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AHHOTaAMSA

JKeniuHa mocjie HapIpicca: Kak cooparh ce0sl 3aHOBO

IT0 — NPOAOJIKEHNE MOEW NIepBON KHUTH.

Tam s pacckaspiBajia, Kak pacrio3HaTh HapIwicca W BBINTU U3
OTHOIIICHUIA.

A 371€Ch — O TOM, YTO [IeJIaTh, KOT/a ThI yKe BBIIILIA.

Kak xuTh ¢ mycToToi, KOTOpas OocTajach Ha MeCTe MPUBBIYHON
oomm.

Kak MEPECTATh MPOCHINATHCA C MBICIIAMUA O HEM M 3aChIlaTh C HUMH
xe.

Kak no3Bosuthb cebe sipocTh, He pa3pyiiast ceOsl.

Kak ycnmpimars cBOE Teno, KOTOpoe MOMHHT OOJbIIe, YeM Th
Xo4yeuib.

Kak BepHyTh cebe oroHs, Kaid, yIbIOKY — M HayYMThCS CHOBA
OBITH TIEJIOM.

Sta KHUra — He npo Hero. OHa Mpo Tedsl.

ITpo myTb OT «s1 He 3HAI0, KTO s1» 1O «sI BHIOMpaIo ceOsi».

31ech HET TOTOBBIX OTBETOB.



EcTh XMBOW ONBIT, €CTh NMPAKTUKU, €CTh YECTHBIE TJIABBI PO
MYCTOTY, IPOCTh, TEJIO, OTOHb M HOBBIF KOMIIAC.

Ecnu ThI BHIITUIA U3 OTHOIIEHUH C HAPIIUCCOM, HO BHYTPHU €lIE He
BCE BCTAJIO Ha CBOM MeCTa — 3Ta KHUra JIJIs1 TeOsI.

Thl yxe caenana nepsblii mar. Tenepb — ciaeaylomui.



Conep:kanue
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KeHuyHa nmocJe Hapuucca:
KakK co0paTh ceOs1 3aHOBO.

I'1aBa

ABTOOHNOrpachuyHas KHUra-uclejJeHne

Ot aBTOpa

DTa KHAra poauiach U3 TUIUHBL. M3 mycToThl, KOTOpas ocTa-
JIach TIOCJIE TOTO, KAK 1 BBIIIIA M3 OTHOLIEHHWU C HAPLIMCCOM.
[NepBas kHMra ObUIa PO pacno3HaBaHUe U yX0/. A 3Ta — Ipo
TO, KaK KUTh nocJjae. Kak He IpocTo BBIKUTS, a paciBecTu. Kak
pa3penmTh cede sIPOCTh, YCIBIIATh TEO, MOAPYKUTHCS C OTHEM
¥ HaKOHeI — KaioBaTh OT KM3HU MPOCTO TaK, O3 MPUUYKHBI.

4 He ncuxoor. S1 — xeHIumHa, KoTopas npoluia 3TOT MyTh.
W nemock UM € BAMU HE KaK MHCTPYKLIMEH, a KaK JHEBHUKOM, I71e
Kak1asi MOXeT Haiitu cedst. Unraiite MeaieHHo. [lenaiTe mpak-
TUKH, €CJIM OTKJIMKaeTcs. Ml moMHuTe: Bbl HE OfIHU.

Yacts 1. [IycTroTa

Kyna peacs mym?

IlepBoe, 4TO A 3amMeTUIIA ITOCTIE TOTO, KAK OH YIIEN U3 MOEU
’KU3HU — 3T0 THIIMHA. He Ta TuimHa, Korjga 3achinaelb Beve-



pPOM WJIM YHTaelllb KHUTY. A Jpyrasi — 3BeHsIasi, HEMPUBbIY-
Has, OYTH ITyraromnias.

Panblile B rosioBe MOCTOSIHHO YTO-TO XKYXKKaNO: «A umo oM
ceiiuac oenaem? Ilouemy ne nanucan? Obudeacs? Ycman? A
60pyz emy naoxo? A e0pyez oH ¢ Hell?»

Kauenu paboTanu 6e3 OCTAaHOBKU: CTpax, HaJIexkAa, O0JIb, pefl-
KM BCIIJIECK TeTlsla — U CHOBa BHU3. Kaxk/1bIil NeHb. S mpuBBIK-
Ja K atomy 1mymy. OH ctas MouM (POHOM, MOUM PUTMOM, MO
«mMy3viKol» . [laxe korma ObUIO TJI0X0, B 9TOM IIlyMe ObUIO XOTb
4TO-TO. OH 3aI0JIHSAJ MEHS.

A Ternepb — THILIMHA.

