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BBenenne

3pech 51 AeMOCh JTUYHOM MPEAbICTOPUEN: oYeMy pelliia coOpaTh 9TH 3cce, KaKue MOMEHTHI
’KU3HH CTAJTN «TOYKaMH OTCYETa» TSI pasMbIILIeHUH. OOBSCHSIO TPUHLIUIT TOCTPOSHHSI KHUTH: KaX-
7asi I71aBa — Kak OT/IeNIbHAsI 3apHCOBKa, Iie 00pas3 (IpeaMeT, 3ByK, CBET) CTAHOBUTCS KJTIOYOM K Pasro-
BOpY 0 BakHOM. IToquépkuBalo: 3T0 HE pyKOBOJCTBO, & CKOpPEe IOBEPUTENIbHBIN pa3roBOp MO JyIIaM.
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I'1aBa nepBast

Yy:kne o:kuaaHusi Kak (DOHOBBIN IIyM: MO Pa3roBop ¢ codoii

WHorna 51 oBII0 ce0s1 Ha MBICTIH: a TJie ke «s1» Hactosmasa? Cpequ OECKOHEUHBIX «IOJDKHA»,
«HANO», «TaK MPUHATO» MOW COOCTBEHHBIN TOJIOC CTAHOBHUTCS BCE THINE. DTOT (DOHOBBIN IIyM —
CJIOBHO Pajifio, KOTOPOe BKJIIOUHJIA O€3 MOET0 COIIacHsl, ¥ Terepb OHO OOPMOYET UTO-TO HA30MIMBOE,
HE /1aBasi yCJbIIIaTh COOCTBEHHbIE MBICIIH.

1 CIOBHO IUIBIBY MO TEYEHUIO, ABTOMATHUECKH BHIMOHSAS CITUCOK 33/1a4: IPUTOTOBUTH 3aBTPaK,
MIPOBEPUTH YPOKH, OTBETUTH Ha ITHChMA, YCIIETh Ha BCTPedy, He 3a0bITh PO POAUTEILCKOE COOpaHue,
MIO3BOHUTh Mame, 3amucatbCsl K Bpady... KaxIplil MyHKT — ONpaBAaHHbINA, HYKHBIN, IOPOM Jlaxe
BaKHBIN.

Ho rze B 3ToM criucke 5?7 I'ie To, 4TO XOUeTCs MHe, a He TO, YTO «IIPABUIIBHO» WM «HEOOXO-
IIUMO» ?

MHorna neiTatock OCTaHOBUTbBCS, 33/1aTh ce0e MPOCToi Borpoc: «Yero s Xouy npsmo celiuac 7» —
1 3amupan. OTBET HE IPUXOIUT.

BepHee, npuxomut cpasy OecATOK YyXHX ToiocoB: «Tbel gomkHa ObITh 3(HEKTUBHOI»,
«Henb3s paccnabnarecs», «Jlpyrue cipaBsarcs jiyuiie», «To He cepbE3H0». OHU MePEKPhIBAIOT YTO-
TO TUXOE, CBOE, €Ba YJIIOBUMOE.

4l moHnMaro, OTKyga OHHM. DTO 9XO BOCHHMTAHMS, COLMAIBHBIX OXKUAAHUH, ONbITA, T «ObITh
yIOOHOI» YacTO 3HAYMIIO «OBITh MPUHSTON». DTO MPUBBIYKA MOICTPAUBATHCS, CIIa)KUBATh, YIUTHI-
BaThb YY)KU€ IPAHMLIbI, 3a0bIBAS O CBOMX. DTO CTPAX OBITh «CIMIIKOM»: CIMIIIKOM I'POMKOM, CIIMIIKOM
CTPAHHOM, CJIMIIIKOM TpeOOBaTEeIbHOM.

Ho yem posnbiiie 1 MoI4y, TeM CUJIbHEE OLIYILEHUE, YTO TEpSIo 4TO-TO (PyHAAMEHTAJIbHOE.
He ponb, He craryc, He ¢yHKIMIO — a camy ce0s. Kak Oyaro )uBy B Uy)XKOM CIIEHApUH, TIe MOU
PEIUIMKY HanKcaHbl He MHOU. KeM-To npyrum.

W BcéE e nHorga npopeiBaercs. B ciyyaiiHoil ppase, B HEOKMJAHHOM CMeXe, B MOMEHTE, KOra
3a0bIBaelllb «KaK HaJ0» U MPOCTO JeJIaelllb TO, YTO TAHET U3HYTPHU. B 3TH CeKyH/bl YyBCTBYIO: BOT
oHa, s1. Hacrosimas. He uieanbHasi, He «I0JDKHA», HE «TaK MPUHATO» — a JKUBasl.

Tak 4TO TEneps A y4ych JIOBUTb TU MOMEHTBI. 3aMeyaThb, KOIZla BHYTPU 3arOpaeTcsl «Xouy»,
Jaxe eclii OHO He BIMChIBaeTcs B rpaduk. [JaBaTh cebe MpaBo ckazaTh «HET» UyKOMY «HA/10», €CIIH
OHO TaCUT MO¥ OroHb. U CIIyIIaTh 3TO0 THXOE «s1» — JIaKe €CJIM OHO 3BYyUYHMT HerpoMko. [lotomy 4To
TOJIBKO OHO 3HAeT, KyJla MHE JeUCTBUTEJILHO HY)KHO UITH.
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Kak 51 oco3Haja npooaemy

CHauasa 51 He 3aMedaa 3toro 1ryma. OH ObUT YacThio (pOHA, KaK I'yJl TPAHCTIOpTa 32 OKHOM. $1
MPOCTO JHCUAA — YUUIIach, padoTana, yabpidanack, Coralaiack, MoACTPanBaiach.

Ho omHax 1! 1 OCTAaHOBUJIACH U TIPUCITYIIIANIAC!

[Touemy 51 OIpaBIBIBAIOCH, Jake KOTAa HUKTO HE CIpalIiBaeT?

