Yy L oy
i '

b i il i (et AT R
'\ ! |
- ‘ ]

Pamuav Aamsnob

Rax sacmabums
,7\4(052 & PMAmb

N | q
INCY A




Pamuas JlaTbimos
Kak 3acTaBuThL MO3r

padoraTrb HA Te0s

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=72664963
ISBN 9785006832831

AHHOTaAMSA

Bu1 He 3aBucHTE OT HaCTpOC€HUs, JICHN W CTpPECCA — BbI IIPOCTO
HE yMeeTe YIpaBJsATh CBOEH XUMHUel. DTa KHUTA TaET MPaKTHIECKYIO
METOIMKY Oe3 BOIbl, TAOJIETOK U Maruu: Kak 3armyckaThb godaMuH 6e3
MOTHBAIIUY, BOCCTAHABJIMBATh CEPOTOHUH O3 ON0OpEeHHsl, BKJIIOUaTh
sHpopduH Oe3 O0MM M TONydaTh OKCHTOIMH O€3 OTHOIICHWH.
ITpocThiMM CJIOBaMU — O CJIOKHOM. TONBKO ITPOBEPEHHBIE MTPUEMBI,
KOTOpBle PadoTaoT 371ech U ceffuac. s Tex, KTo ycTan GOpoThes ¢
cOOOM M XOYET CTaTh XO3sIMHOM CBOe# ku3HU. be3 mimosuii.
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I'nmasa 1. Yto BooOIIIEe TaKoe
«TOPMOHBI cYacThs»? U mouemy 310
He npo 3iicpopuio, a Mpo KOHTPO.Ib

MHorue 1yMatoT, YTO «TOPMOHBI CYACThsI» — 3TO TO, UTO Jesia-
€T HaC PaJOCTHBIMU. YBHJIEJ 3aKaT — BIPAOOTAJICS CEPOTOHHH.
OO6Hs1 Ou3Koro — okcuToH. Chell MOKONAAKy — 10o(haMuH.
[Mo6eran — sunopdunsl. U BcE: cyactbe B KapMaHe.

Ito 3a6myxaeHre. OHO He TPOCTO HETOYHOE — OHO OTACHOE.
[ToroMy 4TO 3acTaBiisleT HaC UCKaTh «OIIyIIEHUE CYACThSI» BMe-
CTO TOTO, YTOOBI YUUTHCS YIPABJIATH COOOH.

Ha camom fieie ropMOHBI CUACTbsI — 3TO HE PO SMOIMU. DTO
npo nopefieHre. OHU — XUMUUYECKHE CUTHAJTBI, KOTOPbIE MO3T UC-
TMOJIb3YET, YTOOBI CKa3aTh TeNy:

— «/IBuraiics k nenn» (gogamun),

— «ThI B 6e301MaCHOCTH» (CEPOTOHUH),

— «Thl cripaBuIIIbCs ¢ 60BI0» (SHAOPGUH),

— «Tbl He OIUH» (OKCUTOIIMH).

Onu He gatot cyactbsgd. OHM JaI0T BO3MOXKHOCTD JEHCTBOBATD.
A cuactbe — 3170 T0O0UYHBIN 3(PPEKT, KOraa Thl yMeellb C HUMHU
padoTars.

1. HodamuH: He «palocTh OT HArpadbl», a «TAra K LEI»
Camoe Gosbiioe 320y XIeHAE — CYUTATh TO(PaMUH «TOPMO-



HOM Y/IOBOJIbCTBUSI». DTO HE TaK. [lodamuH BbliensieTcs 10 mo-
JydeHus Harpajpl, a He nocjie. OH OTBEYaeT 3a MOTHUBAIIMIO,
OXUJIaHue U (POKYC.

[Tpumep:

Bbl BuguTe MMCBMO OT 3aKa3uuKa C MOMETKOM «CPOYHO».
Cepnue y4acTuiioch, B TOJIOBE — MbICIb: «Hago otBeTUTh». 910
He cTpax. 710 nodpamuH. OH 3aIyCTUII CUCTEMY «HAWIU pellie-
HUE».

Ecmu 6b1 nohamMuH OBbLT PO yIOBOJILCTBUE, BHI ObI paioBa-
yuck uceMy. Ho Bel He pagyerecs. Bol gerictByere. FIMEHHO 310
U ecTb ero pabora.

[Touemy 310 BaxxHO?

[ToToMy 4TO €civ BbI KJETE «PaJIOCTH OT JIEa», Bbl HUKOI/IA
He HauHETe. [JopaMuH He TPUXOIUT OT FOTOBOTO pesyibrara. OH
MPUXOAUT OT HAMEPEHUSI.

[IpakTuecKuii BbIBOL:

He xnute BroxHoBeHusi. Co3aaiite TOUKY BXO/la — MaJIeHbKOE
JEUCTBUE, KOTOPOE 3aIlyCTUT JO(PAMHUHOBYIO LIEMb.

— He «Hamucathb 171aBy», a «OTKPBITh JOKYMEHT W HaIlMCaTh
NIEPBOE MPEIJIOKEHUE .

— He «yOparb KBapTUpPY», 2 «B3Th TPSIKY U BHITEPETH OIHY
TOJIKY».

Mo3r He pa3iuyaer «Majo» U «MHOro». OH pearupyer
Ha JBuxkeHue. Kak TompKo Bbl HaYallM — 10()aMUH BKJTIOYMIICS.
A nasnpllie OH caM MOTSIHET Bac BIEPE].



2. CepOTOHMH: HE «CIIOKOWCTBUE», a «BHYTPEHHEE yBaXe-
HUE»

CepOTOHMH 4acTO Ha3bIBAIOT «TOPMOHOM XOPOULIErO HACTPO-
eHus1». Ho Ha caMoM Jiesie OH peryivpyeT COLMaIbHbIA CTaTyC,
CaMOOIICHKY U OITyIleHHe Oe30MacHOCTH.

Korpa Bbl ayBcTBYeTe ceOs «/IOCTOMHBIM», «Ha CBOEM MECTe»,
«B TIOPSIJIKE» — 3TO CEPOTOHMUH.

Korna Bbl 4yBCcTBYeTe CTbIII, TPEBOTY, OYITO «BCE HE TaK» —
9TO ero JeuIIuT.

BasxHO: CEpOTOHMH HE 3aBUCHT OT BHEITHUX cOObITHI. OH 3a-
BUCHUT OT BHYTPEHHEW MO3ULIUH.

