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Y1po. Thl IpochImaenibcs ¢ TBEPABIM HAMEPEHUEM: CeroHs BCE OyleT nHave.
Cpenaenb 3apsiIKy, CAIEIb 32 padoTy, He Oyenb ucTath TenedoH. [Tpoxoaur
JIBa yaca — M Thl CUJIUIIIb C TeJiepoHOM B pyke. BHyTpu nogHUMaeTCsi 3HAaKOMBIA
ronoc: «Hy BoT. OnATh. ThI c1a0dblii». ITOT KPYr 3HAKOM MHOTHM: OOeIaHre —
CPbIB — BHHA — HOBOE oOelanre. Mbl MPUBBIKJIA TyMaTh, 9TO TACITUTUIAHA

— 3TO Kor/a Thl 3acTaBisiens ceOs1. [lobexaaerb JeHb, ciaboCTh, KellaHue
OTIOXHYTb. HO 3TO — Hacuiive, 1 OHO BCera 3aKaHYMBaeTCA OIMHAKOBO:
UCTOIIEHUEM U YYBCTBOM BHHBL.DTa KHUra Mpejiaraet Apyroi nyth. JleBsaTh
I1aroB — OT MEPBOW TUArHOCTUKM JIaBJIEHUS 10 YCTOMUMBOIO PUTMA — MOMOT'YT
YBUJIETh, IJIe 3BYUUT UyKO€ «HAJI0», YCIBIIIATh COOCTBEHHBIE KeJTaHUS, HAYyIUThCS
JEVCTBOBATh U3 BHYTPEHHETO COMIACHsl, a HE U3 CTpaxa U 1oira. B KoHIle Kaxaoro
niara — KOpPOTKasl MPAKTUKA U MUHU-YEK-JIUCT JJIs1 caMoripoBepku. KHura He
oGelaer, YTo Bbl HAYHETE BCTaBaTh B MATh yTpa. Ho OHa MOMOJXET mepecTaTh
BOEBaTh C COO0M — M HaYaTh JEUCTBOBATH U3 COCTOSIHUS, & HE U3 «HAJI0».

© Barunkuii A., 2026
© Astop, 2026
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Ackep baTunkun
JqucnunimHa 0e3 Hacuansa. Kak
el CTBOBATh U3 COCTOSIHMSA, a HEe U3 «HAJ0»

JucuuIuimHa 6e3 HacuJIus
Kak neiicTBoBaTh U3 COCTOSTHHSA, a HE U3 HAJL0
Baenenne

Vr1po. Thl mpockinaemibesi ¢ TBEPIBIM HaMepeHHeM: ceroiHs BcE€ Oyaer mHaue. Caenaeib
3apsifIKy, Csijielb 3a padoTy, He Oynemb JucTaTh TenedoH. Byaemns coOpaHHbIM, TPOLYKTUBHBIM,
OUCUUILIMHUPOBAHHBIM.

IMpoxonut gBa yaca. Tsl cuaumb ¢ TesaepoHOM B pyKe. 3apsiaka He cliejlaHa, paboTa He HavaTa.
W BHyTpUM nomHMMaetcsi 3HakoMblit ronoc: «Hy Bot. Omsite. T obeman. Tol He Moxens. Tol cra-
OBIii».

ThI cornamaenibcs ¢ 3TUM T'OJIOCOM M pelliaeliib, YTO 3aBTpa HAYHEITH CepbE3Hee, COOSPENILCs,
3acTaBHIlb ceOs1. Tak MPOXOAUT AeHb, HEAECsI, MECSIL.

ITOT KPYr 3HAKOM MHOTHM: KaXJ10€ YTpO — oOellaHue, Kax/Iblil Beuep — pasodapoBanue. 1
CHOBa oOellaHne, U CHOBa pa3ovapoBaHue. Thl oOelaens cede HayaTh 3aBTpa — W HEe HAUYMHAEIIIb.
U pyraems cebs eme cuibHee.

