Btopast MexxayHapoaHas JlabopaTopus AyTeHTUYHOTO [IBUKeHU s

29 Anpena — 3 Masa 2009, benapycb

BTopas nabopatopuma npowwna B Buneiickom palioHe benapycu ¢ 29 anpena no 3 mas MexAyHapOo4HbIM COCTaBOM
y4yacTHMKoB — 34 yenoseka ns Mockebl, MUuHcKa, C-NepeTtbypra, BunbHioca, XapbkoBa, YepHuUrosa,
JHenponeTpoBcKka n Ankmaapa.

CneumanbHbI NPUTNaLEHHbIM yunTens — JluHaa XapTau, KoTopas cobupanacb NpeacTaBUTb CBOKO PaboTy ¢
AyTeHTUYHbIM OBuxkeHnem n BMC (Body-Mind Centering) B nocnegHuit MOMEHT He CMOTF/1a NpuexaTb no ¢popc-
MayKOpPHbIM 06CTOATENBCTBAM. TaK e He CMOT nNpuexaTtb co-dpacuanTaTop nepsoi nabopatopumn — Butanuii
KoHOHOB.

Tem He meHee, y4aCTHUKM coobuta obcyamnm, cnaaHMpoBanm u pasaennnun onolt 6onee 20 npoueccos
AyTeHTMYHOro [BMKeHMA. MHOKeCTBO 3KCNepMMeHTaIbHbIX POPMATOB, KNACCUYECKMX U CMEXKHbIX dopm: ALl 1
Hosbit Ko H/M, AL v pacctaHoBKKU, AL n meauTauma. YHUKaAbHbIM popmaT AuctaHunmoHHoro Cenaetens c
rpynnoi npaktukyowmx B CLLIA. CHoBa HOYHble TpexyacoBble mapadoHbl. B obuielt cymme 310 okono 17
dopmaros.

Obuwue utorn. Ha nepsoit nabopatopmm mbi paboTasiv B OCHOBHOM C COAEPIKAHNEM U IKCNEPUMEHTUPOBAJIN C
KOHTeKcTamu. Ha aToih nabopaTopum paboTa PpoKycnpoBanachb B 3Ha4MTENbHOM CTeneHn Ha cammx popmarax,
dopmax obpaTHOI cBA3K, pUTyanax, rpaHnULLAX U NpaBuUIax.

M 34ecb BarKHbIM OKa3a0Cb BAUSAHME ONbiTa y4acTus Anekcanapa MNipwoHa, Aenuca TypnuTku n KOnm Mopo3soson
B BeHcKol Authentic Movement Gathering B 2008r. BbicoKas cTeneHb puUTyannsaLmm, BaXKHOCTb U «BKYC»

K/J1aCCMYECKOro NoAxoAa, Ba*KHOCTb MHTErpaLMOHHbIX NPOLLECCOB.

LleHHOM HaxoAKoM CTaNo «3aKa3sHoe CBUAETEIbCTBOBaHMEY, T.€. BbIbop Gpopm 1 acneKkTos 06paTHOM CBA3M CaMMM
asvkywmmen. Popmat JuctaHumoHHoro CBuaerens No3BoanA co3aaTh YC0BUA M COBMECTHO PasaevuTb OnbIT
KOJIeKTUBHOTO Tena rpynnbl («collective body» B TepmunHoiorum Aanep) c o4eHb BbICOKOM CTEMNeHbo
COMPMYACTHOCTU, PUTYANbHOCTU U TNYBUHBI.

CosmeuteHune Al n Hosoro Koraa HJ/1M cHoBa NoKasa/so CBOH BbICOKYHO 3pdekTUBHOCTL. CoBMeleHme ALl u
CMUCTEMHbIX PAaCCTAaHOBOK OCTaBWUJ/I0O MHOIO BOMPOCOB, KOTOPble HEOOXOAMMO PELLNTL A1A NPOLOMKEHUS ABUKEHUA
B 9TOM HanpasneHuu. Al c MeanTaTUBHOM HACTPOMKOM TaK e OKa3ancs KpaiHe NtobonbITHbIM, CO34a0Wmm
0c060€e COCTOAHWE M NPOCTPAHCTBO. MOBTOPHLIM OMbIT TPEXYACOBbIX HOYHbIX MapadoHOB NO3BOMA BoNee TOYHO
onpesennTb HeobxoaMMble yCI0BUA, MPEUMYLLLECTBA U HEZOCTaTKN AaHHoro ¢opmata. ALl u nepdomaHc Bce Tak
e NOMHOCTbIO paboyan U Hencyepnaemas Tema.

BaxHble BOMPOCHI: UHTErpaumnAa Al B *KU3HMN, COO6LLI,€CTBO NPaKTUKyLWKnx,

MpeaBapuTenbHo, TpETbA NabopaTopus cocTontca B Hadane man 2010 B benapycu. O6Lwan NPOACNKUTENBHOCTb —
Hezens. YeTbipe gHA nabopatopun byayT NpesBapATbCA TPEXAHEBHbBIM PUTPUTOM Knaccuyecknx ¢opm A/,

[anee cnegyeT KOHcNeKT nabopaTopun ¢ NocieaoBaTe/IbHbIM ONMcaHMeM Bcex GOpMaTOB M MPOLLECCOB U
NPUNONKEHNAM C MaTepuanamm popmarta JuctaHumMoHHoro CenaeTens.

http://www.authentic-movement.by/ilab cait mexxayHapoaHoit nabopaTtopmm AyTeHTUYHOIO [BUMKEHUA
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Posib pacuimTaTopos.

Mucbmo pacnnutaTopos:

Mbl, KGK (hacuaumamopbl, Xomesu rnodeaumascs CBOUMU MbICAAMU O Uessax, (POoKycam 8HUMAHUS U 0CObeHHOCMSAX
¢opmama Haweli pabomel .Mbi sudum J/labopamoputro KaK Mmecmo:

1. [lna pazeumus coobwiecmea npakmukyrowux AymeHmuyHoe feuxceHue, noane3Ho20 U npusmHoz2o
CO8MecmHOo20 8pemMAnpenposoxX0eHus, Komopoe nomozaaem nPoA8UHYMb KAYECMB80 NMPAKMUKU, yKpenume c8A3u
U pacwupume smo coobuecmaso.

2. [1nA npoAcHeHuUsA HeACHbIX U 1060MbIMHbIX acnekmos AymeHmu4Ho20 [euxceHus, meopemuyeckux,
MemoOuYecKUX U MPakmu4yecKux;, mo, Ymo Moxcem npusecmu K 6os1bwemy NOHUMAHUK 803MOXKHocmell u 2paHuy,
npakmuku A4.

3. [lna pazeumus npakmuKu AymeHmu4yHoe20 [8uxceHUs, m.e. MpedsioxeHUs HO8bIX (hopMamos u crnocobos
pabomel BHympu AymeHmu4Ho20 LeuxceHus, npoeedeHus uccaedosaHull U 3KcrnepumeHmos.

Hawa paboma Ha /labopamopuu oepaHuyeHa 5 OHamMu u 4 3anamu. Hawe meopuyecmeo noddepxcusaemcs 36
cepoyamu, yMmamu u mesaamu, a makice Hernpexooauwum npucymemeuem cusaowezo Jyxa. :) Mei xomum, ymobel
86/ C MOHUMAHUEM U Yy8AXEeHUEeM OMHECAUCL K HAWUM 02pAHUYeHUAM U 0esausucs C80UMU 803MOXCHOCMAMU C
bezepaHuyHol wjedpocmoto. Ml docmamoyHo yacmo bydem Beaumscs Ha masble paboyue epyrnnsl, HO Karobil
OeHb y Hac bydem 00UuH (Kak muHumym) obujuli npoyecc.

Yice onpedeneHbl 08a s8opkwona: AymeHmuy4Hoe dsuxceHue u BMC, gedyw,as /luHda Xapmau, u AymeHmu4yHoe
dsuxceHue u Hosblli K00, sedywiuli Anekceli Kanmepes, a makx e (haKyabmamuegHbil 3KcriepumeHmasnbHbili
npoekm o GUCMAHYUOHHOMY C8UOEMeNbCMBOBAHUIO.

MbI noHUMaem, Ymo ece membl, KOmopble AKMUBHO 0OCYHOAAUCh 8 PACCLIIKE, HE MO2ym Gbimb MOAHOCMbIO
oxeayeHol 8 mevyeHUe 3mozo spemeHu. Mol xomum emecme Halimu xopowuli 6anaHc mexcdy npPodyKmueHoU
NPaKkmukol U noaHoUueHHbIM 0mObIXOM, Komopoll eaxceH 078 moao, Ymobbl HapabomarHbeIli mamepuan
YAIOHCUSCA HE MOSIbKO 8 HAWUX 20/1080X, HO U 8 IMOYUSAX, U 8 mesax.

B kauecmee 0bwie20 ¢pokyca 01 Jlabopamopuu Mol npedsnazaem 80MpPOC 0 MOM, KAK pe3yabmamel MpaKmMuKu
AymeHmuy4Ho20 [lauxceHUa UHMe2pUpyomcs 8 noscedHes8Hyro #U3Hb. [10CKO/bKY <Mo8ceOHe8HAasA HU3Hb>
Aexcum 3a pamkamu Jlabopamopuu, Mbl HE MOXeM UCC1e008ams 3mom 80rpoc 80 spems Jlabopamopuu. B
PAMKAX Hee Mbl MOXeM MOsbKO 0enumsca HaWUM Oreimom u udeamu. Tem He meHee, Mbl MOXeM
ChOKycupo8ame Hawe BHUMAHUE U HaMepeHUe U 0epramb 3mom (oKyc Kak <bosabliyto pamky> 0114 ecex
npouyeccos.

Ham xomesnoce 661 HAMOMHUM®b, YMO 041 MOAHOUEHHO20 UCCAe008AHUA HOM 8aMH(EeH HE MOIbKO UHMePEC K meme,
HO U MOHUMGAHUEe Moo, KaKue UMeHHO 80MpPOCbl Mbl CMAsUM 8 ucciedosaHuu. Kakasa aunomesa moxem 6b6imeo
nposepeHa? Kakoli popmam nomoxcem nposepums smy auriomesy? Kakoz2o pe3yasmama mel xomum? Kozda 8b!
bydeme 060ymbieams 8alu A0O6UMbIE meMbl, nonpobylime nocMmompems HA HUX UMEHHO € 3moli MOYKU 3peHUs.
3mo nossosaum Haweli pabome 6bimb 6osee AcHol u HanpasaneHHOoU.

Hanpumep, Ha npownoli labopamopuu 8 pamkax memsi <<Paboma c amoyuamu 8 AymeHmu4yHOM [lguxceHuu>>
66110 nposedeHa MuHu-nabopamopus no pabome ¢ Memagopamu CAOHHbIX Yyecmea. B yacmHocmu,
UcCrnosb308asUCb Memagopsl <<MOU Yy8CmMea 3acmblau>>, <<A 3dCmpAsa 8 3mom yyecmee>>. [T0CKOsbKY 8
CUMYQUUSAX CAOHCHbIX IMOYUll, Mbl Yacmo ynompebasem maxkue memagopsl, Mo MOXHO NPednoaoHuUmMes, Ymo
camu o cebe amu memacghopsi A8AAIOMCA KAK 6YK8AMbHBIMU OMUCAHUAMU MPoyecca, mak u noodckasslearom
paspeuwieHue npoyecca, m.e. MPoyecc Moxem rpusecmu 8 <<pPasmopaxcusaHU>>, Uau 803MOXHOCMU
<<B8bI6PAMbCA>> U3 CIOHCHO20 Yy8CMEa.



