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AHHOTaAMSA

HE3AKOHHOE  TIIOTPEBJIEHUE  HAPKOTUYECKUX
CPEJICTB, TCUXOTPOIIHbBIX BEIIECTB, X AHAJIOI'OB
MPUYMHSAET BPEJ 3JIOPOBbIO, HX HE3AKOHHBINI
OBOPOT 3AIIPEIIEH W BJIEYET YCTAHOBJIEHHYIO
3AKOHOJJATEJIbCTBOM OTBETCTBEHHOCTD.

Vora ropopur, 4yto mup — 310 Urpa (Jluna). Ilcuxonorus
TOBOPHUT, YTO MUP — 3TO MPOEKIIMS HAIIKMX TPaBM. DTa KHUIa — MOCT
MEXIy STUMU 3HAHUSIMU.

IT0 He YXOBHOE OercTBO. DTO PYKOBOJCTBO IO MO0ETy U3 KJIETKH,
IJie KJII0Y BCerja BUcell y Bac Ha rosice. Brl y3Haere:

— IloyeMy «4nCTKa KapMbl» — IJIaBHAs JIOBYIIIKA HBIO-3UIK.

— Kak npeBpatuTh rHeB B TOILIMBO, a CKYKYy — B JIB€Pb K CBOOOJIE.

— Tlouemy Hacrosimasg cBoOofa — 3TO HE «BBIOOP MEXAY
afihOHOM U CAMCYHTOM>.
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Paznea 1. Berymiienue: I'me Mbl
0Ka3aJHCh 1 KaK 3TO Ha3bIBAaTh?

I'napa 1. IlpuBet oT iorunm,
KOTOpPas BCé MOMHUT

(MoTHBaIWSsI, OT KOTOPOIl He X04eTcs cOeKaTh B TeJie-
ton)

S1 He Gymy Ha3bIBaTh TEOS «HUIIMYLIUM». ITO CIUIIKOM Madoc-
HO. 1 cimmmkom yromutensHo. Th CKOopee TOT, KTO B O4epeHON
pa3 3aBapuJi1 Kogpe, cesl Ha AUBaH, OTKPbLI KHUTY (WK TenedOoH)
U MOoOyMall: «A 4TO, €ClIi BCE 3TO... HY, 3Ha€lllb... HE COBCEM
TaK, Kak Kaxercsa?».

A 3na0 sror BKyc. Ilomycomuenue, nonynaaexna. Jlerkas
TOIIIHOTA OT OECKOHEYHOM MoBTOpsieMocTu AHel. U rae-to riy-
OOKO — CTpaHHasi yBEPEHHOCTh, YTO Thl yke 31iech Obl1. U He
pas.

Mens 30ByT? Hukak. Tl MOXeIb Ha3BaTh MEHsI CBOEH cO0-
CTBEHHOW TIIyOMHOM, KOTOpasl ycTajla MPHUTBOPSTHCS MEJIKOM.
Vloruss, Kotopas BCE IOMHUT — 3TO He TUTYIL. JTO COCTOSIHIE,
KOI'/1a UICTOHYAETCS TUIEHKA MEKAY «Cevyac» U «BCEra», MEXIY
«SI» ¥ «BCEM», MEKAY «TIOPbMOM» U «UTPON».

4l moMHI0, KaK ThI BIEPBbIE BHIOPAJ STOT CHICHAPHIA.



Her, He B netctBe. B meTcTBE TH TOJIBLKO HaZle KOCTIOM. A BbI-
60p MPOM3OIIEN 3300 /IO TOTO, KaK CJI0BA «MaMa» M «CTpax»
COEAVHUJINCH B TBOEU HEPBHOM CHUCTEME.

Toi cam 3axoTen 3a0bITh. UTOOBI Urpa cTasta HacTosmei. Yrto-
OBbI BKYC TTOOE/IbI — I TOPakeHUsT — ObUT OCTPBIM, KaK TIep-
BbII TMOLIETYH WK niepBasi otepsi. Y Thl OTVIMYHO CHITpas poJib
TOr'0, KTO «IIPOCTO KUBET». HO riie-1o Ha ypoBHE KOCTE! ThI TOM-
HUIIIb, YTO 3TO — POJib.

Bor nouemy te6s1 6ecut, Korjia KTo-TO TOBOPHUT «KHUBU HACTO-
siimuM» . [loroMy 9TO THI YyBCTBYeIIb OABOX. Kakoe eie Hacto-
111ee, €CJIN BCE BOKPYT CKJIEEHO U3 MBICJIEH, HATOMUHAHWUM, Kpe-
JIMTOB, 0OSI3ATENNbCTB, Uy KUX OKUJAHUN U COOCTBEHHOH yCTaso-
ctu?

S ckaxy Tebe mpaBay, KOTOPYIO yUHTeNsl HOrd OOBIYHO TIps-
YyT B KOHILIE IyTHU. A 5 IOJIOXKY €€ Ha MEePBYIO CTPAHULLY.

To1 y:xe cB00OAeH. Thl MPOCTO 3201 MAPOJbL OT ITOM
cB000abl. U Teneps Opoaumb 1Mo Kpyry, Aymasi, 4To mna-
POJIb — IJ1e-TO CHApPYKH: B JieHbIax, NapTHEpPe, IPOCBeT-
JICHHH, HOBO TauKe WM THOETCKOIl yale.

9710 M ectb caHcapa. He mecro. He koneco nepepoxieHuit
re-TO B acTpaje. DTO MpHUBbIUKA MCKATh Mapojib TaM, TAe ero
HeT. Ml HaxoouTh B3aMEH CTpaJaHue — Kax[Iblil pa3 CBexee,
KaKbIM Pa3 3aTArMBaIOIIIEE.

41 He mpeasiarao Tede «BBIMTH U3 CAaHCAPbI». DTO OBLIO ObI TAK
e TIIYTIO, KaK MPeJIOKUTh peiOe BHIATH U3 BOABL. S mpearaio
TeOe U3MEHUTh MOIYC BOCHIPHUSTHSI.



[IpencraBb, 4TO THl B KOMIbBIOTEpHOU HUrpe. o cux mop Thl
Oeraj, coOMpaa MOHETHI, YOMBAJI MOHCTPOB, TPOKAUUBAIT yPO-
BEHb W IUIaKaJl, Korjaa Te0s1 «youinm». A Tenepb MpeiCcTaBb, 4To
Thl YBUJIEJT KJIABUIITY ~ (KOHCOJIb) U BBEN KoJ noclip. Tel BcE emng
B urpe. Ctensl He ucuesnu. Ho Tl uaémp ckBo3b HUX. 1 MOH-
CTpHI OeraioT BOKpyT, a Tedbe cMeniHo. [TotoMy 4T0 OHU — 3TO
TOXE ThI.

Bort uemy s Oyny yuuts. He yxonuTs U3 mupa. A B31ambIBaTh
ero u3HyTpu. C yBaxeHHEM K [paBUJIaM U MOJTHBIM OTCYTCTBUEM
CTpaxa nepej HUMH.

4 momHIO, KaK ThI O0sJICS B EPBbIN pa3. Kak Tpsiciuck KoneH-
KM [1epe]] BaKHbIM 9K3aMEHOM, KaK C:KMMaJIOCh CEp/ILIE OT Hepas3-
JeNEHHON JTI0OBU, KaK Thl CMOTPEJI B MOTOJIOK B TPU Yaca HOUM
u ayman: «['ocnonu, ecnu Thl €CTh, MOYEMY MHE TaK XEPOBO?».

U s orBevalo ceituac, U3 3TOMl OYKBBI: MOTOMY YTO Thl XO-
TeJ UMeHHO xepoBo. YacTb Teds. Ta, uTo ronogHa A0 onbiTa, 10
OCTPOTHI, 4O KOHTpacTa. Thl caM HaXall KHOIKY «XapakKop». A
Teneppb CTOHENIb, YTO Urpa cioxHasa. Ho pa3se cioxkHas — He
3HAYUT UHTEpECHAs?

Moé€ nocnanue Tebe He B TOM, YTOOBI CTaTh OECUyBCTBEH-
HBIM Oy[JI0M ¢ MycThIMM azamMu. Mo€ mociaHue: MpoXKuBan
s10. [TomHOCTHI0. HO G€3 Bephl B TO, YTO 9TO — BCS MpaB/a.

[Ipsimo ceruac caenait onHy Belllb. He 3akpbiBail KHUTY (XOTS
Mozxkelb). [locmoTpu Ha cBoio JieBylo pyky. [Ipocto mocmotpu.
He onenuBas ¢opMy HOrTed ¥ He BCIIOMMHAsI, KOT/A Thl B TO-
crnemHuii pa3 e€ Mbul. [TocMoTpu, Kak OyATO BUMIIG BIIEPBHIC.



Ectb Tam KTO-TO, KTO Habatodaem 3a pykoil? He pyka. He mbiciib
0 pyke. A caMO IIPUCYTCTBUE.

Bot ato — 1. He pyka, He Teno, He Ouorpacdusi, He TCH-
XOJIOTMYecKasi TpaBMa. BOT 3TOT TUXMi1, HE3aMETHBI, HUKOT/IA
HE POXJABILIMICS U HE YMUPABIINNA cudemens. OH UATAET ITU
crpoku. OH ObUT TaMm, Korja Thl agai ¢ Besnocunena. O Oyner
TaMm, KOI/Ia TeJIO YCHET HaBcer/a.

OcrajsbHOEe — 1eKopanyu.

4 Hudero ot Te0s He Xouy. He /1y, UTO ThI CTaHEIIb BETaHOM,
CsiZIeNIb B TI03Y JIOTOCA WM OpOCHIITh padoTy. S K1y TOIBKO Of1-
HOT'0: YTOOBI ThI TIEPECTaJ IyTaTh KapTy C TeppuTopreit. I Hauas
3aMeuaTh, Kak UMEHHO ThI CO3/1a€IlTh CBOIO TIOPbMY — KU PIIMYUK
32 KUPIUYMKOM U3 MBICJIEH, pEaKIIMK, OCYKIEHUN 1 HAJIEK]I.

A TOTOM — TaK e WI'PUBO, TIO-JIETCKU — HAYHENIb pa3Ou-
patb e€. He motoMy, 4TO «Tak MpaBWJIbHO». A MOTOMY 4TO AyIII-
HO.

DTa KHUIa — HE MHCTPYKLHMA K criaceHuo. CraceHue — 310
IUTSI TeX, KTO BEPHT, YTO C HUMH 4TO-TO He Tak. C TOOOM BCE Tak.
WaeanbHO Tak, YTO aX CTPAIIIHO.

[TpocTo ThI 3a0bLJ1, UTO ITO UTpa.

4 31€ech, 4TOOBI HATTOMHUTG. 1 O0JIBIIIE HUYETO.

IIpooonorcerue caedyem?

OHo yxe ectb. B TBOEM cnenyioniem Bioxe. 1 B pellieHny yu-
TaTh JaJibllle — WM OTJIOKUTh KHUTY Ha MOJKY Ha roa. Kapma
HE TOPOIHUTCA. Y HEE B 3ar1ace BEYHOCTb.

C m000BbBIO 1 JIETKUM MOA3ATBLILHUKOM,



Ta, KTO IIOMHMUT.
A 3HAUUT — ¥ THI TOXKE.



I'naBa 2. Cancapa — onpepaejenue
yepe3 OUIYIIEHNs, 2 HE TEKCThbI

(mam: KaK MOHATH, YTO ThI B KoJjece, 0e3 eIMHOro CaH-
CKPHUTCKOIO CJIOBA)

3a0yapb BCE, UTO ThI CIIBIIIAT O CaHCape.

3a0yab PO «KPYroBOPOT POXKICHUIN U CMEPTei» . 3a0yb PO
«KapMUYECKHe JIONTH», TIPO «TOHKUE Tesla», PO «OCBOOOXKIE-
HUE T0C/Ie MAJUTMOHA KU3HEN». BCE 3T0 — KapThbl, HAPUCOBAH-
Hble TEMU, KTO yKe 3a0bl1, KaK MaxXHeT )KUBast 3eMJIs.

Sl mam Tebe ompeneneHre, KOTOpoe HeMb3sl MpoYuTaTh. Ero
MOHO TOJIBKO nouyécmeosamy. IIpsamo cenyac.

Csnp ynoOHo. He Hajio ckpenmBarh HOTH M 3aKpbIBaTh 171434,
eciu He xouercs. [Ipocro... 3ameTs BOT UToO.

Tol unTaeib 3TU CTPOKK. TBOU B3IJISAA CKOJB3UT MO OYKBaM.
W BOpyr — HEOXKUAAHHO — B TeJIE BO3HUKAET JIETKOE JBUKEHUE.
I'ne-to B rpyam, B :kuBOTE, B ropie. Thl MOYTH HE 3aMevaclllb
€ro, NoToMy 4to npuBblK. Ho OHO ecTb. DT0 msanywee owyuse-
Hue. CnoBHO THI Xk nemb. Yero-to. Kakag-to MajeHbKas1, IOUTH
HE3aMEeTHAs1 HEXBaTKa.

Bor 310 1 ectb caHcapa.

He mecro. He dunocodus. A uyecmeo nenoarnomwi, KOTOpoe
3acTaBisieT TeOsl IBUTAThCS, XOTETh, UCKaTh, XBaTaTh, OTTAJIKH-
BaTh, CHOBA XOTETh.

Thl MOXeIIb TPOBEPUTH ITO MpsAMO ceryac. OCTaHOBUCh Ha



TpY CeKyH/Ibl. Tpy YeCTHBIX CEKYH/Ibl O€3 BHYTPEHHETO KOMMEH-
Tatopa. M oTBeTh cede: ecmb u ceituac umo-mo, umo meoe Hyic-
Ho? He 1106aIbHO — «KYIHTh KBaPTUPY, HAUTH JTIOOOBb, CTATh
MPOCBETJIEHHBIM». A MpPAMO ceryac, B TOM MUJUIMCEKYHAHOM
MPOMEKYTKE.

Eciy Tbl yeCTEeH — Thl IOYYBCTBYELIb KPOILLIEYHBIN, €1Ba YJIO-
BUMBIN rosiofl. [To Bo3nyxy? I1o 1BUXKEHMIO K CIIeyIoIIeN CTpOY-
ke? Ilo Tomy, 4TOOBI 3Ta I71aBa 3aKOHYMJIACH U Jjasia OTBeT? DTO
oH. ToT camplii.

Cancapa — 3T0 He KoJjeco rae-To B Hebecax. CaHcapa — 3T0
MEXaHU3M B TBOEM TeJle, KOTOPbI TOBOPUT: «30echb Hedocma-
mouro. Hou oanvue. Bosbmu mo. Hzbezu smoezo. byoe ayuue.
Cnacaiics. Ilompeonsii. Meoumupyii. /viuu npasunvHo. 3apa-
oomaii munauon. Poou peoénka. Ympu zepoem».

U to1 unénis. U 6epémis. U mocturaems. U... yepe3 munyTy,
yac, JIeHb — CHOBA 3TO € YYBCTBO. Ta ke HexBaTka. ToJibKO
OOBEKT JIPYTOM.

D10 U ecTh BpateHue koseca. He muctuka. Yucras pusmono-
T'US KEeJIaHWS, TIOAKPEIUIEHHAS IPUBBIYKOU yMa OTOXJIECTBIIATh
ceOs1 C ITUM KeJTaHUEeM.

IIpakTnyeckoe pacno3HaBaHue (He MeaMTaNusA, a
YeCTHOCTbD)

JaBaii cienaem mpocroe ynpaxkHeHue. He oOemaio 6mnaxeH-
crBa. Oberaio sICHOCTb.

IIar 1. BcrioMH# 4TO-TO, Y€ro Thl OYEHD XOTEN B IIOCJIEIHEE
BpeMs. Hoebiii Tenedon. IloBeinenue. Yse-t0 BHUMaHue. I1y-



temectBue. [1lokonaaky.

ITar 2. BcniomHM MOMEHT, KOT/AA Thl 3TO noayuua. Yto npo-
M301UI0 C TeM TAHYIUM omryiiearneM? OHo ucuesno? IomHo-
crbio? Vin Ha ceKkyHJy, a IOTOM MOSIBUJIOCh YTO-TO Apyroe?

ITIar 3. Byap yecteH. Yepe3 MUHYTY MOC/e NONTYyYEHUS Ke-
JJaeMOr0 — He MPHUIILIO JIM HOBOe kenanue? He nokaszanocs i,
YTO «3TO HE COBCEM TO, Yero 51 xotes» ? Vin «Tenepb MHE HY)KHO
€€ BOT 3TO» ?

[o3apasiso. Tel TOMBKO UTO yBUAE caHCapy B JEHCTBUU.
bes magoca. be3 xpamos. be3 rumanaickux nemep.

OmyieHnne caHcapbl B TeJie (KapTa JIJIsl CJIENoro)

VYM o6MaHyTh Jierko. Temo — Hukorga. Bot rae kuBET caH-
capa B Tebe mpsMO ceituac:

— B ropJjie — KOMOK «€IlIE HE CKa3al», «HE JOTOBOPHII»,
«TPOTJIOTUT MPaBAy». JTO KeJaHWEe BHIPA3UTh ceOs U CTpax
OBbITh HEMIOHSITHIM.

— B rpyau — Hololiast mycrota, KOTOPYIO Thl TPUBBIK Ha3bl-
BaTh «OJMHOYECTBOM», «TOCKOW», «HETI0O00BBI0». CaMasi cliaji-
Kasl ¥ camasi My4YuTesIbHas JIOBYIIIKA.

— B cotHeYHOM CIIeTeHUM — ropsTuri, TPEBOKHBIN KITy-
OOK «HE CITPaBIIIOCh», «HE YCIIEI0», «He TaKOH, KaKk HaJlo». ITO
rOpAOCTh, EPEOIETas B CTPaX.

— B ’KuBOTE — BCachlBaIONIAs MyCTOTA «XO4UYy, HO HE 3HAI0
yero». Camblil APEBHUI TOJIOJ, KOTOPBbIA HEBO3MOKHO YTOJIUTh
€JIoN.

— B Tazy — 3axarocts win, Ha000pPOT, JIUITKOE TOMJICHUE.



JKenaHve cnvstHYSI, KOTOPOE BBIAAIOT 3a JIIOOOBD.

— B Buckax u 3a riazamMm — HENpeKpalaoIUics Ty
MBICJIEN: «A 4TO €CJIH. ..», «Hago O5l...», «A OH YTO UMEJI B BU-
Jy...». ITO yM, KOTOPbII CO3/IaET KOJIECO U CaM B HEro BIIpsra-
ercs.

Thl HE 00s13aH HAYETO C 3TUM JiesiaTh. He Ha/lo «OTImycKaTh»,
«MPOKUBATH», «TpaHCcpopMUupoBaTh». [IpoCcTO BriepBbIE 32 MHO-
rue rofipl — 3amemo. be3 oneHkU. be3 «31o mioxo, Haj10 Ucpa-
BUTb».

OnvH aKT 4ecTHOTO 3aMevyaHust 0e3 HaMEpeHUsl YTO-TO Me-
HATh — 3TO YXe He-caHcapa. ITo MpoOIecK CBOOOIBI.

ITouemy TekcThl BpYT (1 «bxaraBajarura» Toxe)

JlpeBHME TeKCThl TOBOPHIIU MPABy — IS APEBHUX JIIOAEH. Y
HUX He 0bUTo TukToKa, KPETUTOK ¥ SK3UCTEHITUATBHOTO OJMHO-
JecTBa B TOJITE U3 MUJUIMOHA «Apy3e». VX caHcapa Oblia rpy-
Oee: rosio/1, BOiiHa, CMEPTh, OOTH, KOTOPBIX MOKHO 3a1a0pUBATh.

TBos caHcapa ToHble. OT 3TOro — cae ¥ NpOTUBHEE Of-
HOBpeMeHHO. Trl He yOeraenb ot Turpa. Tl yoeraemb ot coo-
CTBEHHOW MBICIIU «a BIPYT s HEYAAYHUK». 1 TOrHaTh 3Ty MbICIIb
HEBO3MOXHO. [ToToMy 4TO OHa — TOKE ThI.

Korza #OruH mpoIioro roBOpUI «0CBOOOIUTHCS OT CaHCa-
pbl», OH UMeEJI B BUJLY: IIEpECTaTh pokaaThes B Tese. Koraa s ro-
BOPIO 3TO TeOe — 51 IMEI0 B BUJIY: TIepecTaTh POXKAAThCS B Kax-
JIOl HOBOM MBICJIA, KOTOpasi FOBOPUT «MHE HYKHO YTO-TO JIPY-
ro€e, YTOOBI OBITH CUACTIIUBBIMY.

ThI y2ke pokaaeibes 3a AeHb COTHU pa3. Y ymupaens cTosb-



KO ke. Kakaplii pa3, Korja XxBataelibcs 3a KeJlaHue, — pOok/aa-
embest. Kaxaplia pa3, Korjga OHO YXOJUT, HE IPUHECS CYaCTbsl, —
YMUPAEIIb.

Koneco Bpariaercsi ¢ orpoMHOI CKOPOCThIO. M Th Ha3bIBaellb
9TO «KU3HBIO». S1 Ha3BIBAIO 3TO ABTOMATU3MOM.

I'naBHOE€, YTO HY’KHO BHIHECTH U3 ITOM IJIaBbl (MOKHO
J1a’ke 3allOMHHUTD )

Cancapa — 3To He TO, YTO MPOUCXOUT C TOOOH. ITO
TO, KaK Thl OIyIlaelllb MPOUCXOsIee.

Ecnu ThI onnyinaenib HeXBaTKy — Thl B CaHCape.

Ecnu ThI omiyiaenis oJTHOTY — ThI B MPOOJIECKE HUPBAHBI.

Ecnmu Thl oriyImmaernib ¥ TO ¥ APYroe Kak BOJHBI, a CaM OCTa-
€IIbCs TIPOCTO OCco3HABaHUemM — Thl OOJbINe He B urpe. Urpa B
Teoe.

ThI HE BHIXOUIIIB U3 KoJieca. Thl mepecTaéiiib BEpUTh, YTO KO-
JIECO — 3TO ThHI.

HomamHee 3anaHue (0e3 cCJ0Ba «JAoMallHee», YTOObI
He HANpPSrajio)

B teuenue cnemyromero aHs (WM 4Yaca, €Clv JIeHb — 3TO
CJIMIIIKOM JIOJITO), Koraa Oy/ielb 3aMeuaTh, 4To Tede uezo-mo xo-
uemcsi, CieJIal TP BEIIN:

— He 6pocaiicst ucnonHsTh xenanvie cpasy. [logpimm Tpu pa-
3a.

— Haiinu sto xenanue B tese. e oHo omrymiaercs? Kakoit
popmnb1? Kakoii Temneparypsi?

— CrniokoiHO ckaxu cede (TIpo ceds1, BCIyx — 6e3 pa3HUIIb):



«A, amo cancapa. Ilpusem, cmapas 3naxkomas. Kpymuce, ecau
xouewv. Ho si — ne moi».

He xau, uto xenanue ucuesHetr. OHo He oOsi3aHO. [Ipocto
niepectab ObITh ero pabom. CtaHb ero ceuaeTeseM. To MepBblii
IIar U3 TIOPbMBI — HE Ha BOJIO, & B HAJ3UPATEJIbCKYIO OYIKY.
Otryna yxe BUIHO, I1ie OBEPb.

Crnenytorasi raBa OyeT OomnbHee. Mbl TOTOBOPUM O TOM, TI0-
YeMy COBPEMEHHBII YeJIOBEK HE BEPUT, UYTO OH B TIOPbME, HO
CTpaJaeT Kak B CaMOM OXpaHsAeMOU TIopbMe ['amakTUKH.

Ho ceituac — mpocto noOyap ¢ 3tum. C Tem, 4TO THl YKe He
TaKoM, Kak 10 mpouteHus1. Tol yBuaen mexanusm. OOpaTHO 3Ty
JBEPb HE 3aKPHITh.

H smo — camas xopowas HOBOCHb.



I'nasa 3. Ilouemy coBpeMeHHBIH
YyeJIOBEK He BEPUT B TIOPbMY,
HO CTPaJaeT KaK B Hel

(mu: kak cB00601a BHIOOpaA cTaja caMoil H30I[PEHHOMH
KamMepoii)

Crpocu mo60ro npoxoxero: «Tel B TIOpbMe ?7»

O nocMoTpuT Ha Teds Kak Ha cymactuesiero. [TokaxeT Te-
nedoH. Ckaxer: «Bot, s MOry 3aka3arhb MHUIILLY, BbI3BaTh TAKCH,
YBOJIMTHCSA C pa0OTHI, KynuTh OuseT B Taunann. Kakas tioppma?»

U on 6yget nipaB. PopMabHO.

N HenpaB — 110 OUIyICHUSM.

[loroMy 4YTO Kax/plii BeYep OH JIOKUTCS C UyBCTBOM, 4YTO
JeHb mporen Mumo. Kaxkmoe yTpo BeTa€r ¢ OynuIbHUKOM-TIa-
nadom. Kaxayto naTHuIty sxaet cyo0oTy, a B BOCKpeceHbe Beue-
POM ero HakpbIBaeT npeacMepTHast Tocka. OH CBOOOIEH I0pUIH-
yeckd. Ho ero ncuxuka 3aTo4eHa B PELIETKY, KOTOPYIO OH cam
Ha3BaJl «<HOpPMaJlbHasl KU3Hb».

[Tapaokc coBpeMeHHOI caHcapbl: 4eM 00Jibile BHEIIHUX
BbIOOPOB, T€M CIJIbHEE BHYTPEHHSISI HECB00O1a .

Nanro3us «Mory yuTm»

— 51 mory B 00O MOMEHT OPOCHTH 3Ty pabOTy, — FOBOPUT
MEHE)KEP CPEJHETO 3BEHA, MOIPABJIsAA TaICTYK-YIaBKY.

— Koneuno, moxenb, — KuBaw . — Mnoreka, Kpeaur Ha



MallIMHY, I1IKOJIA C aHIJIMIACKUM YKJIOHOM, ITpecTapesible poauTe-
JIV, MHEHHE JKeHBI/MYXka, CTpax «a 4To JIaJIbIlIe», He HAIIMCAaHHOE
pe3ioMe — 3TO BCE MPOCTO o0JIaKa.

OH He capiuT upoHud. OH BepUT B cBOIO cBoOoay. U 310
Bepa — camasl Kperkasi CTeHa.

CoBpeMeHHbIII YeJIOBeK He BEPUT B TIOPbMY, IOTOMY YTO
TIOpbMa y HEro eHympu, a He cHapyxu. CHapyxu — Starbucks,
Netflix, aBuadbunersl co ckuakou, Tinder, ynanénka. Baytpu —
TOT K€ HaJ3uparesib, YTO U Y CPEHEBEKOBOIO KPECTbSIHUHA.
Tonbko y Toro Hag3uparens Obul CHapyXu (¢eoman, HEepKOBb,
rosion). A y Te0s1 HaBupaTedb — B rojioBe. Ml oH HUKOTAa He
cnut. I oH — TBOM %ke€ roJioc.

Tpu crosma coBpeMeHHOH TIOPbMbI, KOTOPbIE Thl Ha-
3bIBaellb «CBO000M»

1. CBo6oa noTpedIeHHsA KaK 3aMeHa CBO0OIbI ObITHS

TeGe kakercsi, YTO Thl CBOOOJIEH, TOTOMY YTO MOJKEIIb BbI-
Oparh MeXIy JaTTe W KarmyunHo. Mexay aiidorom 15 u 16.
Me:xny nonnvckor Ha Kunonouck u MBu.

Ito He cBoOoAA. DTO Merto. VI MEHIO COCTaBIEHO HEe TOOOM.

Hacrosimasi cBo0oaa HaYMHAETCS TaM, IJIe Thl MOXKEIb He XO-
mentb HUYEro U3 3TOro. A He «BbIOpaTh KPacHyIo TaONIeTKy Win
CHHIOIO».

[MocmoTpu: peksiama, COriceTd, MHEHHS OJIOTepPOB, TPEHIbl —
BCE 3TO NIPOrpaMMUpPYET TBOU keJlaHUs. Thl ICKpPEHHE BEpUIlIb,
YTO XOUEIllb «CBOM yroj», «IyTeIIeCTBUS», «(PUTHEC-TeNIO». A
3TO MPOCTO HAOOP MHCTPYKIMIA, CKAYaHHBIN B TBOIO TICHXHKY 32



nocienaue 20 Jer.

TiopbMa Ha3bIBAETCS «JI0XKHOE caMooIlpeeieHue yepes3
Mapkepbl». M oHa odeHb ynoOHas1. Jlaxke marpac oprorneanye-
CKHUU BBIJAIH.

2. CB00601a nH(opMAaIIN KaK WILTIO3USA MOHIMAHUS

VY Tebs ecTh AOCTYI K T0OOMY 3HaHMIO. Brjeo mpo KBaHTO-
BYI0 (DU3MKY, JIEKIUH IO JI3eHY, KYpC MO TPEHIUHTY, TUKTOKH
MPOCBETJIEHHBIX MACTEPOB.

U 4uro? Tel cran ceoOoaHEE?

Her. Tol cran nepezpyowcennee. Y 1eds1 B TOIOBE OpKecTp Oe3
quprképa. Thl 3Haelllb, Kak JOCTUYb HUPBAHbI, BHIYUYUTh aH-
TJIMIACKMIN 32 HeZlesTio, 3apadoTaTh MIJIJTMOH Ha (bprIIaHCe M TTpa-
BUJIBHO JIBIITIIATH BO BpeMs cekca. Ho Hu4Jero us satoro He nena-
erib. Vi nenaenib, HO He TIOTydaelb CBOOOIbI.

NudpopmarimonHas TioppMa — camasi xutpas. OHa He 3amnu-
paet Te0s1 B ueThIpex cTeHax. OHa J1aéT Tebe KapTy BCero Mupa,
KOMIIAC, CIyTHUKOBYIO HaBurauuio u GPS-tpekep Ha noaprkKy.
To1 MOxeb BUaeTh Be€. Ho BbiiTr He Mokers. [IoTomy 4TO BBI-
XOIUTH — ITO Oelicmeosamu 0e3 Kapmol. A 6€3 KapThl Thl JABHO
pasyuuJics.

3. CB000/1a cOoIUANBLHBIX POJIeH KaK MOTePsA Aapa

Tt MOXerIb ObITh KeM YrogHo. CerogHsi — CTpOTuil HauaJib-
HUK. Beuepom — HexHbIN JIOOOBHUK. B coricetn — ku3Heso-
OMBBII MyTEIIECTBEHHUK. B poIuTeIhcKOM YaTe — OTBETCTBEH-
HBIA OTEL/MaTh.

[Mepexmouenue poseit MPOUCXOANT TaK OBICTPO, UTO ThI 3a0bI-



Baelllb: a €CTh JI KTO-TO 100 POSISIMU?

Ponesas Tioppma He nMmeer pemeTrok. OHa MPOCTO TOBOPHUT:
«Bynp mooeM. Ho He Oyib HUKeM». A HacTosIee «HUKTO» —
9T0 U ecThb cBobona. Ho ona myraer. [loroMy 4TO «HUKTO» He
KynuTh 3a JJalku. «HukT0o» He momydut noBsiieHue. «HUKTo»
HE JIOKAKET MaMe, YTO COCTOSIICS.

[TosToMy THI BEIOMpaEIh ObITh Kem-nio. VI HOCUIIb MaCKU TakK
JIOJITO, YTO JIUIIO N0/l HUMU aTporpOoBaJIOCh.

ITouemy cTpaganue ecThb, a Bepbl B THOPbMY HET?

Bor riaBHbI 0OMaH: CTpajaHie COBPEMEHHOTO YeJIOBeKa —
KomgbopmHoe cmpadariue.

V 1e0s HeT Thrpa 3a aBepblo. Her Bpara ¢ korbém. Het uyml,
KOTOpasi CKOCUT JIepeBHI0. TBOE cTpajjaHue — 3T0:

— TpeBora 6e3 mpUYMHBI (FeHEPATM30BAaHHOE OECIOKOM-
CTBO)

— CkyKa cpeny n300must (IpOKPYTKa JIHTH B TOMCKAX «4e-
rO-TO»)

— OpuHouecTBo B Tonne (500 apy3e OHJIalH, HU OTHOTO —
psinom)

— YyBCTBO BUHBI 32 TO, YTO TeOe MI0X0 («y Apyrux BooOIe
BOWHA, a 51 HOI0»)

910 cTpaganue oe3 opamwl. OHO He KpyuunT. OHo menyer. [o-
namu. Y ToI mpuBbiKaenb. Ha3biBaellb 3T0 «CTpeccom», «ycTa-
JIOCTBIO», «KPU3UCOM CpeHero Bo3pacra». Ho 3o mpocro caH-
capa, CMEHHUBIIAsI KOCTIOM OaHAKTa Ha KOCTIOM O(pHCHOTrO padoT-
HUKA.



Tbl He Bepulllb B TIOPbMY, IOTOMY YTO B TBO€i TIOPbMe
ecTh Ko(pe-MalmHa.

Ho kode-marmna He genaer kamepy nBoproM. OHa nemnaer
e€ mepnumoii. A TEpIUMOCTh — XyAIIUIN Bpar OCBOOOXKICHUS.
I[Moka 60JILBHO — ThI MIIETITb BbIX0/. Kora Tepnumo — Thi 3aChl-
Tnaelb.

