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HPEANCJIOBUE

Coenacro uccredosanuio  yuenvix lapsapockozo u  Heiinbckozo
YHUBEPCUMEMOB, ULAHCbL HA OPAK U 8EPOSIMHOCHb 8bIINU 3AMYNC COCMABASAU:

* 8 30 nem: 20% seposmuocmu 8olilmu 3aMydxc;

® g 35 1em: 5% eeposimHocmu vliimu 3amydic;

® g 40 aem: 2% eeposimHocmu @vliimu 3amMydxuc.

Bloom, David E. and Bennett, Neil G., «Marriage Patterns in the United
States». NBER Working Paper No. w1701

Tpu yaca Houn. CHOBa. B koTOpbIi pas.

B TemHOI KOMHaTe eIMHCTBEHHBIN MCTOYHUK CBETa — XOJIOAHOE roiy0oe CBeYeHUE IKpaHa
tenedona. CoollieHne «IIPOUYMTaHO YeThipe yaca Ha3al». OTBeTa Her.

ThbI THXO BBIbIXaCIIIb, TOUTH Oe3 3ByKa: «Hy koHeuHo. OnisATh». M B 3TOT MOMEHT NOUTH HEHa-
BUJIUIIIL ceOs 32 TO, YTO 9Ta UCTOPUS CTaJla CIIUIIKOM 3HAKOMOM, TIOUTH OOBIIEHHON.

JlensiHOE 4yBCTBO MEMJIEHHO CKUMAET KEyIOK. Thl yKe MPUBBIKJIA K STOMY YyBCTBY.

U 1o 3HAeNIB: nes10 He B HEM. Thl ymMHast. Thl BUIUIIH TTyOXKe.

Ieno — B TBOEM cueHapuu.

Korna 51 roBopio «crieHapuil», sl He UMeI0 B BUJy UTO-TO CJIOKHOE WJIM 3ayMHO HayuHoe. Cue-
Hapuii — 5mo npocmo meoti NPUGLIYHBIL cNOCOO N10OUMb U 8bloupame. To, YeMy Thl HAyYHIIACh elé
B JICTCTBE, HAOMOAs! 32 B3POCIBIMU: KaK HYKHO ceOsl BECTH, YTOOBI TeOsT He OOUJIEITH. .. KaK HaJIOo
pas3roBapuBaTh, YTOOBI TeOS YCIIBIIIAIM. .. YTO YYBCTBOBATh MOXKHO, a UTO — HEJIb3s1, «HEYIOOHO> . ..
YTO HY)XHO JIeJIaTh, YTOOBI TeOs1 HE OCTaBUJIH.

CueHapuii — 3T0 TO, YeMy Thl Hay4YWJIach OY€Hb PAHO — eINE TOrJa, Korja Oblia MaJIeHbKOM
JIEBOYKOM M TIBITAJIACh TIOHSTh, YTO HAJIO CHEJIaTh, YTOOBI TeOsI He pyrayiv, He OpOCHIIN, HE CTHIIVIIN,
a Ha00OPOT — TIOXBAJIVJIN, OOHSITH, TIPHHSLITH.

Kaxnpiii peOEHOK JieaeT CBOM BBIBOJIBI — OU€Hb PAHO, KAaK MPABUIIO, B MATh UM CEMb JIET.
N notom xuBET MO 3TUM BBIBOZAM, KAaK MO HEBUAMMBIM IpaBUIaM. BOT 3T JeTckue «mpaBuiia»
Y CTAaHOBSATCS MIOTOM B3POCJIBIM CLIEHAPUEM B OTHOILIEHUSIX.

ITO HEe YTO-TO CIIOKHOE. DTO MPOCTO TBOU MPUBBIYHBIN ITyTh: KAK THI JIOOUIIIb, KAK BHIOUPACIITh,
KaK pearupyeriib, Korjaa te0s 3aJie/ii, Korjaa Te0s TSAHET, KOTjia Thl OOUIIIbCS.

Ecnu nepeBect BCE 3TO Ha MPOCTOM SA3BIK «I0» U «IOCTe», TO ceryac, 1O 3Toit KHuru, TBOs
KU3Hb B JIIOOBU MOJKET BHITJISIIETh IIPUMEPHO TaK.

ThI kA€M COOOIIEHMI U KUBEIIb B PEKUME BEUHOTO OXKUIAHUS: «HAMUIIET — HE HAITUIIET»,
«TI030BET — HE M030BET», «IPHUJIET — He npuaeT». CHOBa, pa3 3a pa3om, BeiOupaeris HE Tex — amo-
[IMOHAJIBHO HEJIOCTYIHBIX, BEYHO «HE IOTOBBIX», KOMY BCErJa «ell€ Hy:KHO Bpemsi». JloBuilb ceOst
Ha MBICJI «CO MHOM UTO-TO HE TaK», CPaBHUBaEIIb ceOsl C IPYTrMMHU KEHIIIMHAMH 1 OTHOBPEMEHHO
OOMIIILCST OIMHOYECTBA U OOMIIILCS OIMIMOUTHLCS elE pas.

[TOCIJIE 3T0#i KHUTH, TA€ Thl HAYUYUIIILCS MIEPBBIM IIIaraM Ha MyTU K ce0e, 51 Xouy, YTOObI 711
TeOs1 CTaJI0 HOPMOM COBCEM Jpyroe. A UMEHHO:

— ThI sicHO IOHUMAETITh, KAKOTO MYKYMHY BHIOMPACIIb U TIOYEMY.

— Buauiie He3pesbIX ¥ TOKCUYHBIX Ha PACCTOSTHUM — U HE 3AJIMIAEIIb B HUX, KaK PaHbIIIe.

— TBo¥ BHyTpeHHHI KOMIIAac OOJbilie He TSHET TeOs K OOJM: Thl UyBCTBYEIIb ONOpy B cede,
JOBEpsielllb CBOMM UyBCTBAM U I'PAHULIAM.

— Thl yuuIbcst CTpouTh OJIM30CTh — O€3 Urp, 6e3 «yrajgau 1o CMaIMKy», 0e3 cTpaxa, u4To Te0s
CHOBA OCTaBST.

N camoe riiaBHoOe — ThI TIepecTaElllb 3aCTyKMBaTh JTIOOOBb M HAYMHACTIIH BHIOUPATh €€ cama.
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«A pasBe Takoe BO3MOKHO?» — CIIPOCHUT CKENTUYECKM HACTPOEHHAs, yKe He pa3 0OKurapia-
SICSl YMTATEJIbHULIA.

Ha, Takoe Bo3MOkHO. 1 BOT mouemy: 1e710 B TOM, UTO CLIEHapHii —3To He ipurosop. bonee Toro,
€ro MOXHO aKKypaTHO, LlIar 3a 11aroM U3MEeHUTh — 3aHOBO, TaK CKa3arhk, nepenucats. 1 Torga Bapyr
0oOHapYKUBAETCs, YTO JTIOOOBL MOKET ObITh COBCeM Apyroi. He nepikariieil B TOCTOSIHHOM Harpsixe-
HuK. He urpoii B «10rOHSUIKI» WM Ha OeckoHeuHoe yraapisanue Ero Hactpoenus. He Toi, rie rana-
elllb 110 CMaIIMKaM U ray3aM, yTo OH «uMen B BUIY». He Toid, rae Tol BCE BpeMs K IEITb U OOUTIILCS,
korna OH oxmaneet. U BooOiiie, Hasio Obl yxe niepectarh nmucath «OH» ¢ GOJBIION OYKBBI 1 CMOTPETh
Ha HEro CHU3y BBEpPX, [IOTOMY YTO. ..

SAra apyras JIio60Bb MoXeT ObITh TEMUION. YAUBUTEIBHO CIIOKOMHOM. TaKoM, rie Thl BBIIbIXa-
elllb — ¥ BIIEpBbIE 32 MHOT'O JIET YyBCTBYEIIb ceOsl PSIIOM C MYKUMHOW HE MaJIeHbKOW JIEBOYKOM, CTa-
patoreicsi ObITh «XOPOIIei», YTOObI TOHPABUTHLCS, & KEHIIIMHON, KOTOpasi caMa BHIOMPAET U KOTOPYIO
BBIOVPAIOT — BHIOMPAIOT HE «BMECTO KOTO-TO» U HE TIOTOMY, UTO OHA «yJOOHas», a MO-HACTOSIILIEMY,
HCKPEHHE, BCEM CEPALIEM.

Bo3moxHo, Thl ceriuac aymaenib: «Hy, na nagHo... kakou eie cueHapuil? OnsTh CKa3Ku
Kakue-T1o...» M 4ToOBl THl yOequIach, 4To 3TO HEe CKa3KH, s Oydy paccMaTpuBarh B 9TOW KHUTE TPH
npuMepa Tpex TeporHb C Pa3HOM CyAbOOH, HO CXOKUX B OAHOM. M BO3MOXKHO, B KOM-TO U3 HUX ThI
YBUMIIb YTO-TO OYE€Hb 3HAKOMOE M OJTM3Koe Tebe, a B KOM-TO — MOXET, JIake U camy ceOsl.

Ipumep 1 (30ecv u 6 danvreiiuem 6ce umeHa 6 npumMepPax UIMeHeHbl U 8ce COBNAOEHUS. CY-
uatinsl). AHHA, 38 JIeT, MOKET PyKOBOAUTH OOJIBIIMMU IMPOEKTAMHU U KOMaHAaMH, HO B OTHOIIEHUSIX
BCE BCerzia CBOJUTCS K OIHOMY: OHa BHOBb M BHOBb BBIOMPAET HE TOTO MYXYMHY — MYKYHHY, KOTO-
poiii HE BhiOupaer eé.

IIpumep 2. Mapus, 35 ner, nocne pa3zBoga OOUTCS XOTh KOMY-TO IIPHOTKPBITD IBEPh TyIIN —
e€ cepilie OX0oKe Ha BBIKKEHHYIO 3eMJTIO, TJie BCE eIllé )KUBET HOMIIAst OOJb.

IIpumep 3. Karepuna, 41 roz, yKpbiBasi IUIeIOM CISIIEro pedbEHKa, Imemyer cede moj AblX:
«Komy s Hy)kHa Takas ¢ ,,IpUIenoM ™ ?» — 1 cpasy ke HCIBITHIBAET CTHI/] 3a 3TH CJIOBA, 32 COOCTBEHHYIO
YA3BUMOCTb.

AnHa. Mapus. KarepuHa.

Bce onu pasHble. YMHbIE, KpacuBbI€, B3POC/IbIE KEHIIMHbI, Kak/1asl CO CBOEH KU3HBIO, CO CBO-
UMK nodefamu ¥ TpygHocTsMHu. Ho Bcex mx oObeAMHSET OHO: B OTHOLIEHHWSIX BCE TPOE CHOBA
Y CHOBA MPHUXOJAT K OMHOMY U TOMY e, KOria B JyIlle IyCTOTa Uir OOJb.

W kaxnas — uHOT/AA BCIIyX, MHOT/IA IIETIOTOM IPO ce0sl, a MHOTAA JIMIIb B TOAYIIKY — 3a0a&éT
OZIVH U TOT K€ BOIIPOC:

«YT0 co MHOI1 He TaK?»

W 4yto0bI TH yBHIENA, KaK OBICTPO MHOTJA BCE MOXKET M3MEHUTHCS, TIO3BOJIb PACCKAKY MCTO-
puIo, KOTOpast OJIMke BCEro OOJIBIIMHCTBRY KeHIMH 30+.

Opra, 39 ner. Pabota, oM, peakve CBUIAHHS, KOTOpbIe 3aKaHYMBAJIKMCh OMHAKOBO: «ThI
TaKas XOpoulas, HO s He TOTOB K CEPbE3HBIM OTHOLLEHUAM». BHYTpH — ycranocts. Tuxas, Tsaxenas,
KaK ChIPOCTb, KOTOpasi BbEAAETCS MOJ] KOXKY.

Ha onHoit u3 koHcynbTaumil oHa ckasaia ¢pasy, KOTopyio s cibliiai He pa3: «HasepHoe, nis
MEH? yxe no3nHo. B MOEM Bo3pacTe OCTAlOTCSl TOJIBKO CIy4aidHblEe OTHOIIEHWS WM MYKYMHBI
,I10CJIE TSDKENBIX UCTOPUM ™. »

MBbI HayaJT POBHO C TOT'O, C Yero HAYHEIb ThI: YBUIETh CBOM CLIEHAPUI, BEPHYTh ceOe IPaHMIIb,
nepecTarh ObITh «YIOOHON».

Uepes Tpu Mecsilia OHa BIEpBbIE CKa3ala MYKUMHE YeCTHO: «MHe BaXHO ObITh BHIOpPAHHOM.
Ecnu Tel He yyBCTBYElIb TO K€ — aBall YECTHO PaCCTaHEMCS.»

OHn ymén — u Osbra BriepBble BBIIOXHYJIA, @ HE TPOBAJIIIACH B IMYCTOTY.

Uepes mectb MecsI1eB OHa BCTPETUJIA MYKUMHY, KOTOPBId YBUJIEN B HEW HE pOJjib, HE MACKY,
He y00CTBO — KEHIIMHY.
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Bckope onun noxenmmuck. M Onbra ckaszania MHe pa3y, KOTOPYIO s XOTesT Obl, YTOOBI KOT/Ia-
TO cKa3zanma u Thl: «OKasbiBaeTcs, neyo Obuto He BO MHe. [leno ObUIo B TOM, KOTO s BHIOMpaia —
Y TI0YEeMy.»

Otyacrty, 3T0 U €cTh OTBET Ha BONPOC: «YTO cO MHOI HE Tak ?»

A Ternepb 1MO3BOJIb MHE OTBETUTH MpsiMO. CriokoitHo. C Toi TBEPHAON HEKHOCTHIO, KOTOPYIO,
BO3MOKHO, Tl YACTO HEAOTMOTyYaa.

C T060I1 BCE mak.

Thl He «cnomaHa». Tel He «Opak». VM Thl He «HEJOCTOWHA» — Jakke €CJM KTO-TO KOrJa-ToO
nbITasIcs: yoenutb Tedst B 00paTHOM.

To, uro comnock, — He Thl. To, YTO COMIOCH, — TBOM BHYTPEHHUI KOMIIAC.

ThI CIMIIKOM JIONITO TBITANIACh BEPHYTHCS K ceOe HACTOSIIIEH, MOb3YsACh KapTaMu JIoJe!, KOTO-
pble camMH TIOPOii He 3HAJIM IOPOTH K cede, Toporu Jomoit. Kapramu, rae crpax Obl1 CHIbHEE JTIOOBH.
['ne BbDKMBaHKE BakHEE HEXXHOCTH. [7ie pajii posiu «XOPOIIEeH JIeBOYKH» HEOOXOMMMO ObLIO MpeHe-
Operatb COOCTBEHHBIMU MOTPEOHOCTSIME B YTOIy JIPYTUM, TJe 3Ta pojib CTomIa Tebe cOOCTBEHHOM
MIpaBIpl.

W nagaii cpazy yectHo. Thl yke Mepexuia CJIMIIKOM MHOTO, YTOOBI s pacCcKa3blBal TeOe cia-
IaBble CKa304KU. VX 31€Ch HeT.

Ho ckaxy Tebe 10, 4T0, BO3MOXKHO, ThI HUKOT/Ia HE CJIBIIIAJIA — 10 KpallHel Mepe YecTHO U 0e3
CHUCXO/IUTEIHHOCTH.

Thrl HE ono3ana.

ThI He «TIOCTEIHSS HE3aMYKHSISI», HE «BEUHO 3aHSITas», HE «CIIUIIKOM TpeOoBaTeIbHASL».

VY 1e6s1 IPOCTO 3aKOHYMJICS CTapblid CIIOCOO BHIOMpATh MyK4IMH. M Havascs HOBBIA — Oosnee
YEeCTHBIH, OoJiee B3POCIBIIL.

W xorpa skeHIIMHA JIOXOAUT O 3TOM TOYKM — UMEHHO 37eCh, MOCe TPUIIATH — OHA MOXKET
MOCTPOUTH TaKyIo0 JIOOOBb, KOTOpasi YIEPKUTCSl HE HAa TOJBKO CTPACTU WJIM HE HAa CTpaxe MOTepH,
a Ha YBaXKEHWH, TeTljIe ¥ 3PEeJIOCTH.

U 310 He mpo BO3pacT, a MPO TO, YTO BIEPBBIC B )KU3HU Thl TOTOBA MMOCTABUTHL CeOsI B IIEHTP
CBOEM CyabObl — He B ONpaBJaHue, a B JOCTOMHCTBO.

U 3ta KHWra — He O TOM, KaK CTaTh «iydiie». OHa — O TOM, KaK TepecTaTh 3dCAyHCUBAmb
mo6oBb. Kak cHOBa BeIOpaTh ceOs. Kak mepectaTh BHIKMBATH — M HAKOHEI[-TO HAYaTh KUTh.

ITouemy s Tak yBepeH? [loroMy 4TO 51 BUZIEN 3TOT IyTh HE OJIMH JECSTOK Pas.

Sl Buzen KeHIWH, TIOXOKUX Ha TeOs, MPUXONSIIUX B MOM KaOMHET C IMyCTOTOW BHYTPU —
Y BUJEJ, KaK 3Ta IyCTOTAa MPeBpaIlaiach B MPOCTPAHCTBO, T/Ie CHOBA PACTET KU3Hb.

Harnpumep, Jlionmuna (ewse paz noouepkrem, umo umeHa 6cex HAUUX 2epOUHb USMEHEHDL, U 8CE
COBNAOEHUS. CAYHALIHDL).

Korma oHa mpuria ko MHe B MepBbIi pa3, ei Obi1o 38. 3a tuieuamu — OecTsias Kapbepa,
HECKOJIKO TPOMKHX POMAaHOB M OJJHa 00IIast MBIC/Ib: «$1 Bceria BHIOMpaIo TeX, KTO B UTOTE HE BBHIOU-
paer MeHs». OHa XWJIa HA SMOLMOHAIBHBIX KaueNlsiX OXUAAHUS: COOOIICHHUs], KOTOpPhIe HEe TTPUXO-
IST; 0O€IaHusl, KOTOPbIE HEe BHITIOIHAIOTCST; MY KYMHBI, KOTOPBIE «ITOKA HE TOTOBBI» UJIA «MM CJIOKHO
TOCJIE MTPOIIUIOTO OTBITa».

