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AHHOTaAIMA

Drta KHMTra IS TeX, KTo B 30+ MMoKa He 3aMyKeM, WM yKe B
pa3Bojie, WM Ke OIHA PACTUT peOeHKa. DTO UYECTHBIA PasroBOp O
TOM, KaK Thl BBIOMpaeIlb MYKUUH, OTHOIIeHUs. [loueMy ofHU U Te
e CUTYaIlUM TIOBTOPSIIOTCSI CHOBA U CHOBA. [loueMy TSHET K TeM, KTO
HE XOYeT CTPOMTh CeMblo. Thl y3Haelllb, KAK MYXYHMHbI TPUHUMAIOT
pelleHus1, Kak YCTPOeHa MX TCHXOJIOTHUs, KaK CTPOUTh OTHOIIEHMUS,
rae o0oMM CHOKOWHO W Terwio. M miaBHOe: Bce 3TO OCHOBaHO Ha
JaHHBIX Ticuxonoruu (TpaH3akTHEI AHaM3, DHHEearpamMma u ap.) u
WCCJIEOBAHUSIX OTHOITICHUT.
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IHNPEIUCJ/IOBUE

Coznacro uccnedosanuro  yuenvix I apeapockoeo
u Heiinbckozo yHueepcumemos, Wancol Ha OpaK
U BEPOSIMHOCNTL GLUIMU 3AMYHC COCIABASLL:

* 8 30 aem: 20% eeposimnocmu vlilinu 3amydic;

® g 35 1em: 5% eeposimuocmu @viitmu 3amydic;

® g 40 aem: 2% eeposimuocmu 8bUILMU 3AMYHC.

Bloom, David E. and Bennett, Neil G., «Marriage
Patterns in the United States». NBER Working Paper No.
wi701

Tpu yaca Houn. CHOBa. B KoTOpBIN pa3.

B TeMHOI1 KOMHaTe €IMHCTBEHHbI UCTOYHUK CBETA — XOJIOJ-
Hoe rory0oe cBeueHue skpana Tenedona. CoolleHne «Impodn-
TaHO YeThIPE yaca Hazan». OTBeTa Her.

Thl THUXO BbIIBIXaCIIb, MOUTH 0Oe3 3Byka: «Hy KoHedHo.
Onsth». VI B 3TOT MOMEHT MOYTH HEHABUAMIIB ce0sl 3a TO, YTO
3Ta UCTOPUS CTaJIa CJUIIIKOM 3HAaKOMOM, MOYTH OOBIICHHOM.

JlensitHOoe 4yBCTBO MEJIEHHO CKUMAET KeJTyAOK. Thl yxke npu-
BBIKJIa K 9TOMY 4yBCTBY.

W To1 3Hae1IB: Aeso He B HEM. Thl ymMHast. Tl BUAUIID TITyOXKeE.

Jleno — B TBOEM cuyeHapuu.

Korna st roBopio «clieHapuii», s He UMeI0 B BUy YTO-TO CJIOXK-
HOE WJIM 3ayMHO Hay4dHoe. Cuenapuii — 3mo npocmo meoii npu-
8bIUHBILL CNOCOO NH0OUMb U 8blOUpams. To, YeMy Thl HAy4YUJIACh



elié B JIeTCTBe, HaOMI0Aas 3a B3POCBIMU: KaK HYKHO ceOsl Be-
CTH, 4TOOBI TeOsI He OOWJIENH. .. KaK HajJl0 pa3roBapvBaTh, YTO-
ObI T€OS1 YCIIBIIIAJIH. .. YTO YyBCTBOBATh MOXKHO, & UTO — HEJIb34,
«HEYJOOHO» ... UTO HYKHO JIe/IaTh, YTOOBI TeOs HE OCTABUJIH.

CueHapuil — 3TO TO, YeMY Thl HAyUnJ1aCh OYEHb PAHO — EIE TO-
ra, Korga Obuia MaJ€HbKON JEBOYKOU M MBITAIACH IOHATH, YTO
HAJIO CleJIaTh, YTOOBI TeOsI He pyrayiv, He OpOCHIIH, HE CTBIIIH,
a Ha000POT — TOXBATMJIM, OOHSIIN, TIPUHSLITH.

Kaxplii peOEHOK JesaeT CBOM BBIBOJIBI — OYEHb PAHO, Kak
MIPABWJIO, B TSATh WIU CEMb JieT. Ml OTOM KUMBET TIO0 STUM BBIBO-
JlaM, KakK 0 HEBUAMMBIM IpaBuiaM. BOT 3TH eTCKue «IpaBu-
Jla» ¥ CTAaHOBSATCS MTOTOM B3POCJIBIM CIIEHApUEM B OTHOIIICHHSIX.

DTO HE YTO-TO CJOKHOE. DTO MPOCTO TBOM MPUBBIYHBIN MY Th:
KaK ThI JTIOOUIIIb, KaK BHIOMpAEIlh, KAK pearupyeriib, Koraa teos
3a€e/M, KOorja Te0s TAHET, KOraa Thl OOUIILCS.

Ecnu nepeBecTr BCE 3TO Ha TPOCTOM SI3BIK «JI0» U «TIOCIIE», TO
certuac, J10 310 KHUTH, TBOS KU3Hb B JII0OBH MOKET BBITJISIIETh
MIPUMEPHO TaK.

ThI kA€ COOOIIEHUH U KUBEIIb B PeKUME BEYHOTO OXKU/1a-
HUS: «HAITUIIET — He HAIUIIIET», «[T030BET — HE IMO30BET», «ITPH-
net — He npuaer». CHoBa, pa3 3a pa3om, Beioupaens HE tex —
SMOIMOHAJIBHO HEJOCTYITHBIX, BEYHO «HE FOTOBBIX», KOMY BCE-
I/1a «elé Hy)KHO BpeMsi». JIoBHIIb ceOsi Ha MBICIH «CO MHOM
YTO-TO HE TaK», CPaBHMUBaellb ceOs C IPYrUMHU KEHIIIMHAMU
Y OTHOBPEMEHHO OOMIIIbCS OIMHOYECTBA M OOMIIILCS OIIMONTh-
¢ elle pas.



[IOCJIE 310N KHUTIH, I Thl HAYYMIIILCS MEPBBIM Ilaram
Ha MyTH K cebe, 5 X0uy, YTOObI AJ1s1 TeOsI CTaJo HOPMOU COBCEM
Jpyroe. A UMEHHO:

— Thl sicHO IOHUMaeIb, KAKOTO MY)KUMHY BBIOMpAeIib U TMO-
yemy.

— Buauins He3pesibIX ¥ TOKCUYHBIX Ha PACCTOSTHUU — M HE 3a-
JIVITIACIIb B HUX, KaK PaHbIIIe.

— TBoit BHYTpeHHUII KoMIiac OoJibllie HE TAHET TeOs K 0o-
JIM: ThI YYBCTBYEIIb ONOPY B ceOe, oBepsielllb CBOMM YyBCTBaM
Y TPaHUIIAM.

— ThI yumibcs cTpouTth OMM30CTh — O€3 urp, 0e3 «yragan
10 CMaMJIMKY», 03 cTpaxa, 4To TeOs1 CHOBA OCTaBSIT.

N camoe riaBHOe — ThI MEPeCcTa€iib 3aCTyKUBATh JIIOOOBb
Y HauMHAelllh BHIOMpATh e€ cama.

«A pa3Be Takoe BO3MOXHO?» — CIIPOCHUT CKENTHUYECKH Ha-
CTpOEHHasl, y’&ke He pa3 00KUTaBIIIasiCsl YNTATEIbHUIIA.

Ha, Takoe BoO3MOxHO. 11 BOT ouemy: A€eJ1o B TOM, 4TO CLIEHa-
puii — 310 He ipuroBop. bosee Toro, ero MOKHO akKypaTHO, 111ar
3a 111aroM M3MEHUTh — 3aHOBO, TaK CKa3aTh, nepenucarb. 1 To-
I71a BAPYT OOHAPYKUBAETCSI, UTO JIIOOOBb MOXET OBITh COBCEM
apyroi. He nepxainen B NOCTOSHHOM HanpsikeHud. He urpou
B «JIOTOHSUTKM» WJIM Ha OecKoHeuHoe yrajapiBanue Ero Hactpo-
enus. He toii, roe rajaemis 1o cMaiivkaMm M naysaMm, 4yto OH
«AMeJ B BUIy». He TOH, /1e Thl BCE BpeMs KJIEIIb U OOMIITLCS,
xorga OH oxnaneet. U BooOie, Hago Obl yke IepecTaTh MHIcaTh



«On» ¢ 6ombIIoN OYKBBI 1 CMOTPETh Ha HErO CHU3Y BBEPX, TO-
TOMY YTO. ..

Ota npyras JIto00Bb MOkeT ObITh TEMIIONW. YAUBUTENHLHO CIIO-
KOHOM. Takoil, e Thl BbIIbIXaellb — U BIEPBbIE 3a MHOI'O JIET
YyBCTBYeIllb ce0s1 PSAOM C MY)KYMHOW HEe MAJICHbKOU J€BOUKOM,
CTaparoIiencst ObITh «XOPOIIE», YTOOBI TOHPABUTHLCS, & JKESHITH-
HOM, KOTOpasi caMa BBIOMPAET ¥ KOTOPYIO BBIOMPAIOT — BHIOMPAIOT
HE «BMECTO KOrO-TO» U He TIOTOMY, YTO OHa «ylA0OHas», a IMo-
HACTOSIIIIEMY, UCKPEHHE, BCEM CEPILIEM.

BosmoxHO, Th ceruac gymaenib: «Hy, aa jagHo. . . Kakou ere
creHapuid? OnATh CKa3Kku Kakue-To...» M 4ToObl Thl yOeauiach,
YTO 3TO HE CKa3KW, s Oydy paccMaTpuBaTh B 9TOH KHUTE TpU
npUMepa TpeX TepPOUHb C Pa3HOU CyIbOOM, HO CXOKUX B OTHOM.
W BO3MOXHO, B KOM-TO U3 HUX Thl YBUAUIIIb YTO-TO OYEHb 3HA-
KOMoOe U OJ3Koe TeOe, a B KOM-TO — MOXET, Jaxe U camy ceosl.

Ipumep 1 (30eco u 6 danvheiiuem ece umena 6 npumepax us-
MEHeHbl U 8ce co8nadeHus cayuaiinst). AHHa, 38 JIeT, MOXET py-
KOBOJIUTH OOJIBIIUMY MTPOEKTAMU W KOMaH/IaMH, HO B OTHOIIIE-
HUSX BCE BCerJa CBOAUTCS K OJHOMY: OHA BHOBb M BHOBb BBIOU-
paeT He TOro My KYMHY — My:KuuHY, Kotopbiid HE BbiOMpaer e€.

IIpumep 2. Mapus, 35 net, ocne pa3Boga OOUTCS XOTh KO-
MY-TO TPUOTKPBITH JBEpPh OYIIM — €€ cepille MOXOkKe Ha BbI-
KOKEHHYIO 3eMJTI0, T/ie BCE elllg )KUBET HowIas O0Jb.

IIpumep 3. Karepuna, 41 roa, ykpsiBas MjeioM CISILETO pe-
O€HKa, memnueT cede nox abix: «Komy s HyXHa Takas c ,,[ipulie-
nom“?» — M cpa3y e HMCIBITHIBAET CThI 32 9TH CJIOBa, 32 COO-



CTBEHHYIO YSI3BUMOCTb.

AnHa. Mapus. Karepuna.

Bce oHm pasHble. YMHBbIE, KPacUBbIE, B3POCIIbIE KEHITUHBI,
KaXxJasl cO CBOEH KU3HBIO, CO CBOUMU MOOEIaMH U TPYIHOCTSI-
mu. Ho Becex nx oObeqrHSIET OJJHO: B OTHOIIEHUSIX BCE TPOE CHO-
Ba M CHOBA MPUXOIAT K OJHOMY U TOMY K€, KOrJa B JyIIe Iy-
CTOTa WK OOJb.

U kaxnas — MHOTIA BCIIyX, MHOT/A IIETOTOM Ipo cebsl, a UHO-
IAa JIMIIb B IOAYIIKY — 3aJa€T OJUH U TOT K€ BOIPOC:

«YT0 CO MHOI He TaK?»

W 49toOBI THI yBUJEA, KaK OBICTPO MHOTJA BCE MOXET W3-
MEHUTHCSI, TIO3BOJIb PACCKAKY MCTOPUIO, KOTOpast OJIMKe BCEro
OOJIBIIMHCTBY KeHIMH 30+.

Oupra, 39 ner. Pabora, oM, penkue CBUIAHUSI, KOTOpPbIE 3a-
KaHYMBAJINUCh OIMHAKOBO: « Tl Takas Xopoiias, HO sl HE TOTOB
K CEepbE3HBIM OTHOIIeHUsIM». BHYTpr — ycranocts. Tuxas, Ta-
JKeJasi, Kak ChIpOCTb, KOTOPasi BbeJAETCs MO KOXKY.

Ha omHOM U3 KOHCYy/bTanMM OHa cKasasia (pasy, KOTOPYIO s
ciablan He pa3: «Hasepnoe, nina MEHS yxe no3gno. B Mmoém
BO3pacTe OCTAIOTCS TOJIBKO CITyYalHble OTHOLUEHUS WU MYKUH-
HBI ,,[IOCJIE TSIKEBIX UCTOPUI“.»

MBI HaYaJI1 POBHO C TOTO, C YEro HAYHENIb Thl: YBUIETh CBOI
CIIEHApHIA, BEPHYTh ceOe I'PaHUIIbI, IEPECTaTh ObITh «yIT0OHON».

UYepes Tpu Mecsilla OHA BIIEPBBIE CKa3ajla MYXKUMHE YECTHO:
«MHe BaxHO ObITh BHIOpaHHOU. Eciv ThI HE 4yBCTBYEIIIb TO ke —
JaBall YECTHO PACCTAHEMCS.»



OH ywén — u Osbra Brepsbie BbIOXHYJIA, @ HE TPOBAIMIIACH
B IIYCTOTY.

UYepes niectb MecALEB OHa BCTPETWJIA MYXUYHMHY, KOTOPBII
YBUJEJ B HEHl HE POJib, HE MACKY, HE YI0OCTBO — JKEHIIUHY.

Bckope onu noxenwmnuch. Y Onbra ckazana mHe pasy, Ko-
TOPYIO 51 XOTeJ Obl, YTOOBI KOTa-TO CKa3asia u Thl: «OKa3biBaeT-
cs1, 1eno ObLIo He BO MHe. [lesio ObLIo B TOM, KOTO 51 BhIOMpasia —
Y TI0YEMY.»

OTt4acTu, 3TO U €CTh OTBET Ha BONPOC: «YUTO CO MHOM HE TaK 7»

A Tenepb MO3BOJIb MHE OTBETUTH NpsAMO. CriokouHo. C Ton
TBEPAON HEKHOCTBIO, KOTOPYI0, BO3MOXKHO, Thl YAaCTO HEJIOOITY-
yasa.

C T060i1 BCE mak.

Tol He «cliomaHa». Thl He «Opak». M Tl He «HeZOCTOWHA» —
JaXxe eClIi KTO-TO KOT/Ia-TO MHITaJICS yOeauTh Te0s1 B 00paTHOM.

To, uto counock, — He Thl. To, YTO COUIOCH, — TBON BHYTPEH-
HUI1 KOMIIAC.

ThI CIMIIIKOM JOJITO TIBITANIACh BEPHYTHCS K cebe HACTOsIIEH,
NOJIb3YSACh KapTaMM JIIJEU, KOTOpbIE CAMU IIOPOM HE 3HAJIU J10-
poru Kk cebe, goporu aomoil. Kapramu, rie crpax Obul cuiibHee
moOBu. [1e BBDKMBaHUE BaXkHee HeXKHOCTH. [ 1ie paiy poim «Xo-
poliell JeBOUKM» HEOOXOAMMO OBUIO MpeHeOperarb COOCTBEH-
HBIMU MTOTPEOHOCTSIMU B YTOIY APYTUM, TJIe 9Ta pOJib CTOMJIA Te-
0e cOOCTBEHHOH MpaBbl.

W nasaii cpa3dy yectHo. Thl yke mepexusia CIUIIKOM MHOIO,
9TOOBI 51 paccKa3blBaj TeOe cramaBble CKa3ouku. VX 31ech Her.



Ho ckaxy Te6e To, 4T0, BO3MOXKHO, Thl HUKOT/IA HE CJIBIIIATA —
10 KpaitHe! Mepe YeCTHO M 0e3 CHUCXOIUTEIbHOCTH.

TreI He ommo3gana.

Thl He «moOCHeqHsss He3aMYXKHsIsl», HE «BEUHO 3aHsTasi»,
HE «CJIMIITKOM TpeOoBaTeIbHAST».

VY T1e0s1 mpoCTO 3aKOHYMJICS CTaphlii COCOO BHIOMPATh MYK-
yrH. 1 Hauasicst HOBBIN — OoJiee YeCTHBIN, OoJiee B3POCIIBIM.

U xorna keHIMHA JOXOAUT JI0 3TOW TOYKU — UMEHHO 3[IeCh,
TIOCJIE TPU/LIATU — OHA MOXET MOCTPOUTH TaKyIo JIIOOOBb, KOTO-
pasi yIepKUTCsl He Ha TOJIbKO CTPACTHU UJIM HE Ha CTpaxe MoTepu,
a Ha YBaXX€HWH, TEIUIe U 3PEJIOCTH.

U 310 HEe mpo BO3pacT, a Mpo TO, YTO BIEPBbIE B KU3HU Th
rOTOBA TIOCTaBUTh ceOsl B IIEHTP CBOEH CyIbOBl — HE B OIpaB/Ia-
HUE, a B JOCTOMHCTBO.

W 3ta KHUra — HEe O TOM, Kak CTaTh «Jjyuiie». OHa — 0 ToM,
KaK TiepecTaTh 3acayacuéams JNoOoBb. Kak cHoBa BHIOpaTh ceOsl.
Kak nepecrarh BBDKMBATh — M HAKOHEI[-TO HAYATh KHUTb.

[louemy s Tak yBepeH? IlotoMy 4TO s BUAEN 3TOT MyTh
HE OJIH JeCATOK pas.

Sl BUIIeN JKEeHIIMH, TTOXOKUX Ha TeOsl, MPUXOASIIUX B MOU Ka-
OUHET C IMyCTOTOW BHYTPH — M BUJIEJ, KaK 3Ta MyCTOTa MpeBpa-
111aJ1aCh B MPOCTPAHCTBO, I7I€ CHOBA PACTET KU3Hb.

Hanpumep, Jlionmuna (ewe paz noouepkrem, umo umena ecex
HAWUX 2epOUHb UBMEHEHDL, U 8CE COBNAOEHUS CAYUALIHDL).

