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AHHOTaAMSA

«Bbl mpockimaerec. CHoBa ynbibaetech. CHOBa corariaerech.
CHoBa ymMupaeTe NOHEMHOTY — YTOOBI Bac He OpOCHIIH»

41 3Hat0, ceifuac Tl fyMaeib: «OmaTh CaMOIOMOIITb»

Her.

Ira kHUra He mpocut. OHa crpanuBaer.

Koro T ipepasn ceropHs paau onoopeHusi?

UTO ThI OTJIOKUIT HA «IIOTOM», IOTOMY UTO «HE 3aCITyKUBACIIIb» ?

Korpa B ocneiHuii pa3 ckazaj «s X0uy» — BMECTO «s1 JIOJDKEH» ?

He uwuraii sty kuury. [Ipoxusu eé€.

Tol He xepTBa. Tl MPOCTO 3a0bLI, KAK KUTh.



Conep:kanue

41 He XKeprtBa — Bosppamenue k Cebe
[TPOJIOT: 4 ITPEIBICTOPUN
[MPEBICTOPUA 1: AHHA
[MPEJIBICTOPUA 2: JTUMA
[MPEJIBICTOPUA 3: KATS
I[MPEJIBICTOPUS 4: MUXANJT
KAK ITOJIb30OBATbCS 9TON KHUTOM
Tpu ypoBHs riryOuHbl. BeiOupaii cBoii
[MOCBAIIAIOTCA
I[MPEVCJIOBUE: TIOYEMY 4 MUY 9TO
35 MTHEM — BO3BPAIIIEHUE K CEBE
YACTD 1. IECATH JHEN OCO3HAHUS
«3aech Mbl yaumcs 3amedarts. Ecim craneT
CTBITHO — 3TO HOpMaJTbHO. CTBIJI — CUTHAJI, YTO
BbI HAIIyMaJIM YTO-TO BaxkHOe. [lpIuTe.»
HEHDb 1. KAK S IMTPEJAJI CEBA?
OTBETDb YECTHO: Kak s npenan cebst
paau ooOpeHHsI — CerofiHsi, BUepa, Ha ITOK
Henele?
He o0wbscusit cBoit BeiOop. HE OnpapasiBaiicst
3a TO, YTO UyBCTBYEIIlh
JEHD 2. TEJIO TIOMHUT «1OJIKEH»
OTBETDb YECTHO: I'ne B Tene celyac KUBET

10
12
14
16
17
18
19
21
22
22

23

24

26

27
28



Moe «AokeH» ? Kakoe HanpsikeHue 51 HOIILy
rogamu?
He xnu «noaxoasiero MmomeHTa». OH
HE CYLIECTBYET
HEHD 3. YEMY {1 CKA3AIJI «1A», KOI'TA
XOTEJI «<HET»?
OTBETDb YECTHO: Yemy uu KoMy s ckazaj
«J1a», XOTS BCE BHYTPU KPUYAJIO «HET»?
He Oyap «nonnMarormm». Byap yecTHbIM
HEHD 4. KAKOI'O «XOPOLIEI'O» d
N30BPAXAIJIL?
OTBETDb YECTHO: Kakyio macky s HOIty
yaile BCEero — ¥ 4To U3 UCTUHHOIO f TEPSIO
B pesynbrare?
He Gyap npusitHeiM. Bynb peasibHbIM
JIEHD 5. KTO JKUBET B MOEH I'OJIOBE?
TexHuka: PacnosHaBanue rosjoca
OTBETDH YECTHO: Kt0 cka3zai, 4to g
HE0CTaTOYHO Xopoi? U noyeMy 51 mo3BOIIII
3TOMY YeJIOBEKY KUTh B MOEH rojiose?
He noka3seiBaii um ooparHoe. OHU He JOKHBI
TeOsT TIOHATH
HOEHD 6. YTO 4 OTJIOKWNJI HA «I[TIOTOM»?
KoHe1 03HaKOMUTENBHOTO (pparMeHTa.

30

31

32

34
35

36

38

39

40

41

42

43
44



A He KepTBa —
BO3BpallleHue K cede
35 nHem, YTOOBI
nepecTaTrb NPOCHTH
pa3pelleHus HA KU3Hb

IIaseJu IlIupokos
© Maeen upokos, 2026

ISBN 978-5-0069-8889-7
Co31aHO B MHTEJUIEKTYaJIbHOM M3J1aTeNIbCckou cucteMe Ridero



A1 He KeptBa —
Bo3Bpamenne k Ceoe
35 nHeM, UyTOOBI IEpeCTaTh
IPOCHUTH Pa3pelieHns Ha JKIN3Hb.

[TaBesn [npokos

[cuxonor, Koy4, MPOBOAHUK B MHp, TA€ JIOAU MEPECTAOT
YMUpPaTh BHYTPH, YTOOBI BBIKUTH CHAPYKH.

«Tbl HE ymMUpaeIib, MTOTOMY 4TO TeOsI He JIOOST.
Tel yMupaelib — OTOMY UTO MEePeCTal KUTh paau ceOst.»



IMPOJIOT: 4 IIPEJIBICTOPUN

Omo ne meopusi. IMo CAYUUNOCh.



ITPEJBICTOPHUA 1: AHHA
«/leBymka, koropas
oTBevaJa nmocJiae 23:00»

AHHa nipochinanach B 6:30, HE TOTOMY UTO XOTesa — MOTOMY
YTO MPUBBIKJIA OBITH MEpBOM Ha padoTe. OHa MpoBepsiia MOUTY
eIne B IMOCTeN, OTBeYasia Ha COOOIeHUsI B TyIlie, TNIAHWPOBaIa
JIeHb, TIOKa YnCcThiIa 3yObl. E€ TenedoH Xu B pyke Kak MpojIo-
’KEHMe Tesla — OHa 3aMeyalia 3To, TOJIbKO KOIJla POHsIA €ro B Ka-
(be 1 ucTBITHIBAIA TAHUKY, TTOXOXKYIO HA YIYIIbE.

