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AHHOTaAMSA
Hoquy MbI TaK 4aCTO CTAHOBHUMCS CaMbIMU CTPOTMMH CYAbSAMUN
ans ceba? Tlouemy Jerde moxaneTb ApPYrUX, 4eM TOAapUTh
cocTpafganue cede? DTa KHMra — O TOM, KaK HAy4YHThCS TIO-
HaCTOAIEMY JIIO6I/ITb " MIPpUHUMATb CCGH, HE BIlaJasd B 3IOU3M U HE
Tepsisi CBSI3b C MAPOM.
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ABTOpP KHMI'HY



NBan UcakoB

JI1000Bb K ceOe WU MyTh K BHYTPEHHEl rapMOHUH



AHHOTa U

[ToueMy MBI Tak 4acTO CTaHOBMMCS CaMbIMH CTPOTMMH Cy-
apssMu it cedst? Tlouemy serdye moskanerb APYyrux, 4YeM roja-
puUTH cocTpasanue cebe? Dta KHUra — 0 TOM, Kak Hay4IUThCs TI0-
HACTOSIIIIEMY JIIOOUTh U MPUHUMATH ceOsi, He BMaJask B rOM3M
Y HE Tepsis CBA3b C MUPOM.

ABTOp MOKa3bIBAET, YTO JIOOOBb K ceOe — 3TO HE POCKOIIIb
Y HE MOJIHBIM TPEH[I,  OCHOBA MICUXMUYECKOT'0 3/10pPOBbS1, TapMO-
HUYHBIX OTHOIIEHUWI U BHYTpeHHeN cuiibl. Bbl y3Haete:

— [1I0YeMy UCTOKH HeJIIoOBH K ceOe CKPBIBAIOTCS B BOCIUTaHUU
Yl CPaBHEHMSIX C IPYTUMU;

— YeM OT/IMYAeTCsl 3I0POBOE CAMOYBaKEHUE OT HAPLIMCCU3MA;

— Kak 3a00Ta O TeJjie ¥ BHYTPEHHEM Juajiore nomoraer oope-
CTU YBEPEHHOCTb;

— KaK CKa3aTb «HET» 0e3 UyBCTBA BUHBI M CTPOUTH IPAHUIIBL;

— MOYEeMYy paJoCTb U MaJICHbKHE YAOBOJIBCTBUSI BaXKHBI
He MEHBIIIE LieJIEN U JOCTUKEHNI,

— Kak Jo00Bb K ceOe JieaeT OTHOIIEHUS C JPYyTUMU IIyOxe
Y YuIle.

KHura HamosHeHa NMpPakTUYECKUMM YIPAaKHEHUSIMU: <IEH-
HOCTHAsl KapTa», «Apyr caMoMy cele», «I0OUMOe 3epKasio»,
JHEBHUKM PAJIOCTU M OJarolapHOCTH, AbIXaTelbHble U MEAnTa-
TUBHBIE TEXHUKU. BCE 310 — pocThie, HO 3 (PEKTUBHBIE UHCTPY-
MEHTHI [T TOTO, YTOOBI IEpeCTaTh KUTh B CPABHEHHUHU U CTpaxe



Y HauaTh CTPOUTH KU3Hb B COIJIACHHU C COOOH.

JIio60Bb K cebe — He KOHEUHBIH IyHKT, a MyTh. Y Kakapiii, KTO
UIET 10 HEMY, OTKpbIBaeT I1aBHoe: «J1 y?ke JOCTOMH JII0OBH,
NMPOCTO MOTOMY UTO >KHBY»>.

BBenenne

— [Noyemy Tema moOOBH K cede Tak aKTyasIbHa.

— Pa3HuIia Mesx1y Sron3mMoM 1 3710pOBOii JTIOOOBBIO K ceoe.

— Mudsr: «11006UTh cedsl — 3HAYUT OBITH HAPLIUCCOM», «CHA-
Yajia ToIo0u IPyrux».



I'maBa 1. UcToKkH HeJIIOOBH K ce0e

— Bausinue cemvu u gocnumanusi.
— Cpasnenue ¢ Opyeumis U KYyaom «uU0eanbHOCHU».
— Buympennuii kxpumuk u ezo zonoc.



I'maa 2. UTo 3HAUMT JIOOUTH Ce0s

— Camoysadicerue u npursimue.

— Pasnuya mexcoy «si makot, KaKou ecmov» U «si
He pa3eusaloChy.

—  Camouennocms KAk OCHO8G  NCUXUUECKO20
300p08bs3i.

I'nasa 3. Tejio u J1I1000Bb K cede

— OTHOIIIEHHE K BHEIIHOCTH.

— 3a0o0Ta 0 Tejie: MUTaHUE, COH, ABMKEHHE.
— [IpakTrKa «100UMOe 3epKaIo».



I'naBa 4. BHyTpeHHuil quajaor

— Kax mbt pazeosapueaem ¢ coooii.
— Ynpaoicnenue «opyz camomy cebe».
— 3amena camoKpumuKku Ha nOOOEPICKY.



