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AHHOTaAMSA
Kuth B cBOEl peanbHOCTH — 3TO HE I1e/b, KOTOpas ONHAKIbI
aocturaercs. ITo crnocod UATH. DTO pazperieHre ObITh He UleaTbHbIM
ABTOpPOM, a KHBBIM YEJIOBEKOM, KOTOPBII J€Hb 3a THEM CBEPSIETCS CO
CBOMM BHYTPEHHUM KOMITIACOM, Ta1aeT U BCTAET, TepsieT HalpaBJieHe
W HAXOOUT CHOBAa, HO OOJbIIE HHWKOIZA HE JKHUBET MO YyKOMY
crieHapuio. Barria peasibHOCTD yke mion Horamu. CrenaiiTe miar.



Conep:kanue

Yacrs 1 7
JlexkoHcTpyKuuMs: Ubs peabHOCTD ceryac Bama? 7
I'naBa 1 9

Vposens 1: JloponoBoii KOHTPAKT 9

VYpogsens 2: CnoBapb poauresen Kak 10

orepaloHHasl cucTeMa

VYpogensb 3: ['eHeTHYECKUIA 9XO-CUTHAJL. 12

TpaBmsl pona

SAxops rmasel: KomHara crpaxa 13

[IpakTrka BeIXOAA U3 cLieHapusl: «ApXUBHAs 14

padoTta»

HomarmmHee 3aganue K [1aBe 1 16
I'naBa 2 17

DKcrepuMeHT: «JleHb HaOmoAeHus 3a ,,Ha10 “» 17

Anatomust «<HAJIO»: mpukas, KOTOpbI HE 18

o0cykmaeTcs

CnoBapb pada: camble gacTbie (POpMYITbI 20

I'ne npsyercsa Hacrosee «Xouy»? 20

HctunHoe «Xouy» OTIMYaeTCs OT PUBBIYKU 22

TpeMsl ITpU3HaKaMH1

[MpakTrka nepeBona: Texnuka « 5 BeIOMpa» 24

SAxops rmasbl: [IBa cTyna 25

BosBpaiiieHue K sKCriepuMeHTy 25



HowmaiHee 3aganue K ['aBe 2

I'naBa 3

Kro onu Takue. Baia BHyTpeHH:asa Tpos

1. Bayrpennuit Kputuk, ox xe [Ipokypop, oH
xe HagpcmoTtpimk

Kaxk y3nate Kputnka?

Mukpo-npaktuka «CTtomn-kaap u
NIEPEUMEHOBAHUE

2. Camo3sBaHell, oH ke «MeHs cenuac
PacKpoIoT»

Muikpo-nipakTrika «Crucok nooeq 6e3 ,,Ho “»
3. Cracareinb, OH ke «$1 JoyKHa/IomKeH»
Kax ormmmuuts 310poByio 3a60T1y?
Mukpo-nipaktuka «Tpu Borpoca nepen ,,1a“»
Yek-mucr: Kak MOHATH, YTO NIPSAMO ceilyac
Bl MBIC/IM — HE BalllX

[IpakTuka: «CoBET IUPEKTOPOB»

Sxopb rnaebl: TPOSHCKUN KOHB

HomamHee 3aganye K [ nase 3

I'naBa 4

CuHIpOoM cTaporo IvBaHa

CekpeTrHble 3apIUIaThl BalllErO HECUYACThS: YTO
TaKO€ BTOPUYHBIE BBITO/IbI

Bamora 1: IIpaBo He OpaTh OTBETCTBEHHOCTh
Bamora 2: 9koHOMMSA SHEPrUM Ha
V3MEHEHMSIX

26
27
27
28

29
30

31

32
33
35
35
36

37
38
39
40
41
41

42
43



Bamora 3: CoxpaHeHue UIEHTUYHOCTU U

YYBCTBA MPABOTHI

Bamora 4: ['apaHTMpOBaHHOE BHUMaHUE U

3a00Ta

['maBHBIN CTpaXHUK: CTpax

HEONPENEIEHHOCTH

Kak 3T0 BBIIVIAUT B KU3HU: TPU 3€pKaja
KoHnel 03HaKOMHUTEILHOTO (PparMeHTa.

43

44

45

46
47



7KuBH B cBOeN peajlbHOCTH

Liya Edmon

Jusatinep oonoxcku Liya Edmon

© Liya Edmon, 2026
© Liya Edmon, nu3zaiin o61oxku, 2026

ISBN 978-5-0070-4707-4
Co3zaHo B MHTEJUIEKTYaJIbHOM M3JaTesIbckou cucteMe Ridero



Yacte 1

HexkoHCcTpyKuusi: Ubst
peajbHOCTh cedyac Bama?

«B pyke, KOTOpasi AEpXWT IOBOAbS, BCEraa MOKHO
y3HaTh PyKy OTL@, Aaxe €C/Iy OTell JaBHO B MOTMJIEe». —
Kapi IOnr

O uém 3Ta KHUTa

[TpakTuveckoe PyKOBOIACTBO MO TEpPEexXomy OT aBTOMATH4e-
CKOU XW3HU MO HAaBSI3aHHBIM CIIEHAPUSM K OCO3HAHHOMY TBO-
pPEeHUI0 COOCTBEHHOH peajlbHOCTH, OCHOBAaHHOM Ha TOJJIMHHBIX
IIEHHOCTSIX, JKeJJAaHUSAX W TIPUPOJIE YesIOBeKa.

Kakyto mpo6nemy peraer

MULTHOHBI JTIOIEH KUBYT C ONIYHIEHUEM «s1 KUBY HE CBOIO
Ku3Hb». OHM TOIAMH JEPXKATCsl 3a HETIOOMMYIO padoTy, BBITO-
PalOT B HECYACTIIMBBIX OTHOIIECHHSIX, CTPAIAIOT OT BHYTPEHHETO
KPHUTHUKA U YyBCTBA BUHBI, HOCAT MAaCKH, YTOObI TIOJTYYUTh 0100~
peHrie — ¥ TepstoT ceds1. KHura o0bsICHSET, OYEeMY Tak MPOKC-
XOJIUT, W JAET MOIIArOBbIA METO BBIXO/A.

I'nmaBHAS nnesa



Barmma xu3Hb, Ballid MBICTH, Ballld KeJIAHUS MOTYT OBITh HE
BalllMMU — a 4yKMMH [POrpaMMaMy, UHCTAIJIMPOBAHHBIMU Ce-
MbEU, KYJIbTYpOM, TpaBMaMu poja. Oco3HaTh 3TO — MEPBbIM
miar. OTaenuTh 4yKoe OT CBOEro, CHATh MacKu, Halllylarh S1po
JIMYHOCTU M HAvaTh CTPOUTh U3 HETO PEalbHOCTb — IYyTh, KO-
TOPbIM MOXET IPOUTH KaxIbpli. He yepe3 repondeckuid peIBOK,
a yepe3 MocyeioBaTebHbIe Majble Iard U J0OpoKeIaTeIbHOe
BHUMaHUe K cebe.



I'maBa 1
Cuenapuil mo yMOJIYaHHIO:
Bxoasinue HacTpoiiku Bamen ;KU3HU

[IpencraBpre HOBBIM TesIE(POH, BKIIIOUEHHBIM BIIEPBBIE: BME-
CTO YHMCTOrO 9KpaHa — JIECATKHU MPEyCTAHOBICHHBIX MPUJIOKE-
HUIA, KOTOpbIE HEeMb3sl yIaIUTh Oe3 crelMaibHbIX 3HaHU. OHU
3aHMMAIOT NaMSTh U AUKTYIOT CBOU ITPaBUJIA.

Bama ncuxuka ycrpoeHa Tak ske. Bl pogwiivch HE YHCTHIM
JIMCTOM, a ¢ akeToM npeaycratosieHHoro I10. Ero aBropsr —
POIUTENH, UX CTPAXU, KYJIbTYpa, TPABMbI IMPEIKOB, HECOBIBIIIH-
ecqd aMOULIUH.

Hazosém 310 «CrieHapuem Mo ymoa4aHuio». Mbl CpOCIUCH
C HUM M CUUTaeM COOOM: «sI TPEBOXKHBIN», «KEHIIIMHA JOJKHA
OBbITh YIOOHOW», «B HAIIIEH ceMbe HEe YMeIOT 3apadarhiBaTh». Ho
3TO HE BbL. DTO SPJIBIKK, HAKJIEEHHBIE €IIE J0 BAIEro NepBOro
CJIOBA.

B 3701 171aBE MBI BCKPOEM TPH YPOBHS 3TOI'0 4YKOTO KOJAA.

VYpoBens 1: /lopoaoBoii KOHTPAKT

Bara ucropus Hauaslach He € IEPBOTO B3/10Xa, A C OKUIAHUH.
Bac xpanm kak MaJbuMKa, a poanIach 1eBOYKa — U HA00OPOT.
B momenT onpenenenusi mosa Ha Y3 Ha Bac yike ObLT COCTaBIIeH



TMICUXOJIOTUYECKUI aBaHC. POOUBIINCH «HE TOrO Mosa», Bbl yKe
HECJIM JIONT: JIEBOYKA BMECTO HACJIEAHMKA YacTO OECCO3HATENb-
HO JIOKa3bIBaeT «s1 HE XyXke», OTKyJa pacTyT TPYAOToIu3M WU
runepTpoMpoBaHHas )KEHCTBEHHOCTh KaK U3BUHEHUE 3a CYIIIe-
CTBOBAaHHUE.

STOT AOPOJOBOM KOHTPAKT MOJIOH SMOIMOHAILHOM OyXrasTe-
pun. «TbI Oyzienis TeM, KeM He CMOT CTaTh 51», — FOBOPUT Marth,
oT/1aBasi peOEHKa B My3bIKAJIbHYIO IIKOTY. PEeOEHOK erné He 3Ha-
€T HOT, HO YK€ HECET I'Py3 MaMHHOI HECOCTOSIBILIEHCS] KApbePhl
MUAHUCTKU.

CyTb: Bbl npuIim B 3TOT MUpP HE KaKk CBOOOJIHBIN MPOEKT, a
KAaK aHTUKPU3UCHBIN TUIaH JUIS1 Yb€H-TO caMOOLIEHKU. Bac «Ha-
HsUTW» HA POJIb €ILIE JI0 BAILIEro COrIacusl.

Yposens 2: CroBaps poaureen
KaK onepanyoHHas cucreMa

OcHoBa Harei peajqbHOCTU — SI3bIK. B paHHEM JIeTCTBE CJI0-
Ba — 3TO MarvyecKue 3aKJIMHAHWSA, OINPEACIISIONINe, ONaceH
MUP WK Oe30MaceH.

BcnomauTe, 4Tto roBopwin B BaieM JoMme O aeHbrax? «He
Kuiu 60rato, HeYero U HaYMHaTh», «JleHbru — rps3b», «Yect-
HBIM TPYJIOM MHOTO He 3apadoTaeriib». Ternepb, Koraa Bbl, B3pOC-
JIBIA, YMHBIN YEJIOBEK, THITAETECh B3ATh OOJiee BHICOKUI YeK 3a
CBOM YCJIYTH, y BaC MOTEIOT JIAJJOHH Y MOACTYIMAET TOIIHOTA. DTO
cpabotasia mporpaMma «CThIIHO MPOCUTh MHOTO», YCTaHOBJICH-



Hasda B J€TCTBE I'OJIOCOBBIMH KOMAaHJaMH.