Korna ona mpuriuia ko MHe B TIepBblIii pa3, eii Obuto 38. 3a rute-
Jamu — OniecTsIas Kapbepa, HeCKOJIBKO TPOMKHX POMaHOB M OfI-



Ha 001ast MbICITb: «$l Beera BHIOMpAIo TeX, KTO B UTOTe He BbI-
Oupaet MeHs». OHa JKWJIa Ha SMOITMOHAJIBHBIX KauelsIX OXKuIa-
HUS: COOOIIEHMS, KOTOPbIE HEe MPUXOASAT; OOeIIaHus1, KOTOphIe
HE BBIMIOJIHAIOTCA; MYKUYMHBI, KOTOPbIE «IIOKA HE TOTOBbI» WJIU
«HM CJIOKHO TOCJI€ MPOLIOTO OMbITa».

Mpbl Havaad ¢ TOro, C Yero HaAYHENIb M Thl B 3TOW KHUTE:
Jlionmua yBuena cBou ClIeHApHil, CBOM POAUTEIbCKHUE 3arpe-
ThI-«3aKJIATUS» U IPUBBIYKY 3aXOAUTh B OTHOLIEHHUS Yepe3 POJib
«xopoierd neBouku-CrnacurenbHulbl». OHa Hayuyuiach 3ame-
yaTh KpacHble iarv Tam, TA€ PaHblIEe BUJEIIA TOJBKO «UCKJIIO-
YUTEJIbHOCTh CBSI3W», U TTOCTENIEHHO NepecTalia cracarh TeX, KTO
HE rOTOB PaCTH.

[Moutn yepe3 ron mocie Havana padotsl Jlogmuia ckazana
(pazy, xoropyo s odeHs JOOMO: «S1 BriepBble YyBCTBYIO CeOst
PA/IOM C MYXKYMHOM CIIOKOMHO, a HE Ha 3Kk3ameHe». Ceryac oHa
3aMy’KEeM 32 YEJIOBEKOM, C KOTOPbIM HE UIPAET B «JIOTOHSUIKM»
U «yrajia, 4To sl YyBCTBYIO» — OHU CTPOSIT OOIIYIO )KU3HB, B KO-
TOPOU €CTh MECTO U €€ YyBCTBaM, U €€ I'PaHULIAM, U €€ MEUTaM.
IT0 He ujiealibHast CKa3Ka. DTO KUBas, B3pOcyasi TJIOOOBb, KOTO-
pyio JlionMuna cmoria BbIOpaTh, MOTOMY YTO CHavyasia BhIOpasia
ceOsl.

U ckaxy Tebe OTKpOBEHHO, 51 caM 1o cebe 3HaI0, KAKOBO 3TO —
UATH 10 3aAMKHYTOMY KpYT'y, IOTOMY 4TO CaMm KOIJIa-TO XOIWJI
10 HEMY.

DTa KHUTa — TBOSI HOBAs Kapra.

910 TBOE [lyTemecrsue I'eporHu, 1 y HEro JIMIIb TPH LIara:



1) ConycTuThCs B IPOIILJIOE — YBUIIETh CLIEHAPUIA, KOTOPBIN
YIIPaBJIsJT TBOMMH BIOOpaMHU.

2) BerpernThes ¢ co00il HacTosIed — BEpHYTh cede cu-
JIy, KOTOPYIO Thl OTAAJIa CTpaxy, O0SCh MOTEPSATh MPUHSITHE TEX,
OT KOTO ThI 3aBHCEJIA, M UTPasi U3-3a ITOTO CTPaxa pojib «XOPO-
1IEW JEBOYKMU».

3) CozaaThb cBOE Oyaylee — v HAPUCOBATH KAPTY OTHOIIIE-
HUIA, KOTOpbIE MOAJICPKUBAIOT, & HE PAHSAIT.

MBb1 GyzieM roBOpUTh MPOCTO U TIOHSATHO O TOBOJIBHO CJIOKHBIX
BeIaX MCUXOJIOTUN —

— O TBOMX INIyOOKHMX OECCO3HATEIbHBIX YCTAHOBKAX,

— O HEBUJIUMBIX 3aIIpeTax U CIIeHapHsIX, KOTOpbIE YIPaBJISIOT
TBOMMHM BHIOOpamH,

— 0 TBOEM YHHUKAJIBHOM THUIIE TUYHOCTH,

— O TBOEU CUCTEMe MPUBS3AHHOCTH,

— O TICUXOJIOTMU CEeKCa M CEeKCyalbHOM HHTeJUIeKTe (na, jaa
€CTb TAKOW MHTEJUIEKT!),

— O JIEBAITU TUIAX MYKUYMH, UX CTPATErusiX M CTpaxax, i MHO-
T'OM JIPyrOoM —

HO 8Cé 3mo OYOem NOHAMHO 051 mebsl, NOMOMY Ymo Mol OY-
Oem 2080pumsv 0 mebe Ha s3blKe MBEOEL HCUSHU.

B 37011 KHUTe 51 ONMPalOCh HA HECKOJIBKO MPOCTHIX, HO OUEHb
MOIIHBIX MOJIEJIeW MCUXOIOruu: TpaH3aKkTHEI AHAIU3, DHHEa-
rpaMMy JIMYHOCTU, TEOPUIO TTPUBSI3AHHOCTH U COBPEMEHHbBIE UC-
crenoBaHus HevipoOuonornu. He myraiicst 9Tux Ha3BaHMit — TeOe
HE HYXXHO 3HaTh TEOPUIO: s Oyy OOBSCHSTH BCE TIPOCTBHIM H T10-



HSTHBIM Y€JIOBEUECKUM SI3bIKOM, Ha JKUBBIX TPUMEPAX, TaK, YTO-
OBI THI MOIJIA Cpa3y Y3HABaTh CeOs1 ¥ PUMEHSTh 3TO B CBOEH K13~
HU.

3t0 He Teopus. DTo npakTuka. Kaxngas rmaBa — mar. Kax-
BT 11Iar — IBYKEHUE K 3PEJIon, B3pOCIION JTI0OBH, TPUHOCSIITYIO
OLIYIIIEHHE MOJHOLEHHOTO CYaCTBhSI.

Tol ycrana — na. Ho B 3T0M ycTanoct KUBET MyapocTh. ['o-
ToBHOCTh. HOBas cuna.

JIio60Bb — He Harpaga. JIoOOBb — MPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM
ThI MOXEIIIb OCTABAThCST COOOM.

B sTOM KHUTE THI:

— Hay4MIIIbCS BBIOMPATh JOCTOMHOTO TeOs1 My KUYHMHY 10 JTI00-
BU, a HE T0 CTpaxy;

— MOWMEIIIb, IOYEMY Thl TIPUTSTUBAJIA TEX, KTO He OBbLT TOTOB;

— YBUJIMIIL IOPOTY K MYXKUWHE, KOTOPbIN BUAUT TeOs1, HACTO-
SIIIYI0 — ¥ BRIOMpAeT He UealbHbIi 00pa3, a )KUBYIO KEHIIUHY.

[TpeacraBb: Thl cUAUIIL HATPOTUB MYKYHUHBI, KOTOPBIA CMOT-
puT Ha TeOsI MATKO, TTyOOKO, Kak OyATO BUAWT TBOIO Aymry. Thl
He Hanpsiraenbcst. He m3mepsiers cBou cnoBa. He Gourbes vic-
4ye3HOBeHHUs. Thl IPOCTO eCTb.

[Tneun pacciabnensl. [IpixaHue poBHOe. VI BHYTpU — THXO.
Kak noma.

3710 — He 4y0. DTO — 3pesocThb. TBOSI 3peOCTb.

W ecnu THI cripocuIiib: «A Kak BOOOIIIE BHIJISANUT JI0O0Bb, KO-
I/1a OHA JIEPKUTCS HA 3peJIoCTU?» — 51 OTBEUY MPOCTO.

DTO KOrja Thl HE MBITACIILCS MPOU3BECTH Brieuatienue. Ko-



I/1a He MpOoBepsielllb, He aHATM3KUPYeIlllb May3bl MEXKIy cOooOIe-
HUSIMU, HE MOJICTPaNBAEIllb CBOM CMEX WJIU ToJIoC.

DTO KOT/Ia PSAAOM C HUM ThI TaKasl, KaKasi €CTh: )KUBasi, MHOTA
CMeIIHasl, MHOT/Ia pPaHUMasi, MHOT/IA YCTaBIIasl.

W oH He myraeTcs TBOEW IIyOWHBI, HE OTCTPAHSETCs OT TBO-
UX YYBCTB — OH UJET K HUM HaBcTpeuy. He motomy 4TO ThI «I10-
cTapajiach», a TIOTOMY 4TO 3peJsiasi KEHIIMHA TPUBJIEKAET 3PETyI0
TOOOBb.

N Moxenib Thl CTaTh TAKOM — HE U3-3a TEXHUK U MapachOHOB,
a M3-3a TOTO, YTO BEPHEIIh CBOE COOCTBEHHOE «S1».

[Ipocro nepeBepHu crpanuily. Crenaid nepBbld mar. BepHu
cede ceds1. I MoxkeT ObITh, KOT/Ia Tl JOUMTACIIb STY KHUTY, ThI
BAPYT MoWMaeIib ce0s1 Ha MBICITH, UTO OOJIbIle He KIENTh CO00-
IIEHUI OT TeX, KTO BBIOMpaJT TeOsI Mo HacTpoeHun. YTo B oTpa-
’KEHWHU 3epKajia — He YCTaBIasl JKeHIIMHA, COOUpaloIas Kpoxu
BHUMaHWUs1, 2 B3pOCiiasi, KpacuBasi, HaroJHeHHast coOoi KeHm-
Ha, KOTOpasi HAKOHEII-TO MepecTasa O0sThCS MPOCUTh, YyBCTBO-
BaTh, TOBOPUTH, KeJIaTh, BHIOUPATb.

C menaom u eepoii 6 meos,

Tsoit GT-COACH,

TI'us Ilxoepebadze, PhD, PCC, unen Cosera Koyueit ®opoc
(CHIA),

AKKpeauToBaHHbI npodeccruoHan MexayHapogHoui Acco-
Al JHHEAr paMMbl



BBE/IEHUE

TBON «CJOOMAHHBIN KOMIIAC»
U ycTapeBHIasi KapTa

C camoro aercTBa y Kax/JI0ro U3 Hac €CTh «KOMIAc» U «Kap-
Ta», O KOTOPbIM Mbl YYUMCSI OPUEHTUPOBATHCS B MUPE B3POC-
JIbIX, YTOOBI TIOHSATh: YTO — XOPOIIO, YTO — IUIOXO, YTO MOXKHO
JenaTh, a YTO — 3aIlpellieHo, 32 UYTO MOXBAJIAT, a 32 YTO — HaKa-
KyT. MBI Tak MPUBBIKAEM MOJIb30BATHCSI STUM KOMITACOM U 3TOM
KApTOM, YTO MIOTOM, BO B3POCJION KU3HU, JAKE U HE 3aMEYAEM,
YTO BCE €IIEe OPUEHTHPYEMCS IO HUM, CJIelysd UM Ha aBToMare.
Hezameuaem 10 Tex mop, roka He OOHApY)KHBAaeM, 4TO YTO-TO
HE TaK, YTO BCE BPEMSI XOJUM I10 3aMKHYTOMY KPYTy, [IOBTOPSIS
OJIHU M Te XK€ OIMMOKM W HACTyINasi Ha OJTHU U Te ke Tpadin».
W Torna npuxonuT noHuMaHue-Borpoc: «Heyxenn Mo komnac
CJIOMaH M MOKa3bIBET COBCEM He TO HarpasyieHue? Heyxenu naH-
HbIE Ha MOE€ KapTe yCTapesu?».

A TbI 3Haelllb, B YEM camasi TOpbKasi PaB/ia PO «CIIOMaHHbBIN
KOMIIAac» U ycrapeBliyio Kapty? OHM HUKOTIa ¥ He ObLIIM TBOU-
MHU.

Komrac nosiBuiics toraa, Korjga Thl €€ TOMBKO YYWIIACh T10-
HUMaTh OKPYXAaIOIMIA TeOs1 MUP, TOr/Ia, KOTa Thl Jeiajla CBOU



TIepBbIE IETCKKE BBIBOJIBI: UTO MOXKHO, UTO HEJIb3s1, YTO Oe301ac-
HO, a 4TO — OOJBHO.

Tel HEe cama BeIOMpaa crnocod, Kak XUTh U JoouTth. Ho oH
CTaJI PUBBIYHBIM — KaK MHTOHAIIMSI MAMbl, KAK MOJTYaHUE Tarlbl
WIM OTYMMA, KaK peakIysi, KOTOPYIO Thl BhIpadaThiBaja, YTOObI
BBDKUTBH SMOIIMOHATBHO W TIOPOH, Take (PU3UIecKy.

Ho teneps Tl — B3pociast KEHIMHA. A KOMIIAC OCTaJICS JeT-
ckuM. U kapra toxe. OHM YeCTHO CTapaloTcsi MoMoYb Tede —
HO BEIyT Ty/a, Ky/la BeJu BCe BpeMsi: He B JIIOOOBb, a B €€ I0-
BTOPSIIONINMECS] KOTUM U CJIETIKM M3 JETCTBA, KOTOPhIE BIieYara-
JIMCh B TBOE 0€330CHATEIbHOE — HAJ/IO0 OBITh «XOPOIIEH», «I0-
CITYIITHOW», «yIOOHOW», U TOrAa TeOs1, MOXKET OBbITh, OYIyT JIIO-
OUTH. .. DTOT KOMIIAC ¥ 3T KapTa U3 JETCTBA BEAYT HE K TeM, KTO
BHIOMpAeT TeOst U KOro BhIOpasa Obl ThI, K TEM, KTO MTOBTOPSIET
TBOH CTapblil ClICHApUA U3 JIETCTBA, MO-TIPEKHEMY OpPUEHTHPYS
TeOs1 Ha TO, UTO «JII0OOBb HYKHO €lIle 3aCITyKUTh!»

W 3Haelib, THl OTKPbUIA 3Ty KHUTY Hecy4dainHo. M BOT nmoyve-
My.

B kaxmoii kKeHIIMHE eCTh MOMEHT — MHOT/IA €[Ba CJIBIIIHBIN,
MHOI/Ia OTYAsTHHO T'POMKUI — KOT/1a BHYTPH NMOJHUMAETCS 4eCT-
HBII royioc: «XBaTuT. $1 Gosble Tak He Xouy !».

Ecnu Thl YnTaeIIb 3TH CTPOKU — STOT TOJIOC YKe MPO3BYYaL.

Thl 371€Ch, IOTOMY YTO, BO3MOXHO, y3Hallib ceOsi B AHHE,
Mapuu, Karepune, 0 KOTOpBIX s1 TOBOPWJI B MpPeaUCIOBUU. Thl
3[eCh TIOTOMY, YTO yCTajla OT MY)XYMH, KOTOPbIE TIPUXOAAT Kpa-
CHBO, HO BCErJa MOTOM MOYEMY-TO YXOIAT — HHOTAA THXO, WHO-



I/1a TPOMKO XJIOITHYB JIBEPBIO, OCTaBJIsIsl O0Jb B JyIlIe ¥ OUepe/-
HYIO paHy Ha cepjtie. Tl 371ech IOTOMY, UTO TeOe Ha/I0esI0 CO-
Oupars ceds Tociie KaxJI0ro «OH ucues». [IoTomMy uTo CImIKomM
MHOTO pa3 JIoBWIa ceds1 Ha Borpoce: «YTo co MHOM He Tak ?»

Ecau Tel HUKOr1a He ObLIA 3aMY2KeM , BO3MOKHO, ThI yCTa-
JIa OT OIIYILEHUS «sI YTO-TO AeJIal0 He TaK» U OT BOMPOCOB OKPY-
KAIOIIUX — TUTIA «HY, KOTJIa e, Thl HAKOHEI] BBI/ICIIb 3aMyXK 7>,
KOTOpbIe MHOT/Ia OOJIbHEE, YeM OTMHOYECTBO.

Ecau Te1 mociae pa3Boaa, y Te0s1 MOKET OBITh CIUIIKOM
MHOTO OOJM, pa3ovyapoBaHWsl W cKericuca: «S Tyma Oosblie
HE HOTOW», JIaXKe €CJIM TITyOOKO BHYTPH ThI BCE €INE XOUelb OJIv-
30CTH M YyBCTBYelllb, KaK OHa TeOe HYXkHa.

Eciun y Te0st ecThb pe0€HOK, ThI, MOKET OBbITh, JIOBUIIIH CEOSI
Ha MbIcn: «KoMmy 51 Hy)xHa Takasi?» — 1 OTHOBPEMEHHO OOUIIILCS
TIOBTOPHUTH CTAPYIO0 UCTOPHIO Y3Ke HE TOJIBKO 3a ce0sl, HO U 3a HETO.

Sra KHWUra HalMcaHa Tak, YToObl KaxkJas U3 Bac HalllIa 3[1eCh
CBOM OTBETHI M CBOM IJIaBbI — UMEHHO I10J] CBOIO XW3Hb, CBOW
OMBIT U CBOM TEMIL.

WM BOT 4TO eilie BaKHO CKa3aTh NPsSIMO ceryvac:

C TOBOU BCE B IIOPIJKE! Tt cisiumib? C T060i Beé
B Iopsgke!

Tak B yem xe neno? Ilouemy onm yxonsat? Beap Bce Tak Xo-
poIo HaurHajIoCch. I'/ie ”MeHHO cOMJICA TBOW BHYTPEHHUMH
Kommnac?

[TpeacTaBh: B ATH JieT TeOe BBIATHA KapTy STOr0 MUPA.



Ty KapTy PUCOBAIM Te, KTO OBbLT PSIIOM — POAUTENH, Oa0yIII-
KU, OKPYXXEHHE, ¥ OITBIT OOIIEHUs C HUMU, KOTOPBIN ObLT CIIUIII-
KOM PaHO U CJIUIIIKOM OCTpO.

Ho oHu yacto pucoBanu 3Ty Kapry u3 crpaxa. M3 HexBaTku
m00BU. VI3 cOOCTBEHHOW HE3AIUIIIEHHOCTH.

Ha stoii kapte Obii HeBUaMMBIE Haanucu: «He Oynp crui-
KOM UYYBCTBUTEJIbHOW». «Bynb ynooHo#». «He mpocu ciumikom
MHOroro». «He 6yzib co60ii».