Mpbl HayaIu ¢ TOro, ¢ Yero Ha4HEIb U Thl B 9TOM KHure: Jlioamuiia yBuaena cBoM ClieHapui,
CBOM POIMTEIbCKUE 3ATPEThI-«3aKJIATHSA» U MPUBBIYKY 3aXOAUTh B OTHOIIEHUS YepPE3 POJIb «XOPO-
el feBouku-CracutenbHuLb». OHa HayurIach 3aMevarh KpacHble (hyiark Tam, Tjie paHblie Bhesa
TOJIBKO «HCKJIIOYUTENIBHOCTD CBSI3M», U TIOCTETIEHHO TIepecTasa cracaTh TeX, KTO He TOTOB PacTH.

[Nourtn yepes rox nocne Havana padbotsl Jllogmuia ckazana pasy, KOTOpyIO s O4eHb JIIOOTIO:
«51 BriepBbIe UyBCTBYIO ce0s1 psIIOM C MY;KUMHOM CIIOKOMHO, a He Ha 9K3ameHe». Cellyac oHa 3aMyKeM
3a YeJIOBEKOM, C KOTOPBIM HE WI'PAeT B «JIOTOHSJIKW» U «yraJiail, 4To s IyBCTBYIO» — OHU CTPOST
OOIIYI0 XKU3Hb, B KOTOPOW €CTh MECTO U €€ UyBCTBaM, U e€ rpaHuLIaM, U e€ MedTaM. DTO He ujieasibHas
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CKas3Ka. DTo XuBasi, B3pociasi JJoOoBb, KOTOpyo JliomMuia cMoriia BHIOpaTh, MOTOMY YTO CHavasa
BBIOpasa ceosl.

W ckaxy Tebe OTKPOBEHHO, s caM o cede 3Hal0, KaKOBO TO — MATH IO 3aMKHYTOMY KpYTY,
[IOTOMY YTO CaM KOIJa-TO XOAWJI 110 HEMY.

DTa KHUATa — TBOSI HOBasl Kapra.

Ito tBOE IlyTemecrBue ['eporHu, 1 y Hero Juib TpU IIara:

1) CoycTuthcs B IpouLioe — yBUAETh CIIEHAPUI, KOTOPBINA YIPABJIST TBOUMH BHIOOpPAMH.

2) BerperuThes ¢ co00i HacTosImel — BEPHYTh ceOe CHITY, KOTOPYIO THI OT/ajia CTPaxy,
00s1Ch TIOTEPSTh MPUHSATHE TEX, OT KOO Thl 3aBUCENIA, U UTPasi U3-3a ITOTO CTPaxa poib «XOPOIIEeH
JEBOYKHN» .

3) Co3aaTh CBOE Oyaymiee — M HAPUCOBATh KapTy OTHOIICHHIA, KOTOPbIE TOIEPKUBAIOT,
a He PaHsIT.

MBb1 OyzieM roBOPUTH MTPOCTO ¥ MOHSTHO O TOBOJIBHO CJIOJKHBIX BEIIaX MCUXOIOTMU —

— O TBOMX INTyOOKHX OeCCO3HATENIbHBIX YCTAHOBKAX,

— O HEBUJIUMBIX 3aIlpeTax U CLEHAPUsIX, KOTOPbIE YIIPABJISIOT TBOUMH BHIOOpaMHU,

— 0 TBOEM YHUKAJIbHOM THIIE JINYHOCTH,

— O TBOEH CUCTEME MPUBA3aHHOCTH,

— O TICUXOJIOTMH CEKCa U CEKCYaJIbHOM MHTEJUIEKTE (/1a, 1a €CTh TAaKOW MHTEJJIEKT!),

— O JIeBSITU TUMAX MYXYHH, UX CTPATerusaxX M CTpaxax, 1 MHOTOM JAPyroM —

HO 8C¢ 3Mo Oyoem NOHSIMHO 05l mebs, NOMOMY Mo Mbl OYyOem 2080pums 0 mebe Ha s3blke
meoeit HCU3HU.

B 37001 KHUre 51 ONMpalCch Ha HECKOJIBKO MPOCTBIX, HO OYE€Hb MOIIHBIX MOJEJIEN MICUXOJIOTUH:
TpaH3akTHbIM AHAIN3, DHHEArpaMMY JIMYHOCTH, TEOPUIO MPUBSI3aHHOCTY U COBPEMEHHbIE UCCIIEI0-
BaHUs HelpoOunonornu. He myraiicst STuX Ha3BaHUI — TeOe He HYKHO 3HATh TEOPHIO: 51 Oymy 0Obsic-
HSATH BCE MPOCTHIM U TIOHSITHHIM YEJIOBEYECKUM SI3BIKOM, Ha )KUBBIX PUMEPAX, TAK, YTOOBI Thl MOTJIA
cpa3y y3HaBaTb ceOsl ¥ IPUMEHSITh 3TO B CBOEH KU3HHU.

910 He Teopusi. D10 npakTuka. Kaxkmas raBa — mar. Kaxapiid mar — qukeHue K 3pesion,
B3pOCIION JIFOOBU, IIPHUHOCSIIIYIO OIIYIIEHHE TIOTHOIIEHHOTO CYACTBhSI.

Tol ycrana — na. Ho B 310# ycTanoctu kuBET Mmyapocts. ['oroBHocTs. HoBas cuina.

JIio6oBb — He Harpajga. JIloOOBb — MPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM Thl MOKEIIb OCTaBAThCSI COOOM.

B 37011 KHUTE THI:

— HayUUIIbCS BHIOMPATh JOCTOMHOTO TeOsl MyKUHMHY TIO JTIOOBH, a HE 110 CTPaxy;

— MOWMEIb, IOUYEMY Thl IIPUTATHUBANA TEX, KTO He ObUT TOTOB;

— YBUMIITH IOPOTY K MYKUHHE, KOTOPBIN BUIUT TeOsI, HACTOSIIIYIO — M BRIOMPAET He U/ICaTbHBIN
o0pa3, a )KUBYIO KEHIINHY.

[pencrasb: Thl cUAUIIL HATPOTUB MYKUYUHBI, KOTOPBIF CMOTPUT Ha TeOs1 MSTKO, IITyOOKO, KaK
Oynro BUIMT TBOIO Iy1ry. Tel He Hanpsiraemibes. He namepsiems cBou cinoBa. He 6outibest ncuesHo-
BeHHUs. Thl IPOCTO €CTb.

[Tneun paccnadnens. [Ipixanue posaoe. U BHyTpu — THX0. Kak moma.

31O — He UyH0. DTO — 3pesiocTh. TBOS 3pesoCTb.

W ecmu TH cripocHinib: «A Kak BOOOINE BHIVISAUT JTIOOOBb, KOTJIa OHA JAEPKUTCSA Ha 3peJio-
cTu?» — 5 0OTBeuy MpOCTO.

ITO KOrjaa Thl HE MBITAEIILCS MPOU3BECTU BrieyaTieHue. Korga He nposepsielb, He aHAIM3HU-
pyellb nay3bl MeXIy COOOIIEHUSIMU, He TIOACTPANBAEIlb CBOM CMEX WJIU TOJIoC.

ITO KOrja psAAOM C HUM Thl Takasl, Kakas ecThb: KMBas, MHOIJa CMEIlHAasl, NHOTAAa paHuMas,
MHOTI/A yCTaBIlas.

W oH He myraercsi TBOeW TIIyOWHBI, HE OTCTPAHSETCS] OT TBOMX YYBCTB — OH WJAET K HUM
HaBcTpeuy. He moToMy 4TO THI «IOCTapaiach», a MOTOMY UTO 3pesiast KeHIIUHA TTPUBJIeKaeT 3peyio
TOOOBb.
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N Mosxkelis Thl cTaTh TaKOW — HE U3-3a TEXHUK U MapachOHOB, a U3-3a TOTO, YTO BEPHEIIb CBOE
COOCTBEHHOE «S5I».

ITpocro nepeBepru crpanwuity. Crenaii mepsbiii mar. Bepau cee ceds. I moxeT ObITh, KOrIa
THI JIOYMTACIIb 3Ty KHUTY, Thl BAPYT MOMMaelb ceOsi Ha MBICIIH, UTO OOJIbIIe He KJIENTb COOOIECHUI
OT TeX, KTO BeIOMpaJ TeOsl 1Mo HacTpoeHH0. UTo B OTpakeHUU 3epKajia — He YCTaBIIas KSHIIMHA,
coOuparoiasi Kpoxu BHUMaHUsI, a B3pociiasi, KpacuBasi, HalloJHeHHast coooil JKeHIuHa, KoTtopast
HAKOHEII-TO TiepecTaia 00SIThCS TPOCUTh, YYBCTBOBATh, TOBOPUTH, KeJaTh, BRIOUPATH.

C menaom u 6epoti 6 meos,

Tsoit GT-COACH,

TI'us Ilxoepeoao3ze, PhD, PCC, unen Cosera Koyueit ®opoe (CIIIA),
AKKpeauToBaHHBIN podeccroHan MesxkayHapoaqHoi Accolaliy DHHear paMMbl

10



[". IlxoBpedamse. «Ilcuxomnorus 3amysxkectBa 1t 30+. Kak HaliTH cBOEro My XUWHY ¥ OBITh CUACTIIUBOM»

BBE/IEHUE

TBoM «CJI0MaHHBIH KOMIIAC» U yCTapeBIIasa KapTa

C camoro JIeTcTBa y Ka)/I0ro U3 HaC €CTh «KOMIAc» U «KApTa», [0 KOTOPBIM Mbl YUYUMCS OpH-
EHTHUPOBAThCSI B MUPE B3POCIIBIX, YTOOBI TIOHSTh: YTO — XOPOIIIO, YTO — TJIOXO, YTO MOXHO JIeJIaTh,
a 4TO — 3aIpEeIlEHO, 32 YTO MOXBAJIAT, a 3@ UTO — HAKAXYT. MBI Tak MPUBBIKAEM IOJIb30BAThCS STUM
KOMITaCOM U 3TOU KapToW, YTO MOTOM, BO B3POCJION KM3HHU, AAKE U HE 3aMEYaeM, YTO BCE €IlE OpH-
SHTUpYEeMCs TI0 HUM, Clieqys UM Ha aBromare. He3amedaem 10 Tex mop, 1Moka He OOHapykKHUBaeM,
YTO YTO-TO HE TaK, YTO BCE BPEMS XOAUM IO 3aMKHYTOMY KPYTY, TOBTOPsISl OTHU U T€ K& OIMIMOKH
Y HACTyMasi Ha OJTHU U Te ke rpadmu». Y Toraa npuxoaut noHUMaHue-Bornpoc: «Heyxenn Moit kom-
T1ac CJIOMaH M MOKa3bIBET COBCEM HE TO HampasJieHre? Heyxenu 1aHHble Ha MOEH KapTe ycTapesu?».

A TbI 3HaelIb, B YEM camasi TOpbKas MpaB/ia PO «CIOMaHHbI KOMIIAC» U YCTAPEBIILYIO KapTy?
OHH HUKOITIA U He ObUTM TBOUMU.

Kommnac nosiBusicst Toria, Koraa Thl eli€ TOJBKO yYWIach TOHMMATh OKPYXAIOIIUN TeOst Mup,
TOTJIa, KOTJIa ThI JieJiaJla CBOU TIEPBbIE JIETCKUE BBIBOJIBI: YTO MOXXHO, UTO HEJb3s, YTO OE30MacHo,
a YTO — OOJIBHO.

Thl He cama BBIOMpasIa crioco0, Kak KUTh U JIIoOUTh. HO OH cTaJl MPUBBIYHBIM — KaK UHTOHAIIUSI
MaMbl, KaK MOJTYaHKE Talbl WM OTYMMA, KaK PEakIys, KOTOPYIO Thl BhIpaOaThiBasia, YTOOB! BHIKUTH
SMOLIMOHAJIBHO U MOPOH, 1axke (PU3NYECKU.

Ho teneps ThI — B3pocnas skeHiuHa. A komnac ocraics gerckuM. U kapra Toxe. OHM 4eCTHO
CTapaloTcs MOMOYb TeOe — HO BEIyT TYy/Ia, Ky/la BEJIU BCe BPEMSI: He B JIIOOOBb, a B €€ MOBTOPSIIONINECS
KOITUH U CJICTIKH U3 IETCTBA, KOTOPBIE BIIEYATAJIUCH B TBOE O€330CHATENILHOE — HAJIO OBITh «XOPOIIEH»,
«TIOCITYIITHOW», «yAOOHOM», ¥ Toraa Te0si, MOXeT ObITh, OY/IyT JIOOUTS... TOT KOMIIAC W 3Ta KapTa
U3 JIETCTBA BEJIYT HE K Te€M, KTO BBIOMpaeT TeOs U KOro BbiOpasia Obl THI, & K TeM, KTO MOBTOPSIET
TBOW CTapbIi ClIeHApPUH U3 IETCTBA, IO-TIPEKHEMY OPUEHTHUPYs TeOsI Ha TO, UTO «JTI0OOBb HYKHO €IIe
3aCITY)KUTh ! »

W 3nHaemb, TH OTKpBLIA 3Ty KHUT'Y HEC/IydanHo. M BOT nouemy.

B kaxnoy keHIIMHE eCTh MOMEHT — MHOT/IA €/1Ba CJIBIIIHBIA, UHOTA OTYasHHO T'POMKHUM —
KOTJ]a BHYTPY MTOJIHUMAETCsI YECTHBIN royioc: «XBaTwT. $1 OOJIbIIe TaK He X0uy !».

Ecnu Tl yMTaeIb 3TH CTPOKH — ITOT TOJIOC YKE MPO3BYYal.

ThI 31€Ch, MOTOMY UTO, BO3MOXXHO, Y3Ha€lb cebs B AHHe, Mapuu, Karepune, o KOTopbIX s
TOBOPWJI B MPEIUCIOBUU. Thl 31ECh IOTOMY, YTO YCTajla OT MYKYMH, KOTOPbIE TPUXOIAT KPACUBO,
HO BCEr/ia MIOTOM IOYEMY-TO YXOAST — MHOTAA TUXO0, UHOT]a TPOMKO XJIOIHYB JIBEPbIO, OCTaBIIsIs O0Jb
B Jlyllie ¥ OYEpEeIHYI0 paHy Ha cepaue. Thl 31ech MOToMYy, YTO TeOe Ha/loeao coOupaTh ceds rmocie
KaXJI0ro «OH ucue3». [IoToMy 4TO CIIMIIKOM MHOTO pa3 JioBuia cedst Ha Borpoce: «YTo co MHOM
He Tak?»

Ecam ThI HHKOT/Ia He ObLIAa 3aMy’KeM, BO3MOXHO, Thl YCTajla OT OIIYIIEHHUS «SI YTO-TO
JeJ1alo He Tak» U OT BOIPOCOB OKPYKAIOIIUX — TUIA «HY, KOT/Ia JKe, Thl HAKOHEIl BHIIIEIIb 3aMYyK 7,
KOTOpBIE UHOTa OOJbHEe, YeM OJMHOYECTBO.

Ecsm T mocJie pa3Boja, y Te0s MOXKeT ObITh CJIMIIIKOM MHOTO OOJIH, pa304apOBaHUs U CKell-
cuca: «5 Tyaa 6osbliie He HOro», Jaxe eciv ITyOOKO BHYTPHU Thl BCE €IE XOuelllb OIM30CTH U YyB-
CTBYelllb, KaK OHa TeOe HYKHa.

Ecim y Te6s1 ecTh peOEHOK, Thl, MOXET OBbITh, JIOBHIIb ceOs1 Ha MbIciu: «Komy s HykHa
Takasi?» — U OJHOBPEMEHHO OOWINLCS TOBTOPUTH CTAPYI0 HCTOPHIO YXe He TOJBKO 3a cels,
HO M 3a Hero.
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DTa KHUIa HalKcaHa Tak, YTOOBl Kaxkdas W3 Bac HalllJIa 3J€Ch CBOU OTBETHI U CBOM IVIABBI —
MMEHHO O] CBOIO KU3Hb, CBOM OITBIT X CBOU TEMII.

W BOT uTO e1ie BaKHO CKazaTh MPsIMO cerlyvac:

C TOBOW BCE B IIOPIIKE! Tsi cabimmmms? C To60# Beé B mopske!

Tak B uem xe neno? Ilouemy onu yxonar? Besap Bce Tak Xxopouio HaunHajaoch. I'/ie nMeHHO
cOmICcs TBOI BHYTpeHHMIT Kommnac?

[IpexacraBb: B mATH JieT TeOe BbIAATN KapTy 3TOr0 MUpA.

DTy KapTy pUCOBAJIU T, KTO ObUT PSAAOM — POAUTENH, Oa0yIIKH, OKPYKEHUE, U ONIBIT OOIICHHUS
C HUMH, KOTOPBIA OBUT CJIUIIIKOM PaHO U CJIUIIKOM OCTPO.

Ho onu vacto pucoBanu 3Ty Kapty u3 crpaxa. M3 HexBatku mo6Bu. I3 coOCTBEHHOI He3aIu-
HIEHHOCTH.

Ha st0i1 kapte Obutn HeBUIUMBIE HaaucH: «He Oyab CITUIITKOM 4yBCTBUTENIBHOW» . «Byb yno0-
HOW». «He mpocu ciuikom MHororo». «He Oyab coboii».

9TO — TBOU JIETCKME YCTAHOBKHU. JTO — TBOM HEBUMMbIE 3aNPeThl. DTO — PAHHUN ClleHa-
PHIi, HaNMCaHHBIN TOOOW B JETCTBE, YTOOB! BBLUKUTH M OBITh IPUHSATON B3POCIIBIMHU, OT KOTOPBIX ThI
3aBuceNa. DTO U eCTh Ta KapTa, KOTOpyIo TeOe BBIJAIN B IETCTBE, TBOW KOMIIAC, KOTOPBIN KOT/a-To,
JaBHO TIOKa3bIBAJT MPABUJIbHOE HAIpaBJIeHUE.

Ho ceituac te6e yxe 3a 30. U ThI B3pocias, CuIbHAsI, yMHAsI KEHIIHA.

A xommnac ocrascs gerckuM. 1 kapra Toxe. ..

