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BMECTO ITPEANCJIOBUAA
ECJIH BAM bOJIBHO — BblI
B IIPABUJIbBHOM MECTE

51 He Gymy roBOpUTh BaM «BCE OyAeT Xoporo». [Totomy uTo
ceryac Bbl, BO3MOKHO, HE BepuTe B 310. U 51 Bac noHnmaio.

41 He Gy/y rOBOPUTH «IIPOCTO YIBIOHUCH» WIIM «IIOCMOTPY Ha
MO3UTHUBHbIE CTOPOHBD». [IoTOMY UTO KOrAa BHYTpU ITyCTOTA, MO-
3UTUBHBIE CTOPOHBI KAKYTCSI HACMEIIIKOM.

A ckaxy apyroe.

Ecnu Bbl OTKPBUIM 3Ty KHUTY — BBl YK€ caesanu mar. Bos-
MO>KHO, CAMBI Ba)XHBIN B CBOEN JKU3HU 3a I10CJIEIHNE roabl. Bl
OCTaHOBWJIMCh. BBI IpU3HAIN, UTO YTO-TO HE TaK. ITO Tpedyer
MY3KeCTBa, KOTOPOIO y Bac, Kak BaM KaxkeTcsi, HeT. Ho OHO ecTb.
WHuaue BBl ObI HE YUTAIN ITH CTPOKHU.

Kto0 BBI IpsimoO ceituac?

B03MOXHO, BBl — KEHIIMHA JIET COPOKA C JIMIIIHAM, KOTOpast
BBIpPACTWJIA JIETEW, TOCTPOUIIA Kapbepy, a Ternepb CMOTPUT B ITy-
CTOTY M He TIoHuMaeT: «Paiu yero Bcg 310 ObLIO?»

Vv BbI — MyKUUHA, KOTOPBIN BCeria ObUT «CHITBHBIM , «JI0-
OBITYMKOM», «OIOPOI», a TeTePh HEe MOXKET BCTAaTh C JWBAaHA U
HE 3HAET, Ky/1a JeBaTh 3Ty TSKECTb B TPYIU.

Ny BbI — MOJIOJI0OM Y€I0BEK, KOTOPBIM TOJIBKO HA4aJl KUTh,
a yXke UYYBCTBYET, UTO «IIPOMYCTUJI YTO-TO IJIABHOE», YTO MUP



JBVIKETCSI CJIMIITKOM OBICTPO, a BBl CTOMTE Ha MECTe.

Wnu BB — TOT, KTO TIOTEpsiT pabOTy, OTHOIIEHUsI, OJIM3KOTO
YeJI0BEKa, 310pOBbe, Bepy. Mm BCcE cpasy.

Baiu Bo3pacr, nos, npodeccusi, COUMalbHbII CTaTyC HE UMe-
10T 3HaueHus. [lotoMy 4TO KpHU3KUC HE cripalMBaeT, KTo Bbl. OH
pocTo NpuxonuT. Y koraa oH NpUuxoauT — KakeTcsl, YTO MUP
CXJIOTIBIBAETCSI.

UYro Takoe KpU3MC Ha caMOM Jiesie?

B Haieil KyJipType Kpy3uc BOCIPUHUMAETCSI KaKk KaTacTpo-
(a. «Y MeHs1 KpU3UC» 3BYUUT KaK «sI CJIOMAJICS», «s1 HEy/lau-
HUK», «51 HE CITPABUJICSI».

Ho B nicuxonorun Kpusuc — 310 Touka Oudypkamuu. Mo-
MEHT, KOIJ/Ia cTapast cuctema OoJibllie He paboTaeT, a HoBas eIng
HE MOCTPOEHA. JTO HE KOHELl. DTO MEPEXO.

[TpesacTaBbTe, UTO BB BCIO JKU3HD KUIM B JoMe. OH ObLT TETI-
JIbIM, IPUBBIYHBIM, OE€30MACHBIM. A TTOTOM B HEM CTaJIO XOJIOIHO,
CTEHbI TOKOCUJIHCh, KPBIIIA MpoTeKaeT. Bbl MoxkeTe 6eCKOHEUHO
Jlatath ObIpbl. A MOKETE MPU3HATB: JOM OTCIyXui1 cBo€. U Ha-
YaTh CTPOUTH HOBBIH.

Kpusuc — 310 Korjaa crapblii JoM pyxHyia. M Bbl ctouTe Ha
nenenuiie. M kaxercs, uto Hu4ero Oosbiie He Oyner. Ho nmen-
HO Ha TOM TIETIEJIUIIIE Bbl MOXKETE TIOCTPOUTH JIOM, KOTOPBIH OY-
net BaimM. HacrosiM. He Tem, KOTOpbIii BaM HaBs3aId, a TEM,
KOTOPBII Bbl BEIOEpETE CaMHu.

Yr0 BBl HAWIETE B 9TOM KHUTE.

3710 He COOPHUK «MOTHUBHUPYIOIIHX IIUTAT>» U HE PYKOBOJICTBO



1o «OBICTPOMY CUaCThiO». S He Bepio B ObICTpoe cuacThbe. S Be-
PIO B MEJUIEHHOE, YECTHOE, MHOTAA MYUMUTEJIbHOE, HO HACTOsIIIIee
BO3BpalleHue K ceoe.

