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BBenenne. Tuxasa xkomHara

[TpeacTaBb, 4TO MBI CUIUM B TUXOUM KOMHATe.

S HanuBalo Yaii B B KPYKKU. Thl MOKEIITh MOTYATh CTOJIBKO,
CKOJIBKO 3aXOYelllb. 37eCh HUKTO He TpeOyeT OT TeOs YIBIOOK,
OTYETOB O JieJIaX WM OONIPOro «BcE OTIMYHO». Cefuac TONbKO
Thl, 51 1 HA3BaHUE Ha TIEPBOW CTPAHUIIE.

«51 BBIOMpAIO KU3Hb. S BEIOUPAIO CYACTHE».

Bo3MOxHO, KOrjga Thl YBU/IEN 3TU CJIOBA, BHYTPU KOJIBHYJIO:
«Crumikom rpomMko. Cnumikom nacocHo. Y MeHsl HET Ha 3TO
CHJT».

Wnu, Hao00pOT, YTO-TO TEIUIOe IMIEBEIBHYJIOCh U TYT ke 3a-
MEPJIO — UCITYTAJIOCHh MIPUBBIYHOTO «a BJIPYT HE TIOTYyUUTCS».

HaBaii cpa3zy noropopuMmcs. dTa KHUra — He mapacdoH. He
YeK-JIUCT «12 1maroB K Be4Ho pafgoctu». M yxk TOYHO He MaHH-
(ecT po30BBIX MOHU, KOTOPBIE TOBOPAT «IIPOCTO OY/Ib MO3UTUB-
HBIM».

4 He Oyny yuuTh TeOsl KU3HU. Y KakAOro CBOsI BOWHA, CBOSI
YCTAJIOCTh W CBOU TPU Yaca HOYM, KOTJa KaKeTCsl, YTO HUYEro
yke He U3MEHUTb.

Ho 51 xoay paccka3zarb Tede 00 OIHOM TUXOH TaliHe, KOTOPYIO
MBI BCe 3a0bIBaeM B CyeTe.

CyacTbe 1 KU3Hb — 3TO He MPU3, KOTOPBIX BBIAAIOT 32 OT/INY-
HOe ToBe/ieHre. Y He Harpaja B KOHIIE My TH.

910 kHoNKAa. Kotopas Bcerga noja TBOMM MaJIbLEM.



Haxe ceituac. [laxxe koraa Thl ycTaBLIUi. [laxke Koraa Mup Ka-
JKETCSI CEPhIM U UYKUM.

[IpsiMO B 3Ty CeKyHAy Thl MOXeIIb CKa3aTh ceOe MBICJIEHHO:
«51 BBIOMpAIW. ..» — U Jgasneklie Joodoe cioBo. Caenath BHIOOP B
TNOJIB3Y Yasi, a He MBICJIEHHOH jKBauyKy. BeiOpaTh mounTarh OHy
CTpaHUILY, a He MPOJIMCTHIBATD JIEHTY. BBIOpaTh He 3aKphIBATHCS
OT MHUpAa, a XOTs ObI UyTh-UyTh IPUOTKPHITH JBEPb.

DTO 3BYUMT CJIMIIIKOM MPOCTO, MpaBaa’?

NmenHo no3aTomMy MbI B 3TO He BepuM. Ham kaxercst, uto cya-
CThe JIOJKHO OBITH TSIKEJIBIM, 3aCITyKEHHBIM, BHICTPAJAHHBIM. A
TYT — KaKOKR-TO BbIOOp. Pa3Be MOXHO BBIOpATh TO, YEro HE BH-
TIUIIE?

MoxHo.

DTy KHUTY s THINY IS TOTO, KTO B MOMEHTe OeCCHITUS XO-
YyeT XOTs1 OBl OTHO JJOKa3aTeIbcTBO. JloKa3aTeIbCTBO TOrO, UTO OH
enl€ xuB. YUTo oH eme xouert. [laxe ecii 370 KenaHue pa3Mepom
C MaKOBOE 3€PHBIIIIKO.

B criepytomux raBax He OyneT Maruu. bymyT ucropuu, oxo-
e Ha TBOU. BynyT ympaskHeHMsl, KOTOpble MOXXKHO HE JIe1aTh
— HO €CJIM CliesIaelllb, YTO-TO CIBUHETCs. ByayT cioBa, KoTopbie
CTpAIITHO MPOU3HOCUTD BCIYX («HET», «XBATUT», S YCTal»), U
CJIOBA, KOTOPBIE XOUETCSI HAKOHET] YCIIBIIIATh OT ce0sT («MOXKHO»,
«TIOMPOOYI0», «H TaK COMIET ).

[lepen TeM Kak nepeBEpPHYTh CTPAHUILY, 33JIEPKH JbIXaHUE HA
Tpu cekyHabl. Crenail BHIOOp ocTaThes 371ech. He motomy uto
«HAJI0», a TIOTOMY 4TO IJIe-TO TTyOOKO BHYTPH ThI YKe yCcTas yoe-



raTh OT CaMoro IJIaBHOTO BOMpOca.
Bonpoca, Ha KOTOpBIA €CTh TOJILKO OAVH OTBET.
['oToBBI?
Torna HaynHaem.
— Asmop



I'maBa 1. /Inarnos3 «aBTONMMAJIOT»:
KaK Mbl pa3y4YiJuch BbIOUPATH

1.1. ITouemy hpa3za «s
OJI7KeH» OmacHee pyraHu

HaBaii mpoBeIEM MAJIEHbKUI SKCIIEPUMEHT.

[Tpsamo ceityac, He Aymasi, 3aKOHYM CJIENYIOIIUE MPpeIIoKe-
HUS:

— «4 pomxeH...»

— «MHe HykHO...»

— «1 0b6s13aH. . .»

Yro npUILIo B ronosy?

«JlomkeH padortath Oojbliie». «HykKHO MOXyIeTh K JIETY».
«O0s13aH TIO3BOHUTHL MaTep». «JlOJKeH ObITh CHJIBHBIM/YI00-
HOW/YCHEIHbIM..

YyBcTBYyelb 3TOT XOJIOA, B Ipyau? ITO HE MOTUBAUUA. ITO
CBUHELL.

Hac c perctBa mpuyudmiu: ClioBO «JOJIKEH» — 3TO OTBET-
CTBEHHO, MPABUIILHO, B3POCJI0. « Thl JOMKEH yOUPATh UTPYIIKU» .
«JloJKeH XOpoIIo yUuThCs». «JloKeH paioBaTh poauTenein».

U BOT MbI BHIPOC/IU. A MIPUBBIYKA OCTAJIACh.