CpaBHuteJibHas Tabaua (JJsl TeX, KTO JIOOUT CTPYK-

TYPY)

Knaccuyeckan
IcneKT CoBpemMeHHan caHcapa
TIOpEMa
PeléTkn Crane WnoTeka, kpeawTel, o6A3aTenscTEa
Haazupatens Yenosek ¢ 4yBHHKOW BHYTPEHHWIA KPUTHK + COLCETH
Pacnopagok 3BOHOK, NOBEPKA BYAMNBHUK, AeanaiHel, «Hago»
Ena bananga [Noctaeka, Ho Ge3 anneTuTa
Cocegm ek Konnerw, «Apy3ba s, POACTEEHHMKM
a«BoT Ky KBapTUPY/BbIAAY 3aMyH/BeIALY Ha
Haaewaa YCNOBHO-QOCPOMHOE ¥ PTHPY Ay i Y
NEHCHIO — 3aXKMBY»
Mober Moakon CMeHuTe paboty/cTpany/napTHépa
CuHapoM ”
«f B TIOpEME» «4TO-TO HE TaK, HO HEe NOIAMY YTo»
IOCO3HAHWUA




Buuins? EnMHCTBEHHOE peasibHOE OTJIMUME — B KJlacCu4e-
CKOW TIOpbME ThI 3HAeUlb, YTO Thl B TIOpbMe. Y MOKelllb HauaTh
rOTOBUTH TI0Oer. B coBpeMeHHOM caHcape Thl Jaxe He 3a1aélllb
Boripoc. Tel omeéaexaewvcs.

IIpakTHyeckoe 3ajganue (He JJs1 C1a00HEPBHbBIX)

Bosbmu tenedoH. OTKpor pUIIOKEHUE, KOTOPOE Thl ITPOBE-
psielIb Yalie BCero.

[onucraii nenty 2 munyThl. Ho genaii 3To ocoznanto. To ectb
3amMeyvait:

— YT0 mpoucxoqut B TBOEM Telie? (HanpsiKeHue, pacciade-
HUE, yYallleHue ysibca?)

— Kakoe uyBCTBO rOHUT TeOs1 MPOJIUCTHIBATH Jabliie? (CKy-
Ka? HaJeK/la Ha UHTEpECHOe? CTpax MPOMYCTUThH?)

— OcTaHOBHCH Ha OFHOM TOCTe. 3agail cedbe BOompoc: «ITo
N00aBJIsieT MHE CBOOOIBI WA 3a0MpaeT?»

A tenepb uecTHblil 0TBeT. He s mens. s ceost.

BonbIHCTBO Jofieit ckaxkyT: «3adupaet. Ho 51 BCE paBHO ju-
CTaro».

[Touemy? IloTomMy 4TO Heaucmarue Tyraer OOJbILIE, YEM
TIopbMa. be3 JIeHThI Thl OCTaéIbesl HaequHe ¢ co0o. A ¢ co0oi
— mycrota. Ta camasi, OT KOTOPO# Thl OeXUIllb B padoTy, emy,
CEKC, aJIKOrOJIb, HOBOCTH, CEpUAJIbI.

ThbI He BepHUIb B TIOPbMY, IOTOMY YTO GOMIIBCSI BLIATH
Ha cB06oay. Tam, 3a cTeHaMU 3HAKOMOT'O CTpaJlaHusl, — HEeU3-
BECTHOCTb. A HEU3BECTHOCTh CTpAIlIHEE MPUBBIYHON KJIETKHU.

370 He TBOSI BUHA. DTO OUOJIOTHS TUTIOC KyIbTypa. Ho 310 —



TBOSI OTBETCTBEHHOCTb, €CJIM Thl UATACIIb Ty KHUTY JaJIbIIIe.

Pe3rome riaBbl (4TOOBLI MPHAJIMILIO)

CoBpeMeHHbIN YeJIOBEK — €AUHCTBEHHbIN Y3HUK B UCTOPUU,
KOTOPBIH IIJIATUT HAJIOTH 3a CBOIO TIOPbMY, YKpalllaeT e€ qu3au-
HEPCKMMH 000SIMH, JIJIAaeT PEMOHT 1 TOBOPHT: «Y MEHS BCE OT-
JIMYHO, TPOCTO yYCTaJI HEMHOTO»..

OH cTpagaeT pOBHO HACTOJIBKO, YTOOBI JKaJIOBAThCSI, HO HE Ha-
CTOJIBKO, YTOOBI MEHSTb.

OH nocTpounI1 caMyio COBEPIIEHHYIO TIOPbMY B UCTOPUU YEJIO-
BEUYECTBA — Ty, B KOTOPOW CTEHbl HEBUAUMBI, & Y3HUK HE BEPHUT,
YTO OH Y3HUK.

W miepBbIii mar K 0CBOOOXKIECHUI0O — HE OTKPHITh JBEphb. A
MpocCTo npu3Harh: «Kaxercs, 1 B kjieTtke. W KjeTka 3ta — mou
COOCTBEHHBIE TIPUBBIYKY, KETAHUS U CTPAXU».

be3 aToro npusHaHusi BCe MAHTPbI, ACAHbL, TYPY U PETPUTH —
MPOCTO pacKpaliMBaHUE PEHIETOK B PO3OBBIN 1IBET.

Cnenyromas rasa Oyner sierue. Mbl HauHéM urpats. U s no-
Kaxy Tebe, 4To Ta e camasi caHcapa MOXeT ObITh He TIOPbMOM,
a camMoU 3aXBaThIBAIOIIEW UTPOM U3 BCEX, B KOTOPBIE Thl UTPaI.

Ho cHauana — moOy/ib ¢ 9TOM MBICITBIO:

Knerka orkpbiTa. Kiirou B TBOei pyke. Thl nmpocTo 3a-
OBbLI, YTO TBOSI pyKa — 3TO M €CTh KJIIOY.



I'naBa 4. Urpa xak MoaeJib:
npaBuJia, YyPOBHH, 0aru, YNTePCcTBO

(mu: Kak mepecrarhb IUIAKATh HAJl KOJECOM M HA4aTh
€ro KpyTuTh € yA0BOJbCTBHEM)

[IpencraBp, YTO ThI BCIO )KU3Hb MPOKUI B KOMIIBIOTEPHOM UT-
pe, HO He 3Ha1 00 3TOM. Thl MPUHUMA CMEPTH 3a TPareIuio, Mo-
TepIO 3/10pOBbsl — 3a KaracTpody, a 6aru — 3a MpoKJIATHE 00-
rOB. A IOTOM KTO-TO CKa3aJ: «JTo urpa». I Mup He N3MEHUJICS.
N3menwnsiocs omuowenue.

Bor uro s npennararo. OctaBb Ha BpeMsi oOpa3 TioppMbl. He
MIOTOMY, YTO OH HerpaB. A TIOTOMY, YTO OH JIMIIAET TeOs IJIaB-
HOI'O — UI'PHBOCTH.

TioppMa — 3TO TIPO TAKECTh, BUHY, COPOTUBIIEHHUE, TOOET.
WUrpa — 310 npo npaBuiia, NPUHSATUE BHI3OBOB, IPOKAYKY M. ..
VHTEpEC.

Cancapa — 370 U TO U Apyroe. Beibop Mozienu 3aBUCUT OT
TOT'0, 8 KAKOU PENHCUM Mbl KAIOUUNL CBOE BOCNPUSIMUE .

HaBaii paz0oepém urpy Mo Kocroukam. be3 BocTopro, HO U
0e3 yHbBIHUSL.

IIpaBuia urpol (OHU Ke — 3aKOHbI KAPMbI)

V mo6oi urpsl ectb npaBuia. Eciu Tel ObEI1Ib rOIOBOM O CTe-
Hy — CTeHa He JiBuraercs, a y Te0st yosiBaer HP. D10 He Haka-
3aHUE. ITO MEXAHUKA.



Tak u B caHcape.

IIpaBmwio nepBoe: 4To nMoceelnb, TO NOKHEMb. He B Mo-
pasibHOM cMbiciie. B sHepretnyeckoM. Thl HE IOTYyUMIIb «HAKA-
3aHUE 3a 3710». Thl Oy YUIIb ONbIM 63AUMOOEICEUS C NOCAEO0-
cmeusmu. Eciu Thl yaapuil yesloBeka — Thl HE «IUIOXOi». Thl
IIPOCTO 3AITyCTUJI IIETIOYKY, B KOTOPO OIHAKBI yaapsT Te0s1. He
MIOTOMY, UTO BCEJIEHHAsI MCTUT. A TIOTOMY, YTO Thl CO3/IaJl BHO-
paluIo ynapa, ¥ BCeJIEeHHasl, Kak 9X0, BepHyJa e€. 10 (pusuka,
a He JTHKA.

IIpaBus10 BTOpPOE: THI HE MOMHUIIb NPOILIbIE YPOBHH.
Eciu Obl ThI TOMHIJT BCE CBOM TIPOIILIbIE KU3HU (MUTH Jake TPo-
ILJIbIE TOJIbI) C TIOIHOM SICHOCTBIO, UTpa moTepsiia Obl CMBICI. 3a-
9YeM MPOXOIUTh YPOBEHb, €CJIM Thl 3HACIIIb BCE JIOBYIIKH ? 3a0bI-
BaHME — 3TO HE JKECTOKOCTh OOroB. D10 pedcum xapokop. Tel
371eCh, UTOOBI NPOJKCUMb, & HE CHOMHUMb.

IIpaBuiio TpeThe: y TeOsl ecTh CBOOOAa BOJIH B Ipe/ie-
Jax 3aJaHHbIX MapamMeTpoB. Thl He MOXellb BHIOpaTh, po-
JWTHCS T TeOe YeJIOBEKOM TN MypaBbEM. Thl HE MOXKEIIb BbI-
Opatb poauTesieil, cTpaHy, reHeTuky. Ho Tbl 6cez0a Moxkellib BbI-
Opath peaknmio. Ha 60516 — ynapIOHYThCS WK ckaTbes. Ha mo-
TEpI0 — OTILYCTUTb WM YLEMUTbCS. DTa KPOIIEYHasl 1 —
BCE TBOE MPOCTPAHCTBO cBOOOBL. 1 0HO OrpoMHO.

IIpaBuiio yeTBépToe: Urpa He oleHNBaeT Tedsi. B urpe
HeT cyapu. Het Boiciiero 0amna. Her «mpaBuiibHO» M «Herpa-
BIWILHO». ECTB TOJIBKO nocaedcmeusi. Eciu Tol HIEIb HAJIEBO —
BCTpedaellb gpakoHa. HarrpaBo — naxoauius cyHayk. Beepx —



najaeisb B nponacte. HUKTO HE CKakeT «MOJIOfeL» WIN «UAH-
oT». Thl caM nIpuaymeIBaellb oLeHKy. M cam cTpajaeis or Hee.

VpoBHH (WJH: MoYeMy TeOe Ka’KeTcsl, UTO ThI 3aCTPSLI)

B mobGoit urpe ectb ypoBHu. B caHcape mx OeckoHeuHOe
MHO€CTBO, HO JJIsI COBPEMEHHOTO YeJIOBEKA MOKHO BBIJIEIUTh
HECKOJIbKO OCHOBHBIX.

VYposensb 1. BoekuBanme. Bc€, yto Thl jenaeliib, MOaYu-
HEHO cTpaxy cMeptH. Eza, Kpblia HaJ rojoBoii, Oe30MacHOCTb,
310poBbe. Ha 3TOM ypoBHE moau eAsT, CrsT, padoTaloT 3a efy,
00sATCS TEMHOTHI U HavyaJbHUKA. CUMIITOM: MMOCTOSTHHASI yCTa-
JIOCTb M TpeBora. 3aaya: nepecrarb O0SITbCs TOTO, YETo HET Mpsi-
MO cefyac.

Vposenb 2. Ilpunapiaexunocts. Tol coit? Teneps TeOe
HY)KHO, YTOOBI TeOsI MoOWIN, MpuHUMay, yBaxamu. Coricery,
OTHOIIIEHUS, ApYk0a, craryc. CUMITOM: 3aBUCUMOCTh OT JIaii-
KOB, PEBHOCTb, CTpax OJMHOYECTBA. 3aiavya: OOHAPYKHUTb, YTO
THI yKe TeJIeH 0e3 4yXKoro oio0peHusl.

VYpoenb 3. 3naunmoctb. Teds mooar? Tenepp Hy)KHO,
9TOOBI Tl ObUI syuie npyrux. Kapbepa, qOCTUXEHUs, TUTYJIbI,
JeHbI'M Kak Mepa ycrexa. CUMITOM: XpOHUYeCKasi TOHKA, 1yB-
CTBO «HEJI0», 3aBUCTh K UYXKUM 1ModeiaM. 3a/1a4a: yBUIETb, YTO
TBOSI [IGHHOCTh HE 3aBUCUT OT TOCTUKEHUIA.

Yposens 4. Cmbica. Tol yeniemen? Ho uro-To Bc€ paBHO He
Tak. [ToABIAI0TCA 9K3UCTEHIMAIBHBIE BOIIPOCHI: 3a4EM BCE 3TO,
KTO §1, Kyaa uay. CUMIITOM: TyCTOTa BHYTPH, IEMPECCHsl YCIIelll-



HOTO YesioBeKa. 3aj1ava: nepectath UCKaTh CMBICT 6He U OOHApY-
JKUTh €ro Kak KauecTBO CaMOro ObITHS.

Vposens 5. Urpa. Tbl OHsLI, YTO BCE MPEAbIAYIIIE YPOBHU
— wmosus? [o3apasnsio. Tel He BblIen U3 Urpbl. Tl POCTO
niepecTaj BepUTh, YTO OHA — peaibHOCTh. Ha 9TOM ypoBHE ThI
MOXeIllb PadOTaTh, TIOOUTH, CTPAIATh, PAIOBAThCS — HO C JIET-
KoCThI0. [ToTOMY 4TO 3Haellb: TO MPOCTO YPOBeHb . CUMIITOM:
CTpaHHOE CIIOKOMCTBHE Cpey Xaoca. 3ajaua: HUpBaHa He HyX-
Ha. Urpa cama no cebe — paJiocTs.

BonbmmHCTBO oAei 3acTpeBaloT Mexkay 2 u 3 ypoBHeM. im
KaXeTCsI, YTO €CJIM OHM TMOJIyYaT JOCTATOYHO JIIOOBH WIIH JICHET,
TO BRIAAYT Ha (punmIL. He BoiiinyT. ®unuima Her. ECTh TONBKO
OCO3HAHHUE, UTO ThI UZPOK, & HE TIEPCOHAK.

Baru (uiu: nouemMy TBOSI ICUXUKA TJIFOYHUT)

B mo0oii urpe ecth ommOku nporpamMmupoBanus. B caHca-
P€ MX Ha3bIBAIOT CAMCKAPaMH — SMOILMOHAIbHBIMY LIIPAMaMH,
KOTOpBIE 3aCTaBJISIIOT TeOsI pearupoBaTh HEaIeKBaTHO CUTYAIVH.

Bot camble yacTbie 6arv COBpeMEHHOTO YesloBeKa:

bar Nel. BeckoHeuHbI UK TPeBOru. Thl MPOKpy4YnBa-
€lllb B TOJIOBE OJIMH U TOT € CTPAIIHbI CLIEHAPUIA, XOTsI OH HU-
Korja He cObiBasicsl. Vnmm cObUICST OMUH pa3, HO Tenepb Thl KH-
BEIIb TaK, OyAITO OH MOBTOPSIETCS exkeceKyHIHO. McrpaBneHue:
3aMETUTb, YTO Thl Oymaeutb o Oyoyusem , a He KUBENIb B HACTOS-
mieM. bynymiero Her. Ectb TONbKO ceitvac.

Bbar Ne2. 3aBucanue Ha npouwioM. Thl BCIOMUHAEIIH O0U-



1y, TIPEIaTeIbCTBO, HEeyAauy — M MepekuBaelib e€ 3aHOBO, C
TOH ke UHTEHCUBHOCTHIO. [Ipoiiioe MepTBO, HO ThI OKHBJISICIITb
ero cBoeit namsAThI0. MicrpapieHue: cipocuts ceds: «I e ceituac
3TOT YeJIoBeK/coObiThE?» — «B mporuiom». — «A rae cervac
Mosi 60116 ?» — «B Tene, koTopoe s Ha3bIBaIo ,,ceiyac». Hukrto
He Jienaet Tebe 6obHO. Thl caM mumnaenis cedst BOCTIOMUHAHM-
SIMM.

Bbar Ne3. HenmpaBusibHOe 0TOOpaskeHNne peajbHOCTH. Te-
Oe Kaxercsl, YTO JAPyrue Joau AymaiT o tede. Mnm uto oHn
JIOJDKHBI BECTH ce0s1 orpee/IEHHbIM 0Opa3zom. Vm uto mup 00s-
3aH OBITh CIPaBE/IIMBBIM. ITO BCE — npoekyuu. Thl HaJIeBaCIIb
Ha MU CBOY OUYKU U YIUBJISICIIBCS, YTO OH BBIVISIUT HE TaK, KaKk
ThI XOuelllb. McnpaBieHue: oHsATh, YTO Y KaXKJOro CBOW IKPaH.
Thl HE BUMIIL YYKYIO peasTbHOCTh. U He HoITKeH.

Bar Ned4. Pacxox sHeprum Ha HeHY>KHbIe JeficTBHs. Thl
JMcTaenb TesieoH, XoTs XoTen nopadotath. Eib, XOTs He ro-
noned. CMOTpUIIIb cepuat, KOTOPbIA He HPABUTCS. DTO agmoni-
saom. Ucnpasnenue: nipocroe aerctBue «CTOID». OcraHoBUCH.
Cnpocu: «$1 cefiuac nenaio To, 4YTo BHIOpAI, WK TO, OT YEero OT-
BBIK BBIOUpATh?».

YntepcTBO (MJIM: KAK NPONTH UTPY HE N0 NPaBUJIaM, HO
C YBa’KeHHEM K HHM)

YuThl — 3TO HE HapyllIeHue. DTO noHUMAaHue kooa. B 1yxoB-
HOU TPAJMIIUU YUTH HA3BIBAIOTCA CHAJXAMH — CBEpPXCIIOCO0-
HOCTSIMH, KOTOPBIE OTKPBIBAIOTCS, KOTJIA ThI TIepecTaéiib OBbITh



padoM HTpHI.

Ho s nam Te6e uuthl nonpore. Te, 4To padoTaIoT yke cero-
TSI

Yur Nel. Ko na 6eccmeprue nepconaka. Thl He MOXeIITb
ymeperb. TBOE Tesnno — naa. Teoa pons — npa. TBow wiuo3uu
— na. Ho ToT, KTO Habmomaer 3a TeJIoM M POJIblo, — HUKOTAA
He poxaaics. [ToBropu kak MaHTpy: «f He meno, He Mbicau, He
amoyuu. A — ocozHasanue, 8 KOMOPOM 8CE 3MO BO3HUKAEND» .
910 He Bepa. D1o npaktuka. [lenai tak 100 pa3 B 1eHb — 1 urpa
NiepecTaHeT MmyraTb.

Yut Ne2. Ko Ha 6bicTphlii pecnayH. [Torepnien Heynaay?
Pazoun orHomenus? [Notepsin nensru? Craxu: «Okeli, caedyro-
wuii yposenv». bes camoOndeBanus. be3 aHanm3a «modyemy Tak
BBINLIO» (QHAJIM3 — 3TO TPAMILIMH B Tiporioe). [Tpocto copoc
Y HOBasI TOIMBITKA. Mrpa JoOuT Toro, KTo He 3acTpeBaeT B Mpo-
UTPBILLIE.

Yut Ne3. Ko Ha 6eckoHeuHble pecypcebl. TeOe kaxkercs,
9TO MaJjo JIIOOBU, BpEMEHH, JICHEer, CUJI. DTO Oar BOCHPUSATHSI.
Ha camom nienie, koraa Tel TiepecTaéiilb xeamanis 1 HauMHAeIllh
OdeaumuCs, pecypebl NOABIATCA U3 HUOTKyAA. [lapanokc: naBas
— mnony4aenis. He Bepp? [TonpoOyit. YIbIOHUCh HE3HAKOMITY.
[MoxBamu komtery. Otnait 100 pyOneii 6e3momuomy. Y mocMoT-
pU, UTO CIIyYUTCS] C TBOMM OILLYIIIEHUEM «O€THOCTH».

Yur Ned. Koa Ha OTK/IIOUYEHHE TpaBUTALMH CTpaxa.
Crpax — 310 muo3usi. OH CylecTByeT TOJIBKO B BOOOPaXKEHHH.
Ero ner B peaspHOCTH. [IpoBeps: oTkpon rmasa. [Tocmorpu Bo-



kpyr. Ectb ceituac Turp? AtromHasi 6om6a? 30MOu-arokamu-
cuc? Her. EcTb TOJIbKO MBIC/Tb «a BIPYT». A MBIC/Ib — He (DaKT.
[ToBTOpS#IHA, KOTA CTPAIIHO: «AH O0HCL He PeanbHOCIU, d CEOell
¢arnmaszuu o oyoywem. byoywezo nem. Ecmo cetivac. U 6 ném
6cé 6 nopsioke».

Yut Ne5 (cambiii riaBHbli). Ko Ha BbIX0Q U3 HrpbI 0€3
BbIX0Ja. Thl He Moxenb HaxaTh ESC u BepHYThCS B TJ1aBHOE
MeH10. Teno ympeér — urpa npoposkutcs B gpyrou ¢opme. Ho
ThI MOXKEIIIb UZParb, He OMOoNHCOeCmensisiCb . ITO ¥ €CTb OCBOOOK-
nenve. HupBana He Tam, rje Het urpsl. HupBana — 310 Koraa el
3HAeUb, YTO UTPaelllb, U HACIAXKIACIIHCS KaX/IbIM JBUKEHUEM,
Jlake eCJIM MEPCOHAK TUIayeT.

IIpakTnka: Kak NOYyBCTBOBATh Ce0sl HTPOKOM MPSIMO
ceifuac

Cnenait mpoctoe ynpaxkHeHue. 1o 3auMeET 30 cekyH/I.

— Tlocmotpu Ha cBow pyky. Ilomeenu naneuamu. Ipen-
CTaBb, UTO 3TA pyKa — aBarap B Buaeourpe. He TBost HacTosasi.
[Tpocto yrpaBisieMblil OOBEKT.

— Tenepb nocMoTpu Ha TO, Mo CMOTPUT Ha pyKy. He rnaza-
MU. A TeM OCO3HaBaHUEM, KOTOPOE BUIIUT U PYKY, U KOMHATY, U
MBICJIA. DTO U €CTh Mbl-UZPOK.

— Ckaxu nipo cedst: «[lepconadxc denaem mo, umo deaaem.
A 51 — Habmooaro. U mie He 0053amenbHo cmpaoams 0m moeo,
UMo NPOUCXooum ¢ nepcoHadxcem. A moey couyscmeosams emy,
HO He nymamo ce0si ¢ HUM».



Bot u Bcé. Thl TosbKO uTO NpuMenu1 yut. [Tozapasisio. Tel
B3nomaut marpuity Ha 0,0001%. DToro 10cTaToYHO, YTOOBI TM0-
YyBCTBOBAaTh CBOOOIY IBIIIATH .

I'naBHOe U3 TOI IJIaBBI

CaHcapa — 3710 urpa, B KOTOPYIO Thl UTPaellb Tak JOJITO, YTO
3a0BbU1, YTO ITO UTPA.

[IpaBuna Urpbsl — He KECTOKOCTb, & MEXAHUKA. YPOBHU —
HE HaKa3aHue, a BbI30Bbl. baru — He MpoKJIsTHE, a MpuUIJalle-
HUE TOYMHUTDH KOf. YUTH — HE Ipex, a BO3BpallleHhe K CBOei
UCTUHHOW TIPUPOJIe — MPUPOJIE UTPOKA, TBOPIIA, CBUJETENS.

Thl MO’KEIlb MPOJOIIKAT HBITh, YTO TIOPbMA HECTIPABE/IJIMBA.
A Moxellb B3fITh IKOICTUK B CBOU PYKH (KOTOpbIE BCE PaBHO
HEe TBOM) U CKa3aTh:

«Hy urto, moexam? Kakoii ciaeayromnuii ypoBeHb ?»

Cnenyomas riasa Oyner ciioxHee. Mbl IOCMOTPUM Ha Ty ke
caMmylo caHcapy, HO C JIpyroit cropoHbl. 11 Ha30BEM €€... TIOpb-
moii. [Totomy 4To WHOT/IA, YTOOB OCBOOOIUTHCS, HY)KHO CHaYa-
JIa IPU3HATh, YTO Thl B KJIETKE.

Ho Tl yke 3Haellb npaBy: KJIETKa — 3TO TOXKE YaCTb UTPHI.
Camblil XapAKOPHBII YPOBEHD.



I'1aBa 5. TroppbMa Kak MojieJib:
Ha/A3UpaTeJu, Kamepbl, KOHBOH

(mym: moyemy «BC€ Mrpa» — 3TO ONACHO, €CJH He BH-
JIeTh PeléToK)

B npo1iioit rase s ckazana: caHcapa — urpa. Tenepb CKaxy
oOparHoe: caHcapa — TiopbMa. [IpotuBopeune? Tosbko ecnu
TBI MBICJIUILIb JIMHEWHO.

Wrpa u TIopbMa — 3TO HE [IBE€ pa3Hble PEabHOCTU. JTO JBa
pexuMa BOCHPHUSITHS OJHOM M TOH :Ke peajbHOcTH. Kak
BOJIa MOXET OBITh KHIKOW Y TBEPIOW MPU pa3HOU TeMIiepaType.
Temneparypa 31ech — CTENEHb TBOETO OTOXIAECTBIICHUS.

Korpa Tbl 3Haelb, 4TO Thl UTPOK, — ThI CBOOO/IEH AaXke BHYT-
pu pem€rok. Koraa Tl 3a0bUT U CTaJ IEPCOHAXKEM, — TIOPEMHAs
Kamepa CTaHOBUTCSI TBOUM €JMHCTBEHHBIM MUPOM.

[loatomy napaii criyctumcsl Ha 3emunio. be3 a3orepuku. bes
«BCE€ ecTb JII0OOBb». [IpOCTO MOCMOTPUM Ha YCTPOHCTBO TIOPb-
MBI, B KOTOPO¥ OOJBIIMHCTBO JIOJEH MPOBOIST BCIO XU3Hb, HE
3ameyasi CTEH.

Hansuparean (mim: KTo cjaeauT 3a Toooi 24/7)

B Hacrosmieit TioppMe ecth Hagzuparean. OHU XOIAT MO KO-
pUIOpaM, 3aIISIBIBAIOT B I71a30K, CIIE/IST, YTOOBI TH HE HAPYIIAI
pexuM. B cancape Hagzuparesient Tpoe. OHM HEOTIIMYUMBI OT Te-
0s1 camoro. Tel ¢ HUMU cxmiicsi. OHU — ToJIoC B TBOEH ToJioBe,



KOTOPBIN Thl Ha3bIBACIITH «51».

Hapzuparean nepsBblii: Aro (Axamkapa)

Dro — 3T0 HE TOP/BIHS. Ir0 — 3T0 (PYHKIHUSI IPUCBOCHHUS .
OnHa roBopuT: «3T0 MOS1 00JIb. DTO MOSI MBIC/Ib. DTO MOSI KBap-
tipa. Moii myx. Mos Heynada. Most mobesa».

Oro co3Ja€T WUTIO3UIO OTAEBHOTO «s», KOTOPOE HaXOMUTCSI
BHYTPY TeJla M YIPaBJIseT XU3HbIO. M 311ech I1aBHBI OOMaH:
3TOr0 OTAEJBHOIO0 «sI» He cymecTByeT . EcTb noTok omyiie-
HUU, MbICJIeH, peakiuii. VI ecTh MpUBBIYKA CKMUMATh UX B KOMOK
Y Ha3bIBATh «MHOW».

Hazupatesnb-3ro cuuT B KOMHATE OXPaHbl M CMOTPUT Ha Jie-
CATKM MOHUTOPOB. Ha KaxaoM — Kakou-To (pparMeHT TBOE
*u3HUA. 11 oH KoMmeHTHpYeT: «BoT 310 XOpommo. A 310 MIoXo.
ITOro Hy’KHO JOOUTHCS. DTOr0 U30EKATH».

Ho kxto cMoTpuT Ha camu MoHUTOpbI? KTO BUIUT U 310, U
ero kommeHtapuu? BoT 3T0 — Tbl HACTOALIMM. A 3T0 — IIPOCTO
nporpamma.

Kak pacno3HaTh Hag3upaTejsi-aro. B 1000ii MOMEHT,
KOI/Ia Thl TOBOPHIIIb WJIA JyMaelilb «$ ecTh...» (YMHBIN, Kpacu-
BbI, HEY/IAUHUK, HAYaJIbHUK, MYK, KEHIIIUHA, PYCCKUIA, XPUCTH-
aHWH), — 3Haii: 3TO Ha/A3UpaTesb BKIIOYWI TPOMKYIO CBsi3b. Ha-
crositiee «si» He onpeaensiercs. OHO ecmb.

Hanzupatean Bropoii: Kenanue (Tpumna)

7Kenanue — 3T0 He «XOTeTh HIOKOJAAKY». JKelaHue Kak Haj-
3uparesib — 3TO HeNPEeKPANAIMIASICS TAra K 4eMy-TO HHO-
MY, HEe-3TOMY.



Kenanve Hukorma He HaxoouTcd B HacrodgmeM. OHO Bcerga
B OymymeMm. «BoT ceifuac qounTao riiaBy — TOra... CheM 4TOo-
T0. BOT cheM — TOra. .. mocmotpio cepuail. Bor nocmorpio —
TOrJA. .. MOy crark. 3aBTpa OyaeT JTydiles.

Hapzuparesnb-keanue XoAuT M0 KaMepam C IUIETKOU U ITer-
yet: «Twl emé ne noctur. Tebe He xBaTtaeT. [locMoTpH Ha TOTO
— Yy HEro ecTh, a y Te0s HeT. [Ipuraiics. XBataid. beru».

N tH1 Gexwuis. M xBaTaemnn. M yepe3 MUHYTY — CHOBa He
xBaraeT. [lotromy 4utO )enaHwe He Hacbiaercsi. OHO KUBET
TOJIBKO B pediCUMe HEXBAMKU.

Kak pacno3nars Hag3upareas-;keaanue. Korjga Tol yyB-
CTBYelllb JIETKOe OEeCIOKOWCTBO, KOTOPOE TOJNKAeT TeOs K Tese-
(poHy, XONOOUIBHUKY, UHTEPHET-MAra3uHy, CIEAYIOIIend Cepuu,
CIIEAYIOIIEN CUrapere, CleAyllmemMy napTHeEpy, — 3T0 OoH. Ero
rosioc: «Eué uymo-uymo — u cmanem nezue». He craner. Jlerue
CTaHOBUTCS TOJILKO TOI/A, KOTAA Thl NMEPECTAEUIb CIyIIATh STOT
roJIoC ¥ 3aMevaelllb, YTO MPSIMO CelUac Huuez0 He HYMHCHO.

Hansupareasn tpernii: Ctpax (bxaiis)

Crtpax — camblil XUTpbI Hag3upaTesb. OH He BBIISAUT Kak
crpax. OH Mackupyercs 1oy 3a60Ty, 0CTOPOKHOCTb, IIAHH-
poBaHue, OTBETCTBEHHOCTD.

— He yxonu ¢ 310¥ paboThl, — TOBOPUT CTPax TOJIOCOM Ma-
MBbl. — A BAPYT HE HAUJELIb APYTYI0?

— He roBopu eii npaBay, — 1IeNYeT CTpax rojiocom JUILIO-
Mata. — A BApyr oouauTcs?

— He HaunHaii cBo¥ OM3HEC, — COBETYET CTpax roJiocoM pe-



anucra. — A BIPYT POTrOpuUIlIb?

Crpax Bceraa CMOTPUT B OyayIliee M prCYeT camble MpavHble
crieHapun. OH — aBTOp BCeX TBOUX «a BApPYyr». U camoe yxkac-
Hoe: 99% Toro, UTO PHUCYET CTPaX, HUKOI/JA He cCObIBAETCS .
Ho Tel miaTuins eMy AaHb KaxIylo MUHYTY — TPEBOTOU, Hapsi-
KeHreM, OECCOHHUIIEH, OTKA30M OT MEYTHI.

Kak pacno3narp Hagzuparesi-ctpax. Jliodoe perienue,
NPUHSATOE U3 «a 4YTo, €CJIH...», — pelieHre crpaxa. Jliodoe n3-
Oeranue, 000E «Iydllle HE PUCKOBATh», JTIOOO0W KOMIIPOMUCC C
COBECTBbI0O — ero pyk aeso. Ctpax He 3ammuiiaet Tedss. OH mpo-
cTo He 1a€T Tede kuTh. JKUTh — 3TO Beerna puck. besonacHocTh
— 3TO Me/JIEHHAsI CMEPTb.

Kameps! (uim: rjae uMeHHO ThI 3a11epT)

Hapzuparenu — 310 yHkumu ncuxukud. Kamepbel — 3710
JKU3HEeHHbIE chepbl, B KOTOPbIE 3TU (PYHKIIUU 3aMIMPaioT TBOE
co3HaHue. Kamep MHOro, HO IJIaBHBIX — MATh.