[louemy 4yBCTBYIO BUHY, €CJTH MTO3BOJIMIIA ceOe OTIbIX ?

[ToueMy Moii IEPBBIN UMITYJIbC — «a YTO MOLYMAIOT ?» BMECTO «a YEro Xouy s7».

U toraa s yBuzena: 3To He MOM MBICJIU. DTO X0 UyXKHUX CJIOB, 3aCTpsIBIIIEE B FOJIOBE.



T. Fepu. «KeHiyHa: Tuxue OTKPOBCHUA. Mpeiciu o KN3HU, J0OBU U COIIPOTHUBJICHHU»

OTkyna npumeés 3ToT uym

Sl Havana pacryThIBaTh KJIIyOOK: YbH I0OJIOCA 3ByYaTr BHYTpU?

I'osioc maTepu: «Xopolias 1eBoYKa He KarnpusHuuyaer», «He oropuait ponureneit», «bynp
YIOOHOI».

T'osioc mkobl: «He Boigensiics», «CHadana BEy4uCh, TIOTOM Jaymai o ceOe», «[IpumnaHbie
JEBOYKH TaK HE AENaioT».

T'osoc o6mecTBa: «K 25 Hamo...», «B 30 yxe mopa...», «YcrenHas *eHIIUHA BHITJISAAT
TaK...».

I'osioc moapyr: «A Thl ellig He. .. 7», «CMOTpH, KaK y HEE OJTYyUHIIOCh — a Thl ?», « Tl CITUIIIKOM
CEPbE3HO K ITOMY OTHOCHIIIBCS .

Moii coOcTBEHHBII CTPax: «A BIpPYT sl HE CIPABIIOCh?», «UT0 CKakyT moan?», «5 nomkHa
OBITD JTyUIIIe».

ITH roJoca CIMINCH B €IMHBIN T — U 51 IePecTaa CibIaTh ceOsl.
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Kak mym ynpasJjsieT Moell :KA3HbIO

OH npoHuKaeT BO BCE:

B pemenmus.

S1 BBHIOMpaIo He TO, YTO XOUY, a TO, YTO «IIPABHIIBHO»:

npogbeccuro — He no cmpacmu, a «C NEPCREKMUBOI»;

00edxcoy — He my, 8 KOMOPOU UyY8cmeyro cebsi KOPonegol, a «<NOOXOOAUYIO NO CIMAMYCY»,;

OMObIX — He OUKUIL NASIIC 8 OOUHOUECBE, A «NPECIUNCHBIIL KYPOPNL», UmMoObl NOMOM NOKA3amb
¢omo.

oB smonun.

Sl momaBISAIO TO, YTO KAKETCS «HEYJOOHBIM» !

pazopadicerue («Tak Heav3s peazuposamovy);

epycmy («/pyeue nepedxcusarom oonvite»);

padocmy («He cmoum max paoosamvcs Meaouam»).

B oTHOmEHUs.

S nopcrpanBaocs:

YAvlbaroch, K020a Xo4emcs nAaKamo;

CO2NAULAIOCh, KO20A XOUEeMC sl CKA3aMmb «Hen»;

MONUY, K020A HYNCHO 3aKPUUAMD.

*B Teuo.

OHO HECET rpy3 HEOCO3HAHHOTO «JJOJIKHA»:

naeuu OnyueHvl NOO MAHCECHBIO UYHCUX OHCUOAHULL;

CRUHA KPUBUIMCSL O NONBIMOK OblMb «YOOOHOUL»;

201084 60AUM OM NOCMOSIHHO20 CAMOKOHMPONSL.
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Moii myTh K ce0e: maru, KOTopble
MOMOTaIOT YCJABIIATH COOCTBEHHBII I0J10C

3ameuarnb HIyM.

[NepBbiii mar — oco3HaTh: ITO HE MOM MBICIH. Ternepb, Korja BHYTPEHHHUI TOJOC TOBOPHT
«HAJI0», 5 CIPAIIUBAIO:

Kowmy s 0onocua?

Tlouemy umenro smo?

Ymo 6yoem, ecau He coenaio?

Yezo 51 xouy Ha camom Oene?

Co3zpaBaTh THIINHY.

Sl ydych HAXOMUTh MOMEHTHI Oe3 UyKHX TOJIOCOB:

NsAMb MUHYM YMPom — RPOCMO Oblamb, He NAAHUPYSL;

seuep — Oe3 couycemeli, Oez Hosocmell, 63 «HAO»;

npozynka 6e3 yeau, MoavKo wazu U 36YKu OKpye.

IIpoBepsTh «10J:KeH» HA IPOYHOCTD.

Kax il pa3, Koraa JoBmo ceOs Ha «s1 IOJKHA», 3a/1a10 BOIIPOCH:

9mo OelicmeumenvbHo 8aMCHO 05l MeHs1?

Kmo ycmanosun smo npasuno?

Ymo s nomepsito, ecau omkaxicyco?

Ymo npuobpemy, ecau ckadxcy «Hem»?

Pa3pemarth ceGe «He Tak».

S TpeHnpyIoCh IPUHUMATh:

HeuoeanvHyto YoopKy;

OMKa3 oM HeoO3AMENbHOU 6CMpeUu;

NOKYNKY 8eUjU <NPOCMO NOMOMY UMO HPAGUINCSL»,

0eHb 0e3 NPOOYKMUBHOCIU.

BecTn tHeBHHK aHuaJjiora.

3anuchIBaio:

umo z2osopsm uydicue oxcuoanus («Tot dondxcHa...»);

Kak 51 Ha amo peazupyro («MHe cmanosumcs...»);

ue20 xouy Ha camom oene («A s xouy...»).

ITO MOMOTaeT OTAEUTh CBOE OT HABSA3AHHOTO.

Haxoauthb «cBOMX» JIOEH.

Tex, xTO:

He oueHusaem, a cayuiaent;

He 2060pUN «MmMbl QONNCHA», A CNPAUUBAEM «A Mbl KAK XOUeutb '»;

NPUHUMAEN MOU <HEM» U «HE 3HAIO».

