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AHHOTaAMSA

KHura nns KeHIWH, KOTOpble YyBCTBYIOT ceOsi OMMHOKMMHU —
Jaxke Korja BOKpPYT JIIOAU.

V 1e6s1 ecTh MOANKMCYUKY, HO HET ONU3KUX Apy3er. Thl KUBEIIb C
MapTHEPOM — HO YYBCTBYeIllb cedst uykoi. Thl B OKpYKEHUU JIIOfIeH
— a TIOTOBOPHUTB 10 AyIIaM He ¢ KeM. Thl OOMIIbCsl OIMHOUEeCTBA —
Y OTHOBPEMEHHO OOUIIILCS OJIM30CTH.

STa KHUTa — YECTHBII pa3roBOp O TOM, MOYEMY MBI OIUHOKHU B
3MOXy TOTAJIBHOM CBsI3U. Kak coliceTH co3aaioT WITo3UI0 OIU30CTH.
IMouemy mbl Goumcst ObITh ys3BUMBIMHU. Kak onuiHOYecTBO B Opake
OTIMYaeTCs1 OT OMHOYeCTBa Oe3 napTHépa. U, rinaBHOe, Kak U3 Hero
BBIXOIIUTb.

C ucropusmu, TecTaMmu, yIpaXHEHUSIMH | ITOIIATOBBIM TJIAHOM Ha
30 pHeid. JIy1s1 sKEeHIIMH, KOTOPbIE TOTOBBI MEPeCTaTh ObITh OMUHOKUMMU
— ¥ HaYaTh CTPOUTH HACTOSIIIIME OTHOIICHUSI.



AnHa beJioBa
OauHouecTtBO. [Touemy MbI
OIHH, Ja’Ke KOrJa BMecCTe

BBenenne. Camasi 0iMHOKAsI 3110Xa B HCTOPUH

Huxkorna emié y mofeit He ObIJIO0 CTOJIBKO BO3MOXHOCTEH 1J1sT
oOmeHusi. MecceHKepsbl, COLICETH, BUACO3BOHKH, TIPUIIOKEHUSI
JUIs1 3HAKOMCTB, 4YaThl [0 MHTepecaM. Thl MOXeEIllb CBSI3aThCs C
KEM yrOJHO B JTIOOOW TOYKEe MUPA 32 CEKYHIY. Thl MOXeIb Hail-
TH €IMHOMBIIIIJICHHUKOB TIO JTI0OOMY X000u. Thl MOXeIIb TpaHC-
JIMPOBATh CBOIO )KM3Hb MUJUIMOHAM.

W Hukoraa emg Joad He YyBCTBOBAIM ceOs1 TAKMMHM OIMHO-
KUMHU.

HWccnenoBanus NOKa3blBalOT: YPOBEHb ONMHOYECTBA PACTET BO
BCcEM Mupe. Kaxaplil TpeTuii B3poCiblii COOOIAET 0 XpOHUYE-
ckom onrHouecTBe. Cpelid MOJIOBIX JIIOJEH — KaKIbli BTOPOM.
Mpbl OKpYkEHBI JIIOAbMH — HO MOTOBOPHUTH IO YIIIAM HE C KEM.
V Hac COTHM «JIpy3eil» B COLICETAX — U HOJIb OJTM3KUX. MBI KU-
BEM B Opake — HO U4yBCTBYeM ceOsl Uy:KUMH.

DTa KHAra — PO Napagokc oguHovecTsa. [Touemy Mbl ogHM,
XOTsI HUKOT/Ia He ObLM Tak cBsi3aHbl? [louemy Mbl GonmMcst Ou-
30CTH — U OJIHOBPEMEHHO kaxjaeM e¢? Kak BBIUTH U3 OIUHOYE-
CTBa — HE B TOJILY, & B HACTOSIIIIAE OTHOLIECHHUS.

4 nuiiy 3Ty KHUATY, TIOTOMY 4TO caMa IpoIiuia yepes 31o. Ye-



pe3 4yBCTBO, YTO BOKPYT COTHH JIofieid — a s ogHa. Yepes Opak,
B KOTOPOM MBI JKWJIM Kak coceid. Yepes Beuepa, MPOBEIEHHBIE B
JIMCTAHUU JIEHTHI COIICETe — YTOOBI 3aIOHUTD ITyCTOTY BHYT-
pu.

4l 3Ha10, Kak 3T0 — OOATHCSI OAMHOUYECTBA U OTHOBPEMEHHO
6osThest Onm3ocTH. Kak XoTeTh OTHOMEHWN — U u30eraTh ux.
Kak umeTh cTO 3HAaKOMBIX — U HOJIb APY3€H.

W s 3Ha10, Kak U3 3TOTO BBIXOAUTD.

B stoit kaure neBsath 1aB. OT TOro, 4To TaKOE OOUHOYECTBO
BOOOIIE — /10 TIOIIArOBOTr0 TUIaHa Bhixoga. OT aHATOMUY OJMHO-
YecTBa B COBPEMEHHOM MHpe — J0 TOr0, KaK CTPOUTh IITyOOKue
OTHOILLEHHUS.

Kaxnas riaBa 3akaHumBaetcsi Bonpocami k cede. He mpomyc-
Kau ux.

Mos ucropusi 0JUHOYECTBA

4 mepeexana B 60JbIION ropoy B ABaauarh Jetr. Hu apysei,
HU 3HAKOMBIX, HU POICTBEHHUKOB. [lepBbie mosroaa s xoguna
IO yJIMLIaM ¥ CMOTpeJIa Ha mofied. OHY UM TapaMH, TPyIIaMH,
KOMITAaHUAMHU. A 1 — OJHa.

4 npoboBaa 3HaKOMUTHCSI. XOUIIa Ha MEPOIPUSITHUS, B KITy-
Obl, Ha CBUAHUs. Y MEHS MOSIBJISUIUCH 3HAKOMbIE — HO HE JIPY-
3bs1. MBI OOMEHUBAIMCh HOMEPAMU, BCTPEYAJIHCH Mapy pa3 — U
ycye3aay U3 KU3HU APYT Apyra.

4l uyBcTBOBasa cebst HeBUAMMKON. Bokpyr ObL10 MOpe Jioaei
— a MeHs1 HUKTO He 3aMeyall.

Ilotom s BeTpeTwia My xuuHy. Mbl nnoxxeHwince. S gymana:



«Tenepw s He oqHa». Ho ogriHOYECTBO B Opake — 3TO OCOOBII
BUJ aja. Thl cMIb C YEI0BEKOM B OfIHOM MOCTEIM — HO YyB-
CTByelllb ce0s1 OECKOHEUHO JIaIEKou. Bel 00cykaaere ObIT — HO
He roBopuTe 1o aymam. Bel BMecTe crapeete — HO HE BMeCTe
JKUBETE.

1 BemuTa U3 3Toro Opaka. He moromy uro pa3moduia. A mo-
TOMY 4TO TOHSIA: OBITh OJHOW — JIydIlle, YeM ObITh OJMHOKOM
BIIBOEM.

4 npouuia yepe3 AOATUNA NEPUO], OAMHOYECTBA MOCIIE Pa3Bo-
na. Yepes cTpax, uTo 51 OONbIlle HUKOTO He BCTpedy. Yepes oT-
YasiHMe, 4To 51 OyAy OJlHa BCera.

W s Bbiia u3 Hero. He yepe3 HOBOro My xumMHy — a 4yepes
ce0s1. Yepes npy3eit. Yepes cooOiiectBo. Yepes oco3HaHUe: O1-
HOYECTBO — 3TO HE MPUTOBOP. DTO cUMITOM. M ero MoxkHo Jie-
YUTb.

Komy sTa kHura

rta KHUTA U1 TEX, KTO:

— YyBcTBYeT ceOs1 OMUHOKUM, JIaXke KOTa BOKPYT JIIOIU

— HMmeeT COTHM KOHTAKTOB — U HOJIb OJIM3KUX

— Boutca onuHOuecTBa — M OCTAETCA B IUIOXUX OTHOIIEHU-
X

— JKuBEér B Opake — HO YyBCTBYET ceOsl UyKUM

— Ilepeexas B HOBBIM rOPOJI M HE MOKET HAUTU APY3en

— IoTepsin OMU3KUX U HE 3HAET, KaK KUTh JaJlbllie

— Xouert riyOOKUX OTHOIIEHUI — HO He 3HAeT, KaK UX CTPO-
UTh



Ecmu 11 y3Hana cebss — 1ol He omHa. M THI He 00s13aHa ocTa-
BaThCsl B 9TOM COCTOSTHUM.

Bonpocsl k cede

1) YyBcTByelb 1 Thl ceOs1 OMUHOKOM TpsiMo certuac? OrieHu
ro mkaje ot 1 go 10.

2) Ckonbko Onu3KuX Jonent y Teds ectb? Tex, KoMy Thl MO-
KeIlb TO3BOHUTH B TPU Yaca HOUM?

3) Yro muis Tebs cTpaiiiHee: ObITh OIHOW WM OBITh B TUIOXUX
OTHOILEHUSIX ?

I'naBa 1. Yto Takoe 0AMHOYECTBO

VenuneHnue v 0JUHOYECTBO: JIB€ CTOPOHBI OJHON Me/1a-
Jn

[epBoe, 4TO HYKHO MOHATH: OBITH OJIHOW M OBITh OMUHOKOW
— pas3HbIe BEIIIU.

VYeauHeHne — 3TO COCTOSIHUE, KOTOPOE Thl BbIOMpaelib. Thl
XOUelllb TOObITh HaeIMHe ¢ COOOM, BOCCTAHOBUTDH CHJIBI, MOMY-
Marh, MIOYUTATh, IIOMEYTATh. YeauHeHue — 310 pecypc. Ilocne
HETO Thl YYBCTBYeIIIb Ce0s1 OTIOXHYBIIECH U HAIIOJTHEHHOM.

OnIMHOYECTBO — 3TO COCTOSIHUE, KOTOPOE Thl HE BHIOMPAEIIIb.
Tol gyBCcTBYellb ce0s1 OTOPBAHHOM OT JPYTHX, HEHYKHOM, HEBH-
Mo, OnrHOYeCcTBO — 3T0 00k, [lociie Hero Thl YyBCTBYeIIIb
ceOsl OMyCTOIIEHHOM.

