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AHHOTaAMSA

Bel mepecranu ObITh JTIOOOBHUKAMH M CTald COCEIAMHU TI0
pemMoHTy? BBIT He yOuBaeT moOoBb. E€ youBaeT xk1u3Hb Ha aBTOMUIIOTE,
B KOTOPO¥ BbI IEPECTANIN 3aMevarh JPyT Jpyra.

STa KHWTA - HE TIPO «BEPHYTh CTPACTh 3a 7 JHEW». DTO yecTHass
HaBUTalMsl JUISI TeX, KTO YCTal OT CKYKH, «peKHMa SKOHOMHH
TOIIMBAa» W Pa3rOBOPOB TOJIBKO O JETAX, padoTe M KpeJuTax.

Bbl y3HaeTe, oueMy yracaHue CTPacTH - 3TO He «KOHell JII0OBU»,
a eCTeCTBeHHAasl CMEHa PeXUMa, U KaK He CKaTUThCS B POJb MPOCTO
COBJIAJIETIBIICB KBAPTUPHL. ABTOp pa3OMpaeT IJaBHbIE JIOBYIIKH: «ThI
JOJKEH» BMECTO «MHE BaXHO», POJb «JIOMAIIHETO IUPEKTOPA»,
yOUBAIOIIETO KeJlaHKe, ¥ 3aBUCUMOCTh OT CKaH/IAJIOB KaK OT JAOTWHTA.

BHyTpu - HMKakoil akageMu4yeckoil CKyKH. TONbKO peaibHble
WCTOPUH, TIPOCTHIE TECThl U 5 PUTYaJOB C HU3KMM IOPOTOM BXOMA,
KOTOpbIE BEPHYT B Balll OBIT TEIUIO M «UYBCTBO Mbl». BBl Hapucyete
cBolo «KpuBylo 3anunanus», MoiMeTe, rae cedvyac HaXOmUTeCh, U
HAyUWTeCh JIOTOBAPUBATBHCSA O JIMYHOM MPOCTPAHCTBE, HE paspylias
O1U30CTb.



OJINBUS KPOCC
HABUTAIINA
OTHOIIIEHNN

SIIUT'PAP

«bbIT He youBaet m000Bb. E€ yOuBaeT xu3Hb Ha aBTONUIIOTE,
B KOTOPOH BbI IABHO MEPECTAIM 3aMeYaTh IPYr Apyrax.

I'JIABA 1. Bbl HE CTAJIM COCEJAMMN. Bbl ITPOCTO
I[MEPENJIN B PEXXM 9KOHOMMIU TOITVIMBA

[pencraBb OOBIYHBIN BeUep.

Brr 00a noma.

KT0-TO pesxer canar, KTO-TO IOKpy4MBaeT padouue 3a1a4u B
Tenedone.

®oHOM UYTO-TO OYOHUT U3 HOYTOYKA.

Brl nepekupiBaetech (ppazamu:



— Tl Mmycop BbiHEC?

— Ceituac.

— Hawm 3aBTpa Kk croMaronory He 3a0bITh.

— Ara.

Bc€ criokoiiHo. HukTo He opéT, He coOmpaeT yeMOoJaHbl, He
MUIIET IpaMaTUYeCKUe MOCThl B COLICETSIX.

Ho B rpyau nHoraa nosiBysieTcsi TuXasi MbICJb:

«A rne mbl? He kak pogurenn/cocen/coBiaienblbl KBapTH-
PBI, A KaK JBO€, KOTOpbIE JIIOOWIN APYT Ipyra?»

Ecnu yecTHO, UMEHHO B TAKMX BeUepax yaliie BCero v poxaa-
eTCsl TpeBora:

- «MBplI pazmooumm?»



- «DT0 BCE, YTO HAC KAET JAJIbIIE — OBIT Y CIIUCKU HEN7»

- «MoeT, Mbl IPOCTO HE MOAXOAUM JIPYT IPYry 7»

C o701 IM1aBBI 1 XOUY C/IeIaTh ABE BaKHBIE BEIIU:

1) CHaThb ¢ TeOd 1 ¢ BalllMX OTHOIIEHUI YaCTh JOKHOI BH-
HbI 1 NAaHUKH.

Her, BBl He 00s13aHBI O KOHIIA )KU3HU KUTh B KOH(ETHO-Oy-

KETHOM TEPUO/IE.

2) Iloka3arb, 4YTO HMEHHO POMUCXOJHUT , KOTAa OTHOIICHUS
MEPEXOAAT U3 «OTHS» B «aBTONWJIOT» — U 1€ B ITOM MECTE Y
Bac IMOSIBJISIETCS BHIOOP.

1.1. Mu¢ «Ecmm mo6oBb HacTosImas — He HA/I0 padoTaTh»

VY 31010 Mrga MUWIIMOH Bapyaliyii:



- «EcM 3TO TBOU 4YEOBEK, BaM BCE JAETCS JIETKO».
- «Hacrosimast 1000Bb cama BCE BBIIEPKUT».

- «Korna Bcrpevaenis "Toro caMmoro', He HaJ10 BBIKJISTHUUBATD
BHUMAaHMe U TeTJIOTY».

- «Ecim MHe ¢ TOOO0# TSKEN0/CKYIHO, 3HAUUT, ITO HE OHO».

3BYUYUT KPacuBo.

[TpoGiema B TOM, UTO y peasibHBIX JIOJCH €CTh:

- padoTa, AeIaiiHbI, KPEIUTHI;
- IeTU W/WJIA POJIUTEIN,
- YCTaJIOCTh, BHITOPAHUE, TJIOXOM COH;

- TOPMOHBI, KOTOpbIe BOOOIIIE-TO HE MIAHUPOBAJIN BCIO JKU3Hb
JepkaTh TeOsI B COCTOSTHUM «0a00UYKH B KUBOTE.



B Kakoil-T0 MOMEHT XU3Hb MPOCTO HAUMHAET [TPOUCXOAUTD.

U toraa mud ObET 0COOEHHO OOIBHO:

«Ecnu HaMm cTao crokoiiHee, eClii CTPacTb CTUXJIA,
3HAYUT, Mbl yke "He Te".

Pa3 ne "Bay" 24/7 — 3HauMT, BCE».

Yem omaceH 10T MU

- Thl HAYMHAEIb CPABHUBATH CBOIO PeajbHYI0 Napy
C KapTUHKAMU U3 CEPUATIOB U UyKUX CTOPUC;

- M000e CHUKEHNE MHTEHCUBHOCTH OIIYIIAeTCs KaK MOJOM-
KAa, a HE KaK eCTeCTBEHHBIN ITAIl;

- Y KOr0-TO Ha 3TOM MECTE BKJIIOUAETCS CLIEHAPUU «HAJI0 CPOY-
HO BJIIOOMTBCS B KOTO-TO eII¢, YTOOBI CHOBA ITOUYBCTBOBATD ce0s
JKVUBBIM/ KUABOI» .



51 He Oyy yroBapuBarh T€0s1 «KCMUPUTBCSI» C TEM, UTO CTPACTh
najaer.

Ho nmasaii yecTtHO:

- ThI K€ He TJIAaHUPYellTb KaK AbIi I0J1 OTPhIBATh CBOIO XU3Hb
C KOpHEM,

TOJIbKO MOTOMY UTO TOPMOHBI Ha CTapTe BCera sipue, Yem ue-
pes roa?

Ecnu na — sT1a kHUra He npo teods.

Ecmu HeT — gaBaid pa3ouparbCs, YTO TaM C STUM TOTLTMBOM.

1.2. Yto peasibHO MPOUCXOAUT MOCJIE TOAa-IBYX BMeCTe

Korma BbI TOJIBKO CXOIVIIMCH, MO3T 3aJIMBaJjl BaC KOKTEHIEM:

- nopamuH (Bay-3eKT, «xouy eme»),



- aJJpeHaJINH (BOJTHEHUE, HOYHBIE NIEPENUCKU, CEPALE B MST-
KH),

- CepOoTOHUH (31OpHUst OT «HAILIEN/HAIILTIA» ).

10 ero crnocod:

«O0paT BHUMaHUE, 3TO BAKHBIN YEJIOBEK.

[TorpaTh Ha HErO pecypc, He MoKayIeh».

Ho mo3r He uauor.

OH He MOXeT JIepKaTh OPraHN3M B TAKOM Pe:KHMe BEYHO.

[IpencraBb, 4TO Thl BCE BPEMS JKUBEIb KaK HA MIEPBOM CBHU-
JIAHUU:

- crmub 1o 3—4 yaca;

- TIOCTOSTHHO JTyMaelllb «4YTO HANMCATh/UTO HAIETh»;



- cepaile CTY4HT, JaJJOHU MOTEeIOT;

Ckonbko Tak npotsiaens? [onrona? I'on?

A 1OTOM IIPOCTO yHaAEb.

[TosTomy, KOr/ia CTaHOBUTCS O0Jiee-MeHee TIOHSATHO, YTO:

- BBl BMECTE,
- BBl HE pa30iAETeCh 3aBTpa M3-3a JIOOW MeJIovH,

- y Bac y’ke ecTh 0OIre MPUBBIYKH, JIOM, BO3MOKHO JICTH,

MO3I' ACJIACT JIOTUYHYIO HITYKY:

«OKel. DKCTPEHHBIN PeKUM MOKHO BBIKTIOYUTD.

[epeBouM cricTeMy B SHEprocoOepekeHue.



CTtpacTb — MOMEHbIIIE, CTAOMIIBHOCTH — MOOOJBIIIE.

1O HE «KOHEILL JIIOOBU.

2TO cMeHa PEKHUMa:

- MeHblIie (periepBEepKOB;

- OoJbllIe PYTUHBI;

- MeHbIIIe «s1 He MOory 0e3 TeOs JKUTb»;

- OOJIbIlIE «HAM HY)KHO 3aIUIaTUTh 32 CAAUK M KYIHUTh MOJIO-
KO».

[TpoGnema He B TOM, YTO 3TO MPOUCXOMMT.

[TpoGnema B TOM, YTO NOYTH HUKTO HAC K 9TOMY He r0TO-

BUT.

Ham oOermanu:



- «Ecnm Hamén/Hamia cBoero — gasbiie OyJeT TOJIbKO JIyd-
e».

Ha nene:

- Jaspie Oyaer mo-apyromy.

I/IHOFL[a JIyqmie, UHOrga CJIOXKHEC.

1.3. Bbl He «ocTbun». BbI iepenuiu B Apyroi pexxum

Xouy MpeyIokUTh TedOe TPOCTYI0 KAPTHHKY.

HPCIICTEIBB, YTO OTHOIICHUA — 3TO MAIINHA.

- B Havasie — ThI €31M11b HAa HEU TOJIBKO IO HOYaM, 110 ITyCTHIM
J0poraM, Ha BBICOKOW CKOPOCTH, OKHA OTKPBITBI, My3bIKa OPET.

3710 KOH(PETHO-OYKETHBII MEPUOI.



- Yepes roa-aBa — ThI €3/1M1Ib HA HEU:
- Ha padoTy U C pabOTHI;

- B MarasuH 3a MpogyKTaMHu;

- K Bpayam;

- K POAUTEISIM.