Ana akmusuzayuu 6binu 8slbpaH npoyecc AL ¢ 0cMaHOBKAMU, K020a caudemesb 8 Ha4ase Npoyecca HecCKOMbKO
pas ucrnons308as cnoso <<Cmon!>>. fesuxcywulica uccaedosan npedsapumesnsHoO 8bI6PAHHYIO Memagopy 8 Smom
npouecce.

Umoau muHu-nabopamopuu: TexHuka pabomaem Ha AKMyasnbHbIX, MPUCYMCMaYouUX IMoyUsax, m.e. be3
ueseHanpasneHHo20 3anpoca, HagepHoe, He cmoum Mosb308amsca 3mol mexHukol. Memagopsl pabomarom He
MOsIbKO C IMOYUAMU, HO U C CUMYAQUUAMU Uau padom cumyauyuli. BaxHo 8KstoYeHuUe ObIXaHUS U 06beMH020
mesiecHO20 8HUMGHUSA 8 amy pabomy.

Mpoodymbigalime sawiu memol, 80MPOCHI, 2uriome3sbl, GopmMamei... U byobme 20moabl K momy, Ymo Yacms U3 HUX He
b6ydem ucnons3o8aHa, byobme 20mossi omnycmums ux. Ham oyeHb Hpagumcs paseepHysuiulics aKmMuegHbIl
npoyecc nod2omosku K Jlabopamopuu, u Msl npedsKyuwiaem yoo80s16Ccmaue CO8MeCmHO20 08UMEHUS U
csudemesibCMeB0BAHUSA, UcCnedo8aHUs, obuweHuUA u e3aumoodelicmaus.

AnekcaHgp MNpwoH, Anekceu Kantepes

HpEABapl/ITeJIbeIﬁ CIIMCOK TEM, 3anasneHHbIX B paccblike y4acTHUKaMu nabopatopuu:

1. Ad-mapadoH

2. Al n ceKc. go, BO Bpemsa, NOCNe, B XXMU3HW; B rpynne; Ha npupoae.

3. Al c npegmeTom

4. nHTerpaums onbita ALl B NOBCEAHEBHYIO }KN3Hb, KaHaNbl M NPENATCTBMA 3TOM UHTErpauumn, 6anskme n ganbHue
NOCNeACTBUA NPAKTUKN.

5. A3blkM pednekcun n MHTerpaumn. 3HaveHne n spGeKTUBHOCTb WIPUHTa. PutyanbHocTb 1 tomop B AL,

6. Al Ha npupoge. ALl B Boae (6accenH?)

7. ALl  pacCTaHOBKM.

8. Al u nepdomaHC. CMeHbI COCTOAHUIN, PONEN.

9. Al n 6oamBOpK, BXoZ B ALl Yepes HanpsKeHWe B Tesle U 6OAMBOPK , UTT - KaK 06paTHas CBA3b U MOMOLLb B
WMHTEerpaumu.

10. Bodystorming. paboTa c 3anpocom, 3ag3a4elt, KOHTEKCTOM.

11. A c aKUEHTOM Ha YacTu Tena. MU, FPUM.

12. 3ByK n ronoc 8 ALl

13. 3-2-1 npouecc paboTbl ¢ TeHbo 1 ALl

14. "y6oiiHbln dopmaT "- KOPOTKME MPOLLECChI C 4acTOM CMEHOM Mo KPYry ponei AsukyLmiica/HabaoaaTtens.
15. Al c orpaHWYeHnAMW. CNEenOorayxon npouecc. ryxoHemoi npouecc. C NpMBA3aHHbIM K CNUHE NapTHEPOM
WU NPeaMeToM.

16. ckBo3Hble popMmaThbl (xoueTcs nonpoboBaTb CBA3aTb HECKOJIbKO Npoueccos A/l B AeHb B 0AWH npouece, A
3TOr0 KaK-TO CTPYKTYPUPOBaTb M PUTYaIM3MpPOBaTb NepepbiBbl - TMNa AL, ¢ nepepbiBamu Ha obea)

17. paborta co cHoBuaeHnem B A/l.

18. Al v oTHOLWEHMUA.

19. HapyweHue npasun Afl. arpeccus.

20. TeopuAa M NpaKTUKa rpynnosBoi paboTbl. Npobaembl, AMHAMMKa, HEOOXOAMMbIE YCIOBUA, BAPUAHTbI
OopraHusauun. pesynbTaTbl.

21. Al v meguTauma. exog, 8 ALL N3 MegUTaTUBHOIO COCTOAHMA.

22. uckyccteo CBnaeTtens. meta-cBUAETENb. ANCTAHUMOHHbIN CBuaeTensb (Mona Caarkep)



JleHb nepBbIn. (29.04.2009)

80s10CbI pacmym u3 eBHympeHHe2o0 UCmo4YHUKa
(Afl-meop4ecmeo)

Kpyr 3HaKOMCTBa. 3 MMHYTbI ABUKEHUA B TPOMKAX W 3aTeM npeacTaBieHue.

Knaccmyecknit napHbin popmat

ObcyKaeHMe U NPOACHEHME TEM.




JeHb BTOpOM. (30.04.2009)

ObeszeeHOepusaHue
(Al meop4ecmeo)

Bodywork B napax

O6cyxpaeHue B manblx rpynnax ¢opm cBuaeTenbcTBoBaHmnA. OnbIT, BONPOCbI, NpeanoXKeHus
¢opmaros.

06bI4HO BblBAEM CAOHCHO OWYMUMb NpUCymMcmaue 8HewHe20 caudemers. 803MoMXeH hopMmam, Ko20a
8HewHuUli caudemesnb KAKUM-1ubo 0b6pa3om HarnomuHaem o ceoem fpucymcmauu.

mema-ceudemero
asmopumemHsbie 0149 08uxcyu,e2oca ueypel Kak caudemenu. domoepaghus Kak obpas caudemers.

aOKyMeHmaﬂbHOE CBUdemE‘ﬂbCITIBOBGHUE, 3AMOYUUOHAsIbHOE, MBOPYECKOE. ceudemesnibCmeosaHue
MmOs1IbKO rpucymcmeuem, be3 cnos.

Kauecmeo ceudemenibcmeo8aHuUs Ha 8x00e npu 8bixode u3 npouecca. KoHmaxkm 21a3, makmussHbIl
KoOHmaxkm. Kayecmeo npucoeduHeHUs caudemesis 04eHb 8aXHO.

HelimpansHocms no3si npu caudemenbcmseosaHuu. lModHAmMuUe pyK KAk nomouwib kpyaa caudemernedl.
YmecmHo nu cobcmeeHHoe dsuxceHuUe caudemera? Kak cnocob npucoeduHeHus, Kak crnocob
KOHmMelHUpos8aHuA cobcmeeHHO20 rnpouyecca.

Bo3moxcHbil hopmam obpamHoli ceazu: 0suxcyuulica 3a0aem 80Mnpocsl 8 OMHOWEHUU aCrekmos u
271eMeHmMo8 ceoez0 npouecca. 1 06pamHas ceAa3b 02paHU4UBAeMCA MOAbKO 0MEeMmMoM Ha 80MpPOCsI.

bbin AU y 8ac oneim mpasmupyrouweli cumyayuu, Koeda caudemerss 2080pum o0b snemeHmax npouyecca,
He yrnomMaHymbix 08UXyuumcsa. He 6bin0. Toeda noyemy mol 02paHUYUBAEMCA ONUCAHUAMU
dsuxcyuezoca?

BaxtHo KoppekmHoe, moyHoe u bepexcHoe onucaHue 0s8uxeHUll KOK scmpeYa, pa3oenaemas
peansHocme. Haubosnee 6s1u3Kuli KOHMakm ceaudemess ¢ O8UHCYULUMCH.

MHmMepec K paznu4Helm popmMam meopyecko2o caudemenbcmeosaHus. BoipaxceHue 8 hopme pucyHKa,
mexkcma, maHya. Ho mosbKo nocne KoHmeliHupe8aHusa 8 Kaaccu4yeckol ghopme.

HayuHarowux NPAaKmMuUKy O4YeHb ripuessiekaem cgudemenscmeosaHue o6paaoe, gosnuwebcmeso ucmopuﬁ,
803HUKA@em HernoHUMaHuUe U CMsbiCs1 8 K CKYYHOM K/AACCUYECKOM ornucaHuu». Kak 06vbsacHUMb 8axcHocmMeb
Knaccuyeckol d)OprI ceudemesnibCMBOBAHUS.

Ecmb paznuyHble 100U ¢ npednovymeHusmu pas3auyHbiX (hopm ceudemesnbCmeosaHus. Bo3MOoXCHO
cmoum ux ceecmu emecme.

BaxcHo, K020a nocse npouyecca ecms 60CMamMo4YHo 8peMeHU HA nepexod. 3mo A68/a19emcs Yacmoto
KoHmeliHepa.

®okyc sBHUMaHUA caudemens. TyHHeslbHOe BHUMAHUE MO/bKO HO C80€20 08UMYU,e20CA Unu
pacuwupeHHoe BHUMAHUEe Ha 8CH0 UCMOpPUIO Kpyaa 8 uesnom. OuwyuieHue opyaux caudemenell.



paHuysl akmusHocmu ceudemens. [nsa 08uxcyu,e2oca ¢ pa3sumelM 8HympeHHUM caudemesiem
803MoxMceH bosiee akmueHsblli U meop4YecKull sBHewHUl caudemens.

Mpaesa u 06sa3aHHOCMU c8udemessA. 0 YemM Mbl MOXEM 002080PUMbCA «HA bepeay». «3aKa3» hopMbl
csudemesnibCmMBoB8aHUA. «3aKa3» poneli 08yx caudemeneli 8 mpolikax.

CoomHoweHue mex0y A3bIKaMu ceudemenbcmeosaHus. Ko20a smu A3biKu ecmpeydaromca? A guicy
dsuxceHue, y MeHa 803HUKAem 4ys8cmaeo 1o amomy rnoeody, u [ suxcy obpas. Koeda 8o3HuKaem sma
c8A3b?

Kak epammamuueckue ¢hopmbl meHAOom gocripuamue? Hacmosuwee u npoweouiee 8pems 210201108
ceudemesnnbCMBOBAHUSA.

Mpouecc B TpoMKax. [ABmKyLuiica gorosapmsaetca o popme ob6paTHOM CBA3M M pOSIAX, NOBEAEHUMU
ceugetenenn. C nepexoaom, CBUAETE/IbCTBOBAHMEM B TPOIMKax M 3aTem B 60/bLLIOM Kpyry.

MHozo nuwyuwux ceudemeneli co30arom ocobyro ammocgepy. Ouwyu,aaacb 04eHb 8bICOKAA CMmereHb
B8HUMAHUSA. Bo3MoM(HO, Yacosoe obcyxcdeHue 8axtHOCMU U ¢hopm ceudemesibcmeosaHuUs pabomaem Kak
dornosnHumesnbHbIl ceudemers, KaK 00MNoAHUMEbHASA M000epH KA caudemesio.

Mone3Heoil d)opmam: cgudemerns 2080pUM MOs1bKO O MOMEHMAX, Komopble 808s1eKarom dsa u3 mpex
A3bIKOB CBUOEMENBCMBOBAHUS.

lMone3Ho, Koeda ecmb mema-ceudemesb WIPUHea OMMeYarowuli pasau4yHble acrnekmsl WapuHaa, u
MoXem obpamumes 8HUMAHUE, HArpumMep, Had HEOCO3HAHHbIE epexo0bl Mex oy 2pAMMAMuU4eCcKUMU
hopmamu (8pemeHa 2naz20a108, cMeHa MecmoumeHul).