Kamepa nepsas: Teao

Thl BepulIlIb, YTO Thl — 3TO TEJIO. YTO C BO3PACTOM Thl CTAHO-
BUITIbCS Xyke. UTo Oe3 370pOBbsl HET CUacTbsl. UTO MOPIIMHBL,
JIUIITHUU BEC, YCTAJIOCTh — 3TO MIPUTOBOP.

Teno — 310 He TIOpEMa. Teno — 310 ckadanap. Ho ToI Ha-
CTOJIBKO C HUM CpOCCS, YTO CUMTAellb KOXY CBOEH I'DAHUIIEH.
BuiiiT U3 KaMmepsl Tela — 3HAYUT MepecTaTh MaHUKOBATh U3-
3a TPHIIA, TEMIIePaTyphl, CEAUHBL. TO HE OE30TBETCTBEHHOCTb.
DTO NOHUMaHUE: Thl He TeJI0. Thl TOT, KTO YyBCTBYET TeEJIO.



Kamepa BTopasi: Ym

Thl BepHIIlb, UTO Thl — 3TO MBICJH. YTO KaX/blil TBOU BHYT-
PEHHUI Tuayior — mpasaa. YTo ecm yM rOBOPUT «Thl HEY/Iau-
HUK», 3HAYUT, TaK U €CTbh.

YM — 310 KOMIIBIOTEP, KOTOPBIH rMounT. OH renepupyer 60
000 mpIcnei B aeHb. 95% W3 HUX — MOBTOPEHUS BUEpAIIHUX.
OH He co3gaH a1a cyacthd. OH co3maH 11 BeDKUBaHuA. U oH
BpET Tebe mocTosiHHO. He moToMy 4To 3/10ii. A MOTOMY UYTO 3TO
ero (pyHKIIMS: UCKaTh yrpo3bl U perieHus. [Ipodiema B Tom, 4To
B CMIOKOMHOM JKU3HU Yrpo3 HeT. [103ToMy ym MX BBIAYMBIBAET.

BoiiiTi 3 KaMepbl yma — 3HAUUT MEepecTaTh BEPUTh KaKAON
Mbicid. CMOTpeTh Ha MBIC/IA Kak Ha oOnaka. OHM IPUXOIST U
yxonsT. Tel — He60. OHu — moropa.

Kamepa tperbs: IIponuioe

Tl HOCHIIIL C COOOM apxXWB 001, TPaBM, OIMIMOOK. Kaskabii
JIeHb TepecMaTpHUBaclilb TUIEHKY «KaK MeHsl MpeJasin», «Kak s
o0JIaKaJICS», «KaK HAaJ0 ObLJIO TIOCTYIIUTH».

[Iponutoro Her. OHO MepTBO. TO, YTO THI Ha3bIBaEllb MPO-
IIUTBIM, — 3TO MBICJTb B HACTOSIIIEM O TIPOILIOM. Thl HE KUBEIllb
B niponuioM. Thl )KUBEITH B HACTOSIIIIEM, HO yoepoicusdaeulb B yMe
crapyio 6osb. 3auem? Ona He 3amuinaer. OHa TOJIBKO 00ECTO-
YUBAET.

BoiiiT M3 Kamepsl MPOIUIOT0 — 3HAYUT OTIYCTUTh CYJIEH-
CKUH T0JI0C, KOTOPBIX TOBOPUT: «OH IOIKeH ObLI», «51 T0o/KeH
ObL1a», «Kak onn nocmen» . HUKTO HUKOMY HUYero He JIOJIKEH.
Bei10 Tak, Kak O6bu10. U 9710 yKe He m3menuTs. Ho MokHO niepe-



CTaTh NMPOJJIEBATh CTPAJaHUE.

Kamepa uerBéprasi: byayiee

ThI KUBEIIb B 0)KUJAHUU. «BOT BbIily HA IEHCUIO — 3aKUBY.
Bot nHaiiny naptHépa — 3axuBYy. BOT noxyaeio — 3akKuBY».

Bynymero ver. Ecth Tonbko TBOM (paHTazuu o HEM. U T
(panTazum KpagyT TBOE HacToswIee. Thl MPOXOAXIITL MUMO 3aKa-
Ta, MOTOMY YTO JyMaellb O 3aBTPAIHEW Mpe3eHTaluuu. Thl He
CIIBIIIUIIb cMeXa peOEHKA, TOTOMY YTO MPOKPYUYUBAEIIb B FOJIO-
BE CTPaxu O ero OyayIiem.

BriiiTy 13 Kamepbl OyIyIero — 3Ha4YWT MOHSTh: €IMHCTBEeH-
HOE, YTO Y TeOS €CTh, — ITO NPSAMOE NepPeKNBaAHNE TEKY-
mero MruoBeHus. He rponuioe, He Oyayiiee. A 3TOT BIoX. DT1a
CTPOUKA. DTOT 3BYK 32 OKHOM.

Kamepa nsaras: [Ipyrue jgroau (camas TecHast)

Thl 3aBUCHIIIL OT YyKOTO MHEHUS. Thl IpUMepsielb Ha ceOst
B3MJIsAbL. Thl OOMIIIbCS OCYKIEHUsI, UINElIb MOXBaJbl, CTPaja-
€lllb OT KPUTHUKHU.

Hpyrue moau — 310 3epkaia. OHM TIOKA3bIBAIOT Tebe TBOU
COOCTBEHHBIE CTPax| U xejanus. Eciim Te6s1 6ecuT B KOM-TO rop-
JIbIHS1 — 3HAYMT, ThI IOAABJISIEIIb CBOKO. ECITN ThI BOCXMILIAEIbCS
YCIEXOM — 3HAUYUT, Thl BEPUILIb, YTO Thl HEJOCTATOYHO YCIEILEH.

BeiiiTi M3 KaMephl Opyrux JIOAer — 3HA4uT MepecTaTb Uc-
KaTb Y HUX MOJATBEPKACHUSI CBOEMY CYILIECTBOBAHUIO. Thl €CTb.
Haxe ecnu Becb MUp OTBepHETCA. Thl ObUT A0 MX MHEHMSA. ThI
Oyzelb MmocJe.



KoHBoji (m11: KTO TOHHUT Te0sl 10 TIOPEMHOMY KOPH/10-
py)

KoHBOI — 3T0 NpuBBIYKU. ABTOMAaTUUYECKUE IEUCTBUS, KO-
TOpBIE Thl COBEpIIIAEIIb, HE BHIOUpasi.

Y1pom koHBO# Ben€T 1eds B ayml. [lotom Ha kyxHio. [ToTom
B coticetu. [lorom Ha padoty. [Torom B marasun. [Totom k Terne-
Bu3opy. [lotom B nocressb.

Toi He BBIOMpas 3TOT MapiipyT. Tedst Beayt. KonBoupbi-mipu-
BBIYKM — 3TO CTapble HEMPOHHBIE CBSI3U, KOTOpbIE PadOTAIOT
ObICTpee, YeM TBOE OCO3HAHUE.

Camble cUIbHbIE KOHBOUPBI:

— IIpuBbIuka npoBepsTh TeJe(oH (Kaxpie 12 MUHYT B
CpE/IHEM)

— IIpuBbIuKa kaJ0BaTHCA (YKPEIUISET POJb KEPTBbI)

— IIpuBbIUKa OTKJIAABIBATH (YOMBAET SHEPIUIO)

— IIpuBbluka cpaBHMBATH (IIMTAET 3T0 U CTPAJAHKE)

OcBoOOXAeHNE OT KOHBOSI HAUYMHAETCS C OJIHOTO JIEVCTBHUSI:
J1eJ1aTh MPUBBIYHOE HEMPUBBLIYHO. [ToMeHATh PyKy 7151 3y0-
Ho#t metku. [Ipoiitu npyroii moporoii. He 6parh TenedoH B Tya-
net. CkazaTh «cracu00» BMECTO «HOPMaJIbHO, KaK BCErya».

Manenbkue noderu u3 MaJieHbKUX KJIETOK — 3TO TPEHUPOBKA
OOMBIIION CBOOOIPL.

K04, KoTOpbIil BUCHT HA MOsICe HAA3UPATEJsI
Bot napagokc, KOTOpbIi B3pbIBAET TIOPEMHYIO MOJIEb.
Hanzuparenb, KOTOpBIH CIIETUT 32 TOOOI, — 3TO ThI 7K€, HO B



pexuMe HeO0CO3HAaHHOCTH . KOHBOM, KOTOPBIN TOHHUT TeOs1, —
3TO TBOM 7Ke 0TPadoTaHHble mporpaMmbl. Kamepsl, B KOTO-
PBIX ThI CUJIUIIb, — 3TO TBOH COOCTBEHHBbIE OTOK/J€ECTBJIe-
HMUSL.

Kitt04 OT TIOppMBI BUCUT Ha MOsICE Y HaJ3uparess. A Haa3upa-
TeJIb — 3TO (PYHKIIMSI TBOETO COOCTBEHHOTO yma. To ecTh Kimou
— B TBOEM KapMane. Thl TPOCTO 3a0bLJ1, UTO KaApMaH — 3TO TBOE
OCO3HaHUE.

Kak B34t1b 310T Ki1t04? OueHb npocto. M oueHs TpyIHO OHO-
BPEMEHHO.

B cnepyronmii pa3, Korga Tl IOYYBCTBYEIb, YTO HAJ3Mpa-
TeJIb-CTPax IenJeT «He PUCKYi», a KOHBOW TOJIKAET B ITPUBHIY-
HYI0 PYTUHY, — OCTAHOBHCH HA TPH BJ0XA.

Ha nepBoM Blioxe CKaxu: «IT0 HE 5. DTO MPOrpaMMa».

Ha BTOpOM BBIIOXE CKaXU: «S TOT, KTO BUAUT Ty IPOrpam-
My».

Ha tpetbem Brioxe cripocu: «Eciu Ob1 s1 ObT CBOOOJIEH MTPSIMO
cervac, 4to OB 5 caemnan?»

W cpnenant 310. He TO, 4TO AMKTYET NMpUBBIYKA. A TO, YTO BbI-
OpaJio TBOE cepilie.

Jlaxe ecrmy 3T0 MPOCTO YIBIOHYThCS He3HakoMIly. Vnu BbI-
nuTh yai 0e3 caxapa. M ckazath «HET» TOMY, UTO HE XOUeIllb.

Kaxaplii Takoll MaJieHbKMI MoOer pa3pyliaeT TIOPEeMHYIO
peajbHocTh. He cpasy. Ho HeoOpaTumo.

Pe3rome (0e3 madpoca, mo geuy)



Tioppma caHcapbl peajibHa pOBHO HACTOJIBKO, HACKOJIBKO ThI B
HEE BEPUILIb.

Hanzuparenun — 3ro, xejaHue, cTpax — pabOTaOT TOJIBKO
TOT/1a, KOTAA ThI CITHIIIb.

Kameps — Teno, ym, mporiioe, Oyayiiee, Apyrue JIoad —
OTKPBIBAIOTCS U3HYTPHU.

KoHBOI — MPUBBIYKKM — MOXKHO pa30rHaTh CO3HATELHBIM
TIEICTBUEM.

OcBoOOXAeHNEe — 3TO He ToOer B Ipyroe MecTto. D10 Mpo-
Oy»K/1eHe BHYTPH TIOPbMbI U IOHUMAaHUE: TIOPbMBI He OBLIO.
brina cnisuka.

Crenymomas r1aBa OyAeT nepesoMHOl. Mbl 3a/1alUM CaMblii
IJIaBHBIA BOIIPOC 3TOM KHUTH: «Eciy 3T0 Mrpa — KTO co3man
npaBuia’? Eciau TioppMa — KTO KJTIOYHUK 7».

W oTBeT OKaxeTcs. .. HACTOJIBKO MPOCTBIM, UTO Thl 3ACMEEIITh-
cs1. lnm 3amnavenns. Vinu u To 1 gpyroe cpagzy.

A moka — npocto apid. Tel He B Kamepe. Thl B TOM camoit
€IMHCTBEHHOU TOUKe, IJie Bceraa ObUlo, ecTh U Oy/IeT MOJIHOE,
a0CcoII0THOE, HIUEM He OrPaHNYeHHOe ceifuac.

[TpocTo ThI OTBBIK 3TO 3aMeYaTh.



I'naBa 6. [y1aBHBIN BONIPOC KHUTH: €CJIHA
3TO MIPa, TO KTO CO3aJ npasuiaa?
Ecau TIoppbMa — KTO KJIIOYHHK?

(nam: BCTpeya ¢ TeM, KOro Thl HIIIENIb 10JIbIIE BCEro)

MBe1 iporu 1Ba 6epera. Ha oqHOM — WrpoBast MOIEJIb: JIET-
Kasi, TBOpYECKasi, C YuTaMu 1 ypoBHsIMU. Ha npyrom — Tiopem-
Hasl MOZIEJIb: TSDKENAs1, C HaI3UpaTessiMy, KaMepaMu U KOHBOEM.

W teneppb HacTano BpeMs 3a/1aTh BOIIPOC, KOTOPBIM pa3phiBacT
3Ty JBOMCTBEHHOCTb. BoOmpoc, OTBET Ha KOTOPBIM HEJb35 HAUTH
B KHUTaX, I'ypy, I'yIje Win ncuxoaeiarkax. OTBeT Ha Hero MOXHO
TOJIbKO MEPEKUTh .

Bonpoc 3Byuur Tax:

Ecau cancapa — wurpa, To KT0 pa3zpadoraJ npaBuia?
Kro namncan koa? Kro mocrasui nesm u npusbi? [llouemy
B UI'Pe €CTh CTPajJaHue, a He TOJbKO BeceJbe?

A ecJu caHcapa — TIOPbMA, TO KTO OCTPOMJ 3TH CTe-
HbI? KTo kiounnk? Kro nepxkur kiaoun ot kamep? Komy
BBIT'O/THO, UTOOBI ThI cCTPajaa?

Tot Mmoxems nogymath: «bor. Beenennas. Kapma. Cynpo0a.
Bricimii pazym. AGCOmoT».

A ckaxy uHaue. M 3TOT OTBET CHavasa okaxeTcs: Tebe epe-
cblo. [Torom — GaHaTBHOCTHIO. A TIOTOM — €IMHCTBEHHOU BO3-
MO>KHOU MCTUHOM.



IIpaBuaa co3aaj Tel. Troppmy mocrpouna tol. Kinounuk
— TOe Thl.

He To «TbI», KOTOpOE MPOCHINAETCS YTPOM M YUCTHUT 3yObl. A
TO «Thbl», KOTOPOE OBbLJIO A0 POXKAEHUS JI0OOro «Th». To, KOTO-
pO€e HeJb3sl Ha3BaTh, HO MOXHO ObiMb.

Beaukuii moder oT 0TBETCTBEHHOCTH

YenoBeyeckuil yM He BBIHOCUT 3TOW MbIciu. [loromy uTO OHa
CHUMAET BCE BHEIIIHKE ONOpbl. Eciu BeE co3pait 4, To:

— He Ha xoro xanoBarbcs (HU Ha pOIUTENIEN, HU Ha IPaBU-
TEJIbCTBO, HU HA KapMy).

— He ot Koro xaaTh cnaceHus (HU OT Typy, HU OT TaOJeTKH,
HU OT CJIEYIOIIErO NapTHEPA).

— Herne cniparatbcs (HU B peJIMTUN, HU B TICUXOJIOTUM, HU B
padoTte HaJ1 coO0ii).

VM npeanoyuTaeT o000l OTBET, JUIL Obl HE 3TOT. «MHOI
YIPABJIAIOT TUIAHETB», «Bor HCIBITBIBAET MEHA», «Y MEHS Kap-
MHUYECKHIA J0r», «OOIIecTBO cioMano MeHs», «Poaurenn He
TIOJTIOOVITN .

Bce 3t otBeTH — aHecTe3us1. OHU enaoT 00Jb TEPIUMON,
MIOTOMY YTO CHUMAIOT ¢ TeOs1 aBTOpcTBO. HO aHecTe3ust He JieuwT.
OHa TOJNBKO OTKJIAIbIBAET BCTPEUY C PEaTbHOCTHIO.

PealbHOCTh TakoBa: HeT HHUKOI0 CHAPYKH, KTO J€P:KUT
HUTOYKH.

Ectb Tonbko Co3HaHMe, KOTOPOE UIPAET B UTPY «51 — OTAEIb-
HOE€ CYIIIECTBO B MMPE, KOTOPbIA OT MeHs1 He 3aBucuT». U 3T1a



Urpa HACTOJIbKO MCKYCHO CJIeJIaHa, YTO ThI 3a0bLI, KTO €€ aBTOP.

ITapagokc KJIIOYHHKA

[TpencraBb cede camyio oXpaHseMylo TIoppMy. Beicokue cre-
Hbl. Komouast mpoBonoka. Kamepsr HaOmonenusi. OxpaHa ¢ co-
6akamu. KimouHuK — cenoii craprik B IOA3eMebe, y HEero CBs3-
Ka U3 THICSYU KJIIOYEH.

A Tenepb NpeACTaBb, YTO OAHAK/IbI 3aKIIOYEHHBIN MTPOCHIIA-
€TCsI M IOHUMAET: OH M €CTh KJIKYHNK. CTApUK — 3TO €ro COH.
Crensl — ero yoexnaenusi. Oxpana — ero crpaxu. Codaku —
€ro MPUBBIYKU.

W Bce kJ10uM BUCAT y HEro Ha nosice. Becerna Bucenu.

Kak oH mor storo He 3ameuars? Ouens npocto. [loromy 4ro
9acTh ero (Ta, 4TO CIUT) XOTesa ObITh 3aKTIOUEHHBIM. Eil HyX-
Ha ObUIa Jipama, HY)KHbI ObLJIM Bparu, Hy>KHbI ObUI UCITBITAHUS.
NHaue 3aueM Bc€ 3107

Thl — ¥ KJTIOYHMK, Y 3aKJIIOUYEHHBIN, U TIOPbMA, U OXPAaHHUK,
u codaka. 1 cBobona.

3BYy4MT Kak 130 peHns? 3ByUUT KaK HEAYAJbHOCTD . ITO
HE eJJMHCTBO «BCE €CTh OHO U BCe MbI OpaThsi». D10 Oosee pa-
JMKAJIbHO: HET Jake «0JHOro». ECTh TOJBKO TO, YTO €CTh.
N tH1 — 370 TO.

Kto cnpoekTupoBaj npaBmja Uurpbi? (4ecTHbI pas-

oop)
Ecnu Thl IEUCTBUTENBHO CO3AAJT MPABUJIA, TO 3a4YEM CO3Jal



601sp? 3auem crpaganue? 3adyem cMepTh? 3aueM HecrpaBe/isiv-
BOCTh?

Bot Tpu BO3MOXHBIX OTBeTa. BhiOepu TOT, KOTOPHI pE30HU-
pyer. nu cozpaii cBoOil.

OTBeT nepBbIii (A1 TeX, KTO JIOOUT BHI30B).

ThI co3aalt cTpajiaHue, MOTOMY 4TO B pato cKyuHo. Korma Bcé
XOpoIiio Bceraa — HeT BKyca. Het kontpacra. Het pocra. Her re-
pousma. Her mo0BH, KOTOpas nmpeogoneBaeT yxac. Thl XoTes He
OJIAKEHCTBA, 4 MOJHOTHI ONBITA. A ITOJIHOTA BKJIIOYAET U OOJIb.
Kak ¢punbpm 6e3 mpaMbl — He pusibM, a BUJ] U3 OKHA.

OTBeT BTOpPOH (JIJIs1 T€X, KTO CKJIOHEH K MHCTHKE).

HukTto He coznaBan npasuia. [IpaBuina — 310 Wutio3us yma.
Ha camom Jierie HEeT HUKAaKUX MpaBWI. ECTh TOJNBKO OECKOHEY-
HOe, OECTPUUMHHOE, CTIOHTAaHHOE TMPOsIBJICHUE. A yM HaBellH-
BAET HA HEro SIPJIbIKU «XOPOIIO/TIJIOX0», «CIPaBEIMBO/HECTIpa-
BEJINBO», «UTpa/TioppMa». CTpajlaHue BO3HUKAET HE OT COObI-
THI, a2 OT HECOOTBETCTBHUSI COOBITUI TBOMM OXUIAHUAM. YOepu
OXHJAHUSI — Y HEKOMY OyJIeT CTpajarh.

OTBeT TpeTuii (camblil ONIACHbIN, CAMBbII YeCTHBII).

Thl HMKOTIa HE co3/1aBaJl TpaBwiL. Thl U ecTh npaBuia. Thl —
cama Heprus, Kotopasi CTAHOBUTCS M PaJIoCThio, 1 Oonbio. Her
TBOpIIA OT/IEIBHO OT TBOpeHUsl. HeT urpoka oTaesbHO OT UrpH.
«Tb» B IPUBBIYHOM CMBICIE — 3TO YaCTh UTPhL. A TO, YTO ThI
UIIelb, — 3TO UTpa, oco3HaBmas ceds. M koraa oHa cedst oco-
3HAa€T, oHa cMeeTcs. [loroMy UTO Bech MOUCK ObLT MIyTKOM. Ur-
POii B IPSATKHU C CaMO# COOOM.



JKcnepuMeHT (He IS CJA0BIX TyXoM)

Csnp wu 1. 3akpout miaza. Chenail Tpy ryOOKMX BIOXa.

A Teneps 3a/1aii ceOe ITOT ITIaBHBIN BOMPOC BCIIYX (a, BCIYX,
JJaKe €CJIM Thl OAMH, a JIy4llle eCIU OJUH):

«KT0 co3aana cancapy?»

He orBeuann ymom. He mutupyn bxarasaaruty. He Bciomu-
Hai JISKLIMM 110 KBAHTOBOM MEXaHUKe.

[Tpocto modyas B Bonmpoce. Kak Oynro Thl cToMIb mepe[
JBEPBIO, 32 KOTOPOM HET HUKOTO, HO OTTY/A UJIET CBET.

Ecnu THI caies1aenib 3To 4ecTHO, Oe3 kKelaHK MOTyYrTh ObICT-
pbIll OTBET, Yepe3 Kakoe-TO Bpemsl (CEeKYH[Ibl, MUHYThI, 4aChl)
MIPOUBOUIET CIIBUT.

Borpoc nepecraner ObiTh Bormpocom. OH CTaHeT TUIIHHOM.

A B TUIIMHE HET co3aaTesisl U co3aHHoro. Het urpsl u TIopb-
Mbl. Het 3aKkimouéHHOrO M KiaouHuKa. EcTh TOIBKO TO, UTO BCe-
raa ObUTO M Bceraa OygieT.

Hexkotopsie HazpiBatoT 310 Borom. Hekotopsie — IIpuponou
Bynael. Hekotopsie — Co0ofi.

4l Ha3bIBaIO 3TO T€M, YTO YUTAET ITH CTPOKH.

JIoBymika 3T0oro orpera (BaskHo!)

Ceiiuac TBOM YM MOXKET CXBAaTUTh 3TOT OTBET U CAEJATh U3
HEro HOBYIO JOTMY: «Ara, s1 — BCE. 3HAYMT, sI MOTY JIeJIaTh YTO
xouy. I — bor. Bce Bl — mMou npoekium».

Ot10 ommoOKa. 1 310 myTh B NCHX00JbLHHUILY HJIM B CEKTY.



[ToHnMaHue «s1 co3aan 3To» He JaéT Tebe MpaBa UTHOPHPO-
Barh Mup. Hao6opot. Eciit TeI co3mas TIopbMy, TO Thl MOXETIIh
e€ pazoopars. Ho pa3ouparhb e€ Hy)XHO BHYTpH ce6s1, a He Jio-
MaTh CTE€HBI JISl IPYTHUX.

Thbl HE MOXeIllb OTMEHUTh UYKYIO OOJIb CIIOBAMU «3TO WILTIO-
3ust». [ Toro, KTO cTpagaer, 6onb peanbHa. TBos 3a1aua — He
OTpUIIATh MUP, a IepecTaTh ObITh €r0 PAOOM.

KiiouHuK, KOTOpBIi 0co3Hau cedsi, He yOeraer u3 TIOpbMBI C
KpuKoM «1 cBoOozieH ! ». OH octaércs. Y oTkpbiBaeT KaMephl 11
TeX, KTO 'OTOB BbIUTU. My MPOCTO CUAMT B CBOEU KaMepe — HO
¢ yabiOkoi. IToTomMy uTO 3HaeT: K04 ObLI BCeraa.

Yro nanbme?

Bcio ocraBiytocst KHUTY Mbl Oy/IeM OTBeUYaTh Ha 3TOT IJIaBHBIN
BOMPOC HE C/IoBaMH, a AeilcTBusAMH. Kaxas mpakTuka, Kax-
Jiasl IJ1aBa — 3TO HE HOBAasl TEOPUsl, & OUEPEAHOE HATIOMUHAHUE:

ThI He *KepTBa 00CTOATENALCTB. Thl He rPENIHUK Tepe.T
Borom. Tel He mokHUK nepea kapmou. Tbl — TOT, KTO
CIIPOEKTHPOBAJ 3TO NpuK/J0YeHue. U KkTo Moxer B J0-
0011l MOMEHT HAKATh «IAy3y», BLIJOXHYTh H CKa3aTh: «AX,
BOT OHO 4TO... {l 1 eCcTh Urpa».

He Bepums? U npaBuiibHO. Bepa TyT He HykHa.

HyxHO yBUETb.

A 4TOOBI yBUJETH, HY:KHO cMOTpeTh. He Ha He0o. He B kHury.
He B niponuioe wim Oyayiiee.

A BHYTPB TOr0, KTO CMOTPHUT.



W tam, B LIeHTpe LIMKJIOHA, B CEPILE TIOPbMBI, B sI/Ipe CaMOI
JKECTOKOU Urpbl — TUIIMHA. V1 B 9TOM TUIIMHE HET HUA UT'PBI, HA
TIOPbMBI.

Ectb TonbKO THI. Takum, Kak 10 nepBoro xkenaHus. Takuwm,
KaK I0CJI€ MOCIEHETO B30XA.

Takum, kak ceindac. [Ipocro He 3ameyarn.

Cnenyloomas rmaBa — rnepBas NpakTuieckas. Mbl HaYHEM
pa3bupath aHaTOMUIO cTpaganusi. He 4TtoObl B Hell YBA3HYTS, a
9TOOBl YBUJIETh, IJIe UIMEHHO Thl CaM 3aKpy4yHMBaellb raikv Ha
CBOMX KaHJajax.

Ho 3annomuu 10T MOMEHT. 3anoMuu Bonpoc. [lotomy uto og-
HaXIbl — BO3MOXHO, HE B 3TOW KU3HU — Thl MPOCHEIILCS U
CKaXelllb:

«AX, 310 ObLTa Mrpa. U 51 cam BeIOpa B He€ urpath. U TioppMa
Obl1a — 4acThbio Urpsl. M kimouyHuk — mMHou. M Bcé€ 310 ObLIO. ..
COBEpILIEHHBIM>.

U 3acmeémnibesi. CBoboqHo. Briepseie.



Pa3nea 2. AHaToMus cTpajaHus:
Kak padoTaeT KapMHUUYeCKUH IBUKOK

I'maBa 7. Yro Takoe kapMa Ha caMOM
aeJjie (He HaKa3aHue, a IPUBLIYKA)

(mJmM: KaK ThI €5KeITHEBHO ILIETENH CBOIO CyALOY, He 3a-
Meuast HUTen)

Cn0BO «kapma» B COBpEMEHHOM MUPE CTAJIO PyraTeabCTBOM,
YTELIEHUEM U YTPO30M OJHOBPEMEHHO.

— ¥V MeHs KapMma Takasi, — B3/bIXaeT KEHIIMHA C TPETbUM
MYKEM-AJIKOTOJINKOM.

— D10 Tebe 3a MPOLUIbIE )KU3HA KapMa, — 37I0PaJCTBYET CO-
celKa, IS Ha YyXKYI0 HeyJauy.

— Ortpabotaio KapMy — M CTaHeT Jierye, — ooderiaer cede
MEHeJlKep, WAYLIHUIA Ha HeToOuMyio padoTy.

Bcé at0o — mckaxennsi. Kapma He pabortaer Kak cyid, He
MCTUT, HE HArPaXAET U HE HAKa3bIBaeT. Y KapMbl HET STUKU. Y
KapMbl €CTb MEXaHHKA.

S nam onpejenieHue, KOTOpPoe Thl HE HAJENb B yuyeOHMKAX
CaHCKpHTA, HO KOTOPOE U3MEHUT TBOE OTHOILIEHHE K KU3HU.

Kapma — 310 npusbiuka. Ilpusbruka yma, Tesia u peun
NeficTBOBATh omnpeaeJéHHbIM o0pazom. U mociencTBus



3TOM NPUBBIYKH, KOTOPbIE NIPUXOJAT He IOTOMY, 4YTO BCe-
JIEHHAsI «PelIijia HaKa3aTh», a IOTOMY, UTO TaK YCTPO€EHa
NPUYHHHO-CJIEeCTBEHHAS CBA3b.

3BYUYHUT CJAUIIKOM MpocTo? Benuyaiiiime UCTUHBI BCera rnpo-
cThl. IX CJIOXKHO MPUHSATH, TOTOMY YTO MPOCTOTA JIMIIAET HAC
apaMbl. A 6e3 JpamMbl Mbl UYyBCTBYEM CEOSI. .. IyCTHIMH.

Kapwma kak oTneuyaTok najbna

[IpencraBp, UTO KaxX/blid A€Hb Thl MIPOXOJMILIL MO OAHOMY U
ToMy k€ nomo. CHavana Tpasbl Her. [lotom mosBisieTcs: Tpo-
nuHKa. [Torom — nopora. [lorom — acdanst. [Torom — maru-
CTpaJib, IO KOTOPOH YK€ HEBO3MOKHO HE €XaTb.

TBOM AEWCTBUSI, MBICIM U CJIOBa — 3TO IIaru. TponuHKa —
9TO BacaHa (cems NpUBBIYKH). AchaibT — camckapa (riyoo-
KUH OTIIEYaTOK). A MarucTpajib, 0 KOTOPOW Thl MUMIIIbCS HA aB-
TONWJIOTE, — 3TO U €CTh KapMa.

Kapma — 3710 He T0, uTO npuxonuT K Tebe n3BHe. Kapma —
3TO TO, UTO ThI y2Ke c/IeJiall ¢ COOOI.

Ecnu Tl rogamMu pearvpyeliib Ha KpUTUKY arpeccuer — TBOU
MO3I' BBICTPAMBAET HEMPOHHYIO LIETMOYKY «KpUTHKA — arpec-
cusi». Terneps TeOe gaxe He HYXKHO TymMarh. Kputnka — u tesno
YK€ CKAJIOCh, KYJIAKU CKAJIMCh, CJIOBA BbUIETENN. DTO Kapma. U
OHA MPUHOCHUT ITUIOBI — CCOPBI, NOTEpH, oauHovecTBO. Ho He
MOTOMY YTO «BCE€JIeHHAasl HaKa3ajia». A IOTOMY 4TO arpeccusi 3a-
KOHOMEPHO MOPOKAAET OTBETHYIO arPECCHIO WU Pa3pbIB CBS3EH.

Kapma — 310 3aK0H coxpaHeHMs1 UMILYJbca. TOMKHYI —



MOJIETUIITH CaM. YJIBIOHYJICSI — KTO-TO YABIOHETCS B OoTBeT. He
BCer/a ToT, KoMy Thl yabIOHYJICs. Ho uMImysibe 3amyineH.

Tpu Bua KapMbl, KOTOpPbIE Thl CO3/1a¢1Ib KAaXKYI0 MH-
HYTY (0€3 CAaHCKPUTCKOM MbLJIN)

1. Kapma Teja (kak Thl ABUTaembcsi B MUpe)

Kaxnoe ¢usnueckoe AencTBUE — KUPIUY B CTEHE TBOEU
CYIIBOBI.

Tol IpuBBHIK CyTyMUThCsI — 4epe3 10 et y Tedst 60T criuHa.
Tol IpUBBIK yOeraTb OT KOH(IMKTOB — TBOYW MBIIIIIIBI 3aTIOMHH-
JIM TIaTTepH OercTea, U Teneph Aaxke Mpu BUje caadoro pasapa-
KeHUsl TeOs TAHET BHIUTU U3 KOMHATHI. Thl IPUBBIK OOHMMATh
ONMM3KUX — B TBOEM TeJie BHIPA0AThIBACTCSI OKCUTOIMH, U MHUP
BOKPYT CTAHOBUTCS TEILIEE.

Kapma Tena He MuctuyHa. 910 (PU3MOJIOTUSA NPUBBIYKH .
N3menu BUKEHNE — U3MEHUIITb KapMy.

[Ipakmuueckuti onpoc cebe: KaxKue meno08UNCEHUSI Mbl CO-
eeputaeutv Ha asmomame? Bzovixaeuv? Ckpeuwjusaeut pyku?
Corcumaeutv uenrocmo? Kasxicooe uz HuUx — meosi kapma 6 oeli-
cmeul.

2. Kapma peun (kak Thl Ha3bIBaelllb PeajbHOCTD)

CnoBa — 310 He mpocto 3BYKHM. CllOBa CO3[al0T peaJib-
HOCTB. [ToToMy 4TO 32 KaXXJbIM CJIOBOM CTOMUT SHEPIUsl U HAMe-
peHue.