I'naBa 3. I'panuubl 1 camoyBakeHue

— Kak ckazarb «HeT» 0e3 YyBCTBA BUHBI.
— [Nouemy m0OOBB K cebe HEBO3MOKHA Oe3 IPaHMII.
— IIpakTrKa OCO3HAHHOTO COIIACHS U OTKa3a.



I'naBa 6. Camococrpajganue

— OmmoOKy 1 c1abOCTH KaK YacTh YeJOBEYECKOrO OIbITA.
— IIpakTrKa «OOHSATH BHYTPEHHETO PEOEHKA».
— Coctpaganue k ceOe Kak OCHOBA COCTPaJaHHs K JPYTUM.



I'naBa 7. PanocTs 1 y10BOJLCTBHE

— Paspeuwwums cebe omovoix.
— Manenvkue yooeonbcmeusi OHsl.
— Jlnesnuk padocmu u 6aazooaprocmu.



I'naBa 8. CMbICJ M IEHHOCTH

— Haiimu mo, umo denaem dicusts HANOAHEHHOIL.

— XKumv no ceoum UeHHOCMSM, G He UYNCUM
OJICUOAHUSIM.

— Ynpasicnenue «uyennocmuas kapma.

I'naBa 9. OTHOIEeHUA U JIIOOOBL K cebde

— [Nouemy HemoOsIIMI ceOsl YeJIOBEK UINET MOATBEePKICHUS
B JIPYTHX.

— 3aBUCUMOCTh ¥ CO3aBHCHMOCTb.

— Kak 310poBasi mo6oBb k ceOe JeaeT OTHOMIEHUsT TapMo-
HUYHEE.



I'naBa 10. OCo3HaHHOCTH ¥ IPUHATHE

— JKusHb «371€eCh U cefgac».

— INepecrath cpaBHUBATH CEOsI C Ty)KUMH CYAbOAMHU.

— IpakTHKM MeIUTAIMY U JbIXaHUS.

nuior

— Jl1000Bb K ceOe — He KOHEYHBIH MYHKT, a MyTh.

— BBITh B 1271y ¢ cOO0M — 3HAYUT OBITH B JIAy C MUPOM.

— [ocnennsis MbICTb: «$1 yX)e JIOCTOMH JIIOOBU, IPOCTO
HOTOMY YTO JKHBY».

BBenenue

CeroiHst 0 «JTI0OBU K ce0e» TOBOPAT OYeHb MHOTO — B KHUTAX,
dubMax, conmasbHbix cetsix. Ho, HecMOTpsi Ha TOMYJISIPHOCTh
9TOM TeMbl, OOJIBITMHCTBO JIOEH MPOIOJIKAIOT XKUTh C UyBCTBOM
BHHBI, CAMOKPUTHKOM U TOCTOSIHHBIM HEIOBOJILCTBOM COOOH.
[MTouemy? [ToTromy uTO IOOOBB K ceOe YaCTO MyTAIOT C STOM3MOM
WM CAMOBJTIOOJIEHHOCTBIO.

Ha camom Jienie 310 1Ba COBEPINIEHHO Pa3HBIX sIBJIEHHS. JTo-
W3M CTPOUTCS Ha TIPEeHEOPEIKEHNH K JIPYTUM, a 3I0poBasi JI0-
00BBb K ce0e — Ha yBaKEHUH K COOCTBEHHOU JIMYHOCTH U KU3HU.
IT0 OCHOBA BHYTPEHHE! rapMOHUM, O3 KOTOPON HEBO3MOXHO
MOCTPOUTh HU CYACT/IMBbIE OTHOIIICHHSI, HU YCIIEIITHYIO Kapbepy,
HH TIOJTHOLIEHHYIO KU3Hb.

Cy1mecTByeT HECKOJIBKO PacHpOCTPaHEHHBIX MH(OB, KOTO-



pble MEIalT HaM MPUHSATH UJIeI0 3a00ThI O cede:

— «/llobumo cedst — 3nauum ovums Hapuuccom» . Ha camom sie-
Jie HapIMCCU3M — 3TO OOJIe3HEHHOE CTpeMJIeHHe K BHEIIHEMY
MIPU3HAHMIO, B TO BpeMsI KaK JTI0OOBb K cebe — 9TO THXasi yBepeH-
HOCTb Y MPUHSITHE.

— «CHauana nonobu opyeux, a nomom ceos» . Ho ecm BHyTpH
MyCTOTa, €CJM YeJIOBeK He yMeeT MOAICPKUBATh U YBaXKaTh Ce-
051, TO €ro JIOOBb K JIPYTMM MPEeBpaIiaeTcs B 3aBUCUMOCTb WJIH
KEPTBEHHOCTb.

Ita KHUra IOMOXET BaM pa300parhCsl, YTO 3HAUUT MO-HACTO-
SIeMy JIIOOUTh ce0s1, Kak Tiepectarh ObITh BparoM caMomy ceoe
Y HauaTh CTPOMUTD KU3Hb B COIVIACUU C BHYTPEHHUMU IIEHHOCTSI-
MH.