Thl yMOM HILIEIIIb JOCTOWHOTO MyXK4rHY. HO BHYTpeHHHMI KOMIIac pearrpyeT He Ha 3pesyioCTh,
a Ha npusbiuHocms. He Ha moO0Bb, a Ha 3HAKOMBIN SMOIMOHAIBHBIN 3BYK TBOETO JETCTBA.

Tol mymaa, uto aenaenib BbiOop. Ho yarie — BHIOOp Jie1alt HarmMcaHHbIN TOOOM 1Mpo ceds B 1eT-
CTBE ClieHapui.

YTto u3MeHHTCS Tenepb

Dta KHUTa clieflaeT [J1aBHOe: OHA NMepenuieT TBOil He0CO3HABaeMbIil aJIrOPUTM BbIOOpa
MY:KYHHBI.

Thl mepecTaHels BHIOUPATh 0 CTApOi 00U — ¥ HAYHENTH BHIOMPATH T10 JIDOBU B3POCTION KEeH-
IIHBI.

Thl y3Haelb, Kakue MYKCKHUE CTPATernl — HOPMaJIbHBI, KAKME — TOKCUYHBI, KAKUE — BPEMEH-
HbIE, 2 KaKue — HacTosiue. Thl MOMMENIb, UTO B TeOe BUIAT AOCTOMHBIE MYKUHHBI, U TIOUYEMY IMEHHO
3TO — TBOSI CHJIA.

Iouemy kaaTh — 00JIbIIIE HE BAPHAHT

Mup nzmenwics. Y «1pocTo x&aare» — HE CTpATEeTus.

Ho He 6oiics. 1o He npo aaBieHue. 1o mpo BeIOOp. [Ipo To, 4To Teneps Thl CO3IAENTh CBOKO
TPAEKTOPHIO.
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Kak moJjpb30BaTrbCs 3TON KHUTOH

V 1ebs1 CBOSI )KU3HB, 3arpYKEHHBIN UJTH, HA000pOT, CBOOOIHBIN rpaduk, padoTa uim (ppuiaHc,
Apy3bsi, UHOTJA — AETH U, B JIIOOOM ClTydae, MUJIJTMOHBI 33124 1 3200T. DTa KHUTa He JOJKHA YCIIOK-
HATh TeOe KU3Hb — OHA JIOJDKHA TIOMOraTh, AaBasi Tebe cBOOOMy BBIOOpa caMoi pelarh, Kak Tede
€e YMTAaTh:

— Ts1 MOKelIb YUTATh €€ 1O MOPSIKY, OT Hayasa 10 KOHIa — TOrJa 9T0 OyAeT ITyOOKHid IyTb,
II1ar 32 IIaroMm.

— Moxelib OTKpBIBAaTh €€ MOJl CBOIO TEKYIIYI0 0OJIb: IJ1aBy MPO CBUIAHMS, €CIIM Thl KaK pa3
B MPUJIOKEHUSIX; [J1aBy PO KOH(IMKTHI, €CIIU KUBEIL B PEKUME «Kauesiel»; IJ1aBy Mpo PasroBop
o Opake, eciv Bbl yXKe BMECTe, HO BCE 3aBUCIIO.

— TlpakTuKK ¥ BOMPOCH! JIydllle MPOXOAUTh C OJOKHOTOM WM 3aMeTKaMHu B TesedoHe,
a He Ha Oery B MeTpo. DTO He KOHTPOJIbHAS, & YeCTHBIN Pa3roBOp C COOOM.

— K KakuM-TO yrpakHEHHsM Thl 3aXOYelllb BO3BPAIIaThCsl CHOBA M CHOBA — TaK U 3a[yMaHo.
[TycTh y 9TOW KHUTH MOSIBSITCS 3aKJIaIKH, IOMETKHU Ha TOJSIX U «3aTEPTHIe» CTPAHMUIIBL.

Bo3sBpariaiicsi K 9TUM IJ1aBaM Kax/blid pa3, KOIjia CHOBa HAUMHAET «pe3aTh» BHYTpH. [1ycTh 3Ta
KHHUTA CTAHET HE Pa30BOW «MOTHBAIIKOW», @ TBOMM HACTOJIbHBIM CIIPABOYHUKOM IO JIIOOBH U OTHO-
ICHHUSIM.
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TBos1 HOBas KapTa

MBbI npoiiiéM Iy Th B TPEX YacTHIX.

Yacrts 1. /IPAMA Ilouemy Thl BC€ emé oHa

MBI crtycTUMest TTyOOKO — TyAa, TAe Thl KOraa-To rnotepsiia ceosi. Thl yBUAMIIIL CBOM ClIEHAPUH.
[NoiimEns, Kak ¥ moYeMy OH ObLT IMEHHO TakuM. W HalEb Ty TOUKY, IJie HAYHETCS TBOE BO3Bpa-
IIEHME.

It0 OyzIeT He BCer/a JIerko — Kak KOrja CHUMAIoT cTapsii ruric. Ho oy Hum Beera ecTb HoBast
KU3Hb.

Yacts 2. CTPATEI'U A Kak crath KeHIIMHOM, KOTOPYIO BHIOHMPAIOT

31ech HAUHETCS HOBBIN 3Tarn. Mbl CO3/1aIMM HOBYIO BHYTPEHHIOIO CTPATEruio — 3peiylo, Cro-
KOIHYIO, YBEPEHHYIO.

MBbI 4eCTHO IOTOBOPUM O MYKCKOM TICHXOJIOTHH: YTO MYKUYMHA YYBCTBYET, 4Yero OOUTCs, KaK
MPUHUMAET pelleHust O OJIM30CTH.

Ito He urpa. He manunynsauys. 9To NoHUMaHue.

Thl mepecTanenb ObITh KEHIIMHOM, KOTopast a#coém. Thl CTaHellIb KeHIIMHOM, KOTopasi 6b10u-
paem — ¥ 3HAET, I0YeMy BHIOMpaeT.

Yacte 3. UCKYCCTBO BJIM30OCTHU Kak nocTpouTh KpenocTh Ha ABOUX

Haiitu myxuuny — He nmodena. [lodena — co3aaTh OTHOIIEHUS, B KOTOPBIX Thl MOXEIIb ObITh
COOOM.

MBpI IoroBopuM 0 HaJEKHON MpUBA3aHHOCTH, O «I1y3bipe mapbi» (The Couple Bubble — Stan
Tatkin), 06 SMOIMOHAILHOW IPAMOTHOCTH, O SI3bIKAX JTIOOBHU — M O TOM, KaK CTAHOBUTCS BO3MOKHBIM
TO CaMO€ YYBCTBO: KOrja psiioM ¢ HUM — mupHo. Teruio. ITpocro. U xoporo.

Ecnu cocem no-npocromy, To:

Yacts 1 - «f HakoHel] TOHMMAl0, I0YeMY BCE IOBTOPSAETCS»,

Yactb 2 — «4 yuych Bb1OHpaTh u 06T KopoJieBoii, a He «xopoleii 1eB0YKoii»,

Yactb 3 — «f yuych cTpouTh 0JM30CTh ¢ KOHKPETHBIM, BBIOPAHHBIM MHOI MY>K4H-
HOI1, 2 He TOJbKO MeUYTaTh 0 Hell».

Oto — myTh K Mo6BU. Ho mpexkae Bcero — myTth Kk cede.

W, BO3MOXHO, MpsIMO ceifuac, KOrja Thl YMTAeIlb STU CTPOKH, HaYaaach HOBas IJIaBa TBOEH
CYIbOBI.

JoOpo noxanoBarh JOMOWU.

Hauném.
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YACTD 1. IPAMA. ITIOYEMY TbI BCE EIIIE O/THA?

(Auaznocmuxa. Mol cnyckaemcst 8 2ayoury meoeii Oyuiu, umoosl Hatimu Heguoumwlii Cuenapui,
Ynpansrouuii meoeli HCU3Hwio. )
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I'naBa 1. HeBuaumas nbeca ¢ TpeMsi poJisiMu:
Kak Tb1 pa3 3a pa3om nonajaemb B JOBYHIKY
Keprsbl, Cnacareas u IlpecienoBareJist

JlaBail HaUHEM € CaMOrO 4ECTHOTO.

Bcnomuu cBoii ocneaHuil Oonploi ckanaan. Het, He TOT, rae Bbl IPOCTO MOB3JOPUIIM U3-3a
HEBBIMBITOW MOCYABL. A HACMOAUUII.

Tor, nocse KOToporo Tel CKAENA Ha MOy B BAHHOM, I710Tas cie3bl. TOT, KOTOPBIM 3aKOHYWIICS
OIJTYILIMTEIBHBIM XJIOIKOM JBEPY M TUILMHOM, KOTOpasl 3BEHUT B yIIax rpomye, 4eM KpuK. bbuio
Takoe?

Wnu BCIOMHHU TOT «TUXUI» CKaHAAJL: HEJEJIU JIEASTHOTO MOJTYaHU s, KOrJa Thl XOAMIIb 10 KBap-
THPE KaK T€Hb,  OH CMOTPUT CKBO3b TeOsl, U BO3yX TaK HA3JEKTPU30BaH, UTO, KAXKETCs, BOT-BOT
BCIIBIXHET.

Ioiimaii 310 omymenue. YTo Tel YyBCTBOBaIa B TOT MOMEHT?

O6uny? («Kak on mor?! I nnsa nero Bcé!») Buny? («f, HaBepHOe, camMa CIpOBOLMPOBAJIA. . .
S ciimkom MHororo TpeOyio». ) [IpaBeanslil rHeB? («OH 3a 310 3amatut. 51 emy 1okaxy!»)

3HakoMo?

ITOT «y30p», 0 KOTOPOM MbI TOBOPWJIM BO BBenennu, — He xaoc. OH nipeackasyeM. DTOT 3MO-
[MOHAIBHBIN «IMUHT-TIOHT» (O0uaa -> Buna -> ['HeB) — He ClTy4ailHOCTb.

910 — Urpa.

Ja-zma, Tel He oc/bIIAIach — 3TO INCUXOJoruyeckas urpa. Mrpa, B koTopylo, Kak NpaBWJIO,
UTpaloT HEOCO3HAHO, 1a)Ke HE IOHMMAas], YTO IIPOUCXOAUT Ha CaMOM JieJie. My 3Toy Urpbl €CTh YETKHE
IIPaBUJIa ¥ BCETO TPU POJIH.

B 1968 rony yueHuk u copatHUK Jpuka bepHa (ocHOBaTesss OUeHb MPAKTUYHOTO NICUXOJIOTH-
yeckoro HarpasieHus — TpansaktHoro Anannsa), CtuseH Kaprnman, criesta reHuanbHOE OTKPBITHE.
On 3amerw1, 4to 99% Beex 4enoBEYECKUX JpaM — OT KyXOHHBIX CCOP JO TOJUIMBYICKUX Tpareauu —
Pa3BUBAIOTCA MO OTHOMY U TOMY ke clieHapuio. OH Ha3Basi 310 [Ipamarnuyeckuil TpeyroibHuK .
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Hpamarnueckuin Tpeyroasank Kapnvana

9T0 Ta camasi «HEBUAUMAsl Mbeca», B KOTOPYIO Thl UTPaelllb C CaMOro JETCTBAa. DTO SMOIIHUO-
HAJIbHBIE «Kauelln», KOTOpble 3a0MpaloT TBOIO HEPTUIO U TBOE BpeMs. DTO «OOJIOTO», B KOTOPOM
BSI3HYT TBOM OTHOIIICHHUS.

Nwmenno stot TpeyrobHUK — OTBET Ha BOMPOC, IOYEMY Thl, yMHAs, CHJIbHAS, JOCTONHAS KEeH-
IIMHA, CHOBA M CHOBA OKAa3bIBACIILCS B OTHOIIEHUSIX, KOTOPbIE IPUHOCAT OOJIb.

B 310i1 bece Bcero Tpu ponu. (Buumanue! B et nem cyacTimBbIX poseid.). Bot sty ponu:

— KeptBa

— Cnacareasn

— IIpecaenoBareb

(3Byuut 3HAaKOMO?)

[pesx e yeM Thl TOMOPIIUIIILCS U CKaXelllb: «5 TOUHO He Takas!», 1aBail MOCMOTPUM BHUMA-
tespHee. Camast Oobinast JToBymKa TpeyroJbHUKa B TOM, YTO Mbl HE BUIMM, KaK B HETO MOMa aeM.

Mbl nouTH HUKOraa He BXoguMm B Hero B poiu Kepreel wim [lpecnenoBarens. O Her.
9 13 10 yMHBIX, CUJIBHBIX M «XOPOIIMX» KEHIIMH (TaKMX, KaK Thl) BXOIAT B OTHOIIECHHS YePe3 camyio
01a20pOOHYHO POIIb:

Pons Cnacareas.

«Crnacareiip» — 3TO «X0pollas AeBOUKa», KOTOpasi BCE IOHUMAET.

910 AHHA, KOTOpasi «BXOIUT B TMOJIOKEHUE» MYKUMHBI, KOTOPBII «ellle He OTOIIe OT Mpo-
IIJIOTO Pa3BoOfa» M MOITOMY «IIOKa He TOTOB» (U He OyleT TOTOB HUKOT/A).

Sto Mapusi, KoTopasi CIyIIaeT ero KajoObl Ha «yKacHYI0» OBIBIIYIO KeHY (I «CTePBO3HYIO»
HAYaJIbHUILY) U OKPYXKaET ero «[OHMMAaHUEM» U «TEIIOM», HAJIesICh, YTO OH OUeHUm ee U yauoum,
KaKasl OHa «HE Takas».

910 Karepuna, kotopasi «CHJIbHasi» U «BCE caMa», U KOTOPOW «HUYEro He Ha/10», TeM CaMbIM
cnacast MyX4uHy OT HEOOXOAUMOCTU OBITh B3POCITBIM.

Cnacarenb — 9T0 Ta, KTO OTIaeT OOJIbIIle, YeM MOoIydaeT.

Oma cracaeTt ero ot CKyKH, OT OTBETCTBEHHOCTH, OT OBbITa, OT €ro COOCTBEHHBIX cTpaxoB. OHa
JeJlaeT 3TO, MOTOMY UTO €€ JETCKUIl CleHapui (O KOTOPOM Mbl MIOTOBOPUM B CJIEyIOIIEH TJ1aBe)
cKazas ei: «YToOsl TedsT OMOOUIIH, ThI I0JKHA OBITh OUeHb NOAE3HOU».

Omna otaer Bcio ceOsl. .. U YTO IPOUCXOAUT TIOTOM?

A notom npoucxoaut 1o, yto Kapnman Ha3zpan «Ilepekirouenunem» (The Switch).

B onvH npekpacHbIi IeHb TBOW «CIIACEHHBIN» MYyXKUUHA He Onarogaput teds. OH mpuHUMaeT
TBOIO 3200Ty Kak JIokHOe. Mmu (JTo erne Xyxke) OH yXOOWT K APYroll — K TOM, KoTopast He ObLia
«TIOHUMAIOIIIEH», a ObLIa IIPOCTO «BECEJION».

U B 310T MOMEHT... BAM.

Tsoii BHyTpeHHMI1 CnacaTteJib CJeTaeT ¢ beAecTasa. Thl BIOXKWIA BCE U HE TIOJTyYnIIa HUYETO.

W T MTHOBEHHO «IepEKI0YaeIlIbCsi» B OMHY U3 JIByX JPYTHX POJIEH.

Toi cranoBuibes IlpeciaenoBaresiem : «f Ha Tedst ydivie rogs! notparwmia! Tel HeOmarogap-
HBIA!» (ITO TOT caMblii IIpaBEIHBIN THEB, O KOTOPOM Mbl TOBOPUJIM BHAYaJe).

Wnu (uro ObiBaeT yaiiie) TH MPOBATMBACIIbCS B posib AKepTBBI: «51 BCE 171 Hero caenana,
a MeHs1 Opocuu. bennas s, HecuactHasi. My:KunHaM Heslb3sl JOBEpATh. UTO co MHOM He Tak 7»

V3Haenis?

1o u ectb dpamarnueckuil TpeyroiabHUK. ITO nbeca, I1Ie BCEe POJIM — IPOUTPHILIHBIE.

ITO JIOBYNIKA, B KOTOPYIO Thl NIONAJa€Illb, [IOTOMY YTO TBOW «CJIOMaHHBI KOMIIAac» HACTPOEH
Ha «JIpamy», a He Ha «bau30CT».
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B 31011 yacTi KHUTM MBI OyIeM YeCTHO CMOTPETh Ha 3TH ponu. He 115t Toro, 4to0bl OCyauTh
ce0s1. A IS TOrO, YTOOBI Y3HANb Bpara B JIULIO.

A Teriepb — K TBOEMY IEPBOMY MpaKTHUYeCKOMY 3ajaHuio. [Topa mocMoTpeTh, Kakasi U3 9THX
TpeX poJyier — TBOSI «JTI0OUMast».
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IIpakTuka: TBoa «BxoaHas» poJb B [Ipamy

JaBaii OyneM 4ecTHbI. DTO HE HAYYHBINA TeCT. DTO — 3epKaJio.

TBost 3ajaua — He «CIaTh HA NATEPKY». TBOS 3a/1a4a — y3Hams ceOs1. be3 ocyxieHus.

[Tpocto unTail yTBepkIeHUs B KX JOM U3 TpeX OJIOKOB M OTMeYail (MBICJIEHHO WJIM KapaH/a-
IIIOM) T€, KOTOpBIE BBI3BIBAIOT y T€OsI BHYTPEHHUI OTKJIMK: «OX, 1a. DTO PO MEHS».

He nymaii nonro. IepBas peakiusi — camast yecTHasl.

MpbI ui1ieM He Ty poiib, B KOTOPOH Thl OKa3vléaeutbcst B (puHase (00bIYHO 3TO, YBHI, /KepTBa),
a Ty, C KOTOPOM ThI Yallle BCETO HauuHaeulb OTHOIIEHUS. TBOIO «IIPUBBIUHYIO ABEPb» B TpEyrosbHUK.

I'otoBa?

buiok A. «f npocTto xouy nomoub» (CnacareJn)

1) MHe TpyHO cKa3aTh «HET», KOrja MEeHs IMPOCAT O IIOMOILH, J1aXkKe €CJIM Y MEHS COBCEM HET
Ha 3TO CWJI WJIM BPEMEHHU.