Ei1 6pu10 35, 1 OHa HEe TIOMHWMJIA, KOT/1a TIOC/IeTHUH pa3 enna 6e3
HOyTOYyKa psigom. He nomHmIIa, Korjaa cMoTpena B OKHO IIPOCTO
Tak, 6€3 MbICJIH «I0JIe3H0». He moMHMIa, KOTjia XoTena 4yTo-To —
HE «HaJ0», & IMEHHO XOTeJa.

Ha paGorte e€ Ha3bIBasIM «Haill AHHA — 30710T0». OHa 3aK pbIBa-
JIa 33/1a44, KOTOpBIE «TOPAT», 3a0upaja dyxue MpoBajbl, OCTa-
BAJIACh JI0 MOJTYHOUH, KOTIa YBOJIBHSUIU COTPYAHUKOB U HaJ0 ObI-
JI0 «cnacty npoekT». OHa cnacana. Beerga cnacana. A motom
JIOXKUJIACh CMaTh C MBICHIBIO: «3aBTpa Oyaer jerde». He ObuI0.

OnHax bl B cyOOOTY OHA CTOsIa B CyliepMapKeTe M He MOT-
7a BeIOpath woryprt. [late MunyT. [ecsats. Cné3pl HaBEpHYIHCH



Ha I1a3a OT 0aHAIBHOrO BhIOOpA: KiIyOHMKA uin yepHuka? [o-
TOMY YTO BHYTpH He ObUIO €. BbiT aBTOMAT, KOTOPHIN BCE Jemat
NPABIJIHHO — & «IPABIJIBHO» 3HAUMIIO «KaK XOTSAT JIPYTHe».

Oma kynuia 06a. Beimuna 3a pyném. Y BriepBble 3a rojibl 1mo3-
BOJTMJIA ce0e 3arutakaTh — He OT TOpsi, OT HEBBIHOCUMOM ITyCTOTHI,
I7Ie TO/KHA ObUTa OBITH OHA cama.

DTa KHUTA — O TOM, KaK OHa BepHyJsack. Kak Hayumnace He OT-
Bedarh Houblo. Kak Hamuia B ceOe Ty, KoTopas 3Hasia, 4ero XoJer,
IIPE’KAE YEM HAayunIach XOTETh TOTO, YTO MOJIOKEHO.



IIPEJABICTOPHUA 2: INUMA
«MyKunHa, KOTOPbII
nepxkajucsa 20 jger»

Huma BctaBan B 5:30, yToObl ycreTh B COPT3ai 10 pabOTHI.
He notomy 4TO M1000UJT CHIOPT — MOTOMY UTO «MapTHEDP JOIKEH
BBITJISIZIETH TOCTOMHO». OH 3aBSI3bIBAJI TAJICTYK C TIEPBOM MOIBIT-
KU, TJIa/IWJT pyOaIiky B BOCKPECEHbE BEUEPOM, YITBIOANICS KITEH-
TaM, KOTOPbIX HEHaBUJEJ, U TOBOPUJ JKEHE «BCE HOPMAJIbHO,
KOTJIa OHA CHpaIlivBaia o Aejax.

OH He mnakan c¢ aercrBa. OTel| cKazayl «MyKYMHBI HE TUIa-
9yT», ¥ OH 3anioMHUJ. OH He KaJOBAJICA, HEe TPOCUJ TTOMOIIIH,
He roBOpuII «s yctaim». OH aepxkancs. [lepkaics, Koraa yMupat
oTel] — U OH CHJIeJ Ha coBelllaHuu. [lepxkarcs, Koraa xkeHa po-
’Kajia — ¥ OH 3aKJII0Uasl KOHTPAkKT. [lepikasics, Korjaa Bpad cKkazal
«TpeibIH(APKTHOE COCTOSTHHE» — M OH TOeXaJl Ha BCTpeuy, 1Mo-
TOMY 4TO «OO€eIIall».

Emy Ob110 42, 11 OH He 3HaJ, KTO Takou [yma 6e3 poreit. bes
KocTioMa. be3 rajcryka, KOTOpbii CKMMaJ IIel0 Kak JbIXaHue,

KOTOPOE€ OH HE 3aMcYaJl.

B kpuTHuyeckum A€Hb OH HE CMOTI 3aCTETHYTh Iyrosuily. Py-



KM TPACIUCh TaK, YTO OH YPOHWJI 3aroHKy. UM cugen Ha momy
B BAHHOW, B [IOJIHOW SKUIMPOBKE YCTIEITHOTO Y€JI0BEKA, U HE MOT
BcTarh. IIoTOMY 4YTO BCTarh — 3HAYUJIO MPOAOJIKATH TALIUTH.
A oH 0oJIbIIIe He MOT.

Dra KHUTA — O TOM, 4TO ObUIO TIOcTe. O TOM, KaK OH HayYHJICS
TOBOPUTH «MHE OOJIbHO» Oe3 oOeclieHnBaHus ceds1. Kak mo3Bo-
JIJT pyKaM TPSICTUCh M HE CUMTall 310 cnabocthio. Kak crain co-
00ii — HEACHBIM, HEPOBHBIM, HO JKMBBIM.



IIPEABICTOPHA 3: KATA
«Xy10KHULIA, KOTOpas
pucoBaJjia IJjist MaMbD»

Karga pucoBana ¢ yersipéx ser. He noromy, 4to €€ 3acraBu-
JI1 — TIOTOMY YTO MUP BHYTpU ObLI sipue, yeM cHapyxu. OHa pu-
coBajia JIPaKOHOB Ha 000X, JIOJIEH C I71a3aMU Ha JIAJOHSX, TO-
pona, KOTOpBIX HEe cymiecTBoBao. M Obuta cyacTimBa — 10 TO-
ro MOMEHTA, KOrjJla MaMa ckazaja: «T1o cTpaHHo. Hapucyit uto-
HUOY/Ib KPacHUBOE».

«KpacuBoe» 3HaumiIO «npogaBaemoe». «HopmanbsHoe». «To,
YTO HPABUTCA JIIOAAM».

Karsa Hayumiace. OHa crasia J1ydniei B akaJeMuu, Nojyyana
3aKas3bl, pUCOBAJIA IOPTPETHI AJIsI OTEJIEU U Mer3axu st opu-
coB. E€ paGoThl Bucenu Be3ie — Kpome e€ COOCTBEHHOM KBapTH-
pbl. Tam, B mkady, sexasa nanka «CBo€» — CTpaHHbIE, TEMHBIE,
€€ HacTosIIIUE.

