,
YMEHBWMTE AMNNWTYAY ABMMEHWH,
OTKPBITE NALAOHM, ONYCTHTE PyKH

WA 3aREPWATE NPAaKTHKY.

& BakHble NpefocTOPOXHOCTH

+ He lapepwupaiime guixanue
o He POopCHpYRTE BAOX.

« Maberabme HANPRAXEHAR B WEee ¥ NNeYax,
CHABHEX YAAPOBE M GONesHeHHBIX
NPHESCHOBEHAR,

Ecny noRENROTCR ronOBoKpYREHHE,
HEXBATKA BOIAYXA, HAPACTIOWAR TPEBora,
OWYWEHWE HEPEANBHOCTH NPOHCXOARWETD
HNH HEMPHATHLIE BOCNOMAHAHAA,
NPEKPATHTE ABHMEHHA M BEDHUTECE

K ECTECTREHHOMY ABIXAHHI.

ECni npHKOCHOBEHUA K COBCTREHHOMY TRy
BEIIHEBAOT QUCHOMBOPT, NPOMYCTHTE KX
Wik BRGEPWTE APYTON BAPWAHT ABAMNEHWA.

N,

He Hy®HO NPOAGIKATE YEPE3 HENPHATHBIE
CLUIYULEHHA. Bol MOMETE OCTAHOBMTLEA
B AI0GOR MOMEHT.
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KaK BbIMONTHATDb

3. BbiaoX v nepeKpecTHoe ABMKeHune

Ha BblAOXe CKpecTuTe Ppykun nepes rpyablo, MArko
KacadacCb Ky/lakamMu NPOTUBOMOJTIOXKHbIX naeu.
[TpKOCHOBEHME AOIKHO ObITb IETKM N KOMPOPTHbLIM
— He HY)XHO yAapsTb cebsa C cruiown.

4. HYepepoBaHue pykK

[1py KaXXgoM chepyroulieM nepekpecTtHOM ABUXKEeHUNN
PYK: pyKa

NPOXOAUT CBepxy, 3aTeM gpyrasa. Ecnm Bam npusiTHee

MEHAMTEe MonoxeHue CHayana oOJjHa
He KacaTbCs MaeYy, MOXHO MPOCTO CKpeLMBaTb PYKU
nepej rpyabto 1AM OCTaHOBUTLCA Ha /1F060OM yA06HOM

MOJ10>KEHUI.



IObixaTtenbHas NPaKTUKa C ABUNXXEHUEM

nu HEpEKpéCTHbIMM NMPUKOCHOBEHUAMMU “"‘*‘T":f;ie :

AeixaHne. [1Bu>keHue. [1pukocHoBeHKWe. Baw putm.

o UcxoaHoe nonoxeHue

Yetpoiitecs yaobHo. Beilbepute
NONOMHEHWE, B KOTOPOM BamM KOMBOPTHO
KM )fCTOﬁ'-IMBD: NEWA HA CNWHE WK CTOA.

Néwa Ha cnune

Croa
BITAHUTE NpAMBIE PYKWU
BEEPX nepep cobom,
CKAB NAfOHW B KyNAKH.

MposepsTe, YACGHO N NNEYAM 1 Wee.
Kynaku MOMHO CKaTh NETHO, 683 NWILHEro HANPAMEHUA.

YepeposaHue pyk

MNpw KaxQOM CNEAYIOWEM NEPEKPECTHOM ABMMEHHM
MEHARTE NONOMEHHUE PYK: CHAYANA OAHA PYKA CBEPXY,
3aTeM Apyran.

ECNM HE XOTHTE KICATLCA MG,

ﬂ MOMHO:

&

_)%

(e

Cxasana
GAHa pyKa Caepxy

@ lNMocne npakTukn

Caenaite naysy v o6paTHTe BHUMaHWE

Ha CKpy®alowee npoctpaHcTeo. MovyscrayiiTe
NOBEPXHOCTE, HA I(DIDDOIF‘ NEXHUTE MNK CTOMUTE,
NOCMOTPUTE BOKPYT M OTMETLTE HECKONBKO NPEAMETOB.

3atem gpyras

FTL

e

BritaHuTe pyku nepen coboi
Ha KOMBOPTHONW BeICOTE,

NPOCTO CKPELHBAT
Pykd NEPeA Fpyakio

e Baox u packpbiTue pyk

Ha saoxe passeguTe NPAMbIE PYKK

B CTOpOHLI. [BmmeHre MoxeT BbiTs

IHEPTHYHBIM W PE3SKMM, MKW NNABH

BbibepuTe KOMPOPTHYH MHTEHCHBHOCTD.

~— Bpox

5

TeMNe, COMNACYA Mx

¥

wnu esbpars
apyroe yaobuoe
NONOXEHNE

o Ecnu Bam kompopTHO, CnpockTe cebn:

+ Y7o A 3aMeyao B Tene ceidvac?

* Kak M3MEHUNOCH MOE COCTORHUE —
ecnu Booblue mameHunocs?

* XOUYETCA NW MHE NPOOOIKHTE,
OTAOKHYTE HNH NOABMrATECA MHa4e?

Heoba3aTensHo YyBCTAOBATE CNOKORCTSME
M 6oapocTe. NII06aR BaWA PEAKUMA — HHBOPMaUMA
O TOM, NOAXOAMT N BAM 3Ta NPAKTHKA B JAHHBIR MOMENT.

~—~» Cnywaiite ceoé Teno. BuibupaiiTe To, YTO NOAXOAMT MMEHHO BaM.

HACKONBKO 3TO ECTECTBEHHO. n

e

o Bbigox u nepekpéctHoe
ABUKEeHue

Ha Bbigoxe ckpecTuTe pykw nepeq rpyabio,
MAMKO KaCaACk Kynakamu NpOTUEONONOKHE
nney. MpUKOCHOBEHKE AOMKHO BbITh NErKK
W KOMPOPTHBIM — HE HYKHO YAApATh ceba

C CHNOA.

-

bBIM —

BobiGepute cBOM puUTM
MpoponKaiTe ABUKEHWUA B KOMDOPTHOM

C AblxaHWeM HACTONLKO,

X

: [
He Hy#HO gbiwate rnyGme unu Goictpee,

YEeM XOMETCA, 1 He HY#MHD CTPEMMTBCA
K ONPesentHHOMY KONHYECTBY NOBTOPEHHA,

He nioGoR MOMEHT MORHO JAMELNHTLCR,
YMEHBWMTE AMNNWTYAY ABMMEHWH,
OTKPBITE NALAOHM, ONYCTHTE PyKH

WA 3aREPWATE NPAaKTHKY.

& BakHble NpefocTOPOXHOCTH

+ He lapepwupaiime guixanue
o He POopCHpYRTE BAOX.

« Maberabme HANPRAXEHAR B WEee ¥ NNeYax,
CHABHEX YAAPOBE M GONesHeHHBIX
NPHESCHOBEHAR,

Ecny noRENROTCR ronOBoKpYREHHE,
HEXBATKA BOIAYXA, HAPACTIOWAR TPEBora,
OWYWEHWE HEPEANBHOCTH NPOHCXOARWETD
HNH HEMPHATHLIE BOCNOMAHAHAA,
NPEKPATHTE ABHMEHHA M BEDHUTECE

K ECTECTREHHOMY ABIXAHHI.