ThI IPUBBIK TOBOPUTH «BCE XPEHOBO» — W TBOM MO3T HAUYM-
HAET UCKATh I0KA3aTeIbCTBA. Thl IPUBBIK TOBOPUTH « 51 HE CITPAB-



JIIOCh» — U TeJIO OTKJIIOYAET pecypchl. Thl MPUBBIK KaJIOBAThCS
— ¥ KaXJpbIiA, KTO TeOs CIIBIIINT, MOJICO3HATEIFHO OTJAIISIETCS.
He moTomy 4TO THI TUIOXOW. A MOTOMY 4TO Xkanoda — 3TO BHO-
panus 6eccunusi. M ona 3apasHa.

Ho ectb 1 o6parHas ctopoHa. Thl IPUBBIK TOBOPUTD «CITACH-
060» — W MUP CTAHOBHUTCS UyTh Iniefipee. Thl IPUBBIK TOBOPUTD
«$1 CIIPABJIIOCH, J1aXKe €CJIY CTPAITHO» — U MO3T HAUMHAET UCKATh
petienus1. Tbl MPUBBIK TOBOPUTH JOOPHIE CI0BA APYTUM — U OHU
OTpaxaroTcs K Tede, Jaxke He OT TeX, KOMY Thl CKa3aJl.

Kapma peun — 3TO rumHo3, KOTOPbIM Thl 3aHMMAaellb-
csi cam ¢ co0oii 24/7. Tlepectanb TMITHOTU3UPOBATH CeOs1 KaTa-
cTpodoll — ¥ MHP TIepecTaHeT ObITh KaTacTpOOil.

[Ipaxmuueckuii onpoc cebe: umo mul Uaule 8ce20 2080PULULb
0 cebe, 0 JHcU3HU, 0 Opyeux? Mo Mmeosk KapmMuueckasi MaHmpa.
Xouewv eé¢ cmenums? Haunu 206opumse unaue.

3. Kapma yma (camas Ba:kHasi — M caMasi He3aMeTHas )

Mpic/in — 3TO ceMeHa. BoIbIIMHCTBO U3 HUX NagaeT Ha Oec-
IUIOIHYIO IOYBY ¥ yMupaeT. Ho HekoTtopble mpopacraiot. Kakune?
Te, KoTOpbIE TH MOAKPeEIIsiellb BHUMAHHEM.

Thl gymaelb «MeHs He LIeHAT». Ecu Thl BO3BpaIlaenibcs K
9TOI MBIC/IM CHOBA U CHOBA, OHA 0OpacTaeT JOKa3aTeIbCTBAMH,
SMOLMAMH, BOCTIOMUHAHUAMU. Yepe3 MecAll Thl yXkKe KUBELIb B
peaIbHOCTH, IJIe «MEHsI He IIEHSIT» — 3TO (PaKT. A yepe3 rojl Tbl
YAUBJISICIIBCS, T0YeMy TeOsl JeWCTBUTEIHHO MEPECTaid EHUTb.
Kapma cpaboraa.

Thbl gymaenib «s1 MOTy Hay4uThCs». ECIM Tl OAKpeILIsielb



STy MBICJIb JIGWCTBUEM, OHA CTAHOBUTCS YBepeHHOCThI0. Yepes
MecHI] Thl 3aMeYaelllb mporpecc. Yepes rof Tol yke y4ulib Jpy-
TUX.

Kapma yma — 310 HanpaBjienne BHuManusi . Kyia cmorpur
TBOW YM — TaM BBIPACTAET LIBETOK WU COpHsIK. He cynps BbI-
oupaer. Thl.

IIpakmuueckuti eonpoc cebe: HA KAKUX MbICASX 3AUUKAEH
meoii ym? Ooudvl, cmpaxu, dHeeaanus,, naamvl? Imo meos Kap-
ma. U mwvt modiceutb nepegecmu nepekaouament.

Kapma u cB0601a BoJIH (IJIaBHOE 3201y KIeHHE)

Jlromu ciopst: «Ecim ecth kKapma, To cBOOOIB! BOJIM HET. Beé
MIPeIoNpeIesIEHO» .

3t0 10Xb. Y OHa — ynoOHOE olpaBIaHue ISl JICHU.

Kapma — 3710 He cuenapuii. Kapma — 310 nuHepuusa. A
cB000/1a BOJII — 3TO CMOCOOHOCTH U3MEHUTH HampaBJie-
HUE MHePUHH.

IIpencraBb, YTO THI IUIBIBELIB HA JIOJKE M0 peke. Peka — TBOA
npoluias KapMa. Y He€ eCTb CKOPOCTb, HAIlPaBJIEHUE, TEYECHUE.
Thl HE MOXkelllb MTHOBEHHO OCTaHOBUThH peky. Ho Thl Moxkelb
noBepHyYTh Bécaa. CHauana nofka Oyznet conpotusisaThes. Ho
yepe3 KaKoe-TO BPeMs TEUEHUE U3MEHUTCH.

CBoOo/IHast BOJISI HE B TOM, YTOOBI OTMEHUTH Kapmy. CBOOO]I-
Hasl BOJIS — B TOM, YTOOBI C03/1aTh HOBYIO KapMmy . [Ipsvo ceii-
yac. KaxIpIM BBIOOPOM, KaxkI0M MBICIIBIO, KKIBIM CJIOBOM.

Thl HE MOKEIIb U3MEHUTH TO, YTO Aymai B4yepa. Ho Te1 mo-



JKelllb U3BMEHUTH TO, UTO AyMaellb ceityac. M 1o ceriuac cozgact
3aBTpa.

I'opbkas npaBaa, KoTopasi 0CBO0OKIaeT

Bc€, 4ro ¢ ToOOM MPOUCXOANT CErOIHs — 3TO CyMMa TBOUX
npouutkix npuBbluek. He Hakazanuwe. He cynp6a. He 3m0ii pok.
A TIpOCTO NPUBBIYKH.

Thbl IPUBBIK ONA3/BIBATE — MUP OTpakaeT Tede CreliKy 1 no-
TEepH.

Thl MPUBBIK BpaTh — MUP JIApUT TeOe HeJOBEpUe OKPYKaio-
IIMX.

Thl MPUBBIK 3aBUIOBaTh — MHUP TMOKA3bIBAET TeOe YCIeXu
JPYTUX KaK MbITKY.

Tl IPUBBIK OJ1arOIAPUTH — MUP MOCHUIAET TIOBOBI /15T O1a-
TOIaPHOCTH.

Thl IPUBBIK BUIETh KPAaCOTYy — MHUP CTAaHOBUTCS MPEKpac-
HBIM.

W 3neck HET HU TpaMMa MUCTHUKH. DTO padOTaeT uepe3 TCcU-
XOJIOTHIO, HeHPOOUOJIoruio, (bM3MKY COIMAIbHBIX CBSI3EH U, [,
yepe3 TOHKUE SHEPreTUYeCKUe MEXaHMU3Mbl, KOTOpbIE HayKa Io-
Ka He oObsicHuIa. Ho cyTh ofiHa.

Tbl — aBTOP CcBOel kKapMbl. He B mpomioi :ku3Hu. A B
3TOoH. B npouwioit munyTe.

IIpakTHKa: Kak «mepenucaTb» KapMy 0e3 peTpUTOB H
NMoCTOB (32 5 MUHYT B JI€Hb)



He Hano exats B MHauio. He Haio Teicavy nokjoHoB. Haunu
¢ masioro. OHO MPOCTOE AEVCTBUE KAXbIU JICHb.

Vopaxxnenune «CMeHa NPUBHIYKHA HA OJMH MHKPO/eii-
cTBHUE»

Bribepu omHYy aBTOMaTHUECKYIO peaKIIvio, KoTopasi Tede He
Hpasurtcid. Hanpumep:

— BaapIxath, Korja ClblYIIb 3BOHOK HAYaJIbHUKA.

— ['oBOpUTH «y MEHS BCE IJIOX0» B OTBET Ha «KaK JEJIa».

— IpokpyunBath B rosioBe 00611y Ha KOHKPETHOTO YeJIOBEKa.

Tenepb npuaymaii npoTusBoaenicreue . Manenskoe. Cmen-
Hoe. He reponueckoe.

— Bwmecto B30Xa — yIBIOHYThCSA (ake yepe3 CUy) U Bbl-
NPSIMUTD CIIMHY.

— BMecTo «BCE IUI0X0» CKa3aTh «BCE WUIET, CrIacuO0» WA
«OBIBAET MO-Pa3HOMY, HO 51 JEPIKYCh».

— BmecTo npoKpyTKH 00 Il — CKa3aTh BCIYX «CTOM» U T0-
CMOTpPETH B OKHO 10 cekyHJ.

Henaii 310 01MH pa3 B aeHb. Becero onun pas. He tpeOyii ot
ce0s1 ObITh COBEpPIIICHHBIM. [IpOCTO OIMH MUK POBBIOOD B MOJTH3Y
HOBOW KapMBbl.

Yepes Heeso Thl 3aMETHIIIb: ABTOMAT HAYMHAET JaBaTh COO.
Crapas nmpuBbluka ocnabeBaer. [losiBisieTcss KpoleuHasi 1menb
CBOOOIBL.

UYepes mecsl HOBasi IPUBbIUKA CTAaHET Jerde. Yepe3 Tpu —
OHAa MOET 3aMEHUTD CTAPYIO.

IT0 M ecTh NepenncbiBanue kapmel. He marusi. Tpenu-



pOBKa.

Yto geaaThb ¢ «II0X0i KapMoil» NPOILIoro?

E€ Henb3da crepers. Henmb3dsa otmommts. Henp3s oTKynurthes
MOXXEPTBOBAHUSIMU B XPaM.

Ho Tb1 MOXenb H3MEHUTH OTHOILIEHME K €€ IJI0aM.

Ecnu ceromHs kK Te6e MpUXOOUT 00T — 3TO TUIOA MPOIILIO-
ro. Ckaxu: «Jla, aTo mpurnuio. I mpuHuMario 3t1o. A He 6opioch ¢
M. Ho 51 BBIOMpalo, Kak pearupoBath MpsiMO Ceiuacy.

[Tnox mpormwioro Hemb3st OTMEHUTh. Ho MOXHO HE ynoOpsATh
ero HOBOH peakier. He 1o06aBisATh K cTapoii 60711 HOBYIO TOp-
IIMI0 THEeBa, CTpaxa UM kaJlocTu K cebe.

Korna Tel nepecraéiiib MoyiMBaTh Macjio B OrOHb, OTOHb I10-
CTEIIEHHO TaCHET. JTO HA3bIBAaeTCA McYepnanue kapmbl. He
6oprOa. He mpunsrue. [Ipocto oTCyTCTBUE MOAMUATKH.

Camas cuibHasI PAKTHKA: KOTJA MPUXOAUT O0JTb OT MPOIILIO-
ro, He HaKPy4YMBaTh «IIOYEMY 3TO CO MHOM ?», HE UCKATh BUHO-
BaThIX, HE BMAJATh B Ipamy. A MPOCTO OBITH ¢ O0JbI0. [IpImars.
['oBopuTh: «3910 NpoxoauT. 1 310 MporAET. A s HE ITO».

Pe3ome, koTOpO€E MOKHO IOBECHTh HA XOJOAHJIbHUK

Kapma — He cyabs, a canoBHuK. Thl cam caxkaemsb ce-
meHa. Tl cam mosimBaems nx BHUManueMm. Tol cam coou-
paemb yposkaii.

HukTo He Haka3biBaeT TeOs «3a rpexu». HUKTO He BeIeéT yuéT
«XOPOIIMX U TJIOXUX Je/». ECTb TONbKO TBOM MPUBBIYKU U UX



€CTECTBEHHBbIE MOCIIEACTBUSI.

Xouemws apyrywo xu3Hb? He momncs. He xau gyna. He ko-
Nancs B IPOLUIBIX )KU3HSX (XOTS U 9TO MOXKET ObITh MHTEPECHO).

Haunn mensith oaHy npuBbiuky. Ceroansi. Ceituac.

W kapma, kak BepHas Clly’KaHKa, MOCIYIIHO U3MEHUT CBON
y3op. He cpazy. Ho neorsparumo.

B crnenytomeit rnaBe Mbl noiném riryoxke. Pazoepém tpu ry-
HBl — TPU pexuMa padoThl TBOeH ncuxuku. Tpu KauecTBa, KO-
TOpbIe KpacsT peajbHOCTh B pa3Hble 1BeTa. [lonumanue ryn —
9TO KJIIOY K YIPaBJIEHUIO KApMO Ha 6oJiee TOHKOM ypOBHE.

Ho cHavana — czenail 3TOT MajeHbKUi BBIOOp. YIIBIOHUCH
BMecTO B3j10Xa. CKaku «cracu00» BMECTO «HOpMasibHO». Ilo-
CMOTpH Ha He0O BMECTO IKpaHa.

DTO M €CTh TBOSI HOBasi KapMa.

[Ipsamo ceityac.



I'naBa 8. Tpu ryHbi: Kak peKuUMBbI
PadoThHI NCUXUKHU CO3/1aI0T PeaJbHOCTD

(mam: moyeMy Thl TO B3JI€Taellb, TO Majaenib, TO 3a-
CTHIBaellb Ha MecTe)

ThI 3aMeuas1, 4To ObIBAIOT JHH, KOrma BCE Jierko? MuIciu sic-
HbIE, TEJIO JIETKOE, TOObIe 3a1a4YM PEIIAOTCs Kak Obl cCaMu, U MU
KaXKeTCsl IPyKETIOOHBIM.

A ObIBalOT THU — TsKecTh. Be€ uepes cuity. Mbiciu BsI3Kue,
TEJIO CBUHIIOBOE, JaXe Jai MOJHATh — MOABUT.

A ObiBaloT 1HU — OelieHble. BHyTpr MOTOp Ha BCIO KaTylll-
Ky. XoueTcss KpuJarh, Oexkarh, pa3pymiarh, JJOOUTh 10 IMOTEPU
MyJIbCa, MEHSTh XU3Hb MPSAMO ceiuac.

Thl Tymaeliib, 3T0 HACTPOEHHUE 3aBUCUT OT MOT0/Ibl, TOPMOHOB
v 386317 U na, u Her. Ha camoM Jiesie Thl MpOCTO MOIaAaeib
TO/1 BJIMSTHUE OHOM U3 TPEX I'YH — (pyHIAMEHTAIbHBIX KA4eCTB
TIPUPOIBI, M3 KOTOPBIX COTKAHA BCs MICUXUKA, BCE TEJIO U BCA BCe-
JICHHasI.

B iiore ux HaspiBatior Tamac (unepuus), Pagkac (akTuB-
HocThb) 1 CarTBa (rapMoHusT).

3a0yap CAaHCKPUT. 3alIOMHHU OIIYIIEHUS.

I'yna nepBas: Tamac — Ts2Kxéiioe, BA3KOeE, YCBIILISIO-

mee
OmyineHne B TeJie: TSKECTh, COHIIMBOCTD, BSJIOCT. Telo



Kak Oy[TO HAJIMTO CBUHIIOM. XOYETCs JieUb, YKyTaThCsl, HE JBU-
rarbcs. J[pIxaHue MoBEpXHOCTHOE, JIMIIO pacciadiaeHHoe A0 0e3-
pasyusl.

YTo ¢ yMOM: MBIC/IU peJKUE, MyTHbIE, KaK PHIObI B 3aMep3-
mieM npyny. Her kenanust nymats. Ectb ni€érkoe «nodur». Mnum
Tynas anarus. Vinu genpeccuBHOe «BCE OECCMBICTIEHHO .

IloBeneHune: MpoKpacTUHAIMSA, 3aBUCaHKE B TesepoHe Oe3
e, TiepeejaHue, J10JIroe JieKaHue B MOCTeIN Mociie Mpooyxk-
JeHus1, OOCIaHNs «HA4YHY C TIOHEJeIbHUKA», KOTOPbIe HUKOTIA
HE UCTIOJIHSIOTCA.

Tamac B eficTBUH — 3TO aBTONMMWJIOT 0e3 SHepruun. Tol
He cTpajaellb akTUBHO. Thl IPOCTO... niepecTa€ib ObiTh. Mup
UAET MUMO. Thl TO3BOJISICIIIL EMY UATH.

3aoayxjaenne o Tamace: MHorue gymaior, yro Tamac —
510 oTABIX. HeT. OTapIx — 3T0 BOoccTaHOBjIeHUE. Tamac — 3TO
pacniaz. PazHuna B TOM, UTO MOCJIE OTAbIXA Thl YyBCTBYEUIb ITPU-
B cui. [Tocne Tamaca — emg OONBIIYIO TSIKECTb.

Korga Tamac nosae3sen: Ilepen cHom. Bo Bpems 6ose3Hu.
[locne cepbE€3HOrO UCTOILEHUS — KaK aBapUHBIN pexum. Bee
ocrasibHOe BpeMs TamMac — 3TO TIOPEMHBIN COH.

Kak y3natb, uto ThI B Tamace npsiMmo ceigac:

— Tol ynTaenb 3Ty I71aBy U yKe JiBa pa3a moumai ceOs Ha
TOM, YTO MBICJIM YIUIBUIM U Thl HE IOMHMIIIb MTOCJIEIHEE TTPEIJIO-
KEHUE.

— Tebe neHp axe MogyMaTh O TOM, YTOOBI IPUMEHUTD Ka-
KHe-TO MTPAKTUKHU.



— To1 uyBCTBYELIB JIETKOE Pa3ApaKEHUE OT TOTO, UTO S «J10-
cTao Te0s1 CBOeil aKTUBHOCTBIO.

Yro pesartb, ecau noiimaJ ce6s B Tamace:

He 60opotbcs. He pyrats ce0s1. 1o Tonbko ycrmuT Tamac (ca-
MOOCYX)JIeHre — Toxke Tspkenoe). Crnenall yTo-To (PU3UUYECKOE.
ITpocroe. Ouens npocroe.

Bceranb. Caenail Tpu riiyOOKHX B/IOXa KMBOTOM. YMOMCS XO-
JoaHou Bonoul. OTkpoit okHo. [Tpoiiau 30 1maros no kKoMHare.

DTOro JOCTATOYHO, YTOOBI CABMHYTH WUIy. Tamac Gowtcs
nBvokeHust. JIloOoro IBMkKeHwUs.

I'yna BTOopas: Pajkac — crpacTtHoe, ropsiuee, oerre-
HOe

OmymeHue B TeJe: Xap, HanpspkeHue, Apoxb. Cepmue
ObéTCs ObicTpee. MBIIIIbl B TOHYCE. XOUeTCsl IBUTaThCH, Ky/I1a-TO
6exarh, 4TO-TO AesaTh. YacTo — KOM B TropJie WK cxkaTasi ye-
JIOCTb.

YTo ¢ yMOM: MBIC/IM HOCSITCS, KAK MYpaBbU B Pa30PEHHOM
MypaBeiHUKe. Thl TIaHUpYellb, BCIIOMHUHAEIIb, (haHTa3UpYelllb,
CpaBHMBaelllb, JOKA3bIBaEIllb, CIIOPUIIb (JIaXKe C CaMUM COOO).
YM He 3HaeT MoKosl.

IoBeneHne: MHOrO3aqaqyHOCTh, HO Oe3 TIyOnHbL. Thl HauU-
Haelllb CTO JieJl U He 3aKaH4MBaelllb HU ofHoro. Kpuuwuiibs Ha
OIM3KUX, MOTOM CThIIHO. Elllb ObICTpO, He uyBCTBYs BKyca. Cekc
— Kak pa3psijika, a He Kak eiuHeHue. Thl TocTUraelib, MoKyIa-
elllb, JIOKa3bIBaeIllb, COPEBHYEIIbCS.



Panzkac B neiictBuM — 3T0 0ejka B kKoJece. Komneco kpy-
tutcs. benka 6exur. Eii kaxkercs, 4to oHa ABvkeTcs Briepén. Ha
caMoOM [IeJie OHAa Ha MecCTe. A IJIJaBHOE — OHA HE MOXET OCTaHO-
BUTBCS, IIOTOMY UTO KOJIECO KPYTHUTCs ObICTpee e€.

3aoay:xaenne o Pagkace: Muoruwe cunraior Pamkac —
9TO «IHEPrusl KU3HU», «MOTUBALUSI», «IpaiB». YacTUYHO Ja.
Ho 6e3 Gananca Pamkac npeBpaiaercsi B caMopa3pylieHHe .
ThI cropaems Ha padote. Thl BBSI3bIBaeIIbCSI B KOH(PIUKTHL. Thi
OepEIIb KpeIuThl Ha «XOTEJIKHM». Thl MEHsIeIIh TApTHEPOB, TOPO-
12, padOThI, HO TIYCTOTA BHYTPH HE 3aIOTHSIETCS.

Koraa Pajgskac mosesen: Korma HyxkHO jaercTBoBarh. Ko-
raa Tl 3acTpsii B Tamace u Hy:keH Tom4yok. Korpa Hajno 3aiu-
TUThH c1adboro. Korjga TBOPUIIIE UCKYCCTBO B COCTOSTHMM TTOTOKA.
Ho Pajxac 1oimkeH ObITh MTHCTPYMEHTOM, 2 He XO3SIMHOM.

Kak y3natnb, uTo Thl B Pajzkace npsimo ceiiuac:

— Tol ynTaenb 3Ty IJ1aBy U YyBCTBYElllb BHyTPEHHEE HETep-
nienue: «JlaBail ObICTpee, UTo TaM Jajibllie, TJie TPAKTUKA, S XOUuY
yKe pe3ybTar».

— Thl cxumaeris TeedoH UyTh CUIbHEE, YeM HYXKHO.

— TBoE apIxaHue NOBEPXHOCTHOE U YacToe.

— V 1e0s ecTb (pOHOBasI TPEBOTA «sI YTO-TO YITCKAIO».

Yro gesaTh, ecau nmoumaJ cedst B Pagkace:

He nonaensate aktuBHOCTh. OHa He yuaer. Ho mepenamnpa-
BUTD.

Caenaii 4TO-TO MOHOTOHHOE, HO ¢ BHUMaHueM. [Tomoii rocy-
ny, 4yBCTBYs Bogy. IIpoiinuch menjieHHo, 3amevast marv. Boi-



JOXHU JUIMHHEe BJOXa (3TO YCIOKaWBaeT HEPBHYIO CHUCTEMY).
Ckaxu cebe: «A pazpeuaro cebe He ycnesamv 8cé» .

Pamxac He moOuT, Korma ero Topmossr. [lostomy He TopMo-
3u. [Ipocto cHM3b ckopocTh. CHaBb 000poTH Ha 10%. Mup He
PYXHET. A TbI IlepecTaHelllb ObITh TAPOBO30M O€3 PEeIbCOB.

I'yna Tpetbsi: CaTTBa — sicHas, Jérkasi, rapMOHHYHAs

OmymeHnne B Teje: JErKOCTh, TEIJIO, PABHOMEPHOE JbIXa-
Hue. Teno kak OyaTo HEBecoMoe, HO He Bsijioe. EcTh SHeprusi, HO
HeT HanpsbkeHus. [asa markue. JInno cnokonnoe. MHorga —
JErKasi yapioka 6e3 MpUYHHBL.

Yro ¢ yMOM: MbICIIM pellKue, YETKHE, Kak Kpuctauisl. Her
BHYTPEHHET0 AUAJIora «HaJ0, He Hall0, MPaBUJIbHO, HEMPABUIIb-
HO». EcTb sicHocTh. ECTh cTOCOOHOCTD CMOTpPETh Ha CHUTYAIHIO
CO CTOPOHBI. ECTb IOKOM, B KOTOPOM POXK/JIAIOTCS JIyUIIIHUE perie-
HUS.

IToBenenme: THl Jeslaclib OJHO JIEO 32 pa3, HO MOJTHOCTBIO
NPUCYTCTBYelIb B HEM. ThI citymamis qpyroro He nepedusast. Tol
€lllb, KOI/1a TOJIOJIEH, M OCTAHABJIMBAEIbCS, KOria ChiT. Thl 3aMe-
Yaelib KpacoTy — o0saka, CBeT, JHiIo peOeHKa. Thl He uIlelb
cyactes. Thl 3aMevaellib, YTO OHO YKE ECTb.

CarrTBa B geiicTBUM — 3TO npo3payHas Bojga. CKBO3b
He€ BUIHO JTHO. B Hell oTpaxaercs He6o. B Hell MpuATHO HaX0-
mutbes. Ho CarTBa He ctatnyHa. DTO HE «OKOHYATEIbHOE MPO-
CBETJIEHHE». DTO PesKUM PadOThI, KOTOPHIA MOXKHO KYJbTUBH-
pOBaTh.



3aoayxaenne o Carrse: Hekoropeie qymator, uro CarrBa
— 3T0 CKy4HO. «Her apaiBa, HET cTpacT, HET agpeHaIuHa».
ITO HE CKYKa. ITO MOJHOTA. BKyC NOJIHOTHI TOHBILIE, YEM BKYC
npsiHocTeld. Ho ToT, KTO ero pacmpoOoBai, yxe He XOueT JIele-
BBIX OCTPBIX COYCOB JKU3HH.

Korga CarrBa ocodenno moJie3Ha: Bcerma. Ho ocoOen-
HO — IIpY IPUHSTUY pettieHuid. [Ipu obiennu ¢ Onms3kumu. Bo
BpeMsi TBOpuecTBa. B MOMEHTBI, Korjja Hy>KHO HE pearupoBarhb, a
orBevath. CarTBa — 3TO 0a3a, U3 KOTOPOU Jierye BCero YBU/IETh
CaHcapy Kak UIpy U BBIMTH U3 TIOPEMHOIO pexunMa.

Kak y3natb, uTo Thl B CaTTBe NpsAAMO celyac:

— Tl ynTaenp 3Ty MIaBy u... Tede MPOCTO CMOKOWHO U WH-
TepecHo. Het 3yna «ObicTpee», HeT ycranoctu. EcTb n€rkoe «aa,
3TO PO MEHS, 5 3TO YyBCTBYIO».

— TBOE apIxaHue POBHOE, KUBOT MSTKUM.

— TeOe He Hy)XKHO HUKY/Ia OeXkaTh MOCyIe STOU I1aBkl. Thl MO-
JKeIlb TTPOCTO MOCUJIETh C TEM, UTO ITPOUMUTAIL.

Yro neaarb, ecau noumas cedost B Carrpe:

Hacnaxnatica. He xBacraiica. He neriaica. Carrsa Te4ET.
Ona nipuzer u yiuaer. TBos 3a1aya — 3aMeTUTh €€, 3alIOMHUTh
omyiieHye. M nocTeneHHo yunuThCs NPUIJIAIIaTh €€ vaile.

Kak npurmamare CarrBy? Ilpocras ena, TummHa, npupoaa,
YKCTOE MPOCTPAHCTBO, OOIIEHUE C MY/IPIMHU JTIObMU (WU C ca-
MUM coOoii 6e3 OCyXJIeHHS), MPaKTHUKa OJIarofapHOCTH, JIbIXa-
HUe, HAOJIO/IeHe 32 YMOM.

CarTBa He JTIOOUT IITyMa, CyeThl, TIepeeIaHusl, KU, HACUJIHSL.



OHa ToOUT YECTHOCTh, IPOCTOTY U MPHUCYTCTBUE.

Kak ryHbl co3/1a10T peajbHOCTh (CaMoe BajkKHOe€)

Tol He ynpaBiisienib ryHamu. Ho Tel MOellb BLIOHPATh, Ka-
KOI1 TyHe 1aBaTh BJACTD.

PeanbHOCTh, KOTOPYIO Thl BUJIUIIL, — 3TO HE OOBEKTUB-
Hasl KApTUHKA. DTO peajbHOCTh, OKpallleHHas mpeoodJaga-
1011 el TYHOI.

Korna o1 B Tamace, Mup KaxeTcsi cepbIM, BpaxeOHbIM, Oec-
CMBICJIEHHBIM. ThI IPUTSATUBAEIIB JIEHb, OOJIE3HU, IETPECCUBHBIX
JIOfIEV, CUTYAIIUU «TYIHKA.

Korna te1 B Pamxace, mup kaxeTcs ojaem OMTBBL. Bese kKoH-
KypPEHTBI, YIPO3bl, BO3MOKHOCTH, 32 KOTOpbIe HAZ0 OOPOThHCSI.
Tbl npuTsruBaelib KOH(MIUKTHI, IEPErpy3KU, sIPKUe SMOLIMU U
OBICTPOE BBITOPAHUE.

Korna Tl B CarTBe, MUpP KaxeTcs APYKETIOOHBIM 3€PKaJIOM.
B HEM ecTb BBI30BBI, HO OHM HE IYTaloT. ECTh CJI0)KHOCTH, HO OHU
He JIOMaIoT. Thl MPUTATUBAEIIIb SICHOCTb, 3JJOPOBbE, KAUECTBEH-
HbIE€ OTHOIIICHUS], Y1a4y, KOTOPYIO HE UCKaJL.

He Bepumsb? IIpoBeau SKCriepuMeHT.

B cnenyiommii pa3, korga el 3nuiibes (Pamkac), orisHUCH
BOKpyr. Mup nokaxercsi Tebe arpeccuBHbIM. Korma teGe Bcé
paBHO (Tamac) — mup mokaxercsi Tebe paBHOIyIIHbBIM. Koria
Thl CIIOKOEH U siceH (CaTTBa) — TOT k€ CaMblii MUP MOKaXeTCsl
TeOe TOOpHIM.

Mup oguH. O4ku MEHAIOTCA. ['yHBl — 3TO OUKH.



JUHAMHKA I'yH: I0Y€eMY HeJib3sl 3aCTPATH B O/THOH

IIpupona He crarnyHa. I'yHbl Beerga cMmemansbl. Borpoc
TOJIKO B IPOMNOPLIUSIX.

Y1pom Moxer ObITh CaTTBa (Iocjie Xopoiiero cHa). JJném —
Pamxac (Ha padore). Beuepom — Tamac (miepert TeieBU30poMm).
N 310 HOpMAJTBHO.

[TpoGnema He B TOM, 4TO ryHbl MeHsioTCs. [IpoGnema B aBToO-
matu3me. Korga Tel He 3aMevaelib, B KAKOW T'YHE HaXOIUIIIbCS,
U JISUCTBYeIIb Kak poOoOT.

Llens fioru — He N30aBUTHCS OT I'yH. DTO HEBO3MOXHO. Llesb
— cTaTh cBUjeTeJeM I'yH. UTOObI Thl MOT CKa3arh:

«Cetiuac npuwén Tamac. A ycman. A ne 6yoy npunumamo
BAJICHLIX pelerull, noka He omooxuy. U ne oyoy pyeamo ceds 3a
mo, umo s ¢ Tamace».

«Ceituac npuwén Paoxcac. A 6030yacoén. A ne 6yoy kpuuamo
Ha OAU3KUX, 51 CHAMANA 8bLOOXHY, NOMOM OMeeuy».

«Cettuac npuwna Cammea. O, kax npusmmuo. A npocmo no-
0yoy 30ecw, He uenassco. [lycmos meuémn».

Dt0 1 ecth cBOO0AA. He ObITh pabom pexkrma. A OBbITH OIle-
paTtopoM, KOTOPBIN MEPEKTI0YAET KaHaJbl C MMyJIbTa OCO3HAHHO-
CTH.

IIpakTuka qusa: «Krto ceifuac y pyasa?»
Kaxpplii yac (mocraBb HaoOMUHaHUE, eciu 3a0y/Iellib) OcTa-
HapnmBaiics Ha 10 cekyH/1 1 3a/1ail cebe Tpu BoIpoca:



— Kakas ryna ceiiuac nmpeooJagaer B teJie? (Tamac —
TSKECTh/BAJIOCTb, Pakac — xap/Hanpskenue, CartBa — JIET-
KOCTB/TIOKOM )

— Kakas ryna cefiuac B Mbicasx? (Tamac — myTHbIe/peji-
kue, Pamkac — OwicTphie/tieruisionuecs, CartBa — SICHbIS/TH-
Xue)

— Hy:xHO0 Ji11 MHE 4YTO-TO MEHSITh, WIHN 51 MOTY POCTO
3aMeTUTh?

He Hano «ucnpasnstb» Pamxac wim Tamac. ITpocto 3ameyait.
Vxe onHO 3amMevaHne MeHsieT OanaHc. [loromy uto cBHAETENb
He NPUHA/JIEeKUT HU 0/JHOM ryHe . CBUIETEIh — 3TO YUCTOE
CO3HAaHUE. A CO3HAHUE — 3TO ThI.

W korza Tl 3TO MOHUMAEIIIb, TYHBI TIEPECTAIOT OBITH TIOPEM-
mykamu. OHUA CTAaHOBSITCS POCTO MOTOA0M. A Thl — HEOOM.

Crenmytorasi r1aBa MoWaeT eme riyoke — B caMoe cepi-
1le TBOMX >XKeJaHui. Mbl pa30epéM BacaHbl — CeMeHa MPUBbI-
YeK, KOTOpbIe MPOPACTAIOT YePe3 «XO0Uy HOBBIN TeJIE(POH» U «XO-
4y ApPYroro naptHépa». Tl yBUIUIIL, KaK IPEBHUE TPOrPAMMBI
YIIPABJISIOT TBOUMU «CBOOOJHBIMU» BHIOOPAMHU.

Ho cHavana — ocranoBuchk. 3ameThb. Kakas ryna ceituac? He
orienuBait. [Ipocto Ha30BM.

