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AHHOTaAMSA

OTa KHUTa — He UHCTPYKIUSI 1O «PEMOHTY» cebs W He
ouepeHOW COOPHUK OaHAJIBHBIX TICMXOJOTHUECKUX COBETOB. JTO
TBOW JIMYHBII MaHW(pecT BO3BpAIlEHUS HA Ty TEPPUTOPUIO XKU3HH,
T7ie Thl SIBJISICIIbCS €AWHCTBEHHBIM 3aKOHOM, XO3SWHOM W IJIaBHBIM
CMBICJIOM.

Thl 10TO CTpOMIIA CBOM MUp MO UYKMM 4epTexkam, Oe3ylnpedHo
3a00TsACh 00 OKPYXKAIOIMX, Kapbepe U Yyxkux oxugaHusx. Ho yro
aenats ¢ memsiied mycroroi BHyTpu? [lopa 3abpaTh ynpapieHue
B CBOU JIAlIKU. 3/IeCh MBI JIETAIU3YeM CBOM «CJIOXKHBIC» SMOLIUH,
MpeBpaiaeM THeB B HAJEKHYI0 OXPaHHYIO CHCTEMY, OTpalliBacM
«7KuBywo mzroponp» U 6epeM B pyKM MEHTAJIbHBINA CeKaTop, YTOOBI
0e3KaOCTHO Cpe3aTh COPHAKY Uyxkux «Hamo».

Thl ¥ ecTh TOT CaMblii MYJIpbIN, CHJIBHBIA M JTIOOsAIMIA Macrep,
KOTOPOTO TaK JIONTrO UCKama B APYrHX JMoAsX. [IpuIio Bpems BHIATH
U3 CTEKJISIHHOHM OpaHXepeu, 3asBUTh O CBOeM MaciiTabe ¥ BEpHYTb
ceOe mpaBo ObITh HACTOSIIIEH.

KHura-npoBogHUK Ui TeX, KTO TOTOB JEOKKYIHMPOBATh CBOE
BHHMMAaHUE, 3alUTHTh TPAHUIIBI M HAYATh KUTh B COOCTBEHHOM pHUTME.
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Drta KHATa — He MHCTPYKIIUS TI0 «PEMOHTY» ceOsl. TO Ma-
HU(ECT TBOETO BO3BPAICHUS HA TY TEPPUTOPHIO KU3HH, TJIE Th
SIBJISICIIbCS €IMHCTBEHHBIM 3aKOHOM U CMBICJIOM.

Mpb1 oTKa3bIBaeMcsi OT POJIH *KE€PTBbI 00CTOATENLCTB.
Hariia 5xu3Hb — 3TO HE TO, UTO C HAMU «CIIy4UJIOCh» MO 1aBjie-
HUEM «UyXHUX OKUJIAHWI», & TO, YTO MbI CTPOMM CaMH.

Mpbl JeraiausyeM CBOIO CJOKHOCTb. B 3TON KHUre HET
«TUIOXMX» SMOLMI. MBI IPU3HAEM, UYTO J1a)Ke pa3pylUUTEIbHBIA
Ha TEPBbIN B3IJIs]] THEB — 3TO «OXPaHHAsl CUCTEMax, 3allluIIa-
I0I[as1 HAIIIY TPAHMUIIBL.

MpbI npekpaiiaeM MOroHi 3a «yaooctBom». Hac mon-
IO YUYW OBITh «TEPIETUBBIMU U HEKOH(MIIMKTHBIMU», HO 3/1€Ch
MBI BBIOMpAeM MPaBo ObITh YECTHBIMH, JIaXe €CJI 3TO HapyIaeT
4er-10 KoMpOopT.

MpbI Bo3Bpamaem cede MpaBo Ha MacmITad. XBaTuT Npsi-
TaTh CBOM aMOUIIUY B «CTEKJISTHHBIE OpaHKepen» U3 CTpaxa Ie-
pea KpUTHKOW. MBI BBIXOIUM Ha OTKPHITOE MPOCTPAHCTBO, TJIe



Hallr UJCU MOT'YT AbIIIATh B IIOJIHYIO CUITY.