ECni npHKOCHOBEHUA K COBCTREHHOMY TRy
BEIIHEBAOT QUCHOMBOPT, NPOMYCTHTE KX
Wik BRGEPWTE APYTON BAPWAHT ABAMNEHWA.

N,

He Hy®HO NPOAGIKATE YEPE3 HENPHATHBIE
CLUIYULEHHA. Bol MOMETE OCTAHOBMTLEA
B AI0GOR MOMEHT.

®© G

Kak BbINO/THATDH

5. BbibepuTe cBOU pUTM
[Tpogomkante ABUXEHUA B KOM@OPTHOM Temne,
cornacys uUx C AblIXaHMEM HacTOJ/IbKO, HACKOJ/IbKO 3TO
ecTeCcTBeHHO. He HY>XXHO AblllaTtb ryoxe nam bbicTpee,
Y4eM XO4eTCd, W He HYXHO CTpeMUTbCa K
onpefenéHHOMY KOm4yecTBy NOBTOPEHUN.

B ntobo MOMEHT MOXHO 3aMeA/INTbCA, YMEeHbLUUTb
aMMNNnNTyay ABUMXEHU, OTKPbITb NaA0HW, OMNYCTUTb

PYKWV AW 3aBEPLUNTL NPAKTUKY.

[Tocne npakTUKu

naysy
OKpYy>KatoLLee NPOCTPaHCTBO.

Caenauvte n obpatnte BHMMAHME Ha



IObixaTtenbHas NPaKTUKa C ABUNXXEHUEM

nu ﬂEpEKpéCTHbIMM NMPUKOCHOBEHUAMMU ave CTP::::-e

ObixaHue. [1BmxkeHue. [pukocHoBeHMe. Baw puTMm.

o UcxoaHoe nonoxeHue

Yetpoiitecs yaobHo. Beilbepute
NONOMHEHWE, B KOTOPOM BamM KOMBOPTHO
KM )fCTOﬁ'-IMBD: NEWA HA CNWHE WK CTOA.

Jéxa Ha cnuxe
BITAHUTE NpAMBIE PYKWU
BEEPX nepep cobom,
CHAB NAAOHH B KyNAKM.

Cron

MposepsTe, YACGHO N NNEYAM 1 Wee.
Kynaku MOMHO CKaTh NETHO, 683 NWILHEro HANPAMEHUA.

YepeposaHue pyk

MNpw KaxQOM CNEAYIOWEM NEPEKPECTHOM ABMMEHHM
MEHARTE NONOMEHHUE PYK: CHAYANA OAHA PYKA CBEPXY,
3aTeM Apyran.

ECNM HE XOTHTE KICATLCA MG,

ﬂ MOMHO:
—| -

-t

_)%

e

Cxasana
GAHa pyKa Caepxy

@ lNMocne npakTukn

Caenaite naysy v o6paTHTe BHUMaHWE

Ha CKpy®alowee npoctpaHcTeo. MovyscrayiiTe
NOBEPXHOCTE, HA HDIDDOIF‘ NEXHUTE MNK CTOMUTE,
NOCMOTPUTE BOKPYT M OTMETLTE HECKONBKO NPEAMETOB.

. 7
s
(i 2 L
Pt

3atem gpyras

BritaHuTe pyku nepen coboi
Ha KOMBOPTHONW BeICOTE,

NPOCTO CKPELHBAT
Pykd NEPeA Fpyakio

o Baox u packpbiTue pyk

Ha saoxe passeguTe NPAMbIE PYKK

B CTOPOHB!. [BMeHne MoXeT ObiTe

IHEPTHYHBIM W PE3SKMM, MKW NNABH

~— Bpox

5

TeMNe, COMNACYA Mx

BbibepuTe KOMPOPTHYH MHTEHCHBHOCTD.

o Bbigox u nepekpéctHoe
ABUKEeHue

Ha Bbigoxe ckpecTuTe pykw nepeq rpyabio,
MAMKO KaCaACk Kynakamu NpOTUEONONOKHE
nney. MpUKOCHOBEHKE AOMKHO BbITh NErKK
W KOMPOPTHBIM — HE HYKHO YAApATh ceba

C CHNOA.

bBIM —

BobiGepute cBOM puUTM
MpoponKaiTe ABUKEHWUA B KOMDOPTHOM

C AblxaHWeM HACTONLKO,

HACKONBKO 3TO ECTECTBEHHO. n

'Jm|

wnu esbpars
apyroe ynobnoe
NOAOMEHHE

o Ecnu Bam komopTHO, cnpockTe ceba:

+ Y7o A 3aMeyao B Tene ceidvac?

* Kak M3MEHUNOCH MOE COCTORHUE —
ecnu Booblue uameHunocs?

* XOUYETCA NW MHE NPOOOIKHTE,
OTAOKHYTE HNH NOABMrATECA MHa4e?

Heoba3aTensHo YyBCTAOBATE CNOKORCTSME
N GoapocTs. MoBan BalLa PEAKUMA — HHBOPMaLMA
O TOM, NOAXOAMT N BAM 3Ta NPAKTHKA B JAHHBIR MOMENT.

~—~» Cnywaiite ceoé Teno. BuibupaiiTe To, YTO NOAXOAMT MMEHHO BaM.

t E——

X

: [
He Hy#HO gbiwate rnyGme unu Goictpee,

YEeM XOMETCA, 1 He HY#MHD CTPEMMTBCA
K ONPesentHHOMY KONHYECTBY NOBTOPEHHA,

Fe NioBof MOMEHT MOMHO 3AMELNWTLER,
YMEHBIUMTE AMNAWTYAY ABMMEHWEH,
OTEPBITE NAA0HW, ONYCTHTE PYKK

WA 3aREPWATE NPAaKTHKY.

& BakHble NpefocTOPOXHOCTH

+ He lapepwupaiime guixanue
o He POopCHpYRTE BAOX.

« Maberabme HANPRAXEHAR B WEee ¥ NNeYax,
CHABHEX YAAPOBE M GONesHeHHBIX
NPHESCHOBEHAR,

Ecny noRENROTCR ronOBoKpYREHHE,
HEXBATKA BOIAYXA, HAPACTIOWAR TPEBora,
OWYWEHWE HEPEANBHOCTH NPOHCXOARWETD
HNH HEMPHATHLIE BOCNOMAHAHAA,
NPEKPATHTE ABHMEHHA M BEDHUTECE

K CCTECTHEHHOMY AbICAMMA K.

N,

ECni npHKOCHOBEHUA K COBCTREHHOMY TRy
BEIIHEBAOT QUCHOMBOPT, NPOMYCTHTE KX
Wik BRGEPWTE APYTON BAPWAHT ABAMNEHWA.

He Hy®HO NPOAGIKATE YEPE3 HENPHATHBIE
CLUIYULEHHA. Bol MOMETE OCTAHOBMTLEA
B AI0GOR MOMEHT.