ITO — TBOM JIETCKUE YCTAHOBKHU. DTO — TBOM HEBUMMBIE 3a-
npeThl. DTO — paHHUI CHeHAPUH, HAMCAHHBIN TOOOW B JeT-
CTBE, YTOOBI BBIKUTH U ObITH IPUHATON B3POCIBIMU, OT KOTOPBIX
ThI 3aBUCeNa. DTO U €CTh Ta KapTa, KOTOPYIO TeOe BbIIAIH B JIET-
CTBE, TBOM KOMIIAC, KOTOPBIN KOIJIa-TO, IaBHO MOKa3bIBAJI Mpa-
BUJIbHOE HAIPaBJICHUE.

Ho ceituac te6e yxe 3a 30. U Tbl B3pochasi, cuibHasi, yMHast
’KEHIIMHA.

A kommnac ocrancs aerckum. M kapra Toxe. ..

Thl yMOM HILIENIb JOCTOMHOrO MyXuuMHy. Ho BHyTpeH-
HUIl KOMIIac pearrpyeT He Ha 3peNOCTh, a Ha NPUBLIUHOCHID.
He Ha mo0OBb, a HAa 3HAKOMBI SMOIIMOHAJIBHBINA 3BYK TBOETO
JIeTCTBA.

Tor qymasia, uto aenaenisb BeiOOp. Ho darie — BHIOOp nernast
HaMMCaHHBIN TOOOM PO cedsi B IETCTBE ClIEHAPUH.

Yto n3mMeHHUTCS Tenepb

DTa KHWra cJeJlaeT [JIJaBHOE: OHA MepenuiueT TBOH He0COo-
3HABAaeMBbIil AJrOPUTM BbIOOPA MY:KUYUHBI.



Thl epecTaHelb BHIOMPATh M0 CTapor OOJIM — U HAYHEIIIb BbI-
OupaTh 1O JIIOOBU B3POCIION KEHIIMHBI.

Tel y3Haenb, Kakve MYKCKHUE CTpaTerud — HOPMaJIbHbI, Ka-
KHe — TOKCYHBI, KaK¥ie — BpeMEeHHbIe, a Kakue — HacTosue. Thl
NONMEIIIb, YTO B TeOe BUIAT JOCTOWHBIC MYKYUHBI, U ITOYEMY
MMEHHO 3TO — TBOSI CHJIA.

IMouemy kaaTh — 60JIbIIIE HE BAPUAHT

Mup uzmenuscs. M «mmpocto kaath» — He CTpaTerusl.

Ho ne 6oiics. Dto He npo gasienue. Jto mpo Beidop. [1po To,
YTO TeNepb ThI CO3JAEIIb CBOIO TPAEKTOPHIO.



Kak noap30BaThCs 3TON KHUTON

V TeOst cBOsI KU3HB, 3aTPyKEHHBIN WM, HA0OOPOT, CBOOOI-
HbIIA TpauK, padoTa WM (ppuiaHc, Apy3bsi, MHOTIA — JETH U,
B JIIOOOM ClTydyae, MUJUTMOHBI 3a/1a4 ¥ 3a00T. DTa KHHUTa He TOJIK-
Ha YCJIOXHATH TeOe )KU3Hb — OHA JIOJKHA TIOMOTaTh, AaBasi Tebe
CBOOOJTy BHIOOpA CaMOii pelarh, Kak Tede ee UnTaTh:

— Tel MOXeEIlIb YMTATH €€ N0 MOPAIKY, OT HayaJla 10 KOHIIA —
TOrAa 3TO OyAeT IIyOOKUH MyTh, ITIar 3a IIaroM.

— MosxeIb OTKpbIBaTh €€ MO CBOIO TEKYIIYIO OO0JIb: IJIaBY PO
CBUJIAHUSI, €CJIA Thl KaK pa3 B MPUJIOKECHUSIX; TJIABY MPO KOH-
(KT, €CaN KUBELID B pEXKUME «Kayesiei»; [JIaBy PO pas3ro-
BOp 0 Opake, eciiv Bbl yKe BMecTe, HO BCE 3aBUCIIO.

— [IpakTuK¥ 1 BOITPOCH JTydIlie TPOXOIUTH C OIOKHOTOM WJIA
3aMeTKaMH B TesiehOHe, a He Ha Oery B MeTpo. DTO He KOHTPOJIb-
Hasl, a YECTHbII Pa3roBOp ¢ COOOM.

— K kakuM-TO ynpaxkHEeHUsIM Thl 3aXOYelllb BO3BPAIATHCS
CHOBA Y CHOBA — TaK M 33[yMaHo. [1ycTh y 3TON KHUT'Y NOSIBATCS
3aKJIAJIKK, TIOMETKH Ha TOJISAX U «3aTEPThIe» CTPAHUIIBL.

Bo3sBpairaiicst kK 3TUM TJIaBaM KaJIblil pa3, Korja CHOBa Ha-
YMHAeT «pe3aTh» BHYTpH. [1ycTh 3Ta KHUTA CTaHET He Pa3OBOU
«MOTHBAIIIKOW», 2 TBOUM HACTOJILHBIM CITPABOYHUKOM I1O JTI00-
BU M OTHOIIICHUSIM.



TBos1 HOBast KapTa

MBI IpoiIEM MyTh B TPEX YACTAX.

Yacts 1. IPAMA IloueMy ThI BCE elé ogHA

MsI cniyctumcst TiIyOOKO — TyJa, TAe Thl KOrJa-To MoTepsiia
ceOs1. Trl yBuanIIb cBo# crieHapuid. [ToiMENTb, Kak 1 moyeMy oH
ObLT UMEHHO TakuM. M HaWAENb Ty TOUKY, IJie HAYHETCS TBOE
BO3BpAIIICHUE.

D10 OyJgeT He BCerjaa JIeTKO — KaK KOorja CHUMAIOT CTapblid
ruric. Ho nmox HuM Bceria ectb HOBasl )KU3Hb.

Yacts 2. CTPATEI'UA Kak crarh KEeHIDNHON, KOTO-
PYIO BHIOUPAKOT

3nech HAYHETCS1 HOBBIM 3Tar. Mbl cO34aIMM HOBYIO BHYTPEH-
HIOIO CTPATErUI0 — 3PEJTyI0, CIIOKOMHYIO, YBEPEHHYIO.

MpbI 4eCTHO MOTOBOPUM O MY KCKOH IICUXOJIOTUU: YTO MYKUH-
Ha YyBCTBYET, Yero OOUTCS, KaKk MPUHUMAET pelieHus o O1m30-
CTH.

910 He urpa. He Mmanunynanus. 910 NOHUMaHKE.

Thl epecTaHelb ObITh KEHIUHOM, KoTopast acoém. Thl cTa-
HElllb )KEHIIMHOM, KOTopas 8bloupaem — v 3HaeT, o4YeMy BbIOU-
paer.

Yacts 3. UCKYCCTBO BJIN30CTHU Kak nocTtpounth
KpenocTh Ha JBONX

Haiitu my>xuuny — He odena. [ToGena — co3ath OTHOIIEHKS,
B KOTOPBIX Thl MOEIIlb ObITh COOOM.



Mpbl HOroBOpHUM O HAJEKHOU MPUBA3aHHOCTH, O «[1y3bipe na-
pei» (The Couple Bubble — Stan Tatkin), 06 sMorroHaIbHOM
IPaMOTHOCTH, O SI3bIKaX JIIOOBU — U O TOM, KaK CTAHOBUTCS BO3-
MOHBIM TO CaMO€ YyBCTBO: KOTJa psAIOM C HUM — MUpHO. Ter-
0. ITpocro. 1 xopomo.

Ecmm coBcem nmo-npocromy, TO:

Yactb 1 -« HakoHel] TOHUMAK0, I0YEMY BCE IOBTOPSI-
eTCsI»,

Yacth 2 — «i yuycer BhiOHpaTh u ObITh KopouieBoii,
a He «XopolIel 1eBOYKO»,

Yactb 3 - «dA yuych cTpouth 0JH30CTh ¢ KOHKpET-
HbIM, BLIOpAHHBIM MHOW MY>KYHHOI1, 2 He TOJbKO MeUYTaTh
0 Hell».

It0 — myTh K M00BU. Ho mpeskie Bcero — myTh K cede.

W, BOBMOKXHO, IPSIMO ceivac, Korja Thl YUTAeIlb 9TU CTPOKH,
HavyaJlach HOBasl IJ1aBa TBOEH CYIbOBI.

Jlo6po 1okasioBaTh JIOMOM.

Hauném.



YACTD 1. IPAMA. IIOYEMY
ThI BCE EIIIE O/IHA?

(Auaznocmuxa. Mui cnyckaemcsi 6 2ayouny meoeti Oyuiut, Ymo-
Ovl Hatimu Hesudumolii. CueHapuii, Ynpansiouiuil meoeti Hcu3-
HbIO. )



I'nasa 1. HeBujgumas nbeca ¢ TpemMsi
possimu: Kak ThI pa3 3a pazom
nomna/jjaemsb B JOBYHIKY sZKepTBhl,
Cnacareus u IlpecaegoBareis

JaBaii HAUHEM ¢ CaMOro YeCTHOTIO.

Bcriomuu cBoit mocnenHuii Oosblnon ckangaia. Her, He ToT,
I Bbl MPOCTO MOB3IOPWIN U3-32 HEBBIMBITON MOCYAbl. A Ha-
CMOSIUUIL.

Tor, mocjie KOTOporo Thl CHJIea Ha MOy B BaHHOM, IJIOTast
cine3bl. TOT, KOTOPbI 3aKOHUYMJICS OITYIIUTEIbHBIM XJIOKOM
JIBEPU U TUIIIUHOM, KOTOPAas 3BEHUT B yIlIaX rPoMYe, YeM KPHK.
Bbrio Takoe?

My BCNOMHU TOT «TUXUW» CKaHAaJl: HEAEU JIEASHOTO MOJI-
YaHUsl, KOTJIa Thl XOJUIIIb [0 KBAPTUPE KaK Te€Hb, 2 OH CMOTPUT
CKBO3b TeOsl, M BO3[yX TaK HA3JIEKTPU30BaH, UTO, KAKETCs, BOT-
BOT BCITBIXHET.

[Toiimaii 370 orryiieHre. YTo Tel 4yBCTBOBAIA B TOT MOMEHT?

Oo6uny? («Kak on mor?! 4 mns Hero BcE!») Buny? («51, Ha-
BEpHOE, CaMa CIPOBOLMPOBAJA... § CIMIIKOM MHOIOro Tpe-
Oy1o». ) [IpaBeansiii rHeB? («OH 3a 310 3ariaTuT. 51 emMmy JoKa-
Ky !»)

3Hakomo?



DTOT «y30p», O KOTOPOM Mbl TOBOpWJIM BO BBenmenuu, —
He xaoc. OH mnpeackasyeM. DTOT SMOIMOHAIBHBIM «ITUHT-
nonr» (O6una -> Buna -> ['HeB) — He CITy4aifHOCTb.

910 — Urpa.

Ha-na, Tel HEe OCIBIIIAJIACH — ITO TICUXOJIornyeckas urpa. Ur-
pa, B KOTOPYIO, KaK MPaBWJIO, UTPAIOT HEOCO3HAHO, /1aXe He TO-
HUMas1, YTO MIPOUCXOIUT Ha caMoM Jienie. U y 3TOl urphel ecthb
YEeTKHUE MpaBujia U BCEro TpU PoJiu.

B 1968 rogy yuenuk u copatHuk Dpuka bepHa (ocHoBaresnst
OUYeHb MPAKTUYHOTO TMCHUXOJOTMYECKOro HampapieHus: — TpaH-
3akTHOro AHanmu3za), CtuBeH Kapriman, crienan reHMajibHOE OT-
kpbiTvie. OH 3ametus1, yTo 99% Bcex 4YeslOBEeYeCKuX JApam —
OT KyXOHHBIX CCOpP AO TOJUIMBY/ACKMX Tpareiui — pa3BUBAIOTCS
0 OIHOMY U TOMY ke cueHapuio. OH Ha3Bazi 310 /Ipamaruye-
ckniil TpeyroibHuK.



JIpamaTu4deckui
Tpeyroabauk Kapnmana

9710 Ta caMasi «HEBUAMMAs Mbeca», B KOTOPYIO Thl UI'Paelllb
C CaMOro JEeTCTBA. DTO SMOIIMOHAIBHbBIE «Kauesn», KOTOpbIE 3a-
OUPAIOT TBOIO SHEPTHIO M TBOE BpeMsl. ITO «O0JI0TO», B KOTOPOM
BSI3HYT TBOU OTHOILEHHUSI.

NmenHO s10T TpeyronbHUK — OTBET HA BOIIPOC, IOYEMY THI,
YMHas1, CWJIbHasl, JOCTOMHAS KEHIIMHA, CHOBA M CHOBA OKa3bIBa-
eIIbCSl B OTHOILIEHUSIX, KOTOPbIE PUHOCST OOJIb.

B stoi1 meece Beero Tpu poiu. (Buumanue! B Helt nem cuact-
JIMBBIX ponen.). Bor atu ponu:

— KeptBa

— CnacareJb

— IIpecaenoBareJn

(3ByunT 3HAKOMO?)

[Tpex e yem Tbl HOMOPILUIILCS U CKaKellb: «5 TOUHO He Ta-
Kasi!», naBail mocMoTpuM BHuMarenbHee. Camasi GoJbIiiasi Jio-
ByIIKa TpeyrojabHUKA B TOM, UTO Mbl HE BUJUM, KaK B HETrO MO-
naJlacM.

MBbI OYTH HUKOTJIA HE BXOAUM B Hero B posu KepTBbl win
[Ipecnenosarens. O HeT. 9 u3 10 yMHBIX, CUJIBHBIX U «XOPOILIUX»
KEHIIMH (TaKWX, KaK Thl) BXOAAT B OTHOILIEHUS YEPE3 CaMylo
01a20pOOHYIO POITH:



Pons Cnacare.ist.

«Cnacarenb» — 3TO «XopolIas JeBOYKa», KOTopas BCE MOHU-
Maer.

910 AHHA, KOTOpas «BXOAUT B MOJIOKEHUE» MY KUMHBI, KOTO-
PbIil «ellle He OTOILIEN OT MPOILIOro Pa3BOAa» U MOITOMY «IIOKa
HE TOTOB» (M He OyJIeT TOTOB HUKOT/IA).

Sto Mapus, koTopasi CIylIaeT ero KajloObl Ha «Y:KacHYI0»
OBIBIIYIO JKeHY (MM «CTEPBO3HYIO» HAYAIbHUILY) U OKpYKaeT
€ro «IOHMMaHUEM» M «TEIUIOM», HaJesCh, UTO OH OUueHun ee
Y yeuoum, Kakasi OHa «HE TaKas».

910 KarepuHa, KoTtopas «CWIbHAs» U «BCE cama», U KOTO-
POl «<HUYero He Halo», TeM CaMbIM cnacdsi MyK4MHY OT HEOO-
XOIVMOCTH OBITH B3POCTIBIM.

Cnacarenb — 3TO Ta, KTO OTAAeT OOJIbIIe, YeM MOTyJaeT.

OHa crnacaer ero OT CKyKH, OT OTBETCTBEHHOCTH, OT OBITa,
OT ero coOCTBEHHbIX cTpaxoB. OHa jenaer 3To, MOTOMY UTO ee
JETCKUW cleHapHuil (O KOTOPOM Mbl IOTOBOPUM B CJIEYIOIIEN
rIaBe) ckazaj erd: «YUToObl TeOs MOMOOMIN, Thl JOKHA OBITH
OUY€Hb NONE3HOU» .

Oma otnaer Bcio ceOsl... ¥ YTO MPOUCXOAUT MOTOM?

A nortom npoucxogut To, uTo Kapnman Ha3zan «Ilepekiaro-
yennemM» (The Switch).

B oauH mpekpacHbI [IeHb TBOM «CHACEHHBIN» MYKYMHA
He OnaronapuT Te0si. OH MPUHUMAET TBOIO 3200TY KaK JAOJIKHOE.
Wnu (dro ernie Xyxe) OH yXOIHT K IPYroi — K TOr, KOTOpasi He Obl-
JIa «TIOHUMAIOITIE», a ObUIA TIPOCTO «BECEJION».



N B atoT MOMEHT. .. BAM.

Teoil BHyTpeHHuil CnacareJsb cieraer ¢ mnbeaectana. Tol
BJIOKMJIA BCE U HE MOJTyYWJIa HUYETO.

W Tbl MTHOBEHHO «IIEPEKII0YAELIbCA» B OMHY U3 ABYX IPYTUX
pOJIei.

Tor cranoBuiibest [lpeciienoBarenem: «4 Ha TeOs mydrue
rozpl otparuia! Tel HeOmarogapHbiii!» (ATO TOT camblii TpaBe-
HBII THEB, O KOTOPOM Mbl TOBOPUJIM BHAYaJe).

Wnu (uto ObIBaeT yvariie) Thl MPOBAJIMBAEIIbCs B poib AKepT-
Bbl: «f BCE s Hero caenana, a MeHs Opocwi. bemHas
s, HecdacTHas. MyXunMHam Henb3sl J0BEpATh. UTO cO MHOU
HE Tak ?»

VY3Haemn?

910 U ecTh [Ipamarnuecknit TpeyroabHUK. ITO Mbeca, IIe BCe
POJIN — MPOUTPHILIHBIE.

DTO JIOBYLIKA, B KOTOPYIO Thl MOMNAAA€IIb, IOTOMY 4YTO TBOU
«CJIOMaHHbI KOMIac» HAacTpoeH Ha «/lpamy», a He Ha «buu-
30CTb».

B 310i1 yacTu KHUTY MBI OyIeM YECTHO CMOTPETh Ha 3TU POJIH.
He niist Toro, uroOsl ocyauTh ce0s. A 1711 TOTO, YTOOH y3HAMb
Bpara B JIMLIO.

A Tenepsp — K TBOEMY IIEPBOMY IIPAKTUYECKOMY 3afaHuI0. [To-
pa MOCMOTPETbh, KaKasi U3 3TUX TPEX POJIEH — TBOS «JIIOOUMAsT».



IIpakTuka: TBos
«BXOJHasA» poJib B /Ipamy

IlaBaii OyneM 4ecTHBI. DTO HE HAYUYHBIN TECT. TO — 3epKaJo.

TBod 3aaua — He «CAATh Ha IATEPKY». TBOA 3a1a4a — y3Hamv
ce0s1. bes ocyxneHus.

[Tpocto unTaii yTBepKAeHUS B KAKIOM U3 TpeX OJIOKOB U OT-
Meydal (MBICJIEHHO WMJIM KapaHJalloM) Te, KOTOpBIE BBI3BIBAIOT
y TeOs1 BHYTpEeHHUI OTKJIMK: «OX, Aa. DTO PO MEHs».

He nymaii nonro. IlepBast peakuusi — camasi YeCTHas.