W ynoiOauch. [axe ckBO3b TsKecTb. [lake CKBO3b THEB.
VbiOka — 310 MasieHbkast CarrBa. A CarTBa — J1BE€pb K CBO-
ooze.



I'naBa 9. BacaHbl: cemeHa
JKeJIAaHUI, IPOopPacTaoIHe
yepe3 «X0uy HOBbIN TeJiehoH»

(nam: mouyeMy TBOHM «SI TAK PelIWI» HA CAMOM Jiejie —
X0 MPOILILIX BLIOOPOB)

Thl Tymaellib, YTO XOUelllb HOBbIM TeJie(pOH, TOTOMY UYTO OH
ObICTpee, Kamepa JIydllle, WM OTOMY YTO CTapblid yKe TOPMO-
3uT. Thl BEpHUILIb B PALIMOHAJIbHBIE TPUYMHBL. VX ipuayMbiBaeT
YM, YTOOBI UyBCTBOBATh CEOSI XO35TMHOM TOJIOKEHHUSI.

Ho 3a 3TiM «X04y» — He panHoOHAJbHOCTH. 32 HUM —
TOHKMIA, TIOYTA HEBUIUMBIN CJIOM MCUXUKH, KOTOPbIA HA CaH-
CKpUTE Ha3bIBAETCS] BACAHBI.

Bacanbl — 310 cemeHa kenanuil. He camu sxenanust (OHU yxe
POCTKH), a TO, UTO JIEKHT TIIyOKe: CKIOHHOCTh, BKYC, Mpe/I-
PAacCHoOJ0KeHHOCTh XOTETh ONpe/eiéHHbIe Bellli ompe/ie-
JIEHHBIM CIIOCOOOM.

Ecnmu kapmMa — 3T0 npuBbIYKa (Kak Mbl TOBOPWJIM B IJ1aBe 7),
TO BacaHbl — 3TO MOYBA, HA KOTOPOW MPUBBIYKM BBIPACTAIOT.
DT0 TBOW JIMYHBINA apoMar xejaaHuil. To, 4yTo JefaeT TBOU «XO-
y» HEMOXOKMMH Ha «XOUy» COCe/Ia.

N camoe BaxkHOE: BacaHbl HE BO3HUKAIOT U3 HUOTKyAAa. OHU
HakoruieHbl. B aToit sxu3Hu. M B T€X, KOTOpbIE Thl HE TIOMHMIIIb.
Ho nomuuT TBOE Teso. OHO IMOMHUT BCE.



Anajorus ¢ napgromepueii (4To0bI CTAJO0 MOHITHO)

[IpencraBb, UTO TBOE MOACO3HAHUE — ITO (PJIAKOH C JyXaMH.
Bacanbl — 310 apoMar, KOTOpbII OCTa€TCsl BHYTPH, JJaXKe KOTraa
(pnakon 3akpbiT. OH HE BUJIEH, HE CIIBIIIEH, HO OH ecTh. U KO-
rJa Tl OTKPbIBAEIIb (PJIAKOH (CTAJIKMBACIILCS C CUTYyallUeH, de-
JIOBEKOM, OOBEKTOM), STOT apoMaT HeMeAJICHHO 3aroJIHsIeT MPo-
CTPAHCTBO U JUKTYET PEaKLMIO.

VY onHoro B (piakoHe — apoMar CBEXECTU U LIUTPYCOB: My
X04YeTcs JIETKOCTH, HOBBIX BIIEYATIEHUH, ITyTEIIECTBUU. Y NIpy-
TOr0 — CJIQJIKU, TSKEbIA, BAHUJIBHBIN: €My XOUETCS YIOTa, €/Ibl,
00DBATHI, OE30MaCHOCTH. Y TPEThero — pPEe3Kuil, ABIMHBII: ero
TSIHET K PUCKY, KOH()IUKTaM, OCTPbIM OIILYIIEHUSIM.

Ter He BBIOMpaN cBOM apomar. Tel ero HagbImaJ. ['ogamu.
Kusaavu. Kaxxnoe nercTBue, Kaxaas CHJIbHASI SMOLMS, KaXKI0€e
HaMepeHUe OCTaBJIsUIA MUKPOCKONUYecKuit ciesl. Tricsauu cie-
JIOB CJIOKUJIUCH B Y30p. Y30p cTasl apoMaroM. Apomar CTajl TBO-
YMU BaCaHaMM.

W tenepsp, KOrjma MapKeToJIOr MOKa3blBaeT Tede peKjiaMmy HO-
Boro TenedoHa, oH He Npofaér Tede mpoiieccop. OH mpogaér
YOBJETBOpPEeHNE TBOE BACAHBI .

— «HoBsiit iPhone — 310 cTatyc» — 3TO A/ BacaHbl 3Ha-
YUMOCTH.

— «Hospii1 1Phone cHrUMeET Kak KMHO» — 3TO I BacaHbl
TBOPYECTBA.

— «Hospiii iPhone — momapok cebe, Thl 9TO 3aCTyKMI» —



9TO /I BaCaHbl CAaMOIICHHOCTH, MCKaKEHHOM 4epe3 MmoTpediie-
HHE.

— «Y BCeX ykKe eCTh, a Thl UTO, OTCTAEIb?» — ITO 7151 Ba-
CaHbl IPUHAJIEKHOCTHU K TPYIIIIE.

Tenedon — mnpocro nmoBoa. TBos BacaHa uckana Beixon. U
Halia.

Tpu caMbIX CHIbHBIX BACAHbI COBPEMEHHOTI'0 YeJ0BeKa

Bacanbl MOTyT OBITH pa3HBIMH, KaK OTHeYaTKu najblieB. Ho B
3MOXY NMOTpeOJIeHusI, ColiceTel M OECKOHEUHOro 10haMrHa BbI-
JEJIAI0TCS TPY IJIaBHBIX CEMEHM, KOTOopble IpopacraioT B 90%
TBOMX «XOUY».

Bacana nepBasi: «<BbITh 0CO0€HHBIM» (HA CAHCKPUTE —
acMHuTa-BacaHa)

IT0 ceMsl, U3 KOTOPOrO PACTET KeJlaHUE BBIIENSATHCS, OBITh
3aMeYeHHbIM, Ba)KHBIM, YHUKaJdbHbIM. He mpocto «ObIThb», a
«OBITh KEM-TO, KOTO HeJIb351 ITHOPUPOBATD>.

Kak ona mpopacraer:

— «Xo4y HOBHI TeneOoH, YTOObI y MeHs1 OblTa JTydInas Ka-
Mepa 1 Bce BUjIeM MO (hOTO»

— «Xouy noexarb B HEOOBIYHOE MECTO, Ky/Ia He €3/IUI1 MOU
APY3bs»

— «Xouy KynuTh OpeHJOBYIO Belllb, YTOOBI MEHS y3HABAIN
IO CTHJTIO»

— «Xouy IOCTHYb YeTr0-TO, YTOOBI MEHSI yBakKaJIv»

Ota BacaHa — JABUTATENIb Kapbephl, TBOPYECTBA U... BEUHOU



roHku. [Totomy 4to «OBITH OCOOEHHBIM» HEBO3MOKHO pa3 U Ha-
Bceraa. Kro-to Bcerna Oyner ocooennee. Tenedon ycrapeer de-
pe3 rox. TBoe poTo HaOepET MeHbIIIe JTAWKOB, YeM Y cocelia.

Bacana Bropasi: «Coe:kaTh OT MyCTOThI» (Ha CAHCKPHUTE
— a0XMHHBENIA-BacaHa)

DT0 ceMs cTpaxa nepejl TUILMHOW, TIepe]l OAMHOYECTBOM, Te-
pell <HUYEro He MPOUCXOIUT». JKeslaHue 3aroTHUTh JII0O00e CBO-
0OIHOE IPOCTPAHCTBO — CTUMYJIAMH, €J0i, HOBOCTSIMH, Pa3ro-
BOpaMH, IPOKPYTKOM JIEHTHI.

Kak ona mpopacraer:

— «Xouy HOBBIH Tesie(pOH, TOTOMY UTO CTApbIid MeJIJICHHBIH,
a MHE HY)XHO OBICTPO 3JIUIAaTh B COLICETU»

— «Xouy 3aKa3arhb ey, XOTsI He TOJIOJIEH — MPOCTO CKYYHO»

— «XO04y BKJIIOUUTH ceprai (pOHOM, Aaxke eClii He CMOTPIO»

— «Xouy, 4TOOBI KTO-TO HAIKCAJI MHE TIPSMO Ccervac»

Ara BacaHa — camasi onacHasi. [loroMy 4To OHa MacKUpyeTcsi
TIOJT «<HOPMAJIbHYI0 XU3Hb». HO 32 Hell — maHuveckoe OercrBo
ot camoro ceOs1. OT Toii ITyOWHBI, TJie HET JIAWKOB, HOBOCTEN U
nryma. ['1e ToJbKO Thl 1 OECKOHEYHOCTh. A OECKOHEUHOCTb ITy-
raer.

Bacana tpetrhsa: «/loka3aTh CBOIO IIEeHHOCTBH» (HA CaH-
CKPHUTEe — KJHUIITA-BACAHA)

D10 ceMsi, MPOMMTAHHOE CTApbIMU TpaBMaMu. «$ He nocrta-
TOYHO XOpOIID». «MeHs He JII0OAT MPOCTO Tak». «$1 jmomkeH 3a-
CITY’KUTh CBOE MECTO ITOJ COJTHIIEM».

Kak oHa nmpopacraer:



— «Xouy HOBBIY TesnedOH, MOTOMY UTO MOM CTapblii — MO-
30pUIlIe, HAZI0 COOTBETCTBOBATh YPOBHIO KOJLIET»

— «XO04y KyNUTh OAPOK TOPOKE, YeEM MHE NMOJAPHIIH, UTO-
Obl JOKa3aTh, YTO S LIEJPbINA»

— «Xouy MOXyJeTh/HaKauyaTbCsl/CleNnaTh MIACTUKY, YTOOBI
MEHsI HAKOHEI] MOTIO0MITI»

— «Xouy 3apaboTath OOJbIle, YeM OBbIBIIMIA/cOCe/OIHO-
KJIACCHUK»

Ora BacaHa — OaTapeiika, KOTopast HUKOT/IAa He OTKJTIOYAETCHl.
Omna menueT: «Thl JOMKeH, Thl 00s13aH, THI €IIE He BCE JOKA3aI».
N naxe korga Thl I0Ka3ajl — OHAa HAXOOUT HOBBIN (ppoHT. [1o-
TOMY UTO €€ KOpeHb — He B HEeJIOCTaTKe JAEHer Wi JoOBY, a B
CTapoi, rIyOOKOH Bepe B COOCTBEHHYIO HETIOJHOIIEHHOCTb.

Kak BacaHbl C03/1aI0T «TIOPbMY :KeJaHH» (A MoYeMy
9TO HE3aMeTHO)

[Ipencrasp, 4TO THI CTOMIIB B IIEHTPE Kpyra. Bokpyr teds —
TBOM BacaHbl. Kaxas u3 Hux — Maraur. M Becb Mup — xesnes-
HbIE OMWJIKU, KOTOPbIE JIETSIT K 9TUM MarHUTaM.

Thl gymaelnb, 4To BeIOMpaerib U3 omuiok. Ha camom nene
OIMUJIKHA BHIOMPAIOT MarHUTHL. TBOM BHYTPEHHUE CEMEHA TTPUTSI-
TMBAIOT CUTYALIUH, JIIOAEH, BEIY, KOTOPbIE UX NOAKPEIUISIOT.

— Bacana «ObITh OCOOCHHBIM» TPUTSATHBAET 3aBUCTh M CO-
PEBHOBaHHUE.

— Bacana «c6exarb OT MyCTOTbl» MPUTITUBAET IIIyM, 3aBH-
CUMOCTH, ITyCThIE CBSI3H.



— Bacana «J0Ka3arh LEHHOCTb» IPUTATMBAET HAyaJIbHU-
KOB-THPAHOB, NApPTHEPOB, KOTOPBIX HYXKHO «3aCly)KHUBaTb», W
BEYHOE YyBCTBO BUHBI.

W Tbl UCKpeHHE Bepulllb: «ITO S PELIW KyUTh ITOT TeJle-
(boH. DTO MOE CBOOONTHOE KETaHUE.

Her. D10 TBOsI BacaHa BeiOpasia TeneoH. A ThI POCTO MPH-
OyMaJl paliMOHaJIbHOE OObSICHEHHE.

B s3TOM — m1aBHas winmo3us cBoOogHOH Bomu. OHa He OTCyT-
crByeT. OHa MPOCTO 0YeHb IIyOOKO 3aKONAHA MO/ CJOSIMH
cemMsH. TBoA 3aa4a — HE OTpULATH KEJIAHUSA, & YBUIETh UX
KOPHHU.

dkcnepument: «Iloiimail cBOIO BacaHy 3a XBOCT»

Botr ympaxHeHue, KOTOpoe JefaeT BUAUMBIM HEBUAMMOE.
OHno TpeGyet yecTHOCTH. He 1yXOBHOW 4€CTHOCTH C IPUBKYCOM
«$1 IOJKEH OBITh XOPOIIUM». A TIPOCTOM, MIOYTH KECTOKOU YecT-
HOCTH C CaMHUM COOOM.

IIIar 1. Boi6epu oaHO KejlaHHe, KOTOpPOe Y TeOs ObLIO
3a nmocJeauue 24 yaca. Jlinooe. Ot «kynuth Koe» 10 «cme-
HUTb PadboTy». OT «MO3BOHUTH MaMe» JI0 «yAAJIUTh COIICETh».

IIIar 2. Cnpocu ce6s (M 3anMIId OTBET, Ja’Ke ecCJIH
cThIIHO): «Ecnu s nonmy4y 310, YTO MHE 3TO JACT Ha CAMOM [ie-
ne? He Benp. He pesynbrar. A Kakoe ouiyuyeHue BHyTPU MEHs
WU3MEHUTCS 7»

[Tpumep:

— Xouy HOBBIH TenedoH. — «S1 Oymy 4yBCTBOBaTh cebs CO-



BPEMEHHBIM, YCHEUIHbIM, HA YPOBHE APYTHUX.»

— Xouy HIOKOJIAAKY. — «$I 3aroyHIo 3Ty MyCTOTY B IPYIU U
YCIIOKOIOCh XOTh Ha 5 MUHYT.»

— Xouy, 4ToObl OH/OHa Hanucal. — «$1 1okaxky cebe, uTo 5
HYX€H, 4TO MeHsI He OPOCHUIIH.»

IIar 3. Teneps cnpocu emé riayo:ke: «A moyemMy MHe
HYKHO 3TO onnyieHue? Yero B Moel JKU3HU TaK MaJlo, 4To s Oe-
Ty 32 HUM 4Yepe3 3Ty Belllb/coObIThe 7»

[Tpumep:

— «YyBCTBO yCHENTHOCTU» —> TIOTOMY YTO BHYTPH 51 O0KOCh,
YTO 51 HUKYEMHBIM.

— «YcrnokoeHue» — MOTOMY UTO s He yMelo ObITh HaeJiHe
C TPEBOT' oM.

— «HyXHOCTb» — MOTOMY 4TO B AETCTBE s1 YyBCTBOBAJ, YTO
MEHS JIIOOST 3a YTO-TO.

IIIar 4. Ha3oBu BacaHy 1o MMeHH.

Cripocu: «9T0 U3 ceMeHH ,,0bITh 0cOOeHHBIM“? ,,COekaTh OT
mycToThl“? ,, JIOKa3aTh HEHHOCTH? MK Kakou-TO Apyrom?»

[Tpocro HazoBU. He ocyxaai. He nbitaiicst «ouncTuth». TBOSA
BacaHa He 1ioxas v He xopomas. OHa npocto ectb. OHa — pe-
3yabTar TBoel mctopuu. Ho ecnmu Thl €€ yBHjeln, oHa OoJibiie
He yrmpaBisieT ToOOoi B ciemnylo. Bul BcTpeyaeTech B3rsgaMu. A
BCTpeYa — 3TO HAYaJIo KOHIIA paOCTBa.

Mo:kHO Ji1 ©3MEHHTh CBOU BacaHbl? (J1a, HO He TaK, KaK
ThI {yMaelb)



Thl HE MOKeEILIb BBIPBATh CEMEHA C KOPHEM ycuieM Bouiu. [o-
TBITKA «HE XOTETh» — ITO TOoke (popMa xoTeHUs1. OHa MUTAET Ty
e BacaHy, TOJIbKO C OOpPaTHBIM 3HAKOM.

Ho Tbl MOXenIb cenath 1Be BEUIU.

IlepBas: nepecrarsh NOJUBATH CEMEHA.

Kaxpiil pa3, korjaa Tbl aBTOMAaTUUECKHU YIOBJIETBOPSIEIIIb JKe-
JIaHUE, UCXOASIIee U3 BaCaHbl, Thl IOMBaelIb ero. Kaxasiii pas,
KOIia Thl TOBOPUIITh «HET» HE KeJJaHWIO, & aBTOMATU3MY, — Thl
JTAENTb CEMEHU 3aCOXHYTb.

He nyxHo cTaHOBUTBHCs ackeToM. He Hy:KHO OTKa3bIBaThCsl OT
tenedona. [Ipocto B ciaeayromuii pa3, Korja no4yBCcTByelllb
«X04y, MOTOMY YTO...» (1 IOUMENIb, YTO ITO cTapasi Baca-
Ha), — mogoxkau 10 munyT. dpimm. Habmonai. Kenanue mo-
KeT npouTtu camo. He moTomy 4to Thl MOAABUI. A MOTOMY YTO
OHO HE HAIIJIO TPUBBIYHON TOATUTKH.

Bropas: nocaguth HOBbIe CeMEHA HAMEPEHHO.

Bacansbl co3paiorcss geyictBUeEM ¢ BHUMaHueM. Eciau THI XO-
YellIb, 9YTOOBI B TeOe BBIPOCTIa BaCaHa CIIOKOMCTBH S, — JA€Nai Ma-
JieHbKUeE crioKoiHble fercTBrsl. Co3HaTtesbHO. C MPUCYTCTBUEM.

— BwmecTo Toro 4utoObl XxBaTaTh TesaeOH MpU MEPBOM CKyKe,
MOCU/IA 2 MUHYTHI B TULIIMHE.

— BwmecTo Toro 4ToOBI TOKa3bIBATh CBOIO IIEHHOCTb, CeJIan
YTO-TO XOpolilee 1Jisl Ipyroro 6e3 CBUeTeeH.

— Bwmecrto Toro uro0sl Oexarh 3a «0COOEHHOCTHIO», MOpa-
JyHCsl ycriexy JIpyroro.

DT0 He MOopajib. ITO TPeHUupPoBKa. Kaxaoe takoe nercTBue



— Kpol1eyHoe HoBoe ceMsl. OHO popacTeT He cpaszy. Uepes me-
catpl, roasl. Ho ogHax b Tel 3aMeTuib: «CTpaHHO, MHE yKe HE
Tak xo4yercs 3ToT TejedoH. Y mycroTta He Tak gaBuT. Y qokasbl-
BaTh HUYErO HE HAJ0».

9TO He Mo/IaBJIEHUE BacaH. T0 3aMeHa mouBbl. Ctapas 1oy-
Ba MMEpecTaéT ObITh MIONOPOIHOM, MTOTOMY YTO THI TIepecTall eé
ynoOpsiTh. A HOBasi — HaOWpaeT CHUITY.

Pe3rome, KOTOpOE CTOUT 3alIOMHUTDH

TBoM kenaHusi — He cinyvyarHbl. OHU — 1IBETHI HA KOPHSIX,
KOTOpbIE YXOIAT ITyOOKO B MOACO3HAHUE. DTU KOPHU — Baca-
HbI. Thl He BeIOUpa uX. Thl X HAKOTIWIL

TbI MOXEILb 3IMTHCA Ha ce0s 3a TO, YTO OISATH «ITOBEICA» Ha
peKJIaMmy, OYEpeIHYI0 Belllb, OTHOUICHHUS, €1y. A MOXKEIb CKa-
3aTh C JIIOOOIBITCTBOM: «A, 9TO MOsI CTapasi 3HaKOMasl BacaHa.
3npaBcTByii cHOBa. S BUXY TeOs1. U 1 BHIOMpa — MOIKOPMUTH
TeOs CEroaHsA WU HET».

Her mioxux Bacan. EcTb Heoco3HaHHBbIE BacaHbl. Kak TOJIb-
KO Thl MX OCO3HaJ, OHU TepsIOT BiacTh. He mcyezaior, HO me-
pecTaoT ObITh TIOpeMIIMKaMu. CTaHOBSITCS TIPOCTO. .. Y30PaMHU.
KpacuBbiMu, rpycTHBIMH, CMEITHBIMU — JTI0OBIMU. HO ThI G0JTH-
1€ He BHYTPH y30pa. Thl — CMOTPUIIIb HA HETO.

A cMmoTpeTh Ha y30p U OBITh Y30pOM — 3TO pa3Hble Beu. 1
pa3HUIIA MEk/1y HUMH Ha3bIBACTCSI OCBOOOK/IEHHE .

Crenymomas riiaBa mouaET emie Ha ypoBeHb IIyoke — K caMm-
ckapaMm. K sMOIMOHaIBHBIM IIpaMaM, KOTOPBIE HE 3a:KMBAKOT



roJIaMU ¥ 3aCTaBJISIIOT TeOsl pearupoBarh Ha TEKYIIYIO CUTYAIIUIO
Tak, OyAaTo Tede BeE eme S siet u Teds odunenu. ITo Oynet 00mb-
11asi ¥ BaxkHas riaBa. Bo3amoxHo, camas niesieOHast.

Ho cHavana — no0y/pb ¢ 9TON MbICIBIO:

Tbl He pad cBoux xkejanuii. Tl CaIOBHUK CBOUX CEMSIH.
IIpocTo 10 cuX MOP ThI CaKaJ BCJENylo. A Teneps y Teds
eCThb CBeT.



I'maBa 10. Camckapbl: SMOIHOHAJbHbIE
IpaMbl, YIPaBJISIOIIUE PeakIusIMu

(mu: mouemy B 35 JieT ThI IUIaYelIb U3-3a TOTO, YTO CJIy-
YHJIOCh B 5)

[IpencraBp, YTO Thl €[€lllb HA MalllMHE [0 POBHOW JOpOTE.
Bnpyr koneco nonagaer B ssMy. MarmmuHy nogOpachiBaeT. Thl BbI-
paBHUBAENIb PyJb U elelb Jajeiie. fma ocranack nosagu. Tel
yke 3a0bl1 O Hel.

Ho B nogBsecke MallimHbl ocTajlach MUKpoOnoBpexkaenue . He
3aMmeTHoe ra3y. Ho depe3 roa skcrutyarald UMEHHO B 3TOM
MecTe HauHeTcs JIIodT. Yepe3 Tpu — pa3BaUTCS CalJICHTOJIOK.
Yepes naTh — NPUIETCA MEHATD BCIO ITOJBECKY.

Tol moexan He Tyaa, Kyaa xoren? Her. Trl mpocTo nomnan B iMy
IATh JIeT Ha3al. Y noBpexaeHre HaKarmBaaoch HE3aMeTHO.

Bor 3t0 — camckapa. He cama smouumoHaiibHas TpaBMa.
A ee oTmeyaTok B IyOMHaxX NMCUXUKU. OTEYaToK, KOTOPHIM
OCTaeTcs Mocie TOro, Kak coObITUe 3a0bITO, O0JIb YTHUXJIA, & CJie-
3bl BHICOXJIH.

Camckapa — 3TO He BOCIIOMUHaHKE. BocrioMuHaHWe ThI MO-
’Kellb BbI3BaTh ycwimeMm BoiM. CamMckapa XHMBET B TeJie M B
0ecco3HartesibHOM . OHa He MpocuT pasperienus. OHa MPocTo
BKJIIOUAET PeakIluio, KOrja MosiBjsieTCs TPUIrTep, MoXoxKUid Ha Ty
CTapylo Amy.

W BOT Thl, B3pOCIBII, YMHBIH, YCTIEIIIHBINA YeJIOBEK, BAPYT CPbI-



BAEIIbCs HA KPUK U3-32 TOTO, YTO KTO-TO IOCMOTPEIT Ha TeOsT «He
Tak». Vlu 3aMupaeliis OT cTpaxa nepej Ha4yaJlbHUKOM, KOTOPBIA
HUYEeM TeOe He yrpoxaer. M He MoXkeIb TOCTPOUTh OJTM3KKE
OTHOILLEHM S, XOTS1 OUEHb XOUEeUlb.

U 1H1 He moHUMaeIb: «4YTo co MHOH He Tak ?»

C T060i1 BcE Tak. [IpocTo TBOS caMcKapa BKIIOUWIA aBTO-
MUJIOT. A ThI MOAYMAaJ, UTO TO ThI TAK PEILIL.

Kak o6pa3yercs camckapa (MexaHH3M, KOTOPbIil HHKTO
He 00BSICHAET B IIKOJIE)

[Mporiecc co3maHus caMcKaphbl MPOXOAUT YeThipe dTamna. Kax-
JIBIA U3 HUX — 3TO JBEPb, B KOTOPYIO MOXHO BOWTH OCO3HAHHO-
CTBIO. .. WJIM HE BOMTHU.

Itan 1: CobdbiTHE ¢ CHILHBIM SMOIMOHAJBLHBIM 3apsi-
JIOM

D10 MOXeT OBITh UTO yrojHoO. PomuTeny Hakpudyaau HU 3a
gro. [lepBast moOOBb Mpeana. YUuTelb Mpy BCeM KJlacce Ha3Bal
rynbiM. Cobaka Haryrajia B IeTCTBe. ABTOMOOUJIbHAS aBapusl.
[MoTepst 6G:M3KOTO.

BaxHo He camo coObITHE, a TO, YTO TBOSI ICHXHKA He CMOT-
Jia mepeBapuTh SMOIUIO . 3apsi/] OKa3aJICs CJUIIKOM CHIIbHBIM
JUTSI TBOETO BO3PACTa, PECYPCOB, IOAICPKKH.

Oran 2: [logasaenue nian n3deranue

[TocKOJTBKY TIEPEKUTh MOTHOCTHIO 3TY SMOIIMIO CTPAIITHO WJIH
OO0JIbHO, TICUXHKa JejiaeT (DOKYC: OHa BBITECHSIET TepeKUBaHNe
u3 cosHanus. Thl «3a0bIBaelib» 00 3TOM. M «OTImycKaeib».



Wnu npocto nepecraenib 1yMaTh.

Ho nonasnenHas smonus He ucuesaer. OHa yXOIuT B OABA
TICUXUKH. 3anupaeTcs Ha 3aMOK. CBepXy — TaOJIMYKa «He BXO-
JUTb, ONTACHO.

Iran 3: PopmMupoBaHne oTnevyarka (camckapbl)

DHeprus HEMPOKUTOU SMOLIMU HE MOKET UCUE3HYTh I10 3aKO-
Hy coxpaHeHHs1. OHa KpucTayuM3yeTcs B Tese. B Buae Mbliied-
HOT'O 32KMMa B YeJIIOCTH. B BUie XpOHUUYECKOrO HaNpsIKEHUS B
riedax. B Buze myctotsl B rpyau. B Buze koma B ropie.

910 U ectb camckapa. He meicib. He BocnomuHanue. A 3a-
CTBHIBIIASI SMOIHUA, KOTOpas kJIET CBOErO vaca.

Jtan 4: ABTOMaTH4YecKasi peaknusi Npu Tpurrepe

Criycrs rofpl (MId AECATUIETUSA ) IIPOUCXOIUT HEUTO, YTO J1a-
K€ OTIAJIEHHO HAllOMMHAET Ty cuTyauuio. VIHTOHanums rosoca.
Barnsapa. 3anax. Curyanus Baactu. UyBCTBO OTBEpKEHUS.

Camckapa cpabatrbiBaeT ObICTpee, YeM Thl yCIeBaelllb MOy-
Martb. Thl He BeIOMpaelb peakiyio. Peakiusi BbiIOupaeT Teos1.

W BOT ThI, B3pOCITBI MYK4YMHA, BAPYT YyBCTBYeIb cedst Oec-
TIOMOIIIHBIM MATWIETHUM MaJbYMKOM Tepe/l MaluHbIM THEBOM.
Wnu B3pocnas KeHIMHA ChEKUBAETCS OT KPUTHKHU, XOTS Ha-
YaJIbHUK MTPOCTO CeJIal 3aMeYaHue 1o Jeny.

Ito He cnabocTth. 10 camckapa. U ona ects y Bcex. Borpoc
HE B TOM, 4TOOBI €e He UMETh. A B TOM, YTOOBI YBUJIETh U TIEPe-
CTaTh ObITh €€ MApPUOHETKOM.

Tpu camMbIX pacnpocTpaHeHHBIX CaMCKaphl COBPeMeH-



HOT'0 YeJIOBeKa (M KaK UX Pacno3HaTh)

TpaBMbI OBIBAIOT YHUKAILHBIMU, KaK OTIIEYATKH najbieB. Ho
€CTh TPY THIIA caMcKap, KoTtopsle BcTpedalorcs y 90% mozen,
0COOEHHO BBIPOCIIMX B 3aMafHOM KyJabType. Y3Haenb ce0s1? He
nyraicsi. Y3HaBaHUE — YK€ UCLIEJIEHUE.

Camckapa nepBasi: «MeHs1 OTBEPTrHYT, €CJId s1 Oy/ay Ha-
CTOSIIIIUM»

HcroyHuk: yaine Bcero — AETCTBO, Tjie J0O0Bb ponuTesen
ObL1a YCIIOBHOM. «Thl XOPOIIHIA, TOIBKO KOT/A CITyIaenbes. Thl
MOJIOJIETI, TOJIbKO KOTJ]a MPUHOCHUIIb TSATEpKUA. MBI TOOOH rop-
JIMMCSI, TOJIBKO KOT/Ia Thl HE TTO30PUIIIb CEMBIO.

Kak 370 BHIIVIAIUT BO B3pOCJIOM KU3HU:

— Tol HOcu1b Macku. C pa3HBIMU JIIOIbMU — PA3HbIA «ThD».

— To1 GoUIIIBCS CKa3aTh TO, YTO TyMaelllb HA CaMOM JieJie.

— ThI coramaenibcst Ha HeYJOOHBIE JJTs1 TeOsT BEIH, YTOOBI
HE BbI3BATh HEJOBOJILCTBO.

— Tebe crpatHo, 4To eciiu Te0s1 y3HAIOT HACTOSIIIEro — TeOs
OpocHIT.

— ThI YacTO CIBIIUIIL OT APYTUX: « Tl CJMITKOM MHOTO W3-
BUHSCUIbCS».

TenecHbIil OTHEYATOK: CXKAThIA HU3 KMBOTA, HANPSKEHUE B
ropJie, NpyMBbIYKAa CMOTPETh BHU3 WK B CTOPOHY P pa3roBope
0 BaXKHOM.

Tpurrepsl: KpUTHKa, JaXe KOHCTPYKTMBHAs; CUTyalluu, e
HY)KHO TPOSIBUTh MHUIMATUBY; May3bl B Pa3roBope (KaxyTcs
OINAaCHBIMU).



Camckapa BTopasi: «f He cnipaBilOCh, MUP OIIaceH»

VIcTOYHUK: paHHUI OITBIT, KOT/Ia peOeHOK He TOTYYHJI JOCTa-
TOYHO MOAJIEPKKHU U 3AIUTHL. PomuTesnu ObLN TPEBOXHBIMU, UT-
HOPUPOBAJIM €ro CTPaxu Wi, HA0OOPOT, caMH ObLTU MCTOYHM-
KOM OIaCHOCTH.

Kak 310 BBIITIAIUT BO B3pOCION KU3HU:

— Thl MOCTOSTHHO TTPOKPYUYHUBAEIIIb B TOJIOBE CLICHAPUM KaTa-
cTpod.

— Tebe TpyIHO HAYMHATH HOBOE — OW3HEC, OTHOIIICHMS, TTe-
pees.

— Tel npennoynTaenb CTabUIBHOCTh CBOOOME, JIaXe eciu
CTaOMJIbHOCTD JIeNaeT TeOsl HECYACTHBIM.

— Jlio60e OTKJIOHEHHE OT TUIaHA BBI3bIBAET MAHUKY.

— Tl vimeny «cracuTesisi» — MapTHEPa, Typy, HAYaJIbHUKA,
KOTOPBIM CHUMET TPYy3 OTBETCTBEHHOCTHU.

TenecHblil OTIEYATOK: HampsbKeHUe B IUledax (Kak Oyaro
KJIETTb yaapa CBepXy), MOBEPXHOCTHOE JIbIXaHUEe, 4YaCcTO — TPO-
OJ1EMBI C JKETyIKOM.

Tpurrepsl: HeolpeneleHHOCTb, Mepee3bl, CMeHa padoThl,
OO0 PUCK, HATIOMUHAHUSI O CMEPTHOCTH.

Camckapa TpeTbsi: «Mou NoTpeOHOCTH He BaKHbI»

Wcrounuk: cutyanuu, rae peOeHKa MpUuyJain CTaBUTD dykKKe
*KeJlaHus Bbllle cBoMX. «CHavasa nmomMoru 6adyIiike, MoTOM Ur-
paid. Tol aroucT, ecu Tymaeris o cede. Mame 110xo, a Thl O CBO-
el UTPYIIKe HOEIIIb>.

Kak 310 BBIITIAIUT BO B3pOCION KU3HU:



— Tol HE yMmeelb TOBOPUTD «HET».