®© G

[1ToUyBCTBYTE MOBEPXHOCTb, HA KOTOPOW JiIeXnTe nUam
cTOUTe, MOCMOTPUTE BOKPYr M OTMeTbTe HeCKO/bKO
npeamMeTos.
Ecnm BaM KOMQOPTHO, CNpocCuTe ceb:
e YTO 1 3aMeyalo B Tesie cenyac?
e KaK WM3MeHW/IoOCb MOE€ COCTOSSHUe ecnu
BOO6LLe N3MEeHNNOoCb?
e XoueTcsa 1M MHe NPOAO/DKUTbL, OTAOXHYTb UNU
noaBuUraTbCa nHaue?
Heoba3aTenbHO 4yBCTBOBATb  CMNOKOWCTBUE WU
6oapocTb. Jltobaa Balla peakumda — MHopmMaumsa O
TOM, MOAXOAUT /X BaM 3Ta MNPaKTVKa B AaHHbLIN

MOMEHT.



IObixaTtenbHas NPaKTUKa C ABUNXXEHUEM

M NepeKpEeCTHbIMMU

NMPUKOCHOBEHUAMMU

AeixaHne. [1Bu>keHue. [1pukocHoBeHKWe. Baw putm.

o UcxoaHoe nonoxeHue

Yetpoiitecs yaobHo. Beilbepute
NONOMHEHWE, B KOTOPOM BamM KOMBOPTHO
KM )fCTOﬁ'-IMBD: NEWA HA CNWHE WK CTOA.

Cron

Néwa Ha cnune

BITAHUTE NpAMBIE PYKWU
BEEPX nepep cobom,
CKAB NAfOHW B KyNAKH.

MposepsTe, YACGHO N NNEYAM 1 Wee.
Kynaku MOMHO CKaTh NETHO, 683 NWILHEro HANPAMEHUA.

YepeposaHue pyk

BritaHuTe pyku nepen coboi
Ha KOMBOPTHONW BeICOTE,

e Baox u packpbiTue pyk

Ha Baoxe pazseauTe NPAMbIE PYKK
B CTOPOHBI, [BM#eHre MoxeT BbiTh
BHEPI'II‘I\IHI:IM W pe3KnM, UMK NNaBHbIM —
BbibepuTe KOMPOPTHYH MHTEHCHBHOCTD.

~— Bpox

5

BobiGepute cBOM puUTM
MpoponKaiTe ABUKEHWUA B KOMDOPTHOM

o Bbigox u nepekpéctHoe
ABUKEeHue

Ha Bbigoxe ckpecTuTe pykw nepeq rpyabio,
MAMKO KaCaACk Kynakamu NpOTUEONONOKHE
nney. MpUKOCHOBEHKE AOMKHO BbITh NErKK
W KOMPOPTHBIM — HE HYKHO YAApATh ceba

C CHNOA.

TeMne, COrNAcya Mx C AblxaHvemM HAaCcTONbKO,

MNpw KaxQOM CNEAYIOWEM NEPEKPECTHOM ABMMEHHM
MEHARTE NONOMEHHUE PYK: CHAYANA OAHA PYKA CBEPXY,
3aTeM Apyran.

ECNM HE XOTHTE KICATLCA MG,

-2 R

(e

Chauana 3atem ppyran P et S n:;r';::ﬁgg;‘;e !
nepe r 10
GAHa pyKa Caepxy eid Pyas NONGKEHHE

@ lNMocne npakTukn

Caenaite naysy v o6paTHTe BHUMaHWE
Ha CKpy®alowee npoctpaHcTeo. MovyscrayiiTe

o Ecnu Bam kompopTHO, CnpockTe cebn:

+ Y7o A 3aMeyao B Tene ceidvac?
* Kak M3MEHUNOCH MOE COCTORHUE —

HACKONBKO 3TO ECTECTBEHHO. n

e

X

: [
He Hy#HO gbiwate rnyGme unu Goictpee,

YEeM XOMETCA, 1 He HY#MHD CTPEMMTBCA
K ONPesentHHOMY KONHYECTBY NOBTOPEHHA,

He nioGoR MOMEHT MORHO JAMELNHTLCR,
YMEHBWMTE AMNNWTYAY ABMMEHWH,
OTKPBITE NALAOHM, ONYCTHTE PyKH

WA 3aREPWATE NPAaKTHKY.

& BakHble NpefocTOPOXHOCTH

+ He lapepwupaiime guixanue
o He POopCHpYRTE BAOX.

« Maberabme HANPRIEHIAR B WEE M NAEYaX,
CHABHEX YAAPOBE M GONesHeHHBIX

NOBEPXHOCTE, HA KOTOPOH NMEXMTE MNK CTOMTE,
NOCMOTRMTE BOKPYT M OTMETLTE HECKONBKOD NPeaMeTos.

FTL

e

ecnu Booblue mameHunocs?

+ XOUeTCA N¥ MHE NPOAOIKUTS,
OTAOKHYTE HNH NOABMrATECA MHa4e?

Heoba3aTensHo YyBCTAOBATE CNOKORCTSME
M 6oapocTe. NII06aR BaWA PEAKUMA — HHBOPMaUMA
O TOM, NOAXOAMT N BAM 3Ta NPAKTHKA B JAHHBIR MOMENT.

~—~» Cnywaiite ceoé Teno. BuibupaiiTe To, YTO NOAXOAMT MMEHHO BaM.

N,

®© G

NPHESCHOBEHAR,

Ecny noRENROTCR ronOBoKpYREHHE,
HEXBATKA BOIAYXA, HAPACTIOWAR TPEBora,
OWYWEHWE HEPEANBHOCTH NPOHCXOARWETD
HNH HEMPHATHLIE BOCNOMAHAHAA,
NPEKPATHTE ABHMEHHA M BEDHUTECE

K ECTECTREHHOMY ABIXAHHI.

ECni npHKOCHOBEHUA K COBCTREHHOMY TRy
BEIIHEBAOT QUCHOMBOPT, NPOMYCTHTE KX
Wik BRGEPWTE APYTON BAPWAHT ABAMNEHWA.

He Hy®HO NPOAGIKATE YEPE3 HENPHATHBIE
CLUIYULEHHA. Bol MOMETE OCTAHOBMTLEA
B AI0GOR MOMEHT.

B KOHUe ynpaxHeHus nornagbte cebs no naevyam —
caMmornoAzep)kKa ceryac BaxkHa Kak H/MKOrAa.

Ecnv cun coBcemM HeT, BO3MOXHO, lydlle 06paTuUTbCs 3a
MOMOLLILIO K OKPYXaroLWMM: APY3bSM, POACTBEHHMKAM,
cocegamMm N T. 4. Beab Mmnp He 6e3 f00pbIX t04el.

Ba>kHble NpeAoCTOPOIKHOCTU
e He 3agepXnBanTte AbiXxaHe n He opcnpynTe BAOX.

e /36eranite HaNpPAXeHMs B LLee 1N naeYax, CUIbHbIX
yA3aPOB U 601e3HEeHHbIX MPYKOCHOBEHUN.