D710 yKe Apyrasi IKCIIyaTamus.

Mamnmna ta xe.

Ho mapuipyTt u Harpy3ka — Jpyrue.

Ecmu Tel TpOAOIIKUIIL HOCUTHCSI TIO HOUYHBIM Tpaccam Kax-
DB IEHD,

MallirHa CAOXHET paHbIIC.



BonbIMHCTBO Map JiesiaeT HaoOopoT:

- CHavaJia JIMXO TOHSIOT,
- TIOTOM BOOOIIE MepPecTAéT Bble3:KaTh — MAKCUMYM JIO
paboThl 1 OOPATHO.

BoT 310 M ecTh pexuM «Cocenr 1o PEMOHTY»:

- BBl BpOJIe KaK BMECTe;

- y Bac ecTb OOIMIA OBIT;

- HO BBI [I0YTH HE HCHOJb3yeTe Te BO3MOKHOCTH OJIM30CTH,
KOTOPBIE Y BaC €CTb.

He notomy, 4TO BHI IJIOXHE.

A MMOTOMY YTO IIPUBBLIKJIA, YTO «MdllIMHA CaMa KaK-TO €ICT».

DTa KHUTa Kak pa3 O TOM:



Kak, He JIoMas BCIO XU3Hb,
HavaTh 49yTh OCO3HAHHEE PYJUTh —
YTOOBI 3TO OBLIO HE TOJIBKO «I0M-pad0Ta-CaauK»,

HO 1 «HaM C TOOOH BOOOIIE-TO XOPOIIIO».

1.4. HeOoutbI101 TECT: HA KAKOM 3Tare Bbl cernyac?

JlaBaii HEMHOTO MTPU3EMITUMCSI.

Hwuxe — Heboubinoi TecT. He Hay4YHBIH, HEe «IICHXOJIOTHYe-
CKHUI» B CTPOTOM CMBICJIE — TIPOCTO CMIOCOO MPUKUHYTH, I7IC BbI
cenyac.

OTBevyal THTYUTUBHO, HE AyMau JI0JITO.

Ecnmu y Te0s ceifyac HET mapsl, MOXKEIlb BCIOMHUTH MOCJ€e/1-
HHE CePbEé3Hble OTHOMICHMUS.



OTMeTBh, 4TO MPO BaC Yallle, YEM HET.
1. Kak BbI OOBIYHO IMPOBOAUTE Beuep?
a) Yacro uto-TO nenaem BMecte ((puibM, MPOryJKa, urpa,

POCTO OOJITAEM).

6) Kaxpiil 3aHAT CBOMM, MHOT/IA TIepeceKaeMcsl Ha KyXHe/B
MOCTEJIH.

B) 7KMBEM napauiesbHO, pa3roBOPEl B OCHOBHOM 10 JIENy.

2. Kak 4Jacto Thl JIOBUIIIB ceOs1 Ha MBICJH «KaK XOPOIIO, YTO
OH/OHA y MEHS €CTh» ?

a) Iloutu kax /bl AeHb (IIyCTh MEJILKOM).

6) NHorpa, koraa 4To-To Xopolllee MPOUCXOIUT.

B) OueHb peko, B OCHOBHOM JIyMalo O MpoodiieMax.



3. Kaxk BbI ccoputech?

a) Penko, HO ymeeM MupuThCs U 0OCYKAaTb.

6) JIn6o 3amMoJIKaeM, JTMOO B3pHIBAEMCsI, HO «KaK-TO CaMo pac-
CaChIBAETCS».

B) JInGo mocrosiHHOE HAMPSIKEHHE, JTNOO KaKIBI KOH(PIUKT
KaK MaJIeHbKasl BOMHA.

4. TBOE Teno psiioM C MAPTHEPOM Yallle BCEro:

a) Paccia0OieHo, MHE CIIOKOMHO.
6) HopmaJsibHO, Kak 0OBIYHO, HE 3aMedalo 0co0o.

B) HanpsikeHo — Kkak Ha paboTe/Ha FK3aMeHe.

5. Ectb 11 y Bac ceiyac CBOU «MaJIeHbKUE PUTYAJTbI» 7



a) /la: cBOM LIYTKH, «HAIlIM» CepUallbl, KAKOW-TO CBOU MOPSI-
JIOK TTHSL.

0) Uto-To Kak OyATO €CTh, HO IABHO HE OOHOBJISIIH.

B) KaxeTcs, HeT — XKMBEM OT 3aJjauM K 3ajJaue.

6. Kak TbI gymaenis o OyayIiem ¢ 3TUM YeJIOBEKOM ?

a) B 1ies10M CroKOMHO: €CTh BOIPOCH!, HO KAPTUHKA ECTb.
6) CmeriaHHO: MHOTJA BUKY, MHOT/IA CTPAIITHO/MYCTO.

B) Crapaioch He JymMaTh — WUJIM BUXKY TOJIBKO MTPOOTIEMBI.

7. Koraa B TpoCcTO BABOEM, O€3 ieTeld/ e, BaMm. ...

a) OOBIYHO €CTh O YEM MOTOBOPUTD M UYeM 3aHSTHCA.

0) [lepBrble momuaca oK, MOTOM HEJIOBKO, KaKAbIA YTHIKAETCSI
B CBOE€.



B) CKy4HO, pazapaxaer, TSHeT YUTH B TenedoH/iena.

Tenepp nocumrai, Kakux OyKB y TeOs1 OoJIbIIIe.

Boubliie a)

Br1 6o em€ B paze cTaduImM3anuy nocjie cTpacTu, oo
yMeeTe caMU TOJIKU/IBIBATh ceOe TOIUTMBO. DTO HE 3HAYUT, UTO
BCE nieaibHO, HO 0A30BO Y BaC €CTh KW3Hb KaK Mapbl, a He TOJIb-
KO KakK cocelen.

Bobie 0)

Knaccuueckuii pexum aBTommiaoTa. Beé kak Obl HOpMasTb-
HO, HO KMBOCTH MaJIOBATO. IMEHHO 1151 3TOr0 COCTOSIHUS U Ha-
MYCcaHa 3Ta KHWra.

Borbiie B)

Bbl yxe Onu3ko K pa3BMJIKe: JIMOO Tak MPONOKATh, JIH-

00 YTO-TO MEHATH (MHOTJA paJvKaibHO). Bam ocoO6eHHO BaXHO
OBITh OepeKHBIMU K ceOe U He MBITAThCS «CIMACTU BCE 332 OIUH



JeHb». BO3MOXHO, CTOMT MapaulebHO YUTATh U 3TY KHUTY, U
Kunry 4 cepun npo «CniacaTb UM YXOAUTD>.

TO He IUarHo3.

Ho 310 opuentup:

Ha KakoM MecTe cBoell «KprBo# OTHOIIIEHUIA» Bbl cefvac.

1.5. Kak 3T0 BBIJIAAUT y APYTUX: YEThIPE Maphl

YroOsl TeOe OBUIO JIerye MpUMEpPSTh BCE K ceOe, y HaC B KHUTe
OyayT 4yeThipe ycaoBHbIe Tapbl. OHU He B3SITHI «OIMH K OJIHOMY»
U3 YbEi-TO KU3HU — ITO COOPAHHbIE, HO OUCHb PEATUCTUYHBIC
UCTOPHU.

TbI, CKOpPEEC BCCTO, Y3HACIHIb B HUX 3HAKOMBIC JICTAJIN.

Tama u Koas

4 roma BMeCTe, IOUKE 2 roja.



- Brauasne Obuta OypHast CTpacTh, MyTEIIECTBHS, HOYHBIE Pa3-
TOBOPBI.

- [lorom 6epeMeHHOCTh, OECCOHHBIE HOUYH, Y KOTO-TO JIEKPET,
y KOTO-TO TiepepabOTKH.

- Ceituac OHM KUBYT KaK MUHU-KOMIaHUSI: TPAPUKH, PEKUM,
KTO 32 YeM CIIE/IUT.

- Cekca Majio, HEKHOCTM 4yTh OOJIBIIE, Pa3TOBOPOB IPO
«HAc» MOYTH HeT.
Jama gymaet: «5I eMy HeMHTepecHa, KpoMe PO MaMbl pe-

OEHKa».

Komnst mymaer: «Kak Obl Bcex 00ecreunTh ¥ He CIOXHYTh».

Karsa u Ceprei

3 roma BMecCTe, IeTeN HET.

- Paboraror, MHOro oOIIaI0TCs, HO BCE Yallle KaXIblil KUBET



B CBOEM MHUPE.

- BeyepoMm cepranibuuk, 10CTaBOYKA, IIYTKU — U TaK M0 Kpy-
ry.

- SIBHbIX IpoOniem Het. Ho Beg varie B ronose Kartu noseis-
€TCS MBICJIb:

«A 31O BOOOIIE OTHOIIIEHUE UM TIPOCTO HaM BJIBOEM YI00-
HEe, YEM 110 OJHOMY 7»
Cepreii MHOTJA YYBCTBYET, UTO «Er0 MUAJIAT 32 SMOLIUN»,

Y YXOOMT B UIPbl/TENEPOH.

Jlena u Bursa

10 ner 6paka, 1BOE TOAPOCTKOB.

- OHM J1aBHO BCE APYT IMPO JIpyra 3HaoT.

- Bpln ¥ KpUBHCHL, ¥ CCOPBI, U IPUMHUPEHUS.



- Ceituyac Bpofie Obl BCE POBHO: [IOM, JIETH, padoTa.

- Ho unoraa Jlena noBUT cedst Ha MbICIU:

«$1 KaKk OyATO XKUBY PSIOM C XOPOIIUM KOJIJIETOH 10 CeMe-
HOMY OHM3HECY».

Y Butu BHYTpH — MHOTO OJIaroflapHOCTH U TTPUBBIYKHU.

A roBOpHTH 00 9TOM BCIyX OH 3a 10 JIeT Tak ¥ He HayYHJICS.

Ansa n luma

7 ner BMECTE, IIOCJIC UBMCHBI, Ha I'PAHU pa3BO/ad.

- 31ech yke He TOJIBKO CKyKa, HO M 00JIb, U HEJIOBEpHE.
- Bpone Obl permiii «1monpoooBaTh eIie pas»,

HO KaKAbIii BTOPOU pa3roBOpP BO3BPAILAETCS K MPOIJIOMY.

JlJ1s1 HUX MIPaKTUKKU 3TOM KHUTH — CKOpee MOoJJepPKKa,



a OCHOBHAsI padoOTa O JI0BEpUM U OE30MaCHOCTH — B JIPyrOi
YaCTH CepHu.

[Touemy s BCE 3TO pacCKa3blBal0 B IIEPBOM IT1aBe?

YrtoObl Tl yBUIEN(Q):

- CKYKa, yCTaJIOCTb, CHKCHHC CTPACTU, PEKUM «COCCHU» —

9TO HE€ TOJDbKO IIPO Bac;

- OYCHb PA3HBIC ITAPbI IIPOXOAAT YEPE3 IIPUMCPHO OJHU U TC
JK€ ITarllbl.