VYenuHeHre — 3TO «s1 X0uy MOOBITh OfiHa». OJUHOYECTBO —
9TO «s1 OJIHA, XOTSI HE XOUY ObIThb».

Yenunenue sieunt. OJUHOYECTBO PAHUT.



AnuaemMusi 0AMHOYECTBA

OnuHOYeCTBO — He JM4Hast rmpodsiemMa. 1o snuaemus. Hc-
CJIEIOBaHMS TOKA3bIBAIOT: YPOBEHb OJMHOYECTBA BHIPOC B JBa
paza 3a nociegHue 50 ser.

[TpruuHb! pa3Hbie. Mbl pexe KUBEM OOJIBITUMU CEMbSIMHA —
Yarie OiHU WK ¢ TApTHEPOM. MBI pexe BCTymaeM B COOOIIeCTBa
— IIEPKOBHBIE, TTPo(hpeccCHoHabHbIE, coce/icKrue. MbI pexe 3Ha-
€M coceJlell — U Jaiiie 00IaeMcsi ¢ 3KpaHOM, YeM C YEJIOBEKOM.

Corcern ycyryomm npoonemy. OHUM CO3JaTN WIUTIOZUIO CBSI-
3u. Y 1e0sl eCTh MOANMCYNKY, JTAWKA, KOMMEHTapUl — HO HET
O6m3ocTr. Thl BUIUING, KAK «KPYTO» XKHUBYT JAPYTAE — U UyB-
CTBYyelb ce0s elg 6oJiee OIUHOKOM.

Ho mpobnema rimyoxe corcereil. Mbl pa3yqusvch CTPOUTh
n1yOoKue oTHOIIeHHS. Mbl OouMCs ysI3BUMOCTU. MBI 3aMeHsieM
KA4eCTBO KOJIMYECTBOM.

OanHo4YecTBO Kak 00J1b

OaMHOYECTBO — HE MPOCTO IPYCTHOE YYBCTBO. DTO (pusnye-
ckast 6011b. HelipoOuonorn oOHapyXUJIHM: Y9aCTKH MO3Ta, OTBe-
yaiorye 3a (U3NUIECKYI0 00Jb, AKTUBUPYIOTCS U MPHU COLIUATb-
HOW M30J1MKA. MO3r BOCIPUHUMAET OAMHOYECTBO KAaK YIpo3y
BbIKMBAHMUIO.

B npeBHOCTH OBITH OJHOMY O3HAUYAJIO BEPHYIO CMepTh. Yeno-
BEK He BbDKMBaJ Oe3 rieMeHu. 1 3ToT MexaHu3M — CTpax Ofu-
HOYECTBA — 3aKPEIUIEH B HAC IBOTIOLMOHHO.

[TpoGiema B TOM, UTO CErofiHs CTPax OJAMHOYECTBA Yalle Bpe-
quT, yeM nomoraetr. OH 3aCTaBjIsieT HaC OCTaBaThCs B TJIOXUX



otHomreHusx. Coramarbcsi Ha TO, YTO HaM He ToaXoauT. Tep-
nieTh HeyBaxkeHue. JIumib Obl He OBITh OJTHUM.

XPpOHMYECKOE OIMHOYECTBO paspyliaer 340poBbe. OHO 1o-
BBIIIIAET YPOBEHb KOPTU30Ja, YXYAIIAeT COH, OCAA0IsIeT UMMY-
HuteT. [Io HEKOTOPBIM JAHHBIM, XPOHUUYECKOE OIMHOYECTBO TaK
’Ke BpelIHO, KaK KypeHue 15 curaper B €Hb.

Ho ectp 1 Xopoliiast HOBOCTb: OJUHOYECTBO — 3TO HE MPUTO-
BOP. DTO COCTOSTHUE, KOTOPOE MOKHO U3MEHUTD.

Tunol oquHOUYECTBA

OnuHOYeCTBO ObIBAET pa3HbIM. BaskHO MOHATH, C KAKUM THU-
IIOM MMeelllb JIeJI0.

CuryatuBHOe oiMHOYeCTBO. Bo3HMKaeT nocrie nepeesa, pas-
pbIBa, IOTEPH, YXO/a JeTel U3 1oMa. DTO BPEMEHHOE COCTOSIHUE.
Thl HEe MPUBBIKJIA K HOBOM PEajibHOCTH, TBOSI COLMANIbHASL CETh
paspyiieHa, Tebe Hy>)KHO BpeMsl, YTOOBI IIOCTPOUTh HOBYIO.

CurtyaTuBHOE OJJMHOUYECTBO JICUUTCS BPEMEHEM U JICCTBUEM.
HoBble 3HakOMCTBa, HOBBIE MECTA, HOBOE COOOIIIECTBO.

XPOHUYIECKOE OMMHOYECTBO. Thl YyBCTBYEIIb CeOsT OTMHOKON
roJaMu, He3aBUCUMO OT 0OCTOSATENbCTB. Jlake Koraa BOKPYT JI0-
I, ke B OTHOIIIGHUSIX. DTO HE MPO BHEIIHUE OOCTOSATEIHLCTBA
— 3TO MPO BHYTPEHHEE COCTOSTHUE.

XpOHUYECKOe OIMHOYECTBO JieunTcs Tyoxke. Yepes padoty
C CaMOOLIEHKOM, Yepe3 Tepanuio, Yepe3 U3MEHEHHUE MaTTePHOB
00lLIEHHUA.

OpuHoYecTBO B TOMIIE. THI OKPY:XEHA JIIOIBMU — HO HE YyB-
cTByenb cBsi3u. Ha pabote, B KOMIaHWM, HA BEYEPUHKE — ThI



OJIHA Cpelu BCEX.

DTOT TUI OAVHOYECTBA JICUUTCA Yepe3 KauyecTBO, a He KOJIU-
4yecTBO. Uepes MOMCK «CBOMX» JIIOAEH, a He TIPOCTO «KOTO-TO.

SK3UCTEHIIMAIBHOE OMHOYeCTBO. [J1yOOKOe 4yBCTBO, UTO
KaK/Iblil YeJIOBEK B KOHEUHOM cuéte ofuH. [lo-HacTosiemy Mbl
HE MOXKEM Pa3JeJIATh CBOM OIBIT C ApyruM. Kax s ymupaer B
OAMHOYKY. DTO (pri10co(PCcKOE OTUHOYECTBO — YACTh YEIOBEYE-
ckoro cymiectBoBaHus. C HUIM He Hy’KHO OOpPOThCSI — €ro HyX-
HO IIPUHSATD.

TecT: HACKOJBbKO Thl OJJUHOKA?

OTBeTh «J1a» WIH «HET» HA 3TU BOMPOCHL. YECTHO.

1) Tel yacTo 4yBCTBYeIllb, YTO TEOS! HE TIOHUMAIOT?

2) Tsl 4yBCTBYEIIIb HEXBATKY OM3KUX JIIO/IEH?

3) Tl yacTo 4yBCTBYeIIb ce0s1 «JIMITHEH» B KOMITAHUHN ?

4) Tebe TpyaHO 3aBOIUTH HOBbIE 3HAKOMCTBA?

5) Tel 4yBCTBYEIlIb, YTO TBOM OTHOILLEHHUS] TIOBEPXHOCTHBI?

6) To1 OouIbCs OcTaThCs OHA?

7) Toi uyBCcTBYeIIb ce0s1 OIMHOKOM, J1axke KOTa C JIIOAbMU?

8) Trl yacTo JymMaelb, YTO HUKOMY HE HyXHa?

9) Tsl 3aMeHselb KHUBOE OOILIEHUE COLICETAMU?

10) Tsl 4yBCTBYEIIb, YTO OMUHOYECTBO MelIaeT Tebe KUTh?

Ecnu Th1 oTBeTHIIA «JJa» Ha 3-5 BOIIPOCOB — Yy TeOs1 yMepeH-
HBIIA YPOBEHb OfHOUYeCTBa. Ecim Ha 6 1 O0JIbIlie — BBICOKHIA.

IloueMy 0 MHOYECTBO CTAJIO dMHAeMIeil HMEHHO celi-
Jac

Mpel XUBEM B YHUKAJIbHOE BpeMsl. BriepBbie B UCTOpUU YEJIO-



BEK MOKET IIPOKUTH KU3Hb, HE BCTYMAasl B TIyOOKKE OTHOIICHUSI.

V Hac ecTb AOCTaBKa €/1bl, TAKCH, OHJIAMH-TTOKYIIKU. Ham He
HY)KHO OOIIAThCS C COCEISIMU, YTOOBI BBIKUTH. MBI MOXEM pa-
60TaTh yNaI€HHO, YUUThCS OHJIAMH, Pa3BJIeKaThCsl B OMUHOUKY.

3to cBobona. Ho 310 1 noByika. Mbl TepsieM HaBbIK CTPOUTH
OTHOIIeHH 1. MBI OTBBIKAEM OT peasibHOro oommenus. Ham crano-
BUTCS BCE TPY/IHEE BBIXOAUTDH U3 30HBI KOM(OPTA ¥ 3HAKOMUTb-
Csl C JIIOJbMH.

Ctpax oguHo4YecTBa: OTKY/Ja OH OepéTcs

Crpax onMHOYECTBA — OJIMH U3 CAMBIX CHJIBHBIX YeJIOBEYE-
CKuX cTpaxoB. OH UAET U3 IIyOOKOro MpOILUIOro: Jisi ApeBHe-
ro YesioBeka ObITh OIHOMY O3HauasI0 cMepTh. [lnems 3anminano,
KOPMWJIO, aBajio IMAHC BbIKUTH. VI3rHaHWE W3 IIeMeHHu ObLIO
IIPUTOBOPOM.

ITOT MEXaHMU3M 3aKpENuIcs B Hallel Ticuxuke. Mbl Ooumcst
OJMHOYECTBA HE MOTOMY, YTO OHO PEAJIbHO OMAcHO. A MOTOMY
YTO HAll MO3T IOMHUT: OMHOMY — HE BbIKUTb.

