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Yacte 1

HexkoHCcTpyKnus: Ubsi peadbHOCTH celyac Bama?

«B pyke, KOTOpast IepKUT MOBO/IbSI, BCEIIa MOKHO y3HATh PyKY OTLA, Aaxe
€CJIM OTel] 1aBHO B Morwiie». — Kapin FOHr

O uyém 3Ta KHHATA

[TpakTryeckoe pyKOBOJICTBO IO MEPEXOAY OT ABTOMATUYECKOM KU3HM 110 HABSI3aHHBIM CIIeHa-
pHAM K OCO3HAHHOMY TBOPEHHIO COOCTBEHHOM pealbHOCTH, OCHOBAHHOM Ha MOJTMHHBIX IEHHOCTSIX,
KeJTaHUSX U MPUPOJIE YeJIOBEKa.

Kakyto nmpo6nemy peraer

MUJITMOHBI JTIOfIEH )KUBYT C OIIYIICHUEM «S1 )KUBY HE CBOIO XU3Hb». OHU roJaMu JiepKaTcs 3a
HEOOMMYIO0 padoTy, BHITOPAIOT B HECUACTIMBBIX OTHOIIEHUSIX, CTPAIAIOT OT BHYTPEHHETO KPUTHUKA
Y YyBCTBa BHHBI, HOCST MAacKH, YTOOBI TIOJMYYHUTh OI00peHrne — U TepsioT cebs. Kuura oObsicHseT,
MOYeMy TaK MPOUCXOIUT, ¥ AAET MOIMIArOBBI METO BBIXO/IA.

I'naBHasa unes

Bamma sxu3Hb, Balllyi MBI/, BalllH JKeJIaHUsI MOTYT OBITh HE BAIIUMHU — a YY)KUMH ITPOTpaM-
MaMH, UHCTALTAPOBAHHBIMU CEMbEW, KYJIbTYpOu, TpaBMaMu pojaa. Oco3HaTh 3TO — TIEPBbIN II1ar.
OT1nenuth yyxoe OT CBOEro, CHATh MAacKH, HallylaTh PO JIMYHOCTU M HayaTb CTPOUTh U3 HETO
pEeaTbHOCTh — I1yTh, KOTOPBI MOXET MpONTU Kaxablii. He uepe3 reporueckuil pbIBOK, a 4yepes
ToCJieJOBaTeIbHBIE MaJIble IIary ¥ J0OpOsKesaTeIbHoe BHUMaHKe K ceoe.
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I'naBa 1
CueHapuii 1o yMoJIYaHUIO:
Bxoasmue HaACTPOKH Balen ;KU3HA

[IpencraBbre HOBBIN TenedOH, BKIIOYEHHBIN BIEPBbIE: BMECTO YMCTOTO SKpaHa — JECATKU
MPEyCTAaHOBJICHHBIX MPHJIOKEHUH, KOTOPbIE HEMb3sl YAATUTh Oe3 crielMaIbHbIX 3HaHui. OHY 3aHU-
MAIOT NaMsATh U AUKTYIOT CBOM ITPaBUJIA.

Bama ncuxuka ycrpoeHa Tak ke. Bbl ponminch HE YMCTBIM JIMCTOM, a C ITAKETOM IpeaycTa-
HossieHHOTO [10. Ero aBTopsl — poauTenu, UX CTpaxu, KyJIbTypa, TPAaBMbI MPEJKOB, HECOBIBIIMECS
aMOUIIHH.

HazoBéMm 310 «ClieHapreM 1o yMOTYaHui0». MBI CPOCTIHCh C HUIM M CUUTaeM COOOM: «sI Tpe-
BOJKHBIN», «KEHIIIMHA JIOJDKHA ObITh YOOHOI», «B HAIIIEH ceMbe He YMEIOT 3apadaTeiBaTh». Ho 310
HE Bbl. DTO SIPJIbIKY, HAKJIEEHHBIE €I1IE /IO BAIllero MepBoro CJioBa.

B 371011 r71aBe MBI BCKPOEM TPU YPOBHS 3TOTO YYKOIr'0 KOAA.

VYposens 1: /IopoaoBoii KOHTPAKT

Bama ucropus Havasnach He ¢ EpBOro B30Xa, a C OXKMUAAHUNA. Bac kganm Kak Majbumka, a
ponuiack A€BOYKa — 1 HA000poT. B MoMeHT onpenesnenus nona Ha Y3U Ha Bac y:ke ObUT COCTaB/IEH
TNICUXOJIOTMYECKUI aBaHC. POAMBIINCH «HE TOrO 1oj1ax», Bbl yKe HEC/IU JOJIT: JEBOUKA BMECTO Haclle[-
HHMKa 4acTo OECCO3HATENbHO J0Ka3bIBAET «sI HE XyKe», OTKYy/a PAacTyT TPYJOrolvu3M WU TUIEPTPO-
(prpoBaHHas KEHCTBEHHOCTb KaK M3BMHEHME 3a CYIIECTBOBAHUE.

ITOT IOPOJOBOI KOHTPAKT TOJIOH MOIMOHAIBHON Oyxrantepuu. «Tol Oymenb Tem, KeM He
CMOT CTaTh 51», — TOBOPHUT MaTh, OTAaBas peOEHKa B My3bIKaJIbHYIO IIKOMY. PeOEHOK emé He 3HaeT
HOT, HO YK€ HECET I'Py3 MaMUHOW HECOCTOSIBLLIEHCS] Kapbepbl TUAHUCTKHU.

CyTb: Bbl Ipuiiuii B 3TOT MUP HE Kak CBOOOIHBIN MPOEKT, a KaK aHTUKPU3UCHBIN IUIaH IS
YbEH-TO CaMOOLICHKH. Bac «HaHsUT» Ha PoJib eIE O BaIero COriacusl.

Yposens 2: CiioBapps poauTtejied Kak onepanyoHHass cucreMa

OcHoBa Haulell peajJlbHOCTH — sI3bIK. B paHHeM AeTcTBe clioBa — 3TO Marnyeckue 3aKJIMHa-
HUS, OTIpe/eIsIoNIre, OaceH MUpP Win Oe30MaceH.

BcnomawmTe, 9YTO TOBOPHUJIM B BallleM JoMe O JieHbrax? «He sk 6orato, Heuero M HauuHaTh»,
«JleHbru — rpsi3b», «YecTHBIM TPYAOM MHOTO He 3apaboTtaeib». Tenepb, Korma Bbl, B3POCIIbIN,
YMHBIN YeJIOBEK, IMbITAeTECh B3ATh 00JIee BHICOKMI UeK 3a CBOM YCIIYTH, Y BaC MOTEIOT JIAJOHH U MO
CTyMaeT TomHoTa. 1o cpadortana nmporpamma «CTHITHO MPOCUTh MHOTO», YCTAHOBJICHHAS B JICTCTBE
rOJIOCOBBIMUA KOMaH/IaMHU.

Kupoit npumep. Muxawi, ycnemsslid [T-cnenpanuct, Kaxaplid pa3, KOrjaa pedb 3aXOguT O
TIOBBIIIIEHUH CTaBKH, YyBCTBYET XOJIOAHBIN MOT. Ha ceccun oH BCOMHIMII: Mama MOBTOpsiIa «00JTb-
mve AeHbI'M — K Oefie», a mara rOpauicsl TeM, YTO «Mbl JIOOM CKPOMHBIE, HaM 4Y;KOTO HE Haa0».
Muixaun BBIPOC € BEpOH, UTO KeJaTh Oosbiero — cToigHo. [lomyyas oddepbl OT KPyIHBIX KOMITa-
HUM, OH OecCcO3HaTeIbHO CabOTUPYET UX, YTOOBI HE TTpeaBaTh CEMEUHBIN KOJIEKC.

To ke camoe ¢ OTHOLIEHUAMU. «Bce MyKUKH CBO...», «KeHIIrHaM BEpUTh HENb351», «BbET
— 3HAYUT JOOUT», «B TMXOM OMyTe 4epTH BOAATCS». MBI BbpacTaeM, HO BHYTPEHHUN MarHUTO-
(boH mpoaoIKaeT MPOUTPLIBATh 3TH KacceThl. Mbl BHIOMpaeM MapTHEPOB HE CEpAIIeM, a MO KaTajiory
POIUTENBCKOUN TPABMBI.
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KuBoit npumMep. AHHa, 10Yb KEHILIMHbI, TOAAMYU TEPIIEBIIEH MbIOIIEr0 MyXka U TBEPAUBLIECH
«BCE MYKYMHbBI HEHA/IEKHBI, HO 0e3 MY)KHKa HeJb3s1», BRIOMPAaeT SMOLMOHAIBHO HEJJOCTYITHBIX HapT-
HEPOB MJIM TeX, KOTO HAJI0 «cracaTh». E€ Gecco3HaTenbHOe UIleT 3HakoMylo 6oib. Korna nosisis-
eTcsl 3a00T/IMBBIA U CTAOWILHBIA MYXXYlHA, AHHA TepsieT K HeMy WHTepeC — OH He Pe30HUpYeT C eé
BHYTPEHHUM KaMEpPTOHOM, HACTPOEHHBIM Ha Jpamy.

3ajaHue JUisi BHYTPEHHErO pacclielOBaHUs: MPSIMO ceiyac yCIbllbTe (ppasy, KOTOPYIO BbI
yaile BCero MbICJIEHHO IMPOU3HOCUTE B MOMEHT Heyauu. «Hy BOT, onsth», «51 Tak u 3Ham», «BedHo s
BcE opuy». Yeii 310 rosioc? [Ipousnecute 31y hpasy BCiyxX. Bol yCibImmTe MaTh, OTIIA WK OA0YIIIKY.

VYpoBens 3: I'eneTnueckunii 3x0-curuaJ. TpaBmsbl poaa

Camblii TyOOKMIA M TPYJHOYJIOBMMBIN cioi. Hayka snureHetvka moAreBepkiaer TO, 4TO
MUCTHKM 3HAJIM BEKaMU: OIBIT MPEIKOB, UX CTPAaXW M yXkachl MEPeAaloTCcs HaM He TOJbKO 4Yepes
CKa3KH, HO U Yepe3 KCIPECCUIO TeHOB.

Ecnm B Bamem pomy ObUIO pacKyjlauMBaHKE, TOJIOM WM BOWHA, B BAC MOXET KUTb Mppally-
OHaJIbHasl TAra K HAaKONMTEJbCTBY. BBl Mokymaere necsATyio mapy oOyBH WIIM I'PEUKY SIIIMKAMH He
MIOTOMY, 4TO IIynbl, a notomy yto JJHK Bamiero poga mOMHUT yxac IyCTBIX MOJIOK, U 3Ta NaMsTh
CUJIbHEE JIOTHKH.