N raBHoe:

y Ka)KﬂOﬁ N3 9TUX Iap

€CTb TOYKaA, I'’l€ OHU MOT'YT CIACJIaTb



XOTh YTO-TO MO-APYromMy,

HE JIoMas BCIO )KU3Hb.

1.6. TBo¥ NIepBbHIi MaJIEHBKUI IT1aT: THEBHUK HAOJIOICHUI

C 3710 KHUTH s He Oy/1y TPOCUTH TeOs1 KX bl IEHb «JeJIaTh
NPaKTUKW» 110 Yacy.

Ho onHa Bellb, KOTOPYIO s1 OYeHb PEKOMEHIYI0, — 3aBECTH
MUKPO-THeBHUK HAOJI0JeHUH .

TO MOXET OBITh:

- OTJe/IbHAS TETPA/Ib;
- 3aMeTKa B TejiepoHe;

- (pailn Ha KOMITBIOTEpE.

B koHIIe Kax/10ii maBH 51 Oydy mpeasiarath Tede MaJIeHbKUAN



BOIIPOC.

OT1BeT — OYKBaJIBHO 2—3 CTPOKH.

Celuac BONpOC TAKOM:

«YTo ceropHs B HalIMX OTHOLUEHUAX MEHS XOTb UyThb-UyTh
YAUBUIIO 7»

3TO MOXET OBITh UTO YTOTHO:
- MapTHEP cam MOMBLT MOCYAY, ¥ Thl BAPYT MOYYBCTBOBAJI(A)

0J1arolapHOCTh, a He pa3paxeHue;

- OH/OHa cKka3zaJi(a) Kakylo-To ¢pa3y, ¥ Thl yBUEN(a) B HEU
YTO-TO HOBOE;

- Thl cam(a) caesias(a) YTo-TO HEMPUBBIYHOE (HE B30OPBAJICS/HE
3aMKHYJIACh), U OT TOTO CTAJIO Jierye.

Ecmmu B ronoBy neser: «/la HA4Yero, BCE Kak Bcerna» — 3TO



TOXE OTBET.

Tak u 3ammmm: «CerogHsa Hudero. Bcé mo HakaTaHHON».

Y 3TOro 1HEBHUKA TPU 3a4A4H:

1) Pazjienuthb B3IJISIL OT «BCE MJI0X0/BCE HOPMAJTbHO»

1 Ha4daTb 3aMedyaTh HIOQHCHI.

2) Iokazatk TeOe yepe3 BpeMs, UTo:

- He BCE B BallIUX OTHOIIEHUSIX BCE€raa OOMHAKOBO;

- JAKC MAJICHbKHMEC MUKpOIAru JaloT U3MCHCHU .

3) CraTh TBOMM JINYHBIM OAPOMETPOM:
yepe3 MeCAI-1Ba Thl YBU/IHUIIIb,

CTaJsio 1 *B cpemrHeM™* OOJIbIle Teruia, MHTepeca, JKUBOCTH.



He HyXHO 3aMo/JHATh €ro UaeaibHO.
[TponycTun(a) neHp — JagHo.

BaxxHo — BO3Bpamarbcs, a He JeJ1aTh BCE Oe3yNnpeyHo.

1.7. Koraa sta miaBa He MOMOXET (YECTHBIA JUCKJIEUMED)

Ectb cutyaliu, B KOTOPbIX pa3roBOp MpPO «CKY4HO, AaBanTe
pUTYaJIbl U UTPY»

OydeT 3ByJaTh Kak M3JEBKA.

Hanpumep:

- €CJIM B OTHOIICHUSIX €CTb (PU3MYECKOe WM TMCUXOJIOThYe-

CKO€ HACUJINC,

- €CJIM BAC CUCTEMHO YHUKAIOT, KOHTPOJIMPYIOT, 3allyTUBAIOT;



- €CJIA TOCJIE U3MEHBI NMAapTHEP OTKAa3bIBAETCS IPU3HABATH
CBOIO OTBETCTBEHHOCTb

Y TIPOIOJIKAET BECTU JBOMHYIO )KU3Hb;

- €CJIM KTO-TO W3 BaC HAXOOUTCS B TSKEION 3aBUCUMOCTH,

Y TIOMOIIIb CTIEIUAINCTa — BOMPOC BbIKMBAHUS, a HE «YyJTy4-
[IIEHUA OTHOIIIEHUI .

Torpa yecTHee cKkas3aThb:

«Celtyac Baia 3agaya — HE OXHBJIATH OBIT, 4 00ECIIEYUTD
cebe Oe30MacCHOCTb. »

B koH1ie kauru ectp [IpusoxeHue ¢ pecypcamu IMOMOILIH.
A B Ipyroil KHATE CeprU MBI MOAPOOHO TOBOPUM ITPO BHIOOD:

cracaTrb Wi YXOOUTb.

STa KHUTa — MPO JApyroe:



- KOIJIa HEeT yKaca U KaracTpodsl,
HO €CTb OIIyIICHHE:
«MBI Kak OyaTO mepecTtaiy ObITh Mapowu,

CTaJIKi ITPOCTO COBMECTHBIM ITPCATIPUATHEM> .

Ecnu ThI cefiuac y3Haénib ceOst IMeHHO 3/1eCh —

MBI IBUTaeMCs JIaJIbIlIe.

1.8. BmecTto BbIBOZIA: CKyKa — HE MPUTOBOP

HaBaii moBeEM UTOT MEPBOU IIaBbl OHOU (hpa3om,

KOTOPYIO sI X0y, YTOOBI Thl 3a0pasi(a) ¢ coOoii Aasblie:

«CKyka — He IPUTOBOP, a CUTHAJ K HACTPOIKe».



Ckyka:

- HE BCErJa O3HA4YacT, YTO BbI <<pa3HIO6I/IJII/I>>;

- 4aCTO O3HAYACT, YTO BbI MIEPCHLIN B PEKUM IKOHOMUHU TOII-
JINBa

MU JaBHO HE IMPOBEPAIN, YEM CIJ_Ié Ballla «MalllMHa» MOXET
OBITH MOJIE3HA, KPOME KaK BO3HUTH ILCTCI'/JI N MAaKCThI U3 Mara3duHa.

B cnenyomux rinaBax mbi:

- HapucyeM Baiy KpuByio 3ainnaHusi B ObIT —
4TOOBI OBLIO TTIOHATHO, II€ UMEHHO BbI CEMYAC;

- IOCMOTPUM, KaK MO3T ¥ TOPMOHBI

BOOOIIE YCTPOUJIM BCE 3TO C MPUBBIYKOIA;

- HAUHEM MOJKHUIBIBATH B Balll OBIT MaJieHbKHE, HO peaJib-
Hble (POPMBI JKUBOCTH,



KOTOpbIe He TpeOyI0T H MUJUIMOHA JIeHeT, HU OTIycKa Ha ba-
JIY, HA IPATBOPATHCA APYTUMHU JIIOIbMH.

A noka — eciu Xouelllb, 3aMUIIN JBE BEIIU:
1) Yrto B Hareil MOBCEAHEBHOCTH 51 HE X041y TePsITh (4TO Yy

HAC ¥ TaK XOpoIo)?

2) I'me MHE 0COOEHHO OOMIHO, YTO MBI CTAIH «KaK COCEIM» ?

Ot0 u OyaeT TBOE! CTAPTOBON TOUKOU.

Ot He€ U 1oeaem.

ITIABA 2. KPUBAS 3AJIMTIAHNSA B BBIT: I'/IE BbI CEl-
YAC HA CBOEM MAPIHIPYTE?

B niporsiont riaBe Mbl JOTOBOPUJIUCH:

CKyKa cama 1o ce0e He 3HAYUT «BCE KOHUEHO».

qaLue 9TO CUT'HAJI: BBl ICPEIIJIN B PEKUM 9KOHOMHWU TOILIMBA.



Ter[epb HYXHO CACJIaTh CJICAYIOUICC:

IlepectaTh TOBOPUTH «y BCEX BCE KAK-TO»

Y OHSATDH, YTO HMEHHO NMPOUCXONUT y Bac.
JI7151 3TOrO B 3TOM IJ1aBe MBI ClIeJIaeM JIBE BEIIH:

1) 4 mokaxy mpocryio cxemy — «KpuByio 3ayiumnanusi B ObIT».
2) Tel monpodyerb HAOpocaTh CBOI KApTy OTHOIIEHHH —

OT HayaJia 10 TOro, Kak BbI )KUBETE ceryac.

Hu rpamma akageMudyHoOCTH. [IpOCTO YeCTHBIN HaOPOCOK
«KaK OHO OBLIO U CTAJIO».

2.1. 3aueM BooOIIIe PHCOBATh ITY YEPTOBY KPUBYIO?



MO:XHO CIPOCUTB:

«A 3ayeM Bcs 3Ta cxema? f 1 Tak 3HaI0: paHblile ObUIO OTOHb,
ceiluac pyTUHa».

OTBeT — B TOYHOCTH KaK C KapTOfI roponaa.

Ecnu TBI TpOCTO 3HACIID:

- «s TIe-To B MocKBe, 1 MHE IIJIOXO»,

3TO OJIHO.

Ecmu y Te0s ecTb:

- TOYKaA «A TyT»,

- BUJIHBI OJTMOKAMIITUE CTAHIIUKA METPO,



- IOHSITHO, OTKY/AA Thl IPUEXaJ U KyJa PUMEPHO XOYelllb,

— yXKe Jierye MoHsATh, KaKue JBa mara cJeJjiaTb npsiMo
cenuac,

a HE MeuTaTb MTHOBEHHO TEJIEMIOPTUPOBATHCS B «H[I€AJIbHbIC
OTHOIIEHU .

KpuBasi — 310 He PO KPaCUBYIO KAPTUHKY,

a PO OUIYIIEHHE:

«Ara, MBI BOT 3]I€CH.

JlornyHo, 4YTO HaM TaKk-TO U TaK-TO.

N y Hac ecTh BOT Takue OIIIMU, a HE TOJbKO "TepneTs'’ Win
"BCE B30pBATh " ».

2.2. Yerslpe 3Tana: ot perepBepKa 10 pa3BUIKU

Cxema oueHb IpocTasi.



IIpencrasp rpaduk:

- 110 TOPU3OHTAI — BpeMsI (OT HayaJia OTHOIIEHUH JI0 Cell-
qac),

- 110 BEPTUKAIM — HHTEHCHUBHOCTH YyBCTB/9Heprum B na-

pe (ycnoBHasa mkazna ot 1 no 10).

Ha stom rpaduke 0ObIYHO MOKHO 3aMETUTh YEThIpe Xapak-
TepPHBIX Y4acTKa.

Oran 1. Crpacts (aza deriepBepka)

- IlepBbie Mecs1bl, HTHOTAA IO/,
- NurencusHocth: 8—10.
- Bul MmoXxerTe:

- HE BBICBIIIATbCA,



- TyIO CUJETh B Kade TpU Yaca U CMOTPETh IPYT Ha JIpyra;
- ICaTh KUJIOMETPOBBIE COOOIICHHST;

- TPATUTb ACHbI'U U CUJIbI TAK, KaK B OOBIYHOM ;KM3HU HE CTAJIN

OBL.