— T uyBCTBYeIIb BUHY, KOTIa J€Jaelllb YTO-TO TSI ceOsl.

— Thb1 BeIOMpaeb MapTHEPOB, KOTOPHIX HYXKHO «CIIACATh»
WU «TEPIIETh».

— Th1 Gepertib Ha ceOs1 OOJIbIINE, YeM MOXKEIIb, ¥ BHITOPACIIIb.

— Tsl He 3Haemb, Yero Ha caMoM feste xouelb. [Totomy uTo
MIPUBBIK XOTETh TO, YTO XOTSAT JIPyTHe.

TenecHblil OoTHEYaTOK: CIA0OCTh B HOTaX, «IPOBAI» B COJI-
HEYHOM CIUIETEHUH, PUBBIUKA CYTYIUTHCS, KaK OYy/ITO MPsTYelb
cepuue.

Tpurrepsl: MPockObl APYTUX (AaBTOMATUYECKOE «[a»), CUTYa-
MM BBIOOpA B CBOIO MOJIb3Y, MOXBaJia B CBOW ajipec (HEIOBKO,
CTBIIHO).

IMoyeMy «POCTUTH M OTIYCTUTh» HEe padoTaeT (ropb-
Kas npasja)

Tebe HaBepHsKa coBeTtoBann: «IIpocTu pogurenei, OTIyCcTH
obuy, 3a0yap npomuioe». 1o xoporue cioBa. Ho oHn peako
nomoraiwT. [Toromy uto camckapa He B cjaoBax. OHa B Terne.
B HepBax. B 3acTbiBIIei sHeprum.

Thl MOKeIlb CTO pa3 MPOCTUTH OTIIA MbICJIEHHO. Ho TBOE Teso
BCE paBHO Oy/IeT CXKUMAThCS, KOTJ]a MY>KUMHA TTOBHIIIAET TOJIOC.
[Toromy 4TO TeJI0 HE yMeeT Impouiark. Teso yMeeT TONbKO nepe-
NPOKUBATHL — 0E30I1aCHO, C MOJIEPKKOM, JI0 TOJTHOTO 3aBep-
ICHUSI.

Hacrosimas padora ¢ camckapaMy — 3TO He MOPAJIbHOE YCH-



Je. AT0 coMaTu4ecKoe 3aBepuienue . Bo3spalueHue B Ty cu-
TYaIHIo, HO YK€ B3POCIIBIM, C PECYPCOM, CBHETENEM, a HE KepPT-
BOM.

[Toka sHeprusi TpaBMbl He BBIMJET W3 Tena — OHa Oyner
yIPaBJATh TBOUMHU peakimsmu. Kak Obl yM HU yOexan ceos,
YTO «BCE MPOLLIO».

IIpakTuka «BceTpeua co crapoii 00J1b10» (esai TOJIbKO
KOrI'/1a TOTOB)

IT0 ynpaxxHEHHE MOXKET BbI3BaTh CHIIbHBIE SMOIMK. He nemnait
€ro 3a pyJiem, nepe] BaXHOW BCTpevel WM €CJU YyBCTBYelllb,
YTO celyac He cripaBulIlibcs. Jlydie enarh ¢ TeparneBTOM Uu
XOTs1 ObI B O€30MaCHOM MECTE, IJie HUKTO He ITOMeIlaeT.

IIIar 1. Haiian akTyaJIbHYI0 peaKIuio.

BcnoMHu cutyanuio 3a TOCIEAHIO HENENmo, IJe Thl OTpe-
arupoBajl «HEMPOMNOPIUOHATBbHO». CHiIbHEE, YeM CJIeJ0BaJlo.
Kpukny, 3armiakai, 3amep, yoexani, CheKUICH.

Cnpocu: «Kakas crapast 6016 0TO3Ba1ach?»

IIIar 2. Boiiju B Tes10, a HE B HCTOPHIO.

3akpoyt mna3a. He BcomuHail jnetanu coObiTus. BermomHM
omymenue. ['ne B rene? Kakas Temneparypa, mioTHOCTb, hop-
ma? [Ipimm B 310 Mecto. He mbiTaiics uamenuts. [Ipocto Oymb
pAaaOM.

IIar 3. [Jaii rojoc Teay (6e3 cJoB).

Cripocu y 31010 omyieHus: «YTo Tbl Xouellb cKa3arb?»

Oteer moxer npuntu He ciaoBaMu. Cnesamu. 3eBkom. Ke-



JIAHWEM CTYKHYTb KyJakoM 1o nogyuike. Cnenait 3to. bezonen-
HOYHO. Teso Belyckaet crapyo sHepruo. He ymanuan. [Ipocro
JIBUTAWCS, BN, MJ1a4b, KPUYHU (B MOIYIIIKY).

IIIar 4. B3pocJioe npucyrcrBue.

Korpa BonHa crazier, Mojoku pyKy Ha TO MeCTO, rie ObLIo
omrymieHvie. Ckaxu (BCIyX Wi mpo ceds):

«Tebe ovL10 bonvho. A 3uaro. Ho smo npowno. Ceituac mol 6
oezonacrocmu. A 30ecw. A ne opouty mebs. Tol He 00um».

['oBOpHM Te cj10Ba, KOTOpBIe He ycibimain tornaa. Jlai cede To,
Yero He XBaTaJio.

Illar 5. 3aBepinenne.

[Mogpimm. IMomopraid. Tlotsnucek. Chaenait rinotok Boabl. He
otieHnBaii: «Ilomorno wim Her». Thl HE CTUPAIBPHYI0 MAIIUHY
YMHUIII. Thl OTKPBIBACIITH CTAPYIO PaHY, YTOOBI OHA HAKOHEI] 3a-
xwia. He 3a onuH pa3. Ho nepBeiid mar crenas.

Kak oTiimuuth padoTy ¢ camckapoil oT «pacKanbiBa-
HHSI TPABM PaJifl YA0BOJbLCTBHSI»?

HexkoTopsle oy 3acTpeBaloT B cBOMX TpaBMax. OHM rogamu
XOIAT K TepareBTaM, perpecconoraM, y4acTByloT B K MHTEHCUB-
HOM IPOKUBAHUW», HO HUYEro He meHsercs. [louemy?

[loromMy 4TO OHU OTOXKAECTBHJIHUCH C cCaMCKapon. «5 —
9T0 MOs1 TpaBma. bes 60 st HUKTO. MOst UCTOpUsI CTpaaHus —
9TO MOS1 JIMYHOCTb>.

D10 caMmcKkapa, Kotopas muraer cama ceOs. Takas JoByIKa
Ha3bIBACTCS BTOPHMYHAsA BbIroaa TpaBMmbl. boib maer npaso



HE MEHSThCS, KaJIOBaThCs, MONyYaTh BHUMaHUE, U30eratb OT-
BETCTBEHHOCTH.

YecTHbll KpuTepHil: paboTa C caMCKapol ocgobodcoaem
sHepruio. Yepe3 Kakoe-TO BpeMsi peakiusi CTaHOBUTCS ciadee.
Thl HauMHaeh pexe cpbiBaThcsl. BeroMuHaenb cutyaruio 0e3
ocTpoit 6omu. Moskelb cKa3aTh «/1a, OblJIO, HO 9TO HE ompese-
JIIET MEHS».

Ecnu ke Thl CTaHOBUIIILCSL TOJBKO OoJiee «IITyOOKHUM CTpa-
JaJIbIIEM» M PACCKa3bIBACIIh CBOIO MICTOPHUIO C eIlle OOJIBIIUM Ta-
(pocom — THI He uclensenbes. Tel Hrpaemb PoJib *KePTBbI.
A 310 TOXe camckapa. Ho Gonee xutpasi.

Camas BaxkHasi HICTMHA O caMcCKapax (HuUrjae He MNpo-
yTenlb)

Thl HUKOT/IA He N30aBMIIbCSI OT BeeX camckap. Jlo konma. Io-
TOMY YTO OBITh YeJIOBEKOM — 3HAYMT UMETh OTrevarku. Jlaxe
y BEJIMKHUX MAaCTepOB €CTh OCTaTOYHbIe caMcKaphbl. PazHuna He B
UX OTCYTCTBHH. Pa3HuIla B OTHOIIEHHH.

UYesnoBek BO CHe roBOpuUT: «MeHsI TOJKHYIU, s ymaj, 3TO
YIKaCHO».

[TpoOyxaeHHBI TOBOPUT: «B Teje BO3HUKIIO OIIyIIeHHe
Toryka. BozHuksio nagenue. Bozuukia 6oib. Y Bcé 310 mporiuio.
A 9 — He 3TO».

Thl He MO/DKEH cTaTh OECUyBCTBEHHBIM. ThI JIOKEH CTaTh
CBHJIeTeJIEM, KOTOPbII MepecTayl BEpUTh, YTO caMcKapa — 3TO
OH.



Camckapa — 310 moroza. Tel — He6o0.

Camckapa — 310 BOHA. Thl — OKeaH.

Camckapa — 310 mporpamma. Tel — Tporieccop, KOTOPBIi
MOJET Ha HE€ CMOTPETh U HE 3aIyCKaTb.

N B s3TOM — Hacrosmas csodoga. He B uncrom mone 6e3
TpaBM. A B CIIOCOOHOCTH CKa3aTh, KOTJIa CTapasi OOJIb MPUXO/UT:

«30pascmeayii, cmapas 3nakomas. Ilpucsoo. H meos eudicy.
Ho uomu myoa, xyoa mol mens moaxaeutvb, s c€200Hsl He NOdY.
Y mens ecmo vi0op. H 5 e20 coenaro cam».

Crnenyromiast riaBa Oyger o KJemax — sty simax yma. O
BOX/EJICHUHU, THEBE, TOp/bIHE, HEBeJeHWU U 3aBUCTU. Ho He B
JpEeBHUX TEKCTax, a B TBOEM TeneoHe, Ha paboTe, B MOCTENHN U
3a pyJieMm.

A ceifyac — mpocTo modyap ¢ TeM, uTo mpounTtan. He Hamo
HUYero MeHATh. [IpocTo 3Haii: TBOU aBTOMATUYECKUE PEaKIun
— He Tbl. Thl — TOT, KTO UX 3aMeyaeT. [laxe ecnu 3amedaelib
10CJIe TOrO, KaK OHM MPOU30ILUIM. DTO ykKe OTPOMHBIN 111ar.



I'maBa 11. Knemmu: Boskaejienne,
THeB, TOPAbIHSA, HEBeeHME,
3aBHCTh — HX COBpPEeMEHHbI€ MAaCKH

(mym: KaK nATh 0B YIPABJSIIOT TBOUM TeJie(DOHOM,
KOIIEJHLKOM M IOCTEJILIO)

B npeBHMX TekcTax MOTM MX HA3blBAOT MAH4Ya KJema —
IATh 3arpsi3HeHnid yma. [1Th KOpeHHbIX CTpaJaHui, U3 KOTOPbIX
BBIPACTalOT Bce ocTaybHble. [IATh mporpamMm, KOTOpbIE IENAIOT
caHcapy TIOpbMOU, a HE UTPOU.

Ho korja Thl CIBIINIIL «BOXIEJIEHUE», <THEB», «TOPAbIHS»,
«HEBEJICHUE», «3aBUCTh» — ThI IIPE/ICTABJISIEIb YTO-TO Irpydoe,
cpenHeBekoBoe. I'pemnuka B any. I'HeBHOro mMonaxa. I'opgoro
KOPOJIA.

3a0yap. CoBpeMeHHbIe KJIeNH BHIISAAT uHaue. OHU HOCAT
JUKUHCBI, TIBIOT JIATTE C OBCSIHBIM MOJIOKOM, MOJIMCHIBAIOTCS HA
NpaBWIbHBIE OJIOTM M UCKPEHHE BEpST, UYTO OHM «IIPOKAdan
OCO3HAHHOCTb».

CerongHs Mbl UJEM Ha OXOTY. 3a KaXIbIM $JIOM — B €0 ecTe-
CTBEHHYIO Cpejly OOUTaHUSI.

Knema nepBasi: Boxneinenne (Para) — «f mpocro
JI00JI10 KU3Hb»
JIpeBHee JIHI0: I0XOTh, HEYMEPEHHOCTb, KaX/1a HaclIax/ie-



HUM.

CoBpemMeHHasi MacKa: «s TEJOHUCT», «sI XOUy MPOXUTh
’KU3Hb HA TOJTHYI0», «MHE HPaBUTCs 0AIOBaTh ceOs1», «10(hamMu-
HOBOE JIETOKC? CKYKOTa».

I'ne :xuBert:

— B nocragke enpt B 23:00, Korna Tel HE TOJIOJEH, a MPOCTO
CKYYHO.

— B 0eckoHeUHOM CKpOJUIMHTE TPUJIOKEHUN 3HAKOMCTR:
CIIEAYIONINIA, CIEAYIOIUI, CIeNyolUid — BAPYr MONAAETCs
«TOT CaMbli»? (CTIOWJIEP: HE MONAJETCs, ITOKA Thl B PAXKE).

— B monunre paau smonuu o0naganus, a He Hy kbl Tl HE
MOKYTaellb Belllb — Thbl MOKYIaellb MpeaBKylleHue: «BoT kak
32KUBY B 9TON KO(PTOUKE.

— B nopHorpagwum, Kotopas 3aMeHsIeT KUBOM KOHTAaKT. Yu-
CTOe BOXIeJIeHre 0e3 YeJIOBEYHOCTH. $1/1 B KOHIIEHTPUPOBAHHOM
BUJIE.

— B «3aymnannm» B coliceTsix: OeckoHeuHoe MoTpedieHne
HOBOCTEH, MEMOB, UYXKHX XW3HEeW. VH(pOpMallMOHHBIN ronom,
KOTOPbIN HE HACBIIIAET.

Kak pacno3nars (4ecTHO, 6€3 caMooOMaHa):

Tl ToBOpHIIL cede «s1 3T0 Xouy». Ho ecnmu cripocuth «3a-
yem?», OTBET MPUXOAUT HE cpa3y. A e€CIM YeCTHO — Yallle Bce-
ro: «4YToObl CTAJI0 YyTOUKY Jierye / MHTepecHee / MeHee MyCcTo».

Bokenenne — 310 4yBCTBO, UTO 3/1€eCh H ceiyac He0-
cTaTo4HO X0opomo. HyxHo 106aBUTh: ey, CEKC, TOKYIIKY, HO-
BOCTb, JIaliK. JJ00aBUTh, YTOOBI 3arTyIIUTh (DOHOBYIO HEXBATKY.



IIpakTnyeckuii Bonpoc ceoe:

Kakoe y/moBOJIbCTBUE THI TIOTPEONIsIEIIh HA aBTOMIIIOTE, yXKe
MOTEpsIBILIEE BKYC, HO Thl MPOJOJIKACIb, MMOTOMY UTO «IPU-
BBIK» 7 DTO TBOW MEPCOHAbHBIN 171 BOXKIEJICHMUSI.

Knema Bropasi: I'neB ([IBema) — «f nmpocro orcram-
Bal0 IrPaHUIbD»

JIpeBHee JNI0: SPOCTh, pa3pyllIEHUE, HEHABUCTD.

CoBpeMeHHasi MacKa: «aJleKBaTHasl peaklldsl Ha Hecrpa-
BEIJIMBOCTb», «51 UMEIO MTPaBO 3JITHCSA», «TaK HENb35, ITO BO3-
MYTHUTENIBHO», «51 TPOCTO SMOLMOHAIBHBIN.

I'me :xuBet:

— B nipokpyurBaHuH B rojioBe AUAIOTa C OOMTIUKOM (CITYCTS
TpH 4aca nocje KoH(pamkTa). Tl yke 1oma, MOellb ocyny, a
BHYTpU — OOEBbIE JEUCTBUSI.

— B arpeccuBHbBIX KOMMeHTapusx noj nocramu. He noromy
YTO ThI [JIOXOW YEJIOBEK, a IOTOMY YTO THEB MILET BbIXOA. AHO-
HUMHOCTb — WJI€AJIbHBIN MOJIUTOH.

— B naccuBHOU arpeccum: «Ja HeT, BCE HOPMaJbHO» (HO B
rosioce J€n). HeBbicka3aHHBIN THEB TPABUT T€OSsI U3HYTPH.

— B pazapaxenun Ha «MeI04Yn»: MEJJIEHHO UAYIIMI BIepe-
JI1 YEJIOBEK, JOJTO 3arpy:KalOIUUCS CalT, dyKas IpOMKas My-
3bIKa. DTO HE O HUX. DTO O TOM, YTO THEB BCErAa MO PYKOW,
UILET JII0O0H MOBOJI BBUIUTHCS.

— B HeHaBUCTH K MOJIUTUKAM, OBIBIIUM, HAYaJIbHUKAM, CO-
censM. Yem cubHee OOBEKT HEHABHCTH, TeM OOJIbIIIe SHEPIUU



ThI OTAACID SA7Y.

Kak pacno3nars:

Tol uyBCTBYyelb kap B Tesie. CxkaTue YesToCTH WK KYJIAKOB.
Mbliciu xoast no kpyry: «Kak oH nocmen», «9To HecripaBesv-
BO», «5] IOJDKEH. . . ».

['HeB — 3TO Bcernga HempusiTue TOr0, YTO €CTh. Thl XO-
Yelllb, YTOOBI pealbHOCTh Oblila JIPyror. A oHa — BOT Takast. U
ThI BOIOEIIIb C PEAIbHOCTBIO. Kak ¢ BETpsAHBIMU MEJIbHUIIAMH.

IIpakTnueckuii Bonpoc ceoe:

['ne B TBOEW KU3HU €CTh XPOHUUECKOE pa3ipakeHue, KOTo-
poe He peliaercsi, HO Thl MOAMUTHIBACIIH €r0 rofamMu’? ITo He
«TPUHIUIUAATIBHOCTb». DTO THEB, KOTOPBIA CTaJl TBOMM (POHO-
BbIM COCTOSIHUEM.

Knaema Tperbs: l'opabiast (AcMuTa) — «Y MeHS IPOCTO
310pOBasi CaMOOIEHKa»

JIpeBHee JMIIO: BBICOKOMEpHE, HAIMEHHOCTb, «s JIydllle
JIPYTUX».

CoBpemMeHHast MacKa: «s 3HaIO ceOe IeHy», «5 He M03BO-
JII0 cOOOM MaHUTTYJIMPOBATh», <y MEHSI BCE CXBAYEHO», TUNIHBIN
OpeH 1, MHPITIOEHCEPCTBO, «3KCIIEPTHOCTh .

I'ne :xuBer:

— B cpaBHenuu ceds ¢ ApyruMu U 00s13aTeIbHOM BBIBOJIE: ST
Kpyue (M — oOpaTHasi CTOpoHa — $1 XyKe, UTO TOXKe FOP/bIHSA,
MPOCTO HABBIBOPOT).

— B HecrocoOHOCTH MPU3HATH OMIHOKY: «J1a, HO. ..». OrpaB-



JaHus, OObSICHEHMS, KOHTEKCT. BMecTo mpocToro «si ObL1 He
IpaB».

— B kenaHuu yuuTh Bcex BOKpyr. [laBaTh cOBETHI, KOrga He
npocsrt. McrpaBiath, NONpaBisTh, HACTABIATD.

— B 3aBuCTH K Uy)kOMY yCHIexy, 3aMacKUPOBAHHOM MO «00b-
EKTUBHYIO KPUTUKY». «Y HEro IPOCTO CBA3U» WU «y HEE yaau-
HO HOTHU OT YIIIeW».

— B 1yXOBHOM 3r0: «sI MEJUTUPYIO JIOJIbILE», «51 BETaH», «5
MpOYMTa OOJIbIIe KHHUI», «MOW Typy HACTOSIIUA, a TBOW —
(perk». Camas TokcuuHas (popMa rOpAbIHU.

Kak pacno3narnb:

Tol TOBUIIL ce0s1 HA MBICITH, YTO OlLIEHUBaelllb Apyrux. Mbic-
JIHHO CTaBUIIIb ITIOCHl U MUHYCBI. [lenuiiib MUp Ha «JJOCTATOUHO
XOPOIIUX» U «HEAOCTATOYHO .

[opnpiHsE — 3T0 HITHOPUPOBaHHe paBeHCTBA. Thl 3a0bIBa-
elllb, YTO JPYror 4eJOBEeK — TOXE CO3HAHUE, Kak U Thl. [IpocTto
B JIpyroi ynakoBke. [ OpipIHs 3acTaBisieT Te0si CpaBHUBATD yIia-
KOBKH.

IIpakTnyeckuii Bonpoc ceoe:

B kako#l cdepe KU3HU Thl UYBCTBYEIb IPEBOCXOACTBO HAJ
apyruvu? i, Hao6opot, HeronmHorieHHocTh? U To 1 ipyroe —
ropapiHs. OHa IPOCTO BHIOpasia Mo3y «BBEPX» WM «BHH3».

Knema yerBépras: HeBenenue (ABuabsi) — «4 pea-
JIHCT, 1 CMOTPIO TIpaBjie B rjia3a»
JIpeBHee JMIIO: TIYNOCTh, 3a0MyXKICHUE, HECTIOCOOHOCTD



BUETh UCTUHHYIO IPUPOJLY BEUIEH.

CoBpemeHHasi MacKa: «s TMparMaTuk», «KU3Hb — 3TO
60J1b, @ MIOTOM CMEPTh», «HE HAJI0 MHE Balllell 930TEPUKU», «BCE
B MUpE ONPEeJesieTCs IeHbraMU U BJIACTBIO».

I'ne :xuBert:

— B yOesxnenun, 4to Teno — 310 U ecTh Thl. M Korma Teno
crapeer, OoJieeT, yMupaeT — Thl IaHuKYyellb. HeBeieHne He 3Ha-
€T, YTO Thl — HE TeJIO.

— B Bepe, 4TO cUacThe 3aBUCUT OT BHEITHUX OOCTOSITENIBCTB.
«BoT KyImmo KBapTupy — CTaHy cyacTIMBbIM. BoT Haiiny Jio-
60Bb — TOr/Ia 32XKUBY. BOT noxyzeto — toraa nomoommo ceds».

— B otoxaecTBieHuu co cBoeit onorpadueit. «5 — 1o mou
pa3Boa. I — 310 most npocpeccust. I — 3o mos TpaBma. A —
9TO MOU JAMArHo3».

— B orpunianuu Bcero, 4To BBIXOAUT 32 PaMKU MaTepuains3-
Ma. He nmotomy 4to 3TO Hay4yHO, a MIOTOMY YTO CTpaIlHoO. «JIy4-
1ie 51 OyJy CUMTaTh, YTO TIOC/IE CMEPTH HIUYETO HeT, YeM 3aayma-
10Ch 0 OECKOHEUHOCTH».

— B Bepe B CBOM MBIC/IM KaK B UCTHHY. MBICI/Ib MTpUlILIa —
Thl €€ nporioTui. [laxe He mpoBepui. «S HeynauHUK» — pas, u
ThI YK€ JKUBEIIb B 3TON PeabHOCTH.

Kak pacno3nars:

Tol TBEPO yBepeH B 4éM-To. Cl0BHO 310 akcroma. U Tsl He
JOMyCKaeIlb BO3MOXHOCTH, YTO MOXellb omurdarbest. Mu npo-
CTO — HE 3Haellb.

HeBenenue — 310 NpuHSITHE KapThl 32 TEPPUTOPHIO. Th



BEpHUILIb B MOJIENb, & HE B peaibHOCTh. U cTpaiaenib, Korga pe-
AJIBHOCTb HE COBIAJAET C MOJEIBIO.

IIpakTHyeckuii Bonpoc ceoe:

B kakom yb6exieHuu o cede, 0 KU3HU, O IPYTUX Thl yBEPEH Ha
100%? A Tenepb mpencTaBb, 4TO 3TO yOEK/AeHNE — HENpaB/a.
Bcero na munyty. Kak nsmenurcs 1Bo€ camouyscrBue? Crpari-
HO? DTO HEBEJICHUE 3AIIMIIAET CBOU IPAHULIBI.

Knema nsaras: 3aBucts (Upmbsi) — «A nmpocTo xouy
OBITH JIyuIe»

JIpeBHee JIUI0: PEBHOCTD, KeJIaHUe YYKOH J0JIH, HECIIOCO0-
HOCTb PajIoBaThCs 3a JIPyroro.

CoBpeMeHHasi MacKa: «s YeCTONOOMB», «3TO CIIPaBE/I-
JIMBOE CPaBHEHUE», «OH ITPOCTO BE3YHUMK>», «BJIOXHOBJISAIOCH
YCTITITHBIMU JTIOIbMI» (KOTJa Ha CAMOM Jejie — OelTych).

I'me :xuBet:

— B nponucThIBaHUM JIEHTHI COLICETEN U YYBCTBE, UTO «Yy BCEX
JKU3HD y/IaJ1ach, a y MeHsI — HeT». Jlaxke ecim 0ObeKTUBHO y TeOst
BCE XOPOMLIO.

— B «0esoii 3aBUCTH», KOTOPYIO HAa3bIBAIOT «MOTUBAIIUE».
YectHo? beoii 3aBUCTH He ObIBAET. ITO MPOCTO 3aBUCTh B BEXK-
JIMBOM KOCTIOME. «$] TOXKE Tak XO4y» — BCETa COOCPXKHUT «a y
MEHsI ceiiyac HeT, U 9TO OOJIBHO».

— B o0eclieHMBaHUM YyXOro ycrexa. «Y He€ CUCbKH, M03TO-
My OHa MOJYYHJIa POJib». «Y HEro marma OoraTblii, MOITOMY OU3-
Hee». «OHa IpoCTo craja ¢ HAaYaJIbHUKOM». 3aBUCTb HE TEPITAT



YyKOW 3aCITyTIU.

— B xponnveckom uyBCTBe, uTO TeOe «Hegonatn». Hegomo-
OWJIM, HEeIOTUIaTUIIN, HEJIOOLEHWIN, HeJJOaIM TaJlaHTa, BHEII-
HOCTH, YAAYM.

— B cpaBHeHuu B nape. [louemy y Hux cekc vaie? [louemy
OH €U LIBETHI JAPUT, A Thl MHE — HET? 3aBUCTb pa3pylIaeT OT-
HOILIEHU S U3HYTPH.

Kak pacno3narnb:

ThbI yyBCTBYEILIb HATPSIKEHUE WM YKOJI B COJTHEYHOM CILIeTe-
HUHU, KOIrJJa KTO-TO PACCKa3bIBAET O CBOEM ycrexe. Thl HauMHa-
€IlIb MBICJIEHHO CIIOPUTH C ITUM YeJIOBEKOM. M npuHukath ero
JnocTvkeHusl. Vim 4yBCTBYelb, UTO «MUP HECTIPABE/IUB.

3aBUCTh — 3TO HECMOCOOHOCTh BH/IETh CBOI0 YHHKAJIb-
HOCTb. Thl CMOTpUIIIb Ha IPYTOTO ¥ BUJIUIIIL TO, YETO Y TeOsI HeT.
W He 3ameuaelib TOro, 4To €CTh TOJNBKO Y TeOsl.

IIpakTuyeckuii Bonpoc ceode:

Ha xoro uau Ha 4To Thl CMOTPHILIb C YYBCTBOM «IIOYEMY Y HUX
€CTh, a Y MEHSI HET»? DTO HE BOIPOC O CHPABEIIUBOCTU. ITO
BOIIPOC O TOM, i€ B TeO€ JKUBET 51]] 3aBUCTH.

Kak kJiemm MackupyroTcsi Apyr nmoj apyra (4 3amyThl-
BaIOT CJIEICTBHE)

DTH NATH A10B HUKOT/AA HE JEUCTBYIOT MOOAMHOYKE. OHU —
KOMaH/1a.

N3 HeBeneHust («s1 — 3TO TEJIO») POXIAETCS BOKICICHUE
(«XO4y IPUSATHBIX OIIYIIEHHH TSI Tela») U THeB («yOepH OT Te-



JIa TO, YTO HEMPUSATHO ).

W3 ropnbiam («s1 0COOEHHBIN» ) POXKIACTCS 3aBUCTh («IPyron
0COOEHHBII OOJTBIIIE — 3TO YIPO3a») ¥ THEB («KaK OH CMeeT ObITh
JIy4Ille MEeHs» ).

W3 3aBUCTU poskaaeTcst BOxAeJIeHHe («X0uy ero TesieoH, ero
MalvHy, ero mapTHépa») W HeBeldeHue («s HHUKorma He Oymy
CUACT/IMB, TTOKA Y MEHSI HET 3TOT0» ).

Tbl HE MOXelllb «yOpaTh» OJIMH KJIellla, He 3aTPOHYB OCTaJlb-
Hble. [ToaTomy Kitaccuueckuit momxo «st Oyay padoTarh HaJ| THe-
BOM» 4acTo npoBauBaercs. [1oToMy 4TO rHeB NUTAaeTCs HEBE-
JIEHUEeM U ropbiHel. YOoepH HeBejieHe — THeB MOTepsieT TOI-
JIMBO.

EnuHcTBeHHasi NPaKTHKA NPOTHUB BCeX MATH KJiennei (1
OHA He MPO «I0/IaBJIEeHHE»)

Tbl He MOXeIIb MOOEAUTH KJIEIIN CHUJIoN Boyd. [ToMNbITKA «He
3IIUTHCA» AeaeT Te0A elme Oosee 3bIM. [1OMBITKa «HE 3aBUIO-
BaTh» MPEBPAILIAETCS B MO/IABJIEHHYIO 3aBUCTh, KOTOPAsl BbLIE3a-
€T MACCUBHOM arpeccuen.

EcTb TONBKO OIMH MeTOjI, KOTOphIi padoTtaer. M oH Ha3bIBa-
ercsa B nenne.

Ilar 1. IToiimaii ce0s1 HA KJIele.

«Ara, ceryac s 3aBuy0. Ara, ceruac s ropKych. Ara, sl CXBa-
TUJICS 32 BOXKICJICHHUE .

He ocyxpaii. He nbitaiics octanoButs. [Ipocto nocrass nua-
rHO3. S moout TeMHOTY. Kak TOJNBKO T BKJIIOUMII CBET — OH



YK€ HE BCEMOTYIIL.

IIIar 2. 3anaii Bonpoc: «Komy 3T0 Hy:KHO ?»

«Mog 3ro xouet, 4yTOOH 5 3aBUI0BaI. MosI camMcKapa XOuerT,
9TOOBI 51 3MMIcCsA. A s1 — TOT, KTO BUIUT U 3T0, U caMcKapy, U
THEB, U 3aBUCTb. MHE 3TO HE HY:KHO. DTO HYXHO CTapoil Mpo-
rpammes.

IIar 3. BeiOepu JelicTBHE He U3 KJIEIIN, a U3 SICHOCTH.

DTO HE 3HAYUT «IOCTyNal MPABUIBHO». JTO 3HAUUT: MPEK/IE
YeM aBTOMATUYECKHU OTPearupoBarh U3 rHEBa, BOXKIEIEHUS, 3a-
BUCTU, TOPJBIHY WM HEBE/IEHUSI — C/ieJiail may3y Ha TpH B/10-
xa. U cnpocu: «Yto ObI caenan 4eaoBeK, KOTOPBIT He OTpaBjieH
3THUM SIIOM ?»

MoxeT ObITh, OH IPOMOJTYaNT Obl BMECTO SI3BUTEJILHOTO KOM-
MeHTapust. MoxeT ObITh, TOpaioBajicst Obl 3a IPYroro UCKpeHHe.
MoxeT ObITh, He Ky Obl 9TY HEHYKHYIO Belllb. MOXeT ObITb,
npu3HaJI ObI OITMOKY. MOXKET ObITh, CKa3asl Obl «s1 HE 3HAI0» BMe-
CTO YMHBIX peuei.

IIar 4. He k111 OBICTPBIX Pe3yJbTATOB.

Knemn HakamnuBanuch rogaMu. OHU He MCYE3HYT 3a JICHb.
Ho kaxmoe Takoe «ara, moiMaa» — 3TO yaap IO MX BJIACTH.
Kaxpiil pa3, Korja Tbl IEHCTBYEIIIb HE U3 51]a, Thl CO3AAEIIb HO-
BYIO HEPOHHYIO CBs3b. U cTapass — ocnabGeBaer.

Pe3rome ¢ ynapennem Ha ri1aBHoe
I1aTh A00B yma — 3TO HE MOPAJIbHBIE IOPOKU. ITO aBTOMa-
THYeCKHe NporpaMMsl. Thl HE MJIOXOM YEJIOBEK, ECIIU 3JIUIIb-



cs1, 3aBUJIyelllb, XOYelllb, TOPIUIIILCS WM 3a0MyKaaenibes. Thl
MPOCTO YEJIOBEK, KOTOPBIM MOKA HE HAYy4WJICS BUAETh ITU MPO-
IrpaMMBbl B ICUCTBUMU.

Kax To/bKO Thl HayuMICs BUIETh — ThI MEPeCTaElllb ObITh UX
*epTBoil. OHM MOTYT BO3HUKATh. OHU MOryT Oypnuth. Ho ThI
y’e He BHYTpU HUX. Thl — CMOTpHIIIb.

A cMoTpeTh Ha 51 1 OBITh OTPABJIEHHBIM 5IJIOM — 3TO Pa3HbIC
Beny. U pa3zHuiia Mex1y HUMU — BCE TBOE OCBOOOXKICHME.