OILHEI)K)I])I MMPUXOOUT MOMEHT, KOrga CTaHOBHUTCA ACHO: TaK Oosblie Hellb3s1. He IOTOMY 4YTO TbI
CaaJICA, a MOTOMY YTO BUUIb: 3TOT ITYyThb BCIIéT B HUKYJA. CKOJIBKO HH 3aCTaBJIsi C66H, CKOJIbBKO H1

OOpUCh — B KAKOK-TO MOMEHT CHUJTBI KOHYAIOTCSI, ¥ THI MaJIaelllb, U pyraeiib ceOs eme CuibHee.

Torna m nosiBisieTCsl BOIPOC: a €CTh JIM ApYyroi crocod? He «kak 3acTaBUTh ceOsi», a «Kak
riepecTaTb BOEBaTh C COOOM» ?

ATa KHUTA — TPO TAKOH CrocoO.

MBI IPUBBIKJIA yMaTh, YTO AUCIATITMHA — 3TO KOIJIA ThI 3aCTaBJIselIb ceOsl IeaTh TO, YTO
HaJo. [ToGesxmaenis JieHb, c1aboCTh, kKelaHue OTIOXHYTh. Koraa Tel cuibHee cedsl.

Ho 310 — Hacwime. M 0HO Beerpga 3akaHYMBAETCA OJUHAKOBO: UCTOLIEHUEM, CPBIBOM, YyB-
CTBOM BUHBI. A TIOTOM CHOBa HAYMHAEIIIb, M CHOBA CPBIBACILILCS, M CHOBA Pyraelib. 3aMKHYTbII KPYT.

Hacrostimas nquctiuruimaa — napyras. OHa ipo To, YTOObI ISHCTBOBATh U3 COCTOSIHUSA. VI3 sicHO-
cru. VI3 nHTepeca. 13 BHyTpeHHEro cormacus.

370 3BYUYHT HEMTPUBBIYHO. Hac BCIO JKM3HD yUIN OOPaTHOMY: «COOEPHUCH», «HE JICHUCh», «Oy/Ib
CWIbHBIM». HO UMEHHO B 9TOM — KJIIOY.
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Drta KHUTAa — He Teopus. DTO KapTa MyTH. 37ech He OyJeT OOemaHuid, YTO MOCye TPOYTCHHUS
THI CTaHEIIIb IPYTUM YesioBekoM. He OyzeT oberanuii, YTo HauHEINb BCTAaBaTh B MATH yTPa U JieNaTh
cTo zie B AeHb. Ho 9Ta KHUra nomoxer tede 3aMeyars, Ie )KUBET JaBjieHue. A 3aMeTUTh — 3HAYUT
yXe HaroJIOBUHY OCBOOOIUTHCS.

37aech Tl HAlIENb pyrod yTh. be3 nacunus. bes naBnenus. bes «Hano». [1yTe, Ha KOTOpOM
THI IGACTBYEIlIb — [TOTOMY YTO YyBCTBYellb. [loromy uTo Xo4euib. [IoroMy 4TO BHYTpH €CTh OTKJIUK.

UYro Tedst KIET

Hestp maros. Kaxaplii — cBos TeMa.

[lepBbiit — nuarHoctuka. Tel yBUAMII, TA€ KUBET 1aBICHUE.

Bropoit — rosoca. Tsl noiMéENIb, Y€l ro0C 3BYYUT BHYTPH.

Tpetnii — may3a. Tl pa3pemmib cebe He IeNaTh.

YeTBEpTHIil — )eslaHus1. Thl yCIIBIIIUIIb, YEr0 XOUeTCsl Ha CaMOM [JIejie.
[Tareiit — teno. Thl yBUAMIIB, KaK «HA/10» KUBET B TEJE.

[ecroit — cocrosiHue. Thl HAYYMIIIBCS JEMCTBOBATh U3 HETO.

Cenpmoii — oTHOIIEHHS. Thl YBUIUIIIb, KAK «HAT0» 3BYYUT B OOIICHUM C JPYTHIMH.
Bocbmoin — 1ar. Thl caenaenib oivH MaJIeHbKUI I11ar.

HeBsTbiii — putM. Thl HAAAENL CIOCOO BO3BPAIIATHCS.

A B KOHIIe — MUHH-YeK-THCT. KopoTkuil. YToOBI IpOBEpUTH, JEUCTBYEIIb Thl U3 HACKIIUS WJTH
n3 ceosl.

