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«Touky cOOpKM», YTOOBI YIPABIATH OOCTOSATELCTBAMM.
STO YECTHBII pasroBOp O TOM, KaK MepecTarh ObITh «yI0OHOW» U
ctaTh coboil. [Topa pacimdposatsb cyapOy!



Conep:kanue

Cepus «[loprper CynpObi»
Beenenue: [Touemy mbl Tepsiem ceOs1?
['maBa 1: Marpuna kak JHK nymm
[Mouemy Marpuria paboraer?
Nnmos3usa «CinyyaillHOU KU3HU»
Barir nepBblif 11ar K 0CO3HaHHOCTH
I'naBa 2: Touka COopku — (pyHIAMEHT Barlei
JIMYHOCTHU
Yro Takoe «COopka»?
[Tpu3HaKu TOro, YTO BB «COOpPAHbI»
HENpPaBUJIbHO
Texnuka «lleHTpupoBanus»: Kak HailTh cBOM
CTepXkeHb
[Touemy 3710 BaxxHO?
I'naBa 3: Kopens Bammx nmpotiem ([InarHoctuka
4yepes3 CUCTEMY )
1. [Toyemy MBI Oeraem 1o Kpyry?
2. Bamm «Crernble 30HbI»
3. AnroputMm «Packorku KopHsi»
Konel 03HaKOMUTENTBHOTO (hparMeHTa.

[S—
—_— O \O 00 00 L W

[E—

12

12

13
15

15
16
16
18



Koa anmunocru: Kto
a1 B 4eM MOs cuJja?
Cepus «IlopTpet cyabObl»

CBetiiana I'ammepoOek
© Cgemnana 'ammepoek, 2026

ISBN 978-5-0070-7105-5
Co3naHo B MHTEJUIEKTYaJIbHOM U3/1aTesibckol cucteme Ridero



Cepus «IIoptpet Cyab0obi»

BBenenue: Ilouemy mMbl TepsieM ceOsi?

Brl korma-HuOYap JTOBWIM ceOsi HA MBICIH, YTO JKUBETE HE
CBOIO kM3Hb? YTO KakJbIil Balll JeHb — 3TO OeCKOHEYHas 4Je-
pena o0s3aTeNNbCTB, UyKUX OKUTAHUN, «HAJI0» U «JI0JKHA», 3
KOTOPBIMH Balll COOCTBEHHBIN IOJI0C CTAHOBUTCS IMOYTH Hepas-
JINYUMBIM ?

Mens 30ByT CBeiana ['ammepoek. Moii mpodeccoHaTBLHBIN
MyTh ObUT JaJIeK OT MPOCTHIX OTBETOB: 32 MOMMHU TUIEYAMH OTIBIT
B OW3Hece, TO/Ibl MPAKTUKHU B IOPUCIIPYACHIIMA U aHTUKOJUIEK-
TOPCKOM JIeATebHOCTH. S MPUBBIKJIA BCeria ObITh CUIIBHOM, BCE
KOHTPOJIUPOBATh U JBUTAThCS BIIEPE], Jake KOrja BHYTPHU yxke
JABHO HUYETO He OTKJIMKAJIOCh. $1 cTpomia Kapbepsl, 3aKphiBajia
CHEJIKH, pelaia qyxkue IpoOseMbl, HO B KAKOM-TO MOMEHT BCE

9TO PYXHYJIO.

Kputrnueckum MOMEHTOM CTajl MO TsDKENbI pa3Boi. B ot
MepUo]] KU3Hb CJIOBHO CHSUIA C MEHsSI BCE MPUBBIYHBIC JEKOPa-
n: OU3HeC, CTaTyc, CTapble OMOPbl — BCE MOTEPSIIO CMBICH. S1
OKa3aJiach JIMIIOM K JIMILY C IyTalollel MycTOTO|, B KOTOPOil He
OBbLJIO HUKOTO, KpoMe MeHs1 camoi. I iMeHHO Torja st 0co3Ha-



JIa CTPALIHYIO MPaBAY: 5 MOHATHUS HE UMeJia, KTO 3Ta JKEeHIUHA,
ocraBmiasicss B Trmuee nocsie Oypb. 1 ve 3nana CEBS. 4 ne-
CATWIETUSIMU 3aHMMAJIach BCEM YEM YIOJHO, KPOME IO3HaHMA
COOCTBEHHOM CYTH.