Bl MoskeTe ObITh B HI€aJIbHOUM CUTYalluy — HO €CJTU BbI IyMa-
eTe: «5l 3TOoro He 3acykKUBal», CEPOTOHUH YNAJET.

N HaoO00pOT: BB MOKeTe OBITh B TPYAHOW CUTYAIMH — HO €C-
JIM BBl TyMaeTe: «$1 ¢ 3TMM CIpaBiiock», CEPOTOHMH OCTAHETCS
CTaOWJTbHBIM.

[TpakTryecKuii BHIBOI;

CepoToHMH HeNb3s «3apaboTaTh» MOXBaTOW. Ero MoKHO mof-
TBEPAUTD ACVUCTBUSAMU.

— BeimpsamuTe criuHy — 9TO He «XOpoIliasi OCaHKa», 9TO CUTHAJ
MO3ry: «5 UMelo mpaBo OBITh 3/1ECH».

—I'oBopuTte 4€TKO, 6€3 OnpaBIaHUi — 3TO HE «yBEPEHHOCTh»,
9TO MOATBepkAeHue: «Mou ClloBa UMEIOT BEC».

— [enaiite To, 4yro Obemianu cedbe — Aaxe Meaodb. ITO
HE «JIMCIUTUIMHA», 3TO JOKA3aTeIbCTBO: «S1 cebe ToBepsiio».

CepOTOHMH PACTET HE OT CJIOB «$1 XOPOLIUI», a OT MOCTYITIKOB,



KOTOPELIC 9TO IMOATBCPIKAAIOT.

3. DHpopduH: He «Kaiid oT 6onMm», a «pecypc A1 BhDKUBA-
HUST»

SHAOP(UHBI — 3TO ecTeCTBeHHbIe onvaThl. OHU OJIOKUPYIOT
60J1b, YTOOBI BBl MOTJIM TIPOJIOJIKATH IEHCTBOBATH B 9KCTPEMAITb-
HBIX YCJIOBUSIX.

Onu He paoT «kaiida». OHU JAI0T BBIHOCIUBOCTD.

Korga Bbl Oexute MapaoH M UyBCTByeTe «BTOPOE JIbIXa-
HUE» — 3TO SHAOP(UHBI.

Korga Bbl Tepsiere ONIM3KOro, HO MPOAOJIKAETE BCTaBaTh
10 yTpam — 3TO TOXE SHAOP(UHBI.

Ho ux He Hy)XHO «BbI3BIBaTh O0JIBI0». DT0 MU(]. DHIOPPUHBI
MOXHO 3aIlyCTUTh YEPE3 PUTM, JABUKEHHE, IbIXaHHE.

[Tpumep:

['myGokoe npIxaHue ¢ may3oi Ha Bbioxe (4 cek — BAOX, 6 cex —
BBIJIOX) B T€UeHHE 3 MUHYT CHUXKAeT O0JIeBOM MOPOT U IAET OIIly-
LIEHUE «5 CIIPABJIIOCh». JTO HE MeAUTALMA. ITO (PU3NOJIOTHYE-
CKUY NIEPEKJII0YaTESb.

[IpakTruecKuii BbIBOL:

Ecnu BbI ycTanu, pa3apaxeHsl, «BHITOPe» — BaM He HYKeH
oTnbiX. Bam HyxeH 3H10p(UHOBHIIA cOpOC.

— [IpoiinuTech OBICTPO 5 MUHYT MO PUTMUYHYIO MY3HIKY (63
TEKCTa).

— Cpenaiite 10 npucenanuii — He A5 (pUrypsl, a JJisi XMMUU.

— IIpumure koHTpacTHEM Aymr: 30 cek Témion Boael, 20 cex



MPOXJIATHOW — MOBTOPUTH 3 pasa.
3710 He «OOAPOCTh». DTO BOCCTAHOBJICHUE CIIOCOOHOCTH JIeHi-
CTBOBATb.

4. OKCUTOIIMH: HE «JII0OOBb», a «OIIYIIEHUE CBS3U»

OKCUTOIMH Ha3BIBAIOT «TOPMOHOM 00BsTHII». HO ero rias-
Hast (PYHKIHS — CO3/1aBaTh YyBCTBO OE30MACHOCTH Uepe3 CBSI3b.

CBs13b He 00s13aTeNbHO C JIIOABMU. DTO MOKET ObITh CBS3b C JIe-
JIOM, C MECTOM, C COOOM.

Korna Bbl nuIeTe KHATY U 4yBCTBYETE: «DTO BAXKHO» — 3TO
OKCHUTOLIVH.

Korna Bl rysisiete B jiecy U aymaere: «3[eCh 51 HA CBOEM Me-
CT€» — 3TO OKCUTOLIMH.

Korna Bel roBopurte cebe: «4 ¢ ToOo» — 1 ayBCcTBYeTe 00sier-
YEHUE — 3TO OKCUTOLIVH.

OH He TpeOyeT ogodpenus Apyrux. OH TpedyeT 0CO3HAHHOTO
KOHTaKTa.

[IpakTryecKkuii BHIBOL:

YToObl TIOBBICHTh OKCUTOIIMH, HE HYKHO «HAWTH KOTO-TO».
HyXHO co31aTh KOHTaKT.

—INonoxwre pyKy Ha rpyab u ckaxure ceoe: «5 3mech. 51 ¢ To-
O0l».

— Harmmmmmre nceMo cebe — He 1St My ONMKaIim, a Kak Jua-
JIOT.

— Paboraiite Haj 1e10M, KOTOpOE UMEET JIJIsl BAC CMBICI — J1a-
*e 10 MUHYT B J€Hb.



OKCHTOIIMH — 3TO He PO «JII00O0Bb OT JIPYTUX>». ITO MPO MpU-
HaJJIe;KHOCTH cebe.

5. [Nouemy «BBIpaOaTHIBATH TOPMOHBI» — HETIPABUJIbHAS 1IENTh

MHorue MeToIMKy Ipeyiaraior: «Jlemaite To-To, YToOHI Mo-
BBICUTD JI0haMUH». DTO OIIUOKA.

['opMOHBI — He 3amac, KOTOPbIM MOKHO «HAKOIUTb». JTO pe-
aKIMs Ha CUTYALUIO.

Bbi HE MOkeTe «uMeTh MHOTO CEpOTOHMHA». BBl MOXeTe nei-
CTBOBATh TaK, YTOOBI MO3I BBIAEJISII €r0.