Komy sTa kHura

Tem, KTO CTaBUT 11/ 1 OpocaeT yepes Hesienmio. Tem, KTo 3acTaBisieT ceOsl, pyraeT, CphiBacTCsl.
TeM, KTO ycTajl OT KHHT, TJie HY)KHO «B3ATh ce0s1 B pyKu». TeM, KTo X04eT JeiCTBOBaTh, HO HE XOUeT
HACWJINS HaJl COOOI.

Komy 3Ta kHUra He MOJOMAET

TeM, KTO MIIET KECTKUE TEXHUKH. TeM, KTO BepHT, 4To Oe3 JaBjeHus] HUYero He MOMyYrTCs.
Tem, KTO XOUeT «IIPOCTO UHCTPYKLMIO».

OTa KHUTA — HE UHCTPYKIHUA. DTO myTh. V1 OH TpedyeT OAHOr0: YECTHOCTH C COOOM.

Baoicro
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Ecau 3a npokpacmunauueri cmoum O0enpeccust, mpegodjicHoe Paccmpoicmeo Uil mpasma —
9ma Kuuea He 3amenum mepanuio. OHa modcem cmams OONOAHeHUeM, HO He aeuenuem. Ecau mol
uyecmeyeutb, Umo He CNpasasielbCsl, — 00Pamuch K cneyuanucmy. Imo ne caabocmo. Smo 3aboma
o0 cebe.

Kaxk yuratp

Tbl MOXEIIIb YATATH 1O MOPSIIKY. MOKEIIb OTKPBITh JTIOOOM IIIar, KOTOPBIH OTKJIMKAETCs Celd-
yac. Moselb BO3BpalliaTbCsl K HUM CHOBA.

Kaxnprii mar — msrkoe apwkeHue. VM B KOHIIE Kax10ro — npakTtrka. Hebonbmas. Ho riry-
Ookas.

Tb1 — sxuBoit. Tol yeras. Tel qonro sxui noa fasieHueM. Yl puBbIK gymarth, YTO 3TO — HOpMA.
Ho ectb npyroit nyts. Msrkuii. Tuxuii. 2Kupoii.

JlaBaii mpoiiIéM ero BMecTe.
[lepBbiii mar — Ha cienyomei crpanuue. OH npocroid. Ho oH MeHsieT BeéE.
IIar 1. YBuaeTh, rjae Thl ce0s 3acTaBJisAeNb

V1po. Tel cocTapsienib Crucok Ae. JlecsiTh MyHKTOB, MOXET, ATHAALAaTh. CMOTPUIIIb Ha HErO
— Y 9yBCTBYelIIlb, YTO CerofHs BcE ycreelb. CeroqHs Thl Oyemb MOJIOIIIOM.

[Tpoxonut nenb. Tel caenan Tpu MyHKTa, MOKET, 1BA, MOKET, HU ofiHOro. VI BHYTpY nogHuMa-
ercsl 3HakoMbli rosioc: «Hy BoT. Onats. Tl He cripaBuiICs».

ThI cornamaenscsi ¢ 3TUM rojocom. Bepuiib emy. [axe He 3amedasi, 4TO OH 3BYUYMT KakIbIl
JCHb.

Tak mpoxoauT Heaesisi, MecIl, Tol. Thl KUBELIL C STUM I'OJIOCOM U IyMAEIllb, YTO TaK U JOJKHO
OBITb.

A Tenepb — HEOOJIBIIION SKCIIEPUMEHT.

Bcnomuwm cBoii Buepamnuil nenb. He Beck. [Ipocto 1o, uTo THI TOBOpH cebe. «Hamo Obu1o
BCTaTh paHblne». «Hago oTBETUTH Ha 3TO MUCHMO». «Hamo mo3BoHuTh». «Haao 3aHATHCS CIIOPTOM».
«Hano =He ectb 310». «Hano ObITh IMPOAYKTUBHEES>.

CKOJTBKO TaKMX «Ha/10» ObLI0 3a jeHb? [1a1e? decars? JIBaauars?