CerogHs cTpax OIMHOYECTBA TPO— 3TO UHAYE:

— Thel ocTaénibcs B OTHOLIEHUSIX, KOTOPbIE JABHO U3KWIIA Ce-
oOs1

— ThI cornarmaenibcsi Ha TO, 4TO TeOe He MOIXOAUT

— Tol Teprvilb HEYBaXKEHUE U XOJIOIHOCTD

— T Ooumnibcs pa3Bosia, paccTaBaHusl, pa3pbiBa

— Tol Hensenibes 3a o00ro, KTo MposiBIIsieT BHUMAaHKE

Srort crpax noHsATeH. Ho oH oOmanbiBaer Tebs1. [Toromy uto
OBITH OTHON — He PaBHO OBITH OAMHOKON. MHOTHE KEHIIHBI,



KOTOpBIE OOSIMCh OJMHOYECTBA M OCTABATMCH B IUIOXMX OTHO-
IIEHUSIX,, TIOCJIE Pa3pbiBa TOBOPIIIH: « 51 Gosiach ObITH OTHA — a
0Ka3aJIoCh, YTO 51 HAKOHEII-TO CBOOOTHA».

OauHOYeCcTBO KaK CTHIMa

OO111eCTBO HABEIIMBAET SAPJIBIK HA OMHOKUX Jiofierd. OcoOeH-
HO Ha OJUHOKUX XeHIIMH. «OHa OlHa — 3HA4YUT, C HEW UTO-TO
HE TaK», «OHA HUKOMY HE HY)XHa», «€Hl MOpa 3aMyXk», «4TO C
TOOOI He Tak ?».

Ora cTUrMa yCWIMBAeT CTpax OfuHOYecTBa. Mbl Ooumcs He
TOJIBKO CaMOrO OIMHOYECTBA, HO U OCYkJIeHU:A. «UT0 nogymaior
moan?», «CKaxyT, 4To s HIKOMY He Hy)XXHa», «[loxaner».

BaxHO oTenTh: OAMHOYECTBO — 3TO cocTosiHMe. Cturma —
3TO 4yKoe MHeHue. Thl He 00s13aHa COOTBETCTBOBAThH OKUIAHU-
siM oOmecTBa. Thl MMeeIIb MPaBo OBITH OIHON — M 3TO HE Jea-
eT TeOs1 HeTIOJTHOLIEHHOIA.

ITouemy MbI He yMeeM OBITH OJHU

Msorue u3 Hac He ymeloT ObITh HaeauHe ¢ coOoil. Korma Te
OJJHa — TBI BKJIIOYAEIIb TEJIEBU30D, JIMCTACIIb JICHTY, 3BOHUIIIb
noapyre, UAEb B Mara3uH. Bc€ 4to yromHo — nuib Obl He
OCTaBaThbCs ¢ COOOW HaeIuHe.

[Touemy? [Toromy uTtO BHYyTpU — myctoTa. Tummna. U B 3T0I
THIIIMHE THl MOKEIIb YCIIBIIATH TO, OT Yero yoeraers.

«51 He 3Ha10, YeM 3aHATHCS, KOTa 1 OJHA».

«MHe cTpalllHO 0CTaBaThCs HAEJUHE CO CBOMMU MBICIISIMU».

«$1 4yBCTBYIO TPEBOTY, KOIJd HUKTO HE MUIIET U HE 3BOHUT».

Ecmu b1 y3Ha€mb cedss — 3TO HOpMaIbHO. MBI HE y4win



ObITh OIHUX. Hac yumim ObITh YacThIO KOJJIGKTHBA, TIAPHI, CEMBU.
BBITh OJHOM BOCIIPUHMMAJIOCh Kak ITPOBAJL.

Ho ymenue ObITh OJHOI — 3TO HaBHIK. M €ro MOHO pa3BUTh.
ToYHO Tak Xe, Kak yMeHHe TOTOBUTh, BOAUTH MAIIIMHY WJIHA TO-
BOPUTH Ha THOCTPAHHOM SI3bIKE.

OanHOYeCTBO U CONMAJbHBIE CeTH

Cornceru odermanm coequHuTb Hac. OHU COEIUHIIN — HO HE
TaK, KaKk Mbl HaJIESIJINCh.

BmecTo riry0okux cBsi3ell — MOBEpXHOCTHBIE JTalku. BmecTto
Pa3roBOpOB M0 ylliaM — KoMMeHTapuu noj ¢gorto. Bmecto Ha-
cTosIIe Ipy:KObl — MOAMUCYUKH, KOTOPbIE UCUE3aI0T, KOT/IA ThI
niepecTaéiib MmyOIuKOBaTh.

Coricety co3/1al0T WLTIO3UIO cBsi3U. Y T1e0st ecth S00 apyseit
— U TBI YyBCTBYeIlIb ceOst OMUHOKOM Kak HuKoraa. [Touemy? Io-
TOMY UTO HacTosiiee OOIeHne — 3TO He PO KOIUYECTBO. DTO
PO Ka4ecTBO.

OpuH HaCTOAIIMKA PA3roOBOP 3a YAIIKOW Yasi CTOMT THICSYU
naiikoB. OIWH YeJIOBeK, KOTOPhIA 3HAeT TeOs HACTOSIIYI —
Ba’kHEe COTHU IOAIMUCYUKOB.

Coricetn He ioxu camu 1o cedbe. OHr — uHCTpyMeHT. [Ipo-
OsemMa B TOM, YTO Mbl 3aMEHWJIM UMH peajibHoe oOrieHue. Mbl
nepecTagu BCTPeYaThCsl, 3BOHUTh, TOBOPUTD MO ayiiaM. Mbl 3a-
MEHWIM BCTPEUM MEPETMCKON, a pa3rOBOPhl — SMOI3H.

YtoOBl BHIMTH U3 OUHOYECTBA, HY’KHO BEPHYThCS K PeaibHO-
My oOrmeHno. MeyieHHO, MOCTETIeHHO, IT1ar 3a I1aroM.

Vnpaknenue «Mos kapra cBs3ein»



Hapucyit kpyr. B uentpe — T1bl. Bokpyr — mioau, ¢ korto-
PBIMU ThI OOIIaenIbesl. Pacmonoxu ux mo 61M30CTH: KTO Onmke
BCETO K IIEHTPY, KTO JIAJIbIIIE.

Tenepb yecTHO OLIEHU: CKOJIBKO U3 3TUX JIoAel — Onu3kue?
Te, KoMy Tbl MOXeIlIb TTO3BOHUTH B CIIOKHYI0 MUHYTY. KTO 3Haet
TeOs1 HACTOSIIIYIO, 4 HE COLIMAJIbHYIO MAcKYy.

Eciu 6;11M3K1X MeHbIIIe TPEX — BO3MOKHO, OTMHOUECTBO CBSI-
3aHO C KQUeCTBOM TBOMX CBfI3€H, a HE C X KOJIUYECTBOM.

Kak oTiimuuth 310poBoe yequHeHHue 0T 00J1e3HEHHOT0
0/IMHOYEeCTBA

VenuHenue: Thl BHIOMpaeib ObITh OTHA, TIOTOMY 4TO TeOe
HY’KHO BOCCTAHOBUTb CHUJIBI.

OnuHOYECTBO: Thl OIHA, IOTOMY YTO HE MOXKEIllb YyCTAHOBUTD
CBSI3b C JIPYTHIMU.

VYenuHeHue: rocyie BpeMeH! ¢ cOOOM Thl YyBCTBYEITb MPHJTUB
SHEPIUu.

OnuHOYECTBO: MOCe BPEMEHH C COOOM ThI UyBCTBYEIIIb OITY-
CTOIIICHHE.

VYeaunenue: y Te0s1 ecth OM3KME, HO TeOE HYKHO Bpems 171
ce0sl.

OnuHouecTBO: y TeOs1 HET OMM3KKX, U Thl HE 3HAEIllb, I UX
B3ATh.

VenuHeHue: «s1 X04y MOOBITh OTHA».

OIMHOYECTBO: «sI OJIHA, XOTSI HE XOUY ObITh».

Eciu Tl 9yBCTBYeIIb OAMHOYECTBO — 3TO HE 3HAUMT, UTO C
TOOOM YTO-TO HE TaK. ITO 3HAYUT, YTO TBOSI MOTPEOHOCTH B CBSI3H



He y/oBjieTBopeHa. M 3T0 MOKHO M3MEHUTb.

Yro OyaeT B CJAeAYIONUX IJIaBax

B 310i1 r1aBe mMbl pa3o0paiu, 4To TaKoe OAMHOYECTBO, KaKue
y HEro THUIIbl, ¥ KaK OTJIMYUTh €ro OT YeIMHEHUS.

B cnenyronieii rinaBe Mbl TOTOBOPUM O IJIABHOM MapaIoKce Co-
BPEMEHHOCTH: COIICETH OOeIaii HaM CBSI3b — a CJIeNIaJid Hac
OIMHOKMMU. Kak 3T0 mpou3011UI0 U 4TO C 3TUM J€JIaTh.

Mmudb1 06 oquHOYECTBE

Mud 1: «OauHOUeCcTBO — 3TO KOraa Thl ofHa». Ha camom
JieJie: MOKHO ObITh OTUHOKOW B TOJITIE Y HE YyBCTBOBAThH OUHO-
yecTBa B yeAUHeHUH. OJIMHOYECTBO — HE MPO KOJIMYECTBO JII0-
JIell BOKPYT. DTO MPO KaueCTBO CBSI3U.

Mud 2: «OpuHouectBO — 3TO AJjisi HeygauHuil». Ha ca-
MOM JIeJie: OJIMHOYECTBO He BHIOMPAET 1O CTAaTYCy, BO3PACTY WA
YCIEITHOCTH. YCIIeIHbIe, KPacKuBbIe, OOraThie JIIOJU TOXE CTpa-
JIAl0T OT OMHOYecTBa. bojiee TOro — MHOrJa OHU CTPAAIOT
CUJIbHEe, IOTOMY UTO UM TPYAHEE JAOBEPSITh.

Mu 3: «Ot oprHOUECTBa crlacalT OTHOIIEHUA». Ha camom
JieJie: OTHOIIEHUS He JieyaT oavHouecTBO. Eciu Thl oguMHOKa
BHYTPH — ThI Oy/Ielllb OAMHOKA W B OTHOIIEHUSIX. Thl MOXEIllb
BBIATH 3aMYX, POAUTD AETEeH, KUTh C MAPTHEPOM — U UYBCTBO-
BaTh ceOs1 OECKOHEYHO OMHOKOM.