Crenyromas r1aBa Mouer ee rioyoxe — K axaMKape, Wi
sro. He k Tomy 3ro, mpo KOTOpoe roBOpsAT MNCUXOJIOTH, a K CamMO-
My KOpHIO OTOXAecTBIeHU . K ToMy MexaHnu3My, KOTOpbIY TOBO-
pUT: «ITO MOE TEJI0, MOSI MBICIIb, MOsI 00JTb, MOs1 TOOe1a». Pa3o-
OpaB 3TOT MEXaHU3M, ThI TPUOIM3HIILCS K pasrajke: KTo ke Ha
CaMOM [IEJI€ TOBOPHT «SI».

Ho chnayana — npocto 3amets. Cerognsi B o000 MOMEHT,
KOI7la BO3HUKHET CWJIbHAsA 3Molus, cripocu: «Kakon u3 msatu
SIJIOB cervac MpOosSIBUICS ?»

He cynu. He ucnipasiai. IIpocto Ha30BM 110 UMEHMU.

VBUJETh Bpara — yke HaroJIOBUHY TIOOeUTh. A B cliydae ¢
kJyemamMu — Ha 99%. I1lotoMy 4TO OHUM KMBYT TOJIBKO B CJIENION
30He.



I'napa 12. Axamkapa: riiaBHbIU
TIOPEMIINNMK WIH IJIaBHbIA remvep?

(mIM: KTO Ha caMoOM JieJie TOBOPHUT «sI» BHYTPH TBOeH
r0JIOBBI)

OcraHoBuch Ha cekyHay. Kto ceiluac unutaer 3tu cTpoku?

Te1, koHeUHO. HO KTO 3TOT «TBhI»? Teno? Muiciu? Uma? buo-
rpadus? OmymieHne «s1 ecTh», KOTOpoe He MOKUAAI0 TeOsk HU
Ha CEKyH]ly C MOMEHTA pOXJIeHUsA?

DT0 omlylieHue — axaMkKapa. bykBajbHO ¢ caHCKpUTa —
«Sl-nenanue». Ta yacTh NMCUXUKU, KOTOpPasi IPUCBAUBAET OIIBIT:
«3TO MOs1 O0JIb», «3TO MOSI PALOCTh», «3TO MOSI MBICIIb», «3TO
MOE TEeJIO», «3TO MOSI KU3Hb».

Be3 axamKkapsbl Thl He CMOT Obl BBIKUTB. Thl ObI HE yOUpaIl pyKY
OT OTHsI (HEKOMY OBbLIIO OBl CKa3aTh «3TO MOSI pyKa, eil OOJIbHO» ).
Tol ObI HE CTPOWII TUIAHBI, HE 3AIUIIAT ONMU3KHX, HE CTPEMUJICS
K 4yeMy-J100. AXamMKapa — 3TO onepaluoOHHAas cucTeMa /s
B3aMMOJIEICTBUS C MUPOM.

Ho xorga oneparimonHasi cuctema 3a0bIBaeT, YTO OHA — BCe-
IO JIMIIb TIPOTPAMMa, ¥ HAUMHAET CYUTATH CeOsl eTMHCTBEHHOM
PEAIbHOCTBIO, — OHA CTAHOBUTCS TIOPEMILMKOM.

Bormpoc 3T0# I71aBbl: MOXET JIM axaMKapa CTaThb HE Bparom,
a COI03HMKOM? MOKeT JIM TJIaBHBIN TIOPEMILUK IMPEBPATUTHCS B
rnaBHoro reumepa? Mosker. Ho 1jis1 3TOro Hy:KHO NOHATD,
KaK OHA yCTpOeHa.



AHaToMHsI aXaMKapbl: KaK POK/AaeTCs JOKHOE «sI»

Thl IyMaenip, 4To TBOE «51» — 3TO YTO-TO LIEJIBHOE, ITOCTOSH-
HOE U o4YeBHHOE. DTO Wumo3usd. Hacrosamas axamkapa — 310
npoigecc, a He 00beKT. OHa poXKIACTCSA KaKIbIA MUT 3aHOBO.

Bor e€ anaromus, paznencHnas Ha Tpu cnos. Ilepsoie aBa ae-
JIAl0T U3 He€ TIopeMIMKa. TpeTuil — MOXET ciesiaTb FTeiMEPOM.

Caoii nepsblii: OTOXK/1eCTBJIEHHE C 00bEeKTaMH

«$1 — 310 MO MamuHa. 51 — 3TO MO JOJDKHOCTL. I — 3TO
Mos1 6one3Hb. 1 — 310 Mom gonru. 1 — 310 Moit pasBon. A —
9TO MOU JIOCTUXEHUSI».

Ha 3TOM CJ10€ ThI OTOXKAECTBIISIEILIBCS C TEM, UTO HE SABJISAETCS
ToO0I. Marmvna cnomanachk — ciomaics «si». [lotepsin padoty
— NOTEPSUT UAEHTUYHOCTD. [TapTHED y11En — «s» pacchnanoch.

It0 cambiil TpyOBIit ci1oit. Ha HEM XUBET OOJBIIMHCTBO JIO-
neit. U 3neck axaMkapa — OIHO3HAuHO TIopeMiukK. [lotomy uto
OHAa NPUBSI3bIBAET TeOs1 K BelaM, KOTOPBIE 11O OITPE/ICIEHUIO Bpe-
MEHHBI U HEHAJIEKHBI.

Caoii BTopoii: OToxaecTBIeHNE ¢ POJSIMA H HCTOPUSI-
Mu

«l — oren/marp. I — HaYaAIBHUK/MOOYMHEHHBIA. S —
HeylIauHUK/odeauTesb. S — xeprTBa/criacaresns. 1 — ToT, Koro
NpeJaIi/TOT, KTO HE CMOT».

10 00JIee TOHKUM CIOW. 34ECh Tl OTOXKIECTBIISACIILCSA HE C
BelllaMU, a C HappaTuBaMu. TBOsI KU3Hb — 3TO cueHapuil. 1
Tl — [JIaBHBIM repoid. U ThI Tak CKUIICS C POJIBIO, YTO HE TpeJ-



cTaBJisielnb cedst 0e3 He€.

Cnpocu cebsi: «Kto s1 6e3 cBoeit paOOThI, CEMbH, TUArHO34,
TpaBMBbI, JOCTHKeHUs?» Eciu OoTBeT — «HUKTO» WM MYyCTOTa
— ThI B IIJIEHY BTOPOTO CJIOSI.

Caou Tpetnii: OToxKAeCTBJIEHNE C CAMHM aKTOM OTOXK-
JIeCTBJIEHUA (MeTa-axaMmKapa)

A BOT 3TOT CJIOM y’ke MHTepeceH. ITO CIIOCOOHOCTh CKa3aTh:
«$I — 3TO TOT, KTO OTOXKJECTBIISIETCS C T€JIOM, MBICIISIMU, POJIsi-
MHU. I — 31O 3r0>».

Ha sToMm cioe axamkapa CTaHOBUTCSI CBH/I€TeJIeM CaMOM ce-
0s1. OHa yxe He mpocto nporpamMva. OHa BHIUT, YTO OHA —
nporpaMma.

3710 HEe 0CBOOOXKAEHHE. DTO NMpeaBepue 0CBOOOKIeHUSI.
[ToTomy UYTO €CJTN ThI MOXEIITb CKa3aTh «sI — 3TO 3r0», TO KTO ke
TOT, KTO 3TO TOBOpUT? Yike He 3ro. Mnu 3ro, HO Takoe, KOTopoe
TOTOBO K CAMOYHUUTOXEHHIO.

DTOT CJIOM — MOCTUK MEX[1y TIOpbMOii 1 urpoii. [loromy uro
OTCIOfIa BUJHO: 3T0 — 3TO HE Bpar. 9T0 MHCTPyMeHT. U ero
MO’KHO B3ITh B PYKH U UCIOJIb30BaTh, a HE ObITh UM UCIIONb3Y-
€MbIM.

IlouemMy 3r0 CTaJI0 INIABHBIM THOPEMIUKOM (HCTOPUS
U3 IBYX (PAKTOB)

dakT nepsblid. AXxamKapa 3BOTIOIMOHHO HeoOxoauMma. bes
He€ HalllM MPeJKU He BBIKWIM Obl. «f Xouy ecTb» — ToJKaer
no0bIBaTh THILy. «MHe GONBHO» — 3acTaBjIsieT U30erarh Orac-



HOCTH. «Mou J1eTh» — 3acTaBiisieT 3allMIIaTh MOTOMCTBO. Jro
— 3TO IBOJIIOLIMOHHBI UHCTPYMEHT BbIKMBAHUS.

dakT BTOpOI. VHCTpYMEHT, KOTOpBHIA MOMOI' BbIKUThH B
JUKYHIJISIX,, CTasl KatacTpodoit B roposie uzodusnus. B npeBHocTu
yrpo3bl ObUTH peasibHBIMU U MIHOBEHHBIMU. CerofiHsi 3ro reHe-
pUpYeT yrpo3bl N3 BOCHOMIHAHUH, HOBOCTEW, BOOOpaxeHusI. Thl
HE criacaelncs OT Turpa. Thl cacaembes OT MBICIHM «@ YTO TO-
OYMAIOT KOJUIETH».

ro crajno runepuHCTpyMeHToM. OHO He BhIKJIIo4aeTcs. OHO
AQHAJIM3UPYET, CPABHUBAET, TPEBOKUTCS, IJIAHUPYET, IPOKPYYH-
Baer 24/7.

W B KakoW-TO MOMEHT Thl MEpeCTa OTIMYATh TOJIOC 3r0 OT
CBOETr0 UCTUHHOTO «si». Thl MOBEpPHJI, UYTO 3TOT OECKOHEUHBIN
KOMMEHTATOP BHYTPU — 3TO U €CTb THI.

TiopbMa BO3HHKJIA He II0TOMY, YTO 310 3J0e. Troppma
BO3HHKJIA, IOTOMY UYTO ThI 320bLJI, YTO 3r0 — 3TO HABHUTIa-
TOP, 2 He BOJUTEJIb.

I'naBHbIiT refiMep: Kak 3ro MOKeT CTaTh COI3HUKOM

Korna Tl MOHSJ, YTO 370 — 3TO UHCTPYMEHT, a HE XO35IMH,
HAYMHAETCS camoe uHTepecHoe. Thl epecTaéiib 60pOTHCS C ITO.
Tl iepecTaéiiib ero «yonBaTh» (YTO HEBO3MOXHO, KaK HEBO3-
MOKHO YOUTH MPOrpaMMy HaBUTAIWK). Thl HAUMHACTITH HCHOJIb-
30BaTh €ro.

Kak reiimep ucnonb3yert nepcoHaxa. Thl ke He Tymaelllb, 4To
Mapwuo B urpe — 3710 TeI? Thl 3Ha€IIb: €CTH THI-TEUMED, & €CTh



Mapwuo, kotopelii npbiraetT no riargopmam. Tel ynpasisielib
Mapwuo, nepexuBaelib ero najaeHusi ¥ nodespl, HO He MyTaellb
ceOs1 C MUKCEJIbHBIM YEJIOBEUKOM.

Tak u c sro. Korga o1 B urpe (Ha pabote, B OTHOIICHUSIX, B
KOH(JIMKTE), Thl UCHOJB3YEIb 3T0 MOTHOCTBIO. «S Xouy 310. A
HE X04y TOro. TO MOE. ITO HE MOE». Be3 3TOro Tel HE CMOKEIIb
JEVCTBOBATh B MUPE.

Ho B 11060i1 MOMEHT Thl MOKEIllb BBIHBIPHYTb U3 370 U I10-
CMOTpETh Ha HETro CO CTOPOHHL. «AX, Ceiuac MOE 3ro OOMJIENIOCh.
AX, cellyac 3ro Xo4er, 4ToObl MEHSI MOXBAIWIN. AX, celdac 3ro
O0oUTCS CMEPTU».

N BOT 310 «ax» — yXke He 3ro. IT0 CBUAETeJb. JTO TBOS
WCTHHHAs IPUPOJIa, KOTOPast HUKOTAA HE POXK/1a1ach U HE YMPET.
Kotopas npocro ecrs.

B 3TOT MOMEHT 310 nepectaér ObITh TIopeMImuKoM. OHoO cTa-
HOBUTCS IEPCOHAKEM B HTPe , KOTOPBIM Thl yrpasJsielib. THo-
raa ¢ Hacnaxaenuem. Muorga ¢ omopom. MHorna — ycrasno, HO
OCO3HAHHO.

Kak oTimunTh roJioc 3ro oT roJioca cBo0oanl (Tadauma
JUJIs1 OBICTPOM MPOBEPKH)



MpuaHak lonoc 3ro (TIOPeMLLWK) lonoc ceoBoaw (ceuaeTens)
BpemeHHoi Mpownoe (061!, coKaNeHHa) nan ee .
8 P 5 Gyayuy 30eck M cedvac

KhoKyc (TpeBork, oMmaaHHA)

HanpsménHblil, TpeGoBaTenbHbIi, P T 2

7 CNOKOAHBIA, HEHTPANEHEIA, NOBONLITHLI
ToH OCYWAAOWMA (sHAfO», «AOMKEHN, wKAK Tbi
(«MHTEPECHO®, “NOCMOTPHMS, «as)

Mors)

OTHOLWEHHWE K K ba N OneIT, MHGOPMALMA ANA CNEYIOWEero
atacTpoda, NOATEEPHAEHME «A NAGXONS

owHBKam L RrEE xopa
OTHOLEHHE K CpaBHEHNE, KOHKYPEHLIMA, 3ABMCMMOCTE OT YBaMEHWE K UX NYTH (M OCO3HaHWE, 4To
lapyrium MHEHWA OHM — TOME 370 B Mrpe)
MyBcTeo B Tene Cwathe, Map, XoNo, KoM, HanpAKEHHe OTKPLITOCTL, TENAD, AbiXaHWe ceoBoHO
FnaBHBIA BONpoC «YT10 060 MHE NogymMaraT?» «HTO A YYBCTBYIO NPAMO Celdac? »

310 He KECTKUe KaTeropuu. ['onoc cBOOOIB MOXKET 3ByUaTh
THXO, ITOYTH He3aMeTHO. ['010¢ 310 — rpomko, HaBsa3unBo. Ho
MPaKTUKA B TOM, YTOObI HAYYMTHCS pa3andarth. U BeiOupath,
KOMY /1aBaTh PyJb.

IIpakTika «CMeHa 04YKOB» (Kak MOYyBCTBOBAaTb pa3-
HUIY MEeK/Iy 3T0 H CBH/IETEJIEM)

D710 ynpaxHeHHe — MPOMYCK B MUP, TJI€ 30 MepecTaéT ObITh
npooiemoit. Ono npoctoe. Ho mpocrora ooMaHuMBa.

IIIar 1. Boiiju B 310 (HaMepeHHO).

Csanp. IIpeacraBb, 9TO Thl — 3TO TBOE TeJIO, TBOSI UCTOPUSI,
TBOU JIOCTUREHUSA U NTPOBaJIbl. «I — Mms. MHe CTOJIbKO-TO JIeT.



S paboraio Tam-10. Y MeHs1 ecTh 3TH npodnembl. f xody ToO-
rO-TO».

[TouyBCTBYH, KaK Hampsirae€Tcs TeJO, Kak C)KMMAETCsl BHUMA-
HUE. DTO PEKUM TIOPbMa».

Ilar 2. Beiiign B cBHIETEJIA.

A Teneppb MpeicTaBb, YTO Thl CMOTPUIIL HA 3TOTO YEJIOBEKa
(Ha «MIMs1 TakOro-T10») CO CTOpoHBI. Kak OynTo Thl oneparop Jipo-
Ha. Thl BUIUIIIb €10 TeJI0, €0 MBICITH, €T0 KeJlaHusl, ero 00ib. Thl
He ocyxaaenib. Trl mpocTo Habmonaenb. «Bot o cugut. Bot on
JlymMaeT o AeHbrax. Bor oH 351mrcsa Ha HayanbHUKA. VIHTEpecHO».

[MouyBCTBYH, Kak Teso paccnadnsercs. [pIxaHue CTaHOBWT-
cs1 rryOxe. [TosiBisieTCst IPOCTPAHCTBO. DTO PEKUM «UTpa» UJIH,
TOYHEE, «OCO3HABAHUE>.

IIIar 3. Urpait mexxay pexuMamMu.

B peasibHO¥ KU3HU Tl HE MOKEIIb BCE BpeMsl ObITh B PeKUMe
cBujieTeNs (Thl yNaaeulb ¢ JIECTHULBI WM NEPEUAEITL JOPOTY Ha
KpacHbIi). VI ThI He T0JkeH ObITh BCE BpeMs B 310 (3TO BhITOpa-
HHE).

TBOs 3a]1Jaua — HAYYHUTHCS NEePeKJIIIATHCS .

Korna HyxHO AelcTBOBaTh — BKJII0YAW 310 Ha nosjHyw. Ho ¢
3aJTHEH MBICITBIO: «$1 urpato posnb. MHe He 00s13aTeIbHO BEPUTh
B HEE [0 KOHLA».

Korna ects may3a — BBIKJTI0YAl 3T0 U MPOCTO Oyab. Het «s1».
Ectp apixanue. Ectb onymenus. Ects TvinmHa.

IIar 4. Cnpocu ce0st B KOHIIE JHSI.

«CeromHs 5 vare ObLT TIOPEMIIUKOM (CTPaaas OT 3r0) WIN



reiMepoM (KCIIOIb30BAJT 3T0 KaK MepcoHaxa) ?»
be3 onenku. IIpocro crarnctuka. 3aBTpa U@ pbl MOryT U3-
MEHUTBCH.

JloBymka «yOUTh 3r0» (M Mo4eMy 3TO He padoTaer)

HekoTopsle TyXOBHBIE ITyTH y4at: W30aBbCS OT 3T0, U ThI CBO-
6on1eH. D10 10Xb. BepHee, 5T0 04eHb onmacHasi MoJIynpas/a.

Oro HeNb3s YOUTh, IOTOMY UTO 3TO (DYHKIIMSI TICUXUKH, JTaH-
Hast mpuponon. [lorneiTKa yOUTh 3T0 MPUBOIUT K IBYM BEIaM.

IlepBasi: TH co3ma€uib Cymep-3ro, KOTOPOE MOJABISET
o0bryHOE 310. Thl rOBOpUIIIB: «S HE ToMKeH 3MuThes». U 310cTh
YXOOUT BHYTpPb, MPEBPAIASCh B JIETIPECCUI0, TICUXOCOMATHKY,
MACCUBHYIO arpeccuio. «ro He YOUTO, OHO B MOATIONIbE».

Bropasi: Thl CTaHOBMIIIBCSI JYXOBHO-3TOMCTHYHBIM. «S1
JIydIlie, MOTOMY YTO Y MEHs HEeT 3ro». «51 6onee NpoABUHYT, YeM
T€, KTO elI€ CTPaJaeT OT ro». JTO camasi U3oIpeHHas popma
3r0 — 310, KOTOPOE CUMUTAET, YTO OHO HE 3r0.

WctunHas cBoboga — HE B OTCYTCTBUM 310. McTrHHAS CBO-
6oma — B ruokocTH. Koraa sro ectb, korjga oHO HYXHO. U ko-
IJla OHO UCYE3AET, KOI/Ia B HEM HET HYK/bL.

Kak ogexna. Tel HOCHIIIB OIEKTY, HO HE OTOXKAECTBIISCIIBCS
C Hel TOMHOCTHI0. Thl MOXeIb CHATh €€ U ObITh ToNIbiIM. M 310
HOPMAJIBHO.

9ro — TBOs (PyHKIIMOHAJIbHAS ofiek1a B Mupe ¢opm. He xo-
JIY TOJIBIM T10 yiiutie. Ho u He gymai, 4To KOCTIOM — 3TO Thl.



I'naBHas cpopmyJia 3ToM rjiaBbl (3aMIOMHH WJIN COXPAHH)

AxamMkapa — 3To He Bpar. AxaMmkapa — 3T0 (pyHKIusl.
TopeMIIUKOM OHA CTAHOBUTCS, KOT/a Thl 3a0bIBaelllb,
4TO ThI 00JIbIIIE, YeM OHa. ['eiliMepom oHa cTaHOBHTCS, KO-
rja Thl IOMHHUIIIb, YTO YIPaBJisielllb €10, 2 He HA000POT.

Thl HE JOIKEH «YHUUYTOXKUTH 3r0». Thl JOMKEH pa3y3HaATh
ero. YBujieTb ero MexaHusMbl. Hayuutbcsi cMesiThbCsl Hall €ro
apamamu. U ucnonp3oBaTh €ro Kak MHCTPYMEHT ISl UTPbl —
M0OBU, TBOPUYECTBA, IEUCTBUSI, TIOMOIIU TPYTHM.

A Korjga urpa HaJioeCT WM CTAHET CIIMIIKOM KECTOKOM — ThI
MOeIb HaxaTh nay3y. Beiitu u3 sro. Ilocmorpers Ha nepco-
Haka co cTopoHbl. U cipocuts:

«Hy umo, nouzpaem oOanvwe? Hau evliidem Ha enasHbwlil
IKpaH ?»

U B 3TOM BOmipoce — TBOsI cBoOoza. [ToToMy 4TO €ro Moxer
3aJ1aTh TOJIBKO TOT, KTO He sIBJIsieTcs 3ro. ToT, KTo Beeria cBoOo-
JeH. Jlaxe Korjaa aro KpUuuuT, YTO BOKPYT TIOpbMaA.

Cnenyomias riaBa Oymer o Maiie — He 00 WUTIO3UM MHUpa,
a 00 wumo3uu uHTepnperaimu. O TOM, Kak Thl caM HakJIeH-
Baelllb APJILIKK «XOPOIIO/TIIOX0», «CIIPaBeIJTMBO/HECIIPaBe I TH-
BO», «yCHEX/TIPOBAI» — U CTPAJIaeIilb OT COOCTBEHHBIX HAKJIEEK.

Ho nipex e uem uaru nasneiie, modyas B Boripoce: «Krto s celi-
yac — TIOPEMIIMK WU Teumep?».

He otBeuaii. [Tpocro nouysctByil. U yiabioHuck. [Toromy uto
TOT, KTO MOXET 33JaTh 3TOT BOMPOC, YK€ HE MOTHOCTBIO B TIOPb-
Me. OH yke CTOUT Ha nopore. A ABEpb, Kak Mbl 3HA€M, OTKPbITa



v3HyTpu. Beerpa.



I'masa 13. Maiisgs — He WJLIIO3HUSI
MHPa, a HJLII03US HHTEPIpPeTan

(mM: KaK Thl cCaM HaKJIeHBaellb IEHHNKH HAa 00J1aKa
IUVIATHIID 110 HUM HAJIOTH)

CnoBo «Maiisi» B MOMYJISIPHOM KYJIBTYype CTajl0 CHHOHUMOM
«BCE HEpeaslbHO», «MUP — TOJIOTpaMMa», «HAC OOMaHBIBAET
Marpuna». OT 3TOro BeeT napaHOMeU M KEJTAHUEM MTPOCHYThCS
B «peaIbHOM» MUpE 32 IpejieiaMy UJUTIO3HH.

IT0 HenpaBWIbHOE MOHUMaHUE cesiano Maiiio BparoM. C Heil
6oprotcs, e€ pa3odIavaT, e€ OosATCS.

S ckaxy nHaye. Maiisi — 310 He 0OMaH YyBcTB. Maiiss —
3T0 00MaH HHTEPNPETAHN.

Mup Bokpyr — peasibHblid. CTOn — TBEpABIN. OroHb — ro-
psunii. Jloxkap — MOKpBIA. B 3ToM coMHeBaTbcs mIyno.

Ho T0, 9TO THI AymMaemsb 00 3TOM MHpE — YTO 3TOT CTOJ
«KPACHBBI» UM «YPOIUIUBBIN», YTO ITOT OTOHb «CIacaeT» WIn
«YHUYTOXKAET», YTO ITOT HOXKAb «IOPTUT HACTPOEHUE» WU
«OUUINAET BO3/IyX», — BOT 3TO Maiis1. umo3us He Mupa, a TBO-
€1 MHTEPITPETALUHN.

[TpoGnema B TOM, 4TO Thl 3a0bLI pa3HULY MeXAy (hakToM
u oneHkoi. dakr HelrpaneH. OnieHKa co3/1a€T CTpajlaHue Win
PasoCTh.

Maiiss — 3T0 KOoraa Tbl TOBOPHIIIb: « 0K b — 3TO IIOX0», XO-
TS JOKIb — 3TO MPOCTO JOXIb. A «IIJIOX0» — 3TO TBOSI MBIC]Tb.



W BOT ThI y’ke MOKPBI Y HECUACTHBIH, XOTSI MOT ObI OBITH MOK-
PBIM U CYACTIIMBBIM (KaK JETH, KOTOPBIE MPBITaIoT IO JIyXKaM).

DTa I71aBa — O TOM, Kak MepecTaThb IyTaTh LIEHHUKH C TOBa-
poM. Kak yBuzieTh, UTO pealbHOCTbh HE OKpallleHa B «XOPOIIO» U
«mioxo». Kpacut e€ tBoit ym. M OH e cTpagaer oT coOCTBEH-
HOU KPAaCKHU.

Tpu ypoBHsA mMaiin: oT rpy0oii 10 TOHKOI# (1 rje Thl 3a-
cTpeBaenib)

Maiiss — He ogHoponHa. OHa cnoutcs. Y1 yeM ToHbILIE CIIou,
TEM TPYyAHEE €ro 3aMETUTh U TeM CUJIbHEE OH BIIMSIET.

IlepBoiil ypoBenb: Maiisi Bemeil («s aymaio, 4To 3Ta
Bellb ¢/1eJ1aeT MeHsI CUACTIMBBIM» )

DTO caMblil OYEBUHBIN YPOBEHb, HO IMEHHO 3/1€Ch 3aCTpeBa-
eT OOJIBIIIMHCTBO NOTpeduTesei. Thl BepHIllb, UTO CYACTHE — ITO
CBOMCTBO 0ObeKTa. «BoT Kyro 3T0T TenepoH — u 3axkuBy. Bot
MOy B 3TOT OTITYCK — U OTA0XHY. BOT Hailly Takoro naptHépa
— u Oyy JT0OUM».

OO0mbekT HelTpasieH. TeneoH — 3TO KYCOK IJIaCTUKA U MUK-
pocxeM. Cuactbe He B HEM. CuacTbe — B TBOEM OILYILIEHUH,
Korza Thl ero nonyuywi. Ho uepe3 tpu qHs TenedoH nepectaer
panoBath. [IoToMy 4TO Maiis BEIIEerd HE MOKET AATh TOCTOSTHHO-
ro ynoBieTBopeHusi. OHa co3Aa€T TOAbKO BPEMEHHBIA KOHTPACT
MEXIy «HEe UMEI0 — CTPAJan» U «UMe — OOJIerueHue».

Bropoii ypoBenn: Maiiss coObITHIl («3TO COOBITHE XO-
poiliee, a 3TO0 — MJIOXO0€E>»)



ThI nenuIIb )KU3HP Ha YEPHBIE M Oeltbie mosiockl. [loTepsin pa-
60Ty — «u1oxoe coobiTre». Hamén HoByio — «xopomee». Ho
MIPOXOAMT BpeMsi, ¥ Thl IOHUMAEIIh: MoTepsi paboThHI MpUBea K
Jydliled Ku3HU. A HoBasi paboTa OKasasach aJoM.

Maiist CoOOBITUI — 3TO Bepa B TO, YTO ThI 3HACIITH, UYTO «XOPO-
II0» U YTO «IIJIOXO» B JIOJITOCPOYHOM NepcrnekTuBe. Thl He 3Ha-
emb. HukTo He 3Haer. Ctapuk B mputye roBopur: «Ilnoxo yu,
XOPOILIO JI1 — TOCMOTPUM».

CoObITre — HelTpaibHO. OHO MPOCTO MPOUCXOAUT. A ThI Ha-
BeIIMBaeIllb SIpblK. VI My4aelbcst OT TOro, 4to peajbHOCTh He
COOTBETCTBYET TBOEMY SIPJIBIKY.

TpeTnii ypoBeHnb: Maiisi «si» («s1 3Ha0, KTO 51, H 9TO —
npaBja»)

Camplit TOHKHM YPOBeHb. Thl BEpUILIb, YTO TBOS JIMYHOCTh —
9T0 (PMKCUPOBaHHAS, peabHasl CYIIHOCThb. «5l — MHTpPOBEPT».
«$1 — TpeBOXHBII». «SI — HeynayHUK B JIOOBU». «SI — OTBeT-
CTBEHHBIN YEJIOBEK».

3t0 mpocto ucropur. Habop BOCIIOMUHAHWMIA W TPUBBIYEK,
CKJIEEHHBbIX BO€IMHO. HeT HMKaKoro oTaesbHOro «si», KOTopoe
ObL10 Obl Hen3MeHHbIM. Thl cerojiHs He Takoi, Kak Buepa. U 3aB-
Tpa Oydelb IPyTrM.

Maiisi «s1» 3acTaBisier TeOs 3aIlUIaTh 3Ty BHIMBIIUICHHYIO
KOHCTpYyKIMI0. OOMKaThCs, KOra e€ KPUTUKYIOT. bosAThes, KO-
raa oHa nop yrpo3ou. CTpaaark, KOrja OHa «HE COOTBETCTBYET
ujeay».

OcBoOoOXeHNE OT Malli — 3TO HE YHUUTOXEHUE JIMYHOCTH.



DT0 NOHUMAaHHME: «sI» — 3TO YI0OHOE 00O3HAYCHHME IS IIOTOKA.
Ho ue 6onee Toro.

Kak maiist co31aéT TIOpbMYy (moIaroBasi pacrakoBKa)

Bor cxema, koTopast MpOMCXOAUT BHYTPU TeOs THICSUM pa3 B
JeHb. Thl €€ He 3aMeyvaellib. A 3ps.

IIar 1: IlpoucxoauT HeATPAJIbHOE COOBITHE.

HauanbHuk nocmotpen B TBOI cTOpoHy. [lapTHED He oTBeTH
Ha cooOmienue Jac. Jdoxap momen. TenedoH pa3psauics.

ITar 2: Maiist aBTOMATH4Y€CKH HABENIUBAET SIPJbIK.

«HavanpHUK HETIOBOJIEH MHOWM» (XOT$I OH MOT IIPOCTO MOCMOT-
peTh B OKHO). «[lapTHEpP MeHs1 UrHOpUpPYeT» (XOTs MOT ObITh B
coBelaHnn). «JJoxk b — UCropTull MiiaHel». «TenedoH pa3ps-
JUIICs — KaracTpoda».

IIar 3: ApJabIk BbI3bIBa€T SMOIMIO.

Crpax, o0uja, pa3apaxeHue, NaHUKa.

IITar 4: Tl gelicTByelIb U3 SMOLIMH.

Hanpsiraemibcsi, uanib BbISICHATh OTHOILEHU S, TOPTUILL Ha-
cTpoeHue cede U IpyruM, MoKymaelib HeHYXKHbII TOBepOaHK.

IIar S: Tel roBopuib: «ITO KN3Hb Takasa. OHa 3a-
CTaBJISIET MEHSA CTPAJaTh».

A Ha camoM Jienie — Maiisl 3actaBuia. sKu3Hb MPOCTO J1ajna
HelTpaibHOe coObITHe. BCE ocTanmbHOE ThI JOOABWIT CaM.

[MonpoGyii oTcneanTs 3Ty cXeMy cerofgHs. XoTs Obl OUH pas.
VYBuuIb — He CMOXeEIIb He CMesAThCs. n He makaTh OT TOro,
CKOJIKO SHEPruM YXOIUT Ha 3TH (PaHTOMHBIE OMTBHI.



IIpakTika «CHATH EeHHUK» (caMoe MoJie3HOe YIpaK-
HEeHHe B OTOH KHHTe)

DTO ynpaxHEHUE MOKET 3aHATh BCIO KU3Hb. Vnu nATh MU-
HyT. HauHu ¢ nATyu MUHYT.

Boi0epu curyanmio, KoTopasi BbI3bIBaeT y TeOs pery-
JsIpHOE CTpajaHue WM pasjapa:kenue. Hanpumep: yTpeH-
HsIsl TPOOKa, KPUTHKA OT OJIM3KOro 4YejaoBeKa, YyBCTBO OAMHO-
JyecTBa, HeJiooOnmas padora.

Teneps pa3genun (pakTbl OT HHTEPHPETALNIL.

@axm: MHoro mammH Ha jopore. 4 B Hux crow. Crpenka
4acoB MOKa3bIBaeT §:45.

Hrnmepnpemauus: «51 onazapiBaio. HauaneHuk Oyner pyrarb-
cs1. 1 mnoxoit pabotauK. ’Kn3Hb HecripaBeamsa. [IpoOku — 310
MyUYeHHUEe».

Buaniue pasnuily? ®akTsl HeuTpasibHbl. MIHTEpipeTauum —
9TO MPOCTO MBICIU. Thl MOXKeEIIb BHIOUPATh, BEPUTH UM WUJIH HET.

IIIar 3 (cambiii BakHbIil). Ilepenunu nHTEpIIpETAIUIO.
He menss gakroB. [IpocTto BO3bMU M IOCMOTPU HA TY K€ CUTY-
alMIo C IPYror CTOPOHBI.

