LLIKONIA KECTKOT

IIMKAI]A

éﬁ

ﬂﬂf(

\

I




Baaguvmup MaeTHbIi
IIIxo.1a KeCTKOro NuKAana.

OTKAa3 KaK TOILIMBO

https:/litres.ru/74249163
ISBN 9785007048811
AHHOTaAMSA
OTa KHUra — JKECTKMH, YECTHBIA M CMENIHOM Y4YeOHHK

MO TMpeBpallleHnI0 CTpaxa OTKa3a B IJIABHOE TOIUTMBO Balllel
skn3HA. HUKakol MOIIIOCTH U ITYCTBIX COBETOB. Tonbko TEXHUKU,
TMCUXO0JIOTUs, pe€ajibHbIC OHUAJIOTU W YIIPAXHECHUA. B Hay4YUTECh
UCTIONIB30BaTh «HET» Kak 0a3y JaHHBIX, UTPY ¥ SHepruio. [IpounTanu
— caenaiite nepBblii mar. OTKa3z — 3TO HA4aJo, a He KOHeIl.



Conep:kanue

Berymnenue. [Touemy 90 npornieHTOB rypy BpyT 5
I'maBa 1. Texnnka «100 oTka3oB 3a 7 gHEN» 13
I'naBa 2. Anxumus gppaszsl «Her» 25

KoHel 03HaKOMUTENBHOTO (pparMeHTa. 32



IIIxo0J2a KeCcTKOro nmuKarna.
OTKa3 KaK TOILIMBO

Baagumvup MaeTHbIR
© Bnagumup Maethsiid, 2026

ISBN 978-5-0070-4881-1
Co3naHo B MHTEJUIEKTYaJIbHOM U3/1aTesibckol cucteme Ridero



Berynuenue. ITouemy 90
IPOIIEHTOB I'ypPy BPYyT

Mud o «<npupoaHom JioBeJiace». [louemy OTIIMUHNKY H
0OTAHHUKH CTAHOBSITCS JYYIINMH COOJIA3HUTEJISIMU

C yero HauMHaETCA JOXKb.

PasBopor: uctopus napHs mo umenu [1e6. B 17 jer o He
MOT CKa3aTh «3[IpaBCTBYITE» MpoJaBIlulie B KMocke. B 24 rona y
Hero ObUTO 56 cBUgaHui 3a rof. be3 BHENIHOCTY MaHEKEHIIUKA,
6e3 neHer, npu pocre Huxe cpenHero. Kak? OH npocro Hayan
coOHUpaTh OTKa3bl KaK KOJUIEKIIMOHHBIE KAPTOUKH.

Anaromusi camooOMaHa.

Paz0upaem nmomyssipHbIX «KOy4er 1o 000JIBIIIEHUI0» KOTOPbIS
MUIYT: «/Jocmamouro npocmo Ovims cobdoli». IlokazpiBaeM Ha
1udpax: ecii ObITh COOOK B TOM BHUJIE, B KOTOPOM BBI €CTh CEH-
Yyac — BbI MIOJIyYUTE POBHO T€ K€ pe3y/IbTaThl, YTO U Bceraa. Yro-
Obl IBMEHUTH Pe3y/IbTaT, HAJIO U3MEHUTH MOBe/IeHUe. A TIoBeIe-
HHUE MEHSIeTCsl TOJIBKO yepe3 O0Jb U ICHCTBHE.

I[Moyemy OTIMYHUKHN U OOTAHMKH BHIMTPHIBAIOT B 0JI-
roi JUCTaHIUM.

Tpu kauecTBa, KOTOPBIE IIKOJIA HE Pa3BUBAET, a KU3Hb — 3a-
IPOCTO:

— IpuBBIYKa aHAJTU3UPOBATH OITMOKM (KaK B PEIIEHUH 33124
10 MaTEMaTHKe).



— OTCyTCTBUE JIOKHON TOPIOCTH («s1 CIMIIKOM KPYT IJIs
9TOTO TIOJIX0[a» — HET, He KPYT).

— CriocoOHOCTb BBICUKHMBATH JUCKOM(OPT Yacamu.

Ucropus AHapes — NporpaMMUCTa, KOTOPbIA KaXAyIO MAT-
HUILY IPUXOMI B OJIHO U TO ke Kade, caauiics y BXOa U TOBO-
put «100pbIid Beuep» 30 aeBymikam noapsa. [lepeeie Tpu Hene-
JIM BCe OTBOpauMBaIvch. Ha 4eTBEPTYI0O — OfiHaA 3a/epKajach
Ha 3 cekyHbl. Yepe3 roj oH xeHwics Ha Heid. CBajpOa cromna
80 ThICSTY pyOelt — OMIKET CMENTHOM, HO CYACThe OTPOMHOE.

Pa3zpymaem riaBHblil cTpax.

Brl Goutech He oTKaza. Bel GonTech MOATBEPXKICHUS CBOEH
HUKYEMHOCTH. HO OTKa3 HUKakK He CBSA3aH C Ballel LIEHHOCThIO
— TakK ke Kak JIOk/b He CBsI3aH C BaluM xapaktepoM. [Ipocto
CTATUCTHKA. Y caMOW KpaCUBOM JIEBYIIKMU B Mupe 7 u3 10 napHen
MOJTy4aloT OT BOPOT NOBOPOT. [loromy uTo OHa ycrana. [Toromy
410 y He€ 60Ut rosiosa. [Toromy 4to eif Haylo Ha yue€dy. DTo He
po Bac.

IIpuMep M3 :XN3HHM, KOTOPbIN NI€PEeBOPAYNBAET CO3HA-
HHe.

Makcum, 29 net, npogaxHuK. 3ailién B METpo, YBUAE Je-
BYILIKY MEYTBHI, IMOJOMIEN, CKAa3al: «Y BaC IIHYPOK pa3BA3AJIC».
Y He€ ObuM KpPOCCOBKM Ha jmmyuykax. OHa 3acmestiach. OHU
nporoBopwin 3 yaca. OTkaza He ObUTO. A BCE, TOTOMY UTO OH
niepectas 60sThCs BBIISIETh TIIyMNO. [T1yrnmocTh — 3TO OCO3HAH-
HO BBIOpaHHAs1 MacKa CMeJIOro YesloBeKa.

Yek-JHCT 1J151 HOBUYKA Mepe/i BLIX0I0M.



— BbIX0OXy He 3a pe3yJIbTaToM, a 3a OIBITOM.

— Mos 11e71b — He IOHPABUTHCS, & TIOMPOOOBATH.

— Ecnu MeHs nonunoT — s MoJiy4yy IIeHHbIe JaHHbIE.

— Ecnu npoMoituy — s oTepsiio yac ’KU3HU BITYCTYIO.

I'naBHas ommoOKa HOBHYKA: 00SI3Hb «HET»

ITouemy CJIOBO «HET» KaKETCsI CTPAIlIHEee CMEPTH.

Hcropryeckuil SKCKypcC: Halll MO3T HE OTJIMYAET COLUAIbHYIO
yrpo3y ot ¢usndeckor. OTKa3 B IPEBHOCTU O3HA4YaJl U3THAHKE
U3 IUIEMEHU, a U3rHaHue — cMepTh. CeroiHs u3rHaHus HET, HO
MO3T BCE €I1I€ BBIKUABIBAET KOPTU30JI. 3aa4a KHUTY — TEPEeHa-
YYUTh MUHJIAJIEBUIHOE TEJIO.

TunnuHble MOCJTEICTBUS CTPAXA <HET»:

— Becpb Beuep nsumiibes B TeeOH, XOTSI HUKOMY He -
IIEIIb.

— IIbémb ankoross AJist XpabpocTH — Tepsiellb KOHTPOJIb —
TJTYTUIIb.

— HauuHaelp HeHaBUIETh KPACUBBIX JIEBYIIEK (3aIUTHBIA
MEXaHU3M c1adaka).

— Tomamu iepkutiib B rosioBe pasbl «a BOT €CJIH Obl S TOT/Ia
HOOOILEN. . . ».