KuBou npumep. Muxawnn, ycnemnsi IT-crienuanucr, kax-
JbI pa3, KOraa peyb 3aXOAUT O MOBBILIEHUH CTaBKH, YyBCTBY-
€T XOoJoIHbIM NoT. Ha ceccun OH BCIIOMHMJI: MaMma MOBTOPsiIa
«OoJbIMe JeHbr'u — K Oejie», a marna ropauics TeM, YTO «Mbl
JIIOAY CKPOMHBIE, HaM 4y:KOro He Hajo». Muxaui BbIpOC C Be-
poii, uTO kenaTh Oosbinero — creigHo. Ilomyyas ogdepst ot
KPYITHBIX KOMIIAHUH, OH OECCO3HATENTLHO CA00TUPYET MX, YTOOBI
HE NpelaBaTh CEMEUHbIN KOAEKC.

To ke camoe ¢ oTHOIIeHUsIMU. «Bce MyKUKH CBO. ..», «KeH-
IIIMHAM BEPHUTh HEJb3s», «BbET — 3HAUUT MOOUT», «B THXOM
OMYT€ YepTU BOAATCS». Mbl BbIpacTaeM, HO BHyTPEHHUI MarHU-
TO()OH TTPOOIKAET MIPOUTPLIBATh ITU KacceThl. Mbl BHIOMpaeM
MApTHEPOB HE CEPILIEM, a MO KaTaJory POAUTEIbCKOW TPABMBI.

JKuBoit mpumep. AHHA, T0Yb KEHIIMHBI, TOJIAMH TepIeBIIIeH
MBIOIIETO MY’Ka U TBEPAUBIIIEH «BCE MYKYMHBI HEHAAEKHBI, HO
06e3 My>KHMKa HeJb3s», BHIOMPAET SMOIMOHATIBHO HEAOCTYIHBIX
NapTHEPOB WM TEX, KOT'O HA/IO «cracarb». E€ Oecco3HaTesibHOe
UIIeT 3HaKomylo Oomb. Korma mosiBiisiercst 3a00T/IMBHINA U CTa-
OWUJIBHBIN My’KYrHA, AHHA TepsieT K HeMy UHTEpeC — OH He pe-
30HUPYET C €€ BHYTPEHHUM KaMepTOHOM, HACTPOEHHBIM Ha JIpa-

My.

3anaHve Ui BHYTPEHHETO PacCaelOBaHMs: MPsIMO cernydac



ychbllbTe (ppasy, KOTOPYIO Bbl Yallle BCEI'O MBICIEHHO MPOU3-
HOCUTE B MOMEHT Heyaaud. «Hy BoT, onare», «f tak u 3HAI»,
«BeuHo 51 Bc€ mopuy». Yeit ato ronoc? [Ipousnecure 3ty ppasy
BCIyX. BBl ycablmmTe Math, oTia Ui 0alyIiky.

YpoBens 3: I'eHeTnuecKkum
3X0-curHaJ. TpaBmbl poja

Campblii TTyOOKMI U TPYTHOYJIOBUMBIH cj1oi. Hayka snurene-
TUKA MOATBEPKIAET TO, YTO MUCTUKU 3HATIM BEKAMM: OIIBIT MTPE/I-
KOB, X CTpaxu M yKachl IEPEJAI0TCSI HAM He TOJIbKO Yepe3 CKas3-
KM, HO ¥ Yepe3 IKCIPECCHUIO TEHOB.

Ecnu B Baiiem pojy ObUIO pacKy/lauvBaHUE, TOMOM WU BOM-
Ha, B BAC MOXET >KUTh UppaIIMOHAJIbHAS TATa K HAKOITUTEJILCTRY.
Bel okynaere necsATyio mapy oOyBU WM I'PEUKY SIIIUKAMH He
MOTOMY, 4TO IIymnbl, a notromy 4yro JJHK Bamero poga moMHur
yKac MyCThIX MOJIOK, U 3Ta NMaMsITh CUJIbHEE JIOTUKHU.

Ecnu Bamma mpaba0y1ika Obljla W3HACKUJIOBaHA, U 9TO CKPhIBa-
JIOCh KakK T030P, B POIOBOU CUCTEME KEHIIIMH MOKET KUThb yCTa-
HOBKa: «BBITh KpaCHBOU ¥ 3aMETHOM OmacHO». U BOT BbI, 00Ma-
Jasi MPeKPacHbIMU JAHHBIMU, CYTYJIUTECh, HOCUTE OecopmeH-
HYIO OJIEk]1y, TaCUTE CBOI0 CEKCYaJIbHOCTh. DTO TpaBMa CTapiie
Bac Ha CTO M 0oJIee JIeT.

Ecny KOro-to m3 npeiKkoB HE3ACTYKEHHO JIMIIAIA UMYyLIe-
CTBa, OOBMHWIM B BOPOBCTBE, MO poay mepenaércs: «MmMetb
MHOI'O — CTBIJHO WJIM OIacHO». Bl Oecco3HaTeIbHO n30eraere



BBICOKHX JOXOJIOB MJIA OBICTPO «CJIMBAETE» UX, CJIOBHO OOKHUTA-
€TeCh O JEHBI'U. BBl HE TpaHKUpa — BbI BBITOJHAETE HETJIACHBIN
npukas: «He BbICOBbIBaiiCsA, HE TO OTHUMYT».

PonoBsle cueHapuy — 3TO JIOBYIIKM MIEHTUYHOCTEU. «MBbl
— nieiarorv» uim «B Hamem pony Bpauw». U ecu Bac He 6epyT
B MEJMIIMHCKUM, CEMbsI XOPOHUT BaCc KaK «HEyJauYHUKa», a HE
pagyercs TOMy, YTO pOAWIICS T€HUaIbHbIM MaTeMaTuk. [Toromy
YTO OTCTYIUIEHHE OT CLIEHApHUsl BOCIIPUHUMAETCS CUCTEMOU Kak
yrpo3a €€ BbIKUBAHUIO.

VcerneioBaHysl SIMTEHETHKY (HaTpuMep, padoTsl Peitaen He-
T'yIbl, U3yYaBIled NIepeiady TPaBMbl Y IOTOMKOB KepPTB XOJIOKO-
CTa) MOKa3bIBAIOT: TPABMATUUECKUU OMBIT MOKET OCTABJIATH MET-
KM Ha TeHax, HO 3T MeTKM He HaBcerga. Ocos3HaHHasi padoTa
CIoCcOOHA U3MEHUTH KCIPECCUIO TEHOB U MpepBaTth 1enb. Korga
OJIVH YEJIOBEK B POy PACIyTHIBAET ITOT KIyOOK — OCO3HAET,
IPOKMBAET, Ha3bIBaeT O0JIb [0 UIMEHU — OH OOpPBIBAET 1EMb, 110
KOTOpOM NPE/IKK BEKaMU NepelaBajli CTPaX, U 3alyCcKaeT UcLe-
JICHHE.

3HaTh CBOM POJOBbBIC TPaBMbI — HE 3HAUUT OOBUHSATH 0aly-
IEK ¥ JeylIeK. JTO 3HAYUT IEepeCTaTh KUThb I10J UX HEBUIU-
MYIO IMKTOBKY ¥ MOWTH HaJIerKe, PeBpaTuB OO0k B MyAPOCTb.

Axops raasel: Komuara crpaxa

[IpencraBpTe KOMHATy Ballero JeTCTBa. B ieHTpe cTouT cryi,
K KOTOPOMY BbI IIpUBSA3aHbl. BOKpyr — TUHAMUKWU.



T'onoc otma: «Mup KECTOK, BBICOBBIBATHCS HEJIB3S1».

['onoc matepu: «He oro3opscsi, Oyb OCTOPOKEH» .

[omoc obmecTBa: ckaszka o 3omymike wim Cynepmene. Bol cu-
aute rogamu. Llenu ocnadmnu, HO Bbl He BCTaéTe, HIOTOMY UTO CUU-
TAaeTe ITOT XOP CBOEM COBECTHIO.

Harira 3a5aya — BOUTH B 9Ty KOMHATY, HAUTHA UCTOYHUK 3ByKa
Y BBIICPHYTb LIHYP U3 PO3ETKMU.

IIpakTuka BbIX0aa U3
cueHapusi: <KApxuBHasi padora»

Bosbmute auicT Oymaru, pa3aenanTe Ha YeThipe KOJTOHKH.

YcraHoBKa — TO, UTO CJIBIIIAJIM C JAETCTBA M BO YTO JO CHX
TIOp BEpPUTE.

Hcrounuk — 4eii 310 ronioc? balOyika, mana, T€1s Bepa, yun-
TEJIbHALIA.

AJbTEpHAaTHBHAS PEAJIBHOCTh — (PaKT, ONPOBEPraroInun
YCTAHOBKY, U3 Balllell KU3HU WA HAOMIOAEHUI.

Moii HOBBI BHIOOP — KOpOTKast ppasa, KOTOPYIO BEIOMpaeTe
JyMarTh TETepb.

[Ipumep 3anonHeHUA:

— VYcraHoBKa: «borarcTBo BEIET K OAMHOYECTBY U Ipela-
TEJIbCTBY».

— Hcrounuk: e, noTepsABIIUEI APYy3eil, CTaB HAuYaIbHUKOM
uexa B CCCP.

— AubTepHaTHBHasA peanbHOCTh: «S 3Ha0 Komo u Jleny —



OHM 3apabaThIBAlOT MHOTO, OHH IIE/Ipble, Y HUX MHOTO JIpYy3ei,
Y OHM CYACTJIMBBL».

— Moii HOBBIIT BEIOOp: «f] pa3peraio cede ObITh OOecTieueH-
HBIM U OKPYKEHHBIM JIIOOSIIIIMUMU JIIOABMU» .

Eme npumepst:

— VYcraHoBKa: «XyIOKHUK JTOJKEH OBITh TOJOTHBIM, UCKYC-
CTBO HE MPOKOPMUT>.

— Hcrounuk: mama.

— AgnprepHaruBa: «Mmmocrparop Maia 3apabaTeiBaeT Ha
ceMblo U e3auT B UTanmio».

— Moii HOBbIIT BbIOOP: «TBOPYECTBO U JOCTATOK COBMECTH-
MBbI».

— VYcraHoBKa: «Pa3BOAUTHCS CTHIAHO, CEMBIO HAJIO COXpa-
HSATDH OO0 IIEHOM».

— Hcrounuk: 6a0y1ika, TepreBIias THpaHa.

— AuprepHaruBa: «[logpyra Ouns nocine pa3Boga crania cro-
KOIHEe U CUaCTIMBEe».

— Moii HOBBIH BBIOOp: «S] MME TIPaBO BHIXOMUTD U3 pa3py-
IIAIOIMX OTHOILIEHUI. DTO 3a00Ta, a HE CTHII».

— VYcraHoBKa: «f HEZOCTaTOYHO yMHA, YTOOBI BBICTYNATh
MyOJTUIHO .

— HMcTouHUK: niepBasi yUuTeTbHULIA.

— AJnbrepHatuBa: «JII0aM ¢ MOXOXKHUM OIBITOM JEJAI0T 3TO
YCHEILTHO».

— Moi1 HOBHIH BBIOOD: «$1 MMeIo TIpaBo MTPOOOBATh U YUUTHCS
Ha OIUOKAX».