IObixaTtenbHas NPaKTUKa C ABUNXXEHUEM

M NepeKpEeCTHbIMMU

NMPUKOCHOBEHUAMMU

AeixaHne. [1Bu>keHue. [1pukocHoBeHKWe. Baw putm.

o UcxoaHoe nonoxeHue

Yetpoiitecs yaobHo. Beilbepute
NONOMHEHWE, B KOTOPOM BamM KOMBOPTHO
KM )fCTOﬁ'-IMBD: NEWA HA CNWHE WK CTOA.

e Baox u packpbiTue pyk

Ha Baoxe pazseauTe NPAMbIE PYKK
B CTOPOHBI, [BM#eHre MoxeT BbiTh
BHEPI'II‘I\IHI:IM W pe3KnM, UMK NNaBHbIM —
BbibepuTe KOMPOPTHYH MHTEHCHBHOCTD.

o Bbigox u nepekpéctHoe
ABUKEeHue

Ha Bbigoxe CKpecTUTe pyKW Nepeg rpyasio,
MAMKO KaCaACk Kynakamu NpOTUEONONOKHE
nney. MpUKOCHOBEHKE AOMKHO BbITh NErKK
W KOMPOPTHBIM — HE HYKHO YAApATh ceba

e Ecnwm

Jéxa Ha cnuxe Crona
BITAHUTE NpAMBIE PYKWU
BEEPX nepep cobom,
CHAB NAAOHH B KyNAKM.

BritaHuTe pyku nepen coboi
Ha KOMBOPTHONW BeICOTE,

MposepsTe, YACGHO N NNEYAM 1 Wee.
Kynaku MOMHO CKaTh NETHO, 683 NWILHEro HANPAMEHUA.

o YepeposaHue pyk

MNpw KaxQOM CNEAYIOWEM NEPEKPECTHOM ABMMEHHM
MEHARTE NONOMEHHUE PYK: CHAYANA OAHA PYKA CBEPXY,
3aTeM Apyran.

5

ECNM HE XOTHTE KICATLCA MG,

ﬂ MOMHO:

. :
—
H |II | l'
/ Wl
wnu esbpars

NPpoCTO CEPEWHBETE
ApyTroe ",I'JIOS\HDE
nepej rpyoso
Py NONOXEHNE

34
i
B

Chavana 3atem gpyras
GAHa pyKa Caepxy

@ lNMocne npakTukn

Caenaite naysy v o6paTHTe BHUMaHWE
Ha CKpy®alowee npoctpaHcTeo. MovyscrayiiTe

+ Y7o A 3aMeyao B Tene ceidvac?

o Ecnu Bam kompopTHO, CnpockTe cebn:

* K3k M3MEHMNOCH MOE COCTORHUE —

C CHNOMA.

-

~~ Bpox &_3) Bbigox

BobiGepute cBOM puUTM

MpoponKaiTe ABUKEHWUA B KOMDOPTHOM
TEMMNE, COTNACYA WX C AbIXaHWEM HACTONBKO,

HACKONBKD 3TO ECTECTBEHHO. p
e = :
He Hy#HO gbiwate rnyGme unu Goictpee,

YEeM XOMETCA, 1 He HY#MHD CTPEMMTBCA
K ONPesentHHOMY KONHYECTBY NOBTOPEHHA,

X

[

He nioGoR MOMEHT MORHO JAMELNHTLCR,
% YMEHBIUMTE AMNAWTYAY ABMHEHNH,

OTEPBITE NAA0HW, ONYCTHTE PYKK

WA 3aREPWATE NPAaKTHKY.

& BakHble NpefocTOPOXHOCTH

+ He lapepwupaiime guixanue
o He POopCHpYRTE BAOX.

« Maberabme HANPRIEHIAR B WEE M NAEYaX,
CHABHEX YAAPOBE M GONesHeHHBIX

NOBEPXHOCTE, HA KOTOPOH NMEXMTE MNK CTOMTE,
NOCMOTRMTE BOKPYT M OTMETLTE HECKONBKOD NPeaMeTos.

FTL

e

ecnu Booblue mameHunocs?

+ XOUeTCA N¥ MHE NPOAOIKUTS,
OTAOKHYTE HNH NOABMrATECA MHa4e?

Heoba3aTensHo YyBCTAOBATE CNOKORCTSME
M 6oapocTe. NII06aR BaWA PEAKUMA — HHBOPMaUMA
O TOM, NOAXOAMT N BAM 3Ta NPAKTHKA B JAHHBIR MOMENT.

~—~» Cnywaiite ceoé Teno. BuibupaiiTe To, YTO NOAXOAMT MMEHHO BaM.

N,

®© G

NPHESCHOBEHAR,

Ecny noRENROTCR ronOBoKpYREHHE,
HEXBATKA BOIAYXA, HAPACTIOWAR TPEBora,
OWYWEHWE HEPEANBHOCTH NPOHCXOARWETD
HNH HEMPHATHLIE BOCNOMAHAHAA,
NPEKPATHTE ABHMEHHA M BEDHUTECE

K ECTECTREHHOMY ABIXAHHI.

ECni npHKOCHOBEHUA K COBCTREHHOMY TRy

BEIIHEBAOT QUCHOMBOPT, NPOMYCTHTE KX
Wik BRGEPWTE APYTON BAPWAHT ABAMNEHWA.

He Hy®HO NPOAGIKATE YEPE3 HENPHATHBIE
CLUIYULEHHA. Bol MOMETE OCTAHOBMTLEA
B AI0GOR MOMEHT.

Ba)kHble N PEAOCTOPOIKHOCTH

NOABNIAKOTCA TOJIOBOKPY>XXEHUNE, HEXBATKA

oLLyuieHme
HepeasibHOCTUN MPOUCXOASALLLErO WIN HEMNpUATHbIE

BO3/yXa, HapacTaloulias TpeBora,

BOCMOMWMHaAHWA, npekpaTuTte NBKeHN4A %
BEPHUTECh K eCTeCTBEHHOMY AbIXaHUIO.
Ecnu

NMPUKOCHOBEHNS K COBCTBEHHOMY Teny

BbI3bIBAOT AMCKOMQPOPT, Mponyctute ux Wnan
BblOepuTe Apyrovt BApuaHT ABVXKEHUS.
He

oLlyLeHnda. Bbl MoXxeTe OCTaHOBUTLCA B J1H060OU

HY>)KHO  TIPOoAOJ/IKATb HYHepe3 HErNnpudaTHbIE

MOMEHT.



MOXHO caenatb HebosbLIOW MyAb0pA, LWKATYAKY WU
YronoKk namsatu, rge o6yayt XpaHUTbCA MaMATHble BeLuw,
doTorpadunm n6GMMOro nUMTOMUA, CBeYn WU  gpyrue
npeaMeThbl, KOTOPble HAMOMUHAKT O HEM.

Ha KomnbloTepe MOXHO C034aTb Mpe3eHTauuto ¢
doTOorpadumamMum v BMAeO BaLLero nMTomMLa 1 CMOTpeTb eé

BMecCctTe C AeTbMiA, BCIIOMWHATb W o6cy>|<,u,aTb MaMATHbIE
MOMEHTHI.