Koeda y 00Ho20 dsuxtyuse2oca HECKObKO caudemerneli — 3auacmyro Ux «TOKA3aHUa» He cosnadarom. Ho,
Koa0a mbl (ceudemensb u 0suxcywulics) no-Hacmosuwemy 6biau emecme — HAWU OMNUCAHUSA 80 MHO20M
cosnadarom.

Mpu socnpusmuu obpamHoli c8A3U 0m 08yXx 08UMCYWUXCA 803HUKA0 084 8UOA cmbicnos. Koada
ceudemesib 2080puUs 06 3r1U300AX MPOYECCA, HE YITOMAHYMbIX O8UMCYULUMCA — 3MO Obla0 M0AE3HO U
UMes10 CMbICs1, Xoms 8Ce #e Cmoum crpawusames Ha 3mo paspeweHue. Koeda caudemesns 2080pus
MOsIbKO MO, YMO yHce CKA3as 08UXCywulica. B amom makxe bbia CMbICA: «Mbl BMECMe», «3Mo
peasbHo».

Mpasusna o6pamHoli c8A3U BOCMPUHUMAKOMCA KAK 02PAHUYEHUA MOsbKO HO HAYas1bHbIX 3Manax
3Hakomcmaea ¢ npakmukol. Co spemeHem, K020a npasuaa CMaHOB8AMCA eCmecmeeHHbIM C1ocobom, OHU
HayuHarom seicmyname nodoepxkoli u secmu K 60nbuieli caobode Kak 019 08UXCYyU,e20CA, MakK u 014
ceudemens.

HyxcHo nu pa3susame HasbIKU O6p0mHOU ceA3u? Bo mHoz2om 3a8ucum om amana passumus. Tam ecmeo
amarnsl pocma u nsaamo, Kpu3ucbl U cHoea pocm u rsameo.

leHoep 6 obpamHoli cesasu. Pexcem cayx obpauwjeHue «08UXCyWULCa» K MeHUUHe. «obe32eHoepusaHue».
Xoyemcsa obpaweHuA «oHa», «08uxyuw,aaca». He noHamHo, kak 6eims co Caudemesnem.

Bo3moxcHbIl popmam 014 skcnepumeHma: 0bpamHas c8A3b My#4uHam daemcsa Yepe3 obpawjeHue
YEeHCKo20 poda

Beuep. AyTteHTU4HOe [lBuxkeHune n nepdomaHc. B agyx rpynnax.



Jlabopamopusa 1 (¢pacunumupyem A.[UpwoH)

A.[l. B napax no 15 muH. — 3aTem cBuaeTenb nepdopmupyert ¢ matepuanom [sumxkyuerocs (10 MuH.)
1 umkn

Ons ceupetena-nepdopmepa — pUTYanbHOCTb, KHe-A», NOrpyKeHune (He 6b110 3BYKOB)

[na aBuXKyLLLeroca-3puTensa — HENoOHATHO, HEPeCypPCHO, UHTEPECHO.

2 UnKn

ONna ABUKYLLMXCA-3pUTENEN — MHOFO SHEPTMM, HOBbIE MAACTbI, APYyroe «a»

Ona cenpetenen-neppopmepos — urpa, BOBAEYEHHOCTb, TBOPHECTBO

BbiBOApI:

Xopowo: 1na nogrotosku rpynnbl nepdopmepos. s Tex, y KOro ectb OnbIT U NpUcTpactue K nepdopmaHcy.
Ecnu onbiTa M NpUCTPAcTMA HET — BO3MOXKHa dppycTpauma

MHTepecHo — nonpoboBaTh 60Ablue LUKAOB.

baHa.

MapadoH. TpexyacoBom npouecc AyTeHTUYHoro puxkenusa. (c 11 4o 2 HOUM + LISPUHT)



JdeHb TpeTuid. (1.05.2009)

O0KMOp, MHe Ka)xemcs, Ymo 3a MHoU Habaodarom
(Al meop4yecmeo)

dopmart AucraHumoHHoro Ceugerens.

CamocroaTtenbHaa pasmuHKa 10 muH. MNon-3ana — NPMKOCHOBEHUA, NOA-3a1a — UHAMBUAYAbHO.
YTpeHHuM Kpyr. O6cyKaeHne Be4epHUX U YTPEHHUX NPOoLLeccoB.
Al n neppomaHc.

Nccneposanu asa pokyca. ALL Kak maTepuan ana nepdomarca. NepdomaHc Kak obpaTHan cBA3b 414
ABUKyLLErocs.

[na paboTbl B 3TOM popmaTe He0bX0AMMbI HaBbIKM MMNPOBMU3aLMM U NepdomMaHca.

3aMeTHbIN UMK/: HAaYMHAEeTCA C ApaMbl, @ 3aKaHYMBAETCA KOMeanen.

BTopan rpynna B3aia 3a OCHOBY C/y4aliHyt0 CTPOYKY U3 TeKcTa. Mo0BUHaA rpynnbl ABUranach, NoJ0BUHA
— Habntogana, n NOTOM OHU MeHAAUCb. NepBana rpynna ucnonb3osana AL s BAOXHOBEHUA, ANA
noucka obpasos. BTtopas rpynna genana neppomaHc Kak 06paTHYIO CBA3b Ha YBUAEHHbIN NepdomaHc.

MapadoH. Tpex4yacoBow NpoLecc B 0gHY CTOPOHY.

OuyuieHe HeXBAaTKN BPEMEHM Y HECKONIbKUX ABMNKYLLMXCA. OwyLlieHne pecypca. Ocobblii ypoBeHb
3Heprum, nepexnBaemMblit Ha TPeTbeM Yacy npouecca.

ONCTaHUMOHHbIN CBMAEeTENb. (CM. NOAPO6HbIMA OTYET B KOHLLE)
YTpeHHWUIH nony4yacoBoi npouecc B popmaTte 60/1bLIOTO Kpyra.

CoBepLleHHO Apyroe oluylieHne npouecca. MHoro Pagoctu. BaxkHyto posib Cbirpana HacTpoiKa Ha ceevy
W pUTyan NoanepKaHusa Kpyra npyM CMeHe KONMYecTBa CBUaeTenen.

Cneno-rnyxoi npouecc (c 6epywamm 1 B NoBA3KaXxX Ha rnasax):

3BYyKM

B aTom npouecce y4aCTHUKM OTMeYanu cpasy bonee ACHOE OLYLLEHWNE AbIXaHUA U BOOBLLE NyYLLyiO
CNbILWMMOCTb BHYTPEHHUX NPOLECCOB M Cco34aHMe 0coboli cpeabl AN 3TUX BHYTPEHHUX NPOLECCOB.
BHyTpeHHMe 3BYKKW npuobpeTatoT 0cobyto 3HAYMMOCTb.

[bixaHne 3a4aeT puUTM, BOJIHY, ABUXKEHUE — BCe 3TO ABJIAETCA UCTOYHMKOM ABUXKEHUA.

OT 130/1ALMN BO3HUKAET YyBCTBO 6O/bLIEN 3aLUMLLEHHOCTU, BONPOCHI 6€30NacHOCTN OTCTYNatoT Ha
BTOPOW NnaH. Yepes HEKOTOpoe Bpema pasfenieHne Mexay BHYTPEHHUM U BHELLHUM TepaeTca.

HeckonbKo Y4aCTHUKOB OTMETU/IN BO3HUKHOBEHUE CU/IbHOM TeMbI oAnHO4YeCTBa, O4HAKO 3TO
O0ANHOYECTBO ABNAANOCH CKOpee NPUATHbIM, KOMd)OpTHbIM.



«MHe xopowo 6biTb ¢ cO60M», «MeHA He TPEBOXKWUJO, YTO B KaKME-TO MOMEHTbI NPUXOANNOCH
OTFrOPaXKMBATLCAN.

Pe3synbTaTom 60/blIEN OCO3HAHHOCTM OTHOCUTE/NIbHO BHYTPEHHUX 3BYKOB ABAsAETcA bonee yeTkoe
oTaeneHune ceba, BHYTPEHHEro CBUAETENN OT «IMYHOCTUY, «3ro», OT KPeaKLmny.,

Mpobnembi:

OKnpgaHue NoNHOM TUWKNHBI (KOTOPOM He Ccay4vaeTcs, T.K. 6epyln He naeanbHbl) O4YEHb MeLLatoT.
Mo*KeT BO3HUKHYTb 061aa MM pasaparkeHue, YTo NPUXOLUTCA CAyLwaTb 3BYKM HECMOTPS Ha Bce
MOnNbITKM UX 3a610KMPOBaAT.

TemHoTa

HecKo/1IbKO Y4aCTHUKOB OTMETUIN, YTO MPU UCYE3HOBEHMM 3BYKOB 1 CBETa BHUMAHME MepemMellaeTcs B
pyKun n anuo. OaHa M3 y4yacTHULU, AenaBlias NPoLecc B nepyaTkax M, Takum obpasom, CHU3MBLLAS
YyBCTBMTE/IbHOCTb PYK, OTMeYana ewe 6onbliee Norpy*KeHme BHyTpb M HEOObIMHOE YyBCTBO
OrONEeHHOCTH, KOorga ogHa M3 MepyaToK OKa3anacb CHATA BO BpeMsa npouecca.

Mpobnemsi:

MoBA3Ka Ha rnasax MeLwaeT ABUKEHUAM NULEBbIX MbiWL, yOMpasa Tem cambiM MUMMKY.

B uenom ot npouecca y4aCTHUKM OTMETUAN BOo/blLee KONNYECTBO apXeTUNUYECKoro,
TPAHCNEPCOHANbHOTO OMbITa MO CPAaBHEHWUIO C NPOLLIbIMUM, OAHAKO B TOYHOCTU HE ICHO YeM 3TO
BbI3BAHO. 9TO MOXHO 0ObACHUTb HGONbLIEN TPYAHOCTbIO NAEHTUDUKALMUN KOHKPETHbIX Y4aCTHUKOB UK

NPOCTbIM «Hac/soeHnem» 3pPeKToB OT NPOLLECCOB APYr HA APYra, KOr4a KaxKablii cnefyowmnii npowecc
OKa3blBAETCA CU/IbHEE NpeablayLero.

Duckyccma. UnTerpauma ALl B }KusHu. Ob6cykaeHne B MasblX rpynnax BONPOCOB:
1. Kakoli y Hac ecTb onbIT UHTerpaumm A4?

2. Kakue y Hac ecTb BONpOChHI K 3TOM Teme?
3. Kakwue y Hac ecTb npegnoxKeHua no popmatam?

Al MOXKeT BbITb KaK MHTErpaTUBHbBIM, TaK U AE3UHTETPUPYIOLLUM NPOLLECCOM C TOUYKM 3peHMUA
NOBCeAHEBHOW KU3HMU.

npaKTVIKa MOXET NPpnBOoAUTb K cneayrowmm N3aMeHEHNAM:

e CutyaTuBHbIE U3MEHEHUA. MI3MEeHEeHMA COCTOAHUA.
e [IpoueccyasbHble HaBbIKMU.
e MbichuTenbHbI ypoBeHb. CMOHTAHHOCTb U CBUAETENbCTBOBAHME.