IIpakTHKOBaTh «MaJ€eHbKOE HET».

Hauwnnaro ¢ manoro:

OMKA3amvbCsi OM YAWKU UdSl, eCAU HE XOUemCS;

He 0meevamsv Ha 360HOK;

CKA3amb «sl He 3HA0» BMECO Mo2o, Ymoobl Yeadbleamsb OHCUOAHUSL.

Bo3Bpamarts TeJio cede.

VYuych ciymarb €ero CUrHaJIbl:

ecau ycmana — omovlxanmb, a He «<Nepemepnemo»;

ecAU Xouemcst 08U2amvCsi — MAHUE8ANb, a He «CUOEb NPUAUUHO»,

ecau 6oaum — UCKamv NPUMUHY, a He 2AYyUums 001b.

11
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IlepenuchiBaTh BHyTPEHHNE YCTAHOBKH.
3aMeHSI0 «I0KHA» HA:

«sI BBIOUPAIO»;

«MHE XOUYECTCA»,

«ceiyac s Mory cede 3TO MO3BOJIUTh.
IIpuanMaThL Heonpe1eJéHHOCTD .

S Gonbliie He 0Osi3aHA 3HATH «KaK IMPaBUIIBHO». MOH MyTh — 3TO MOM MpPOOBI U OIIMOKH,

a He IyKOH MaolJIoH.

12
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Y10 9 noHsJIA 0 cede

A — e cymma oxkuaanumii. S 6osblle, YeM «XOopoIas A09b», «OTBETCTBEHHBIN COTPYIHUK,
«HAJIEXHas Nopyra». TH pOJM — JIMILb YaCTU MEHs, HO He BCA f1.

MoJgauanue — He c1a00cTh. VIHOTIa IPOMOTUATh — 3HAUUT COXPAHUTH ceOs1. IHora ckaszarh —
3HAUUT 0OpecTH. BaskHO UyBCTBOBATH, KOTJA YTO HYXHO.

IIpaBo Ha HeonpeAeJEHHOCTD. S He 00sI3aHa 3HATh «KaK MPABUIIBHO». MO IMyTh — 3TO MOU
MPOOBI ¥ OIIUOKHU.

Tummna — Most cuna. B Hell 1 HaxoxXy TO, YTO JaBHO MCKaJia: CBOM HACTOSIIMM ToJocC.

Ommoku — He MPOBaJL. DTO JaHHBIE [T aHATN3a, KUPITUYMKHU OIbITA, CTYIIEHBKU K cede.

I'panunbl — He Arou3M. ITO crocod OCTaBaThCsl COOOM, HE PACTBOPSISACH B UyKUX HYXKAAX.

Pasrosop ¢ codoii:

«fl bonvue He OYOY 2acumv 8ol 2010C paou uyxcozo Komgpopma. A nozeonto cebe Ovimo
HeYyOOOHOU, ecau 3mo 3HauUm — Oblms Hacmosiwell. A nepecmany onpagovleamvpCs 3a Mo, YMmo Gvlou-
paro ceosi. [lomomy umo 51 —3mo He ,,00n0cHa’. A —amo ,xouy . H s3mo — moé npago».
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IIpakTHyeckue ynpa:kHeHus JJisi
padoTHI ¢ YY;KUMHU OKHIAHUSIMHU

«Kapra rosocos»

3anuimTe Bce YCTAHOBKH, KOTOpPbIE CIIBIIIUTE BHYTPH. Psiiom ykaxure, deid 1o rojoc (Mama,
IIKOJIa, OOIIECTBO U T. J1.). [IOTOM OTBeThTe: aKTyabHO JIM 3TO JIJIs1 MeHs ceityac? Xody Jin s Ipo-
JOJIKaTh B 9TO BEPUTH?

«/leHb 0€3 ,,10J3KHA >

BeiOepurte neHb, korga Oyaere OTCIAeKUBaTh Kak/10€ «I0JIKHA» B CBOUX MBICIISIX. 3aNiChIBaliTe
UX Y 3aMEHSIITEe Ha «s1 BBIOUPAIO» WU «SI MOTY».

«ITucemo cede MaJieHbKOI»

Hanummmre nmceMo Toil 1eBOYKe, KOTOPOH BHYIIAIN «JI0KHAa». CKaXkHTe eid, YTO OHA MOXET
OBITH COOOM, UTO €€ UyBCTBA BAXKHBI, UTO OHA HE 00s3aHA YTrOXKIATh.

«Cnucok paspemeHuin»

CocraBbTe criicoK: «$1 pasperato cede. . .» (craTh 40 o0ea, TOBOPUTh «HET», OIUOAThCsI, ObITh
HeHJIeaJIbHOM, MEHATh MHEHUE U T. [1.). [lepeunThiBaiiTe ero, Koraa 4yBCTByeTe JaBJICHUE.

«3epkaJyio npaBab»

Bcranbte mepen 3epkajioM M CKaxuTe BCIyX: «S MMero mpapo...» (Ha OTJbIX, Ha OIIMOKH,
Ha CBOM kejlaHus U T. 11.). [ToBTOpsiiiTe, MOKa HEe IOYYBCTBYETE: ITO MpaB/a.

Moii quaJjor ¢ THM roJiocoM:

«Tel onsimv He mak deaaeutb.

— A kak «max»? You smo npasunra?

—IIpasuaa... npasunvhuvie.

— Kmo ckazan, wumo onu npasunvhole?

— Bce max orcusym.

— A 5 —5mo «ece»?

«Tebe HyXKHO ycreTh OOJIbIIE».

— 3auem? Ymoobwl 0okazame KOMY-mo, Umo st «<00CMAmo4HoO XOpouta»?

— Ho unaue mebs He ouensm.

— A MmHe HYydcHa 3ma ouernka? Uau mHe HYXHCHO Y8Cmeosams cedsi Hcueoui?

«He Buigensiics»

— Touemy?

— Ilomomy umo 3mo HeyoooHo.

— Jlnsi kK020 HeyooOHO? /st MeHs uau Onsi mex, Kmo npueblK K «npasunbHol» MHe?

