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AHHOTaAMSA

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

Th1 festaers BCE npaBwiibHO. M cHOBa ofHa.

VYMmHas. CocrosBiascsi. Uutana KHUTH, XOOWIa K TICUXOJNOTY,
paborania Hag cOOOW. A HYXHBII 4elOBeK — He mosieisgercs. Wi
MOSIBIIIETCI — U YTO-TO UIET He Tak. CHoBA.

Drta KHUra OOBACHUT TeOe TO, 0 YEM MOJTUAT BCE OCTAJIbHBIE: JIEJI0
He B TeOe. [Iesio — B mporpamme, Kotopast Beioupaet 3a teos. o Toro
KaK Thl ycIiesia MogyMaTb.

«Ta camasi» — He TIpo TO, Kak HallTH Myk4uHy. [Ipo To, KeM cTath,
LITO6bI HaKOHEIl BCTPETUTL CBOCTO. U ue TMOTEPATD.
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— Ilcnxoaorus - OTHOIIeHUSA
- Hefipoouoaorust

MHPOJIOI'

ITa KHUra — He NP0 TO, KAK HAUTH MY>KUYHHY

Eciu Tl OTKpbLIa €€ B HAJEK A€ TIOIYYUTh CIUCOK ITPABUI —
YTO TOBOPUTH HA TIEPBOM CBUIAHUM, KaK BeCTH ceOsl B Ieperic-
Ke, KaK «He CIyTHYTh» U KaK «3alHTEPecOBaTh» — Thl HE Haii-
NENTL 9TOrO 31ECh.

He notomy 4to 51 IpOTUB MpaBuUII.

[ToTomy uTO mpaBmIa He padOTaIOT.

Ecim Ob1 OHM paboTam — Tl yke Oblta Obl cyacTimBa. Thl
yMHasl )KeHIIMHA. YuTana KHUTY, XOWIa Ha TPEHUHTH, CTyllaia
nojKacThl. Thl 3HaEIIb MPO «HE MUIIM EPBOM», «JIEPKUA UHTPU-
ry», «MyXUYHHA JIOJDKEH JOOUBAThCs». Thl BCE TO 3HAEIII.

N BCcE paBHO — YTO-TO UAET HE TaK.

Pa3 3a pazom.

Ota KHUra — o Apyrom. O ToMm, OYEMY YMHBIE, KPACUBbIE,
COCTOSIBILIMECS JKEHILIUHBI TOIaMU HE MOTYT HalTH CBOETO YeJlo-
BeKa. M HaxoaaT — HO OTHOLIEHUA pa3BajnuBaloTcA. Vnm xu-
BYT B OTHOILIEHUSIX, IJI€ UM OJIMHOKO.

O TOM, YTO MPOUCXOIUT, KOTZIa CHAPYKHU BCE «IIPABUJIBHO», A



BHYTPU — TUIINHA U YCTAJIOCTb.

41 pacckaxy Tede o Bemax, 0 KOTOPbIX MOYTH HUKTO HE TOBO-
purt Bciyx. O TOM, 4TO TBOM MO3T BHIOMpAET MapTHEpPA paHblIle,
4yeM Thl ycreBaellb nogymMarb. O ToM, 4TO «paboTa HaJ coOoM»
U «U3MEHEHHUE MPOrpaMMbl» — MPUHIIUIIMAIBHO Pa3HbIE BEIIIU.
O ToM, ouemy IocJie PacCTaBaHUs TaK CJIOKHO HA4aTh 3aHOBO
— JJa)e Korja Thl «BCE OCO3HAJIA U OTITYCTHIIA».

4l roBopIo 06 3TOM He Kak TeOpEeTHK.

4l pabotato ¢ KeHIMHAMH, Y KOTOPbIX Takue ucrtopuu. Ciy-
IaI0 MX Ha IMPOTSKEHUM MHOIMX JeT. M BUXKy OfHO M TO XKe:
npo0ieMa HUKOTAa He B TOM, YTO KeHIIMHA «HEeJJOCTaTOYHO CTa-
paetcsi». [IpoGnema — B nporpamme. B Toil, koTtopas Oblia 3a-
nycaHa enié 10 Toro, Kak Thl BOOOIIIE MOHSIIA, YTO TAKOe OTHO-
HICHHUS.

DTy NporpaMMy MOXHO U3MEHHUTD.

Ho cHauana — HyXHO €€ yBUJETb.

VimeHHO 3TO MbI OyieM JieaTh BMecCTe.

OpnHa mpock0a: YnTail MeIJIeHHO. DTa KHUTA HAIMCAaHA He [Tt
TOro, 4toOBl TeOs1 nHpopMupoBarh. OHa HammcaHa IJisl TOTO,
YTOOBI THI YTO-TO MOYYBCTBOBAJIA — U YTO-TO MOHSLIA TIPO ceOsl.
Hacrosiiiee noHrMaHue MpuxoauT He ObICTPO.

Ecim B KakOM-TO MOMEHT 3aX04€TCsI OCTAHOBUTBLCS — OCTa-
HoBHUCh. [locuam ¢ TeM, YTO NOAHSIIOCH.

3a 9TUM Thl U OTKPbLIA 3Ty KHUTY.

[oexanm.

[aBes 7KaHoB



YACTb 1. Y3BHABAHHUE

«3IMmo mouHo npo mMeHs»

I'JIABA 1

«4 nesaro BC€ NpaBMJIbLHO — M CHOBA O/IHA»

[IpencraBp Takoil Beuep.

[TsatHuia. [leBatb Beyepa. Thl TOJBKO YTO 3aKOHYMIIA 3BOHOK
C KJINEHTOM — WJIX C TIOAPYI'OU, KOTOPOU B OYE€PEIHOU pa3 Hy K-
Ha OblJ1a TBOS MOAJIEPKKA — WJIM MPOCTO AOYMTAIA OTYET, KOTO-
pbiii naBHO BHcen. CHsna Tydum y apepu. Hanmvna yait wim 60-
Kasl BUHA. Jleria Ha quBaH.

N — TummuHa.

He ta xopoias TUIIMHA, KOTa HAKOHEI-TO MOKHO BBIIOX-
HyTb. [Ipyrad. Ta, KOTOpYI0 Tl y:Ke 3Haellb. Ta, KoTopas Ipuxo-
JUT UMEHHO B ITATHUIY BEYEPOM — WJIM B BOCKPECEHBE YTPOM
— WUJIM B TIEPBBIN JIEHb OTITyCKa, KOTJa HUKYJa He HaJo OeXarh.

TuimHa, B KOTOPOU CJIBIIIHO: ONSATH OfIHA.

Thl oTKJIaABIBaEIb TEJE(OH — TaM HEKOMY HalKcaTh TO, YTO
Thl ce€fiYac 4yBCTBYyellb. BepHee, ecTb KoMy — MOJIPYrd, Mama
— HO OHM CKaXyT IIPABUJIBHBIC BEILH, M ThI CAMA 3HACIIb BCE ITH
IIpaBUJIbHBIE BELW HaU3YCThb. «BCE MPUIET B CBOE BpeMs». «Te-
6e mpocTo He Be3o». «Takas KeHIIMHA, KaK Thl, 0053aTeIbHO



HAUOET».

Thl He XOUelIb PABUILHBIX BEICH.

Thi X0Yelb, YTOOBI KTO-TO IMPOCTO ObUT psiioM. KOHKpEeTHBIH,
TEMIBIA, KUBOW. YTOOBI yTpoM — Kode Ha JBoux. UToOH Beve-
POM — MOKHO OBIJIO paccKasarh PO ITOT 3BOHOK, ¥ OH OBl CITy-
wai. He nasasa coseros. IIpocro — ciymai.

He cnaboctb.

OpnHa u3 caMbiX (PyHIaMEHTaIbHBIX MOTPEOHOCTEM, YTO €CTh
B Hac.

W npn stom 11 — ymHas. Kpacusas. Cocrossmascs. Yme-
elllb CTPOUTD Kapbepy, APYKUTh, My TeIIeCTBOBATh, CMESAThCS. Th
uHTepecHasi. YnTana KHUTU MO MCUXOJIOTUH, XOUJIa HA TPEHUH-
ru, pabotaa c rcuxoyorom. Tel «padoTtana Hag coOOK» — U HE
pas.

W BCcE paBHO — MATHUYHBIN Beuep Ha AuBaHe. OfHa.

['ne-to 31ech poxaaercsi MbIC/b, KOTOPYIO Thl HE OYEHb XO-
Yelib JyMaTh BCIyX: «UTo co MHOW HE Tak ?7»

Hwuero.

C 10601 — BCE B mopsiake. Ho koe-uto nmpoucxomut — u 00
9TOM Mbl TIOTOBOPHM.

ITapagokc YMHOM KeHIUHBI

Ectb HaOmoneHne, KOTOpoe MeHs TopakaeT B padboTe ¢ KeH-
IIMHAMU HA MPOTSKEHUU MHOTHUX JIET.
Yem ymHee, 0OCO3HaHHEE, «IIPOpadOTaHHEee» KEHITIMHA — TeM



CJIO)KHEe il B OTHOUICHUSIX.

ITO 3BYUMT Kak napagokc. Ho on — peasien.

JKeHIMHa, KOTOpasi MHOIO 3HA€T O MCUXOJOTUU, O THUIAX
MIPUBA3aHHOCTH, O CBOMX CXEMaX — YMEET aHAJIM3UPOBATh MY K-
YUH C TOYHOCTBIO peHTreHa. Buaut maHumnyisiuum, TpeBOKHbIE
MPU3HAKU, HECOOTBETCTBUS. UNTaeT YeloBeKa Kak KHUTY — 3a
NIEPBBIM Pa3roBop.

[TpoGnema B TOM, YTO STOT k€ AHATUTUYECKUN YM He NaET
paccinadbuthbes. He maér mpocto «ObITh» psaoM ¢ keM-To. OH Bcé
BpeMsI OLICHUBAET, CPAaBHUBAET, MPEIYNPEKAAET 00 OMACHOCTH.

U emg koe-uto — OoJiee TIyooKoe.

3HaHUEe O CBOUX CLIEHAPUSX X HE MEHSIET.