CHavasia s He TOHSIa, YTO CIy4YMsIoch. BHYTpU Kak Oyaro
BBIKJIIOUMJIM Pauo, KoTopoe opajo rogamu. U crano mycro. He
O0NBHO, HE CTPAIIHO, He TOCKIMBO. MiMeHHo mycto. Kak B Kom-
Hare, U3 KOTOPOM BbIHECIU BCIO MeOeltb. 1o, cTeHsl, rosibie Jlam-
no4ku. M HeMmoHsITHO, KyJia CeCTh, HA YTO ONEPEThCSI, KyJa CMOT-
peTh.

S1 noBuna ceds Ha ToM, uTO My 3TOT myM. Cama ceOst mpo-
KpYy4MBaJia B TOJIOBE CTapble AUAJIOTH, 3aHOBO TepekrBaja o0u-
b, 4TOObI CHOBA €r0 MOYYBCTBOBATh. [I0TOMY 4TO mMpHUBBIYKA
K «Kaueasim» OKa3ajach CHJIbHee, YeM s JyMaJia.

TummHa Ka3anach MHE TIOIO3PUTEIBHON — Kak OyTO S 4TO-
TO YIIyCKal0, YTO-TO HE TaK, YTO-TO 00S3aTeIbHO JOIKHO CIIy-
yuthcsi. Ho He ciydasnoch HU4Yero.

U TONBKO CITYCTs1 HECKOJILKO HE/IENb 51 PUCKHYJIA CIIPOCUTD Ce-
Os1: «A umo, ecau 3ma nycmoma — He nomepsi, a 0C8000J4cOe-



Hue? Ymo, ecau mumuHa — 3mo He MOAMAHUe, a nay3d, 8 KOmo-
DOl 51 HAKOHEY, MO2Y YCAblUAmb ce0s ?»

Ho 10 sToro orBera emnié Hajio ObUIO JIOKUTH. A TIOKa 5 MPO-
CTO cufiesia B MyCTOTe U yuuiach He 0osiThes e€. Kak Ha Bok3a-
Jie, ¢ KOTOpOro yiies nocneanui noesa. Croulib, CMOTPHILL HA
MYCTBIE PEJIbCh, & BOKPYT HUKTO He OEXKUT, HE TOPOIHUTCS, HEe
kpuuut. IIpocto Tel U penbebl. Y Kyga-To UATUA TIOKA HE HAJO.
MOXHO MPOCTO MOCTOATb.

IIpakTuka K raase «Ilycmoma»

«5 MUHYmM MUUWUHBL>

Briksioun tenedoH, csaap ynoOHO, 3akpol rasza. bl cro-
KorHO. He mbITaiics Hu o yém aymarts. [Ipocto ciymai Tvimm-
HY BOKpYT. Eciiu mpuxoasT MpIC/iu — He BKJIIOYANCS B HUX, Ha-
Omonait kak odnaka. Yepes S MunyT cripocu cedst: «Ymo s uyes-
cmeyro?» 3anuiiy ogHO cJIoBO. He oneHuBau, He UCIpaBIIsiu.
[Ipocro 3apukcupyi.

Yacrts 2. {1 He 3HaI0, Yero xouy

Crenyromiee, 4to 1 OOHApyXuja B MyCTOTE — 3TO TMOJTHOE
HEeMOHNMAaHHe CBOMX KeJiaHMil. PaHbiiie Bc€ ObII0 MpOCTO: 5
XOTeJa, 9TOObI OH TTO3BOHMII, YTOOBI HE 3JIICA, YTOOBI 1 HAKO-
Hell yrogwia. § XxoTena ero Teria, ero offoOpeHus, ero «moi —
Mos1 sonuuya». Mou xellaHusl KPYTHIIMCh BOKPYT HEro, Kak Tuia-
HETbl BOKPYT COJTHIIA.

A Terieps conHIa HeT. U ry1aHeTsl pa3dexasvch B pa3Hble CTO-



pOHBI. A 51 ocTasiach Oe3 OpOMTHI 1 Oe3 3ampoca.

«Yez0 51 xouy ?» — cripocuiia 51 cedst Kak-1o yrpom. U 3amep-
na. [Toromy 4to otBeta He ObUT0. HU «koghe», Hu «<npozyaxy», Hu
«NnO380HUMb noopyze». TIpocTo mycTo.

4 monmpo6oBasia MONTH IO TPOCTOMY ITyTH: BCTIOMHUTb, YETO
xotesa 1o Hero. Ho Ta eHimHa — 10 HapLmcca — Ka3ajlach
MHe 9y2ko0i. [lpyras xku3Hs, Apyrue xenanus. OHa XxoTena Joo-
BU, CEMbHU, TerUia. A s Terepb He OblJIa yBepeHa, 4To X0uy Aaxe
I[BETOB B TOPIIIKE.