Ecim Bama npaGaOymika Obla M3HACHIIOBAHA, M 3TO CKPBIBAJIOCH KaK TO30p, B POJOBOM
CHCTeMe JKEHIIIMH MOKET KUTh YCTAHOBKA: «BBITh KpacHBOM M 3aMETHOI oracHO». M1 BOT BbI, 00nagast
NPEKPACHBIMU JaHHBIMH, CYTYJIUTECh, HOCUTE Oec(hOPMEHHYIO OJIEKLY, TACUTE CBOIO CEKCYaTbHOCTb.
IT0 TpaBMa CTapllle Bac Ha CTO U OoJiee JieT.

Ecmm koro-to n3 mpeakoB HE3acClyXKeHHO JIMIIWINM UMYILIEeCTBa, OOBUHWIM B BOPOBCTBE, I10
pony nepena€rcsi: «/IMeTb MHOr0 — CTBIZIHO MJIM OMACHO». Bbl Oecco3HaTenbHO n3beraeTe BHICOKUX
JI0XOZIOB MJTM OBICTPO «CJIMBAETE» UX, CJIOBHO OOKUTaeTech O IeHbIM. Bl He TpaHKKpa — BBI BBITOJ-
HsleTe HeIJIaCHBIN NpuKas: «He BbICOBBIBAMCS, HE TO OTHUMYT».

PonoBble crieHapry — 3TO JIOBYILIKY UAEHTUYHOCTEN. «Mbl — niegaroru» wim «B Hatem pony
Bpaun». M eciiu Bac He 6epyT B MEIMIIMHCKHIA, CEMbsl XOPOHUT BaC KaK «Hey/lauHUKa», a He paJyeTcs
TOMY, Y4TO POIMJICS TeHUaJIbHBII MaTeMaTuK. [IoToMy 4TO OTCTyIUIeHHe OT cleHapHsl BOCHPUHUMA-
eTCs1 CUCTEMOM KaK yrpo3a e€ BbIKUBAHUIO.

VccnenoBanus SMUTEHETHKH (HAmpumep, paboTsl Peituen Verympl, msyuasmeii nepeady
TPaBMbI y MOTOMKOB XEepPTB XOJIOKOCTAa) MOKA3bIBAIOT: TPABMATUYECKUI OMBIT MOKET OCTaBJIATH
METKHM Ha TeHaxX, HO 9TW METKH He HaBceraa. Oco3HaHHas1 paboTa ciocoOHa U3MEHHTh IKCIIPECCHIO
T€HOB U TIpepBaTh 1erb. Korya onuH 4enoBeKk B pody paciyThIBaeT STOT KIyOOK — OCO3HAET, Mpo-
’KMBAET, Ha3bIBaeT OOJIb IO IMEHN — OH OOPBIBAET LIETIb, 110 KOTOPOW MPEIKM BEKaMH MepetaBain
CTpax, 1 3aIlyCKaeT UCLIEJICHHE.

3HaTh CBOM POJIOBBIE TPABMbI — HE 3HAUUT OOBUHSTH OA0YIIIEK U JeAylIeK. DTO 3HAUUT Iepe-
CTaTh KUTh MO7] X HEBUAMMYIO TUKTOBKY M TIOWTH HaJlerke, IpeBpaThB OOJb B MyAPOCTb.

Axops rnasbi: KomHara crpaxa

[IpencraBbTe KOMHATy Ballero AETCTBA. B IIEHTpe CTOUT CTyj, K KOTOPOMY Bbl IPUBSI3AHBI.
Bokpyr — nuHamMuKw.

lonoc otnia: «Mup XecTOK, BBICOBBIBATHCSI HEJIb351».

I'onoc marepu: «He omo3opbcest, Oyab OCTOPOKEH».

Tonoc obmmectra: ckaszka o 3omyiike uin Cynepmere. Bot cunute roqamu. Llernm ocnabmm, HO
Bbl HE BCTA€Te, IOTOMY YTO CUYMTAETE STOT XOP CBOEW COBECTBHIO.
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Haia 3agaya — BOWTH B 9Ty KOMHATY, HAWUTH UCTOYHUK 3BYKa U BBIAEPHYTh LIHYP U3 PO3ETKU.

IIpakTuKa BbIX0/1a U3 CIleHApUs: «APXHUBHasA padoTa»

Bo3sbMure siuct Oymaru, pasziesiute Ha YeThblpe KOJIOHKH.

YcraHoBKa — TO, 4TO CJIBIIAJIM € IETCTBA U BO YTO JI0 CUX IIOP BEPUTE.

Ncrounnk — yeit ato ronoc? babymika, nama, T€ts Bepa, yuuTenbHuna.

AJbTepHaTHBHAS PEAIbHOCTh — (PaKT, ONPOBEPralOLIMi YCTAHOBKY, W3 Ballleld KU3HU WIN
HaOJIIOICHUA.

Moii HOBBI BHIOOp — KOpOTKast (ppaza, KOTOPYIO BEIOMpaeTe JyMarh Tenepsb.

ITpumep 3anonHeHuA:

— VYcraHoBKa: «borarcreo BeIET K OQMHOYECTBY U IIPEAATEbCTBY.

— HWcrouynuk: aen, norepsABLIMIA Ipy3el, cTaB HadyaibHUKOM 1iexa B CCCP.

— AsbTepHaTUBHAs peanbHOCTh: «S1 3Hao Komo u JleHy — oHM 3apabaThiBaloT MHOTO, OHU
HIeApBIE, Y HUX MHOI'O JPYy3€U, U OHU CYACTIIUBbD».

— Moii HOBBI BBIOOD: «S paspermao cede ObITh 0OECTICYEeHHBIM U OKPYKEHHBIM JTIOOSIIMU
JIOIBMU».

Eme npumepsr:

— VcraHoBKa: «XyI0XKHUK JI0JKEH ObITh TOJIOAHBIM, UCKYCCTBO HE TPOKOPMUT».

— Hcroynuk: mama.

— AnprepHaruBa: «Mmmoctparop Maia 3apabaTsiBaeT Ha CEMBbIO U €31UT B tanmio».

— Moii HOBBII1 BBIOOP: «TBOPYECTBO U I0CTATOK COBMECTHUMBI».

— VYcraHoBKa: «Pa3BoAUTHCS CTBIIHO, CEMBIO HAJJO COXPAHSTD JII0O0M [IEHO».

— HWcrounuk: 6abyIika, TeprieBiasi THpaHa.

— AnprepHaruBa: «[lonpyra Ons nocne pa3Bona craja CIIOKOMHEE U CYACTIIMBEES».

— Moii HOBBIHI BBIOOD: «$1 MMEI0 TIPaBO BHIXOAMUTH M3 PA3pyIIAOIIMX OTHOIICHUH. DTo 3200Ta,
a HE CTBII».

— VYcraHoBKa: «] HEIOCTAaTOYHO YMHA, YTOOBI BBICTYIIATh MyOIMYHO».

— Hcrounuk: nepBas yuuTe/IbHALIA.

— AJnprepHaruBa: «JI10o1 ¢ TOXOKHUM OINBITOM JIENAIOT 3TO YCIIELIHO».

— Moii HOBBIIT BBIOOD: «§] MMeI0 MTpaBO MPOOOBATh M YYUTHCS HA OIIHOKAX».

CoOupaiitTe yCTaHOBKM IOCTENIEHHO, HECKOJIBKO JTHEW, 0COOEHHO B MOMEHTHI TpeBoru. Eciu
aJIbTepHATUBHAS PEaIbHOCTh HE HAXOMUTCS, CIIPOCUTE: «3HAIO JIU 51 XOTh OTHOTO YeJIOBEeKa U3 KHHUT,
VICTOPUH, UHTEPBBIO, KTO OIIPOBEPraeT 3Ty YCTAHOBKY? A MOJKET JIM TAKOW YEJIOBEK CYILIECTBOBATH 7»
WHornma nocratouHo jonyiieHus. Ecim BHYTpH 3ByuuT «9T0 camMooOMaH», ckaxurte: «Cracuoo, s
CJIBIIILY. 5l IPOCTO UCCIIEAYIO Y IPYTYIO CTOPOHY».

Korpa Tabmuna 3anonuaurcs 20—30 nmyHkTamu, nepeuntaite e€ Beayx. [Ipuaér cmeck yxaca
1 00JIerYeHMs: Bbl yBUANTE, CKOJIBKO 4yKOro MycOpa HOCHIIH, U IOMMETE, YTO ITO MOKHO 3aMEHUTb.
[Nepenuinute KonOHKY «MOI HOBBIN BHIOOp» Ha YUCTBIA JUCT. CTapblil IUCT MOKHO MOPBaTh WA
CKe4b — 3TO MOCIaHUe MOJCO3HAHMIO: «$1 3aKpBIBalO CTaphblil ApXUB U OTKPBIBAIO HOBbIN».

HomamHee 3aganne K I'nase 1

Haiinure oqHy «HEJIOrHYHYI0» MPUBBIUKY B Balllel KM3HU, CBSI3AHHYIO ¢ 0€30MaCHOCTHIO HJTH
JeHbramMu (HarmprMep, Bbl BCErZla OCTaBJIsIeTe ey Ha Tapesike WM MaHUKyeTe MpY MOTyYeHUH cue-
ToB). Cnipocute cedst: «Kakyto karactpody mbITasicsi MPeaoTBPaTUTh MO POJ STOM MPUBBIUKON 7»
[Tocnyiaiite oTBer.
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I'naBa 2
«Hano» npotus «Xouy»: CjioBapb BHyTPEeHHEro padcraa

B niepBoi#i r71aBe Mbl BOIILTA B KOMHATY C IMHAMUKAMU U OOHAPYKUJIN: CIIEHAPUI HaIlleH )KU3HU
HAIMMCaH YyXuMu pykamu. Ho 4ToOsI clieHapwii padoTall, eMy HyKHbI clIoBa-KoMaH bl Cpen Becex
CJIOB, YCBOEHHBIX C JIETCTBA, €CTh OTHO, OOJIaafoIIee TIOUTH TUITHOTUYECKOU cutoil. OHO 3armycKaeT
TeJIo ObICTpee, YeM MBI yCIIeBaeM MOAyMaTh, TYIIHT JTIOOOMBITCTBO U BKJIIOUAET aBTOMUJIOT.

910 cioBo — «HAJIO».

«Hano» — cnyckoBoil KpiO4OK BHYTpeHHeW TopbMbl. CTOUT MpO3ByvaTh KOMaHJAE, U Mbl,
CJIOBHO COJIATUKH, OSKUM UCTIONHSATH, PEAKO CIpaIimBas: «A KoMy, cOOCTBEeHHO, Hajo? U TouHO
JI1 MHE?»