Mud 4: «OauHouecTBO NPORAET camox». Ha camom nienie: ecnu
HUYEro He MEHSITh — OJIMHOYECTBO CTAHOBUTCS XPOHUYECKUM.
UYeM gosnbliie Thl B HEM, TeM TpyJaHee BbldTU. [1oToMy YTO HaBbI-
KM OOIIeHNs1 aTpopUPYIOTCS, CTPaX YCHUIIMBAETCS, COIMAIbHAS



U30JISALUS yIyOnsieTcs.

Muo 5: «OgunouecTBO — 3TO HaBcerga». Ha camom peie:
OJIMHOYECTBO — 3TO COCTOSIHUE, a HE MPUTroBOP. Ero MoxHO u3-
MeHuTb. He 3a onuH eHp, He 3a onqHy KHury. Ho mar 3a marom
— MOXHO.

XumMus 0JUHOYECTBA: YTO NPOUCXOAUT B MO3re

Korna Tel uyBcTBYelb ce0s1 OMMHOKOM, B MO3re MPOUCXOIUT
HECKOJIBKO ITPOLIECCOB. YPOBEHb KOPTU30Ja (TOpMOHa cTpecca)
TMOBBIIIAETCA. YPOBEHb OKCUTOLMHA (TOPMOHA IPUBA3aHHOCTH)
najaer. MUHIaneBUAHOE TEN0 — LIEHTP CTpaxa — aKTUBUPYET-
cAl.

TBOE TeJIO BXOAUT B peXUM cTpecca. Thl XykKe CIUIlb, XyxkKe
ellb, Xyke coobpakaermib. IMMyHHTET CHMXkaeTcsl. Thl cTaHO-
BUIIILCS O0JIee YSI3BUMOU K OOJIe3HSIM — ¥ (PU3UYECKUM, U TICH-
XUYECKUM.

XPpOHMYECKOE OAMHOYECTBO MEHSAET MO3r. Thl HauMHaellb
BOCIIPUHUMATH COLIMAIbHBIE CUTHAJIBI MHAUe. TeOe KakeTcs, 9To
JIOITA HACTPOEHBI Bpax1eOHO. Thl KIEITH OTBEpIKEHUSI — U BU-
JUIIb €r0 TaM, TJIE €r0 HET. DTO HE MAPAHOWsI — ITO aJIarTarus
MO3ra K U30JIALHUN.

Ho ectp 1 xopommas HOBOCTb: COMAJIBHBIE CBS3M JIEYAT MO3T.
OxcHToluH cHUXaeT KOopTu30i1. OObATHs, Pa3roBOpPsI, PUKOC-
HOBEHMSI — BCE ITO 3aI1yCKAET BOCCTAHOBJICHUE.

IouyeMy OHHOKHX CTAHOBHUTCS 0OJIbIIE

Craructuka HeymonnMa. KonmmiecTBo OMMHOKMX JIIOJIEH pac-
TET BO BCEM Mmupe. B fAnonunm ectb TepMHUH «KOTOKYIIU» —



CMepTh B oquHOuYecTBe. B BenmkoOpuTaHuy Ha3HAYMIM MUHH-
crpa o aenam opuHoudectBa. B CIIIA xupypr riaBHbI 00bSIBUT
SMUJIEMHUIO OJUHOUYECTBA HALIMOHAIBHOM YIpO30id 3J0POBBIO.

[TpyuuHbI:

— Mb1 kuBéEM nosibiie. [loxuiibie JIoay vaiie TepsoT napT-
HEPOB U OCTAIOTCS OIHU.

— MBbI no3xe BCTymnaeM B Opak U Yaile pa3BOAUMCS.

— MBbI pexe KuBEM c poacTBeHHUKamu. HykieapHasi ceMbst
(ponutenu + 1eTH) cTaja HOPMOM.

— MBe1 niepeeskaeM vaire. 3a paboToi, 3a y4€0oid, 3a JTydIen
KU3HBIO — U TEPSIEM CTapble CBSI3U.

— MB&I paboTtaem Oosnblie u oOmaemcs MeHbiiie. Ha peansHoe
oOIIIeHre He OCTAETCsI BpEMEHHU U CHUJLL

DT0 He TBOSI IMYHAs1 podiema. Dto mpodiema odmiecTra. U
pelarh e€ Hy)KHO He TOJIbKO Ha TMYHOM YPOBHE, HO U Ha COIIU-
QJIHOM.

Kak oanHo4ecTBO BiNsIET HA CAMOOIEHKY

OaMHOYECTBO M CAMOOIIEHKA — 3aMKHYTBIN Kpyr. Uem Huke
CaMOOIIeHKA, TeM TPy HEe YCTaHABIMBATh KOHTAKThL. UeM MeHb-
11Ie KOHTAKTOB, TEM HUKE CAMOOIIEHKA.

«$] HUIKOMY He MHTEPEeCHa», «CO MHOW CKYYHO», «KTO 3aX0UeT
CO MHOM JAPYKUTh?» — 3TU MBICJM 3aKPEIUISIOTCS B TOJIOBE U
CTAHOBATCS YO€XKICHUSIMHU.

Korga Thl Tak gymaenib — Tbl BefIENIb ce0s1 COOTBETCTBEHHO.
Tor u36eraens oOIIEHNS], HE UHUIIMUPYEITh BCTPEUH, 3aKPbIBa-
erbcs. JIIoay 9yBCTBYIOT TBOIO 3aKPBITOCTh M HE TTPUOJTMIKAIOT-



cs1. To# mporHo3 cObiBaeTCs.

Kak pazopBatb Kpyr: HauaTh ¢ MajJieHbKUX maroB. He «crathb
MHTEPECHOU JJI1 BCEX», & «[TI03BOHUTH OIHOM nozipyre». He «3a-
BECTH CTO ApY3eii», a «CXOAUTh HA OJIHY BCTpeuy». YcIex B Me-
JIoYax MOJHUMAET CAMOOLIEHKY — M JeJIaeT CJIEAYIOINIUIA I1ar
Jerye.

Vnpaxkauenune «Moii njgeaJbHBIA KPYr 00mIeHISI»

Harumm, kak Obl THI XOTeNa, YTOObI BHIIVISAAET TBOU KPyr 00-
HICHUSI.

— Ckombko y TeOs1 Onmu3kux apysei? (Takux, KOMy MOXHO
MO3BOHUTH B JII0OOE BpeMsl)

— Ckonbko npustenen? (C keM NpUsTHO BCTPETUTHLCS Pa3 B
MECSIIT)

— Ectp ;1 y 1651 coobmecto? (I'pymma nmo wHTEpecam,
KJIyO, CeKITHsI)

— Ectb 1 y Te6s HacTtaBHUK i MeHTOp? (KTO crapiie u
MyZapee)

— Ectb 111 y Te0s1 Te, KTO MJIa/iie ¥ KoMy Thl MOXEIIb Tiepe-
JIaTh OIIBIT?

Tenepb cpaBHM C peanibHOCTBIO. Pa3pblB Mex1y UIealoM U
PEATBHOCTBIO — 3TO TBOSI 30HA POCTA.

Hcropust Katn: kak oHa nepecraja 00aTbCs1 OJUHOYE-
cTBa

Kata 32 ropa. Ilocne pa3Bozna oHa ocranack ofHa. BriepBbie
3a iecsTh JieT. [lepBble Mecsiibl Obin aoM. OHa M1akaia Hova-
MM, JIUCTaJIa JIEHTHI COLICETEN, CMOTpEJa Ha CYACT/IMBbIE Maphbl U



YyBCTBOBaJIA ce0s1 HUKOMY He HYKHOWU.

Kars 6osach BBIXOAUTH U3 JIoMa ofiHa. bosutack uatu B Kade
onHou. bosimack myTemecTBoBaTh OAHOM. EX Ka3zanock, 4To Bce
CMOTPAT U ocykjaT: «CMOTpUTe, OHa OJHA, C HEW YTO-TO HE
TaK».

Ona mpuIa Ko MHe ¢ 3arpocoMm: «$ He mMory ObITh ofHa. 51
CXOXKY C yMa OT OIMHOYECTBA. MHe Hy)KHO HAalTH KOr0-TO, MHAYe
S IpoNay».

MpI HauaJIM He ¢ IMorcKa mapTHEpa. Mbl HauaM ¢ TOro, 4ToObI
Kars Hayumiack ObITh OniHa. Sl qana el 3agaHue: onvuH Bevep B
HeZIeNo MPOBOIUTH B OMMHOYECTBE, Oe3 TenedoHa, 6e3 TeeBu-
30pa, 06e3 coricereit. [IpocTo OBITH ¢ COOON.

[epBbie Beuepa OblIM NBITKOW. KaTs He 3Hama, yeM ceOs 3a-
HATh. OHa 4yBCTBOBaJIa TpeBOry. Uepes mecsll OHa Havyasia [pu-
BbIKaTh. Uepe3 Tpu — kxJajia 3TUX BEUYEpOB.

«51 Kynwiia Kpacku Juisi pucoBaHus. $1 Hayana nucarh JHEB-
HUK. Sl mepeunTana Kyuy KHUT. 1 Hayunsach HaCIaXKAaThCs TH-
LIMHOW».

Yepes nonroza Kars ckazana: «f nepecrayia 00SIThCSI OIMHO-
JecTBa. f 3HaI0, 4YTO MOry ObITh OJHA — W MHE C COOOW MHTe-
pecHo. U Tonbko mocie 3Toro s Hauajaa BCTPEYaThCsl C JIIOAbMU
— HE OT CTpaxa, a OT KeJaHUs».

Kars He BbiLa 3aMysk. OHa He Haiilia «Toro camoro». Ho ona
nepecraia ObITh OAMHOKON — TMOTOMY 4YTO TepecTtana OosiTbes
OJJMIHOYECTBA.

ITouemy 0JUHOYECTBO — 3TO HE MPO OTCYTCTBHE JIIO-



aen

OnHa W3 I7IaBHBIX OMMOOK B TMOHMMAHUM OMHOYECTBA —
CUUTATh, YTO OHO JIEYUTCS IPUCYTCTBUEM JPYTUX JIIOeU. «Bblii-
11 3aMYK — U OIMHOYECTBO MPOUJET», «3aBeu JeTeid — u Oy-
JIET C KEM MOTOBOPUTb», «HANIU APY3€eid — U BCE HAJIAIUTCS».