Tenepy Mbl camu cebe ropopum: «5 gomkeH BcTaBaTh B 6



yTpa». «[lomkeH XonuTh Ha HemoOuMyIo paboTy». «lomkeH pa-
JIOBAThCS KU3HU (BEIb Y IPYTUX XyXke)». «JlokeH ObITh cyacT-
JIMB B OTHOIICHUSIX».

U xorpa He monyyaercsi — BKJIIOYAETCs] BHYTPEHHUI MTPOKY-
pop. OH He pyraerca matoM. OH Xxyxke. OH THXO, JIEASHBIM TO-
HOM BBIHOCHUT TIPUTOBODP:

«ThI onATh He cripaBWICS. Thl ONSATH HEAOCTATOUHO CTAPAJICS.
Tl HUKUEMHBIA. COOEpUCH, TPATIKA».

T0 HE AUCLUILUIAHA. DTO HACHJINE HA COOOI.

Wponus B ToM, 4TO (ppa3a «s1 JOKEH» 3ByUUT Kak 3a00Ta O
cede. Mo, BOT 51 ceOs1 3aCTaBJISII0 — 3HAYMT, 1 OTBETCTBEHHBIN
yesnoBek. Ho naBail mocMoTpuM npaBzie B IJ1aza.

«f noxxen» yonaet BbIOOP.

[ToTomy uTO ecitu Tl dondicen — y TeOsl HeT aJIbTePHATHBHI.
Thl He MOXeIIIb TieperyMaTh. He Moxellb 3aX0TeTh Mo-Ipyromy.
He moxenb cka3arh «HET, CerofiHst He Tak». Thl mpocto pad. A
padbl He OBIBAIOT CYACTIIMBBIMUA — OHM OBIBAIOT TOJIBKO TOCTYIII-
HBIMU WUJTA MSTEKHBIMHU.

Ckaxwu yectHO. Korja Thl B TIOCJIETHUI pa3 Jej1al YTO-TO HE
MIOTOMY UTO «HAJ/I0», & TIOTOMY YTO «XOUeTCsI»?

W korpa B mocneHuil pa3 Tl pa3permi cede He Jenath To,
YTO «JOJKEH», — 1 MUP HE PyXHY?

Ckopee Bcero, mpoIuio MHOTO BpEMEHH.

4l He mpu3bIBa0 OpocUTh BCE U Jieub Ha JIMBaH HaBcerna. Ho
JaBay OTJeIUM 3€pHa OT IyieBe. ECTh Belu, KOTopble JeiCTBU-
TEJTbHO BaXHBL: 3I0POBbE, OE30MACHOCTDh ONM3KUX, 00s3aTeNb-



CTBa, KOTOpBIE Thl B351J1 0CO3HAHHO. Ho 90% Hammx «aomkeH»
— 3T0 He 6oJiee YeM CTapble MHCTPYKIIUH, 3aITMCAHHBIC TYKUMU
roJIOCaMHU.

— «41 nmomxkeH OBITH MAEATBHBIM XO3IMHOM» — YeH 3TO Io-
Joc? Mawmebl, KOTOpasi CThIAMIIA 33 OeCIOPSIIOK ?

— «$1 momxeH 3apabaThIBaTh OOJBINE» — TOJIOC YCHENTHOTO
ISIIM U3 coLiceTen?

— «S1 moKeH HpaBUThCSI BCEM» — CTpax M3 JETCTBA, KOrja
TeOS HaKa3bIBaJIUM MOJTYaHUEM ?

Bot 3a€ech 1 kpoeTcs m1aBHasi OnacHOCTb.

«f nomxeH» He3aMeTHO MOAMEHSIET «sI JKUBY».

YesioBeK Ha aBTOMMWJIOTE MPOCHINAETCS — HE MOTOMY UTO BbI-
crajcsi ¥ paJ HOBOMY JIHIO, a IOTOMY 4TO «HaJ0 BCTaBaTh». OH
€CT — He MOTOMY YTO T'OJIOAEH U XOYET BKYCHOTO, & TOTOMY 4TO
«00ej1 o pacniucanuio». OH yJIsIOaeTcst KojuieraM — He TIOTOMY
YTO paji X BUJIETh, @ IOTOMY UTO «TaK MOJOKEHO».

W omHax bl Be4epoM, JIEKA B KPOBATH, OH YyBCTBYET ITyCTO-
Ty. Bpone Bc€ caenan, BCE€ «mpononoii». A cdactbst HeT. U &u3-
HU HeT. BbUT IeHb, OMHBIN IeACTBUNA, — HO HU OTHOTO BBIOODA.

...1 ObLT Beuep, 1 ObUIO yTpo. [leHb OYepeHOM.

10 Kak ObITh 30MOU. TONBKO 30MOU XOTS OBI 3HAIOT, YTO OHU
MEPTBBIE. A MBI IyMaeM, 4TO KUBEM.

[Mepexom OT «s1 JOJIKEH» K «sI BBHIOMpa» — 3TO HE PEBOJIIO-
1Ms1. DTO MaJieHbKasl TUXasl 3aMeHa BHYTPU TOJIOBBI.

[MorpoOy¥ npsiMo ceiiyac:

Bo3bMu 111000€ «I0KEH» U3 CBOEH TOJIOBBI U CKa’KU BMECTO



HEro:

«A evlbuparo... nomomy umo Onst MEHst 8ANCHO. .. »

[Tpumep:

— ~~«$] OMKEeH MATU Ha 3Ty CKYYHYIO BCTpEUy»~~ — «51
BBIOMPAIO TIOWTH HA BCTPEUy, TOTOMY UTO MHE Ba)KHO COXPAHUTh
IIPOEKT/HE NOABECTH KOJUIET».

— ~~«$1 MomKHA IPUTOTOBUTDH Y:KUH, XOTS BATIIOCh C HOT»~~
— «5 BBIOMpAIO YIIPOCTUTD YKUH UJIM 3aKa3aTh JOCTABKY, TOTO-
MY YTO MHE Ba)XHO HE CIOXHYTb K JIEBATU BEUepa.

YyscTByels pa3HulLLy?

B niepBoM cityyae — ThI KepTBa OOCTOSTEIILCTB.

Bo BTOpOM — B3pOCIblii UeJIOBEK, KOTOPbIi NPUHUMAET
pemeHue. [Jaxe ecnu pemeHue 1o Ke camoe, TBOE TeJlo Iepe-
CTa€T CKUMATHCS B KOMOK. [ToTomMy UTO y TeOsI MOSIBUIIOCH «3a-
yem». [losiBuIach cBOOO/IA HE Je1aTh STOrO — U Thl CO3HATEIBHO
BBIOMpaEIIb ClIeaTh.

A 310, Ipyr MOM, Y€ COBCEM JIpYyrasi )KU3Hb.