Bor, uTto Bac kIET Ha STUX CTPaHUIIAX:

['maBw! 0 mpu3Hanuu. O TOM, KaK repecTaTh Bparh cede U Ha-
3BaTh OOJIb CBOMM MMEHEM.

['naBbI 00 aBTonuiore. O TOM, KTO HA CAMOM JIeJie YIPaBJIsieT
Ballleil KU3HbBIO U KaK MepexBaTUTh YIIPaBJIeHHe.

['naBel 0 BHyTpeHHeM KpuTHuke. O TOM, 4ei rojoc 3By4uT B
Balllell rOJIOBE U TIOUYEMY MY HeJlb3s1 BEpUTb.

I'nagw1 0 iercTBe. O TOM, Kak CTapble paHbl MPOIOIKAIOT KPO-
BOTOUYMTb JIECATUIIETHS CITYCTSI.

['maBsI 0 Beiropanuu. O TOM, Kak Bbl JOBEJU ceOsl 0 MyCTOTHI
Y KaK U3 He€ BRIOMPAThCS.

['naBbI 0 cMbicsie. O ToM, UTO JeJ1aTh, KOria BCE MOTEPSLIIO LIEH-
HOCTb.

['maBbl 00 OTHOIIEHUSIX, ICHBIaX, IPAHUIIAX, IOBEPUH K ceoe.

N 30 nHeil mpakTUK — HEe «TajovyeK», a peajbHbIX IIaroB,
aIaTUPOBAHHBIX TIOJI COCTOSIHUE, KOTJAa HET CHJI Jake Ha To,
YTOOBI TTIOUYUCTUTH 3YOHI.

Kak uurath 3Ty KHUTY.

He Toponurecs.

Ecnu BBl Tpowin ab3all ¥ MovyBCTBOBAJIM — OCTAHOBUTECH.
[To3BosbTe ceGe 3T0 4yBcTBO. Bl He 00s13aHBI «IIPOIIATHIBATH»
KHUTY 32 Beuep. ITO He COPEeBHOBAHUE.

Jlenaite ynpaxHeHuUs.



TobKO OHUM MPEBPAIAIOT «3HAHUE» B «M3MEHEHUE». Bbl Mo-
xete mpountarh 100 KHAT O NICUXOJIOTMU U OCTaThCs TEM XKe Ye-
JoBeKkoM. Min MoxeTe criesaTb OJHO YIPaKHEHUE U3 3TOU KHU-
T — ¥ BIIEPBbIE 3a JJOJIIME I'OJbl I0YYBCTBOBATh YTO-TO KUBOE
BHYTPHU.

Bosspatmanrecs.

KHura He 006s13aHa «padoTaTh» ¢ niepBoro pasza. Eciu ceiuac
KaKas-To IVlaBa HE OT3BIBAETCS — OTIOXKUTE. BepHurech uepes
Mmecsll, yepes aBa. OHa OyAeT KIaTh.

Hosepsiiite ceoe.

Ecii BHYTpH Bac €CTh roji0c, KOTOPBI TOBOPUT «3TO BCE (PUT-
HsI» — 3TO TOBOPUTE HE Bbl. DTO FOBOPUT Balll aBTOIMMUJIOT, KO-
TOpbIi OouTtcs epemeH. Ckaxure emy: «MoxkeT ObITh, U (PUTHSI.
Ho s monpo6yio».

U nocnennee. [psmo ceiiyac, B 3Ty CeKyH/1y, BbI MOIJIU ObI
3aKPBITh KHUTY Y 3aHAThCA 4eM yrogHo. Ho Bbl mpofokaere un-
TaTh. ITO 3HAYUT, YTO BHYTPH BaC €CTb YTO-TO, YTO XOUET KUTb.
Xouer no-HacrosAmemy. He «kak Hao», a «kak Xxo4ercs». 1o
YTO-TO — Ballla HACTOAILAS CYTb.

Omna Hukyga He genachk. OHa MMPOCTO 3aBajieHa MyCOpPOM Uy-
KUX OXHMIAHUM, CTPAXOB, MPOTPaMM U «Ha10». Mbl Oynem e€
otkansiBate. [Tocrenenno. Ciou 3a cioem.

['oToBBI?

Torma — HayHEM.



I'maBa 1
Bbl HE O/IHU: KPU3UC KAK
HOPMA COBPEMEHHOM JKN3HU

[Tpexne yem Mbl HAUHEM TOBOPHUTH O TOM, KaK BBIOPATHCS U3
KpU3HCa, 51 X0y CKa3aTb OJIHY Ba)KHYIO Belllb. BO3MOXHO, camyio
BAKHYIO B 9TOM KHMUTE.

BEI HE OIUHOKU.

¢ 3Ha10, YTO cermvuac BaM KaKeTCs, UTO Bbl € JMHCTBEHHBIN Ue-
JIOBEK Ha IJIaHeTe, KOTOPbI YyBCTBYET ce0sl Tak MapiiruBo. YTo
BCE BOKPYT — CUACTJIMBBI, YCIICITHbI, [IOJIHbI SHEPIUU U TIJIAHOB.
A BBl — €MHCTBEHHBIN «OpaKOBAaHHBIN IK3EMILISIP».

DTO He NpaBJa.

D10 onTuyeckuii oomaH. U s ceiiuac 0ObsCHIO, TTOUEMY OH
BO3HUKAET.

[louemy HaM KakeTcsl, YTO Mbl OJIHU

Cropocure ceOsi: Korja Bbl B MMOCTEIHUN pa3 TOBOPWIN KO-
MY-TO MO-HACTOSIIEMY YECTHO O TOM, YTO YyBCTBYETE?