Ho mpexge yem MBI MOrpy3wMcsi B TEOPHIO, JIaBaiiTe cpady HauyHEM ¢ MpakTUku. [Ipsmo
CErO/IHs.

dkcnepuMeHT: «/leHb HaOJ/OAeHUA 3a ,, HAI0*‘»

Ecnu BBl unTaere 3Ty rjaBy yrpoM — OTJIMYHO. Eciiu Beuepom — 3ariaHupyiTe SKCIIepUMEHT
Ha 3aBTpa.

HanenbTe Ha 3ansicTbe HUTKY, PE3UHKY MM OpacieT — YTO-TO, YTO MOXKHO MEPEKUIbIBATh C
PYKH Ha pyKy. B TeueHue Bcero JHs, Kax/blil pa3, KOrJa Bbl MBICJIEHHO UJIM BCIYX IPOU3HOCUTE «SI
JOJDKeH», «MHE HaJlo», «00s13aH», «HA/I0 Obl», «TaK MPUHATO», MIEPEKUIbIBANTE HUTKY Ha JAPYTYIO
PYKY.

Bara rie;1tb — He M30aBUTBCS OT «HA/I0», & TIPOCTO YBUJIETh MX KOJIMYECTBO. Y KaCHYTHCS TOMY,
KaK 4acTo Bbl XKMBETE MoJ KHyToM. Huvero He onieHuBaiiTe, He MbITAUTECh UCTIPABUTH — IIPOCTO
peructpupyiite. BeuepoM Mbl BEpHEMCS K TOMY SKCIIEPUMEHTY U MOJCYUTAEM YJIOB.

A noka — f1aBaiite pa30MparbCs, YTO UMEHHO MbI CUUTAEM.

Anaromust <HA/IO»: npukas, KOTOpbI He 00CyK1aeTcs

[TpounTaiite 1Ba MpEAIOKEHUS U 3aMETHTE Pa3HULLY B TEJIECHBIX OLIYIIEHUSX.

IlepBoe: «MHe Haz10 MO3BOHUTL MaMe». Bropoe: «$1 xody yciblaTh MAMUAH T'OJIOC».

B nepBom cityuae ruieun eBa 3aMeTHO MPUTIOAHUMAIOTCS, YETIOCTh CKUMAETCs, B TPYAU MOsIB-
JISieTCsl MUKPOCYZIOpora J10ira — TSKECTb, cxkaThe. Bo BTOpOM — rpyab pacKpbIBaeTcs, JbIXaHHUE
CTAaHOBUTCS TTyO’Ke, BOSHUKAET TEIUIO WJIH JIETKas TPyCTh, HO 3TO )KUBOE JIBUKEHHE.

Kopenb crioBa «Hamo» — Ta ke OCHOBA, UTO B «HaJJOOHOCThb», «HYX1a». Ho 31ech kpoercs
Ba)KHEMIIIee paznyre, 6e3 KOTOpOro Ml Oy/ieM MyTaTh 3JJ0POBYI0 HEOOXOIMMOCTh C TOKCUYHBIM J0JI-
KEHCTBOBAHUEM.

310poBasi HEOOXOIMMOCTh — 3TO TOJIOC KU3HU M BbUKMBaHUs. MHe HykHa Boga. MHe HykeH
COH. MHe HYyXHO JIBUTaThCsl, ECTh, JIEUUTHCS, KOrja s 0oeH. MHe HyKHO 3aInuinarh cedst OT peasib-
HOM onacHOCTH. Ecii s1 He yIOBIETBOPIO 9T NOTPEOHOCTH, MOW OPraHM3M MOCTpanaeT (PU3MUECKH
— 3T0 OOBEKTUBHBIN (DAKT, @ HE YbE-TO MHEHHE.

TokcnuHOE «Ha/10» — 3TO BCETrAa Hy:K/1a KOro-TO Ipyroro, NpucBOeHHast HaMu Kak cBosl. Eciu
s1 HE TI03BOHIO Mame, He CIIyYUTCs HUYero (pu3n4Yecky OMacHOro — TOJIbKO YyBCTBO BUHBI. Ecim s
HE CXOXY B CIOPT3aJl, MOE TeJIO He YMPET — HO BHYTPEHHMH T'OJIOC CKAXET, UTO 51 «Oe3BOIBHBIN.
ToKCUYHOE «HA/10» HE CIacaeT XKU3Hb, a OOCTYKUBAET UyKOU CIIEHAPHIA.

«Hano 6b1Th XOpOIIIei neBoukoi». «Hato nomyunts Beiciee oOpasoBanue». «Hago motepners,
panu aeteit». «Hago cooTBETCTBOBATD».
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B ka)a0M TakoMm «HaJ0» CKphITa He peaibHasl yrpo3a ’KU3HH, a YIpo3a OTBEpKEeHHsI, HaKa3a-
HUS WK yTpaThl MoOBU. IMEHHO cTpax aenaeT «Hajao» 3pdekTuBHBIM. MBI IeCTBYeM He U3 Kella-
HUsA, a 4TOOBI M30exkarh 6omu. Ho nzberanune 6om — eme He cBoOoa. DT0 KBATU(UIIMPOBAHHOE
BbIKMBAHUE B UyXKOW PEaIbHOCTH.

CaoBapsb pada: camble yacTbie (POpPMYJIbI

V BHYTpPEHHEro TUpaHa ecTb JIEKCUKOH, COCTOSIIMI U3 TPEX TOKCUYHBIX CBSI30K:

Homxken / O6s13an. Camast k€ctkas popma. «S momkeH ObITh crbHBIM». Komy? 3auem? Yto
Oyner, eciu s mo3BoMo cede cnadocts? OTBETa HET — TOJIBKO TSIKECTb.

Hano 6w1.. . KoBapHasi, mapasutupyiomas Ha Bune. «Hano sl cxonuts B 3a1», «Haio 661 1o3Bo-
HUTH JAPYry». DTO «HAIO Obl» HEe HEecET MoOyX/AeHus K AefcTBrio. OHO HECET XpPOHMYECKYI0 BUHY
3a 6e3zaerictBue. Mbl He UIEM B 3aJ1, HO YyBCTBYeM ceOsi BAHOBATHIMH. VIeabHblil MEXaHM3M KOH-
TPOJISi: HUYETo He AeNaTh U CTpajarh.

Tak npunaTo / Tak npaBuwibHO. OOe3nMUeHHass AUPEKTHBA. Y 3TOTO «HaJ0» HET aBTopa, a
3HAYMUT, EMY HEBO3MOKHO BO3Pa3UTh. « Tak MPUHATO» — rosoc 6e371MKoi Tommbl. «Tak npaBUIbHO»
aneJuipyeT K aOCTpaKTHOMY 3aKOHY, KOTOPBII Mbl HE BBIOMpAIIH.

IToka MBI TOBOPUM Ha 3TOM I3bIKE, MBI OCTAEMCSI UCTIOJIHUTEISAMU UyKOM BOJM — MEHEeKe-
PaMu 110 BBIIOJIHEHUIO MIOPYYEHUI, a He aBTOpPaMU CBOEH KU3HMU.

I'ne npsyerca HacTosimee «Xouy»?

[TpoGnema He TOJBKO B TOM, UTO «HaI0» Hac 3akabaiser. [Ipobrema B TOM, YTO MBI pa3yyu-
JIMCh CIIBIIIATh «X04y». Ha 1mere U3 «Hamo» UCTUHHBIE KeaHusl aTpopUPYIOTCs, KaK MBIIIIIBI €3
nprokeHus. Ha nx mMecto npuxonut sp3at; — KOMQOPT MPUBBIUKHU.

MBbI yacTo npou3HOCcuM: «$1 xouy 310 OpOCUTh, HO MHE KOM(OPTHO». [laBaiiTe HA30BEM BelH
CBOMMH UMeHaMU. DTO He KoMpopT. DTo npuBbIYHAS OO0JTb, CTaBINAs TEMJIOHN, KaK CTapoe, BOHYee,
HO poniHoe ofiestyio. HepBHas cucteMa npeanoynTaeT 3HakKoMbIi aJl He3HakoMoMmy paro. [Ipenckasye-
Moe CTpajiaHue ISl Mo3ra Oe30racHee HelpeIcKa3yeMon paoCTH.

[Toatomy, Korga Bbl roBopUTE: «$ X0dy Jie:xkaTh Ha AMBAHE, a HE UATHU B 3aJ1», — 3TO YacTO HE
«X04y». DTO MPHUBBIYKA U30eraTh JUCKOM(MOPTA U IIYIIUTh TPEBOTY HETIOABUKHOCTBIO.

Korpa Bbl roBopute: «f X049y OocTarbcsl B 3TUX OTHOLIEHUAX» (I1I€ BaC HE LEHAT), — ITO HE
«X04y». DTO MPUBBIYKA K 3HAKOMOMY THITy OOJIM U CTpaxX OAMHOYECTBA.

Korna BbI B IecaThIN pa3 TSAHETECH 3a ILIOKOJIA/IKOM, HE TONOHBIL, U 1IenyeTe: «51 mpocto xouy
CIIAJIKOTO», — 3TO HE «X0Uy». DTO MPUBBIUKA 3a€JaTh CKYKY.

Korza BbI nmicTaere JIeHTY 10 AByX HOUM, TOBOPSL: «SI X049y OTAOXHYTh», — 3TO HE OTIBIX. DTO
MPUBBIYKA YOEraTh OT TUILIUHBI, B KOTOPOW MOTYT BCIUIBITh HETTPUSTHBIE MBICIIH.

[TpuBbluKa — BeaMKUI MUMUK. OHa FOBOPUT I'OJIOCOM KeJIaHHU s, HO €€ LieJIb — HE pajiocTh, a
COXpaHeHHe cTaryc-KBo. OHa X04eT, YTOObl HUUEro He MEHSLIOC.