2) 51 yacTo «BXOXKY B TIOJIOKEHUE» MYKUYMHBI, OMPaBIBIBAS €r0 O€30TBETCTBEHHOCTD («OH Mpo-
CTO ycTall», «Y Hero ObLI TPYAHBIH Nepro», «Ero ObiBIas — crepBa»).

3) 4 uyBCTBYIO CeOs1 HY)KHOM U MO-HACTOSIIIIEMY «XOPOIIei», KOrJa pelain JyKue mpooeMbl
WIN A0 MY/pbIE COBETHI.

4) 4 TaitHo (WM SIBHO) HAJEIOCh, YTO eCcid s Oyay JIOCTaTOYHO 3a00TIMBOM, TIOHMMAIOIIEH
1 moOsIIel, OH HAKOHEI[ I3MEHUTCS / OIIEHUT MeHsI / TIOMOOUT MO-HACTOSIIIIEMY .

5) 51 yacto J1ai0 COBETHI, O KOTOPHIX MEHsI HE TTPOCHIIN.

6) B pasroBope s CkJIoHHA OOJIbIIIE CIYIIATh O €20 AHE U €20 MPOoOIeMax, YeM paccKa3bIBaTh
0 CBOUX.

7) {1 4Wacto MPUTATUBAI0 MYXUHMH, KOTOPbIE «CIIOMJICHBD», HECTAOWILHBI WA HYXKAAIOTCS
B «CIIAaCCHUMN>».

baok b. «4 3na10, kak Hago» (IIpecaenoBaren)

1) ¢ yacto 1oBII0 ceOs1 Ha MBIC/IM, UTO «€CJIM HE S, TO HUKTO».

2) 4 Bepro, UTO «JIydllas 3allyTa — 3TO HalaJeHUe».

3) 41 yacTo UCTIONB3YI0 CApKa3M WIIM €/IKYI0 KPUTHKY, YTOOBI YKa3aTh MyKUMHE Ha €ro OIuOKU
(«41 xe roBopuna!», «Hy u 9ero Tol oxkugan?»).

4) $1 uyBCTBYIO CHMIJIBHOE pas3/ipakeHHe, KOTjia Bellly UIYT He MO-MOeMy WM JIIoIU (0COOEHHO
MYKUMHA) «TYMAT» U JEJIa0T HEJIOTUYHbIE BEIIH.

5) 41 ropxxych TeM, UTO 51 «4ECTHAsI» U «IPAMOJIMHENHASN», XOTS APYTMe MOTYT Ha3bIBaTh 3TO
«KECTKOCTBIO» WJIN «arpecchem».

6) YUTOOBI MOTYYUTD TO, UTO SI XOUY, 51 MOTY JIaBUTh, TPEOOBATh WU «ITHIIUTh.

7) 51 yacTo uyBCTBYIO ITpaBeHbIN THEB: «IloyeMy s1 BCE MOKHA JieIaTh PABUIBHO U TAlllUTh
BCE Ha ceOe, a OHU HeT? ! »

buiok B. «Ilouemy cHoBa s1?» (ZKepTBa)

1) MHe yacTo Kax)eTcs, YTO «OT MEeHSI MaJio UTO 3aBUCHT» U «TaKasl Y& Cymab0a».

2) 4 yacro xajyloch (Moapyram, MaMme Wi €My Xke), UTO JKU3Hb HECIIPABEJINBA, 4 MYKUMHBI
«TIEPEBEJIUCH» WU «UM BCEM HYKHO TOJIBKO OIHO».

3) I Mory oueHb JONITo TepHeTh TUCKOMMOPT (IMOLMOHATIbHBIN, (PMHAHCOBBIN WX Jake PU3H-
YECKMi1), IPEeXKE YEM PELIyCh YTO-TO U3MEHUTb.

4) ®paza «Hy nouemy 310 8euHo CO MHOIM MPOUCXOAUT ?» — MOSI YacTasi BHyTPEHHSIS1 MbICIIb.

5) 41 yacTo yyBCTBYIO ce0s1 OECCHIIBHON MM «HEJOCTATOYHO» (KPAaCHBOM, YMHOM, MOJIOION )
10 CPABHEHUIO C IPYTUMHU KEHIIMHAMM.

6) 4 yacTto «IporaaTeBaw» OOUAbl ¥ MOTYY, YTOObI HE TIPOBOIIMPOBATH KOH(JIUKT.

7) {1 TaitHO MeuTalo, YTO KTO-TO «IIPUAET U CIaceT» MEHs (MJIA PEIIUT MOU TIPOOIEMBI).
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Yo mbl BHUM? (AHATIN3)

Imo He duazHo3, a mouka exooaq.

BaxHo: T0, 4TO THI CElUac yBujesa, — He IPUrOBOP U HE SIPJIBIK Ha BCIO :ku3Hb. Pons 7KepTBHl,
Crnacarens nnu [pecnenoBaresnisi — 3T0 He «KTO Tl €CTh HA CAMOM JIeJIe», a TBOsI BbIyUeHHas CTpa-
TErus BBDKMBAHUS B OTHOILICHUSIX.

Korza Tb1 OTMeuaerb rajlouku B 3TUX OJIOKAX, Thl HE CTABUIIIL ceOe qruarHo3. Thl MPOCTO YECTHO
cmoTpuib Ha To, KAK nMeHHO OOBIYHO MBITAeIIbCs MOTYyYUTh JII0OOBb. M 3T0 XOpoias HOBOCTb:
CTpaTeruu MOKHO MEHSTb, & 3HAUUT — ThI YKe C/lesiasia TIEpBbIM Iar K TOMY, YTOObl HauaTh UrpaTh
APYTYIO TIbECy.

[MocmoTpu, B kKakoM OJI0Ke Y TeOs1 O0JIbITe BCEro OTMETOK.

Her «mpaBUIbHOTO» MM «HENPABUJIBHOTO» OTBETa. ECTh TONBKO m@Eoti y30p, TBOSI IIPUBBIYHAS
Mbeca, TBOU ClieHApUH.

Ecmu sto Baok A (Cnacareab) — no3apanisiio. Thl — «xopolas AeBo4YKa». Thl SMIaThy-
Has 1 3a00mmBasi. Ho MMeHHO 3Ta posb — TBOH IaBHbIN caboTakHUK. TBOs1 Gecco3HaTenbHas cTpa-
TETUsl — «3aC/IyXKUTh» JT000Bb. ThI MBITACIILCA «KYIMHUTh» (ITPOCTH 3a MPSIMOTY) OTHOIIEHHUS CBOEH
nosie3HoCThio. U 3Ta crparerust He paboTaeT, Ui padboTaeT B caMOM Hadase, a IOTOM — COOM, W Thl
CHOBA OJHA.

Ecmu ato Baok b (IlpeciegoBaren) — Thl, cCKOpee Beero, «ObiBImid Criacatesb», KOTOPBIH
MPOCTO YCTa «ObITh XOPOLIMM» W PEIII B35ITh KOHTPOJIb CUIIOW. TBOSI CTpaTerusi — «3aCTaBUTh»
moOuTh (MM XOTs Obl yBaxkaTh). OHa TOXe He padoTaerT.

Ecmm ato Baok B (ZKepTBa) — TbI 3acTpsiyia B OIIyIIIEHUM BEIyYeHHOHN OecrioMonHocTH. TBos
CTpaTerust — «BbICTPA/IaTh» WM «BBIMOJIUTb» JIIOOOBD. M OHA, yBHI, HEe paboTaer.

V3Hana B yeM-To ceOsi?

Ecmm na — 310 BOBCe He MOBOA UIsl CThIIA WJIM YYBCTBa BHMHBL. HaoOopoT — 310 moBox 1yis
obnezueHus..

ThI TOJNIBKO YTO HAIlLIA «BUPYC», «Oar» B CBOEH «ONEPalMOHHON cucTeMe». Thl yBUIEA TOT
CaMblil «HEMPABUIBHO CPOCIHIUIICS TUTIC», O KOTOPOM MbI TOBOPUJIM BO BBeneHuu.

Tsl He «nonomana». Tel IPOCTO HEOCO3HAHHO Urpaelib B JIpaMy U IOCTOSHHO HAXOOWUIIbCS
B 9TOM [[pamMaTiyecKoM TpeyroJbHUKeE.

A Terniepb, koraa Mol 3HaeM epaza (TpeyronbHUK), AaBail IOCMOTPUM, OMKYOAd OH B3SUICHL.
[Touemy TBOU «CJIOMaHHBI KOMITAC» TI0 YMOJTYAHUIO BeJleT TeOs B 3Ty [Ipamy?

JI7151 3TOrO HaM HYKHO CITYCTHUTBLCSI HA OJJUH YPOBEHb IITyOKe — K TeM «KapTaM», KOTOpble Te0e
BPYUYWJIU B JICTCTBE.
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MI/IKpO-I/ICTOpI/IH: KaK 9TO BbIIVIAAUT B ’KN3HU

Korna AnHa BriepBble yBUjIeNa, UTO y He€ OoJIbIe Beero rajouek B Onoke A («Cracatenb»), e
ObLIIO HETIPUSITHO 3TO MpU3HaBaTh. «Kak OyaTo s BCE enana u3 KOpeiCTh», — cKazaia oHa. Ho motom
MBI BMECTE YBUJIEJIU: OHA CTlacajia He ero, a ceOsl MAJICHbKYIO — TY, KOTOPYIO KOTa-To JIIOOMJIH 32 YI00-
CTBO U TOJIE3HOCTh. V1 B 3TOT MOMEHT Yy AHHBI MOSIBUJIOCH HE TOJIBKO YyBCTBO CThIIa, HO ¥ OTPOMHOE
obneruenue: «Tak BOT moyemMy s Bcerja jie3y BHITACKUBATh TEX, KTO TOHET».

MBbI 10TOBOPMIIKCH, YTO OHA CAENAET OJVH-SJUHCTBEHHBIN SKCTIEpUMEHT. B crenytommii pas,
KOTJIa «OYepeJHON HECUACTHBIN repoii» HANUINET €f HOYbI0 JJTMHHOE COOOIIEHUE TIPO TO, «KaK eMy
TSOKEJIO», AHHA He MoeJeT K HeMy, He OyJieT yacaMu yTellaTh 1 pa3oupars ero 60ib. Bmecto storo
OHa OTBETUT KOPOTKO U MO-B3pociiomy: « 51 cipliny, uto Tebe Herpocto. Ho s ceituac He roToBa B 3TO
norpyxarbes. [lomymai, moxanyicra, ¢ kem Tede OyeT Jydiie 3T0 OOCYUTh>.

Oto ObUIO cTpantHo. Pyku Tpsiciuck, cepaiie konotwiock. Ho HayTpo AHHa BApyr moiMasia
ce0s1 Ha HOBOM OIIYIIIEHUH: BIIEPBBIE 32 JI0JrOe BpeMsi OHA He YyBCTBOBaJIa ce0s1 «00s3aHHOM» cria-
catb. Mup He pyxnys, OH npocrto niepectan ObITh HEHTPOM e€ BecesieHHOH. C 9TOro MaJIeHbKOTO 11ara
Hayaaach COBCEM JIpyrasi UCTOpUsi AHHBI — UCTOPUs, Tie OHA BCE MeHblle urpaer Criacarens u Bcé
OOJIbIIIEe CTAHOBHUTCS B3POCIION JKEHIIIMHOM, KOTOPast MOXKET MOJIepKaTh MY)KUYMHY, HO HE TAIllUTh €0
Ha cebe.

[lepeBopauuBaii ctpanuily. Msl ugem B TBoi CLieHapHid.
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I'naBa 2. Poaureibckue «3akjaTusi»: Kak 3anpersl
N3 JETCTBa MEIAIOT TeOe ObITH JIIOOUMOM (M KaK UX CHATD)

B niponuioii rmaBe Mbl YBUAETH 4o NPOUCXOOUNN.

Tol HEoco3HaHO urpaeis B [pamy, HaxonAck B [Ipamarnueckom TpeyronasHuke (Criacartesnnb —
[MpecnenoBarens — Keprea). Tol Bxoauis B OaroporHoii pom Criacarest, a B prHasie Hen30ekKHO
OKa3blBaelllbcs B JIyxke B poiu AKepTBbI.

Teneps raBHbiii Boripoc: IOYEMY ?

ITouemy Tel 3TO Aenaemb, XoTs TBOi «B3pociblii» ym kpuuut: «He ne3p! OH cHOBa Tebs
ucrione3yer!»? IloyeMy Thl, yMHas, CUJbHasi, JIOCTOWHAs JKEHIIMHA, pa3 3a pa3oM HACTyNaellb
Ha Te ke rpabmu?

[MTouemy TBOI1 «CIIOMaHHBI KOMITAC» TaK YHOPHO BesieT Tedsl B 3TO «O0I0TO» ?

Ortser npocr. ITotomy 4To B TBOM KOMIIAc BIIMTa nporpamMa. M sta nporpaMma — He TBOSI.

910 Ta camasi «ayblIMBas KapTa», KOTOPYIO TeOe BPYUMIU B AETCTBE.

B TpanzaktHOM AHanu3e Mbl Ha3bIBaeM TH porpammbl «3anperamu» (Injunctions). Ho mue
HPABUTCS Ha3bIBaTh UX yecTHee: PoauTesbcKkue «3aKasaTHs».

W naBant cpasy 10roBopumcs. ITO — CaMblil BaKHBIM MOMEHT BO BCEW KHHUTE.

TBOM pomuTenu, cKopee Bcero, He xenanu Tede 371a. M KOHEYHO ke, OHM He COOMpPAJICh
Ha CeMENHOM COBeTe, IPUAYMbIBasi, Kak Obl OOOJIbHEE UCTIOPTUTH TeOe KU3Hb 20 JIET CITyCTS.

Her.

OHHU fgany Te0e ITU «3AKJIATHI» OeCCO3ZHAMENbHO .

Onu npocTo «mepenann» Tede Ty 00k, Te CTpaxy U Te OrpaHUYeHHsI, KOTOPBIE KOTa-TO MOJTy-
yni caMu. OHU Jasii TeOe CBOIO «KapTy» BbIHCUBAHUSL.

Ho kapra nns eviorcusaruss — He TOOUTCA IS CUACMbAL.

BakHo 3HATBh: MepenuchiBasi CBOM «3aKJISATHUsI», Thl HE Mpeaacis poauteneil. Tel He nepe-
YEpKHUBaelb UX KU3Hb M MX 00Jb. TO ObUIA MX KU3Hb M MX O0Jb. Thl POCTO MepecTaéib KUTh
M0 X CTpaxaM U BHIOMpAellb CBOIO B3POCIYIO PeasbHOCTh. Thl MOXKEIIb MPOAOIKATh JIIOOUTh WU
He JI0OUTh MaMy U MaIy — M [PU 3TOM MSTKO, HO TBEPIO CKa3aTh: «ITa 4aCThb UCTOPUM 3aKaHUMBA-
€TCs Ha MHE».
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Kak «3aKkjasiTue» CTAaHOBHUTCS TBOEH YCTAHOBKOM

Kak sTa HeBuIMMas neTckasi mporpamma yrpasiisieT TBOed B3POCIOn KU3HbIO?

31ech HaM Ha MOMOIIL NMpuUXxoauT reHuanbHas Teopus YeranoBku ([Imutpuii Y3Haaze).
V3Hai3e nokazan: TBoe nosegeHue B 90% ciyvaeB ynpapisieTcsl HE «JIOTUKOW», a UMNYAbCUBHOL,
0ecco3HamenbHOl 20MOBHOCMbIO K IEUCTBUIO — TOM CAMOU «yCTaHOBKOW».

A «3akssTie» (3anper) — 3TO U €CTh TO, UTO hopmupyem 3Ty YCTAHOBKY.

CMoTpH, Kak 3T0 padoTaer:

Ilar 1. «3akaaTue»: B geTcTBe TH 'POMKO cMeellbes, Oeraeiib 1 pajayeribesi. Mama (ycras-
11asi mocsie padboThl) munuT: «Jla momomyn Te1! Benemns cedst kak HeHopMaibHast! [IleBOUKH Tak ceds
He BeayT!» Thl momyvaems «3akiustue»: «He Oyabp pedenkom» (umm «He panyiics», «He Oynp
co00M»).

IIar 2. «YcranoBka» (o Y3uazaze): TBoi MO3T fefiaeT umnyabCcuaHslii BHIBO: «PaoBaThest
= OmnacHo (Mama 371utcs)». Y 1eds hopmupyercss (PUKCHPOBAHHAS YCTAHOBKA : «BBITh cepbe3Hol
= be3onacHo».

IIar 3. B3pocaas :ku3Hb (35 get): Thl HAa CBUIAHUY C «JOCTOMHBIM» MY})UHUHOU. OH LTyTHUT,
OH JIETKUH, OH TIpeJjiaraeT cAesiath 4To-To crioHTanHoe. TBo# ym (B3pocieiii) rooput: «Kak 310-
poBo!» Ho TBO# xomnac (TBosi nerckasi ycraHoBka) Kpuuut: « TPEBOI'A! OITACHOCTD! 9TO
HE CEPBE3HO!» U b1, cama TOro He MOHUMasI, «3aMOPaKUBAEIIbCsI». Thl CTAHOBUIIIBCS «ITPABUITb-
HOW», «B3POCIION», «CKYYHOM». MyKUrMHA YyBCTBYET STOT XOJIO/ U... YXOHUT.

TBoil neTckuii cueHapuil («5l HUKOMY He HyXHa Takasi, Kakasi €CTh») CHOBA MOOESIII.

TU POAUTEHCKHE 3AMPETHI, «3AKJISTUSI» — HEBUIUMBIC HUTU, KOTOPBIE YIIPABJISIOT TOOOM. VX
Bcero 12 (a é pacuupernoii eepcuu —25).

JlaBail IOCMOTPUM Ha TPU CaMbIX pa3pyLUMTENbHBIX «3aKJATUS», KOTOPbIE MELIAIOT BBIATU
3aMyX HalluM repouHam — AnHe, Mapuu u Karepune.

[TpurotoBbcst. DTa ry1aBa MOKET BBI3BATh TE CaMble «CJIe3bl Y3HABAHUS».

«3akasatue» Nel: <HE BY Ib BAYKHOW» (Don’t Be Important)

9710 — m1aBHOE «3akysATue» Crmacarens (u3 [asel 1).