«Y MeHs1 BCE XOpOIlIo» — OTBeYaeTe Bbl HA BOIIPOC «KaK Jie-
JIa».

«HopmaisHo, padoTai» — roBOpUTe KOJIJIeraMm.

«Jla BCE B mopsijike, IPOCTO yCTal» — OTBeYaeTe OJIM3KHUM.

MBI TPUBBIKJIM HOCUTh MacKy. Mbl 60MMCS TTOKa3aTh, YTO HAM
TI0X0. borMcs, 4To HaC OCYIAT, TOXAJIEIOT, COUTYT «CIAOBIMU>»,



«HEYIAYHUKAMM» , <UCTEPUIKAMU> .

WM BCce BOKPYT AEJIAIOT TO KE CaMOE.

[TosToMy co3maércss WILTIO3KS: BCE BOKPYI CUYACTIUBHI, a s
oqvH crpajan. Ho Ha caMoMm fiene KaxAplil YelOBEK B BalllEM
OKPYXEHUU — Kax[Jblii! — HOCUT cBOIO Macky. W 3a kaxjoun
MAacKOUi — CBOsI OOJIb.

udpsl, KOTOpPBIE CTOUT 3HATD.

4l He MmoOITIO anenIMpPoBaTh K CTATUCTUKE, TIOTOMY YTO CTaTHU-
CTHKA XOJIOJHA, a 6071 — ropsiya. Ho nHorna rudpel moMmoraor
YBUJIETb PEATIbHOCTD.

Bot Heckobko (DaKTOB, KOTOPBIE CTOUT 3HATh.

O TpeBore u JeNpeccuiu:

[To HexkoTopbiM JaHHBIM, Ooniee 300 MIJIJTMOHOB UEJIOBEK B
MUpe CTPAJAIOT Jienpeccueil. ITo OoblIe, YeM HaceJIeHUe MHO-
TUX CTPaH.

Kaxaplii 4eTBEPTHIA B3POCIBII YeTIOBEK XOTsI Obl pa3 B JKU3HU
CTAJIKUBAETCS C KIIMHUYECKU 3HAYMMBIM TPEBOKHBIM PACCTPOMA-
CTBOM.

YpoBeHb TPEBOKHOCTY B MUPE BHIPOC Ha 25% 3a nociegHue
10 et — 3710 JaHHBIE MIOOATBHBIX UCCIEIOBAHUN.

O BbIrOpanum:

Cornacao uccnenoanmio Gallup, moutn 80% pabOTHUKOB
UCTIBITHIBAIOT CUMIITOMBI BBITOPAHUS B TOW WM WHOM CTETICHHU.

Bpauu, yuutens, conpanbHble paOOTHUKM — Tpodpeccuu ¢
CaMbIM BBICOKMM YPOBHEM BbITOPaHMUSI.

Ho BbIropanue BCE yallle AUArHOCTUPYIOT Y AUTUIIHUKOB,



npeanpuHuMaresiend, TBOPUECKUX CIIEHUAIMCTOB, MaM B A€Kpe-
TE.

O kpusuce cpeHero Bo3pacra:

HccnenoBanus MoKa3plBaIOT, YTO YPOBEHb CUACThS JIOCTUTAET
MUHMMYyMa B Bo3pacte 45—50 sieT — 310 Tak Has3biBaeMas «U-
oOpazHasi KpUBas CYaCThsI».

B sTOoM BO3pacTe J0aM yalle BCEro NepekuBaloT Pa3BOAbI,
CMeHy pa0OThl, SK3UCTEHIMAIbHBIE KPU3UCHI.

O JeHbrax m Kpusuce:

Bonee 60% mniofeii KUBYT «OT 3apIuiaThl 10 3apIuiaThl» U UC-
IBITHIBAIOT (DUHAHCOBBIN CTpecC.

B nepuopl 5SKOHOMUYeCKOoi HecTaOMIILHOCTH YPOBEHb TPEBO-
i u genpeccuu pacter Ha 30—40%.

Yro 311 1 pbl 03HAYAIOT JTUYHO /17151 BaC

OHM 03HAYAIOT, YTO Bbl — HE UCKJIIOUeHUe. Bbl — cratuctu-
yeckasi Hopma.

Bar kpusuc — 310 He 10Ka3aTeNbCTBO Balllel «HETOTHOICH-
HOCTH». DTO 3aKOHOMEpHAs peaKLys 3J0POBOr0 OpraHM3Ma Ha
HE3JJOPOBBIE YCJIOBHUS.

Mpbl KMBEM B MUpE, KOTOPbIN:

TpeOyeT OT Hac ObITh POAYKTUBHBIMU 24/7,

MOKa3bIBAET HAM B COIICETSIX TOJIbKO «YCIIEIIHbIN YCTIEX» JIPY-
TUX JIIOJEN,

00€ClIEHUBAET OT/bIX, TUIIIMHY, IPOCTO «ObITUE,

CMEILMBAET HAlly LEHHOCTb C HAIIUM JIOXOOM U COLMAJIb-
HBIM CTaTyCOM,



U30JIMPYET HAC APYT OT JIpyra,

MOCTOSTHHO TOBOPUT HaM: « bl HEIOCTATOYHO XOPOII, KYIH
ell€ BOT 3TO, CTaHb BOT STUM» .