Bbl He MOxeTe «coxpaHuTh 1odaMuH». Bel MOXkeTe co31aTh
YCJIOBU S, TJI€ OH BKJIIOUAETCH.

[lenb — He «IMOBBICUTH YPOBEHb», & HAYYUTHCS YIPABIATH
TpUITEpaMHU.

6. Kak moHsTh, Kakoli TOpMOH paboTaeT MpsMo ceivac
Bel He uyBcTByeTe ropmoHsl HarpssMylo. Ho BBl 4yBCTByeTe
ux 3¢ppexTsl. BOT Kak pacrosHars:
JodamuH a XO4Y HavaTk», «Hago caenate», «MHTEpeCcHo» Jeuvraetecs K uenu, g
CepoToHHH «Bcé B nopagkes, «f Ha CBOEM MeCTE» CNOKOHAHEI, YEEPEeHbI, |
IHappduH «fl cnpaeniocks, «bonk TepnkMas MNpogonwaete, HecMol

OKCHTOUMH «fl He OAHH» , 13TO BAMHO» YyecTeYETE CEA3L, A0B



Ecnu BbI uyBCTBYETE:

— «Hunuero ne xouy» — nopamun He 3amyiieH. Hyxen ma-
JIEHbKUH 11ar.

— «Bc€ mnoxo» — ceporonun ynai. Hy:xHo nontsepnuTs cede
LICHHOCTb.

— «He mory 6osnbiie» — sHp0pduH ucuepnad. HyxeHn purm
WIN JIbIXaHUE.

— «MeHsI HUKTO He MOHMMAeT» — OKCHTOILIMH OTCYTCTBYET.
HyxeH KOHTakT ¢ coO0M.

7. Ynpaxuenue: «I OpMOHATIbHBIN OTYET»

[MorpoOy¥iTe B TeueHue TPEX JaHEN (PUKCUPOBATH:

Bpewmsa

Yro BEI Aei1aTIA

Yro uyBCTBOBAIM

Kaxoii ropmoH, 1o BariieMy MHEHHUI0, padoTa

Yro nomorno (Wim Memano) eMy BKIIOYUTHCSA

IIpumep 3anucu:

10:15

[ucan miaH KHATH.

UyBCcTBOBAJT pa3ipaxeHne, «HUUEro He TOTyqaeTCsi».

JlobamMMH He BKITIOYMJICS — IOTOMY UYTO Ha4aJl C «HAJ0 HaIlu-
caTb U/ICATbHO».

[MepesamycTiit: Hamucana OHO TpeJIokeHHe Oe3 IMPaBOK.
Crano nerue — 1opaMHH 3ayCTHIICS.



DTO HE AHEBHUK SMOLMNA. DTO KypHA YIIPABJICHUS.
Uepes Tpu OHS Bbl yBUIUTE:

— B kakoe BpeMsi CyTOK Kakue TOPMOHBI paOOTAIOT Jyyllie.
— Kakue neficTBus UX 3aIycKaior.

— Kakue mMpIciiu uX OJIOKHPYIOT.

DTO Ballla NEPCOHAIbHAA KapTa XUMHUHU.

8. I maBHOE: TOPMOHBI — HE ITPUYUMHA, & UHCTPYMEHT

MHorue roBopsT: «Y MeHs HU3KUI CEPOTOHUH — MO3TOMY S
TPEBOXKHBIN».

9710 JoByIIKa. [OpMOHBI — HE TIpUYKMHA noBeaeHus1. OHU —
MEXaHU3M, KOTOPbIA MOKHO UCIIOIb30BAaTh.

Bb1 He «kepTBa Xumuun». Bel — onieparop.

U kax y mo60ro oriepaTtopa, y Bac €CTh pblYaru:

— JIBukeHne — nodamMuH

— Ilo3a u peub — CEpOTOHUH

— JIpixaHue u puT™M — SHAOPPUH

— KOHTaKT 1 CMBICT — OKCHUTOLIMH

Hukakon marun. Hukakux tadnetok. ToabKo JelcTBUA, KO-
TOpble pabOTaIoT.

9. INouemy 3TO HE «ellI€ OAHA KHUTA PO CYACThE»

BonbmmHCTBO KHUT ofematot: «Caenail Tak — U Oyjielib
CYACTJIUB».

Dta KHMUra roBoput: «Caenau Tak — ¥ CMOXeIlIb JIeWCTBOBATD,
JlaXke Korma He XOUeTCs».



Cuyactbe — He 1Ieb.

[ens — cBOOOMA BBIOOpA.

CBo0oa HauaTh, Jae eCly CTPAIIHO.

CBo0Oos1a POJIOIIAKUTb, IAXKE €CIIH OOJIBHO.

CBo0Oo/a OCTaHOBUTHCS, JaKe €CII BCE KIYT.

CBoOona ObITh CO00M, Jake ey He O100PSIIoT.

U sta cBoOona — He B amMormax. OHa B yMEHHWU YIPaBIIAThH
CBOEW XUMMUEN.

10. Yto pasbiie

B cnenyromnux riaBax Bbl HAyUUTECh:

— 3amnyckath goamuH 6€3 MOTUBAIINH,

— INonnep:xuBath cepoTOHMH 6€3 O0OpeHNH,

— Wcnonme3oBats sHp0pdUH 6€3 60mH,

— [Monyvarh OKCUTOITMH O€3 OTHOIIICHHIA.

Ho cnauana — y6enurech, 4To Bbl BUIUTE, KaK 3TO padoTaer
y Bac ceituac.

[MoTromy uTO MeTonMKa paboTaeT TOIBKO TOT/A, KOT/Ia BhI 3a-
MeyaeTe.

He Bepbte Teopuu. [Ipoepsiiite Ha cele.

Ceronns — HauHUTE «[ OpMOHATBHBIA OTYET.

3aBTpa — BB ke Oyniete 3HaTh Oosbiie, yeM 99% monei, Ko-
TOPBIE «HIIYT CYACTHE».



I'nasa 2. /locpamMun — He «pagoCTb»,
a «aBUrareJb». Kak ero
HCII0Jb30BaTh, 4 He 3aBHCETH OT HEro

BonplumHCTBO Jmofieit [yMaioT, 4To A0(aMUH — 3TO TO, YTO
JAa€T YIOBOJIBCTBUE OT LIOKOJIA/A, JIAWKOB WM TMOKYIOK. ITO
HE TaK.