JKCHePUMEHT ¢ YNTaTeJieM NPsSIMO celyac.

3ananue: BoIUTE HA OAKOH WU BO IBOP. BriOepute He3Ha-
KOMYIO JKEHIIIMHY JTI0OOro BO3pacTta M TPOMKO CKaxuTe: «J100-
pbill ieHb!» — u3 okHa. [Ipocnenute 3a mynbcom. [lynbe noa-
ckoumn? Tlo3apasisiio, Bbl xkUBOM uenoBek. CTpax ecTb y BCeX.
PazHuna B TOM, YTO HOBUYOK OTCTYIIAET, 4 YYEHUK HAIllEH IIKO-



JIbI yJIBIOAETCs CTPaxy B JIMIIO.

Kak kyabTypa u BocnuTaHHue 3aroHsI0T HAC B KJIETKY.

Ham ¢ nercTBa BHYIIAOT: «HE MPUCTaBaii», «HE JIe3b», «Oy/Ib
BEKJIMB», «JIEBYIIKA JOJKHA [103BaTh caMa». B urore BbIpacTa-
10T MY’KUMHBI, J151 KOTOPbIX MOJONTH — MOJBUT. A IEBYIIKaM OT
9TOro rpyctHo. IlotoMy 4TO OHM TOXE XOTSAT POMAHTUKHU, BHU-
MaHHs1, CMeJIbIX TTOCTYITKOB.

Pazpymaem mud o Ha30MJIMBOCTH.

Uro cunTaioT HA30UJIMBOCTHIO:

— OJIUH MOIXO[ B Yac

— OJIHA TOTBITKA 32 BeYep

— HEJIOBKOE MOJIYaHue

Uro Ha caMoM jiejie Ha30IMBOCTb:

— UJTH 32 JIEBYIIKOW, KOT/Ia OHA YXOJUT

— Tporatb 6e3 crpoca

— HE CJIBIIIATh MPSIMOTO «HET»

7KécTkuil moaxoJ — 3TO YBaXKEHUE Yepe3 YeCTHOCTb. Bbl 1o-
JOIILIH, CKa3aJIH, IOy YUJIA Pe3YyNIbTaT, YABIOHYJIUCE, yIUTH. Yem
obIcTpee, TeM UuIIIe.

IIpumep u3 KU3HM: KaK CTPax OTKa3a pa3pymInI
JKH3Hb.

[MaBen, 32 roga, ycneuHsiii Mmeneaxep. Hoxon 500 Teicsiy B
mecsr. CBost kBapTupa. MarmHa. OH 00sJICS TIOIOWUTH K KEeH-
IIMHE B OOIIECTBEHHOM MECTe HACTOJIBKO, UTO CKavasl MPUJIoKe-
HUE 3HAKOMCTB M BBIOMpaJ1 TaM 1o potorpadpuu. Tpu roma Bup-
TyasibHbIX cBUAaHUi. Homb sxuBoro cekca. OgHax /bl OH 3arijia-



KaJl B MalllMHe TI0CJIe TOro Kak yBuen B Kade napy, Kotopasi 1o-
3HAKOMMJIACh CiTyvaiiHO. «[loueMy y HUX MOJTy4uioch, a y MeHs
Hetr?» [Totomy uto oH He npodoBai. He puckosain. He momyyan
OTKAa30B.

Kak 6a0ymka Hayunja MeHsl He 00SITbCSI «HET».

Jlnunas ucropust aBropa. babyika ToproBasia Ha peiHke. OHa
ropopuia: «BHyK, eciu nokymnarenb ckazain ,,JJOporo — 3T0 He
OTKa3. DTO 3HAYUT, OH Topryercs. IIpocTo ckaxu ,,a CKOJbKO
Jamb?“». Tak v 30ech: «HeT» — 3T0 Hayasio Topra. {uanor. Bos-
MOXHOCTb.

I'naBHas ncuxoJsiornueckas popmy.a.

Crpax oTKaza = TOT 00bEM YCUIIHIA + BOOOpaKaEMBblil pe3yiib-
Tar.

Ecnu BH uzigTe 3a cekcom — Bhl Ooutech B 10 pa3 cuiibHee.

Ecnu Bb uI€TE 32 ONMBITOM — BBI OOMTECh B 2 pa3a ciadee.

CHukaiiTe CTaBKM — TIOJTyJaiTe XpadpocCTh.

Kak 3Ta kaura npeBparut Bamry 00Jib B 023y JaHHBIX
ycmexa

MeTtacopa ¢ ykojaamMu U IPUBUBKOIL.

Br1 6outech uriet? Toxe Gosiicst. Ho nocne nsatuaecatu yko-
JIOB BbI NepecTaére ux 3amedarb. Kuura — 31o 100 ykosos or-
kaza. [lepseie 30 OymyTt OonesneHnbiMu. Crepyiomue 30 — 3a-
6aBHbIMU. OctasibHbie 40 BB OyzieTe neath cede caMu, yibloa-
SCh.

Yro BbI moJiyunTe (pu3ndecK K KOHIy YTEHUS:

— Crmucok u3 200 Balmux JIMYHBIX OTKA30B C pa300poM.



— 3 oOyyaronux poiuka (CHATHIX Ha Kamepy TesiepOHa BaMu
CaMUMU).

— AYIMOJHEBHUK «CaMbIi CTPALLHBIN OTKAa3 HEACII».

Yro u3MeHHUTCH B roJoBe:

— Brl HauHETE 3aMeUaTh «OKHA BO3MOKHOCTEN» BE3E: OUe-
penb B KoderHe, TMPT, OCTAHOBKA, TPUMEPOYHASL.

— Ilepecranere IeMUTh KEHIIUH HA «JOCTYIHbBIX» U «HE/IO0-
CTYITHBIX» — OHH BC€ MPOCTO pa3HbIE.

— TlosiBUTCS BHYTPEHHUU CUETUYMK: «CErofHs 3 OTKaza —
OTJIMYHO, 51 TPEHUPYIOCh».

Mpuanun «Konmmiaku moden».

B koHIie kaxaoii rmaBel — Tabnuna? Her, y Hac HeT TaOuil.
B KoH1Ie Kax /1011 I71aBbl — 33JJaHKe Ha OJIHY Hezeso. Bl BbINo-
HsIeTe, 3aMuchiBaeTe B OJTIOKHOT (OyMaXkHbIN, KyIUIeHHBIN 3a 50
pyouieii), crapute naty. Yepe3 mMecsil OTKpbIBaeTe OJIOKHOT — a
tam 30 neByliek, 25 oTka3oB, 5 coracui, 1 cBuaanue. 1o Ba-
112 JIMYHAs1 KapTa COKPOBHILI.

ITouemy MbI He JaéM rapaHTHi.

[Totomy uto JI000I, KTO 0Oeiaer «3 ¢hpa3bl U OHA TBOSI» —
100 UIUOT, MO0 MOIlIeHHUK. JKeHIMHa — He OaHKoMart, Kyaa
HAaJ10 BCTAaBUTh PABUJIbHYIO peub. JKEeHIIMHAa — CUCTeMa, pearu-
pyIoIasi Ha COCTOSTHUE MYKYMHBI. A COCTOSTHUE TIOHUTCS TOJIKO
4yepe3 peasibHbIE MOMbITKU.

IIpumep U3 KU3HU: CTY/IEHT, KOTOPBIH 3a MecsI 000-
rHaJ MIJLTHOHEPA.

Henuc, 19 ner, HOCUT pacTAHYTHIA CBUTEP U KPOCCOBKM M3



nepexona. [Tonomeén k 70 neBymikam 3a mecsul. [lonyunn 5 cBu-
nJanui. 2 nouenys. [apamnensno Caia, 35 siet, Biagesner CTpo-
UTEJIbHON KOMITAaHUHY, YATAJI YMHBIE KHUKKHM M BBIOMPAJ «CTpa-
Teruyeckui MoMeHT». Y Caim — 0 noaxonoB. KTo B BBIUTPbI-
me? [lenuc. [Toromy 4TO OH 3am1aTvil OTKA30M U TTOJTYYHJI OTIBIT.
Carna 3ariatin BpeMeHeM 1 NOMy4rJl (paHTa3uu.

