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— Ilcuxoaorus - Otnomenus - Heiipoounoaorus

IPOJIOI'

ITa KHUra — He NMPO TO, KAK HAUTH MYKUNHY

Ecnu 1ol OTKpBLIa €€ B Ha/Iek 1€ MOMYyYUTh CIIUCOK MPaBUJI — YTO FOBOPUTh HAa NIEPBOM CBU-
JaHUH, KaK BeCTH ceOsl B TIepeIncKe, Kak «He CITyTHYTh» U KaK «3auHTEPECcOBaTh» — Thbl HE HANIEITH
3TOrO 37€ECh.

He notomy 4to s npoTuB npaBuI.

[Totomy uTO mpaBuiia He PabOTAIOT.

Ecnu 6b1 OHM paboTaim — Thl yxe OblTa Obl cuacTiuBa. Thl yMHasl KeHIIMHA. YnTata KHUTH,
XO[IWJIa Ha TPEHUHIH, CIylIajla OAKACTHL. Thl 3Haellb PO «HE MUILIN NEPBON», «AEPKUA UHTPUTY>,
«MYKUMHA JOJIKEH N0OUBaThCs». Thl BCE 3TO 3HACIIIb.

N BCcE paBHO — YTO-TO UJET HE TaK.

Pa3 3a pazom.

9t1a KHUAra — 0 Apyrom. O TOM, IOYEMY YMHBIE, KPACHBbIE, COCTOSIBLIMECS KEHILMHBI TOAAMU
HE MOT'YT HalTU CBOEro yesioBeka. Mim HaxooAaT — HO OTHOIEHUs pa3BaiuBaloTcs. Vnm KuByT B
OTHOILEHMSIX, [JI€ UM OJMHOKO.

O ToM, YTO MPOUCXOMUT, KOTJIa CHAPYKU BCE «ITPABUIIbHO», @ BHYTPU — THUIIIMHA U YCTAJIOCTb.

S pacckaxy TeOe O Bellax, O KOTOPBIX MOYTH HUKTO HE TOBOPUT BCIAyX. O TOM, YTO TBOW
MO3T BHIOMpAET MapTHEPA paHbllle, YeM Thl ycreBaellb nogymarb. O ToM, 4to «padoTta Haj coOon»
U «M3MEHEHHE TPOrpaMMbl» — MPUHUIUIHAILHO pa3Hble Bely. O ToM, MoueMy Mocjie pacCTaBaHUs
TakK CJIO’KHO HA4aTh 3aHOBO — JIaKe KOTAA Thl «BCE OCO3HAIA M OTIYCTUJIA».

1 roBOpIO 00 9TOM HE KaK TEOPETHK.

S paboTaio ¢ kKeHIIMHAMU, Y KOTOPBIX Takue uctopuu. CIylaio X Ha MPOTSKEHUA MHOTUX
net. VI BUKy OfIHO U TO %ke: mpo0ieMa HUKOTAA HE B TOM, UTO JKEHIIMHA «HEIOCTATOYHO CTApAeTCs».
[TpoGnema — B porpamme. B Toii, KoTopast OblIa 3amicana erg 10 TOoro, Kak Thl BOOOIIE MOHsLIA,
YTO TAKOE OTHOLLIEHMUSI.

Ty NpOrpaMMmy MOKHO U3MEHUTD.

Ho cHauana — HyXHO €€ yBUIETD.

VImeHHO 3TO MBI OyjieM JieJIaTh BMecTe.

OpnHa npock0a: YnuTail MeJUIEHHO. DTa KHWIa HalKcaHa He JIs TOro, 4ToObl Tebst MHDOpMU-
poBarb. OHa HamMcaHa JUIsl TOrO, YTOOBI Thl UTO-TO IMOYYBCTBOBAJIA — M YTO-TO TOHSUIA TIPO ceOsl.
Hacrosiiee nonumanue npuxonuT He ObICTPO.

Ecnu B Kakoil-TO MOMEHT 3aXOYeTCsl OCTAHOBUTBCSI — OCTAHOBHUCH. [locuan ¢ tem, 4To nof-
HSUIOCh.

3a 9TUM ThI ¥ OTKPbUIA ITY KHUTY.

[Toexanu.

ITaBen ’Kmanos
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YACTD 1. Y3BHABAHUE

«3mo mouno npo mens»

IJIABA 1

«41 nesaro BCE NPaBUJIbHO — M CHOBA O/THA»

[IpencraBpb Takou Bevep.

[Tatanua. [eBAts Beyepa. Thl TOJBKO YTO 3aKOHYMJIA 3BOHOK C KJIMEHTOM — WJIM C TIOAPYTOM,
KOTOPOI B OUYepeTHOI pa3 HyHa OblIa TBOS MOAJEPKKA — WU MPOCTO JOYMTAIA OTUYET, KOTOPBIN
nasHo Bucen. CHsina Ty y apepu. Hanmna vait wim Ookas BuHa. Jlerna Ha quBaH.

N — tummuna.

He Ta xoporas TvinmHa, Korga HaKOHEL-TO MOKHO BbIIOXHYTb. [Ipyras. Ta, KoTopyio Tl yxe
3Haelb. Ta, KOTOpasi IPUXOIUT UMEHHO B MATHUIYY BEYEPOM — WJIM B BOCKPECEHbE YTPOM — WU
B MIEPBBIN JIeHb OTITYCKa, KOTJIa HUKYJa He HaJjo OexaTb.

TuirHa, B KOTOPOU CJIBIIIHO: ONSATh OJHA.

Thl OTKJIagBIBACIIIb TENE(POH — TaM HEKOMY HamKcaTh TO, YTO Thl CEMYAC UyBCTBYElIb. BepHee,
€CTb KOMY — MOJPYI'd, MaMa — HO OHM CKaXyT IIPABWJIbHbBIE BEL, U Thl CamMa 3HA€lIb BCE ITH Ipa-
BWJIbHBIE BEIIU HaW3yCTh. «Bcé mpuaeT B cBOE BpeMsi». «Tebe mpocTo He Be3o». « Takast JKeHIMHa,
Kak ThI, 00S3aTEIBHO HAUIET».

Thl HE XOuelIb MPABUJIbHBIX BEILEH.

Thl x0Uelb, YTOOBI KTO-TO TIPOCTO ObLT psiioM. KOHKpeTHbIH, TEMUIBIH, KUBOH. UTOOB yTpOM
— Kkode Ha ABoux. YToObl BeuepoM — MOKHO ObLIO paccKazaTh PO STOT 3BOHOK, U OH ObI CITyIIAJ.
He naBag coseros. IIpocto — ciymas.

He cimabocts.

OpnHa u3 caMbIX (DyHIaMEHTaJIbHBIX TIOTPEOHOCTEH, YTO eCTh B HaC.

N npu sTtom 1H1 — ymHas. Kpacusas. CocrosiBmiasics. YMeelb CTPOUTh Kapbepy, IPYKHUTh,
MyTEIIeCTBOBAaTh, CMEAThCA. Thl MHTEpeCHas1. YUnTana KHUTU 1O NICUXOJIOTMH, XOIWIa HA TPEHUHIH,
pabotaia c ncuxomnorom. Tl «padoTana Haj cOOON» — M He pas.

N Bcé paBHO — NATHUYHBIN Beuep Ha AuBaHe. OnHa.

I'ne-To 31ech poxxaaercss MbIC/Ib, KOTOPYIO Thl HE OY€Hb XOUEIllb AyMaTh BCIYX: «YTO O MHON
He Tak?»

Huuero.

C 106011 — BCE B nopsyike. Ho koe-4Tto mpoucxomutT — u 00 3TOM MbI TIOTOBOPHIM.

ITapagokc yMHOM KeHITUHbI

Ectp HaOmoeHne, KOTopoe MeHs opaxaeT B padoTe ¢ XKeHIIMHAMYU Ha TIPOTSHKEHUH MHOTHX
JIeT.

Uem ymHee, OCO3HaHHEE, «IPOpPadOTaHHEe» KEHIIMHA — TeM CJIOXKHEee €fl B OTHOIICHUSIX.

370 3BYyUMT Kak napajnokc. Ho on — peasieH.

>KGHIIII/IHa, KOTOpadA MHOI'O 3HA€T O IICUXOJIOTHHU, O TUIIaX IIPUBA3aHHOCTHU, O CBOUX CXEMaX —
YMECT aHAJIM3NPOBATh MYKYHMH C TOYHOCTBIO pCHTI'CHA. BI/IHI/IT MAaHUITYJIAIWUA, TPCBOXHBIC ITPU3HAKH,
HECOOTBETCTBUSA. UNTaeT yesoBeKka Kak KHUTY — 3a NIEPBbIi pa3roBop.

[IpoGnema B TOM, YTO STOT ke aHATMTUYECKUI yM He NaéT paccnaduthes. He maér mpocro
«OBITh» PAIOM € KeM-TO. OH BCE BpeMsI OLICHUBAET, CPABHUBAET, MPEeayNpekaaeT 00 ONMaCHOCTH.

W emg koe-uro — Gosnee riydokoe.
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3HaHMe O CBOMX CLIEHAPUAX UX HE MEHSET.

MOXHO 3HaTh TEOPHIO MPHUBSI3AaHHOCTU HAU3YCTh — M MIPU 3TOM BBIOMpATh OJHUX U TEX Ke
Myk4uH. [ToHMMaTh, 4TO «OMATH TPEBOKYCh» — U TPEBOKUTHCS. OCO3HABATD, UTO «sI 3aKPhIBAIOCH»
— U 3aKPBIBAThHCA.

[Toromy 4TO MOHMMaHKE KUBET B OMHOM MeCTe. A IIPUBBIYHASA CXEMA — B JPYTOM.

O06 3TOM MBI OyZIeM TOBOPHUThH Ha MPOTSKEHUH Bcel KHUTU. [Toka MpocTo JepiKu 3Ty MBICIb:
3HaTh U MEHSTb — pa3Hble Belu. 1 3To — He TBosl BUHA.