A Tenepb BOMPOC: CKOJIBKO M3 HUX — TBOU? TBOM COOCTBEHHBIE, T€, KOTOPHIE ThI BHIOPAI ObI
caM, Te, KOTOpbIe UIYT U3HYTPHU. A CKOJbKO — dyskue? V3 neTcTBa, U3 MIKOJbI, U3 KHUT, U3 OXKHUIa-

HHH.

To1 MOXeIb He 3HATh OTBETA cpasy. U s10 HOPMAJIbHO. Ha »>Tom 11are 1ocTaTtouHo YBUIECTD.
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Mpl peako 3ameuaem, CKOJIBKO JaBjieHus B Haiei xku3Hu. OHo crano ¢poHoM. Kak mrym xosno-
AWJIbHUKA Ha KyXHE — Tbl HE CJIBIIIUIIL €ro, IMOKa HE BBIKJIIOYHIIIb. A notom BAPYT NOHMMAaCHIb: OH
OBbLT — U OBLT TPOMKHUM.

Tak u ¢ «HamO».

Thl IpOCHINIACIILCS — U YKe JOJDKEH: BCTaTh, ObITh OOPBIM, CHEaTh 3apsiaKy, ObITh IPOIYK-
THBHBIM, BCE yCIEBaTh, OBITh JIyIlle, YeM BUEpa.

TI)I I/I)léIHb II0 JHIO — W CHOBaA OOJIXKEH: OTBETUTH, HE OIIO31aTh, 6I)ITI) BCXKJIMUBBIM, CIOCJIAaTbhb
OoJIBLIIE.

ThI JTOXUIILCS CIIaTh — U BCE eI JIOJDKeH: ObUT cliesiaTh OoJIbIle, ObUT CIIPABUThLCS JIyYIlle,
3aBTpa HaYaTh 3aHOBO.

U 1B1 He 3amevaenisb 3toro. [loromy 4to Tak ObiI0 Beeraa. [loromy urto Bce Tak kuByT. [loTomy
YTO 3TO «HOPMAJILHO».

A 310 — nmasiieHue. 11 0OHO OoCTaBJIsAET Clex.
I'ne xuBE€T naBjacHUE
Ono He B onHoM Mecte. OHO Be3ze.

Ha pa6orte Tb1 fomKeH ObITh 3 (PEKTUBHBIM, HE OIIMOATHCS, YCIIeBaTh OOJbIIIE, HE MTOKa3bIBaTh
yCTaJIOCTb.

JloMa — mnoiiepkuBaTh MOPSIOK, OBITh XOPOIIUM MapTHEPOM, XOPOIIIUM POIUTENIEM, BHIMA-
TEJILHBIM, 3a00T/INBBIM.

B oTHoIIeHNAX — OBITh UHTEPECHBIM, HE TPY3UTh APYTUX, HE PacCTPauBaTh, COOTBETCTBOBATH
OKUJIAHUSM.

I/I HOaXE B OTOABIXEC — ThI JOJIKCH. OT)I])IXEITB Hpa.BI/IHLHO, YUTAaTh IIOJIEZHOCEC, l'[pOBO)II/ITI) BpeMH
C MOJIb30U.

JaBnenue Be3ae. OHO He OCTABJISET MECTa, TJIe MOKHO MPOCTO OBIT.

U camoe crpanHOe — ThI HE 3ameyaeliib 3Toro. [loromy 4ro 1o crasio Bo3gyxom. [lotomy uro
BCE TaK JKUBYT.

PazHunia Mexny «s Xouy» U «HA10»
Ectb npocToii crioco® yBuaeTh Aasienue. Ilociymars, KAKUME CIOBAMU Thl TOBOPHIIIb C COOO.
«51 xouy» — 310 TBOE. INET M3HYTpU. DTO KejlaHue. ITO TEeIo.

«MHe HpaBUTCSI» — TOXE TBOE. ITO OTKJIMK. DTO PaJOCTb.
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«51 BBIOMPpAI0» — TBOE. DTO OCO3HAHHO. DTO CBOOO/A.