Ho oguHO4ecTBO — 3TO HE NIPO OTCYTCTBUE JIOAEH B TBOEU
’KU3HU. DTO MPO OTCYTCTBHE CBSA3U. Thl MOXKeIIb ObITh B Opake,
pacTUTh IeTel, UMETh APY3el — U YyBCTBOBATb CeOs1 OIMHOKOM.
[Toromy 4TO CBSI3b — 3TO HE MPO KOJUYECTBO BCTPEY. ITO MPO
Ka4yeCTBO.

KauecTBeHHas1 CBSI3b — 3TO KOT/Ia Thl MOXKEIb OBITh COOOM.
Korna te6s cnbimar. Korga tel He 6ouiiibest ocyxaenusi. Koraa
Thl MOXEIIb CKa3aTh «MHE CTPALIHO», «MHE I'PYCTHO», «s1 HE
3HAI0, YTO JIeJIaTh» — W YCJIBIIATh B OTBET HE COBETHI, A « C
TOOOM».

Ecnmu y Te0s1 ecTb XOTsI Obl OTUH TAKOW YEJIOBEK B JKU3HU —
Thl HE OIUHOKA. [laxe eciu Thl (PU3UUYECKU OfIHA.

Kak nepecratb cpaBHMBaTh CBOIO ’KM3Hb C YYKOH

OpnHa U3 IT1aBHBIX IPUYMH OJUHOYECTBA B COBPEMEHHOM MU-
pe — cpaBHEeHHE. Mbl BUAUM B COLICETSIX, KAK «KPYTO» KUBYT
npyrue. [TyTeriecTBusi, BEeUepuHKH, JIIOOOBB, 1py3bsi. Y uyBCTBY-
em ceOs enté 6osee OTMHOKUMH.

Ho MBI cpaBHHBaeM CBOIO peaibHOCTh C UYKOW BUTPUHOU. Th
HE BU/MUIb, YTO 32 KaJpOM Yy 3TUX Jioaed. Thl HE BUAUIIL UX
OJMHOYECTBA, UX CCOP, UX MYCTOTHI.

YnpaxHeHue: Korga Thl JIOBUIIb ceOs1 HA CPaBHEHNH — CKa-



KU: «51 He 3HAI0 MX HACTOAIIEH KU3HU. S1 BUKY TOJIBKO TO, UTO
OHU XOTST MoKa3aTh. Mosi pealbHOCTh — He Xyke. OHa mpocTo
Jpyras».

Texnuka «Tpn mara K BbIX0ay U3 OJHHOYECTBA»

[lar nepBbIid: pu3HaK onrHOYecTBO. He yOeraii oT Hero, He
3aryymian ColceTsIMU, He 3arofHsi mycToToi. [Ipocto nmpusHaii:
«51 9yBCTBYIO ceOsl OAMHOKOM. DTO HOPMaJIbHO. DTO HE HaBce-
raax».

Har Bropoi: noiimMu npuuuHy. CUTyaTUBHOE 3TO OIMHOYE-
CTBO WK XpoHHUeckoe? CBA3aHO C Mepee3/10M, pa3pbiBOM WUJIU C
BHYTpeHHUM cocTosiHreM? [ToHnMaHue npuyrHbI JaET HAIpaB-
JICHUE.

Mar tperuid: neiictByid. He s au, 4T0 KTO-TO IPUIET U CHACET
Te0s1 OT ofMHOYeCTBa. My B CTOpOHY JTioziel cama. MasleHbKuMu
maramu. He «3aBectu 10 apy3eii», a «lO3BOHUTH OJJHOMY YeJIO-
BeKy». He «HaiiTu mapTHEpa», a «CXOIUTh Ha OJHY BCTPEUY».

Kax el MaJIeHbKHH 11ar — 3TO 100eIa.

Vnpaxuenue «Uro s1 gejarw, Koraga MHe OJMHOKO»

CocTtaBb CIIMCOK TOTO, YTO Thl OOBIUHO JieJIaelllb, KOrja 4yB-
CTBYELb OIMHOYECTBO.

BapuaHTsi:

— Jlucraio neHTy couceren

— Cwmorpio cepuaisl

— Em ciankoe

— 3BOHI0 NoApyre (Jaxe eciu He XO4eTCs])

— Wny B MarasuH 3a HEHY’)KHbIMU Bel[aMU



— Jloxycs criath

Tenepp HAMPOTUB KaXk/I0r0 MyHKTA HAIUILMY aJIbTEPHATUBY —
YTO MOKHO CJieJlaTh BMECTO 3TOIO.

BwMmecTo nucranust IeHThl — MO3BOHUTD YEJIOBEKY.

Bwmecro cepuaia — NolTH HA IPOTYJIKY.

BmecTo c1agkoro — npuHATh BaHHY.

Bmecto GeciieibHOro 3B0HKa — HarnmMcaTh B KJIyO 110 UHTEpe-
cam.

He Bce anbrepHaTBH cpadoTaioT cpaszy. Ho Thl HauHENb 3a-
Meuath: y TeOst ecTh BBIOOp. Thi He 00s13aHa pearupoBaTh Ha OJIH-
HOYECTBO MIPUBBIYHBIM CITOCOOOM.

CKo0JIbKO HYKHO Jpy3eil Il C4acThsl

HccnenoBanus MOKa3bIBAIOT: AJISI CUACTbsI HE HYKHO MHOTIO
npy3eid. Hy:)KHO HECKOJIBKO TITyOOKHX CBS3EH.

OpnHO M3 cambIX U3BECTHBIX HMccaenoBaHU — ["apBapackoe
UCCJIE/IOBAHUE PA3BUTHSI B3POCIBIX, KOTOpoe AauTcs noutu 100
niet. ['71aBHBIA BBIBOJI: KAYECTBO OTHOIIIEHUM OMpeesieT Kade-
CTBO *kM3HU. He KonmmyecTBo JieHer, He cTaryc, He Kapbepa. A To,
HACKOJIbKO INTyOOKHE U TEIUTbIE OTHOIIEHUS Y TeOsI €CTh.

It cyacThsl JocTaTouHO 3-5 OnMu3kux Joaen. Tex, KoMy Thl
MOJKellb IOBEPUTH CBOU CTPaxu. KTo MoAnepkUT B TPYAHYIO MU-
HyTy. KTO OyzieT psimom, nake Korma Tel HE B pecypce.

Eciu y Tes1 ecTh XOTS ObI O/IMH TAaKOH YeJIOBEK — ThI HE OJIU-
HoKa. Jlaxe eciu y TeOs1 HET COTHU JIpY3ei.

I'maBHBIN BBIBO/] 3TOH IIaBbI

OauHOYeCTBO — HE MPUTroBOp. D10 curHayl. CUrHAI O TOM,



4TO TBOsI MOTPEOHOCTh B CBSI3U HE yaoBIeTBOpeHa. M ¢ stum
MOXHO paboTarTh.

He yberatph OT ofuHOUYECTBA B COIICETH, B CEpUatbl, B ey. He
3aroJHATh IYCTOTY KEM IOMNaJso. A MOHATH, 4ero tede He XBaTaer
— ¥ Ha4aTh 3TO CTPOUTH.

Crnenyroniei riase Mbl HOrOBOPHUM O [NIABHOM JIOBYIIIKE COBpE-
MEHHOCTH: coticeTsix. O TOM, Kak OHM CO3AaJIM UJUTIO3UIO CBSI3U
— ¥ cefany Hac Oosiee OMHOKUMU, YeM Koraa-iuoo.

OpunouecTBO U (hu3nYecKoe 310POBbE

XPpOHMYECKOE OJMHOYECTBO pa3pyllaeT HE TOJIBKO MCUXUKY,
HO U Tesio. MccnenoBanust NOKa3bIBaIoT:

— OAMHOKMeE JIIO[IY Yallle CTPaJaloT OT CEPAEYHO-COCYTUCTBIX
3a00sIeBaHNI

— VY HuX BblllIe YPOBEHb BOCHAJIUTENBHBIX IIPOLIECCOB B Op-
raHu3me

— WX ummyHuTeT cnabee — OHM yaiiie 00JeloT

— OHU XyKe CIAT — Ka4eCTBO CHAa CHUXKAETCS

— V HUX BbILIIE PUCK JEMEHIIUU B CTAPOCTH

OnMHOYECTBO — HE MPOCTO «TPYCTHOE UYBCTBO». JTO (haK-
TOp pUCKa JUIsl 370POBbsi. Takoy ke, Kak KypeHHe, OXKHpeHHe
WA OTCYTCTBUE (PUBNYECKON AKTUBHOCTH.

[ToaTomMy 3200Ta O COIMATBHBIX CBSA3SIX — ITO HE «IIPUXOTh».
310 3200Ta 0 CBOEM 3/10pOBbe. He MeHee BakHas1, YeM MPaBUIIb-
HOE MUTaHUE WU CIOPT.

Korpa omHOYE€CTBO CTAHOBHUTCS ONIACHBIM

WHoria onMHOYECTBO NEPEeXoauT B ienpeccuio. BaxHo 3ame-



TUTb 3TOT MOMEHT.

[Ipu3HaKu TOro, YTO OAUHOUYECTBO CTAJIO OMACHBIM:

— Thl mepecTana BHIXOIUTH U3 IOMa

— Tbl mepecrana oTBeYaTh Ha COOOIIEHUsI U 3BOHKU

— Tol oTepsia UHTEPEC K TOMY, UTO paHblIle JToOuIa

— ThI TJIOXO CIUIIIB, €1lTh, 3a00THIILCS O ceOe

— V 1e06s1 M0— 3TO MBICJIH, YTO KU3Hb HE UMEET CMbICIA

— Thl fymaen» 0 CAMONOBPEXACHNUN WX CYULIU/IE

Ecnu b1 y3HAa cebs1 — MoKaryicTa, 0OpaTrch 3a MOMOIIBIO.
[Ncuxonor, ncuxuarp, KpU3nCHast IMHUS, OJTM3KUN YeToBeK. Thl
HE JIOJDKHA CIIPABJISITHCS C STUM OJIHA.

Tenedon nosepus: 8-800-100-49-94 (kpyriocyToUyHO).