Tpu munyThI U3 KU3HU punbI

Tpumeuanue: 6ce umena 6 smoii KHuze uzmerervl. Flcmopuu 0CHo8aHbL HA PEANbHBIX CUEHAPUSX
U3 NPAKMUKU U OMKPLINbIX UCHOYHUKOB, COBNAOEHUS. ¢ KOHKPEMHBIMU MO0bMU — CAYHATIHDL.

Wpune — Tpuanars mectb. JIUpeKkTop Mo MapKeTHHTy B cpeqHeM OunsHece. JKuBEr B Mockse.
Jlenaet kappepy — 1 3TO y He€ JeUCTBUTEILHO XOPOILO Noyvaercs. JIpyk Ut — y He€ MHOTO MOAPYT,
KOTOPBIM OHa BaxkHa. CMeETcs 3apa3uTeNIbHO, OT AyIIIH.

[Nocnennue nATh JeT OHa «B MOKCKe». CHavana 3T0 ObUIO MPHUKIIOYEHUEM — TPUJIOKEHHS,
HOBbIE 3HAKOMCTBA, uctopuu. [lotom — 3amayeit. [IoToMm — UCTOUHMKOM THXOW TPEBOTH, KOTOPYIO
OHAa CTapaeTcsl He 3aMeYaTh.

Ha MomeHT Hariero pasroBopa — 3To ObUIO yXke MsToe mpuiiokeHue moapsa. OHa ¢ upoHuei
pacckasbplBajia, Kak yJaluia Hpeablayliee Mocjae OYepeHoro pa3oyapoBaHusl U Yepe3 TpU Heslenu
YCTaHOBUJIA CHOBA.

S cipocuin eé: «MpuHa, Korjaa Tel B IOCIEIHUN pa3 JyMasa, YTO BCTPETHIA TOTO caMoro?»

Omna 3agymanace. «['ona Tpu Hazaa. AHTOH. MBI BCTpedasuch YeThIpe Mecsia».

«Yro cayunyuocnp?»

«51 mouyBCTBOBaJIA, YTO OH HE TOT». [lay3a. «X0OTs — eciu YeCTHO — He 3Hal0, YTO UMEHHO.
ITpocTo B KakOR-TO MOMEHT CTaJIO SICHO: HET».

3a rop 10 Hamiero pasropopa y He€ 0pu1 Makcum. OHa roBopuiia po Hero uHade — C Jpyrou
uHTOHaIMen. «OH ObuT XopommM. [To-HacTosmemy xopommmy». [lay3a crana qHHee. «S1 ero oTimy-
cruia. He 3Hato 3auem. OH ObUT CIIMIIKOM. .. IPABHJIbHBIM. MHE Ka3a10Ch, CKYYHO».

Korga s cipocu, kKak oHa 4yBCTBOBaJIa cedsl uepe3 Mecsll TIOC/Ie paccTaBaHusi ¢ Makcumowm,
OHa nomosyaiia u ckazania: «[lnoxo. HeoxunanHo mioxo».

IlBa yenoBeka. JIpe peakuuu. OHa U Ta ke cxema.

«He ToT» — KOTOpOroO He oTHyCKaeT TpeBora. «CIumKoM NpaBuIbHbII» — KOTOPOTo
OHA cama OTIyCTHJIA.

N naroe npunoxenue noaps.

He ucropus o HeBe3eHum.

Yro npoucxoaut B TBOEM mo3re 3a (0,3 ceKyHabl

Bort (akT, KOTOpBIil MEHSIET MHOTOE, €CJIY €ro MOHSATH JI0 KOHIIA.

TBOI MO3r NPUHKUMAET PEUIEHUE O YeIOBEKe — 3a TPeTh CeKYHABL. [lo Toro kak Tel ycrena
nogyMatb. JIo TOro Kak OH ckasasl nepBoe cJioBo. lHorja — J10 TOro Kak Thl €ro YBUJIEIa B TIOTHBIM
pocr.

Hanum Tonopos, npogeccop HelipoHayku [IpMHCTOHCKOTO YHUBEPCUTETA, MIOKA3aJl: OLIEHKU
0 HaJIEKHOCTH, KOMIIETEHTHOCTH U IIPUBJIEKATEILHOCTH, clieslaHHble 32 100 MUIMCeKyH], ¢ BbICO-
KOW TOYHOCTBIO COBIIAIAIOT C OIIEHKaMH TOCJIe HECKOIBKMX MUHYT KOHTaKTa. Mo3r pemaet ObICTpoO.
OueHsb OBICTpO.

INo xaxo¥ mporpamme — He 10 JIOTUKE, He TI0 TROEMY CITUCKY TpeOOBaHUH K MapTHEPY, HE 110
TOMY, 4TO ThI [IPOYMTAJIa B KHUATAX.

Io cBonM riryouHHBIM cxemaM. [1o ToMy, YTO 3alHMCcCaHo B JOITOCPOYHOM MaMSTH KaK «3HAKO-
MOE», «CBOé», «IIOXOXEE Ha TO, YTO A YK€ 3HAIO».

Xenen duriep, aHTPOINOJNIOr U3 YHHUBEpcUuTeTa PyTrepca, Ha3pIBaeT 3TO «KapTOH JTOOBU» —
TIOJICO3HATENIBHBIM 00Pa30M «UI€TLHOTO» MApTHEPA, KOTOpasi HAYUMHAeT (hPOPMHUPOBATHLCS €l B JIET-

9
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ctBe. He co3HaTe IbHBIN CIUCOK KeJIaeMbIX KaueCTB — a ITyOMHHBIH Ma0IOH, KOTOPBIN UIIIET «CBOE»
B JIPYTUX JIIOASIX.

[TpoGnema B TOM, UTO «CBOE» — He BCer/a «xopoiiee». VHorma «CBoé» — 3T0 MPOCTO «IpH-
BBIYHOE». A TIPUBBIYHOE MOIJIO OBITh OOJIE3HEHHBIM.

Mos3r He pa3n4aeT «XOpoLo» U «3HAKOMO». OH TSHETCSl K «CBOEMY» — JJaKe KOIZla «CBOE»
CHOBA U CHOBA IPUHOCHUT OOJTb.

He cna6octs xapaktepa. Tak padotaet mo3r. 1 310 — MoxHO n3MeHnTh. Ho He yepe3 «padboty
HaJl COOOI» B IPUBBIYHOM cMbIciie. OO 3TOM TO3*ke.

CraTucTtuka, KoTopasi Jejaet Te0sl He HCKJIIOUeHueM

Thl HE OnHA.

He B cmbIciie 6aHaIbHOTO «MHOTHE Yepe3 3TO MPOXOAST». B OyKBaJIBHOM CMBICIIE: TO, UTO ThI
NepesKMBaeIIb — TO MACCOBBIN OMBIT YMHBIX, OCO3HAHHBIX )KEHIIIMH HAIIIero BPEMEHH.

ITo nanueiM Poccrara, k 2023 rogy 4yucio OIMHOKHUX I0MOX03s1icTB B Poccuu npesbicuiio 42 %
— ¥ IIPOZIOJIKAET pacTu. BONBIMHCTBO OAMHOKUX JTofiel B Bo3pacte 30—45 siet He BHIOMpav oiu-
HOYECTBO HamepeHHO. OHU OKa3aJIuCh B HEM, HECMOTPSI Ha KeJlaHhe ObITh B OTHOILICHUSIX.

Ilxon Kauwnorno — MHoOrosieTHuil pykoBoautelis LIeHTpa HelipoHayK M COIUMaIbHOM TICUXO-
soru YMKarckoro yHMBEpCcUTeTa — TMOCBATHII ABA/IATh JIET N3YyYeHUI0 oauHOYecTBa. Ero BRIBOA:
XPOHHUYECKOE OJJMHOYECTBO AKTUBHUPYET Te K€ CJAeIbl B MO3re, UTo U (pusnyeckast 00ib. BykBasibHO.
U noBblaeT puck paHHen cMepTH MpuMepHO Ha 26%.

Korzaa te6e «oquHOK0» — TBOsI HEPBHASI CUCTEMa MOAAET CUTHAM peaibHOM Yrpo3bl. OpraHusm
TOBOPUT: MHE HYKEH JPYyroi uesoBek psaaoM. M aToT curnai 3aciyxusaeT orBera. Hacrosiuero.

«f nesnar Bcé MpaBUIBbHO» — M MOYEMY ITO YaCTh JOBYIIKH

dpaza «s enao BCE MpaBUIbHO» — 3TO HE MPOCTO OMUCAHUE CUTYAIIUH.

Korpna xeHIlHa roBOpuT €€ — OHa yKe HaXOIUTCS B peKUMe 3a/1aud. B pesxume KOHTpoJIs.
«Ecnmu caenaro 1ocTaTouHO MpaBUJIbHBIX AEUCTBUN — TOYYY HYKHBIA PE3YJIbTaT».

Ho orHommenunss — He 3anava. U apyroii 4eaoBek — He pe3ysibTaT, KOTOPbI MOKHO MOJIyYUThb
Yyepe3 MpaBUIbHbIC ICHCTBUS.

Wpuna ogHaxapl ckazaiia MHe (ppasy, KOTOPYIO 5 3alIOMHIIL: «$] ycTana crapaTbes IpaBUJIbHO».

4 cipocu: «A Koraa Thl B IOCJAEHUN pa3 MPOCTO ObLIa PSIIOM C KEM-TO — He CTapasich?»

Ona 3agymanace Hajnomro. Ilotom cka3ana: «He nomHio».

Yennme — Baxkno. OcO3HaHHOCTh — BakHa. PaboTta Has coOoi — HyXKHa.

Ho BaxkHee Bcero 3Toro — cocTosiHue, U3 KOTOPOro Thl BCE ITO JeIaelllb.

Ecnu Tl ninens U3 crpaxa ocTaTbhCsl OTHOM — 3TO CUMThIBaeTcsl. He co3HaTenbHO, HO CUMTHI-
Baercsi. Mo3r Jpyroro yesioBeka Toxe padotaeTr ObICTpO.