HogamuH He oTBeyaer 3a yaoBoibCcTBHE. OH OTBEvYaeT
32 CTpEMJICHUE.

Ecnu 661 topamMuH ObLT PO PaiocTb, Bl Obl HACIAKIATUCH
KaXabIM KJIMKoM B Tesnedone. Ho Bbl He Hacnaxjgaerech. Bul
HE MOJKETEe OCTAHOBHUTBLCS. DTO HE CYACThE — ITO 3aBUCUMOCTD
OT OXKUJIaHUSI.

Pa3nuiia npyHIMIIMaIbHA:

— Y10BOJILCTBUE — 3TO TO, UTO Bbl YYBCTBYETE MOCIIE.

— JlopamuH — 3TO TO, YTO TOJIKAET BaC BIEPEN.

HimenHo nostoMy 1oaMuH — HE Bpar U He CracuTesb. JTO
nsurarenb. Y kak mo0oii ABUTraTesb, €r0 MOXKHO UCTIONIb30BaTh
M0 HA3HAYEHUIO — WU C3KEeUb BXOJIOCTYIO.

1. Kak mopamuu paboTtaet Ha caMoM Jienie

HodamuH BeIpadaThHIBAcTCA B MOMEHT OXXHIAHUs Harpajisl,
a He B MOMEHT €€ MOIy4eHHUsl.

DTO XMMHYECKHI CUTHAJI: «TaM 4TO-TO BakHOe. [Ipuranics



K 9TOMY>.

IIpumep U3 KU3HU:

Buil Bunute yBenomiienue B tenedone. Cepalie cierka yya-
maeTcs. Bol TAHUTECH K 9KpaHy. DTO He OTOMY, UTO Bbl 3HAETE,
YTO TaM XOpoliiee cooOIeHne. To MOTOMY, YTO MO3I TOBOPHT:
«B03MOX%HO, 310 BaxHO. [IpoBeph».

Ecmu 66l fohaMuH BKJTIOYAJICS TIOC/E TPOUYTEHUs — BbI Obl
He pearupoBaiM Ha yBeaomuieHus. Ho oH BKJOvaeTcs 0 —
¥ IMEHHO TI03TOMY BbI HE MOKETEe UTHOPUPOBATH HX.

To xe camoe ¢ MPOKpaCTUHALIVEH:

Brl oTK1apiBaeTe padoTy, MOTOMY YTO OHA He AT HeMe/l-
JIECHHOTO «BO3MOJKHO, 9TO BaXXHO». A cepuall, Urpa Win COIIce-
TH — JIAIOT.

Mosr BbiOMpaer He To, YTO mojie3Ho. OH BHIOMpAeT TO, UTO
oOeriaeT ObICTPYIO Harpamdy.

Ho 3710 He cnadocTth XapakTepa. 9T0 0COOEHHOCTh HEUPOXU-
mun. U ¢ Hell MOKHO paboTaTh — €C/v 3HATh, KaK.

2. [louemMy «MOTHBALIUS» — TIJIOXOM OPUEHTUP

MHorue x1yT «MOTUBAIIK», 4YTOObI HauaTh. Ho MoTHBanms —
9TO pe3yJibTaT, a He MPUYMHA.

Omna nosiseTcs nociie nepBoro ACUCTBHA, a HE 10 HEro.

HodamuH He K ET, noKa Bbl 3ax0oTuTe. OH KJIET, TOKA BbI HAY-
HETE.

[Tostomy ppaza «51 He Mory Havath, IOTOMY YTO HET MOTH-
BallMW» — 3TO JIOBYILIKA.



Ha camom gere: «4 He Mory ouyBCTBOBAaTh MOTHBAIIHIO, TIO-
TOMY YTO HE Haual».

[TpakTuvecKkuii BHIBOJ:

He xaute «xouy». Co3maiite ycioBue Jis 3aycKa.

— He «Hamucathb CTaThio», a «OTKPHITh JIOKYMEHT U HATIMCATh
3aroJIOBOK».

— He «3aHUMaThCs CIIOPTOM», @ «HAJETh KPOCCOBKU UM BCTATh
y JBEpW».

Mosr He Tpebdyer Gomnbiioro ycunusi. OH TpeOyeT curHania:
«JIBH>)KEHUE HA4aI0Ch».

Kak TonbKO BBHI ClieNIaii MUKPOJEUCTBUE — TOaMHUH BKJIIO-
YuyIcs. A Jajibllie OH caM MOTSIHET Bac BIEPEN,.

3. [Tpuém: «dodu-3amyck» — 5 MUHYT, KOTOPbIE MEHSIOT BCE

«odu-3ammyck» — 3T0 HAMEPEHHOE CO3/JaHue MUHUMAJILHOTO
BXOJIa B 3a7auy.

[TpaBuo: neiicTBUE MOMKHO OBITh HACTOJNBKO MAaJICHBKUM,
9TOOBI HEBO3MOXHO OBUIO OTKA3aThCSl.

ITpumepsr:

— Bmecto «pazobpats mikag» — «BBIHYTh OJHY Belllb U pe-
IIUTh: OCTABUTH WJIK HET».

— BwMmecto «MOATOTOBUTH MPE3EHTALUI» — «OTKPBITh
PowerPoint u Hanmncats Ha3BaHME CIalaa».

— BMecTo «mpounTtarh KHUTY» — «IIPOYUTATh TIEPBOE TMpe/l-
JIOXKEHUE».

BaxHo: He craBbTe 11eJ1b 3aBepInTh. Lleab — 3amyCcTuTs.



Ecnu nocsie 31oro Bel MPOAOIIKUTE — OTJMYHO.

Ecnu HeT — Bbl BCE paBHO BBIMTPAJIM: BbI JIOKA3aJIM MO3TY, UTO
3ajaya He yrposa.

Co BpeMeHeM MO3I' IiepecTaHeT OJIOKUPOBaTh TaKue 3a1auu.
[TotomMy 4TO OHM TIEPECTAHYT ACCOIMUPOBATHCSA C «OOJBIIAM
YCUJIMEM», & CTAHYT «MAJICHbKHUM [IarOM» .

4. Kak coBpeMeHHbIe TEXHOIOTMHA OOMaHBIBAIOT J10(haMUH

Conceru, Urpel, CTpUMBI, YBEJIOMJIEHHS — BCE 3TO IMOCTPOEHO
Ha MEXaHW3Me IIEPEMEHHOU Harpaspl.