DTO OCO3HAHME CTAJO OTIPABHOM TOYKOM. I 3aKkpbula BCE
CBOM OM3HECHI — BCE T€ MPOEKTHI, KOTOPbIE MPUHOCUIIU JICHbT U,
HO He MPUHOCKJIM KU3HHU. § yIia B rTyOOKOe MCCIIeIoBaHUe HY-
Meposioruu 1 Tapo, He Kak B X000H, a Kak B €JIMHCTBEHHO BO3-
MOKHBIH CTTOCOO CIIACeHMsI M BOCCTAHOBJIEHUSI CBOEH 1IEJIOCTHO-
ctu. VIMeHHO 3TOT IyTh — OT MOTEpH BCEro A0 oOpeTeHus ceds
yepes N3yveHre SHepruil — Jier B OCHOBY Moeli cucteMs! «Ilopt-
pet CynbObi».

DTa KHUTA HE MPO «TaJaHUs» U He TIPO cyxue mugpbl. D10
KHHUra-uHCTpyMeHT. OHa HamucaHa 1 TeX, KTO cerdac, BO3-
MO’KHO, HAXOJUTCS B TOM CAMOM «TOYKE THUILMHBI», /1€ CTapble
NpaBmia yke He padoTaioT, a HOBbIE ellle He HAITMCAHBI.

B cucreme «IToprper CyapObi» Mbl He OyeM OIIEHUBATh Bac
TIO [IKaJIe «XOPOIIO» WU «II0X0». MBI He Oy/ieM HCKaTh BHO-
BaThIX B BamieM mporuioM. Met Oynem padotats ¢ Bamei «JJHK
YN,

ITouemy BbI 3acTpsiiun? Ilouemy 6beTech 00 OHH U Te
’Ke 3aKpbiThie ABepu? KopeHb Bcex Bammx mpodyieM He B 00-



CTOSITEJILCTBAX U HE B JIIOASIX BOKPYT. OH KPOETCsl B TOM, UTO BbI
JI0 CHX TIOP HE NMPU3HAIN CBOIO UCTUHHYIO CUJTYy ¥ HE HaYaJly UC-
NOJIb30BaTh TOT BHYTPEHHHI KOJI, KOTOPBIA OBLT 3aJI0%EH B Bac
IPU POKAECHUH.

B 3101 KHUTE MBI IPOMAEM IyTh «PACIHAKOBKW» Ballero UcC-
TUHHOTO «$». MBI CHUMEM CJIOU COLIMAIBHBIX MAacoK, JoOepeM-
CA 10 CYTH BalllUX TAJAHTOB U MOMMEM, B YEM Ha CaMOM JIENe
3aKJII0YAETCs Ballla JIMYHAs MUCCHS.

3t0 MOXeT ObITh HerpocTo. Berpeua ¢ coboit ObiBaeT Oones-
HEHHOM, MOTOMY 4TO OHa TpedyeT mpeaenbHol yectHocTd. Ho
51 00ela BaM: 3TO CaMblii OCBOOOKIAIOIINI Ty Th, KOTOPHIA BhI
MOXeTe BhIOpaTh. Bbl Gosbilie He MPOEKT 0OCTOSATENCTB — BB
aBTop cBoero «[loprpera CynpObl». Y ipsiMo ceituac Mbl HAUHEM
€ero Mmucarh.

Ho6po moxkaoBaTh JOMOIl — K caMmoMy cede.



I'nmaa 1: Marpuna kak JITHK xymm

MHorue nNpuBBIKJIM JIyMaTh, 4YTO HyMEPOJIOTHSI — 3TO CIIOCO0
y3HaTh OyIyllee WIN «yrajaTh» IMOBeJeHUE APYroro YesioBeKa.
Ho s xouy, 4TOOBI BH cpa3dy cMeHWIM (pokyc: MaTpuiia — 310
He rajlaHue. JTO KapTa Balllero BHYTPEHHEro YCTPOWCTBA, Ballla
sHepreruueckas JJHK.