Ei1 6bu10 28, 11 OHa 3a0bUIa, KOT/Ia MOC/eHNI pa3 prucoBajia
HOUbIO, BTalHe, Kak mpecryruieHre. Korga cmesiiach Haj CBOU-
mu pucyHkamu. Koria He cnipammBana cedst «a 3To mpodeccu-
OHAJIBHO 7»



Ona urpana B KOMIIBIOTEPHBIE UTPBI IT0O HOYAM — «HE [ €€
BO3pacTa», «HENpPO(EeCCHOHAIBHO» — U CTBIAWJIACH 3TOrO, Kak
OyaTO 3TO MO30p, a He oTAbIX. OHa MpsATasa CBOM CTPAHHOCTH,
yMEHbIIIaJIa SMOIIMY, TOBOPUJIA «Ja» Ha 3aKa3bl, KOTOPbIE HEHa-
BHUJIENIA, TIOTOMY UTO «HA/I0 HAOMPaTh MOPTHOIHO».

[Torom mama ckazana: «Tbl kakag-to nycrasa craja». 1 Ka-
Ts1 TIOHSIJIA — OHA BBIYEPKHYJIa BCE cebsi, YTOOBI CTaTh TOM, KOTO
onoopsat. U onodpenne ve npunuio. [Ipuma mycrora.

DTa KHHUra — 0 TOM, KaK OHa BepHyJia cTpaHHoe. Kak noBecuiia
«HeTnpopecCUOHANIbHBIN» PUCYHOK Haj cToioM. Kak ckazamna «si
SMOIMOHAJIbHA, U 9TO HOPMaJIbHO». Kak Hayumiach ObITh BUIH-
MO — HACTOSIIIEN, HEJIOBKOU, KUBOU.



IIPEJIBICTOPUA 4: MUXANJI
«OTen, KOTOPBINA KYIIUJI ChIHY KH3Hb>»

Muxausy 6suT0 22, KOTIa OTel] yMep, ¥ OH MOHSUT: Terepb OH
«TOJI0OBa ceMbU». OH OpOCUJT UHCTUTYT, TIOIIET HA 3aBOJ, TAIIIHJI.
Tarun mMath, cecTép, IOTOM KeHY, CbiHa, OM3HEC, KOTOPBIN BhI-
poc U3 rapaxa B cetb Mara3uHoB. OH Tarl 30 JieT, U KaxIpli
pa3, Korua XOTeJl OCTAHOBUTBHCS, CJIBIIIAT TOJIOC OTHA: «MyXKHUK
JEPKUTCS.

OH He ppIOAYMIT C CBIHOM — «HET BPEMEHH, HaZI0 3apadoTaTh».
OH He rOBOpHJI KE€HE, YTO CKYYaeT 0 HEl — «HE MYKCKOE ITO».
OH He OpaJt OTITYCK — «IIOTOM, KOTIJIa pa3rpedy».

Criny oH kynui OusHec. He cripocun, xouet i ToT. [Ipocto
KYITWI — «CTapT B XKU3HU, KaK y MeHs He Obu1o». ChiH padoTat
5 net, HeHaBUE KaXAbIA A€Hb, MPOAIT JelIeBie U ymen ¢o-
TorpacoM B ropsl. Muxaus 0611 0cCKOpOJIE€H: «He 61aronapHsIi.
[Mocrne Bcero, uTo 51 47151 HETO CAeas».

Emy 6buto 52, 1 OH mpochmnaicss B 4 yTpa Kax/blid JICHb.
He notoMy 4To BbICHIIAJICS — IOTOMY YTO TEJIO KPUYAJIO TO, YTO
OH He roBopuJI. YTo oH ycraj. YTo oH He XoTes 3ToT Om3Hec. Uto
OH XOTeJI — IPOCTO XOTeJI, HO 3a0bUI, KaK.



OH He ymen nony4ats. ToJbKO OT/IaBaTh — IEHBIU, BPEMsl, pe-
reHust. OH FrOpANIICS, YTO «He HYXIaeTcs1 HU B KOM». M He 3ame-
YaJi, Kak OJIMHOYECTBO 3aTOJIHUIIO BCE IPOCTPAHCTBO, TJIe JOJIXK-
HbI OBUTA OBITH JIOIU.

OpHax /el OH cesl Ha Oeper peKu — He pelOaYTh, TPOCTO CH-
netb. Tpu vaca. be3 ymouku, 6e3 Mbiciiel, 6e3 «IOJIE3HOCTU .
IIpocro cupen. N Bapyr nouyyBcTBoBal — apixanue. CBo€. Ha-
cTosIIIee.

Ora KHHUra — 0 TOM, 4To ObUIO Tocie. O TOM, Kak OH Haru-
caJl ChIHY «IIpocTh». Kak cokparui padbouyio Heneno. Kak Briep-
BBIE CKa3aJl «<HEeT» JIpyry-napa3uty. Kak Hayuwsics ObiTh, a He Ta-
IUTb.



KAK IMOJIB30BATHCH
3TOU KHUT'ON

DTO He KHUTA JIJIS1 YTeHHUsI. DTO — PUTYaJT BO3BpAIIIEHHS K ce-
6e uepe3 35 BOMPOCOB, KOTOPbIE HEBO3MOXKHO «Ce/IaTh HEMmpa-
BUJIbHO». KaX Il JeHb — OIMH BOMPOC, OIUH OTBET, OJVH IIar
K TOMY, 4TOOBI MIepecTaTh YMUPATh Pagud ONOOPEHUs.

BE3OITACHOCTD — Knura copepKuT MATKUN BXOA ISt
TeX, KTO cefiyac B COCTOSTHUM KPHU3HUCa, B IENPECCUH W aObl0-
3e — HauHuTe ¢ s 21, mpoutute ero 7 qHeu BCIyX, MPEKIE YeM
BO3BpAIIAThCs K HAYaly: MOXHO HAyaTh C JIOOOTO THSI, MOX-
HO 3aMEHUThH JII0O0E pe3Koe CIOBO CBOMM, MOKHO OOpaTUThCS
32 9KCTPEHHOMW TTOMOIIIBI0 — KOHTAKTHI B KOHIIE.