IIpaBuiao 120 cekyHa.

[Mocrne kaxa0ro oTkasa y Bac ectb 2 MUHYTbI, YTOOBI 3aMCATh:

— YTO CKa3ajiu

— Kak Bbl BBITTISIIETN

— KAakK Bbl YyBCTBOBAJIU

— Kak OTBETWJIU

He 3anminere — norepsiete ypok. 3anuilere — IpeBpaTUTe
601b B TOIUTMBO. Yepes HeAemo 3TH 3anucu OyIyT CMEIIUTh Bac
IO CJIE3.

Oo6pamenne K pOOKOMY YHTATEJIO.

ToT, KTO celuac AepKUT KHUTY U TyMaeT: «A BAPYT Yy MEHsI
HE MOJIyYUTCA?». Y Bac He noiydutcs cpasdy. Uy meHs He momy-
YIJIOCh. Y aBTOpa 9TON KHUTHY MEPBBII MOIXO0 3aKOHUYMIICS TeM,
YTO OH CKa3aJl «sI OMOCS ABEPbIO» U YOekasl B TyaseT Kiyoa.
Bropoit — Tem, 4To 3aKa3zas el yaid ¥ BbUIMJI Ha ITaHbl. Tpe-
TUU — OHa cortacuiack. YeTBepToii — HeT. [1aTein — na. Ile-
CTOU — npuBena cBoi nmoapyry. CenpmMoil — BBICTaBUIIA CUET 32
pazourtsiii TeniecpoH (ponrast ucropus). Pesynprat: mocne 100 ot1-
Ka3oB s nepectan 6osThes. [Tocne S00 — Havan nomyyars ymo-
BosibcTBUE. [Tocne 1000 — moHsw1, YTO Aeo He B KEHIIMHAX, a



BO MHe. Terepb s1 cuacT/iuB B OTHOIIEHUsIX. U 3Ty cuacTiuByIo
TOYKY BbI HAETE OBICTpEe, €M IMTPUMETEe OTKa3 KaK JIpyra.

Pe3ome BeTymiieHust.

Bol ipountanm O rinaBy. Eciim OTKpbUIM KHUTY — YK€ MOJIO-
nen. Ecnu cnenaete nepoe 3ajanue — repoit. Eciv noinére 1o
KOHIIa — CTaHEeTe HEeYsI3BUMbIM. 3allOMHUTE: HUKTO HUKOT/Ia He
yMep OT CJIOBa «HET». A OT CJIOBa «MOJIOJICI» BHYTPH CeOs1 —
YMHPAIOT MUJUTUOHBI MEUTAHHM.



I'naBa 1. Texauka «100
OTKAa30B 3a 7 nHel»

3auyeM HY’KHO HAMEPEHHO 0eCUTH JIeByllleK (MHCTPYK-
Mt 111 MHTEJJIEKTYaJI0B)

Ilapagokc, KOTOPBIl B3pbIBaeT MO3T.

B HOpMasbHOM XU3HU MBI JieflaeM BCE, YTOOBI TIOHPABUTHCSI.
Vnei6aemest. Crienyim 3a ciioBamu. [lonpasisiem BopotHuK. U. ..
nojy4yaeM OTKasbl. A Tenepsb MpecTaBbTe 00paTHOE: BbI UAETE U
CMEIMAJIBHO JieslaeTe BCE, YTOObI BHI3BATh HETaTUBHYIO PEAKIIUIO.
W Bapyr — 4acTtb JeByIlleK HAYMHAET C BaMu oOrmaThes. [Tove-
My?

[ToroMy 4TO MCKPEHHOCTh MPONAETCS JIOPOKE BEKIMBOCTH.
Korna Bbl nbITaeTeCh NOHPABUTHCA, BbI IIpeAcKa3yeMbl. Korga Bel
HaMEpeHHO «0ecuTe» — BBl BBI3bIBAETE IMOIMIO. A O€3 IMOIUU
HET MaMsITH, HeT UHTepeca, HeT Pa3BUTHSI.

IIpumep u3 KN3HU: KAK 0CKOPOJIeHHE MPUBEJIO K CBa-
nboe.

Cepreit, 27 net, B ciopT3ajie yBUe! IeBYIIKY, KOTOpas Jesa-
JIa IpUCEaHMs C Y)KaCHOM TEXHUKOM. BmMecTo Toro 4roOs cMon-
yarh (Kak genanud 15 mapHeu 10 Hero), OH MOJOIIENT U CKa3all:
«Ecnu Thl e111€ pa3 COrHEIIb CITMHY, 51 BBI3OBY CAHUTAPOB. ThI ce-
0s1 Koraa-HUOYIb B 3epKajIo BUJIENA CO CTOPOHBI?» JleByIIKa 1mo-
KpacHesa, XoTeJla ociaTh €ro, Ho MoToM 3acMestiack. [lotomy



9TO OH OBbLT ITpaB. Ml MOTOMY UTO OH €JMHCTBEHHBIN He O0O0SIICS
cKkazarb nmpasry. OHM HayayIM pasroBop. Yepes ros noxeHUIUCh.

IMouemMy HHTeJUIEKTYaJIaM 0COOE€HHO TPYIHO.

Jlionn ¢ BBICOKMM MHTEJIJIEKTOM TNPUBBIKJIA BCE MPOCUUTHI-
BaTb. OHU 1yMaIOT: «A 4TO, €CJIU 51 CKaXKy TO? A 4TO, €CJIU 3TO?»
B nrore Mo3r neperpyxaercs, A3bIK 3aILUIETAETCs, TEJNO KaMEHe-
eT. Texnuka 100 oTka30B BO3BpalllaeT Bac B Tej10. Bbl nepecra-
€re n1ymath — BbI jienaere. M B aTom cekpet. KuBoTHoe He 00-
uTcs oTkaza. OHo OouTcsl, Koraa tymaert. Beikimounte Mbiciiu —
BKJIIOUUTE JECUCTBUE.

Hayunoe o6ocHOBaHHe (IIPOCTHLIMHA CJIOBAMH).

Heiipobronoru Ha3pIBaIOT 3TO «JAeceHCHOMIM3anuei». Ecim
MHOTOKPaTHO TMOMEIIATh YeJIOBEKa B MYTalollyl0 CUTYalulo U
HE J]aBaTh eMy yOeXaTh — MO3T IIepecTaET BHIpadbaThiBaTh KOp-
TU30J1 (TOPMOH CTpaxa). DTO padoTaeT ¢ maykamu, ¢ BbICOTOM,
¢ NMyOJIMYHBIMU BBICTYIUIGHUSIMU U C TIOAXOAAMU K KEHIIMHAM.
EnuHCTBEHHOE yCIIOBUE: CUTYAIIUH JTOJKHBI OBITh KOPOTKUMU U
JyacTeiMu. Pa3 B Mecsiiy — He padotaert. 15 pa3 B jeHp — pado-
TaeT OTVINYHO.

NucTpyKnms 1Ji1 HHTEJUIEKTYaJa0B (IoIaroBo).

Llaz 1. ChHumume omeemcmeeHHOCHb 3a Pe3yAbmant.

[ToeTopute 10 pa3 nepen BeIxonoM: «51 He Uy 3HAKOMUTBCS.
S uny cobuparh 1aHHbIe. Pe3ynbTaT u3mMepsieTcsi He Corjlacuem,
a KOJIMYECTBOM ITOTBITOK.

Llaz 2. Haunume ¢ camozo adcypoHozo.

IlepBbiii neHb. Bel He roBopuTe HUYEro ymHoro. Bel mpocto



MOZIXOJUTE M TIPOU3HOCUTE JIIOOYIO TIYNOCTh: «Y Bac MIHYPOK
pa3Bs3ICs» (Jaxe €CM HET IIHYPKOB). «Bbl MHE CyIl mepeco-
> (B KHYDKHOM MarasuHe). «Baiia cobaka Ha MeHsI TaBKHY-
na, Oyaete oTBeyaTh?» ITO He AJis ycnexa. DTo A1 TPEHUPOBKU
pTa U HOT.