Mos3r noakuabiBaeT AopaMuH, TOPMOHbI PaJOCTHO ILISIIYT.

DTO «MBbl HAIlLIU JPYT Apyra, Bay !».

[TpoGnema: Tak HEBO3MOKHO *KUTh MOCTOSIHHO .

Aran 2. Cradbunmzanms (as3a «Mbl BMECTE»)

- [IpumepHo oT nmonyroga—rofa Ao 2—3 et (0OYeHb Mo-pa3Ho-

My).

- lHTeHCUBHOCTD: 5-8.

Yro npoucxoour:



- BBl YK€ 3HAeTe JPYT Jpyra JIydlle;
- TIOSIBJISIIOTCST OOIIIME TPUBBIYKH;

- Bbl HAUMHAETe CTPOUTH OBIT:

- ChE3KaAThCS,

- 3HAKOMUTBCS C CEMbSIMU,

- IJTAHUPOBATH OyyIIIee.

YyBcTBa €CTb,

HO OHH JIpyTHe: MEHbIIIEe «CHOCA OAITHI», OOJIbIIIE OLTYIICHUS
«MOU YEJIOBEK».

IT0 ITaMN, IJIe MHOTHE TIaphl YYBCTBYIOT ce0s1 XOPOIIIO,

€CJI1 HE 6OHTCH, YTO «BCE CTaJIO CIIOKOMHEEe — 3HA4YUT, 4YTO-
TO HE TaK».



Aran 3. Excel-pexum (paza OHITOBOro aBTOMMIOTA)

Bor 34E€Ch HAYMHACTCA TO, paar 4€ro Mbl IMAIIEM KHUTY.

- [Ipumepno ot 2-3 siet u gasbiiie (y KOro-To paHblile, y Ko-

rO-TO MO3KE).

- IHTEeHCUMBHOCTB: T1aBaeT B panione 3-0.

Yro xapakTepHO:

- CIIMCOK J€JI CTAHOBUTCS BaAXXKHEE, UEM CIITMCOK «KAaK HaM BME-
CTC».

«Kt0 326upaer ped6enka?»

«Yto emqum?»

«Kyna moenem k poane?»

«CKOJIBKO MBI TpaTum ?»



- pa3roBOpHI BCE OOBIIIE O:
- pabore,

- HOBOCTSIX,

- mpo0Jiemax,

- IeTsIX,

- PEeMOHTE;

- CEKC ¥ HEXKHOCTb CYLIECTBYIOT,
HO 4aCTO:

- I10 IIPUBBIYKE,

- 110 OCTAaTOYHOMY ITPUHLIAITY,

- Kak OTACJIbHAA KOJIOHKA B paClIMCaHUM.



[Tpuuém y:kaca MozKeT He OBITH BOBCE.

IIpocTo poBHasA JuHUA:

«Bc€ HOpMaJIBHO.

Ho kak-1o0 yxe He "MbI", a "Mbl+1ema"».

Stan 4. Pazsuwika

DTO HE OTIENbHBIN MEPUOJ, & MECTO,

kyna KpuBas moxer BoiBecTH nocie Excel-pexuma.

ITo CyTH, niepea BaMU IOABJIAIOTCA TPpU NJOPOTU:

1) IlpogoJizkaTh KaK eCTh.
«HukTo He ObET, HE MBET, JEHbIN €CTh — Yero AEPraTbCsi».

Uror: monn THXO racHyT, CTAHOBATCS BCE JAJIbIIE U TAJIBIIE,



u K 1015 romy OGpaka KUBYT Kak COCeIH.

2) AcKyccTBEeHHO Mo0pachIiBaTh Apamy.

YroObI MOYYBCTBOBATh KUBOE:

- POBOIIMPOBATH CCOPBI;

- yCTpauBaTh CIIEHBI;

- YXO[IUTb/BO3BPAILIATHCS;

- (b pTOBATH/ UBMEHSTD.

Wtor: na, CTaHeT «KMUBO», HO IEHOW HEPBHOW CUCTEMBI U J10-
BepHUs.

3) Oco3HaHHO NMOAKHIbIBATD KN3HDb.

He npamy, a:

- OCMBICJICHHBIC PUTYaJIbI;



- OOHOBJIEHHE KOHTAKTA;
- YECTHBIE Pa3rOBOPHI;

- MAJICHBKHMEC N3MCHCHUA B 6I>ITy.

9710 TO, O YEM BCSI KHHUTA.
Celiuac TBOS 3aJjaua — HE PEIINTh, KyJa UATU JaJiblIle,

a MOHATDb, HA KAKOM YYAaCTKE ThbI celyac Tonm4embcs.

2.3. Kak Habpocars cBoio KpuByio (6e3 Xym10oKecTBEHHBIX Ta-
JIAHTOB)

Ham nonapoourcs:

- IUCT OymMaru u pydka

nIn



- 3aMeTKa B TesiepoHe (MOKHO MPOCTO CITUCKOM).

IITar 1. OTmeTs cTapT

BCHOMHI/I, Korja BbI:

- IIO3BHAKOMMJIHCD,

- IPpUMEPHO HavYa/ I OTHOIICHU A.

[loctaBb crieBa TOUKY: «3/1€Ch HAYATIOCh.

Psinom noarum 2—3 ¢ioBa, KaKUMU 3TO OBLJIO TI0 OIIYIIeHHU-
M.

Hanpumep:

- «Oe3ymue 1 HOUHbIE MePEnCKI»;



- «ApyXx0a mepepociia B pOMaH»;
- «cJienas BIIOOJIEHHOCTD

- «OCTOPOKHO, HO TSIHYJIO».

lIar 2. Bcnomuu 3-7 KJr04eBbIX COOBITHI

[Tpoberu no rogam/MecsiamM U OTMETh:

- iepee3]1/Cbe3ANIINCH;

- cBaJib0a/pa3BoIbl/paccCTaBaHUS;
- POXIEHUE IETEN;

- cMeHa paboTHI;

- cepbE3Hast O0JIe3Hb;

- U3MEHBI;

- KPU3HUCHI (PE3KUE CCOPbI, UyTh HE Pa3OLILINCh).



He HyxHO BCE nmonpsn.
TosnbKo TO, MOCTIE YEro peaibHO UTO-TO H3MEHUJIOCH B OIIy-
HICHUU «MbD>.

3anuinm 3To B CTOJIOMK ¥ MPUMEPHO MOCTaBb MO0 BPEMEHH.

Iar 3. K kaxxaoMy COOBITHIO NPUKHHb «HHTE€HCHB-
HOCTBH»

[TocMOTpH Ha Kakayl0 TOUKY U CIIPOCH CeOs:
«Ecmm B3aTh mikany ot 1 1o 10 —
HACKOJIBKO TOra ObLI0 SMOIMOHAJILHO HHTEHCHBHO MEX-

Iy HaM# ?»

BaxHno:



peub He TOJIBKO O «XOPOIIIO/TIJIOX0», a BOOOIIe O HampsizKe-
HUH U SIPKOCTH.

- 8-10 — mHoro crpactu, 00H, pagoCTH, CIE3;

- 5-7 — xuBO, HO O€3 Kauesen 10 MOTOJIKA U I10J1a;

- 3—4 — POBHO, CMIOKOWHO, MHOT/Ia CKYYHO;

- 1-2 — mouT HUYero: JMOO MOJTHAs 3aMOPO3Ka, JIMOO Ia-
pajuiesibHasl KU3Hb.

[Tpumep:

- Hayano — 9 (crpacts, ronoBa Kpyrom).
- Cpexamuch — 7 (MHOTO HOBOT'O, HO Y€ UyTb CIIOKOWHEE).

- IepBwiii Tog ¢ pedGEHKOM — 9 (Xa0C, YCTANIOCTh, HO OYEHb
MHOT'O SMOIIUH).

- Yepes 3 rona — 4 (BCE MO paclMCaHuIO, CUJI MaJIo).



- TlepBbiil cepbE3HbId KpU3UC — 8 (CKaHIAJbI, «Pa3ouaeM-
CsI/HET»).

- Centuac — 3 (TuX0, MHOIJIA KaK COCEIN).

Iar 4. CoeauHA TOYKHU JUHHEH

HEDKC €CJIM Thl PUCYCIIb B I'OJIOBE:

- TIPEJICTaBb, KaK 3Ta JIMHUA UAET OT Havasa JIo cerlvac:

B3JIETHI, ITAJEHU S, TUIATO.

[onyuuBiieecsi — u ectb TBOsI KpuBas.

OnHa MOXeT ObITh:

- OYEHb PBAHOM;

- OYEHb IUIAaBHOM,



- C OIHUM OOJIBIIIMM ITUKOM 1 AJIMHHBIM IIJIATO.

I'maBHOE — 4YTOOBI ThI, IISAAA Ha HEE, MOr(J1a) CKa3aTh:

«Jla, MpUMepHO Tak U ObLIO.

51 BuKy, T/Ie Ham OBUTO OCOOEHHO XOPOIIO/TIOXO/TTYCTO».

2.4. IIpumepsl: Kak 3TO BBIISANUT Yy HAIMX YETBIPEX Nap

YrtoObl ObUIO HE AOCTPAKTHO, J1aBall KOPOTKO MOCMOTPHM,

kakue KpuBble oyyarcs y HallluX «KHWKHBIX» T1ap.

Hama u Ko (4 roga BMecTe, MajleHbKHI pe0E€HOK)

- Hauano: 8-9 (ObicTpo BIOOMINCH, MHOTO TEJIECHOTO KOH-
TaKTa, TYCOBKH).



- Cprexanmck: 7 (KOH(IMKTHI U3-3a ObITa, HO OTHS €IIE MHOTO).

- BepemenHocTh/poxieHne pedeHKa: 9 (cTpecc + pagocTh +
HEJIOCHIIN).

- IlepBsii1 rox ¢ MasbIIOM: 7—8 (3MOLMU MHOTO, HO B OCHOB-
HOM TTpO peOEHKa).

- Bropoii rog: 45 (Mbl Kak poAUTENN U KOJIJIETH TIO BBIKUBA-
HUIO, «HAC BJBOEM» IMOYTH HET).

- Ceiiuac: 4.

Onu Ha 3Tane Excel-pexxuma,

nepes pa3BUIIKON:

MO0 TaK M OCTAHYTCS «KOJUIETaMH MO peOEHKY», MO0 Had-
HYT 4TO-TO 10OABJIATD.

Kara n Cepreii (3 roga Bmecre, 6e3 aerei)

- Hauvano: 8 (BmoOn€HHOCTH, OOIME WHTEPECHl, MyTellie-



CTBHS).

- Cpexamuch: 7 (MTpa B «CeMblO», COBMECTHBIN OBIT B pa-
JIOCTb).

- Bropoii ron: 6 (padota, OBITOBBIE 32a00THI, MEHBIIIE HOBU3-
HBbI).

- Tperuii ron: 4-5 (MHOro cepuasioB U TenaeOHOB, pelKUe
BCITBILIKY CTPACTH).

- Centvac: 4.

Toxe Excel, HO ¢ MEHBIIUM KOJIMYECTBOM BHEIIIHUX CTpEC-
COB.