Bomnpocsl 1Jis1 0cTaHOBKH (MOKHO OTBETUTH MBICJIEHHO
HJIM 3aI1caTh):

— Kakoe «4 gomxeH» celyac caMoe TSKEIOE B TBOEU KU3HU ?

— Yeii 310 ronoc? TouHo Jiu OH TBOW?

— UYro ciyquTcsi, €Cu Thl HE CIEJIAEIIlb 3TO MPSIMO CErOHs?
Mup pyXHET UM MPOCTO CTAHET UyTh HEYJOOHO?

— Kak 310 «10/1k€H» MOKHO NIepeOpMyIMpPOBaTh B «51 Bbl-
Ouparo. .. MOToMy 4T0...»?



1.2. OcTtaHoBKa B /1€Hb,
KOrja yMepJia MOTHBaIus

Hasay npsmo. be3 caxapHOu Bathl.

BbIBaOT qHM, KOrJa Thl MPOCHINACIILCSI — W BHYTPH ITyCTO.
He rpycts, He 601b, He 3710cTh. IMeHHO mycTo. Kak Oyaro KTo-
TO B3sUJT ¥ BHIKJIIOUIIT PyOMJTbHUK.

Hwuuero ne xouercsa. He xouercss BcraBarb. He xouercs 3aB-
TpakaTh. He xouercst cMOTpeTh cepua — J1ake OH KakKeTcsl yCu-
muem. He xouercs BujeTs jozeid. M camoe cTpaiiiHoe — He XO-
YeTCsl, YTOOBI XOTEJIOCH.

TO HEe JieHb. JIeHb — 3TO KOrja «XoueTcs JexaThb, HO 3Halo,
YyTO MOI' OBl BCTaTh». A 31ech: «BcraBaTh OeccMbicieHHO. Bcé
OECCMBICTIEHHO» .

[cuxonoru Ha3bIBAIOT 3TO MO-PAa3HOMY: anaTws, JENpPecCUB-
HBIM SMU30/], BBITOPaHUE, aHTeI0HUS (KOT/1a MEPECTAET paAOBATh
TO, YTO pajioBajio paHbiie). Ho cioBa 3TM — Kak MeIUIIMHCKUE
TepMUHBI Ha 0OPHUYHON Majniate. OHKM He TPEIOT.

41 Ha30BYy 3TO «€Hb, KOTJAa yMepJia MOTUBALIUS» .

M B 3TOT A€HBb KTO-TO 00A3aTENBHO CKAKET TeO€e (MIIM THI CKa-
JKelllb cede caM):

«Cobepucw, mpanka. /pyaum xyorce. IIpocmo nHaunu — u 6cé
nPOLOém».

DTO camoOe OMACHOE, YTO MOXKHO YCJIBIIIATh B TAKOW JECHb.

[Touemy? IToTOMy 4TO MOTHUBAIMSI — 3TO HE MBIIIIA, KOTO-



pyI0 MOXHO Hakauath. M He GaTtapeiika, KOTOPYI0 MOXHO 3apsi-
JUTh KPACUBOU LIUTATOW U3 COLICETEN.

MotuBayss — 3TO0 CHMIITOM.

OHa nosiB/sieTcs1, KOrjaa Tpy BEIU B MOPSAKE:

— ThI BeICTIAJICA ¥ TT0€] (0a30Bast OMOIOTHs).

— TBos XU3Hb UMEET CMBICI (Jla’ke MaJIeHbKMH, JaXe 3aB-
TPALLHUMN).

— Tbl He HaXOOUIIIbCSI B XPOHUYECKOM CTPECCEe FOIaMH.

Ecnu XOTh OMUH MyHKT CJIOMaH — MOTUBAIUK He OyeT. XOTh
TpeCHU. XOTb HaKJIEN CTUKEPHI « Tbl CMOXkeNIb ! » Ha BCE 3€pKaJIo.

B nenn, korna ymepia motusanus, Tel HE nomken cooupars-
cs1. Tol He Tpsnka. Thl — YesloBeK, y KOTOPOro CJIOMAJICS JBUTa-
TeJIb. A KpUuaTh «Ioexasii!» Ha CJIOMaHHBIN IBUraTeb — 3TO
JKECTOKO.

Taxk 4dto *)e nenarn?

S Hay4y Te0s1 OMHOU Bellr, KOTopas 3BYUYHT IJTyIO, HO pado-
taeT. OHa Ha3bIBAETCS «CABUT HA OJMH CAHTUMETP>.

[IpaBuio «caBUra Ha OIMH CAHTUMETP»:

To1 He BcTa€lb. Thl HE UAENIL MBIThCA. Thl HE TOTOBUIIL 3aB-
Tpak. Thl HE «HAaUMHAEITh HOBYIO KU3Hb».

ThI IpoCTO AeaeIb OAHO MUKPOCKOIMYeCcKoe neicTere. Ha-
CTOJIBKO MaJIEHbKOE, YTO TBOS araTus Jaxke He 3aMevaeT ero.

[Ipumepbl caBUra Ha OJUH CAaHTUMETP:

— He Bcratb ¢ kpoBatu — a npocto cectb. Onupasich Ha Mo-
JOYUIKY.

— He naru B gy — a mpocTo COyCTUTh HOTW Ha MOJI.



— He rotoButh ey — a IpocTO OTKPBITh XOJOAWIbHUK U
IIOCMOTPETb.

— He 3BOHUTB ApYyry — a NpOCTO OTIIPABUTH OJIMH CMAMJIUK.

— He «B34Th cebst B pyKu» — a MPOCTO C/IeNIaTh TPU Mejl-
JICHHBIX BJIOXA.

[Touemy 310 padoraer?

[loromMy 4TO TBOM MO3I B anaTuy — KakK 3aMep3LIUi KOM-
nbiotep. Eciu nath emy clioxHyI0 3a1a4y («CTaTh CYACTIIMBBIM»,
«HAUTH padoOTy», «Ha4YaTh OeraTh MO yTpaM») — OH MPOCTO 3a-
BUCHET. A eCJIi IaTh 3a/1a4y «IOIIEBEIN OOJBIIAM MaJTbIIeM» —
OH cKaxeT: «OK, 3TO sl MOTy».

W nocne Toro, Kak Thl MOLIEBENN NATBLEM, Thl MOXKEIIIb ClIE-
Jath em€ oarH MuKporuar. OTkpeITh miasa. [lortanyrecs. B3are
Tesie(pOH, HO HE B COLICETH, & ITPOCTO MOCMOTPETh BPEMSI.