A «Haio», «JIOKEH», «IIOJOXEHO», «CThIIHO» — 3TO JIaBJICHUE. 310 qyxKO€. To, uyto KOrMa-
TO CKazajM APYyrue, a Tol B3I,

[ocnymaii ceds1. Yro 3Byunt varne? «5 Xody» WM «HamZ0» ?

OtBet npuxoaut He cpasy. U 31o HopmanbHO. Ha 3TOM 1m1are 10cTaTouHO HavyaTh CIyIIaTh.
Kak nepedopmyanpoBars «Ha10» B «XOUy»

Ectb npoctoii mpuém, 1 OH MEHSIET BCE.

Kaxapiit pa3, Koraa CIblMIIb BHYTPU «HAJ0» — OCTAHOBHCH U CIIPOCH CeO0sT: «A X0uy JIH 17»

Wnornma orBer — ma. Thl pocto He 3amevan. ['oBopui «Hago0», a Ha caMoM fene xoten. U
Torjga — nepegopmMyupyi.

He «Ha/m0 MOMBITH MOCYIy», & «X04Y, YTOOBI KyXHSI ObLJIa YMCTOM».
He «Hamo oTBETUTH HA MTUCBMO», & «XO0UY, YTOOBI YEJIOBEK HE JKIaJ».
He «Ha/o Mo3BOHUTH MaMe», a «X04y YCIIBIIIIATh €€ TOI0C».

Thb1 He oOMaHbIBaelb ceds1. Thl MPOCTO MeHsielb paMKy. U To ke camoe JieiicTBIe HauMHAET
HUITU U3 PYroro Mecra.

A ecnu otBeT — Het? Ecim Thl He xouels? Torna yecTHo: « He Xxouy 310 jenarb». U nasnbiie
— BoIOOp. Caenark, MOToMy uTO BakHO. Mn He fenath. Vnu HalTH, YTO B 3TOM €CTh JIIs TeOsI.

WHorma «Ha/10» MOXHO pa3o0path Ha yacTu. «Hamo noitu Ha padoTy». A 4to B 3TOM? «X0uy,
YTOOBI OBUIH IEHBIM». «XO0UYy YyBCTBOBATH CeOsI HY KHBIM». «X04y 00IIaThCs C Koyteramu». M roraa
— YK€ HC «HaJA0», a «XO4y».

D10 He caMOOOMaH. DTO YeCTHOCTh. Thl HE TIPUTBOPSCIILCS, YTO XOUEIIb MBITh TIOCYLY. Thi
HAXOJMIIIb, YETO Thl XOUelllb Ha camoM Jeiie. U neiictBue mensiercs. [loromy uto uaer us xesanus,
a HE U3 JaBJIEHUS.

[Tpaktuka: Criucok «Hago»

Beigenn oquH ieHb. Jlydiiie — OOBIYHBIN, TOT, B KOTOPOM ThI KMBEIH CBOIO OOBIYHYIO KU3Hb.

B TeueHue mHsA 3aMevait, rae Thl ceOsl 3acTaBiisielllb, Te 3BYYUT JIaBJICHHE, TJie Tl Jejaelllb
YTO-TO U3 «HAII0», a HE U3 JKeJIaHU.

3anuceiBail B 3aMeTKHU TenieoHa, B OJIOKHOT, Ha JIMCTOK — WJIM MPOCTO OTMeYai mpo ceds.
JlocTaTouHO KOPOTKUX (hppa3: «HA/IO ObLIIO BCTaTh PAaHBIIE», «IOJKEH OTBETUTH, XOTS HE XOUETC»,
«OTABIXaTh PAHO», «CTBIIHO, UTO HE CIeTall».
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Beuepom nocmotpu Ha crivcok. CriokoiHo, 6e3 aHanmm3a, 6e3 BEIBOJOB. [IpocTo mocMoTpw.
Ckosnbko Tam yHKTOB? [1s1h? lecats? [IBaauars?
A Ternepb BOIPOC: CKOJIBKO U3 HUX — TBOU?

TBou coOCTBEeHHBIE, Te, KOTOPBIE Thl Obl BHIOPAJ caM, T, KOTOPbIe UIYT U3HYTPU. A CKOJIBKO
— uyskue? V3 1eTcTBa, U3 MKOJIbl, U3 KHUT, U3 OKUJIaHUT.