B Takoi peasbHOCTHM KpU3UC — HE MOJIOMKA. IJTO 3/10pO-
Bas peakuys. JTO Ballla Icuxuka ropopur: «Cron. Janbme Tak
HeJb35. JTO MEHsI yOMBaeT».

Hcropun noze, KOTopble MPOIILUTY Yepe3 KPU3KC (U BBIIUIA
13 HEro)

4 xouy pacckazarh BaM HECKOJILKO UCTOpHi. He «3BE3» 1 He
«rypy». OOBIYHBIX JTIOAEH.

Aunexceil, 52 200a, unoceHep.

[Tare et Hazax Anekcelt notepsit padbory. He mpocto padoty
— cmbich xku3Hu. OH padorait Ha 3aBojie 28 jeT. «f 3HaI Kax-
IO IeTaJIb CTAaHKa, — FOBOPUT OH. — I MOT" Ha OILyIIb Onpese-
JIMTh, YTO CJAOMAJIOCh. DTO OBUIO MOE TEJIO, MOSI UAEHTUYHOCTD.

Korpaa 3aBop 3akpsiics, Anekceid Briai B jaernpeccuio. OH He
BBIXOIWJI U3 JIOMa TPHU Mecsla. «f He MOr CMOTPETh B 3€PKaJIo.
S yyBcTBOBAJI ce0s1 HUKUYEMHBIM. Mosl JKeHa MOJTJa CTaBUJIa €1y
u yxonuia. OHa He 3HaJa, YTO CKa3arTh. 51 He 3HaJl, 4TO CKa3aTh».

Uepes Tpu mMecsa Asekcel MOoMeEN K neuxomnory. «51 momen
HE MOTOMY 4YTO XOTeJl. $1 MOIIEN MoTOMy 4YTO He MOT OOJbIIe.
MHe Ka3ajoch, 4To s y:Ke MEPTBBII, MPOCTO 3a0bLI JIEUb».

OH Hava ¢ Majioro. « He Mor padoTaTh — HO MOT MBITh TIO-
cyay. He mor nckare paboty — HO Mor ryisarts no 10 MuHyT B
nens. [Icuxomor ckazait: ,, TBos 3a/1a4a ceituac — He HalTH pado-



Ty. TBOSI 3a/1a4a — BEPHYTH ONIYIIEHHE, YTO THI BOOOIIE KUB"».

[Mporwio aBa roga. Ajiekceil OTKPBUT CBOUM MaJIeHbKUI OM3HeC
— PEMOHT CTaHKOB. «f yxe HUKorga He Oyqy TeM AJiekceem,
KOTOpbIi ObUT Ha 3aBope. S apyroit. MHorAa s TOCKyIo Mo Tomy
napHio. Ho g He Xouy BO3BpalaTbCs».

Mapus, 37 aem, ousaiinep

Mapus npunuia K Icuxosory ¢ ofHo# ppazoii: «51 Oosblie He
x0uy kuTb. He To 4ToObI 51 X04y ymMepeTh. fl MpocTo He X0uy Tak
#uTh. Kaxxnoe yTpo A OTKphIBaIO M1a3a U Jymaoo: ,,Onsarh».

Omna ObL1a yerienHbIM (ppusiancepoM. XOPOIIIUe IPOEKTHI, XO-
polive AeHbr', Xopoinas kBaprtupa. «Ho st kak OyaTo He B cBoel
*ku3HU. Kak Oynro HaOmoalo 3a nepcoHakeM, KOTOPbIiA MHE He
HpaBuTtcs. E€ Bce mo0aT. OHa ynoOHas. OHa He xanmyercs. A s
BHYTpH — mycTtoTa». OHM padoTtanu noiroga. Mapus yruia ot
KJIMEHTOB, KOoTOpble e€ ucromany. OHa cTtana MeHblle OpaThb 3a-
Ka30B U OoJibllle — JIeaTh YTo-TO i1 ceOsi. Pucosath uist my-
. [Tucare. «$1 nepecrana ObITH ,,yCIIENTHOW B I1a3aX JAPYTHUX.
Ho s crana gyBcTBOBaTh Ce0s1 KMBOU. DTO TOTO CTOUIION.

Yrto 00beAUHSIET 3TU UCTOPUU

B 3Tux ucropusix — Tpu 0OUIMX TEMEHTA:

Touka orkaza. Kaxaplii U3 3TUX JIIOAEN JIOMIEN 0 TpaHu-
161. OHM HEe MOTJTH OOJIBIIIE «TEPIIETh», «CIIPABISITHCS», «/IeaTh
BU». DTO BaXkHO. FIMEHHO TOUKa OTKa3a — HAyajio BbIXOJA.

Mausienbkue maru. HUKTO U3 HUX He «M3MEHWIT KU3Hb 32 OJUH
JeHb». OHU HAYMHAIM C TOro, YTO MOIJIU. C MBIThSI IOCY/IBI, C
10-MUHYTHOM IIPOT'YJIKH, C OTHOTO «HET».



Paspemenue. Onu paspemuim cede ObITh B Tiporiecce. Paspe-
M cede He 3HaTh, Kyaa uAaTu. Paspenmmm cebe ObITh Henge-
aJIbHBIMU. DTO CaMOe TPY/IHOE.

UYro nenarp, €ciiv Bbl HE UYyBCTBYETE CBSA3U C STUMH UCTOPH-
SIMU

A 4TO, €c/y Ballla CUTyalus Apyras?