A BOT eciu Tl IPOCTO — ecTh. Llenas, xuBas, MHTEpecHas cama 1o cedbe — 3TO TOXKE CUUTHI-
Baercsa. 1 coBcem nHayve.

DTa KHUra — O TOM, KaK MePEenTH U3 OIHOTO COCTOsIHUSA B Jpyroe. He yepes criucok mpaBuil.
UYepes MOHMMaHKE TOTO, YTO MPOUCXOAUT — U yepe3 paboTy C TeM, YTO HYKHO U3MEHUTb.

B cnenyroreit riiaBe Mbl pa3oepém, Kakou CLieHapuil Thl HECEIIb MPSMO cefiuac — M MoueMy
OH TIOBTOPSIETCS, JaKe KOIZia Thl 3TOTO COBCEM HE XOYElllb.
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% % %k

I'JIABA 2

«Tpu *KeHIMHBI B O/THOM: KTO U3 HUX BbIOHPAET MYKYNH?»

ThI kKOrIa-HUOYIH 3aMevasia, yTo B Tebe Kak OyTO HeCKOJIBbKO Pa3HBIX JOACH?

OauH — KOTOPBIN XOUEeT OTHOIIEHUN UCKPEHHE, C TeIJIOTOM, TOTOB OTKPBIThCs. [Ipyroit —
KOTOPBIY B MOCJIETHUNA MOMEHT HAXOAUT NPUYMHY, TIOUYeMY «He TOT». TpeTuit — KOTOpbIii BOooOIIe
yYBEpEH, YTO «MHE M TaK XOPOIIIO OAHOM, 3a4eM 3TO BCE».

Tpu ronoca. Tpu nozunmn. MIHOrga — BCE TPU B OJUH JEHb.

OT10 He Pa3ApPOOSCHHOCTh JTMYHOCTH. DTO HOpMaJIbHAS apXUTEKTypa Halllel TICUXMKH, KOrIa
BHYTPU XKMBYT KOHKYpPHUPYIOIIUE TporpaMMmbl. B cdepe OTHOIIEHWIA 3T MPOrpaMMbl OCOOEHHO
XOPOIIIO CJIBIIIIHBL.

"l&TI-IpE THUMNa NPUBA2aHHOCTH

no Osody Boynbu u Mapu 3fHcBOpT
[ Hanixuui R Vceracuini [ilesopraumsosamuu
B DETCTRBE B QETCTBE B AETCTBE B NETCTRE
Mama prOoom, Mama HenpeockalyaMa Nyvwe He HYMOATECR MamMa — WCTONHME
pearupyearT. Te TENAAR, TO HaT MaMa He paarnpyer W nobEM, ¥ cTpaxa.
BOSEPALLAETCR
BO BIPOCROA MHIHM BO BIPOCAOR MHIHA BO BIPOCAOW MHIHM
BO BIPOCAON MMH3IHKW =0H M8 OTEETHA — aMHE HE My Xowy BausocTr
CTafuneHBE OTHOWEHMA FHAYNT, KOHEL = OTHOWEHHR= u Gowce eé
MoxHo GulTe YAIBMMOR OcTpas Tpesora OMcTanu#a Kas Hopma SOHOEPEMEHHD.
NpmenMaeT GnuzocTe
CHIHAR CHIHALT CHIHAR
CHIHAN HHTEHCHEHOCTE ninBons EnMsocTe = NoTepa ceba MPpATATARA W

MoEoW [pan o CTTR P

NAapTHE poM

Yemvwipe muna npussizannocmu (boyaou, Jinceopm)
Sl MHOTO JIeT HaOTIONAI0 TPU OCHOBHBIX CIICHAPUS Y KEHIIVH B rorcke. OHM PeJIKO CYIIECTBYIOT
B UMCTOM BHJIe — yallle neperuietaorcs. Ho oquH, Kak npaBuio, JOMUHUPYET.

IlepBas: OxoTHHIA

Omna 3Haer, 4yero xo4er. ¥ He€ ecTh CIUCOK — HWHOrAa OyKBaJbHBIA, WHOI/IA BHYTPEHHUIL.
AKTUBHA: NIPUJIOKEHUS, 3HAKOMCTBA 4epe3 JIpy3el, HETBOPKUHT. AHAJIM3UPYET KaXA0ro HOBOTO
YeJIOBEKa — COOTBETCTBYET JIH.

CHapyXu 3TO BHIIVISIUT KaK LIEJIeYyCTPEMIIEHHOCTh. V1 0T4acTH — Tak U ecTb.

Ho akTHBHBII MOUCK, Kak MpaBUJIO, UAET U3 TPEBOTH, a He U3 cuilbl. «Ecim s1 He Oyiy uckarhb
— He Haiay». «Bpemsa unér». «Hago yro-To aenars».

B TpeBoHOM MOKMCKE €CTh SHEPrUsl — HO B HEW HET NMOKOs. M 3TOT MOKON — WJIN €ro OTCyT-

CTBUE — CUMTHIBAECTCA JPYTrUM 4eJIoOBeKOM. MrHOBeHHO. becco3HarespHo.
11



I1. KmanoB. «TA CAMA/SI»

OXOTHHUIIA YacTO TOBOPUT: «S1 nenalo BCE MpaBWIIBHO — a MYXYHMHBI JIMOO HE Te, MO0 He
3a/IepPKUBAIOTCs». IMEHHO MOTOMY, UTO «IIPaBUJIbHBIC JEHCTBUsT» HE TO COCTOSIHHE TEPe/IaloT.

Bropas: berusinka

BernsHka cnoxHee — MoToMy YTO OHa cama ceOs 3a OCTVITHKY He CUMTaeT. YBEpeHa, UTo XOueT
oTHomeHuil. Jaxe umer. Ho kaxaplil pa3 — Ha KakOM-TO 3Tarne — HaXOAWUTCS MPUYMHA, T0YEMY
«HE TOT».

Nuorna sta npuunHa o0bekTuBHA. Ho MHOrja — cimikom masieHbKast. Kak oH 1epxuT BUJIKY.
Wnu 49to y Hero Kor, a He codaka. MM 4To OH «CIIMIIKOM MPaBUJIbHBII» — U IIOYEMY-TO CKYUHO.

Ecnm Th1 BUzEa cebs1 B uictopuy VIpuHBI U3 IpeblayIIel [1aBbl — CKOpee BCEro, Thl 3HAKOMa
c bernankoil u3HyTpU.

Bernsinka 6exuT He OT MyX4uHbL. OHa 6exkuT oT Onmm3octu. [loTomMy 4TO THIE-TO TIIYOOKO —
«ONM30CTh = OMaCHOCTb». VN «eciv OH y3HaeT MeHs 10 KOHIa — YHIET».

Ilcuxonor Kum bapronomsio u3 Yausepcurera CaiiMon ®peisep omucaina 3Ty CXeMy Kak
«3aKPbITO-U30ETAIONIHIA» THIT: BHEIIHSSI YBEPEHHOCTb COUETAETCS C MOICO3HATEIbHBIM yOeXKIeHHEM
«Apyrue HeHaJEKHbl». YeoBeK He epekUBaeT TPEBOrY OTKPBITO — OH IPOCTO HE JJOIMYCKAET CUTY-
aluii, B KOTOPBIX TPEBOra MOIJIa Obl BOSHUKHYTb.

Jlyurmii cioco6 He ObITh OTBEPrHYTOM — CaMOW YITH NepBoi. Vi HallTh PUUKHY, TIOYeMy
«HE TOT» — JI0 TOr0 KaK OH ycIieJs YITH.

Tperba: Cnsamas

Crisiiast roBopurt: «MHe U Tak XOpOILLO».

ITO MOXeT OBbITh MpaBIO¥. BHIBAIOT JKEHIIMHBI, KOTOPHIM JIEHCTBUTEIBHO XOPOIIO B OUHOYE-
CTBE — U 3TO MX YECTHBIIA, CBOOOAHBIN BBHIOOD. Sl yBaxkaio 3TOT BBHIOOP.

Ho uHOrma — «MHe ¥ Tak XOpOII0» — 3TO He BHIOOP. DTO aHECTE3HL.

[Ton «mMHe xOpoIIO OJHOI» MOXKET KUTh THXas IyCTOTa, KOTOPYIO OHa He Mpu3HaéT. Tuxoe
«HET» Ha BOBMOXHOCTH, KOTOPbIE MOSIBIISIOTCS. ’KU3Hb, B KOTOPOH BCE €CTh — HO HE XBaTaeT OIHON
KOHKPETHOH TeTJIOTHI.

Kak ormmunts Hactosmmil BeIOOp oT anecte3un? OauH Borpoc: «Ecim Obl T 3HaNA, YTO OfIU-
HOYECTBO He OyJeT O0Je3HEHHBIM — ThI BCE PABHO XOTesa Obl OIM30CTH ?»

Ecmu «a» — 310 BBIOOp. ECin «He 3Ha10» — 3TO CTOUT MUCCIIEIOBATb.

Teopusi, kKoTopasi 00bsACHsIET BCE 3TO

B 1969 rony Ixon Boynou — OpuTaHCKMIA NICUXUATP U TICUXOAHATUTHK — OITyOJIMKOBAJI Iep-
BBIil TOM cBoeii Tpuiiornu «[IpuBsizaHHOCTh». OH M3MEHWI TO, KaK Mbl TIOHUMaeM 4eJIOBEUECKHe
OTHOILICHUSI.

Boynbu mokazan: moTpeOHOCTh B TPUBS3AHHOCTH — Takas ke Oa3oBas OHOJIOrMYecKast
MOTPeOHOCTh, KaK TOJIO WM Xaxaa. MiaseHel, KOTOpoMy He XBaraeT (pu3ndyeckor OJIM30CTH C
MaTephblo, He IPOCTO «CKyUyaeT» — OH HaXOAUTCS B COCTOSIHUM OMOJIOTMYecKOol yrposbl. Ero HepBHast
CHUCTEMa KPUYUT: ONTACHOCTb.