Bcerynuienue: Ilpooyxaenne Macrepa

«IIpencTaBb, UTO BCIO CBOIO KU3Hb Thl CTPOMJIA JOM I10 YepTe-
’aM, KoTopble TeOe Beau Apyrue. Trl Oe3yrpedHo 3a00Triach
0 BHEIIHEM: IpapyKax, Kapbepe, YACTOTe U KOM(OPTE OKpyXKa-
omux. Ho B Kakoi-TO MOMEHT, OCTAHOBUBIIKCH MOCPEIN ITUX
0e3yMnpeyuHbIX JIEKOpalvii, Thl TOYYBCTBOBAJIA CTPAHHYIO, IIEMSI-
HIyIO MyCTOTY.

ITO YyBCTBO — HE OMMOKA. DTO CUTHAJ O TOM, YTO TBOSI HIC-
TUHHAs1 CYITHOCTh [IEPEPOCIia T€ PAMKH, B KOTOPBIE €€ MbITAIUChH
BMECTHUTD.

MpblI K1BeM B MUpe, KOTOPBII 000XKECTBIISIET CKOPOCTH U MPO-
OyKTUBHOCTh. Hac yOenunu, 4to OBITH "3aHSITOW" — 3HAYUT
OBbITH IIEHHOU. MBI TPaTUM CBOM PECYPCHI Ha MOJIUB UYKHUX MPO-
€KTOB, TMOKa Haie coocTtBeHHoe "{" MemsIeHHO MOKpbIBaeTCs
TPEUIMHAMU OT 3aCyXH.

OTa KHATa — TBOMW MyThb K JCOKKYMAIMX COOCTBEHHOM KH3-
HU. MBI He OyJieM 3aHUMATbCs KOCMETUUECKUM PEMOHTOM. MBI
3arjisiHeM B caMble TEMHBIE YIJIbI, KyJa OOSUTUCh CMOTPETD Tofa-
MH. Mbl HAyYuMCs OTJIMYaTh CBOM HACTOSIIUE KEJIaHUs OT ''cop-
HSKOB'", 3aHECEHHBIX CIIy4allHBIM BETPOM 4YKUX MHEHUM.

[IpuroToBbCs K TOMY, YTO OyJET Y€CTHO U MHOT/IA HEYIOTHO.
Ho Tonbko Tak MOXHO OOpecTd MOYBY IOJ HOraMH, KOTopast
Oosbiiie He OynieT "KaMeHeTh" OT TO/IaBJIEHHBIX YyBCTB.

Hacrano Bpemsi BepHyTh ceGe MpaBO Ha CBOW COOCTBEHHBIN



rosoc. Ha cBoii cobctBeHHbIl putM. Ha cBOO cOOCTBEHHYIO
KUBHB».

I'naBa 1. OxameHeBmAast 3eMJIsi:

Anaromus TBoero «Hesb3s»

«[Ipexcoe wem cmpoums HOB0€, HYN’CHO NOHAMb, HA KAKOU
no4ee Mbl CHLOUM>.

1.1. ®eHOMEH BHYTPEHHETr0 OHEeMeHHMsI

MBI 4acTo TOpAMMCS CBOEH CITOCOOHOCTHIO «IepPKaTh JIUIO».
Ho niena 3toii ropnoctyt — nocteneHHasi notepst YyBCTBUTEb-
Hoctu. Korga Tel 0Iro WUrHOpUpYelllb yCTajaoCTh, CTpax WA
T'HEB, IICUXMKA BKJIIOYAET PEKUM aHECTE3UM.