Yro, ecnu Bbl He NMOTepsiI padoTy U He pa3Benuch? YTo, ec-
JIY BHEIIIHE y Bac BCE «HOpMasIbHO»? Y Bac ecTh paboTa, cembsl,
nom. Ho BHyTpu — mycrora. [myGokasi, XononHas mycroTa.

DTO caMblil pacpOCTPaHEHHBIA BUJL Kpusnca. Y cambiil KO-
BapHBIM.

[Toromy uTO KOIJ1a BHEIIIHE BCE «XOPOIO0», Bbl HE UMeeTe pa-
Ba JKaJIoBaThCs. Bbl camMy HauMHaeTe curTaTh ceOs1 Hebmaromap-
HBIM, CTPAHHBIM, «HE B IOPAAKE». «Y OPYIUX BCE XykKe — a 4
HOI0». Bbl BUHMTE ce0si. A IycTOTa pacTer.

41 Xouy cka3zarp BaM: 3TO Toke Kpu3uc. OH He MEHee BaJIU/IEH.

Barma ncuxvika He pa3nudaer BHeIHue oocrositenscTBa. OHa
pearupyer Ha TO, 4YTO BHYTpu. M ecnu BHYTpHU IycTO — €M BCE
PaBHO, YTO CHApyXM €CTb MallMHa U KBapTupa. OHa rOBOPUT:
«MHe moxo. {1 xo4y no-apyromy».

# Ynpaowcnenue: «Moit kpuzuc — Kakoit on?»

BospmuTe uncThIi IMCT Oymar (MM OTKPOWTE JOKYMEHT Ha
tesniepore). Hanuimmre orBeThl Ha 3T Bompockl. He penaktu-
pyiiTe, He OIEHUBANTE, HE MBITAUTECH OBITh «JIOTMUHBIMY». [11-
LIUTE TIEPBOE, YTO MPUAET.



Yacmey 1. Ilpu3nanue

YT0 s 4yBCTBYIO Yallle BCETrO B MOCJIEIHEE BpeMs ! (HAIUILNATE
5—10 cnoB wim ppa3s)

Uro s menaio, Korga 4yBCTBYIO 3T0? (u3beraio? em? Crumo?
CMOTPpIO cepralibl? padoTai 0e3 OCTAHOBKH?)

Ecnu Obl s1 MOT OImUcaTh CBOE COCTOSIHUE OIHUM 00pa3oM —
91O OBI 3TO OBUIO? (HAIIpUMEP: «s1 KaK OYATO B KOJIOMIE», «s 3
CTEKJIOM>» )

Yacmw 2. CpasHenue ¢ opyeumu

C xeMm s ce0s1 cpaBHUBAIO?

Yro OBl s CKa3ajl 3TOMY YeJIOBEKY, €Cii Obl y3HAJ, YTO OH
YyBCTBYET TO XK€, UTO U 517

A 4T0 51 TOBOpIO ce0e, KOr/ia 9yBCTBYIO TO ke camoe?

Yacmw 3. Haoedxcoa

Uro 51 x0Tes1 Obl YyBCTBOBATh BMECTO TOTO, UYTO UYBCTBYIO CEHi-
yac?

Ecnu ObI 51 MOT czienaTh OAWH MaJIeHBKHIA IT1aTr B 9TY CTOPOHY
CEroHs — YTO OBl 3TO MOIJIO OBITH?

Coxpanute 3TOT JuCT. Yepe3 mecsll, yepe3 1Ba, yepe3 MoJ-
rojia Bbl BEPHETECHh K HEMY U YBUIIUTE, KaK AAJIEKO YIILIH.



I'nasa 2

ABTOITNJIOT: KTO HA CAMOM JIEJIE VIIPABJIS-
ET BAIIIEN KU3HBIO

BbI korga-HuOyap exanyd Ha padoTy M BAPYT MOHUMAJIH, YTO
HE MOMHUTE, KaK BbleXalad u3 goma? Jlopora mpoua «camar.
Teno Besio MarmHy, a MbICJH Oy JaJIH T7Ie-TO B IMTPOLUIOM WJIU
OyayIeM.

910 — aBTONWJIOT. MeXxaHu3M, KOTOPbIi TIO3BOJISIET HAIIEMY
MO3I'y 5KOHOMMTb SHEPIHIO, IEPEBO/SA PyTUHHBIE ICUICTBUS B aB-
TOMAaTUYECKUN PEKUM.

It0 nosnes3Ho. be3 aBronuiora Ml Obl HE MOIJIM JyMaTh HU O
4Y€M, KPOME TOTr0, KAK JbIIIATD,

XOWTh, TIEPEKEBBIBATD MUIILY. ABTOMUIOT OCBOOOKIAET CO-
3HaHUE 11 HOBBIX 3a/1a4.

[TpoGnema HauMHaeTCs TOrja, Korjaa aBTOMaTUYeCKUMU CTa-
HOBSITCSI HE TOJIBKO JIBHKEHUS, HO U CIIOCOOBI IyMaThb, YyBCTBO-
BaTh U pearupoBaTb Ha MUP.

JIBa yMa B OIHOM 4YeJIOBEKE

HeiipoOuosorn ¥ NCUXOJNOTH JTaBHO TOBOPAT O TOM, YTO Y
KaKJI0TO U3 HAC €CTh JIBa yMa.