To, Kak B3pOCIIBII YeTOBEK CTPOUT OTHOIIEHUSI — HAIMPSMYIO CBSI3aHO C TeM, KaK ero norpeo-
HOCTb B IPUBSI3aHHOCTH YJOBJIETBOPSIIACH — WJIM HE Y/IOBJIETBOPSIACH — B JIETCTBE.

Mbapu DitHCBOPT, ydyenuna boynou, onvcana yeTbipe 6a30BbIX TUIMA MPUBSI3aHHOCTH.

Hanéxupiii tun. PeGEHOK 3HaeT: Mama psijioM, MaMa pearupyer, Mama BepHETcsS. OH MOXeT
MCCIIeIoBaTh MUP — U BO3BpAIaThes. Bo B3pocioM Bo3pacte Takue oAU CTPOST CTAOMIIbHBIE OTHO-
IIEHHS], yMEIOT ObITh YA3BUMBIMH Y IIPUHUMATH YSI3BUMOCTD JIPYTOTO.

TpeBoXkHO-aMOMBaJICHTHBIN THIT. Mama HelpeJcKka3dyeMa — WHOT/IA eCTh, MHOTAA HeT. Pe6é-
HOK He MOXeT paccnabutbesi. OH 1eruisercsi, TpeBOXHTCs. Bo B3pociom Bo3pacte — 3TO «OH He
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I1. KmanoB. «TA CAMA/SI»

OTBETWJI TP Yaca — 3HAUMUT, YTO-TO HE Tak». CTpax «CIMILKOM Majo» U CTpax «CJIUIIKOM MHOT0»
OHOBPEMEHHO.

N3z6eraromuii Trn. MaMa He pearupoBaia ocJie/IoBaTeIbHO — JIydlIlle He HykaaTbest. PeOEHOK
TIOJIaBJISIET MOTPEOHOCTh B Or30cTH. Bo B3pocioM Bo3pacte — «MHE He HYKHbI OTHOIICHHSI», «HE
TOOJTIO 3aBUCETh».

Jle3opraHn3oBaHHbIN TUI. MaMa OJHOBpPEMEHHO UCTOYHUK Oe30IaCHOCTH M UCTOYHHUK CTpaxa.
PeGEHOK He 3HaeT, Kak pearupoBaTb. Bo B3pociom Bo3pacte — Xody OMM30CTH M O0I0Ch €€ OTHO-
BPEMEHHO.

Tpu xenmuab — OxoTHUIIA, Bernsauka, Crisiimas — 3T0 He XapaKTepbl. DTO MPUBLIYHBIC CITO-
COOBI CTPOUTH OJIN30CTb.

OXOTHHUIIA YaIle BCEero HECET TPEeBOXHO-aMOMBAIEHTHBIN THIl. BernsHka — w30eraomuii.
Crisiriast — yartie BCero ¢ M30eraioiym Win Ae30praHi30BaHHBIM TUTIOM ITOJ] MACKOW «MHE XOPOIIO».

W BoT kJmoueBoe: 3T0 He MpUroBop. [TpuBbIUHBIE CIIOCOOBI CTPOUTH OM30CTh — MEHSIOTCSI.
UccnenoBanue B xkypHane Psychotherapy Research, oxBaTuBiliee HECKOJIBKO COTEH 4YeJIOBEK 3a
HECKOJIbKO JIET, TTOKA3aJI0: THIT IPUBSI3aHHOCTH N3MEHSIETCS TP JIOCTaTOUHO TITyOOKOH padoTe — U
W3MEHEHUs] YCTONYUBHI.

JlJ151 3TOTO HYKHO CHavajia yBUJETh — KaKOW CLIEHAPHI1 HECEUIb Thl.

Kak 370 BbINIsiauT B *Ku3HN: ucropusi Haransn

Hwms uzmenerno. Cobupamenvhnlii 00pas.

Haranbe copok nBa roma. Tpu roga Ha3an oHa pa3Beiiack. bpak ObLT TSKETBIM — MYX TIHIL,
MIOTOM «3aBSI3aJ1», [IOTOM CHOBa. Jlepkajiach JOIrO — «pajy JeTeil», «OH Ke CTapajcs», «MOXKET,
BCE HAJIAUTCs». B KOHIIE KOHIIOB yIIUIa.

Ilocne pasBoma — roa Ha BoccraHoBiieHHe. Ilorom — tepamms. [lorom ona pemmmna, 4ro
«TOTOBA K HOBBIM OTHOIIIEHUSAM». V] Hayaa ucKars.

Ho xaxnpiit pa3 — ucropus ogHa. Ha kakoMm-To 3tane 4ro-1o «He T0». OIMH rOBOPHII TOJIBKO
o cebe. [Ipyroit — moutu Momgai. TpeTuit ObUT «CITUIITKOM AOMAITHUM» . YeTBEPTHIN — «CIUIITKOM
aKTUBHBIM». [IATBIN ObLT, KaKeTCsl, XOPOILIMM — HO OHA CKa3ajia, YTO «He MOYYBCTBOBAJA UCKPbI».

Korma mb1 pazoOpanuich riryoke — oOHapyKuiach Belllb, KOTOpylo HaTtanbs cama He Bujena.

OHa He uckana oTHoreHuid. OHa McKaja JI0Ka3aTeabCTBa TOro, YTO CIIPaBUTCS OIHA.

B e€ nporpaMme — mocie MHOTHX JIET Opaka, Tie OHa Oblila «CHUJILHOW», T/Ie TAHYJIA BCE Ha cebe
— «OTHOILICHUST» CTATM acCOIMUpoBarhbesi ¢ Harpy3koi. C notepeit cedsi. C «MHe CHOBa MpUAETCS
HECTH KOT'0-TO».

Kaxapiii Myx4rHa, KOTOPOro OHa OTBepraja, MOATBEpXkKIAIL: «S1 He HyXAalch». DTO ObUIO
3anmron. PazymHoOM, B CBOE BpeMst — mocsie Takoro Opaka. Ho cefiuac sta 3amura padoTasa mpoTus
HEE.

Korna Haranbst 310 yBHIEIa — HE YMOM, a MO-HACTOSIILIEMY — YTO-TO M3MeHWI0ch. OHa He
cTaja «McKaTh» MHaue. OHa Havasia )KUTh MHaYe — U TI03BOJIMJIA BCTPEYE IPOU30MTH.

«5l mpocTo mepecrana MpPOBEPATh KaXAOr0 Ha COOTBETCTBUE CIMCKY», — CKa3aja OHa
HECKOJIBKO MecsleB crycTs. — «Havaia npocto nHTepecoBarbest moapMu. YTo-To u3mMeHunock. He
3HAI0 KaK OOBSICHUTh — MPOCTO CTAJIO JIerye».

Kro ceituac ynpasJisieT TBOUMHU BbiOopamu?

[Tpex e uem Mbl oMIEM aanbiiie — oauH Borpoc. He as otBera Bemyx. [Ipocto — nocuam
C HUM.

Korma TbI gymaeriib 00 OTHOIIEHUSAX — KaKasi 4acTh TeOsi TOBOPUT I'pOMYE BCEro?

Ta, 4TO XOUeT — C TEMIOTON U OTKPHITOCTHIO?

Ta, 4T0 npoBepsieT 1 OlIeHUBaeT?

Ta, 4T0 rOBOPUT «JIaJHO, MHE U TAK HOPMAJIbHO» ?

Her npaBwibHOro oreeta. Ectb — vecTHbI. I ”UMEHHO YeCTHBIN OTBET — HayaJslo JIBUKEHUSI.
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I1. Knmano. «TA CAMA/I»

B cnenyrorneii riaBe Mbl IOTOBOPUM O TOM, YTO MTPOUCXOIUT, KOTJIa OTHOIIECHHS YKe ObUTH —
Y 3aKOHYWIKCh. U mouemy «s1 BCE OCO3HaIa M TOTOBA K HOBBIM» IMOUTH HHMKOTJA HE O3HAYaeT To,
YTO KaXKETCs.
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% % %k

I'JIABA 3

«Ilocne Hero. Kak pa3zBoa u pacctaBanue nepenuchbiBalOT IPOrpaMmy»

EcTtbh MOMEHT 1ocsie paccTaBaHusl, KOTOPbIA Thl TOMHHIIb TOYHO.

He Tor, xorma ato ciayumnocsk. He nepsoiii geHb. He nepBast Henensi, kotopasi Obuia OCTPOH U
TEJIECHOM — Kak OYyJTO YTO-TO BBIPBAJIU C KOPHEM.

Tor momenT — nos:xe. Korna 1ol yxke Bcrana. Korna yxe apiumms. Korna nonpyru nepecranu
CIIpaImBaTh «Thl Kak?» ¢ ocoOoi nHTOHaIuen. Koraa Tel camMa Havyasia roBOpuTh: «[la, MHe Jrydrrre.
S cipaBrIIach».

WU Th1 1€ACTBUTENBHO TaK AyMaelllb.

Thl cnenana Bc€ nmpaBuiibHO. [lormakaia — CKOJBKO HYXkHO. YOpana ero ¢ororpadpuu. Yua-
mia u3 TenedoHa — WM XoTs Obl epectana cMoTpeTs. [loroBopuiia ¢ mogpyramu. Cxonuia K -
XOJIOTY — WJIM K HecKonbkuM. Havana xonuts B 3a1. Hanmcana B 1HeBHUKe 1Tpo «ypoku». [ToHsia,
«YTO 3TO OBUIO HE TO».

Bcé cpenana. Be€ mpopadorana.

W roToBa K HOBBIM OTHOLIEHUSIM.

Tonbko — 4dt0-10 UAET He Tak. CHOBA.

ITouemy «s1 BCé 0CcO3HAIa» — He TO JKe camoe, YTO «[IPorpaMmMa U3MeHIJIach»

IIpout MenIeHHO.

Oco3HaHMe KUBET B «IyMaloIlei» YaCcTh MO3ra — TOM, YTO OTBEYAET 3a JIOTUKY, aHAJIN3, [IOHU-
Manue. Korna Thl «TOHMMaeIb», oueMy OTHOIICHH ST 3aKOHUMIIUCh — 3TO paboTa mpedpoHTaTbHOM
KOPBHI.