Echm nosBnseTca BUHa
[locne cMepTU NNTOMLA MOXET MOSABUTLCA YYBCTBO BUHDI:

o «f pomxkeH(Ha) 6bl1/a 3aMeTUTh PaHbLLEe>

e «HyxHO 6bIN10 caenaTb...»

e «Bapyr a noctynun(a) HenpaBuUIbHO?>

e «<Ecnn 6bI A TOrAAa..»

e «Hago 6b110 cpasy noexaTb K BeTepUHapy>»

e «MoxeT 6bITb, § MOr/na ero cnact>

* «f HegOCTaTOYHO XOPOLLO O HEM 3a00TUNCH>
Takne MbICI MOTyT 6bITb O4YeHb 60M1e3HeHHbIMU. ECM OHW MOoABAAKTCA, MOXHO MNonpoboBaTb He
3aCTaB/ATb Cebs HeMeA/leHHO «MPOCTUTb cebax nnm ybeanTb, UTO BCE 6bIIO NMpaBu/bHO. NMonpobynTe
CMPOCUTb Cebs He TOJIbKO:
<410 A Mor/na cagenatb MHa4ve?» HO UN: «4YTO A TOraa 3Han/a”? Buaen/a? NMoHuman/a? Kakue
BO3MOXXHOCTU Yy MeHA 6b11n? YUTo 1 Mor/na npeanosioo)kKUTb B TOT MOMEHT?>»



Ecin nosABNSAeTCA BUHA

MHorga nocne cMepTM HaM CTAaHOBUTCA OYeHb J1Ierko YBUAETb «OUYeBUAHbIE» MPU3HAKN 3aAHUM YNC/IOM.
Ho 3aAHUM YC/IOM MHOT0€e Ka)eTcs oueBmaHee, YeM 6blJ10 Ha CaMOoM ene.

CHayana nonpobynte npmsHatb: «MHe 60sibHO. A >Kanew, YTO He Mor(na) caenatb 6onbLie. A
npuHnman(a) peweHUsa Torga, € TeMU 3HAHUAMU, BO3MOXKHOCTAMU U 06CTOATENbCTBaAMM,
KOTOpble Yy MeHSs1 6b1nn>» 1/ «MHe ceyac TPyAHO. 3TO He AeslaeT MeHS NJIOXUM N cnabbim>.
EChinm ecTb KOHKpeTHas CcUTyaumsi, KOTOPYH Bbl XOTUTE MOHATb, €€ MOXHO pas3obpatb C 4YenoBeKOoM,
KOTOpPOMY JoBepsieTe, Wi C MNCUXO/I0roM. He BCsAKOe 4yBCTBO BWHbI O3HAuaeT, UTO 4esioBek
AeVCTBUTe/IbHO BMHOBAT.

N paxe ecnnm B OTHOLUEHUAX C MUTOMUEM ObLIM OLWIMBOKW, pasipaeHue, MOMEHTbl, Korga Bbl He
BblAePXMBaN UM NOCTYNaan He Tak, Kak XOTenocCb bbl cemyac, — 3TO He OTMeHHAEeT BCHO UCTOPUIO Ballew
NPUBA3aHHOCTW, 3a60Tbl 11 JIOOBU K HEMY.

XMBOTHbIE, KaK 1 Mbl, 601€etoT, MNOJIydakoT TPaBMbl, CTAPEHOT. Mbl He MOXeM 3alNTNTb X OT BCero.



Ecin nosABNSAeTCA BUHA

Ecnn Bbl MOHMMaeTe, YTO BaM He XBaTaeT 3HAHUM O 340pPOBbe XWMBOTHbLIX, MOXHO WCMO/Ib30BaTb 3TOT
OMbIT He A/19 TOro, YTobbl HakasbiBaTb Ccebs, a ANna 3aboTbl 0 byayLleM: y3HATb 6o0/blle O 6a30BbIX
Nnpu3Hakax Hebsaronoayyms, 0CO6eHHOCTAX yxoha, NpoduraakTUKe U O TOM, B KakKUX CUTyauusax CTOUT
obpawaTbCca K BeTepuHapy. 3HaHUA, MOJIyYeHHble Moc/e yTpaTbl, MOXHO MNpeBpaTUTb He B MOBOA ANs
CaMOO6BVHEHMSA, a B ONMbIT, KOTOPbIV MOMOXEeT B OyAyLLEM.

AlanTte ce6e BO3SMOXXHOCTb NMOMNPOLLATbLCA

NHoraa XXUBOTHbIE TEPAOTCSA, NponagaroT. VMIHorga nocie cMepTM NUTOMLUA OCTAaéTtca olyuleHue, 6yaTo
BCE MPOM3OLWIO0 CAUNWKOM 6bicTpo. OcobeHHO ecnn cMepTb Oblla BHE3anHoW, ecan MNPULIAOCH
NPUHVMATb pelleHre 06 3BTaHA3NW, €CIN XUBOTHOE YMEPO B KAMHUKE UIW YeNOoBEK He CMOr ObiTb
PAA0M B rnociegHne MUHYThI.



AanTe ce6e BO3SMOXXHOCTb MOMNPOLLATbLCA

Toraa MOXeT OCTaBaTbCA owjylleHMe He3aBepLUEHHOCTU: «A He ycnesi/a nonpowatbca», «A He
cKasaJsi/a emy, KaK CUJIbHO ero 6>, < He 6bl1/a paaoM>». BO3MOXHO, B TOT MOMEHT Bbl Obln
HaCTOJIbKO MOTPSACEHbI, YTO MPOCTO HE MOMN HMYero ckasaTb WM caenatb. Bo3aMOXHO, BaM NpULLNOCH
NPUHNMAaTL peLleHns, Koraa 6bi10 CTPaLHO U 60/1bHO.

[lpowlaHne He 006s3aTeNlbHO MPOUCXOAUT B OAUNH KOHKPETHbI MOMeEHT. VIHorga OHO MpOMCXOo4uT
NnoCTerneHHO — Yyepes pa3roBopbl, BOCMOMUHAHWSA, OoTOrpadum, NnMcbMo, noceLleHmre MecTa, rae Bbl 66111
BMecCTe, WK NPOCTO Yepes BHYyTpeHHee obpalleHne K CBoeMy NMUTOMLYY CyCTa BpeMs.

Bbl MOXeTe nonpoLartbcd 1 cenyac. M ecnam npu Mblciv O MPOLLAHNN CTAHOBUTCA CINLLKOM THXenNo, He

HY>XHO 3acTaBndaATb cebda. MOXHO OCTaHOBUTLCH, cAenatb Maysy U BepHYTbCA K 3TOMY TOrAa, Koraa
NOABUTCA 60/1bLLIE CU.