Kak 51 y4ych ciplmath cedsl.

3ameuaTsb miyM. [lepBblil mmar — 0CO3HaTh: 3TO HE MO MBICJIM. DTO X0 UYKHMX CJIOB, 3aCTPSIB-
1iee B royioBe. S ydych JJOBUTh MOMEHT, KOTJIa BHYTPEHHUI TOJIOC TOBOPHUT «HAI0», U CIIPAIIABATh:
«A 5 x0uy?».

Co3npaBarh THIMHY. [14Th MUHYT YTPOM — ITPOCTO ABIIIATH, HE TTAHUPYs. Beuep — 6e3 corl-
cerel, 6e3 uyxux ronocos. [Iporynka 6e3 nenu. TuimmHa — 3T0 MPOCTPAHCTBO, TIie POKIAETCS MOU
HACTOSIIINI TOJIOC.

IIpoBepsATH «I0JEKEeH» HA MPOYHOCTH. Kax/plil pa3, Korjaa JIOBo ce0s Ha «sI JOJIKHA»,
321210 BOIIPOCHI:

Kowmy s 0onocua?

Tlouemy umenro smo?

Ymo 6yoem, ecau He coenaio?

Yezo «s1» xouy Ha camom Oene?

14
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Pa3zpemars cebe «He Tak». HewneanpHass yoopka. OTka3 OT HeoOs3aTebHOW BCTPEYU.
[Tokyrmka Bemy «mpocTo MOTOMY YTO HPABUTCS». Sl ydych MPUHUMATh, UTO «HE TaK» — 3TO HE MPO-
BaJl, a cBOOOA.

BecTn fHeBHHK quaJjiora.

3anuceiBaTh:

Ymo 206opsam uyxcue odxcudanust («Tol dondxncHa...»);

Kak s na amo peazupyro («Mne cmanosumcsi...»);

Ymo xouy Ha camom dene («A s xouy...»).

ITO MOMOraeT OTAEIUTh CBOE OT HABSA3aHHOTO.

Haxonuth «cBoux» Jirogeil. Tex, KTO He oOlleHMBaeT, a ciymaer. KTo He roBOpUT «Tbl
JOJKHA», @ CIIPAIIMBAET: «A ThI KaK X0uellb ?». VX mopaep:xka CTaHOBUTCS POTUBOSIUEM OT (POHO-
BOTO IIIyMa.

IIpakTuKOBaTH «MajleHbKOe HeT». HauaTh ¢ Majioro: orka3aTbhCsl OT YalllKU Yasi, €Cliv
HE XOUeTCsI; He OTBEYATh Ha 3BOHOK; CKa3aTh «sI He 3HAI0» BMECTO TOTO, YTOOBI YTaIbIBaTh OXKUJAHUS.
Kaxnoe «HeT» yKperuiseT Mo BHYTPEHHHI IOJIoC.

Kak s noanmaro, 4To 5T0 He MOE.

Sl Hayumiach 3amedaTh 3HAKU:

Korma s qymaio o KakoM-To Jielie, BHYTPH BO3HHUKAET TSHKECTh — OYATO KaMeHb Ha Irpyad. ITo
HE CTpax Tepes] HOBbIM, a COMPOTHUBJIEHHUE: «Sl HE X0uy, HO AOJIKHA».

1 moBi0 ceOs1 Ha TOM, YTO OMPABIBIBAIOCH: «MHE HaJ0 3TO CAesaTh, IOTOMY UTO...» — U Iepe-
YUCJISIO UYKUE apTyMEHTHI.

[Nocne BeIMOMHEHUsT «00S3aTENBHOTO» HET PAJOCTH, TOJMBKO obnerdyenue: «Hy BOT, ormy4u-
J1acbh».

Ecnu npencraBuTh, YTO HUKTO HE YBUIUT MOETO TOCTYIIKA, KeJTaHUe UCUYe3aeT. 3HAYUT, ITO
HE JUIS] MEHsI, a JIJIs1 9y’KOro OJoOpeHusl.
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IlepBbie MONBITKH YCJIBIATH Ce0sI

A nayaaa c maJsoro:

1. 3apmana cebe Bonpoc: «Yero ,,a“ Xouy IpsIMO ceityac?» — v YAMBUIIACK, YTO HE MOTY OTBETHUTh
cpazy. Cl0BHO 3a0blI1a, KaK 3TO — XOTETh YTO-TO ISl CeOsl.

2. Crana 3anuchIBaTh KeJIaHUs — 1axke IIIyIble: «X0o4uy CbeCcTh MopoxkeHoe B 11 yrpa», «Xouy
MIPOITYCTUTh YOOPKY U MOYUTATh KHUTY». CHaYasIa Ka3aaoch, YTO STO KArpu3bl, HO IOTOM S 3aMeTHJIa:
KOTJja MO3BOJISI0 ceOe 3TH MeJIOYM, BHYTPU CTAHOBUTCS JIerye.

3. [NonpoOoBasa roBoputh «HeT» 6e3 0ObsicHeHui. [IpocTo «HeT» — u ThimHa. CHavasa ObUIo
CTpAIIIHO, TIOTOM — HEOKMJAHHO CBOOOIHO.

4. Havyana npuciylmmBathes K Tesy. ECi mpu MBICIH O 4eM-TO CKUMAIOTCS TUIYH WU Tiepe-
XBaThIBACT JIBIXaHUE — ITO CUTHAT: «DTO He TBOE». Ecim mosiBisieTcst TeIio B rpyau WM YJbIOKa —
3HAYUT, 51 HA BEPHOM ITyTH.
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YTo s1 00HAPYKUJIA, KOT/Ia IIIYM CTaJl THIIIEe

Korpa s nepecrasna rHatbhcsi 3a «IPaBUIIbHO», OKA3aJI0Ch:

*Mou xenaHus npocTbl. MHe He HyXHBI T'PaHMO3HBIE CBEPILEHUS — MHE BaXKHO IUTh Yaii
B TUIIMHE, TYJISTh O€3 1eIM, PUCOBATh KapaKy/Iu B OJIOKHOTE.