[TpuBbuHas cxema KUBET TyOxke. B amMonmoHaisHOM 1IeHTpe Mo3ra. B Toii ero yactu, 4to
MIEpBOI pearupyeT Ha yrposy. B mamsru tesia — TOM 4acTH MO3ra, KOTOpasi XpaHUT HE «BOCIIOMU-
HAHUS O COOBITHSIX», 2 SMOIMOHAIBHbBIE OTHEYATKU: «BOT 3TO — ONACHO», «BOT 9TO — 3HAKOMO»,
«BOT TaK — OBIBAaET».

beccen Ban nep Kok — npodeccop ncuxuarpuu MeaunmHcKoro yHuBepcutera bocrona u
aBTOp KHUTH «Tesio0 MOMHHT BCE» — OMKCHIBAET ITO TaK: TEJIO XPAHUT HE PaccKas3 0 COOBITHH, a CaMO
coobiTrie. He «BOCIOMMHAHUE O TOM, KakK ObLIO OONBHO» — a caMmy SMOIMOHAIBHYIO PeasIbHOCTD
9TOU 00U, OCEBIIYIO B TEJIE.

HNMeHHO 1T03TOMY MOKHO «IOHSTh BCE» — U MPOJOJIKATh PEarupoBarh Mo-CTapoMy.

MO’XHO 3HaTh, UTO «sI CHOBAa BHIOMPAI0 HEJOCTYITHBIX» — KM CHOBA BbIOMpaTh ux. He motomy
yto riynast. [loroMy 4to BHIOOp MPOUCXOAUT paHbIle, YeM MOHUMAaHUE YCIIEBAEeT CPearupoBarh.

HUccnenosarens mo3ra benmxamun JluOet emé B 1983 romy mokasain: Mo3roBasi akTUBHOCTb,
MPeIIeCTBYIONIAasi OCO3HAHHOMY PEIIeHUI0, HAUMHAETCS MPUMEPHO 3a 550 MUJUIMCEKYH/ IO TOTrO,
KaK YeJIOBEK OCO3HAET, UYTO MPHUHSLI perieHre. TBoi MO3T AeHCTBUTEHHO BHIOUPAET — paHbIIle TeOs.

W BbiOnpaer — 1o TO¥ mporpamme, Kotopas ectb. Iloka cxema He M3MEHWIach — BBHIOOPHI
OyIyT MoXokuMu. Jaxe eCiv Thl «BCE TOHSIIA».

Y10 NpouCcXoaUuT ¢ MO3TOM IOCJe NOTePH OTHOMICHUM

XeneH ®Puinep ckaHMpoBala MO3T JIOZIEN, KOTOPbIE TOJIBKO YTO MEPEKMIN pa3pbiB. Pesynbrarel
MOPA3UJIM JTaxke e€.

VY moneit, nepekuBaloIUX pa3pblB, aKTUBHBIMU OKA3aJIUCh TE 7K€ 30HBI MO3Ta, YTO U NPH (PU3U-
yeckoM yaape. bykBaiabHo. Mo3r oOpadaThBaeT COIMaIbHYIO MOTEPI0 TEMU e MHCTPYMEHTaMH, YTO
Y TEJIECHYIO TPaBMY.

Bornee Toro — akTUBMPOBAIUCH 30HBI, CBSI3aHHBIE C HABSI3YMBOK 3aBUCHMOCTHIO. «$1 He Mory
nepecTarb AymMaTh 0 HEM» — 3TO He caboCcTh. XUMHUYECKasi peasibHOCTb. MO3T B peKUMe JIOMKH.
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Bot nouemMy «monoxaate U epexaaTh» — 4Yacto He padoraer. XKmath MoxkHO nonro. Bomib
npuryuisercsa. Ho cienpl B mosre ocratores. [IporpamMma ocraéres.

Haomu Aiizen6eprep u3 Kanudopauiickoro ynusepcuteta B Jloc- AHkenece nokasana: Colu-
ayibHast 00Ib — B TOM 4YHCIie OOJIb OTBEPKEHUSI — AKTUBUPYET Ty Ke 30HY MO3ra, 4to U 00Jb OT
usnyeckoro ynapa. Teno u cUxMka — OIUH MEXaHU3M.

CaeTi1ana: rog padoThl — U TOT Ke CIleHApUi

Hwms uzmenerno. Cobupamenvhwlii 00pas.

Ceetnane TpualiaTh BoceMb. Pa3Bos Tpu roya Hazaj mocje cemu Jiet Opaka. OHa czienana Bce
«TI0 YYEOHUKY».

I'on Ha BoccTaHOB/EeHMe. [IBa nicuxosiora — cHayvasa OfluH, IOToM Apyroi. ['pynna nogaepxku
st pasBogsuxcs. [IpounTtana yeTbipe KHUATHY 1O MICUXOJIOTMH OTHOIIeHn . Hayana mequtupoBarh
— u nipozrosrkaeT. Haruta HoBoe x0060u — kepamuka. BocctaHoBMIIa OTHOIIEHU S € IOAPYTaMH, KOTO-
pbIx motepsuia B Opake. [Toexana B Mtanuio — ofHa.

Uepes nonrtopa roja mocie pazpoaa ckazana cede: «[ oToBar.

[Mo3nakommnack ¢ Bukropom. YMHBIN, BHUMaTEIbHBIN, cTaOmwIbHbIA. He mun. He w3mensi.
3BOHWJI, KOTAa TOBOPHII, YTO MO3BOHUT. [TOMHWMII PO €€ BaKHBIE AATHI.

Uepes Tpu Mecsana CBeTiaHa ckazajia eMy, 4To «He YyBCTBYeT TOro, 4To Hajao». OHU paccTa-
JIUCb.

«f cnenana Bcé npaBuiabHo. OH 0bL1 XopomuM. Ilouemy ke He moayunIoChH?»

MBa! konanu. Homro.

Okxkazasioch: CBeTyiaHa He yMella HAXOIUThLCS PSIIOM C «XOpoIrM». Kora yeoBek cTaOuIbHbIN
— He 3Haelllb, YTO OKU/IaTh. HeT MpuBBIYHON TPEBOTH, HET MPUBBIYHOTO «JIEPXKATh PYKY Ha MYJIbCE».
Her 3HaKOMOTO OIIYyIIEHNsT «HAJ0 YTO-TO JeJaTh, YTOOBI OH OCTAJICSI».

Oren CeTanbl ObUT HETTPEACKA3YEMBIM: TO TEIUIBIM, TO XOJOIHBIM. UTOOBI MOWMATh €ro TErio
— HYXHO ObUIO Bceraa ObITh HAueKy. DTO CTAJI0 HOPMOM: «OTHOIIEHHS = IMOCTOsTHHAS pad0Ta, YTOObI
YAEpKaTb».

C BukTtopom — pabotath He Hasio Obl10. U 310 myrasio. Bosnbiie, yem oHa oco3HaBaa.

Mosr ckazan: «YTo-To He Tak». A «4TO-TO He TaK» ObLJIO — HETPUBBIYHOE CIIOKOWCTBUE.

IleT/s1: moYeMy OJJHM M Te Ke HCTOPHH MOBTOPSIOTCSI

Mo3sr cTpeMuTCsl K 3aBEpIICHUI0 HE3aKPHITHIX UCTOpUil. HezaBepieéHHbIN IMOIMOHATBHBIT
OIBIT CO3AET «OTKPBITHIN TEIITAIBT» — MO3T UIIET CIOco0 ero 3akpbITh. M crocod 3aBepuTh —
BOCIPOM3BECTH MOX0Xkyio cutyanuio. CHoBa. CHoBa. CHOBa.

Jloub HempenckasyeMoro OTlia CHOBA M CHOBA BBIOMPAET HEMpencKa3yeMbIX MYXYMH — He
MOTOMY 4TO JIOOUT CTpasiaTh, a MOTOMY YTO IJe-TO IIIyOOKO MINET TOro pa3a, KOrjaa HaKOHeI MOJy-
yuTCs. 3aKPBITh HE3ABEPIIEHHOE.

He ocosnaércs. [Ipoucxomut camo.

VImeHHO 103TOMY OCO3HaHME caMo MO ceOe He MEHsIET MPHUBBIYHYIO cxeMy. [lotomy uTO OoHa
JKMBET HE TaM, TJle OCO3HaHUE.

Yr1o geaarhb ¢ THM 3HAHHEM

IlepBoe — 1mpocTo MO3BOJIb ITOMY OBITh ITPaBAOW. He HyKHO HUYEro perars NpsMo cernyac.

Ecnu TbI ocnie paccraBaHus WM pa3Bojia — IOCMOTPH YECTHO: YTO Thl «IIpopadoTaia», a yTo
— Het? Oco3HaJa JIv TOJIbKO «YTO CIIY4YHII0Ch» ? K 4TO-TO M3MEHMIIOCh B TOM, KaK Thl pearupyeris?

Ecnu 3ameuaenib, 4TO UCTOPHS MOBTOPSIETCS — 3TO HE «s1 Oe3HaJEKHa». DTO 3HAUMUT: €CTh
YTO-TO, YTO padoTaeT rIyoke co3HaHus1. V1 MIMEHHO Tyzia Hy’)KHO CMOTPETb.

Kak — 00 3TOM B cieAyIomux YacTsaX KHUTH.

A noka — nocneaHuil Bonpoc. Toxe He Ui OTBETa BCIIyX.
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[Nocne mocneqHero paccraBaHusl — YTO UMEHHO U3MeHUJIoCh B Tebe? He uto Tol nonsiia. Yro
M3MEHWIOCh B TOM, KaK Thbl pearupyenib?
Ecnmu oTBeT — «He 3Hal0» WM «<HUYEero» — 3TO0 YeCTHO. U 3T0 — yke YTO-TO BakHOE.
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I'JIABA 4

«Yero Thl Ha caMOM JieJie X04elllb — M MoYeMy 00HIbCSI 00 3TOM JyMaTh»

Bomnpoc npocroii.