CoOupaiiTe YCTAaHOBKM TOCTENIEHHO, HECKOJIbKO JHEW, OCOo-
OeHHO B MOMEHTH TpeBoru. Eciin anbTepHaTHBHASI PeabHOCTD
HE HaXOJIUTCsI, CIIPOCUTE: «3HAIO JIU 51 XOTh OIHOTO YeJIOBEeKa U3
KHUT, UICTOPUU, UHTEPBbIO, KTO OMPOBEPraeT 3Ty YCTaHOBKY? A
MOJKET JIM TAaKOW YeJIOBEK CYIIeCTBOBaTh?» MHOrma qocTaTouHo
nonyiieHus. Eciiu BHyTpH 3ByUnT «9TO cCaMOOOMaH», CKaXHUTe:
«Cracu0o0, s citplnny. 1 TpOCTO UCCIIEAYIO U JPYTYI0 CTOPOHY».

Korna Tabmuna 3anomautcs 20—30 myHKTaMu, TiepeunTai-
Te e€ BciyX. [Ipuaér cMech yxaca v oONeryeHus: Bbl YBUAUTE,
CKOJIbKO Uy’KOr0 Mycopa HOCHJIU, U IOUMETE, YTO ITO MOXKHO 3a-
MeHUTb. [lepenuimre KoIOHKY «Moi HOBBII BHIOOP» Ha YUCTBIN
suct. CTapplil JIUCT MOXHO TOPBATh WIK CXe4b — ITO MOCa-
HUE TOJICO3HAHMIO: «§] 3aKphIBAIO CTAPbIN APXUB M OTKPHIBAIO HO-
BBII».

HomamHee 3aganue kK I'tase 1

Haiinute ogHYy «HEJOTMYHYI0» MPHUBBIYKY B Balllell KU3HM,
CBSI3aHHYIO ¢ 0€30I1aCHOCTBIO WJIH JIeHbraMu (Halipumep, Bbl Bee-
I71a OCTaBJIsIETE €1y Ha TapesKe WINA NaHUKyeTe NIPY NOJIyYeHUN
cuetoB). Cipocute cedsi: «Kakyto kaTactpody meitaics mpeaoT-
BpaTUTh MOM POJI 3TOW NMpUBBIYKOM ?» Tlociyiante oTBer.



I'naBa 2
«Hamo» nmporusB «Xouy»:
CiioBapb BHYTPeHHEro padcraa

B niepBoii r11aBe MbI BOILIM B KOMHATY C TUHAMUKAMU U OOHA-
PYKWIU: CUEHAPUI HAIIeW )KU3HU HaMCaH 4y:kuMu pykamu. Ho
9TOOBI ClIEHapHil paboTai, eMy HyKHbI cJoBa-KoMaHabl. Cpeau
BCEX CJIOB, YCBOGHHBIX C JIETCTBA, €CTh OJIHO, 00JIa/1at01Iee MoYTH
TAITHOTHYECKON critor. OHO 3amycKaeT Tesio ObicTpee, YeM Mbl
ycreBaeM MogyMarh, AyIIUT JIOOOMBITCTBO M BKJII0YAET aBTOMH-
JIOT.

910 cnoBo — «HAIIO».

«Hago» — CrIycKOBOM KPIOYOK BHYTPEHHEN TIOPbMBL. CTOUT
NPO3BYyYaTh KOMaH/e, M Mbl, CJIOBHO COJIATHKH, O€XKUM HCIOJI-
HSITh, PEIKO CIIpalnBasi: «A KoMy, COOCTBEHHO, Hajjo? Y TouHO
JI1 MHe ?»

Ho npexnae yem Mbl HOrpy3uMcsi B TEOPUIO, IaBAUTE Cpazy
HAa4YHEM C npakTuku. [Ipsamo cerogHs.

JkcnepumMeHT: «/leHb
HaO0JII0IeHU 3a ,,HaAJ0»

Eciu BBl unTaere 3ty raBy yTpoM — omiM4yHO. Ecim Beue-
POM — 3aIIaHUPYITE SKCIEPUMEHT Ha 3aBTpa.



HanenbTe Ha 3amsicTbe HUTKY, PE3VMHKY WM OpacieT — 4To-
TO, YTO MOHO NIEPEKUIBIBATh C PyKH Ha PyKY. B TeueHue Bcero
JHS, KaXIbli pa3, KOrAa Bbl MBICJIEHHO WJIXA BCIYX POU3HOCUTE
«s1 IOJKEH», «MHE HaJI0», «00si3aH», «HaJ0 Obl», «TaK MpPUHSI-
TO», IEPEKUAbIBANTE HUTKY HA JPYTYIO PYKY.

Bamma nien — He u30aBUTBCS OT «HAJ0», & TIPOCTO YBUIETh
UX KOJIMYECTBO. YKACHYTHCS TOMY, KaK 4acTO Bbl )KHUBETE MOJ
KHyTOM. Huuero He olieHuBanTe, He MbITAUTECh UCITPABUTH —
MPOCTO perucTpupyiire. BeuepoM Mbl BEPHEMCS K ITOMY JKCIIe-
PUMEHTY Y MOJICYATAEM YJIOB.

A moka — naBaiiTe pa3ouparbCs, 9YTO IMEHHO Mbl CUMTAEM.

Anaromus «<HA/1O»: npuka3s,
KOTOPBIN He 00CyK/aaeTcA

[IpounTaiiTe ABa MpeaIOKEHNS U 3aMeThTe Pa3HUILY B TeJleC-
HBIX OIIYIIEHUSX.

[lepBoe: «MHe HagoO MO3BOHUTH Mame». Bropoe: «f xouy
yCIIBIIIATh MAMUH TOJIOC».

B nepBoM cityyae ruieuu efipa 3aMeTHO IMPUIOJHUMAIOTCS, Ye-
JIOCTh CKUMAeTCsl, B TPyAU MOSBISAETCS MUKPOCYJOpOra Joira
— TSAXKECTb, CKaThE. BO BTOPOM — rpyab pacKpbIBaeTcs, IbIXa-
HUE CTAaHOBUTCS TIIyO’ke, BOSHUKAET TEIIO WM JIETKasl TPyCTh,
HO 3TO KUBOE JIBUKEHUE.

KopeHs ci10Ba «Ha10» — Ta k€ OCHOBA, YTO B «HaJJOOHOCTb»,
«HyXk1a». Ho 31ech Kpoercsi BakHewIee pazanuue, 0e3 KoTo-



pOro Mbl OyJieM MmyTaTh 3J0POBYI0 HEOOXOAUMOCTh C TOKCUYHBIM
JIOJKEHCTBOBAHUEM.

310poBasi HEOOXOAMMOCTh — 3TO TOJIOC KU3HU U BbIKUBA-
Husl. MHe Hy)kHa Boga. MHe HyxeH COH. MHe HyXHO JBUTaTh-
csl, €CTb, JIEUUTHCS, Korja st OosneH. MHe Hy:KHO 3aiuinaTh ceos
OT peaJIbHOU OmNacHOCTH. Eciu 51 He yIoBIETBOPIO 3TH NOTped-
HOCTH, MO OpraHU3M MOCTPaaaeT (PU3NIeCcKr — 3TO OObEKTHB-
HbIM (haKT, a HE YbE-TO MHEHUE.

TokcruHOE «HaI0» — 3TO BCeriaa Hykaa KOro-to Apyroro,
MIPUCBOEHHASI HAMU Kak CBOsi. EC/u s He TO3BOHIO Mame, He CITy-
YUTCSA HUYEro (PU3MYECKU OTMACHOTO — TOJIbKO YYBCTBO BUHBI.
Ecinu s He cX0Xy B CIOPT3aJl, MOE TEJIO HE YMPET — HO BHYT-
PEHHUI T'OJIOC CKAXKET, UTO sI «Oe3BONIbHBIN». TOKCUUHOE «HAI0»
HE CIacaeT XKU3Hb, a 00CITYKUBAET TyXKOW CLICHAPHIL.

«Hagno 6bITh XOpoIiel 1eBoUKoi». «Hamo momyuuTs Bhiciee
oOpazoBaHue». «Hano norepners, paau nereit». «Hamo cooTBet-
CTBOBATb».

B kax0M TakoM «HaJ0» CKpbITA HE peajibHasl yrpo3a KU3HH,
a yrpo3a OTBEp:KCHHMsI, HAKa3aHUs WM yTpaThl ToOBU. FIMeHHO
CTpax JiesiaeT «Ha10» 3pPeKTUBHBIM. Mbl AEHCTBYEM HE U3 Ke-
JIaHus, a 9T0ObI n30exarh 00a1. Ho nzderanve 601 — emne He
cB060aa. DTO KBATM(PHUITMPOBAHHOE BEDKUBAHUE B TyXKOW Peaib-
HOCTH.



CaoBapsb pada: camble yacTble (pOpMYyJIbl

VY BHYTpEHHEro TMpaHa ecTh JIEKCUKOH, COCTOSIIIIUUI U3 TPEX
TOKCUYHBIX CBSI30K:

Homxen / O6s3an. Camast xeéctkas popma. «51 momkeH ObITh
cuibHbIM» . Komy? 3auem? Yto Oyzer, eciu s mo3BoJtio cede cia-
60cTh? OTBETa HET — TOJIBKO TSIKECTh.

Hano 6b1... KoBapHast, mapasutupymomas Ha BuHe. «Hano Obl
CXO/IUTH B 3aJ1», «Hago Obl MO3BOHUTH APYTY». DTO «HATO ObI»
He HeCET NoOYykIeHUs K IeHcTBII0. OHO HECET XPOHUYECKYIO BU-
Hy 3a Oe3nefictBrue. Mbl He MIEM B 3aJ1, HO YyBCTBYeM ceOsl BU-
HOBaThIMU. VieasibHbII MEXaHU3M KOHTPOJISI: HUYEro He AesaTh
Y CTPaAaTh.

Tak npunsto / Tak npaBwibHO. OOe31MYeHHAs! AUPEKTUBA.
VY 3T0rO0 «Ha/Io» HET aBTOpA, a 3HAYMT, EMY HEBO3MOKHO BO3-
pasuth. «Tak mpuHATO» — roJ0Cc Oe3MMKOoN Tommbl. «Tak mpa-
BIWJIBHO» aIeJTUPYeT K aOCTPaKTHOMY 3aKOHY, KOTOPHI MBI HE
BBIOMPAJIH.

IIoka MBI TOBOPHUM Ha 3TOM S3BIKE, MBI OCTAEMCS UCITOJTHUTE-
JISIMUA 9YKOW BOJIM — MEHE)KEPaMU MO BBITIOJIHEHUIO TIOpyYe-
HUH, a HE AaBTOPAMM CBOEH KU3HHU.

I'ne npsiyercst Hacrosimee «Xo4y»?

[IpoGnema He TOJNBKO B TOM, UTO «HAJ0» HAC 3aKadasser.



[TpoGiema B TOM, YTO MBI Pa3yUMIJIACh CIIBIIIATH «X0uy». Ha mu-
€Te U3 «HAJ0» UCTUHHBIE KeJIaHUS aTPO(PUPYIOTCS, KAK MBILILIBI
6e3 aBrkeHus. Ha ux Mecto npuxoaut sp3ar — KomMopT Mpu-
BBIUKH.