MoOXHO 3HaThb TEOPUIO MPUBSI3AHHOCTU HAU3YCThb — U IPHU
9TOM BBIOMPATh OJJHUX ¥ TEX ke MYKIHH. [IOHMMaTh, UTO «OISTh
TPEBOXKYCb» — M TPEBOXKUTHCA. OCO3HABATh, UTO «51 3aKpbIBA-
10Cb» — U 3aKpbIBAThCA.

[ToTOMy 4TO MOHUMaHUWE KUBET B OTHOM MECTE. A TMPUBbIY-
Has CXeMa — B JIPYTOM.

OO0 3TOM MBI OyJleM TOBOPUTh Ha MIPOTSKEHUM BCEW KHUTH.
[loka mpocTo aepku 3Ty MBICIIb: 3HaTh U MEHATh — Pa3HbIE Be-
. 1 310 — He TBOS BUHA.

Tpu MuHyTbI U3 KU3HU VpuHbI

Ilpumeuanue: éce umena 6 3moii KHuze uzmeHenvl. Mcmopuu
OCHOBAHbBL HA PEANbHbIX CUEHAPUSX U3 NPAKMUKU U OMKPbUNbIX
UCMOYHUKOB; COBNAOEHUSL ¢ KOHKPEMHbIMU NH00bMU — CAYUALL-
Hbl.



Npune — Ttpuanars mectb. JIMpekTop Mo MApKETUHTY B CPE/-
Hem OusHece. JKuBér B Mockse. [lenaer kapbepy — 1 3T0 y Heé
JEUCTBUTENIBHO XOPOILIO Noayyaercs. Ipyxur — y He€ MHOro
NOAPYT, KOTOPbIM OHA BakHa. CMeETCs 3apa3uTesibHO, OT AYIIIH.

[ocnenHwue MSTH JIeT OHA «B MIOMCKe». CHavasa 3To ObLIO IMPH-
KJIIOYEHHEM — MPUJIOKEHH 1, HOBbIE 3HAKOMCTBA, UcTopuu. [1o-
TOM — 3a7a4ed. [IoToM — HMCTOYHMKOM THUXOM TPEBOTH, KOTO-
PYIO OHa CTapaeTcsl He 3aMeyaTh.

Ha mMomeHT Hariero pasroBopa — 3To ObUIO yXke MSATOe MpU-
noxenue noapan. OHa ¢ MUpOHMEN paccKasblBaja, KaK yoaInia
IpeJblAyIee MOCIe OYEPEIHOr0 pa304apoOBaHUs U Yepe3 TpU
HEeJleJIM YCTaHOBUJIA CHOBA.

4 cripocun e€: «Mpuna, Korga Tl B MOCJIEAHMI pa3 Tymala,
YTO BCTPETUJIA TOTO CAMOr0?»

Omna 3agymanace. «I'oma Tpu HazaJ. AHTOH. Mbl BCTpeyasnch
YeThlpe MecsLar».

«YTo cayumiaoch?»

«51 mouyBcTBOBaa, 4YT0 OH HE TOT». [lay3za. «Xorsa — ecnn
YECTHO — HE 3Hal0, YTO UMEHHO. IIpocTo B Kakoi-TO MOMEHT
CTaJIO SICHO: HET».

3a rop 10 Hatero pasroBopa y He€ Obu1 Makcum. OHa roBoO-
pWIa Mpo Hero MHave — C Apyrov mHTOHamen. «OH ObUT XO-
poumm. [lo-HacToamemy xopomunm». [lay3a crana mvHHee. «$1
ero ornycruia. He 3Hato 3aueM. OH ObLJT CJMIIIKOM. .. TPaBUJIb-
HbIM. MHE Ka3aJ10Ch, CKYYHO».

Korma s cmpocui, Kak OHa 4yBCTBOBaja ceOsl uepe3 MeCsIIl



1ocjie paccraBaHusi ¢ MakcumMoMm, OHa ToMojyajia U CKasasa:
«I1moxo. HeoxugaHHO 110X0>.

IIBa yenoBeka. JIpe peakiuu. OaHa U Ta ke cXxema.

«He ToT» — KOTOpPOrO He OoTHyCcKaeT TpeBora. «Canm-
KOM NPaBUJIbHBII» — KOTOPOro OHA caMa OTIyCTHJIA.

N naroe npuiioxeHue noupsm.

He ucropus o HeBe3eHuu.

Yto npoucxoaut B TBOEM mMo3re 3a 0,3 ceKyH bl

Bot (akT, KOTOpBII MEHsIET MHOTOE, €CJIA €T0 MOHSATD /10 KOH-
na.

TBOU MO3I MPUHUMAET PEIICHUE O YEJIOBEKE — 3a TPETh Ce-
KyH1bl. [Io TOro Kak Tl ycriena nogymars. 1o TOro Kak oH ckazai
niepBoe cJIOBO. MIHOTrja — /10 TOTO KaK Thl €r0 YBUJIEJIA B TIOJTHBIN
pocCT.

Hanmnm Tonopos, npodeccop HenpoHayku IIprHCTOHCKOrO
YHUBEPCUTETA, MIOKA3aJl: OLIEHKH M0 HA/IEKHOCTU, KOMIIETEHTHO-
CTU Y NPUBJIEKATENIBHOCTH, caesaHHble 3a 100 MWIITMCEKYH], ©
BBICOKOW TOUHOCTBIO COBIAJAIOT C OLIEHKAMM MOCJIe HECKOJBbKUX
MUHYT KOHTaKTa. Mo3r pemaer ObicTpo. O4eHb OBICTPO.

[To kako¥ nporpaMmme — He M0 JIOTUKE, HE TI0 TBOEMY CITUC-
Ky TpeOOBaHMII K MApTHEPY, HE TIO0 TOMY, UTO Thl IPOYUTATIA B
KHUTaxX.

[To cBonM riryOMHHBIM cxeMaM. [1o Tomy, 4To 3anucaHo B J1071-
TOCPOYHOM MaMSITH KaK «3HAKOMOE», «CBOE», «IIOX0XKee Ha TO,
YTO 51 YK€ 3HAIO».

Xenen Puiiep, aHTporoJor u3 YHusepcurera Pyrtrepca, Ha-



3bIBAE€T 3TO «KApTOW JIIOOBM» — IOACO3HATEIBHBIM 0Opa3oM
«AJEATBHOTO» IApPTHEPA, KOTOpas HAYMHAET (POPMUPOBATHCS
elé B AeTcTBe. He co3HaTENbHBINA CIIUCOK KETAEMBIX KAUeCTB —
a TIyOUHHBIN 1a0J0H, KOTOPBIN UILET «CBOE» B IPYTUX JIOISIX.

[TpoGnema B TOM, 4TO «CBOE» — He Bcerja «xopoiuee». IHO-
r1a «CBOE» — 3TO MPOCTO «MPUBBIYHOE». A MIPUBBIYHOE MOIJIO
OBbITH OOJIE3HEHHBIM.

Mo3r He pa3iMyaeT «XOpOoIIo» U «3HAKOMO». OH TSHETCS K
«CBOEMY» — JIae KOTJja «CBOE» CHOBA M CHOBA IIPUHOCHT OOJTb.

He cnabocts xapakrepa. Tak padoraer mo3r. I 310 — MOX-
HO u3MeHuTh. Ho He uepe3 «paboTy HajJ coOoi» B MPUBHIYHOM
cmbiciie. OO0 3TOM Mo3ke.

Crarucruka, KoTopas jJejaeT Te0s1 He HCKJIHYeHneM

Thl HE OfTHA.

He B cMbIcie 6aHAJIBHOTO «MHOTHE Yepe3 3TO MPOoXoasiT». B
OyKBAJIbHOM CMBICJIE: TO, YTO Thl IEPEKUBACIIIL — ITO MACCOBbII
OTBIT YMHBIX, OCO3HAHHBIX JKEHIIH HAIIIETO BPEMEHHU.

[To manHbeM Poccrata, k 2023 rogy 4ucio OAMHOKHUX JOMO-
xo3sUcTB B Poccun nipeBbicuino 42% — W NPOAOIKAET pac-
TU. BOJIBIIMHCTBO OAMHOKUX Jtofier B Bo3pacte 30—45 nieT He
BBIOMpAJIM OAMHOYECTBO HaMepeHHO. OHU OKa3aJuCh B HEM,
HECMOTPSI Ha KeJIaHUe ObITh B OTHOIIICHHSIX.

Ixon Kauwmornno — MHoronetHuid pykoBoautenb LleHTpa
HEMPOHAyK W COLMATIBHOU MCUXOJIOTUM YMKArckoro yHMBEpCH-
TeTa — MOCBSITWII JIBAALIATh JIET U3y4eHul0 oauHouecTBa. Ero
BBIBOJ]: XPOHMYECKOE OIMHOYECTBO aKTUBUPYET TE K€ CIEAbI B



Mo3re, uTo U ¢pusndeckas 0oib. bBykBanbHO. U moBbImaeT puck
paHHell cMepTy npuMepHO Ha 26%.

Korna Tede «01MHOKO» — TBOSI HEpBHAsI CUCTEMA TO/IaET CUT-
HaJl peajbHOW yrpo3bl. OpraHu3m roBOpUT: MHE HYXKEH APYron
yesioBek panom. M stor curnan 3aciyxkuBaer orsera. Hacros-
1IETO.

«J nenaro Bc€ nmpaBMJILHO» — H MI0YEMY 3TO YaCTh JIO-
BYIIKH

®dpaza «s 1e1ai0 BCE MPaBUJIbBHO» — 3TO HE IMTPOCTO OMUCAHUE
CUTYAaLIUH.

Korja sxeHI1Ha roBOpuT €€ — OHa YK€ HaXO[UTCS B PEKUME
3agaun. B pexume koHTpons. «Eciu caenaio 10CcTaTouyHO Tpa-
BUJIbHBIX JIEMICTBUI — MOJIYy4y HYKHBII pe3yJbTaT».

Ho otHOmennsi — He 3amavya. M gpyrout yenoBek — He pe-
3yJIbTaT, KOTOPHIA MOXXHO TOJYyYWTh YEpe3 IMPaBUJIbHbBIE JEu-
CTBHSL.

WpuHa ogHakabl ckazana MHe ¢pa3y, KOTOPYIO sl 3alIOMHUJI:
«4] ycrana craparbcs PaBUIILHOY.