Yero TbI XOUelIb?

[NonpoOyit orBeTUTH MpsIMO ceituac. be3 penakiym. [lepBoe, 4TO MPUXOIUT.

Ckopee Bcero — Thl CKazaja YTO-TO MPAaBUIIbHOE. «XO0Uy HACTOSINEH JII0OBU». «XO0uy MMOHU-
MaHMS». «X04uy HaJEKHOIO YEJIOBEKA PSIOM». «X0Uy CEMBIO».

Bcé 310 — npaBaa. I oIHOBpEMEHHO — 3TO HE BECh OTBET.

IToTomy 4TO y GOJIBIIMHCTBA KEHIIUH IOl «XOUY HACTOSIIIEH JTIOOBH» KUBET €Il HECKOJIBKO
cy10€B. Tam — HacTosIas UCTOPUSL.

IIaTh KejaHuil, KOTOpbIe GOSITCA CBOEro HNMEHN

3a MHOTHE rofibl padOTHI C KEHIIMHAMM I CIIBIIIAIT STH KeJIaHUsI — He HapsIMYIo, a B OTOBOP-
Kax, B [1ay3aX, B TOM, YTO TOBOPWJIU «MEXy TPOUMM>.

Kenanue 6biTh yBUIeHHOW. He 3ameuenHol — yBuaeHHoi. Hacrosieit. He Toid, uTo «cripas-
JISIETCSI» U «AEPKUT BCE». A — TOM, 4TO yCTaeéT. TOM, YTO MHOT/Ia He 3HAET, Yero xodyer. Kem-T1o KoH-
KPETHBIM, )KUBBIM — KTO CKakeT: «f Buxy 1eds. Ty camyio. I MHe XOpOIIIo psiioM UMEHHO C He».

/Kenanue He HeCTU B OJMHOUKY. «$l ycTaja HECTH BCE cama». DTO roBOPAT YacCTO — PO
paboty, npo zereit, mpo mamy. Ho mHOrAa 3a 9TUM KMBET Jpyroe: yCTalaoCcTh OT CAaMOW MJEH, YTO
THI BCEI/Ia JOJDKHA OBITh pecypcoM. Kenmanue, 4ToObl KTO-TO MHOTAA HEC TeOs1 — MeTaOpHUUECKH.
[Tpocto ObUT PAIOM, KOTJa TSXKETIO.

Kenanue mo3BonuTh cebe ObITh HECOBEPILEHHOM. PSIIOM ¢ KeM-TO KOHKPETHBIM — He CTa-
parbest. He «imyumast Bepeusi ce0si». [Ipocto — co6oit. Co BceMH «IUIOXMMU» YacTsIMH, C YCTaJo-
CTbIO, CO CTPAHHBIMU MBICIISIMH.

Kenanue ¢pusnueckoit omzoctu 6e3 TpeBoru. He mpocto cekc — Teriora. [IpukocHOBeHueE,
KOTOPOE TOBOPUT: «ThI B 0€30MAaCHOCTH». DTO KeJaHUE YacTo MPSIETCs 32 «MHE He HYKHBI OTHOIIIE-
HUS1» — IIOTOMY YTO TOBOPUTb O HEM BCIIYX KaKETCS YA3BUMBIM.

Kenanue pactu. BITb ¢ TeM, psiioM ¢ KeM Xo4eTcs ObITh JIy4llle — He MOTOMY YTO OH TeOs
«pa3BUBAET», & IOTOMY YTO B €r0O MPHUCYTCTBUU XOUETCs AyMaTh TIIyOxke, 3aMedarh OoJIbIIe.

Hu onHO U3 3THX XenaHuil — He cinadocTh. Bce oHM — dYenoBeveckue U 3/10poBbie. M Bce
— HEMHOTO Iyramlye, IOTOMY 4TO Ha3blBaTh MX BCIIyX 3HAUUT MPU3HABATh: Thl HYKAaellbcs. A
HYXJATbCS1 — 3TO PUCK.

IIaTh cTpaxoB, KOTOPBIE KUBYT PSAAOM C KeJAHUSAMH

VY kaxpaoro xenaHusi — cBoi cTpax. OHU KUBYT B Mape.

Crpax 6ma3octu. «Eciam oH y3HaeT MeHsl NO-HACTosIeMYy — YHIET». DTOT CTpax — OIUH
U3 CaMbIX PaclpoCTpaHEHHBIX. M OIMH M3 caMbIX XOpOILIO 3aMacKUpoBaHHBIX. OH mpsuercs 3a
«BBICOKMMM CTaH/IapTaMU» — «IPOCTO HE BCTPETUJIA IOCTOMHOIO». 3a «3aHSATOCTbIO» — «HEKOI/1a,
MOTOM». 32 «HEe3aBHCUMOCTBIO» — «MHE U TaK XOPOIIIO».

Crpax noBropuTh ommoOKy. [Tocie pacctaBans WK pa3Bojia — «a BAPYT omsATh He To?» CTpax
BJIOKMTBCS] CHOBA — M CHOBA MOTEPSITh. «Jlydllle He HAYMHATH, YeM OISATh Yepe3 ITO».

Crpax notepsTh cebs1. Y KeHIIMH, KOTOpbIe B OTHOIIEHUSX «PACTBOPSIIMCH» — OyKBAJIBHO
riepecTaBajiy ObITh COOON — 3TOT CTpax 0COOEHHO CUIIEH. «B oTHOIIEHUSIX s Tepsiio ceOs» — 3TO
peasbHblid onbIT. Ho 9T0 He HEM30eXKHOCTh OTHOIIEHUH. DTO ClIEHApUil KOHKPETHBIX OTHOIICHUI.
Paznunia orpomuasi.

Crpax 3aBucumoctu. «Ecim npuBsikych — Oyay Hyxkaatbcsi». «Ecimm oH yineér — mHe Oyznet
I0X0. A ecnu ocraHercsi — 1 Oyqy JepKarbcsl 32 Hero u3 crpaxa». [lapasoKc: KU3Hb, KOTOPYIO
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CTPOMIIb BOKPYT «HE MPUBSIKYCh», caMa 1o cede — hopma 3aBUCUMOCTH. ’KU3Hb, OpraHM30BaHHAS
BOKPYT M30eraHus 3aBUCMOCTH.

Crpax «MeHs Helb3sl MOOUTh MPOCTO Tak». CaMblil TUXUH U CaMBblil ITyOOKHiA. «MeHs o0 T
3a TO, UTO I JIeJIalo — He 32 TO, YTO 5 €CTh». DTOT CTpax OCOOEHHO YacTO KHUBET B TEX, YbH POJUTEIH
JOOUJIA YCIIOBHO — «ThI MOJIOZIEL]» TOJIBKO 32 JIOCTHKEHHUSL.

ITouemy cTpax 6JIM30CTH TaK YyCTPOEH

Awmurgana — MUHJAQJIEBUIHOE TEJO, «OXPAaHHUK» Mo3ra. E€ 3ajaya — OLIeHMBaTh yrpo3bl U
3aITyCKaTh peakImio: Oexarh, 00pOThCs UK 3aMepeTh. OHa pearupyeT ObIcTpee CO3HAHMS.

Tlxozed Jlely, HeiipoGuonor u3 Hblo-MOpKCKOro YHMBEpCHTETa, TIOKA3al: SMOLMOHATBHAS
NaMsITh XPaHUTCS B aMUT/IAJIe U aKTUBUPYETCs 10 TOro, Kak MH(OpMAIHs yCTieBaeT IPOUTH Yepes
KOpPY — TO €CTb J0 CO3HATEIbHOTO OCO3HAHUSI.

[Iporre roBopst: ecy B MPOIUIOM OIM30CTh OblIa CBsI3aHA ¢ OOJIBbI0 — MO3T 3alOMHII 3T0. U
ceiyac — MpH CUTHAIAX «OM30CTh» — aMUTJIAJIa pearupyeT paHblile, YeM Thl yCIIeBaelllb OyMarh.
TpeBora, xkelaHue OTAATUTHCS, MIOUCK «HEJOCTATKOB» — He TBOW CO3HATENIbHBINA BHIOOP. OXpaHHUK
JeNaeT CBOKo padory.

OxpaHHUK qymMaet, 4to 3ammuinaer Teds. OH Obl1 mpaB Korga-to. Ho ceiiuac yrpo3sl HeT — a
OH BCE PaBHO BKJIIOYAET CUTHATIM3AIIHIO.

PoGept Canonbeku u3 CTIH(DOPACKOTO YHUBEPCUTETA OMMCHIBAET, KaK XPOHUYECKHUI CTpecc
MIepeHaCTPauBaET HEPBHYIO CUCTEMY: TO, YTO OAHAX bl IPHUUHUIIO OOJIb, HAZOATO MAPKUPYETCsT KaK
yrpo3a, ¥ peakiysi Ha MOXOKUe CTUMYJIBI OCTAETCS JJaxke MOcye TOro, Kak yrpo3a hcuesna.

YecTHBI pa3roBop ¢ cod0ii: Tpu Bompoca

He HyxHO oTBeuarh Ha HUX HpsiMo ceitvac. [IpocTo — npounTait ¥ O3BOJIb UM OCTAThCS.

[epsbiii. Ecu Ob1 3aBTpa MOSIBUICS UMEHHO TaKOM MYXXYHMHA, KAKMM ThI €70 OMUCHIBACIIh —
HaJIEKHBIN, TETUIBINA, YMHBIN, CBOOOIHBI — ThI OBl JaJsia emy miaHc? He «KOHeUHO». A — YecTHO.
ITotoMy 4TO MHOTJA CaMBblil YECTHBIN OTBET: «HE 3HAIO».

Bropoii. Uto u3meHuTCs B TBOEH KU3HU, €CIIU NOSABATCS OTHOLIeHUsA? UTo Tl noTtepsienis —
KpOMe OJJUHOuYeCTBa?