MeTa-cBnAeTENbCTBOBAHNE CBOEM KU3HW.
Bonpoc: rae, B KAKME MOMEHTbI B }KU3HM Y MEHA UCHE3AET BHYTPEHHUI CBMAETENb?

MpeanoxeHune popmaTta: ALl C OTKPbITbIMK Fa3amu. CKBO3HOM GopMaT B TeYEeHUe AHSA.



Y10 Mbl NOHMMAEM Nog UHTerpaumei. ALl 1 Tak yrKe ABAAETCA YaCTbto KU3HW.
A/l c noBCceAHEBHOM XU3HbIO MOKET ObITb CBA3aHO Yepes:

e Pecypc. HoBble pecypcHble cOCTOAHUA. PaclumpeHune penepTyapa ABUKEHWUN, peaKLMin, HaBbIKOB.
e PaboTa c TeHblo. BbiABNEHNE TEHEBbIX aCNEKTOB U Pa3peLleHne, UCLLEIEHME UX B XKU3HMU.
e [lyxoBHaA NpakTUKa.

FOmop Kak cnocob nHterpaunm. CoH. NMucbmo.

ALl BanAeT Ha pa3snuTne KOMMYHUKaTUBHbIX HAaBbIKOB. be3oueHOYHOCTb. Pa3BuTne BHUMAHUA, SMNATUMN.
BHUMaHMe K BHYTPEHHUM MMNYNbCaMm B I'IOBCG,CI,HeBHOl‘;I HKU3HW.

B AL Mbl 06HapyX1BaeM HOBble KaYecTBa, MPaKTUKYEMCA B HUX M MOTOM NEPEHOCUM B ¥KU3Hb.
Bonpoc: yem otanuaetca ALl B rpynne npakTUKyowmx n Al c Tepanestom?

Bonpoc: 3aBnucumoctb oT ALl. EcTb noTpebHOCTb NOCTOAHHO MATK B npouecc ALL. YTo genatb C 3TOM
3aBUCUMOCTbIO?

Bonpoc: Kak yaep»kunsaTb KOHTEKCT n\uam 3anpoc B npouecce AL?
Cama popmynMpoBKa 3anpoca 3TO BarKHaA YacTb nNpouecca.

WHTerpauma copepaTenbHom yact Al u nHTerpauma npoueccyanbHasa — Kak MCNO/b30BaTb HABbIKK,
npuobpeTtaemblie B ALl B }KU3HM.

Bonpoc: Kak coXpaHATb M NPOABAATL ACHOCTb, BO3HMKatowWyo B ALl, BO Bpems nepexoga B NOBCEAHEBHYHO
KU3Hb?

UHTerpauma A/l B *KM3Hb Ha rocygapcTBeHHOM ypoBHe. bpak.

Hanbonee BaxkHble pe3ynbTaT NPakTMKM ALl — pa3BUTUE OCO3HAHHOCTU, KOTOPaA PacnpoOCTPaHAETCA Ha
OCTa/IbHYIO KM3Hb. Y3HaBaHWe U pa3BUTUE BHYTPEHHErO CBUAETeNS.

LleHHOCTb A/l KaK AyXOBHOM NPaKTUKK. pn 3TOM AyXOBHaA NPaKTUKA A1 MHOIMMX O3HAa4YaeT YTo-TO CBOE.

Mbl yunmca B ALl B TOM Yncae n CNOHTaHHOCTU. [To3BoaeHuto npomcxognTb. CayyaTbea.

dopmart. AyTeHTUUYHOe [IBUXKEeHUEe C OTKPbITbIMU [/1a3aMU U BbIXOAOM «B XKU3HbY.

B napax. 5 MuHyT A/l C 3aKpbITbIMM r1a3aMu, MO 3BOHKY MOXKHO HauMHaTb MPUOTKPbLIBATHL r/1a3a, eLle
yepes 5 MMHYT rnasa OTKPbITHI, ELLE Yepe3 5 MUHYT 3BOHOK K BbIXoAy Ha y*KMH. OKOHYaHMe npouecca
yepes yac.

Tpebyemcs Opyaas, HAMHO20 60/16WasA cmeneHs YeCMHOCMU, NPU 08UXEHUU C OMKPbIMbIMU 2/030MU.

bb1s10 c10H#HO U UHMepecHo Habawdame makol NomokK UHgopmayuu.

bb1/10 CAIOHCHO UMU HEBO3MOMCHO 80LiMU 8 KOHMAKM C OMKpbImbIiMU 271a3amMu.



[MepexcusaHue usmeHeHUA KaYyecmaa npocmpaHcmaa rnocse nepsozo 38o0HKa. Cmasno yyme bonee
paspaxeHo. OwyweHue 1e2Kkocmu U u2pusocmu om 803MOXCHOCMU OMKPbIBAMb U 3aKPbIBAMb 2/1034.
HabaOeHUe mnocmerneHHO ywso0 8 YOH U CMasno cKkopee 00MNOAHUMENbHBIM MPUBKYCOM, HEXENU
AKMUBHbIM (POKYCOM.

CunbHoe sneyamsieHue y 08UMXYUWe20CA, Komopeblli sudum Kpye nodoepicKu caudemernedl.
Habnodanace obwasa 3amedsneHHOCMb 8 ¢a108ax, Oelicmausix.
Peanu3zayua aymeHmMuU4YHOCMU 8 #U3HU MOMX(em 8bIpaXamsCA, 8 MOM Yucse U 8 HedesnaHuu AUWHEZO.

IMOYUOHANbHAA rnocnedosamesnbHOCMb npUHAMUA: 8UHa, cmyriop, CMex.

ALl c MeaUTATUBHOM HACTPOMKOI. B ABYX rpynnax B AByX 3anax, B popmarte 60/1bLIOro Kpyra.
HacTpoiiKa Ha ocHoBe TeKcTa Yunbepa (no kHure «OguH BKyc»):

Mbl cMAMM C NPAMOI CMHOM, B yA0OHOW AN Hac no3e, NoabopoaokK c/ierka NnoaobpaH, PyKu neskaT Ha KoJIeHAX
WK CIOXKEHbI HUXKE NYyNKa - NpaBas 1a0Hb NoBepx SIeBon, 60/bluMe NanbLbl CONpPUKacatoTca.

Mbl yyBcTBYEM HECPOpPMEHHDI MOTOK BO3AyXa Y KOHUYMKA HOCA U KOHLETPMPYEM CBOE BHUMAHME Ha AbIXaHWUu,
BAOXE W BblAoXe.

%k

HayHem c NPOCTOro 0Co3HaHMA M1Pa BOKPYT Hac. B3rnaHWTe Ha OKpy)Katoliee U NpocTo paccnabbTe cBol ym.
3amevaitTe npoucxogsliee BOKpyr Bac. Obpatute BHUMaHME, YTO A5 3TOrO HE HYXKHO NpuMaaraTb HUKaKMX yCUANIA.
3TO 0CO3HaHME OKPYKAIOLLLEro — OYEHb NPOCTOE, OUYEHb SIETKOE, He Tpebylolee yCuauiA, cCnoHTaHHoe. Bbl NpocTo
3aMeuaerte, YTO HaMLLO He mpebyowas ycunauli oceedomaeHHOCMb. Bbl NpocTo 1 6e3 ycununin cBMaeTeNbLCTByeTe
nX.

Tenepb 06paTUTE BHMMaHMWE Ha OLLYLILEHUA B CBOEM Tesne. Bbl MosKeTe 0co3HaBaTh Nt0bble MMeloLLmMecs TeslecHble
OLLYLILEHNA — MOXET BbITb, 3TO AaBJeHME Tam, FAe Bbl CUAUTE, UM TEMO B 3KUBOTE, UK, BbITb MOKET,
Hanps)eHue B Wee. Ho Aaxke ecin 3TU OLYLLEHUA HaMNPAMKEHHbIe, Bbl UX 1EFKO OCO3HaeTe. ITU OLLyLeHUA
BO3HMKaIOT B BalleM TernepeLiHemM 0CO3HaHUK, 1 3TO 0CO3HaHWe — o4YeHb NPOCToe, paccaabieHHoe, He
Tpebytouee ycuaniA, CNoHTaHHOE. Bbl NPOCTO M NacCUBHO CBUAETENLCTBYETE UX.

O6paTute cBOE BHUMaHME Ha MbIC/IM, BO3HMKatOLLMeE Yy Bac B yme. BO3MOXKHO, Bbl 3ameyaeTe pasnnyHble 0b6pasb,
CUMBO/bI, MOHATUA, }KeNaHWA, HAZEXK bl M CTPAXM — BCE OHU CIIOHMAHHO BO3HUKALOT B Ballem 0CO3HaHUU. OHK
BO3HWKAIOT, HEHAA0/ITO 3a4ePKMBAOTCA M YXOAAT. ITM MbIC/IN M YyBCTBA BO3HWMKAIOT B BalLEM TeNepeLHem
OCO3HAHMMU, U 3TO OCO3HAHME OYEeHb NPOCTOE, pacciabieHHoe, He TpebyloLlee YyCUAUI, CNOHTaHHOeE. Bbl NpocTo U
MacCMBHO CBUAETE/bCTBYETE UX.

Bbl moXKeTe BMAETb OKpyXatoLee noTomy, YTO Bbl — He 3TO, Bbl — CBMAeTeNb 3TOro. Bbl moXKeTe 4yBCTBOBATb
TeNnecHble owyuweHnA NOTOMY, 4TO Bbl — Heé 3TU OLWYyLWeHUA, Bbl — CBUAETE/Ib 3TUX OLLI,YLIJ,EHMﬁ. Bbl morkeTe
Ha6}'IIOAaTb nponnabiBaowme MmbiCi NOTOMY, YTO Bbl — HE 3TU MbIC/IN, Bbl — CBUNAETE/Ib 3TUX mbicnen. Bece atu
Beuwmn CNOHTAHHO N eCTeCTBEHHO, CaMU CO6OI7I, BO3HUKAKOT B BalleM HAJIMHHOM r1accusHomMm OCO3HaHWW.

KT0 *Ke Bbl? Bbl — He BHelHue 06'bEKTbI, He 4yBCTBa, HE MbIC/IU — Bbl 6es ycvmmﬁ ocBeaoMIeHbI O BCEX HUX, U
3HAUUT, Bbl — He OHW. TaK KTO Ke Bbl NN YTO?



CKaxuTe cebe Tak: Y MeHA eCmb 4yBCTBa, HO A — HE 3TW 4yBCTBa. KT0 e A7 Y MmeHA ecmb MbICK, HO i — He 3TH
mbican. KTo a? Y MeHa ecmb enaHusa, HO 1 — He 3TU KeflaHuA. KTo a?

TaK mbl OTCTynaeTe K NCTOYHUKY Hallero 0Co3HaHuA. Mbl OTCTynaem K Csupetento.

N, moxKeT bbITb, ceyac, co3HaBan: s — He 00bEeKTbl, i — He YyBCTBA, i — HE MbIC/IN, —Bbl 3aMeyaeTe oulylleHne
Ceobogapbl, owyuieHne OcBoboXKaAeHMA — OCBOOOXKAEHME OT OrPaHNYEHNI OTOXKAECTBAEHUA — C BalLWMM Te/IoM,
YMOM, U 3r0; Bbl 60bLLE, YEM 3TO.