Bonpocsl k cede

1) Kakoit Tun onuHOYecTBa Tebe Omke? CutyaTuBHOE, XPO-
HUYECKOE, B TOJIIE, SK3UCTEHIIUATIbHOE ?

2) CkosbKo pa3 3a NOCJIEAHIO HEJIEJII0 Thl YyBCTBOBAJIA OJU-
HOYECTBO?

3) Uto 0OBIYHO MIPEAIIECTBYET STOMY YyBCTBY ?

4) Kak Tbl cripaBJisiellibCsi C OIMHOYECTBOM ?

I'maBa 2. Concern: MbI HUKOTJa He OBLIM TaK «CBSA3a-
HbI» — 1 TaK OJJUHOKH

ITapagokc cBs3mn

Hukorza emg y Hac He ObLIIO CTOJIBKO BO3MOXHOCTEH ISl 00-
nieHus. Meccenaxepsl, COLICETH, BUAEO3BOHKHU, YaThl, (POPYMBI,
MPUJIOXKEHUSI /151 3HAKOMCTB. Thl MOXKEIIIb CBA3ATHCS C KEM YTOfl-
HO B JIIOOOW TOYKe MHUpa 3a CeKyHIy. Moxelb HalTH eIUHO-



MBIIIJIEHHUKOB TI0 JTI0OOMY MHTepecy. Moxkellb TpaHCIUPOBaTh
CBOIO XM3Hb MUJUTMOHAM.

U Huxorga emge Joar He YyBCTBOBAIM Ce0sl TAKUMHM OJIMHO-
KUMH.

DTOT napajokc — IJIaBHasi TeMa 3To raBbl. Kak nomyuu-
JIOCh, YTO MHCTPYMEHTHI, CO3/IAHHBIC JJISI COCIMHEHUS JIIOEH,
caenanu Hac Ooee oguHOKUMU? U uTO ¢ 3TMM neath?

Nimo3ust 6JIM30CTH

Coricery co34aI0T WUTIO3UI0 OJIM30CTH. Y TeOs €CTh IMOIITNC-
YUKH, APY3bsl, KOHTAKTHL. Thl BUAHUIIbL UX KW3Hb, OHU BUJSAT
TBOI0. BBl 0OOMeHMBaeTech JlalikaMy, KOMMEHTApUSIMU, SMOJI3U.
KaskeTcs1, 4To Bbl OJIU3KM.

Ho 310 He 6:1M30CTh. DTO CUMYIISIIHUS.

Hacrosimas 6mmu3octs Tpedyer:

— Bpemenn. YacoB pasroBopos, a HE CEKYH/[I Ha IPOYTEHUE
IOCTa.

— Vsa3Bumoctu. Bo3MokHOCTH TIOKa3aTh cedsi HACTOSIIYIO,
HE TOJIBKO JIYYIIIYIO BEPCHIO.

— IlpucyrcTBus. BeITh ¢ 4eIOBEKOM 371€Ch U ceilyac, a He
MEX/1y JIEJIOM.

— I'ny6unbl. OOCykXaaTh HE «4TO MOEJ Ha 3aBTPAK», & «UTO
OONUT B JyIIIE.

Corceru He AaOT HUYEro U3 31oro. OHU Ja0T JErkud Joda-
MUH OT JIaiiKa, UJUTIO3UI0 PUCYTCTBU S, MOBEPXHOCTHOE «KaK Jie-
Jla» B KOMMEHTApHSIX.

Mpl IpUHUMAEM CUMYJISILIMIO 32 PEAJIbHOCTh. A TIOTOM Y/IWB-



nsieMcs, noyemy y Hac 500 apy3eld — U He ¢ KeM IIOTOBOPUTb.

JIailky KaKk HAPKOTHK

Korna TbI myOnuKyelb MOCT U MOJTyJaeliib JJalku — B TBOEM
Mo3re BbiensieTcsa godpamuH. ['opmoH ynoBosbeTBus. Thl UyB-
CTBYyelllb pUsATHOE BO30ykaeHue. TeGe xouercs emie.

DTOT MEXaHWU3M — KJII0Y K IOHUMAaHUIO 3aBUCUMOCTH OT COII-
cereil. Jlaiiku paboOTaOT Kak HApKOTUK. Thl MyOIMKYyelb — I0-
Jy4aelb 103y A0haMuHa — XOYelllb eie.

[TpoGnema B TOM, 4TO AOhaMHH OT JIaliKOB He HackiaeT. OH
HE 3aMeHsIeT HACTOAILYIO cBA3b. Ilociie Toro Kak Thl ponucrana
JICHTY, MOCTaBWJIA JIANKH, MOTy4Yria OTBETHBIE — MYCTOTa BO3-
Bpaniaercs. U bl ne3eis B TesiepOH CHOBA.

ITOT MUKJI — MyOIUKaIUsA-0KUJaHUE-YIOBIETBOPEHUE-ITy-
CTOTa-HOBas MyOIMKALIUsI — 3aTAruBaeT. Thl TPATHIIh Yachl HA
COLICeTH, HO He YyBCTBYelllb HackillieHusi. [lotomy urto coricetn
HE 3aKpBIBAIOT MOTPEOHOCTh B O30CcTH. OHM TOJIBKO UMHUTHUPY-
10T €€.

CpaBHeHMe U 3aBHCTh

Coticetnn — 310 BUTpHHA. JII0M MOKA3BIBAIOT JIYUIITYIO Bep-
cuio cBoelt ku3Hu. OTIYCK, ycrexu, KpacuBble (hOTo, CYACTIIH-
Bble OTHOIIEHUSI. OHM He MOKa3bIBAIOT CCOPBI, OOJIE3HU, yCTa-
JIOCTb, Pa304apOBAHUSI.

Thl cpaBHMBAEIIL CBOIO PEaIbHOCTh — C YOOPKOM, paboTOMH,
YCTAJIOCThI0 — C MX BUTpUHOW. M uyBcTByelIb ceOst xyxe. «Y
He€ KU3Hb — IPa3/IHUK, a Y MeHsI — cepble OyiHm». «OHa Takas
CUaCT/IMBAas, a 51 — OJUHOKAsI».



DTO0 cCpaBHEHME — MpsiMasi 10pora K YCUJIEHUIO OJUHOYECTBa.
Tel uyBCTBYelb ceOs1 HEMOMHOIIEHHOW Ha (DOHE UYKHUX «HACaNThb-
HBIX» KU3HEU. Thl JyMaellib, 4TO TOJIBKO Thl CTPAJAcIllb, a y BCEX
OCTaJIbHBIX BCE XOPOLIO.

Ho npaBaa B ToM, 4TO 3a BUTPUHOU — OOBIYHAsS KU3Hb. C
npoOieMamu, TPYJHOCTSIMH, CKyKo#. [TpocTo 310 He mokasbiBa-
I0T.

Yem 3aMeHHUTH COICETH

[Ipocto «mepecrath CUIETh B COICETAX» — He paldoTaerT.
HyXHO 3aMeHHUTb NPUBBIUKY HA JIPYTYIO.

Yro nesaTh BMECTO JIUCTAHUS JIEHTHI:

— [lo3BOHUTD yenioBeKy. PeaibHbIl 3BOHOK, HE MEpEenucKa.

— Bcerperutbes. Yaid, mporyika, KHHO — JKUBOE OOIICHHE.

— TloviTi Ha MeponpusTHe. JIeKIus, MacTep-Kiace, Kiyo mo
VHTEPECAM.

— Hanucarp nmnynoe coobienve. He KoMMeHT moj ocToM,
a JIMYHOE «KakK ThI?».

— 3BanaTecs x000u. To, 9TO MPUHOCUT YAOBOJIBCTBHE U HE
TpeOyeT FKpaHa.

He Bcé cpasy. Onun mar. CerogHs BMeCTO 4aca B JIEHTE —
MO3BOHUTH MOJpYyre. 3aBTpa — CXOAUTb HA BCTPEYy.

Vnpaknenue «IludpoBoii geTokce»

[MonpoOyii mpoBectu 24 yaca 6e3 coricereit. He ynanss akka-
YHTbl — IIPOCTO HE 3aX0ASl.

Yro pgenarh: OTKIIOUM YBeAOMIICHUs, yoepu TenedoH W3
CHAJIbHU, HAW/IA 3aMEHY HA KaX/Iblli MOMEHT, KOTJa TSHET 3aUTH.



Uro 3aMeTUTh: CKOJIKO pa3 3a JIeHb Thl aBTOMATUYECKU Tsi-
Hemibes K Tenedony? Urto uyBcTByens 6e3 corcereii? Tpesory?
Cobony? Ckyky?

[Mocne 24 yacoB: uto u3meHwiocsk? TlosiBunoCh 1 Oosblie
BpeMeHu? Crasio jim Jierdye uim TpyaHee?

Lndpooii geTokc He pemmT npodaeMy oguHodecTBa. Ho on
MOKAQXET, CKOJIbKO BPEMEHM Thl TPATHUIIb HA CUMYJISLIMIO CBS3U
BMECTO HACTOSIIEH.

PeasbHble 3HaKOMCTBa B IH(DPOBYIO 310XY

B snoxy corcereid Mbl pa3ydnIMCh 3HAKOMUTBCS BKUBYIO.
Hawm npomie Hanucare B 4arte, 4eM MOJOWTH U 3arOBOPUTH. Mbl
TepsieM HaBbIK )KUBOTO OOIIEHMUSI.

Kak BepHYTh HaBBIK:

— Haunu ¢ masoro. YIbIOHUCH TTPOXOKEMY, CKaXU KOMILIH-
MEHT OapucTe, 3aroBOpH C COCEIOM B JuTe.

— Xoau Ha MeponpusiTHs. JIeKk1uu, BBICTaBKH, KITyObl — Me-
CTa, IJIe JIIOIX OTKPBITH K OOIIEHUIO.

— He Gotics mepBeIM HaYaTh pa3roBop. Ilpyroii yenoBek, CKo-
pee BCero, TOke paji BO3MOKHOCTH MIOTOBOPUTb.

— Bynp mobonbiTHoN. MHTEpecyiics JII0AbMU — UX KU3HBIO,
padOTOM, yBJICUEHUSIMHU.

7Kupoe obmienre — 3710 HaBbIK. OH aTpodupyeTcs 6e3 mpak-
TUKUA. HO ero Mo:xHO BOCCTaHOBHUTD.