Lllaz 3. Hcnoav3syiime npunyun «3 CeKYyHObL».

¥ Bac ecTb 3 ceKyH/[pl 110CTIe TOro, Kak Bbl 3aMETHJIU JIEBYIII-
Ky, 4TOOBbl HauaTh JBMKeHHEe. MO3r el He MOHSI, YTO MPOUC-
xonut. Teno yxe B urpe. bosbiue 3 cekyH — BKJIIOYAETCS aHa-
JIN3, aHAJIU3 POKAAET CTpax, CTpax poxkIaeT napainy.

Llaz 4. Quxcupyiime He omKka3svl, a NONLIMKIU.

3aBeauTe MPUBBIUKY: OIHA MOIBITKA — OJHA YEPTOYKA B
6mnokHore. [Toce 10 uéprouek BbI Bourpanu payni. [locne 100
— nonmyur nipu3. Yto 3a nmpus? OTcyTcTBHE cTpaxa. 1o Oec-
LIEHHO.

PeanbHblil ciyuyail U3 NPaKTHKU aBTOpa.

Moii crynent Poman, kaHgupat (pu3MKO-MaTeMaTHYeCKUX
HayK, OYeHb YMHBIM, oueHb TUXuu. [lepBbiit geHb: 0 Moaxonos.
Crosin y kononnsl 40 munyT. Bropou aenb: 1 nogxon. Ckazan
«J0OpBI Beuep» JEBYIIKE C HAYIIIHUKAMH, OHA HE YCIIBIIIAA,
OH ITOCYMTAJI 3TO OTKA30M U YIIEN cyacIuBbIi. [14TeIi AeHs: 15
nozaxonoB. OHa JeByIlKa cKa3ajla «OTCTaHb, U3BpallieHel». Po-
MaH 3anucai B OJIOKHOTE: «OTJIMYHBIN OTKa3, SMOIIMOHAIBHBIN,
KpUKJIMBBIM, 8 u3 10». Yepes 10 aHei: OH NOAONIEN K TpyIIe U3
S neBylIek, ckazai: «Bbl Takue nryMHble, 4TO Y MEHSI MUTPEHb.
Yrocrure yaeM B KauecTBe KomrieHcanuu 7» OniHa gajna eMmy CBou



HoMmep. OH Obu1 B mmoKe. 1 — Het. [ToTomy 4to TexHMKa pado-
TaerT.

Iouemy HamMepeHHO OecUTh — BeXXJHNBee, YeM MOJ-
4ark.

Bnymaiitech. Korga Bbl Momuute, Bbl KPaJETe Yy >KEHIIUHbBI
BO3MOXKHOCTb MHTEPECHOT0 Beuepa. Korna Bel mogxoaute, mycThb
Jaxe ¢ IIynou (ppa3on — BBl Aesaere e€ ku3Hb spue Ha 30 ce-
KyH[I. Jlaxe ecv oHa Bac MONUIET, Yepe3 Yac OHa PACCKa)eT Mo-
npyre: «[Ipencrapisieniib, CerofHs KakKou-To MPUyPOK IMOIOIIENT
W CKa3aJl, 9TO Y MEHsI pECHUITB KpuBble! ITO OBUIO TaK CTPAHHO,
YTO CMeIHO». Bbl nogapunu eit asmouuio. Bel yxe monozen.

Bo3pa’kenne: «A eciu s el JelCTBUTEJIbHO HeENPHUs-
TeH?»

A ecru Bbl He TONOWIETe — el Oynmer BcE paBHO. BrIOOD
HE MEX]y «IIOHPaBUThCS» U «HE TIOHPABUTHCS». BHIOOP Mex-
1y «OBbITh 3aMEUEHHBIM» U «OBbITh HUKeM». [laske oTpuliatenbHoe
BHUMAaHMe Jy4ille, YeM HUKAKOro. DTO 3aKOH MCUXOJIOTUH.

YnpaxkHeHue 111 caMbIX yMHBIX.

Bosbmute siuct Oymaru. Hanummre 20 ¢pas, KoTopble rapa-
TUPOBAHHO BBI3OBYT HEratuBHyl0 peakuuio. [Ipumepsl: «Y Bac
IIPBIIT HA HOCY», «Bbl OX0KM Ha MOI0 OBIBIIYIO, & OHA ObLJIA JTy-
poi», «5 mocnopui ¢ Apyrom, 4To Bbl OTBETUTE HA MOE ,,3/1PaB-
CTBYUTE" — JIOKa)XUTE, 4YTO OH IpaB». [IoTOM BBIAIUTE C 3TUM
cnvckoM Ha ymuity. Otpabotaiite Bce 20 dpa3. Ha 10-ii ¢ppaze
BBI MiepecTaHeTe KpacHeTh. Ha 15-ii Haunére ynbiOathesi. Ha 20-
Y IOUMETE, YTO ITO UTpa.



Hror pa3aeJa.

HamepenHo Gecuth — He 3HAUUT OBITh XaMOM. DTO 3Ha-
YUT JIOMaTh COOCTBEHHBIE MMAOIOHBI «ITPABUIILHOTO TIOBEICHU >
7KeH1yHbI He JIOOAT NMpaBWIbHBIX. KEHIIMHBI JTOOAT JKUBbIX.
7KvBoii MyX4MHA MHOTIA OIMOAETCs, MHOI/IA TOBOPUT TIIYIIO-
CTH, MHOTJA MNOJIy4aeT nomeunHy (¢purypaibsHo). M npu stom
ynbioaercst. [IoToMy 4TO OH Urpaer. A Urparoiero Hejb3s mooe-
JWTb.

Hrpa «Cnam»: kak noaxoauTs K 50 qeBymkam noapsjg
0e3 1eJIH HA CeKC

Yro Takoe «cnaM» B HallleM KOHTEKCTe.

D710 KOrjaa Bbl OTHPABJISETE OJHO U TO € COOOIIEHUe COT-
He nony4Jateneil. B 00braHO# ku3HU criam Oecut. B TpernpoBke
3HAKOMCTB — 3TO JIy4lllee JeKapcTBO OT crpaxa. [lotomy uro
BbI NlepecTaére U300peTaTh Besocurnea. Bol mpocTo nmoBTopsiete
OfIHYy U Ty ke ¢pazy, kKak pooot, S0 pa3 noapsa. Ckyuno? [la.
DdpdextnBHO? Yyn0BUILIHO.

ITouemy 0e3 meJM HA CEKC.

IIoTomy 4TO 1EJIb «ITOJYUYUTh CEKC» CO3AAET HAITpsIKeHHE. Bhl
HauMHaeTe OLEHUBATh KAXAYI0 AEBYILIKY IO MIKAJIE «3aCaykKU-
BaeT JIM OHA MOEro CEMEeHU». DTO OTBPATUTENLHO U AJIsl Bac, U
1uist He€. Kora uenu Het — Bbl pacciaGieHbl. A pacciabieHHbI
My’KUMHa MpUBJIEKaTeIeH. JTO aKCMOMa.

Kak BoiruissauT urpa «Cnam» Ha MpaKTHKE.

Bo1 BeiOUpaete ogHy ¢pasy. Tomsko ogny. Hampumep: «I3-



BUHWTE, BBl HE MOJCKaXETe, KOTOPBIA Yac?» (OaHAIBHO, HO /IS
TPEeHUPOBKU cOUNET). mn: «IIpuBer, 51 31€Cch HUKOrO HE 3HAIO,
COCTaBbT€ MHE KOMIIAaHUIO Ha 2 MUHYThI». nn: «Y Bac oueHb
KJIaccHasi ynbplOKa, yecTHo». Vnu: «Bbl He OouTech, 4To B 3TOM
paiioHe onacHO? §I MPOBOXY OMPOC».