IlepBblii — CO3HATENBHBIA. DTO «s», KOTOPOE UYUTAET 3Ty
kHUry. OHO MeJUIeHHOE, aHAIMTUYECKOoe, CIOCOOHOe padoTaTh
¢ abcrpakuusMu. ViIMeHHO OHO MpUHUMAET perieHus: «51 xouy



W3MEHHTH KU3Hb», «5 MOWAY K IICUXONIOTY», «$ Oosbiie He Oymy
TaK JKUTb».

Bropoit — monco3HartenbHb (MM 6ecco3HaTebHbli). OH
OBICTPBII, 0Opa3HbIil, OCHOBAH Ha MAaTTepHAX U MpuBbluKax. OH
YIIPaBJIsSIET BAIIIMM IYJILCOM, IBIXaHUEM, OH BKJIIOUAET PEaKIIUI0
«Oeii-6erm» 10 TOro, Kak BHI yCIeJM OCO3HATh OMacHOCTh. OH
XPaHUT BCIO MaMSATh BallluX 3MoLUA. VIMEHHO OH peraer, Kak
BBl pearnpyere Ha CTpecc, Ha KOMIUIUMEHTBI, HA KPUTUKY, Ha OT-
Kasbl.

OtH ABa yma pabdoTaiot napauiensHo. Ho onn He Beerga cuH-
XPOHU3UPOBAHBI.

Bbl cosHatenbHO peinaete: «$1 xouy ObITh YBEepEeHHBIM». A
nojico3HaHue roBoput: «Hemnb3s1, onacHo, 1edst ocynsar». M oHo
noOexaaer. [loromy uto oHO cTapiiie, ObICTpee u TIyOxe.

Kak aBTONUIOT ynpaBisieT ;KU3HBIO

Heiipo6uonoru noxncuutamu: 95% Hammx penieHuil npuHu-
MaloTCsl aBTOMaTHYeCcKU. Mbl He BRIOMpaeM MX OCO3HAaHHO. Mbl
MIPOCTO BOCITPOM3BOAUM MPOTPAMMBI.

JlaBaiiTe MOCMOTPUM, KaK 3TO pabOTaeT Ha KOHKPETHBIX MPH-
Mepax.

IIpumep c¢ peaknueil HAa KPUTHKY.

Bair HavanbHUK caenan 3amedanue. Co3HaTesbHBIIA yM I'OBO-
purt: «OH yKa3zaJ Ha olIMOKY. DTO He JIMYHOe ocKopOieHne. Mue
HYKHO UCTIPABUTH>.

A 1moaco3HaHue, KOTOpoe MOMHUT, KaK Bac KPUTHUKOBAIHU B



JeTcTBe, pearupyer nHave: «OmnacHocts! Mens orseprator! A
HeJlocTaTouHo xopoiil!» U Baiiie Tesio pearupyer: KpacHEeeT, CxKU-
Maetcs, cepaile Obercs vare. Bel HauMHaeTe oOIpaB/IbIBATHCS
WM, HA0OOPOT, 3aIUIIATHCS.

Br1 He BeIOUMpau 3Ty peaknuio. OHa MPOU30IIIa aBTOMATHU-
YECKHU. DTO aBTOIWIIOT.

IIpumep ¢ neHbramm

Bbl — npodeccronan BHICOKOro ypoBHsl. Bbl 3Haete, uTo Baii
TpyA crouT poporo. Ho korga Bac mpocaT Ha3BaTh LIEHY, Bbl Ha-
3bIBa€TE CyMMY HMXKE poiHOYHOM. CO3HaHUE TOBOPUT: « 5 10CTO-
uH 6osbiniero». Ho nouco3Hanne — Ha OCHOBE JIETCKUX yOexe-
HUI — TOBOPUT: «MHOTO IMPOCUTH — CTHIIHO. Mama ropopuia,
YTO JIEHBI'M — 3TO I'psA3b. borarele — 3To0 MIoxue moam».

Agrtorunor nodeann. Bel Ha3Banm 11eHy, KOTOpPYIO He 3aciy-
KUBaerTe.

IIpumep ¢ BbIOOpOM napTHEpa

JKeHimHa, KOTOpasi BbIpOCTA C XOJOAHOM, KPUTHUKYIOIIEH
MaTepbio, CHOBA M CHOBA BBIOMPAET XOJIOMHBIX, KPUTHUKYIOIIUX
Myx4rH. OHa He xoueT 31oro. OHa CO3HATEBHO XOUET JIIOBU U
teruia. Ho e€ aBronmior cuutaet: «31o 6e30macHo. DTO 3HAKO-
MO. {1 3HaI0, KaK C 3TUM KUThb».

Oma BeIOMpaeT He To, 4To XoueT. OHa BHIOMPAET TO, YTO 3HAET.

ABTOINWIOT — HE Bpar.

BaxHO MOHATH: aBTONWIOT — 3TO He Bail Bpar. OH co31aH



9BOJIIOLMEN, YTOOBI 3alMIIaTh Bac. B IpeBHOCTH ero peakuuu
— MTHOBEHHasl TpeBOra, n3deraHne HeM3BECTHOTO — CIacalu
KU3Hb.

Ho ceronHns 311 e peakuy MeIaiT KUTb.