Kak oHO 3By4nT B J1eTcTBe: «MHOro xouerb». «[lepedbeibest». «CHavaa — fea, oToM —
Tbl». «[TomMoirdu, B3pociibie roBOpsT». (1 pebeHOK MPOCTO udum, ITo Hy K Jbl MAMBbI 1 ITAITbI BCETa
BajKkHEee, YEM €ro COOCTBEHHBIE).

Kak oHo JjoMaeT Te0e Ku3Hb: TBOI KOMIIAC HACTPOEH Ha TO, YTO TBOM JKEJIaHHS, UyBCTBA
Y OTPEOHOCTH — HE BaXHBI, GIMOPUUHDI.

Thl CTAaHOBHUIIILCSI HEBEPOATHO «ynoOHOW». Thl — Ta camass AHHa (OuU3Hec-Jean), KoTopas
B CBOM 38 JIeT corialaercsl Ha peikue Bcrpeud B 11 Beuepa, «[IOTOMY UTO OH OY€Hb 3aHAT». Thl —
Ta camas Mapus (riocie pa3Bofa), Kotopast OOMTCs CKa3aTh MYKYMHE, YTO €l He HPaBHUTCS, KaK OH
C Hell pa3roBapuBaeT, — «JIUIIb Obl He yiien». Tol — Ta camas Karepuna (c pebeHKoM), KOTOpas
BOOOIIIE HEe [yMaeT o cede, MOTOMY UTO «peOSHOK BaXKHEe».

Thbl «BXOMIIIb B TIOJIOKEHUE» BCEX, KpoMme ceOsl.

To1 He ipocuitib. Thl He TpeOyenb. Thl He 0003HAYACIIb TPAHUIIBI.

Pesyabrat: Thl NpUTATUBACIIID UCKAOUUMENbHO «HEIOCTOMHBIX» MYKUMH — STOUCTOB U HAp-
1uccoB. [Toyemy? [ToTomMy 4TO TOCTOMHBIN MYKUMHA XOUent BUIETh PSIOM C COOOH AUuHOCHb. A ThI
TpaHciupyelb: «MeHs 31ech HeT. Mou Hyk bl He BaXHb». V1 OH BepuT.

«3akasatue» Ne2: <HE BY Ib BJIN3KOM» (Don’t Be Close / Don’t Trust)
ITO — IMIaBHOE «3akJjsitue» Mapum (nepekuBlLIei pa3Bo U U3MEHY).
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Kak oHo 3ByuuT B JerctBe: «Hukomy He noBepsii, Bce 0OMaHyT». «MyX4YMHaM HYXHO
TOJIBKO OfIHO». (VI peGeHOK BHIOUT XOJNOAHYIO, AUCTAHTHYIO MaTh. Vnu mepexuBaer mpenarelib-
CTBO/pa3BO] pOUTEICH).

Kak oHo JiomaeT Te0e Ku3Hb: TBOII KOMITac HACTPOEH Ha TO, YTO «OJIM30CTh = OOJb».

ThbI oTYasTHHO XO4Uelb MoOBU. Ho Kak TONbKO My)4uHA (OCOOSHHO «JIOCTOMHBI» ! ) HAUMHAET
COKpaIaTh AUCTAHLMIO. .. Y TeOs1 BKITIOUACTCS] «CHPEHA».

Tl HAYMHACTIID DeccO3HAMENbHO CA0OTHPOBATh OTHOIICHUSI:

— Tobl HaxoauIIb B HEM u3BsiHbl («OH CIUIIKOM OBICTPO OTBETWII... OH CIIMIIIKOM MeJJIEHHO
OTBETWII... MHe He HPaBUTCH, KaK OH €CT»).

— Th1 «3a0bIBaCIIIb» MTEPE3BOHUTb.

— ThI mpoBOLIMpPYELIL CCOPY HA POBHOM MECTE.

— Thl «AepPKUIIb €r0 HA PACCTOSTHUM» (IMOIMOHATIBHO WU (DU3UYECKH).

Pesyabrar: Thl «cOeraenib» paHbllie, YeM OH ycrieeT TeOst «Opocuth». TBoOW clieHapuil « 51
Bcerga Oyay ofHa (HO B 6€30macHOCTH)» — nooeant. Thl cTpajaeib OT OQUHOUYECTBA, HO BCSUECKH
nzberaennb OJN30CTb.

«3akastie» Ne3: <HE BY Ib COBOW» (Don’t Be You)

DTO — MIABHOE «3aKJIATHE» AHHBI («H/IeaIbHON» OU3HEC-JIE/IN).

Kak ono 3Byunur B gercrBe: «[louemy Thl He momyuwia nsatepky?! A y Mainu nstepkar.
«JleBoukM Tak cedst He BemyT». «He 3muck». «He mymun». «Byap xoporei».

Kak ono Jgomaer TeOe :Ku3Hb: TBOI KOMIIAaC HACTPOEH HA TO, UTO <«HACHOSIUYIO
TeOs1» (CIIOHTAHHYIO, 3JTYI0, TPYCTHYIO, TPOMKYIO, CMEIIIHYI0) — JIIOOUTH Helb3s1. JII0OST TONbKO ¢hacao.
TOJBKO TBOIO POb «XOPOIIEH AEBOYKU» WM «OTTMYHUIIBI».

ThI CTAHOBUIIILCS «HICATTBHON». Y TeOs uaeaibHast Kapbepa. MneansHas uncrora. MneaibHbie
MaHepHl.

ThI TPUXOUIIL HA CBUIAHUE, M MYKUWHA BUAUT ITOT Oe3yNPEeUYHbIid, HO XOJMOAHbIN (hacan. OH
HE BUJUT meosl.

OH He MokeT BMoOUThCS B TBOU (pacan. OH HE MOXET «IIPOOUTHCSI» CKBO3b TBOIO «HjI€aJTb-
HOCTb», YTOOBI YBUJIETh KUBYIO, TETUTYIO, HeUOedNbHYIO KEHIUHY BHYTPH.

Pe3yabrar: JlOCTOWHBIE MYXKYHUHBI YXOIAT, TIOTOMY UYTO UM «CKYYHO» WJIM «CJIHAIIKOM
CJIO)XKHO» € TOOOW. A MPUTSTUBAIOTCS T€, KOMY M HYXeH ¢pacad — HapLUCChl, KOTOpPbIe BUAST B TeOe
«TpO(beﬁ».

D70 Wb TPH «3aKJIATUS» U3 IBeHaauaru. Ectb eme «He uyBcTByil», «He nymaii», «He Oyap
pedeHkom» (He panyiics), «He mocrurait ycnexa» (aa, 1 Takoe ObIBaer).

Kaxmoe u3 HUX — 3TO «BUpYyC», «Oar» B TBOEW Mporpamme, KOTOpHIM 3amyckaer pamy
(I'mapa 1).

V3Hana ceou?

A Tenepp — caMoe IVIaBHOE.

«3akJATre» CWIBHO JIMIIb A0 TeX MOp, TOKa OHO Hesudumo. Certuac Mbl BHITAIIIUM €r0 Ha CBET.
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TBosa «/{o:xxnna 3akaaruii»: Kapra tBoero Cuenapust

Huxe — 12 knaccmieckux poauTeNbCKUX «3akasaTuil» (o ['ynaunram), Kotopeie (hopMupyoT
99% Bcex HECYACTIMBBIX CLIEHAPUEB.

ITO U €CTh TOT CRUCOK, TIO KOTOPOMY sI TIOTIPOIITY TeOst «IpoOeKaThCs».

Yurait ux meqyierHo. He tonbko ymom. Yuraii Teaom. Kakoe U3 HUX BBI3bIBaeT y TeOst BHYTPH
TsokecTh? Jlerkuii ykon? Kenanve nocrnopurs?

«HE JIEJIAW» (Don’t Do It) («He puckyii», «ITomoxmi», «CHauaga CTo pa3 MOZyMaii».
B pesyabTaTe: Tbl cTaHOBUILIBCS TACCUBHOW M HEPELIMTENILHOM).

«HE BY/1b» (Don’t Be) (Camoe ctpamHoe. «I1aza 661 Mou TeOst He Buen», «M3-3a Te0s
onHu mpoOiemMbl». B pesyabtare: Tohl 4yBCTByellb, YTO cam ¢pakm TBOETO CYIIECTBOBAHUS —
OInOKa).

«HE BY/Ib BJIN3KOW» (Don’t Be Close) («Hukomy He noBepsiii», «Jlionu mpegaioT».
B pesyabTate: Tol 6Gouibes OIM30CTH, KaK OTHS. DTO «3aKJisiTue» Mapum).

«HE BYJIb BAJKHOM» (Don't Be Important) («<Muoro xodenrs», «Komy Tl HykHa
CO CBOMM MHeHueM ?». B pe3yabTaTe: TBoM NOTpeOGHOCTH U jKeTaHHsI — BCerJa Ha TIOCIeJHEM MeCTe.
910 «3akiusaTue» Criacarens).

«HE BY Ib PEBEHRKOM>» (Don’t Be a Child) («byap cepbe3nee!», «XBaTUT pagoBaThCs!».
B pe3yabrare: Thl CTAHOBUIIILCS «MaJICHBKOM B3POCTIOi», KOTOpasi HE yMeeT BECeIUThCS, paccial-
JIATHCS U UTPATh).

«HE B3POCJIEN» (Don’t Grow Up) («Thl Mosi MajieHbKas, Bcerjga Oyaenib cO MHOW».
B pe3yabTare: Ponurtenu He otmyckaiot Teds. Tol ocTaembess MH(PAHTHIIBHOM, KIEIb, YTO «Mama/
namna» (WiM My:K) BCE peliar).

«HE JIOCTI/IFAﬁ YCIIEXA» (Don’t Succeed) («He BbicOBHIBaiicsi», «Twuie enmemnp —
nanpire Oynemb». B pesyabrare: Kak Toibko Thl MpuONMKaenibes K ycnexy (B Kapbepe WIn
TMOOBU) — Tl 6ECCO3HAMENbHO BCE PYIIHIIID).

«HE BYJIb COBOM» (Don’t Be You) («[Touemy ThI He kak Mara?», «Byab 1eBOUKON» (WU
«Bbynp Manbuukom»). B pesyabTaTe: Tl 4yBCTBYelllb, UTO «HACTOSIIYIO» TeOs JTOOUTH HEIb34,
Y HOCHUIIb MACKy. DTO «3aKJISTHE» AHHBI).

«HE BYIb 3/IOPOBOM / HOPMAJIBHOM» (Don’t Be Well) (Bunmatwe 1 0GOBb ThI
nojydana, moavko Korga oonena. B pesyiabrarte: Thl Oecco3HATEHHO «BBIOUpACITh» OOJIE3HU WU
ApamMbl, 9TOOBI TIOJTYIUTH 3200TY).

«HE INNPUHAIJIEZAKHN» (Don’t Belong) («Mbl — He oHM», «Tbhl He Takasi, Kak BCe».
B pe3yabTare: Tol uyBcTBYyellb ceOsl «Oeoil BOPOHON» B JTIOOOM KOJUIEKTUBE, HE MOXKEIIb «ITPH-
MKHYTb» K CEMbE MYyKa).

«HE Y9YBCTBYW» (Don't Feel) («He mmaus!», «He 3iuch!», «Xopollye IeBOYKH
He 371Cs». B pe3yabTare: Tol «3aMopakuBaelib» CBOU YyBCTBA (OCOOCHHO «IUIOXHE» ), M B UTOTE
riepecTaelib YyBCTBOBATh U PAAOCTh).

«HE IYMAWM>» (Don’t Think) («He ymumyaii!», «$ qyudme 3Haio!». B pe3yabrare: Toi nepe-
CTaelllb IOBEPATh C80eMy YMY, UIIIEIIb «TYPy» WM MYXKIUHY, KOTOPBIA «CKaXKeT, KaK TIPAaBUIbHO ).
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Yek-JIUCT: KaK NOHATD, YTO «3aAKJISATHE» PYJIUAT TBOEH *KU3HbIO

[TpounTail HUXe STU MPU3HAKU U OTMETH Te, KOTOpbIe TeOe 3HAKOMBI. DTO He IPUTOBOP, a MOJI-
CKa3Ka: TJie UMEHHO CTapblid CIIeHapUi BCE eIé HAKMMAaeT Ha «Tra3», KaKoe «3aKJIATue» y TeOs Hau-
Oosee aKTUBHO.

1. Ecin aktusno «<HE BY JIb BASKHOW»

TeGe CTBIAHO MPOCUTH O TIOMOIIM WM MOAAEPKKE — KaXKETCsl, UTO «HArpyKaellb» JPYyTruX.

B koH(mmkTe THI OBICTPO CHAEIIb CBOM TpaHUIbL: «JlagHo, mycTh Oyner Kak Tede, JIUIIb Obl
HE pyratbCsi».

Thbl aBTOMAaTHUECKH CTABUIIIb CBOM JKEJIaHK B KOHEI] CITMCKA: CHavasa padoTa, AeTH, POIUTEINH,
€ro TUIaHBl — ¥ TOJIBKO TIOTOM, «E€CJIM OCTAaHETCSI BpEMsi», ThI.

Ecmu myxumHa fenmaer 4to-To ajisl TeOsi, Thl YyBCTBYEIb HEJOBKOCTh M CpPa3y IBITACIIbCS
«0TpaboTaTh» 3TO 3a00TOH.

2. Ecam aktuBHo «<HE YYBCTBYW»

ThI yacTo roBopuib cede: «He npamatusupyit», «Y apyrux xyxke», «Codepuch, He HOM».

Ha Bonpoc «Kax Tb1?» ThI yailie Bcero orpevaeniib: «HopmanbHO», Jake Korna BHYTPU KOM.

Koraa nomarmMaetcs 310¢Thb, 00Ma WM TPYCTh, THI MIEPEKITIOYALTIIHLCS Ha JIeJ1a, CEPUaIbI, COLI-
CETH — JIMIIb Obl HE YyBCTBOBATb.

TeGe TpyaHO BCIyX CKa3aTh MyKuuHe: «MHe 00IbHO», « MHe CTpaIirHo», « 51 3710ck» — ropasio
MPOIIE MTPOMOTYATh WIIU C/IENIaTh BUI, YTO BCE B TIOPSIIKE.

3. Ecan aktuBHo «<HE BYJIb COBOW»

Ha cBuganmsx Tel Kak Oy[ATO Urpaelb poJib: MOACTPAUBACIIb TOJIOC, CMEEIIbCS «KaK HA/I0»,
OOMIIILCS TIOKA3aThCS «CIUIIKOM» (CITMIITKOM SMOITMOHAIBHOM, TPOMKOH, TTyOOKO# ).

Thl yacTo cpaBHMBaeIb cedsi C IPYrMMH JKEHIIMHAMYU U YyBCTBYEIlb, YTO C TOOOH «4TO-TO
HE TaK», €CJIU Thl HE Takas, KaK «HaJl0» (HE TaKOW XapakTep, He Takas (purypa, He TaKOW CTUJIb
JKU3HM).

B oTHOIIEHUSX ThI CUIIBHO (PUITBTPYEIIb CBOM NIPOSIBIICHUSI: «JIydilie He TOBOPUTD, YTO MHE ITO
HE MOIXOIMT, & TO OH COUTET MEHS CJIOKHOM».

V 1e0s ecTh THXMIA cTpax: «Eciv OH yBUAWT MEHS HACTOSIIIYIO — OH YUIET», TIOITOMY ThI JIep-
JKHIITb MACKY «yIOOHOW», «JIOTUIHON», «TIPABUIILHOM» .

Ecmu Toi y3HaJ1a ce0s1 XOTs1 ObI B HECKOJIBKUX IMYHKTaXx U3 KaXXJ0ro OJI0Ka — 3HAYUT, 9TU «3aKJIs-

THsI» BCE ellE BIMSIOT Ha TBOW BHIOOP M TIOBe/IeHHe. B cieyonieit mpakThKe Thl HAYHEITh BHITACKH-
BaTh MX HA CBET U 3aMEHATh HA CBOM B3pociibie Pa3perienusi.
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IIpakTuka: Haxoaum TBOM JIMYHBIE
«3aKJATHS» (M co3aeM MoIHbIe «Pa3pemeHus»)

Bosbmu nmct 6ymaru. Paznenu ero Ha Tpu KOJIOHKH.

KoJuionka 1: «3akasaTue» (3anpert) [Ipoderuck 1o smomy cnucky (Tenepb oH y TeOst ecTh!).
Bommimm 1—3 «3aksaTHs», KOTOpbIe OT3bIBAIOTCS B TeOe cuiibHee Beero. (Harpumep: «He 6y0b sadic-
HOI1»).

KoJuionka 2: «l'opbkoe Ilociaanue» (TBoii crapbiii BLIBO, c/leJaHHBIH TOOOM B JeT-
cTBe) HammpoTuB Kaka0ro «3akJsATHs» HAIUIIN TO «TOPbKOe» YOeXkIeHHUEe, KOTOPOe OHO CO3/1ajio
B TBOoe# xu3HU. (Hanpumep: «Mou srcenanus He umerom 3uauenus. A 0ondcHa moauame u noocmpa-
UBaMubCsl, UHAUe MeHsi OPOCs»).

Koanonka 3: <HoBoe Pemenne» (TBoe Pazpemenne) A tenepb — Marus. Bkioun ceoero
B3pocioro. Hanpotu «'OpbkOro mociaaHus» HAMUIIKA HOBOE, CHIIbHOE, B3pociioe Pa3pemenue.
[y ero ot MepBOro JIMIA, B HACTOSIIEM BPEMEHH.

Bmecto «He Oynp BaxHOI» -> «SI MMel0 IpaBoO Ha cBOM »kej1aHusi. Mou norpedHOCTH
BaKHbD».

Bmecro «He Oyap Onuskoit» -> «f B 0e3onacHocTu. A BbIONPalo 10BepSATh J0CTONHBIM
JIFOJISIM IIAar 3a HIarom».

Bmecto «He Oyap coboii» -> «S pa3pemaro cede ObITh HenaeanbHOM. f eHHa Takas,
KaKafa 1 €CTb».

Cnenaii ato. [Ipsmo ceitvac.