BbI He 3HaeTe, 4TO YBUIUTE: CMEITHOW POJIHK, BaKHOE CO00-
HIEHUE, KOMILJIMMEHT.

NmeHHo HeornpeneéHHOCTb — IJIaBHbIN TpUrrep nogaMuHa.

Pe3ynbrar: MO3r y4yuTcsi MCKaTh YacThle, JIETKUE CTUMYJIbI,
a He pelikue, 3HAYMMBbIE PE3Y/IbTaThl.

DTO HE «JIeHb». JTO MEPEHACTPOMKA CUCTEMbl BO3HAIpaX/e-
HUSI.

Br1 He Tepsere cuiy Bonu. Bel TepsaeTe OpueHTHpHI.

[IpakTryecKkuii BHIBOI:

YtoObl BEpHYTh KOHTPOJIb, HY’KHO CO3/1aTh CBOM TPUITEPHI —
YECTHbIE, MPE/ICKAa3yeMble, CBSI3AHHBIE C PEAJIbHBIMU LIEJISIMU.

IIpumep:

Bwmecto «1poBepio TenedoH, BAPYT YTO-TO BaXHOE» — «II0-
ciie 25 MUHYT paboThl — 5 MUHYT Ha NEPEPbIB, B TOM YUCJIE HA Te-
niepon».

Tenepp noamuH paboTtaeT Ha Bac, a He IPOTUB Bac.



5. OmmoKa «IOTOM OTJIOXHY»

Msuorue nymaiot: «Crenaio Bc€ — M Torja rno3Boio cede oT-
JBIX».

Ho nodamuH He paboTaer 1o NMpUHIMITY «HAKa3aHHe — Ha-
rpaga».

OH paboTaeTr 1o NPUHIIUITY «OXHUAaHUE — JICHCTBUE».

Eciu Harpaja ciauIIKOM OTajleHa («BEYepoM», «B BBIXO[-
HBIE», «KOI'J]a 3aKOHYY IPOEKT>» ), MO3I €€ UTHOPUPYET.

[Totomy 4uto AJis JopaMUHA «CENYAC» BAKHEE, YEM «TIOTOM>.

PerieHvie: cBsi3pIBaiiTe IeiicTBYE U HArpaly MTHOBEHHO.

[Tpumepsr:

— Ilocne Toro kak Hamwmcan ab3ail — BCTaHb, MOTSHKCH, BbI-
TIEU IJIOTOK BOJIBL. DTO HE «IIEPEPBIB». ITO NOATBEPKACHUE: « TbI
cliesial — Thl MOy YII».

— [locne Toro kak OTmpaBuJI MMCbMO — OTMETDb 3TO B CITUCKE
rajJlOuKor. 3ByK pyUKH, BU3yaJl 3aBEPILIEHUS — ITO TOKE HArpaja.

— Iocne Toro kak caenan 10 MuHYT yOOpKU — CKaxu cebe:
«XopoIo. 1o padoTaeT».

3TO HE «MOOIIPEeHUe». ITO 3aMbIKaHHE 1UKJIA: AEHCTBUE —
CHUTHAJT — TPOJIOJIKEHUE.

6. Kak mepectpouth «pacrnvcanue aodamuHa»

HodamuH TI0OUT PUTM U IIPE/ICKa3yeMOCTb.

Ecnu Bbl KaXJplii JEHb B OIHO U TO XK€ BPEMsI HAUMHAETE C Ofl-
HOI'O U TOT'O K€ JIeMCTBUS, MO3I HAUMHAET OXKMJATh €ro — U Bbl-



JensaTh 1opaMuH 3apaHee.

It0 Ha3kIBaeTcs YCJIOBHbIN peduiekc. M oH padoTtaeT He TOb-
Ko y cobak ITaBnosa.

[Tpumep:

Bl kaxgoe yrpo B 8:00 3aBapuBaeTe 4aid, CAAUTECh 32 CTOJ
u uiete 200 clioB.

UYepe3s Hesemo MO3T HAYHET BbIACIATH T0(paMUH €I 10 3aBa-
pHMBaHUS Yasi — MoToMy 4uTto 3HaeT: «Ceituac Oy/eT BakHOe Je-
CTBHE».

[IpakTryecKkuii BHIBOL:

Cosznante puTya 3amycka — KOPOTKYIO MOCIEeJ0BATENbHOCTb,
KOTOpasi BCerja mpeAliecTByeT padoTe.

— 3aBapuTh HATUTOK — BKJIIOUUTb TUXYIO MY3bIKY — OTKPBITh
JOKYMEHT — HaIlicaTh 3aroi0OBOK.

He mensitte nopsipok. He mponyckaite maru. Yepes 5—
7 nHEW MO3T caM HAYHET «BKJIIOYATLCS» TP MEPBOM II1are.

7. Ilouemy «OOJIbIIIE CHITBI BOJIU» — MU}

Cuuia BOJIM — 9TO HE MBIIIIA, KOTOPYIO MOKHO HaKayarh.

310 pecypc, KOTOPBIil OBICTPO UCTOIIAETCS, €C/IU BbI M0J1ara-
€TeCh TOJIbKO Ha HETO.

JlopamMuH — JTydmii 3aMEHUATEITb CUJIBI BOJIM.

[MoTomy uto OH He TpebyeT ycmus. OH CO3AAET TATY.

3agada He B TOM, YTOOBI «3aCTaBUTH CEOA».

3amava — caenaTh Tak, 4YTOObl 3aXOTEJ0Ch.

Kak?



— Yb6epute HeonpeneIEHHOCTh: YETKO OIUIIINTE MIEPBOE JIeH-
CTBHUE.

— Y6epute BHIOOD: 3apaHee peluTe, YTo U KOT/Ia JIeNIaTh.

— Y6epute oxugaHue uaeana: pazpermre ceode «caenarh mio-
XO».

Korna 3aaya cTaHOBUTCS TPOCTOM, SICHOW 1 O€30MAaCHOM, 0~
(pbamuH BKJTIOYAETCS caM.

8. Ynpaxnenue: «Pacnucanue nqoamMmuHa» Ha HEJIEIIO

Lenb: HayuyuTh MO3T BBIIENATh JO(AMHUH B HYKHOE BpEMs
Y TI0 HY>KHOMY TTOBO/Y.