Tpetuii. BpUTO 111 B TBOEH JKM3HU OIIYIIEHHE «S5I MOTY OBITh COOOH PSIZIOM C 3THUM YEJIOBEKOM» ?
He ¢ maptépom — ¢ kem yroano. Kak 3to ontymanocs? Yto ajist 3Toro ObUIO HYKHO?

OTBeTHI Ha 3TH BONPOCH — BaKHEE JII0OOTO YeK-JIUCTA.

OHHM TOBOPAT HE O TOM, KAKOTO MYKUMHY THI UIlelib. O TOM, KeM Thl caMa XOuelllb ObITh B
OTHOILICHUSIX.

A 3T0 — camblil BaXHbII BOIIPOC 3TOW KHUTH.

3epkaJjo padoTaeT B 00€ CTOPOHBI

Ectb 0Ha nes, KOTOPYIO sl XOuy OCTaBUTh TeOe B KOHIIE 9TOM YacTH KHUTU. MBI OyeM K Heil
BO3BpaILaThCs.

IMapTaép — Bceraa orpaxkenue. He OyksanbHoe. Ho — TouHoe.

To, KOro Thl BRIOMpaelllb — rOBOPUT O IPOrpamMMe, KOTopasi BHIOMpaer.

To, kaK Thl ceds1 BeEIIb B OTHOLIEHHUSIX — TOBOPUT O TOM, UTO 3aITMCAHO KaK «HOPMa».

To, 4ro TeOs 3aAeBaeT B MapTHEPE — YACTO TOBOPUT O TOM, YTO Thl caMa HE IPUHKUMAEUIb B
ceoe.

Kapra — nonesna. OHa nokassiBaer, rae Tol ceruac. M OTKya HaurHaTh IBUXKEHUE.

Bo BTOpO#1 YacT! KHUI'M MBI IOTOBOPUM O TOM, TTOYeMY BCE, UTO THI yKe poOoBasia, He 1aBajo
ycTOMuYMBOTO pe3ynbrara. He moromy uto miioxo crapanack. [IotoMy 4To HHCTpYMEHTHI paboTaiiy He
Ha TOM ypOBHE.
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YACTD II. PABPYIIEHUE MU®OB

«BoT mouemy Bcé, uTo s mpoHoBaJia, He padoTao»
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I'JIABA 5

«CnHcok KauyecTB N1eaJbHOr0 My>KYHMHbI: IOYeMY OH BpeauT»

Bort ynpaskHeHue, KOTopoe MpeiaraioT Ha KaxJ0M TPEHHHIe TI0 OTHOIICHHSIM.

«Hanumure CNHCOK Ka4eCTB CBOEro HaealbHOr0 My:KUYHHbI. By 1bTe KOHKpeTHbIMH.
Yem noapodOHee — TeM JIydlne».

W xenmmHpl numyT. YecTHO, BIyMYMBO. BBICOKMI — WM HET, pOCT He NPUHLIMIHAJIEH, HO
BaxkHa ocaHka. YMHbIN. CocrosiBimiics. JKenmatenpHo Oe3 JeTeit oT mpeapaymux OpakoB. Vmm ¢
AETBMHU — HO YTOOBI XOPOILO ¢ HUMU OOIIAICsA. YMen caymark. Bpul meapsiM, HO He TMOKa3yIIHO.
Llenun ceMbio. AKTUBHBIM — HET, JIyYllle YPaBHOBEIIEHHbIM. YMeJ YIUBJIATh.

Criicku OBIBAIOT HA TIOJIOBUHY CTPAHUIIBL. BBIBAIOT HA HECKOJIBKO CTPAHUII.

Tpenep rosoput: «OtanuHo. Teneps Bbl 3HaeTe, Koro uiere. BeesneHHas ycinplmanay.

W xeHIIMHA BBIXOIUT C OIIYIIEHUEM, UTO Cleaia YTO-TO BaKHOE.

Ona czenana. TonbKo He TO, UTO AymaerT.

[Nouemy crucok — 3T0 (PUIIBTP CTpaxa, a He KOMIIac

[NocMOTpHM, YTO MPOUCXOOMT C STUM CITUCKOM Ha MIPAKTHKE.

[MosiBnsiercss myxuuHa. Ymubiii — na. CocrosBiuiicss — na. Cinymaer — na. Ho pocra 172,
a B CIHCKe ObLIO «KeJaTelbHO Bbille». M OH HEMHOTO 3aMKHYTHIM B Havyaje — a B CIHCKE ObUIO
«yMeeT YIUBIISATH».

CrnricoK roBOpUT: HECOOTBETCTBHE. M MO3T yike HIIeT MOATBEPXKIeHHEe: BOT, OH He TOT.

W — npyras ucropust. [osBisieTcss My 4rHa, KOTOPBIA B CIIMCOK HE BIHCHIBAETCS COBCEM
— npyrasi mpodeccusi, Ipyroi oopas KU3HM, HEMHOTO XaoTH4UHbIA. Ho ¢ HUM — %uB0. IHTEpecHo.
Psom ¢ HuM xodercst ObITh. CMCOK TOBOPUT: He moaxonut. JKeHimHa yxonut. Vnu ocraércs —
HO C BHYTPEHHUM KOH(IMKTOM.

Bort B uém mipobiema.

Criucok cosnmaérest cosHanueM. [1o KpuTepusM JIOTHKH, OMbITa, TOTO, «9TO JOJKHO OBITh TIpa-
BWJIbHO». BrIOOp mapTHEpPa MPOUCXOOUT HE B CO3HAHUM — OH TMPOUCXOIMT IITyOKe, B TOW CHCTEMe
MO3ra, KOTopasi pearupyer Ha COCTOsSIHHE YeJIOBEKa, Ha XMMHUIO MPUCYTCTBUS, Ha TO, KaK TeJIO YyB-
CTBYeT ceOsl psiIoM C HUM.

ITH JBE CHCTEMBI YacTO MPOTUBOPEYAT APYT JAPYTY.

[Icuxonor Isuuen Bernep w3 I'apBapaa ommchiBas napajoKcajibHbId 3(P(EKT NOoAaBIECHUS
MBICJIA: YeM CHJIbHEE YeJIOBEK MbITAeTCS He JyMaTh O YEM-TO — TEM Yallle 3Ta MbIC/Tb BO3BPAILAETCS.
To e MPOUCXOAUT CO CITUCKOM: YeM JeTajlbHee Thl OMpeessiellb «He TO» — TeM aKTHBHEee MO3T
UILET HECOOTBETCTBUS B KaXJJOM peajlbHOM YesIOBEKe.

Criicok mpeBpaniaeTcsi B MHCTPYMEHT UCKJTIOYEHHS. A He TIOHCKA.

Yero cnmcok He BUIUAT

EcTp Bemu, KOTOpble HUKAKOHM CIUCOK HE OMHCHIBAET — HO KOTOPBIE OKA3bIBAIOTCS CAMBIMU
BaKHBIMU.

Kax TbI ce0s1 4yBCTBYelIb psIOM C 3THUM YEJIOBEKOM uepe3 yac pasroBopa. He uTto Tol 0 HEM
aymaerib. Kak Tel ce0s1 4yBCTBYeIIb.

CTaHOBMIIILCS JIM ThI OOJIbINIE COOOW PAIOM C HUIM — WJIM MEHbIIE. DTO HEBO3MOXKHO Ipe/l-
CKazarh IO CMUCKY. DTO OTKPHIBAETCS TOJIBKO B IPUCYTCTBUM.

Kak oH oTHOCHTCS K COOCTBEHHBIM OommrOKamM. OIMH W3 CaMbIX BaKHBIX MOKa3aTesiell 3pesio-
ctu. YesoBeK, KOTOPHI yMeeT Mpu3HaBaTh OMMOKK O0e3 camoOnveBaHusI U Oe3 caMoonpaBIaHusl, —
YeJIOBEeK C YCTOMYMBBIM BHYTPEHHUM IIEHTpOM. HU OfMH CITMCOK 3TOro He moimaert.

Kak oH ce0s Ben€r, koraa uro-To HAET He o 1iaHy. Korga pectopan okasancs 3akphit. Korma
npoOku. Koria riansl pymarcs. 9To MoKa3biBaeT — Kak OH Oy[eT BecTH ceOsl B HACTOSIIIUX TPY/-
HOCT$IX.
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YMeer i1 OH MoJT9aTh psIoM ¢ ToOOH. He mycTble nmay3sl — KHUBOE MOTYaHUE, KOT/Ia He HyKHO
3aIoJIHATh IPOCTPAHCTBO cjioBaMu. [lokazarespb 3pesocTu U BHYTPEHHETO MOKOSI.

Bc€ 310 HEBO3MOKHO OIUCaTh B CHMCKE. DTO OTKPHIBAETCS TOJIBKO YEpe3 )KMBOW KOHTAKT.

HUcropus EneHbl: COpOK ceMb IyHKTOB M IIYCTOE CEPALIE

Hms uzmeneno. Hemopus 0CHO8GHA HA PEANbHOM CUEHAPUU.

Enene tpuanars neBsth. OHa NpuIILIa KO MHE HE 32 TOMOLIBIO C OTHOLIEHUSIMUA — 3a [IOMOILIBIO
¢ TpeBoroil. Ho B pa3roBope BbISICHUIIOCH: OOJbINasi 4acTh TPEBOTH — OTTY/A.

V He€ peficTBUTEIBHO OBUT criicoK. OHa TIOKa3ajia MHe ero — B 3aMeTkax Tejiechora. Copok
CeMb IyHKTOB. AKKYPaTHO CTPYKTYpUpOBaHHbBIX. C MOAKATETOPUSIMH.

«9TO0 He 3aHATOCTh», — CKa3aJia OHA. — «JTO0 — NOHUMAHHE TOT0, YTO MHE HYKHO>.

MBbI IOrOBOPMIIM O TOM, CKOJIBKO MYKUMH OBLJIO 32 TOceaHue Tpu roga. Bocems. M kaxaoro
OHa OLICHMBAJIa 110 3TOMY CITUCKY.