MBI 9acTo MPOU3HOCHM: «$51 X049y 3T0 OpOCUTh, HO MHE KOM-
(poptHO». [laBaniTe HA30BEM BEIlM CBOMMHM MMEHAMHU. JTO HE
KoM(pOpT. DTO MpHUBHIYHASL OONb, CTaBIIAsl TEMJIOH, KaK CTapoe,
BOHIOYEE, HO poAHoe onesyio. HepBHas cucrema npennoyuTa-
€T 3HAKOMBIH aJl He3HakoMoMmy pato. [Ipenckazyemoe crpaganue
U151 MO3ra Oe30MacHee HelpeaCKa3yeMon PaIoCTH.

[Toatomy, Koraa Bbl roBopuTe: «$1 Xouy Jiekarh Ha AUBaHE, a
HE UJTU B 3aJ1», — 3TO YaCTO HE «XOUy». DTO MPUBBIYKA U30e-
rath JTUCKOM(OpPTA U IIYIIUTh TPEBOTY HEMOABUKHOCTBIO.

Kornma Bl roBopute: «f X0uy OCTarbCs B 3TMX OTHOLICHU-
sAX» (/1€ Bac He LIEHAT), — 3TO HE «XOUy». JTO NPUBbIYKA K 3HA-
KOMOMY THUITy OOJIM U CTpaxX OIMHOYECTBA.

Korpa B B iecaThIN pa3 TSAHETECH 3a IIOKOJIAIKOM, He TOJO-
HBI, U IIEnYeTe: «5l MpoCcTO X04uy CIaJKOro», — 3T0 HE «XOUy».
DTO NPUBBIYKA 32€AATh CKYKY.

Korna Bbl 1McTaeTe JEHTY 10 ABYX HOUM, FOBOPsL: «51 Xouy OT-
JOXHYTh», — 3TO HE OTJBIX. DTO MPHUBBIUKA YOEraTh OT TUIIIVHBI,
B KOTOPOM MOT'YT BCIUIBITh HEMIPUSATHBIC MBICIIH.

[IpuBbIluKa — BeMKUI MUMUK. OHA TOBOPHUT IOJIOCOM JKeJla-
HUSs1, HO €€ LieJIb — HE pajlocTh, a COXpaHeHue craryc-kBo. OHa
XOUEeT, YTOOBl HUYEerO He MEHSIOCh.



NcTuHHOE «X04y» OTJIMYAeTCs OT
NPUBBIYKHM TPeMS NIPU3HAKAMM

Pactmpenne. OT MbICTIM 00 WICTUHHOM JKEJAHWU JIbIXaHUE
CTAHOBUTCS TIIyOXke, B Teje MOSIBISIETCS JErKOCTh U MPEIBKY-
menue. [lieun pacnpaBisorcs, rpydb pacKkpbiBaeTcsi. Bbl He
CKMMaeTech, Kak mepejt 9K3aMeHoM, a OyATO pacimycKaeTech Ha-
BCTpEYy COJIHLY. BCrioMHUTE 4TO-TO, YEro Bbl MO-HACTOAILEMY
XOTEJIM Y MOJyYUIA — MYCTh JaXE €CIUA 3TO MEJIOUYb: MOE3KY
K MOpIO, Yac TUIIMHBI ¢ KHUTOM. YT0 mpoucxonut c tejom? Ec-
JIM pa3MBAETCS TETUIO U XOUeTCsl YIbIOHYThCs — 3TO oHO. [1pu-
BBIUKA XK€ BBI3BIBACT JINOO HEUTPATbHOCTD, TMOO YYBCTBO BUHBI
U CKaTue.

OtcytcrBue onpaBaanuil. Korma Bl JeMICTBUTENIBHO YErO-TO
XOTHUTE, BaM HE HYKHO OOBSICHATH NOUYeMy. «$1 mpocTo xouy» —
BcE. Ecnv BHYTpH HaUMHAET 3By4aTh JJIMHHAS pe4b O IPUYMHAX
— «IIOTOMY YTO 3TO MOJIHO», «I[IOTOMY UTO BCE TaK JIeal0T», —
CKOpee BCEro, 3TO He Ballle «X0uy», a BCE TO ke «HaJA0» B XUTPOH
ynakoBke. MIcTuHHOE kelaHre MOTYaJIMBO U CAMOAOCTaTOYHO.

Coszupanue. MctuHHOE «XO4y» BEIET K POCTY, AaXKe eciu
nyTh TpydeH. [loce conpuKOCHOBEHM S C HACTOSAILUM KEJTAHUEM
BBl UYBCTBYETE ITPUJIUB CUJI, JJa’Ke €CIIU MIPEICTOUT padoTa. Ycra-
€Te — HO 3TO NPUATHAs, HANlOJHEHHas ycTajnocTh. [IpuBbIuka
BEJET K CTarHali M YyBCTBY «€IIE OJUH JIEHb MPOKUT 3Psi».
Eciu nocne neicTBus Bbl UyBCTBYETE OITYCTOIIEHUE, CThII WU



ropeds — BbI 0OCITyKMBAJIM HE JKeJIaHUEe, a TIPUBBIUKY.

EcTb 1 4eTBEPTHIN MPU3HAK, KOTOPHIH 51 HAOTIOA/Ia Y MHOTHX.
HctunHoe «xouy» 4acto — Ttuxoe. OHO He KPUUuT, He TpedyeT,
He HoeT. OHO MPUXOAUT KaK MSATKUHM MIENOT, Kak 0o0pa3 B MO-
MEHT TUIIMHBL. HaBsi3uuBbIe keaHusi — rPOMKUE, JIMXOPaA0y-
Hble. Hactosiiee — k71€T, IOKa BBl OOpaTuTe HA HEr0 BHUMA-
Hue. Y Koraa Bbl €ro CIIBIIINTE, Bbl 9yBCTBYETE HE BO30OYXKIEHME,
a CTIOKOUMHYI0, ITyOOKYIO MTPaBy.

Kak ommuute B MomeHTe? Korna nepes BaMu BCTAHET BbI-
OOp ¥ BHYTPEHHHUIA TOJIOC CKAXKET «s5I XOUY ITO», C/IeIaiTe maysy.
Cnpocwure cebst:

Ecnu 51 nonmy4y 310, uto Oyaer yepes yac? A yepes neHb? Mue
Oy/IeT JIETKO WJIU CTHIAHO?

S pacmmpsOCh WM CKUMAIOCh, TIPEACTABIIsAS, YTO KeJIaHUE
VCTIOJTHWIOCH?

HyXHbl 11 MHe ornpaBIaHusi, YTOObI XOTETh 3TOTr0?

Hcrunnoe kenanue He OouTcs nay3bl. [[puBbIUKa B ay3e Ha-
YMHAET HEPBHUYATh U MOATOHATH: «/la JaHo, 4ero gymars, aa-
Ball yke». ITO €€ BbIJACT.

Hacrosimee «Xouy» — He Bpar JUCHMIUIMHBL. JTO €€ eAuH-
CTBEHHBIN YECTHBIN UCTOYHMK. BCE, UTO MOCTpOEHO Ha «HA0»,
PaHO WX MO3IHO pyluUTcA. BCE, 4TO MOCTPOEHO HA KUBOM Ke-
JIAHWH, CTOUT.



IIpakTuka nepeBoja:
Texnuka «S Bp1Ouparo»

Mb1 He MOXeM 3arpeTuTh cebe TOBOPUTH «Hamo». Ho Moxkem
BEPHYTb aBTOPCTBO, U3MEHUB (DOPMYJIUPOBKY.

Kaxnplii pa3, koraa goBuTe ceOst Ha MBICTH «$1 JOJIKEH» WU
«MHE HaJI0», TIepeBeIuTe 3T0 B (popMmar: «51 BeIOMparo. .. ToToMy
YTO 51 XOUY...»

[locMoTpuTe, Kak MEHSIeTCS OLyLICHHUE:

Bruto: «MHe Haio Ha padoTy».

Crano: «4 BeiOupaio moity Ha padoTy, MOTOMY YTO 51 XOUY
WUMETh AEHBIH, YTOOBI MMy TEIIECTBOBATh .

Ecnu Bbl He MOXeTe MepeBecTH «HaI0» B «BbIOMpPAIO, MOTO-
My YTO XO4y», U €IMHCTBEHHOE IMPOAOJIKEHUE 3BYUHT KaK «...
a MHaye MEHs YBOJIAT, U 1 YMPY C TOJI0y» — YECTHO IIPU3Haii-
TECh: 3TO He Balll BBIOOP, 3TO BBIOOD cTpaxa. Ho gaxe 3aech Moxk-
HO HaWTH CBOI MHTepec: «51 BHIOMpA0 XOAUTh Ha 3Ty padoTy U3
CTpaxa HMILETHI, TOTOMY YTO 51 XOUy IPSMO celyac UMETh IO-
AyIIKy Oe30MacHOCTH, TIOKA He HAIIEN JyJIIHA BApUAHT». DTO
YECTHO Y BO3BPAILIAET BaM PYJIb.

C 61M3KMMU TO e caMoe:

beuto: «MHe Hafo MO3APABUTH TETIO» (BHYTPU — IIYCTOTA).

Crano: «51 BeiOnpaio He 3BOHUTH TETE, TOTOMY UTO 5 XOUY Tie-
pecTaTh JIMIEMEPUTh U HEe TPATUTh BpeMs1 Ha YesioBeKa, KOTOPbIi
MeHA 00eCIIEHUBAET» .



3to ronoc cBodoapl. MiHOrma «xody» OyIeT rOMCTUYHBIM,
WHOT/Ia — HEXHBIM, UHOT/Ia — Aep3kuM. Ho oHO OyzeT Barmmm.

Axops riuasel: /IBa cryaa

IIpencraBbre gBa CTyA.

Ha nepBowm, k€ctkoM u HeynooHoMm, Harucano «HAJIO». Cu-
I Ha HEM, Bbl HATSAHYTHl KaK CTPyHA, BCE JIEaeTe MPABUIIBHO,
HO TeJIO HOeT. Bam xonogHo.

Ha BTOpoMm, Msirkom, HanucaHo «XOYY». CHauana cTpaiiHo
CECTb — KaXeTcs, OH MPOBAJIUTCA UM ero ocyadar. Ho crour
TIO3BOJIUTH ce0e YIacTh B HETO, KaK PACITyCKAIOTCS Y3JIbl B )KUBO-
T€, TEIIO Pa3JMBAETCS [0 KOHEYHOCTAM. MBI IPUBBIKJIM K TIEP-
BOMY CTYJIy ¥ ropauMcs Mo3osiAMU. Ho X13Hb HAUHETCS, TOIBKO
KOIZJa Mbl PUCKHEM IEPECECTb.

Bo3Bpainenue K 3KCIepuUMeHTy

Ecnu BBl HaYaJIM yTpO C HUTKU Ha 3aIlCThe, Celvac Beuep.
[Tocmotpute Ha He€. CKOJIBKO pa3 3a JEHb OHA IEPEKOUYEBaIa C
PYKH Ha PyKy? ITO M €CTh YaCTOTa, C KOTOPOU BBl KUBETE MOJ
KHYTOM.