MpsI uiieM He Ty poiib, B KOTOPOW Thl OKa3vledeutbcst B (pUHa-
nie (0OBIYHO 3TO, YBHI, JKepTBa), a Ty, C KOTOPOW ThI YaIlle BCe-
r0 HauuHaewtb OTHOIIEHUS. TBOIO «IIPUBBIYHYIO ABEpb» B Tpe-
YTOJIbHUK.

I'otoBa?

Baok A. «f npocto xouy nomoub» (CnacareJib)

1) MHe TpyaHO cKa3aTh «HET», KOrJa MeHs POCST O MOMO-
1M, JaKe €CJIA y MEHsI COBCEM HET Ha 3TO CUJI UJIM BPEMEHHU.

2) S 9acTo «BXOXKY B IIOJIOKEHUE» MY KUYHUHBI, OITPAB/IbIBAS €TO
6e30TBeTCTBeHHOCTh («OH MPOCTO ycTam», «Y Hero ObLT TPy.-
HbII iepuoa», «Ero ObiBIIast — crepBa»).

3) 51 uyBCTBYIO ceOs1 HYXKHOU M IMO-HACTOSIIIEMY «XOPOIIIeh»,
KOTJIa Pela Iykue MpoOIeMbl WITH A0 MYJIpPbie COBETHI.

4) 4 TaiiHO (MM IBHO) HAJICIOCh, YTO €CJTH 51 OYy JOCTaTOUHO
3a00TVIMBOM, OHMUMAIOIIIEN U JTIOOAIIEN, OH HAaKOHEL] U3MEHUT-



cs1 / OIIEHUT MeHs / TIOMOOUT TIO-HACTOSIIIEMY.

5) 5 yacTo garo CoOBETHI, O KOTOPBIX MEHS HE MPOCHIIH.

6) B pasroBope s ckjioHHa OOJIbIIIE CIYIIATh O €20 JTHE U €20
npo0emMax, 4eM paccKasbIBaTh O COUX.

7) §l 4acTO TPUTATMBAI0O MYXUMH, KOTOPbIE «CJIOMJICHBI»,
HEeCTAOWIBHBI WK HYKIAIOTCS B «CITACCHUN».

Bbaok B. «f 3nar0, kak Hago» (IlpecaenoBaren)

1) 51 yacro s1oBIO ceOst HA MBICITH, UTO «ECJIH HE 51, TO HUKTO».

2) 4 Bepro, 4TO «Jydluas 3allyTa — 3TO HAMAJCHUE».

3) 4 gacTo rcnonb3yo capkasM WM €IKYI0 KPUTUKY, IYTOObI
yKa3aTh My)KUMHe Ha ero ommoku (« 41 sxe roopunal», «Hy u ye-
IO THI OJKUJAII?»).

4) 51 4yBCTBYIO CWJIBHOE pa3[paXeHue, Korja Belld HAYT
HE [T0-MOeMY WJIH JIIoid (OCOOEHHO MYKUMHA) «TYIIST>» U Jefia-
10T HEJIOTUYHBIE BEIlIH.

5) Sl ropKyCh TeM, UTO 51 «4ECTHAS» U «TIPSMOJIMHEUHAS», XO-
TSl APYrve MOTYT HA3bIBATh ITO «3KECTKOCTBIO» WUJIU «arpecCUei».

6) YUToOBI MOy YHTH TO, UTO I XOUY, sI MOTY TABUTh, TPEOOBATH
WA «TTAJTATh>.

7) A1 yacto 4yBCTBYIO IpaBeIHbIN I'HEB: «[louemy s BCE qomxk-
Ha JIeJIaTh MPaBWJILHO W TAIMTh BCE Ha cede, a OHU HeT?!»

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

1) MHe yacTto Kaxercsl, YTO «OT MEHSI Majo YTO 3aBUCUT»
U «TaKas yxX cyapOa».

2) 5 4gacro xkanyoch (rmogpyram, Mame WM €My XKe), YTO
JKU3Hb HECNPABE[JIMBA, a MYKYHHBI «IIEPEBEJIUCH» WU «UM



BCEM HYKHO TOJIbKO OHO».

3) 51 mory oueHs OJITO TEpHETh AUCKOMDPOPT (IMOLIMOHAIIB-
HbI, (DUHAHCOBBIM WK Aaxe (PU3UYECKUM), MPEKAE YEM pe-
IIyCh YTO-TO U3MEHUTD.

4) ®dpaza «Hy nouemy 310 6eurio cO MHOW TTPOUCXOIUT?» —
MOS$1 YacTasi BHyTPEHHSISI MbICIIb.

5) 4 4Jacto uyBCcTBYIO ceOsi OECCUIBHON WM «HEJOCTaTOY-
HO» (KpacuBOM, YMHOH, MOJIOZIOM) MO CPAaBHEHUIO C JPYTUMU
JKEHIMHAMHU.

6) 5 yacTo «IpOrIaTEIBa» OOUIBI M MOJIYY, YTOOBI HE MPO-
BOILIMPOBATh KOH(JIUKT.

7) 4 TaitHO MeYTal0, YTO KTO-TO «IPUJET U CIIaceT» MeHs (WIu
PELIUT MOU MPOOIeMBI).

Yr1o mbl BUaIM? (AHAIN3)

mo He Juaznoz, a mouka exood.

BaxHo: To, 4TO THI ceifuac yBujena, — He IPUroBOp U He sIp-
JIBIK Ha BCIO %u3Hb. Ponb ZKepthl, Cniacarensa wim IIpecnenosa-
TeJIs — 3TO He «KTO ThI €CTh HAa CAMOM JIeJIe», a TBOSI BblyUeHHAs
CTpaTervsi BbLKUBAHHSI B OTHOIICHUSIX.

Korya Te OTMeYaelb raJJouky B 3TUX OJIOKaX, Thl HE CTABHIIb
cebe auarHo3. Tel mpocTo YecTHO cMoTpHib Ha To, KAK nmen-
HO OOBIYHO TIBITACIbCS TIOMYUYHTH JTI00OBb. M 3T0 XOpomas Ho-
BOCTb: CTPaTEeru MOKHO MEHSATh, a 3HAYMT — THI yXkKe crieasa
HIEPBBI IIar K TOMY, YTOObI HAYaTh UTPATh JPYTYIO TIbECY.

[MocmoTpu, B KakoM OJI0Ke y TeOs1 OOJIbIle BCETO OTMETOK.



Her «mpaBWIbHOrO» WM «HENMpaBUJIBLHOrO» OTBeTa. EcCTh
TOJIBKO 180U y30P, TBOSI IPUBbIYHAS IbECA, TBOU CLICHAPHM.

Ecmu sato Baok A (CnacareJib) — no3apasiisiio. Thl — «Xopo-
mias IeBovka». Thl sMnaruyHas u 3a6omimBas. Ho nmeHHo sta
POJIb — TBOM IVIaBHBIN caboTaXHUK. TBOsI Oecco3HaTebHas CTpa-
TEeTUs — «3aCITyKUTh» JIIOOOBb. ThI MBITACIILCS «KYMUTh» (TIPO-
CTH 3a MPSMOTY) OTHOILIEHUs] CBOEH Mojie3HOCThio. U 3Ta crpa-
Terusi He paboTtaer, WM padoTaeT B cCaMOM Hayaje, a MOoTOM —
cOOM, U THI CHOBA OJIHA.

Ecmu sto baok B (IlpeciienoBaresb) — Thl, CKOpee Bce-
ro, «OpiBIIMI CriacaTesib», KOTOPbI MPOCTO YCTasl «ObITh XOPO-
HIMM» U PelIn B35Th KOHTPOJIb cuilol. TBos cTparerust — «3a-
CTaBUTb» JIOOUTH (MK XOTs Obl yBakath). OHa TOxe He pado-
Taer.

Ecin sto Baok B (AKeptBa) — Thl 3acTpsizia B OlUIyIlIEHUA
BBIyYEHHOW OECIOMOIIIHOCTU. TBOsI CTpaTerusi — «BbICTPAAATH»
WIN «BBIMOJIUTh» JII0OOBB. U OHa, yBBI, He paboTaer.

V3nana B uem-To cebs?

Ecnu fa — 310 BOBCE HE MOBOJ AJ1sI CThIJIA WJTM UyBCTBA BUHBI.
Haob6opot — 310 noBoA 111 oOnezueHus .

ThI TOJIBKO YTO HAIILIa «BUPYC», «Oar» B CBOEH «OMepalvoH-
HOU cucteme». Thl yBAJEIIa TOT CAMBIA «HETIPABUJIBHO CPOCIIMN-
A TUIIC», O KOTOPOM MbI TOBOPWJIM BO BBeaeHuu.

Tbl He «no10MaHa» . Thl TPOCTO HEOCO3HAHHO Urpaelb B [lpa-
MY U MOCTOSIHHO HAXOAUIIbCS B 3TOM [lpaMaTnyeckoM Tpeyroib-
HUKE.



A Tenepb, Korja Mbl 3HaeM gpaza (TpeyroyibHuK), 1aBai Io-
CMOTpUM, omKyOa OH B3suics. [loueMy TBOU «CJIOMaHHBIA KOM-
nac» Mo YMOJIYaHMIO BeieT TeOs B 3Ty dpamy?

L7151 5TOro Ham HY’KHO CITYCTUTbCSI HA OJJUH YPOBEHb IITyOKe —
K TEM «KapTam», KOTOpble TeOe BPyUUJIh B AETCTBE.



MuUKpO-UCTOPHSI: KaK
3TO BBINJISAUT B KU3HU

Korma AnHa BriepBble yBHENA, YTO Y He€ OONbINE BCETO Ta-
Jouek B O5oke A («Criacarenb»), eil ObLJIO HEMPUSITHO 3TO MPH-
3HaBaTh. «Kak OyaTO 51 BCE Aenaa U3 KOpbICTHU», — CKa3aJla OHa.
Ho notom MBI BMecCTe yBHIEM: OHA Cracajia He ero, a cedst Ma-
JIEHBKYIO — TY, KOTOPYIO KOTJIa-TO JTIOOWJIM 32 YIOOCTBO U T0JIe3-
HOCTb. V1 B 3TOT MOMEHT Y AHHBI MOSIBUJIOCH HE TOJIBKO YyBCTBO
CTBIJIa, HO U OTPOMHOE oOJieryeHue: «Tak BOT rmouyemy s Bcerja
JIe3y BBITACKUBATh T€X, KTO TOHET».

Mpbl 1OrOBOPWJIMCH, YTO OHA CHEJNAET OIWH-EAMHCTBEHHBIN
SKCIIEpUMEHT. B criefyiomuid pa3, KOrja «ouepeiHol HecyacT-
HbII Tepoil» HAIUILIET el HOYbI0 JUIMHHOE COOOLIEHHe Mpo To,
«KaK eMy TsDkeso», AHHa He MoeeT K HeMy, He OyJeT Jacamu
yTemaTh U pa3ompars ero 601b. BMecTo 3T0oro oHa OTBETUT KO-
POTKO U MO-B3pociomy: «$1 ciplity, uyto Tede Henpocto. Ho s
ceilyac He roToBa B 3TO norpyxarscs. Ilogymaii, noxanyiicra,
¢ KeM TeOe OyIeT JIydIie 3T0 0OCYIUTh».

3710 OBUIO CTpamHO. Pyku Tpsiciuch, cepiie KOJIOTHIIOCH.
Ho Haytpo AHHa BIpyr noimaia ce0si Ha HOBOM OUIYIIEHHH:
BIIEpBbIC 3a J0Jroe BpeMs OHa He YyBCTBOBaJa cedsl «00s3aH-
HOI» cniacats. Mup He pyxHya, OH npocTo nepectas ObITh IIeH-
TpoM e€ BcesleHHOU. C 3TOro MajieHbKOrO I1ara Ha4aaach COBCEM
Apyrasi UICTopusi AHHBI — UCTOPUS, TJIe OHA BCE MEHbIIIE UT'PAET



Cracaresist ¥ BCE OOJIbITIe CTAHOBUTCST B3POCJION JKEHIITUHOM, KO-
TOpasi MOXKET MOJJIepKaTh MyKUMHY, HO HEe TallIUTh €ro Ha cede.
[lepeBopaunBail crpanuily. Mel uaem B TBou CueHapui.



I'naBa 2. Poaurejbckue
«3akjaaTusi»: Kak 3anpetsl
U3 IeTCTBA MeHIalT Te0e ObITh
JIOONMOH (M KAaK HX CHATD)

B nporwioii riaBe Mbl yBUIEIU YO NPOUCXOOUM.

Tsl HEOCO3HAHO Urpaelb B [IpaMmy, Haxondch B [Ipamaruye-
ckoM tpeyrospHuKe (Cnacarens — [IpecnenoBarens — 7Keprtsa).
Tol Bxoguib B OnaroponHoit pomu Cnacaredsi, a B (puHaie
Hen30eKHO OKa3bIBACIIbCS B JIyke B poiu AKepTBbL.

Tenepp raBublii Boripoc: IIOYEMY?

[Touemy TBI 3TO Aenaenb, XOTs TBOU «B3pociblii» yMm Kpu-
yut: «He ne3p! OH cHOBa TeOs ucnonb3yet!»? [louemy Thl, yM-
Hasl, CWJIbHAs1, JOCTOMHAS KEHIIMHA, pa3 3a Pa30M HACTYIaelllb
Ha Te ke rpadmm?

[ToyeMy TBOW «CJIOMaHHBI KOMITAC» TaK YIOPHO BeleT TeOs
B 9TO «00JI0TO»?

Ortger npocrt. [Toromy 4TO B TBOI KOMIIAC BILIMTA IPOrpaMma.
W sTa nporpamma — He TBOA.

310 Ta camas «palbluBas KapTa», KOTOPYIO TeOe BPYUHIIH
B JICTCTBE.

B TpanzaktHOM AHa/M3€ Mbl Ha3bIBAEM 3TU MPOrPAMMBI
«3anperamu» (Injunctions). Ho MHe HpaBUTCS Ha3bIBaTh MX



yecTHee: PoauTenbckue «3aKasATHS» .

W nasaii cpa3y 1OroBopuMcs. 1O — CaMblil BA)KHBI MOMEHT
BO BCEU KHMUTE.

TBou ponuTtenu, ckopee Bcero, He keau tede 31a. M koHeu-
HO e, OHM He COOMPAJIUCh HA CEMEMHOM COBETe, PUIYMBIBAsI,
Kak Obl TOOOJIbHEE UCHOPTHUTH TeOe ku3Hb 20 JIeT CIycTs.

Her.

OnHu ganmm tede 3TU «3aAKJIATHS» 0ECCO3HAMENbHO .

Onu nipocto «nepenann» tede Ty 00jb, Te CTpaxy U Te orpa-
HUYEHHs, KOTOpble KOrAa-To moiayumiu camu. OHu ganmu tebe
CBOIO «KaPTY» GbINCUBAHUSL.

Ho kapra nnis eviorcueanus — He TOOUTCS U1 CUACTIbAL.

BaxxHo 3HaTh: epenuchiBasi CBOM «3aKJISATUSI», Thl HE TIpe-
naémb pogutesieid. Thl He epeYePKUBACIIb UX KU3Hb U UX OOJTb.
D10 ObLIA UX KU3Hb U UX O00Jb. Thl MPOCTO MEPecTaélilb KUTh
10 MX CTpaxam U BhIOMpaelib CBOI0 B3POCIYIO pealbHOCTh. Th
MOXeIllb TPOJOJIKATh JTIOOUTh WM He JIOOUTh MaMmy | Marmy —
Y TIPY 3TOM MATKO, HO TBEPHO CKa3aTh: «JTa 4aCTh UCTOPUU 32-
KaHYMBAETCS HA MHE».



Kak «3akjasariue» CTAaHOBHUTCS
TBOEH YCTAHOBKOM

Kak 3Ta HeBumumasi JeTckas mporpaMma YIpaBiisieT TBOEH
B3POCJION KU3HBIO?

31ech HaM Ha MOMOIITL TPUXOAUT reHuanbHas Teopus Ycera-
HOBKH ([IMutpuii Y3nanze). Y3Haaze nokaszai: TBoe MOBeje-
Hue B 90% ciy4aeB ynpaBiseTCs HE «JIOTUKOU», & UMNYAbCUG-
HOIl, OeCCO3HAMENbHOU 20MOGHOCMbIO K NEUCTBUIO — TOW CaMOI
«YCTaHOBKOW».

A «3akysitue» (3amnper) — 310 U ECThb TO, UYTO (hopmupyen 3Ty
YCTaHOBKY.

CMoTpH, Kak 3TO padoTaer:

IIar 1. «3akasTue»: B geTcTBe TH POMKO CMeelbcs, Oe-
raemb M pagyemiscs. Mama (ycTtaBiasi mocsie paOoThl) IIUIAT:
«Jla momomum Te1! Bepemib cebs1 kak HeHOpMasbHasi! JleBouku
Tak ceOst He BeayT!» Thl momy4vaens «3akisaTue»: «He oyab pe-
o0enkom» (wm «He pagyiicsi», «He Oyap co6oii»).

IIIar 2. «YcranoBka» (mo Y3nanaze): TBoil mMo3r genaer
umnynvcusHwlll BoIBOA: «PamoBarbest = OnacHo (Mama 3JIUTCS ).
VY 1eb6s dopmupyercs hukcupoBaHHasl yCTaHOBKA: «BbITh
cepbe3Hor = be3zomnacHo».

IIIar 3. B3pocJaasi )ku3Hb (35 jgeT): Thl Ha CBUAAHUHU C «JIO-
CTOMHBIM» MYK4YMHOWU. OH IIyTUT, OH JIETKWUH, OH IpepJiara-
€T clesaTh YTO-TO CHOHTaHHOEe. TBoM ym (B3pocibiil) TOBOPUT:



«Kak 3p0poBo!» Ho TBON xomnac (TBOsi J€TCKasi yCTaHOBKA)
kpuuut: « TPEBOI'A! OITACHOCTDB! 9TO HE CEPBE3HO!»
N 1B, cama TOro He MOHUMAsI, «3aMOPAXUBAEIIbCS». ThI CTa-
HOBMIIIbCSI «ITPABUJIBHOM», «B3POCIION», «CKy4YHOUM». MyXunHa
YYBCTBYET 3TOT XOJIO[ U. .. YXOOMT.

TBo#i nerckuii ceHapui («$1 HUKOMY He HyXHa Takas, Ka-
Kas €CTb») CHOBa MOOEINII.

DTU poaUTEIbCKUE 3aIPEThl, «3aKISATUS» — HEBUAMMbIC HU-
TH, KOTOpbIE yIpaBIsioT ToOoi. X Beero 12 (a 6 pacuupernori
eepcuu —25).