['maBHOE: (ppaza nomKHA OBITH HEUTPATBHOW, KOPOTKOM, O3
HaMm€Ka Ha cekc. Bwl He umpryere. Bbl nmpocTo npowusHocuTte
TEKCT.

MapmpyT aJ4 ciama.

Jlyuree mecto — memexonHast ynuia B cyoooty aaéM. Bro-
pOe MECTO — TOProBbIH IIEHTP B OyAHUI IeHb. TpeTbe — mapk
B XOPOIILYIO 1orofy. BoiOrpaere TouKy ¢ BBICOKUM MOTOKOM JIIO-
neut (ne meHee 30 aeByiek B yac). Becra€re uiam menieHHO ujie-
te. V1 HaunHaere.

IIpaBmio 3 cekyH] *KécCTKoe.

VBunenu neymiky. He ouieHuBaere Horu/rpyab/nuno/mpu-
yecky. Cpasy gesaere 1mar B €€ CTOpOHY M OTKpbIBaeTe poT. Bel
Jla)Ke HE 3HAeTe, HPABUTCS OHA BaM WJIM HET. DTO HE BaXKHO. Bax-
HO — caejiath 50 moaxomaos.

Kak pacnpeneints 50 moaxomos.

B nepgeiii yac — 15 noaxonos. IlepepeiB 10 MUHYT (BBITUTH
BOJIbI, 3aIMCaTh OTKa3bl). Bropoit vac — 20 nogxonos.. [lepepsis.
Tperuit yac — 15 nonxonoB. Mtoro 3 yaca 4uCToro BpeMeHHU.
3Byunt crpamHo. Ho nocne 10 oTka30B Bbl BXOAUTE B TpaHC.
[Tocne 20 — Bam craHoButcst cMenHo. [Tocne 30 — BBl HaUU-
HAaeTe 3aMevaTh, KAK MEHSETCS peakiysl JIEBYIIEK, TIOTOMY 4YTO



MEHSIETECH BBI.

IIpuMep U3 KM3HM: KaK CIIaM crac oyxraJjrepa.

Oner, 43 rona, Oyxranrep, pa3BelcH, qBa rofa 0e3 KEeHIIVH.
Ckazai: «51 He Mory MoJOMTH K JKEeHIITMHE, eC/ He Oy1y yBepeH
B pe3yJsibTare». Mbl Hayanu co criama. OH BeiOpa (ppasy: «Bol He
3Haerte, Tjie 3/1ech TyaseT?» [loromy uto 310 Ge3omacHo. [TepBbie
10 neByIiiek noka3blBaJIv HAIPABJIEHKE, OH YXOAWI B TyaJseT (pe-
asbHO). [TOTOM OH MOHSI, YTO MOC/IE TyaJleTa MOKHO BEPHYThCS
U CKa3arh «crracuoo». [IoToM OH HOHsII, YTO MOKHO JOOABUTH «a
Jaii Bel mooute?». Uepe3 Hememo OH MPUBEN HA 3aHSTHUS JKEH-
HIMHY, C KOTOPOM MO3HAKOMUJICS. .. B OYEPEIU B TyaseT TOPro-
BOro 1ieHTpa. OHa ctosiia 3a HUM. OH 00epHYJICS 1 cKa3zasl: «Bbl
Toxke xaete? JlapaiiTe BMecTe IocTonM, Becesee». OHa 3acmes-
Jachk. Mecs11 CITyCTsI OHM KWJIM BMECTE.

TunnuHble OIMOKH B CIIaMe.

— Camikom Tuxas peds (rOBOpUTE TpoMue, YeM OOBIYHO, Ha
20 MpOUEHTOB).

— B3mis1 B 1oJ1 (CMOTpUTE YyTh BHIIIE T71a3 COOSCEHUIIBI, B
TOYKY MeXkly OpoBeii).

— OmnpaBaanus Nociie OTKasa («M3BUHUTE, sI HE XOTesl Bac
OECIIOKOUTh» — HE U3BUHSANTECH, BBl HUUETO IIJIOX0r0 HE CeJIa-
JIN).

— 3azepxka nocie dppasbl (ckazaim — 3amonuute. Kaurte
orBeta. [lay3a — €€ 30Ha OTBETCTBEHHOCTH, HE Ballla).

Kak cunraTth nporpecc.

50 nonxonoB. Bel He xn€Te cornacus. Bol xknere mudpy S0.



Ecnu aeBy1ika ckazaiia «Iomen BoH» — 310 +1. Ecin geByiika
YJIBIOHYJIACH U Tporia Mumo — 370 +1. Eciiu geBymka ocrano-
BUJIACh U CIIPOCHIIA «4TO?» — 3TO +1. Bee oTkasbl uayT B KO-
nuiky. Tonbko korna Bbl caenanu 50, Bbl 3akaHuuBaete. Jlaxe
ecmu Ha 30-i moaxone KTO-TO J1ajl HOMep — BbI MPOIoIKaeTe
1o 50. IToromy uto nens — He HoMmep. Llenbs — nepesarpyska
MO3ra.

TexHuka caMOHArpasK/1eHusl.

[Mocne 50 mogxonoB Bl 0OsI3aHBI KYMUTH ceOe YTO-TO BKYC-
Hoe. [Tupoxknoe. [Tunny. Xopommii koge. Bol 3acayxuim. Bot
cIeNad TO, 4To 99 MPOLEHTOB MYKUYWH HE CIENAT HUKOT/A.
Bbl — repoit cBoero BpeMeHu.

OTBeT Ha BO3pa:KeHHE «A 4TO MOAYMAIOT JHOIW».

Hwudero. Jltonm 3ansTl cOOOM. [IeByiiika, KOTOPYIO BBI CITPO-
CHJIM O BpeMeHH, uepe3 2 MUHYTHI 3a0yer Baie juio. [Ipoxo-
KU, KOTOPBIM YCbIIIAJ Balll HEJIOBKUI IUAJIOT, Yepe3 5 MUHYT
BCIIOMHHUT TOJIbKO CBOM CUET 32 KOMMYHAJIKy. EIMHCTBEHHBIN,
KTO MMOMHUT BCE Ballll MTPOBaJIbl — 3TO Bbl caMU. M TONBKO BBI
MOJXKETE CTEPETh ITY NaMsTh JEUCTBUEM.

Hror pa3aea.

Urpa «Cnam» BO3BpalllaeT Bac B peajibHOCTb. Bbl BApyT 3a-
MeJaerte, YTO MUp He PYIIUTCs Mocie OTKasza. [leBymku He yoe-
raiot ¢ Kpukamu. [Tonuimio He BbI3biBalOT. Ha060poT — MHOTUHE
ynbi0alotcsi. HekoTopble HAUMHAIOT pasroBop caMu. A OJUH U3
50 obs3arenbHO ckakeT: «Kak mHTepecHO, 0OBIYHO BCEe MOTYAT».
U 310 OyzeT nydiast moxBaja B Balllei KU3HM.



JIHeBHUK 0TKAa30B: (puKcanusi SMOIUI BMECTO Pe3yJib-
TaTa

IMouyemy OJIOKHOT BaskKHee 3aNIOMUHAHMS.

[lamare — nryHed. Yepes aeHp nocie oTkasza MO3I [epepu-
CyeT KapTUHY TakK, YTO Bbl BBIVISIACIY MOJHBIM UIMOTOM, a Jie-
ByIIIKa — 37100HOW Merepoil. Ha camom Jienie Bc€ ObUTO MHAYe.
BrokHOT pukcupyeT npaBay. XoJoAHyo0, OObeKTUBHYIO, MOJIE3-
HYIO TIpaBAy.

Kakoii 6,1T0KHOT BbIOpaTh.

Campiit neméBbiin. Oommi. 48 ymmcroB. Kierka iy JIMHenka.
[TotoMy 4TO KpacuBbI OJJOKHOT CO3/IAET JaBJIEHUE «sI JOJIKEH
nMcaTh KpacuBo». A HaM HYXHa T'psi3b, YECTHOCTb, CKOPOCTb.
[Mumure ot pyku. He B Tenedone. Ot pyku padoraeT MOTOpUKa
Y TIaMsTh OTHOBPEMEHHO.