ThI OOJIbITIe HE YYBCTBYEIb OCTPOM OOJIM, HO ThI OOJIBIIIE HE
YYBCTBYEIllb U OCTPOM pajgocT. TBOsI BHYTPEHHSISI MOYBaA Ipe-
BpAIlAeTCsl B «OKAMEHEBIITYIO 3€MJII0», YTONTAHHYIO O COCTOSI-
HUs TPaHWUTa TPEOOBAHUAMU «padOTail» M «He BpeMs IS cla-
60ocTr». ITO He MPocTo MeTadopa — 3TO OUOJTOTMUESCKUI MeXa-
HU3M: TeJI0 (PUKCUPYET CTPECC B BUJIE MBIIIIEYHBIX 35KUMOB, CO-
3[aBasi MaHIMPb, CKBO3b KOTOPBIM HE TTPOHUKAET KUBUTEIbHAS
BJIara TBOMX UCTUHHBIX SMOILIUI.

1.2. Oxkynamnus noBcegHeBHOCcTH: KTO X01UT 10 TBOMM
nBeram?

[TocMOTpH Ha CBOIO kU3Hb KaK Ha TEPPUTOPHIO. Y KaKAOTO
ydacTka ecTb Biajesnern. Ho kak yacto Tel 0OHapyXHBaeIllb, YTO
Ha TBOEU 3eMJie pacropspKaroTcs apyrue?

I'panut moJara: cdepsl, rae Thl TogaMH MOJABIISENIb CBOU



KeJMaHus paau KoM(pOopTa OKPYyKAIOIIHX.

BoJsoTucTbie HU3UHBI: MecCTa, IJie 3aMepiio IBUKEHUE, MO-
TOMY YTO TaM CKOIMJIMCh TOHHBI HEBBITUIAKAHHBIX CJIe3 Y HEeBbI-
PaKeHHBIX OOM/I.

Cepble nsITHA: Te YaCTH TBOEU JIMUHOCTH, KOTOPbIE Thl Cama
NPU3HAJA «TIYHNOCTSIMU» WIN «HECEPhE3HBIMU», TTO3BOJIUB UM
BBICOXHYTb JIO COCTOSIHUSI TTBLITH.

JleoKKymaiysi HauMHaeTCsl ¢ OCO3HaHUS: KTo yoeaun Teds,
4TO 3Ta 3eMJIA JOKHA ObITh OecrutonHon?. Kro HaBsazan tebde
3T «Kooume 3apociar Hamo u omxken»?.

1.3. I'osioca B rosiose: Yeii 310 menot?

BHyTpr Hac MOCTOSIHHO 3BYYMT «XOJIOAHBIA CKBO3HSK» 4Y-
JKUX TOJIOCOB. DTO OHU TOBOPAT: « bl HEAOCTATOUHO XOPOIIa»,
«[locmoTpH, Kakoil cal y cocea», «Yxke MO3MHO 4YTO-TO Me-
HATH». MBI OIIMOOYHO MPUHUMAEM HX 32 CBOM MBICITH.

Ha camom fene, TBOW MCTUHHBINA IOJIOC — 3TO TUXHIA IETIOT
WHTYWIIMHU, KOTOPBIM TIOUTH HE CIBIIIEH M3-3a [IyMa ITUX «OK-
KyMaHToB». YTOOB BepHYTh cede MaciTad, HaM MpUIeTCs Ha-
YUUTBCS OTJIENISITh CBOM «POOKKE POCTKHM» OT COPHSIKOB, 3aHe-
CEHHBIX CITyYallHbIM BETPOM UY:KMX MHEHUIA.

Vnpaxnenue «Kapra 3axBaueHHbIX TEPPUTOPHII»

Bo3bmu GOJTBINON JMCT M HAPUCYH CXEMATUIHO CBOIO XKU3Hb.
OTMeTh Ha Heu:

«30HBI OTUY:K/IeHUsI» — JIeJIa, KOTOPbIMU Thl 3aHUMAEIIlb-
Cs1 TOJIBKO TIOTOMY, UTO «HAJ10», U KOTOPbIE BBI3BIBAIOT TSIKEITYIO
TBEPAOCTD B TEJIE.



«MepTBbI€e 30HBI» — TBOMW 3a0BITBIC MEUTHI (PHUCOBAHUE,
TAHIIBI, Ty TEIECTBUS), KOTOPBIE Thl 3a0pOCHIIa.

«JIuaun paznaomMa» — KOH(IIMKTHI, KOTOpble 3a0MpaioT
OrPOMHOE KOJIMYECTBO CBETa M BO3yXa.