Tenepb Bo3bMUTE OJOKHOT M BBHITUILIUTE MSTh CaMbIX CHJIb-
HBIX, CaMBIX 3apsKEHHBIX «HAJ0», KOTOpPBIE Bbl BCIIOMHWIU 32
JeHb. Jl1d KaxkI0ro HaluInmuTe epeBos 1o (popMyie:

«51 BbIOMpalo [1eiicTBHE], TOTOMY UTO s XOUY [Ballia ICTUHHAS



NoTpeOHOCTh MJTU CTpax |»

Ecnui HanpoTHB KaKoro-To MyHKTA BBl YECTHO HamwmIere: « 51
HE BBIOMPAIO 3TO U HE XOUY 3TOr0», — IMO3/PaBJIs0. Bl TOJIBKO
YTO HAIIUIA MTPOTrpamMMy, KOTOPYIO Iopa yAaJISTh.

JlomamHee 3aaanue K I1aBe 2

[ToBTOpSANITE SKCIIEPUMEHT C HUTKOM €€ ABa THS Ha 3TOU
Henesne. Kaxplil Beuep BHIIMCHIBAITE TPU «HA0» U NEPEBOIM-
Te uX B popmar «51 BeiOupato». K KoHIly Heiem Bbl HAaUHETE 3a-
MeuaThb «HaJ0» eIlE 0 TOro, Kak OHM 3alyCTSAT aBTOMAaTHYECKOe
JeficTBHE. A 3aMETUTh — 3HAUUT MOJIYUYUTh LIIAHC BBIOPAT.



I'naBa 3
ITapa3ursl cozHanusa: I'ojoca,
KOTOpPbIe Bbl IPMHAMAETE 3a CBOM

MBe! BonuM B KOMHATY C AMHAMHUKAMH, OMO3HAIN CJIOBO «Ha-
J0» W HavaJld TOfI03peBaTh, YTO BHYTPU 3BYYUT HE OIUH TO-
noc. CerozHs cryckaeMmcsi Iiiyoxe — Tyja, Iie 4ykue rouoca
yXke He POCTO BELIAI0T U3BHE, a PUTBOPSIOTCS HAIIEH JINYHO-
cThi0. OHM 0OPOCIH TJIOTHIO HAIIMX MPUBBIYEK M HA3BIBAIOT CEOS
«3[IPaBBIM CMBICIIOM», «COBECTbIO» U «3a00TOM».

Ha camom Jiesie 310 napasuTsl CO3HaHUs — CYyOJIMYHOCTH, KO-
TOpble MUTAIOTCS HAlllel KU3HEHHOW CUJION, TOBOPSIT HAlllMMU
rybamu, HO oOciykuBaloT He Hac. OHM — TPOSTHCKUE KOHH, 3a-
TPY’KEHHBIE B CHCTEMY B IeTCTBe. MbI HACTOJIBKO C HUIMH CPOC-
JIMCh, YTO cYUTaeM UX coOoil. Ho ceromHs Mbl BhIBEJEM MX Ha
YHCTYIO BOY.

Kto onu Takue. Bama Buyrpennsisai Tpos

[Mapa3ur, Kak 1 ero GMOIOrUIECKUi codpar, eaeT Tpu Be-
111178

3acTaBisieT X03slMHA JISWCTBOBATh B MHTEPECaX yXkKOW IMpo-
TPaMMBl, 2 He CBOMX;

INogasnseT cnocoOOHOCTh PaIoBAThCSl, COMHEBATHCS B ABTOPH-



TeTax W 3alUIIATh TPAHULIBL;
Mackupyertcst 1moj] «pOoIHOE», YTOOBI €T0 He BBIYHCIIVIIH.
Camplii cTpalllHbIi TPIOK — WLTIO3USI, YTO 3TOT IOJIOC U €CTh

. «51 nenuBbli», «5 HA Ha YTO HE TOXKYCh», «S1 1OJIKEeH BCceM Mo-

MOYb», «5I He UMelo IpaBa Ha OIIMOKY». B Kak10M TakoM yTBep-

KJIEHUM MECTOMMEHME «51» — JIOKHOE. ITO TOBOPUT MAPA3UT,

3aXBaTHUBIIIMI Balll pe4eBOM IIEHTpP. Bbl Obl HUKOTA TaK C COOOM

HE Pa3roBapyBaiIn, eciv Obl POAUIINCH B BAKYyMe. DTOMY SI3bIKY

BAC HAYUYWJIH.

PaccMOTprM TPEX IIaBHBIX «I1APa3UTOB», KOTOPBIE KUBYT I1O-

YTU B KOXJOM IMBUIA30BAHHOM YEJIOBEKE.

1. Buyrpennuin Kputuk, oH xe
IIpokypop, oH :xe HancmoTpimmk

D10 camblii TpOMKUI TiepcoHax. Ero 3agaya — oOecrieHu-
BaTh, 00001aTh U PUCThIKaTh. Ero kopoHHsle pasbl: «Thl uTO,
uanot?», «BeuHo Tl Bc€ noptuiiib», «Ilocmorpu Ha Koo, BOT
y KOTO BCE MOTy4aeTcs, a Thl — HUUTOXKECTBO», «CThII00a».

OTkyna oH 6epétcs? ITo mpsiMasi THTPOEKITUS POAUTETbCKIX
WIN YIUTENTLCKUX (puryp. Korma-To 3HaYMMBbIiA B3pOCIIbIA OOBH-
HsLJT Bac, ¥ MaJIEHbKUI peOEHOK He MOT BO3Pa3UTh: POAUTEh —
9T0 OOr, MpOTUB OOra He WAYT. Bbl MPOMIOTHIIN 3TU MOCTAHUS
HEJTMKOM, YTOOBI BBUKUTH. Terephb, pa3OuB YaIllKy WIN OMO3/1aB
C JIeIJTATHOM, BBI CJIBIIIIMTE TOT K€ TOJIOC, T€ ke MHTOHAMK. Ero
1eJb — YIPEeXAAIONIMIA yaap: HanacTb U3HYTPH, YTOOBI BbI UC-



NIBITAJIM CTHIJI ¥ CTPaxX J0 TOTO, KaK 3TO C/IeNiaeT BHEITHUI MHUP.
SIkoOBI OH Bac 3alMIIACT, a Ha JIesie TPOCTO pa3pylIaeT camMo-
OIICHKY.

Kak y3narbp Kpurnka?

Ero rosnoc Bcerma oOecrieHUBAOIIMIA, 0000IIAIIINN U Oe3-
anesuTAuMoHHbIN. OH He JaéT 0OpaTHYIO CBSI3b — OH BBIHOCHUT
MIPUTOBODP.

OO0eclieHNBaOIINIT — He 3aMevaeT YCHJIMA, TOIBKO pe3yJib-
TaT, ¥ TOT YMY/psieTCsl IEPeBEPHYTh B MUHYC. «MsiCo cyxoBaro,
pHIC pa3BapuiICs, ¥ 3aUeM OBLIO 3aTeBaTh ITOT Bedyep». «3apado-
Taj nepsbie AeHbpru? Thy, fa 9TO KOMENKH, He 00O0bIIANC».

O600IIAIIT — MaXeT YEPHOU KPACKOW BCIO TMUHOCTh. He
«CETOMHS HE TMOJYyYUIIOCh», 4 «Thl BCErga BCE MOpPTHIIb». He
«IIPOEKT CJIOKHBIN», a «Thl HA Ha YTO He CriocoOeH». Ero mobu-
MBIE CJIOBA — «BCETIa», «HUKOI/Ia», «BEYHO», «HU 32 UTO». Ec-
JIV S «BCETJIa TAaKOW», 3a4eM ITbITAThCS?

bBezane/uisiMoHHbI — He JOIYCKAEeT BO3PAKEHUH. «ITO HE
TBOE». Touka. Bo3pa3uth KaxeTcsi HEBO3MOXHBIM, IOTOMY 4TO
OH IIPUCBOMJI CTATyC «IIPABJbI».

OH uCnoNb3yeT CI0Ba-KaTacTPO(bl: «yKACHO», «KOIIMap»,
«TIOJTHBIT TIPOBAJI», «IM030p». Kakaplil mpomax pa3mayBaeTcs A0
Tparenuu. Ono3gaiv Ha BCTpedy — «Thl HEHAJIEKHBIN, TeNeph
Bce OyayT cuuTaTh TeOs Tpsnko». HeOonbinas ommoOka B 0TYE-
Te MpeBpalaercs B «karactpody». Obparute BHIManue: Kpu-



TUK MOYTH HUKOI/Ia HE TOBOPUT, Kak UcnpaBuTh. OH HE TpeHep.
OH cynp4 1 nanad.

B tene Kputuk omrymaercs MrHOBEHHBIM CXKATHUEM: ILJIEUYU
BBEpX, 0JIOBA BHU3, TSKECTh B TPYAU, IbIXaHUE TOBEPXHOCTHOE.
Xouercsl UCYE3HYTh. Y HEKOTOPBIX TOPAT IMIEKU — pEAKLIMSA Ha
CTBbIL, IJIaBHOE Opy:kue Kputuka.

KpuTtuk mMackupyercst Mo «3ApaBblii CMBICT» U «PeaTi3M»:
«51 mpocTO peanbHO CMOTPIO Ha BEIIM — Thl HE CMOXKEIIb», « 51
X04y, 4YTOOBI Thl HE pa3odapoBbiBaJICsl». Ho ero 3abora — 3t10
KOHTPOJIb. 3A0POBbI CAMOKOHTPOJIb TOBOPUT KOHKPETHO U YBa-
KUTeNbHO: «CerogHs He Moay4Yuaoch. YTo MOKHO cleslaTh MHA-
ye?» KpUTHK ke KIeUuMHUT.

Muxkpo-npaktuka «Cron-
KaJp ¥ nepenMeHOBaHHe»

B cnenyronmii pa3, Korga BHyTpH MPO3BYUUT «Thl OMATH BCE
VICTIOPTWJI», CHEJIAUTE May3y U CKaXUTE MBICJIEHHO: «JTO FOBO-
put Kputuk. § He 00s13aH (a) eMy BepUTh». 3aTe€M CIIPOCUTE Ce-
Os1: «Yto OBI 5 cKazas (a) JTydmiemMy APYTy B 9TOM CUTyaluu?»
U npousHecute 3T c10Ba cebe — TaK ke TeIIo C MOAJEPKKOM.
3anuumre ux, 4ToObl B CIIEYIONIUI pa3 OHU ObLIM N0, PYKOM.



2. Camo3BaHelIl, OH Ke
«MeHs ceilluac pacKpowT»

Drtotr napa3ut Toublue. Ecim Kputuk kpuuur, Camo3BaHel
HaménTeiBaer. Ero ronoc — ckpumy4uii crpax pa3o0iadyeHus.
OH akTUBHpYETCS B MOMEHTHI yCIIEeXa, OTBETCTBEHHOCTH WJIU TIO-
JIyYEHHU S [IPU3HAHUA.

«3ITO MPOCTO yaya, OHU CKOPO MOWMYT, YTO sI HUYETO He
3HAI0», «5] HEJJOCTOMH 3TOM IOJIKHOCTI», «MOM JOCTHKEHUS —
CIIyYallHOCTb, ¥ €CJIA TIPUCMOTPATCSA, YBUAAT ITyCTOTY».

KopHu — B yciioBHOM m00BU. B 1eTcTBE Bac XBaIMIIN TOJBKO
3a pe3ysbTar, 1a ¥ TOT ObICTpO oOecrieHnBanm: «[1a1e? A mode-
MY HE IIAATh C IUTI0COM 7». BBl BBIPOCIIH € OIIYILEHHUEM, YTO Ballla
VICTUHHA$ CYLIIHOCTb HEIOCTATOYHO XOPOILA U €€ HYKHO ITPATaTh
3a goctkeHnsaMu. Ho kaxaoe NocTukeHne He MPUHOCUT O0Jier-
YeHHUs1, a TOJIbKO YCHUIIMBAET CTPAaX — TeNepb «IaaTh OOIbHEE».