¥ Bac Het cabre3yboro Turpa 3a cnuHoi. Ho Bam aBronuior
BCE eIIé yMaeT, YTo OH ecThb. [109TOMy BBl OOMTECH BHICTYIATh
niepes JIoAbMU (2 BAPYT MEHS CheAT?), POCUTH O MOBBIIEHNUN
(a BApYTr MeH$ OTBEpPrHyT?), MEHATh padoTy (a BAPYr TaMm Oyzaer
xyxe?).

ABTONUJIOT TOBOPUT: «OCTaHbCA B 3HAKOMOM. [laxke ecim OHO
IUIOX0€ — OHO 0e30IacHoe».

[TpoGsema B TOM, UTO «Oe30MacHOE» U «XOpollee» — He Ofl-
HO U TO ke

Hcmopus Eaenvl: Kak agmonuaom pa3pyuiaem Hcu3Hb.

[To3nakombTech ¢ Enenoii. Eii 48 ner. Ona OyeT NosiBIsIThCS
Ha 9TUX CTPAaHMIIAX HAa MPOTSKEHUU Bcell KHUr. E€ nmyTe — He
npuayManHbiil. OH coOpaH U3 COTEeH peaybHbIX uctopuid. M B
Ka)XJ0i U3 HUX Bbl y3HaeTe ceOsl.

Enena B 2024 rony

Enena — MeHenkep cpeaHero 38eHa B KPYIHON KOMITAHWH.
VY He€ ecTb B3pOCIas 104b, OTAC/IbHASA KBAPTUPA, HAKOILJICHUS.
Co cTOpOoHBI €€ K13Hb BHIIAAUT OnarornonydHo. He

«3aBUJJHOW», HO «HOPMAJIbHOM» .

Ho BHyTpu Enensl — nycrora. XononHas, BA3Kas MyCTOTa,
KOTOPasi TAHET BHU3 KAKA0€E YTPO.



Omna npoceinaercs B 7:00. CHavyasia — CeKyHIHas MepebIIiI-
ka. I Tyt ke — rosoc B rosioBe: «OnAte. CHOBA 3TOT JeHb. 3a-
yem? JIiist yero?»

Enena Bcra€r, ympiBaercs, ogeBaercs. ABToMatuyecku. Ecrt
3aBTpaK, He YyBCTBYs BKyca. EneT B MeTpo, Iisijisi B OIHY TOUKY.

Ha paGote ona ynwibaercs komrteram. Illyrtut. O6cyxmaer
npoekThl. Ho BHYyTpr — Kak OyaTo KTo-TO ymep. M 3TOT KTO-TO
— OHa cama.

Beuepom onHa Bo3Bpariaercs: jomoi. Britodaer cepual, 4ro-
OBl 3aTyIIUTh TUIIMHY. JIUCTaeT corceTr, 4TOObl He OCTaBaThCS
Hae/IMHE C MBICJISIMU. 3achIaeT ¢ TeJiepOHOM B pyKax — JIUIIb
Obl HE CIIBIIIATH STOT TOJIOC.

I'ox Hazag oHa permia: «Tak Oosnbliie Henb3s». OHa MoILIa
K MCUXONOry. BriepBbie B KU3HU.

[cuxomor nonpocus e€ HeIesIo 3anuchiBaTh BCE, YTO OHA Io-
BOpUT cede B rosioBe. He ¢punbTpoBarh, He OlIEHUBATH, TIPOCTO
3aIMCHIBATb.

Yepes nenemo Enena npunecna tpu crpanulel. Bor Hekoro-
pble (PparMeHThbI:

«CHoBa npocnana. ianorka. Be4yHo Tbl He MOKellb BOBpeMS
neuys. Hy 4to Thl 32 yesioBek 7»

«Hapena 3to mnarbe — onAth He K Jjuiy. Hudero, couper.
Bc€ paBHO HUKTO HE CMOTPUT».

«HavaipHUK XMYpbIil — HaBEpPHOE, OMATh YEM-TO HEHAOBO-
seH. Yo s cHoBa caenaiia He Tak ? [louemy s Bcerga BCE nopuy ?»

«Konnera nonyuynia npemuio. Hy koneuHo. Y He€ ectb ym. A



ThI 4YTO — ONATH B ctopoHe? HeynuButenbHo. Tl Bceraa Obuia
HU Ha YTO HE CIIOCOOHA».

«Beuepom xoTesna MOYUTaTh YMHYIO KHUTY — & CUJMIIIb B Te-
necgoune. Hu cwtel Bonu, Hu yma. Hudero xoporiero u3 te0s He
BoiizAeT. [1o3nHo yxe. Be€ yxe mo3aHo».

Korna Enena npounTasa 3T0T CMCOK, OHa 3aruiakana. OHa
HUKOI/Ia He TIO3BOJIMJIA Obl ceOe Tak rOBOPUTH ¢ mojapyrou. U
naxe ¢ BparoM. Ho ¢ co6oit — Kaskplii ieHb. [lecsatunerusmu.

DTOT rojIoc — U €CThb €€ aBTonuiIoT. [Iporpamma, HarnvcanHas
JABHO, B AETCTBE, APyruMH JioapMu. OHa He 3amevaiia e€. OHa
MpUHUMAJIA €€ 32 CBOI0 «UCTUHHYIO CYITHOCTb>.

Kak pabGoTaer aBTONMMJIOT Ha ypOBHE HEHPOOUOIOTUH.