Texnuka «TecT HA cBexKeCTb»

BosbMu 11000€ 003aTEILCTBO M3 CBOETO CITMCKA I M MBIC-
JICHHO TPUJIOKH €T0 K CeplLy.

Ecnu niedn HeBOJTBHO MOJHUMAIOTCS K yIIaM, a B3/I0X CTaHO-
BUTCS TSDKEJIBIM — 3TO COPHSIK, KOTOPBIH 3a0MpaeT CHJIBL.

Ecnmu nosiBnsiercst XoTs1 Obl TeHb YJIBIOKW WA TEIUIO B TPYAU
— 3TO TBOW UCTUHHBIN IIBETOK, TBOE KUBOE «XOUY».

JIHeBHUK HaOMogeHni: «['ooca qHsI»

B Tedenme cyTok 3amuchiBail KQKAyl0 KPUTUIECKYIO MBICITb O
cebe. BeuepoM cripocy y Kax 0¥ 3anucu: «ITO AeHCTBUTETHHO
MO TOJIOC WJIH 3TO CJIOBA MOEN MaMbl/HavaJIbHUKa/00I1ecTBa ?».

HTor nepBoii riaBbl

[Tpu3HaTh CBOIO *KM3Hb TaKOM, Kakasi OHa €CTh, — 3TO YKe
TIOJIOBMHA TIYTH K UCIIeieHno. MbI He OeXuM 3a JIoNaTou, 4To-
ObI BCE HEMeJIeHHO Tnepekomnarb. Mbl — uccnenoBaresy. Haima
3aJjauya Ha 3TOM 3Tarie — MPOCTO BEPHYTh ceOe MPaBO BUAETH
MIpaBly O CBOEH «OKaMEHEBIIICH ITOYBe»

I'naBa 2. I'os1oca B mycToii KOMHaTe:

MuBeHTapu3anus 4y>KAX MHeHHIT

«9mobbl ycaviuams coocmeeHHoe cepoue, HYNCHO CHAUANA
HAOPAMbCSL CMENOCMU GbIKAIOUUMb 2Yn uydcux oxcuoaruti. Tu-



WUHA — MO He NYCMmoma, Mo Mecmo, 20e HAKOHeU-Mo 368y Uum
meost npasoax.

2.1. I'yn oxkkynamumu: Ilouemy B Halei rojioBe Tak Tec-
HO?

[IpencraBb, YTO TBOE CO3HAHME — 3TO KOMHATA, MPeJHA3HA-
YeHHas JIJ151 TBOETO JIMYHOTO TaHIA, TBOMX Pa3MbIIIUIEHUM U TBO-
eil TuimrHel. Ho yacto, 3aXofsi BHYTpb, Thl OOHAPYKUBAEIIIb, YTO
KOMHATa 3arojlHeHa TOCTOPOHHUMMU JIIO[IbMU, KOTOPbIE TOBOPSIT
OJHOBPEMEHHO. DTO HE TaJUIIOLIMHAIIMN — 3TO TO, YTO B IICUXO-
JIOTMIM HA3bIBAETCSI HHTPOEKTAMM.

WHTPOEKTB — 3TO «HeTepeBapeHHBIE» KYCKM UYKUX YOeK-
JICHU, TIPaBWJI U OLIEHOK, KOTOPbIE Mbl 3arJIOTWIM LIEJIUKOM B
JIeTCTBE WM B MOMEHTHI YSI3BUMOCTH, HE YCIeB pa3o0parbcs,
MOAXOST JIA OHU HaIllel «M0YBe». Mbl MPUBBIKJIA CUYUTATh ITU
rojioca CBOMMH COOCTBEHHBIMU MBICIISIMU, HO HA CAMOM JIEJIE 9TO
«XOJIO/IHbIN CKBO3HSIK», KOTOPBIM BbIIyBa€eT TEIJIO U3 HaIlleH Ay-
111178