A cipocmi: «Pacckaxu MHE 0 caMOM MHTEpPECHOM U3 HuX. He camoM moaxoasiem 1o Crucky
— CaMOM MHTEPECHOM».

Ona 3anymaiace. [Totom HazBasia Muxauma. ['oBopusia o HEM C Apyrol MHTOHAIME — KUBeEe,
Teriee.

«H 4T0 ¢ HUM CIY4IMIOCH?»

«OH He COOTBETCTBOBAJI HECKOJIBKMM IMyHKTaM. Y Hero OblIa JA04Yb OT MepBOro Opaka — s
Harmcana B CIHCKe, YTO JIETH OT MPEeAbAYIINX OTHOIIEHUI HexemnatenbHbl. Y oH paboTan Bo (pu-
JIaHCe — HEeCTaOWIbHBIA JJOXOI».

«A Kak Tbl ce0s1 YyBCTBOBAJIA PSAJAOM ¢ HUM?»

Omna He cpa3y OTBETUJIA.

«7Kusoii. Mue 06110 HHTEpecHO. fl 3a6bIBajia cMOTpPETH B TeJie(DOH — a 3TO CO MHOI
MOYTH HUKOIIa He ObIBaeT».

W TBI ero oTmycTuia u3-3a MyHKTOB CIHCKA.

3710 He OBUIO BOIPOCOM.

Omna kuBHyJa. MeasieHHO. YTo-TO Hayaso JOXOAUTH JI0 HeE.

Crmcok 3ammman e€. Ot pucka. OT TOro, 4ToObl BIOXKUTHCS — U CHOBa MoTepsith. Ecin y
MYKUUHBI €CTh TYHKT «HECOOTBETCTBUE» — MOXKHO YUTHU C YUCTOM COBECThI0. CIIMCOK JAET paryo-
HaJIbHOE 0OBSICHEHUE TOMY, UTO IO CYTH — CTpaxX OJIM30CTH.

UYro paboTaeT BMECTO CIHICKA

Crnicok HY)KHO 3aMEHUTDb He APYTUM CIUCKOM. Ero Hy)XHO 3aMEHHTh BOIPOCAMHU.

He «cooTBeTcTBYET 711 OH TOMY, KAKMM JOJIKEH OBITh MyKUMHA?» — a «KakK s ce0s1 YyBCTBYIO
PAIOM C HUM ?».

He «ecth 111 y HEro Bce HyXKHBIE KayecTBa?» — a «X04y JIM 51, YTOObI OH OBUT PAIOM Yepes
yac? Yepe3s nenn? Yepes rog?».

He «nonxonut v oH no napameTpam?» — a «BUKY JIM sl B HEM YeJIOBeKa, PsJIOM C KOTOPbIM
XOuy pacTu?».

10 cnoxHee. TpeOyeT npucyTcTBUs, 2 He OLIeHKH. TpedyeT 4yBCTBOBaTh, & HE aHAIM3UPOBATD.

Pobepr Yonmunrep, qupextop [apBapackoro ucciieoBaHus B3POCIIOrO Pa3BUTHS — OHOTO
Y3 CaMbIX JUIMHHBIX B UCTOPUU HAyKW MCCIIENOBAHUN CUYACThsI, KOTOpoe Havajiock B 1938 rogy, —
TOBOPUT O TJIABHOM BBIBOJIE BOCBMHIECSATH TISITH JIeT HAOMIOICHUI: KaYeCTBO OTHOIICHUH OTpeaessi-
ercsi He OObEKTHBHBIMH XapaKTEPUCTUKAMK TMapTHEPA, a KAUYeCTBOM IMPUCYTCTBUS B STUX OTHOIIE-
HusX. He k10 OH Ha Oymare. A — Kak Bbl BMeCTe.

Hwukakoi criucok 3Toro He movMaer.

UYro crouT 3HaTh O cede

Ecmu cnycok — He 1O, TOrga 4ro?

3Hartb ceds1. He ero — ce0s1.

3HaTh, KaK Thl pearupyeliib, Korjaa tede CTpairHo — 3aKpbhIBACIIbCS WM UINEITh OTM30CTh?
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3HaTh, 4TO JesaeT Tedsl KMBONH — HE «UTO JIOJDKHO», & UYTO PEaIbHO.

3HaTh, KAKOE OIMHOYECTBO Thl HECEIIb — W HE MILEIIb JI Thl B MYXKUYMHE PELIEHUs] TOrO
OIMHOYECTBA.

3HaTh, KaKOW Thl XOYelIb ObITh B OTHOLICHUSIX — HE «KaKOW JIOJKHA OBITh XOpOIIas mapTt-
HEpIIa», a — KaKOW XOuelllb ObITh THI.

370 3HaHWE — HACTOSIIINI KomMac. Y BOT mapagoKc: KeHIIHA, KOTOpast 3HaeT cedsl, — Hauu-
HaeT BUJETh MyKuuH nHaue. He yepes ¢puibTp crivcka. Yepes KUBOM KOHTAKT. 3aMevaeT TOro, Koro
paHbliie He 3ameTniia Obl. U mepectaér LemnsThes 3a TOro, KTo «Ha Oymare» MOAXOAUT — HO PSAAOM
C KeM ITyCTO.

B cnenyromeit riiaBe — 0 Apyrom MOMyJsipHOM COBETE, KOTOPBIN 3ByYUT MYAPO U pa3pyllaeT
THXO.
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% % %k

I'JIABA 6

«CTaHb Jiy4dle — 4 OH MOSIBUTCSI»: MPaB/Ia 1 JIO:Kb CaMOPa3BUTHS

ITOT COBET AAI0T UCKpeHHe. M3 kenanust ToModb. 13 COOCTBEHHOTO OIMbITa — WHOT/IA 9TO Aei-
CTBUTEJIBHO cpaGoTasio. Mora, Teparnus, 310poBoe ITaHUe, PABIIbHBIE KHUTH, MEUTALINSA, KYPChI
— U BOT, B )KM3HU TOSIBUJICSI XOPOIIIUI YeIOBeK.

CBs3b KaXeTCSI OYEBUIHOM.

Ho koppensiiust He o3HavaeT MPUYMHHO-CJIEICTBEHHYIO CBSI3b.

Korma camopaszButue paboTaeT — 1 Korja HeT

CamopasButue padotaer. Pusmyeckoe 370pOBbe, TCUXOJIOTUYecKass rPaMOTHOCTh, HOBBIE
HaBBIKH, paclIMpeHre Kpyra oOIIeHNsI — BCE 3TO BIUsET HA KA4eCTBO KU3HU. U orocpeoBaHHO —
Ha Ka4eCTBO OTHOIICHUH.

Ho ectb onHo ycnoBue. Camopa3BuTHe JOMKHO UITH U3 BHYTPEHHEN MOTUBALMM — W3 UHTE-
peca K JKU3HH, U3 JKeJIaHUsI PACTH — a He U3 TIOTBITKU «CTaTh JIOCTATOYHO XOPOIIEH, YTOOBI HAKOHETT
MOSIBUJICS] MY)KUMHA».

[TpyHIMIIMAIBHO pa3HbIE BEIU.

JKeHmuHa, KoTopasi 3aHUMAaeTCsl KOToM, MMOTOMY UTO €l MHTEPECHO CBOE TeJI0 — CTAaHOBUTCS
LIEJIOCTHEE.

JKeHimyHa, KOTOpast 3aHUMAETCS HOTOM, UTOOBI «CTaTh MPUBJIEKaTeIbHEe» — HECET B KAk 10U
03€ TUXOE «51 HeJJOCTaTOYHO Xopoliia». M 3Ta uaest HUKyJa He ucue3aeT — OHa IPOCTO TPEHUPYETCs
BMeECTE C HEell.

Paznuiia B uctounuke. M3 HarmosHeH s WA U3 HEXBATKHU.

MoTuBaiust «CTaTh JIydllle pagd Hero» padboTaeT Ha ypoBHe TIOBEpXHOCTH. [Iporpamma octa-
€Tcs: «s HelocTaTouHa cama 1o cebe». M aTa mporpamma cunteiBaetcs. He ciioBaMu — cOCTOSTHHEM.

YTO roBOpUT HayKa O MPUTSIKEHUN

Pwyapn [IsBuncon u3 YHusepcutera BUCKOHCMH-M3IUCOH Ha MPOTS)KEHUU MHOTHX JIET U3Y-
yaJi, Kak BHYTPEHHEE IMOIIMOHAILHOE COCTOSIHUE YeJIOBEeKa BJIMSIET Ha €r0 B3aUMOJCUCTBUS C OKPY-
KAIOIIUMU.

BeiBOI poCTON M HEOKUJAHHBIN: JIIOAU C YCTOWYMBBIM BHYTPEHHUM MO3UTUBHBIM (DOHOM —
HE B CMBICJIe BEUHOH YJIBIOKH, a B CMBICJIe 6a30BOI0 BHYTPEHHETO MOKOS M OTKPHITOCTA — BOCIPUHU-
MAIOTCS OKPYKAIOIIMMHU Kak OoJiee puTsraresibHble, Oosiee HaEKHbIS, Te, K KOMY XOUeTCS TAHYThCS.

ITO HE MPO BHENTHOCTh W HE MPO HABBHIKU. DTO — TPO 0a30BOE COCTOSTHUE HEPBHOU CHCTEMBI.

JKenmmuHa, KoTopast «3aHUMaeTcsi coO0i» U3 TPEBOrM, — TepeaéT TpeBory. Jlaxke eciam cHa-
PYXU BCE BBITJISIUT MPEKPACHO.

KeHmuHa, KoTopast ’KUBET U3 BHYTPEHHETO MHTepeca K KU3HU, — MepeiaéT 9TO COCTOSTHUE
BoBHe. U 310 — MarHuT. B camoM GyKBaJIbHOM, XUMHUYECKOM CMBICIIE.

Tpu rona caMopa3BUTHUSI — UCTOPUsT AHHBI
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I1. Knmano. «TA CAMA/I»

KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

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

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