Kak y3nars Camo3Banua? OH ceeT He CThlf, a TpeBory. B te-
JIe 3TO CKaTHE B IPY[H, IOBEPXHOCTHOE JIbIXaHUE, KEJIAHUE Clie-
JaThCsl MeHbIle, cpsaTaTbes. Ero ¢pasel: «Tebe mpocto moses-
J0», «ITO BCE HEHaNoNTo», «Hacrosmume npodeccronab ro-
pas3no Kpyde, a s JIMIIb IPUTBOPSIOCh», «OHU CKOPO MOUMYT,
YTO 51 TMYCTHIIKa», «J[I0OOKH Ha MOEM MecTe CIpaBWIICS Obl»,
«MeHs 1oKa He pacKyCHJIN».

OH pszeTcst B CKPOMHOCTD: «$l IPOCTO OOBbEKTUBHO OLIEHU-
BAl0 CUJIbI, HE XOUYy OBITh BBICKOUKOI». HO 3TO N0KHasA CKpOM-



HOCTbh — OTPUIIAHKE CBOMX CWJIBHBIX CTOPOH U3 cTpaxa. Emge on-
Ha Macka — nepeKIMoHn3M: «51 HokeH ObITh UeaTbHO TO-
TOB, MHA4Ye HEe CTOUT U HAYMHATh». [[1aHKa oToaBHUraeTcst 6ecko-
HEYHO, YTOObI Bbl HUKOT/Ia HE JOCTUTJIH.

Ocob6enHo akTiBeH CaMo3BaHel P MOTyYeHUH TPU3HAHMS.
[NoBbimenue? «KoHKypc ObLT cnaObIil».

Vnaunoe BoicTyIUieHue? «3an Obl1 100OpoayHbiii». Kaxkmoe
BHEIIIHEE TOATBEP)KACHUE OH MEPEBOPAYMBAET B CJIyYAHOCTb.
[Ipu3HaTh ycnex — 3HaYMUT MPU3HATD, YTO Bbl MPEB3OIILIN POAU-
TeJIel, a 3TO JIJIsl MHOTUX OECCO3HATENILHO PABHO MPEIATENILCTRY.
Camo3BaHel «3allUIIaeT» Bac OT 3TOU BUHBIL: « bl HE BEJIMKUY,
Thl TPOCTO BE3YHUHMK>». M BbI BbIIbIXa€TE — HO BMECTE C BO3[Y-
XOM BBIITYCKAaeTe U CBOIO CUILY.

Camo3BaHIIa MOXKHO Y3HaTh I10 3alIPeTy Ha MPUCBOEHHUE MO-
6en. Ecnu Bbl HE MOXeTe CKaszaTh «Jia, sl MOJIOJEI» Oe3 «MHe
MIPOCTO TIOBE3JI0» — TOBOPUT OH.

Mukpo-npakTuka
«Cnmcok nmoodej 6e3 ,,HO*»

Bo3bMuTe TMCTOK M HATTUIIIUTE TPU JOCTHKEHU S, KOTOPBIE Ka-
KyTCS BaM HE3acCly’K€HHBIMU. PAOM C KaXIbIM NEPEYUCIUTE
KOHKPEeTHBIE IENCTBU S, KOTOPBIE BbI coBepiin. Hanpumep: «5
NoJy4yusi (a) MOBBIIEHWE HE CIy4YallHO — s ABa rofa BEN (a)
MPOEKT, 3aAEPKUBAICA (ach) U y4us (a) HOBYIO MPOTrpamMmy».
Ybepurte cioBa «IMOBE3I0», «CAydaiiHO». [lepeunTaite CIMCOK



BCIIYX, 1A B 3epkaiio. Ecim Camo3BaHel 3aenyer: «9To He
CUMTAETCSI», — OTBEThTE: «CunTaercs. 1o (PaKThI».

3. CnacareJn, oH ke «S1 moKHA/MOKEeH»

1ot napa3ut Mackupyercs nog Cearoro. OH TOBOPUT roJIO-
coM 3a00Thl U Mopanu: «be3 MeHs1 OHu He cripaBsSTCs», «S He
Mory OpOCcUTh MamMy/Myka/TIOAPYTy, UM ke OyleT II0X0», «X0-
pOIIIYE JIIOAX TOMOTAIOT, IaXe eCJIM UM caMuM OOJIbHO», «Ecim
HE s, TO KTO 3Ke7».

B ommnuue ot Kpurtuka, kotopblii Kpuuut, 1 Camo3BaHIa, Ko-
Topblil 1ienyer, Cracaresp yBEIIEBAET MSTKO, C MATEPUHCKOM
uHTOHAaIMed. OH aneJUMpyeT K JIydllieMy B BaC — K COUYB-
CTBUIO, IOOPOTE, OTBETCTBEHHOCTH. FIMEHHO TI03TOMY €ro Tpy/-
HO Pacro3Hath U elé TpyaHee u3rnarb. Kro xe Oyner 60poTbes
C TeM, KTO TIPU3BIBAET K J00py?

Ho ero nmo6po — noBymmka. OHO UCTOIIAET U KAJICYUT He
TOJIBKO BaC, HO M TeX, O KOM BbI «3a00TUTECH».

Cnacatenb BbIPACTaeT U3 POAUTENILCKON YCTAHOBKU «ThI B OT-
BETe 32 UyBCTBA APyrux». Yacto — y neTei, KOTOPHIM MPHIILIOCh
CTaTh «POAWTENISIMI» CBOMM HMH(DAHTWIBHBIM MaMaM U TaraMm.
ManeHbKasl JeBOYKa Hecsa Iuladynield Mame yail 1 oTBevasia 3a
e€ HacTpoeHue. MaJlbuuK YKJIAIpIBAl MbIOIIErO OTIA CIaTh U
BpaJl CBOEMY YUUTEIO WM HAYAIBHUKY OTIIA. DTU JeTH TOHSIIH:
YTOOBI BBIKUTD U OBITh JTIOOMMBIMU, HY)KHO CTaTh HYKHBIMHU.

Bripocias neBouka Oecco3HaTesIbHO BBIOMpaeT MapTHEPOB,



KOTOPBIX HAJI0 «CIacaTh» — aJKOTOJIMKOB, 0e3pa0OTHBIX TeHH-
€B, BEUHO CTPAAAIONIMX NoApPYyr. MallbuuK CTAaHOBUTCS Hayaslb-
HUKOM, KOTOPBIU TalllUT BECh OTIEJ, WU MYXKEM, BHIBOSSIIUM
*KeHY U3 JeTpeccuid, 3a0bIB 0 cebe.

Cnacaresns memnyeT: « TBor MOTpeOHOCTH TIOIOK /YT, BHaYase
— Jpyrue». Bel B ouepeau Bcerga nocnefHui. Bl He nmveere
npaBa ycTaTb, MPOCUTH O MOMOIIM, YUTU U3 Pa3pyIIUTETbHBIX
otHoreHuit. Ero 3agaua — obecneunTs Bally «XOpOIIECTh» 1ie-
Hou uctoreHrsi. OH noMeHsieT JII0OOBb KEePTBOM, a OJIM30CTh
— KOHTPOJIEM.

Ero nekcukoH: «f He Mory uHaue, 3To Mo Joir», «Kro, ec-
M He A7», «S] 4yBCcTBYI0 X 0OJb Kak CBOIO», «OHM Oe3 MeHs
nponanayT», «Eciu s He moMory, st Oydy IJIOXUM YeTOBEKOM»,
«Mowu npo6sieMbl He Takue BakHbIe», «Hesb3s1 ObITh 3rONCTOM.

[locne ero pasroBopa Bbl UyBCTBYETE HE HAIIOJTHEHHOCTb, a
YCTAJIOCTh M OIYCTOIIIEHUE, HO MPU 3TOM — TI'OPbKOE YyBCTBO
«tpaBegHOCTH». OHO pabOTaeT Kak HAPKOTHUK. «S xopommi, s
He3aMeHnMa». Ha atom Cracarens Bac aepxut. OOparHasi cTo-
pOHa — CKpBbITasi arpeccus: Bbl OTAAETe U oTHaETe, a Onarogap-
HOCTU HET, U BHYTPH KOMUTCS oOuaa. Bbl KOJKO myTUTE Hal
TeMHU, KOMYy BUepa MOMOTaJIM, UM IPOMKO B3JIbIXaere, Tpedys
OILIATHI.

CriacaTe b TaK’Ke JIMIIAET CHITBI «CTIaCaeMBbIX» — BBI HE JaTe
UM I1aHca crpaButhesl. VicTMHHAS noaaepkka ropopur: «51 Be-
pIO, UTO ThI CIIPABMIIILCSA, 5 psiiom». CriacarenbcTBo: «OTouau,
51 caMa, Thl HE YMeEeIlIb».



Kak oTinuuTh 310pOBYIO 3a00Ty?

3nopoBas 3a00Ta UAET OT U3OBITKA,

CrlacaresibCTBO — OT ITyCTOTHI U A0JITA.

3n0poBast 3a00Ta yBaXkaeT I'paHHMIIB,

CriacaTebCTBO — HET.

3nopoBas 3a00Ta He KIET TUIaThH,

CriacaTebCTBO BENET TAWHYIO OyXTaJITEpPHIO.
310poBast 3a00Ta OCTABJISIET MECTO JJIsI UYKOW CHJIBI,
CnacaTesibCTBO OEpET BCIO OTBETCTBEHHOCTb.

Mukpo-npaktuka «Tpu
BOIIpoca nepejm ,,aa*»

B MomeHT, korzia xouercst OpocuThCs TOMOTaTh, 3a/1aiTe cede
TpPH BOITpOCa:

TO MOSI OTBETCTBEHHOCTh WM uykasi?

Ectb 1 y MeHs pecypc momousb Oe3 ymepoa cede?

Yro Oynert, eciiu sl He moMory?

Ecnu oTBeThI: «uyXkas», «HET pecypca», «HUYEro CTpalrHo-
ro» — CKaKHUTE «HEeT» WIM OTIokHUTe nomomlb. Eciu TpyaHo
OTKa3aTb, UCONbL3YiTe hopMyiy: «5 He Mory ceiiuac, HO MOTy
[anbTepHaTuBal». IlomHMTE: KaXIblil pa3, KOra Bbl HE CrlacaeTe
TaM, IJie He JOJKHBI, Bbl BO3BpalllaeTe cedbe aBTOPCTBO U JIaéTe
APYroMy IIAHC BBIPACTH.



[Toyemy MBI CUMTaEM 3TH rojioca CBOMMU?

[IpocTo moToMy, 4TO OHM 3ByYarT B HAlllel TOJIOBE C TOM K€
WHTOHAIIMEN U TeMOPOM, YTO M COOCTBEHHBIE MbICITH. OHM TIOCe-
JIMJIMCh TaM Tak JaBHO, YTO Mbl IPUBBIKJIM K HUM, KaK K TUKAHbIO
4yacoB B KOMHate. Mbl HE MOMHUM, KaK OHU BOLIUIU, U YK€ HE
pasnmyaeM, Iae 4yKOu roJjioc, a rje CBOM. DTO KaK paIuonpUeEM-
HUK, TOVMABIIIUMA BPAKECKYIO BOJIHY HA YaCTOTE POAHOTO PAAMO:
CUTHAJI IPUXOOUT U3HYTPU, U MO3I AaBTOMATUYECKU BEIIAET Ha
HEro SIPJIbIK «CBOW». HUKaKoW MUCTUKHM — TIPOCTO MPUBBIUKA.