VY nHux Oosnblire pecypea, yem y Jdamm u Koy,

HO 1 OOJIBIIIE COOMAa3HA «IUIBITh IT0 TEYEHUIO».

Jlena u Buts (10 Jer 6paka, 1Bo€ MOJIPOCTKOB)

- Havano: 7 (oHu 1 He ObUIM «OrHEM», OOJIBIIIE CIIOKOMHAS



JII0OOBB).
- CagpOa/miepBbie rojibl: 6—7 (0OKHMBAIOTCS, CTPOAT JJOM).
- Poxxpenme nepBoro pe6E€HKa: 8 (3MOIMH TUTIOC YCTATIOCTh).
- Bropou: 7 (MeHee HEPBHO, YK€ OIMbIT).

- Kpusucel 5-7 roga: ckauku ot 4 110 8 (ccopbl, pa3roBopbl,
VHOI'JA paCCTAaBAJIMCh MBICJIEHHO).

- Ceituac: 5 (Bpome Obl POBHO, MHOT/IA TTYCTO, HO 1 OJIU30CTh
eCTh).

V Hux KpuBasi — Kak MoJIorvil XojiaMm ¢ HECKOJIbKUMU SIMaMU
Y BepIIMHAMU.

OHu, 1O CyTH, YK€ HECKOJbKO Pa3 NPOX0UJIH Pa3BUIKY

Y KaK-TO BHIOMPAJIUCh.

Anga n /Iuma (7 a1etT BMecTe, N3MEHA)

- Hauano: 9-10 (OypHbIil poMaH, «pa3pylIviia paau JTIOOBU»



cTapble CBSI3M).
- [TepBble roapl: 8 (CTpacTu, CBApKH, CEKC KaK MPUMUPEHUE).
- 5-ii ron: 6 (neTu, UMOTEKH, YyTh CIIOKOWHEe).

- 3mena: pe3kuii mpoBas v Berieck A0 10 (6omb, cKkaHaabl,
CJIE3BI).

- Ilocne — kavenu ot 3 A0 9 (TO MONBITKU «HAYaTh 3aHOBO»,
TO YIpO3bl pa3Boa).

- Centyac: 4—7 (3aBUCHT OT JIHsI, OYeHb HECTAOUJILHO).

Nx KpuBasi — Kak KapauorpaMma c apuTMuen.

s HUX BaXHO CHAYaJjJa CcTa0MIM3HpoBaThL Oe3omac-
HOCTb,

a YKC IIOTOM 3aHUMATbLCA OBITOM 1 pyuTtyajiaMH.

CMOTpI/I Ha UX ITPUMCEPLI HE KaK Ha «KakK Haa0»,

a KaK Ha WLTIOCTPaluIo:



Yy BCEX JIMHUU Pa3HbI€, HO 3TAllbl — Y3HABACMBIC.

2.5. A Tei TE?

Korna b1 HaOpoca(a) ceoo Kpusyio,

3a/1aii ce6e HECKOJIbKO MPOCTBIX BOIPOCOB.

1) I'me ceiryac «MbI»?

- Bonbiire moxoxe Ha:

- TIOCJIeCNaIKyI0 cradmmm3anuio (5-7);
- Excel-pexum (3-5);

- WIY Ha Kavyesu/pa3Buiky (1o 8, 1o 2)?

2) Kakoe co0biTHE CHJIbHEE BCET0 «CJIOMAJIO» TPAEKTO-
puio?



- peOEHOK;

- Tiepees/;

- 00JIE3HD;

- (PMHAHCOBBIN KPHU3HC;

- U3MEHA;

- JUTMTEeJIbHAS ISTIPECCHsl OHOIO U3 Bac.

3) I'me na KpuBoii Te6e ObLIO 0COOEHHO KAJIKO ce-
osi/Bac?

- HE TOJIBKO IUIOXO, a UMEHHO KAJIKO:

«MBI TOT/Ia TIPOIILIA MUMO CeOsI»,

«MBbI HC TOTOBOPHJIMCBH, XOTA MOIJIN>»,

«s1 TOrJIa COBCeM ceOst oTepsii(a)».



4) A rae, Ha060poOT, OBLIO 0COOEHHO TEII0?

- Jae €C/U 3TO ObLIM MPOCThIe, HEMHCTAr PAMHBIE MOMEHTHI:
- COBMECTHasl IPOTyJIKa;
- Beyep Ha KyXHe;

- KakK Bbl BMECTC CIIPABUJIUCH C YEM-TO.

DTO CHJIBHO OTJIMYAETCS OT MPUBBLIYHOI'O:

- «paHblIe ObLIO JIyYIlle, CeYac TOBHO»
WK
- «BCE€ OBUIO HOPMAJIBHO, TOTOM BCE UCHIOPTUIIOCHY.

TyT nosiBnsieTcst 00bEM: pa3Hble Y4aCTKH, pa3Hble COCTO-
STHHSL.



2.6. MasieHbKkasi Kaja «Io OLLYIIEHUM cerdac»

YTOoOBI HE YTOHYTH B MPOIILTIOM,

JaBail 3apUKcUpyeM TeKyIee COCTOsSIHUE.

Bosbmu mikaiy ot 1 1o 10 u ot™meTs,

HaCKOJIbKO ceryvac:

1) MHe XuBO psaA0M (MHTEpPEC, YYBCTBO «MbI», HE TOJBKO
OBIT).

2) MHe crnOKOHHO PSIAOM (HET MOCTOSIHHOTO YKaca, TeJo
HE B [TAHUKE).

3) MHe BKYCHO KHTh CBOIO KU3Hb (Y MEHS €CTb SHEPrus
1 BHE OTHOIIICHUM).

MOKHO 4eCTHO HanucarTh TpyU LHUQPbI, HAIPUMED:



- )KuBO — 4;
- CIIOKOWHO — 7;

- BKYCHO XUTb — 3.

ITO yKe KapTUHA.

[ToToM MBI K Hel eIié BepHEMCsI B KOHIIE KHUTH, YTOObI YBH-
JIETh,

CIBUHYJIOCH JIX YTO-TO.

2.7. [IHeBHUK HaOJIOICHUIA: BOITPOC 3TOM TJIABHI

[Ipononxaem Halll IPUBBIYHBIA MUHU-PUTYAJL.

BOHpOC K THCBHHUKY Ha CErOAHA:



«Kakoe o1HO coObITHE UM TIEPUO]T CUJTbHEE BCETO N3MEHUIIH
Hairy KpuBylo — M 4TO MMEHHO TOTJa IMPOU30LUIO MEXy Ha-
MM 7»

He nyxHO nucars pomas.

[Tapy cTpok:

- «Poxnenune peGEHKa — CTaaM KOMaH/IOM, HO 3a0bLIH JPyT
PO Apyrax.

- «Moi1 nepee3n Ha padOTy B APYroy ropoa — craj(a) rocTs/
TOCTbS1 B COOCTBEHHOM CEMbE».

- «Ero/e€ yBonbHEeHNE — CTpax, HO U OOJIbIIIe Pa3rOBOPOB I10
JyLIaM».

Llens — yBHI€TH CBSI3b MEXKY COOBITUSMU U TEM, KaK Bbl
KaK Mapa MeHSUIUCh.

2.8. Eciiv Thl HE MOXKeEIlb HUYETO HApUCOBATh



MoxeT ObITh U TaK:

- Thl CMOTPHIITb HAa 9TH 3TAITbl U JyMaeIllb:
«Bo0o00111e HE TTOHUMAIO, TI€ MBI.

Bc€é kak-To cMa3aHHO».

Nnu:

- y Te0s1 TaKOM KJIyOOK COOBITHIA (MHOTO MAPTHEPOB, I'PaXIaH-

ckue Opaku, nay3sbl),

YTO HUKAKOW BHSITHOW JIMHUU HE MOITYy4aeTCs.

Torma 310 caMo 1o cede OTBET:

«Cepyac y MEeHs1 HET 11eJIOCTHON KapTUHBI.

S xuBYy U3 TOUKHM "3[€Ch U ceryac” M IJI0X0 MOHMMAI0 CBOIO



VICTOPHIO».

He Hano cebs 3a 310 pyrarb.

[MoctaBb cebe YeCTHYIO TAIOUKY:

- «Okei, MOsI 3a/1a4a HA Ty KHUTY —
XOTs1 ObI COOpaTh B TOJIOBE,

4TO CO MHOM IeCTBUTEJIbHO MPOUCXOTUIO ».

[To Mepe uTeHHs U ynpaXxHEHUI KyCOUKU OylyT BCTaBaTh Ha
MECTO.

2.9. 'naBHOE M3 3TOU IVIaBbI

Ecnmu y Te0s1 HeT cuil BCE 3allOMUHATD,

IMYCTb OCTAHETCA BOT YTO:



1) OTHOWIEHK A TOYTH BCETAA UIYT BOJHAMM,

a He «OblIO XOporo, CTAaJIO IIJIOXO».

2) «Excel-pexum» — HOpMaJIbHBIN ITaIl,
HO €CJIM Ha HEM 3aCTPATh HAJIONTO,

B KOHLIE MOSIBJISIETCS] pa3BUJIKA:

- TUXO TaCHYTb,

- 700aBJIATH Jpamy,

- 1IN OCO3HAHHO IlOﬁaBJIHTL KH3Hb .

3) TBost KpuBasi — 3T0 He NpUToBOpP.

DTO KapTa, OT KOTOPO! MOXKHO IUICATh JaJIbIIIE.

B cnenyionieit rnaBe Mbl akKypaTHO 3arjisiHEM



B TO, UTO MPOUCXO/IUT BHYTPH TeJia U MO3ra,

KOoraa Mbl IIPUBBIKACM K YCJIOBCKY. He IJIA TOro, YTOOBI «CBa-
JIUTh BCE HA T'OPMOHBI»,

a 4ToOHI TIepecTaTh OOBUHATH ceOs1 M IPYT JIpyra B TOM,
YTO BBl — He OECKOHEUHBIN (periepBepK.

A Toka — eciM XO4Yelllb, JIOTIOJHU K JHEBHUKY eIll¢ OTHON
MUHU-(pa3ont:

«Ha nameii KpuBoii s1 6osbliie BCEro xouy BepHYTb/YCUIIUTh
BOT 3TO: ...»
ITO yke HAMEK TBOEMY MO3TY,

B KaKylo CTOPOHY MBI JJauibilie OyaeM nmoaopackiBaTh TOTLTURBO.

I'JIABA 3. KYJA JEJIMCb YYBCTBA? YTO OEJIAIOT C
HAMMH I'OPMOHBLI 1 ITPBbIYKA



OnuH U3 cambIX OOJIBHBIX BOIPOCOB, KOTOPBIN JIIOIU IPUHO-
CAT B TEPANHIO U B MOUCK KHMUT':

«[loyemy 51 Gosbllle HE YYBCTBYIO TOTO, YTO UyBCTBOBAJI(a)
BHauaje?
Kyna Bc€ nenocn?

MBbI ke Tak JIIOOWIN IpyT JIpyra...»