Eciu ynpoigHHo, MO3r COCTOUT U3 MUUIMAPAOB HEWPOHOB,
KOTOPBIE CO3JAI0T CBA3M. YeM yvalle BbI Ie1aeTe YTO-TO — TEM
IIPOYHEE CTAHOBSATCS CBSI3U, OTBEUYAIOLIME 32 ITO AerucTBre. Mo3r
— 3TO KaK TPOIMHKA B Jiecy. YeMm yalie Bbl 0 HEW XOIUTEe —
TeM oHa mupe u yaooHee. COMTH ¢ HEE CIIOKHO.

Bami aBTonmiaoT — 3TO ¥ €CTh 3TU MPOTONTAHHBIE TPOIIHI.

Korjia Bbl aBTOMaTUYECKM HANPATaeTech MPU 3BOHKE HaYa Ib-
HUKa — 3TO cpabaThiBaeT TpoIma, MpoJIoXKeHHas B JIETCTBE.

Korna Bbl aBTOMaTH4eCKH CHUXAETE LIEHy — 3TO TpoIa, KO-
TOpasi TOBOPUT: «MeHsI MaJio LIEHST, 5 JOJKEH OBITh YIOOHBIM».

Koraa Bbl aBTOMATUUYECKU OTKJIAABIBAETE BAXKHBIA PA3roBOP
— 3TO Tpona n3deraHusi KOH(IUKTOB.

DTU TPOIIBl MOXKHO MepenponokuTb. Mo3r miuactuieH. Heit-
poOuoIorus AOKa3aa 3T0: HOBbE HEPOHHBIE CBSI3U (DOPMHUPY-



I0TCsl Yepe3 MOBTOPSoIIMACcs onbIT. Kakapiii pa3, Korja BhI jie-
JIaeTe YTO-TO BOIPEKH MPUBBIYKE, BbI OYKBAJIBLHO TepecTpanBa-
€Te CBOM MO3T.

9710 He Metadopa. DTo (pu3MKa.

Kak 3ameTuTh aBTOMUIIOT B CBOEM KU3HU.

Bbl HE MOXeTe U3MEHHUTD TO, Yero He Buaure. [loatomy nep-
BBIH IIIar K TIepeMeHaM — HaOJTiojIeHue.

Bort Tpu cnoco6a 3aMeTHTh aBTOIUIIOT:

— Cuaenure 3a Te10M

Barrre Teno Bceraa ropoput npasay. OHO He ymeeT Bparth.

I'ne Bbl uyBcTBYyeTe Hanpsikenue? B ruieuax? B xkuBote? B
YEJOCTH?

Kak BbI gpimre, koraa Bonnyerech? IloBepxHocto? 3anep-
KUBaeTe bIxaHue?

YUTo npoucxoouT C BallUM CEpALIEM, KOrJa Bbl AyMaere o
MPEACTOSIILIEM pa3roBope?

Teno — 370 nepBas curHayibHast cuctema. OHO pearupyer Ha
cTpecc 3a JA0JTI0 CEKYH/Ibl 10 TOTO, KaK CO3HAHHE YCIIesI0 OCO3HATD
yrpo3y.

— Cuaennre 3a SMOIUSAMHA

ABTOMUJIOT BKJIIOYEH, KOTIa Y BaC BO3HUKAET CHJIbHAS, MTHO-
BEHHasl peaKIusl.

Bbl pe3ko orpbI3HyJIMCh Ha APTHEPA, a Yepe3 CEKYHAY MokKa-
Jienu.

Bbl pacriakaiuch OT HEBUHHOTO 3aMEYaHUsl.



Bbl 1ouyBCcTBOBAIM HEMTPEOIOIUMYIO TPEBOTY, KOT/1a IIOCMOT-
penu Ha OAaHKOBCKUH CYET.

Ecnu smorus npuiiia 10 Toro, Kak Bbl YCIIEIU YTO-TO TIOAY-
MaTh — 3TO aBTOITMJIOT.

— Cuaenure 3a natTepHaMu

ABTONWIOT JIIOOUT MOBTOPEHMUSI.

Brl cHOBa BbIOpasi MapTHEPA, KOTOPBIN BaC HE CJIBIIIUT.

Bbl cHOBa OTJIOKMIIM MPOEKT A0 MOCJEIHErO JIHS.

Bbi cHOBa chesi Ha HOYb TO, UTO HE TIIAHUPOBAJIH.

BbI cHOBa CKazay «Ja», KOrlia XOTeJIM CKa3aTh «HET».

Ecnu oHO ¥ TO e MPOUCXOAUT C BAMU B TPETHH, MATHIM,
JIECSITBIA pa3 — 3TO aBTOMMUJIOT.

[epBbiii 1m1ar: He 60POTHCs, a HAOMOIATh

MHorue oy, 0OHApYKUB aBTOIMWJIOT, HAYMHAIOT C HUM 0O-
poThbest. «S1 Gonbltie He Oymy Tak jaenathb! 51 3actaBimo cebs u3me-
HUTHCA ! »

Iro ommobka. [Totomy 4TO KOT/1a BBl OOpETECH C ABTOMMIIOTOM,
BbI JIa€Te eMy SHEPrulo. Bel moaresepxaacre ero BaxHOCTb.

[TpaBuibHas cTpaTerus — HAOJIHAATh.

«Ara, 51 3aMEeTWI1, YTO s CHOBA HAIPATCs».

«/HTEpecHO, 1 CHOBa Hayasl OMPaBIbIBATHCS».

«0, s cCHOBa cKazai ,,Ja", XOTs XOTeJ CKa3aTh ,,HeT ».



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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