Ho korga mbl ocTaHaBIMBaeMCs U MPUCITYIIIMBAEMCSI, Mbl MO-
KEM Pa3JIMYUTh: BOT STOT OKPUK — HE MOM, ITOT BKPaUUBBIA
LIENOT — HE MOM, 3TOT CJIAAKUU Jojar — He Moi. M Torma Ha-
YMHAETCS aKyCTUYecKasi (pUIbTPalvsi — YMEHHUE CIIbIIIATh CBOM
VICTUHHBIN 0JIOC CPEIY BCETO ITOrO IIyma.

Yek-ymmcr: Kak NOHATH, 4TO NPSAMO
cefiyac Balld MbICJIM — HE BalllH

Ecnu MbICTTb COOTBETCTBYET XOTS ObI IBYM MPU3HAKAM — 3TO
napasur.

dopma: komaHaa, oOBUHEHHUE WK yrpo3a. CBOsi MbIC/b ITPU-
IJ1allaeT K pa3MBblIUIEHHIO, cripaimyBaeT. [lapasur npukasbiBaer,
MIPUrOBApUBAET, HE TEPHUT BO3pakeHUM. «Tbl JOMKEH HeMes-
JIEHHO 3TO MCHPABUTh!», « TOMBKO MOMPOOYIt — OMO30PHUILIBCS».
[MTapa3ut He coOeceJHUK, a AUKTATOP HA PaJUOCTAHIIUY.

CnoBapp abcomotusma. «Bcerga», «HHKOTAa», «yKacHO»,



«JIOJKEH», «KaTacTpoa», «M030p», «MOJHBIA», «BCE», «HU-
KTO». CpaBHuTe: «CerogHs He MOMyumIoch» U «Y Tedst HUKOTrJa
HWYETO He MOoIyJyaeTcsi». AOCOMIOTU3M OTHUMAET HaJeK Ty U 3a-
nupaeT B Kamepe 0e3 OKOH.

Tenecnas peakuus. [lociie MbIcIK-Iapa3uTa Bbl 4yBCTBYETE
CKaTHe B I'PYIH, TAKECTh B IUICYAX, YIIAJOK CHJI, TOLIHOTY, Ke-
JIAHWE UCUYE3HYTb, kap cTbiia. CBOSA MBICIIb, 1aXke IpyCcTHas, Aa-
€T OLYIIEHUE CHOCTHU, CIIOKOMHOW Nevasii WK Teria. Teso He
BPET — 3TO CaMbIil OBICTPBIN IETEKTOP.

OrtcytcrBue BeiOopa. [Tapasut craBut Touky: « Thl TOMKEH», 1
aBepb 3aKkpbiTa. CBOSA MBICIIb COIEPKUT BOIPOCHI, «UJIM», «MO-
XKeT ObITb» — OHA MILET BapuaHThl. «4YT0 51 Mory caenatb? Ka-
KOM Mcxoz1 OyleT HavTyYIim ?»

Bonyc: adpdekt «uyxoro akueHTa». FIHorga B rooce napasu-
Ta MPOCKaJIb3bIBAIOT MHTOHALIMU KOHKPETHOTO YEJIOBEKAa — Ma-
MUHBI MOJKaThle TyObl, OTLIOBCKOE IPE3pUTESbHOE (DbIpKaHbe.
ITO NPSAAMOE YKa3aHUE HA UCTOYHUK BUpYCa.

OCBOHMB 3TOT YEK-JIACT, BbI IEPECTAETE BEPUTH KaKJON MBIC-
JI TOJIBKO MOTOMY, YTO OHA MPO3BYyYasa B BallleH rojose. Pa3-
JIMYEHUE — HAyaslo CBOOO/bI.

IIpakTuka: «CoBeT JTUPEKTOPOB»

3akpoiite raza. [IpencraBbre, YTO Bbl CUAUTE 3 CTOJIOM Te-
peroBopoB. BeizoBute 06pa3 Kpuruka: MoxeT, 3TO cTporasi y4uu-
TEJBHULIA C YKa3KOM WM YEPHBIM BOpOH. [laite emy ums —



«Cepxant Pyranb», «Térymka Kputukecca». Ckaxure: «5 te-
05 BIKy. TBOS 11e1b — 3ammmInaTth MeHs ot no3opa. Cracu6o.
Teneps 51 B3poCIIblii YeJOBEK U MTPUHUMAIO peltieHus caM. Thl Mo-
Kelllb JIOKJIaJIbIBaTh O PUCKaX, HO 0e3 ockopOneHuid. ['enepab-
HBIW JUPEKTOP 3[ECh — $T».

To xe npoaenante ¢ Camo3BaHIEM (MOKET OKa3aThCs UCITY-
raHHbIM nojpoctkoM) u Criacaresniem (ycTaBiled MeICEeCTPOu ¢
KpacHbIM KpectoM). [Ipu3HaiiTe ux 3aciayru, HO nepefanTe nosn-
HOMOUHSI CBOEMY UCTUHHOMY LIEHTDY.

Axops raasel: TpostHCKNE KOHD

[IpencraBere npeBHO Tpow. ['opon cnur. 3a creHamu —
OTPOMHBIN JIEPEBSHHBIN KOHb, KOTOPOTO JKUTEJH C TIECHSIMU 3a-
TalllWJIM BHYTpPb, ymasi, 4To 3T0 Jap. Houblo U3 KOHS BBIXOAST
Bpa)ke€CKHE COJIJAThl U OTKPBIBAIOT BOPOTA.

Barm napasutsl — Takue ke TPOossHCKHME KOHU. VX 3arpy3uimn
B Bac, MOKa BbI ObUIM MaJibl M Oe33alUTHBL. Bbl puHsM UX 3a
«TI0JIAPOK» — COBECTb, JOJT, CKPOMHOCTb. Tenepb Bbl MOXETE
3aKe4Yb CBET U YBHUJIETh: BHYTPH ITUX «J00pOIeTesIe» MPIIyT-
csl uykue oxuanusi. Bel 6ombiiie He 00s3aHbI ObITh Tpoeit. Bol
MoskeTe ctath OaucceeM, KOTOPBIN CIBIIIUT MYCTOTY U TOBOPUT:
«ITOro KOHS 51 B CBOM T'OPOJ1 HE 3aTallly».



JomamHee 3aaanue K I 1aBe 3

3aBTpa 00BSBUTE «JIHEM OXOTHI Ha TMapa3WTOB». B MOMEHT
yKOJIa CThIJIa, TPEBOTH WU JOJKEHCTBOBaHUS cripocute: «Kto
cernyac ropopuT?» 3anuimTe J0CIOBHO (ppasy, yeu rojaoc (Ma-
MuH? otua?), paire emy ums (Kpurtuk, CamosBanen, Cnaca-
TeJIb) U HAIMIIKTE OTBET OT ceOsi, B3pOcCoro: «S cipiry Teds,
HO pellieHre MTPUHUMAIO 5I».

K koHIly mHs y Bac OyeT CIHMCOK MEPCOHATIBbHBIX «Iapa3u-
TOoB». Ha3BaHHOE 10 MMEHM TepecTaéT ObITh CYIbOON M CTaHO-
BUTCS TIPUBBIYKOM. A TIPUBBIYKU MOXXHO MEHSTb.



I'naBa 4
VYnooHoe Hecuactbe: IloueMy Mbl
JeP>KuMCS 32 HeJIIOOUMYIO PeaJbHOCTh

Mu1 mpozenany TpynHyto padoty. Mbl OITO3HAIM royoca, 3BY-
YaIye B Halllel TOJIOBe, ¥ TIOHSUTN, YTO MHOTHE U3 HUX — CaMO-
3BaHIIbl. MBI HAYYMIIUCh OTIIMYATh «HAJ0» OT «X0uy». Kazanochk
ObL, BOT OHO — 0cBOOOXxAeHue. Celtuac MbI JOIKHbBI BCKOYUTD,
OIHAM PBIBKOM COPOCHUTH IIeTTH U yOeKaTh B HOBYIO, CHSIIONTYIO
KU3Hb.

Ho 4to npoucxoaut B peabHOCTH?

MBI IpoosKaeM IMpOCHINATLCA B TY e cpeny. Mbl BCE Tak ke
UIEM Ha HEMoOUMYI0 paboTy. Mbl ocTaéMcsl B OTHOIICHUSIX, T/E
HAC He ciplmar. Mbl JIUCTaeM JISHTY JI0 TPEX HOUM, XOTsI obelna-
M cebe BhICTIaThCsl. Mbl CMOTPUM Ha CBOIO HECYACTIIMBYIO, HO
TaKyI0 3HAaKOMYIO PEAIbHOCTb U... HUYEro He MEHsIEM.

[Touemy?

[ToTomy 4TO y CTpasaHus €CTh KOBAPHOE CBOMCTBO: OHO yMe-
€T CTAaHOBUThCA ynoOHbIM. Haile HecyacTbe — 3TO HE MPOCTO
6011b. D10 0OJIb, K KOTOPOU MpUJIaraeTcsi CEKpeTHas Beiroga. Ya-
cTo — He oxHa. M moka Mbl He 0OCO3HaeM 3T CKPBIThIE OOHYCHI,
MBI OyZieM JIepKaThCsl 32 CBOIO TIOPbMY OOEUMH pyKamH, OOBH-
HfI BO BCEM OOCTOATEJIbCTBA.

B 3T0#l r71aBe MBI MOCMOTPUM CTPAJAHUIO MPSMO B JIMLIO U



cripocuMm: «Ha 4To Thl MEeHS ocaguIo?»

CunapoM craporo JuBaHa

¥V Moero 3HaKOMOTO B KBapTUpE CTOUT cTapblii quBaH. [1po-
JABJIEHHBIN, C IPYKUHAMU, KOTOPHIE BITUBAIOTCS B MATYIO TOUKY.
Kaxpii1 pa3, koraa 3axoguiia pedb O OKYIKE HOBOTO, OH B3/1bl-
xalt: «/la Hy, 1 K HeMy MIPUBBIK, [1a ¥ C HUM CTOJIbKO BOCTIOMUHA-
Huil... K TOMy e HOBbII1 HEU3BECTHO KaKOU Monafercsi. A 3ToT
— pomHou. ¢ 3HaMW, Ky/Ia Kak cecThb, 4ToObl He Kojono. Hy nmm
B KpalHEM ciIy4ae Mojuioxy nonorenue. Conuers.

DTOT IUBaH — HjealibHass MeTadopa yIOOHOTO HeCcYacThsl.
MBbl1 3HaeM CBOIO OOJTb BIOJH U IONIEPEK. MBI M3yumniu e€ pebed.
MbI HayYMJIUCh CHIETh TaK, YTOOBI MPYXUHA KOJIOJIA HE CIIUIII-
KOM CHJIbHO. MBI Ha3bIBaeM 3TO «30HOM KOMGOpTa», HO Ha ca-
MOM [IeJIE 3TO «30Ha 3HAKOMOTO AUCKOMMOpTa».