Tpu ypoBHs riiyounbl. Boioupaii cBoi

Vposenb 1 (Habmonarens): [Ipountaii Tekct. IIpocto mpo-
yutaid. Jlaii emy ocratbes. He nuim, He nenaut. Ilpouurtan —
yKe IIar.

VYpogens 2 (Uccnenoarens): OTBETh Ha BOMPOC MUCbMEHHO.
YectHo. He st kpacoTsl — ajist ceosl.

VYposenb 3 (Cmenpuak): Cpuenait Mukpo-aeicrsue. To, 4to
MPEIJIOKEHO B KOHIE. DTO BBIXOA U3 30HbI KOM(OpPTa. ITO CBO-
oona.



IHOCBAIIAIOTCA
Moen xene Kcenum.

Tel crama mepBoii, KTO yBuzaen MeHs Oe3 poneld. He koyua.
He ncuxonora. He cuipHOro. A mpocTo 4eoBeKa, YCTaBILIETO
TIPUTBOPATHCA.

«$ moOmo 1eds TakuM, KakOM THI €CTb», — CKa3aja ThL
U1 BHYTpH 4TO-TO Aporuyso. Kak ymap Toka.

S IpUBBIK XUTh B OKUAaHUU OIICHKU. BBITh ynooHsM. CooT-
BETCTBOBATh. 3acilykuBaTh. CIMIIKOM JOJITO S TPOCUI pa3pe-
[IEHUS OBITH COOOH.

A B HUYero He Tpedosana. [Ipocto Oblta psgoM. bes yco-
BUI.

TBoe mpucyTcTBUE CTaI0 BO3AyX0M. JII0O0BL 6€3 MHCTPYKIINH
u cnmcka TpeboBanuii. He x oOpasy. He k ¢pynkimn. Ko mae —
KUBOMY, HEPOBHOMY, YCTaBIIIEMY.

Cnacu60 3a 3T0 TerJio. 3a B3MIsA], B KOTOPOM MOKHO OCTaThb-
cs. 3a TUIIMHY, B KOTOPON HE HYKHO UTParth.



IHNPEANCJ/IOBUE:
IHOYEMY 4 ITUIY 9TO

51 e BommeOHUK. Y MeHs HeT uyno-TabieTok. Ho s 3Hato, kak
BBITAIIUTh U3 TUXOM CMEPTHU — TOU, KOTAa Aylla FacHET, COIia-
I1asICh Ha «HAJI0» BMECTO «XOUy».

A Bugen sto.

Mornonas mats. Tpu rofa B pexume «uaeaabHON MaMbl». [lom
ujieasieH, peOeHOK Ha PaclyCaHuy, OHA cama — MpU3pak B ¢ap-
TyKe. «$1 cMOTpIO B 3epKasio 1 He BUKY ceOsi. ToIbKO (DyHKIIMIO».
B TOT Beuep oHa BIiepBbIe OCTaBMIIA peOeHKa MyXKY, TIOILIA B Ka-
(e u mpocro cunena ongHa — 6e3 Tenedona, 6e3 aen. [Muna kode,
KOTOPBIA HUKTO HE MPOJUIL. «ITO OBUIO He OErcTBO. DTO OBLIO
BO3BPALLICHUE».

My:x4nHa ¢ yeMofaHoM. TpuanaTh JeT Taluia CeMblo Ha Tie-
yax. Pabota, KOTOpyl0 HEHaBUJEJ, UMOTEKA, «MYKUK HE Ia-
JeT». Yl BAPYT B cepenuHe JTHsI OH BhIen u3 oduca. He yBommi-
cs1 — mipocto Bhimen. Cesl Ha JeKTpUUKY K peke. Tpu vaca cu-
Je1 Ha KaMHe 0e3 ynouku, 6e3 Meicieil. «$ He noiimai peidy. S
HONMAJI CBOE IObIXaHUE.



3t0 He Tepanusi. ITO NMPOOYKISHUE — yIap TOKOM B Ceplle.

Sl naro xmou. [IpaBo Ha ceOs1 — rosI0ro0, HacTOsAIIEro, 6e3 pas-
pelleHNsT MUpa.

OTKpbIBaii, KOTa «XOpOIIast kKeHa/ChIH/paOOTHUK» 3a/IbIXa-
ercd B Teoe.

[lepecrans ymuparh THX0. HauHuM KUTH COOOM.



35 THEU -
BO3BPAIIIEHUE K CEBE

Kax[piil 1eHb — OUH BOIPOC.
be3 oObsicHenmii. be3 onpaBaanuii. be3 coBeToB.

Thl OCTaélIbCA C HUM OIWH — B THUILHWHE, TIE CJBIIIHO COO-
cTBeHHoe cepaue. 3anuiu oteet. He nis npyrux. He nist cmbic-
na. Tonpko ans ceds. YectHo. [psimo. Kak ects.

Mpbl IPUBBIKJIM IJIOTATh BOITPOCHL ¥ MATH Jaublie. [lenats Bua,
YTO BCE MOHATHO. HO OHM HUKY/1a HE MCYe3al0T — KOMSTCS, JaBsT,
OTHUMAIOT SHEPIruio. 3[1ECh — OIUH Boripoc. Yucteiil. OH He Jie-
yuT U He cracaeT. OH MPOCTO CHUMAET 3aBeCy.

TuinuHa rocse Hero HenpuBbIYHA. B Hell HeT yTemenus. Het
MOfICKa30K. ECTh TONBKO TBOM TOJIOC — TOT, KOTOPBIN JABHO MOJI-
yaJ1. 3anuchIBai, 1a’ke eCJIM CJIOBA BBHIXOAAT HepoBHO. [lenai, na-
K€ €CJIM OUEHb CTPAIIHO U HEMIPUATHO. DTO HE JJIs1 OLIEHKU. DTO
YTOOBI HE TIOTEPATH CeOsI TIOJT CJIOAMU TYKUX OKUTAHUM.



YACTD 1. IECATD
THEW OCO3HAHUA
Pa3penienue 3aMeTUTh. YBUAETh,
rje s1 CorJaiianch BONMPeEKH ceoe.