[Togo6Ho ToMy, Kak Ouonorndeckoe IIHK ompenensier et
BalllMX IJIa3, TUIl TEJIOCIOKEHUSI U CKJIOHHOCTb K OIpEeHesIeH-
HBIM 3a00neBanusM, Marpunia «[Toprpera CyapObi» onpenens-
€T CTPYKTYPY Balllero MbIIILJICHUS], BAlllM CKPBITHIE TAJIAHTHI U TE
«3aCOopbl», KOTOPBIE MEIIAIOT BaM JIBUraThCS BIEPE.

Ilouemy Marpuma padoraer?

Ms1 Bce poxkaeMcs B OIpENeIeHHbI MOMEHT BpeMeHu. C
TOYKM 3PEHMS SHEPIeTUKM, MOMEHT HAILEro POXAECHUSA — 3TO
«OTHEYATOK» TeX BHOPAINi, KOTOPBIE IIAPUJIN B IPOCTPAHCTBE B
3Ty CEeKyHIy. DTH BUOpAIWH, 3aKOIMPOBaHHbIE B YKCIax, (op-
MUPYIOT BaIll 6a30Bblii SHEPreTUYECKUI MOTEHIUA.

Koraa s roopio, yto Marpunia — 310 JIHK, 5 numero B Bugy
TPHU BaXHBIX aCIIEKTA:

e HemsmeHnHnocthb 6a3bl. Bel HE MOKETE CMEHUTH CBOM MC-



XOJIHbI€ YHCJIA, TaK K€ KaK Bbl HE MOXETE CMEHUTh POAUTENIeH
WJIM 1aTy POKAEHHUS. DTO Balll (PyHIAMEHT.

o [lorenmuan pazsurus. JJHK nuiib 3a1aeT BO3MOXKHOCTH.
Kak BbI pacriopsigutech CBOMM I'€HETUUECKUM KOJIOM — 3aBUCUT
TOJILKO OT Bac. Tak ke u B MaTpuiie: Bbl MOXETE MPOKUTH CBOIO
JKU3Hb B «\MAHYCOBBIX» 3HAYEHUAX APKAHOB, 4 MOXKETE MepeBe-
CTH UX B «ILTIOC» M CTaTh TBOPIIOM CBOEH CY/IbOBI.

e EnqnHcTBO cucrembl. B Marpulie HET ciydailHbIX 4uCe.
Kaxgas Touka — 3TO NpojoiKeHue npeapiayniei. Bama muy-
HOCTb, Ballli JIEHbI'Y, Ballld OTHOILIEHWSI — BCE 3TO B3aUMOCBSI-
3aHO, KaK OpraHbl B UyeoBeueckoMm Tere. Eciu «0omuT» B omHOM
30HE, 9TO BCEra OTPaKaeTcsl Ha BCEM CTPYKTYpeE.

Ninro3usa «CaydaitHO KU3HM»

[Touemy MBI Tak J0OATO HE MOKeM Hautu ceds? [loyemy Hac
TaK IITOPMUT, KOI/Ia CIIy4YaloTCsl KPU3KUCHI, BPOJE TEX, UTO Mepe-
KWJa 51, 3aKpbiBasi OU3HECH! U MPOXO/Isl Yepe3 Pa3Bodbl?

[ToToMy YTO MBI ITBITAEMCSI JIEUUTh «CUMITTOMBI», & HE «Opra-
HU3M». MBI MeHsIeM MYXel, MeHsieM paOoTy, repee3xkaem, Ha-
Jesich, uTo Tam craHer jyuiie. Ho Hame «/JHK pymm» ocraercs
npexHuM. M moka Mbl He U3y4UM 3TOT KOJI, TIOKa He ToHMeM,
KaKre MMEHHO HEPruM B HAC 3aJI0XKEHBI, MBI OyJieM Oerarb 1o
KpYTy, HACTYTIasl Ha OJIHU U Te e rpadu.



Bam nepBbIi IIar K 0CO3HAHHOCTH

B aT011 cucteme Mbl OyZieM yUUThCS «9UTaTh» ceds. [ MHO-
TMX U3 Bac 9TO CTAHET OTKPOBeHUEM: «boke, Tak BOT mouemy
s Bcerza Tak pearupoBaiial», «Tak BOT Ijie MOsI HACTOSIIAS CH-
Jal».