9710 OBLIO cTpaHHOe YYyBCTBO. Kak Oynro s cama cebOe
crajna He3HakoMKoM. CTo0 mnepesi XOJNOAUIbHUKOM, OTKPBIBAIO
JBEPLLY, a B TOJIOBE HE «XOUlf O2YPUUK», A «d UMO, eCAU OH CElUAcC
3aumcsi ?» — XOTsI er0 HeT paoM. Vu BBIXOXY Ha YJIUILY, CMOT-
PO Ha He0O0, 1 BMECTO «KpAacueo» — «a OH Obl 5MO OYeHUN ?».

Mowu :xejiaHus 0Jr0 OBLIA ero kejJanusavu. Mou mia-
HbI — ero mjianamMu. Most paiocTb — ero o00peHuemM. A
KOr/ia oH ymeéJ, s ocrajach 0e3 kapThl. be3 HaBuraropa.
be3 xomnaca.

Ho mocteneHHO s MOHSIA, YTO TO HE Tpareaus. JTo may-
3a. Hacrosinee xenaHve He KpU4uT, OHO IienyeT. M 4ro0s ero
YCIIBIIIATh, HY’KHO He OeraTh B IMMOMCKAaX «4Yero-T0 HOBOTO», a 3a-
MepeTh. CuieTh B TUIIIMHE U KJIATh.

4l Havasa ¢ Masoro: «uezo s Xouy NPSMOo celiuac, 8 My CeKyH-
oy 7»

— BuirmmThb BoAmI.

— IlocMoTpeTs B OKHO.



— Boikmounts TenedoH.

— IlouyBcTBOBATH, KaK JIBIIIUT KHUBOT.

MareHbKue, KPOIIEYHbIE XOTEJIKH, 0€3 IT0OATbHBIX CMBICJIOB.
4l He 3HaJIa, Yero Xxouy OT KU3HU, HO 3HaJIa, YEro Xouy OT ITOH
MUHYTHL. W 3TO OBLIO HAYAJIOM.

[lotom ciyuwiics AeHb, Korja s MOHsA, yero s He xouy. He
xouy cnemutb. He xouy nokassiBath. He xouy yroxaars. U 310
ObLIO J1aXke BakHee, YeM 3HaTh, Yero s Xouy.

A 1MoTOM, HE3aMEeTHO, U3 3TOTO «He Xouly» HadaJlo IpopacTaTh
«xouy» — caMo, 0e3 Hacuims. 51 3axoTesia TaHIeBaTh. S 3axoTe-
Jla Mcath CTUXM. §l 3axoTesnia ogHa MOWTH B Kade U CheCThb IMU-
POXHOE, KOTOPOE HUKTO He OyJeT KOMMEHTHUPOBATb.

U s moHsiia: )keaHus He HYXKHO BBIPBIBATD U3 ce0s1 KJICTIAMHU.
OHu npuxojAT, Korjga nepecraeiib Ha HUX JaBuThb. Kak TpaBa
MOCJIe JI0Ks1 — caMma.

IIpakTuka K rnase «f He 3Hato, uezo xouy»

«Manenvkoe xouy»

Kaxnplii ieHb B TeueHWe Hejlenu 3ajaBail cebe Bompoc 3—
5 paz: «Hezo s xouy npsamo cetivac, é smy munymy ?» OTBeYan
YECTHO, JIaKe €CJIU OTBET «Xouy npocmo nocudemo». Jlenai ma-
JIEHbKOE JIEMCTBUE B COOTBETCTBUU C OTBETOM. B KOHIIe Henenu
3aMETUIIb, YTO JKEJIAHUS CTAIM MPOCTYNaTh sipye.

Yacrs 3. ApocTth

[Tycrota Obita nepBoi. [IoToM MpHUIIIIO HETIOHUMaHKE «4e20



5.x0uy». A ClleioM, Kak IpoM I0CJIe 3aTHIlIbsl, HAKATUIIA SIPOCTb.

Ho 1o Toro, kak oHa mpuiiuia, ObLIH J0JTHE, BBIMATHIBAIOIIHE
HOYM U AHU. $1 IpockInanack Mo MpUBbIYKE — C MBICJISIMH O HEM.
3acelinana ¢ 3TUMH ke MpIcissMu. Cpey HOUU ITPOCHINaIaCh CHO-
Ba, JieKajla B TEMHOTE U MPOKPYYHMBAJIA B TOJIOBE OJIHU U TE ke
JIMAJIOTH, OIHM U T€ JKe CIIEHBL. «A umo, ecau Ovl s CKA3ana uHa-
ue? A umo, ecau Obl oH.... 2» Mo3r paboTaJ, Kak 3ae3keHHas a-
CTUHKA, KOTOPYIO HEBO3MOKHO OCTAHOBUTb.