AanTe ce6e BO3SMOXXHOCTb MOMNPOLLATbLCA

Echn y Bac ectb Takasi BO3MOXHOCTb ¥ BaM 3TO MOAXOAUT, MOXHO CO34aTb CBOE MpoLllaHme. 3To He
0653aTeNbHO AO/MKEH 6bITb KaKOW-TO CneumanbHbii pyutyan. MoXHO NO6bLITL PAAOM C MUTOMLIEM, €C/N
3TO BO3MOXXHO M BaM NOCUAbHO. MOXHO MornagnTb ero, ckasatb TO, UTO XOUYeTCs CKasaTb, Nob6narogapuTb
3a Ballly COBMECTHYH XM3Hb, MOMNAaKaTb, MOObITb B TULLMHE.

MOXHO HanmcaTb eMy MMCbMO (3TO MOXHO caesaTb U pebeHky). MoXHO nocMoTpeTb ¢oTorpadumnm u
BCMOMHUTb Bally XU3Hb BMecTe. MOXHO BblbpaTb ¢oTOrpadmto, NOCTaBUTb €€ B 0C060e MeCTo, 3aXeub
cBeYy Uan npuaymathb gpyrov CUMBONYECK CMOCob NonpoLLaThCS.



AanTe ce6e BO3SMOXXHOCTb MOMNPOLLATbLCA

MOXHO NpeACTaBUTb, UTO Cenyac Bbl MOXeETe CKasaTb eMy BCE, UTO He ycrnenn. CKaxunTte Uiy HanumwmTe
(MOXXHO BMecCTe C pebeHKOM):

e «Cnacmnbo Tebe 3a..»

¢ «MHe oUeHb )XXaJib, UTO...»

e «fl HNKorpga He 3aéyay...»

* «fl Xouy, UTO6bI Thl 3HaJN/a...»

e «MHe xoTenocb 6b1, YTOOLI Tbl NTOMHMA/A...»

* «fl Xo4uy cKasaThb, UTO...»

¢ «MHe He xBaTaeT...»

* «3TO NpaBAa, yuTo...>»

¢ «f nOHNMaAlO, UTO...»

* <Al NpUUHMaAIO TO, YUTO...»



AanTe ce6e BO3SMOXXHOCTb MOMNPOLLATbLCA

MNHoraa nomMoraeT npocTo cka3aTb BCyX: «Cnacmbo Tebe 3a To, UTO Thl 6bIs1/a cO MHOW. Al TebA t0610.
MHe o4eHb Xasib, YTO 1 He MOory 6bITb psAAoM. S 6yay NTOMHUTbL Te65>.

A NOTOM MOX>XHO CMPOCUTDL CebA:

«Ecnwv 6bl OH/a Mor(Js1a) AaTb MHEe YUTO-TO NOHSATb ceyac, YTo 6bl 3TO 6b1J10?>»
Bo3MOXHO, BaM byaeT AOCTAaTOYHO MOYYBCTBOBATb, UTO XOTe/I0Cb 6bl MOAYUYNTL OT HEro: 6J1aro4apHoCTb,

npoweHne, Ters0, pa3pewleHne Xmtb AaJiblle N 3aBeCTU HOBOTIO NMMTOMUaA, YyBEPEHHOCTb B TOM, YTO OH
3HaJ, KaK CUJIbHO ero ntounn.

MOXHO CMesiTbCS, MakaTb, CKy4YaTb, pacCckasbiBaTb NCTOPUN. MOXHO HMUYero He agenatb. ECin B Kakon-To
MOMEHT CTAaHOBUTCS C/INLLIKOM TsXKeno, He 06sa3aTe/ibHO NpoAo/KaTh. MOXHO NOYYBCTBOBATbL OMNOPY NOA

HOrammn, MOCMOTPeTb BOKPYr, BbIMUATb BOAbI, BbINTM HA BO34YyX WAW MOroBOPUTb O UYEM-HNOYAb
COBEpPLUEHHO APYroM. He CTOUT NpPOXKMBATL yTpaTy yepes cmny.



Ecnn cenyac BaM TpyAaHO 06LLATLCSA C TIOABMUN, HE HY>XKHO 3aCTaBNsATb Cebs HeMeANeHHO «BO3BPaALLATHCS
B coUMYyM>». MOXHO HauMHaTb C ManeHbKUX LLIAroB: HanNucaTb OAHOMY 4eloBeKY, BCTPETUTLCA C TEM,
PSAOM C KeM Bbl YyBCTByeTe Cebsi B 6e30MacHOCTY, MOroBOPUTb O MUTOMLE C TEM, KTO CrNocobeH

BblC/1yLLIATb.

Ecnv Bbl 3aMevyaeTe, UTO OTHOLUEHUA C NKAbMU A4AaKOTCA BaM TPYAHO, UTO eCTb CUJIbHbIN CTpax 6amn30ocTu,
OAVNHOYECTBO U OLUyLLeHWe, YTO PAAOM C XXUBOTHbIM 6bIJ1I0 3HaUMTENbHO 6e3ornacHee, YeM C JI4bMU,
3TO TOXe MOXeT CTaTb TeMOWN Ans 6epexHOro mnccnefoBaHud C MNCUMXONOroM. Takou pasroBop —
BO3MOXHOCTb JlyyLle NMOHATb cebs: «4To AaBasin MHe 3TN OTHOLUEeHUA? B YéM 1 0co6eHHOo Hy>KAaanca?
UYTo MHe cenyac Ba)>KHO NOCTENEeHHO BEPHYTb B CBOIO )KU3HbL?>



Co BpemMeHeM BOCMNOMMWHAHUA MOTYT CTAHOBUTbLCA PasHbIMU: MHOTAA OYeHb 60N1e3HeHHbIMW, WHOrAA
TEN/IbIMA, WHOrAa OAHOBPEMEHHO W PAAOCTHLIMU, W TPYCTHbIMU. He o0643aTeNbHO <«OTNYCKaTb»
NHO6MMOro NMTOMLA, YTOObI MPOAO/IKATE XWUTb. MOXHO MOCTENEeHHO YYUTLCA XUTb C N1H060BLIO I
NaMATbH O HEM, COXPaHSAS TO, UTO 6bIN10 MeXAy BaMu.

MHOrga cMepTb MMTOMLA OKA3blBaeTCA He TOJIbKO YTPATOM CAMOro XMBOTHOro. OHa MOXeT HaNOMHUTbL O
APYrX NoTepsx — 0 YesioBeke, KOTOPOro Mbl KOF4a-TO MOTepsAnn, 0 HENPOXMNTOM pacCTaBaHMK, O CMepTH,
O KOTOPOMW He CMOI MOroBOPUTL, O rope, A4/19 KOTOPOro Torga He 66110 MecTa.

Torga cerogHAWHAA 60/1b MOXeT 0Ka3aTbCsd HAMHOIMO CU/ibHee, YeM MOXHO ObI/10 Obl OX1AaTb OT O4HOM
KOHKPeTHOW yTpaThl.