B 370l mIaBe s mpemiarald BaM IMPUHSATH OAHY IMPOCTYIO
MBICJIb: BbI HE COBEPIIAJN OIINOOK. Bce Baim mMeTaHus, Bce
BAIll 3aKPBITbIC OM3HECHI M CIIOXKHBIE MEPHOAB — 3TO ObLIH
HONBITKY Balllel JyIIU IPOOUTHCS CKBO3b «IITYM» COLIMATbHBIX
OXKMJaHUK K caMOH ceOe.

Teneps Mbl yoepeM 3TOT 1ryM. Mbl niepeiiieM OT XaOTUYHbIX
HOTBITOK «OBITh KEM-TO» K OCO3HAHHOMY TTPOSIBJIEHUIO TOTO, KEM
BBl SIBJISIETECh HA CAMOM JIEJIE.

BbI roToBBI IOCMOTPETH HA CBOIO MaTpuny Kak Ha MH-
CTPYKIHIO [0 JKCIUIyaTallid CaMoOro IeHHOro, 4To y Bac
ecTh — Balleil coOCTBEHHOI KU3HU?



I'naBa 2: Touka Coopku —
¢dyngamMeHT Bamen JUIHOCTH

Ecimm Marpunia — 310 Bama sHepretnueckas JJ1HK, to Touka
COOpKM — 3TO TOT CaMbIil «LIEHTP TSKECTH», HA KOTOPOM Jiep-
’KUTCS BCSI KOHCTPYKIIUS Baiiero «$». be3 npaBuibHO HacTpo-
erHoi Toukn COOpKM YeIoBeK MOXO0XK Ha JA0M, TOCTPOSHHBIN Ha
TIeCKe: JTI0ObIe KM3HEHHBIE BETPHI (KPU3UCHI, KOH(IMKTHI, CMEHA
00CTOSITENBCTB) JIETKO BHIOMBAIOT €r0 U3 KOJIEU.

Yro Takoe «Coopka»?

B moeii cucreme «Iloprper CynpObr» Touka COOpku — 3TO
Barie 0a30BOe COCTOSTHHE. DTO TO, KAK Bbl «CTOUTE» B MUPE, KaK
Bbl BOCIIPUHUMAETE PEATbHOCTD U, CAMOE IJIABHOE, HACKOJIBKO BbI
YECTHBI C COOOI.

Kornma s Haxoguiach B SIHIIEHTPE CBOETO pa3Bojia M Kpaxa
OusHeca, Mos1 «cOOpKa» ObUIa KPUTHUECKH MOBpeskeHa. 1 Obl-
Ja coOpaHa He BOKPYT CBOEW CYTH, a BOKPYT BHEIITHHUX aTpuoy-
TOB yCIIeXa: «yCIIeITHBIH MTPeIPUHUMATEITb>» , «CUIIbHAS KEHIIH-
Ha», «4eJIOBEK, KOTOPhIN BCE NEPKUT MO KOHTpoiem». Koraa
BHEIIIHKUE OMOPbI UCYE3NH, 51 OYKBAIBHO PacChINanach, HOTOMY
4to BHYTpH, B Touke COOpKH, He ObLIO CTEPXKHSI, KOTOPBIH MPH-
Hajy1exka Obl IMYHO MHE.



IIpu3HaKu TOro, YTO BbI
«COOpaHbl» HeNPABIUJILHO

Bbl MoxeTe moHsTh, uTo Bama Touka COopku TpedyeT Ha-
CTPOMKH, €CJIM 3amMmedaeTe y ceOsl CIeMYIONINEe «CUMITOMBI»

e OuymeHne «He CBOeil ;KU3HU»: Bbl uyBCTBYyeTe, UTO UT-
paere poJjib, KOTOpasi BaM TECHA.

e PeakTuBHOCTBL: JI1000€ COOBITHE M3BHE — MHEHHE Ha-
YyaJIbHUAKA, 3aMeYaHre OJIM3KOro 4yesoBeka min Hosocts B CMU
— MTHOBEHHO BBIBOJUT BaC U3 PAaBHOBECHSI.