W noutu Bceraa 3a 3TUM CIIpsATaH CTpax:

- «Co MHO# 4TO-TO HE TaK, 51 Kak OyJTO OCThLI(a)»;

- «C HAM/HEN YTO-TO HE TaK, OH/OHA MEHS OOJIBIIE HE JIIO-
OUT»;

- «HaBepHoe, Mbl OIIUOIHCh, 3TO OBUT HE ""TOT YesIoBeK ' ».

B >T011 171aBe Ham HYXXHO CACJIaTh OYCHb BAKHYIO BCIIb:

1) IloHATH, YTO YACTH YracaHUsA CTPACTH — HOPMAJILHO



# (PU3MOJIOTHYHO .

2) Pazo0parbcs, riae 3akaHYMBaeTCsl «<HOPMaJibHOE MPUBBIKA-
HME» U HAUMHAETCS MPOCTO 3aIyCK M0 HAKATAHHOM.

3) IToHATh, KaK MOKHO A0O0ABJIATH KUBOCTH JIErajJbHO, HE
yepe3 U3MEHbI U HE Yepe3 CKaHOAIbl.

O0erman: HA OJHOTO CJIOBA «9HAOP(UHOIPrUIECcKask CUCTe-
Ma». Bcé nmo-uenoBevecku.

3.1. KoHgerHo-OyKkeTHBIN KaK «HAPKOTHK IO PElenTy»

JaBaii mpeacraBuM, 4To KOH(PETHO-OyKETHBIN MepUo1 — 3TO
Kak Oyaro Tebe BbIIaJM HA BpeMs HeaJbHbI HAPKOTHK .

OH:

- IA€T SHEPIUIO;

- IOJHUMAET HACTPOCHUC;



- nenaet 1edst cMeliee U OTKphITee;

- TIO3BOJISIET MAJIO CIlaTh U BCE PAaBHO XHTb.

XHWMHUYECKH ITO ITPaBJa MOXOKE:

- 1ohaMUH — «XO4Uy eIle»,
- aJJpeHaJIMH — «Bay, BCE BOJIHUTEIILHO,

- CEPOTOHUH — «KW3Hb [PEKPACHA».

[Timoc Kyya JIpyrux Belliei, 0 KOTOPbIX MOXXHO He 3HaTh, UTO-
Obl MU TTOJIb30BATHCA.

Mo3r BII0OJIEHHOTO — 3TO PeaibHO OT/IeNIbHAsT OUOJIOTHS:

- Tl MOXE€IIb HE €CThb — U HE I'0JIOAATh,

- HE CIIaTh — U BCE PABHO XOTETh «EILE OAHY BCTPEUY»;



- YJaCaMU pasroBapmuBarb HU O 4yeéM — U He yCTaBarh.

DTO HOPMAJILHO VIS CTapTa.

Tak SBOIIONUA ITOATAJIKUBACT HAC:

«3H, BOT BaKHBIA YEJIOBEK,

o0paTy BHUMaHKE, BJIOXKHUCh,

caeiail ¢ HUM/HER YTO-TO 00IIee —

BO3MOJKHO, TIOTOM U3 3TOT'O MOJYUYUTCS CEMbSI, AETH WU XOTSI
OBl BaXKHBIH OIIBIT».

[TpoGnema B TOM, UTO:

- MBI YaCTO MyTaeM 3TOT XuMu4eckuii pecTuBajb ¢ ''Ha-
crosen Jr00BbI0"" ;

- ¥ HAYMHAEM MEPUTH IOTOM BCE OCTAJILHOE IO 3TOMY «Hap-



KOTHKY».

TunuyHass MbICIb:

«Ceiyac 5 yxke Tak He 4YyBCTBYIO, KaK Torja —

3HAYUT, ITO yKe He JII0OOBb / 51 OCcThUI(a) / MBI HE TE».

Ha camowm pgene vaiie 3HaUuT Apyroe:

«Mo# MO3r He MOKET JiepKaTb MEHsSI BCE BPEMSI B PEXUME

"TiepBbIi MecsI1 BIMOOJIEHHOCTH ",

WHA4e {1 IPOCTO YyMPY OT IePEyTOMIICHUS».

3.2. Ilouemy MO3ry BBITOTHO, YTOOBI CTPACTh yTHXJIA

[IpencraBb, 4TO Tl BCE BpeMs KUBEIIb HA YPOBHE «II€PBOE
CBUIaHME, TIEPBBIN CEKC, MEPBbI TOfI»:



- TBI IUIOXO CITAIIIb;
- y TeOs1 CKaveT MyJibC;
- TBI YaCTO 3a0BIBAEIIID MTOECTD;

- BCE BHUMaHUE HaAITpaBJICHO HAa OOHOI'O YCJIOBCKA.

B takom pexunme:

- CJIO)HO CTPOMUTD Kapbepy;
- CJIO)KHO PacTUTb JeTel;

- CJIOHO BOOOIIIE O YEM-TO JIyMaTh, KpOMe Hero/Hee.

SBOJIIOI_[I/II/I 9TO HEBBII'OJHO.

Ei1 Hy)HO, 4TOOBI:

- 1a, B HaYaJie Thl 3aJIUI Ha MapTHEpeE,



- HO TOTOM BBl HAYQIM (DYHKIIMOHMPOBATH KAK KOMaH/a,

a He Kak JIBa 3aBUCUMbIX HAPKOMAaHa JIpYT OT JIpyra.

[TosToMy crycTs1 Kakoe-TO BpeMsl MO3T /IeJIaeT eCTeCTBEHHYIO
HITYKY:

- youpaet yacth 10(haMUHOBOU «TIOAMUTKI»

- CHUKAET HaKaJl «X0Uuy-yMHPAI0»;

- no6asJisieT OOJIbIle OKCHTOIMHA — rOPMOHA MPUBSI3aHHO-
CTHU U CIIOKOMHOM CBSI3U.

OurynieHust MeHSII0TCS:

- BMECTO «0e3 Te0s1 1 yMpPY» HPUXOIUT «C TOOOK MHE CITOKO#-
HO ¥ TIPUBBIYHO»;

- BMECTO «BCE BpeMsl X04y TeOs» — «HMHOTJa XO0UY CHIIBHO,
MHOT/IA ITPOCTO paf(a), YTO Thl PAAOM»;



- BMECTO «Kak/Iasi BCTpeYa — COOBITUE» — «Mbl IPOCTO KK-
BEM».

Ecnu He 3HaTh, 4TO 3TO HOPMAJIbHO,

OYCHbD JICTKO BBIBECTU OTCIOJAa CTpaIJ_IHbIIU/I, HO JIOXKHBII BLIBO/I:

«Pa3 mbI Oosbitie He ropum 24/7 —

MBI Pa3TOOWIH / He TIOAXOIM».

Ha camom nede:

- BB ITPOCTO MEPENLIN ¢ TYpOopekuMa Ha 0a30BbIN .
- ¥ JaJIbIIIe Y Bac €CTh BBIOOP,

YeM 3TOT OA30BbII PeKUM HAIOTHSTb.

3.3. IIpuBBIKaHKE: TUIIOC 1 MUHYC B OITHOM (pJIaKOHE



Emé onvH BaKHBIM KYyCOYeK — NMPHBBIYKA.

Mo3r ycTpoeH 5KOHOMHO:

- BCE, YTO MOBTOPSIETCS] MHOT'O pas,

OH TEPECTAET «IOICBEUMBATh» KaK HOBOE U BaXHOE.
CHavana:
- BBl BUIUTECH Pa3 B HEAEJIO — M KaKJasl BCTpeva Kak mpas/i-

HUK;

- MOTOM KUBETE BMECTe — U BUJUTE JPYr JApyra Kax.blid
JIeHb;

- IOTOM BMECTC IICPCIKUBACTC 6OJ'IG3HI/I, CTPECChI, OBITOBBIE BE-
.



Mog3r nenaet BBIBOI:
«ITOT YeNOBEK — YacThb (POHa,
KaK CTYyJI, KpOBaTh, 3yOHasI MIETKA.

Mo:xHO He aepxaTh HAa HEM BCE BHUMAHHUE KPYIJIOCYTOUHO.

[TJTIOCBI:

- PSIOM C TIPUBBIYHBIM YEJIOBEKOM TPOIIIE PACCTA0UThCS;
- HE HY;KHO BCE BpeMsl BIIEUAT/ISATh U JOKA3bIBATh;

- MOKHO OBITh OOJIE€ HACTOAILMM/HACTOSAIIEN.

MUHYCHI:

- OYCHBL JICTKO MmMepecTaTh 3aMedaThb YC/IOBCKA KaK JKHUBOI'O,

- CMOTPETb CKBO3b HEI'O KaK 4Y€PE3 CTCKIIO;



- pearupoBaTh He Ha HEeTo ceryac, a Ha CBOE mpe/icTaBJeHue
0 HEM:

- «OH BCerJa TaKou...»;

- KOHA BC€YHO...».

3HaKoMas KapTUHA:

- OIVIH JIEJIA€T YTO-TO 4yTh MIO-HOBOMY (MHa4e MOCMOTpEI, To-
JIpyromy OOHsI);

- BTOpPOW 3TOTO Ja)xe He 3amMeyaeT — MO3T aBTOMaTHUYECKU
JocoOpaJ 3HAKOMBIH 1Ta0IOH.

N TyT BaxHO:

NIPUBBIKAHNE — HE OIIMOKA, 2 0CO0EHHOCTh PadOThHI MO3-

ra.

Bonpoc —



OyzieTe Ji1 Bbl MHOIZIA MPOCHINATHCS BHYTPH YTOH NpH-
BBIYKH

H CIIpalivuBaThb:

«KTO 3TOT 4enoBeK psiIOM CO MHOM CErojiHsi?
Kaxk on/oHa BoOOIIIE XUBET ceryac?

A g cam(a) KTO cerogHs?»

N oKOHYaTeNTbHO 3aCHETE B PEKUME «(POHOBBIA COCE.

3.4. Korpa «yracaHue» — HOpMa, a KOrja — TPEBOXHBII
3HAK

YToObl HE YXOIUTh B KPAHHOCTH, JaBail pa3IesIiM:

- T/Ie pedb PO HOPMAaJIbHOE H3MeHeHne (hopMbl JHOBH ;

- a rjae yxe npo 00Je3HeHHYI0 3aMOPO3KY .



HopmaibHo, eciu:

- BBl HE XOTHUTE JOpPYr Apyra TaK ke OelleHO, KaK B IMEepBbie
MECSLIBI;

- HET KeJIaHWs1 YacaMH OONTaTh KaXkAylo HOUb;

- BaM HY>KHO O0JIbllIe IMYHOTO BPEMEHU;

-y KQXKJIOTO TIOSIBUJIUCH CBOM JIENA, KPOME «OBbITh PSIAOM».
TpeBoxHO, ecnu:
- TEJIO PSAJI0OM C TAPTHEPOM HANIPSIFKEHO H CKATO NOUYTH BCE-

raa;

- TBI OOJTbIIIE OOUIILCSI/pa3ApaKaembCs, YeM UCITBITHIBA-
elllb TerIo;

- THI 3aCTaBJIsIelIb Ce0s MPUKACATHCS/3aHUMATBCS CEKCOM,
MIOTOMY UTO «HAJI0»;



- THl He MOKelIb ObITH CO000i1, BCE BpeMsl UTpaellb poJib;

- y Te0s1 BOOOIIe HeT YHEePruu HYU Ha 4To,

U PSIOM TOJIbKO YCHUJIMBAETCS OLIyLIEHHE «s Kak OyATo He
KUBY».

