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AHHOTaAMSA

XBarut. Tol Oonbllie He Oyellb KEePTBOM STUX OTHOIICHHH.

Tel yke Hememo He chuilb HopMmaibHO. [IpoBepsiemib ero/e€
corcetd. IIpokpyunBaenb B rojiope mociaegHUid pasroBop. py3bs
TOBOPSIT «OTBJIEKUCh», & Thl HE MOXeIlb. Thl TPATHIIb CBOIO )KU3Hb HA
OIUIAKMBAHUE YEJIOBEKa, KOTOPHIN TeOs1 He BHIOpaJL.

Cror. DToMy MOpa MOJI0XUTH KOHEII.

OTO HEe KHHUra MO TICHUXOJOTMHM. DTO TUIAH BBIXOAA W3 SIMBL
Konkpetnsiil. Ha 21 nenb. C MHCTpYKUMSAMY, KOTOpBIE JEJaloTcs, a
He 00CyKIal0TC.

ThI Oy YUILIb:

— TEXHHKY, KOTOpasi TaCUT UCTEPUKY ObICTpee BaJlepbsIHKY,

— CKpUNT BHYTPEHHETO AMAJIOra, KOTOPHI OJIOKUPYET KeJlaHue
HAIMcaTh ObIBIIIEMY,

— ynpaxxHeHue, KOTOPOe TIOKAKET, UTO Thl JIIOOWII/a He PeabHOTO
YeJioBeKa, a CBOI0 (paHTa3uIo O HEM,

— ¥ YETKW TJ1aH BO3BpAILieHUsI ceOst — OT MEPBOTo JHS 10 HOBOK
KUZHMU.

Be3s comeii. Be3 «Bpems sieunt». be3 onpaBaanuii ObIBIIETO.



Tel copaBuribess. M 3TOT raiin mokaxkeT kKak. 3a 21 jeHs.
ITposepeno.



Aprtak MaprapsH
Cron 00.Jb

Cron-607b: 21 neHb, 4TOOBI MEPEeKUTh PACCTABAHUE U BEp-
HYTb ceOst

[aiia-TpeHaxep

Yacrs 1. [lepBbie 72 yaca: peskuM BbIKMBAHUS

Tl ceituac B snuIieHTpe B3pbIBa. He & au OT cedst mpomyKTUB-
HOCTU, MYAPOCTH U «IOCTOMHOTO NOBeieHus». TBos 3a1a4ya Ha
Omkamie Tpoe CYTOK — He pa3pylIuTh ceOs eIle CHIbHee.
[Tpocro crnenyit MHCTPYKLIMASIM.

Kak 0CTaHOBUTB UCTEPUKY 3a 2 MUHYTHI
Korna HakpeIBaeT, Teso TyMmaer, 4To Tol TOHelb. HyxHo nath
eMy curHait: «51 B 6e30macHOCTH, KHCIOpOIa XBaTaeT». TexHuKa

HasbiBaeTcs «KBagparHoe npixanue 4-4-4-4».

KonkperHble maru:



1. Haiinu rmazamu J1ioOOM TIPSIMOYTOJIBHBIN MPEIMET: OKHO,
9KpaH TesiepoHa, ABEPb.

2. Bnox Hocom, cuutasi mpo cedsi: «Pa3, nBa, Tpu, YeThipe».
['mazamu Beau Mo BepXHEW IpaHu IpeaMeTa.

3. 3apepxka apixanusi: «Pas, nBa, Tpu, yetbipe». [ 71a3a — no
IIPaBOM TPaHU BHU3.

4. Boiiox prom, menjieHHo: «Pa3, nBa, Tpu, uetbipe». ['naza
— MO HUXKHEW IPaHU BJIEBO.

5. 3agepxka: «Pa3, nBa, Tpu, yetsipe». [1a3a — mo JeBou
I'PaHu BBEPX.

6. IloBTOpM 5 UKJIOB. DTO 3aUMET POBHO 2 MUHYTH. Ecin
CJIE3bI BCE PaBHO JIBIOTCS — He OJIOKUPYH MX, TIPOCTO JIBIIIH 110
KBaJipary. DTO CHU3UT YPOBEHb KOPTH30Ja B KpoBH Ha 15-20%
3a OJIUH MOJXO/,.

Yto genaTh C KeJaHUEM HaIMCaTh/TIO3BOHUTD

Oto camas omnacHasi 30Ha. OHO UMIYJILCUBHOE COOOIIEHIE
MOXET OTOPOCHTH TeOsI B caMOe Havaso v I00aBUTh CThiAA. TBOM
MO3r ceifyac BpET Tede, uTo craHeT Jierye. He craner.

CkpunT BHYTPEHHETO JUAJIOra:

To1 Gepéliib TenedoH 1 yxe BUIUILb ero/e€ UMsi B MECCEH 1kKe-
pe. OcraHoBuCh. BykBasibHO NOJIOKYU Tene(OH IKPaHOM BHU3 U
CKaXM BCIIyX BOT 3TO:



Tor: 4 xouy HancaTs. MHe Kaxercs, 1 yMpy, €CJIM HE Hallu-
mry.

BuyTpenHuii rooc (3T0 THl ke, MPOCTO BKJIIOUU CTPOrOro
B3pociioro): Cror. YTo KOHKPETHO Thl XOUElIb [OJIYYUTh OT 3TO-
ro cooomenusa? Oresera? Kakoro? Yro oH/oHa ckaxer: «5 Tedst
OO0, IPOCTH, 51 UIUOT»? Vnu uto?

Tor: 51 X04y, 4TOOBI OH/OHA 3HAJIA, KaK MHE OOJILHO.