Bbl - 3TO CBUAETENLCTBYIOLLEE OCO3HAHME, OrPOMHOe $OoHOBOE oLyLeHne CBoboabl — nan Ynctoii MNycToTtol, — K
B 3TOM unctom MycToTe, KAKOBOI Bbl ABAAETECH, BO3HMKAET BECb NPOABAEHHbIN MmUp. Bbl — 3Ta CBo6OAa,
OTKpbITOCTb, [TycTOoTa — a He ntoban u3 Bellen, KoTopble B HEM BO3HUKAIOT.

MpebbiBan B 3ToM NycTom, cBo60AHOM, paccnabneHHOM, MacCUBHOM CBUAETENbCTBOBaHUM, CBUAETENN
o06pallaloTca BHUMaHUEM K CBOEMY ABUNKYLLEMYCS, a ABUNKYLLMECA — K CaMUM cebe 1 CBOeMy ABUMMKEHUIO (BapUaHT
ans napHoro Afl).

Hactpoitka Ha ocHoBe TeKCTOB byaancrcknx meaurtauuii itnHum Kapma Karbto:

Mbl cMaMM C NPSAMOI CNNHOM, B yA0BHOW ANa Hac No3e, NoAH60POAOK cnerka noaobpaH (PyKM nexkaTt Ha KoJleHAX
WAW CNIOMKEHbI HUXKE NYMKa - NpaBasn 1ag0Hb NoBepX ieBol, 60/iblune NanbLbl CONpUKacaoTca).

Mbl yyBCcTBYEM HECHOPMEHHDIN NOTOK BO34YXa Y KOHUYMKA HOCA M KOHLETPUPYEM CBOE BHMMaHWE Ha AbIXaHWUH,
BLOXE M Bblgoxe. Mbl NO3BOASEM MbICAAM U 3BYKaM NOABAATLCA U MCYE3aTb, Mbl HE OLLEHUBAEM UX, MPOCTO
Hab/l04aeM 33 HUMM, A 3aTEM MATKO BO3BPALLLAEM BHUMAHMEM K AbIXaHUIO.

3aTtem Mbl pOKYCMPYEM CBOE BHUMAaHME Ha Te/e, OLLYLLAEM KM3Hb, NY/bCUPYIOLLYIO B KaXKA0M KNETKe Hallero
opraHusma. Mbl 0CO3HaeMm, YTO Hallla ¥M3Hb AparoleHHa, oHa gaeT Ham 6e3rpaHnUYHOe KONMYecTBo
BO3MOXHOCTEN, KOTOPbIMM Mbl XOTUM BOCMO/1b30BaTbCA.

M BmecTe ¢ Tem, Mbl MOMHMM O HENOCTOAHCTBE BCEro COCTAaBHOro. Mbl co3HaTeNbHO NMPUHUMaeMm B pacyeT
HEMOCTOAHCTBO ¥KU3HU U ABNEHUN. HeunsBecTHO, Kak 40Aro Mbl 6y,u,eM pacnonaratb HalWlnm Tenom, 1 ycnosmnamm,
HeO6XOﬂ,MMbIMM Ham, YTOObI }KUTb. BpemA He 0CTaHOBUTCA HU ANA KOro U3 Hac. Ka)K,D,bIVI AeHb nepen HamMmu BCTaeT
60/1bLIOE KOINYECTBO CMTyaLI,MVI, CBA3aHHbIX C Bbl60pOM. Hawmu ,EI,GVICTBMFI N NX pe3ynbTaTbl OCTAaBNAKOT CBOU
oTneyaTku. M Mbl MOHMMaem, HaCKOJIbKO BaXHO NPOXMNBaTb CBOKO }XU3Hb OCMbIC/IEHHO.

HenocToAHCTBO — eAMHCTBEHHOE, YTO NOCTOAHHO. HUYTO He OCTaeTCA NOCTOAHHbIM, BCe BCeraa npoaoaxaer
M3MEHATbLCA, NPOAO0/1KAET Pa3BNBaTbCA.

Cmepr - 04HO N3 CaMbIX CUJIbHbIX NcNbITaHMN. ECnM Mbl NTOHMMaeEM HEMOCTOAHCTBO, Mbl 3HAaEM, KaK Ham 6bITb CO
CMepTblo. Mbl BUANM HENOCTOAHCTBO Ha npumepe Halem nosceAHeBHOCTU. Mbl 0CO3HaeM U COOTHOCUMCA C HUM
6e3 BcaKoro CTpaxa, yansneHna n otTroBopokK. Mol NPUHUMaeM €ero, Kak eCTeCTBEHHYHK CTOPOHY XU3HMU.

baHa.

dopmar AyTeHTUUYHOe [1BUXKeHue B 06HaXkeHHom Buge. (c 11 10 2 Houu)

«ObHa)xeHHOe» A/l



Npes npouecca poaunacb U3 obcyaeHus tembl «ALl n cekc(yanbHOCTb)». YKe 6bin onbiT AL B
obHa*kKeHHOM BMAe Ha Npupoae. Yalle BCero aTo NoAHMMA/N0 apXeTUNMUYECKME U CTUXUIHbIE TeMbI. B
AAHHOM Cny4Yae Npeanonaranochk, YTo NOAHUMYTCA 60/blle TeMbl IMYHOCTHbIE U MEKINYHOCTHbIE —
CTblAa, CMYLLEHWNA, OTKPOBEHHOCTU U T.M.

OueHb BaXKHbIM bblNo obecneyeHne 6e3onacHOCTU npouecca, noO3Tomy Ka)'l-(,ﬂ,bl[;i M3 Yy4aCTHUKOB
NEPCOHaANIbHO COornawanca C ydactmem Kaxgoro. JocTaTouHo I'IO,CI,pO6HO o6cy>+<,a,anc;| d)OpMaT —4TO

X0o4eTCA U rae Ba*XHO NOCTABUTb rpaHULLY. B utore pewwnnun MOMTU B KNACCUYECKUN naprM d)opmaT.

B cOOTBETCTBUM C 3TUM B KaxKA0M Nape pewwnain — Korga pasnesaetca ABMXKYLWMIACA, Kakon GoKyc
BHUMAHMWA y CBUAETENA U T.N.

JOCTaTOYHO HEeOXMAaHHO OKasanach «pPaAoCTHOCTb» npouecca, oH 6bin 9HepreTm4yHbim, HO B OCHOBHOM —
PaaOoCTHbIM, OXMNAaemble TEMbl CMYLWEHNA U T.4. HE NPOABU/INCb CU/TIBbHO.

MapadoH. TpexuyacoBoi npouecc AyTeHTUYHOro AsuxeHus. (c 11 40 2 HOUM + LUSPUHT)

Bo BTOpYO CTOPOHY.



JeHb yeTBepTHIH. (2.05.2009)

becnpuHyunHsIli ceudemerns
(Al meop4yecmeo)

YTpeHHuM Kpyr. O6cyKAeHne Be4epHUX U YTPEHHUX NPOLLeccoB.

O6cyxaeHune npouecca C MeguTaTUBHON HACTPOMKON.

Mo owyweHuAM — 661710 04eHb HaMosAHeHHoe npocmpaHcmeo. Caudemenu ommeyanu obuee
3amedneHue 0suxceHull, pumyasnabHOCMU, yMeHbWEeHUE KOHMAKMOo8, HEKOMOPbLIM Yy4aCMHUKAM
HacmpoliKa nomoana «omaopodumsCca» om wyma 3a npedenamu 3aad. BosHuKkno ocoboe kayecmeao
ceudemesnibCMB0OBAHUSA, He 808/€YEHHOCMb (Ype3mMepHasa) U 0OHO8peMeHHO NPOryCKaHUe npoyecca
odsuxcyuje2oca yepes meso.

CunbHoe owyuwjeHUe CaKpaabHOCMU COCMOAHUA.

CUHXPOHU3AYUA NPOYEeccos, MomasbHaA 83AUMOCBA3AHHOCMb Mes U 08UXeHUU.

Ocoboe owyweHue muwuHsl. TuwuHa Kak oHa ecme. M3 KOITlOpOlj He NoHAMmMHo, 3a4em uomu 8 npouyecc

ALl

Bbin10 cnoxcHo cudems, duckomgopm 8 mesne. bbi1o NodHAMOo MHo20 607U, B03MOMHO, C8A3AHHOU C
memoli nomepu. BoamoxcHo, neped amum popMmamom ecms CMbIC/ NpedsapumesbHo nopabomame ¢
Mcuxon02u4eckUMU memamu He-A u nomepu.

B pe3ysnemame npouecca — nosmopHoe obpemeHue mesa, co 8cemu e20 60AAYKAMU U CIOHHOCMAMU.

Hacmpolika 86138410 KOHGAUKM 0419 8HYyMpPeHHe20 caudemess. ecqu 1 0MmCcmpaHACs, Mo He
1oay4aemca npoxcusams fMpoyecc, U CoomeemcmeeHHO He803MOMHO e20 c8UGemenbLCMeo8ams.

ObceykaeHne dopmaTta MapadoH.

bbla10 UHMepecHO NocMompems, KaK 00120 MOXEM MPOO0AHAMbCA NPoyecc, KaK 007120 Mo2ym
POHOAMBCA UMMYAbCLI. bblaA0 MHO20 3HEP2UU OM HernpeKpawaroUUXCA YUKI08 nepexcusaHuli sBHympu
npouecca. Owyu,eHue Ho8o20 pecypca.

CUHXPOHHOCMb Npoueccos 08yx O8UMNCYULUXCA Npu 0OHOM caudemerie.

MocmosaHHoe Haxox0eHuUe o4eHb HedasaneKko om OBUXYU,E20CA U MOCMOAHHAA 3aMUCs npoyecca nomoana
COXpaHumo ceudemesto BHUMAHUE U KOHMeliHUpo8ams npouyecc.

He noHameH cmebicn mpex4yacosoc2o rpouyecca. lMoxoxce, me e nepexcusaHuAa 803MOM(HbI U 8 MeHee
npodomf{umeﬂbe/x npouyeccax.

Mo owyweHUAM — 30 MpuU 4aca «PacyucmusauCs HEKOmopble C/10U», YMo rpueesno K COCMOAHUK
HeobblKHO8eHHOU Mycmomsl U 00HO8PEMEHHO HAMOAHEHHOCMU.

lMpu Hanu4uu xopoweao 3aMaca 8HymMpeHHe20 pecypca, a0eK8amHo20 3as14a, Xopowuli KOHmelHep — u
mozada 803MoxcHO dolimu 00 mex #cenaemoix nepexcusaruli. Cmoum 0esname 3mo He HOYbH0.



ObcyxaeHue popmata ALl B 06HaXKeHHOM BUAE.

[Moay4unoce Kak ¢ cekcom: «ecau cobnodeHsl ece ycnosus 6e30nacHocmu, mo 3mo Yyucmas padocme u
Kpacoma».

[Mpozosop neped npoyeccom o AUYHbIX MOHENAHUAX, BO3MOHHOCMAX, 02PAHUYEHUAX U .M.0. yHe
no0380us Npou3olimu MHO20My, 03008 xopouwluli KOHmMeliHep.

MHoxecmeo oxcudaHuli He onpasdanuck: He 6bi10 pabomel co CMbIOOM, CMyuU,eHuUemM, nodasneHHol
ceKcyanbHocmebo. B 6onbwuHcmee caoem amo bbiaa padocme, 4es10CMHOCMb U 1e2KoCMeb.

be3 00ex0bl bbl10 04eHb ecmecms8eHHOo, boabwas cmerneHb ceob600bI.

bbin10 o4eHsb Kpacueo, dsumyuguecg bbl1U HACMOBKO uesibHbIMU U HAMNO/THEHHbIMU, HACMO/IbKO
acmemu4YecKu Kpacusbl, Ymo mpe6oeanaa> noddepnma Kpyeaa, umobobi Bbldep)f((]mb 3Mo nepexcusaHue.