2.2. Knaccndukanusi «<BHyTPEHHHUX OKKYIIAHTOB»

YroObl BepHYTh ceOe KOHTPOJIb HaJl «KOMHATOW», HYKHO Ha-
YUUTBCS y3HABaTh rocTe 1Mo ux MHTOHAIMsAM. OOBIYHO OHU Je-
JIATCS HA TPH THIIA:

Kpuruk-nagecmorpmuk: Ero ronoc Bcerga HepoBosieH. OH
UCTIOJTB3YET CJIOBA «OIISITh», «<HUKOT/Ia», <[IOCMOTPH Ha IPYTUX».
Ero e — 3acTaBUTh TeOs1 COOTBETCTBOBATH HEBUIMMOMY H7Ie-
aiy, 1axe eciv 9TO CTOUT TeOe 30POBbSI.

IIpopok karacTpo: DTOT rojoc ceer «rycTor TymMaH Tpe-



Borw». OH IIenyYeT: «A 4TO, €CJIM He MOMYUUTCs ?», «YKe Mo3/1-
HO YTO-TO MEHSITh», «be3onacHee mpoCcTo TepreTh».

Ouenmuk-cpaBauTeab: OH Bcerjga IEpKUT B pyKax BOOO-
paskaemylo JIMHENKY U CPAaBHUBAET TBOM «Call» C «CajJ0M COCe-
na». OH 00eclieHUBaeT TBOM POCTKU, HA3BIBAS UX «TITYTIOCTSIMU»
WA «HECEPbE3HBIM 3aHSATUEM.

2.3. Kak oTINYHTh «CBOE» OT «4y:Koro»: JImHreucru-
YeCcKHil MapKep

CekpeT AeOKKynalyy MpoCT: TBOM MUCTUHHBIN TOJIOC, TOJIOC
TBOETO «f», 3ByunT OoueHb Tuxo. OH He TpeOyeT, He TABUT U He
yrpoxaeT. Yyxue xke rojgoca Bcerjaa IryMHble, KOTIOUUe U KaTe-
TOpUYHBIE.

Mapkepbl OKKyNanuu:

CaoBa-gukratopbl: «Hano», «[lomwkHa», «O0s3ana». Ecim
TBOSI MBIC/Tb HAUMHAETCSI C « S TOJHKHA», CKOpee BCEro, 3T0 TOBO-
PUT KTO-TO JPYTOM.

TeusecHnlit 3a:kum: Korga 3Byddt uyxoil rojoc, TBOE TeJo
C)KUMAETCSI, TUIeYH MOIHUMAIOTCS K yIIaM, a B3[I0X CTAHOBUTCS
TSOKEIBIM. DTO peakiidsi Ha BTOp)KEHMUE.

YyBcTBO BUHBI: ECii OT MBICIIU O TOM, YTOOBI y/IEIUTH Bpe-
Ms ce0e, Thl UyBCTBYEIllb BUHY — 3TO 3HAYUT, UYTO «KOJTIOUKH»
YyKOrO0 MHEHUSI BIWJIKCH B TBOIO KOXKY.

IIpakTHyeckuili 0JI0K: DK3aMeH Jisi BHYyTPEHHHX Io-
creil

SOra raBa Tpedyer OT TeOs1 He MPOCTO YTEHUSsI, a AKTUBHOTO
«BBICEJICHUSI» TE€X, KTO 3aCU/IeJICSl B TBOEH IMyCTOM KOMHATE.



Vnpaknenue 1. «O4ynas craBka»

3aBe/iu OJIOKHOT U B TeUEHHE ABYX-TPEX JHEH BHIMUCHIBAN BCE
KPUTHYECKHE WU OT PAHUYMBAIOIIUE MBICIU, KOTOPBIE PUXOAT
TeOe B roJioBy. P10M ¢ Kask/10i MBICIIBIO 3a/1ail TpU BOIpoca:

YbuMm rosiocoM 310 ckazano? (Mawma, yuntenbHUIA, ObIB-
I TAPTHEP, AHOHUMHOE «OOIIECTBO» ?)

B xakoMm Bo3pacrte si BiepBble 3TO ycablmajia?