Jpyrumu ciaoBaMu:

OpHO Aeno — Korjaa CTpacTp yIuia, a Ha €€ MecTe

MOSIBUJIACH OoJiee CHOKOI';IHaH, TErIasl CBS3b.

Hpyroe — xorga BMECTO CTPacTv

IMpUILIN ITyCTOTA, OTBPAIICHUC, CTPAaX WJIKM BEYHAA 3JIOCTh.

[lepBas mTyka — Mpo ecTeCTBEHHYI0 cMeHY (ha3bl.

Bropass — nipo 10, uTO:



- 0O eCTh HEIIPOroBOPE€HHLIC KOH(bHHKTbI,
- MO0 KTO-TO M3 BaC CHJILHO 3aCTp4aJl B BbIFOpaHI/II/I/06I/I—

Jie/TpaBMe.

C oTOl KHUTON MBI paboTaeM ¢ TIepBbIM BapHaHTOM

U C JIETKUMHU MPOABJICHUSAMU BTOPOTO.

Ecmm o1 MOHUMacCIIb, YTO Yy Bac:

- HACHJIUC, YHUIKCHU A, TOTAJIbHBIN CTpax,
nim

- rny601<aﬂ ACTIPECCHU, TSXKENas 3aBUCUMOCTD,

— YCECTHEC CPa3y IMPU3HATh:

«Ham HyxHa He "urpa ¢ ObITOM", 2 TIOMOIIIb CTIITUATTCTA».



U He MyuuTh ceOst TEM, UTO «MbI CAMH JJOJKHBI CIIPABUThCS,
€CJIH JII0OUM>.

3.5. odamuH 6e3 U3MeH: KaK BEPHYTh «XOUy eIé», He pa3-
pyliiasi OTHOIIEHH S

Tenepb K NpUATHOMY.

Pa3 mblI ipuHsAM, 410!

- MO3r caM mo cede He OyleT MOAKUABIBATH BaM KOH(peT-

HO-OYKeTHBII JO3HABT BCIO *KU3Hb,

TO JIOTUYHBIN BOIIPOC:

«MOKHO JIM KaK-TO BEPHYTb BKYC K IpyT ApYTY,

KpOMe KaK HaXOIUTh "HOBBIX JIIOJEH JIJIsI CBEKeCTU' 7»



OtBer — na.

Ho 310 He OynieT BRITIAAETh KaK «BOJIIIEOHas] TEXHUKA CEKCa»
wi «ton-10 ¢pa3, KOTopsle CBEAYT NAPTHEPA C yMa».

Ha camom pene, nopaMrH — 3T0 PO HOBU3HY U HHTEPeC.

Ero MoxHO nosnyyars:

- HE TOJIbKO Yepe3 HOBbIX MAapTHEPOB;

- HO 1 Y€PE3 HOBLIE COOBITHS C TEM K€ YeJIOBEKOM .

KiroueBoe c10BO — MHUKPOHOBU3HA.

710 HE:

- «cpoyHo B [Taprx»;



- «MEHsIEM BCE, Mepee3kaeM B APYrol ropoa»;

- «Opruvio 1o BbIXOIHBIM> .

70!

- MaJICHBKHUE, HECJIOZKHBIE U3BMEHCHM A

B TOM, KaK BbIl YK€ M TAK JKHBETE.

IIpumepbl «MUKPOHOBU3HBI»

- Bul €IUTC HC HAa KYXHC, 4 Ha IOJIy B KOMHATE, Ha OJICAJIC.

- Bmecto ceprana Be4epoM — COBMECTHBIM JIyI IPH CBEYE
(6e3 00s3aTeNILHOIO CeKca, MPOCTO KaK pUTya).

- Bmecro MPUBBIYHOI'O TOCTA YTPOM — 3allMCKa Ha XOJIONJIb-
HUKE.

- BmecTo «kak JeHb» — OAMH CTPaHHbII BOIPOC:



«YT1O cerogHs ObLJIO CAMBIM HEOKUIAHHBIM 7»
WIN

«Yto Obl THI Aenaji(a), ecyiv Obl IeHb OBIJT TOJIBKO 1151 TEOSA 7>

Baxno:

MHKPO.

YroObl He OBLIO OIMYIIEHMS: «EIIE OTHO 3a/aHue, CIe OIUuH

YEK-JIUCT>».

3.6. «A y MeHs HET CUJI HMA Ha KaKyl0 HOBU3HY >

3IICCI> 9aCToO Ha MCHA CMOTPAT C YCTAJIOCTBIO:

«Cepb€3HO?

Sl ene mokuBarw /10 Beuepa, a Tl MHE ITPO CBEUKH U ofiesiyia?»



M 310 yectHO.

JlaBaii He OyzieM Ipa3IHOBaTh XHU3Hb, KOT/JIA Tl HA JIHE.

Eciu TbI cenyac 4yBCTBYeIlb:

- CUJIPHOE BHITOPaHUE;
- XpOHUYECKHI HE/IOCHIIT;
- amaTHIo M K KU3HU, U K cebe, 1 K MapTHEPY;

- UHOT'1Ia — KCJIAHUEC ITPOCTO UCUC3HYTh,

TO MEPBbIA MIar —

BOOOIIIE HE MPO «UrPy C OBITOM>.

IlepBbiii m1ar — mpo:

- 0a30BBI COH,



- bazoByI0 eny,

- XOTb KaKHUE€-TO MOMCHTHI, I'’I€ TeOe MOKHO He TAalllUTh.

To ecTb:

CHauajia — TbI KaK 4€eJIOBEK.

[ToToM — BBI Kak mapa.

U 31ech Oyaer 4ecTHO:

- ecym cefiyac y TeOsi HeT pecypca Jaxke Ha MaJieHbKHUe pU-
TyaJIbl,

MOJXXHO:

- IPpOCTO YUTaTh JAJIbIIC,

- HUYETO HE BHENIPATD,



- a MapajvIeJbHO MCKaTh CIOCOOBl BEPHYTH cede CUJIbI

(coH, Bpay, OTITyCK, XOTb KaKO-TO OTIBIX, [Iepepacnpeele-
HUE HArpy3Ku).

B rmae 11 Kauru 1 Mb1 MHOTO rOBOpPWIM TTPO BHITOPAHUE U
PEKUM BbIKMBAHUSI.

Ecnu y3Haénib ceds —

MO’KHO TyJIa BEPHYThCS, a C 9TOM KHUTOM UJITH MeJJIEHHEe.

3.7. MuHu-yTIpa)kHeHUe: JHEBHUK MHUKPO-PaoCTeit

Ecnu BC€ ke BHYTpH eCTh XOTS1 Obl UyTh-UYyTh pecypca,

npejJiaralo O4eHb MPOCTYIO MPAKTHKY.

3&,&3‘1& — HEC «HaJIagUTb OTHOIICHUA 3a HEAC/IIO», a.



- MIOMMAaTh MOMEHTBDI, KOT/Ia Thl YK€ HUCIBIThIBACIIb K MapT-
HEPY

XOTb KaKOe-TO TEIJIOe YYBCTBO —

1 HC MPOJIMCTHIBATD UX.

Cyrs:

B Teuenue Hepenu Beuepom pukcupyil 3 MOMeHTA,

KOorga B TCUCHUE OHA ThI:

- IOYYBCTBOBaJI(a) K MApTHEPY TEILIO,
- yABIOHYICSI(ach),

- UCTIBITAJI(A) JIETKOE «XOPOIIIO, YTO OH/OHA €CTh».

DTO MOXET OBITh UTO YroaHo:



- KaK oH/oHa crnaj(a);

- KaKk myTwi(a) ¢ 1eTbMH;

- KaKk npuHEéc(J1a) Tede Jallky Jas;

- KaK Bbl OOMEHSUINCh B3IVISIZIOM HAJI TOJIOBOM peOEHKA WITH
HavaJIbHUKA.

dopmar 3anucu:

- KOpoTKas (ppa3sa.

Hanpumep:

«YnpIOHYyICs(ach), KOT/Ia OH Hares MECHIO KOTY»,
«BbLJI0 TEMI0, KOrja OHa HAKpblIa MEHs TUIeI0M»

H T.II.

Ecim He moxellnb BCHOMHUTD P —



3arMchbiBail OVH.
Ecnu um omHoro —

TaK U MUIIM: «CETOHs HEe 3aMeTHJI(a) HUA OJHOIO».

Yepes Hepeno:

- IEPEYUTAN.
- IOCMOTPH, YTO 3TO 32 MOMEHTHI.
- Thl YIUBUALIBCS, CKOJIBKO U3 HUX —

PO OYCHBb MPOCTLIC, HCKPACUBLIC, HCUHCTAI  PAMHbBIC IITYKH.

3TO He MPO «3aKPbITh I1a3a Ha TPOOIEMbI».

3TO TPO TO, YTOOHI:

- He TePSITh TO XOpoIliee, YTO Y2Ke eCTh,



Ha (poHEe BEYHOW COCPEOTOYEHHOCTH Ha TOM, Yero He XBaTa-
er.

3.8. Kak 3710 y Hamumx nap

YroObl BCE 3TO HE BUCEJIO B BO3YXE,

BEPHEMCA K HALLUM YETBIPEM I1apaM — OYEHb KOPOTKO.

HNama u Koas

VYV HUX MaJIeHbKUI peOEHOK U XPOHUYECKUI HEIOCHII.

Kakag tam HOBU3HA, KOraa paaoCTb OHA — IMOMBITH I'OJIOBY

B TUIIIUHE?

JlI1 HUX NEPBBIM peaIbHBIN LA

- HC «YCTpanBaTb CBUJAAHNC KAKIAYIO ITATHUILLY >,



- JOTOBOPUTHCS, UTO KAMKAbIH 1€Hb Y Kak10ro Oyner
X0Ts1 Ob1 15-20 MHUHYT MOJHOCTBHIO IS cesl,

0e3 peOEHKa, OBITOBBIX JIeN U TTApTHEpA.

Tonbko Ha 3TOM (bOHe BOO6IH€ MOABJIACTCA

MUHUMAJIbHBII PECYpPC Ha MUKPO-PUTYaIbL.

Kats u Cepreii

Onu BBHITOpAIOT OO0JIBINE SMOITUOHAIBHO, YeM (PU3UUECKU:

padora, cKyka, TejeOHbI.

Wx nepsblii 1mar:



- Hejie sl IHEBHUKA MUK PO-PaJiocTen

+ JI0rOBOpP:

OIVH Beuep B Hejle o 0e3 rajKeToB XOTs Obl yac

(XOTh OBI M 32 CEpUAJIOM WJIM HACTOJIKOM, HO Oe3 mapasiieib-
HOTI'O CKpoJLjIa).

Jlena u Bursa

Y HuX yxe ObLT pa3HbI OIIBIT,

U cefiyac BCE POBHO, HO YyTh IMyCTOBATO.