It0 He Marus. Tbl He Oy/IelIb IPBITaTh OT CYACThSI TIOCTIE ITHX
nevictBuii. Ho Thl Tokaskenb cebe oiHy BaXXKHYIO Belllb:

A emé mory utro-To BbhIOHMpaTh. /laxke B COCTOSSHHH
«HOJIb CHJI»,

Korma motuBarmst ymepna — He TpeOyi oT cebst BOCKpellie-
Hus MEPTBHIX. [IpocTo mooberaii cede:

«CeronHs 51 HU4ero He oykeH. Ho st Mory crnenatb O1uH MUK-
pomar. Pamu ce6s. He motomy 4to Hajo, a MoToMy 4TO S 3TO
BBIOHPAI0 — MPOCTO YTOObI BCIOMHUTB, UTO 51 )KUB».

W BOT TYT IPOMCXOIUT CaMO€ UHTEPECHOE.

B nenb, koraa ymepiia MOTUBALIMS, YMUPAET U TUPAH «s1 J1071-
xkeH». [loromy 4to ThI yx€ HEe MOXxelb. 1 310 cTpamno — HO



9TO U OCBOOOXIAET.

Benp korjga HeT cujl Ha «JI0JKEH», BIIEPBbIE MOSBJISETCS Me-
CTO 17151 BOMPOCa:

«A yero s xouy? IIpsimo certuac. Manenbkoro. He mis rajiou-
KM. A mo-Hacrosemy ?»

Xouy BCTaTh U BBIMUTH BOJbI, [IOTOMY YTO TOPJIO MEPECOXJIO.

X04y HaKpHITHCSA TIJIEJI0M, TIOTOMY YTO XOJIOJIHO.

Xouy He Bpathb ceOe, 4To «BCE€ HOpMaJIbHO», a MPOCTO MoJie-
KaTh B TUILUHE.

370 U ecTh BLIOOP KU3HU B €€ npocreiiieit ¢popme. He no-
nsur. He MmapaoH. A MOMEHT, KOT/1a Thl TOBOPUIIb allaTUX: « ThI
31ech, s1 Te0s BuxKy. Ho s1 Bc€ paBHO BIOMpal0 — JIbIIIATh. XOTs
ObI pa3. XOTs ObI ceruac».

Vnpaknenune «OauH CAHTUMETP»

(9mo mooicHo coeramv npsmo 30ecv. He omxaaovisasi.)

— Kakoe camoe MajieHbKO€e JIEMCTBUE Thl MOXKEIIIb C/IENATh B
omkainryo MuHyTy ? Hanuimm ero oqarm ciioBoM. (Hanmpumep:
B800XHYMb, CECMb NPIMO, NOMOP2ANb, NOMSHYMbCS).

— Cpenait st10. IIpsimo cenvac.

— Ilocne Toro kak cnenan — cnpocu cedst: «Mory 1 s J10-
0aBUTH eII¢ OIMH CAHTUMETP 7>

— Ecimm na — caenait. Ecim HeT — ocTtaHOBHUCH. ThI ke BbI-
Opan nBukeHHe. DTOro JOCTATOYHO Ha CEerOHS.

Ba:xkno: Ecnu y TeOs1 HeT cuil Jake Ha «OAMH CAHTHMETp»
YK€ HECKOJIbKO HeJleNIb — 3TO He MPOBaL. ITO CUTHAI, UTO TeOe
HYyXHa nomortib. He reponveckas u3onsusi, a :KUBON YeJIOBEK



PA/IOM, a MOXKET, U Bpad. BeIOpaTh jKM3Hb MHOTIA O3HAYAET BhI-
OpaTth «IO3BOHUTH CIIEIMATIMCTY». DTO Toxke AercTtBue. M omHO
W3 CaMBIX CMEJIBIX.



Vnpa:xxknenue. Kapra aBToMmaTu3mon

Bpems evinonnenusi: 15—20 murym (MOMCHO ¢ uaem, MOHXCHO
NOO 2PYCMHYIO MY3bIKY, MOJUCHO NEHCA HA OUBAHE).

Yro 310 Takoe.

Kapra aBTOMaTH3MOB — 3TO YECTHBIN CPe3 OTHOTO OOBIYHOTO
nHs. Tl He Oyaenb HI4ero MeHsITh. Thl IPOCTO IOCMOTPHIIH HA
CBOIO KU3Hb KaK YUEHBIN, KOTOPBHIN U3yUyaeT MOBE/IEHUE KUBOT-
HOTO (TOJIbKO KUBOTHO€ — 3TO Thl, U YUEHBIA — 3TO TOKE ThI).

3anaua: OOHAPYKUTh 30HBI, TJIE THI AEUCTBYEIh KaK POOOT 10
gy:xou nmporpamme. M yBUaeThb nepsble 1Ieju, Kyj1a MOXHO BCTa-
BUTD CJIOBO «sI BHIOMPAI0».

Nucrpyknms.

Bosbmu stuct Oymaru (i OTKpoit 3aMeTkH B Tenedone). Ha-
pUCY¥ WY TIPECTaBb JIMHUIO BPEMEHH — OT TPOOYKICHUS 10
oTxofa Ko cHy. Pa30eii neHb Ha 5S—7 KpyMHHBIX OJIOKOB.

Hanpumep:

— ¥YTpo (moabEm, yMbIBaHHE, 3aBTPAK, 10POra)

— Pabora/yueba (nepBasi NOJIOBUHA)

— O06en u nepepsIB

— Pabora/yueba (BTopast MojoBHUHA)

— Hopora gomoi

— Beuep (yxuH, OBIT, OT/IBIX)

— Houb (putyasisl nepes CHOM, COH)

A Tenepsb IJ1aBHOE.



Hanpotus kax1oro 6;10Ka OTBETh Ha YeThipe Borpoca. [Turm
KOPOTKO, HE pe/IaKTUPYW ceOsl, He CTBIIUC.



Bonpoc Kak oTBeTHTH

[Tepeuncnu eHCTBUS, KOTOpbIE
ThI Jleflaelllb 6e3 co3HaTeIbHOTO
BbIGOpa (Harpumep: «TyTo

1. Yro s genam B 3TOM

JIUCTALO JIEHTY», «KMY Ha KHOIIKY

0/10Ke «aBTOMaTHYeCKH»?
Ko(peMallluHbI», «TOBOPH)
"HopMasibHO" Ha BoOIpoc "Kak

Aena"»).

Kro 6611 6b1 JOBOJEH, UTO ThI 3TO
2. T'osiocom Koro s1 ipu Aenaeins? Mama? HauanbHuk?
3TOM roBopio? O6uecTBo? brorep-3kcniept? Mnu

3TO JeMCTBUTE/ILHO TBOM ronoc?