[ar 1. Beibepure 1—2 kimoveBbie 3a7auu, KOTOPbIE BBl OT-
KJIajibiBaeTe (paboTa, yueda, 310pOoBbe).

[lar 2. Pa36eiiTe Kaxkaylo Ha «MUKPOJIEHCTBUE» — HACTOJIBKO
MaJICHbKOE, YTOOBI BBITIOJTHUTH 38 2—5 MUHYT.

Mar 3. Ha3HaubTe 17151 HETO (PUKCUPOBAHHOE BPEMSI KaXKAblil
neHb (Hanpumep, 9:00 u 16:00).

[ar 4. Co3paite putyan 3amycka (2—3 1erucTBus nepes Ha-
4ajiom).

[lar 5. Cpa3y mnocne — gaiite cebe MIHOBEHHYIO «Harpa-
Iy» (TaJIouKa, IIOTOK BOJIbI, KOPOTKAasl pacTsKKa).

IIpumep pacnucanus:



9:00 3aBapHTE Y4aH, OTHPBLITE HOYTOYK Hanmcate 1 ab3aly HOBOW rnags!

16:00 Bcrath, NOTAHYTHCA, BRAKMMTE TaRMep Caenate 10 MuHyT yBopkM

[TpaBusio: ecnu BH He cenainu — He pyraite ceOs. [Ipocto
orMmetbTe: «He 3anmycruics nopamun. [ouemy?»

Bo3moxHo, nelictBue ObUTO cmiikoM OosbimM. W Bpe-
Ms — He Baiie. Vi He XBaTuiio putyada.

UYepes Henemo Bbl YBUAWTE:

— B kakoe Bpems 1ohaMuH «BKJIIOYAETCSI» JIETKO.

— Kakwue neiicTBust paboTalOT Kak TPUITEPHI.

— Kakwue Harpaipl 1efiCTBUTEIHHO MOTUBHUPYIOT.

DT0 Balll IEPCOHATBHBIN IBUTATEb.

9. Kak u36exarb 3aBUCUMOCTH OT 10haMuHa

HodamuH MOxeT padboTaTh MPOTHUB BAaC, €CJIU BbI KCIIONIb3yeTe
€ro TOJIBKO JJIs KPAaTKOCPOUHBIX CTUMYJIOB:

— BecKoHeUHbIN CKpOJuT

— ViMrtyibCHBHBIE TIOKYTTKH

— Yacras mpoBepKa ModThl

B 3TOM Cityyae MO3r pUBBIKAET K JIETKUM Harpajaam u repe-
CTa€T pearupoBaTh Ha TPYAHBIE, HO BaXKHbIE 33/1a4H.

3amura:

— OrpaHuybTe «IyCThie» JA0(aMHHOBBIE IIUKJIBI (HAPUMED,
yOepuTte yBeJIOMIICHUS).



— CBsKUTE SKpaHHOE BpeMsl C 3aBEPILEHHBIM [EVICTBUEM
(«mocsie 30 MUHYT padoOThI — 5 MUHYT B TeeoHe» ).

— Pa3 B Hepemo nenaite «10¢)aMUHOBBIM JETOKC»: 4—6 va-
coOB 0e3 OBICTPbIX CTUMYJIOB (TOJIbKO YTEHHUE, MPOTyJKa, MUCbMO
OT PYKH).

70 He MPO «OTKa3». DTO MPoO OasIaHC.

HodamMuH A0JKeH CIyXWUTh BalllUM LEIsM — a He 3ame-
HATH UX.

10. Utor: nodpamuH — Balll COIO3HUK, ECJIU BbI €I0 [IOHUMAETE

Hodamun He Bpar. OH He 3acTaBJIsieT Bac ObITh CIAObIM.

OH npocTo cieayeT npaBUIaMm:

— NMmer Harpany

— JlioOut HeonpeeIEHHOCTh

— Pearupyer Ha nBukeHue

— He tepniut orcpouku

Ecnu BBl 3HaeTe 9TM IpaBuIia — Bbl MOKETE UCIIONb30BATh UX.

Bmecto Toro 4toOs1 60poThCS ¢ COO0M, BB HAUMHAETE Pado-
TaTh C COOOM.

N Torna:

— IIpokpacTrHalys peBpalaeTcs B 3amyck

— Ycranocts — B puTM

— Xaoc — B pacnucaHue

— 3aBUCUMOCTb — B UHCTPYMEHT

[ToTtomy 4TO HO(PaMUH — ITO HE «PAJOCTb».

TO0 ABUTraTeNb Ballled XKU3HU.



U BbI — He maccaxxup. Bbl — BoouTeb.



I'naBa 3. CeporoHuH —
He «CMOKOHCTBHE», a «<YBasKEeHHE
K cede». Kak ero BLIKJIIOYNTD
13 PeKNMa «BCe ILJIOX0»

BOJBITMHCTBO JIIOEH CUMTAIOT, YTO CEPOTOHUH — 3TO «TOp-
MOH XOpOIIIero HacTpoeHus». [loaTomy, Korma UM III0X0, OHU
UIIYT CIIOCOOBI «TIOBBICUTh CEPOTOHUH»: €AT OaHaHBI, TYJISIOT
Ha COJIHIIE, CTYIIAIOT PacciadsIonIyo My3bIKY.

3t0 He paboTaer.

[lotoMy 4TO CEpOTOHUH — He PO HacTpoeHue. OH PO BHYT-
PEHHUY CTaTyC.

CepoTOHUH OTBEYAEeT 3a OLIYIIEHUE:

— «51 nmeto mpaBo OBITH 3/1€CH»,

— «Mou rpaHuLbl BaXHbI»,

— «$1 TOCTOWH yBaXeHUs — B TOM YKCJIe OT CaMOTO ceOsi».

Korja BbI UyBCTBYeTE TPEBOT'Y, CThIJI, Pa3ApaKeHUE WU «BCE
0eCCMBICIIEHHO» — 3TO He SMOIMOHAJIBHBIN CPBIB. DTO MajcHue
BHYTPEHHero craryca. Mo3r mnosiydaer curHast: « bl He B 6e3-
OINAaCHOCTH. Thl HE Ha CBOEM MECTE».