«3aech Mbl yaumcs 3ameuarb. Ecim
CTaHeT CTbIJHO — 3TO HOPMAJbHO.
CTblg — cUTHAJ, YTO BbI HAIYNIAJIA

4TO0-TO BakKHoe. /Ipimmre.»



HEHD 1. KAK 4 ITPEJAJI CEBA?

AHHa ctosiia y okHa ouca. 23:47. TenedpoH gpoxal B pyke —
JUPEKTOP NUCaJl B KOPIOPATUBHBIM YaT: «AHHA, HYKHbI LIA(PBI

K YTpy».

[Tanpupl camMu MOTAHYJINCH K KJIaBHAType. «XOpowlo, ceu-
qac».

Teno kpuvano. He cnoBamu — TsHyIel OONbI0 B 3aTHUIKE,
CKaTHeM B TPy, JKeJaHHEM MPOCTO Jiedb Ha TIOJ ¥ He IBUTaTh-
csi. Ho oHa yke oTKpbIBaJla HOYTOYK. Y3ke 3a0bIBajia, uTto 00e-
masa cede Beuep 0e3 paboTH. Yke mpeaBasia cebs — MeJKo,
poheCCUOHATIBHO, TT0 TIPUBBIUKE.

B 2:15 oHa 3akpbiia HOyTOYK. B 3epkasie B Tyajere He y3Haia
ceOs1 — KpacHbIe I71a3a, HO YJbIOKa. DTa ynplOKa, KOTopasi ocTa-
BaJIach Jake KOrjaa BHyTPH ObLIO MYCTO.

«$1 cripaBuach», — CKazajia OHa OTPaXEHHUIO.
OTtpaxeHue He MOBEPUIO.
To1 TOXE 9TO Aeaenb. Kaxaplii ieHb. Menkumu maramu, mo-

YTU HE3AMETHBIMU.
Cornammaenibcst Ha BCTpedy, KOrja XoueTcsl JIOMOH. YibiOa-



elIbCs, Korga BHyTpu mycto. [logiepxuBaeliis pa3roBop, KOTO-
phiii TeOe He HyXeH. Bo3Bpaiaenibcst JOMON BBIKATHIM, Oy/ATO
OTHAJI YTO-TO BaKHOE.

ITO HE YCTANOCTh OT JIHOAEH. DTO YCTAJIOCTh OT U3MEHBI cede.

Kaxnoe takoe «ga» ocrapisger cieq. CHavanza Mmodtv He3a-
MeTHBIU. [ToTomM — TpelnuHy. DHeprust yXoauT, UHTEPEC racHET,
MEUThl OTIAJISAI0TCA. BO3HUKAET BOMPOC: Ky/a JIe1ach KU3Hb?

OTBeT NpoCT U KeCTOK. MbI CJIMIIIKOM JIOJITO KUJIM HE CBOEH.

BHuyTpu Bcerna ectb curHail. Tuxuii, CHOKOMHBIN, TOUHBIA. OH
TOBOPUT: «3TO HE MOE», «MHE CEIYac HeMb3s1», «s1 HE X0uy». Mbl
NIPUBBIKJIA €70 UTHOPUPOBATh.

Ckazarb «HET» CTPaITHO TOJIBLKO B BOOOpaskeHur. Mup He py-
umrcsa. Hebo ocraerca Ha mecre. KTo-TO MOXET 00MIeThCa —
U 310 HenpuATHO. Ho HacTosIye OTHOIIEHUS BBIIEPKUBAIOT
YECTHOCTD.

Bui6upath cedst — He arou3M. DTO caMOCOX paHEHHeE.

OTBETH UYECTHO: Kak a
npeaaj ceds paau o00peHns —
Ccero/JHsi, BUepa, Ha 3Toi Heaeae?




YPOBEHbD 1: Bcnomuu ogun ciyyvaii. Konkperssiii. ['ne,
C K€M, YTO CKa3aJl BMECTO YECTHOTO «HET».

YPOBEHD 2: 3anuiiiu, 4to Thl 4yBCTBOBAJ B MOMEHT Ipe/ia-
TeJILCTBA ((PUBMUYECKU: KOM B ropiie? CKaJUCh IUIeUn?).

YPOBEHD 3: Hanumm coobiiieHue 3ToMy 4esioBeky (He OT-
MpaBJIsin): «S XOTes cka3arh HEeT, HO UcIyrajics. Sl umesn npaBo
Ha CBOW BBIOOD».

Tol cHOBa *kepTByelllb cOO0M, ecnu... UyBCTBYelllb MyCTOTY
nocjie OOIIeHUsI M OOBSICHSIEIb 9TO YCTATIOCTHIO.

Tol BO3Bparaenbes K cede, ecitu. .. 3amedaeriib IMCKoMdopT
cpasy, a He epejl CHOM.



He 00bsicHA# CBOI BHIOOP.
HE OnpasapiBaics
3a TO, UTO YyBCTBYelllb



JIEHb 2. TEJIO
IIOMHUT «TOJIKEH»

uma crosit epen 3epkaiom. [ancryk. Pybamka. [Tyrosuria.

Pyku tpsciuce. He npoxp — Tpscio, kak jguxopaaky. OH
CXBaTWJICS 32 Kpail CTOJICIITHUIIBI, YTOOBI HE yIIACTh.

«, YCTAJIOCTh “», — cKazas cede. «Hamo yieus mopansbIie».

Ho on 3man. Teno 3Hano 3amonro Ao co3HanusA. Kaxkmoe
YTPO — HaNpsiKEeHUE B 4emocTh. Kaxpli 3BOHOK HaYaJIbHUKA —
CKa4yoK mysbca. Kaxioe BOCKpeceHbe BeuepoM — TOIIHOTA I1e-
pen paboueil Hefiesen.

OH He ciymadn. 20 siet He cnyman. «MyXUK JEpKUTCSI», «pa-
6oTa ecTb paboTa», «CEMbs HYKIACTCSI».

CeronHs MyroBuiia He 3aCTErMBaJIach. Teslo cka3aao «CTOI»
TEM, 4TO 3HAJIO — MEJIKUM TPeIaTeJIbCTBOM, OTKA30M CJTyKHTb.