4 cipocuit: «A korza Thl B MOCJAEIHUN pa3 MPOCTO ObLIa psi-
JIOM C KEM-TO — HE CTapasich ?»

Omna 3agymaiiace Hagonro. [Torom ckazana: «He nomH0».

Yenme — BakHo. Oco3HaHHOCTh — BaxkHa. Pabota Hax co-
00i1 — HyXHa.

Ho BaxHee BCero aToro — cOCTOsIHME, U3 KOTOPOIO Thl BCE
9TO JIeNaelllb.

Ecnu Tel MIenib U3 cTpaxa OCTaThCsl OMHOW — 3TO CUUATHIBA-



ercs. He co3HarenbHO, HO cunThiBaeTcs. Mo3r gpyroro yenoBe-
Ka Toxe paboTtaeT ObICTPO.

A BOT ecau Thl IPOCTO — ecTh. Llenas, xuBasi, UHTepecHast
cama 1o cebe — 3TO Toxke cuuThiBaeTcs. Y coBcem nHayve.

DTa KHUra — O TOM, KaK MEepedTH U3 OJHOIO COCTOSIHUS B
npyroe. He yepes crincok npasuil. Yepes noHMMaHue Toro, 4ro
MIPOMCXONT — M Yepe3 padoTy C TeM, UTO HYKHO U3MEHUTb.

B crnenyromeir miaBe Mbl pa3OepéM, KakoW CIEHAPHH ThI
HECEIIb MPSMO CEYac — U MOYEeMY OH MOBTOPSIETCS, AAKE KO-
12 Thl TOTO COBCEM HE XOYElllb.
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I'JIABA 2

«TpH KeHIIMHBI B OJTHOI: KTO U3 HUX BHIOMPAET MyXK-
qYuH?»

Tel KOrIa-HUOYIL 3aMeyaa, YTo B Tebe Kak OyATO HECKOJIBKO
pas3HbIX Jofei?

OauH — KOTOPBIM XOYET OTHOIIEHUI UCKPEHHE, C TEIJIOTOM,
T'OTOB OTKPBIThCA. JIpyrol — KOTOPBIN B ITOCIEJHUI MOMEHT Ha-
XOIUT MPUUUHY, TOYEMY «HE TOT». TpeTHii — KOTOpHbIi BOOOIIIe
YBEPEH, UTO «MHE U TaK XOPOILIO OTHOM, 3aYEeM ITO BCE».

Tpu ronoca. Tpu nozunmu. MiHorna — Bce Tpy B OVH JIEHb.

370 He pa3ApOOIIEHHOCTh JUYHOCTH. DTO HOPMaJIbHAs apXU-
TEKTypa Hallle! [ICUXUKH, KOTJJa BHYTPH KUBYT KOHKY pUPYIOLIHE
nporpamMmel. B cepe oTHOIIEHUI 3TH TTpOrpaMMbl OCOOEHHO
XOPOILO CJIBIIIHBL



'-Ie11.|pe TUNa NPUBA3AaHHOCTH

no OsoHy Boynbu w Mapu 3AHceopT
IR TR EETTE
B AETCTBE B AETCTEE B QETCTBE B QETCTRE
Mama pROOM, Mama Henpedcrazyema Tiysuse He HyHOATHCR: Mama — HCTOUHME
pearupyeT. TO TENAAR, TO HET MaMa He pearnpyeT w moBew, ¥ cTpaxa.
BOJEpALLAETES
BO BIPOCHON MHIHK BO BIPOCAOR MMIHK BO BIPOCRON XNIHK
BO BIPOCAON HHIHK «OH He OTBETHA — “Mug HE My Xouy GansocTM
CTabWNbHBIE OTHOLEHHA, FHANWT, KOHLLS. OTHOWRHNA®, w Bowocs e
Moo BuiTe yAIBHMOR OcTpas Tpasora OMETaHUMA KaK HOpMa CAHOBPEMEHHD.
MNpnHnMaeT BAMZOCTS.
CHTHAR CHIHAT CHTHAR
CHIHAN MHTEHCHBHOCT = MIOBORE ENMISETL = NOTEpA cabR NpuTarueam 1
Moxon panos ¢ oTTanKMBaK
napTHEpOM

Yemwvipe muna npusszanrocmu (boyaou, Jinceopm)

$1 MHOTO J1eT HaOJIO/Ial0 TP OCHOBHBIX CIIEHAPUS Y JKEHIIIMH
B noucke. OHU pe/IKO CYILECTBYIOT B YMCTOM BHJIE — Yallle Te-
peruieralorcsi. Ho onuH, Kak nmpaBuiio, TOMUHUPYET.

IlepBasi: OxoTHHIIA

Oma 3Haer, yero xo4eT. Y He€ eCTh CIIMCOK — HMHOrJa OyK-
BaJIbHBIM, MTHOTJA BHYTPEHHUI. AKTUBHA: IPUJIOKECHHU S, 3HAKOM-
CTBa yepe3 Apy3eil, HETBOPKUHI. AHAJIM3UPYET KaXJ0ro HOBOIO
YeJIOBEKAa — COOTBETCTBYET JIU.

CHapyXu 3TO BBIIVIAOUT KaK LEJIEYyCTpEeMIIEHHOCTb. W oTua-



CTU — TaK U €CTb.

Ho akTHBHBIV NOUCK, KaK MPaBUiIO, UAET U3 TPEBOTH, A HE U3
cwibl. «Ecnu g He Oyny uckath — He Haiay». «Bpems uner».
«Hano uto-To menarthb».

B TpeBOoXHOM MOMCKE €CTh SHEPTHsi — HO B HEUM HET MOKOSI.
N 3TOT NOKOM — WJIM €r0 OTCYTCTBHE — CUUTBIBAETCS JPYTUM
yeJIoBeKOM. MrHOBeHHO. becco3HaresbHO.

OxoTHMIIA YacTo TOBOPUT: «S1 Jenai BCE MpaBWILHO — a
MYKYHMHBI JIUOO HE Te, MO0 He 3a/1epKUBAIOTCS». VIMEHHO 1o-
TOMY, UTO «IPABWJIbHBIE IEUCTBHS» HE TO COCTOSIHUE NEPEIAIOT.

Bropas: beriisinka

BernsiHKa clio)kHee — MOTOMY YTO OHa caMa cedst 3a OeryisH-
Ky HE CUMTaeT. YBepeHa, uTo XxoueT oTHomeHui. [laxe uier. Ho
KaX[IbIi pa3 — Ha KaKOM-TO Tarie — HAXOOUTCsI IPUIMHA, 10-
YEMY «HE TOT».

WHorna 3ta npuunHa o0bekTrBHA. HO MHOTIA — CIIMIIIKOM
MasieHbkasi. Kak oH gepxkut Buiky. Wnm 4To y Hero Kot, a He
cobaka. Vi 94To OH «CJIUIIIKOM MPaBWIbHBIN» — U TIOYEMY-TO
CKYYHO.

Ecnu Te1 BUzie1a ce6st B uctopuu VIpuHBI U3 TIpe by el ria-
Bbl — CKOpEe BCEro, Thl 3HAKOMA ¢ BerIsiHKON U3HYTpH.

Bernsuka Oexut He OT My K4rHbL. OHa OEKUT OT OJIU30CTH.
[ToTomy uTO T7IE-TO TIIyOOKO — «OIM30CTh = OMACHOCTh». W
«E€CJTM OH Y3HAeT MeHs 10 KOHI[a — YHIET».



[cuxonor Kum bBapronombio u3 YuuBepcutera CaiiMOH
dpeiizep omucana 3Ty CXeMy Kak «3aKpbITO-U30Eraiomnii» TUI:
BHEIIHSISI YBEPEHHOCTb COYETAETCS C TMOJICO3HATENBHBIM YOeK-
JEHUEM «JIpyTUE HEHAIEXKHbD». YelIOBEeK He MepeKUBAET TPEBO-
Iy OTKPBITO — OH IIPOCTO HE JIOMYCKAET CUTYalluid, B KOTOPbIX
TpeBora Morjia Obl BO3HUKHYTb.

Jlyunmii crioco6 He ObITh OTBEPrHYTON — caMoil YUTH Tiep-
BOU. Vi HaliTH PUYKMHY, IOYEMY «HE TOT» — JIO TOI'O KaK OH
ycnen yuTH.

Tperbs: Cnsamasn

Crsamas ropoput: «MHe M Tak XOpOLLO».

D10 MOKeT ObITh MPaBION. BHIBAIOT KEHIIMHBI, KOTOPHIM JEHi-
CTBUTEJIBHO XOPOIIIO B OJUHOYECTBE — U 3TO UX YECTHBIU, CBO-
OomHbIN BEIOOP. S yBakai 3TOT BHIOOD.

Ho wHOrma — «MHe ¥ Tak XOpOIIIO» — 3TO He BBIOOpP. DTO
aHecTe3usl.

[lon «MHE XOpOIIIO OTHOWM» MOXKET KUTh THUXasl MyCTOTa, KO-
TOPYIO OHa He MPU3HAET. Tuxoe «HeT» Ha BO3MOXHOCTH, KOTO-
pble nosiBiisiioTcsl. JKu3Hb, B KOTOPOW BCE €CTh — HO HE XBaTaeT
OJJHOW KOHKPETHOM TEILJIOTHI.

Kak ommuute Hactrosimuii BeIOOp oT aHectesuu? OnuH BO-
nipoc: «Ecm Obl THI 3HAJIA, YTO OMHOYECTBO He OyaeT 00JIe3HEH-
HBIM — ThI BCE PaBHO XOTena Obl OIM30CTH 7»

Ecm «ga» — 310 BBIOOp. EcCiin «He 3Hai0» — 3TO CTOUT HC-



CJIeI0BaTh.

Teopusi, KoTopass 00bSICHSET BCE ITO

B 1969 romy dxon BoynOum — OpUTaHCKWI TICUXUATP W
TICUXOAQHAJTUTUK — OIyOJIMKOBAJI MePBBI TOM CBOEU TPUJIOTUU
«IIpuBsizaHHOCTh». OH U3MEHWJI TO, KaK Mbl IOHKMaeM YeJIOBe-
YECKHE OTHOIIICHMS.