W Torpa HauMHAeTCsl TOPOYHBINA KPYT:

— BoI uyBCcTBYyeTE ce0s1 «HEAOCTaTOIHO,

— Jlenaete 4TO-TO, YTOOBI «HCHPABUTHCS» (padoTaeTe OOJIb-



111e, U3BMHSIETECh, MOICTPAUBAETECH),

— Ho 310 He moBbIIIAeT CTaTyc — a MOATBEPKAAET, YTO BbI
«MEHBbIIE IPYTUX>»,

— CepOTOHMH MaJIaeT ellle HUuKe.

Bbixon — HE B «YCIIOKOEHUU», & B BOCCTAHOBJIEHUH BHYTPEH-
HEero JIOCTOMHCTBA.

U nenaetcs 3TO He Yepe3 MBICIIH, a Yepe3 TeJIo, peub U BBIOOD.

1. [Toyemy «momoOu cedsi» — OeCcroNe3HbIN COBET

dpaza «momodu ceds» 3ByUMT Kak pelieHre, HO Ha Jene —
JIOBYIIIKA.

[Totomy uTO IOOOBB K ceOe — ITO pe3y/IbTar, a He JeUCTBHE.

Bbl HEe MOXkeTe «3aXOTeTh» ceOs momoonTh. Ho Bel MOXeTe
JeICTBOBATh TaK, OY/ITO BBl YK€ JOCTOWHBI.

CepOoTOHMH He pearupyeTr Ha BHYyTPEHHHE MOHOJIOTY BPOJIE «sI
XOPOIIUI».

OH pearupyer Ha BHEIIIHUE CUTHAJIBI:

— Kak BHI cTOMTE,

— Kak BbI roBOpUHTE,

— Kak BbI OTCTanBaeTe rpaHUIlbl,

— Kak BbI BhITIONHSIETE OOEIIaHNs caMOMy ceOe.

ITO HE NICUXOJIOTUSA. DTO HEMPOXUMHUS.

Mos3r cMOTpUT Ha Ballle TIOBeJIeHHe | jieaeT BuiBoM: «Ecm
OH TaK ceOs1 BEIET — 3HAUMT, OH BaXKEH».

2. [Tpuém: «CepoTOHUHOBBIN HUT» — 3 hpas3bl, KOTOPHIE Me-



HSAIOT BHYTPEHHUI AUAJIOT

BOoNBIIMHCTBO J0fe pa3roBapuBaIoOT C COOO0M B peXUME KPH-
TUKU:

— «OnATh BCE UCTIOPTUIT»,

— «Hapmo 6bi10 cnenars Jryuiies,

— «Tbl ONATH HE CIIPABUIICS».

DTOT BHYTPEHHMI TOJIOC — HE «Bbl». DTO IPOrpaMMa BbIKH-
BaHM 1, KOTOpAsl MbITAETCS BAC «UCIIPABUTH», UTOOBI BbI HE MOTE-
PSUIM CTaTyC B IJ1a3ax JpYTux.

Ho ona paboraer mpotuB Bac. [loTomy 4YTO CHMKaeT Ball
BHYTPEHHUU CTaTYC.

«CepOTOHMHOBBIN IIUT» — 3TO 3aMEHA KPUTUKHU Ha MOAIEPK-
Ky C MO3ULMU JOCTOUHCTBA.

Bwmecro:

— «Twt onsITh BCE UcopTi» — «Thl crienat, uto mor. Terepb
3Haellb OOJIbIIIe».

— «Hamo 6bi10 styurie» — «Tel crapancs. ITo yxke BaKHO».

— «To1 He cnipaBuIICs» — «Thl TOMPOOOBA. DTO CMENIOCTH».

Kumiou: ¢pasbl JOMKHBI 3ByUYaTh HE KaK yTelleHUe, a Kak KOH-
craranus ¢akTa.

He «OeTHEeHBKUI ThI», a «Thl KIMEeIb IPaBO OBITh TAKWM».

[IpakTUKyHTE 3TO BCIYyX — HE B rOJIOBE. [ '010C aKTUBUpYET
TeJIECHOE OIIYILEHUE MOJIEPKKHU.

Henaiite 310 cpa3y nocje OmuOKU, HeyAauu WM KPUTUKU —
B TeueHue nepBblx 60 cexyH.

ITO HE «MO3UTUBHOE MBILIUIEHHE». DTO MEpe3anuch craryca.



3. Kak no3a u peub ynpasisioT CEPOTOHUHOM

HccnenoBanus MOKa3bIBAIOT: €CJIU YEI0BEK BHIIPAMIISET CIIU-
HY, YPOBEHb CEPOTOHMHA PACTET B TEUEHUE 2 MUHYT.

Ecmu oH roBopHT 4€TKO, 6€3 orpaBiaHuil, MO3r (PUKCUPYeET:
«OH yBepeH. OH UMeeT Bec».

D10 paboTaeT axe eCliv Bbl «ITPUTBOPSCTECH.

[ToTomMy YTO MO3I' HE Pa3IUYAET «HACTOSIIEE» U «CUMYJIUPO-
BaHHOE» MOBE/ICHUE — OH pearupyeT Ha CUTHAJIbI TeJia.

IIpakTryeckue NpUEMBL:

Ilo3a «4 3nece»

— Croripl Ha HIMPHHE TUIEY,

— Ilneun cierka Hazan,

— IMonGoponok nmapaieabHo MoIy.

He «HanbimeHHo». [1IpocTo 3aHMManTe CBOE MPOCTPAHCTRO.

Jlenaiite 3T0 nepel BaKHBIM Pa3roBOPOM, BCTPEUE, pelieHu-
EM.

Peun 6e3 «ITpoCcTUTE» M «MOXKET OBITH»

Bwmecro:

— «IIpoctute, MOXHO BOmpoc?» — «Y MeHs1 BOIIPOC».

— «MoeT OBbITh, 51 UTO-TO HE TaK MOHSI. ..» — « 5] MOHSIT TaK.
Bepno i 3107»

310 HEe Tpy0OCTh. DTO YETKOCTH CTATYyCA.

['naza Ha ypoBHe

He onyckaiite B3msg npu  pasroBope. He cmorpure
«BBEpX» (MIOKOPHOCTb) UM «BHU3» (CTBIN).



CMoTpuTe NPSMO — HE arpECCUBHO, a PABHOLIEHHO.
DT IEUCTBUS HE «MEHSIOT OTHOILIEHUE ApYrux». OHU MeHs-
10T Ballle BHyTPEHHEE IMOJI0KEHHE.