Jlrma cest Ha o1 B BaHHOU. B rancryke. Y BriepBble 3a Tpul-
uarsp Jiet — He Bcrall. [Ipocro cupen. Hpmuan. I[lo3Bonun pykam
TPSICTUCD.

Bcranb. [TouyBctByii uieun. OHM nogHATH K yiam? Kusor
BTAHYT? YemocTsb cxara?



DTO He cTpecC. DTO «JIOKEH», 3aCEBIIUI B TEJe.

On nocenuica taMm B aerctse. Korna Tel roTOBUIICA K HIKOJE,
a Mmama kpuvaia ¢ Kyxuu: «Toponucs! Onosnaems!» Korga Tel
3aMuUpall y JBEpU KJjlacca, IpoBepss, Bee u B noprdene. Korna
HeJIb3s1 OBLIO MPOCTO JIekKaTh — HaJ0 OBUIO «JIeJIaTh MOJIE3HOE».

Teneppb oH kuBeT B TeOe aBTOHOMHO. ThI HE 3aMeyaeliib, Kak
HanpsAraembcs nepes 3BOHKOM. Kak 3agepxuBaellb AbIXaHUE,
OTKpbIBas nouty. Kak Iieun noackakuBaioT K yIam, Korja Ha-
YaJIbHUK 3aXOIUT B KAOWHET.

Teno — APXHUB. Ono XPaHHUT TO, YTO pa3yM OTKA3bIBACTCA ITOM-
HUTD.

JluMa uyBCTBOBAJI 3TO Kaxao0e yTpo. l'ajcTyk, myrosuna, py-
KM, KOTOpbIE HE CIyIIaIUCh. Teso Kpuyajno «crom!» 3a10iro
70 TOTO, KaK OH MO3BOJIMJ ce0e YCIIBIIIATb.

CCFOI[HH MBI BBICCJIMM «JOJIKEH» U3 TEJIA.

OTBETDb YECTHO: I'ne B Tee
ceyac JKHUBET MOe «J10JIKeH»?
Kakoe HanpsizkeHne s1 HOIILY rogamMm?




YPOBEHbD 1: Caenait ckanupoBanue Tena. Jlexa wim cups.
[TpoBeps: 100, YeOCTh, 11es, IJIeUH, PYKH, KUBOT, Oe/ipa, CTO-
el ['ne 3axxaTto?

YPOBEHD 2: Cnpocu 3to Mecto: «HTo Thl nomHuuIb? Korga
ThI BIIEPBBIE 3aKaJICS ?» 3anUIIM, YTO MPHUIILIO.

YPOBEHD 3: [Jai1 5ToMy MecTy 5 MUHYT ITPOTUBOIIOJIOKHO-
ro. Eciu nuieun npunoaHsTel — onmycTy ux. Eciiu )KUBOT BTSHYT —
paccinadb. [TpocTo iexu v by,

Tel cHOBa JKepTBYyeIIb cOOOM, ecih. .. ['oBopuIib cede «moTom
OTIOXHY», 3HasI, YTO MOTOM HACTYIHUT Yepe3 HUKOT/A.

Tel Bo3Bparaenbes Kk cebde, ecu. .. [o3Bomm cede «xouy»
B cepeiriHe padouero JHs 0e3 YyBCTBA BUHBI.



He »xan «moaxoaqaimero
MOMeHTa». OH He CylecTByeT



HEHD 3. YUEMY {1 CKA3AJI
«1A», KOI'TA XOTEJI «<HET»?

Kars cornamanace. CHoBa. [Toptper 3a 3000 — «Tbl ke MHE
Apyr, He MOry oTKaszarb». Ilepenesnka OecriaTHO — «HY S ke
HEJJOCTaTOYHO XOpOIIIo 00bsiICHWIIA». BeTpeya B BocKpeceHbe —
«KJIUEHT K€ BaKHBIN.

B 16:00 ona nonsina: He nooOenana. He BblLIa u3 goma.
He cnenana cBou pucyHku. [IeHs yimen Ha gyxoe.

Omna otkpbuia kanenaapb. Ilocunrana: 12 «ga» 3a Hexenmo,
U3 KOTOPBIX 9 — mpoTHB cebsi. DKOHOMHUKA SHEPruH: KpacHoe.
Kaxmoe «ma» — Kpemur, KOTOpHIi oHa Opana y cebs U He BO3-
Bpalania.

3T0 «Aa» AaBanock Jjerko. [loromy 4To 3a HUM cTOsUIA NIPU-
BbIuKa. [Ipoine cornacutbes, uem o0bscHATH. [Ipoie ycrynuts,
YeM BbIACPKUBATH UyXkKOE pa30yapoBaHUE.

Kopuu storo — B gerctse. Tam, rae moOOBb 3aBUCENa OT yI00-
crBa. ['ne xBanmuim 3a mociymiaHue ¥ TUIIUHY. [7ie KOH(PIUKT
IyTaJi moTepei Teria. Mbl paHO MOHSIIH: €CITU He CTIOPHTH, TeOst
He OpocHT.

[ogpl waoyT, a MexaHu3M ocTaeTcs. Mbl MpOgo/KaeM Jio-
Marthb ce0s1, YTOOBI COXPAHUTh OTHOIIEHHS. [ paHHIIBI CTHPAIOTCS.
BuyTpu HakarumBaeTcs pazapakenue. OHO He B3pbIBAeTCs Cpa-
3y — OHO KamaeT MeJIEHHO, IPeBPalasch B YCTAIOCTb U 3710CTh



0e3 ajpeca.

Kaxnoe «1a» mpoTuB ceds1 oITaurBaeT camoyBaxeHune. Mbl
YUYUM JPYIUX, YTO HAMU MOXKHO IOJIb30BaThCA. A TTOTOM 3IMMCH,
YTO HAC HE IIEHAT.

Ho «Her» — 310 He arpeccus. 1o 4ecTHOCTh. CIOKOMHOE,
sicHOe, 6e3 ONpaBJAHUIA.