ObcyxaeHne popma ANCTAaHLMOHHOIO CBMAETENS.

B smom pa3 hopmam nodpasymesan yre pacuwiupeHue rnosas 8HUMAHUSA 00 2pyrnel 30 OKeaHoM. locne
npoyecca 803HUK/O CUbHOE XenaHue 2pynnoso2o caudemenbCmao8aHUs.

O4eHb ACHOE U KOMPOPMHOeE nepexcusaHuUe 8bICOKOU pumyaabHocmu npouyecca. PazdenbHocme obuwux
nepexcusaHud.

YmeHue omyemos 2pyrirnbl 3a OKeAHOM MAaKx e HawWrs10 OMKAUK 8 HAWUX rnpouyeccax.

Mpouecc-pasmMHKa € TMLOM
MNepenaya 1 BbiparkeHMA NO Kpyry
OT3epKannBaHue nmua
Maccax nnya
Hebosbluoi npouecc:

JInuo — yacTb Tena, Teno — CBOero poga nuo.

dopmar AyteHTnuHOoe [BuxkeHune n Hosbit Kog H/IMN. AZl c 3anpocom.

dopmart: MUHYT 7 Ha obcyKaeHune Bonpoca nam npobaemol co ceuaeTenem. BoamokeH pUcyHoK nnu
nobon apyrovi cnocob. Motom 15 muHyT Al Ans Toro, YTobbl NPOCTO NO6bLITL, KNOCUAETLY B 3TOM
npobneme, 4To6bl NONYYNTb FYOOKMI ONbIT NEPEKMBAHUA 3TON NPO6AEMbI U MOTOM NPABU/IBHO
chopmynmMpoBaTb BONPOC, BOSMOXKHO, BMECTe CO cBuaeTeneM. 3atem pa3bmBKa COCTOAHUA U BXOA, B
Bbicoko-MpoayktusHoe-CocTosHue Yepe3s nobyto urpy Hosoro Koga H/IM. U 3atem 30 muHyT(nnn 15
MUHYT?) ALl ANA HaXOXAEHWNA OTBETOB Ha 3anpoc, peweHne npobaemol. 3aTem 15 MUHYT Ha LWSPUHT CO
cBuaeTenem. M 3atem BaXKHO caenaTb 601bLWON NepepbiB, NOCKO/bKY NPOLECC NPOA0IKAET KAOFOHATLY,



NPUXOAAT elle KakMe-To naeun, oteeTbl. BaykHO AaTb BceMy 3aBepLUnTbCA. bbiTb cBMAETENEM CPa3y UK
nocne HeNPoOAONKUTENIbHOTO NepepbiBa MOXKET BbITb C/I0XKHO.

Al v paccTaHOBKM.

CobpasLiunecs Ha rpynny y4aCTHUKU NOHMMAIM, YTO 3TO IKCMEPUMEHT, M HUKTO A0 3TOro He npoboBsan
paHee coBMeLLLaTb 3TU ABa noaxoaa. MHOro BpemeHu yLwio Ha NoMck ¢opmarta, KOTopblii 6bia Obl
npuemnem gnsa Takoro npotecca.

MyTem anckyccunin yteepannm popmat. O4MH U3 yH4AaCTHUKOB rpynnbl 03BY4YMU CBOIO
npobaemy/BONHYIOLLYIO CUTYaLMIO, 3aTEM BbIOPan M3 OCTa/bHbIX Y4aCTHUKOB TeX, KTO ByaeT ABUraTbCA B
~noon

A/l, Kak 6bl Haxoaack B "poan" (ctaHosAck "durypoit”, "samectutenem") peanbHOro YenoBeKa,
MMEIOLLLEro OTHOLWEHME K 03BYyYeHHOW npobneme/cuTyaumu.

Mpouecc annnca 10 MUHYT. 3aKa3umk cam onpeaennn ¢urypol, Kotopble asurannce 8 AL. HYepes 10 muHyT
3amecTUTe b 3aKa3umKa Bblle M3 NPOoLLecca 1 3alen caM 3aKa3umK, KOTOpbIN ABuranca ewe 5 MuHyT. U

3aTeM 6blN WIPKHT B 06LLEeM Kpyry.

AL n nepdpomaHc.

baHa.



Jenb naTbin. (3.05.2009)

MHoezue nodu, Habaodarowue snepasie npouyecc Al
3a0aromca soripocom «omkyda bepemcs geco 3mo 0ypoom ?».
Celiuac so3HuUKaem 0pyezolii 8orpoc

«a Kyda secb amom 0ypoom 0esaemcs ?».
(Al meop4yecmeo)

YTpeHHuM Kpyr. O6cyKaeHne BeuepHUX U YTPeHHUX NPoLLeccos.
ObceyaeHune dopmaTa ALl C OTKPbITbIMU F1a3aMu.

Habnrwdanace nomepsa namamu. Tepanu sewu. CocmosHue HeadekeamHocmu 015 No8ceOHe8HOU
HCU3HU.

OwyweHue pucKka u azapma, owyuieHue pecypca. lpobyxcdeHue sHympeHHe20 pebeHKa. O4eHb
meopyYecKoe cocmosHuUe, 0aem MHOMECMB0 HEOHUOAHHbIX udell, moYeK 3peHus, 8ApUAHMO8

rnoseoeHus.

MHoezue ntodu, Habadarouue snepssole npoyecc A4 3adaromcs sonpocom «omkyoa bepemca secb 3mo
dypoom?». Celiuac 8o3HUKaem Opyaoli 80rpoc «a Kyoa eecb amom 0ypoom 0esaemcs ?».

ObceykaeHne dopmata AL 1 pacCTaHOBKM.

OwyuweHue Hebe3onacHoCmMu U He KOHCMpyKkmusHocmu ghopmama. [opa3do boabuwe MUuHyco8 om
cosmeuweHus 08yx (hopmamos, Hexesnu nacos.

ObcykaeHne dopmaTta AUCTAHLMOHHOIO CBMAETENS.

Mol opeaHuzoeanu Kpye uz 6016W020 Koau4ecmaa ceeyeli no nepumempy u 08u2aaUcb 8Hympu Heeo.
Mownu 8 npoyecc cHa4ana 6e3 sHewHUX caudemeneli.

Bbixo0 Ha MpPAaHCriepcoHAas1bHble rnepexcusaHuAa 'y bonbwuHCMBa yYyacmHuKos. ToHKoe u 2ﬂy60KO€
cocmosaHue. BbicoKkaa cmerneHb conpudyacmHocmu u pumyansbHoOCcmMu. O6I.L{UU dJOKyC BHUMAHUA HA

conpu4yacmHocme ¢ 3mol u dpyeoli epynnodi.

Bo s8pemsa wapuHaa ucmopuu 08UXCYUUXCA CUMAbHO €08MNadasu, KaK ecsau bl 3mo bbina 00HaA U ma xee
ucmopus.

lMoxoxce, Mbl Hab0OAAU 3apPOHCOEHUE CEKMbI OUCMAHUUOHHO20 c8UGemes1bCMa808aHUS.
Xomenu nonpobosamo nolimu 8 obwez2pynnoesoli npouecc, nocmompems, KAk U3MeHUMcs cocmosHue
pumyansHocCmu u conpudyacmydocmu. Ho He pewiusnucs, He Hawau nooxoodauiee 8pems u pecypc 01

noribimeku.

OwyuwjeHue uHgepHanbHO20 X01000 0M MPOCMPAHCMEA 3a Kpy2oM ceeyell. [TpednoxceHue popmama Ha
cnedyrowyto nabopamoputro — npoyecc AL u Cmepme 8 Kayecmae caudemesis, 3a Kpyaom ceeyell.

dopmar “Breathing Circle” («Y6oiHblii dopmaT»)



®dopmart: B MMUHCKOM rpynne BbIWAK HA cneaytowmii dopmart. 5 yenosek, ABe napbl U 0O4MH
meTacsuaetenb. Kaxabie 5 MUHYT Napa ABMKYLWMXCA MeHsaeTcAa 6e3 BpemeHu Ha nepexos,. MUHumym Tpu
nutTepaumu.

WUTorosbii dopmaT Ha nabopatopuu: nocse 06bIMHOM HACTPOMKM, NOSIOBUHA FPYNMbl ABUrAETCA —
nonosuHa Habnwogaert. Mepsbl Npouecc — I0MUHYT B KaxAyH CTOPOHY, OKO0 1MUH Ha nepexog, B BUAe
PacKpbITMIA 06LLEero Kpyra v NOTOM MO 5 MUHYT elle ABe UTepaLuun, T.e. BCEro 6 NPOLECCOB, TPMKAbI
KaXK4blVi B POSIM ABUIKYLLETOCA, U TPMMKAbI KaXKAbIN B POV CBUAETENA. U 3aTEeM rpynnoBo Nporosop.
ObcykaeHue nocne:

KpaliHe uHmeHcusHbIl npouyecc. Boixo0 8 3Kcmas.

OwyuweHue Hebe3zonacHocmu, 8 nepsyto o4epedsb usudeckoli. [lomoaano omkpeimele 2nas.

Bbis10 C/I0#CHO 8bIMOAHAMb POL c8UOEMENSA. MPeb0o8asnocs Yacmo MPocumMes MOOGepPHCKU Kpyad.

OueHb cunbHO mpaHcgopmupyrowuli 8,18 MHO2UX MPoyecc,

3aBepaowmii neppomaHc.

CtpyKTypa
MpogonxntenbHocTb: 10 MUHYT
KonnyecTtBo y4acTHMKOB: 6 + 1 XxpaHUTEeNb BpeEMEHU

YUYacTHMKM B 3apaHee onpeaeneHHoM o4epesHOCTM BbIXOAAT Ha NAOLWAAKY N0 O4HOMY, C UHTEPBaIOM
30 ceKkyHg, MNepBble Tpoe BXoAAT B npouecc ALl € 3aKpbITbIMK Tna3zamu. BTopble Tpoe BXOAAT, CMeHAA
KOT0-TO U3 y}Ke HaxoAALLMXCA Ha NaolladKke U «noabupas» ux temy. MNocne Toro, Kak y4acTHUKa
CMEHWJIN, OH YXOAMUT 32 MJIOLAZKY M C 3TOr0O MOMEHTa MOXKET B /110601 MOMEHT BbIMTU C OTKPbITbIMMU
rnasamum M «noAobpatb» Yblo-TO TEMY. YUACTHUK, YbsA TeEMa «NoAobpaHa» AOJIKEH YUTH.
MaKcMmanbHOe YMCNO0 YHAaCcTHMKOB Ha naowaake — 4. OnTumanbHoe — 3. YeTBepTbl yHaCTHUK MOXKeT
NOABAATLCA TONbKO A1 CMEHbI. ECauM KTO-TO yXo4uT C NAOWAAKN, KTO-TO AOJIKEH BOUTM.

Y4yacTHMKaM pekomeHayeTcs (B MArkon ¢opme) MCKaTb Ha NaowasKke KOHGAUKTbI U UMETb YETKYHO
MOTMBALMIO, OTBET HA BOMPOC YEro A Xo4y?». B KayecTBe BO3MOXHbIX MOTMBOB Ha3BaHbI /1l060Bb,

MeCTb, CnaceHne, 4OCTUKeHUe Yero-nnbo. Mo ncteyeHnto 9 MUHYT BCE YYaCTHUKM BO3BPALLAOTCA B
npouecc ALl. Ewe yepes mMuHyTy neppopmaHc 3aBepLiaeTcs.