10 BhIMaTHIBAJIO. Becnio. f He Morna Hu padoTaTh HOp-
MaJbHO, HU OTAbIXaTh, HU cnath. HUuTO HEe momorano — Hu
YCIOKOUTEIbHOE, HU BAaHHBI, HU YTOBOPHI CeOSl «He Oymaii».
Mbicu Bo3Bpamianuchk, kKak Oymepanr. M BOT u3 storo 6eccu-
JIMSI, U3 9TON XPOHUYECKON YCTAJIOCTH OT COOCTBEHHBIX MBICIICH
POIMIIACH SPOCTb.

He ta Tuxas obuja, Kotopyio MokHO 3anuth yaeM. Her. Ha-
CTOsIIIIas1, )KUBOTHAS, CXKUTaIoNIast. XOTeJ0Ch KpU4aTh, OUThH T0-
JOYUIKY, HIBBIPSTh TapesKku. XOTeJI0Ch Hanucath eMy: «Tst pa3-
PYuun MeHsl, Mol UCNOAb306A.1 MEHS, Mbl eblinep 00 MeHs
Hoeu!» XO0Tenoch, YTOOBI OH MOYYBCTBOBAJ XOTS ObI jJecs-
TYI0 4acTh TOM 00JIH, YTO 5 TepreJia roJamMu.

A 3amnach Ha HEro — 3a JIOKb, 32 XOJOTHOCTh, 32 OOJb B
HIOCTEJNH, 32 «0on0umv Kaxk nepgopamop», 3a ero HoBylo ALy,
3a TO, YTO OH C HeW «ceemumcest om cuacmusi», TIOKa 51 cooupaa
ceOs1 IO KYCOUKaM.

A 3imaach Ha cedsa — 3a TO, YTO Tepriesa, YyTo He yIuia
paHbllie, YTO JaBaja JIEHbI'M, YTO BEpWa, YTO OMPaBIbIBAJIA.



Kak s Moruia 0bITh Takoii caenoii? Takas yMmHass — u Ta-
Kas aypa?

Ara spocTh myrana. MHe Ka3ajaoch, YTO €Civ 51 e€ BBIIYIILY,
TO paspyliy Bcé Bokpyr. Vinu cama cropio.

Ho omHaxap! s1 mpounTana: rHeB — 3TO HE Bpar, 3TO TOMJIH-
Bo. OH He pa3pylIaeT, ec/iv HallpaBUTh ero B HyXHOe pycio. U
s periia IonpoOOBaTh.

4 6una nopymky Kyiaakamu. S kpuuana u peryaia. [ucana
NMChbMa SIPOCTH — 10 JIECSITh CTPAHUII, C MAaTOM, C KPUKOM, C
OOBUHEHUSIMU — U TIOTOM CXKHTajia uX Ha yauie (B 6e30macHoM
Mecte). Xouia B IapK, Opocajia KaMHH B BOJLY Y TTPE/ICTaBIIsIA,
KaK BMECTe C KaK/IbIM KaMHEM YXOJUT Karuisi 37I0CTH.

Ho cambIM CUJIBHBIM MHCTPYMEHTOM CTajia MPaKTUKA «Ba
CTyJIa».

Sl mocraBuiia qBa CTyJIa APYr HarpoTuB Apyra. Cea Ha OJIVH.
A Ha apyroit — nocaauia ero. He Hactosiero, a Tot o0pas, Ko-
TOPBIH KUJT BO MHE. TOT, KOTOPBIH 51 HOCHJIa B ceOe, KaK KaMEHb.

W a 3arosopuna. He caepxusasce. He crecHsasace. bes ¢puib-
TpPOB.

4 ropopuna emy Bc€, o uém monyana rogamu. Kak on 3a-
CTaBJISIJI MEHSI YYBCTBOBATH ce0s1 HUUTOKHOM. Kak oH nc-
MOJIb30BaJ MO0 100poTy. Kak oH BLITHPAJ 00 MEeHSI HOTH .
Kak g 0osi1ach ero ruesa. Kak s xaaga ero remia. Kak s
pa3yumyiach BEpUTh cede.

J kpuuana. S muakama or 6eccunus, ot 6oim. 1 roBopuiia
€My, KaKOi OH Ha CaMOM JieJie — 0e3 MacKu, 0e3 KpacuBbIX CJIOB,



0e3 orpaBIaHuN.

A 1OTOM § mepecena Ha ero CTyJl.

4l cena B ero oOpas. U s ycrnbimaina ero oreer. OH He U3BH-
HSAJICA
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