Boynou nokazait: HoTpeOGHOCTh B MPUBSI3aHHOCTA — TaKasl ke
0azoBas OMosormyeckasi MoTpeOHOCTh, KaK TOJION WM XKaxk/a.
MuazieHel1, KOTOpoMy He XBaTaeT (PU3MUYECKOU OJIM30CTH C MaTe-
pbIO, HE TIPOCTO «CKY4YaeT» — OH HAXOJIUTCS B COCTOSIHUM OUO-
JIOTUYECKOM yrpo3bl. Ero HepBHasi cucteMa KpU4MT: OMACHOCTb.

To, Kak B3pOCIIbIi YEJIOBEK CTPOUT OTHOILIEHU sl — HAIIPSIMYIO
CBSI3aHO C T€M, KaK ero MoTpeOHOCTh B MPUBSI3aHHOCTHU YIIOBJIE-
TBOPSLIACh — WJIA HE YIOBJIETBOPSIACh — B JIETCTBE.

M>spu DitHcBOPT, yuenuiia boynou, onucana yetsipe 6a30BbIX
THUIA IPUBSI3aHHOCTH.

Hanéxupiii T, PeOEHOK 3HaeT: Mama psJIOM, Mama pearu-
pyeT, Mama BepHETCs1. OH MOXKET UCCIIEIOBaTh MUP — U BO3BPa-
matecs. Bo B3pocioM Bo3pacTe Takue JIIOAU CTPOSIT CTaOUJIbHBIE
OTHOIIICHM S, yMEIOT OBITh YI3BUMBIMH M IPUHUMATD YSI3BUMOCTh
JIPyroro.

TpeBokHO-aMOMBaIEHTHBIN TUII. Mama Herpenckazyema —
WHOT/Ia €CTh, MHOT/IA HeT. PeOEHOK He MokeT pacciaadutbes. OH
LEIUIsIeTCs, TPEBOKUTCS. Bo B3pOCioM BO3pacte — 3TO «OH He
OTBETWJI TPY Yaca — 3HAYMUT, YTO-TO He Tak». CTpax «CIUIITKOM
MAaJio» U CTPaX «CIUIIKOM MHOTO» OJIHOBPEMEHHO.



N36eratormuii Tun. Mama He pearupoBajia Mocie0BaTeIbHO
— JIydilie He HykaaTbcs. PeOEHOK mopamiser moTpeOHOCTh B
6mu3octu. Bo B3pocioM Bo3pacte — «MHE He HYXHbI OTHOIIIe-
HUS», «HE JIIOOJI0 3aBUCETH».

Jle3opraHn30BaHHbI TUI. Mama OJHOBPEMEHHO MCTOYHUK
6e30MacHOCTH U UCTOYHMK cTpaxa. PEOEHOK He 3HaeT, Kak pea-
rupoBath. Bo B3pociiom Bo3pacte — Xouy OJIM30CTH U O0I0Ch eé
OJHOBPEMEHHO.

Tpu xkenmuubl — OxoTtHulla, berisuka, Cnsias — 3T0 He
XapakTephl. ITO MPUBBIYHBIE CTTOCOOBI CTPOUTH OIU30CTb.

OXoTHMIIA YaIlle BCEro HECET TPEeBOXHO-aMOWBAJICHTHBIN
tun. bernsHka — wu3beraomuil. Crisiiiasi — 4ariie BCero ¢ u3-
OeraimyM WM Je30PraHn30BaHHBIM THUTIOM I10J] MAaCKON «MHE
XOPOIIIO».

N BoT KioueBoe: 3TO He MpUroBop. [IpuBBIYHBIE CHOCO-
Obl CTPOUTH ONM30CTh — MeHsioTcs. VccnenoBaHue B KypHae
Psychotherapy Research, oxBaTuBIiiee HECKOIBKO COTEH YeJIOBEK
32 HECKOJIBKO JIET, MTOKA3aJIO: TUIl IPUBA3aHHOCTU U3MEHSIETCS
NIPY JOCTAaTOYHO TITyOOKOW paboTe — M M3MEHEHHUsI YCTONYMBHI.

Il 3TOro HyXHO CHavyaja yBUIETb — KakOM ClIEHapui
HECENIb ThI.

Kak 310 Beirisiaut B xxku3Hu: ucropust Haranbu

Hwms uzmenerno. Cooupamenwvhwiii 00pas.

Haranbe copok aBa roga. Tpu roma Haszaja OHa pa3Besack.
Bpak ObUT TSKETBIM — MY3K MWL, TIOTOM «3aBSI3aJ1», [IOTOM CHO-
Ba. [lepxasace JONTro — «paau AETEN», «OH KE CTAPATICS», «MO-



KeT, BCE HATTAAUTCS». B KOHIIE KOHIIOB yIILa.

ITocne pazBoga — rog Ha Boccra”HoBisieHue. Ilorom — Tepa-
niust. [TotoM oHa permia, 4TO «rOTOBa K HOBBIM OTHOIIICHUSIM..
N navana uckars.

Ho kaxnpiii pa3 — ucropusi onHa. Ha kakom-To 3tamne 4dro-
TO «He TOo». OJUH TOBOPWII TOJIBKO O cebe. pyroit — mourtu
Mom4an. Tpetuil ObUT «CIIMIIKOM TOMAITHUM». YeTBEPTHI —
«CJIAIIKOM aKTUBHBIM». [ISTHIN ObLI, KaKeTCsl, XOPOIIUM — HO
OHAa CKa3ajia, YTO «He MOYYBCTBOBAJIA UCKPbI».

Korga mbr pazoOpanuch rimydxke — OOHApYKHUIach BEIllb, KO-
Topyto Haranbs cama He Buaena.

Ona He uckana otHouleHui. OHa MCKasa JoKa3aTelbCTBa TO-
IO, YTO CHPABUTCS OJIHA.

B e€ mporpamMmme — mocie MHOTHX JieT Opaka, rje OHa Obl-
Jla «CUJIbHOW», IJie TsAHY/IA BCE Ha ce0e — «OTHOLLEHUS» CTaJu
acconuupoBarbcs ¢ Harpy3koi. C notepeit cedst. C «MHe cHOBa
NPUAETCS HECTU KOTO-TO».

Kax a1 Myx4rHa, KOTOPOro OHa OTBEpraja, MOATBEPKAAI:
«$1 He Hy)1a10Ch» . DTO OBLIO 3aIUTON. PasymMHOM, B CBOE BpeMst
— nocJie Takoro Opaka. Ho ceituac ta 3amuTa padoTtasia npoTus
HEE.

Korna Hatanbs 310 yBUAENa — HE yMOM, a MO-HACTOSIIIIEMY
— 4TO-TO U3MeHWI0ch. OHA HE cTajla «UCKaTh» MHaye. OHa Ha-
yaJia )KUTh MHAY€ — U MO3BOJIJIA BCTPEYE MPOU30MTH.

«51 mpocTo nepecrana MpoBepsATh KakJ0ro Ha COOTBETCTBUE
CIIMCKY», — CKa3ajla OHa HECKOJIbKO MecsleB ciyctsa. — «Ha-



yajia MpoCTO UHTEPECOBATHCS JIIOAbMU. YTO-TO 3MeHUI0Ch. He
3HAI0 KaK OOBSICHUTh — TIPOCTO CTaJIO JIeTYe».

KTo0 ceiiuac ynpapJjsieT TBOMMH BbIOopamu?

[Tpexne yem mMbl IOWJEM Jajibilie — OIWMH Borpoc. He ns
otBeta Bciyx. [Ipocto — nocuau ¢ HUM.

Korga Te1 mymaens 06 OTHOIIEHUSIX — Kakast 9acTh TeOs ro-
BOPUT rpoMyY€e BCero?

Ta, 4TO XO4YeT — ¢ TeIJI0TON U OTKPBITOCTBIO?

Ta, 4TO NIPOBEPSIET U OLICHUBAET?

Ta, 4TO rOBOPUT «JIaIHO, MHE Y TaK HOPMAJIbHO» ?

Her npaBusbHoro orseta. Ectb — 4ectHbiid. I nMeHHO yecT-
HBII OTBET — HAYaJIO IBUKEHUSI.

B cnenyionieit riaBe Mbl HOTOBOPUM O TOM, YTO HPOUCXOIUT,
KOTJIa OTHOIIEHUS yKe ObLTM — U 3aKOHYMJIHCh. U mouemy «s
BCE OCO3HAJIa U TOTOBA K HOBBIM» TMOYTH HUKOI/A HE O3HAYaeT
TO, UTO KaXeTcs.
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I'JIABA 3

«Ilocae Hero. Kak pa3Boa u paccraBaHue nepenuchbl-
BalOT NPOrpaMmy»

Ectb MOMEHT mocne pacctaBaHHs, KOTOPbIM Thl NOMHHUIIb
TOYHO.

He tot, korga sto ciayuyunocs. He nepBoit neHs. He nepBast
HeJiessi, KoTopasi Obljla OCTPOM U TeJIECHOM — Kak Oy/ATO YTO-TO
BBIPBAJIA C KOPHEM.

Tor momeHT — n103%¢. Korna el yxe Bcrasia. Korna yxe apl-
e, Korga nogpyru nepecraiym CipaimBarh «Thl Kak 7» ¢ 0CO-
601 uHToHanMen. Korga Tl cama Hauvana roBoputh: «Jla, MHe
aydine. S crnipaBuiack».

W TbI IENCTBUTENBHO TaK TyMaelllb.

Thl caenana BCE npaBuiIbHO. Ilomuiakana — CKOJIBKO HYKHO.
VYo6pana ero ¢ortorpadun. Yoanuna u3z tenedoHa — WINA XOTS
Obl niepecrtana cMoTpeThb. [loropopuia ¢ nogpyramu. Cxoauia K
TICUXOJIOTY — WJIM K HecKoibkuM. Havana xonuts B 3a71. Harum-
caJsia B IHEBHUKE MPO «ypoKm». [ToHs11a, «4TO 3TO OBLIO HE TOX.

Bcé cnenana. Beé nmpopaborana.

W rotoBa K HOBBIM OTHOILIEHUSIM.

Tonpko — 4T0-TO UAET He Tak. CHOBA.