4. [Mouemy «xBaju ceOsi» He paboTaer

MHorue coBeTyIoT: «XBaju ceOsi 32 MaJICHbKUE TTOOSIbI».

Ho eciv Bbl HE BepUTe B IOXBATY — OHA BbI3bIBAET TUCCOHAHC,
a He pOCT CEpOTOHMHA.

CepOTOHMH PACTET HE OT CJIOB, & OT MOATBEPKAEHHOIO OIbITA.

BrI He TOMKHBI «CKa3aTh ceOe, YTO BbI MOJIOZIEIT.

Bbl 105KHBI ¢ie1aTh TO, UTO TOKa3bIBAeT: Bbl ceOe I0BeEpsieTe.

[Tpumepsr:

— BbI ckazanu, uyto aspkere crath B 23:00 — u sermu.

— Br1 oberianu He poBepsATh Tesie)OH YTPOM — U He TIPOBE-
pUIN.

— BbI peniin He onpaBabIBATHCS — U IPOMOJTYAIIH.

DTO HE «JIUCLMIUIMHA». DTO BHYTPEHHUI JOTOBOP.

Kaxnapii1 pa3, Korma Bbl €r0 BBIIOJHSIETE, MO3T (PUKCHUPYET:
«OH nepxurt cioBo. OH HAAEKEH.

W cepoTOHMH pacTET — He OT NOXBaJIbl, a OT JOBEpHUs K celde.

5. Ilpuém: «CepoTOHMHOBAs NPOTyJIKa» — KAK U3MEHUTb BOC-
npusTie Mupa 3a 20 MUHYT

Korzia Bbl B COCTOSIHMM «BCE TI0X0», MUP KaXeTCsl Bpax1e0-
HBIM.

ITO HE peabHOCTh. DTO I(PPHEKT HUZKOrO CEPOTOHMHA: MO3T



UINET YTPO3bI, IOTOMY UTO YyBCTBYET CeOsl YSI3BUMBIM.

«CepoTOHMHOBASI TPOTYJKa» — 3TO HE «pacciadmisonas
Xoap0a».

DTO aKTUBHOE BOCCTAHOBJIEHUE CTaTyca Yepe3 TeJIO U BHUMa-
HUE.

WNucTpykums:

BrinpsiMute cnivHy, pacciaObTe IJIeun.

Wnute He OBICTPO U HE MEJIEHHO — B pUTME, KOTOPbIN TOBO-
put: «f uay Tyna, Kyga xoay».

Cmortpure mipsiMo miepe]] coO0i, He BHU3. 3amMevaiiTe JeTaiu:
1BeTa, popMbl, CBET.

I[Tpo cebst moBTOpsIiATE (BCIYX — €CIIM MOKHO):

— «5] 3nechb»,

— «41 nmero npaso»,

— «39TO MOE MPOCTPAHCTBO.

He nymaiite o npooiemax. He ananmusupyiite. [Ipocto 3aHu-
MaiTe CBOE MECTO B MUDE.

Yepes 15—20 MUHYT BB TOYYBCTBYETE: TPEBOTA CHUKAETCS,
MBICJI CTAHOBSITCS YETYE, TEJIO — TsIkKesee (B XOPOLIEM CMBICIIE).

DTO HE «HACTPOEHUE YIyUIIMJIOCh». DTO CTATyC BOCCTAHOB-
JIEH.

6. Kak rpaHutipl — He Srou3M, a UICTOYHUK CEPOTOHUHA

MHorue 60sTCsI TOBOPHUTH «HET», IIOTOMY UYTO AyMaloT: «Me-
HsI TIEPECTaHYT JTIOOUTH».

Ho Ha gerne: oTcyTcTBHE IPaHUIL — CUTHAJT HU3KOTO CTaTyca.



Koraa BbI cornaiaerech Ha TO, Yero He XOTUTe, MO3T (DUKCH-
pyer: «TBou kenaHUs1 HE BaKHbI».

CepoToHMH Majaer.

Korjga Bbl roBopuTe «HET» — Jlake THXO, JIake BEkKJIMBO, —
Mo3r pukcupyet: « Tol 3amuimaens ceOsi. Thl BakeH» .

CepOTOHMH pacTeT.

Kak ckazatb «HeT» 0e3 4yBCTBa BUHBI:

— He o0bsicHsiite. [Tpocto ckaxure: «HeT, 3T0 He MOIXOANT.

— He m3Bunsiitech. Craxwure: «5 He mory. Criacu6o 3a oHU-
MaHUue» .

— He onpaBapiBaiitech. CkaxuTte: «5 pemi nHaue».

3710 He TPyOOCTh. DTO BOCCTAHOBJICHUE PABHOBECHS.

W moMHuTE: JIIOIM YBaXKalOT TeX, KTO yBaxaeT ceOsl.

He motomMy 4T0 OHU «CHIIbHBIE», @ TIOTOMY YTO OHM TIPE/ICKa-
3yeMbl U HAJIEKHBI.

7. Ynpaxnenue: «Ta0bmuia T0CTOMHCTBa»

[lenn: HaliTH peasibHbIe TOYKH, T/Ie BB YyBCTBYeTe ceOs 3Ha-
YUMBIM, — U YCWJIATD UX.

[ar 1. B Teuenue 3 nHel (PUKCUPYITE MOMEHTHI, KOTAA BbI
YYBCTBOBAJIU:

— «51 Ha cCBOEM MecTe»,

— «MeH4 ycnblmanm»,

— «4 cripaBuIICS>,

— «51 nmero npaBo».

[Mar 2. ]Iy KaXa0ro MOMeHTa 3aIuIlIuTe:



— Yto BHI clienianu (nercTBre),

— Kak BbI cTOSIIIM/TOBOpIIIH (TEJIO),

— Uro BB cebe ckazanu (BHYTPEHHHI TUAJIOT).

[Tpumep 3anucu:

MowmenT: OTKazajics OT JUIIHEN BCTPEUU.

Hevicteue: Hanmcan: «K coxasieHuIo, He CMOTY y4aCTBOBATb».
Teno: Cuaen npsiMo, HE CYTYJIWIICS, HE ETKaJI PYyYKOH.
Huanor: «5 uMero npaBo pacropsiKaTbCsi CBOUM BPEMEHEM».
[Mar 3. Beigeavre NOBTOPSIOIIMECS NAaTTEPHBI:

— Kakue nercTBus yaiie BCero MoBbIIIAT CTaTyC?



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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