Uctunnoe «Xo4y» OTJIMYAETCS OT NPUBBIYKHN TPeMs MPU3HAKAMM

PaCH_II/IpCHI/Ie. OT MBICJIA 00 UICTUHHOM KeJIAHUU JbIXaHUE CTAHOBUTCA FJ'IY6)KC, B TCJIC NOABJIA-
eTCs JIETKOCTh U MNpEABKYIICHUEC. IIneun PpacipaBiId0TCA, I'PYAb paCKPbIBACTCA. Bul He c:xumaeTech,
KaK IEpeJ] 9K3aMEHOM, a 6y,HTO PaciyCKacTeCb HABCTPEIY COJIHLLY. Bcniomuute YTO-TO, YEro BBI I1O-
HaCToAMEMY XOTEJIN U NTOITYIHUJIN — IIYCTh aKE €CJIU 9TO MEJIOYb: IMMOE3AKY K MOPIO, YaC TUIIHWHBI
¢ kaurou. Yro IMpouCxXoguT € tesom? Ecim Ppas3IMBACTCA TCILIO U XOYETCA }UILI6HYTBC}I — 39TO OHO.
HPI/IBH‘IKa K€ BBI3BIBAET JIMOO HCIZTPEUIBHOCTL, B11%(e)0) YYBCTBO BUHBI U CKATUEC.
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OrtcytcrBre onpaBaanuii. Korjga Bbl IeHCTBUTEIBHO YEr0-TO XOTUTE, BaM HE HY)KHO OOBSICHSITh
nouemy. «5I mpocto xouy» — BC€. Eciiv BHyTpY HauMHaeT 3Byvarhb JJIMHHAS peYb O MPUYMHAX —
«TIOTOMY YTO 3TO MOJIHO», «[I0TOMY 4TO BCE TaK JIEJIAl0T», — CKOPEe BCETo, ITO HE BallIe «X0Uuy», a
BCE TO K€ «HaZ0» B XUTPOH yHakoBKe. VICTUHHOE kejlaHre MOITYaJIMBO U CAMOJOCTATOUHO.

Cosupanue. VictTuHHOE «X04y» BEJET K POCTY, Jaxke eciv IyTh TpyaeH. [locnie conpukocHoBe-
HUS C HACTOSIIMM >KeJIAaHMEM Bbl UyBCTBYETE NPWJIMB CHJI, Jake €Clu MpeAcTouT padora. Ycraére
— HO 3TO MPUATHAS, HAIIOJTHEHHAS YCTAJIOCTh. [IpuBbIUKa BEJET K CTarHallMU U YyBCTBY «€IlIE OJUH
JEHb MPOXUT 3psi». Ecim mocne fefcTBUsl Bbl UyBCTBYETE OITYCTOLIEHUE, CThIJ WM rOpedb — BbI
0OCITy’KMBaJIM HE XKeJIaHUEe, a PUBBIUKY.

EcTh 1 4eTBEPTHIN MpU3HAK, KOTOPHIA s HaOMOaIa y MHOTUX. VICTUHHOE «XO04y» 4acTo —
trxoe. OHO He KPUYHUT, He TpeOyeT, He HoeT. OHO MPUXOIUT KaK MATKUM IIENOT, Kak 00pa3 B MOMEHT
TUIIMHBL. HaBsi3unBbIe kenaHus — IpoMKue, ruxopanodnsie. Hacrosimee — k€T, moka Bel oOpa-
THTE HA HEro BHUMaHMe. V1 Korna Bl €ro CIIBIIUTE, Bbl YyBCTBYeTe He BO30OYK/ICHUE, a CIIOKOHHYIO,
r1yOOKYIO TIPaBy.

Kak ormmunts B MomenTe? Korga nepen Bamu BCTaHET BBIOOP M BHYTPEHHHI TOJIOC CKAKET «sI
X0uy 3TO», caenaite nay3y. Crpocure cedst:

Ecnu s momyuy 310, uTo Oyaer uepes yac? A uepes AeHb? MHe OyJeT JIETKO WU CTHIJHO?

Sl pacmmpsIoCch UM CKUMAIOCh, TPEACTABIISAS, YTO KEeJIaHUE UCTIOHUIIOCH ?

Hy:xHbI 11 MHE OrpaBaaHus, YTOOB! XOTETh 3TOr0?

HcrunHoe xenanue He 6outcst nay3bl. [IpuBbIUKa B ray3e HAYMHAECT HEPBHUYATH U TTOATOHSITH:
«Jla najiHO, Yero QymMaTh, JaBail yke». To e€ BhIJacT.

Hacrosimee «Xouy» — He Bpar JUCHUTIIMHBL. ITO €€ eIMHCTBEHHbIN YeCTHBIN UCTOUYHUK. BCE,
YTO MOCTPOEHO Ha «HAJ0», PAHO WU MO3AHO pyIIUTCs. BCE, 4YTO MOCTPOEHO HA KHUBOM KEJTaHUM,
CTOWT.

IIpakTuka nepeBoja: Texnuka «f BoiOupaio»

Mbl He MOXeM 3anpeTuTh ceOe FTOBOPUTh «Ha10». HO MOXeM BepHYTb aBTOPCTBO, U3MEHHB
(popmynUpOBKY.

Kaxpiii pa3, korma jioBute ceOs1 Ha MBICIIU «S1 JIOJDKEH» WA «MHE HaJl0», IEPEeBEIUTE 3TO B
opmar: «4 BbIOMpalo. .. MOTOMY YTO 5 XO4y...»

ITocmoTpuTte, Kak MEHsAETCA OLLyLIEHUE:

Bruto: «MHe HaJjo Ha padboTy».

Craro: «4 BeOMpalo oty Ha paboTy, IIOTOMY YTO Sl X049y UMETh JIEHbI'H, YTOOBI Iy TEIIECTBO-
BaTb».

Ecnu BBl He MOXeTe MepeBecTH «HaJ0» B «BBIOMPAIO, IOTOMY YTO XOYYy», U €JUHCTBEHHOE
ITPOJIOJIKEHUE 3BYUMT KaK «...a MIHA4Y€ MEHSA YBOJIAT, U 5 yMPY € FOJIOly» — YECTHO IPU3HANTECH: ITO
HE Balll BHIOOP, 3TO BHIOOP cTpaxa. Ho make 31eck MOKHO HAWTH CBOM MHTEpeC: « 5] BRIOMPAIO XOIUTh
Ha 3Ty paboTy U3 CTpaxa HUIIETHI, IIOTOMY YTO s XOUY MPSIMO ceiiyac MMeTh MOAYIIKY Oe30IMacHOCTH,
TMIOKA HE HAILIE JIy4IIUA BapUaHT». DTO YECTHO U BO3BPALIAET BaM PYJib.

C 6:113KMMH TO ke camMoe:

Bouto: «MHe Haio no3ApaBUTh TETIO» (BHYTPU — IIYCTOTA).

Craro: « BbIOMpalo He 3BOHUTD TETE, IOTOMY YUTO 51 XOUY TepecTaTh JULIEMEPUTh U HE TPATUTD
BpeMsI Ha YeJIOBeKa, KOTOPHI MeHs 00eCIIEHUBAET> .

10 ronoc cBodonpl. MHorma «xody» OyneT rOMCTUYHBIM, MHOIZIA — HEKHBIM, MHOTIA —
aep3kuM. Ho oHo Oyner Bammm.
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Axops raasei: /IBa cryaa

IIpeacraBbTe ABa cTyna.

Ha nepsom, k€ctkoM u HeynooHom, HarucaHo «HAJIO». Cuns Ha HEM, BBl HATSHYTHI KaK
CTpYyHa, BCE JieJ1aeTe MpaBUJIbHO, HO TeJIo HoeT. Bam xomnonHo.

Ha Bropom, msrkom, HarnucaHo «XOYY». CHavana CTpaIIHO cecThb — KaXeTcsl, OH MpoBa-
JIATCS WJIM ero ocyaAaT. Ho ctout no3BonuTh cede ynacTh B HETO, KaK paciyCKaloTCsl y3JIbl B KHUBOTE,
TEIUIO Pa3/IMBAETCs MO KOHEYHOCTSAM. MBI IPUBBIKJIM K NIEPBOMY CTYJy U ropauMmcs mosoissmu. Ho
’KW3Hb HAUHETCS, TOJIBKO KOIZIa Mbl PUCKHEM MEPECcecTb.

Bo3Bpaiienune K 3KcnepruMeHTy

Ecnu BB Hauamm yTpo ¢ HUTKU Ha 3arscThe, ceituac Beuep. [locMorpute Ha He€. CKOJIBKO pa3
3a JIeHb OHa TIepeKoUeBalia C pyKu Ha pyKy? DTO M €CTh YacTOTa, C KOTOPOU BbI )KUBETE MO KHYTOM.

Ternepb BO3bMHUTE OJTOKHOT M BHIITUIIUTE MATh CAMBIX CHJIBHBIX, CAMBIX 3apSIKEHHBIX «HAJI0»,
KOTOpbIE BBl BCIOMHIJIY 32 JIeHb. [J1s1 KaXI0ro HalMImTe NepeBo 1o popmyie:

«51 BRIOMpAIO [eficTBUE], MOTOMY UTO 51 XOUY [Ballla MCTUHHAS MIOTPEOHOCTh MM CTPax |»

Ecnu HarpoTHB Kakoro-To MyHKTA Bbl YECTHO HAIHUIIIETe: « 5] He BRIOMPAI0 3TO U HE XOUYy 3TOT0»,
— TO3/PaBJIsI0. BBI TOIBKO YTO HAILIM IPOrpamMmy, KOTOPYIO 1Opa yAAJSTh.

HomamHee 3agaHue K I'1aBe 2

[ToBTOpSIITE SKCIEPUMEHT C HUTKOM €IIE JBa IHS Ha 3TOM Hepaesne. Kaxaplii Beuep BITUCHI-
BaiiTe TPU «HA/I0» U MepeBoauTe ux B hopMmar «51 BeiOupaio». K KoHIly Heienu Bbl HAYHETE 3aMeuarhb
«HAJI0» elI€ 10 TOrO, KAK OHU 3aITyCTAT aBTOMAaTUYECKOE AEUCTBUE. A 3aMETUTh — 3HAYUT MOTYIUTh
IIIaHC BBIOPATh.
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I'naBa 3
ITapa3sutsl co3Hanus: I'oaoca,
KOTOpPbI€ Bbl IPUHIAMAETE 3a CBOH

MpbI BOlLIM B KOMHATY ¢ AMHAMUKAMHM, OTIO3HAJIM CJIOBO «HAJI0» U HaYaJd MOJ03pEBaTh, YTO
BHYTPHU 3BYYUT He ofuH rosoc. CerofgHs cryckaemcs Iiyoxe — Tyaa, [Ie 4yXkue rouoca yxe He
MIPOCTO BEIIAIOT N3BHE, & IPUTBOPSIIOTCS HAIIeH TMYHOCTBI0. OHU 0OPOCIH IJIOTHIO HAIIIKX ITPUBBIYEK
Y Ha3bIBAIOT Ce0s1 «3/IpaBbIM CMBICTIOM», «COBECTBIO» U «3a00TOM».