JlaBail TOCMOTPUM Ha TPU CaMbIX Pa3pylIUTEbHbIX «3aKJIs-
THS1», KOTOPbIE MEILIAIOT BBIUTH 3aMYK HAIIUM FeépOUHSIM — AH-
He, Mapuu u Karepune.

[IpuroroBecsl. JTa raBa MOXKET BbI3BATH TE€ CAMBbIE «CJIE3bI
Y3HABaHUSI».

Bakasrne» Nel: «<HE BYJIb BAJKHOW» (Don’t Be
Important)

10 — rMaBHOE «3akjiATne» Cnacarenas (w3 [aswr 1).

Kak ono 3BywuT B aercrBe: «MHoro xouenib». «llepe-
Obenbcsi». «CHavasia — jiefa, moTom — Thi». «I[lomomum, B3poc-
JIbie TOBOPSIT». (M peGeHOK MPOCTO 6udunt, 9To HYKIbl MAMBb
Y TaIibl BCET/Ia BaXKHee, YeM ero COOCTBEHHBIE).

Kak oHo jsomaer Tebe ku3Hb: TBOW KOMIAc HACTPOEH
Ha TO, YTO TBOM KEJIaHHWsI, YyBCTBA U MOTPEOHOCTU — HE BAXKHBI,
6MOpUUHDL.



ThI CTAHOBUIIIBCSI HEBEPOSITHO «yHOOHOM». Thl — Ta camMast AH-
Ha (Ou3Hec-Jie/in), KOTopast B CBOM 38 JIeT coriamaercsl Ha peji-
Kue BcTpeuu B 11 Beuepa, «1OTOMY UTO OH OUYEHb 3aHAT». Thl —
Ta camass Mapus (rocne pas3Boja), KOTopas OOUTCS CKasaTh
MY’KUMHE, YTO €l He HPABUTCS, KaK OH C HEW Pa3roBapuBaeT, —
«JmmIb Obl He ymiem». Tol — Ta camast Karepuna (c pedenkom),
KOTOpasi BOOOIIIE He JyMaeT o ceOe, IOTOMY UTO «peOEeHOK Bak-
Hee».

Thl «BXOIUIIIL B TIOJIOXKEHUE» BCEX, KpOMe ceOsl.

Tet He ipocutb. Tel He TpeOyers. Thl He 0O03HaYaeITb rpa-
HUIIBL.

Pesyabtar: Tol npUtAruBaelb UckoUUmMeAbHo «HeA0CTOn-
HBIX» MYXXUYMH — 3roMCcTOB U Hapuuccos. [Touemy? [lotomy 4to
JOCTOWHBIN MYXYMHA XOuen BUIIETh PSIOM C COOOW AUUHOCHTb.
A TbI TpaHcaHpyellb: «MeHs 31ech HeT. Mou HyXAbl HE Baxk-
Hbl». I OH Bepwur.

BakasTue» Ne2: «<HE BYJIb BJIN3KOW» (Don’t Be
Close / Don’t Trust)

DTO — IMaBHOE «3aKjsAThe» Mapum (nepexuBlier pa3Boj
Y U3MEHY).

Kak ono 3Byunr B 1eTcrBe: «Hukomy He 1oBepsii, Bce 00-
MaHyT». «MyKYMHaM HY>KHO TOJBKO OAHO». (M peGeHoK BU-
JUT XOJIOAHYIO, IUCTAHTHYIO MaTh. V1 nepeskuBaeT rnpegarelib-
CTBO/pa3Bojl POAUTEINIEN).

Kak oHo snomaer Tebde :kKu3Hb: TBOW KOMMAac HACTPOEH



Ha TO, YTO «OJIN30CTh = OOJIb».

Tol oTuasiHHO Xouem b MoOBA. HO Kak TOMBKO MyXK4MHA
(0COOEHHO «AOCTOUNHBII» ! ) HAUMHAET COKpAIIATh AUCTAHIIUIO. . .
y TeOs1 BKJTIOYAETCS] «CUPEHa».

Tl HAUMHAEIIIL Oecco3HameNbHO CabOTUPOBATh OTHOIICHUSI:

— Tr1 HaxomuIb B HeM u3%siHbl («OH CIUIIKOM OBICTPO OT-
BeTWI... OH CIIMIIIKOM MEJIJIEHHO OTBETUJI. .. MHe He HpaBUTCH,
KaK OH €CT»).

— ToI «3a0bIBacIIb» MEPE3BOHUTD.

— Tol mpoBOLIMPYELIL CCOPY HA POBHOM MECTE.

— Thl «JIEpXMUILb €r0 Ha PACCTOSHUM» (IMOLMOHAIBHO WJIN
(puznueckn).

Pe3yabrat: Thl «cOeraenib» paHbilie, 4eM OH ycreeT TeOs
«bpocutb». TBol crieHapuii « 41 Bcerna Oymy oqHa (HO B 6e30mac-
HOCTH )» — noOeawt. Thl cTpajaeiib OT OMUHOYECTBA, HO BCsSTUe-
CKU u3beraeriib OIM30CTb.

«3akasartue» Ne3: <HE BY /1b COBOM» (Don’t Be You)

DTO — INIaBHOE «3aKJIATHE» AHHBI («UIeaIbHON» OU3HEeC-JIe-
JIn).

Kak ono 3Byunr B aercrBe: «[louemy Tbl He MOTyYMIIA IS
Tepky?! A y Mamm nsitepka». «JleBouku Tak ceOsl He BeIyT».
«He 3muck». «He mymn». «bynp xoporei».

Kak oHo jsomaer Tebe ku3Hb: TBOW KOMIAc HACTPOEH
Ha TO, UTO «HACMOsUYo TeOs» (CIOHTAHHYIO, 371yI0, TPYCTHYIO,
T'POMKYIO, CMEIIHYI0) — JTIOOUTh Hemb3sl. JIIoOST TombKo hacao.



TONBKO TBOIO PO1b «XOPOLUEH JEBOYKU» WM «OTIUYHULIBD» .

Thl CTAHOBUIIIBCS «HICATTBHOW». Y TeOs naeanbHas Kapbepa.
NneanbHas ynctota. MieanbHble MaHEPHI.

Thl MpUXOOUINL HA CBUAAHUE, U MYXKUYMHA BUAUT ITOT Oe3-
YIPEYHBIA, HO XONoAHbIN (pacan. OH HEe BUAUT meost.

OH He MOxeT BToouThcs B TBOU (pacaa. OH HE MOXKET «IIpo-
OUTBHCS» CKBO3b TBOIO «HUJIEAILHOCTh», UTOOBI YBUJIETH KUBYIO,
TEIUIYI0, HEUOedNbHYIO KEHIUHY BHYTPU.

Pe3yabrat: [locToiiHBIE MYKUMHBI YXOIAT, IOTOMY 4YTO UM
«CKYYHO» WJIM «CJIAIIKOM CJIOXKHO» C TOOOW. A TIPUTATHBAIOTCS
Te, KOMY U HYXeH ¢pacad — HapLUCChl, KOTOPbIe BUJST B TeOe
«Tpodein».

DTO JMIllb TPU <«3aKJIATUS» U3 JBeHaAuatu. Ectp elne
«He ayBctByit», «He nymaii», «He Oymb peObeHKOM» (HE paayii-
cs1), «He mocturaii ycriexa» (J1a, 1 Takoe OBbIBaeT).

Kaxmoe u3 HUX — 3TO «BUPYC», «Oar» B TBOEW Mporpamme,
KOTOpbIX 3aryckaeT Ipamy (I'naa 1).

V3Hasa cou?

A Ternepb — caMoe IJIaBHOE.

«3aKJATre» CWIBHO JIMIIb 10 TEX 0P, MIOKA OHO HEBUOUMO.
Ceityac Mbl BbITAlllUM €r0 HA CBET.



TBosa «/IroknHa 3aKasThi»:
Kapra tBoero Cuenapus

Huxe — 12 KIACCMYECKMX  POOUTENIbCKUX — «3aKJIf-
Thil» (1o ['ynaunram), kotopblie popMupylor 99% Bcex Hecuact-
JIMBBIX CLICHAPUEB.

3TO U €CTh TOT CHUCOK, TIO KOTOPOMY $I TIOTIPOIILY TeOsI «Ipo-
OexKaThCsI».

Yuraii ux meaierHo. He tonbko ymom. Yuran Teaom. Kakoe
U3 HUX BbI3bIBaeT y TeOst BHYTpU TsikecTb? Jlerkuit ykon? XKe-
JIaHWE TTOCTIOPUTH?

«HE I[EJIAI71» (Don’t Do It) («He puckyin», «[lomoxam»,
«CHauana cro pa3 nogymaii». B pe3yjbrare: Thl CTAHOBUIIILCS
MACCUBHOM Y HEPELIUTEJILHOM ).

«HE BYIb» (Don’t Be) (Camoe crparmiHoe. «I1a3za 661 Mou
TeOs1 He Bujien», «M3-3a Te0s omHu nmpodiembl». B pesyiabra-
Te: Thl 4yBCTBYeIllb, UYTO cam ¢paxm TBOETO CYIIECTBOBAHMS —
OIIIMOKA).

«HE BYJIb BJIN3KOM» (Dont Be Close) («Hukomy
He JIoBepsii», «Jlomu npepaor». B pesyabrare: Tol Oouibes
ONMM30CTH, KaK OTHS. DTO «3akjsATue» Mapun).

«HE BY /1b BAKHON» (Don’t Be Important) («MHoro xo-
yelb», «<KoMmy Tbl Hy’kHa CO CBOMM MHeHUEM 7». B pe3yabrare:
TBoM MOTPEeOHOCTH W XKeJIaHWs — BCErJa Ha MOCTIeHEM MecTe.
10 «3akyagaTue» Cracarens).



«HE BY/JIb PEBEHKOM» (Don’t Be a Child) («byap ce-
pbesHee!», «XBatutr pagoBatbes!». B pesyiabrare: Thl cTaHO-
BUIIIHCS «MAJICHBKOH B3POCJION», KOTOpast HE yMeeT BeCeIUThCA,
paccinabiAThCS U UTPaTh).

«HE B3POCJIEW» (Don’t Grow Up) («Tbl MOsI MaJieHb-
Kasl, Bceraa Oynenis co MHOW». B pe3yabrare: Ponurenu He ot-
nyckaiot Tedst. Thl ocTaenibcst MH(paHTUILHOM, K eIIIb, UTO «Ma-
Ma/mana» (Wi My:K) BCe peliar).

«HE IIOCTI/II‘Aﬁ YCIIEXA» (Don’t Succeed) («He BbI-
coBbIBalicsI», « Tuirie eners — naneiie Oyzienib». B pesyabrare:
Kak TOJIBKO ThI IPUOSTHKACIITbCS K YCIeXy (B Kapbepe UM JT00-
BU) — Thl O€CCO3HAMENBLHO BCE PYIIIUILD).

«HE BYJIb COBOM» (Don’t Be You) («I[Touemy TbI HE Kak
Mama?», «bynp geBoukon» (wm «bynp mampunkom»). B pe-
3yJbTare: Thl YyBCTBYEIlllb, YTO «HACTOSIIYIO» TeOsI JIIOOUTDH
HEJb351, U HOCHUIIb MAcKy. DTO «3aKJISITUE» AHHBI).

«HE BYJIb 3JIOPOBOM / HOPMAJIBHOM>» (Don’t Be
Well) (Banmanwe u 1000Bb ThI TIOJTyYalia, MoAbko Korga 0ore-
na. B pesyabrare: Tol Oecco3HATENBHO «BBHIOMpACIITh» OOJIe3HU
WM JpaMbl, YTOOBI TIOTYYHUTh 3200TY).

«HE ITIPUHAJIEAKHN» (Don’t Belong) («Mbl — HE OHU»,
«Tel He Takas, kak Bce». B pesdyabrare: Tobl dyyBCTByelIb ce-
051 «Oesoil BOPOHOW» B JIIOOOM KOJUIEKTUBE, HE MOXKEIIb «ITPH-
MKHYTb» K CEMbE MYXa).

«HE 4YYBCTBYW» (Dont Feel) («He rmuaub!»,
«He 3muce!», «Xopomme NeBOYKU He 3ATCsi». B pe3yiabra-



Te: Thl «3aMOpakrBaellib» CBOM 1yBCTBA (OCOOEHHO «TUIOXHE» ),
Y B UTOr€ MEPECTACIIb YYBCTBOBATh U PAIOCTh).

«HE IYMAW» (Don’t Think) («He ymuuuait!», «5 nyume
3Haio!». B pe3yabTare: Thl nepecTaelilb 10BEPATh c8oeMy YMY,
UIIEUIb «TYPY» UM MYKUUHY, KOTOPBI «CKaXET, KaK MPaBUIb-
HO»).



Yek-JaMCT: KaK NOHSTh, 4YTO
«3aKJSATHE» PYJHUT TBOEH KU3HbIO

[MpounTaii HYKE TU MPU3HAKKA M OTMEThH T€, KOTOphIe TeOe
3HAKOMBI. DTO He TMPHUTOBOP, a TOJCKAa3Ka: IJe MMEHHO CTaphlid
ClIeHapu# BCE ellé HAKMMAET Ha «Ia3», KaKoe «3aKJIsATHEe» Y Te-
051 HanOosee aKTUBHO.

1. Ecoin aktusHo «<HE BYJIb BAJKHOW»

Teb6e cTHITHO MPOCUTDH O TIOMOIIIY WJTH TTOAICPIKKE — KaKeTCs,
YTO «HArpyXkaemib» Jpyrux.

B koH(uKkTe THI OBICTPO CHAENIL CBOM TpaHUIbl: «JlamHo,
mycTh OyZieT Kak Tede, JIUIIb Obl He pyraThCsi».

Thl aBTOMATHYECKH CTABHIIb CBOM JKEJIaHUSI B KOHEI] CITHUCKA:
CHayasia pa0doTa, JIeTH, POIUTEIH, Ero TUIaHbl — U TOJIBKO [OTOM,
«ECJI OCTAHETCsI BPEMsI», ThI.

Eciu mykumHa Aenaer 4To-To ISl TeOs, Thl UyBCTBYEIIb
HEJIOBKOCTh U Cpa3y MbITaellIbCsl «0TpadoTaTh» 3TO 3a00TOM.

2. Ecam aktusno «<HE YYBCTBY»

Toi wacto roBopuiib cede: «He apamarusupyii», «Y npyrux
xyxe», «Cobdepuch, He HOM».

Ha Bornpoc «Kax Tb1?» ThI yailie Bcero otseyaeltib: « Hopmaib-
HO», JIa)Ke KOTJJa BHYTPHU KOM.

Korza nogHumaetcs 3m0ctb, 00M/1a WM IPYCTh, Thl IEPEKJTIO-
YaelbCs Ha JieJia, Cepralibl, COIICETH — JIMIIH Obl HE YyBCTBOBATb.

TeGe TpyaHO BCIyX cKa3aTh MykuuHe: «MHe 60/1bHO», «MHe



CTPAIIIHO», «$] 3/MI0Ch» — TOpa3o MPOIle MPOMOTYATh WU CHe-
JIaTh BUJ, YTO BCE B MOPAIKE.

3. Eciin aktuBro «<HE BY Ib COBO»

Ha cBupanusx Thl Kak OyATO Urpaelib pojib: MOACTpavBa-
€IIIb T'OJIOC, CMEEIITLCS «KaK Ha/I0», OOUIIIHCS TIOKA3ATHCS «CITUIII-
KOM» (CJTMIITKOM SMOIMOHATIBHOM, TPOMKOM, TITyOOKOM).

Tel yacTo cpaBHMBaelIb ceOsl C APYTUMHU KEHIIIMHAMU 1 TyB-
CTBYelllb, YTO C TOOOW «YTO-TO HE TaK», €CIIM Thl HE TaKasl, KaKk
«Hago» (He Takoil XapakTep, He Takas (purypa, He TaKou CTUJIb
JKM3HN).

B oTHOWIEHUAX THI CMJIBHO (PUJIBTPYELIb CBOM IPOSIBJICHUS:
«Jlyu1ie He TOBOPUTb, YTO MHE 3TO HE MOAXOIUT, & TO OH COUYTET
MEHS1 CIIOKHOM.

V T1ebs ectp THxmid cTpax: «Ecnm oH yBUIUT MeHs HacTos-
HIyl0 — OH YHAET», MOITOMY Thl JEPXKHUIIb MACKY «yIOOHO»,
«JIOTUYHOW», «TIPABUJILHOM.

Ecnu Th1 y3Hasa ce0s1 XOTs1 Obl B HECKOJIBKUX MTyHKTaX U3 KaX-
ZI0ro OJIOKA — 3HAUUT, 9TU «3aKJISATUS» BCE €€ BIUAIOT Ha TBOX
BBIOOp U TOBefieHHe. B crenyommeit mpakThKe Thl HAYHEIb BbI-
TAaCKMBAaTh UX Ha CBET U 3aMEHSATh Ha CBOU B3pocibie Pazperiie-
HUS.



IIpakTuka: Haxoaum TBoun
JHYHbIE «3aKJATHI» (1 co3aeM
MouHble «Pa3pemenusi»)

Bosbmu smct 6ymaru. Pazaenu ero Ha Tpy KOJOHKH.

Koaonka 1: «3akasaTtue» (3anpet) [Ipoberuck no smo-
My cnucky (Teniepb OH y TeOst ectb!). Bemmumm 1—3 «3akns-
THS», KOTOpPBIE OT3bIBAIOTCS B TeOe cuibHee Beero. (Hampumep:
«He 06yov sadicroii»).

Koaonka 2: «['opbkoe Ilociaanue» (TBoil crapblil Bbi-
BO/1, C/IeJIJAaHHBII TO0OI B neTcTBe) HanpoTue Kaxaoro «3a-
KJIATHSI» HAIUIIU TO «TOPbKOE» YOekKJIeHHUe, KOTOpOe OHO CO-
3nan0 B TBoeu ku3Hu. (Hanpumep: «Mou scenanus e umerom
3Hauenust. A 001cHa Moauame u NOOCMpAuBamuCsl, UHAUE MEHs
opocsm»).

Koaonka 3: «<HoBoe Pemenue» (TBoe Paspemenne)
A Ttenepp — marus. Bximoun cBoero Bapocaoro. Hamporus
«["opbKOTro MOCNIaHUs» HANUIIK HOBOE, CUJIbHOE, B3pociioe Pa3-
pemenue. [Iuim ero ot nepBoro Jimia, B HACTOSILEM BPEMEHH.

Bwmecto «He Oynp BakHOW» -> «SI HMer0 MpaBo Ha CBOM
sKeJiaHusA. Mo mOTpeOHOCTH BaXKHbD» .

Bmecro «He 6yap Omuskoi» -> «5 B 6e3onacHoctu. S BbI-
Ouparo 10BepPATH JOCTOMHBIM JIIOASAM IIar 3a marov» .