4 mory ommmbarbesi. U 310 He katacTpoda, a OIbIT.

*MHe He HY’)KHO BCceM HpaBUTbCs. HeKoTopbie JIIoau OTIaIUIUCh — U 9TO HOPMAJIbHO. 3aTo Te,
KTO OCTaJICS1, BUIAT MEHS HACTOSIILYIO.

*Bpems — He Bpar. { nepecraia cuuTaTh MUHYTBI, [IOTPAUYEHHbIE «BITyCTYI0». OKa3anock, 4To
9T MUHYTHI — U €CTb JKU3Hb.

] umero MpaBo Ha «He X0uy». DTO He JieHb, He CIabOCTh — 3TO TPaHMIIA, KOTOPYIO S yUyCh
YBaKaTh.
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Kak s1 Tenepb OTJIHYAK0 CBOE OT UYKOT0

A 3aparo cede Tpu Bompoca:

«4mo s uyecmayro, kozoa oymaro 06 s3mom?». ECI BHYTpU — HalpsDKEHUE, a HE UHTepec,
3HAYUT, 3TO HaBSI3aHHOE.

«byoy au s denamv s3mo, ecau HuKmo He noxeaaum?». ECIi OTBET «HET», TO 3TO payl UyKOro
oI0OpeHus.

«4mo 6yoem, ecau s omxadxcyco?». Eclm cTpax cuibHee OOJerdeHus — 3HAYMT, s CIeIYIO
HE CBOWIM, a 9yXKHM ITPaBUJIaM.

Uro e 0oCcTasoch, KOrja IryM 3aTux?

Tummaa. Ho 3TO0 He mycToTa — 9TO MPOCTPAHCTBO, I7Ie HAKOHEII-TO CJIBIIIIHO «MEHSI».

B sT011 THINIMHE:

5 MO2Y NAAKaMb, K020d 2PYCMHO, U He UCKAMb ONPA8OAHULL;

5 paspewtaro cebe omobIXamo, He OOHCUOASICb YCMANOCHU

A 8vIOUPAI0 MO, UIMO HPABUMCSL, A HE MO, UMO <NOAE3HO»;

5 nepecmaro CpasHUBamMbs ceos ¢ OpYeUMU U HAYUHAIO BUOEMb C80I0 YHUKANbHOCHIb,

5 ROHUMAIO: MOSL UEHHOCb He 8 MOM, CKOAbKO 51 «QOANCHA», d 8 MOM, YMO 5L NPOCMO eCMb.

Tenepp s crapaioch KUTh MO TTpaBuLy: «ECiIu BHYTpY HET ,,Ja%, 3HAUUT, ITO HE MOE>.

Dto He OyHT, HEe Kalpu3 — 9TO BO3BpalieHue kK cede. Y kaxplil pa3, KOraa sl CIIBIITY B TOJIOBE
MPUBBIYHOE «JIOJKHA», S OCTAHABJIMBAIOCH U CIIPAIIUBAIO: «A 1 IGUCTBUTEILHO 3TOTO X0uy 7».

N ecnu otBeT «HET» — 5 MO3BOJIAIO cede He jenaTh. [Ipocto motomy, uto Mory. [Totomy 4uto
9TO MOsI KU3Hb. [ToTOMY 4UTO 51 — BaskHEe UyKUX OKUJIaHUT.
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OmmoOKu, 3a KOTOPbIE HE CTHIAHO:
’KeHCKHe OTKPOBEHMSI 0 TOYKAaX POCTa

B mybuHe mymm kaxngas u3 HAC XPaHUT KOJUIEKIMIO «TIO30PHBIX» MOMEHTOB — TeX CaMBblX,
OT KOTOPBIX IIEMHT CEP/LIE U XOUETCs TPOBAJIMTHCSI CKBO3b 3¢MJTI0. MBI TlepeMaThiBaeM UX B TOJIOBE,
MIPOKPYUYMBAEM BO3MOXKHBIE BapHaHThl MCXO/A, MBICJIEHHO pyraem ceOsi 32 HEOCMOTPUTEILHOCTb.
Ho uTo, ecm B3mIssHYTh Ha 9TH MpoMaxu MHaude? Kak Ha iparoiieHHble YPOKH, TaliHbIe KJIIOYH K CO0-
CTBEHHOM BOJIIOLIMN ?

JlaBaiiTe MprU3HaeM: MbI CJIMIIIKOM CTPOTro cyauM ceOsi. B anoxy 6e3yrnpednsix cendu u rIisH-
LIEBBIX UCTOPUI B COIICETSX JIETKO 3a0BITh, UTO YEJIOBEYHOCTh — 3TO HE MPO COBEPIIEHCTBO. DTO MPO
OIIMOKH, MPO HEYKIIOkKKE TOMBITKY, PO MaJeHUs U MOAbEMBL. KaK/Iblil «MIO30PHBII» MOMEHT —
He KJIEMMO, a METKa IPOUJEHHOr0 MyTH.

S MOMHIO CBO¥M CaMBIil KI'y4uid MPOBasl. TO ObLIO HA BaKHOM BBICTYIICHUH: TOJIOC JIPOKAJ,
MBICJIH Ty TAJIMCh, 51 3a0bLIa KJTIOUYEBBIE TE3KCH. B TOT MOMEHT Ka3asloch — BCE, Kapbepa 3aKOHYEHa,
peryTaius paspyiieHa. JloMa s IpoKpyTHIIa CUTYAIMIO THICSUY pa3, OTHICKMBasi TOYKHM HEBO3Bpara,
pyrasi ceds1 32 HEIOATOTOBJIEHHOCTb.