e OTcyTcTBHE ONOPBI: Bl MOCTOSIHHO MIlIETe TIOATBEPKIe-
HUS CBOEU 3HAYMMOCTH M3BHe. Eciii Bac He XBajiAT — BhI Maja-
eTe qyxoM. Eclii Bac KpUTHUKYIOT — BBI TepsieTe Bepy B ceOsl.

e Pa3pbiB MeKy «X04y» H «<HA10»: Bl MOCTOSHHO TTO1aB-
JisieTe CBOM UCTUHHBIE KEJIaHUS B YTOAY COLMAIbHBIM HOpMaM.

Texnuka «IleHTpupoBaHus»:
Kak HaiiTu cBO# cTepKeHb

Touka COOpKM — 3TO MecTo, e BeTpeyvarotcs Barma [lyma
u Bar Pazym. UToObl HauaTh «coOupaTh» cedsl 3aHOBO, HY)KHO
niepectarb CMOTPETh 110 CTOPOHAM U IIOCMOTPETh BHYTPb.

1. Ilpusnanne ys3pumoctu: [lepecranbre NpUTBOPATHCH,



YTO y Bac BCE MOJ KOHTPOJIEM, €ClTi BHYTpu Oypsi. YecTHOCTD ¢
c000i — 3TO MEPBBIH IIAr K TOMY, 9TOOBI HAYaTh COOMPATH ceOs
IO YacCTsIM.

2. Asamm3 Apkana Touku Coopku: B Bameit Marpure
€CTh KOHKpETHAs SHeprus (ApKaH), KOTOpas OTBEYAET 3a Ballly
ycTOMYMBOCTh. Koraa Bbl monmeTe, Kakold MMEHHO ApKaH CTO-
UT B 9TOU MO3UIUH, Bbl YBUAUTE CBON «PEKUM YCTONIMBOCTH.
Hanpumep, ecnu ato 4 Apkan (Mmneparop), Baiia ornopa — B
JIOTHKE, CTPYKType U npasuiax. Ecim 2 Apkan (Kpuua) — Ba-
111 OTI0pa B UHTYMIIUH, TAWHBIX 3HAHUSX U HAOJIO/ICHWH.

3. Otka3 ot jumHero: Bc€, yro TpeGyer oT Bac mnpena-
TEeJBCTBA CAMOU cebsl, — 3TO «MyCOpP», KOTOPBI MeIllaeT Balen
cOopke. Ha starne HacTpoiKu BaXHO 3a/1aBaTh ceOe OIUH BOIIPOC
niepe1 MPUHSITAEM JTIOOOTO pellieHus : «Jlena st 9T0 MoToMy, 4To
X04y, WX TIOTOMY, 4TO OO0I0Ch OBITh OCYK/IEHHOM 7»

ITouemy 3T0 Ba:kHO?

Bbl He cMOXeTe MepelTy K peain3alii MACCHU WA OTKPbI-
THIO JIEHE)KHOTO KaHasIa, €CJIN Y BaC «TeueT Kpbliiia». Hesb3st mo-
CTPOUTH HEOOCKPeO® Ha MOKOCHBIIEMCs (PyHIaMEHTE.

Touka C60opkn — 3T0 Baie Bo3BpalieHne K cede. I1o
TOT MOMEHT, KOTJIa BBI IepecTaeTe ObITh «yIOOHOW» I APYTHX
A CTAaHOBUTECH «HACTOALIEH» I ceOsd. TONBKO U3 COCTOAHUA
9TOW BHYTPEHHE! 11eJIOCTHOCTH BO3MOKEH JTI0OO0M IPyrof ycriex.



«Ox YyooOHO 6bIMb YOOOHOI». ..



I'naBa 3: Kopenb Bamux npooJjiem
(/lmarHoCTHKA 4Yepe3 CHCTEMY)

MBbI TpUBHIKJIM OOBUHSITH B CBOMX HEeyAayax BHEIIHUE 00CTO-
SITEIbCTBA: TOKCUYHOE OKPYKEHHE, «He TOT» rOpojl, OTCYTCTBUE
NOIEPKKY, KpU3UC B 9KoHOMUKe. Ho maBaiite Oynem 4ecTHBI:
€CJIM OfIHA U Ta ke MmpolJiemMa MpecieayeT Bac rojgamMu, 3HauuT,
KOPEHb 3TOi MpoOJieMbl HAXOAUTCSA HEe B OOCTOSITENILCTBAX, A B
BallleM BHYTPEHHEM CLICHAPHU.