Bmecto «He Oyap coboii» -> «S pa3pemaro cede ObITH



HeuJeaJbHON. Sl eHHa Takasi, Kakasi sl eCTb».

Cpenan sto. [Tpsamo ceryac.

[Ipountaii cBoe «HoBoe Pemenue» Bciyx. I'pomko. Eme
rpomue! Bkiioun B ronoce yBepeHHOCTb! A Terepb CKaxu TO ke
camoe THXO 1 yBepeHo. Monozent! V 1edst Bce OTIMYHO Moyva-
ercs!

[TouyBCTBYH, KaK MEHSIETCSI SHEPTUS B TeJI€.

3T0 — TBOM MEPBBIN 11IAT K TOMY, YTOObI CMeHUMsb CTapyio Kap-
Ty. Thl TOJIBKO YTO HaYajIa PUCOBATH CBOIO.

Ho «3aknsitus» — 310 TONBKO NosloBUHA Mpodnemsl. EcTs emre
U «KHYT», KOTOPBI 3aCTaBJIsI€T HAC MX BBINIOIHATh. O HeM —
B CJIE/1yIOLIEH TJ1aBe.



I'naBa 3. TropeMIuKy BHYTpH
Te0s1: KTo npuka3biBaeT Tede ObITH
«ya00HOI», a HEe CUYACTINBOM?

Ntak, Mbl criycTriich B «noazemenbe» (I'asa 2). Mbl Hantuim
TaM TBOU «3aKJISATUsI» — T€ caMble U3 12 HEBUIMMBIX 3alPETOB
«He...», koTopble (hOpMUPYIOT TBOW CILIEHAPUI.

Ho «3aknarue» (3arper) — 310 riryooko. OHo ciipsitano. OHO
Kak Kopoaw-Tupar, KOTOPBI CUAUT B TEMHOM 3aMKE€ M OT/AeT
MIPUKAa3Bl.

Kak on 3acraBinser Te0si, B3poCiylo, yMHYIO keHumHy 30+,
BBITIOJIHSATh 3TU AETCKUE MPUKA3BI KAHCObLH OeHb !

EMy HYKHBI nOMOUWHUKU .

Ecmu «3anper» (Injunction) — 3TO TBOW CKPBITBIN cmpax
(«He O6ynpb coboit!») ... ... TO TBOW KHym — 3TO T. H. /IpaiiBepbl
(Drivers).

DTO MATh TBOMX IJIABHBIX «THOPEMIIIUKOB>.

W BOT camasi koBapHasi JIOBYIIKA U3 BCEX, UTO Mbl U3YyUHM.

TBOU «TIOPEMILMKU» MACKUPYOMCsi TIOJ, TBOU TJIABHBIE 00-
cmourcmea.

OOo11ecTBO, OKpYyKEeHUE, TBOSI Mama WJIM Tarna, TBOW Hayallb-
HUK — BCE aruIOAUPYIOT TBOUM «TIOpeMIIMKam». Thl cama, CKO-
pee BCero, UCKPeHHe 6epulitb, YTO TO — TBOU JIyYIlIUEe KauecTBa.

Tol nymaems: «5I mpocTo oTBeTCTBEHHAsA». (A Ha camOM Jie-



Jie 310 KHYT-IpaiiBep «bynp CoBepiueHHoit!»). Tol gymaiiib: «51
IIPOCTO CUIIbHAsA». (A 310 KHYT-Apansep «bynb CunbHou!» ). Tel
ayMaerib: «$ mpocto godpas». (A 310 KHyT-ApaiiBep «Panyii
Hpyrux!»).

DTU «JJOCTOMHCTBAa» — TBOM «KHYT». DTO OHU MOATOHSIIOT Te-
Os1 ¥ TPUKA3BIBAIOT TeOe ObITh «yI00HO», a He CYACTIIMBOM. DTO
OHU 3acTaBiisiioT Te0st urparb B CnacareJst (I'maBa 1), moka Tbt
He pyxHelb B ZKepTBy.

Nx Bcero naAth. [JaBaii mocMOTpUM, KTO TBOU TJIaBHBIN «TIO-
PEMITIMK-HAJICMOTPIIVK >, TTIABHBIN «KHYT».



OcHoBHBIE apaliBepPbl

1. «<byab CoBepmiennoii!» (Be Perfect)

D10 — MOOUMBIA «TIOPEMILMK» Halieid AHHBI (YCIENTHON
OM3HEC-JIE/IN ).

Kak oH 3By4HT B roJioBe: «$I 1o/mkHa BCE AeaTh UIEATbHO.
Ecnu 51 cnenato Bc€ 6e3ynpedHo, MeHsl Hellb3sl Oy/IeT YITPEeKHYTh
(a 3HAUUT, U OPOCHUTH)».

Kak on 1omaeTt Te6e ku3Hb: Thl — «OTmunUIa». Thl Tpa-
THIIIL TPU Yaca Ha YOOpPKYy Tiepell ero MpuxoioM. Thl He MoO-
KeIllb BHIATH U3 JJoMa 6e3 UJIealIbHOro Makuska. Thl He MOXKEIIb
pacciaOuThecsl B CeKce, MOTOMY UTO TBOM MO3T CBEPJIUT MbICIIb:
«A Kak 5 BHIIISIKY? A eMy TOYHO XOPOIIO?».

Thl HE MOKelllb MPOCTO Obimb. Thl AOIKHA COOMEEnCcmaeo-
eamo.

OT 4ero oH Te6s «3amuImAaeT»: 10T [{paiiBep — KHYT, KO-
TOPBII BBHIPOC U3 «3aKIsATUs» «He 0yab co6oii» wim «He Oyap
pedenkom». TBo# aeTckuii kommac permit: «Hacrosrnyio MeHs
(HenieaJIbHYI0, CTIOHTAHHYIO) JTIOOUTH HeJlb3s1. Byy rmoka3pBaTh
TOJIbKO ,,[IATEPKU “».

PesyabtraT: MyxunHa He BUIUT mebsi. OH BUAUT TBOU «a-
ca». OH BUIUT «UJI€JIbHYIO0 KAPTUHKY». A C KAPTUHKON HEBO3-
MOXHO MOCTPOUTh O1M30cTh. OHa XonoaHass. OH yXOAuT, OTO-
MY UTO €My «CJIMIIKOM CJIOKHO» WJIM «HEYEM JbIIATh» PSIIOM
C TBOMM COBEpILIEHCTBOM.



2. «byab CuabHoii!» (Be Strong)

910 — «TIOpeMIMK» KaTepuHsbl (MaMbl ¢ peOEHKOM).

Kak oH 3ByunT B roJiose: «f Bcé cama». «ILmakaTh — CThIf-
HO». «Henb3s mokaseiBaTh c1a00CTh». «IIpocHTh O momoInm —
YHU3UTEJIBHO».

Kak on 1omaet Te6e :ku3nb: Tol — «Kenesnas Jlequm». Toi
Hecelllb TPU CYMKH U3 Mara3uHa, HO He MOMPOCHIb €TI0 TOMOYb.
Tol pemaens Bce ipodiemsl cama. Ha cBUgaHuu Tl TOBOPUIIID
TONBKO 00 ycriexax. Thl He TI03BOIsIeb ce0e ObITh YA3BUMOM.

OT yero oH Te6s «3amumEAae™: OT «3akisaTHi» «He yyB-
cTBYi» uin «He 0yab 6am3koi». TBoi kommac permi: «ys-
cTBa — 310 60Mb. BIM30CTH — 3TO prcK. f HageHy OpOHIO».

Pe3yabTat: Thl npUTArUBaciib c2a0bix MyAK4UH (MH(pAHTH-
JIOB, aib(pOHCOB), KOTOPHIM HYXHa «MaMOYKa», YTOObI CHps-
TaTbCS 32 TBOIO «CUJTY». A «JIOCTOMHBIN» (CUJIbHBIN, B3POCIIbIN)
MYKYMHA CMOTPUT Ha TeOsI 1. .. He IOHUMAET, 3auem OH Tebe Hy-
eH. EMy Hekyna «Bioxutbes». Thl TpaHcaupyelb: «MHe HU-
KTO HE HYXeH», 1 OH BEPHT.

3. «Panyi Ipyrux!» (Please Others)

310 — «TIOpeMIIUK» Mapum (kotopast OOMTCSI TOBTOPEHHUS
60Ju 1ocyie pa3Boja).

Kak on 3Byuur B roJioe: «InaBHoe, 4ToObl eMy ObLIO XO-
pomio». «HyxHo m3berarh KOH(MIMKTOB». «$1 HE MOMKHA ero
paccTpanBaTh».



Kak on jgomaert Tebe xu3ub: Tol — «MupotBopeir». Thl
«CUUTBIBACUIb» €r0 HACTPOEHUE U noocmpausaeutvbest. OH X04eT
UTAJIbSTHCKYIO e/1y (KOTOPYIO Thl HEHABUIUIIE)? ThI YIIBIOACIIBCS
1 roBopuilib: «OtnmuynHas uaes!» OH ckaszan rpyoocts? Tl npo-
Mmoauana, 9To0bl «He HaAYMHATB». Thl Tepsielb ce0s, CBOM rpa-
HUIIbI, CBOM JKEeJIaHHU .

OT 4yero oH Te0s «3amumaeT»: Ot «3akiarus» «He oyab
BaxkHOI». TBoIl Komnac pemmit: «Mou kelaHusi HE BaXKHBI.
JII060Bb — 3TO KOT/IA 51 YrabIBAIO €20 KEeTaHUsD».

Pe3yabTar: Thl craHOBUIBCA «yHOOHOW». bBecrBeTHOMN.
[TpecHoil. A «ygOOHBIX» LEHSAT, HO «yJOOHBIX» HE xomsm. B Te-
Oe HeT XxapakTepa, HET «Ileplia», HEeT 3J0POBOM «CTEPBO3MH-
Ku» (0 KOTOpor Mbl roroBopuM B Yactu 2). Thl CTAaHOBUIIILCS
«[Ipunmunanoii» (u3 ['maser 1), 1 OH TepsieT kK TeOe UHTEpecC.

4. «Crapaiica!» (Try Hard)

ITO — «TIOPEMIIUK» XPOHUUYECKOTO HEeyJauHUKa.

Kak oH 3By4nT B roJioBe: «5l MOmKHA OueHb CTAPaAThCSI».
«HyxHo eme mopadoTaTh Haji OTHOICHUSIMI» . «51 TOJKHA JO-
Ka3aTh...»

Kak on 1omaert Te6e Ku3Hb: Thl IEHUIIb npouecc «Crapa-
HUSI», a He pesyavmant. Thl S JIeT «paboTaelib» Hajl OTHOIIICHHUSI-
MU C MYKYMHOM, KOTOPBIA Ha TeOe He KeHUTCs. Thl He YXO/IUIIIb.
Tl nymaeiiib: «Hano eue nocraparbesi! Moxert, noxyners? Mo-
JKEeT, HAyYUThCs TOTOBUTH?». ThI «CTapaenbcs» B CeKce, N300-
paskasi TO, Yero He YyBCTBYEIIlb.



OT yero oH Te0s «3amuIaeT»: Ot «3akiuaTus» «He mo-
crurai ycnexa». /la, kak H1 cTpaHHO. TBOU KOMIIac peIut:
«Cam npotiecc ,,ctapanus” — 310 100necTb. A pe3ysbTar (cya-
CTbE) — Myraer».

PesyabraT: Thl TpaTulllb robpl HA «HEJOCTOMHBIX» MYKUYHH.
Tel Bs3HEmb B «6omote» (Tpeyrombauke pamel), «cTapasich»
CMACTH TO, YTO CIIACTH HEJNb3sl.

5. «Toponucs!»/«Cnemmu!» (Hurry Up)

ITO — «TIOPEMIIUK» [0 YMOIYAHUIO U151 KEHIIMHBI 30+.

Kak on 3Byunr B rojioBe: «Yacuku tukaor!» «Bpems yxo-
it !» «HyxkHO ObicTpee!» «DTOT — MmocaeHuH maHc!»

Kak on somaer Tede ku3Hb: Tol B manuke. Tol «mepe-
CKakMBaelllb» 3Tanbl. Thl COMNAIAeNbcss Ha CEKC Ha TMEPBOM
CBUJIaHUM (XOTSI HE XO4Yelllb), YTOObI «IpUBA3aTh». Thl «Tpy-
3UIIb» €r0 Pa3rOBOPAMH O «CEPhE3HOCTU» Ha TPETbeM CBHUjIA-
Huu. Thl HE y3HAaewb MYXUUHY, Thl CKAHUPYelb €ro Ha IPUrO/-
HOCTb K Opaxy.

OT 4ero oH Te6s «3amumaeT»: Ot crpaxa.

Pesyabrar: Thl nyzaeuv «IOCTOMHOTO» MYXKYUHY (€ro
«ITpuMUTHBBI» KpUYaT «OMACHOCTb, JIOBYIIKA!»). Y mputsarusa-
elllb «IMKAIepoB», KOTOPBIE paibl «OBICTPOMY» PE3YJIbTATY, HJIH
«HEIOCTOMHBIX», KOTOPbIE Pajibl, YTO UM HE HYKHO CTapaThCsl.

BaxHo moHATh: Bce 3tU [paiiBepbl yHpaBsSIlOT HE TOJBKO
TEM, KaK Thl CTPOUIIb OTHOIIECHUS ¢ My:K4YMHaMu. OHU MPOIIHU-



Thl B TBOH CMOCOO KUTh BOOOIIE — padOTaTh, APYKUTb, PACIIO-
PSIKAThCS IeHbramMu, 3a00THThCS O cede.

[MocMoTpy, y3HAEIIb JTU ThI CeOs:

— «byab CoBepmenHoii!» Ha paboTe jaenaeT u3 Teds uae-
QJIILHOTO COTPY/IHUKA, KOTOPBI TOPUT HA MPOEKTaX, HO HEe 3amMe-
YyaeT cOOCTBEHHOTO BhiropaHusi. Thl cAAENIb OTUYET HOYBIO, TIepe-
JeJIbIBaellb TO, YTO yXkKe U TaK XOPOIIIO, U CTECHSIEIILCS IIPOCUTD
O TIOBBIIIEHUH, TOTOMY YTO «MOTY JIyYIlIe».

— «byap CuabHoii!» 10Ma He MO3BONSAET TeOe MPU3HATH-
cq naxe OJMIM3KUM, 4TO TeOe OBIBAET HEBBIHOCUMO TSXKENO. Th
He Oepéelb OOBHUYHBIN, TAIMIIb OBIT, IETEH, padoTYy, MOKa Te-
JIO He HAYMHAET KPUYaTh «CTOI» yepe3 OOJISYKU U UCTOIIEHUE.

— «Panyi [Ipyrux!» B 1pyx0e rpeBpaiiaer 1e0s B «BEYHYIO
KUJIIETKY», Ky/la MOJKHO IIJTaKaThCs, M oprann3aropa. Bee 3Hator,
YTO K TeOe MOKHO MPHUIATH C MPOOIEMOii, a BOT ThI CaMol ceOe
BpPEMEHM HE OCTaBJIsielllb — TBOM UYBCTBA U HYK/bl BCE Bpemsi
«IIOTOM>.

— «Crapaiics!» B JeHbrax v MpoeKTax 3acTaBisieT MHOTO pa-
00TaTh, HO COTJIAIIATLCS HA MEHBIITYIO OIJIaTy U HECOpa3MeEpPHBIE
ycIioBHUs. BMecTo «3TO He OK, JaBail 0OCyIMM» Thl JTyMaelllb:
«Hagmo emé nmoyuuthcs, mocrapaThbes, JI0Ka3arb, YTO 51 JOCTOM-
Ha».

— «Topomucr\Cemu!» B )U3HU B 11eJIOM He JaET TeOe Ha-
CITAKAaThCs POKUBAEMBIM THEM. Thl )KUBEIIIb B pE)KUME TOHKU:
ObICTpee Kapbepy, ObIcTpee KBapTupy, ObicTpee peOEHKa, ObICT-
pee «ycnetb». Ho uem Oosbliie «ObIcTpee», TeM MEHBIIE OIIly-



IIEHUS, YTO Thl BOOOIIE XUBEIIb, a HE TIPOCTO BBHITIOIHSIEIb 1Y-
JKOM YeK-JINCT.

Koraa Tel yBuAMIIb, KaK TBOU IVIABHBIA «TIOPEMIIUK» OTPAB-
JISIET He TOJIbKO JIIDOOBB, HO 1 PadOTYy, 30pOBbE, APYKOY, TCHb-
T'd, y TeOsI TIOSIBUTCS TOPa310 OOJIbIle MOTUBALIMH JCUCTBUTETb-
HO €r0 «yBOJIMTb», @ HE MPOCTO KMBAaTh HA CTPAHULIE KHUTH.

OOBIYHO y HAC €CTh OMH 21a6Hbll <TIOPeMIIUK» U 1—
2 BCIIOMOTATEJIbHBIX.

Onu — TBOM «KHYT». OHM 3acTaBisioT Te0s1 urpars B Craca-
tess (dpaiiBepol «Pangyit dpyrux», «byns CunbHoN») nnm Ipe-
cnenoBarens (dpaiisep «Bbyas CoBepitieHHOW» ).

[Topa «yBOMUTH» ITUX TIOPEMIIIUKOB.



IIpakTuka: «YBOJIbHSIEM»
TBOEro IIABHOI0 «TIOPEMITAKA»

«Baknatus» (I'maBa 2) — 310 cmapuie 3anpemvl U NPUHSIMbLE
10O UX OUPEKMUBHBIM BAUSTHUEM OemcKue peuteHusi . « TIopeMIIu-
Ku» ([lpaiiBepbl) — 3TO crmapwvie nNPUBbIUKU.

[TpuBBIYKY HENb3sI TPOCTO «OTMEHWUTh». Ee MOXHO TOJBKO
3ameHums HOBOM. Mbl 3aMeHNM «KHYT» [lpaiiBepa Ha «Pa3zpe-
meHue» Bapocinoro.

IIar 1. /Iuarnocruka. [Tocmorpu Ha 5 [IpaiiBepoB BhIIIIE.
Kakoit u3 Hux — 1Boii? TOT, KOTOPBIA BBI3BIBAET CAMOE CUIIbHOE
«Ox, 310 po MeHs»? 3anmiu ero. (Hanpumep: «byoe Cogep-
WEHHOTL! »)

IIar 2. CBsa3b ¢ «3akaaTuem». [locMoTpu Ha CBOU Mpak-
TiKyM 13 [maBe 2. OT Kakoro «3akisaTus» 31oT paiiBep Te0s
«3aninaer»? (Hanpumep: «byoe Cogeputenroii!» -> 3amumaer
ot «He 0yab cod0ii»).