Nm 3aXOOUT IMMPAKTUKA «KMUKPOHOBU3HbID»:

- O[MH pa3 B HEJENI0 KaX[Iblii MPUIyMbIBAET JIOOON Ma-
JEeHLKHI ''BBIX0/ U3 mAa0JoHa'" :

JPyroi MapuipyT Iporyjiku, HOBbIM PEUEnT, «Typ MO CTapbiM
MECTaM».



Ansa u uma

JL71s1 HUX MoOBIe pUTYasbl Ceiidac BTOPUYHBL.

Nx 3amaya — cHavaina:

- BOCCTAHOBUTDH XOTb MUHHUMAJIbHOC NOBEPUC U 6C3OHaCHOCTI);

- YCCTHO MMPOroBOPUTh, YTO C HUMHU CITYINJIOChH.

Hosuzna 6e3 sT0ro 6yJICT BOCIIPMHHUMATLCA KaK:

- «IIBITaeMCS 3aMa3ath O00JIb KPaCUBbIMU KECCTAMUN> .

4 cnenanbHO 3TO MPOroBapyBalo,

9TOOBI Th HE CTaJI(a) yIpeKaTh ceOs:



- «MBI HE MOXEM HauaTth C JIETKUX MPAKTHK, 3HAYUT, MbI Oe3-
HaJEKHbBD».

Her.

[TpocTo ceftuac gpyrasi ToUka MapIpyTa.

3.9. JIHeBHUK HAOJIOICHUIA: BOITPOC 3TOM TJIABHI

Harr TpaguiionHbiid (puHaAIBHBINA BOITPOC.

CeromgHst OH TaKOU:

«YTO B MOMX OTHOIIIEHUSIX ceryac OOJIbIIIE BCETO TTOXOKE

Ha "eCTECTBEHHOE ITPUBBIKAHKE"', @ UTO — Ha "5 IPOCTO KUBY

Ha aBTOITWJIOTE U HE 3ameyvaro HU ceds, Hu ero/eé" 7»

MOoOXHO OTBETUTH TaK:
- «EctecTBeHHOE: 51 HE XOUy IMUCATh COOOIIEHUS CYyTKaMU, HO



BCE PABHO TyMaio O HEM/HEW C TEIIOM».

- «ABTOMWJIOT: MBI Y’KMHAEM B TUIIIMHE TIOJ TeIeOHBI, XOTS
MOTJTH Obl TIOTOBOPUTH XOTS ObI 5 MUHYT».
N no-ceoemy.

['maBHOE — Pa3BE€CTH 3THU AB€ BE€IIU B I'0OJIOBEC:

- «MBl Y€ HEe Ha TOPMOHAJILHOM (hberiepBepKe»
u

- «MBHI IIEpeCTAIN OBITh KUBBIMU PAOOM, IIOTOMY YTO 3aCHYJIA
B ITPUBBIYKE>.

[TepBoe — HOpMA.

Btopoe — T0, ¢ yem MbI OyziemM paboTaTh Aajblile.

3.10. BaxxHO yHecTH ¢ cOOO0U U3 3TOM IJ1aBbI



Ecnu Tebe ceituac TsKen0, MOKeEIb 3a0bITh TTOJIOBHHY,

OCTaBb TPH KJIIOYEBBIC MBICIIN:

1) Tl He 00s13aH(a) YYBCTBOBATH K MAPTHEPY TO ke caMoe,
YTO B MEPBBIE MECSLIBI.
910 (PU3N0JIOrNIeCKH HEBO3MOKHO .

M 310 HE OTMEHSET IEHHOCTH BaIllel CBSI3U.

2) To, 4TO BBI IPUBBIKAETE APYT K APYry, —
u blessing, u curse B 0THOM (pJIaKOHE.
C 3TUM MOXHO CO3HATEJbLHO UTPaTh,

non0OpackiBasi MUKPOHOBU3HY B O€30MacHbIX 103aX.

3) Ecim y Te0s1 HeT cvit BOoOIIe HUA Ha UTO —



9TO HE IIOBOJ HACUJIOBATH ce0s IMPAaKTUKaAMM.
10 IOBO/ ITPU3HATh:

«Ceituac Mos TiepBasi 3a71a4a — BEpPHYTh ceOe 0a30BYI0 SHEP-
THIO»,

a YKC IIOTOM ,IIO6aBJI$ITb OI'OHb B OTHOLLICHU .

B cnenyroreit riaBe Mbl OyeM pa3ouparthb
OJIHY U3 IJIABHBIX JIOBYIIIEK ObITA:
KaK CJIOBO «JIOJDKEH» yOMBAET KelaHue, U YeM ero 3aMEHUTb,

9TOOBI B JIOME CTAJIO XOTSI ObI UyTh OOJIBIIIE «XOUY, [IOTOMY UTO
ThI Ba’KEH/BaXKHa», & HE TOJIBKO «HAJIO, IOTOMY YTO MbI CEMbS».

[TIABA 4. «10JDKEH» YBUBAET KEJIAHUE. «XOYY»
BO3BPAIIIAET KMBBIX JIIOJIEN

Ecnu yecTHO, OOJNBIIMHCTBO CEMEWHBIX Pa3rOBOPOB MOKHO
pe3MUpPOBaTh OHOU (hpa3ou:



«Tbl JOMKeH / THI JOKHAY.

Bapuantsr:

«ThI JOMKEH OOJbIIe 3apadaThIBATh.

«Tbl JOMKHA TOHUMATh, KAK 51 yCTaJ».

«MBpbI JOOJIKHBI ITPOBOAUTL BPEMA BMECTE>» .

«ThI 1OTKEH TTOMOTaTh C pEOEHKOM».

«Thl HOKHA OBITH MOMSATYE / TI03a00TUTHCS / TIOMHTEPECO-
BaTbCA».

3BY4YUT BPOAE JIOTUYHO.

Ho ectb onuH 3¢peKT, KOTOPHIN MOYTH BCETAa cpadaThiBaeT:

> YeMm OoJIblliE B OTHOIIEHUAX «HAT0» U «JIOJIKEH,



> TE€M MEHbIIIE B HUX KeJIAHMs U JKUBOCTH.
B 31011 raBe MbI pazoepém:
1) [Touemy «J10/K€H» TaK JIETKO MpeBpalllaeT mapTHEPa B CO-

IIPOTHBJISIONIETOCS MOAPOCTKA.

2) Kak MO)XHO TOBOPHTBH O TeX K€ caMbIX Belllax, HO He
yOuBaTh kKeJIaHue.

3) Kak norpeHnpoBarbcs B 3TOM HA MAJIEHBKUX IPUMEPAX —
6e3 naOCHBIX «Pa3roBOPOB BCEH KUZHU».

4.1. Otkyna BooO1e 6epeTcst ITO «ThI IOTKEH» ?

CrnpaBeiIMBOCTU pajiy, «Thl JOJKEH» HE NOABJISAETCA U3 HU-
OTKyZA.

OOBIYHO 10 HETO OBUIH:



- YCTaJIOCTh;
- YyBCTBO HECIIPaBEAJIMBOCTH;
- OLIYLIEHHE, YTO «sI OMH(OIHA) TaLLy»;

- MOJTYaHVEe Y HAKOILJICHUe OOUJI.

IIpumep:

- Tol HEmemo oSz 1ocie paboThl TOTOBUIIb, YKJIAIbIBACIITH
peOEHKa, cTupaelb.

- [TapTHEp B 3TO Bpemsi:

- OO JlenaeT CBOM Jiena;

- 1100 «OTJBIXAET IOCJIe TSKEIOro JTHS»

- OO0 BOOOIIE HE 3aMEYAET, YTO THI YK€ Maaellb.

Thl cHavaJIa TEPOUIIID.



IToTom eme.

Ilotom eme.

M B KaKOW-TO MOMEHT U3 TeOsI BLIJIETAET:

- «Tbl JOIKEH MOMOrarh 1o 1IoMy !»

- «Thl BOOOIIIE TOHMMAEIIIb, YTO Y HaC peOEHOK OOIIuiA, a He
TOJILKO MO 7»

- «9TO HOPMAJIbHO — IIOMOTI'aTh, ThI XK€ MYXK/KEHA !»

B 3TOT MOMEHT TbI, IO CYTH, TOBOPUIIIB:

«MHe TsKeno, MHe Hy)KHa TIOMOIIb, s He YyBCTBYIO OT TeOsI
y4yacTHsi, 1 MHE OOU/IHO, UTO BCE TaK».

Ho ¢opma, B KOTOpOW 3TO BBIXOAUT, —

qcpes OOBHHEHHE U JOJXKEHCTBOBAHHUE .



[TapTHEp cnpUT HEe OOIB, a:

- «TBI IUIOXOW»;
- «Tbl HE COOTBETCTBYEIIb HOPME»;

- «C TOOOM 4TO-TO HE TAK».

N paneiie Cpa6aTbIBaeT TUIIMYHAA pCaKIuA:

- 3a1IuTa,

- OIpaB/IaHUE;

- OTBETHBIN Hae3;
- OTCTPaHEeHHUE.

M BOT BbI yke CIOpUTE HE O TOM, KaK MOJEIUThH Jiesa/Bpe-
Msl/BHUMaHHE,



a 0 TOM, KTO KOMY X 4YTO JOJIZKCH 110 )KU3HHU.

4.2. Tlouemy «Tbl IOJI’KE€H» TOYTH BCEr/a CIBIIIUTCS KaK Ha-
najeHue

3IICCI> BKJIIOYACTCA OYCHDb YCJIOBECUYCCKAA HITYKA.

BHyTpu kaxaoro us Hac, gaxe eciv HaMm 40+, )KUBET:

- MIOPOCTOK, KOTOPBIM TEPIIETh HE MOXKET, KOIAA €My YKa3bl-

BAIOT, KaK JKUTb;
- peOEHOK, KOTOPBIM OOMXKAJICS, KOrJa €ro CpaBHHUBAIU C
«HOPMOW»;
- YeJIOBEeK, KOTOPbIi OOJIE3HEHHO TIePEKMUBACT KPUTHUKY.

Korna x Ham oOparaiorcs:

- «Thbl JOJIZKEH»,



- «ThbI 065138.H>>,

- «HOPMAJIbHBII YeJIOBEK OBbl...»,

BHYTPHU 9aCTO BKJIIOYACTCA:

- «4 IJIOXOU / 1 HE OK»
— CTBHII/BHHA

— 3al[ATa.

3aI_I_II/ITa BBITJIAONUT TaK:

- 00eclLieHUBaHUe:
«Tbl camMa HUYE He Jesaellb, A MEHs YIIPEKACILb»;
- YXOi B PallMOHAIN3AIINIO:

«51 paborato GoJIbIIIe, YeM ThI, JIOTHYHO, YTO Thl OOJIBIIIE IO



JIOMY>;
- MIACCUBHAs arpeccus:
«Hy na, g1 Kak Bcerga BCE AeJiaio He Tak» — U JEMOHCTPaTUB-
HO pa3BaJIUThCS HA IMBAHE.
N BOT yke ABa 4yesloBeKa ¢ BKIIOYEHHOM 3alTUTON

MBITAIOTCA TIOTOBOPUTH O OBITE U YYBCTBAX.



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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