I'maBa 1. UcToKkH HeJIIOOBH K ce0e

JI1o00Bb K cede penko JaéTess HaMm «Io yMoT4aHuio». Hao6o-
POT, y MHOTHIX JIIOJIEH C CaMOro IeTCTBa (hOPMHUPYETCsI IIPOTHBO-
TIOJIOKHOE OIIMYIIEHUE — YTO OHU «HEIOCTATOYHO XOPOIIHN», YTO
UM HY)XHO BCE BpeMsl 3aCJTy’)KUBaTh JIOOOBb U oioOpeHue. Yro-
ObI MIOHSATB, IOYEMY 3TO IMTPOUCXOIUT, BAXKHO Pa300paThCs B UC-
TOKax HEJ0OBU K cele.



BausiHue ceMbH M BOCIIMTAHUSA

Cembst — 3TO TIepBast cpelia, B KOTOPOH PeOEHOK YUIUTCS BU-
neth ceOs. Ecnu poauteny MoCTOSHHO CPaBHMBAIOT €0 C ApY-
MMM, KPUTUKYIOT WIN JIIOOSAT «YCJIOBHO» — TOJIBKO 3a YCIIe-
XM, OLIEHKH, MOCIyIIaHne — peOEHOK yCBaMBaeT MPOCTYIO CXe-
My: «MeHs1 OyIyT JIOOWTh, TOJIBKO €CJIU 51 TPaBWIIbHBI» . Takas
YCTaHOBKA ITYOOKO YKOPEHSIETCS M BO B3POCJION JKU3HHU UETOBEK
MOKeT O0AThCS OBITH COOOM, TIOICTPANBAsICh MO/ TyKUE OKUIA-
HUSI.

CpaBHeHHe ¢ IPYrUMH U KYJbT «H1€aJbHOCTH»

[Ikona, oOIIECTBO W Meaua YCWJIMBAIOT 3TO 4yBCTBO. Hac
ydaT PaBHSTHCS HA <«JIy4IMX», COPEBHOBAThCSl, COOTBETCTBO-
BATh CTAHAAPTaM KpacCOThl, YCIeXa U MPAaBUIBHOIO MOBEACHHUS.
B coBpemMeHHOM MUpe KYJbT «HIeaTbHOCTH» CTal OCOOEHHO
KECTKUM: COIIMAJIbHBIE CETU €5KETHEBHO MOKA3bIBAIOT HAM OTpe-
TYIIMPOBAHHbIE KAPTUHKU YYKOU «HJIeaTbHON» KU3HU. B pe-
3yJIbTAaTE YEJIOBEK OUIyIIAeT: «f Bcerga HepoctatoueH. S xyxe
JIPYTUX».



BHyTpeHHU KPUTHK H €r0 rojoc

Co BpemeHeM 4y:Kue OLIEHKU CTAHOBSITCS BHYTPEHHHUM TIOJI0-
COM — KPUTUKOM, KOTOPbII KUBET B HAILIEW TOJIOBE. DTOT rojioc
MOJKET 3By4aTh KaK POIUTEIIb, YUUTEb UJIM CTPOTMI HAYAIbHUK:
«Tbl IeHUBBIN», « Th OMATH BCE UCMIOPTHI», « Thl HUKOT/IA HE OY-
Je1llb IOCTAaTOYHO XOPOIIMM». BaKHO MOHSATH, UTO BHYTPEHHUIA
KPUTHK — 9TO HE UCTUHA, a JIUIIb OTPakeHUEe MPOILIOro OMbITA.
Ero Mo:XxHO Hay4UThCsl 3aMeydaTh, OCO3HABATh U MOCTETIEHHO Me-
HATb.

Dta r71aBa 3aJa€T OCHOBY: Mbl [IOHMMAaeM, UTO HETIOOOBb K ce-
Oe — He Hallla BUHA, a pe3yJbTaT BOCIIUTAHUSI, KYJIbTYPhI U OITbI-
Ta. Ho ”MeHHO 0CO3HaHUEe STUX UCTOKOB JAET BO3MOKHOCTb IIIar
3a I11aroM Nepenucarb BHyTPEHHUI CLIEHAPUA.



I'maa 2. UTo 3HAUMT JIOOUTH Ce0s

[Mocrne Toro Kak Mbl pa3odpaIUCh C UCTOKAMU HEJTIOOBH K ce-
Oe, BaXKHO TIOHSATBH: a YTO K& TaKOe HACTOsIIas JIOOOBh K Ce-
6e? Yacto oy MyTaloT €€ ¢ STOM3MOM, BCEI03BOJIEHHOCTHIO
M Hapiuccu3dmoM. Ho B peanibHOCTH JTIOOOBB K cebe CTpoUuTCs
Ha TIyOOKOM YBaKEHUM K COOCTBEHHOH JIMYHOCTU W HA TOTOB-
HOCTHU TIPUHUMATH ce0s1, OCTaBasIiCh IIPU STOM OTKPHITBIM K Pa3-
BUTHIO.



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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