Cikarue B uenmtoctu? [lycrora?
3. YUrto A yyBCcTBYIO (TE/I0M

Tspkects? Mu Haobopor,
M SMOLUSIMH) BO BpeMsl

obsieryeHue oT TOro, UTO He HaJlo
3TOro aBTOMaTHU3Ma?

Jymark?

4. Eciu 6b1 y MeHs Ob11a
Bo/lmeOHas najouyka — A

. (OcraBuThb / yOpaTh / H3MEHHTD)
ObI oCcTaBH/I 3TO JeHCTBHeE,

yOpaJsi ero wix U3MeHu1?




IIpumep 3anoJiHeHus (YTOOBI OBLIO TIOHSITHEE).

baok: YTpo

— ABtomarusm: I[Ipoceimnaioch 3a 5 MUHYT 10 OyIUJIbHUKA,
cpazy Oepy TenedoH, TpoBepsII0 MECCEHIKEPBI, YYBCTBYIO Tpe-
BOTY M3-32 pPaOOYMX YaToOB.

— Yeii roaoc: ['onoc BHyTpeHHEro «Oymb HarotoBe, a TO
OMO3/aelllb WM MPOMYCTUIllb BaxkHoe». [lanuH, HaBepHoe. OH
BCeraa TpeOoBasl ObITh TIEPBBIM.

— YygcrBa: KoM B roprie, nmysibc yyameéHHblid. [ a3a civna-
I0TCs, HO MO3T YK€ O€XHT.

— N3mennTh: YOpats Tenedon u3 cnanbhu. [lepsoie 15 mu-
HYT 6e3 9KpaHa.

baok: PadoTa, mepBasi moioBUHA

— ABtomaTn3am: Cpa3y Jjie3y B MOYTY U OTBEYAID Ha BCE
MUChbMa M0 ouepean, Jaxe Ha cram. [loTom yacamu cuxy B Ty-
IIBIX CO3BOHAX.

— Yeii roioc: «Xopormii pabOTHUK He OTKJIaIbIBaeT». [ 0-
JIOC KOPIOPaTUBHOU KYJIBTYPHI.

— YyscrBa: Ckyka, 3eBOTa, HO IIPU 9TOM CTPax — a BAPYT
s1 4TO-TO MpoIyury?

— N3menuThb: CMOTpeETh MoOUTy 2 pasa B AcHb, a He 20. Ha
CO3BOHBI ITPUXOAUTH TOJIBKO C YETKOU MOBECTKOM.

baok: Beuep

— Astomarm3m: Ilpuxoxy, namaio Ha JUBaH, JIMCTAlO
TikTok yaca nonropa. He notomy 4to xodercsi, a HOTOMY 4YTO
CHWJI HET HU Ha YTO JIPYTOe.



— Yeii rostoc: «Thl 3aCTy XU OTIAOXHYTb, IOOY/Ib PACTEHU-
emM». Moit cOOCTBEHHBII — HO JICHUBBIIA.

— YyscrBa: Onycromenue. [locne nucranus eme xyxe,
yeM J10. Ho B MOMEHTE — HapKOTUYECKOE 3aJIUTIAHKE.

— HN3mennTh: TaiiMep 20 MUHYT Ha COLICETH, ITOTOM XO-
Ts1 OBI TIPOCTO TIOJIEXKATH B TUIIIMHE UJIH MOCITYIIATh MY3bIKY 0€3
9KpaHa.

TBos ouepensp.

3anonHu Kapty s ogHoro AHs. He Hajgo mpumymbiBaTh
ujieasbHbIN JeHb. Bo3bMU BuepaliHuii Wiv no3aBuepairHui —
OOBIUHBIH, CEPBIH, IJe Th ObLT HA ABTOIMIIOTE.

Ecnu TpynHO ncath mpo Bce OJI0KM — HAIUIIM XOTS ObI TTPO
TPU.

Bom mebe nycmoti wabnon (ckonupyii unu nepenumuu):

Bbaok 1:

— ABTOMaTHU3MBI:

— Yewu ronoc:

— YygcrBa:

— OcraBuTh/yOpaTh/U3MEHUTH:

Baok 2:

— ABTOMATU3MBI:

— Ye# ronoc:

— YyBcrBa:

— OcraBuTb/yOpaTh/U3MEHNUTD:

Baok 3:




— ABTOMAaTU3MBI:

— Yewu ronoc:

— YygcrBa:

— OcraBuTh/yOpaTh/U3MEHUTH:

Yto geaarhb ¢ KapToil Aajablie (1mocJe 3anoJHeHus ).

— ITocmoTpu Ha KOJOHKY «UyBceTBa». ['1e Oosbliie Bcero
TSIKECTH, CKaTusl, ycToThl? Tyna u mora€Eib B IEPBYIO OUepe/ib.

— Bpi0epHu ouH aBTOMATH3M (CaMblil MaJIEHbKUH U JIET-
KWi) ¥ onpoOyil 3aBTpa BMECTO HEro CAENaTh YTO-TO JIPYToOe.
Wnu Hrdero He aenath. Harpumep: BMeCTo TOro 4roObl XBaTaTh
TesiepoH ¢ yTpa — MPOCTO MOJIEKATh 2 MUHYTHI C 3aKPHITHIMU
rJIa3aMH.

— 3anoMHHM riaBHoe: ABTOMAaTU3Mbl — He Bparu. Mo3sr
JeJIaeT UX, YTOOBl COKOHOMUTH TBOM CHJIBL. [TpobiieMa He B HUX.
[TpoGnema B TOM, 4TO ThI EpeCTa] 3aMeYaThb, UTO ITO BbI-
0op. BepHu cebe HaOmoneHWEe — W TOJIOBUHA «OJKEH» pac-
CBITJIETCS cama.

bonyc (11 cMeabIx):

[ToctaBb 3Ty KapTy Ha BUJHOE MECTO Ha Henemo. Kaxkapii Be-
Yyep MepeurThiBail 1 cripamuBai: «l e ceroqHs s mpocHyJsIcs 1
cliesiat BBIOOp, a He MPOCTO VCIIOIHUII CKPHIIT 7»

Ecnu Takux MecT He OBbLIO — HUYEro CTPAITHOTO. Th XOTsI Obl
3aMeTHII. A 3aMEeTUTh — YyXke TIEPBbIiA CAHTUMETP CBOOOIHI.



I'maBa 2. 2Ku3HbL — 3T0 1J1aroJi

2.1. Pazauna mexxay
«KHUTb» N «<BBI)KUBATDL»

JlaBail CHoBa BEpHEMCS K TEM JJBYM CJIOBaM M3 Ha3BaHUs KHU-
ru. «$1 BeIOMpalo Ku3Hb». 3ByunT KpackBo. Ho 4to 310 BooOIIEe
3HAUUT HA MPAKTUKE?