B cucreme «Iloprper CyapObi» mo0ast XpoHUYecKas mpoose-
Ma — 3TO He «371asi cyapOa», a 3a0J0KMpOBaHHasK SHeprus Ap-
KaHa.

1. ITouemy MBI 6eraemM mo Kpyry?

[IpencraBere, uro Bama Marpuna — 3TO 3JIEKTpUYECKas
uens. Korga Bel KUBETE B «MHUHYCE» KaKOro-10 ApKaHa (Harpu-
Mep, u3-3a CTpaxa, OOW/IbI WU MOJABJICHHBIX KEJIAHUN), SHEP-
TSl B 9TOM Y371 3aMblkaeTcsi. OHa nepecTtaer Teub Jajblile.

B Moeii KU3HU 3TUM «3aMBIKaHHEeM» ObUIO CTpeMJICHUE JO-
Ka3aTh CBOIO COCTOSITEJIbBHOCTh Uepe3 TSKEbIH TPY U KOHTPOJIb.
51 pa3 3a pa3om cozlaBaja MPOEKThl, KOTOPbIE BHICACHIBAIN U3
MEHS JKU3Hb, IOTOMY YTO MO «KOpPEHb» ObLT MPOYHO yCaKeH



Ha 3Hepruio OOppOBI, a HE HA SHEPIUI0 co3uIaHus. $1 He 3Hana,
YTO Y MEH$I €CTh MHBIE CIIOCOOBI peam3aiuy — OoJiee JIeTKHe 1
3(ppeKTUBHBIE.

2. Bammm «Cuenpie 30HbI»

V KaxI0ro U3 Hac eCThb SHEPIUH, KOTOPbIe Mbl OOUMCS TPH-
3HATh B cele.

* Bbl MoXkeTe cunTaTh ceOsl «CIUIIKOM I00pOii», TIPUTATUBAS
K ce0e MaHMITyJIATOpPOB (HempopaOoTaHHbIl ApkaH Cuilbl WK
CripaBeyIMBOCTH).

* Bbl MOXeTe cuuTaTh ceOsl «CIMIIKOM MTPABUIIBHOW», TIOAB-
JIS1s1 CBOIO TBOPYECKYIO UCKPY M CTPacTh (HEMPOpaOOTaHHBIN Ap-
kaH Mimneparputibl wim BioOseHHbIX).

T NOABJICHHBIE KAYeCTBA U €CTh BAIllU «CJIEMble 30Hb». B
HUX CKPBIT OTPOMHBII pECypc, HO TIOKa BbI MX He IPU3HaeTe, OHU
OyIyT MPOSIBIATHCS KaK BHEIIHHE KOH(MIUKTHL. TO, 4TO BH He
NIpUHUMaeTe B ceOe, MUp OyJeT NOACBEYMBATh BaM uepe3 JIojei
Y COOBITHSI, KOTOPBIE BaC pa3IpaKaor.

3. Aaroputm «PacKonku KoOpHs»

YroObl HAWTY UCTUHHBIA KOpEHb Balllel MpoOJIeMbl, 3a/1aiiTe
cebe Tpu Bompoca, I Ha CBoI0 Matpuity:



1. I'ne g ceiiuac 9yBCcTBYIO 00Jb mim 3actoi? ([leHsry,
OTHOIIICHUS], 3J0POBbE?)

2. Kakoii Apkan B moeit MaTpunie oTBeuaet 3a 3Ty ce-
py? (Mbl HAXOAWM TOYKY-OTBET).

3. Kak HMeHHO 51 «<MHHYCYI0O» 3TOT ApKaH NpsAMO celi-
yac?

a. Ecim 310 15 ApkaH — He MaHUMYJIUpPYIO JIA 1 APYyTUMH,
9YTOOBI MOMYYUTh CBOE?



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.
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