Coucern u cTpax nponycTuTh

FOMO — fear of missing out — crpax OpoOmycTUTb YTO-TO
BaXHOE. Thl OOMIIBCS OTKITIOUUTHCS OT COICETEH, TOTOMY UTO



BIPYT CIYUYUTCS UTO-TO, O YEM Thl HE Y3HAEIIIb.

ITOT CTpax AepkuT TeOs B JieHTe. Thl IpoBepsielsb TeaedoH
KaX/Ible MATh MUHYT. Thl UyBCTBYEIllb TPEBOTY, KOTJa HE MO-
KEIlIb 3alTU B COLICETH.

Ho npaBja B TOM, UTO B COILICETSIX HE MTPOMCXOAUT HUYETO Ha-
CTOJIBKO BaXKHOTO. BaskHbIe COOBITHSI — POXJICHUE, CMEPTh, CBa-
Ib0a — Tede CooOIaT JIMYHO. A OCTaTIbHOE MOXHO MPOITYCTUTb.

[MonpoGyit OTKTIOUMTHCS Ha A€Hb. Thl YBUAHMIIIb: MUP HE PyX-
HyJI. Hudero BaxxHOro He npou3omnuio. A y Te0s1 MosIBUIIOCh Bpe-
Ml Ha HACTOSIIYIO KU3Hb.

Kak ucnoan3oBarthb comceru ¢ yMoM

Coricetu He oOsi3aTesbHO 3710. OHU — MHCTpYMeHT. Beé 3a-
BUCHT OT TOTO, KaK Thl X UCIIOJb3YElllb.

Hcnonb3oBanue, KOTOPOE YCUIIMBAET OIMHOYECTBO:

— IlaccuBHOE MCTaHKWE JIEHTHI

— CpaBnenue cebs1 ¢ IpyrumMu

— OsWulaHue JailkoB 1 KOMMEHTapUEB

— 3amMeHa peastbHOrO OOIIEHUS TIEPETUCKOM

Hcnonb3oBaHue, KOTOPOE YMEHBIIIAET OJUHOYECTBO:

— [lonck eqMHOMBIIUIEHHUKOB 110 UHTEpEcam

— Opranuzanus peajibHbIX BCTped

— JInunple coOOIEHU C OM3KUMU

— VYuactue B coo0IIecTBax, KOTOPbIE BCTPEUAIOTCS BXKUBYIO

Kooy — He B oTKaze oT concereil. A B OCO3HAHHOM HUCIIONb-
30BaHUM.

Kak corceTn m3MeHHIN APY:KOY



Panbiie npyx6a TpedoBana ycumid. HykxHO OBLIO TO3BO-
HUTb, JIOTOBOPUTKLCSI O BCTPeYe, BCTPETUTHCS, IPOBECTU BPEMS
BMecTe. ITO ObUIO CJI0KHO — HO 3TO CO3/1aBajI0 MIyOUHY.

Ceituac npy»x06a ctana nérkoi. [ToctaBui nailk — «BCIIOMHIIT
o Tebe». Harmmcan «kak nena?» B yate — «mooomacs». Kuayi
MEM — «TIOJEJINIICS SMOLIEN .

Ora NErkocTh youna riyouHy. Mbl epectaiv BKJIaIbIBaThCs
B OTHOLIEHUS1. Mbl 3aMEHWIIM Yachl pa3rOBOPOB — MEPETUCKON.
Bcrpeun — npocmotpom cropuc. OO0bATHS — JTaKaMH.

B pesynbrate y HaC MHOTO «JIpy3€ii» — U HOJIb OJTM3KUX. MBI
3HAeM, KTO II€ OTABIXAaeT — HO HE 3HAEM, KTO YTO YyBCTBYET.

PeHoOMEeH «3X0-KaMepbl»

CoticeTH yCTpOEHBI TaK, YTO MOKA3bIBAIOT HAM TO, YTO MbI XO-
TUM BUJIETh. AJITOPUTMBI TIONOMPAIOT KOHTEHT ITO]] HAIII WHTE-
pecbl. MBI BUAMM TOJIBKO T€X, KTO AyMaeT Kak Mbl. Mbl unTaem
TOJIBKO TO, C YEM COIJIACHBI.

DTO Ha3bIBAETCSl «3X0-Kamepa». Mbl CIIBIIIIUM TOJBKO CBOE
9x0. M 310 ycuiamBaeT OqMHOYECTBO.

[Touemy? IloToMy 4YTO HACTOSIIIME OTHOIIEHHUS] TPEOYIOT
CTOJIKHOBEHMSI ¢ JpyruM. C JOpyruMU MHEHUSIMU, JPYTUMU
YyBCTBAMH, JIDYTUM OIBITOM. DTO CTOJKHOBEHUE MOXKET OBITh
HEKOM(OPTHBIM — HO OHO CO3[A€ET ITyOuHY.

B sxo-kamepe et npyroro. Ectb TonbKO oTpaskenue teds. U
9T0 OECKOHEYHO OJIMHOKO.

Ouuaiin-apy»k6a: HacTOsIIAsT WM HeT?

MoxHo s apyxuTh oHIarH? [la, MoxxHO. MHOrMe mony Ha-



XOISAT HACTOSIIUX Apy3ed B ceTu. OCOOEHHO Te, KOMY TPYIHO
00IIaThCS BKUBYIO — M3-32 CTECHUTEJBHOCTH, U30JISIIIH, OCO-
OEHHOCTEN 3/10pOBbSI.

Ho onnaiin-ipy:x6a padoTaeT TOIbKO €CId OHa CTPEMUTCS K
ocdnaiiH. Ecnu oHa ocTaércst TOJBbKO B MEpenucKe — OHa He 3a-
MEHSET HACTOSIILYIO CBS3b.

OmnnaiiH-1pyx0a CTAHOBUTCS HACTOSIIIEH, KOT/a:

— BbI pasroBapuBaete ronocom, a He TEKCTOM

— Bl genuTech He TONBKO XOPOILIUM, HO U TPYJHBIM

— BbI 11aHupyeTe BCTPETUTHCS BKUBYIO

— BrI nogziepxkuBaeTe Apyr Apyra B peajibHbIX Aejax

Eciu TBOM OHJIAlH-APY3bs1 OCTAIOTCS TOJBKO B TesiepoHe —
9TO He JIpyk0a. ITO 3HAKOMCTRBO.

Kak nepecratb npoBepATh TeJiepOH KaKble ATh MU-
HYT

[IpuBbIuKa NpoBEPATH TeJe(POH — ITO 3aBUCUMOCTb. Kak Jito-
0as 3aBUCHMOCTh, OHa paboTaeT yepe3 10haMuH: OKUIaHUE HO-
BOTO COOOIIEHUS, JTaiiKa, yBeJOMJICHU ST — MaJIeHbKasl 103a y0-
BOJIbCTBHSI.

Kak pa3opsarh LIUKII:

1) Otkimioun yBegomiieHus1. Bce, Kpome 3BOHKOB OT OJTU3KUX.

2) Yoepu tenedon u3 cnaabHu. Ky oObIHBIN OyIMIBHUK.

3) Onpenenu Bpems AJid coucered. 15 MuHyT yTpom, 15 mu-
HYT BeyepoM. Bce.

4) Yaamu nipunoxenus ¢ tenedona. OcTtaBb TOIBKO Opay3ep-
HYIO BEPCHIO — 3TO CHU3UT KOJIMYECTBO CIIOHTAHHBIX TPOBEPOK.



5) 3amenu npuBbluKy. Korga TsiHeT nmpoBeputhb TeaedoH —
cliesiail Tpy TIyOOKHX BJIOXA, IOCMOTPH B OKHO, TIOTSIHUCH.

He nbiTaics uameHuTs Beeé cpady. Haunu ¢ oqHOro myHkra.

Corcern 1 caMoOIeHKA

3aBUCUMOCTb OT COILICETEN TECHO CBsI3aHa C CAMOOLIEHKOM.
YeM HUKE CAaMOOIICHKA, TeM OOJIbIIIE Tl 3aBUCHIIL OT BHEIITHETO
0100peHsI — JIAlKOB, KOMMEHTAPKEB, MOIIMUCYUKOB.

Jlaiiku padoTaloT Kak HAPKOTHK: YeM OOJIbIIIe Thl X MOTyYa-
elnrb, TeM Oosbile Tede Hy)HO. [TocTossHHO pactéTr mo3a. M Tel
HUKOT/IA HE YyBCTBYEIIIb HACHIIIICHHUSI.

Kpome Toro, Tel HauMHaEIb BHICTPAUBATH CBOIO JKM3Hb IO
«opmat» coricerei. Jleaars TO, YTO «XOPOLIO CMOTPUTCS», a HE
TO, uTO X04ercs. [TyOnmKoBaTh TO, UTO MONYUYUT JIaliKH, a HE TO,
YTO BAXKHO.

Tl mepecTaéiib KUTh CBOIO KU3Hb. [bl HAUMHAEIIIb UTPATh
POJIb B UY)KOM CIIEKTaKJIe.

Brixon: BepHyTh (hokyc Ha cedst. UTo 51 9yBCTBYIO O3 JIAMKOB?
Yro 51 moOmo nenark, gaxe eciv HUKTo He yBuaut? Kro s 6e3
MOIIMUCUYNKOB?

Vnpaxunenne «PeanbHasi CBSI3b»

BeiOepu omHOTO YenoBeka, ¢ KOTOPbIM JIJaBHO HE OOIIaiach
BxkuByl0. Harmunm emy: «IIpuser! [JaBHO He Bupenmuch. Xouy
yBUJEThCA ¥ NoOonTath. Koryma Tl cBOOOIHA ?»

He «mocraBmo naiik», He «HAMMITy KOMMEHT», He «KHHY
MeM». A TIpe[IIoKEHUE BCTPETUThCA. PeasibHo. BxkuBylo.

Jlaxe ecnu Bbl BCTPETUTECH TOJILKO Yepe3 MecsI — Thl clie-



nana mar. OT BUPTYaJbHOM CBSI3U K PeasibHOM.