Ha camom fiesnie 310 nmapasuThl CO3HAHUST — CYOJIMYHOCTH, KOTOPbIE MUTAIOTCS HAIlIeH )KU3HEH-
HOU CUJIOH, TOBOPST HAIIMMU ryO0amMu, HO 0OCITyKUBAIOT He Hac. OHM — TPOSIHCKKE KOHU, 3arpysKeH-
HBIE B CUCTEMY B JIeTCTBE. MbI HACTOJIBKO C HUMH CPOCITUCh, UTO cuMTaeM ux codoit. Ho ceroms mbl
BBIBEIEM MX Ha YUCTYIO BOLY.

Kto onu Takue. Bama BayTpennss Tpost

[Mapasut, Kak 1 ero OUONOrUYECKHid cOOpar, elaeT TPU BEIIu:

3acraBiisieT X035 MHa JIeMCTBOBATh B MHTEPECAX UYKOH MTPOrpaMMmBbl, a HE CBOUX;

INonasinseT cnocoOHOCTh pajloBaThCs, COMHEBAThCS B ABTOPUTETAX U 3AILMILATH IPAHULIBI;

Mackupyertcst moj] «pOJHOE», YTOOBI €ro He BEIYUCITIIIH.

Cambli1 CTpalIHbIN TPIOK — WUTIO3US, YTO TOT IrOJIOC U eCThb Sl. «$1 neHuBbIn», «SI HU Ha 4TO HE
TOXKYCb», «5] IoKeH BceM OMOUb», «51 He MMelo MpaBa Ha OIIMOKY». B Ka/10M TaKoM yTBEpk ICHUU
MECTOMMEHHE «s» — JIOKHOE. DTO TOBOPUT MapasuT, 3aXBATUBIIMI Balll peyeBOl IEHTp. Bbl Obl
HHKOT/a TaK ¢ COOOM He pa3roBapyBaJIM, €CJIM Obl POIMIINCH B BAKyyMe. DTOMY SI3bIKY BAC HayUHJIH.

PaccMoTpuM TpEX MIaBHBIX «Iapa3UTOB», KOTOPBIE KHUBYT IMOYTH B KaK/IOM LIMBUJIN30BAHHOM
YeJIoBeKe.

1. Bayrpennnii Kputuk, oH ke IIpokypop, on :xe Hagcmorpimk

IT0 camMblil TpOMKHIA TiepcoHaxk. Ero 3agaua — oOeciieHnBaTh, 000011aTh U MPUCThIKaTh. Ero
KOpOHHBIE (ppa3bl: «Thl yTO, UAUOT?», «BeuHo Thl BCE noptutiib», «I[locmorpu Ha Koo, BOT y koro
BCE MOTyYaeTcsl, a Thl — HUYTOXKECTBO», «CThII00a» .

Otkyna oH Oepérca? DTo mpsAMas UHTPOSKIMS POOUTENIBCKUX WM YUUTETbCKUX (DUTYP.
Koraa-To 3HauMMBbIiA B3pOCTbIA OOBUHSIT Bac, U MaJIeHbKMI PeOEHOK HE MOT BO3Pa3HTh: POIUTEND
— 370 OOT, MPOTHB OOra HEe UILYT. BBl MPOITIOTUIIM 3TH MOCIAHUS IETMKOM, YTOOBI BEIKUTD. Terneps,
Pa30MB YaIIKy WM OTO3/1aB C Ie/ITAHHOM, BbI CIIBIIIIUTE TOT K€ rOJIOC, Te ke MHTOHAImu. Ero neimp —
YIIPEX JAIOIIMIA yaap: HaacTh U3HYTPU, YTOOBI BBl UCTIBITATIM CTBIJL M CTPAX JI0 TOTO, KaK 3TO CAeJIaeT
BHEITHUIN MUP. FIKOOBI OH Bac 3allMINAET, a Ha JeJe MPOCTO pa3pyIlaeT CAMOOLICHKY.

Kak y3nars Kpuruka?

Ero ronoc Bceraa odecrieHUBaroIumi, 0000Ianmi u 6e3ane/uisuuoHHbi. OH He JaéT oOpar-
HYIO CBSI3b — OH BBIHOCHUT ITPUTOBOP.

ObecrieHrBaIOIIHIT — HE 3aMeYaeT YCUJIUiA, TOIbKO Pe3yJIbTaT, U TOT yMYIpsieTCs IepeBEPHYTh
B MUHYC. «MsICO CyXOBaTO, pyC pa3BapwiiCcs, U 3a4eM ObLJIO 3aTeBaTh ITOT Beuep». «3apadoTai nep-
Bole JeHbru? Thy, 1a 3TO KONEeWKH, He 0O0OJTBIIANCS».
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O06o0manmui — MaxeT YEPHON KPAcKOW BCIO JTMYHOCTh. He «cerogHs He MOMyduioch», a
«ThI BCET/Ia BCE MOPTHIIIb». He «IIPOEKT CIIOKHBIA», a «Thl HM Ha YTO HE CriocoOeH». Ero moGumMbie
CJI0OBa — «BCETTa», «HUKOTIAa», «BEUHO», «HHU 3a UTO». ECJIN 1 «BCceraa Takoi», 3a4eM MbITAThCS?

bezanensainMonHblii — He JOMYCKaeT BO3pakeHW. «IDTo He TBoE». Touka. Bospasuth
Ka’KeTCsl HEBO3MOKHBIM, [IOTOMY UTO OH IIPUCBOMJI CTATYC «IIPaBJIbl».

On HUCIIOJIb3YET C)IOBa-KaTaCTPO(bLI: «YyKaCHO», «Ko1map», «TIOJTHBIN IIpOBAJI», KIIO30P>. Kax-
Oblil TpoMax paszjayBaercs 10 Tpareguu. Ornos3iaiu Ha BCTpeuy — «Thl HEHA/IEKHBIH, TeNepb Bce
OymyT cunTath Teds TpANKO». HeborbInas ommoka B 0TUETE IpeBpalnaercs B «karactpody». Odpa-
TUTE BHUMaHHe: KpUTHK NOYTH HUKOIZIa HE TOBOPUT, Kak ucnpaBuTh. OH He TpeHep. OH cyaps u
nasau.

B tene Kpuruk omyniaercss MTHOBEHHBIM CKaTHUEM: IIJIEYM BBEPX, I'OJIOBA BHU3, TSAKECTh B
IPYyIH, IbIXaHUE MMOBEPXHOCTHOE. XO0YETCS MCUE3HYTh. Y HEKOTOPBIX TFOpAT IUEKM — pEeaklys Ha
CThIJ, IT1aBHOE opyxue Kpuruka.

Kputnk MackupyeTcst Iofi «3/IpaBblii CMBICIT» U «peaii3M»: «5 pocTo peajbHO CMOTPIO Ha
BeIllM — Thl HE CMOXEIIb», «5 X0uy, 4TOOBI THI HE pa3ouapoBbIBaiIcs». Ho ero 3a00Ta — 3T0 KOH-
TpPOJIb. 30POBBII CAMOKOHTPOJIb TOBOPUT KOHKPETHO M YBaKUTENbHO: «CerogHsi He MOy4YUsIoCh.
Uro MoXkHO crenath nHaue?» KpuTuk ke KJICHMUT.

Mukpo-npakTnka «Cton-kajap u nepenMeHOBaHUE»

B crepytommii pa3, Korja BHyTpU MPO3BYUUT «Thl OMATH BCE UCTIOPTUID», CHACTANTE Tay3y U
CKaXHUTe MBICIIEHHO: «T10 ToBopuT KpuTuk. § He 00s13aH (a) eMy BepuTh». 3aTeM crpocure ceost:
«Yro OBl g cKa3al (a) JIy4lieMmy Apyry B 3Toi cuTyaruu ?» Y mpousHecute 311 cjioBa cede — Tak ke
TEIUIO C TIOJJICP/KKOM. 3aluIInTe UX, YTOOI B CIEAYIOIINIA Pa3 OHU OBUTH MOJ PYKOH.

2. Camo3Banen, oH ke «MeHsI cefidyac pacKpowT»

Srot napasut ToHblle. Eciu Kputrk kpuunt, Camo3BaHen HalenTeisaet. Ero ronoc — ckpu-
ny4uii cTpax pazoOnadenusi. OH aKTUBHPYETCS] B MOMEHTHI ycIiexa, OTBETCTBEHHOCTH WUJIH TOJTyJe-
HUS IPU3HAHMS.

«3TO MPOCTO yAa4ya, OHU CKOPO MONMYT, UTO 51 HUUETo HEe 3HaI0», «$1 HEAOCTOMH 3TOH J10JIK-
HOCTW», «MOM TOCTHKEHUsI — CIIyYallHOCTb, U €CJIU IPUCMOTPATCS, YBUAST ITyCTOTY».

Kopnau — B ycioBHOI 00BH. B 1eTcTBE Bac XBaJIMIIM TOJIBKO 32 PE3YJIbTAT, 1a ¥ TOT OBICTPO
obecrienuBasn: «I1aTh? A MOuUeMy He IATH ¢ TUIIOcOM?». BBl BBIpOCIN C OIIyIIEHHEM, YTO Balla
WCTHMHHAS CYIIIHOCTb HEJOCTATOYHO XOpOLIa U €€ HYXKHO MpATaTh 3a JocTikeHusMu. Ho kaxnoe
JOCTHKEHHE HEe IPUHOCUT OOJIeTYeHHs], & TOJIbKO YCUIIMBAET CTPax — TeNephb «IaiaTh OOJIbHEe».

Kak y3nate Camo3Banua? OH ceeT He CThbljl, a TpeBory. B Tesne 31o cxarue B rpyau, oBepX-
HOCTHOE JIbIXaHHe, jKeJlaHKe CleNaThCsi MeHblle, cripsrarbesi. Ero ¢pasel: «TeGe mpocto moBesno»,
«3T10 BCE HeHagonro», «Hacrosmume npodgeccuoHansl ropasio Kpyye, a s JMIIb IPUTBOPSIOCH»,
«OHH CKOPO TIOWMYT, UTO S TYCTHIIIKa», «JIF0O0K Ha MOEM MecTe cripaBmICcs Obl», «MeHs TIoKa He
PaCKyCHIIN» .

OH psigeTcs B CKPOMHOCTD: «$1 pOCTO OOBEKTHBHO OIIEHWBAIO CHJIBI, HE XOUY ObITh BHICKOY-
Koil». Ho 310 J10’kHasi CKpOMHOCTh — OTPULIAHUE CBOMX CHJIBHBIX CTOPOH U3 cTpaxa. Ee onHa macka
— niepeKIMoHN3M: «S1 TomkeH ObITh AEATBLHO TOTOB, MHAYE HE CTOUT M HAYMHATh». [11aHka oto-
aBuraercsi 0eCKOHEYHO, YTOObI BBl HUKOTIA HE JOCTHIJIH.