Echn Bbl 3amMeyaeTe, UTO BMeCTe CO CMepTbi MUTOMLUA C/NOBHO OTKPbIIAaCh Lienas 4vyepepga cTapbix
nepe>XxuBaHMM N BaM TPYAHO CNPaB/IATbCA C NMOBCeAHEBHOM >XU3HbIO, eC/11 Bbl YYyBCTBYyeTe Cebs
COBCEM OAMNHOKO UMM He HaXoAuTe YyenoBeka, C KOTOPbIM MOXHO 6e30MacHO NMoroBopuThb, obpalleHre K
NCUXOJIOrYy — 3TO He MPU3HAaK TOro, YTO Bbl He CNpPaBUANCL. IHOrAa YyesnioBeky MPOCTO HYy>XHa NoAAePXKa,
UTOObI HE MPOXOAUTb Yepes yTpaTy B O4NHOUKY.



Kak nposBUTb NoAAep KKy roploloLemMy pe6éHKy

Korga pebéHok TepseT nbuMoe XMBOTHOE, eMy BaXHO YC/blaTb He 00bsCHeHue, rnodemy Tak
CY4YnN0Chb, a C/I0OBA, KOTOPbIe NMOMOTryT MOYyBCTBOBATb: €ro rope 3amMedatoT, I060Bb K NMNTOMLY MMeeT
3HaUYeHMe N eMy He HY>XXHO NnepexmBaTb 3Ty NOTEPH0 B 04MHOYKY. KOHeUHO, A5 3TOro B3pOC/ible, KOTOopble
HaxXoAATCA PAAOM, 4OJ/IKHbI O6bIThb B pecypce, MMeTb AO0CTAaTOUHO MOPAaJbHbIX CUJT N BPEMEHM AJ19 00LeHNS
C pebeHKoM:
e MHe o4yeHb XXalb, UTO TBOEro JII6MMoOro NnUTomMLa 6osbLUe HET PAAOM.

A 3Hat0, KakK CUJIbHO Thbl ero /I6K/a N Kak MHOTo OH AN Teb4a 3HaumA. OH 6bi1 He MPOCTO XMBOTHbLIM — OH
O6bln1 TBOVMM APYroM, 4YacCTblO TBOEW XWM3HW, C KOTOPbIM Yy Tebs CBA3AHO CTOJIbKO BOCMOMUHaAHWW. Tbl
MOXeLUb CKy4YaTb MO HeMmy, Mnakatb, 3MUTbCA, FTPYCTUTb. BCé 3TO HOpMasibHO. He HYyXHO cTapaTtbCA
nockopee nepecratb rpycTuTb UM genaTtb BUA, YTO BCE xopoLlo. MHe xoueTtcd, YTobbl Tbl 3Has/a: Tbl
MOXeLLUb FOBOPUTb O HEM, BCMOMWHATb BalLUW UTPbI, CMeLLHbIe MOMEHTbI 1 BCE, YTO Tbl B HEM JIKOOWUN/a.



Kak npossBUTb Noaaep>kKy roproloLlemMy pe6éHky

A MOXeLlb NoKa HMYero He pacckasblBaTb. Tebe He HY)XHO nNoAbupaTb NpaBu/bHble C1oBa. To, YTO Thl
nepexmnBaellb, FOBOPUT O TOM, Kak MHOro sitobsBm 6b1n10 Mexay Bamu. N 3Ta NtoboBb He CTAaHOBUTCSH
HeHacTosALWeN NI HEeBAXHOW OTTOro, YTo NMUTOMUA 6onbLUe HeT pAAoM. Ecnm 3axodellb, Mbl MOXEM
BMecCTe NoCMOoTpeTb ¢oTorpadui, HapmcoBaTb ero, caenartb MasieHbKUW anbboM BOCMOMUHAHUW U
NPOCTO NnocmaeTb pPAAoM. A e Tebe 3axoyeTcs NobbITb 0O4HOMY U O4HOWN, Thl TOXE MOXeLlb MHe 06
3TOM CKa3aTb. 4 pagoM. Tebe He HY>XXHO CrpPaB/IATbLCSA C 3TOU NoTepen B O4NHOUKY.

Ecnn pe6éHoOK 3a4aéT TpyAHbIe BOMPOCHI
e «<lMoyemy OH ymep?>

<5 NMoOHMMaK, 4YTO Tebe XxoueTcd 3HATb noyemy. [laBan A pacckaxy Tebe TO, YTO 3HAKD, YeCTHO U
NOHATHLIMUN CTIOBaAMU>.



Ecnn pe6éHOK 3agaéT TpyAHblIe BONPOCHI

e «fl 6onbLUE HUKOrAA ero He YBMKY?>
«MHe o4yeHb XaJib, UTO Mbl 60JIbLLE He CMOXeM bbITb C HUM Tak, Kak paHbLue. { 3Har, Kak CU/IbHO Tebe
XOUeTCA CHOBA ero O6HATbL>.

¢ «JTO A BUHOBAT/a?”»
«/laBavi MOroBOPUM O TOM, UTO Te6SA TPEBOXNT>.
Yero nyJywie nsberartb
He CcTOUT roBOpuTb «3TO BCEro JINb XUBOTHOE», «He MJayb», «Mbl 3aBeEéM Apyrorox. [axe ecnu
B3POC/IbIN XO4YeT yTelnTb, NoAobHble C/1I0Ba MOryT 3aCTaBUTb pebéHKka Mo4YyBCTBOBATb, YTO €ro rope,
npeXrBaHNSA He MOHNMaHOT.
CamMoe BaxHoe: He HY)XHO MCKaTb naeasnbHble cnoBa. IHoraa cnokorHoe < BMXYy, Kak Tebe 60bHO. 4

PAAOM>»> 1 BO3MOXHOCTb MOMjakatb PAAOM C JIDOAWMM B3pOC/bIM NMOMOrarT 60/blue, YeM AIHHbIE
06BbACHEeHUS.



Korga Heo6xoarvMa NOMOLLb cnelmanmncTa

Ecim cMepTb NTOMUA HAaCTynmaa B pe3y/ibTaTe XXeCTOKOro obpatleHnsa Co CTOPOHbI pebéHKa, BaXXHO Kak
MOXHO CKopee o06paTtuUTbCA 3a KOHCy/bTaumew K AeTckomy ncuxmaTtpy. Cneymannct MNOMOXeT
Pa306paTbCA B NPpUUMHAX NOBeAEeHNA pebeéHKa, OUEeHNTb CUTyaumnto 1 onpeaennTb, Kakagd nomMollb emy
HeobxoAaMMa. JTO He MoBOJ HaBellMBaTb Ha pebéHka ApPAblK/ WA 3apaHee AenaTb BbIBOAbI O ero
JIMNYHOCTW, HO 3TO CUTYaUMUA, K KOTOPOUN HeNb3d OTHOCUTBLCHA KakK K OObIMHOMY AeTCKOMY MOCTYMKY Wn
NbITaTbCA CNPABUTBLCA C HEeW TOJIbKO CEMEeNHbIMW Pa3roBopamu.

[lo nonyyeHua npodeccroHabHOW MOMOLUM B3POC/AbIM BaXHO obecrneunTb 6e30MacHOCTb APYrux
XXVBOTHbIX/AeTen N He OCTaBAATb UX HaejuHe C PebEHKOM, eCNn COXPaHAeTCd PUCK NPUYUNHEHUS UM

Bpeja.