Ho niporiio Bpemsi, 1 s yBuzena Ipyryio KapTuHy:

o nepecrana 60sTbCsA NMyOJNYHBIX BhICTYIUIEHNH. OMBIT IOKA3aI: Jaxe ecy BCE UAET
HE TaK, MUp HE PYLIUTCS.

eHayuniach roToBUTBCSI CHCTEMHO. Ternepb y MeHsI €CTh YeK-JIUCT, KOTOPhIA UCKITI0YaeT
OOJBIIIMHCTBO (POPC-MaKOPOB.

eOopena smnaruro. Ctana Msarde OTHOCUTHCS K Uy)KUM IIPOMaxam, Belb 3HAI0: 32 KAk IbIM —
KUBast UCTOPUSL.

Bor 4TO 5 MOHS1IA 0 «TTO30PHBIX» MOMEHTAX:

¢OHU CHUMAIOT PO30BbIe OUKH. Veanu3zanus ceds ¥ KuU3HU MemaeT pocty. OmmOKY BO3-
BpAIIAIOT B peaJIbHOCTh, IJIe MOKHO paboTaTh C TEM, YTO €CTb.

e ®opMupYIOT XapakTep. IMeHHO B MOMEHTHI CThI/Ia M OOJIM MBI peliaeM: CIaThCsl WITH CTaTh
cusbHee. BriOop orpenensieT Hac.

¢Co03/1a10T YHUKAJBHOCTH. Harll oImeIT — 3T0 He TOJIBKO ToOe/Ibl, HO U Tipambl. OHU JIeNatoT
WCTOPHIO JINYHOM, y3HABAEMOM, HACTOSIIEH.

eVyat cmupeHuro. [Ipu3Hath ommoKy — He cllaboCTh, a 3peIoCTb. DTO OCBOOOXKIAET OT rpy3a
«HAJ0 OBITh UIECATILHONY.

¢OTKpHIBAIOT HOBbIE NMyTH. YacTo MMEHHO MPOBaJ TOJKAET HAC Ty[a, KyAa Mbl caMu Obl
HE TOILIA U3 CTPaxa WU MPUBBIYKH.

KoHneuHo, 3TO He 3HAUUT, YTO HYXKHO KOJUIEKITMOHUPOBATh HEY/IAuH WM OMpaBIbBaTh OE30T-
BETCTBEHHOCTh. Peub 0 Jpyrom: o cnocoOHOCTH BHIETh B TIpOMaxe He MPUTOBOp, a MaTepuas JJis
padoTHI.

Kak 3t0 caenars?

OcranoBute BHyTpeHHuiul cya. Bmecto «S yxachHa» crnpocure: «Yto s Mory usBjeub
U3 3TOro?».

3anumure ypok. KOHKpeTHO: Kakue NeWCTBUS IPUBEIH K CUTYAIlH, YTO MOXHO U3MEHUTh
B OyayIem.

IMoaeanTeck. MIHOrMAa JOCTATOYHO O3BYUYHTh CBOM «TI030P» OJTM3KOMY YEJIOBEKY — M OH TepsieT
CUJTY.

IHocmoTpuTe mmpe. Yepes roj, math, AecATh JeT OyIeT JIX 3TO BOOOIE UMETh 3HaUeHHe ?

IMo6aarogapure ceds. 3a To, 4TO MOMPOOOBAIN, PUCKHYJIU, HE OCTAJIMChH B 30HE KoMdopTa.
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B KOHIIe KOHIIOB, Hallla XW3Hb — HE MYy3el Oe3ylnpeuHbIX JIOCTHKeHUN. DTO MacTepcKasi, Tjie
MBI [TOCTOSIHHO YTO-TO JIETIUM, JIOMaeM, nepejebiBaeM. W Kaxaplil CKoJ, Kax1as TPEeLMHA — 4acTb
YHUKAJIbHOTO MaTTEPHA, KOTOPBIN HA3bIBAETCS «SI».

Tak 4TO IaBaiiTe MepecTaHeM MpsTaTh CBOM «IIO30PHbIe» MOMEHTHI B TEMHBIN yroi. [laBaiite
JOCTAaHEM KX, paCCMOTPUM IIpU CBETE, U3BJIEUEM LIEHHOCTb — M OTIycTUM. [loToMy 4TO OHHU yXke
clieJlaJIi TJIaBHOE: MOMOIVIM HaM CTaTh TEMH, KTO Mbl €CTh cedyac. A 3T0, COIIaCUTECh, JOPOrOro
CTOWT.
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IlouemMy MbI TaK OOHMMCS OINNOOK

7KeHCKMI BHYTpPEHHUH IUajor 00 OMIMOKaX YacTo OKpalleH 0CcOOON MHTOHAIMEH — CMEChIO
CaMOKPHUTHKHU, TPEBOTH U CTPEMJICHUSI K Oe3yIPEUHOCTH:

«Bce nooymarom, umo s He cnpasasitock» — CTpax OOIIECTBEHHOTO OCYKACHHUS.

«f dondrcra 6vina npedycmompemv» — MEPPHEKIIMOHN3M KaK 3alUTHHI MEXaHU3M.

«Tenepv st HeOOCMOIiHA. ..» — CBSI3b OIIMOKU C CAMOOIIEHKOH.

«9mo dokaszvieaenm, Umo si HeyoauHuya» — TeHepaTN3alis eJUHUIHOTO CIIyJast.

MbI CKJIOHHBI IPaMaTU3MPOBaTh, IOTOMY YTO:

BOCIIUTHIBAJIUCH B TIAPAJIUTME «IIPABUJIBHOM JICBOYKM»

OonMCcs TOTEPATH OI00pPEeHUe 3HAYMMBIX JTIOfIEH;

OTOX/IECTBJISIEM OIIMOKY C JINYHON HECOCTOSTEILHOCTBIO.

UcTopumn, koTopbie MEHSIIOT B3IJIsL.

«ITponymeHHbIN qeaaanH».

Ymo cayuunoce: copajia BaXHbI IPOEKT K3-3a HEIOOLIEHKU CPOKOB.
Ilepevie amoyuu: MAHUKA, CTHII, MBICTIH 00 YBOJIbHEHUH.