IIIar 3. Coznanue «<Aarugora» (Hosoro Pazpemenus).
370 — TBOI HOBBIH MTPUKaA3 caMou cede.

Ecmu tBO# [paiisep «byabp CoBepmennoii!», To Pa3perue-
Hue/Anmuoom: «$1 paspeman cede ObITh docmamouro XOpo-
mieid. Mosi HenziealbHOCTh — 3TO MOS ,, UI3IOMUHKA >

Ecmu tBOI [IpaiiBep «byab CuabHoii!», To Pazpemenne/ An-
mudom: «$1 pa3permiaio cede ObITh ys13BUMOU. [IpocuTh O MMoMo-
I — 3TO He cJIabOCTh, ITO TOBEPUE».



Ecmu tBOM [paiisep «Pangyin Apyrux!», to Anmuoom: «51
paspernato cedOe He HpaBUThCs BceM. MOM JKeJlaHUs TakK ke Bak-
HbI, KaK ¥ XKeJIaHWUS JIPYTUX».

Ecnu tBO# dpaiiBep «Crapaiicsi!», To Aumuodom: «51 paspe-
mato cede 3agepuiams 6ecnepcrieKTUBHOE. S IIeHI0 pesyabman,
a He TOJIbKO YCUJIUE».

Ecmu tBO# [paiisep «Toponmucs!/Cnemm!», T0 Anmudom:
«s1 pazpemato cede csoii Temi. S B 6e3omacHocTH. S BrIOMpaio
Kauecmeo, a He CKOPOCHib».

Beinuim cBoit «AHTHAO0T». [IoBECh €ero Ha BUIHOE MECTO.

DTO TBOU HOBBIA «KOMIIAC» .

YToObl 3TO OCTATIOCh HE TONBKO KpacuBoO# (hpa3oil B OIOKHO-
T€, a CTAJIO KMBBIM MHCTPYMEHTOM Ha KKl J€Hb, TaBa J0-
0aBUM MPOCTYI0 MUHU-(OPMYJTY.

Munmn-cpopmyna Ha KaKAblil JeHb: KaK OCTAaHOBHUTH
«TIOPEMIIUKA» B MOMEHTe

Kaxapi pa3, Korga Tl 4yBCTBYEIb 3HAKOMOE BHYTPEHHEE
Harpsi’keHre — B OTHOILIEHUSIX, Ha padoTe, 1oMa, — clieJiaid YeTbl-
€ MaJIeHbKHMX I11ara:

1. CTOII. bykBasnbHO 3ampu Ha oguH BAOX. Ilepecranp nu-
catb COOOIIEHNE, TOBOPUTH WM YTO-TO AesaTh. OIUH OCO3HAH-
HBIM BJIOX — 3TO TBOS Iay3a MEXAY CTApOW peakled ¥ HOBBIM
BBIOOPOM.

2. BAMEYAIO ®PA3Y B I'OJIOBE. JloBu He mpocTo uyB-
CTBO, @ KOHKPETHYIO MBICJIb-KHYT:



— «5] noykHa BCE caeyiaTh UaeajbHO»,

— «Heb34 ero paccrpauBarb»,

— «4 cama cripaBiioCh»,

— «Hapo o6picTpee, a To ymyIny maHc»,

— «Hapo emg nocrapatbcs, s HEAOCTATOYHO XOPOIIIa».

3. HA3BBIBAIO «TIOPEMIIIMKA» I10 MMEHU. Cnokoii-
HO IpU3HaBai: «Ara, 310 mou [paiiep ,.bynp Cosepriennon” /
»byab Cunbaon“ / ,,Papynn dpyrux“ / ,,Crapaiicsa“ / ,,Toponuch*
ceryac gepraetr MeHsl 32 HUTOUKM».

Kax ToibKO ThI HA3BIBACIIIL €T0 BCIIYX WM MPO ceOsl, OH yxke
TepsIeT YacTh BJIACTH.

4. [TIPON3HOITY HOBYIO ®PA3Y-PA3PEINIEHUE. Tor
camblil AHTUIOT, KOTOPBII Thl mpomnucana Beie. CKaxu ero
BHYTpU ceOsl WJIN MEMOTOM — HO SICHO U TBEp/IO:

«$1 pazpermiaio cede ObITh JOCTATOUHO XOPOIIIE».

«5 Mory nonpocuTh O OMOIIIH».

«Mou *kenaHus Tak ke BaXHbl, KAK jKEJIAHUS APYTUX>.

«$1 umero MpaBo 3aKOHYUTH TO, YTO MEHS Pa3pyILIAET».

«$1 BBIOMpat cBo# Temrl. S B 6€30MacHOCTH.

Ota muHu-popmyna «Cron — 3ameuarw — Ha3biBaw —
Pa3pemaio» — TBOst KHONKA «BBIXO/ U3 TIOPHMBI» B JIIDOOW MO-
MEHT JIHSL.

Yem yaine Thl Oyfienib €€ TpUMEHSITh — B IMAJIOTe C MYK4H-
HOM, C HAYaJIbHUKOM, C POJTUTEJISIMH, JIaXe B pa3roBOpe ¢ caMomn
coboii — Tem cnabee OyIyT CTAaHOBHUTBHCS TBOU «TIOPEMIIIUKM».



U tem Gosbliie B TBOEH KU3HU Oy[eT HEe HANPSKEHUS U 1yBCTBA
«s1 IOJKHA», & CIIOKOMCTBHS, CBOOO/IB M BHIOOpA — U B JTIOOBH,
U B paboTe, 1 BOOOIIE B TBOEW B3POCIION KU3HU.

Nrak, mbpl Hanum TBOW [pamy (I'maBa 1), TBOM «3akis-
tsi» (I'nmaBa 2) u tBoux «Tropemimukop» (I'aBa 3). YV Te6s ectb
MOYTH TIOJTHASI KapTa TBOETO CLIEHAPUSI.

He xBataet nocnenHero snemenrta. Camoro riyookoro. TBoe-
ro apxemuna. TBOEro TUIA MO JHHEArpamMmMe.



I'naBa 4. Koa TBoen aymmu:
9 TUIIOB JIUYHOCTH U TBOA
IJ1aBHAasI JJOBYIIKA B JIOOBH

Wtak, Mbl nipofesiaau Oombiylo padoTy. Mbl yBUIEIN TBOIO
nvecy (TpeyronbHuk Ipambr). Mbl Hawa TBou yenu (12 «3a-
KJISITUIA» ). MBI y3HAIIM TBOUX «mitopemusukos» (S5 JIpaiiBepos).

V 1ebst ecTh IOUTH TOJTHAS KApTa TBOETO CIICHAPUS.

Ho ocrasics onun Bonipoc. [louemy?

[Touemy AHHa BbIOpana «3akisitue» «He Oyab co00i»
u «tiopeMiuka» «byab CoBepmennoii!»? [louemy Mapus
B3suIa cebe «3akisaTue» «He Oyap 0Jm3koii», a Karepuna —
«byab CuabHO#!»?

[Touemy u3 Bcero Habopa «KapT» M «Ilerel» Thl BhHIOpasia
UMEHHO me, Komopble gblopana’?

3neck TpaH3akTHBIT AHATIM3, KOTOPBIN TEHUATTBHO OOBSICHSIET
«Kak ?» (MexaHHKY), yCTynaeT MecTo JIpyroi, He MeHee T1y0o-
KOMY TICHMXOJIOTUYECKOMY HaIlpaBJIeHUIO, CUCTEMe, KOTopasl OT-
BEYAET HA BOIIPOC «3auem?».

Dr1a cucreMa — JHHearpamMma.

Ecnu TBOM cueHapui — 3TO nveca, TO DHHearpaMma — 3To ap-
Xemun TBOETO IJIABHOT'O reposi. DTO — «KOf» TBOEH AYIIIN.

DTO HE NPOCTO «EIIe OJUH TECT JUYHOCTU». DHHEarpamma —
3TO KapTa TBOETO 6HympeHHezo nymeutecmeusi. OHa NOKa3bIBa-



eT 9 (pyHAaAMEHTAIbHBIX Momusauuli — 9 HeOCO3HABAEMBIX IJTy-
OMHHBIX CIPAX08 N JCeNarUll, 9T0 CaMoe TJIaBHOe, 9 nymeli K uc-
yeneHuro, paccCMaTpuBasi COOTBETCTBYIONIUE UM 9 munos AuuHo-
cmit.

Omna noka3biBaeT Kak TBoero «BHyTpeHHero [IpakoHa», KO-
TOPOT'O ThI MBITACIILCS CIPATATh, TAK U OJHOBPEMEHHO — TBOM
«ITyTh kK COKpOBHIILY>.

TBoul TUN nMo DHHearpamMme (OAWH U3 JEBSATU TUIIOB) — 3TO
¢dunrvmp, ma aun3a, Yepe3 KOTOPYIO Tbl CMOTPHILIL HA MUP. DTO
ma TIIyONHHAs paHa (WIN «TIOTePSTHHOE COKPOBHIIE» ), KOTOPYIO
ThbI BCIO XU3Hb MBITACIILCSA UCLEIUTH CBOMMU OTHOIICHUSIMH.

W umeHHO TBOWM TUI 8blOUpaem, Kakue «3akJisTus» (I'aBa 2)
U KaKuX «TiopeMInukoB» (I'maBa 3) B3saTh cebe Ha citykOy.

Hanpumep:

Ecmu tBOoM i «EamHHIa» (3TOT THI elne Ha3hbIBAeTCs
Ilep¢ekumoHnCT), TBOUM ITYOMHHBIN CTpaxX — «OBITh IJIOXOM»,
COBEPIINUTH OMUOKY. Thl M2HOBEHHO «TIONXBATHIIL» «3AKJISITUE
«He 6ynp peberkomM» 1 «TiopeMIKa» «byas CoBepiieHHO# | ».

Ecnu tBO# TN «/IBOMiKa» (T. H. [lIoMOIHMK), TBOW ITyOWH-
HBII CTpaxX — «ObITh HEHYXHOW». Thl «C pajiocThio» BO3bMEIIIb
«3akysTue» «He Oynp BakHOW» U «TiopeMiyka» «Pamyit Ipy-
rux!».

Buguiib cBsa3b? DHHEarpamMmma — 3T0 KopeHws. TpaH3aKHTBIN
AHaJ3 — 3TO cMeoa 1 6emau.

B 31011 rn1aBe mMbl He OyaeM u3ydath BClo cuctemy. Mbl ciena-
€M KOe-4YTO BakHee: Mbl HAlJIEM TBOM THUII U TBOIO 21A6HYIO N0-



BYUIKY 8 N1008U.

V4rH, 4TO 3TO HE FK3aMEH IO IICUXOJIOTMX U HE TOIBITKA «3a-
rHaTh TeOsi B KOpOOKy» — paMKu Tuma. He 3acTpeBaii B moucke
«upeasibHoro» tumna. Ceituac Tede He HyKHO ONpeAeIuTbCs «pas
W HaBcer/ia». BaxkHO yBUIETh CBOIO IIABHYIO JIOBYIIIKY B JIIOOBH —
TOT MIPUBBIYHBIH CITOCOO YyBCTBOBATH, BHIOMPATh M PEarupoBarh.
JleTayv, HI0AHCHI ¥ TOYHAS! THITMPOBKA — 3TO TO, YTO MOKHO CIIO-
KOWHO YTOUHMTB NO3e€, KOrJa Thl yk€ HAYHELIb JIyYIlEe YyBCTBO-
BaTh ceOsl.

Ilepen TeM Kak MbI IOMIEM B TEOPHIO U «CJIENBIE 30HBI», IIPO-
CTO MPOOETry IIa3aMy STY MUHU-TIOPTpeThl. He aHanu3upyii non-
r0 — MPUCITyIIAcA K OTKJIMKY TeJjla M cepiua: e Thl AyMaellb
WIA YyBCTBYEIllb — «Oi, 3TO CIUIIKOM MOX0Xe Ha MeHs»? Th
MOJKeIlIb y3HaTh ceOs1 cpa3y B JBYX—TPEX — 9TO HOPMAJIBLHO.



MuHn-noptpersl 9 THIIOB

Tun 1. Ecm TH 4acTo 3amMeuaelib, «Kak MPaBUIbHO», U B OT-
HOIIIEHUSIX BCE BpeMsi BHYTPEHHE MOAMpaBsiellb ceOs U Myxk-
YHHY: «Ha/I0 ObLIO CKa3aTh MO-APYroMy», «s1 IOJKHA ObITh JTy4-
I1e», «OH MOT Obl IOCTapaThCsi». Tedst MOXKET MyUYUTh UyBCTBO
BUHBI 32 JIIOObIEe «OIMUOKI» — CBOU U €10, a PacC/IaOUThCS U TIPO-
CTO paJioBaThCsl ObIBAET OYEHb TPY/IHO.

Tumn 2. Ecii Tel aBTOMaTHYECKU 3a00THUIIIBCA O APYTHX, yra-
JBIBACIIb MMOTPEOHOCTH MYKUUHBI, TTOJJIEPKUBAEIIh, KOPMHUIIIb,
JIeUMIIIb, CITyIIaellh — U TOJBKO TIOTOM BCIIOMHHAEIh MPO Ce-
0s1. TeOe mpolrie crpammBaTh «Kak Thi?» YeM «Kak s17», a BHyT-
PH 9acTo KMBET HAJECKIA: «€CIH s OyIy JOCTAaTOYHO XOPOIIeH
1 JIIOOSAIIENA, OH 00s3aTEJILHO OLIEHUT W OCTAHETCS».

Tun 3. Ecnu Gosbiniast 4acTh TBOGH KU3HU — MPO JIOCTHIKE-
HUS, LIETH U «OBbITh HAa BBICOTE», M B OTHOIIEHUSAX TeOE BaXKHO,
9TOOBl MYKYMHA TOOON BOCXMINAICA. Thl MOXKeIIb BOCHPUHU-
MaTh OTHOIIEHUS KaK MPOEKT: «CAeaTh BCE MPAaBUIIBHO, HE 00-
JIakaThcsl, ObITH JIydIllell Bepcueil ceOs», U TP 3TOM HMHOTAA
TPY/IHO TIPU3HABATh CBOM CJIA0OCTH UM YCTAJIOCTh.

Tun 4. Eciu Thl OYeHb TOHKO YYBCTBYEIb, ITYOOKO Iie-
peXMBaellb W YacTO CpaBHMBaellb ceOs M CBOM OTHOIICHUS
C KaKOHN-TO «HACTOSIIEH», UjieaTbHON JTI0OOBBIO. BHYTpY MOXeT
’KUTh YyBCTBO, YTO C TOOOW «YTO-TO HE TaK» WM TeOe «He XBa-
TaeT OCOOEHHOCTU», a OOBIYHBIE, CIIOKOMHBIE OTHOIIIEHUS WHO-



I/1a KaXyTCsl HEAOCTATOUHO TITyOOKMMU.

Tun 5. Eciii B clioxHBIE MOMEHTHI TeOe Jierde YUTH B TOJIo-
BY, B @HAJIU3 U JIMCTAHIIMIO, YEM B pa3roBop U oObsATHs. Thl MO-
Kelllb MHOTO TyMaTh O TOM, «KaK MPAaBUJIbHO», YUTATh, CMOTPETD
BUIEO PO OTHOIUIEHHUS], HO HE CIIEIIUTh PaCKpbIBaTh CBOM UYB-
CTBA M BIYCKaTh MYXX4YHMHY MO-HACTOSIIIIEMY Oni3Ko. Tebe BaKHO
UMETh CBOE MPOCTPAHCTBO, BPEMsI ¥ BHYTPEHHIOI0 aBTOHOMUIO.

Tun 6. Eciu Tl MHOTO TPEBOKUIIILCS O OyAyIleM, TPOBEPsI-
elllb, «HACKOJIbKO OH HAJEKEH», UIEITh 3HAKU, IO TBEP:KACHUS
W TapaHTHio, 4To Tebs He OpocAT. Tl MOXelb 3agaBaTh ceOe
COTHM BOIPOCOB: «a BAPYT 5 OMIMOAIOCh?», «a MOXKHO JIU JIOBE-
pPATH?» — 1 MHOTJA OOJbIIE KUBEIIb B CIIGHAPUSIX «UTO TOUAET
HE TaK», YeM B PEaJIbHOM KOHTAKTE C MY:KYMHOM 3/1eCh U ceryac.

Tun 7. Eciu Tebe BaxXHBI JIETKOCTb, MHTEPEC, BIICUATIICHUS
Y HOBBbIE BO3MOKHOCTH, ¥ Thl HEHABU/IUIIIb CKYKY U TSIKETIbIE pa3-
ropopbl. CBUaHus 1Sl TeOS1 — TO MPUKJIIOYEHUSI U PasloCTb,
a KOTJ1a CTAHOBUTCS CJIMIIIKOM CJIOKHO WJIM IyHTHO, TOSIBJISIETCS
JKeJIaHWe «CBAJIUTh B HOBBIN OMBIT», IEPEKJIIOYUTLCS HA PadoTy,
MyTeNIeCTBYS, POEKTHI — JIUIIb Obl HE CU/IETh B OOJH.

Tumn 8. Eciu Tel pUBBIKJIa OBITH CHITBHOM, CAMOCTOSATEILHON
U BCE JiepXKaTh MO/ KOHTPOJIEM — U B JKU3HU, U B OTHOLIEHU-
sx. TeGe TpyIHO TOBEPUTHLCS Cpasy: T MPOBEPSICITh MYKIMHY
Ha Ha/IEKHOCTh, CMOTPUIIb, BBIAEPKUT JI1 OH TBOIO MPSIMOTY,
SMOIMHU U cuity. B riyOuHe nymim Tel O4eHb ys3BHMa, HO MOKa-
3bIBaCIllb 3TO TOJIBKO TEM, KOMY MO-HACTOSILEMY AOBEPSICILIb.

Tun 9. Ecnu Th yate BHIOMpaeIis MUP M CIIOKOMCTBHE, YeM



OTKPHITBIE PA3roBOPHI O TOM, YTO TeOs 3a1eBaeT. Thl JIETKO TOJI-
CTpauBAaeNIbCs MO MYKUUHY, «CIJIaXKHUBACIIb YIJIbl», TEPITHUIIb
U OTKJIajbIBaelllb CJIOXKHBIC Pa3rOBOPHI «HA TMOTOM», a MOTOM
BIpYT OOHAPYKUBAEIIIb, YTO CIIOBHO PACTBOPUJIACH B OTHOIIICHU-
SIX ¥ KaK OyaTo motepsiia cedsl.