ITouemy «s1 BCé oco3Ha/la» — He TO Ke caMoe, YTO
«IPOrpaMMa U3MeHIJIach»



[Ipoutu mensieHHO.

Oco3HaHue KUBET B «AyMAIOLIEN» YaCTh MO3ra — TOM, YTO
OTBEYaeT 3a JIOTUKY, aHaJIu3, MoHumMaHue. Korga Tel «noHnma-
elllb», TI0YeMY OTHOIIEHHS 3aKOHYMJIMCh — 3TO padoTa Ipe-
(bpoHTaTBHOU KOPBHI.

[TpuBbIUHAs cxeMa KHUBET IIyOxke. B sMoIronanbHOM ieHTpe
Mo3ra. B Toi1 ero yactu, 4To nepBoy pearupyet Ha yrposy. B na-
MSTH TeJla — TOW YaCTH MO3ra, KOTOPasi XpaHUT HE «BOCIIOMHU-
HAHUS O COOBITUSIX», 2 SMOITMOHAIIBHBIE OTIIEYATKU: «BOT ITO —
OIAaCHO», «BOT 3TO — 3HAKOMO», «BOT TaK — OBIBaET».

Beccen Ban nep Konk — nipodeccop nicuxuarpun Meauiva-
ckoro yHuBepcurera boctoHa u aBTOp KHUTM «Teno MOMHHUT
BCE» — OMMCBIBAET 3TO TaK: TeJIO XPAHUT HE PACCKa3 O COOBITHH,
a camo coOniTue. He «BocrmoMuHaHue 0 TOM, Kak ObLIO OOJTBHO»
— a camy SMOIMOHAJIbHYIO PealbHOCTh TOM OO0JIM, OCEBIIYIO B
TeJe.

VIMEHHO 1M03TOMY MO HO IOHSITh BCE» — U MPOJOJIKATh pe-
arupoBaTh MO-CTAPOMY.

MOXHO 3HaTh, YTO «sI CHOBA BBHIOMPAI0 HEJOCTYITHBIX» — U
CHOBa BrIOMpath ux. He notomy uto rynas. [Toromy 4to BHIOOp
MPOUCXO/IUT PaHbIle, YeM MOHMMAaHHUE YCIIEBAeT CPearupoBarh.

HUccnepoBarens mosra benmkamun Jluder eme B 1983 romy
MOKa3aJl: MO3roBasi aKTUBHOCTb, MPEIIECTBYOIAs OCO3HAHHO-
My pEeILIEeHHI0, HAYMHAETCS MPUMEPHO 3a 550 MUIUTUCEKYH A0
TOTO, KaK 4eJIOBeK OCO3HAET, UTO MPUHSLT pelieHue. TBoi Mo3r
JIeCTBUTEIIFHO BHIOUpAET — paHblIIie TeOsI.



U BeIOMpaeT — 1o TOM MmporpaMmme, Kotopas ectb. [Toka cxe-
Ma He U3MEHMJIACh — BBIOOPHI OyAyT MOXOKMMHU. Jlaxke ecu Thl
«BCE TTOHSIa».

YTo NpouCXOAUT ¢ MO3IrOM MOCJIe MOTePU OTHOIIEHUIT

Xenen duiniep ckaHUpOBaIa MO3T JIIOAEH, KOTOPbIE TOJBKO
YTO MEPEKUIIN PA3PbIB. Pe3ysbTarsl Mopa3uiv gaxe ec.

V mopei, nepexuBalolIuX pa3pblB, aKTUBHBIMU OKa3aJIUCh
Te € 30Hbl MO3Ta, YTO U NIpU (pU3MIEecKOM yaape. BykBasbHo.
Mosr 06padaTbiBaeT COIUATIBHYIO TIOTEPIO TEMU K€ MHCTPYMEH-
TaMH, 4YTO U TEJIECHYIO TPaBMYy.

Boree Toro — akTMBMPOBAIUCH 30HbI, CBSI3aHHBIE C HABA3YM-
BOI 3aBUCUMOCTBIO. «$] HE MOry nepecrarb JyMaTb O HEM» — 3TO
He ¢1a00CcTh. XUMHUYeCcKask peajlbHOCTh. MO3r B peKUMe JIOMKH.

Bor mouemy «momoxIaTh v epexaaTh» — 4acTo He padboTta-
eT. ZKaare moxHO aonro. bonb npuryruisiercsi. Ho cnenpl B M03-
re ocratorcd. [Iporpamma ocraércs.

Haomu AiizenOeprep n3 KammdopHUCKOro yHUBEpCHUTETA B
Jloc-AHxenece mokasana: coluagbHas O0Jb — B TOM YHCIIE
00JIb OTBEPIKEHUS] — aKTUBUPYET TY K€ 30HY MO3ra, 4TO U O0JIb
oT (puzmyeckoro yaapa. Teno u ncuxvka — OIMH MEXaHU3M.

Caetiana: rog pa6oTbl — H TOT Ke clieHapuil

Hwms uzmeneno. Cobupamenvhvlii 0opas.

Ceemiane TpuaLaTh BoceMb. Pa3Bos Tpu rosa Hazaz noce ce-
Mu Jiet Opaka. OHa cjenana BC€ «I0 yUeOHUKY».

I'og Ha BoccraHoBieHue. [IBa mcuxosjora — cHayaja OJUH,
notoM Jipyroil. I'pynmna nogaep:kku as paspoasmxcs. [Tpoun-



TaJla YeThlpe KHUTHU IO MCUX0JI0ruy oTHoleHud. Hauana meau-
THPOBaTh — M MpoAo/kaeT. Harma HoBoe Xx0601 — KepamuKa.
BoccranoBuiia OTHOIIIEHHUS € TOAPYraMU, KOTOPBIX MOTepsiia B
Opake. [Toexana B Utanuio — ojiHa.

Yepes monropa roja nocie pa3Boaa ckazana cede: «[ oToBax.

[To3Hakomunack ¢ BUKTOpOM. YMHBINM, BHUMATEIbHBIN, CTa-
ounbhblil. He . He usmensn. 3BoHWI, KOrja rOBOPUII, YTO
NO3BOHUT. [IoMHMII 1TpO €€ BaKHbIE AATHI.

Yepes Tpu mecsaua CeeTiaHa CKas3aja eMy, YTO «HE YyBCTBYET
TOrO, YTO Ha/10». OHU pacCTAINCH.

«A cpenana Bcé npaBuiabHO. OH 6611 X0pommMm. Iloue-
MY 3Ke He MOJYyYNJI0Ch?»

Mps! konanu. [onro.

Okazanoce: CBeTaHa He yMesia HAXOAUTBCS PSALIOM C «XOPO-
mmmmM». Koryia yenoBek ctaOuibHbINA — He 3Haelllb, YTO OXKU/IATh.
Her npuBbIYHON TPEBOTU, HET MPUBBIYHOIO «JEpPXKaTh PYKy Ha
nynbcee». Het 3HakoMoro oliyeHus «Haj10 4YTo-To JeJaTh, 4To-
OBl OH OCTAJICSI».

Orten; CBemiaHbl ObLT HETIPECKA3yeMbIM: TO TEIUIBIM, TO XO-
JonHbIM. YTOOBI MOMMaTh €ro Terjao — HyKHO ObLIO Bceraa
OBITh HaueKy. DTO CTAJI0 HOPMOM: «OTHOIIIEHUSI = MOCTOSTHHAS
pabota, YTOOBI yAepXKaTh».

C BukTtopom — padoTtath He Haj10 ObuT10. U 310 myrano. bosb-
11e, YeM OHa OCO3HaBaJa.

Mo3r ckazail: «41o-To He Tak». A «4YTO-TO HE TaK» ObLIO —
HETPUBBIYHOE CIIOKOWCTBHE.



IleTsA: moyeMy OHM U Te K€ HCTOPUH IIOBTOPAIOTCA

Mo3r cTpeMuTC K 3aBEPLIEHUI0 HE3aKPBIThIX uctopun. Hesa-
BEPIIEHHBIN SMOIIMOHAIBHBIA OIBIT CO3[AET «OTKPBITHIM Te-
HITAJIbT» — MO3T UIIET crnocod ero 3akpbiTh. M crocod 3aBep-
IIMTh — BOCIPOM3BECTU MOXOKYI0 cuTyarmoo. CHoBa. CHOBa.
CHoBa.

Jloub HempenckasyemMoro OTIIa CHOBa M CHOBa BBIOMpaeT
HerpeCcKa3yeMbIX MYKUYUH — HE MOTOMY UTO JIIOOUT CTpaaaTh,
a MOTOMY 4YTO TJe-TO ITyOOKO MIIET TOro pasa, Koraa HaKoHell
MOJTYYUTCSA. 3aKPBITh HE3ABEPIIEHHOE.

He ocosznaércs. [Ipoucxonur camo.

VImeHHO MOo3TOMY OCO3HAHWE caMo MO cebe He MeHseT Mpu-
BBIUHYIO cxeMy. [IoToMy 4TO OHa KUBET HE TaMm, I7Ie OCO3HAHKE.

Y10 neuarb ¢ 3THM 3HAHHEM

[lepBoe — mpoCTO MO3BOJIB TOMY OBITH NPaBAoi. He Hy)HO
HUYEro perarb npsamo cenyac.

Ecnu ThI mocsie pacctaBaHusi UM pa3Boia — IMOCMOTPU YECT-
HO: UTO THI «IIpopadoTaia», a 4To — Her? Oco3Hasa JI TOJIBKO
«4TO CIIy4nJIOCh» ? VI 4TO-TO M3MEHMIIOCh B TOM, KaK Tl pea-
rupyemin?

Ecnu 3ameuaelnb, 4To UCTOpUsI MOBTOPSIETCS — 3TO HE «s
Oe3HafEKHa». DTO 3HAUUT: €CTh YTO-TO, UTO padoOTaeT riryoxe
co3HaHMs. VI UMEHHO Ty[a HY’KHO CMOTpETb.

Kak — 00 3TOM B ClIeyIoNMX YacTSIX KHUTH.



A moka — mnocyieiHui Boripoc. Toke He JUIsl OTBEeTa BCIyX.

[locne nmocneaHero paccraBaHus — YTO UMEHHO M3MEHWIIOCH
B Tebe? He uto Th moHsma. YTo M13MEHMIIOCh B TOM, KaK ThI pe-
arupyenib?