Ymo 6blsiCHUNOCH NO3XHCce: KOMAHTA TIOIepkKaa, a KIMEHT OKa3ascs TMOKUM.
Yemy nayuuno:

PETUCTUYHO OIIEHUBATh CBOU PECYPCHI;

BOBPEMSI ITPOCUTD TTOMOIIIb;

MOHMMATb, YTO MUP HE PYIIUTCS U3-3a 3aAEPKKU.

«He ToT My)KuUnHa».

Ymo cayuunocs: TOJl OTHOLIEHUH C YeJIOBEKOM, KOTOPBIN HE IIEHIUJI.
Ilepavie amoyuu: 9yBCTBO TIPOBaAsa, BOMPOCH «YTO CO MHOI He TaK 7».
Ymo 6bl1CHUNOCH NO3XHCe: ITO ObLT OIBIT PACTIO3HABAHUS KPACHBIX (PIaroB.
Yemy nayuuno:

CJIylIaTh UHTYUIIUIO;

CTaBUTh T'PAHMUIIbI;

IICHUTh BpeMs1 OOJIbIIIE, YeM UJLTIO3HI0 OTU30CTH.

«CpbIB Ha peOEéHKa».

Ymo cayuunoce: HaKpUYaja Ha ChIHA U3-3a MEJIOYU.

Ilepsvie amoyuu: KXTryduid CThII, OUTyIeHue «$1 mioxas MaTb».

Ymo 6blCHUNOCH no3xHce: PEOEHOK MTPOCTUIT OBICTPEe, YeM s cama.
Yemy nayuuno:

NPU3HABATh ONMIMOKU TIepe]l IeThMU;

padoTarh ¢ TpUrTepamMu pa3apakeHus;

MIOHMMATb, YTO UICAIbHBIX POIUTESICH HEe CYIIeCTBYET.

Ilouemy Ba:KHO mepecTaTh AeJUTh KU3Hb HA «y/IaUHbIe» U «HeyJaYHble» pPelieHus.

o Ku3np HeJimHelHA.

To, 4TO KaxeTcs MPOBaJIOM CErofiHs, 3aBTpa MOXKET CTaTh TpaMILIMHOM. Kak B nassne: otaesb-
HBII (pparMeHT BHIITISITUT OECCMBICJIEHHO, MTOKA HE CIIOKUTCS KapTHHA.

eOmuoOKYN — 3TO JaHHbIE.

Kaxnas Heynaua 1a€t 1ieHHeuyo nHQOpMalmio o:

BAUUUX 2DAHUUAX,

UCMUHHBIX UEHHOCAX,

CKPbUMbIX Pecypeax.
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elleppeknnoOHU3M TOPMO3HUT POCT.

Crpax ommbuthes nmapanusyer. Te, KTO paspemaeTr cede «HeHIealbHOCTb», Yallle PUCKYIOT
Y TOCTUTAIOT OOJIBIIETO.

eCamococTpaganue BakHee caMo0OUYeBaHMsI.

Bwmecto «4 riynas» nonpoOyiite: «$1 4yeoBeK, KOTOPBIA yUUTCs». DTO MEHSIET BCE.

eKoHTekcT MeHsIeTCS.

P@H_IGHI/IG, Ka3aBIlleecs OIINOOYHBIM B MOMCHTE, MOXET OKa3aTbCA BEPHBIM B HOHFOCPO‘IHOIZ
nepcriekTuBe. Mbl POCTO HE BUIAUM BCEU KapTUHBI.

Kak npeBpaTnTh NpoMax B TOUKY POCTa: NPAKTHYECKHH aJrOPUTM.

eOcTaHOBUTECH H BBIJOXHUTE.

He npunnmaiite pemenuii Ha smormsix. aiite cebe 24 yaca Ha OCO3HaHUE.

eOTtaesnte (PaKT OT MHTEPHPETAIHN.

PakT: «4 ono3pana Ha BCTpeuy».

Nutepnperanus: «5 6e30TBeTCTBeHHAs U BCE UCTopuy». Onmpaiitech Ha (haKThI.

e3ajjaiiTe KJIIOYeBbie BOMPOCHI

Ymo s moey koHmpoauposamw ceituac?

Kakoii ypox 30eco o5 mens?

Kak s mo2y ucnpasumo cumyayuro (ecau 3mo 803modxncHo)?

Umo s 6ydy denamo unaue 6 oyoyuem?

e3anuiuuTe BHIBOIbI

Konkpertnsie myHKTH: «Bripens Oyay. ..», «MHe BaxHO...», «Moii CUTHaJI TPEBOTH — 3TO. .. ».

ello6aarogapure cedst

3a cMeJoCTh IPU3HATh OIKMOKY, 32 JKeJIaHUe PACTH, 32 TO, UTO BBl — YeJIOBEK, a He PoOOT.

Yrto MeHsIeTCS, KOTJa Bbl IPHHUMAETe CBOH OIINOKM:

CHukaeTcst TPEBOKHOCTD — BbI IEPECTAETE KUTh B CTPAXE «a BAPYT...».

PacTéT yBepeHHOCTDH — BB 3HAaeTe: Iake eC/d yNaaeTe, CMOKeTe TOAHATHCS.

Viay4diawTcesi OTHOIIEHHSI — UCKPEHHOCTh MPUTATHBAET UCKPEHHOCTb.

IHosBasieTcs THOKOCTH — BBl YUUTECH a/IAITUPOBATHCS, @ HE 3aCTHIBATH B MTAHUKE.

OTKpBHIBAOTCS HOBbI€ MYTH — WHOTJA MMEHHO <«HEMPaBUJIbHBIA» TMOBOPOT IMPUBOIAUT
K CaMOMY BaXXHOMY OTKPBITHIO.

Bmecro 3akiroueHus:

Ommbkn — 9T0 He NATHA Ha Ouorpacduu, a Ma3KH Ha MOJIOTHE Ballleld YHUKAJIbHON UCTOPUH.
Kaxnas u3 Hux:

O0oKasvieaent, 4mo vl NPOOOBANIL;

NOKA3bl8aem, Ymo vl uyecmeyeme;

NOOMBEPHCOaem, Ymo bl HCUBHL.