Hawm crpamHo He camo crpananve. Ham crpaiHa Heonpene-
JIEHHOCTh, KOTOpAs JIEKUT 34 €ro MOPOrOM.

CereTHbIe 3apIiIaThbl BAI€ro HeCYacrbAa:
4TO TAKO€ BTOPMYHBLIC BbBII'OAbI

B nicuxonorun ecth OecriolagHoe MOHATHE — «BTOPUYHAS
BBITO/1a». DTO HEOCO3HABAEMBIN OOHYC, KOTOPBIN MBI IOTy4aeM
ot cBoeil podiembl. [IpoGnema npuunHsier 0ojb, 3TO MpaBAaA.
Ho napanensHO OHa ylIOBJIETBOPSIET KaKyIO-TO Hallly TTyOWH-



HYI0 IOTPeOHOCTh, KOTOPYIO MbI HE YMEeM I OOMMCsI YIOBJIe-
TBOPUTD 3JJOPOBBIM CITIOCOOOM.

[Tporrie rOBOpst: KaXAbI CUMIITOM, KaXI0€ «3acTpeBaHHE»
MMEIOT CBOIO TeHEeBYIO 3apIuiaty. BoTt cambie pacrpocTpaHEHHbIE
«BAJTIOTBI», KOTOPHIMHU PACIUIAYMBAETCSI C HAMH Hallle ylI0OHOe
HeCcYyacThbe.

Bamora 1: IIpaBo He
OpaTh OTBETCTBEHHOCTbD

[oka s1 «xepTBa 0OCTOATENILCTB», C MEHS B3SITKM Iaaku. Ec-
JIM Y MEHS1 «HET BpEMEHU» Ha CBOE JIENI0, IOTOMY 4TO 51 BBIHYK-
JIeH CHJIETh Ha CKYYHOU paboTe, — 51 He BUHOBAT, YTO MOSI MeY-
Ta NBUINTCA Ha aHTpecosax. Ecim Mos Ku3Hb HE yaajachk, Io-
TOMY UTO «POOUTE]M HE AaJIN», «CTpaHa HE Ta», «s CJIUIIKOM
crap», — y MeHs ecTb anuon. I Mory He neicTBoBaTh. S Mory
HE PUCKOBAaTh. 51 MOTY ’kaoBaThCs M MOJTy4aTh COUYBCTBUE,  HE
pe3yJibTar.

[Tpu3Hath, 4TO BBIXOJ, €CTh, — 3HAUMUT JIMILUTHCSA ITOTO AJlU-
6u. A 310 crpamHo. CTpairHo NOHSATh, YTO JBEPh OTKPHITA, HO
Tl IOYEMY-TO HE BBIXOAMIIb. TOrna BUHUTH NPUAETCA TOIBKO
ceOsl.



BaJurora 2: xoHomMus
SHEPruv HA N3MEHEeHUSIX

Jlio6oii nmepexon u3 ToUkK A B TouKy b TpeOyeT komoccanbHO-
IO pacxoja NCUXMYEcKoro Torumea. HykHoO npuHMMarh pere-
HUSI, OIMUOAThCS, CTAIKUBATHCS C HOBBIM, TEePECTPanBaTh MPH-
BeiukH. Ctapoe HecuacTbe dHeprocoeperawoine. OHO OTIAKEHO
10 aBTOMaTu3Ma. Mo3r Bcer/ia BRIOMpaeT My Th HAMMEHBIIIETO CO-
MPOTUBJIEHUS1, U €CJIU JJIsl TOTO, YTOOBI OCTAThCS B CTAPOM peasib-
HOCTH, IOCTAaTOYHO MPOCTO IUIBITh IO TEYEHUIO, TO JIs1 CO3JaHU
HOBOW HY’)KHO I'DECTH.

N mbi roBopuM cebe: «S Tak ycTai, Kakue YK TyT IepeMeHbD».
Ho MBI ycTasim MMEHHO OT XpOHUYecKoW (poHOBOI Oomu, a He
OT OOWJIUS IEVCTBHIA. DTO MOPOUHBIHN KPYT: HECYACTHE UCTOIAET
HAac, a UCTOLLECHUE He JIAET BBIPBATHCS U3 HECUACTBHSI.

Baarra 3: Coxpanenmne
UIeHTUYHOCTH U YyBCTBA MPABOThHI

«51 — 4JenoBek, KOTOpbIi BCE TAHET Ha cede». «S — crpa-
Jauia». «51 — peanuct, KOTOpblil HE BEPUT B CKa3KkW». Yacto
Hara 0ok — 310 (pyHAaAMeHT Haieit tnanoct. Ecmu yopats
HemoouMylo padoty, keM 5 Oyny? Eciam yopaTth o0pa3 «OpoliieH-
HOM KEHIUHBI», 0 Y€M MHE TOBOPUTS C nofapyramu? Eciu s ne-
pectany 60pOThCSI C MUPOM, KTO 51 TOTja — OOBIYHBIHA, CYACTIIN-



BbI, HE3aMETHBIN YeJIOBEK ? A 3TO JIJIsl 3r0 MOPOW HEBBIHOCUMO.

Kpowme toro, ctpaganue qaput HaM CJ1aJkoe YyBCTBO MOPaJib-
HOT'O TMPEBOCXOJICTBA. «BOT s Teprumo, s kKepTBYIO COOON paau
JeTeit/cemMmbr/iena, B OTIMYKE OT 3TUX STOMCTOB, KOTOPHIE KUBYT
B CBOE yIOBOJILCTBHE». BHITh HECUACTHBIM — 3HAYMT OBITh «XO-
POIIMM» B CUCTEME KOOPUHAT, TA€ PaIOCTh CUUTAETCS TPEXOM,
a My4YeHHUYeCTBO — j100popaeTelbio. OTKa3aThCs OT CTpaJaHus
— 3HAYUT JIJI MHOTUX «ITpeJaTh» 00pa3 MpaBeIHOr0 My4YeHHKa.

Bamora 4: I'apantupoBanHoe
BHHMAaHHe 1 3a00Ta

C nercTBa MHOTHE U3 HAC YCBOWJIM: KOT/A s OOJEI0 MM MHE
IUIOXO, MaMa HaKOHEL[ OTKJIA/IbIBAET JIeNa, MNIAJAUT TI0 TOJIOBE U
TOBOPHT JIACKOBBIE CJIOBA. 3I0OPOBOI0 M BECEIOTO MEHS HE 3aMe-
YaJIi; CTPAAAIOIIEro — 3aMeyvaty 1 JTOOWIIH.

Beipacrasi, Mbl HEOCO3HAaHHO BOCIIPOM3BOIMM 3Ty cxemy. [lo-
Ka 1 )KaJyIoCch Ha ’KM3Hb, MHE COUYBCTBYIOT. [IoKa 51 B Kpusuce,
MHE 3BOHSAT JIpy3bsi. Eciu 51 cTaHy caMOAOCTaTOYHBIM M CUACTIIN-
BBIM, HE JIMIIIYCh JIU 51 3TOrO Teria? He cTany v 1 HeBUAMMKOI?

Jlydriie ObITH HECUACTHBIM, HO HE OIMHOKMM, — peIlaeT Halll
BHYTpeHHMIA peOEHOK. U BbIOMpaeT yqoOHOe HecuacThe Kak CIio-
co0 Moaaep:KUBaTh CBA3b.



I'1aBHBIA CTPAKHUK:
CTpax HeomnpeaeJIEHHOCTH

Bce 3TH BBITO/IBI — JHIIIB 0OCTYKUBAIOIINIA TIepcoHat. [ nas-
HBII ke HaJ3upaTesib, KOTOPBIN JeP:KUT HAC B KaMepe YI0OHOTo
HECUacThbsl, — 3TO CTPaxX HEOIPEJeIEHHOCTH.

Ham Mo3r ycrpoeH Tak, 4To MpeanovYuTaeT rapaHTUpOBaH-
HBIIA yOBITOK HErapaHTUPOBAHHOW MPUOBLTHA. DTO MOATBEPIKICHO
HEeWpOOUMOJIOTHeit: 30HbI, OTBETCTBEHHbIE 32 CTpax (MUH/IAIeBU/I-
HOE TeJIO), aKTUBUPYIOTCS IIPY MBICIIM O HEU3BECTHOCTH TaK XKe,
KaK Ipy peajibHoW (pusnyeckoi yrpose. i Mo3ra ypaBHeHHe
npocroe: 3nakomoe = bezonacnoe. Hesnakomoe = Cmepmens-
HAsl ONACHOCHb.

Jlaxe eciiu B 3HAKOMOM $1 MEJIJIEHHO YMHpAIO OT TOCKH, a B
HE3HAKOMOM IaHC Ha cyactbe — 50 Ha 50, MO3T BCE paBHO BHI-
6epet Tocky. [Totomy uto 100% rapaHTUPOBaHHOW MaJIeHbKOM
CMEpTH JJIsl Hero criokoiiHee, yeM 50% BepOosATHOCTU OOJIBITION
KU3HU.

[TosTomy Mbl rOBOpUM cebe: «Jlyurnie cunnia B pykax». Ho
B HAIlIMX pPyKax 4acTo JJake He CUHUIIA, a JIOXJIbI BOPOOeH, KO-
TOPBII K TOMY k€ AypHO naxHeT. Ho MbI Iep&1M €ro u miaanM,
MOTOMY UTO CTPAIITHO Pa3kKaTh JIAJOHb — BIPYT TaM BOOOIIIE HU-
4yero He okaxercsa? Bapyr mycrora?



Kak 3T0 BBIIJISIANT B *KHU3HM: TPH 3epKaJa

JlaBaiiTe MOCMOTpPUM, KaK TaHeI] yI0OHOrO HeCYacThsl Pa3bir-
pbIBaeTCsl B TPEX IIABHBIX chepax.

Pab6ora.

«51 HeHaBM:Ky cBor oduc». Ho oH ma€r:

— MOHSATHBIN rpaduK (HE HAJIO IymMaTh, YEM 3aHSATH JIEHD);

— CcTaObWIbHYIO 3apruiaTy (He Hajgo Oparh Ha ceOsi PUCKU U
JyMath O JIeHbrax);

— TIPUBBIYHBIA KpYyT OOIIeHUs (KOJUIETH, 1aXe eclu OecsT,
— 3TO CTas);

— MpaBo roBOpuUTh: «HauanbHUK — WAMOT, 3TO OH BUHOBAT,
YTO 51 HE PEaTU3yIOCh».

Ecnu s yiiay, MHE OpUIETCS cCaMOMYy CTPYKTYpUPOBATh J€Hb,
CcaMOMY JIOrOBapuBaThCsl O JIEHbraX, CAMOMY MCKaTh CTal0 U —
CTPAIIIHO CKa3aTh — BUHUTbh HEKOTO, €CJIA HE MOTYYUTCS.

OrtHolIeHUsI

«MBbI JaBHO 4y:KHe€, HO )KUBEM BMecTe». UTO Ja€T 3TO Hecua-
cThe?

— OBIT (pa3aeEéHHbIN OIIKET U OOSI3aHHOCTH ),

— u30eraHue cTpaxa OJIMHOYECTBA;

— colmajbpHoe oio0peHue («y Heé BCE B MOPSIIKE, OHA 3aMYy-
KEM»);

— MPaBO KaJleTh ceOsl U MOTyvaTh COUYBCTBHE KaK «KEPTBa
XOJIOHOTO MapTHEPa».



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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