Ocobenno aktiBeH Camo3Baserl Mpy noayvyeHuu npusHanus. [Toebimenne? «KoHkypc ObLT
CIIa0bI».

VaauHoe BhICTyIUIeHHE? «3ai ObUT TOOpOMyIIHBI». Kakaoe BHeIIHee MOATBEpKACHUE OH
[IEpPEeBOPAUMBAET B CIy4allHOCTb. [IpU3HaTh ycriex — 3HAYMT MPU3HATh, YTO Bbl MPEB3OLLIA POIU-
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TeJIel, a 9TO JJIs1 MHOTMX OeCCO3HATebHO PaBHO IpeaaTebeTBy. CamMo3BaHel «3aluiaeT» Bac OT
9TOU BUHBL: « Bl HE BEJTMKUH, THI IPOCTO Be3yHUMK». M BBl BHIIbIXacTE — HO BMECTE C BO3IYXOM
BBIITYCKAa€TE U CBOIO CUITY.

Camo3BaHIIa MOXHO Y3HATh 110 3alpeTy Ha MpucBoeHue nooden. Eciu Be He MOxeTe cKka3ath
«7a, 51 MOJIOZIeT» O3 «MHE MPOCTO TIOBE3JI0» — TOBOPUT OH.

Mukpo-npakTuka «Cnucok nmooej 6e3 ,,H0O*»

BospmuTe JIMCTOK M HAMIIUTE TPU JTOCTHKEHHUsI, KOTOPbIE KaXyTCsl BaM He3acllyKEHHBIMU.
PsoM ¢ KaxapIM nepeyncinTe KOHKPETHbIE AEUCTBUs, KOTOpble Bbl coBepiumiv. Hampumep: «f1
MOJTYyYmJI (2) HOBBIIEHHE HE CITyYallHO — $1 1BA F0fia BEI (a) MPOEKT, 3a1epKUBacs (ach) U yuu (a)
HOBYIO TIpOrpaMMy». YOepHTe CIIoBa «IOBE3JI0», «CIy4aiiHo». [lepednTaiite CIMCOK BCITYyX, IS/ B
3epkaiio. Ecn Camo3BaHel 3amenyer: «To He CYUTAETCS», — OTBEThTE: «CunuTaercs. 1o PpakThl».

3. CnacareJib, oH ke «f moykHaA/DO/KEeH»

It0T napa3ut Mackupyetcst oy Csitoro. OH rOBOPUT TOJIOCOM 3a00ThI 1 Mopasiu: «be3 MeHs
OHM HE CIpaBsTCS», «5 HEe Mory OpocuTbh MaMy/Myka/TIOAPYTy, UM ke OYyIeT IJI0X0», «XOpOIHe
JHOY TIOMOTAIOT, IaXe eCIT UM caMHM OOJTbHO», «Eciu He s, TO KTO ke ?».

B ommmume ot Kpuruka, kotopsiit Kpuuut, 1 Camo3BaHLa, KOTopbli 1menyer, Crnacarens yBe-
IIeBaeT MSTKO, C MATePUHCKOW MHTOHAIMeH. OH aneyumpyer K JIyqlieMy B BaC — K COYYBCTBHIO,
n00poTe, OTBETCTBEHHOCTU. VIMEHHO MOSTOMY €ro TPYIHO PAClo3HaTh U eIié TpyJHee u3rHath. Ko
ke OyzieT OOpPOThCs ¢ TeM, KTO TIPU3bIBAET K 100py?

Ho ero 1o6po — noBymika. OHO MCTOIIAET U KaJIEUYUT HE TOJIBKO Bac, HO M TeX, O KOM BBI
«3200TUTECH».

Cnacaresnb BbIpacTaeT U3 pOAMTENCKON YCTAHOBKHM «ThI B OTBETE 3a UyBCTBa APYrux». Yacto
— y JeTeil, KOTOpPbIM TMPHIIUIOCh CTaTh «POAUTEISIMI» CBOMM WH(AHTHIIBHBIM MamaM U Tiaram.
Mauienbkas ieBOUKa Heclla Iulauylied MaMe 4ail M oTBevasia 3a €€ HacTpoeHue. Manbuuk yKJjiaapl-
BaJI TIBIOIIETO OTIIA CHaTh ¥ BpaJl CRBOEMY YUMTENTIO WM HAYaJIbHUKY OTIA. DTU JIETH TOHSUTN: YTOObI
BBUKUTD M OBITh JIIOOUMBIMH, HY’KHO CTaTh HYKHBIMHU.

Bripocinas neBouka 6ecco3HaTeIbHO BRIOUPAET MapTHEPOB, KOTOPBIX HAZIO «CIAcaTh» — aJIKO-
T'OJIMKOB, 0e3pab0THBIX TEHUEB, BEUHO CTPAAAIONIMX MOApYyr. MajbuuK CTAHOBUTCS HA4aJIbHUKOM,
KOTOPBI TAIIUT BECh OT/EJ, MJIM MYKEM, BBIBOSIIMM KEHY M3 JIeTIpecchid, 3a0bIB 0 cede.

Crnacarenb menyeT: « TBOM MOTpeOHOCTH MOJOXK/YT, BHAUasle — JApyrue». Bel B ouepeny Bce-
raa nocnaeqHui. Bel He nmeeTe mpaBa ycTaTh, IPOCUTh O TIOMOIIH, YUTH U3 pa3pylIMTEIbHBIX OTHO-
mennid. Ero 3amaua — o0ecneunTs Bally «XOpOIIECTh» IIeHOM ucTomeHus1. OH MoIMeHsIeT JII0OOBb
KEPTBOH, a OIN30CTh — KOHTPOJIEM.

Ero nekcukoH: «$ He Mory nHaue, 310 Moy A0ir», «KTO, ecim He a7», «S 4yBCTByI0 UX 0OJb
Kak CBOI0O», «OHM 6e3 MeHs mpornanyT», «Eciu s He momory, s Oyay IUIOXUM 4esloBeKOM», «Mowu
npo0sieMbl He TaKKe BaKHbIE», «Henmb3st ObITh 3roncToM».

INocne ero pasroBopa Bbl YyBCTBYETE HE HANIOJIHEHHOCTb, @ YCTAJIOCTh M OITYCTOIIEHHUE, HO TIPH
TOM — TOpPbKOE YyBCTBO «IIpaBeJHOCTH». OHO paboTaeT Kak HapKOTHUK. «5I Xxopommii, s1 He3ame-
HuUMa». Ha atom Cnacatens Bac nepxut. OOpaTHasi CTOpOHA — CKpBITasi arpeccusi: Bbl OTIAETe U
otnaére, a OMaroJapHOCTH HET, U BHYTPH KomuTcs o0una. Bel KOJNKO 1IyTuTe HaJ TEMH, KOMY BUYepa
MOMOTJIM, UM TPOMKO B3[IbIXaeTe, TPeOysl OILIATHI.

Cnacartesnb TaK:Ke JIMIIAET CHJIbI «CIacaeMbIX» — BbI HE JA€Te UM IIIaHCa CIPaBUTHCA. VICTHH-
Hasl MOJJIEP:KKA TOBOPUT: «$1 BEpIO, UTO Thl CIIpaBUIIIbCH, 51 psAaomM». CracatenbctBo: «OToiau, s
cama, Thbl HE yMeeIllb».
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Kak oTiimunTh 310pOBYIO 3200TY?

3n0poBasi 3a00Ta UAET OT U30OBITKA,

CnacatenbCTBO — OT IMYCTOTHI U A0NTA.

3n0poBasi 3a00Ta yBakaeT rpaHulIbl,

CnacaTeJIbCTBO — HET.

3n0poBasi 3a00Ta He KAET IJ1aThl,

CriacatenbCTBO BEAET TallHYI0 OyXTaJITepHIO.
3n0poBasi 3a00Ta OCTaBJISIET MECTO ISl UyKOU CHIIBI,
CnacaresibcTBO OEpET BCIO OTBETCTBEHHOCTb.

Mukpo-npakTuka «Tpu Bonpoca nepena ,,ga‘»

B MomMmeHT, Korga xouercst OpOoCUThCS TIOMOTraTh, 3a1aiTe cebe TpU BOIpoca:

ITO MOSI OTBETCTBEHHOCTb WJIM Tykasi?

Ectb 1 y MeHs pecypc iomoub Oe3 yiepda cede?

UYro Oyner, ecu 51 He TIOMOTYy ?

Ecmu orsersr: «4qyXxas», «<HET peCypca», «<HUYCTO CTPAIIHOI0» — CKAXKUTE «HET» WJIN OTJIO-
KUTE MOMOIIb. ECu TpyaHO OTKa3arh, UCTIONL3yiTe (hopMyay: «S He Mory ceiiuac, HO MOry [ajib-
TepHaTuBa]». [loMHUTE: KaXkpIi pa3, KOrja Bbl HE CrIacaeTe TaMm, Ijie He IOJKHBI, Bbl BO3BpAIllaeTe
ce0e aBTOPCTBO U JIa€Te JPYroMy IIaHC BHIPACTH.

[Touemy MbI curTaeM 3T1 rojoca CBOUMHU?

[Tpocto moroMy, YTO OHM 3ByYaT B Halllel TOJIOBE C TOUM € MHTOHAIMEH U TeMOpPOM, UTO U
coOcTBeHHbIe MbIc. OHU MOCEMIUCh TaM TaK JaBHO, YTO Mbl MPHUBHIKIM K HAM, KaK K THKAHbIO
4acoB B KOMHate. Mbl He TIOMHHM, KaK OHM BOIIUIM, U YK€ He pa3jnyaeM, rje 9yKou rojioc, a Tjie
CBOM. DTO KaK paJUONPUEMHUK, MOMMABIIUI BPAKECKYIO0 BOJHY Ha YaCTOTE POIHOTO PaIMO: CUTHAII
MPUXOAUT U3HYTPU, U MO3T aBTOMATUYECKH BeIlIaeT Ha HEero sIpJiblK «CBOW». HUKaKON MUCTUKU —
MIPOCTO MPHBHIYKA.

Ho korma Mbl ocTaHaBIMBaeMCs M TIPUCITYIITMBAEMCS, Mbl MOXKEM Pa3JIMIKTh: BOT ITOT OKPUK
— HE MO, 3TOT BKPaIUMBBII MIENOT — HE MOU, STOT CIaJKUiA 10JT — He Moil. 1 Torna HaunHaeTcs
aKycTuieckast (puiIbTparysi — YMEHHUE CIIBIIIATh CBOM UCTUHHBIA TOJIOC CPEId BCEro 3TOro IIyMa.