Ecmu TH y3HaUIa ceOs1 cpa3y B HECKOJIBKUX OMHUCAHMAX — TO
HOpMaJIbHO. MBI BCe JKMBbIC, a He U3 yuyeOHUKa. B cremyomux
CTpaHMIIAX Mbl IIOCMOTPUM Ha TBOIO TJIABHYIO «CJICMIYI0 30HY»
B JTIOOBHM — IMEHHO OHa OOJIbIIIE BCETO TSHET TeOsI B CTAphIi CIie-
Hapui.



«Caenpie 30HBI» JIOOBU:
9 TUIIOB JINYHOCTH

B Ipunoxenun b Tel Halens ruj no Bcem 9 tunam. A ceu-
yac — camoe BakHoe. JlaBail TOCMOTpUM Ha «CJIEMYI0 30HY» KaxK-
Joro Tamna. Ha Ty caMyio «JIOBYIIIKY», KOTOpasi 3acTaBJisieT TeOs
CHOBa U cHOBa nonazaare B Ipamy (I'maBa 1).

Yuraii. I cHOBa — y3rnasati ceoOsl.

Tum 1.

TBoii cTpax — «/Ipakon»: BouTcst ObITh «IJIOXOW», «HeTpa-
BUJIBHOM», «<ACTTIOPYEHHOM».

TBosi Jlopymka B JIwoBu: TBoil BHyTpeHHU#E «Kpu-
THK» ([paiiBep «Byns CoBepiuenHoii!»). Tbl KpUTHUKYELIb CBO-
€ro MyX4MHY («OH HE TaK IOCTABWJ YallKy», «HE TaK CILIa-
HUPOBAJI OTITYCK») U, YTO €IIe XYXKe, Thl KPUTUKYeIlIb ceOst («s
HE JI0JDKHA OblIa 3TOTO TOBOPUTH», «sI IOJKHA OBITH MIaIbHON
JKEHOW/MOOOBHULIE» ).

Yro mnpoumcxoautr: Tel ybuBaemns padocme (3arper
«He Oynp pebenkoM»). OTHOIIIEHHS] CTAHOBATCS «ITPaBUJIbHbI-
MU», HO CTEpUJIbHBIMHU, KaK OIepaluoHHas. MyK4MHa ycTaer
’KUATB 0], TIOCTOSIHHBIM CY/IOM.

Tum 2.
TBoil cTpax — «/Ipakon»: boutcs ObITh HeryoicHOL, HEMIO-



OMMOM, OTBEPrHYTOM.

TBos JloBymka B JIio6Bu: D10 — Kinaccmyeckuii Cma-
careab (I'maBa 1). Thl «3aciykuBaellib», «IOKYIAEIIb» JIO-
00Bb CBOEH noneznocmoio. Thl «CUUTHIBACIITB» €0 TOTPEOHOCTH
U Opocaellbcsi UX YIOBIETBOPSATS, euje 00 mMozo, KAk OH NONpo-
cun.

Yro nmpoucxoaut: Thl OTAACIIb, OTAAENIb, OTAACIIID. .. A MO-
ToM (Korja TBoM T.H. «l'onon no Ilpu3HaHUIO» HE YTOJIEH) Thl
BhICTaBJIsIENIb cueT. Thl npeBpamaciibes B IlpeciaenoBaresis
(«51 nis Te6s1 BCE, a Th1!») nim B 2AKepTBYy («MeHsT HUKTO He Tie-
HUT»). Thl MPUTATUBAEIIIb «TIOTPEOUTEINEH».

Tum 3.

TBoii crpax — «J/Ipakon»: Boutcs ObITh Heyoaunuueli,
HE MMeEIOIIEH 1IEHHOCTH 0e3 CBOUX JOCTHKEHU.

Tros JloBymika B JIrvo6Bu: Tl «mipogaelib» eMy CBOUH 00-
pas — ycrienHou, 3(ppeKk TMBHOM, MieaTbHOM KEHIIMHBI (Kak AH-
Ha). Tbl OOMIIIBCS TMOKa3aTh CBOKI YCTAJIOCTh, CBOIO PACTEpsIH-
HOCTb, CBOIO Hacmosiuyto cyThb (3anpet «He Oyab coO0i»).

Yro npoucxoaut: Thl CTPOUIIIL OTHOIIEHUSI-<IIPOEKT» WU
OTHOILIEHUSI-«Tpodeit». Thl UIelIb MY KUUHY-«KAPTUHKY>», KO-
TOPBIN OyIeT «COOTBETCTBOBATh» TBOEMY cTarycy. Ho B aTux ot-
HoleHusix Het meosi. Her terna. Tonbko nBa «gacama», KOTo-
pbl€ MBITAIOTCS IPOU3BECTU APYT HA ApYyra BleYaTJIEHUE.

Tun 4.



TBoii cTpax — «/IpakoH»: bontcs ObITh «OOBIYHOMN», «KaK
BCE», 0€3 YHUKAJIbHOU ITyOrHBI; OOUTCS OBITH TIOKUHYTOM.

TBost JloBymika B JIrooBu: Tel Opamamuzupyews . Tede Hy-
KEeH «Haka». Thl KUBEIIb B «KauelsIx»: TO MPUTATUBACIIb €ro,
TO OTTaJKuBaelb. Tedsl MpuBIEKaeT To, 4To HedocmynHo (Ha-
puMep, KeHATHId My)XYrHa WK «30erawomuii ThID» ), TOTOMY
YTO «OOBIYHAS» CTAOWIIbHAS JTIOOOBb KAKETCS TeOe «CKyUHOM».

Yro nmpoucxoaut: Tbl cama co3pgaemb Hpamy. Thl xu-
Belllb B CrieHapu «CHOBa B CHOBa» («OMATh CTPACTh U OIATh
60mb»). Thl Gedxcumtb OT «IOCTOMHOTO» MYKUUHBI, IOTOMY YTO
OH CJIMIIIKOM «ITPOCTOM» ISl TBOEU «CIOKHOM» TYIIIU.

Tun S.

TBoil cTpax — «/lpakoH»: boutcsi HapylieHusi JTUYHOTO
NPOCTPAHCTBA, BTOPKEHUS B JINUHBIE T'PAHUIIbI, OOUTCS OBITH
HEKOMIIETEHTHOM, OOUTCs, YTO MUP «BBICOCET» U3 Hee BCE pe-
CYPCBI.

TBost JloBymka B JIrooBu: Tol oucmanyupyeuwtvcsi. Tol
«yXOZIMIIIb B TONOBY». BMecTo TOro 4todsl uyecmeosams Onv-
30CTh, Thl €€ aHaausupyeutv. Tede Hy)KHO «JIMYHOE MPOCTpPaH-
CTBO» (UMTAl: «KPETMOCTb»).

Yro mpoucxoaut: Thl «3aMOpaxuBaclib» MYX4uHY (3a-
nper «He dyBcTByl»). Thl HE IENUIIBCS SMOLIMAMU, HE JACIIb
«TorIakuBaHui». OH CTyUUTCS B TBOIO «OalllHIO U3 CIIOHOBOM
KOCTW» U, HE JOXKJABIIKCh OTBETA, YXOAUT K TOH, KTO «TEILIee».



Tum 6.

TBou crpax — «/Ipakon»: bBourcs neonpedenennocmu, ot-
CYTCTBUSI TOJICP:KKH, TTpeaTeIbCTRA.

Tos JloBymka B JIwoBu: Tpesoza. Thl «CKaHUPYEIIb»
MYKUYMHY Ha TPEIMET «OMacHOCTU» (3TO TBOU «M30eratomuii»
Wi «TpeBOXHBIN» THUIT NMPUBA3AHHOCTH). ThI «IIpOBEpPSACLIb»
ero. Tl vinenb 2apanmuii («A Tl MEHS TOYHO HE OPOCHIIIL?» ).

Yro nmpoucxoaut: Tel 1160 (ecam TH T.H. «poOUUIecKas»
[lecrepka) «1emuisiennbesi» 3a Hero (kak Mapmst), TpeOys rapaH-
THA, ¥ 9TUM «IyIIUIIb» ero. JInbo (ecau Tl T.H. «KOHTPHOOH-
yeckas» [llectepka) Tl Hanagaemb nepsou (kak IpecaemxoBa-
TeJIb ), IPOBOIUPYS €ro, YTOObl 00KA3amb, YTO «BCEM MYKHKaM
BEPUTDb HEJb3s1». Thl caMa cOo3/aelllb MPeAaTebCTBO, KOTOPOro
TaK OOUIIIBCHI.

Tun 7.

Tsoil cTpax — «/Ipakon»: bourcsi 60au, orpaHUYEHU, CKYy-
KH, «JIOBYHIKW>.

TBos JloBymka B JItooBu: Trl 6edicuiv oT «TryOUHbBI». Thi
HE BBIHOCHIIIb «CEPbE3HBIX Pa3roBopoB». Kak TOIBKO OTHOIIE-
HUs U3 (pas3bl «Becesbsi» (NEpBble CBUAAHMUS) NEPEXOAT B a3y
«00513aTeIbCTB» (OOCYAUTH MTPOOIEMBI), THI YyBCTBYEIIb NAHUKY .

Yro npoucxoaut: Tel urpaens B CueHapuii «Iloka He...»
(«f He roToBa K cepbe3HOMY, noka He TONPOOyI0 BCE»). Thl
«CITPbITUBAEIIIb>» TP MEPBBIX K€ TPYAHOCTSIX. Thl UILEIIb «BEY-
HBIY [MPA3IHUK», & «JOCTOMHBIC» MYKYUHBI UILLYT nAPMHEPA,, KO-



TOPBINA OYNIET PSIZIOM U B TOPE, U B PAIOCTH.

Tun 8.

TBoii cTpax — «/Ipakon»: boutcs ObITh ClIabOM, yA3BUMON,
KOHTPOJIUPYEMO.

TBost JloBymka B JIro6Bu: Thl myTaems oauzocms co caa-
oocmuio. Thl «poBepsielib» MYKYUHY HA MPOYHOCTH: MPOBO-
LUpYyelllb, TaBUIlb, KOHTPOJIUpPYelb. Thl «JOIKHA ObITh CUJIb-
HoW» (dpaiiBep «Bynp CunbHOM!»).

Yro npoucxoaut: Trl 1100 JIOMaEIb «I0CTONHOTO» MYX-
YKHY, ITpeBpailas ero B mogKadyIHuKa (v Tepsieliib K HeMy yBa-
*KeHue), MO0 MPUTATUBAEIIb TAKOTO Ke TUMA §, U Bbl )KUBETE
Ha «1oJe 00s1». Thl He yMeelb coasamuvcsi (B XOPOIIEM CMBICTIE)
1 OBITh MATKOM.

Tum 9.

TBoi cTrpax — «/Ipakon»: boutcs KoHGIMKTa, TOTEPH CBSI-
3U, c80€20 COOCTBEHHOTO 'HEBA.

TBost JlIoBymka B JIwooBu: Tel «3ackimaenib». Thl causa-
eivest ¢ My XurHOU. Thl 3a0bIBaelllb, Yezo XOUellb mbl (TBOU Ke-
JIAaHU s, TBOM X000U, TBOe MHeHME). Thl «coramnaenbcs» Ha To,
9t0 TeOe He HPAaBUTCs, JIUIIb Obl «He ObLJIO BOWHBI» ([IpaiiBep
«Panyn Ipyrux!»).

Yto npoucxoaut: TBOM rHeB, KOTOPBIN Thl OTPUIIACIIIL, KO-
MUTCSA. A TTIOTOM — B3pbIBaeTCsl (IMMACCUBHOW arpeccuei, yrnpsam-
CTBOM, CapKa3MOM WJIM BHE3aMHbIM yXoaoM). MykurHa psaoM



¢ To00li cHavasa paccnadmsercs («kakas ynoOHasi» ), a IOTOM 3a-
JBIXaeTcs OT «O0I0Ta» U OTCYTCTBUS medsi — TBOEH JKUBOM HEP-
THH.



IIpakTuka: Tect aJis1 onpeneeHus
TBOEro THIIA [0 JHHearpaMmMme

Hacrano BpeMsi O3HAKOMUTBCS CO CBOMM «JIPAKOHOM>.

B IIpuiio:xkeHun A Tbl HaiIelIb MOAPOOHBIN THI IO 9 THMaM.

A 37€ech Thl HaWJellb BCEMUPHOM MpPU3HAHHbBIE Kjaccuye-
ckue Tectsl RHETI (Riso-Hudson) u WEPSS (Jerome
Wagner), KoTopble TIOMOTYT TeOe OINpeesUTCs CO CBOM TH-
oM DHHearpamMmel: https://www.enneagraminstitute.com/rheti/
u https://www.wepss.com/.

Ecnmu Oyner xenaHuie, MPOWAM TECT U OMPENeNd CBOU 603-
MOJNCHBLIL THIL.

[Ipouutair onucanue 3roro tuna (B [lpunoxenun A). Haiiau
B onucanuu Ty «JIoBymiky B Jli06BU», O KOTOPOW TOBOPUJIOCH
BBIIIIE.

I'maBHbIi Bonpoc: YecTHO OTBETh ceOe — KaK 3Ta «JIOBYIII-
Ka» (HampuMmep, «CausHue» y JIeBATKU UM «ITOKYIIKa JTI0OBM»
y IBoiikun) zacmaensina 1eds urpath B Apamy (I'masa 1), uc-
noav306a.1a TBOU «3akaaATus» (I'1aBa 2) v naswcumana Ha TBO-
ux «TropemuukoB» (IaBa 3)?

YBUIIETH 3Ty CBSI3b — 3TO U €CTh «BBHITAIUTH KOPEHb.

Teneps TbI 3Haelb umo — [Ipama, kax — 3akisatus u dpaiise-
pbl) ¥ nouemy — TBOW Tu.

OcraJcsa nocnegHuM, caMmblil KOBAPHBIN JIEMEHT «CIIOMAaHHO-
ro kommaca». OH CBsI3aH C TeM, nouemy TeOsl Tak MarHUTOM T~



HET K «HE TeM». MBI IOTOBOPUM O «KJIEE» JIJIs1 HE3/I0POBBIX OT-
HomeHu. O TBOEM «KOJE MPUBSI3AHHOCTH».



I'naBa 5. Maruut nJisl «<He TexX»:
IlouemMy TeOsI TAHET K SMOIMOHAJIbHO
HEeJOCTYIIHBIM (A KaK 3TO HCIIPABHUTD)

MBI cenanm 3T10.

MBI npoluiy 4epe3 YeThipe CJI0si TBOETO «CJIOMaHHOIO KOM-
naca». Ml yBuaesm umo — 1BOI0 nibecy (Tpeyronsauk dpamsr).
MBI yBUIEH KaKk — TBOM «3aAKJIATUSA» (3alpeThl) U TBOUX «TIO-
peMInuKoB>» ([paiiBepsl). Mbl yBUIEIN nOUEMy Mol — TBOM «KOJ,
Oymn» (DHHearpaMma).

OcraJicst TOCNeTHMUI, caMblii O0JIE3HEHHBIN BOIIPOC.

INIOYEMY OH?

[louemy TbI, 3Hast BCE 3TO, CHOBA U CHOBA YyBCTBYEUIb 3TO
Henpeooonumoe PUTSKEHUE? TOT MAzHUM.

[Touemy TBOs ycriemHasi AHHa (Tum 3) pa3 3a pazom BeIOU-
paeT My K4MHY, KOTOpbii ee urnopupyet? [louemy TBOost Mapust
(Turr 6) MOCTOSIHHO BIMIOOJIACTCSA B TOTO, KTO 2APAHMUPOBAHHO
ee npeaact? I[ouemy TBOs1 Karepuna (Tun 2) Bcerna HaxoquT
«CJIOMJIEHHOT0» MY>KYMHY, KOTOPOI'O HY>KHO «CIacaTh», XOTs ca-
Ma e]1Ba CTOMT Ha Horax?

[Touemy TBOM KOMMAC TaK YIOPHO UIIET «HEAOCTOMHOTO» ?

[ToToMy 4TO MBI TOAOILIN K CAMOMY «$1Ipy» TBOETO KOMIIAca.

K Tomy, uT0 B ricuxosnoruu HasbiBaercs Teopust IlpuBsazanHo-
CTH.



Ecnmu TBOU crieHapuii — 3TO nosedeHueckas Kaprta, TO IMpU-
BA3AHHOCTb — 3TO TBOSI IMOUYUOHANBLHAS KAPTA. DTO TOT «SI3BIK
J0OBW», HA KOTOPOM TBOM MO3T HAYYHJICSI TOBOPUTH B TIEPBbIC
TO/Ibl KU3HH.

U, x coxaneHuio, 0ueHb YaCTO OH YUUTCSI TOBOPUTH HA 3TOM
«CIIOMaHHOM» SI3BIKE.



Teon «Kopa IlpuBsizannocrn»

VYrpoctum. Tlcuxonorn B 001aCT OTHOIIEHUH C TTO3WIANA
npuBsizaHHOCTU (Amup JleBuH, CtaH TaTkuH), ciiefyst yCTosiB-
HIEHCS TPAAUIIUY, BBIIEIISIOT TPU OCHOBHBIX «KOJIa» WU «THTIa»
MPUBSI3AHHOCTH Y B3POCJIbIX:

Hane:xnbiin (Secure) (oxoao 50% aroaeit). Dty monu
B 11eJIOM KOM(OPTHO YYBCTBYIOT ceOs1 B Omu3ocTi. OHU JTOBeps-
10T. OHU He 0oATCsA, YTO MX OpPOCAT, U HEe «AyIlIaT» MapTHepa.
Onu — Hama yeno.

N3o6erarommuii (Avoidant) (okoJ10 25% aronpein). Itu Jio-
T TIEHST He3a8UCUMOCb BBIIIIE, YeM OMU30CTh. Kak TONBKO ThI
MOZIXO/IUIITH CIIMIIKOM OJIM3KO, OHU UYBCTBYIOT «YAYIIIbE» U OM-
cmpansomces: (SMOUMOHANIBHO WK (pusnyeckn). OHU «aepxkar
TeOs1 Ha paccTosiHuM». Y3Haemb? [la, 9TO U ecTb TOT camblit
«3MOIMOHAJIBHO HEJIOCTYIHBI» MYKUWHA, KOTOPHIA HE MHIIET
B OTBET.

TpeBoxkHblil (Anxious) (okoa0 20% mwoaeit). dtu goau
aHcaxcoym OMM30CTH, HO nanuuecku O0osATCs ee moTepsats. OHu
«aKTUBUPYIOTCS» TIPU MAJIEHIIIEM CUTHAJIE MPOXJIabI (Te camble
«TpH Yaca Houn»). OHU HAYMHAIOT «UETUISAThCS», 3BOHUTh, Tpe-
60BaTh MOATBEPKACHHI TOOBHU, peBHOBaTh. OHM «JTyIIaT» MapT-
HEpa CBOEU TPEBOIOM.



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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