Ecnu oTBeT — «HE 3Ha0» WU «HUYEro» — 3TO 4ecTHo. U
3TO — YK€ YTO-TO BaXHOE.
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I'/IABA 4

«Yero Thl Ha CaMoOM JieJie X0Uellb — 1 MoYeMy OOHIIIb-
cs1 00 ITOM JAyMaTh»

Bonpoc npocroii.

Yero Tbl X0Uelib?

[MonpoOyii oTBeTUTH IpsiMO ceituac. be3 pepakiym. [lepsoe,
YTO IPUXOAMT.

Ckopee Bcero — Thl CKazajia YTo-TO MpaBUJIbHOE. «X04uy Ha-
crosmIel JMoOBU». «X04y TOHUMAaHHUs». «X04y HaAE&KHOIO ue-
JIOBEKA PAAOM». «X04y CEMBIO».

Bcé aTr0 — npaBna. I onHOBpeMEHHO — 3TO HE BECh OTBET.

[TotoMy 4TO y OOJBIIIMHCTBA KEHIIWH TIO]T «XOUY HACTOSIIECH
JIIOOBU» XKUBET €I€ HECKOJIBKO CJIOEB. TaM — HacTosAIas ucro-
pusi.

IIaTh KeJIaHN, KOTOPbIe 00ATCS CBOEro HMeHH

3a MHOTHE rofibl padOTHI C )KSHIMHAMM $I CJIBIIIAT 3TH JKeJla-
HUsI — HE HalpsIMylo, a B OTOBOPKaXx, B May3ax, B TOM, 4TO Io-
BOPWIN «MEXK]TY IIPOYUM».

7Kenanue ObITh yBUICHHOU. He 3ameueHHON — yBUJIEHHOM.
Hacrosieit. He Toi, 4Tto «cripaBiisieTcsi» U «JIEPKUT BCE». A —
TOH, 4TO yCcTa€T. ToM, 4TO MHOTJa HE 3HAeT, Yero xouer. Kem-To
KOHKPETHBIM, )KUBBIM — KTO CKaxkeT: «S1 Buxky 1eos. Ty camyro.
W MHE XOpOLIO PSIOM UMEHHO C HEW».



/Kenanue He HECTH B OIMHOUKY. «S] ycTasa HeCTH BCE camax.
3TO TOBOPAT YacTo — Tpo padoTy, mpo Aerteid, mpo mMamy. Ho
VHOI'IA 32 9TUM KUBET APYroe: yCTajaoCTh OT CAMOU MJIEU, UTO ThI
BCera JOJKHa ObITh pecypcoM. JKeanue, 4ToObl KTO-TO MHOT A
HEC TeOs — MeTadoprdecku. [IpocTo ObLT psAIOM, KOT/Ia TSKe-
JI0.

Kenanme mo3BonuTh cebe OBITH HECOBEPIIEHHOW. Psmom c
KEM-TO KOHKPETHBIM — He craparbcs. He «iydmias Bepeus ce-
6s1». [Tpocto — coboii. Co BceMH «IJIOXUMU» YaCTSIMHU, C YCTa-
JIOCTBIO, CO CTPAHHBIMUA MBICIISIMHU.

Kenanve usnueckoit 6nuzoctu 6e3 TpeBoru. He mpocto
cekc — Teruiora. [IpukocHOBeHHe, KOTOPOe TOBOPUT: «Thl B 0€3-
OIACHOCTH». DTO KEJJAHUE YaCTO MPAYETCA 32 «MHE HE HYXKHBI
OTHOILIEHUS» — MOTOMY 4YTO T'OBOPUTH O HEM BCIIyX KaXKeTCs
YA3BUMBIM.

Kenanue pactu. BHITh € TeM, psI0M ¢ K€M XO4eTcs ObITh J1yd-
1116 — He MOTOMY 4TO OH TeOsl «pa3BUBAET», & IOTOMY UTO B €T0
NIPUCYTCTBUH XOYETCs AyMaTh TIIyOXke, 3aMedarhb OOJbIIe.

Hu onmHO U3 3THX KenaHmii — He cnadocTb. Bece oHn — de-
JIOBEYECKUE U 310poBble. 11 Bce — HEMHOro nmyraouye, noToMy
YTO Ha3bIBaTh UX BCIIYX 3HAUUT ITPU3HABATD: Thl HYKJAEIIbCA. A
HYXJATbCS — 3TO PUCK.

IIaTe cTpaxoB, KOTOPbIE KUBYT PSAJOM C KeJAaHUSIMHU

V¥ kaxjoro xenaHus — cBou crpax. OHM KUBYT B Iape.

Crpax 6nmuzoctu. «Eciam oH y3HaeT MeHs O-HaCTOSIIIEMY —
YUIET». DTOT CTpPaX — OMH M3 CaMbIX paclpocTpaHEHHbIX. U



OVH U3 CaMbIX XOPOILIO 3aMacKUpOBaHHbIX. OH mpsiyercs 3a
«BBICOKUMH CTaHJAPTaMI» — «IIPOCTO HE BCTPETUIIA JOCTOMHO-
ro». 3a «3aHATOCThIO» — «HEKOI/a, MOTOM». 3a «HE3aBUCHUMO-
CTbIO» — «MHE M TaK XOPOIIIO».

Crpax noBroputh ommoOKy. [locie paccraBanus wim pazBona
— «a BIPYT onATh He T0?» CTpax BIOKUTHCS CHOBA — U CHOBA
NOTEPATh. «JIydllle He HAYMHATh, YEM OIISITh Yepe3 ITO».

Crpax notepsitTh cedsi. Y KEeHIIMH, KOTOpble B OTHOIIEHU-
SIX «PacTBOPSIIUCH» — OYKBAJILHO MepecTaBaiv ObITh COOON —
9TOT CTPax 0COOCHHO CUJIEH. «B OTHOIICHUSX 51 TEPsIIO CeOs» —
9TO peayibHBI onbIT. HO 3TO He HeU30eKHOCTh OTHOIIEHU. DTO
CLIeHapuid KOHKPETHBIX OTHOIIEHUI. Pa3Huiia orpoMHas.

Crpax 3aBucumoctu. «Eciu npuBsikych — OyIy HyKAaTbCsD».
«Ecmu oH yiaér — MHe OyaeT Mmioxo. A ecii OCTaHeTCs — S
Oydy AepkaTbCs 3a HEro U3 cTpaxa». [lapaokc: ;Ku3Hb, KOTOPYIO
CTPOMIIL BOKPYT «HE MPUBSIKYCh», cama Io cede — opma 3a-
BUCUMOCTH. JK13Hb, OpraHM30BaHHAsi BOKPYT M30eraHus 3aBU-
CUMOCTH.

Ctpax «MeHs HeJb3s1 JTIOOUTh TPOCTO Tak». CaMblil TUXUH U
camblii TIyOokuid. «MeHst JII0OAT 3a TO, YTO s [ieflalo — He 3a
TO, YTO S €CTh». DTOT CTpax 0COOEHHO YacTo KHUBET B TeX, YbH
POIUTENH JTIOOWIIN YCTIOBHO — «ThI MOJIOZIEI]» TOJIBKO 32 JIOCTH-
KEHUSs.

IMoyemy cTpax 0JM30CTH TAK YCTPOEH

Amurgana — MUHJQJIEBUIHOE TEJIO, «OXPAHHUK» Mo3ra. Eé
3aJ1a4a — OIEHMUBATh YTPO3bI U 3aITyCKATh PEAKIINI0: OeKaTh, 00-



poThes Wi 3amepeTb. OHa pearupyet ObICTpee CO3HAHMS.

Txo3ed Jle[ly, neiipoouonor n3 Huio-Mopkckoro yHuBepc-
TeTa, MoKa3aJl: SMOLIMOHAJIbHAS MAMSTh XPAaHUTCS B aMUTAAJIE U
aKTUBUPYETCS 10 TOro, Kak MH(pOpMalys ycreBaeT MporuTH ve-
pe3 KOpy — TO €CTb JJO CO3HATEJILHOI'O OCO3HAHUSI.

[Iporie roBops: eciay B MPONUIOM OMM30CTh ObLIA CBSI3aHA C
60JTbI0 — MO3T 3aroMHII 3T0. U ceityac — mpu curaanax «omu-
30CTb» — aMWIJIaJIa pearupyeT paHblile, YeM Thl YCIIEBAEIIb 0-
ayMmartb. TpeBora, kejaHue OTIAIUTHCS, OUMCK «HEIO0CTATKOB»
— He TBOW CO3HATeJbHBIN BHIOOP. OXpaHHUK JIeJlaeT CBOKO pa-
ooty.

OxpaHHUK AymaeT, 4to 3auuinaer teds. OH ObuT MpaB Ko-
raa-to. Ho cefiuac yrpo3sl HET — a OH BCE paBHO BKJIIOYAET CUT-
HAJIM3ALMIO.

PoGept Canosnbcku u3 CTH(OPACKOTO YHUBEPCUTETA OIHU-
CBIBA€T, KAaK XPOHUYECKUI CTPECC MEPEHACTPAUBAET HEPBHYIO
CHCTEMY: TO, YTO OTHAX/Ibl IPUUUHWIO OOJb, HAJIOITO MApPKH-
pyeTcs Kak yrpos3a, U peakiis Ha MOXOKHE CTUMYJIbl OCTAETCs
Jaxe MocJie TOro, Kak yrposa ucuesJa.

YecTHBIN pa3roBop ¢ co60ii: TPH Bonpoca

He HyxHO oTBeuarh Ha HUX OpsAMO ceituac. [Ipocto — npo-
YUTal U NO3BOJIb UM OCTAThCH.

[Mepewbiii. Ecm Ob1 3aBTpa MOSIBUIICS MMEHHO TAKOW MYyKUKHa,
KAKHUM Thl €0 OIKCHIBACIIIb — HAJEKHBIM, TEILIbII, YMHBIN, CBO-
OomHbI — THI OBI 1aj1a emy maHc? He «koHeuHO». A — YecTHO.
[IoroMy 4TO MHOIJA CaMBIii YECTHBIN OTBET: «HE 3HAIO».