Yek-smcer: Kak NoHATH, 4TO NPSIMO
ceilyac Ballu MbICJIH — He BallH

Ecnu MbICIb COOTBETCTBYET XOTS Obl ABYM IPU3HAKaM — 3TO MapasuT.

dopma: komaHga, OOBMHEHME WM yrpo3a. CBOs MbIC/Ib IPUMJIALIAET K PA3MBIILIIEHHIO, CIpa-
mmBaet. [lapa3urt npukasbiBaeT, NPUrOBapUBAET, HE TEPITUT BO3pakeHUH. « Thl TOIKEH HEMeJIEHHO
3TO UCHPaBUTh!», «ToNbKO MONpoOyil — ono3opuiibes». [lapasut He codecelHUK, a AUKTATOP Ha
PaaMOCTaHIMH.

CnoBapy aOcomotusMma. «Bcerma», «HUKOrga», «ykKacHO», <«JIOJKEH», «KaracTpoda»,
«T1030P», «TIOJIHBIN», «BCE», «HUKTO». CpaBHUTE: «CeropHs He MOMYYUIoch» U «Y TeOsl HUKOTa
HHUYETo He MOJTyJaeTcsi». AGCOMOTU3M OTHUMAET HaJeXkIy U 3aripaeT B Kamepe 0e3 OKOH.

Tenecnas peakuus. ITocie MbIcM-nIapa3nTa Bbl YyBCTBYETE C:KaTUE B IPYIM, TSKECTD B IUIeYaXx,
yHaJoK CHJI, TOIIHOTY, XkeJlJaHue UCYE3HYTh, kKap cThiAa. CBOsI MbICIb, Jake rpycTHas, JAET OLIyILe-
HUE SICHOCTH, CIIOKOMHOM Mevasay WM TerJia. Teso He BpET — 3T0 caMblil OBICTPBII JETEKTOP.
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OrtcytcrBue BoiOOpa. [lapasut craBuUT TOUKy: «Thl JOMKEH», U JBEPh 3aKpbITa. CBOSI MBICITH
COIEPKUT BOMPOCHI, «HIIN», «MOKET ObITh» — OHA MIIET BapuaHThl. «YT0 1 Mory crenarth? Kakoi
ucxof OyeT HAWTydIInM 7»

Bonyc: apdekt «uyxoro akienra». MIHoraa B rojoce napasura MpoCKaib3blBAlOT UHTOHAIIUN
KOHKPETHOTO YeJIOBeKa — MaMUHBI TIO/IKAThie TyObl, OTIIOBCKOE Tpe3puTesibHOe (hBIpKaHbe. ITO
NpsIMOe yKa3aHKe Ha MCTOUHHK BHpYCa.

OCBOMB 3TOT YEK-JIUCT, BHI MIEPECTAETe BEPUTh KAKIOW MBICIH TOJIBKO TIOTOMY, YTO OHA MpO-
3Byuasia B Balllei rojioBe. Pazimnuenne — Havaao cBOOO/IBI.

IIpakTuka: «CoBeT JUPEKTOPOB»

3akpoiite raza. [IpencraBbre, 4TO BBl CUAUTE 3a CTOJIOM IIeperoBopoB. Bezosute 06pas Kpu-
THKA: MOXKET, 3TO CTPOrasi yUMTeJbHUIIA C YKa3KOW WM YEpHbIA BopoH. aiite emy numsa — «Cep-
kaHT Pyranp», «Térymka Kputukecca». Ckaxure: «5 te0s Buky. TBos 1ie1b — 3aluuinarh MeHs
ot no3opa. Cracu6o. Terneps 51 B3pOCIIblii YelIOBEK ¥ MPUHUMAI0 pereHus caM. Thl MOXellb TOKJIa-
IBIBATh O PUCKaX, HO Oe3 ockopOneHuii. [ eHepasIbHBIi AUPEKTOP 311eCh — S1».

To xe nponenaiite ¢ Camo3BaHLIEM (MOKET OKa3aThCA UCITyTaHHBIM NogpocTkoM) u Criacare-
JieM (yCTaBILEN MeICEeCTPOM C KpacHbIM KpectoM). [Ipu3HaiiTe ux 3acityru, HO nepeanTe MoJTHOMO-
YK CBOEMY UCTUHHOMY LIEHTpY.

Axops rnaBbl: TpostHCKN KOHb

IIpencraebre npeBHio0 Tporw. ['opoxa cnut. 3a cteHaMy — OrpOMHBIH IEPEBSHHBIN KOHb, KOTO-
POro KUTEJH C ECHAMM 3aTaIlUIN BHYTPb, TyMasl, 4To 3TO Aap. Houblo n3 KOHS BHIXOIAT BpaKeCKHe
COJIIATHl U OTKPBIBAIOT BOPOTA.

Bamm nmapasutel — Takue ke TPOSITHCKME KOHM. VX 3arpy3usm B Bac, MOKa Bbl ObUIM MaJIbl
1 0e33aIUTHBL. BBl IPUHSIN UX 32 «IOAAPOK» — COBECTb, JIOJT, CKPOMHOCTh. Tereph Bbl MOXETe
3a)e4b CBET U YBU/IETh: BHYTPH 3TUX «I00pOAeTeNe» NpauyTcs dyKue oxXuaanus. Bel 6ombliie He
00s13aHbI OBITH Tpoeit. Bel MoxeTe crath OnrcceeM, KOTOPBIH CIIBIIIUT ITyCTOTY U TOBOPUT: «TOTO
KOHSI 51 B CBOM T'OPOJI HE 3aTallly».

HomamHee 3aganue Kk I'1aBe 3

3aBTpa 00BSIBUTE «THEM OXOTHI HAa MApPa3WTOB». B MOMEHT yKoja CThia, TPEBOTU VI JOJI-
’kKeHCTBOBaHus criipocuTe: «KTo ceituac roBoput?» 3anuiiure JOCIOBHO (pasy, yew rojaoc (MaMuH?
orra?), naiite emy ums (Kpuruk, Camo3Baneir, Criacaresib) ¥ HalUIIIATE OTBET OT ceOsl, B3POCIIOro:
«$1 cnpliry Tes1, HO pelleHre TPUHUMAIO $1».

K xoHIiy aHs y Bac Oy/eT CUCOK MEepCOHANBHBIX «Mapa3uToB». HazBaHHOE 10 MMEHU repe-
CTaéT OBITH CYILOOM Y CTAHOBUTCS MIPUBBIYKON. A TIPUBBIYKH MOKHO MEHSIT.
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I'nasa 4
VYnooHoe HecuacTbe: [louemy Mbl
AePKUMCS 32 HEJIONMYIO PeaJbHOCTD

MBb1 iponieniaiy TpyAHyIo padoTy. Mbl OMO3HAIM roJIoca, 3ByJaliiye B Halllel rojioBe, U MOHSUIH,
YTO MHOTHE M3 HUX — CaMO3BaHIIbl. MBI HAyUMJIUCh OTIIMYATh «HAJ0» OT «X0uy». Kazanoch Obl, BOT
OHO — ocBoOOKIeHHe. Ceituac Mbl JOJKHBI BCKOYHTh, OHUM PHIBKOM COPOCHTH IIeTTH U yOexkaTb
B HOBYIO, CUSIIOIIYIO KU3Hb.

Ho urto npoucxonut B peasibHOCTH?

MBpI nipofokaeM MpOCHINaThCs B TY ke cpey. Mbl BCE Tak ke UIEM Ha HeJTIoOMMYIo padoTy.
MBp1 ocTtaémMcst B OTHOIIICHHSX, TJIe HAC He CIIBIIIAT. MBI JIUCTAaeM JICHTY JI0 TPEX HOUM, XOTsI 00eIaim
ceOe BbIcaThCsl. Mbl CMOTPUM Ha CBOIO HECUACTIIMBYIO, HO TaKYI0 3HAKOMYIO PEaJIbHOCTD U. .. HUIYETO
HE MEHSIEM.

[Touemy?

[ToTomy 4TO y CTpafaHus eCTh KOBAPHOE CBOMCTBO: OHO YMEET CTAaHOBUThHCS yIoOHBIM. Harre
HECYacThe — 3TO He MPOCTO 00JIb. ITO OOJIb, K KOTOPOW MpHIIaraeTcsi CeKpeTHas Buiroga. Yacro —
He ofHa. M moka MBIl HE OCO3HAEeM 3TU CKpPBITbIE OOHYCHI, MBI OyJeM JAepXKaThCs 32 CBOIO TIOPbMY
00erMH pyKamu, OOBUHSISI BO BCEM 0OCTOSITEIHCTBA.

B 57011 171aB€ MBI NOCMOTPUM CTpaJlaHUIO NIPSIMO B JIMLO U cripocuM: «Ha 4to Tbl MeHs noa-
caguio?»

CunapomM cTaporo auBaHa

YV Moero 3HaKOMOTO B KBapTUPE CTOUT CTapblii uBaH. [IpoaBieHHbIi, ¢ TPYKUHAME, KOTOPbIS
BITMBAIOTCS B MATYIO TOUKY. Kaxaplil pa3, koraa 3axoausia pedb o0 MOKYIKe HOBOTO, OH B3bIxal: «/la
HY, sl K HEMY MPUBBIK, 2 U C HUM CTOJIBKO BOCIIOMHHAHMIA. .. K TOMY ke HOBBIII HEU3BECTHO KaKOM
nonajercst. A 3ToT — poHOU.  3Hal, KyJa Kak cecTh, 4TOOBI He Koosio. Hy viu B kpaiiHeM cirydae
ooy nonorexue. Couger».

ITOT AMBaH — ujeanbHas Meradopa yaioOHOro HecyacTbs. Mbl 3HaeM CBOIO 0OOJb BIOJIb U
nornepék. Mbl u3yunsu e€ pesbed. Mbl HayuynImch CUAETh TaK, YTOOBI PYKHUHA KOJIOJA HE CITUIIKOM
CUJIbHO. MBI Ha3bIBaeéM 3TO «30HOU KOM(OpTa», HO HA CAMOM JIeJie 3TO «30Ha 3HAKOMOI'O JAUCKOM-
oprar.

Hawm crpamno He camo crpaganue. Ham crpaiiHa Heorpeaen€éHHOCTb, KOTOpasi JIEKUT 3a ero
MOPOTOM.