[Toromy 4TO KUTHh — MBI Bpojie Obl U Tak kxuBéM. Cepmrie
obercs. JIErkue apimar. Mbl Xoqum Ha paOoTy, €I1M, CITUM, HHO-
raa cmMeémcs. [1o Bcem OMONOrMYecKiM napaMeTpam — KU3Hb.
Tak 3auem yTOUHATH?

A BOT 3a4em.

Ectb orpoMHasi pa3HuIIa MEXKIY «KUThb» U «BbIKUBaTb». U
OOBIYHO MBI JaKe He 3aMedaeM, B KaKOH U3 3TUX JBYX PEKIMOB
3aBUCJIM HA TOIBI.

BurxkuBanne — 3T0 peakiusi.

Tel 4TO-TO AENACIIH, TOTOMY YTO MHAUYE OyAeT OOIBHO, CTHII-
HO WX cTpamHo. Tl BCTaéllb, NOTOMY YTO MHAuY€ BBITOHST C
paboThl. ThI €111k, IOTOMY 4TO MHa4e 3a00JUT KeTYIOoK. Thl MOJI-
YUIIIb, TOTOMY YTO MHAUYe NOpyraembes. Thl yIbIOaenbes, MoTo-
MY 4YTO MHA4e MOAYyMAIOT, YTO Thl TPYyOHSH.

B pexume BbIKMBaHUSL BCE KPYTUTCS BOKPYT yrposel. daxe



€CJIM yrpo3a He pealibHasi, a MpuayMaHHas («a Bapyr?»). Tou
MO3I MOCTOSIHHO CKQHUPYET TOPU30HT: HE JIETUT JIM KOIbE? HE
OCYIAT JI1? HE TPOBAIOCH JIn?

BrrkuBaHne — 310 OGecKoHeuHoe 3aTbikaHue Aplp. [loTymm-
JIM OJIMH NOXap — cpa3y BClbixuBaeT Apyrou. 1 Het cuit pano-
BATBCS, HET CUJI CMOTPETh MO CTOPOHAM, HET CHJI 3aMedaTh, Ka-
KOTO 1[BeTa He0O CeroHsl.

BeikuBaHue orBeuyaer Ha Borpoc: «Kak Obl He cTano xyxe?»

A KHU3Hb — 3TO BBIOOP.

He reponuecknii. He rpomknid. A TMXuu 1 ycronunsbii. Ko-
rJa Thl JIeJaelllb YTO-TO HE IOTOMY, YTO CTPAIITHO MOCJIEACTBUN,
a MoToMy 4To Tebe 310 BaxHO. [loTomMy 4TO 3TO0 CO3BYYHO Tebe.
[Motomy uto faxe ecau OygeT TPYIHO — 3TO TBOSI TPYAHOCTb, &
HE HaBsI3aHHAS.

B pexume ®u3HU Thl IepecTaélilb ObITh MOKAPHBIM U CTAHO-
BUIIbCS CAAOBHUKOM. Thl HE TYIIMILIb, & IOJIUBACILb TO, YTO XO-
Jelb BHIPacTUuTh. Thl HE Oeraelb ¢ BEIPOM BOJIBI, a CAIUIILCS
Ha CKaMEWKy ¥ CMOTPHIIb, KaK PACTET TpaBa.

7Ku3Hb OTBEYaeT Ha BOIPOC: «A 4YTO s XOUy CO3/aTh CEro-
THA?»

Capmis passuiy? B ogHoM Borpoce — crpax. B npyrom
— UHTEepeC.

Ho BOT B uéM nogBox. Mbl IPUBBIKJIM MTyTaTh 3TU JBA COCTO-
gHuA. Ham Kakercs, 4To €civ Mbl OYE€Hb MHOTO [JI€JIaeM, €ClU
Mbl YCTaéM KaK JIOIIAAU, €CJIM Mbl TIOCTOSIHHO B JIBUKEHUU —
3HAYUT, MbI )KMBEM MOJIHOM *u3HbI0. Het. Yarmie Bcero 3To mpo-



CTO aKTUBHOE BbIKMBaHUe. Benka B konece Toxe OYeHb MHOIO
6eraer. Ho cuactimBee OT 9TOrO He CTAHOBUTCHI.

[TonpoGyit mpoBecTH MaeHbKUI1 MBICIIEHHBIN KCIIEPUMEHT.

Bcniomuu cBoit 0Obr4HBIN IeHb. [IpsiMo celiuac mpoKpyTH ero
B rosioBe. CKOJIBKO ICHCTBUM ThI CAENAI, TOTOMY UTO «MHaye Oy-
JeT 110X0» ? VI CKOJIbKO — MOTOMY UTO «XOUYETCsl, HDABUTCS, UH-
TEPECHO» ?

He cniemu ¢ otBeroM. Bropoii BapraHT 0OBIYHO TIpSTUETCS B
Menoyax. BeiOpan He Ty J0opory JOMOM, a APyryio — MOTOMY
YTO XOTEJIOCh TPOMTU MUMO LBETYIIMX KycTOB. CBapui kode He
MIOTOMY YTO «HAJI0 B30OIPUTHCSI», & TIOTOMY UTO JIOOUIIH 3arax
CBEXKEMOJIOTHIX 3€peH. Hamucan apyry He «kak jena?» mo npu-
BBbIUKE, a IOTOMY YTO BJIPYT 3aXOTeJIOCh YCIbIIIATh €ro rojoc.

B pesxiMe BbIKMBaHMS 9TH MUK PO-BBIOOPHI Hcue3aioT. Yeso-
BEK €CT — M HE YyBCTBYET BKyca. €T 1o ynauie — U He BU-
JUT HAYEro, KpOMe CBOMX MBbICiieil. [ OBopUT ¢ OMU3KUMHU — U
HE CJIBIIIUT UX, HOTOMY YTO T0JIOBA 3aHSTA OTUETAMU U JIe/1JIaii-
HaMMU.

DTO U eCThb ITIaBHAs Pa3HULIA.

BeikrBaHMe — 3TO Korja Thl TPOXOAMILIL CKBO3b KU3Hb, KaK
CKBO3b TYHHEJb. Thl BUAUIIb TOJILKO CBET B KOHIIE (U TO HE (DaKT,
YTO OH €CTh). BCE ocTasibHOE — cepas CTeHa.

A KW3Hb — 3TO KOTAA Thl BBIXOIUIIIb U3 TYHHENSA U IIOHUMa-
elib, 9yTo BOKpyT nosie. 1 He6o. M Betep. M1 MOXHO UATH B JIIO-
Oy1o ctopony. He motomMy 4Tto Ha/i0, a TOTOMY YTO MUHTEPECHO —
YTO Tam, 3a MOBOPOTOM?