CTpykTypa 3anmcu 00 0JTHOM OTKa3e.

— Jlata u Bpemsi.

— Mecro (metpo, kage, yauna, mudr).

— Yro g cKazaj (JIOCIOBHO, HACKOJIBKO ITOMHIO).

— Yro0 oHa oTBeTHIA (JIOCIOBHO).

— Moé cocrosiHue 10 noaxoaa (o mxkane ot 1 go 10, roe 1
— cnokoeH, 10 — maHuka).

— Moé cocrosiHre nocie moaxoa.

— Mos raBHast ommoOKa (OTHUM TMPEAJIOKEHUEM).

— Yr0 g cnenan npaBUIbHO.

— Y10 51 4yBCTBYIO ceiyac (THEB, CMeX, MyCTOTa, oonerde-



HUE).

— Ouenka otkaza ot 1 1o 10 roge 10 — campblid cTpaniHbIy,
1 — mycTaxk.

IIpumep peanbHOM 3anucH U3 0JIOKHOTAa aBTOpa.

Hara: 12 mapra. Bpems: 19:40. Mecro: nepexon y MeTpo.

Yro s ckazan: «IIpocture, Bbl KaKeTeCh UHTEPECHOM, MOKHO
C BaMU MTO3HAKOMUTHCS 7»

UYro oHa otBeTMna: «Her» u yckopuia miar.

Mog cocTostHuE J10: 7 (BOJTHOBAJICH).

[Tocne: 6 (4yTh serye).

['maBHas ommoOKa: CKa3asl «IPOCTUTEe» — W3BUHATHCSA HE 3a
4TO.

Yro crenas mpaBUILHO: He TIOOeXkas 3a Hell.

UyBCTBYI0: UyTh-4yTh TOPEYM, HO B LIEJIOM HOPMAJIBHO.

Ouenka: 3 u3 10 — He cTpaniHo coBcem.

ITouemy mMbI (hukcupyeM SMOLMHU, a He pe3yJbTar.

Pesynbrat — «HET» — 3T0 ofiHa OyKBa. IMOILIMU — ITO IIe-
Jb1id poMaH. ['HeB, CThI, OONeryeHue, 3710CTh, a3apT, Becelbe,
TOpAOCTh. 3aMuchiBasi SMOIMH, BBl OT/AENSAETe UX OT COOBITHSI.
Bol BusiuTe: «Ara, st 00s1JICSl He CaMOU JIEBYIIIKH, a TOTO, YTO OHA
TIOJIyMaeT, 4To 51 MaHbsIK». Mmu: «51 31mock He Ha He€, a Ha ce0s
3a TO, YTO He YJIBIOHYJICs». Korma asMormm pacriakoBaHbl — OHU
MIEPECTAIOT YIPABJISATH MOBEICHUEM.

JIHeBHHK KaK NCTOYHHK IOMOpa.

OTkpoiiTe cBOM 3anmucy 4epe3 Mecsil. Bul Oyaere cMesThest
1o cné3. «CeromHst s cKasan ,,3[paBCTByWTe" JIeBYIIIKe ¢ coda-



KOU, OHa OTBETWJIA ,,raB“, s yoexam». Vinm: «[lomsitancs cae-
JlaTh KOMIUIUMEHT MPUYECKE, OKA3aJIOCh, YTO ITO MAPUK, IEBYIII-
Ka odbugenace». lOMop — nyuiiee nekapcrtBo ot crpaxa. Eciu
Bbl MOKETE CMEATHCS HaJl CBOMMM OTKa3aMU — Bbl HEYSI3BUMBI.

Texnuka «KpacHble yepHnIa».

[Mocne kaxmoro oTkaza 6epute KpacHyio pyuky. U moGapmnsii-
TE B 3aIMCh OIHO Npeyiokenue: «M uro?» Hanpumep: «OHa Ha-
3Basia MeHs npuaypkom. 1 yro? Connue He noracio. S xuB.
3aBTpa MogoWAy K APYroi». To TEXHUKA KOTHUTUBHOU Mepe-
orienkn. OHa paboTtaeT MoIHee JiioOoi addupmarum.

Kak yacTo 3anoJIHATL JHEBHHK.

[ocne kaxporo nogxona. Cpasy. He orxons ot kaccwl. Haim
JIaBOUKYy, ceiu, 30 cekyHI — U 3anuch rotosa. Henb3s orkia-
JbIBATh HAa Beuep. BeuepoMm MO3r NpuyKpacuT, COKpaTUT, Nepe-
BpET. ToJbKO 3/1€Ch U cervac, MmoKa 1ot Ha JiOy He BBICOX.

AHaJn3 HAKOIJICHHBIX JJAHHbIX.

Yepes 100 orka3oB Bbl 3aMeTUTE 3aKOHOMepHOCTU. Harmpu-
Mep:

— Beuepom oTkassl rpydee, yem yTpoM (JIIOIN YCTaJIu).

— B mnapke geBymiku ynpiOuuBee, 4eM B METpPO (METpo
cTpecc).

— Koportkue ¢ppaszsl padboTatoT Jiyuiiie JJTMHHBIX MOHOJIOTOB.

— Ecim BB yBIOHYJIUCH TIepej] TIOIX00M — IIAHC Ha MST-
KMI OTKa3 Bblllle Ha 30 MPOLIEHTOB.

IT0 He Marus. ITO CTAaTUCTUKA. V1 OHa B BalllMX pyKax.

Yro geaarhb ¢ JHEBHUKOM MOCJEe 3all0JHEeHMS.



Hwuuero. Xpanute. D10 Bama ouorpadust pocta. OmHaXIbI
BBI TIOKAXKETe ero BHyKam: «Buaure, nemyrika Toxe ObUT TPYCOM.
A notoMm cran cmesnbiM. [TotoMy uTo He 60sIICS 3aUChIBaTh CBOU
CTpaxu».

IIpuMep U3 :KU3HHU: JTHEBHHK CIAC OT JeNpecCH.

Kupuin, 24 rona, nocnie pa3pbiBa ¢ JEBYIIKOM HE MOT MOI0U-
TH K KeHIIMHE 8 MecseB. Mbl 3aCTaBWIM €ro BeCTH JTHEBHUK
otka3oB. [lepsrie 20 3anwceli ObUTM Ha 3 CTpaHMIIAX KpUKa: « 51
ypom», «MeHs1 HUKTO He TIOMIOOUT», «JIyuiiie Obl 51 He pOIuIICS».
[MTotom, Ha 21-ii 3anvicy, MOSIBIJIOCH: «A BOOOIIE OHA HE TaK YK
u rpyoo orBetmiia». Ha 35-i: «S1 ceromHst 3acMesiics mocjie oT-
Ka3a, Brepsbie 3a nojiroga». Ha 70-ii: «Mue nodgwur, 4To OHU 1y-
MaioT. § enaro cBow padboTy». [JHEBHUK CTas 3epKaOM BbI3IO-
POBJIEHMSI.

I'naBHbBI ceKpeT THEBHUKA 0TKA30B.

OH npeBpaiiaer xaoc B cucreMy. CTpax KHMBET B HEOIpe/ie-
nénHoctu. Kak TonmbKO Bl epeHocuTe coObITe Ha OyMary, BbI
roBopurte cTpaxy: «5 BuKy Te0s, s 3Ha0 TBOW hopMy, s He 00-
10ck». U crpax ymensbinaetcs. [IpoBepeHO Ha COTHSAX YYEHUKOB.



I'naBa 2. Anxumus ¢gpassl «<Her»

Tunoaorusi 0TKa30B: BeKJMBOE HET, UTHOP, XaMCTBO,
CJOKHBIN 0TKa3

3aueM JeJMTh OTKa3bl HA THIIbI.