CekpeTHble 3apILiaThl Balllero HeCYacThs:
YTO TaKoe BTOPHYHbIE€ BbITO/IbI

B nicuxomnorum ecth OGecniolagHoe MOHSITHE — «BTOPUYHASI BHITOa». ITO HEOCO3HABACMBIN
OOHYyC, KOTOPBII MBI TIOJTy4aeM OT CBoel mpooOnembl. [Ipodnema nmpuunaser 60ib, 310 mpaBaa. Ho
napasuieibHO OHA YIOBJIETBOPSIET KaKyl0-TO HaIlly ITyOMHHYIO MOTPEOHOCTh, KOTOPYIO MBI HE yMEeM
WM OOMMCS Y/IOBJIETBOPHUTH 3[JOPOBBIM CIIOCOOOM.

[Tpoirie ToBOPs: KaXblii CUMIITOM, KaX/J0€ «3acTpeBaHHUE» MUMEIOT CBOK TEHEBYIO 3apILiaTy.
Bor camble pacripocTpaHEHHbIE «BaTIOThI», KOTOPHIMHU PACIIAYMBACTCS C HAMM Hallle yI00HOE Hecua-
CThe.
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Bagrora 1: IIpaBo He OpaTh OTBETCTBEHHOCTDH

Iloka 51 «xkepTBa OOCTOATENLCTB», C MEHsI B3ATKM IMIaAKU. EciM y MeHs1 «HeT BpeMeHu» Ha
CBOE JIeJ10, TIOTOMY UTO S BBIHYK/IEH CHIETh Ha CKyYHOW paboTe, — s He BMHOBAT, YTO MOsI Me4Ta
NBUIMTCS Ha aHTpecossaX. Ecim Most sKM3Hb HE yaaach, MOTOMY YTO «POAMTEM HE JaIn», «CTpaHa
HE Ta», «s1 CJIMIIIKOM CTap», — y MEHs ecTh anuOu. 1 Mory He eiicTBoBaTh. I MOry HEe PUCKOBATb.
S1 Mory *kanoBaTbcsl M MOJTy4YaTh COUYBCTBUE, a HE Pe3YJIbTar.

[Tpu3HaTh, YTO BBIXOI €CTh, — 3HAYMT JIMIIHUTHCS TOro anmuou. A 31o crpamso. CTpaiHo
MIOHSTh, YTO IBEPb OTKPBITA, HO THI IOYEMY-TO HE BHIXOAMIII. Toraa BUHUT MPUIETCS TOJBKO CeOsl.

Bagrora 2: 9KoHOMUS SHEPTrUU HA U3MEHEHNAX

JIio6oi nepexoxa u3 TOUkU A B Touky b TpeOyeT kKomoccaabHOro pacxona NMCUXUYecKOoro TOI-
muBa. Hy)XHO MpUHUMATh petieHus, OMOaThCsl, CTAIKMBATHCS C HOBBIM, TIEPECTPaUBaTh IMTPUBBIYKH.
Crapoe HecuacTbe Heprocoeperaiore. OHO OTIaXxeHO 0 aBToMaTh3Ma. Mo3r Bcerjia BHIOMpaeT myTh
HAMMEHBIIIETO COITPOTUBIICHHUS], ¥ €CITU [T TOTO, YTOOBI OCTAThCS B CTAPOW PEasIbHOCTH, JOCTATOYHO
IIPOCTO IJIBITH IO TEYEHUIO, TO [IJIS1 CO3JaHM s HOBOM HYKHO I'PECTH.

W mb1 roBopuM cebe: «f Tak ycran, Kakue yX TyT nepeMeHbl». Ho Mbl ycTaium MMEHHO OT
XPOHUYECKOU (POHOBOI 0O, a HE OT OOWJTUS ICHCTBUI. DTO IOPOUHBIN KPYT: HECUACThE UCTOIIACT
HAac, a UCTOILEHHE He JAa€T BbIPBATbCS U3 HECUACThS.

Bamrora 3: CoxpaHeHue HJIeHTHYHOCTH M YYBCTBA MPABOTHI

«51 — 4enoBekK, KOTOPHIH BCE TAHET Ha cebe». «S — cTpaganuiiax». «5I — peanucrt, KOTOpbId He
BEpUT B CKa3Ku». YacTo Haia 6051 — 3T0 (hyHAAMEHT Haten tndHoctu. Eciu yopath HeloOnMyio
paodoty, kem 51 Oyny? Eciu yopath 00pa3 «OpOoIIeHHO! KeHIIUHb», O YEM MHE TOBOPUTH C TOAIPY-
ramu? Ecnu s nepectany OOpOThCsl ¢ MUPOM, KTO s TOT/Ia — OOBIUHBIN, CYACTIUBbBIN, HE3aMETHBIN
YeJIoBeK? A 3TO JI 3r0 OPOM HEBBIHOCUMO.

Kpome Ttoro, crpajanuie JapuT HaM CJIaJKOe YyBCTBO MOPAJILHOTO MPEeBOCXOACTBa. «Bot s
TEepILIIO, 51 KePTBYI0 OO0 paau jaeTeil/cemMbu/nena, B OTJIMYUE OT STUX STOUCTOB, KOTOPBIE KUBYT
B CBOE YIOBOJILCTBUE». BBITh HECUACTHBIM — 3HAYUT ObITh «XOPOIIUM» B CUCTEME KOOPIMHAT, T/ie
PangoCTh CYMTAETCS TPEXOM, & MyUYEeHUIeCTBO — J1o0pozeTenblo. OTKa3aThCst OT CTpajaHusi — 3Ha-
YUT AJI1 MHOTHUX «IIPeAaTh» 00pa3 MpaBeJHOro My4eHHKa.

Baarora 4: I'apanTUpoBaHHOEe BHUMaHue U 3a00Ta

C nmercTBa MHOTHE U3 HAC YCBOWJIM: KOTJa 51 OOJICI0 WIM MHE TUIOXO, MaMa HaKOHeI[ OTKJIa IbI-
BaeT JieJa, MIJUT 10 TOJIOBE U TOBOPUT JIACKOBBIE CJIOBA. 3I0POBOrO M BECEIOr0 MEHsI HE 3aMevaliy;
CTPAIAOIIEr0 — 3aMeYasIv U JTIOOVIIH.

Beipacrasi, MBI HEOCO3HAaHHO BOCIIPOM3BOIUM 3Ty cxemy. [Ioka s Kalayloch Ha XKU3Hb, MHE
couyBCTBYIOT. [Toka 51 B Kpusuce, MHE 3BOHSAT APY3bs. EClU s cTaHy caMOIOCTATOYHBIM U CUYACTIIH-
BbIM, He JIMITYCh JIU 51 9TOro Teruia? He craHy v s1 HEBUIMMKOWM ?

Jlyuiiie OBITH HECUACTHBIM, HO HE OIMHOKKMM, — pelliaeT Halll BHyTPeHHUN peOEéHOK. U BBIOU-
paeT ynoOHOe HecuacThe KaK Criocod MOoAIepKUBaTh CBA3b.
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I'1aBHBIN CTPA’KHHUK: CTPAX HeOlpeAeJéHHOCTH

Bce 3111 BBIrOAB — JMIIL OOCITYKMBAIOIIMI NepcoHal. [1aBHBIN ke Hag3uparesb, KOTOPBIH
IEPKUT HaC B Kamepe yI0OHOTO HECUaCThsl, — 3TO CTPaX HEOMPEJeTEHHOCTH.

Hamm mMo3r ycTpoeH Tak, 4To NpearovyuTaeT rapaHTUPOBAaHHbIA YOBITOK HErapaHTHUpPOBAHHOM
NpUOBUTH. DTO MOATBEPKICHO HEWPOOHOJIOTHEH: 30HbI, OTBETCTBEHHbBIE 32 CTpax (MHUHAAIEBUIHOE
TeJI0), aKTUBUPYIOTCS IIPU MBICII O HEM3BECTHOCTH TaK ke, KaK MPU peasibHOM (PU3NYECKOH yrpo3se.
Jns Mo3ra ypaBHeHuUe nipocroe: Snakomoe = besonacnoe. Hesnaxomoe = Cmepmenvhas onacHochb.

Jlaxxe ecii B 3HAKOMOM $1 ME/IJIEHHO YMHPAIO OT TOCKH, a B HE3HAKOMOM LIIaHC Ha CYaCThe —
50 Ha 50, Mo3r Bc€ paBHO BeidepeT TocKy. [Toromy uto 100% rapaHTHpOBaHHOIN MaJIeHHKOW CMEPTH
IJ1s1 Hero criokoriHee, yeM 50% BepOosATHOCTH OOJIBILION KU3HU.

[MTostomy MBI roBOpHM cebe: «Jlyume cuaniia B pykax». Ho B Hammx pykax 4acto Jaxke He
CHHMIIA, a JOXJIbIi BOpOOEi, KOTOPBII K TOMY ke QypHO naxHeT. Ho Mbl gepXuM ero u riagum,
MIOTOMY YTO CTPAIHO pa3:KaTh JaOHb — BAPYT TaM BOOOILe HUYero He okaxercs? Bapyr mycrora?

Kak 3To BbINIAAUT B )KU3HU: TPH 3epKaJia

JlaBaiiTe MOCMOTPUM, KaK TaHell yI0OHOTO HeCUacThsl Pa3bIT PHIBAETCS B TPEX TNIABHBIX c(pepax.

Pabora.

«51 HeHaBUKy cBOM ouc». Ho oH faér:

— MOHATHBIN rpaduK (HE HAJIO AyMaTh, YEM 3aHSAThH JEHb);

— cTabWIbHYIO 3apIuiaTy (He Hago OpaTh Ha ceOsl PUCKU M JyMarth O JICHbrax);

— TIPUBBIYHBIA KPYT OOIIEeHUs (KOJLIETH, Jake ey OecsT, — 3TO cTast);

— TIIpaBO TOBOPUTH: «HavyaabHUK — WAMOT, TO OH BUHOBAT, UTO Sl HE PEaTM3yIOCh».

Ecnu 51 yiiny, MHe IpuaETCs CaMOMY CTPYKTYPUPOBATh €Hb, CAMOMY JJOTOBAPUBATHCS O JIeHb-
rax, caMoOMy HMCKaTh CTal0 ¥ — CTPAIITHO CKa3aTh — BUHUTH HEKOTO, €CJIM HE MOy YHTCS.

OTHoleHust

«MBI 1aBHO 4y’KHe, HO )KUBEM BMecTe». UTO 1a€T 3T0 HecyacTbe?

— OBIT (pa3aenéHHbIN OIKET U 0OSI3aHHOCTH ),

— u30eraHue cTpaxa OqMHOYECTBA;

— couyasibHOe ofoOpeHue («y He€ BCE B TIOPSI/IKe, OHA 3aMYKEeM»);

— TIPaBO KaJeTh ceOsl U TMOy4aTh COUYBCTBUE KaK «KEPTBA XOJOJHOTO MAPTHEPa».
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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