[NocnecnoBue

Ecnv Bbl fo4nTanum 3TOT ranj 40 KOHLA, BO3SMOXHO, BaM CTaJIo0 HEMHOIO f1erye, a MoXeT 6bITb, 60/1b NOKa
OCTAeTCA TaKoW Xe CUIbHOW. BCé 3TO HOpMa/iIbHO.

MHe xoueTcd, 4Tobbl Bbl MOMHUAW: BaM He HYXHO TOPOMUTbCSH, 4YTOObI MepexunTb 3Ty yTparty
«MNpaBU/IbHO». He Hy)XHO 3abbiBaTb, MNepecTaBaTb CKy4yaTb WAM [OKa3blBaTb KOMY-TO, UTO Bbl
CrpaBUINCh.

JTlo6MMBIN NUTOMeEL, bbl1 YaCTbo Ballen XU3HW. Y Bac bblla CBOS UCTOPUSA, CBOU NMPUBbLIYKN, MOMEHTb
61130CTN, PAZOCTU N HEXXHOCTWU. I BCE 3TO MMeeT 3HaueHune.

Co BpeMmeHeM 60/1b MOXeT MeHATLCA. BOCMOMMHAHNMA MOTYT MPUHOCUTb He TONIbKO CNE3bl, HO U Y/bIOKY.
Bbl MOXeTe CHOBa pajoBaTbCs, CTPOUTb MJaHbl U, eCNv O4HaXAbl 3aXOTUTE, BMYCTUTb B CBOK XXWU3Hb
HOBOIO NMMTOMLA. DTO HE OTMEHUT BaLLy NPEeXHHoHo Nt060Bb.

[loxanyncra, éyabTe K cebe b6epexHbl. 1 ecni Bam TPyAHO CripaBiaATbCA B O4MHOUYKY, NO3BOJIbTE cebe
NOMpoOCUTb O Nogaep>xke. BaMm He HY>KHO MPOXO4AUTb Yepe3 rope B O4NHOUKY.



[ana nogrotoBuia Anisah (Enise) Fayzova
PacnpocTtpaHsaeTca 6ecniaTHO.

www.anisa-studio.com

CeasaTbca/nogaep>xatb goHaToM (Walt):

https://t.me/Anisah Fayzova


https://www.anisa-studio.com/
https://t.me/Anisah_Fayzova

	Как помочь прожить и пережить смерть
	домашнего животного ребенку (и взрослому)
	Меня зовут Энисе, я практикующий психолог, йога-терапевт.
	Смерть любимого животного, которое прожило с тобой долгие годы, — это утрата, которую необходимо прожить и пережить, не обесценивая свои переживания: «Это же кошка/собака, чего там страдать-то?». Переживания никуда не деваются, даже если вы очень стараетесь отвлечься и не думать об этом. Особенно это касается детей.
	Я написала этот гайд для взрослых, родителей, которые не всегда знают, как быть с чувством утраты и горя, которое переживают дети.
	Важно найти того, с кем можно это обсудить и получить поддержку: поговорить с близкими, друзьями или обратиться к специалисту. Обычно сильное горе и боль со временем стихают, оставляя лёгкую грусть при воспоминаниях об утрате. Но иногда этот процесс словно останавливается.
	Каждый переживает смерть питомца по-разному. Кому-то хочется рассказывать о нём снова и снова, кому-то — молчать, смотреть фотографии, плакать, побыть одному. Нет правильного способа горевать.
	Когда мы говорим, что домашнее животное «ушло по-радуге» это способ сказать: «Я надеюсь, что теперь ему хорошо. И наша связь не исчезла вместе с его смертью».
	Откуда вообще появился этот образ?
	Если рядом есть человек, которому вы доверяете и с которым вам достаточно безопасно, можно поделиться воспоминаниями о своём друге, остановиться в любой момент, поплакать, сделать паузу, переключиться на что-то другое или вернуться к разговору позже. Взрослым и детям важно выразить свои чувства тем или иным образом, можно обсудить или написать:
	Каким он был? Что особенно отличало его характер?
	Что он любил — есть, делать, слушать, наблюдать?
	Какая у него была любимая игрушка или игра?
	Какие у него были привычки или маленькие ритуалы?
	Какие смешные истории с ним вам вспоминаются?
	Что он однажды сделал такого, что вы до сих пор улыбаетесь, вспоминая об этом?
	Были ли моменты, когда он помогал вам пережить трудное время просто тем, что был рядом?
	Чему вы научились рядом с ним?
	Что изменилось в вашей жизни благодаря тому, что он был в ней?
	За что вам особенно хочется его поблагодарить?
	Что сделало именно его таким особенным для вас?
	Какие воспоминания о нём/ней для тебя особенно дороги?
	А после детям и взрослым можно сделать такое упражнение:
	Нарисуй свои чувства (для взрослых и детей)
	Как выполнять
	1. Подготовь материалы
	2. Заметь свое чувство

	3. Дай чувству форму
	4. Нарисуй свой образ
	Что делать с рисунком дальше?

	Дыхательная практика с движением и перекрёстными прикосновениями
	Как выполнять
	Как выполнять
	Как выполнять
	После практики

	Как изменилось моё состояние — если вообще изменилось?
	Хочется ли мне продолжить, отдохнуть или подвигаться иначе?
	Необязательно чувствовать спокойствие или бодрость. Любая ваша реакция — информация о том, подходит ли вам эта практика в данный момент.
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	Если сейчас вам трудно общаться с людьми, не нужно заставлять себя немедленно «возвращаться в социум». Можно начинать с маленьких шагов: написать одному человеку, встретиться с тем, рядом с кем вы чувствуете себя в безопасности, поговорить о питомце с тем, кто способен выслушать.
	Если вы замечаете, что отношения с людьми даются вам трудно, что есть сильный страх близости, одиночество или ощущение, что рядом с животным было значительно безопаснее, чем с людьми, это тоже может стать темой для бережного исследования с психологом. Такой разговор — возможность лучше понять себя: «Что давали мне эти отношения? В чём я особенно нуждался? Что мне сейчас важно постепенно вернуть в свою жизнь?»
	Со временем воспоминания могут становиться разными: иногда очень болезненными, иногда тёплыми, иногда одновременно и радостными, и грустными. Не обязательно «отпускать» любимого питомца, чтобы продолжать жить. Можно постепенно учиться жить с любовью и памятью о нём, сохраняя то, что было между вами.
	Иногда смерть питомца оказывается не только утратой самого животного. Она может напомнить о других потерях — о человеке, которого мы когда-то потеряли, о непрожитом расставании, о смерти, о которой не смогли поговорить, о горе, для которого тогда не было места.
	Тогда сегодняшняя боль может оказаться намного сильнее, чем можно было бы ожидать от одной конкретной утраты.
	Если вы замечаете, что вместе со смертью питомца словно открылась целая череда старых переживаний и вам трудно справляться с повседневной жизнью, если вы чувствуете себя совсем одиноко или не находите человека, с которым можно безопасно поговорить, обращение к психологу — это не признак того, что вы не справились. Иногда человеку просто нужна поддержка, чтобы не проходить через утрату в одиночку.
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