[TpounTaii ceoe «HoBoe Perienue» Beiyx. I'pomko. Eie rpomue! Britiouu B rosioce yBepes-
HOCTB! A Temnepb CKaXHu TO ke camoe THXO 1 yBepeHo. Moronen! V 1ebst Bce OTIIMYHO MoTyvaeTcst!

[TouyBCTBY#, KaKk MEHsIETCSI SHEPTHsl B TeJIe.

DTO — TBOM MEPBBIH AT K TOMY, YTOOBI CMeHUmMb CTapylo KapTy. Thl TOJIHKO UTO HaYajia prco-
BaTh CBOIO.

Ho «3akiATus» — 310 TOJIBKO MOJIOBHHA MPoOieMbl. ECTh ellie U «KHyT», KOTOPBIH 3aCTaBIisieT
HAC UX BBINOIHATH. O HEM — B CJIelyIOIIeH I1aBe.
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I'naBa 3. Tropemmuxku BHyTpHu TeOsi: KTo npuka3biBaeT
TebOe ObITh «yI00HOI», a He CYACTIHBOM?

Wrtak, Mbl ciycTHIIHCh B «niof3eMerbe» ([1aBa 2). Mbl HalluI TaM TBOU «3aKJISTUS» — T€ CaMble
u3 12 HeBuauMBIX 3anpeToB «He...», KoTopble (hOPMUPYIOT TBOM CLIEHAPUI.

Ho «3aknsarue» (3anper) — 310 rimydoko. OHo cnpstaHo. OHo kak Kopoae-Tupar, KOTOPBIA
CHJIUT B TEMHOM 3aMKE U OTJAET IPUKa3HI.

Kax oH 3actaBnser 1e0s, B3pociylo, yMHYIO KeHIIMHY 30+, BBIIOIHATD 3TU JETCKHE MPUKAa3bl
Kadxcovlii OeHv?

Emy HyXHBI nOMOWHUKU.

Ecnmu «3anper» (Injunction) — 310 TBOM CKpBITHIN cmpax («He Oynb coboit!») ... ... TO TBOU
KkHym — 310 T. H. [paiiBepsbl (Drivers).

ITO NATh TBOMX ITIABHBIX «THOPEMIIHKOB».

N BOT camas KoBapHas JIOBYILIKA U3 BCEX, YTO MBIl U3yUUM.

TBOM «TIOPEMILMKI» MACKUPYOMCS TIOJL TBOM ITIaBHbIE OOCHIOUHCIEA.

OO0111ecTBO, OKpYKEHHE, TBOS MaMa WM Tara, TBOM HavyaJlbHUK — BCE aryIogUPYIOT TBOMM
«TIOpeMInuKam». Thl cama, CKopee BCEro, UCKPeHHe 8epulib, YTO STO — TBOM JIydllIMe KauyecTBa.

Tol mymaeliib: «$1 mpocTo OTBeTCTBEHHAS». (A Ha caMOM Jiesie 9TO KHyT-ApaiiBep «Byab CoBep-
meHHo »). Tol ymanib: «$ nmpocto cunbHas». (A 310 KHYT-ApanBep «byas CuitbHOM!»). Thl yma-
etmb: «51 mpocto 1o0pasi». (A 310 KHyT-IpaiBep «Pamyit Ipyrux!»).

T «JOCTOMHCTBa» — TBOM «KHYT». DTO OHM MOITOHSIOT TeOs M MPHUKa3bIBAOT TeOe OBITh
«yIOOHOI», a HE CUACTIMBOM. DTO OHM 3acTaBisiioT TebOs urpars B Cnacaredst (I'masa 1), moka Thl
He pyxHelb B 2KepTBy.

Hx Bcero nATh. [JaBail mocMOTPUM, KTO TBOW INIABHBIN «TIOPEMIIMK-HAICMOTPLIMK», [JIABHBII
<<KHyT)>.
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OcHoBHbBIE IpaliBepbl

1. «<byap CoBepmennoii!» (Be Perfect)

ITO — MOOUMBIN «TIOPEMINUK» Hallleld AHHBI (YCIICIITHON OM3Hec-Jie/in).

Kak on 3ByunT B roJioBe: « momkHa Bc€ nenathb uneanpHo. Eciu s caenaio Bc€ 6e3ynpedHo,
MeHsI HeJlb351 Oy[IeT YIPeKHYTb (a 3HAUUT, 1 OPOCHTB)».

Kak oH jiomaeT Te6e ku3Hb: Thl — «OmmmyaMIa». TH TpaTHIIL TPH Yaca Ha yOOPKY mepen
ero mpuxoioM. Thl He MOXelIb BHIATH U3 IoMa 6e3 UealbHOro Makuska. Thl HE MOXKeIIb paccia-
OUTBCS B CEKCe, MOTOMY UTO TBOUM MO3T CBEPJIMIT MBICIIb: «A KaK s BBITJISIKY? A €My TOYHO XOPOIIIO ?».

Thbl HE MOXeIb TPOCTO ObiMb. Thl JOKHA COOMBENCMBO8AMb.

OT 4yero oH TeOs «3amuIaeT»: IToT [paiiBep — KHYT, KOTOPBIA BBIPOC U3 «3aKJISATUSI»
«He 0yab coboii» i «He Oynp pedenkom». TBoi nerckuii kommac permmt: «Hacrosigyio MeHs
(HenaeanbHYyI0, CIOHTAHHYIO) JIIOOUTH Helb3s. Byay MoKas3bIBaTh TOJIBKO ,,[IATEPKU ».

Pe3yabrat: MyxunHa He BUAUT meodst. OH BUIUT TBOM «acan». OH BUIUT «UJEaIbHYIO Kap-
THHKY». A C KQpTMHKOW HEBO3MOKHO MOCTPOUTh On30cTh. OHa xononHast. OH yXOAuT, TOTOMY UTO
€My «CJIMIIKOM CJIOKHO» WJTH «HEYEM JIBIIIATh» PSIOM C TBOUM COBEPIIIEHCTBOM.

2. «byap CniabHoit!» (Be Strong)

310 — «TIOpeMIIMK» KaTepunsl (MaMbl ¢ peOEHKOM).

Kak oH 3ByuHT B rojose: «5I Bcé cama». «[lnakatb — cTeiiHO». «Henb3s mokasbiBath cia-
60cTh». «IIpOCUThH O IOMOIIN — YHUZUTETHLHOY.

Kak on somaeTt Tede :xu3Hb: Thl — «Kene3nas Jlegu». Tol Hecelllb TpU CyMKH U3 Mara3uHa,
HO He MOITPOCHIIIb €0 TOMOYb. ThI peraents Bee mpooseMbl cama. Ha cBUIaHUY Thl TOBOPUIIIB TOJIHKO
00 ycriexax. Thl He MO3BOJIsIENIb ce0e ObITh YA3BUMOM.

OT yero oH Teds «3ammmaer»: Ot «3akiuATHi» «He uyBerByil» wim «He Oyap 0Jim3-
Ko¥i». TBoIi kommac permmi: «YyBcTBa — 310 0071b. BM30cTh — 3TO prck. S HajgeHy OpOHIO».

Pe3yabTat: Tl NpuTAruBaciilb c1a6bix MyK4uH (MH(PAHTUIIOB, aJIb(POHCOB), KOTOPbIM HYKHA
«MaMOYKa», YTOOBI CIIPATATHCS 32 TBOIO «CHIIY». A «JIOCTOMHBIN» (CUJIbHBIA, B3POCIIBIN) MYy KUMHA
CMOTPUT Ha TeOs U... He TIOHUMAET, 3a4em OH TeOe HykeH. EMy Hekyna «BIoKUTbCs». Thl TpaHCIH-
pyelib: «MHe HUKTO HE HyKeH», 1 OH BEpHT.

3. «Pagyn [Ipyrux!» (Please Others)

310 — «TIOpeMIIMK» Mapuu (Kotopast O0UTCs TOBTOPEHUsI 00U MOCIe pa3BoAa).

Kak oH 3ByuyHT B roJioBe: «IaBHoe, 4ToObl eMy ObLIO xoporo». «HykHO n3berath KOH-
(prukTOB». «S HE MOKHA ero paccTpauBaTh».

Kak on jomaet Tede ku3Hb: Thl — «MupotBoper». Thl «CUMTBIBACIIb» €0 HACTPOCHHUE
U noocmpausaewbcsi. OH XOUeT UTATBSIHCKYIO €1y (KOTOpYIO Thl HeHaBUIUIb)? Thl yabIOaembes
1 ropopuiilb: «O1amuHas uzaes!» OH ckazan rpyoocts? Tol npomonuana, 9To0bl «HEe HAYUHATH». ThI
Tepsiellb ce0s1, CBOM IPAHUIIBI, CBOU JKEJIAHHMS.

OT yero oH Teds «3amumaeT : Ot «3aksATUs» «He 0yab BaxkHOo#». TBOI KOMITAC PEIII:
«Mow xenanust He BaxkHBI. JIIOOOBb — 3TO KOTa s yraJpIBalo €20 KEJIaAHUs».

Pesyabrar: Thl craHOBUIIbCS «yln0OHOW». BecuBerHou. IlpecHoil. A «ymOOHBIX» IEHST,
HO «yHOOHBIX» He xomsm. B Tebe HerT XxapakTepa, HET «Ieplia», HET 3/I0POBOM «CTEPBO-
3UHKW» (0 KOTOPOU MbI oroBopum B Yactu 2). Tel cranoButibes «IIpununanoi» (u3 I'nassl 1), 1 oH
TepsieT K Tebe MHTepec.

4. «Crapaiica!» (Try Hard)
IT0 — «TIOPEMIIUK» XPOHUIECKOTO HeYIauHHKA.
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Kak oH 3By4HT B rojioBe: «I nomkHa ouens craparbcsi». «HyxkHo ere mopadortars Haji OTHO-
IIEHUAMU» . «$1 NOJDKHA JOKa3aTh. . .»

Kak on siomaeT Te0e :KuU3Hb: Thl LICHUIIIb npoyecc «CTapaHusi», a He pezyavmam. Tol 5 et
«paboTaelb» HaJl OTHOUICHUSIMH C MYKYMHOH, KOTOPbIN Ha TeOe He keHuTcs. Tol He yxoauib. Thi
aymaenib: «Hano ewse nocraparbesi! Moxer, noxyners? MoxkeT, HayuuThesi TOTOBUTH ?». Thl «cTapa-
elbCs» B CEeKce, M300pakasi TO, 4ero He YyBCTBYEIIIb.

OT yero oH TeOs «3ammmaer»: Or «3akiuATus» «He mocrurait ycmexa». [la, kak HU
crpanHo. TBoit kommac permt: «CaM mpoliece ,,cTapaHus™ — 3To T00IeCTb. A pe3y/IbTar (CYacTbe) —
myracm».

Pesyabrart: Thbl TpaTHIlIb TOBI HA «HEJOCTOMHBIX» MYyKUuH. Tl Bs3Heb B «Oonote» (Tpe-
yroyipHUKe Jlpambl), «CTapasch» CacTH TO, YTO CHACTH HEJb3Sl.

5. «<Topomncs!»/«Cnemmu!» (Hurry Up)

ITO — «TIOPEMILUK» M0 YMOTUAHUIO JJIsT KeHIIUHBI 30+.

Kak oH 3ByuHr B roJioBe: «Yacuku tukawot!» «Bpems yxoqur!» «HyxHo ObicTpee!» « 10T —
MOCJIEAHUHN IITaHC ! »

Kak oH jomaet Tebe xku3Hb: Thl B manuke. Thl «mepeckakuBaemib» dTanbl. Thl coraria-
eIbCcs Ha CEKC Ha TMePBOM CBHUIAHMU (XOTSI HE XOUEIllb), YTOObl «IIPUBS3ATH». Thl «IPY3HIIIb» €ro
pasroBOpaMu O «CEPbE3HOCTH» Ha TPETbeM CBUJAHUU. Thl HE Y3HAewb MYKUUHY, Thl CKAHUDYElLb
€ro Ha IMPHUTOIHOCTh K OpaKy.

Ot 4ero oH TeOs «3ammmaeT»: Ot crpaxa.

Pe3yabrat: Thl nyeaewv «10CTOMHOTO» My)4uuHYy (€ro «IIpUMUTHUBBI» KpUYaT «OMACHOCTb,
JoByIIKa!»). Y IpUTSTrMBaeIIb «IMKaNepoB», KOTOPbIEe pabl «ObICTPOMY» Pe3yJIbTaTy, UM «HEH0-
CTOWMHBIX», KOTOPBIE Pajibl, YTO UM HE HYKHO CTapaThCsl.

BaxHo noHsTh: Bce 3TU JlpaiiBepsl YIPaBISIIOT HE TOJIBKO TeM, KaK Thl CTPOUIIIb OTHOIIEHUS
¢ My)xurHamMu. OHM MPOIIUTHI B TBOW CMOCO0 KUTHh BOOOIIE — paboTaTh, IPyKUTh, PACIOPSKATHCS
IIeHbraMu, 3a00TUThECH O cede.

IMocmotpu, y3Haelb Jiu Tl ceOst:

— «bynb CoBepmieHHOM!» Ha paGote genaer U3 TeOs MIEATBHOTO COTPYAHMKA, KOTOPbIN
TOPHUT Ha MPOEKTaX, HO HE 3aMevaeT COOCTBEHHOro BhIropaHusi. Thl cra€iib OTYET HOYBIO, Mepejie-
JIbIBaeIllb TO, YTO YK€ U TaK XOPOILO, U CTECHSCIIbCS IPOCUTD O MOBBIIIEHUH, TOTOMY YTO «MOTY
JydIIe».

— «Bbyap CuabHoR!» 1omMa He Mo3BoJIsieT TeOe MPU3HATHCS Jake OJM3KUM, 4TO Tebe ObIBaeT
HEBBIHOCUMO Tsikes10. Thl He Oepéiitb OOBHUYHBIN, TALUINE OBIT, AeTel, padoTy, IMOKa TeJIo He Hauu-
HAeT KpU4aTh «CTOM» uepe3 OOMSTUKU U UCTOIIICHHE.

— «Panyit [Ipyrux!» B npyx0e npeBpaiaer Te0si B «BEUHYIO KUJIETKY», Kyda MOXHO ILa-
KaTbCsl, U OpraHusaropa. Bee 3HaloT, 4To K Tebe MOKHO MPUIATH C MTPOOIEMOH, a BOT Thl caMoii cede
BPEMEHU HE OCTaBJISICIIb — TBOM UYBCTBA M HYK/bl BCE BPEMsI «IIOTOM>.

— «Crapaiics!» B IeHbrax ¥ poeKTax 3acTaBJisieT MHOTO padOTaTh, HO COIJIAINATHCS] HA MEHb-
IIYIO OIIATY U Hecopa3MepHble yCJoBHs. BMecTo «3T0 He OK, AaBail o0cyaumM» Thl Aymaelib: «Hamo
ell1€ TIOYyYUThCS, OCTApaThCsl, JOKa3aTh, YTO 51 JOCTOMHA».

— «Toponucs\Cnemmu!» B )X1U3HU B 1IEJIOM He €T TeOe HACTAXK/IaThCs TIPOKUBACMBIM JTHEM.
Thl XUBEMIL B pekvMe TOHKU: ObICTpee Kapbepy, ObICTpee KBapTupy, ObicTpee peO&HKa, ObicTpee
«ycrneTb». Ho yem Oonbiiie «ObicTpee», TeM MEHbIIIE OIIyIIEHHs, YTO Thl BOOOIIE KUBEIIIb, a HE TIPO-
CTO BBHITIOJHSICIIb YYKOH YEK-JIHCT.

Korma Thl yBUIMINb, Kak TBOM IJIABHBIA «TIOPEMIIHMK» OTPABJISIET HE TOJIBKO JIIOOOBb,
HO ¥ padoTy, 310pOBbe, APYKOY, JEHBIH, Y TeOs MOSBUTCS Topas3io OOJbIe MOTUBAIUN JEVCTBU-
TEJIbHO €T0 «YBOJIUTb», & HE IIPOCTO KMBATh HAa CTPAHUIIE KHUTH.
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OOBIYHO y HAC €CTh OfIUH 2/146HbII «TIOPEMIIUK» U 1—?2 BCIIOMOTaTeIbHbIX.

Onu — TBOM «KHYT». OHU 3acTaBisAIOT TeOs urparh B Criacatens (dpaiiBepsl «Pamyii Ipyrux»,
«bynp Cunbhoii») nmm [pecnenosarens ([paiisep «byab CoBepiieHHON» ).

[Topa «yBOJIUTE» 3TUX TIOPEMIIIUKOB.
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IIpakTuka: «YBOJIbHsIEM» TBOEr0 INIABHOT0 «THOPEMIIMKAa»

«3akaarusi» (I'maBa 2) — 310 cmapuie 3anpemol u npuHsmvle NOO UX OUPEKMUBHBIM BAUSTHUEM
Oemckue peuterust. <TropeMik» (JIpaiiBepbl) — 9TO cmapole npuebIUKIL.

[TpuBBIUKY HEJNb3s1 MPOCTO «OTMEHUTh». Ee MOXKHO TOJNBKO 3ameHuns HOBOW. Mbl 3aMeHUM
«KHYT» [IpaiiBepa Ha «Pa3pemenue» B3pocioro.

Hlar 1. Inmarnocruka. [Tocmorpu Ha 5 [paiiBepos Bbiiie. Kakoii u3 Hux — t1Boit? ToT, KOTO-
pbIil BbI3BIBAET camoe cuiibHOe «OXx, 3T0 npo MeHsi»? 3anumm ero. (Hanpumep: «byow Cosepuier-
HOL!»)

HIar 2. Cesa3b ¢ «3akasaTuem». [locMorpu Ha cBOM mpakTukyM K3 InaBbl 2. OT Kakoro
«3aknsaTus» 10T paiiBep Teds «3ammimaer»? (Hanpumep: «byoe Cogepuientiori!» -> 3anmmiaer
ot «He 0yab co0oii»).

IIar 3. Co3nanue «Aurugora» (Hooro Paspemenus). 91o — TBOI HOBBII MPUKa3 caMO
ceoe.

Ecmu tBO¥ [Ipaiisep «Bynb CoBepmiennoii!», o Pazpemienne/ Anmuoom: «$1 pazpemaio cede
OBbITb docmamouro xopotiei. Mosi HemieaqabHOCTb — TO MOSI ,,M3IOMUHKA ».