3aBepLualoLwmii Kpyr.
Ycmoliyueas ceaobo0a 8 mbicssx, 8 0elicmeusx, 80 8CEM.

O4veHb NpuAMHAA 8cMpeYya co BHymMpeHHUM 08uxcywumca. Cmano NOHAMHO, Kyoa 08u2amescA, Kyoa
uomu danswe. Ammocgpepa bezonacHocmu Ha sabopamopuu cOenana 803MOHHbIM 04YEHb MHO20€.

Exas, ymobsi Hayyumescs. Hayyuncs.



Al yyum npucaywusamscs K cebe. Cnacubo A/l

OzpomHsili NodapokK. HeckonbKo 8bix0008 3a rnpedensl cebs, 80 Ymo-mo bonvuwiee. Euje 6onbwe Hawna
cebs.

MopazumenbHasa yeaocmMHoOCcMob U NA0OMHOCMb 8peMeHU siabopamopuu. 5 OHel Mpoxumebix KaK
HenpepbisHbIl npoyecc AL-8-#u3Hu. [pocmpaHcmeo 6biao 651a20CMHbIM U 6€30MACHbIM.

AcHOCMb, 0OCO3HAHHOCM®.
Jlabopamopus AL cmana 4yacmoeto #U3HU. BaxcHble memobl, 8axcHoe cooepicaHue. 3Ha4YumMble aH00U.

bonbwasa cmeneHb ce0b600bl 8 pamKkax nabopamopuu. Ha 06pabomKy uHgopmauyuu, pe3ysabmamos
MnoHadobumoecA spems.

A Kak 3emns cmana 6oasbwe npuHumaroweli. A Kak depeso padytocb HOBbIM 8eMOYKAM. A KaK 110608b
pacwupunace 61a200aps 8auium cepoyam.

O4eHb 8axcHbIMU bblau hpopmamel, U Mo 3a8epwWeHUE, K KOMOopOoMy 8 Umoze rnpullnu.

O4eHb MHO20 0rbima U KOHMAKMmMoe.

OwyuweHue bonbwol HanoaHeHHocmu, cobcmaeHHol omoa4u. TOYHO ecmb ¢ Yem yxooume.

Mpoxcun AL 8o sceli nonHome. Tenepb MOHAMO, YMO € 3mum 8esame. Bcmpeyu ¢ 1100bMU KAk noo0apKu.
bonbwas u enybokasa npakmuKa. OnpedeneHHas cmeneHs caobo0bl 30eck, 8 benopyccuu, Komopol Hem
8 Mockee. Ceob600a sbibopa, caoboda delicmsus. HaxoxdeHue caudemens, OUCMAHUUOHHO20,

ceudemernsa ceoeli HU3HU.

Bbinu 6onbwiue OJKU@GHUFI, u oHU OI'IpGBdGﬂUCb. Xomenoce pasdeneHHoeo ornelima — nosy4yuna. CHosa
MOABUSICA UHMEPEC K «K/AACCUKE».

BaxtHbIM 0KQA30/10Cb nepexusaHue pazoesneHHol ¢ Opy2umu peasbHOCMU 0rbima, 06uHOCM®,
coobuwecmso.

Cmpax o4yeHb 60abwol UCKpEeHHOCMU, cmpax o4eHb bonbwoli cmeneHu npuHAMuUA. O4YeHb mazKuli
nepexod u3 A/l 8 #u3Heo.

KonoccanbHeili onbim 3a amu 0HU. Moe meno —mo eduHcmeeHHOoe, Ymo 8ce20d co MHOU, Kaxoyto
MuHymy. A 61a200apHa UMeHHO mesy 3a Mo, Ymo A Mo2y CYyU,ecmeo8ams, MPOXUsams U pados8amscs,
MO2y KOHMaKmuposams ¢ 0pya2umu.

A/l Kak MHO20MepHAA peasibHocmb. Kaxxemcs, ymo yxce ece ysudesn — a Ha camom 0ese usmepeHul
MHOXecmeo. Bcmpeyasacs emecme, Mbl c030aeM HeYMo HaOMHO20 bosblee U HAMHO20 3HaYUMee, Yem
KaxObil no-omoesnbHocmu.

bonbwoli Opatlis u padocmes K #U3HU, X¥enaHue meopume, npobosams. boecamcmao nony4yeHHo20
oneima. MHox}ecmeo HanpasnaeHul 071 pocma. [TpedsKyuwieHUe OMKpPbIBLUIUXCA 803MOXCHOCMel.

A/l smo uydo. To, ymo npoucxodum 30ecb — delicmaeumesnbHO noxoxce Ha 4ydo. YOasoce 8 npouyecce
nabopamopuu Halimu MoCMUK Mexoy smum 4y0oM, COCMOAHUEM AyMeHMUYHOCMU U HCU3HbIO.
BocxumumeneHaa HanosnHeHHocms. baazodapHocme caoemy meny. bnazodapHocme Ceudemennto.



OzpomHas 6aazodapHocme Cawe MUpwoHy 3a co30aHUE 3mMo20 NPOCMPAHCMad, 3a Hauwe 3HAKOMCMBO C
amoli yousumenoHol npakmukol. lnasHaa yeHHocmos amoli nabopamopuu — nepexcusaHue
conpuyacmHocmu, pa3deseHHOCMU onsima, epynrnosoe meso. [pownas nabopamopus 6biaa 60 MHO20M
bonbuwe npo codeprcaHue. 3ma — 6oasbuwe npo gopmy. Tenepb UHMEPECHO cO0bLUECMBO.

A 00HOoBpemMeHHO U BHYMpPU 02POMHO20 cepdua, U CHapyxcu. B kocmoce.
bbis10 c10x#HO, He xeamuso pazdeseHHOCMU, conpudyacm-{ocmu. He xeamuso npuHamus ceoeli
peasnsHocmu, Ymobbl eli MoxcHo bbio nodeaumecs. bnazodapHocmes Cawe lupwory. Cnacubo 3a amy

MUWUHY.

Bbbimb u 8cmpevyameca ¢ samu — 6osbwoli nodapok. Cmaso NOHAMHO HanpasaeHue. /labopamopus bbina
80 MHO20M Hapabomkoli mamepuana, y3HasaHuem cebs.

Tema Al u #U3Hb6 OCMAAACL CMOJIb HEe HEe pa3pewumoli U He MOHAMHOU.

OwyweHue HanosHeHHocmu sHympu. bnazozoseHue.

He xeamasno npakmuku, Ymobsi nepesapume onsim nabopamopuu. Popmam mapagoHa pacyucmusn
npocmpaHcmeo u 8an pecypc 0418 uHmMezpayuu oneima. elicmsumensHo ysudena 4yoo AL.
Tepanesmu4ecKue acnekmol AL. OwyweHue usmeHeHuli u eapmoHuu. Cepouye nepernonHeHo
b6n1azo00apHocmsio.

Ewe 6onbwee dosepue npocmpaHcmay, camoli cebe. bbiano nosay4eHo MHOX¥ecmeso omeemos.

O4yeHb MHO20 8ce20, CAUWKOM MHO20. HyxHO 8pemsa uHmezpuposame amo sapeso. OwyweHue
naomHocmu npocmpaHcmMeo. Xouemca pacwupumecs, Ymobbl 8ce Mo 0Co3HAMeb.

Cambim 60abWUM OMKPLIMUEM CMAs MPOYECC C OMKPbIMbIMU 2a1a3aMu. Ko20a Mbl paszmbiedem 2paHulybl
opmama amo noxoxce Ha ebidepausaHue npobku uz bacceliHa. Xoyemcs npoooaxams HAMNOAHAMb
bacceliH.



IIpuioxenue 1.

[ONCTaHUMOHHDIN cBUAETeNb.
dopmart 1 HacTpoiiKKu: nucbmo Monbl 1 JInsabet
Mpouecc AyTeHTUYHOro [lBMKeHnA Ha pacCToOAHNMU
benapycb-CLUA, BecHa 2009

3TOT NpoeKT byaeT co34aBaTbCA TEMU U3 HAC, KEM ABUNKET II0OONBITCTBO U Ke/laHMe yaenuTb Nepmog,
BPEMEHW N NPAKTUKN YTOObI y4UTbCS APYT Y ApYra, ABUrancb U CBUAETENbCTBYS Ha 60NbLLIOM paccTOAHUN,
rpynnamm npaktmkos B benapycu n CLUA. Mona Cagrkep n dnmn3abeTt XamaunH, onbITHbIE NPaKTUKyOLWME
ayTeHTMYHoe asmkeHue B CLUA, paspabatbiBaloT popmy, MPOUCTEKAIOLLYIO U3 UX OMbITa HANUCaHUA U
Ny6AMKaLMM KHUTU KKPACHAA HUTb, BE }KEHLWWMHbI» (CM.
http://www.charleshobson.com/books/redthread.html )

Y Hac ecTb HageKaa Ha BO3MOXKHOCTb YCTAaHOBNEHUA N NOAAEPMKAHNA CBA3M MO BCEMY MUPY MEXKAY
ABVXKYLWMMUCA U CBUAETENAMM NOCPeACcTBAM OMUCAaHUA CBOEro OMnbiTa APYr APYry. IKcnepMmeHTabHas
nabopatopua benapycb-CLUA byzeT nepsoii popmanbHON BO3MOMKHOCTbIO MCCeL0BaTb BO3MOXKHOCTb
OTHOLUEHUI MEXKAY rpynnamun ABUKYLLMXCA U CBUAETENEN B Pa3HbIX CTPAHaX.

Mbl HamepeBaemca obecneynTb 4OCTAaTOUHYIO CTPYKTYPY AN YCTAHOBAEHUA ANANOTA MEXAY
WHOMBUAYANbHBIM U KONNEKTUBHbLIM TE€/IOM C MOMOLLbIO ayTEHTUYHOIO ABUXKEHUA U CPEACTB A3bIKa. ITOT
dopmart 6bin paszpaboTaH coBmecTHO ¢ Anekceem KOHCTaHTMHOBbBIM B KOHTEKCTE NPOBeAEHMA BTOPOM
MexgyHapoaHoi Jlabopatopum AyTeHTUYHOro suKeHua nog MuHckom, benapycb, 29 anpena-3 mas.

[anee mbl npegnaraem npoctoi Gopmat, KOTOpbIN Mbl pa3paboTany YTobbl HaYaTb HaLW NpoLecc
nccnenoBaHus. Mbl NOHMMaeM, 4To ByayT nepuoapl, Koraa mMbl He byaem 3HaTb, eCTb /M Pe3ynbTaTbl y
Halero nytewecTsua. Mbl HageeMcs, YTO Halla YyBCTBUTENBHOCTb U GOKYC BHUMAHMA NO3BOIAT HAM
BCTPETUTb APYr APYra KakKum-HMbyab NnpumMeyaTenbHbIM cnocobom.

Ham npeactasnseTcs, 4to 310 byaet rpynna 5-10 NpakTMKOB B KaXA0M 13 cTpaH (rpynna A:Benapyce,
rpynna B:CLUA). Kaaplli U3 y4aCTHMKOB CaMOCTOATENbHO cneayeT 6a3osoit popme, B 04MHOUYHOM UK
rpynnosom npotecce. Mpu 3Tom Mbl BCe paccinTbiBaem NPOMTH TPM NocaeaoBaTebHbiX GopMara,
OMMCaHHbIX HUXKE, B BUAE OTAE/IbHbIX CECCUI Ha MPOTAXKEHUN BpeMeHu nabopaTtopuu ¢ 29 anpens no 3
Masi, OPUEHTUPYACb HA MECTHOE BpeMms.