[TotoMy uTO peakisi Ha pa3Hble OTKa3bl JOJKHA OBITH pas-
HoW. Bbl He OyjeTe IuiakaTh OT BEXKJIUBOIO «HET» M He Oyae-
Te YJIBIOATHCS OT XaMCTBa. THITONIOTMsI TOMOTaeT aBTOMATH3HPO-
BaTh OTBET. YBUJEJ ONpeAeIeHHbIN TUIT — Oe3 pa3ayMuil ce-
JlaJl ONPEeJIeIEHHOE IENCTBUE. DTO SKOHOMUT HEPBBI U BPEMSI.

Tun nepBbiii: Be:xxanBoe HeT (WK MATKHAN 0TKAa3).

Kaxk Boimissout: «Cracu6o, HO sl TOpPOIUTIOCh», «M3BuHMTE, Y
MeHs1 eCTh MapeHb», «CerogHs He HacTpoeHue», «IIpusaTHo, HO
HeT». JleByIika moTpaTuiia CUJIbl Ha TO, YTOOBI OTKA3aTh KYJlb-
TYpHO. DT0 yxe yBaxkeHue. OHa He XJIONHYyJa ABepbio. OHa cKa-
3aj1a «CIacuoo».

Yro menath: yapIOHYThCS, CKa3aTh «BCer/Ia MoKaIyncTa» (11,
3TO UPOHMSI), pa3BEPHYThCA U YUTU. He mpocuTth BTOpOM IIaHC.
He nokasbiBath. He crnpaimmBath «a mouemy?». MArkuii otkas
— 9TO MaKCUMAJILHO YHCTOE «HeT». [IpumuTe ero ¢ 6rnarogapHo-
CThIO. 3aMUIIUTE B IHEBHUK KaK «TPEHUPOBOYHBINA, XOPOIIUIL».

Tun BTopoii: Uruop.

Kak BBITIAOUT: JEByIIKa CMOTPUT CKBO3b Bac, HaXUMaeT
KHOMNKY B HAyIlIHUKAaX, YCKOPSIET 1Iar, He OTKPbIBAET pTa. DTO
caMblii OOMIHBIN OTKA3 JIsl HOBUYKA, TIOTOMY UTO HET OOpaTHOM



cBs13U. BbI ckazanmm — a oHa Kak OyaTo He ychblmaia. bonbHo.

Ho nicuxonoruyecku 310 cambiii 6e3omnacHbiil oTkas. [lotomy
YTO B HEM HeT arpeccuu. EcTb TONBKO «4 He B pecypee». [leByli-
Ka MOIJIa MPOCTO YCTaTh, OOSAThCS, ObITH 3aHSTOM MbICTIMU. UTr-
HOp — 3TO HE IPO Bac. ITO PO HEE.

Yro penars: NOBBICUTh TPOMKOCTh POBHO Ha OJHO JIEJIEHUE
U NMOBTOPUTH (ppa3y. Ecnu cHOBa UTHOpP — Y/IBIOHYTHCS CaMo-
My ceOe, MBICJIEHHO CKa3aTh «OKeil, CBSI3b HE JIOBUTCS», YTU. B
JHEBHUK 3aIucath: «UrHop, 0 0ayioB O0mm».

IIpumep U3 KH3HU: HTHOP, KOTOPBI NpeBpaTHICS B
CeKC.

Ha, takoe ObiBaer. [laBen mojmomén K JeBYyIIKE B Ouepeau
B KopeitHo. OHa npournopupoaia. OH CIOKOIMHO MOBTOPHIL
«/3BuHUTE, 51 XOTEN CIPOCUTh, Kakol Kode B Jiiooute?» OHa
CHsUJIa HAyIIHUK U CKazana: «A 3aueM Bam?» OH: «YToObI 3aKa-
3aTh TAKOW K€ W BCTaTh psAAOM. Bbl BeImIsimuTe Tak, OyATO pas-
Oupaerech». OHa ynbiOHyIach. Yepes yac oHU MM Kode BMe-
cre. IrHop ObLT HE 371bIM — WTHOP ObLT TpoBepKoi. OH HACTOM-
YMBOCTb HE MEPEIEN B HaBA34MBOCTb. OH npocTo nosropuil. U
BBIUTPaJL.

Tun Tpernii: XamcTBO.

Kak Beimagut: «OtBamm», «Ilomén Bon», « Tl KTO TAaKOH BO-
o0me?», «MaHbsIK, Opbich», «[lotepsuica? Unu necom». ['pyodo,
I'POMKO, BO3MOXHO C kecTaMu. [IJis1 HeOArOTOBJIEHHOTO YeJlo-
BeKa — IIOK. [J1s1 ydeHuKa HaIle MIKOJIbl — 30J10Tast KuJja.

[ToueMy XaMCTBO LIEHHO (CIIOMJIEP K CIEAYIOIIEMY pa3eiy):



MOTOMY UTO JIEBYIIKA BJIOXWJIA B OTKa3 sMoluio. OHa He Mpo-
nuta Mumo. OHa oTpearupoBaa. JTo yKe Juayor. A B Auajore
MOHO Pa3BEPHYTh CUTYaLUIO.

UYro nenath: He OIMYCKAThCs JI0 OTBETHOrO Xama. [1oBBICHTH
ynbIOKy Ha 50 mporeHToB U cka3ath: «Kakas sxcnpeccusi! B Te-
aTpe ¢ TaKuM rojiocom Tosibko AHHYy KapeHuHy urpars. Ynauu,
3Be31a». Pa3BepHyThCs Jlerko, 6e3 arpeccuu, yiuTtu. B nHeBHUK
3aIucarh: «XamMcTBO, 7 u3 10, moy4n SMOIMOHAIbHBIN 3apsAa».

Tun yeTBépThlil: ClI0KHBINA 0TKA3 (MJIM 0TKA3 C HAJ1€XK-
JI0H).

Cawmprit untepecHsiil Tun. Kak Buirsaaut: «Hert, HO ThI Kjacc-
HBII», «Y MEHSsI IapeHb, HO Thl CMEIIHON», «CeroiHs HET, MOXKeT
B JIpyroil pa3», «OctaBb TenedoH, s MogyMaio». ITO He OTKa3
B YKCTOM BHJIE. DTO OTKa3 C MPUOTKPHITOM JIBEphi0. JleByIlKa
IIPOBEPSIET, HACKOJIBKO Bbl YCTOMYMBBI. OHA TOBOPUT «HET» — a
cama yspidaeTcss. OHa TOBOPHT «3aHsATa» — a caMa ToIpaBJisieT
BOJIOCHI.

Yro pgenarh: HUKOTAA HE JaBUTh, HO IPOBEPUTD. Ppasza-30H1;
«XOopo11I0, TOrAA [ MOCTYMAIO MPOLIE: €CJIU NEepeLyMaellb — Thl
3Haelllb, I1ie MeHs HaTh». (1 yxonute camu, He KJIUTe, 4TO OHA
1o30B€T). CIOXKHBIA OTKa3 — 3TO MPUITIAlIEHUE BEPHYThCS C
apyroi ctoponbl. Ho 00 3TOM B TpeTheilt yacTh KHUTH.

Kak TpenupoBaTh pacno3HaBaHue THIIOB.

VYpaxkHeHue Joma: BKIIOYHTE JI000e BUJEO C )KUBBIM 00IIIe-
HUEM (MHTEPBBIO, peauTh-110Y). OctaHoBute Kaap. Onpenenu-
TE€ TUII OTKa3a, KOTOPbIM Noxy4yus repou. Hanmmmre Ha nucre.



[lotoM npoBephTE CIOKET. DTO Pa3BUBAET COLMAIBHBIA UHTEIN-
JIEKT ObICTpee JIIOOBIX KYPCOB.

Hror Tunonorum.

OTKa3 — He MOHOJIUT. DTO CNIEKTP. B cnekTpe ecth Msrkue
TOHA U KECTKME. YUUTECh BUIETh pasHully. Torga crpax nepen
«HET» PACNAAETCs HA MEJIKHE, YIIPABJIsSiEMbIe KYCOUKH.

IMouyemy rpyobIii 0TKA3 IeHHEE 0I00PeHNsI

IIapagokc, KOTOPBI MeHsieT NPABIJIA UT'PHL.