OtBer MoXkeT nNpuiTu. A MokeT — HeT. Ha 3ToM 11are JocTaTouHO yBUIETb.
IIpakruka: IlepecopmyaupoBanue

Bo3bMu criucok «Hag0», KOTOPbIH Thl COCTaBWI. i IPOCTO BCIIOMHU OJIHO «HAJ10», KOTOPOe
3BYYMT yailie Bcero. 3anuiiu ero. «Hamo...»

A tenepsb cripocu ce0Ost: a xouy i 517 Yero 51 Xody Ha camoM jene?

MoxeT ObITb, TH XOUeIllb Pe3YJIbTaT: «XO0uy, YTOOBI OBUIO YHCTO».

MosxeT ObITb, TH XOUeIllb YyBCTBO: «X04Yy, YTOOB MEHS HE Pyrajm».

MoxeT ObITh, ThI XOUEIIh OOJIerdYeHre: «X04y, YTOObI 9TO 3aKOHUYHIIOCH».

Haiinu To, uto OTKJIMKAeTCs, U nepeopMyIupyi.

Boio: «Hamo momeith ocymy». Ctano: «Xody, 4ToObl KyXHsI ObLTa YMCTOM».

Bruto: «Hamo otBeTuTh Ha muchbMox». Ctasio: «Xouy, 9ToOBI 3TOT YeJIOBEK He KIAT».
bruto: «Hamo no3Bonuth mame». Ctano: «Xouy yclslarh €€ rojaocs.

[TouyBcTByii pasHuily. OGHO U TO ke JeUCTBHE, HO U3 Pa3HBIX MECT.

Cpenait 310 ¢ Tpemsi «Hago». IIpocTo uToOBI MONpodoBaTh. M MOCMOTPH, YTO M3MEHUTCS
BHYTpH.

YTO THI 3aMETUIILID

«Hano» moxeT 3BydaTh noutu noctosinHo. Kaxapie nsate MunyT. Kak ¢oH.

Hexkortopele n3 HuUX — 4dyxue. Tl UX HOCHILIb, & OHU HE TBOM.

IMox Bcemu STMMU «HAI0» TIOYTH He CIIBIITHO TeOst. TBou xenanust. TBou uyBcTBa. TBOV roJoc.
A MOXeT, IeHb POUIET KaK OOBIYHO, ¥ Tl HUUETO 0COOEHHOTO He 3aMEeTHIIb. DTO TOXE HOP-

MaJIbHO. ThI TOJIBKO HAYMHACIIIb CMOTPETH. [ JTaBHOE — ThI BKJIIOUMII CBET. Thl yBUIEN prok3ak. 1 3to
— MEepPBBIY I11ar.
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MuHu-4eK-JuCT

$I Mory Ha3BaTh MUHUMYM IISITh «HA/10», KOTOPbIE 3ByYaT B MOEM [THE.
$I MOy OTIMYUTH XOTsI OBl OTHO «HAI0» OT «XOUy».

S1 3ameTus1, 4TO AaBiieHUE CTasI0 (POHOM — U TeTiePb s BUXKY €ro.

Tl KUBEMIB MO JaBieHreM. U Tenepb Thl 3TO BUAMIIIb.

IIar 2. IloHsiTh, OTKYAA B3SJIOCH «HAL0»

To1 ezenis B MeTpo. CMOTpHIIB B OKHO. VI BAPYT CIBIIIUIIG BHYTpU: « Tbl TOKEH OBITH COOpaH-
HBIM».

Thl OCTaHABJIMBACIILCH HA CEKYH/y ¥ [IOHUMAEITh — 3TO TOJIOC MaMbl. TouHee, €€ MHTOHALMS.
Ta camasi, U3 IeTCTBa, KOrja Thl COOMPAJICS B LIKOJY, & OHA CTOsIIA B ABEPSIX U ropopuiia: «Hy uTo ThI
komaenibes. Codepuch yxe». [Iponuto Tpuaiare jet. Mamsbl pAaoM HeT. A TOJI0C — 3/1eCh. 3ByUHT.
Kaxnoe yrpo.