Ecnu tBoI dpaiisep «Byap CuiibHoi!», To Paspemenne/ Anmudom: «5 paspemaio cede ObITh
ysi3BUMON. [TpocuTh 0 moMoIIM — 3T0 He cadoCThb, 3TO TOBEPUEC».

Ecmum tBoii [Ipaiisep «Panyit Apyrux!», To Anmuodom: «$1 pa3pemaio cede He HpaBUTHCS BCEM.
Mow *keaHus TaK ke BaKHbI, KaK W XKeJIAHUsI APYTHX».

Ecmu tBO# [paiiep «Crapaiics!», To Aumudom: «$1 paspemato cede 3asepuiams decrep-
CIIeKTHBHOE. $1 LIeHI0 pe3yabmanm, a He TOJIBKO YCHUITUE».

Ecnu tBo# [Ipaiiep «Topomuce!/Cnemu!», 1o Anmudom: «51 pasperuato cede ceoui Tem. 5
B O6e3omacHocTH. S BHIOMpalo kauecmeo, a He CKOPOCHb» .

B cBoit « AHTUIOT». [loBech ero Ha BUJHOE MeECTO.

3TO TBOW HOBBIN «KOMIIAC.

UYToObI 3TO OCTANIOCh HE TOJIBKO KPACUBOM (hpa3oil B OJIOKHOTE, a CTAJIO JKUBBIM HHCTPYMEHTOM
Ha KaX[blid IeHb, JaBail J0OABUM MPOCTYI0 MUHH-(POPMYITY.

Munu-cgopmyna Ha KaKabIil JeHb: KaK OCTAHOBHTH «TIOPEeMIINKa» B MOMEHTe

Kaxppiii pa3, Korma Tl 4yBCTBYeIllb 3HAKOMOE BHYTpPEHHEE HarlpsiKeHHe — B OTHOIICHHMSIX,
Ha paboTe, 1oMa, — cliesiaid YeThipe MaJICHbKUX I1Iara:

1. CTOII. BykBanbHO 3aMpu Ha O¥H BJOX. [lepectanb mucath COOOIEHNE, TOBOPUTH UJTH UTO-
TO ienaTh. OIMH OCO3HAHHBIM BJIOX — 9TO TBOS Tay3a MEk/1y CTApO peakIlieid U HOBBIM BHIOOPOM.

2. BAMEYAIO ®PA3Y B I'OJIOBE. JloBu He mpOCTO 4yBCTBO, @ KOHKPETHYIO MBIC/Ib-KHYT:

— «41 momkHa BCé cienarh ujeaabHO»,

— «Henwb34 ero paccrpauBarb»,

— «$I cama cipaBIIIOCh»,

— «Hago ObicTpee, a TO ymyIny MIaHC»,

— «Hago emé nocraparbcsi, s1 HEJOCTATOYHO XOPOIIIAX».

3. HABBIBAIO «TIOPEMIIIMKA» I[TO MMEHU. CnokoiiHo npw3HaBail: «Ara, 3T0 MOU
Hpaiisep ,,byap CosepiienHon® / ,,byas CuneHou* / ,,Pagyin Qpyrux“ / ,,Crapaiicsa“ / ,, Topornuce*
ceiyac Aepraet MeHs 3a HUTOUKW.

Kax Tonbko Tl Ha3bIBaCIIb €ro BCIYX WM MIPO cels1, OH yxkKe TepsieT YacTb BIACTH.

4. ITIPOU3HOIIY HOBYIO ®PA3Y-PA3BPEHIEHUE. Tot camblii AHTUIOT, KOTOPBIA Thl
npornucana Boime. CKaxu ero BHyTpH ceOsl UM HMIEMOTOM — HO SICHO U TBEPHO:

«$1 pazperiaio cede ObITh TOCTATOYHO XOPOIIIEH».

«$I MOry monpocurh 0 MOMOII».
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«Momn xkenaHus Tak xKe BaXXHbI, KaK JKCJIaHUA OPYTrUx>».
«51 IMero0 paBoO 3aKOHYUTH TO, YTO MEHS pa3pylaeT».
«$1 BeIOMpAtO cBOM TemIl. S B 6€30MacHOCTI».

Ota muHu-popmyna «Cron — 3ameuaro — HaspiBaio — Pa3pemarw» — TBOs KHOMKa
«BbIX0O11 M3 TIOPHMBI» B JTIOOOH MOMEHT JHSI.

UYem yaitie ThI OyzIeliib €€ MPUMEHSATh — B IAJIOTe C MYKUUHOM, C HAYaIbHUKOM, C POIUTEIISIMHU,
Jake B pa3roBope ¢ camoil codoil — TeM ciadee OyIyT CTAHOBUTHCS TBOM «TIOpeMIIMKW». W Tem
OoJibllie B TBOEH JKU3HU OyJeT He HANpsDKEHUS U YyBCTBA «s1 JIOJKHA», a CIIOKOWCTBUS, CBOOOJIBI
1 BBIOOpA — U B JIIOOBU, U B padoTe, U BOOOIIEe B TBOEH B3POCIION KU3HU.

Urak, mbl Hatm TBoI0 pamy (I'nmaBa 1), TBou «3akmnsarus» (I'aBa 2) u tTBoux «Tiopemiiu-
koB» (I'maBa 3). ¥V Te0s ecTh MOUTH MOJTHASA KapTa TBOETO CIICHAPHS.
He xBataer mocnemnero amemenrta. Camoro riyookoro. Toero apxemuna. TBoero tuma

1o DHHearpamme.
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I'naBa 4. Koa TBoeit qymm: 9 Tunon
JIMYHOCTH U TBOS IIaBHAsA JIOBYIIKA B JIIOOBU

Wrak, Mbl ipogieniaiy 607bInyo padoTy. Mel yBuaeu tBoto neecy (Tpeyronbauk dpambr). Mbt
Hanum TBou yenu (12 «3aknsatuin»). Mbl y3HaIu TBOUX «mropemusuxos» (S IpaiiBepoB).

V 1e0s ecTbh OYTH MOJHASL KapTa TBOETO CLIEHAPHUS.

Ho ocrancs ogun Bonipoc. Touemy?

[Mouemy AHHa BbIOpana «3akystne» «He 0yap codoii» u «Tiopemka» «bByap Cosep-
meHHoii!»? [Touemy Mapus B3suia cebe «3akisatue» «He 0yap 6Jm3koi», a Karepnna — «Byab
CuabHoit!»?

[Nouemy 13 Bcero HabOpa «KapT» U «IETei» Thl BBIOpaJa UMeHHO me, Komopble ablopana’?

3neck TpaH3akTHBI AHAIN3, KOTOPBIA TEHUAIBHO OObsICHsET «Kak?» (MEXaHHKY), yCTynaeT
MECTO APYTOii, He MeHee TIIyOOKOMY TICUXOJIOTMYECKOMY HAIllPaBJIEHHUIO, CUCTEMeE, KOTOpasi OTBEYaeT
Ha BOIPOC «3auem?».

Ota cucrema — JHHearpamma.

Ecmu TBOM cuieHapuil — 3T0 nbeca, TO JHHEArpamma — 3T0 apxemun TBOETO INIABHOTO Teposl.
ITO — «KOI» TBOEH IyIIIH.

ITO HE MPOCTO «EUIe OIUH TECT JINYHOCTU». DHHEArpaMMa — 3TO KapTa TBOETO 6HYMPEHHE20
nymeuwecmeusi. OHa TIOKa3bIBaeT 9 (PyHAAMEHTANIbHBIX Momueayuli — 9 HEOCO3HABAEMBbIX TITyOWH-
HBIX CIpaxoé W Jiceaanuil, 4To camoe ITIaBHOe, 9 nymeli k ucyenenuro, paccMaTpuBasi COOTBETCTBY-
I0II1E UM 9 munoe AuMHoCmi.

Omna nokasplBaeT Kak TBOero «BHyTpeHHero JIpakoHa», KOTOPOTrO Thl MBITAEHIbCS CIPATATH,
TaK U ofiHOBpeMeHHO — TBOM «[IyTh k COKpOBHIILY».

TBoM THI 0 DHHEarpaMMe (OIMH U3 IEBATHU TUIIOB) — 3TO (OUALIMP, MA AUH3A, YEPES KOTOPYIO
Thl CMOTPHIIb HA MUP. DTO ma r’TyOMHHas paHa (UM «IIOTEPSHHOE COKPOBUILE» ), KOTOPYIO Thl BCIO
KHM3Hb MBITACIIBCSA UCLETUTh CBOUMHU OTHOIIEHUSAMMU.

W nmeHHO TBOW TUII 8blbUpaem, Kakue «3akaatus» (I'1aBa 2) v Kakux «TiopeMIukoB» (I1aBa
3) B3aTh cebe Ha CItykOy.

Harrpumep:

Ecmu tBOM TN «EquHuna» (3Tot THI eme HasbiBaeTcs Ilepdgexkuuonucr), TBou riy-
OWHHBIIA CTpax — «OBITh TUIOXOi», COBEPIIUTD OMIMOKY. Thl MZHO8EHHO «TIOOXBATHIIb>» «3aKJISATHE»
«He Oynp pedbeHkoM» U «TIopeMiIuka» «bynp CoBepiieHHOM !».

Ecmu tBO#1 THIT «/IBOJIKa» (T. H. [IOMOIHMK), TBOI1 INTyOUHHBIN CTpax — «ObITh HEHYKHOM».
ThI «C pagoCThIO» BO3BMEIIIb «3aKJIsITUE» «He Oyab BaXHOIN» U «TIopeMIKa» «Pamyii JIpyrux!».

Buanmib cBA3b? DHHEarpamma — 310 Kopers. TpaH3aKHTBI AHAJIN3 — 3TO CHBOA U 6EMEBU.

B 37001 r1aBe Mbl He OyeM u3ydaThb BClo cucTeMy. MBI cieaeM KOoe-4To BakKHee: Mbl HaiileM
TBOM THUII U TBOIO 21A6HYI0 NOBYWKY 8 N0OBU.

VuTH, 4TO 3TO HE FK3aMEH 0 MCUXOJOTMH U HE MOMNbITKA «3arHaTh TeOsi B KOPOOKY» — paMKH
tuna. He 3acrpeBail B noucke «upaeanbHoro» tumna. Ceiiuac tebe He HYKHO OINPEACIUTHCSA «pa3
Y HaBcerJa». BaxHO yBUAETh CBOIO IJIABHYIO JIOBYIIIKY B JTIOOBH — TOT NPUBBIYHBIN CIIOCOO YyBCTBO-
BaTh, BHIOMPATh M pearnpoBaTh. [leTanu, HI0OAHCHl ¥ TOYHAS! TUITMPOBKA — TO TO, YTO MOKHO CIIO-
KOWHO YTOUHMTBH MO3KE, KOIJA Thl YK€ HAYHEIIb JIyyllle YyBCTBOBATh CeOsl.

[Mepen TeM Kak Mbl TIOHAEM B TEOPHUIO U «CJIETIBIE 30HBI», TPOCTO MPOOETH I1a3aMH 3TH MUHH-
noprpersl. He aHanm3upyi JOIro — npuciyIancs K OTKJIMKY Tejla M CepALa: e Thl JyMaelllb WIN
YYBCTBYEIIIb — «OH, 3TO CJIUIIKOM ITOXO0%e Ha MeHsD» ? Thl MOXeIllb y3HaTh ceOsi cpa3y B IBYX—TPEX —
3TO HOPMAJIBHO.
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Munu-noptpersl 9 TUIIOB

Tun 1. Ecnu T yacTo 3aMeyaeliib, «Kak MpaBUIbHO», M B OTHOIIIEHUSIX BCE BpeMsI BHYTPEHHE
TIOZIITPaBJIsielIb ceOst M MYKUMHY: «HaZ0 ObLIO CKa3aTh MO-IPYrOMY», «s1 IOJKHA OBITh JIy4IlIe», «OH
Mor Obl TTOCTApaThCs». Tedst MOKET MyUUTh YyBCTBO BUHBI 32 JIIOObIE «OIMOKK» — CBOM | €T0, a pac-
CITAOUTBCS U TIPOCTO PAJOBATHCS ObIBAET OYEHb TPYIHO.

Tun 2. Ecnu Thl aBTOMaTHYeCKU 3a00TUIIIBCS O IPYTUX, YTaAbIBaeIlb MOTPEOHOCTH MYKUHHBI,
TMO/IIEPKUBACIITb, KOPMHUIIIb, JICUHIIIb, CTYIIACIIb — M TOJIKO TIOTOM BCIIOMHHAeIb 1po cebs1. Tede
TIPOIIIe CITPAIIMBAThH «KAK ThI?» UeM «KakK s17», a BHyTPH YacTO KUBET HATEK/IA: «eCIH 51 Oy1y J0cTa-
TOYHO XOPOIIEH U TOOAIIEH, OH 0053aTeIbHO OLIEHUT U OCTAaHETCS».

Tun 3. Eciu Gosnbiiiast 4acTh TBOEW KWU3HU — MIPO OCTVIKEHUS, e/ U «OBITh Ha BBICOTE»,
Y B OTHOIIEHUAX Tebe BaKHO, YTOOBI MYyX4MHA TOOOW BOCXHWIaicsa. Thl MOXeIIb BOCIIPHHUMATD
OTHOITIEHUST KaK MPOEKT: «C/eaTh BCE MPABUIBHO, HE 00JIaKaThCsl, OBITH JIyUIliell Bepcruei cedsi»,
Y TIPY STOM UHOT[IA TPYAHO MPU3HABATh CBOM CJIA0OCTU M YCTAJIOCTb.

Tun 4. Eciv Tbl 0O4eHb TOHKO YYBCTBYEIIlb, ITYOOKO MepeKMBACIIb U YaCTO CPAaBHUBACIIH ceOsI
Y CBOW OTHOIIIEHUSI C KAKOW-TO «HACTOSAIICH», MJeaTbHOW JTIOOOBBIO. BHYTpH MOXeT KUTh YyBCTBO,
4TO ¢ TOOON «4YTO-TO HE TaK» WIM TeOe «HE XBATAET OCOOEHHOCTH», a OOBIYHBIE, CIIOKOMHBIE OTHO-
IIEHHS] MUHOT/IA KAXYTCsl HEAOCTATOYHO TITyOOKHUMH.

Tun 5. Eciiu B c/1o’kHBIE MOMEHTBI TeOe Jierde YUTH B TOJIOBY, B aHAJIU3 W TUCTAHIIUIO, YeM
B pa3roBop 1 00bATHsA. Thl MOXKEIIIb MHOTO IyMaTh O TOM, «KaK MPAaBUJIbHO», YATaTh, CMOTPETh BUEO
PO OTHOIIEHH s, HO HE CIIEIUTh PACKPHIBATH CBOM YYBCTBA M BITYCKATh MYXUYHHY TO-HACTOSIIIEMY
6mu3ko. TeGe BaXXHO UMETh CBOE MPOCTPAHCTBO, BPEMsI M BHYTPEHHIOI aBTOHOMHIO.

Tun 6. Eciiu Tl MHOTO TPEBOXUIIIBCS O OyIyIlieM, IPOBepsielllb, «HACKOIBKO OH HaJEKeH»,
UILEITh 3HAKH, TIOATBEPKACHUSI U TAPaHTHIO, YTO TeOst He OpocsT. Thl MOXeIb 3a/1aBaTh cebe COTHU
BOIIPOCOB: «a BAPYT s OMHUOAIOCh?», «a MOXKHO JIM IOBEPATh ?» — U MHOT/IA OOJIbIIIe KUBEIIb B Clie-
HApUSX «UTO MOUAET HE TaK», YeM B PealbHOM KOHTaKTe ¢ MY)KYMHOM 3]IeCh M ceiuac.

Tun 7. Ecm TeGe BaxXHbI IETKOCTh, UHTEPEC, BIIEUYATIICHUS] M HOBbIE BOZMOKHOCTH, ¥ Thl HEHa-
BUJIMIIIb CKYKY U TSDKENBIE pa3roBopbl. CBUAaHMS U1l TeOsl — 9TO MPUKIIIOYEHUS U PaJoCTh, a KOraa
CTAQHOBUTCS CJIMIIIKOM CJIOKHO WJIM JTYIIHO, TOSIBJISIETCS JKeJIaHUE «CBAJIMTh B HOBBIN OITBIT», TIepe-
KJIIOYUTHCS Ha paboTy, MyTEHIECTBUSI, IIPOEKTHI — JIMIIb Obl HE CHIETh B OOJTH.

Tun 8. Ecnut ThI IpHUBBIKIIa OBITH CHJTBHOM, CAMOCTOSITETFHON M BCE AepKaTh MO KOHTPOJIEM —
Y B J)KU3HU, U B OTHOIIEHHUAX. Tebe TPpyaHO JOBEPUTHCS Cpasy: ThI MPOBEPSEIh MY KUMHY Ha HaEK-
HOCTb, CMOTPHIIIb, BBIIEPXKHUT JIM OH TBOIO MPSMOTY, SMOLIMH U CUTy. B miyOuHe Ayimu Thl OYeHb
ysI3BUMa, HO TMOKa3bIBACIIIb 3TO TOJIBKO TEM, KOMY TMO-HACTOSIIIEMY JIOBEpsICIllb.

Tun 9. Ecu 1ol yaine BHIOMpaeIb MUP U CIIOKOMCTBUE, YeM OTKPBIThIE pa3rOBOPHI O TOM, YTO
TeOs1 3aeBaeT. Thl JIETKO MOJCTPANBACIIILCS TIOJI MYKUMHY, «CIJIaXKMBAEIIIb YIJIbI», TEPITHIIb U OTKJIA-
JBIBACIIIH CJIOXKHBIE PA3TOBOPHI «HA IIOTOM», & TIOTOM BIPYT OOHAPYKUBAEIIIb, YTO CJIOBHO PACTBOPH-
JIach B OTHOIIICHUSIX M KaK Oy/ITO moTepsiia ceosl.