Ono6penune — 310 KOH(eTa: cIaaKo, OBICTPO TaeT, He HACHI-
maetr. ['pyObIii OTKa3 — 3TO raHTeNs: TSHKENIO, HEMPUSITHO, HO
KayaeT MBIIIIIBL. Beipaxkasch npoiie: KOMIUIMMEHT OT JEeBYIIKU
MPUATEH POBHO 3 MUHYTHI. XaMCTBO B Balll /IpEC OCTAETCS C Ba-
MU Ha 3 JHS, HO €CJIM Bbl €ro MepeBapuiii — Bbl CTAHOBUTECH
CUJIbHEE HaBCerja.

IMoyemy Tak NPONCXOIUT NCHUXOJIOTHYECKH.

Mo3r 3an0MHUHAET COOBITUS C BBICOKOM SMOILIMOHAJIBLHON aM-
wnTyaoi. CoKOMHOE «HET» aMIUIUTYAa Hu3Kas. Kpuk «otoii-
I, TIPUIypOK» — BbICOKasi. Korja BH mepexuBaeTre CUIbHYIO
SMOIIMIO U OCTAETECh B pecypce — HEeHPOHHBIE CBSA3M MepecTpa-
uBaoTCs. CleayIonuii KpUK Bbl BCTPETUTE C MEHBIITM HCITYTOM.
['pyObie OTKa3bl — 3TO MpUBHUBKA. Jlyurmas B Mupe.

IIpumep U3 KU3HU: KAK OCKOpOJIeHHe M3MEHWIO Xa-
pakrep.

Bagum, 32 rona, crpaiiHo Oosuics MyOJUYHBIX CKaH[AJIOB.
OpnHasxapl B 6ape AeBYIIKa Ha ero «IpUBeT» oTBeTma: « Thl 1a-



K€ Ha JIEBYIIKY CBOIO IOCMOTPETh HE MOXKEIIlb, YTO Thl MHE CHE-
Jaers ?» Y Hero KpoBb ommIuia ot auna. OH xoten yoexars. Ho
NIOYEMY-TO 3aCThUI, TIOCMOTPEJI €M B I1a3a U ckaszanl: «/Hrepec-
Hoe HaOmonenue. Tol ricuxosor?» Ona onemwia. [Torom u3Bu-
Huitack. OHu nporoBopuin yac. OHa ckaszaja, 4To IPOCTO XOTe-
JIa IpOBEPUTH, ciioMaeTcs Ji oH. He ciiomanca. Ona gaia Homep.
UYepes mecsil oH ckazai: «To ockopOneHue ObLIo JTydIluM, YTO
CJIy4asioCh CO MHOM 3a Iofl. S OHsLI, YTO MOTY BBIAEPKaTh BCE».

JxoHOMHUYECcKass MeTacpopa.

[pencraBbTe, 4TO BB TOpryere Ha Oupske. CHOKOWHbBIE OTKA-
3bl IAI0T 0XOAHOCTH | mporieHT. ['pyodsie — S0 mporientoB. Ho
crpaiHo. Bol 6outech norepsAth Bc€. OJHAKO Te, KTO OEPET PUCK
— CTaHOBATCS] MWITMOHEpaMu. Te, KTo uieT 6e30MacHOCTh —
CHUJAT C KOIIEKaAMU.

IIcuxoJsiornyecknii MeXaHU3M «HHOKYJISIIAU CTPecca».

BoeHnHas ncuxonorusi: coniaTr TPEHUPYIOT B YCIOBUSX, OMU3-
KMX K 00eBbIM. KpuKu, B3pbIBBI, TpsA3b. [IoToM Ha Hacrosiein
BOWHE MM Jierde. [ pyOblii 0TKa3 — 3T0 yueOHbIe CTpebObl. Yem
IpOMYE «OTBAJIU» CETOAHS1, TEM CIIOKOMHEE Bbl BCTPETUTE Pealib-
HOE XM3HEHHOE UCIIBITAHUE 3aBTPA.

Kak nmowo0urh rpyoocTs.

VrpaxkHeHue: Kak/ablid pa3, Korja JIeByIlllKa OTBedaeT rpyoo,
MBICJICHHO TOBOPUTE €l «Cracubo 3a TpeHUPOBKy». [la, mpsamo
B 9TOT MOMeHT. He Bcnyx (mHauye oounutes). [1po ceds. Criacu-
00 3a TO, UTO J1aJ1a BOBMOXKHOCTh CTaTh CUJIbHEe OECIIJIATHO U Jie-
ranpHO. Yepes 10 Takux «cmacu0o» rpyooCTb HAYHET BBHI3HIBATH



HE CTpax, a NMpeABKYIIECHUE.

PazHuna Me:kay He0OX0JMMbIM M TOCTATOYHBIM.

Bawm He HyxHO, 4TOOBI BCe IEBYIITKM TOBOpHIIM rpydo. [locTa-
TOoYHO 20 MPOIIEHTOB rPyOBIX OTKA30B OT OOIIEro Yrcia. ITO OIl-
TUMAJIbHAS 034 JJ1s1 pocTa. MeHbllle — MEJIEHHO MPOrpeccu-
pyerte. bosbliiie — pUCK peasibHOro cTpecca. 1 u3 5 — uaeaipbHoe
COOTHOIIIEHHE.

Hror pa3aea.

OpnobpenHre nenaer Bac CIaJKUM M MSATKAM. ['pyOblii oTKa3
JenaeT Bac TBEpAbIM. JKeHIuHbl XOTAT TBEpAoro. He dusnue-
CKU — MEHTaJIbHO. TBEpIBIN MyKUMHA HE JIOMAETCS OT IIEPBOTr0
«HeT». TBEppI MyKUnHA yIbIOAETCS B JIMIIO KpUTUKE. ['pyOBIit
OTKa3 — 3TO TpeHaxep 31oil TBEpAocTH. Llenure ero.

VYopaxknenne: «Cnacu6o, cieaywinass» — puTyasa 3a-
KPBITHSA relmTaabTa 3a 3 CeKyHbl

Yro Takoe puTyaJ u 3a4eM OH Hy KeH.

Putyan — 3T0 KOpPOTKOE, MOBTOPSIOIIEECs] ACUCTBUE, KOTO-
poe aaét mo3ry curtai: «CoObIThe 3aKOHYEHO, MOKHO BbI/IbI-
XaTh». be3 puTyana oTKa3 BUCUT BHYTPH, KaK HE3AKPHITHIN (paii.
Brl yxonute, a MBICTb «HA/I0 ObLJIO OTBETUTH MHAYE» TPHI3ET Uac,
JIeHb, Henielmo. Putyan nepepesaer 3ToT XBOCT.

Knaccuuecknii puryana «Cnacu6o, ciaeayromas.

Bol monmyuwnnm otkas. Jlrooou. ['pyOsiii, BeskIMBBIA, UTHOP. BhI
y/bi0aeTech (3TO BaKHO — MBIIIIIBI JIMIA MTOCBUIAIOT CUTHAM B
MO3T «BCE XOPOII0»). [0BOpuTe BCIIyX (THXO0, Kak Oy/ITO caMmoMy



cebe): «Cmacubo, cnenymwomas». M nenaere mar Brepén, mpoxo-
I muMo jeByuiky. He Hazan. Bniepén. Briepén — k HOBoM ey,
HOBOM TIOIBITKE, HOBOH JKW3HM.

[Touemy 310 padoTaer:

— «Cnacn60» — npu3HaHKe [IEHHOCTH KOHTAKTa, Jake eCT
KOHTAKT ObUI CEKYH/THBIM.

— «Crnenyomas» — nepekJIioyeHne BHUMaHUs Ha OyjyIiee.

— Illar Briepén — ¢puzmyeckas SKOpEBKa JABMKEHUS BIIEPEN,
a He Haz3aj,.

Bapuanun puryaJa.

Ecnu BBl uyBcTBYeTe rHeB: «CriaciOo 3a mpsAMOTY, Uy AalTb-
1e».



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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