Thl HEe 3amMeuast 3TOro paHslle. A Terepb — 3aMeTHIL.

BriBaet Tak. Thl CTOMIIL B BaroHe, ¥ roJioc 3ByUYHT TaK SICHO, TaK HACTOSIIIE, OyJTO MamMa CTOUT
psanoM. Tel He myraenbCcss — Thl YAUBIISEIIbCS. Tpyuanarh JIET Thl HOCKJI 3TY MHTOHALIMIO U HE 3HAJI,
YTO 3T0 — OHA. Thl Aymal, 310 Thl. TBOS cmadocTh. TBOW BHYTpEeHHHMI KPUTHK. A 3TO — Mama.
Kotopas korga-To criemmia Ha paboTy U Topornuia Tebs B mKkoimy. Kortopast xotena, 4ToObl Tl He
onasaeiBal. Kotopas aenana, kak ymela.

C Tex IOp Thl HAYMHACIIb JIOBUTH 3TOT I'OJOC — U KaH(IIbIﬁ pa3 youBJIACHIbCA: BOT 9TOT —
YUYUTCJIbHULIA, 4 BOT 3TOT — OTEL, 4 BOT 3TOT — AaXE HE ITOMHUIIBb KTO. HpOCTO KTO-TO OJHAXAbI
YTO-TO CKa3aJl, a Thl B34JI.

[Nepeiii mar mokazan Tede, rae 3ByUUT «HaI0». DTOT IIar — Mo TO, YTOOBI YCIBINIATh, Yer
3TO TOJIOC.

BHyTpeHHMiT KpUTHK — 3TO HE Thl. DTO COOpaHHOE U3 UyXKHUX rosocoB. Mama. [ana. baGymika.
Vuutenpbuuna. Tpenep. [lepBriii HayaybHUK. buiBini naptHeép. CiydallHblA TPOXOXKUM, KOTOPBIN
OflHaX bl OpocHIT HeOpeKHOE CI0BO. Bee OHM KOrma-To YTO-TO CKas3ad, a Thl 9TO B3s1. U Teneps
Hocuillb. Y qymaenib, 4To 9TO — THI.

[Touemy uyxue rojsoca CTaHOBATCS TBOUMU
B ieTcTBe THI HE MOT OTJIMYUTH CBOE OT 4yskoro. Thl BiuThiBaJI. Kak ryoka.

Mawma ckazana: «Tbl HeBHUMaTe bHbI». Thl oBepwt. U Temeps, Koraa 4to-To 3a0bIBaelib,
BHYTpHU 3By4uT: «Hy BOT, ONSATH Tl HEBHUMATEJILHbIN».

YuurtensHuna ckazana: «Tol Mor Obl cTapaTbes Oonbine». Tol moBepuit. Y Tenepb, Korjaa oT/ibl-
Xaelllb, BHYTPH 3BYUHT: « Thl MOT OBl CTapaThCsi OOJBIIE».
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A. Barmuknit. «/Ipcimrumaa 6e3 Hacwmms. Kak JeficTBOBaTh M3 COCTOSHUA, a HE U3 «HAIO»»

Oren ckazas: «My:xuuHbl He M1adyT». Tbl oBepui. W Teneppb, Koraa MOACTYNAIOT CIE3H,
BHYTpH 3ByuuT: «Cobepuck. He mo3opbcsi».

DTO HE TBOM CJI0BA. ITO UX ca0Ba. Ho Tl HOCHIIIL UX TaK JOJTO, YTO OHU CTAJIM TBOUMHU.
Kax otmenuts rojoc ot ceos
Ectb onun Borpoc. IIpocToil, HO OH MEHSIeT BCE.

Kaxnpiii pa3, Korja CbIIHIG BHYTpH (pasdy, KOoTopast TeOs TOHUT WM OCYXKAAeT, CIIPOCH:
«Yen 310 ToI0oc?»

He «mpaBuibHO 1 3T0». He «cripaBeyiuBo m». He «cornacen nu s1». A — 4eil.
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A. Barmuknit. «/Ipcimrumaa 6e3 Hacwmms. Kak JeficTBOBaTh M3 COCTOSHUA, a HE U3 «HAIO»»

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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