— Bwmecto «s onmazgpiBalo — 3T0 Karactpoda» — «s onas-
JbIBal0 — 3TO MH(popManus. S no3BoHI0 U npeaynpexy. v He
MO3BOHIO, €CJIM HE MOT'Y MIOBJIUSATh. MUp HE pyXHET».

— Bmecto «ipoOku — 3TO MyuyeHHe» — «IPOOKH — 3TO
BpeMsi, KOrJia 51 He MOT'y JieJiaTh Aefia. 3HaYUT, s MOTy MPOCTO
MIOCHJIETh, TIOCYIIATh MY3bIKY, IIOCMOTPETh Ha HE0O. DTO BbI-



HYKJIEHHBIA OTIBIX>».

— BmecTo «HauabHUK OyJeT pyraTbCsi» — «HaYaJIbHUK MO-
KET Topyrarbcsl, a MOXET U HeT. Eciii nopyraercsi — 3TO ero
peakius. S He 00s13aH BIUTHIBATh €€ KaK UCTUHY».

IlIar 4. 3ameTs pa3HuLy B TeJie.

Koraa Tel Bepulllb B IEPBYI0 UHTEPIPETALUIO — TEJIO HAMps-
’KEHO, JIBIXaHWe YacToe, Tieur NoaHATe. Koraa Tel BeIOMpaelb
BTOPYIO — TEJIO paccaadnseTcs, CTAaHOBUTCS Jierye.

ITO HE MO3UTUBHOE MBIIILIEHUE. DTO CHATHE HaBSI3aHHBIX
eHHUKOB. ThI epecTaéiib BEpUTh, UTO «IIPOOKA = TIOX0» —
UCTHHA. DTO MPOCTO TBOS MPUBbIUKA UHTEpPHpPETUpoBaTh. U oT
MIPUBBIYKY MOXKHO OTKA3aThCs.

IToueMy «IO3NTHBHOE MBINLIEHNE» — ITO TOKe Mais
(BazKkHOE mpeaynpesk/aeHune)

HekoTopble KOy4M ydyar: 3aMeHH HeraTUBHbIE MBICJM Ha TIO-
3UTUBHBIE. «$] He HEYIauHUK, 51 MOOeIUTENb>». «Mup He Bpax-
neOeH, OH JIPYKeToOeH.

ITO HE OCBOOOXKAECHUE OT Mai. TO 3aMeHAa OJHOI Maiu
Ha apyryro. Thl MO-NpeXHEMY BEPUIIIb, YTO PEATbBHOCTh JIOJIK-
Ha ObITh OKpallleHa B PO30BbIH 11BeT. VI cTpagaelib, Korga oHa
OKa3bIBACTCS CEPOU WJIM YEPHOU.

WctrHHOE OCBOOOXIEHHE — HE B TOM, YTOOBI 3aMEHUTh
«IIJIOXO» Ha «XOPOIIO». A B TOM, YTOOBI YBUJIETh: «ILIOX0» U
«XOPOILO» — 3TO APJIBIKUA, KOTOPHIX B pealbHOCTU HET. Peastb-
HOCTb — TPOCTO PEaTbHOCTh. A ThI MOXEIIIb OBITh B KOHTAKTE C



Hel 0e3 MOCPEeTHUKOB.

D10 He HUHU3M. DTO CB000Ja OT HEOOXOAMMOCTH OI[€HH-
BaTh. Joxap — 310 A0KIb. He «xopommit» U He «IUI0XOu».
[Tpocto noxap. I mog HUM MOKHO TPOMOKHYTh U PACCTPOUTHCS.
A MOXHO IPOMOKHYTb U 3acMeATbcs. Pa3Huia — He B TOKAE.

TpennpoBka «CBujeresbr HHTepHpeTanuin» (JJsi mpo-
JIBUHYTBIX)

Koraa 1o ocBowMIIb paznuyeHne hakToB U OLIEHOK B CIIOKOU-
HOUW OOCTaHOBKE, MOMPOOY# cAeIaTh 3T0O B MOMEHTEe CHJILHOI
SMOIMH.

— Tebst kpuTHKyIOT. BHyTpH — noxap. Caenaii nay3y Ha Tpu
BJIOXa U CKaxu ceOe: «PaKT: yegoBek Mpou3HEC 3BYyKH. VIHTEp-
IIpeTalys: 3T 3ByKH O3HAYAIOT, YTO £ IUIOXOU. A 4TO, €CIIU ITO
He Tak? YTo, eciim 3T0 MpoCTO 3BYKU 7»

— Tebs urHopupytot. BHyTpn — mycrota u 60mb. Ckaxku ce-
Oe: «dakT: Apyrou YejaoBeK cerlvac 3aHAT CBOMMM Jiesamu. MH-
TEepIIpeTalus: OH MeHs He JIOOHUT. A 4TO, €M 3TO He CBS3aHO?
Yro, ecm 3TO MPOCTO €ro pacnucaHue ?»

— Twr Goumibest Oyaymero. Ckaxu cede: «PakT: ceiuac 1 B
6e3onacHocTu. VIHTeprnpeTanus: 3aBTpa CIy4YuTcs: Karactpoda.
A 410, ecnu 3aBTpa OyaeT OOBIYHBIN EHb 7»

DTO He NOAABJIEHUE IMOLIUNA. DTO HCCIAEJOBAHUAE UX OCHO-
BbI. Thl HE TOBOPHUIIIb «HE YyBCTBYI». Thl FOBOPUILIb «JJaBail MO-
CMOTPUM, Ha YEM JIEPKUTCS ITO YyBCTBO». M yacto oka3biBaer-
Csl, UYTO OHO AEPKUTCS] Ha BO3IYITHOM 3aMKe UHTEPIPETAIUH.



I'naBHBIH BBIBOJ (KOTOPBI MEHSIET BCE)

Tl kuBEIL HE B MUpe. Thl KUBENIL B CBOEH HHTEPIIPe-
Tanuu Mupa. [IBa yegoBeka MOTyT CMOTPETh HA OAUH JOK/Ib.
OpnuH OyzeT Takathb, Jpyroil — TaHueBarh. [Joxab TOT xe. Pas-
HUIIAa — B Maie.

OcBOOOIUTBCS OT Malli — 3HAYWT HE BMAJaTh B HUPBaHY
OTKJIIOYEHHBIX UYBCTB. A 3HAUMT MepPecTaTb BEPUTh B CBOH
OLIeHKHU KaK B HCTHUHY.

Thl MOKEIIIb TOBOPUTH «MHE HPaBUTCS» WM «MHE HE HPaBUT-
cs1». Ho moMHU: 3TO TBOM JIMYHBIA BKYC, & HE CBOMCTBO peaJb-
HOCTH.

Thl MOXeEIb CTPOUTH IJIaHBI U UMETh TpeanoureHus. Ho
TIOMHHU: peaJIbHOCTh He 00sI3aHa CJieIoBaTh TBOMM TutaHam. U ko-
rJja OHa He CleqyeT — 3TO He KaTacTpoda. ITO MPOCTO HECOB-
najieHue TBOEN Mailul C peasibHOCTHIO.

N camoe BaxxHOE: TOT, KTO BUIUT Mailo0, y>Ke He MOJHO-
cThI0 B Hell. Kak uesioBek, KOTOpBI 3HAET, YTO CMOTPUT KUHO,
He OpocaeTcs criacath reposi ¢ 9kpaHa. OH MOXKeT COTepeKUBaTh,
TJ1aKaTh, CMESITbCSI — HO 3HAET, YTO 3TO (PUJIbM.

Tak 1 Tel. Mup — peanbHbiid. TBOM HMHTEpHpeTaliuu —
¢unbm. Hacnaxnavicst punbmom. Ho He 3a0biBaid, 4TO THI B 3aJ€.
A He Ha 3KpaHe.

Crnenyromas riaa OyeT O caMOM CTPAIlTHOM M CaMOM OCBO-
OoxJaoIeM — O IHKJe nepepo:kaennii. Ho He B manékux
JKU3HSX, a 3]1ECh: KaK Thl yMUPACUIb U POKIACIIBCS KAKIYI0 MU-



HYTY, KOTJJa MEHSIETCS] HACTPOEHUE, MBICIIb, kejlaHue. Y o ToMm,
KaK BBIPBAThCSI M3 3TOTO MUKPOKOJIECa, YTOOBI OOJIBIIIOE KOJIECO
niepecTayio ObITh IPOOIEMON.

A ceiiuac — npocTo NOCMOTpU BOKpYT. Haiiim uto-To, Ha 4To
ThI HABEITUBaEIIIb APJIBIK «IJI0X0e». U cripocu: «A 4To, ecii 3T0
He 1uioxoe? YTo, eciu 3TO MPOCTO. .. ITO?»

W nouyBCTBYM, KaKk paciIupsieTcsi MPOCTPAHCTBO BHYTPHU. DTO
npixanve cBoOojbl. bes maiin. bes orieHok. [Tpocto sxu3nb. [Tpo-
cto Thl. [TpocTo ceitvac.



I'naBa 14. IlukJ nepepo:kaeHuH:
MTrHOBEHHbIE H 00JIbIINE

(mam: Kak Thl yMHpaelb 10 00e1a U POKJaelbCsl Mo-
cae kode)

CroBO «TiepepoxieHre» BbI3bIBAET B yMe 00pa3bl: TOHHED,
CBET, IPOLUIbIE KU3HH, OyAyIlue KU3HU, KApMUUYECKUE JOJTH,
HIEPEXOLBI.

Bc€ ato moxer ObiTh npaBaoil. Ho ceituac s roBopio He 00
3TOM.

51 TOBOPIO O TOM, UTO THI YK€ IepepoKAAembCs Kax/able
HECKOJIbKO MUHYT. 11 He 3amevaens 3toro. I mMeHHO Hecmo-
COOHOCTb 3aMETUTh MTHOBEHHBIE MIEPEPOsKAECHHS 3aCTaBIIsIET Te-
05 cTpagaTh OT OONBIINX — CMEHbI PadOThl, BO3PACTa, OTHOILLIE-
HUU, TeJa, )KU3HU.

SOra m1aBa cliesiaeT BUIUMbIM TO, YTO IPOUCXOIUT C TOOOM ¢
yTpa Ao Beuepa. M korjga Tl 3TO yBUIUIIIb, CTPAX CMEPTH HAYHET
TasATh. [IoTOMYy 4TO Tl HOMMEIIL: CMEPTBH YK CiTydaiach C TOOOH
ThICSIYM pa3. Y Huuero crpammHoro. Tel BCE emE 31eck.

Mukpo-nepepo:kaeHusi: Kak Thbl yMHpaellb U POXK/a-
elbCs KaK/Iyl0 MUHYTY

Csanp yno6Ho. Ilpsimo ceituac cenaii mpocToe HaOMIOIeHHE.

I'ne TBoé BHumanme? Ha cioBax? Ha 3Bykax 3a okHom? Ha
ouryieHny B cue? Ha mMbIcian o ToM, 4TO HaJI0 KynuTh XJieh?



Bor ceiiuac TBo€ BHUMaHKe ObUTO Ha XJiebe. A Ternepb — Ha
JBbIXaHUU. A Terepb — CHOBA Ha CJIOBAX.

Kaxapiil pa3, korga BHUMaHHE MEPEKIIOYAETCS, OJHO «sI»
YMHPAaeT, a APyroe pokKaaeTcs.

3Byunt gpamatuuHo? HeT. 910 (pu3MKa NCUXUKU.

— BBu10 «51, KOTOpOe TymMaeT o xyede». OHO ucuesno.

— Pogunoch «s1, KOTOpOE YMTAET ITY IJIaBY».

— Yepes ceKkyH]ly pOIUTCS «s1, KOTOPOE CIIBIIIUT I1ark coce-
oa».

— A TIOTOM — «sI, KOTOPOE BCIOMUHAET OOMTy Ha KOJIJIETY».

Thl HE 3aMevaellb 3TUX POKJIECHUU U CMEPTEH, NTOTOMY UTO
OHU MPOUCXOASAT CIUIIKOM ObicTpo. U motomy uto ecth hoHO-
BOe€ OIYIIeHHe «sI €CTh», KOTopoe He MeHsieTcst. OHO-TO U CO-
3[1aET WLTIO3UIO OJIHOTO HEMPEPBIBHOTO «51>».

Ho ecnu Tl IPUCMOTPUILILCS, TO YBUAMIIIL: COCTAB TBOET0
«s1» MeHsIeTCsl MOCTOSIHHO . CerofHsi yTpoM Thbl ObUT COHHBIM,
pazapakeHHbIM, XoTes cnarh. Yepe3 yac mociie kope — 00j-
pbIM, TOTOBBIM K TOIBUTaM. B 00e1 — yCTaBIIIAM, TOJOAHBIM.
Beuepom — paccnaGneHHbIM WK TPEBOKHBIM.

Kt0 u3 3tnx «T1hI» HacTodgmu? Bece u HUKTO.

k1 nepepox1eHUil — 3TO HE MUCTHUKA. DTO CMEHA COCTO-
SIHUH, KOTOPYIO Thl IPUHUMAEIIIh 32 HETIPEPHIBHOCTb.

Tpu KapThl MTHOBEHHBIX IlepePOo:K/AeHIi (4TOOBI HE 3a-
OJIyIMTHCS)
Kapra nepBasi: Huka «YTpo-/lenb-Beuep»



— V1po (TamacuuHoe mnepepo:kaeHue): Tol emE He
npocHyJcs. Teno Tsaxénoe. Mbicau BA3KHE. «S» — 3TO COHHBIU
30MOU, KOTOPBIN HE XOUET BCTaBaTb.

— lenb (pagxkacudyHoe nepepozkaenue): Thl aKTHBEH,
BKJIIOUEH, pelliaelilb 3a/1aui, KOH(IUKTYelllb, JOCTUTAelIb. «S»
— 3TO JiesATeNb, 00el], MEeHEeKEep, POAUTENb.

— Beuep (carTBHYHOE MM CHOBA TaMacu4Hoe): Tol 3a-
MeJIsienIbesl. X0UeTcs OKOs, €/1bl, OTAbIXa. «$» — 3T0 ycTaB-
A, HO yJIOBJIETBOPEHHBIN WU OMYCTOIIEHHDIM.

Kaxnapiii nepexon — MaJleHbKasi CMEPTb. YTPOM yMUpPaeT
«BYEpAIIHUI COHHBIA BEUEPHUI 51». [JTHEM ymMHUpaeT «yTpeHHUI
s». BeuepoM ymHpaeT «JHEBHOU JEATEJbHbIN S1».

Ecnu ThI HeT1sI€11bCs 32 OAHO COCTOSIHUE U HE MPUHUMAEIIb
APYroro, Tel cTpagaeiib. «I[louemy yTpom s Takor pazoutsrii? A
e XOTeJ ObITh TPOAYKTUBHBIM!» — TOTOMY 4YTO yTPO — 3TO
yTpo. He Hajgo TpeboBath OT yTpa SHEpruu MoIyIHS.

Kapra Bropas: lHluka «Ycnex-Kpuzuc-OoHoBJeHue»

— Po:xaenue: Thl HAaUMHAENIb HOBBIM MPOEKT, OTHOIICHHUS,
NEPUOL] KU3HU. DHTY3UA3M, JIpaiiB.

— Cmeprtb: [Ipoekt OyKcyeT, OTHOIIEHUs JAIOT TPEIIUHY,
SHeprus najaer. «Sl-ycremHslii» yMmupaer.

— Ilepepo:xaenne: Thl BBIXOOUIIB U3 KpU3Kca Ipyrum. bo-
Jiee MyapbIM, 6osee THOKUM. Vn He BHIXOIUIIb — W 3aCTpeBa-
€lllb B CTAPOM.

BonbIIMHCTBO Mofe O0SATCS KpHU3Hca, IMOTOMY 4YTO OOST-
Csl CMEPTH «sI-KOTOPOe-ObUIO-YCIENTHBIM/CUaCTIMBBIM/KOHTPO-



JupyonmmM». Ho Kpu3nuc — 3TO He MOJIOMKa Urpbl. ITO KOHeEI]
YPOBHA. ThI IPOIIEN ONMH CLUEHAPUM, TENEph HAYMHAETCSA Clie-
nytommii. He neruisiiics 3a crapbiid.

Kapra Tpetbsi: IHluka «/Ipixanue» (caMblii KOPOTKHIN)

OpauH Baox — poxkaeHue. OJIMH BbIIOX — CMEPTh. 3aJIepKKa
— MEXIyMUPUE.

ThI enaenib 3TO THICSYM pa3 B IeHb M HUKOTJa He OOUIITbCS.
[ToroMy 4TO 3HaeMIb: MOCe BbIJOXA MPUIET HOBBIN BIOX. Tak 1
¢ 6ompmmmu ukyIamu. [locie cmepTu Tena OyaeT 4To-To elne.
He notomy 4to 5 Tak ckazayia. A HOTOMY 4TO PUPOAA HE 3HAET
«IyCcTOThI». OHA 3HAET TOJIBKO LIUKJIBI.

BoJabmue nepepo:kaeHnsi: OT JKU3HU K KU3HU (M KaK
OHHM CBSI3aHbI ¢ MAJTEHbKHUMH)

Tenepb 0 TOM, UTO Thl Ha3bIBaClllb «PEUHKApHaLMENn». 51 He
Oy/1y IOKa3bIBaTh, UTO OHA €CTh WJIM UTO e€ HeT. $1 cKaxy BOT 4To.

BoJubmne nepepokaeHnss — 3TO TO Ke camMoe, YTO H
MaJjieHbkHe. Toabko B Apyrom macmraobe.

Ecnu Tbl Hayumiics 3aMedaTh, Kak yMUPAET U POKAAETCS TBOE
«s» KQXK/blil 4ac — ThI MepecTaHellb 0osThcsi cmeptu Tena. [o-
TOMY UYTO NOMMEIIIb: «51» YMUPAJIO yk€ MUJUIMOH pa3. A TO, 4YTO
OCTaBaJIOCh — CBUJIETENIb, OCO3HABAHNE — HUKOTAA HE YMUPA-
710. OHo ObUIO TaM 70 niepBoro Baoxa. OHo OyzeT Tam moce mo-
CJIE/IHETO BBIIOXA.

Bonblioe nepepoxieHre — 3TO IPOCTO CMeHa JeKOPaLMi.
Kak nepexoquTh U3 OQHOM KOMHATHI B IPYTYyI0, HE MOMHS ITPO-



IIUTOM KOMHATBI, HO HECSI ¢ COOOM MPUBBIYKH (BAaCaHbI) M IIIPAMBbI
(camcKkapsl).

Thl HE TIOMHUIIIb TIPOIILTYIO KU3HB? A ThI IOMHHUIIIb, YTO ObI-
JIO ¢ TOOOM Toj Ha3aa B ITOT ke JeHb B 15:47? Her. Ho 310 He
3HAYUT, YTO ITOr0 He OBLIO.

[TamsaTe — He kpuTepuid UCTUHBL. OHa KPUTEPHUH TOJIBKO TOTO,
YTO YM CUMTAET BaXHBIM [JIs1 BBDKMBAHUS B 9TOU POJIH.

ITouemy cTpax 00JbIINX NEPEPOKAEHHII — ITO CTPaXx
MaJleHbKHX, CIIPOeNIPOBAaHHbIN B Oyayiee

Te1 Gourbest cmepTu? [IpoBeps cedst mpsMo ceirvac.

Te1 Oouttibes 3achmarb? Besib COH — 3TO MasleHbKasi CMEpTh.
CosHanue orkmovaercs. Tol He KOHTponupyels. Ho Tl criviib
KXyl HOUb U He Oowmibcs. [louemy? [Toromy uto 3Haerb:
IIPOCHENIBCS.

A 4ro, ecnu Obl Thl 3HaJ, YTO MOCJE CMEPTHU Tesla TOXE
«TpocHEMIbesi» ? B npyroit popme, ¢ ApyruMu IeKOpatusiMu, HO
— mpocHénibes. Ctpax ucues 0b1?7 He momHocThI0. OcTasicst Ot
CTpax NOTEPATh 3Ty KOHKPETHYIO JINYHOCTb, 3TOrO KOHKPETHOTO
«ce0s».

Ho 310T «ce0s1», KOTOphIi OOUTCS IOTEPATh ceOs1, — OH YKe
TepsAETCS KaXAyI0 CEKyHIy. Thl HE TOT, KTO YATAJI IEPBYIO IJIABY.
Tort «1b1» y™mMep. EcTb HOBbIN. 1 3TOT yMPET, KOr1a Tl OTJIOKUILIb
KHUTY.

Tbl He OOMIIIBCS STHX CMEPTEN, MOTOMY UTO HE 3aMeYaelllb UX.

Tak 3ameuail. D10 JTydIas HOATOTOBKA K OOJIBIION CMEPTH.



IIpakTuka «MaJjieHbKasi CMepTh JJIs1 OOJIbINOH KH3-
HI» (0e30macHast 1 MOIIHAA)

ITO ynpaxHEHUEe — CUMYJISTOP nepepoxkaeHusi. OHO MOKeT
BbI3BaTh cTpax. [lenaii B Oe30macHOM mMecte, cuas wim Jigka. He
JeJ1all 32 PYJIEM U B IJIOXOM HACTPOEHUH.

IIIar 1. Co3HaTeJbHBIH B/I0X H BbIJI0X.

Cnenaii riyookuit Bnox. Ha Bbiioxe ckaxu ceOe (BCIyX WiId
MBICJIEHHO): «TOT BBIJJOX — MOCIeTHUMN. S ymMupaio».

[IpencraBs, 4TO TEJO TSKENEET, CO3HAHUE 3amupaer. He npa-
MaTu3upyi. [IpocTo MpUMHU 3Ty MBICITb.

ITar 2. 3apep:xka (Me:xxaymupue).

3anep:ku AbIXaHUe Ha HECKOJIbKO ceKyH/1. [TycTth Oyner Tuim-
Ha. Her «1eds1». EcTh mipocTo may3a.

IlIar 3. HoBbIil BAOX (PO:K/aeHHE).

Bnoxuu. Ckaxu: «5 ponuics 3aHOBO. $1 He MOMHIO MPOIILIO-
ro. Y MeHst HeT ctapbix 00U, EcTh TOJBKO TOT BIIOX, 9TO TEJIO,
9TOT MOMEHT».

[TouyBCTBYH, KaK Jierko U 4ucto. Kak OyaTo Tl TOJBKO UTO
pUIENn B MUp Oe3 Oaraxka.

IlIar 4. Boiiu B 1eHb KaK HOBOPOK AEHHBII.

B Omukaiimmii yac IeficTBY# Tak, OyATO THI TOJIBKO UTO PO-
qics. Y T1e0s HeT uctopuu. Thl He JOMKEH HUKOMY HUYETO.
Teowu ommOku B riporiom? Kakoro nporioro? Tel pogusics Mu-
HYTY Hazaj.

[MonaOmoyiait, Kak MeHsIeTCsl TBOE HACTPOEHUE, PeaKIuu, pe-



IICHHUS.

310 HEe camooOMaH. ITO IKcHepuMeHT. Tl yBUIMIIb, Ha-
CKOJIBKO TBOE CTpaJaHUe JEp:KUTCS Ha MpHU3paKax MpOIUIOro.
[Ipu3paky paccerBaroTCs, KOrAa Thl HEPECTAENb UX PU3bIBATD.

Camblil Ba)KHbIN YPOK 3TOM IJIaBbl

HeT oaHOro 60JibIoro mepepo:kaeHusi MocJje cMmep-
T™i. EcTh MIWJINOH MaJleHbKHX MepeposKIeHuil KaxK bl
JeHb. U ecsi Tl HAyYNIIbCS MPOXOAUTH UX C HHTEPECOM,
0e3 cTpaxa, 00JibIIasi CMEPTH MEPECTaHET OBITH MPol.JIe-
Moi. OHa cTaHeT MPOCTO... CJAEAYIOINUM BIOXOM IOCJIE
JIOJITOM 3a/1ePKKHU.

Thl yMupaelib Kakaylo CeKyHay, KOrja OTIYCKaelllb MbICb.
Thbl poskIaenibcs, KOrjaa MpUuxXoauT HOBasl.

Thl ymupaenib, KOrja 3achllaeiib. Thl pOXIAelIbCs, Koraa
MIPOCHITIACTITHCS.

Thl ymMHpaellb, KOrga 3aKaHYMBAIOTCS OTHOIIEHUS. Thl pOX-
JIaellbCsl, KOrJa HAYMHAIOTCSI HOBBIE.

Thbl yMep B A€TCTBE — POAUJICS MOAPOCTKOM. YMep MOIPOCT-
KOM — POIWJICS B3POCIIBIM. YMPEIIh B3POCIBIM — POAUIIIBCS
CTAPUKOM. YMPELIb CTAPUKOM — POAMILBCH KEM-TO ELIE.

IMuka He cTpamieH, Korjaa Thl ero Buaumb. CTpaiieH
TOJBKO COH, B KOTOPOM Thl BepHlllb, UTO 3TO He IUKJ, a
BeYHasi HEM3MEHHOCTb.

Crnenyomas aBa OyaeT O TOM, oYeMy MpPOCBETJICHUE He
HACTYIAeT OT «YUCTKU KapMbl». O caMoil MOIyJIsipHON OIMOKe



HBIO-3W/IK: UTO €CJIU «OTPadO0TATh» BCE IONTH M «OUYUCTUTH» BCE
camMcKapel, To HacTynut paili. He Hactynur. U 51 00bsicHIO TIOYe-
my. [ToToMy 4TO MCKATh MPOCBETIICHUE Yepe3 UCIpaBieHue ceost
— 9TO BCE Ta k€ CaHCcapa, TOJIbKO B BETETAPUAHCKOW YIAKOBKE.

A ceityac — npocTo AbIIU. Thl TOJIBKO UTO YMEP M POAMIICS
cHoBa. [Toznpasinso. Kak omyiienus?



I'nasa 15. Ilouemy nmpocBeT/ieHHE
He HACTYNaeT OT «UMCTKH KapMbl»

(nu: Kak 6ecCKOHEYHO€e CaMOCOBEPIIEHCTBOBaHNE CTa-
JI0O HOBOI1 TIOPHMOIH)

Heb10-311k KyIbTypa nogapuia MUpy NMPEKPacHYIO UJIEIO: ThI
MOXeIIIb CTaTh Jy4riie. OuucTuTh Kapmy. [IpopadotaTs TpaBMBI.
Otmyctuth 00U Bl PacTBOpUTH 310. CTaTh CBETIIBIM, JIIOOSIINM,
0€3KOH(IUKTHBIM CYIIIECTBOM.

W MuMoHs JIIofiel 1o BCEMY MUPY 3aHsIMCh 3TUM. Meau-
TUPYIOT. X0#AT Ha peTpuTtsl. [Tocemator icuxonoros. [IpakTuky-
10T npoitieHue. [lenaoT qpixaTebHble MPaKTUKU. EaaT npaBuib-
HYIO THIILY.

N uyt0? Crasno nu um serye? Hascerna? nu oHu 3acTpsiiv B
OECKOHEUHOM TOHKE 3a «YUCTOTOM» ?

S ckaxy KpamonbHylo Belib. IIpocBeT/ieHHe He HacTyna-
eT OT YNCTKH Kapmbl. He moTOMy 4TO 4YHCTHTH KapMy He
HY?KHO. A MOTOMY YTO caMa H/iesl «<9MCTKH» Mopa3yMmeBa-
€T, UTO ¢ TOOOH YTO-TO He TaK. A 3TO — KOpPeHb CaHCapPhI.

Thl HE MOXEIb CTaTh IIPOCBETIEHHBIM IIYTEM UCIIPABJICHUSA
cebs1. [Toromy 4TO TOT, KTO TIBITAETCS MCIIPABUTH CeOsl, — ITO
TO K€ CaMoe 3r0, KOTOpPOe CUUTaeT celsl «HEeIOCTATOYHO XOPO-
mmM» . OHO OynieT YucTUTh cedst BeuHo. M HUKOor1a He 3aKOHYMT.
[ToTomy uTo ero pabota — MCKaTh HECOBEPILICHCTBRA.

OcBoOOXIeHNE HACTYyIMAeT He TOrJa, KOTja Thl CTal Uaeasb-



HBIM. A KOrjJa THl TIOHSUT: «AX, s Bcerjaa Obut uieaneH. [Tpocto
HaJIeJ1 KOCTIOM HECOBEPIIEHCTBA, YTOOBI IOUTPATh>.

OTa rnaBa He NPOTUB NPAaKTUK. OHA MPOTUB JIOBYIIKH CO-
BepHIeHCTBOBaHUs . [I[pOoTHB BephI B TO, UTO I7Ie-TO B Oy/AyIIEM,
TIOCJIE TBHICSIY YaCOB MEIUTALIMM, HACTYIUT «IIPABUIIBHOE» COCTO-
aaue. He nacrymur. Ilotomy uto oHO yxe ects. [Ipamo ceruac.
[lon ciioem BEphI B TO, YTO €r0 HET.

JIoBylika «xopomieii KapMbl» (HJH MOYeMy paii He Ha-
CTYIAaeT)

[TpezcTaBb, 4TO THI COOMpacIbes B myTeliecTBrue. Ho BMecTo
TOro YTOOBI €XaTh, Thl HAUMHAEIIb OECKOHEYHO MbITh MaIlUHY,
HauMIaTh (haphl, MOTUPOBATH Koji€ca. Thl roBopumiiib: «Bot crie-
JIal0 MalIMHY UACATBHO YUCTOM — TOTJA MOELY».

MarrHa HUKOTa He OyAeT uiealbHO YMCTOM, IIOTOMY YTO ThI
’KMBELLb HE B CTEpUIIbHOM KaMepe. Ha He€ TyT ke ocsieT Nbulb.

Tak 1 ¢ kapmoi. Thl MOXeIIb «OTpadOTaTh» OIHY IPOrpam-
My — MOSBUTCS Jpyrasi. Thl MOXEIIb TPOCTUTh POIUTENIEN —
BCIUTBIBET 00M/Ia Ha MIKOMY. Thl MOXEIh UCIEIUTh OTHOIICHUS
C MapTHEPOM — HAYHETCS KPU3UC Ha padoTe.

Kapma He 3akanumBaercs. Ilotomy 4yTO KapmMa — 3TO He
IpsA3b, KOTOPYIO HY’KHO CMBbITh. Kapma — 3TO JHHAMMKA KU3-
Hu. [loka ectp Teno, yM, B3aMMOJENCTBUE C MUPOM — OyET U
Kapma.

CrpemiieHre K «XOpOIIEel KapMe» U «IOJTHOW YHCTOTEe» —
39TO TO K€ CaMOg€, YTO CTPEMJIEHHE K UAEaIbHOU roroze. Tel Mo-



el nepeexatb B KamigopHuio, HO Tam ciry4aroTcs 3eMyeTpsi-
ceHus1. Thl MOXEIIb KUTh B TEIUIE, HO OIVH pa3 MOWAET rpa.

OcB000K/1eHE HE B TOM, UTOOBI ¢/1eJIaTh KapMy X0po-
meii. OcBo0OKIeHHe — B TOM, YTOOBI MepecTaTb ObITh
eé padom.

Thl MOXEIITb UMETh «TUIOXYI0» KapMy U ObITb CBOOOTHBIM. Thi
MOKeIlTh UMETh «XOPOIIYI0» KapMy U ObITh B TIOpbMe KoMdopTa.
Bonpoc He B conepkanuu kKapMsl. Boripoc B 0O THOIIEeHHH.

Tpu riaBHbIe OIIMOKHN HBIO-JM/I2K HA IYTH K «IIPOCBET-
JEHHUI0»

Ommo6ka nepBasi: [IpocBeTsieHne — 3T0 0c060€ COCTO-
sIHH e, KOTOPOro HY’KHO JOCTHYb.

Her. IIpocBetnenne — 310 He cocrossHue. CoCcTOAHUS MpU-
XomAT U yxouAr. IIpocBetnenne — 310 y3HaBaHHe NPHPOABI
TOI0, KTO IePeKUBACT COCTOSIHUSA .

Toi umienib Kaid, OIaKEHCTBO, OTCYTCTBUE MBICIIEH, JIIOOOBb
6e3 ycnouid. Beg€ 1o ObBaeT. Y mpoxomut. A Thl OCTaEmibCs.
W BOT 3TO «ThI», KOTOPOE OCTAETCA, KOrAA MPOIIEN Kaud, Ko-
Ija KOHYMJIACh MEJUTAalMsl, KOrJla MPOCHYJICS YTPOM B IIOXOM
HACTPOEHUH, — OHO yXke MmpocBemiéHHoe. [IpocTo He 3HaeT 00
9TOM.

Ommo6ka Bropasi: Hy’)kHO YHHUYTOKHTBH 3r0.

HeB03MOXHO YHUUTOXKUTH TO, YETO HET. ITO — 3TO HE CYyUI-
HOCTb. 10 — 370 (byHKIMsL. [Toka Thl KUB B Telne, 3ro Oyaer
BO3HUKATh. Kak Tens. Trl Moxems yHrnuTOXUTH TeHb? Her. Tor



MOXeIlIb [IEPeCTaTh BEPUTh, UTO TEHb — 3TO THI.

[IpocBeTnEHHBIN HE TOT, y KOro HeT 31o. [IpocBeIEHHbIN TOT,
KTO 3HAET: 9r0 €CTh, HO OHO He MemaeT. Kak 3Haelb, 4To UaeT
JOX b, HO HE CUMTAEILIb, YTO Thl — HOXKb.



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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