YTo 3TOT roJoc moJgydaer ot Toro, 4rto s1 eMmy Bepro?
(Yacto 3TH rojioca MbITAIOTCS «3AUUTUTh» HAC OT PUCKA, Ipe-
Bpalliast )KM3Hb B OKAMEHEBIIIYIO 3eMJIIO ).

Vnpaknenue 2. «Tect Ha cBeKeCTh BO3AyXa»

Korna bl npyHUMaeib pelieHre, OCTAaHOBUCh HA MTHOBEHUE
U «IIPUJIOKU» ITO pellieHre K CEp/lLy.

Ecnu BHYTpM CTaHOBUTCSI MMPOCTOPHO U TEIJIO — 3TO TBOKN
ToJIOC.

Eciiu BHyTpHY CTAaHOBUTCS TECHO, JIMIIKO U JYITHO — 3TO «UH-
TPOEKT>.

Vnpaknenue 3. «Co31aHue TUITHHbI»

YroObl ycibiaTh CBOE «$I», HY)KHO HaMEpPEHHO CHHM3WTh
I'POMKOCTh BHeITHero Mupa. OObsIBY «4ac TUIIIMHBD» O3 rajiKe-
TOB, HOBOCTEHN U coBeToB. Cujisi B 3TOM TUILIMHE, HAYHU (pa3y
CO CJIOB: «A ecJii Obl HIKTO HUKOI'/1a He OI[€HNBAJ MEHSI, sI
ObI MPSAMO ceiiyac XoTeJa...» 3aruIly ePBbIA MPUILSIIINI
OTBET, KAaKMM OBl «TIJTYTTBIM» OH HH Ka3aJcs.

HTror BTOPOI IN1aBHI

TBOs1 KOMHaTa AOJITO ObLJIA TIPOXOTHBIM ABOPOM. ThI PUBHIK-



Jla CIyIIaTh «XOJIOOHBIN CKBO3HSIK», 3a0BbIB, KaK 3BYUYHT TBOSI
cobcTBeHHast necHs. Ho Temeps ThI 3Haelb: Thl He 0OsI3aHa Be-
pUTH BCEMY, UTO 3BYUHUT B TBOEH royioBe. Thl IMeeITh MpaBo To-
HPOCHUTbH «TOCTEN» Ha BBIXOJ, YTOOBI B HACTYNMBIIIEH THIIIMHE Ha-
KOHEI[-TO YCIIBIIIATh camy ceOsl.

I'naBa 3. B0/10TO HeBbITLUIAKAHHBIX CJI€3:

Padora ¢ 3amMmepmiumMu SMOIUSIMHI

«/leudicerue — Mo JHCU3HL He MOALKO 05l Mead, HO U ON5
uyecme. Tam, 20e Ml 3anpewjaem cebe nAaKkamv, Ml cO gpeme-
HeM pasyuusaemcst Obluams 8 NOAHYIO CUNY».

3.1. 'eorpacpusa 3acrosi: Kak po:kaaercs «Bsi3Kasi TH-
Ha»

Ecnu TBOM BHYTPEHHUM MUP — 3TO JlaHAWAPT, TO SMOLIMH B
HEeM TIOI0OOHBI pekaM. B 310pOBOM COCTOSIHUM OHM TEKYT: T'HEB
BCIBIXMBAET U yracaer, pafocTb pa3iMBaeTCs TEIUIOM, Ieydasb
OMBIBAET AyIly U yxonuT. Ho 4To mpoucxoauTt, Korua Mbl pela-
€M, UTO TIaKaTh — 3TO «IPOSIBJIEHHE CIA00CTH», & OOMKAThCS
— «HEKOHCTPYKTUBHO ?