Bropoii. Uto u3meHuTcst B TBOEH KU3HU, €CIIU MOSBATCS OT-
HoteHusi? YTo Thl HOTepsielllb — KPOMe OIMHOYEeCTBA?

Tpetuid. BbUIO M B TBOEH XU3HU OIIYIIIEHUE «SI MOTY OBbITh
co0oli psiIoM ¢ 3TUM uenoBekoM»? He ¢ mapTHEpoM — ¢ Kem
yronHo. Kak 3t1o omrymmanocs? Yto asist 3Toro OblI0 HY:KHO?

OTBeTBI Ha ITU BOMPOCH — BaXKHEE JIIOOOr0 YeK-JIHCTA.

OHU roBOpAT HE O TOM, KAKOTO MYKYMHY ThI uliieiiib. O ToMm,
KEM Thl CaMa XO4elllb ObITh B OTHOIIIEHUSIX.

A 3TO — caMblil BaXHbII BOIIPOC 3TOW KHUTH.

3epkaJo padoraer B 00€ CTOPOHBI

Ectb o1Ha uziest, KOTOPYIO s X0y OCTaBUTh TeOe B KOHIIE ITON
yacTu KHUTU. Mbl Oy/ieM K Hell BO3BpalllaThCsl.

[MapTtHEp — Bcerna orpaxkenue. He 6ykBanpHoe. Ho — Tou-
HOE.

To, KOro Thl BBHIOMpAEIb — TOBOPUT O MIPOrpaMMe, KoTopast
BBIOMpAET.

To, Kak Tbl ceOst BeIENIb B OTHOLIEHUSIX — TOBOPUT O TOM,
YTO 3aIMCAHO KaK «HOPMa».

To, uro Tebst 3a/1eBaeT B MAPTHEPE — YACTO TOBOPUT O TOM,
YTO THI CaMa He TIPUHKMMaEIllb B ceoe.

Kapra — none3na. OHa nokasbiBaer, rae Tel cenvac. U otkyna
HauMHATh JIBUKEHUE.

Bo BTOpO# YyacTu KHUTU Mbl IOTOBOPUM O TOM, IIOYEMY BCE,
9TO THI YK€ MPoOOBaja, He 1aBaJi0 YCTOMUMBOIO pe3ynbrata. He



MOTOMY 4TO TUIOXO cTapasyiack. [IoToMy 4TO MHCTPYMEHTHI pado-
TaJIM HE HA TOM YPOBHE.



YACTD II. PABPYHIEHUE MUPOB

«BoTt mouemy Bcé, 4TO 51 MpoOoBaJia, He padoTaN0»



I'JIABA §

«Cnmcok KayecTB HAeaJbHOI0 MYKYHHbI: IOYeMy OH
BpeauT»

Bot ynpaxHeHue, KOTOpoe Mpe/iaraloT Ha Kax/JI0M TPEHUHIe
10 OTHOILLIEHUSIM.

«Hanumure CIIUCOK Ka4eCTB CBOEro HaeajabHOro MyK-
ynabl. Byabre KoHkperHbiMu. Uem moapoOHee — Tem
Jydlne».

W xenmumupl numnryT. YectHo, BAyMUnBO. Bbicokuii — umm
HET, pOCT HE NPUHLMIINAJIEH, HO BaXkHA ocaHKa. YMHbIU. CocTo-
spimiics. KenarenbHo 6e3 aeTeit oT npeablayux opakoB. Vnu
C IETbMH — HO YTOOBI XOPOIIIO C HUMU OOIIAJICS. YMEJ CIyIIATh.
bbut meapeiM, HO He noKas3ymHO. Llennn cemplo. AKTUBHBIM —
HET, JIyYllle YPABHOBEIIECHHBIM. YMEJI YIUBJIATS.

Crnucku ObIBAIOT HA TMOJOBMHY CTpaHMIbl. DbIBalOT Ha
HECKOJIBKO CTPaHHMIL.

Tpenep ropoput: «Ommuno. Teneps Bbl 3HaeTE, KOro ULIETE.
Bcenennad ycipiimana».

W keHIIMHA BBIXOOUT C OLIYLIEHUEM, YTO CAejaya 4TO-TO
BaXHOE.

Omna cnenana. Tonbko He TO, 4TO 1ymaer.

[Touemy cnicok — 310 (PUIBTP CTpaxa, a HE KOMIIAC

[TocMOTpHUM, YTO TPOUCXOAUT C STUM CIIUCKOM Ha MIPAKTUKE.

[osiBnsieTcss MyskurHa. YMHBIA — Aa. COCTOSIBIIMICS — J1a.



Caymaer — ma. Ho pocra 172, a B crivicke ObLIIO «KeJIaTeJIbHO
BbIIe». Ml OH HEMHOTO 3aMKHYTHII B HA4aJle — a B CIIMICKE OBLIIO
«yMEET Y/IUBJIATD.

Criucok roBOpUT: HeCOOTBETCTBUE. 11 MO3r yxe uIIeT noj-
TBEPKJIEHUE: BOT, OH HE TOT.

N — ppyras ucropus. IlosBisercs My:xunmHa, KOTOPbIA B
CIMCOK HE BIMCHIBAETCS COBCEM — JApyras npodeccus, Jpyrou
00pa3 KU3HU, HeMHOro XxaoTuuHbIi. Ho ¢ Hum — xuBo. MHte-
pecHo. Psayiom ¢ HumM xouetcst ObiTh. CIIMCOK TOBOPUT: HE TO-
xomuT. KeHmmHa yxogut. Mnm ocraércss — HO ¢ BHYTPEHHUM
KOH(PJIUKTOM.

Bort B uém npobiema.

Crincok co3ga€rcsa cozHanueM. [1o kputeprsam JOruKu, OIbl-
Ta, TOTO, «4YTO JOJDKHO OBITh PaBUIbHO». BeIOOp mapTHEpa mpo-
WCXO/IUT HE B COBHAHWU — OH MPOUCXO/UT TITyOXke, B TON CHCTe-
M€ MO3ra, KOTopasi pearupyer Ha COCTOSIHME YEJIOBEKa, Ha XU-
MUIO TIPUCYTCTBU S, HA TO, KaK TeJIO 4YyBCTBYET CeOs1 PSIIOM C HUM.

DTU ABE CUCTEMBI YaCTO ITPOTUBOPEYAT APYT APYTY.

Icuxonor Isuuen Bernep 3 'apBapna onuceiBai napajgok-
casibHbIN 3((PEKT MOAABJICHUS] MBICJIU: YEM CHUJIbHEE YEJIOBEK
MBITAETCSL HE AyMaTh O YEM-TO — TEM 4Yallle 3Ta MbICTb BO3-
Bpataercs. To ke MPOMCXOIUT CO CIMCKOM: YEM JIETAJIbHEE Thl
OIpeJIeNseIIb «HE TO» — TEM aKTMBHEE MO3I' MILET HECOOTBET-
CTBHS B KaXK/IOM PEalbHOM UEJIOBEKE.

Crircok npeBpaniaercs B MHCTPYMEHT UCKJIIOUYEHHUS. A HE TI0-
VICKa.



Yero CITMCOK HE BUJIUT

EcTh Bely, KOTOpble HUKAKOM CIUCOK HE OINKCBIBAET — HO
KOTOPbIE OKa3bIBAIOTCSI CAMBIMU BAKHBIMU.

Kaxk T ce0s1 4yBCTBYEIIIb PSAAOM C STUM YEJIOBEKOM Yepe3 uac
paszroBopa. He uto T 0 HEM aymaenib. Kak Thl cebst 4yBCTBY-
elllb.

CraHOBUIIIbCS U THI OOJIBIIE COOON PAOM C HUM — WJIH
MeHbIIIe. ITO HEBO3MOKHO MPECKa3aTh MO CIUCKY. DTO OTKPhI-
BAE€TCSI TOJIKO B MIPUCYTCTBUM.

Kak oH oTHOCHTCSI K COOCTBEHHBIM ommOkaMm. OnuH U3 ca-
MBIX BaJKHBIX MOKa3aTeJsien 3peocTu. YenoBeK, KOTOPbI yMeeT
MpU3HABATh OIMIMOKKM Oe3 caMoOuUYeBaHKS M Oe3 caMooIpaBaa-
HUs1, — 4Y€JIOBEK C YCTOMYMBBIM BHYTPEHHUM LieHTpoM. Hu onvH
CIIMCOK 3TOro He MoMMaeT.

Kak oH cebs Be€T, Kora u4To-To MIET He 1Mo iany. Korma pe-
cTopaH okazajcs 3akphiT. Korma npooku. Koraa niansl pymar-
csl. DTO MOKa3bIBAeT — KakK OH OyleT BecTH ce0sl B HACTOSIIIIUX
TPYAHOCTSIX.

VYMeeT i OH MOJTYaTh psiioM ¢ ToOoi. He mycThbie may3sl —
KMBOE MOJTYAaHME, KOIJia HEe HYKHO 3amloJHSTh MPOCTPAHCTBO
cioBamu. [TokazaTesnb 3pesioCTh ¥ BHYTPEHHETO MOKOSI.

Bc€ 310 HEBO3MOXKHO ONUCATh B CIIACKE. JTO OTKPBIBAETCS
TOJIKO Yepe3 KUBOU KOHTAKT.

Nctopust Enenbl: copok ceMb MyHKTOB U MYCTOE CEeplLie

Hwms uzmenerno. Hcmopusi 0CHOBAHA HA PEANbHOM CUEHAPUU.

Enene Tpuanare AeBATh. OHa MpHIILIA KO MHE HE 32 [IOMOIIIBIO



C OTHOIIIEHUsIMA — 3a MOMOIIIbI0 ¢ TpeBoroi. Ho B pasroBope
BBISICHUJIOCH: OOJTBIIIAsT YacTh TPEBOTM — OTTY/A.

VY Heé peiicTBUTENBbHO ObUT clIMCOK. OHa NOKa3aia MHE ero —
B 3ameTKax TesiepoHa. COpok ceMb MyHKTOB. AKKYPaTHO CTPYK-
TypupoBaHHbIX. C NOAKATErOpUsIMH.

«3JTO He 3aHATOCTb», — CKa3aJja OHa. — «IJTO0 — MO-
HHMAaHHe TOr0, YTO MHE HY’KHO».