KoHeuyHO, HUKTO He KUBET B PEXKUME «UUCTOM KU3HU» 24/7.
BrrkuBanve — 310 0a3oBasi mporpamma, KOTopas JAO0CTaiach
HaM OT MpeakoB. Eci Ha TeOsh pelYUT TUTP — HE JI0 BHIOOPA,
HaJi0 OexaTh. [Ipobiema coBpeMEeHHOro MUpa B TOM, YTO pblYa-
IIIUX TUTPOB HET, a MpOrpaMMa BbIKMBAHUSI BKJIIOUEHA HA TOJI-
HYIO KaTyliky. TUrpbl TpeBpaTWIUCh B I€/JIAiHbI, KPEIUTHI, Uy-
’KUe OICHKH, OECKOHEYHYIO JICHTY HOBOCTEH.

W BOT TYT MOSABISAETCS TOT CaMbIil BLIOOP, O KOTOPOM F'OBOPUT
Ha3BaHWE KHUTH.

I[Nepectathb ObITH XepTBOIT OOCTOATENBCTB. [lepecTarh Oexars,
MOTOMY UTO «TaK Hajo». [lepectarhb aaTh, YTO KTO-TO MPUAET
Y TIEPEKJTIIOYUT TBOM PYOMIIBHHK C «BBIKUTh» Ha «KHUTh».

HukTo He npuper.

DT0 MepekioYeHre MOXellb CAelaTh TOJMbKO Thl. M He 3a
ofuH JieHb. U He pa3 u HaBcerga. A kaxjaoe yrpo. Kaxaplia yac.
Kaxplii pa3, korja JoBHUII ceOsl HA AaBTOMAaTHYECKOM «5I JIOJIK-
Ha», «s1 00s13aH», «MHE CTPAIITHO HE CIe/IaTh».

Tol MOXelTb 3a/1aTh cebe OUH KOPOTKUH Borpoc. Beero ue-
ThIpE CJIOBa. §l mpejsiaraio BIyYUTh €ro Hau3yCTh U HOCUTD C CO-
OOl KakK TaJIMCMaH.

«f 310 Aesaro WM ATO JeaeTcsi CO MHOM ?»

Ecmu 310 nmenaens el — y TeOs ecTh «3aueM». Jlaxe ecnu
JeCTBUE TPyJHOE, OHO TBOE. OHO MMeeT BKYC, IIBET U CMBIC]L.

Ecnu 310 fienaetcst ¢ ToO0i — ThI TPOCTO JeTajlb MEXaHU3Ma.
TeI ecThb, a TeOA HET. ThI BEIKUBAELD, HO HE KUBEILIb.

Cratb )XMBBIM — HE 3HAYMUT JeJaTh YTO-TO TEPOMYECKOe. ITO



3HAUUT BEPHYTb ceOe aBTOPCTBO HaJl COOCTBEHHBIMU MAaJIbIIAMH,
HOTaMH, CIIOBAMU U YTPOM.

[Tpocto HavyaTh 3amMeyaThb: BOT ceivac s BbIOMpaio. A BOT Ceid-
yac — HeT. Bot ceifuac 51 B mosnie. A BOT ceiiyac CHOBa B TYHHeJIe.

W B 3TOM 3aMeuyaHuM yXKe €CTb JAbIXaHUE. YKE ECThb BO3Bpa-
IIEHUE JIOMOM.

Boripoc, KoTopbiii ocTaércst ¢ TOOOM Mocye ITON TIaBbl (He
JUIsl OTBETA MHE, a /1151 ce0s1):

Korna B mocieHuii pas Thl Ieiasl 4TO-TO MPOCTO OTOMY, UTO
9TO OBLJIO MPHUATHO caMo Mo cede, 6e3 BCAKOW «Iob3bl»? bes
e, 6e3 pesysbrara, 6e3 ogoopeHus?

Ecnu He MOMHHUIIL — MOXET, CerofHs MOAXOISIINNA JIeHb,
9TOOBI BCIOMHUTD. XOTs1 Obl HA TISITh MUHYT. XOTsI Obl BHITH Ha
OaJKOH M TMOCMOTPETh Ha He0O He KaK Ha «IOTrody», a Kak Ha
9y/10, KOTOPOTO HUKOT/A paHbilie He ObLIO U OOJIbIIe He Oy/eT.

DT10 1 Oy/IeT NEPBHIi IJIaroj B TBOEH HOBOU (ppaze. « S KuBy».



IIpakTuka. MHBeHTapU3aIUA
«7KuBy Wi BbI2KUBAKO»

Bpemsi eomonnenus: 20—30 munym. Jlyuwe ¢ pyukoii u oy-
Mmazoli. Hau 6 3amemrax menegpona — Ho Oe3 CneuKi.

Ilepen Tem Kak HA4YATh.

Ora MpakTUKa He PO TO, YTOOBI cedst mopyrars. He mpo «s
IJIOXOM, IOTOMY 4TO BCE BpeMs BBUKMBaIO». V1 HE PO «s1 JOJIKEH
HEMEJIJICHHO TepecTaTh 0OsAThCS M HauaTh PAAOBAaThCS KasKablid
JEHb».

OTa NIpakTUKa PO 4eCTHOCTD. [IpocTo mocMoTpeTs Ha CBOIO
’KM3Hb KaK Ha KapTy, IZle OTMEYEHBI JBE 30HBI: 30HA CTpaxa u
30Ha uHTepeca. M yBUIeTh, riie Thl MPOBOAMIIL OOJIbIIE BCETO
BpPEMEHM.

Huuero menATs npssMo ceityac He Hano. CHavyana — mpocTo
YBUJETb.

HlIar 1. Pa3geaun JucTt momoJam.

CrneBa HanuIIM: «JTO 51 /1€J1a10, IOTOMY YTO HHaye OyaeT
IJ10X0 / CTPANIHoO / CTHIHO»

CnpaBa Hamuuu: «JTO A JeJar, IOTOMY YTO MHe 3TO
HpaBUTCs1 / HHTEePeCHO / Ba’KHO caMo o cede»

He crier. [ToGynp ¢ KaXapIM ITyHKTOM.

Illar 2. 3anoJiHu JIeBYI0 KOJIOHKY (BLKHBaHHE).



BcrnioMHu cBo¥i OOBIYHBIN JICHb WM BUepantHui. Beé moapsin
HE [MUIIIA — TOJIBKO TO, YTO PEAJIbHO TATOTUT WK UJET Yepe3 «He
X0uy, HO Haio». BOT nmpumepbl TOro, YTO MOXKET TaM OKa3aThCsl:

— PaHo BcTaBath, NOTOMY UTO MHAYe OM037ai0 U OyayT Mpo-
OJ1eMBl.