Keiic: Aptem, 28, crapramnep

OHn koHcysbTHpoBan OecriatHo. «[loagepiky coobiecTBo»,
«HAUMHAIOIM e CJIOKHO», «IIOTOM 3aIUIaTAT, €CU Pe3yiib-
Tat». [lorom He matunu. OH 3nuicd, HO npononkai. [lotomy
YTO CKa3aTh «MOS1 KOHCYJIbTAllMsI CTOUT JIEHEr» Ka3aloch TpeOo-
BaTh CJIUIIIKOM MHOTO.

OpuH pa3 oH ckazan: «Croumocts — 5000». Yenosek corna-
CHJICSI MTHOBEHHO. APTeM TOHSUI: OH He JKePTBA OOCTOSATENbCTB.
OH caMm BbIOMpAIT OBITH KEPTBOIA.

OTBETDb YECTHO: Yemy
WM KOMY 51 CKa3aJl «J1a», XOTs
BC€ BHYTPH KPUYAJIO0 «HET»?




YPOBEHD 1: Bcnomuu cerognsiiiiHee «a», nocjiae KOToporo
ThI IOYYBCTBOBAJI YMAJOK CHIL

VYPOBEHbD 2: Hanviw, 9to 05 U3MEHUIIOCH, €CJINA ObI THI CKa-
3aJ1 «HeT». CtpaniHo? Xopoliio.

YPOBEHD 3: Ckaxu «HeT» 3aBTpa. OqHOoMy uenoBeky. Of-
HoMYy Jiety. be3 0ObsicCHeHHIT — MTPOCTO «HE MOTY», «HE XOUy».

Tol cHOBa kepTBYelIb cOOOM, eciu. .. Jlenaens To, YTO «Ha-
JI0», ¥ 9yBCTBYEIIIb 3JI0CTh Ha JII0fIeH (TiepeHarpaBieHHasI 3710CTh
BO3BpaIaercs K teoe).

Tol Bo3Bpalnaeniscs Kk cede, ecau... Ckazal «HET», U MUP
He pyxHYJ. 3aduKkcupyn 310.



He 0yab «IOHEMAaIOIIIM».
byab yecTHBIM



JIEHD 4. KAKOTO
«XOPOIIETO» 1 N30BPAKAJT?

Karsa pucosana. He 1o, 4TO X0Tena — T0, 4TO «IpoJaBajoCh».
[lezaxu s oTesieil, MOPTPEThl Ha 3aKa3, «4YTO-TO CBETIIOE
Y TIO3UTHUBHOE».

CBOM pUCYHKM — CTpaHHBIE, TEMHBIE, C UCKAXKEHHBIMU IIPO-
NOpLMAMH — IpATaia. Mama ckazana Koraa-To: «T1o Henpodec-
CHOHAJIbHO». OHa 3aIIOMHMJIA.

Ponb: «Xoporas 10ub, KoTOpast 3apadaTbiBaeT UCKYCCTBOM.
He xynoxnuk. He tBopen. ®yHK1uA.

Ceronns oHa otkpbuia nanky «Cpoé». [Ipokpytuia. Becom-
HWIA: pUcOBaJla HOYaMM, BTallHE, KaK IPECTYIUICHUE.

OnuH pUCYHOK — IEBOUKA C IVIa3aMM Ha J1aloHAX. CTpaHHBIN.
HenpapunbHeiii. E€ moOMMBIiA.

Ona npukpenuia ero k crede. Han cronom. ['ne Bce BUaAT.

Mawma npunér — ysugur. 1 4ro?

MBbI HaJileBaeM MacKy «XOPOLIIEro YejJoBeKa». Yisioaemcs, co-
1araeMcsi, moMoraeM 6e3 nays. 1o Kaxercs: 6e3onacHbIM. Tak

MEHBIIIE IIAHCOB CTOJIKHYTHCSI C KPUTUKON U OTBEPKEHUEM.
3a sToM ponblo Bcerga crout crpax. IIpocrod m aerckui.



Crpax, uto 0e3 Hee HAC He MOI0OSIT.

TABJINIA MACOK

Moa macka Yo A NOKA3LIBAKD Yo A npavy Kakyio ueHy naavy

Bcerga semmesii ¥neiGKa, cokoHCTBME lHes, pasapameHue He Bbipamaio rpaHkiLibl
BLICTPbIE OTBETHI, OTHPLITHIA YeTanocTs, NMMHOE

Beerga poctynex rpagmk BpeMA HeT BoCCTaHOBAEHHA

Beerpa Crpax owmnbkm

HOMNETEHTHBIA 3HaK BCe, KOHTPONMPYIO COMHEHUA, HEZHAHWE napanuayer

Beerpa nonesHsid MNomorawe Boem CBoM noTpebHoCTH WcTowenne u obuaa

Bcerpa No3MTHEHBIA Bee oTnuymo! MpycTe, TREBOra Het HacToawed GAM3ocT

AHS HOCMIJIA MacKy «3peJioil 1 Myapoi». [loroMy 4To ObIB-
M ckasan: «Tel cIMIIKOM 3MoLMOHaNIbHa». OHA BEIYEPKHYIIA
smoru. Crana cepoit. I mouTtu ucuesna.

MaCKa, KOTOpad 3aluyinajia, NpeBpaTujiach B TIOPbMY.

OTBETDH YECTHO: Kakyio
MACKY sI HOIIIY 4YaIllle BCero — M 4To
U3 HCTHHHOTIO f1 TEPsII0 B pe3yJabTare?




YPOBEHD 1: Kakas TBost «xopotasi» 4epra cerogns cpado-
Tajla Ha aBToMare?

YPOBEHD 2: 3anonHu cTpoky B Tabjuiie: TBOsS MacKa, YTo
TIOKa3bIBaeIllb, YTO MPSIYEIllb, KAKYIO [IeHY T1JIaTHIIb.

YPOBEHbD 3: CHumMu Macky nepej OIHAM YeJIOBEKOM CEro-
nHs. [okaxu ycranocts. Mnu 3m0cth. Mmu 6€coMoIIiHOCTb.

ThI cHOBa KepTBYellb COOOM, ecid. .. [[OBOpHIIb «BCe OTIINY-
HO», & PYKH TPSICYTCA.

Thl Bo3Bpaiaeniscsi kK cede, ecnu... Kro-to yBuaen TBOIO
«IJIOXYI0» CTOPOHY U HE YIILIE.