MNocnepoBaTenbHOCTU ABUMKEHNA
Mepsaa ceccua

A. CHavana YCTaHOBUTE CBA3b C CaMUM coboii. HauHuTe ABUraTtbCA C OCO3HaBaHMeEM CBOEro Tena, ce6$-|,
CO6CTBEHHOIO BOCMNPUATUA BpeMeHU. PaclumpbTe none BHUMaHUA, 4yTO6bl OCO3HATb N BKIOUYUTL B HETO
Apyrnx 4yneHos Ballen rpynnbl, gax<e eC/it OHU d)VI3VI‘-IeCKM Haxo4ATcA B aApyrom mecte. [ocne ceccnum
yAaenute Bpema A0A onucaHmaA onbiTa. [1o3xe, Nnpn HaIMunMmn 40CTyNa B UHTEPHET, OTrpPaBbTe Ham
OTPbIBOK U3 Ballero onncaHumA.

BTopasa ceccua
[Apyrue. Mocne Toro, Kak Bbl YCTaHOBUTE CBA3b C COOOI M OCTaNIbHbIMM YH4ACTHUKAMM TPYNMbl, HAYHUTE

OCO3HaBaTb M BK/IOYATb B N0/1€ BHUMAHWUSA OTHOLUEHME C KOJIIEKTUBHBIM TE/IOM TPYNMbl, KOTOPas
HaxoAMTCA 32 OKeaHoM. MoXKeTe /1M Bbl OLLYTUTb, YTO CBUAETENbCTBYETE ApYyryto rpynny. Cneaynte
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COBCTBEHHbIM MMMNY/bCaM B OTHOLEHMM BALLEro 0CO3HAaBaHUA 3TOM rpynnbl «4pyrux». Mocne ceccum
yAenute Bpema AN onMcaHMA onbiTa. MNo3Ke, Npu HaAMYMK JOCTyNa B UHTEPHET, OTNPaBbTE HAM
OTPbIBOK M3 BaLLEro ONMcaHus.

TpeTba ceccua

rnobanbHasa cBA3b. YCTAHOBUTE CBA3b C COOOM, 3aTEM CO CBOEN rpynnoii, 3aTem C yaa/IeHHOM rpynnon.
CnepyiTe cOBCTBEHHbIM MMMY/1IbCAM B OTHOLLIEHWW OCO3HABaHUA 3TOro 60/bLIEr0 KONNEKTUBA,
BK/ItOYatoLLero B ceba Bally W yaaneHHyto rpynnbl. lMocne ceccum yaenute Bpemsa 4/1A ONMcaHMa onbiTa.
Mo3Ke, NPM HAAMYUKM [OCTYNA B UHTEPHET, OTNPAaBbTe HAM OTPbLIBOK U3 BaLLEro ONMCcaHus.

HecKo/1bKo COBETOB, KOTOPbIE MOTYT 6bITb NO/IE3HbI:

e [loroBopuTech, KTo byaeT B Ballen rpynne Ha NPOTAKEHMUM 3TOro IKCNnepumMmeHTa. Haxoantbea
BMecTe He 06A3aTe/IbHO, HO 0CO3HaBaHMe YNeHOB Ballel rpynnbl MOXKET cnocobcTBOBaTbL
YCUNIEHUIO N NOAAEPKKE KOHTEMHEPA ONbITA U NPAKTUKMN.

e Kak cpeactBo GpoKyCcMpPOBAHNA BHUMAHMA MOXKET ObITb MONE3HO 3aXKuraTtb ceeyvy. Mbl
06HapPYXMIU, YTO NNAMS CBEYU MOXKET CNYKUTb B KAYECTBE 3epKasia A/18 CO3HaHMA CBMAETeNA.

e Mbl pekoMmeHAyeM BaM 3aMMCbiBaTb BaLll OMNbIT MOC/E KaXK40M ceccnin. Bam moxkeT 6biTb ya06HO
MCNO/Ib30BaTb OMMCAHWE OT NEPBOrO /IMLLA B HACTOSALLLEM BPEMEHM, YTOObI OCTaBaTbCA B KOHTAKTE C
HenocpeaCcTBEHHbIM ONbITOM ABUXKeHUA. ECv y Bac 6yaeT BO3MOMKHOCTb Pa3MeCTUTb OTPbIBOK U3
BalLWX 3aMMCEN HA CaliTe KKPACHOM HUTUY (MM B APYrOM MECTE, Mbl COr/1aCyeM 3TO M0o3¥XKe), 3To
MOKET CNocobCTBOBATb YCUNEHMIO KOHTAKTa MEXAY HaMMU.

e LspuHr. Ecnm Bbl GM3MYECKMN PALOM C HECKONIBKMMU MU BCEMM Y/IEHAMM Ballen rpynnbl, yaenmre
BPeMsA Mo OKOHYaHMM BCEX TPEX Ceccuit Ansa obcyKaeHns Ballero onbiTa 3Toro ¢gopmata. bbino bl
YyyaecHo, ecnu 6bl KTO-TO genan 3anncy No Xo4y 3TOro obCyKAeHUs ¢ TeM, YTOObI 3TU 3aMETKM TaK
*Ke 6blAM AOCTYMNHbI Ha caiTe.

Mbl MOHMMAEM, YTO 3TO BCE AOCTAaTOYHO TBOPUYECKMIN POopMaT, MO3TOMY HE CTECHSAUTECH U MULLINTE HaM:

Mona paulasager@cox.net 3nusaber lizbeth.hamlin@mac.com

Mepsbiit npouecc.
dopmar: bonbwoii Kpyr 25mMuH, 12muHnepexon, 15muH obcyxaeHue.
O6cykaeHue:

lMepuoduyecku, om HabaOEHUA NPOUCX00AU,e20 CAYyYaaucb MypawKu no criuHe. bols1o 04YeHb CIOHCHO
8bIHOCUMb MAKY cMerneHsb 2pynnoso2o oKyca u pumyansHocCmu.

Kozda sce caudemenu omkpeiganu Kpya Kaxobil pa3 npu 8bixo0e mysepa 8 Kpy2 —3mo bbia10 8axcHoU
noodoepxKoli scem.

Yyecmeo aceli epynmbl, 06UHOCMU AB8HbLIM 06PA30M MEepPer usasnoct 8CEMU, HE 3a8UCUMO OmM Posu
ceudemers Uuau 08UMYUE20CH.

ApKoe owyuweHuUe pumyaabHOCMU U CUMB0AUMHOCMU. BbIiCOKaA UHMeHcU8HOCMb 06pa308, NPuUXooAWUX
Ha Kaxcdoe dsuxceHue. lNoxoxe Ha UHOUUCKUU Xpamosblli maHey, U 0cmasnbHble 08UMYULUECA KOK
nposeneHus 6oza LLusel.
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MepexcusaHusa bbinu 80 MHo2oM 06ycnosneHsbl Hacmpolikol. Celivac 6bin0 owyweHue, Ymo Hac
ceA3zbisaem ObixaHUe, Mbl OblLUM 0OHUM 8030yxoM. [epexcusaHue 00HOU cemMbUu, C8A3U C 04YEeHb
MHO2UMU /1100bMU.

Bnepsvbie 8o npouecce Al A maHyesana. MHoxecmao cmusnell, He munu4yHele 08uxeHUs. bbisno oyeHb
UHMepecHo. Padocme 8 meveHue sce2o npoyecca. YousumesnoHo ce0600HOe packpsimue u meyeHue
2orsoca.

OueHb xopouwiee 4yscmeo 2pynboi.

Mol HaYUHAAU CO BHUMAHUA Ha ceeYe. BcriomHunca coH HOHz2a o ceeuve. lepexcusaHue padocmu,
conpuyacm{ocmu u mperiema. Ham makK 3e Hy¥HO COXpaHUmes amom ceem.

Ocoboe nepexcusaHue rnnycmomel U yes1oCmHocmu epemeHuU, CO3HaHUA U npocmpaHcecmea.

Btopo# npouecc.

dopmar: 6onbwoit Kpyr 30MuH, nepexod 10MuH, W3pUHr 30MUH.

TpeTnii npouecc.

dopmar: 60/bLUIONM KPYT, B KPYry cBeyen, HaumHaem 6e3 cauaeteneit. 30 muH, nepexod 15muH, 20mMuH
LW3PUHT 1 0bcyRaeHne 25MnH.

Utorosoe obcyxaeHune dpopmara:

OueHb youesun nocaedHull wapuHe. Kasanoce, ece 2080pam 06 o00Hom u mom xee. Kak 6yomo cusnbHO
Pa3Mbimbl 2pAHUUbI TePCOHANbHO20, U Hem pasHUUbl 4 2080pt0, Uau dpyaoli 208opum.

YousumesibHO, HACKOMbLKO 8Ce 3HAYUMO. [leuxceHue, C/1080, Nay3d, MUWUHA, 832/50.

Hackonbko 3acnyza hpopmama 6 amux nepexcusaHusax? Omyacmu — 0a, smo popmam. Ho npu amom
Hawe obuee NpocmpaHcmeo, 0bUHOCMb 2pYIbl U HAWUX NepexcusaHuli, 3mo pe3yabmam HaWux e
ycunul, U 3moao MOX#HO 00CMUYb 8 PA3/UYHbLIX hOPMAMAX.

CocmosAHue 3HaYumMocmu, 8ecomocmu U 2aybuHsl, owyujeHue caudemenbCmeo8aHUA - 04EeHb MOXOH U C
cocmosHueMm rocsae gpopmama ¢ medumamugHol HacmpoliKod.

Xopowo, Ymo Mol 8bIHeCIU 3Mom (popmam omaoesnsHOo, ympom, 00 0CMasbHbIX hopMmamos. 3mo
obecrne4uso u Ka4ecmeo BHUMAHUA U pecypca, u 00rnosHUmMenbHell KOoHmelHep, pumyasnsHOCMs.

OuveHb Momozaem, U KaXemcs K/a04YesbiM ycao8uem, Ymo Kaxcobil uz Hac pazdensem obujuli hokyc,
obuwee NPocMpaHCcMEo U 8KAa0bleaem 4mo-mo ceoe, npusaazas ceou yCusus.

B ponu dsuxcyuje2oca 8 yesnom npocmo npedcmasume U COOMHecmucs ¢ 0UcCmaHyuoHHol epynnol. Ho e
posu caudemens He NOHAMHO, KAK UX pa3meuw,ams, ocobeHHO 80 8HympeHHemM npocmpaHcmee. Kmo-mo
nomewias ux Hasepx, KMmo-mo — Ha3a0, Ymobbl oHU 8cez20a bbiau Mo3aou.



lMpu HanucaHuu nucem MHo2ue 8ocrnpuHUManu adpecamom boza, «nucema bozay». flemckoe xcenaHue
Hanucame [Jedy Mopo3y, mosabKo celiuac Mol ewje 3HaeM, YmMo OH UX MOYHO MoayHum.

OwyweHue 3apoxcdarowielica cekmeol.

Y MHo2ux 8 nocnedHeM npoyecce, MaK Uau UHA4Ye, B03HUKAA memMa riepemeu,eHuss K OUCMaHyUoHHOU
epynne, rno 8030yxy 8 obpase cynepmeHa, wiazas rno 3eMHoOMy wapy, Ha M00Ke.