BuyTtpennuii rosioc: OH/oHa 3HaeT. Y Bc€ paBHO yiien/yuuia.
TBos 00JIb celyac — 3TO HE KJIEH I OTHOILIEHUH. DTO TBOSA
60mb. M THI MOXen b mpoXuTh e€ 6e3 3putens. [laBai 10roBo-
pUMCSI: Thl HAMTUIIIEIIb 3TO COOOIIEHUe, HO He emy/eld, a MHe. B
3ameTku. Mim Ha 1ukTooH. A pelieHre 00 OTITpaBKe MPUMeEIIlb
yepe3 24 yaca. Ecim yepe3 24 gaca 31o OyzeT BcE eIme Ka3aTh-
¢4 xopoluen uaeerd — ornpasuiib. Ho He ceryac. Cenvac Tl B
OCTpPOM TIPHCTYTIE, U 51 HE 1aM TeOe KaJleunThb ceosl.

Yepes 24 yaca 90% takux cOOOIEHUI KakKyTCsl HEHYKHBIMU.
Thl cam/cama yBUIUIIIb.

Ucropusa Mapumnsl, 29 et

MapuHa paccranach ¢ My:KYMHOM MOCIE TPEX JIET OTHOIIE-
HUiA. OH yIIén ObICTPO — MPOCTO COOpaI BEIH B CyOOOTYy yTpoM
U ckazar: «5 Gombiie He moOmo». B mepBylo Hexemo Mapu-
Ha Hanucana eMy 14 cooOmenmii. YetsipHaanars. OHa mpocu-
Jia, yrposkaia, ooeriana i3MeHUTHCS, IOTOM OCKOPOJIsLIa, IIOTOM
cHoBa nipocwia. OH He OTBETHJI HU HA OJTHO.



Korpa ona npunuia ko MHe, TO cka3zasa: «MHe CTBIIHO He 3a
pa3peiB. MHe CTBIZIHO 32 3TU cOo0OIIeHus. Sl yHu3uIach, a OH Ja-
e He TIPOUUTAII».

Mpl BBeJIM MTPABUIIO: TIPEKAE YEM HAIMCaTh, OHA TIPOTrOBApH-
Basia cOOOIIeHre Ha IUKTOOH U Ciylasa ero uepes yac. Yepes
yac 9 u3 10 cooOriennii kazanuch et 6esymuem. Te, uyTo ocTa-
BaJIMCh, OHA TPHCHUIAIA MHe. S HUKOr/Ia He TOBOpHWIIA «HE OT-
npapjisai». S cnpammBaia: «YTo JOMKHO MPOU30MTH TOCIIE TO-
0, Kak OH 3TO IpouTeT?» M OHa cama noHnmMasia: Huuero. Yyna
He Oyzer.

UYepes Tpu HeJleliv OHA HAIKCcalla eMy TOC/Ie/IHee COOOIIEHYE.
Ho He otnipaBmiia. OHa mpouyuTaia ero MHe BCIyX M cKazasia: « 51
OoJtbIlIe HEe XOUY, YTOOBI OH 3HAJ, YTO CO MHOM. DTO Teneph MOE.
Tonbko MOE».

Yro ecThb, 4TOOBI HE MPOBAUTHCS B SIMY
Annerut nponajaaer — 310 HopMaibHO. Ho mycroi xkeimynok
ycuimBaeT TpeBory. TeOe HyXHa efa, KoTopasi He TpeOyeT ro-

TOBKHU U pa60TaeT KaK MATKOE€ TOIIJIMBO.

Criicok mpoayKTOB Ha NepBble 72 yaca (IEpKU B XOJOAUIIb-
HUKE):

- bananb!l (OBICTpBIE YITICBOABI + KaIWU JIJIs cepAra, KOTopoe
ceryac KOJIOTUTCS)



- I'peueckuii orypt 6e3 caxapa (Oeok 0e3 TSKECTH)

- l'oppkuyt mokomnag 70%+ (2-3 JoNbKKM CHUKAIOT KOPTU30J1)

- MuHJa/1b WM Tpelikue opexu (ropcTb B J€Hb — MarHui
IIPOTUB MBIIIEYHBIX CIIa3MOB OT CTPECCA)

- 'oTroBast oBcsiHast Kara B OaHKe (ITPOCTO 3ajieid KUITSITKOM)

- Kypunsiit Oyip0H B KpyX)Ke (OBICTPO, TEIIo, OUTyIIeHUE 3a-
OOTHI)

[MpaBuio munumyma: Tel He 00si3aH/a ecTh TPU pasa B JICHb.
Ho kaxpie 4-5 yacoB oTmpaBJisii B xkeayaok xots oer 200-300
KaJlopuid. BaHaH + ropctb OpeXoB = Thl YK€ MOJIOJEII.

Kak 0OBsSCHUTD OKPYKEHHIO, UTO TeOsI HE HAJIO0 «CIiacaTh»

Jlionu GymyT 3BOHUTB, TIHICATh, 3BaTh «pa3BesAThCs». OHU XO-
TAT Kak JIy4llle, HO ceiiuac ux sHeprus Tede He HykHa. Tebe Hyx-
Ha TUILMHA.

[otoBble hpasbl 1ist OTBeTa (BHIOEPH OHY M CKOITUPYHA):

s ponctBeHHUKOB: «CriacnOo 3a 6ecniokoiicTBo. Ceitvac st
B TIOPSIJIKe HACTOJIbKO, HACKOJIBKO TO BO3MOXXHO. MHE HYXHO
napy JiHel moObITh B THINMHE. $1 TO3BOHIO cam/a, Korjia Oyjty ro-
TOBA TOBOPUTh. DTO He 3aMET MHOTO BPEMEHH, YECTHO.



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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