— OrtBevaTh Ha COOOMIEHUS OT JIOAEH, KOTOpble MEHs pas-
JpaXkarT, — MOTOMY UYTO «HEeYJI0OHO MOTUaTh».

— XoauTh B CHIOPT3aJl, HOTOMY UTO «HaJ0 ObITh B (hopme» (a
HE MOTOMY YTO XOYETCsl ABUTaThCs).

— V7bI0aThCSl M TOBOPUTH «BCE XOPOIIIO», KOTJIa BHYTPH ITy-
CTO, — YTOOBI HE CMPAIINBAJIU JIUIIIHETO.

— Pabotarh cBEpXypO4YHO, MOTOMY UYTO CTPAIIHO, YTO YBO-
JIAT.

— IlIpoBepsaTs TenedoH cTO pa3 Ha JHIO — IIOTOMY 4TO «a
BAPYT BaXHOE MPOIYIILY».

TBOM MyHKTHI MOTYT OBITH COBCEM Jpyrumu. [ 1aBHOE — TO-
YYBCTBYH, KaK 3BYUUT KaxIblid MyHKT. Ec1 BHYTpU MOSIBIISIET-
Csl JIETKOE CKaTHe, TSKECTb, YCTAIOCTD €IlE JI0 TOro, KaK Thl 3TO
crena, — 3TO U3 JIEBOU KOJIOHKH.

ITar 3. 3anoHM NpaByl0 KOJIOHKY (KU3Hb ).

310 MOXKET OBITH criokHee. OCOOEHHO eCITH TH IABHO HE CIpa-
mmBaj ceds1, yTo Tede HpaBuTCs. He mumm «ImpaBUsIbHBIE» Be-
. He nuim 1o, 4T0 «Hamo Obl 1oOuTh». [Tuim 4yectHo.

[Tpumepsi:

— Bkyc koge no yrpam. He st 6ompoctit — a cam mpotiecc,



nap, 4auika B pyKax.

— WAty nemikoM, a He Ha TPAHCTIOPTE, IIOTOMY UTO HPABUTCS
CMOTPETh Ha BUTPUHBI UJIM Ha HEOO.

— I'mapuTh KoTa (gaxe eciau 3TO BCero Tpu MUHYTHI).

— Cuymath OIHy MECHIO Ha TIOBTOPE M HUYETO MpU 3TOM He
JiesaTh.

— IToMoub YesIoBEeKyY He MOTOMY UTO «HaJI0 ObITh XOPOIIIM»,
a TIOTOMY YTO 3aXOTeJIOCh.

— YuTarh KHUTY, KOTOpasi HE MPUHOCUT MOJIb3bl, & TPOCTO
VHTEPECHO.

Ecnu Tebe TpyIHO HammcaTh XOTsI Obl TPU ITYHKTAa — 3TO BaX-
HbIA curHait. He pyraii ce6s. [Tpocto otmeTs: «Oro. §1 Tak 1aBHO
KHBY B PeKMME BBDKMBAHMS, YTO 3a0bUI, YEr0 XOUy Ha CAMOM
Jiesie.

Tpu nyHKTa — y)e OTIM4HO. OMH MyHKT — TOXE OTJIUYHO.

ITar 4. IIocTaBb PpsAAOM € KaXKAbIM IMYHKTOM M3 JIEBOH
KOJIOHKH BOIIPOC.

Bosbmu mo60e «BbIKMBATEIbHOE» JICHCTBUE U3 JICBOKM YacTH
U CIIpocu ceOst:

«A umo cayuumcsi, ecau st He cOenar0 3mMo NPsMo Ce200Hs 2»

OTBeTh MakCUMaJIbHO KOHKpeTHO. He «mup pyxhHer», a mo
(paxry.

[Tpumep:

— ¢ moJKEeH OTBETUTD Ha paspaskaliee coooIeHue. A 4To
CIIYYMTCS, €CJIM 51 HE OTBe4y ceronHs’? YeynoBek MOAOKIET 10



3aBTpa. HuUKkTO HE yMpeT. MakcMMyM — OH HEMHOI'O [IOBOPYHT.
— 41 nomkHa MoraguTh ONEXKAY. A UTO CIIyYUTCS, €CIIU S HE
nornaxy? 1 Beliiy B 4yTh noMsATOM (pyTOONIKE. MUp HE OcTaHO-
BUTCA.
Caenaii 310 111 2—3 caMbIX TSKENBIX MyHKTOB. W 3aMeTh:
OOBIYHO TMOCJIEACTBHS TOPa3io MsrYe, YeM PUCYET TBOHM CTpax.
Crpax moout runepooiy. A pealbHOCTh — TMOYTH BCEra Mpo-

1Ie.

IIlIar 5. Bei0epn oguH MHKPO-3KCIIePUMEHT.

M3 npaBoy KOJIOHKU (MJIM MPOCTO U3 TOJIOBbI) BO3BMU OJTHO
MaJIeHbKOE JIEHCTBHE, KOTOpOe TeOe peabHO MPUSITHO, HO THI €T0
BCE BpeMs OTKJaabiBaelb. [louemy oTkinanpiBaenin? «Het Bpe-
MEHU», «HECEPbE3HO», «CHaYasa JIeN1a, OTOM PaJoCTb».

3aBTpa (UM cerogHs, ecau ectb 10 MUHYT) caenal 3To Jeu-
cTBUE nepBbIM. He mocrie Toro kak «3akporo Bce JOIru». A mpo-
cTo Tak. be3 nenmu. ToabKo MOTOMY YTO 3TO — KU3Hb.

IIpumepbl MUKPO-3KCIIEPUMEHTOB:

— TMocnymate M100MMYIO MECHIO C 3aKPHITHIMU TJ1a3aMU, He
JIUCTast JICHTY.

— BoInuTh vaky yasi, He JIsijisl B 9KPaH.

— BbliiTH Ha yAUIy ¥ IPOWTH POBHO TPU MUHYTHI B TY CTO-
POHY, Ky/Ia I71a3a misiasT, 6e3 MapiipyTa.

— Hanucats 0iHOMY 4eJIOBEKY «Thl KJIaCCHBI» MPOCTO TaK,
0e3 rmoBojia.

— Hwuuero He nenatb naTh MUHYT. Jlexkarb U CMOTPETH B IO-



TOJIOK.

ITocne Toro Kak cuesaennb — IMPOCTO OTMETh CBOE COCTOSIHUE.
He onenuBaii («Maio», «ritymo» ). [Tpocto ckaxu cede: «51 Tosb-
KO 4TO BhIOpas ku3Hb. OauH pa3. CerogHs».



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=74225839
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74225839
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