MBbI OroBOpMIIM O TOM, CKOJIBKO MY>KUMH OBLJIO 32 MOC/IeJHIE
Tpu roga. Bocemb. M kaxxa0ro oHa OLEeHUBAA IO STOMY CIIUCKY.

A cnpocwit: «Pacckaxy MHE O CaMOM MHTEPECHOM U3 Hux. He
CaMOM TOAXOISAILEM IO CIIUCKY — CaMOM MHTEPECHOM>.

Omna 3agymanace. [Torom HazBaia Muxauna. ['oBopuia o HEM
C Ipyroi MHTOHAIIMEN — KUBeEe, Terliee.

«W 4T0 ¢ HUM CJIY4IHJIOCH ?»

«OH He COOTBETCTBOBAJI HECKOJIBKMM IyHKTaM. Y HEro Obl-
Jla I0Yb OT MEPBOro Opaka — s HaMMcasia B CHHCKE, YTO JIETU
OT MpeabIYINX OTHOIIEHUI HexemnaresbHbl. M oH padoTtan Bo
(prnance — HecTaOMITBHBIN JOXO».

«A Kak TbI ce0s1 YyBCTBOBAJIA PSIIOM € HUM?»

Omna He cpa3y OTBeTUJIA.

«/Kupoii. Mue 0bL10 uHTepecHo. I 3adbiBaja cMOT-
peTh B TeJ1epOH — a 3TO CO MHOI MOYTH HUKOTJA He Obl-
BaeT».

W TbI €ro oTnycTuia u3-3a MyHKTOB CITUCKA.

3710 He OBUIO BOMPOCOM.

Omna kuBHyna. MegyeHHo. Yto-To Ha4aao JOXOAUTSH 10 HEE.



Crmucok 3amminan e€. Ot pucka. OT TOro, 4ToObI BIOKHUTHCS
— ¥ CHOBA NOTePATh. EC/IN y My KUMHBI €CThb ITyHKT «HECOOTBET-
CTBUE» — MOXKHO YUTH C YUCTON coBecThio. CIUCOK JAET palu-
OHaJIbHOE 0OBSCHEHUE TOMY, UTO 10 CYTH — CTpax OJMU30CTH.

Yro paboTaeT BMECTO CITUCKA

Crucok Hy)KHO 3aMEHHWTb HE JIPYTMM CIUCKOM. Ero HyxHO
3aMEHHUTDb BOITPOCAMHU.

He «cooTBeTCTBYET Ji1 OH TOMY, KaKUM JOJIKEH OBbITh MYKUH-
Ha?7» — a «Kak s ce0s1 YyBCTBYIO PSIOM C HAM ?».

He «ecTh 1 y HEro Bce HykHbIE KauecTBa?» — a «X0uy JIA
s1, 4TOOBI OH ObLT psiioM uepe3 yac? Yepes aenn? Yepes rog?».

He «mopxonut iu oH 1o nmapamerpam?» — a «BUXKY JI 5 B
HEM YeJIOBEKa, PSAJIOM C KOTOPBIM XOUy pacTu?».

Oro cnoxHee. TpeOyeT MpUCYTCTBUS, a He olleHKu. Tpedyer
YYBCTBOBATh, 4 HE AHAJIM3UPOBATD.

Pobeptr Yonaunrep, nupektop ['apBapackoro ucciaenoBaHust
B3POCJION0 Pa3BUTUSI — OJHOTO M3 CAMbIX JIJTMHHBIX B UCTOPUU
HAYKM WCCIIEAOBAHUN CYACThs, KOTOpOE Havajoch B 1938 rony,
— TOBOPUT O IJIABHOM BBIBOJIE BOCBMUJIECSITH TISITH JIET HAOJIO-
JICHUI: Ka4eCTBO OTHOIICHUI OmpeessieTcsl He 0ObeKTHUBHBIMU
XapaKTepUCTUKaMU ApTHEPA, a KAUECTBOM MPUCYTCTBUS B 3TUX
otHoreHusix. He kto on Ha Oymare. A — Kak BbI BMeCTe.

Hukakon criicok 3Toro He rmomMmaer.

Yro crout 3HaTh O cede

Ecimm cimcok — He To, TOrma uro?

3natb ceds. He ero — ce0s1.



3HaTh, KaK Tl pearupyeliib, Korja tede CTpaIiHo — 3aKpbl-
BaeIIbCS WU UIIENTh OJTM30CTH?

3HaTh, UTO JesaeT Teds1 KUBOH — HE «UTO JIOJDKHO», a UTO
pEaJIbHO.

3HaTh, KAKOE OIMHOYECTBO Thl HECELIb — U HE UILEIIb JIU Thl
B MY)KYMHE PELIEHUsI 3TOrO OJUHOYECTBA.

3HaTh, KAKOW ThI XOYEIIIb ObITh B OTHOIICHUSAX — HE «KAKOU
JIOJKHA OBITh XOpOIasi MApTHEPINA», a — KAKOW XOYelllb ObITh
ThI.

ITO 3HaHWE — HACTOAIMU Kommac. M BOT mapaioKc: KeHIIU-
Ha, KOTOopas 3HaeT ceOsi, — HauMHAeT BUJIETh MyXUMH nHave. He
yepe3 (puIbTp cnucka. Yepes3 KMBOM KOHTAKT. 3aMevaeT Toro,
KOro paHbllie He 3aMeTria Obl. U mepecTaér 1erisrbes 3a Toro,
KTO «Ha Oymare» MOJXOIUT — HO PSJIOM C KeM ITyCTO.

B cnepyoinen rage — o Ipyrom MoImyJasipHOM COBETE, KOTO-
PbIi 3BYYUT MYAPO U pa3pylliaeT TUXO.
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I'/IABA 6

«Cranb Jiyullie — ¥ OH MOSIBUTCSI»: NMPaB/ia | JOXKb ca-
MOPa3BUTHS

DTOT COBET AT MCKpeHHe. M3 xkenanus momoub. M3 coO-
CTBEHHOTO OITBITA — MHOT/IA 9TO eHCTBUTENBHO cpadoTano. Mo-
ra, Tepanusi, 30pOBO€ MUTAHUE, MIPABUJIbHbIE KHUTH, MEIUTA-
U1, KYPChl — U BOT, B )KU3HU MOSIBUJICS XOPOIIIUNA YeJIOBEK.

CBsI3b KaXKeTCs OUEBUIHOM.

Ho xoppensiiiisi He O3HaYaeT NPUYUHHO-CIIECTBEHHYIO
CBSI3b.

Korna camopasButue padotaeT — U KOrja HeT

CamopasButue padotaer. Pu3ndeckoe 370poBbe, ICUXOJIOTH-
JecKasi TpaMOTHOCTbh, HOBbIE HABBIKHU, PACIIMPEHUE Kpyra o01Ie-
HUsI — BCE 9TO BJIMsIET HA KayecTBO ku3HU. 1 omocpenoBaHHO
— Ha KayeCTBO OTHOIIIEHUM.

Ho ectb oo ycnoBue. CaMopa3BUTHE AOJIKHO UATH U3 BHYT-
pEHHell MOTUBAIINK — U3 UHTepeca K KU3HU, U3 KeJIaHUs pacTu
— a He U3 TONBITKHU «CTaTh JIOCTATOYHO XOPOIIIEH, YTOObI HAKO-
Hell MOSBUJICS MYKUMHA».

[TpyHIIMTTHAILHO pa3HbBIE BEIIH.

JKeHnuHa, KOTopasi 3aHUMAETCs MOroM, MOTOMY 4UTO €Ml WH-
TEPECHO CBOE TeJI0O — CTAaHOBUTCS IIEJIOCTHEE.

JKenmmHa, KoTopasi 3aHUMAeTCsl MOroM, YTOOBI «CTaTh MPH-



BJIEKaTe/IbHEEe» — HECET B KaXk/101 M03€ TUXOE «51 HEAOCTATOYHO
xopoma». 1 3Ta unes HAKyga He ucue3aeT — OHa IIPOCTO Tpe-
HUPYETCS] BMECTE C HEH.

Pa3nuiia B ucrounuke. 13 HarnosHeHWs WM U3 HEXBATKH.

MortuBanus «CTaTh Jy4dille paju Hero» paboTaeT Ha ypOBHE
nosepxHocTH. IIporpamma ocraércs: «s HepocTaTouyHa cama 1o
cebe». 1 sata nporpamma cuutbiBaercs. He cnoBamu — cocrosi-
HUEM.

UTo roBOpUT HayKa O MPUTSKEHUU

Puuapn I3Buncon u3 Yausepcurera BuckoHcuH-MsaucoH
Ha MPOTSKEHUM MHOTMX JIET U3y4all, Kak BHYTPEHHEE SMOLIMO-
HaJIbHOE COCTOSIHUE YE€JIOBEKA BIIMSAET HA €0 B3aUMOJIEICTBUS C
OKPYKaIOIIUMH.

BeiBOI MpOCTOM ¥ HEOKMJAHHBIN: JIIOAU C YCTOWYMBBIM BHYT-
PEHHUM TMO3UTHBHBIM (POHOM — HE B CMBICJIE BEUHOU YJIBIOKH, a
B CMbIcJie 0A30BOr0 BHYTPEHHETO MOKOSI M OTKPBHITOCTH — BOC-
MPUHUMAIOTCST OKPYKAIOIIUMU Kak OoJjiee MputsraTebHbie, 00-
Jiee HaJIEKHbIE, T, K KOMY XO4ETCS TAHYThCS.

3TO He PO BHEIIHOCTD U HE PO HaBBIKU. TO — Mpo 6a30Boe
COCTOSIHUE HEPBHOW CHCTEMBI.

JKeHrmHa, KOTopast «3aHUMaeTcst COOOM» U3 TPEeBOTH, — Tie-
penacr tpesory. [laxe eciv cHapyKU BCE BBITVISIUAT IIPEKPACHO.

7KeHmmHa, KoTopas )KMBET U3 BHYTPEHHETO MHTEPECA K KU3-
HU, — TEPEAAET 3TO cOCTOsAHME BOBHE. W1 310 — Marnur. B ca-
MOM OyKBaJIbHOM, XUMHUYECKOM CMBICIIE.

Tpu roga camopa3BUTHS — UCTOPUST AHHBI



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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