Mbl cTrpouM BHyTpeHHUe AaMObl. Bona nepecraer 1upKyiu-
poBatb. Tam, re pasbllie ObIJIO XHBOE TeUYeHHE, oOpasyercs
OosioTHCTAass HU3WHA. DTO BsA3KAas THUHA, COCTOSINAS U3 TOHH
HEBBIIJIAKAHHBIX CJIe3 ¥ HEBBIPAKEHHBIX 00M/1. B Takux Mecrax
HOTY OYKBAJIbHO BSI3HYT: Thl HE MOXEIlIb PUHSTDH PellieHue, Te-
psielllb OpUEHTUPHI ¥ OYKBAJILHO TOHEIb B PyTHUHE, TIOTEPSIB U3
BUjIy Oeper. DTO COCTOSIHUE, KOT/Ia MBICTIH CTAHOBSATCS TSKEJTbI-



MU Y JUTMKUMH, a KX MIar Brepe] TpeOyeT TUTAHMYECKUX
YCUIINN.

3.2. UcTopus 3a0bITHIX JPKYHIJIEN

V KaxkJ0ro U3 HaC €CTh TaKUE «HEMPOJA3HbIE JDKYHIIIN» —
30HBI )KU3HU, Ky/Ia Mbl OOMMCSI 3aryIsiAbIBATH TOAAMU. DTO MOXET
OBITH CTAPBIIl KOH(IMKT C POAUTEISIMUA WM TOPHKOE OCO3HAHUE
TOTO, YTO BHIOPAHHBIN MyTh OOJIbIIIE HE IPUHOCUT PaJIOCTH.

Oo6una B 3TOM O0J0TE BesieT cedst MHaue, yeM rueB. Eciu rHeB
MOXOX HA BCTIBIIIKY KPANMBbI, TO 00U1a — 3TO IeMKKUe KO-
KM, KOTOpBIE BIIMBAIOTCS B HAC HA MecsLbl U rofsl. OHM Lieris-
I0TCS1 32 MO0 IUIaThsl, Melnas cenath mar B oyayiee. [o cy-
TH, 00M/Ia — 3TO TOT K€ 'HEB, KOTOPOMY He MO3BOJIMIIU MPO-
SIBUTHCS1, KOTOPBIM IOOOSIJTMCH MOKA3aTh MUPY U CIIPSTAJIM B Ca-
MBIl TEMHBIN, OONMOTUCTBINA yroi. Tam, 6e3 COMHEYHOTrO CBEeTa
JBUKEHUS1, OHA TIPEBPALIAETCs B CyXU€ IUIETU, KOTOPbIE PaHST B
HepByI0 ouepeib camy TeOosl.

3.3. IlcuxocomaTnka «CTostyei BOAbI»

Bornoto BHyTpH Bceraa oTpaxkaercs B Tesie. OOpaTi BHUMaHUE
Ha 9TU CUMIITOMbI «3MOLIMOHAJILHOTO 3aCTOS»

Komok B ropJae: ¢usnueckoe BOIUIOIIEHUE TeX CaMbIX
HEBBIIJIAKAHHBIX CJIE3 M HEBHICKA3aHHBIX CJIOB.

TsxecTh B muledyax: Kak OyATO Thl HOCHIIIb HA cebe Beapo ¢
TOW CaMOW BSI3KOW TUHOM.

IHoTeps BKyca K *KH3HU: KOTJIA PaJ0CTh KaKeTCsl «KapTOH-
HOW», 9TO 3HAYMUT, YTO JKMBAsl BOJAA SMOIIMK IMPOCTO HE MOXKET
POOUTHCSI CKBO3b CIION HMJIA.



IIpakTnyeckuii 6;0k: OcynmeHnne 4 OYUCTKA

B Gosbimioii kaure padota ¢ «6omotom» TpedyeT BpemeHu. He
MBITanCs OCYIIUTL €Tr0 3a OOUH ACHb — 3TO IPUBCACT JIUIIb K
HOBOMY CTpeccy.

Vnpaxuenue 1. «<PazroBop co crpakeM riryOuHbI»

Haiinu B Tene mMecto, rae oouaa Win rpycTh OUTYIIAIOTCS OCT-
pee Bcero. [IpencraBb 3Ty 9MOIMIO KaK pacTeHHe WM CTUXUIO.

Ecnu 3710 BsI3Kasi TMHA — HACKOJIBKO OHA TTyOOoKasi?



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.



https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74054253
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74054253
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