He oyap npusitHbiM. Byab peajabHbIM



JEHD 5. KTO KUBET
B MOEH I'OJIOBE?

AHHA TOTOBMJIA TIPE3EHTAITNIO U BAPYT Ycblmaa: « Tel Heslo-
CTaTOYHO OBICTpas».

['onoc ObUT YETKUM, YBEPEHHBIM, KEHCKUM. MaMUHBIM.

Omna 3amepia. Mama ymepiia nisithb JieT Hazall. Ho rosoc ocras-
cs — B TOJIOBE, B IJIeUax, B CrocoOe JAepKaTh PydKy Tak, OyaTo
OHA MOXET YCKOJIb3HYTb.

«Thl HEAOCTATOUHO OBICTpas» — 3ByUaJIO KaXIbIA pa3, Koraa
AHHa xoTesa ocTaHOBUThCA. Kax bl pa3, Korja e€ Tesio Mpocu-
JIO OT/IBIX, a OHAa OTKPBIBAJIA €I OHY TAOJMILY.

Omna 3akpbuta miaza. Crnpocwia: «Mama, Thl XOTeIa MHE TO-
MOYb 7»

Tummna.

«51 6ombinie He peOEHOK. f 3HaI0, KOryIa MHE HYKHO OCTaHO-
BUTBHCS».

[Ipe3enTanusa nonoxaana. AHHa cAesala yai ¥ IpoCTO CMOT-
pena B OkHO 15 muHyT. BriepBbie 3a rofpl 0e3 4yBCTBa BUHBI.



B xu3HM ouTH Kax0ro ObUT MOMEHT, KOTJIa CJIOBA OJIM3KUX
paHUIIM [TyOkKe, YeM MOCTYIIKU.

Kputuka ponutenei, yunrenen, NapTHEPOB HE UCUE3AET Ccpa-
3y. OHa 3acTpeBaeT BHYTPU U HAUYMHAET 3ByYaTh (DOHOM.

«TBl HEIOCTATOUHO XOPOIIT» CTAHOBUTCS HE MBICIIBIO, A OIIIY-
[IEHUEM.

Texuuka: Pacno3HaBaHue rojoca

Korya Tel CIIBIIUIITG BHYTPEHHUIN KPUTHK, 0OpaTh BHUMAHUE:
ToH: JkeCTKUI, XOJIOOHBIN, HACMEILUIUBLINA, B3BOJTHOBAHHBIIN ?
Temrt: OBICTpBINA, TABAIIMIA, VJIX MEIJICHHBIN, B3BEIIICHHBIN ?
CrnoBa: Bcera Jiu OHU U Te ke (ppa3bi?

CuTyanuu: Tiepeji YeM OH OCTaHaBJIMBAeT OOJIbIIe BCEro?

D70 He TBOM roJyioc. IT10 3X0. Yel-To cTpax, uybs-To O0JIb, YbU-
TO OrpaHUYCHHUS.

Huna, XynoxHuiia, ciplmana: «9T10 He MpogeCCUOHATBHO»
KaXIplid pa3, koraa Opana kuctb. ['onoc matepu, kotopasi 60s-
Jach, 4TO A04b Oyzer ronogats. Marb XoTena 3ammrTuTh. HuHa
niepecTajla pucoBaTh. 3allluTa IPEBPATHUIIACh B TIOPbMY.



OTBETDb YECTHO: KTo cka3au,
YTO 1 HeJOCTATOYHO XOPOII?
N noyemy s MO3BOJUT ITOMY

YeJIOBEKY KUTh B MOe€H roJjione?

YPOBEHD 1: YUbs ¢ppaza ceromsi BCuiblia B rojloBe HEXJaH-
HO? 3amnuiim ee JOCIOBHO.

YPOBEHD 2: Onuim rojoc: ToH, TeEMII, MTHTOHALUS. TO TO-
Jioc peOeHKa WM B3pocaoro? MyKCKoW WA KEHCKUH ?

YPOBEHD 3: Hanuim nucemo 3toMy rosiocy: « Thl 3amuimai
MeHSI TOTJIa, HO 51 OoJIbIle He peOeHOK. Yitnu». 3ateM caenau 1o,
YTO OH 3arpeiiaeTr. Manenskoe. (Hanuim rnoct. 3akaxu aecepr.
Hanens spkoe.)

Tel cHOBa KepTBYyeIb COOO0M, eci. .. CIBIIHUIIb «SI ke TOBO-
pUJI» Tiepell TeM, Kak onpoOoBaTh HOBOE.

Tel Bo3Bparaenbes k cede, eciu. .. Caenan ommoKy 1 He py-
ran ceOs. [Ipocro 3ameTu.



He noxa3biBail UM 00paTHOe.
OHu He TOJIKHBI TeOSsI MOHSAThH



HEHD 6. UTO A
OTJIOZKNJT HA <IIOTOM»?

Muxaun cuzen B kabunete 10 22:00. Onsrte. «[lotom cxoxy
K Bpauy. [lorom ro3BoHI0 chiHy. [ToTOM CX0Xy Ha pbIOaJIKy».

[ToTom HacTynano yepe3 HUKOT/A.

Ha crone — ¢pororpacdus. On, 30 ner Ha3aj, ¢ yIOUKOU. YIIbl-
6aercsi. He moMHUT, Korja yabiOasics Tak B MOCIEIHUN pas.

OH B3s11 yuctok. Hanmcan: «Cxoguts Ha peidaiky». [Totom:
«ITorom ymeprno. 3 dpespaisg 2026 roga. OHO HE NPUIET».

CrpanHo, HO — oOnerdyenue. He rpyctb. OcBoOoxaeHue.
OT WUTI031H, YTO KU3Hb HAYHETCS «TIOTOM».

OH OTKpBbUI NpWIOKEHUE. 3aKazan yaouky. He «iyudiryio»,
He «Korja pa3depych». [Ipocto — 3akazair.

3aBTpa nouaet. Mnm nocnezasrpa. Ho — nmouuer.

MB&I ripstaeM MedTHI TITyOOKO BHYTpH. He moTomy, 4To OHM Hc-
Ye3JId, a IOTOMY YTO CTPAILHO.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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