Ecnu Thl y3Hama ce0si cpa3dy B HECKOJIBKMX OMNMCAHUSX — 9TO HOPMaJIbHO. MBI BCE JKHBBIE,
a He U3 yuyeOHHMKa. B cremyommx crpaHMIIaX Mbl IOCMOTPUM Ha TBOKO IVIABHYIO «CJIEMYI0 30HY»
B JTIOOBU — UMEHHO OHA OOJIbIIIE BCETO TSIHET TeOs B CTApbIid CIICHAPHIA.
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«Cuaenpble 30HBI» JIOOBH: 9 THIIOB JUYHOCTH

B Ilpwioxenuu b Tel Haiinems ruj no BceM 9 tunam. A ceilyac — camoe BaxkHoe. [laBaii
MIOCMOTPHM Ha «CJIEMYI0 30Hy» KakIoro Tvmna. Ha Ty caMyio «JIOBYIIKY», KOTOpasi 3aCTaBisieT Teos
CHOBa M cHOBa nonajath B pamy (I'masa 1).

UYuraii. I cHOBa — y3Hasaii ceodsl.

Tun 1.

TBoii cTpax — «/Ipakon»: Boutcs ObITh «IIOXO0i», «HETPABUIBHOMN» , «ACTIOPUYECHHOI» .

TBost JIoBymka B JIrooBu: Troii BHyTpeHHui «Kputuk» ([paiiBep «Byap CoBepiieHHO ! »).
Tl KPUTHKYEIIb CBOETO MYXUYHMHY («OH HE TaK TMOCTABUJ YAIIKy», «HE TaK CIUIAHUPOBAJ OTITYCK» )
U, 4TO ellle XyXe, Thl KPUTUKYelllb ceOsi («s1 He AO/DKHA Oblla 9TOrO TOBOPUTH», «sI JOJKHA OBITH
UJIeaIbHON KEHOM/TIOOOBHULIEN ).

Yro npoucxoaut: Trl yousaems padocms (3arper «He Oyap pedbeHkoM»). OTHOIIEHHUS CTa-
HOBSITCS «ITPaBHJIBHBIMU», HO CTEPUJIbHBIMU, KaK ONepariMoHHasi. MyX4rHa ycTaeT JKUTb MOJ1 TOCTO-
SITHHBIM CYJIOM.

Tumn 2.

TBoii cTpax — «/Ipakon»: Boutcs ObITh HenyoicHOoll, HETIOOUMOM, OTBEPIHYTOM.

Tsost JloBymka B JIro6Bu: 10 — Kiaccndyecknii Cnacareasn (Imasa 1). Tel «3acimyxuBa-
elllb», «TOKYIMaelllb» JII0OOBb CBOEH none3Hocmuio. Thl «CUUTHIBACIIb» €ro MOTPEOHOCTH U Opoca-
eIlIbCS UX YIOBJIETBOPATD, euje 00 mMo2o, Kak OH NONPOCUA.

Yro npoucxoaut: Tl oTaaenib, oTaaelib, OTAaellb... a ToToM (Korga TBoM T.H. «['omoa
no [Ipu3Hanuio» He yToJeH) Thl BhICTaBJIsielb cueT. Tl npeBpainaeiibes B [IpecaenoBaress («51
miis1 Te0s1 Bc€, a Tol!») um B 7KepTBY («MeHs1 HUKTO He 1IeHWUT» ). Thl MPUTATHUBACIIb «IOTPeOHTe-
JIEN».

Tun 3.

TBoil cTpax — «/Ipakon»: Boutcs ObITh Heyoaunuyeli, He UMEIEeN IEHHOCTH 0e3 CBOMX
JOOCTHKEHUH.

TBos JloBymka B JIro6Bu: Thl «mponaeiib» emy CBOM 0Opa3 — yCTienHo|, 3(pheKTHBHOM,
U/ICUTbHON JKEHIIUHBI (Kak AHHA). Thl OOUIIILCS MOKa3aTh CBOIO YCTAIOCTh, CBOIO PACTEPSHHOCTD,
CBOIO Hacmosiuyro cyTh (3anpet «He Oyap coOoii»).

Yro npoumcxoaut: Tbl CTPOUIIb OTHOMIEHUS-«ITPOEKT» WA OTHOMIEHUS-«Tpodeit». Thl
UILETh MYKUMHY- «<KAPTUHKY>», KOTOPBIX OYyJIeT «COOTBETCTBOBATh» TBOEMY crarycy. Ho B 3Tux oTHO-
meHusix Het meosi. Her teruia. Tosbko Ba «acaga», KOTOpbIE MBITAIOTCS TPOU3BECTH JAPYT HA Apyra
BIIEUATIICHUE.

Tun 4.

TBoil cTpax — «/Ipakon»: boutcs ObITh «OOBIYHOI», «KaK BCe», 0€3 YHUKAILHOU TTyOHHBI;
6outcst ObITh MOKMHYTOM.

Tposi JloBymka B JIroo6Bu: Tel dpamamusupyewn. Tebe HykeH «Hakam». Thl KUBEIIb
B «KayeJsiX»: TO NMPHUTATUBACHIb €ro, TO OTTAJKUBaellb. TeOs MpPHUBIEKAET TO, YTO HEeOOCHYNHO
(HarpuMep, KeHAThli MyKunHa Wi «M30eraionmii TUM»), OTOMY 4TO «OOBIYHASI» CTAOMJIbHAS
MOOOBb KaXeTcsl TeOe «CKYIHOM».

Yro npoucxoaut: Tel cama co3paemib Jpamy. Tol xusewts B CrieHapun «CHOBa H CHOBa»
(«OmSAATH CTPACTh U OMSATH 00JTB» ). ThI OedcuLtb OT «IOCTOMHOTO» MY KUYHMHBI, TOTOMY YTO OH CJIMIITIKOM
«TPOCTOW» JIJIS TBOEU «CJIOKHOW» JIYIIIH.
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Tum S.

TBoiu cTpax — «/Ipakon»: bouTtcs HapyIIeHUs IMYHOTO IPOCTPAHCTBA, BTOP/KEHUSI B JIMYHbIC
rpaHuIIbl, OOUTCS OBITH HEKOMITETEHTHOM, OOMTCS, YTO MUP «BBICOCET» U3 HEe BCE PECYPCHI.

TBos JloBymka B JIwooBu: Tbl oucmanuupyeutvcsi. Tol «yXoquib B ToJI0By». BmecTto Toro
YTOOBI 4Y8CcME08ams OMM30CTh, Th €€ aHauzupyeus . Tede Hy)KHO «JTMYHOE TPOCTPAHCTBO» (UUTA:
«KPEINOCTb»).

Yro mnpomcxoaur: Thl «3amopakuBaelib» MyxkuuHy (3arper «He uyBcTByit»). Tol
HE JISJIUIIBCS SMOIMSIMH, He Jaelllb «IOorIakuBaHui». OH CTyUUTCs B TBOIO «OallTHIO U3 CJIOHOBOM
KOCTH» M, HE IO JABIINCh OTBETA, YXOIUT K TOU, KTO «TEILIEe».

Tun 6.

TBoi cTpax — «/Ipakon»: boutcs neonpedenenrnocmu, OTCyTCTBUA NOLAEPKKH, ITPEAATEIb-
CTBA.

TBost Jlopymka B JIro0Bu: Tpesoza. Thl «cKaHUpYellb» MYXKUYHHY Ha MPEIMET «OMACHO-
ct» (310 TBOM «M30erawomumii» umm « TpeBOKHBI» TUM MPUBA3AHHOCTH). ThI «IIPOBEPSIEIb» €ro.
Tol nmenms eaparmuii («A Tbl MEHSI TOYHO HE OPOCHUIIIL 7).

Yro npoucxoaut: Toi 1100 (ecnu TH T.H. «podudeckas» Illecrepka) «uemisenibcsi» 3a Hero
(kak Mapms), TpeOys rapaHTHiA, ¥ STUM «IyIIUIIb» ero. JInoo (ecm Thl T.H. «KOHTpoOHUECcKas»
[ectepka) Tol Hanaaeb nepsoii (kak IlpeciaegoBares ), TPOBOIMPYS €r0, YTOOB! DOKA3ANb, UTO
«BCEM MYKHKaM BEpUTh HeJb3s». Thl cama co3/1aellb MpeaTebCTBO, KOTOPOroO TaK OOMIIbCS.

Tun 7.

TBou crpax — «/Ipakon»: boutcs 60au, orpaHUuEHN, CKYKH, «JIOBYLIKH».

TBost JIoBymka B JIro0Bu: Thi 6edicuus OT «r1yOuHbI». Thl HE BBIHOCHIID «CEPhE3HBIX pa3-
roBopoB». Kak ToIbKO OTHOIIEHHS U3 (ha3bl «Becelbsi» (IIepBble CBUIAHMSI) MEPEXOAT B (hazy «00si-
3aTesIbCTB» (0OCYIUTh TPOOIEMBI), THl UyBCTBYEIb NAHUKY.

Yro npoucxoaut: Tl urpaens B Crienapuii «I[loka He...» («5I He roToBa K cCepbe3HOMY,
noka He NOMpoOyio BeE»). Thl «CHPhIrMBaeIiib» MPHU MEPBBIX ke TPYAHOCTSIX. Thl MIIEIIb «BEUHBIH
MIPA3HUK», & «IOCTOUHBIC» MYKUUHBI UIILYT NApmHepd, KOTOPbINA OyZIeT psilioM U B TOPe, ¥ B paJjOCTH.

Tumn 8.

TBoii cTpax — «/[pakon»: Boutcs ObITH cl1aboi, YI3BUMOM, KOHTPOJIUPYEMOH.

TBos JloBymka B JIro0Bu: Tl myTaems 6auzocms co crabocmuto. Thl «IIpoBepsieIIb» My K-
YHMHY Ha IPOYHOCTb: TPOBOIMPYEIIIb, IABHIIb, KOHTPOIHUpPYeIIb. Thl «0/mKHA OBITh CHITbHOW» ([]paii-
Bep «byap CusbHo#!»).

Yro npoucxoqut: Tbl 1100 JTOMaeIb «I0CTOHHOrO» MyKYUHY, IIpeBpalas ero B mogkadmyy-
HUKa (M Tepsielllb K HeMy yBaXeHHUe), JIMOO MPUTATUBALIIIb TAKOTO JKe TUMA 8, ¥ BbI KUBETE Ha «II0JIe
60s1». Tl He ymMeelb coagamvcst (B XOPOIIEM CMBICTIE) Y OBITh MSITKOM.

Tun 9.

TBoii cTpax — «/Ipakon»: Boutcs KOH(pIMKTA, TOTEPHU CBA3U, C80€20 COOCTBEHHOTO THEBA.

TBost JIoBymka B JIro6Bu: Thl «3ackimaeiib». Thl caugaeutbcsi ¢ MyxxauHou. Thl 3a0bIBaeIIIb,
uez20 XOUelllb mbl (TBOU KeJIaHHsl, TBOU X000H, TBoe MHeHue). Thl «coramaenibcsi» Ha To, 4To Tebe
HE HPaBUTCS, JIMIIb Obl «He ObUTO BOWHBI» ([paiiBep «Panyit dpyrux!»).

Yro nmpoucxoaut: TBOI IHEB, KOTOPBHI Thl OTPULIACIIb, KOMUTCSA. A TMOTOM — B3pbIBa-
ercsl (ITaCCUBHOM arpeccuey, yrpsiMCTBOM, CapKa3MOM WJIM BHE3AITHBIM yXOJ0M). MyKunHa psaoM
¢ T000i cHavyasla pacciadinsercs («kakasi yqoOHasi»), a TOTOM 3aJbIXaeTcsi OT «OOJ0Ta» U OTCYT-
CTBUSI Mebsi — TBOEW KUBOW SHEPIUU.
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IIpakTuka: Tect aJs onpeaeeHust
TBOEro THUIIA [0 JHHearpaMmme

Hacrasno Bpemsi M03HAaKOMUTBLCS CO CBOMM «JIPAKOHOM>.

B Ilpuioxkenuu A Tol HalieIIb TOAPOOHBIN TH 110 9 TUMaM.

A 311ech ThI Halizienb BcemupHou npu3HaHHble Kiaaccuueckue Tectsl RHETI (Riso-Hudson)
1 WEPSS (Jerome Wagner), KoTopble TOMOTYT TeOe OIpeJIe/ITCS CO CBOM TUTIOM DHHear paMMbl:
https://www.enneagraminstitute.com/rheti/ u https://www.wepss.com/.

Ecnu Oyner xkenanue, mMpoOWIy TECT W OMPEIENIA CBON 603MONCHbIL THUTL.

[Ipounraii onucanue storo tuna (B Ilpunoxenun A). Hailnu B onucanum Ty «JIoByILIKY
B JII06BU», 0 KOTOPOU TOBOPUIIOCH BHIIIIE.

I'naBHbIfl Bompoc: YecTHO oTBeTh ceOe — Kak 3Ta «JIOBYIIKAa» (HAMPUMEp, «CIIMSHHE»
y JIeBATKY WM «TIOKYTIKa JTIOOBW» y JIBOMKM) 3acmasnsina Te0s urpars B {pamy (I'nasa 1), ucnons-
306a.1a TBoU «3akasaTus» (I'aBa 2) u naxcumana Ha 1BouX «TropemmukoB» (I1aBa 3)?

VBUIETH 3Ty CBSI3b — 9TO M €CTh «BBITAIIUTH KOPEHb».

Teneps Tl 3Hae1b umo — [Ipama, kax — 3akystus u [paiBepsl) u nouemy — TBoM Tur.

OcraJicsi NOCIeAHNIA, CaMblii KOBAPHBIN JIEMEHT «CJIOMAaHHOTO Komraca». OH CBsSI3aH C TeM,
nouemy TeOs TAK MATHUTOM TSIHET K «HE TeM». MBI IIOrOBOPUM O «KJiee» ISl He3JIOPOBBIX OTHOIIIE-
Huil. O TBOEM «KOJIe MPUBSA3AaHHOCTH».
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I'naBa 5. Maraut i1 «He Tex»: Ilouemy TeOst TsaHeT
K SMOIMOHAJHLHO HEJOCTYIIHBIM (M KAK 3TO HCIIPABUTD)

MEI coenanm 3T0.

MBbI IponuIM Yepe3 YeThIpe CJI0sl TBOETO «CJIOMAaHHOTO KoMmaca». Mbl YBUJIENN 4mo — TBOIO
nbecy (TpeyronbHuk dpamvel). Mbl yBUIEIN KGK — TBOM «3aKJIATUS» (3alpeThl) U TBOUX «TIOPEM-
IMKOB» ([paiiBepsl). Mbl yBUIEIN nouemy mvl — TBOU «KOA AyIIN» (DHHEarpaMmma).

OcraJicst oc/IeTHUIA, camMblil O0JIE3HEHHBIN BOITIPOC.

ITIOYEMY OH?

ITouemy TbI, 3HasA BCE 9TO, CHOBA ¥ CHOBA UyBCTBYEILb 3TO HENPeoO0oAuUMoe TIPUTSKEHNE? DTOT
MazHum.

ITouemy TBO# ycnemHass AnHa (Tur 3) pa3 3a pa3om BbIOMpaeT MyKUMHY, KOTOPbII €€ UTHO-
pupyer? Ilouemy TBost Mapusi (Tun 6) HOCTOSIHHO BIIOOJSIETCS B TOTO, KTO 2APAHMUPOSAHHO €€
npeaact? [louemy TBOs1 Karepuna (Tumn 2) Bcergja HaXoAUT «CJIOMJIEHHOTO» MYXYMHY, KOTOPOTO
HYKHO «CIacaTh», XOTSl caMa €/iBa CTOUT Ha Horax?

[ToueMy TBOM KOMIIac TaKk YHMOPHO MIIET «HEAOCTOMHOIO» ?

IToTomMy 4TO MBI MOJOLUIM K CAaMOMY «sIpy» TBOero kommnaca. K Tomy, 4ro B NcHxosoruu
HazbiBaercsl Teopust IIpuBsI3aHHOCTH.

Eciu TBOM cieHapuil — 3TO nogedenueckas Kapra, TO IPUBSA3aHHOCTb — 3TO TBOSI AMOUUOHANb-
Hasi KapTa. DTO TOT «s3bIK JIOOBM», HA KOTOPOM TBOW MO3I HAay4HJICS TOBOPHUTH B IEPBbIE TOMIBI
KU3HU.

W, x coxaneHuio, O4eHb YaCTO OH YUUTCS FOBOPUTH HA 9TOM «CIIOMAaHHOM» SI3BIKE.
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Troun «Kox IlpuBsazanHocTn»

VYrpoctum. [cuxonoru B 061acTi OTHOIIEHHH € TO3ULIUH puBsi3anHOCTH (AMup JleBuH, CToH
Tarkun), crneys yCTOsIBILEHCS TPAAULIMK, BBIIEISAIOT TP OCHOBHBIX «KOJa» WU «THUIIA» ITPUBSI3aH-
HOCTH Y B3POCJIbIX:

Hane:xublii (Secure) (0010 50 % Jroaeii). Dtv oy B 11eJ1oM KOMGOPTHO YYBCTBYIOT ceOst
B Oru3octu. OHM JoBepsiioT. OHKM He 00sATCS, YTO UX OPOCHT, M He «ayniaT» naptHepa. OHM — Hara
uenv.

N36erarommii (Avoidant) (0x010 25% Jogeit). DTH T0OU LEHAT HE3A6UCUMOCHTb BHILIIE,
yeM O1m30cTh. Kak TONBKO Thl MOAXOIUIIB CITUIIKOM OM3KO, OHU YYBCTBYIOT «YIYIIbE» U OMCmpa-
Hsomcst (SMOIMOHATBHO WK (pusndeckn). OHM «Iepkat Tedst Ha pacCTosTHUM». Y3Haenb? Jla, 3To
1 €CTh TOT CAMbIi «3MOLIMOHAJIBHO HEJOCTYITHBII» MYKYMHA, KOTOPbII HE MUILIET B OTBET.

TpeBoxkublil (Anxious) (0koJ10 20% moaeit). DTu oI Hcaxcoym OIU30CTH, HO nanuue-
cku 60sTCs ee motepsiTh. OHU «aKTUBUPYIOTCS» TPU MaJIelIieM CUTHAJIe TIPOXJIabl (Te caMble «TpU
yaca Houn» ). OHM HAYMHAIOT «IIETUIATHCS», 3BOHUTD, TPEOOBATH MOATBEPKACHHIA TIOOBU, PEBHOBATD.
OHM «aymar» napTHepa CBO€i TPEBOTOM.
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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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