UcTtopus JIeHbl: Kak OHA BBHIILIA U3 COLICETEH U HAIILIA
Apy3eit

Jlena 28 netr. OHa yyBcTBOBasia ce0s1 OMHOKOM, XOTS y Heé
6bu10 800 moanrcYnKoB B coticeTsix. Kaxaplil IeHb OHa myOsm-
KOBaJ1a Kpacusbie (hOTO, OTyYasia Jalku, OTBe4aaa Ha KOMMEH-
tapuu. Ho Beuepamu cusiena oqHa ¥ YyBCTBOBAJIA MYCTOTY.

«Y MeHs1 ObUIO OIIyIIeHUe, YTO 51 00IIalch ¢ (haHTOMaMHU.
Jlionu KOMMEHTUPYIOT MOU (POTO, HO HUKTO U3 HUX HE 3HAET Me-
Hs HAacTOAILY1I0. OHM 3HAIOT MOKO KAPTUHKY».

Jlena pemmia mpoBeCTH SKCIEPUMEHT: MecsI] 6e3 colceTel.
Omna ynanuia npuioxeHus ¢ teiaedoHa, OCTaBUJIa TOIBKO Mec-
CEeHJDKepHI [T CBSI3U C OJIM3KUMU.

[MepByto Henmemo ObUTO TpyAHO. JleHa aBTOMATUYECKH TSHY-
Jack K TenedoHy Kaxple msth MUHYT. OHa 4yBCTBOBaja Tpe-
BOTY: «A BJIPYT 1 UTO-TO IPOITYCKaI0 ?»

Ha BTOpOI1 Henene TpeBora Havasa crajaaTh. JleHa 3ameTua,
YTO y He€ MOosBIIIOCh BpeMsi. OHa 3amucanach Ha Kypchl pUcoBa-
HUs1, Hauala XOOUTh HA MPOTYJIKH, MepeunTaia Kydy KHHT.

Ha tpetbein Hepene JleHa mo3HaKOMWIach C JEBYIIKOM Ha
Kypcax pucoBaHusi. OHU Pa3roBOPHIIMCH, OKA3aJI0Ch, YTO Y HUX
MHOT0 001ero. OOMeHsUTUCh HOMEpaMu — He B COIICETSIX, a M0-
HACTOSAILEMY.

UYepes mecsiy Jlena ckazana: «f He BepHy/ach B colceTu. S
TIOHsJIa, YTO OHU 3a0Mpasv y MeHs BpeMs U CHJIbI,  B3aMeH Ja-
BaJIM WILTIO3MIO 00meHus. Ceityac y MEHs1 MEHbIIIe KOHTAaKTOB —



HO OHU peaJibHbIE».

AJIropuT™MBI IPOTHUB HAC

CoticeTH CIPOEKTUPOBAHBI TAK, UTOOBI YIEPKHUBATH TBOE BHU-
MaHU€ KaK MOXHO JIOJIbIlle. AJTOPUTMbI MOAOMPAIOT KOHTEHT,
KOTOPBIM BbI3BIBAET SMOLIMU — JKeJaTesIbHO CHibHbIE. ['HeB, 3a-
BUCTb, CTPaX, BOCXUIIIEHUE.

UYem Oosbllie Thl MPOBOAMIIL BPEMEHH B COIICETSAX — TEM
Ooubllie leHer 3apadarbiBaeT riatgopma. TBOE BHUMaHUE — TO-
Bap. TBOE OMMHOYECTBO — OU3HEC-MOICIb.

3ByunT MHUYHO? D10 mpapja. CorcersiM He HYXKHO, YTOOBI
ThI ObUIA cYACTIMBA. VIM HY)KHO, YTOOBI ThI CHJIENIA B JICHTE.

[ToHnmaHue 3TOro — nepBblid Mar K ToMy, YTOObI TIepecTaTh
OBITh )KEPTBOK AJITOPUTMOB.

OauHovecTBO B 30Xy ceadu

Kynbrypa cendpu — em€ onun ¢akrop oauHodectsa. Mel
NOCTOSIHHO poTorpadupyem cedsi, myOnuKyem, KIEM OIIEHKU.
«Kak s BoITIIsTKY 7%, «JlocTaTrouHo 1 51 Xopoia?», «Uto 060 MHe
MOAYMAIOT 7».

Dta Ky/IbTypa nepeHocuT (hOKyC ¢ Apyrux Ha ceOs. Mul mie-
pecTaéM MHTepecoBaThCsl APYTUMHU — MbI 3aHSTHI COOOH. A Ha-
CToSIIIAs CBSI3b TPEOYyeT MHTEpeca K JAPYroMy.

[MonpoOyii sKxcriepuMeHT: aeHb O0e3 cendu. He dororpadm-
pyil cebs. Bmecto atoro cgororpadpupyil T0, YTO BUAMIIL BO-
kpyr. Wi npocto cMotpu, He poTorpadupys.

Vnpaxuenue «PeaabHas Bcrpeua»

BmecTto Toro 4toOmI JIMCTaTh JICHTY B BBIXOJHbIE — OPraHU-



3yl peanbHylo BcTpedy. [1o30Bu noapyry B kade, cXoau Ha Bbl-
CTaBKY, [IOCETU MacTep-KJiacc.

[MpaBuna Bcrpeun: Tenedonsl yopansl. TombKo KuBOE 00IIIe-
Hue. CMOTpH B IJ1a3a, Cilylliai, TOBOPHU.

OpnHa Takas BcTpeva Ja€t OoJIblie, YeM Helesis NePericKy B
COLICETSIX.

CorceTu 1 NOAPOCTKOBOE OJHHOYECTBO

[Hoapoctku — camas ys3euMas rpynna. OHU BBIPOCIIH € COLI-
cersiMu. OHM He 3HAIOT MUPa Oe3 JIAWKOB, TIOIMTUCIYNKOB, CTOPHC.

WccnepnoBanus MOKa3bIBAlOT: YPOBEHb OIMHOYECTBA U Jie-
NPEeCCUr Cpey MOAPOCTKOB BBHIPOC B pa3bl C MOMEHTA MOsIBJIE-
HUs coriceteil. OcOOEHHO cpey TeBOYEK.

[Touemy:

— IlogpocTku Gonee YyBCTBUTENBHBI K OLIEHKE IPYTHX

— OHHM POBOAST B COICETSIX OOJIbIIIe BPEMEHH, YeM B3pOC-
Jible

— OHU cpaBHUBAIOT ceOsl ¢ IPYTMMU Yallle ¥ OOe3HEHHee

— OHH 3aMEeHSI0T peasibHOe OOIIEHNE BUPTYaIbHBIM

Eciu y 1e0s1 ecTh eTU-TIOAPOCTKH — TIOTOBOPH C HUMHU O
corcetsx. He 3anpeimait — oObsicHsi. [lenu cBou HaOmoaeHusl.
[Tpennaraii abTepHATUBBI.

Kak conceru BJMsIOT Ha COH

[omy6oii cBeT K paHa MOJIABIISET BHIPAOOTKY MEJIATOHMHA —
rOpMOHa CHa. Thl JIOKUIIbCA C TeJE(POHOM, JIUCTACIb JIEHTY —
Y HE MOXelllb YCHYTh. Heockin ycunmBaer TpeBOXHOCTh. Tpe-
BOKHOCTb YCUJIMBAET OJUHOYECTBO.



Penienvie: He 6epu TenedoH B cnanbHO. Kynmu OymaxHyio
KHUTY. 32 9ac 10 cHa — 0e3 9KpaHoB. Thl yIUBUIILCS, KaK yITyd-
IHIATCS] KAYECTBO CHA U HACTPOEHUSI.

IIpunoxeHus: Ajsi 3HAKOMCTB: MOMOTalT HJIN MelIa-
0T?

OrtnenpHas TeMa — MPUIOKEHUS 1151 3HAKOMCTB. OHHM 00e-
maiot: «Haiiau cBoio MONOBUHKY 32 OAMH KJIMK». A 4acTo MpH-
BOJISAIT K ellI€ OOJbIIIEMY OIMHOYECTRBY.

[Touemy:

— OrpoMHBIT BHIOOP CO3/IAET WILUTIO3MIO, YTO «MOXHO JTy4-
1ie». Thl He OCTaHAB/IMBAEIILCSl HA OJJHOM YeJIOBEKE — Thl MPO-
JOJDKaelllb UCKATh.

— OO01eHre B MPUIOKEHUsIX MOBEpXHOCTHOE. HecKombko
COOOIIEHUIT — ¥ MCYE3HOBEHHE.

— OTKa3pl B IPUIOKEHUIX ObIOT M0 caMOOlieHKe. «MeHs He
JIAWKHYJIM — 3HAYUT, sl HEIOCTATOYHO XOPOIIIa».

— [punoxenusi co3galnT KyJabTypy «OBICTpOro morpeodie-
HUS» JIIOJEN.

[Mpunoxenust 1isi 3HAKOMCTB MOTYT CpadoTaTh, €CIIU Thl HC-
NoJb3Yelllb X OCO3HAaHHO. Ho OHM He 3aMeHSIIoT peaibHble
BCTPEYM M HACTOSIITYIO OJIM30CTb.

Vnpaknenue «IludpoBas nuera»

BmecTo nosHoro otkasza ot corceTel (4To TpyIHO) nonpooyi
«LA]POBYIO TUETY»:

— 30 MuHYT coliceTel B A€Hb (3aceKail TalMepoMm)

— Hukakux corcerent 3a yac 1o cHa



— Hukakux coricereil BO Bpems efbl

— OpuH JeHb B HEJIEI0 — ITOJIHOCTHIO Oe3 CoLiceTer

— IloanucKM TONBKO HA TeX, KTO BAOXHOBJISIET, 4 HE BhI3bIBa-
eT 3aBUCTh

UYepes Hepesmo OleH!: U3MEHUIIOCH I TBOE cocTosiHue? Cra-
70 i1 MeHbIne TpeBoru? [osBuiocs m 6oblne BpeMeH!?

Y10 NpouCxXouT, KOrJa Thl yaaJjsiellb COMCETH

MHorue npo6yIoT «1ugpoBOi AETOKC» — U BO3BPAIIAIOTCS
yepe3 Henemo. He moromy uTo oHM craGble. A OTOMY UTO COII-
CETH CTAJIM YaCThIO NTOBCEAHEBHOCTU. YAAUIUTh UX — BCE PaBHO
YTO MIEPECTaTh MOJIb30BATHCS TENE(OHOM.



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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