[To3BonbTe cebe ObITh YeIOBEKOM, KOTOPBI MHOI/A CHOTHIKACTCS, HO BCerja WAET Jabllie.
NmeHHO B 9TOM — HacToAIas CUia.

Tummna nocjae 0ypu: 4To s y3HaJja o ce6e B OJJUHOYECTBE.

WNHoraa %u3Hb CIIOBHO HA)KMMAaET KHOITIKY «Iay3a». bone3ns ykiapBaer B niocrens. [lepeesn
OOpBIBaeT MPUBBIYHBIE CBA3U. Pa3phIB OCTABIIAET ITyCTOTY TaM, I7ie emIE BUepa MyIbCHpOBaia JIOOBb.
B 3TH MOMeHTHI MHp 3aMUpaeT — U BIIEPBbIE 3a JIOJTUE TOABI Thl OCTAEIILCSA HaeauHe ¢ coboil. be3
posiel, 6e3 Macok, 6e3 orpaBIaHWA.

22



T. Fepu. «KeHiyHa: Tuxue OTKPOBCHUA. Mpeiciu o KN3HU, J0OBU U COIIPOTHUBJICHHU»

HepBI)Ie AHU: IIIOK 1 OTPUIIAHUE

CHauasia Kaxercs, 9To 310 oimmoka. YTo 3aBTpa BCE BEpHETCS: 3BOHKH, BCTPEYH, CyeTa, OITy-
HIeHUEe «s1 Hy’)Ha». Thl MallIMHAJIBHO TIPOBEpsielllb TeJe(OH, JIOBUIIb B3MJISIbI MMPOXOXKHUX, KAEHIb
3HaKa — HO TUIIIMHA JIUIIb CTYIIAeTCsl.

«Moowcem, s umo-mo He mak Odenaro? Modxcem, cmoum Hanucamo nepeoii? Moowcem, 3mo 5
8UHOBAMA ?».

MBpiciu KpyTATCS 10 OJIHOMY MapIipyTy, Kak Oeska B Kojiece. Thl UIIIeIb CriocoObl 3arl0JTHUTh
MyCTOTY: COIICETH, CepHaJIbl, Oeclie/IbHbIe MPOoryaku. Ho yem akTuBHee OeKUIllb, TEM IPOMYE CTAHO-
BUTCSI TUIIIMHA.
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I1oBOpOTHBIII MOMEHT: KOT/Jia epecTaémb 0eKaTh

OpHax bl THI IPOCTO. .. OCTAaHABJMBaelIbcs. Bbikimouaels My3bIKy. OTKJIaJpIBaelllb TeIe(OH.
Canuibes y OKHa M IO3BOJISIEITb ceOe cablutams.

W Torna npuxoasT nepeble OTKPOBEHUS:

«f1 dosi1ack ocTaTbes 0HA, HO OJJUHOYECTBO — HEe HAKa3aHUe».

Panbiiie oHO Ka3zasiock katacTpodoii: «Eciu s ofHa — 3Ha4YMT, 51 HeyJauHULa». Tenepb MOHU-
Maelllb: OIMHOYECTBO — 3TO MPOCTPAHCTBO. [1e HeT Uy kKX OKUAAHUIL, IJJe MOKHO JbIILIATh TOJTHOW
IPYIbIO U 3a/1aBaTh ceOe BOMPOCH O3 TOTOBBIX OTBETOB.

«MHe He HY’KHO ONPaB/bIBATHCS 32 CBOM BHIOOP».

B cyete MbI TOCTOSTHHO OOBSICHSIEM: TIOUEMY YCTAJIH, TOYEMY CKa3al «HET», TOYeMY 3aX0TeJH
NOOBITH B THIIMHE. B oMHOYECTBEe MPUXOAUT SICHOCTh: s umero npaso. Ha otapix. Ha momuanue.
Ha periennie, koTopoe He BITUCHIBAETCS B UY)KUE PAMKHU.

«Momu cTpaxu rpomue peajbHOCTH».

ThI ipeicTaBIsAIA, YTO O3 ITOro YeIoBeKa, Oe3 3TON padoThl, Oe3 ITOU CyeThl KU3Hb MOTEpsIeT
cMbict. Ho BOT ThI 371ech — 1 MUp He pyxHYJI. Thl BCE emé Aplmmiib. Beg eme Moxenb yiapioaThes.
Bcé em€ cnocobHa meuTars.

«f1 3a6bLI1a, KaK 3BYYUT MOl COOCTBEHHBIH roJI0C».

CKOJIBKO JIET ThI NMOACTPAaMBaach: MoJ NMapTHEPA, MOJ KOJUIET, MOJ «IIPaBUJIbHOE» MHEHue?
Tenepp, KOraa X0 4yKHUX CJIOB 3aTHXJIO, Thl BIIEPBbIE CJBIIUIID ceOss. CBOM HACTOSILUE KeJIaHUS,
a He Te, YTO KOIJa-TO HaBs3aJMU JIpyrHe.

«boab — He Bpar, a NPOBOIHUK>.

Thl TBITANTACh 3arIyNIMTh €€ 3aHATOCTHIO, IOMOPOM, IMOKa3HOW OoapocThio. Ho wmmMeHHO
B THUIIMHE OO0JIb CTAHOBUTCS YUUTEIIEM:

TIOKa3bIBAET, I7Ie ThI IIpesiaBasia ceosl;

YKa3bIBaeT Ha HE3AaKPBITHIE PAHBI;

3acTaBJIsIeT pacTy.
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Yro MPOUCXOOUT, KOraa Tbl nepeCTaémL CIIeIIMnTb

B onuHouecTBe BpeMs TeYET nHave. Thl 3ameyaelib:

KaK CONHUe pucyem y3opsl Ha NOAY;

KaK naxwem 00xHcob,

KaK YCNOKAUBAOM NPoCmble pUmyanbl: Yauka 4asi, CMparuya KHueu, 00n2ds 6aHHd.

U nocreneHHo npuxoauT NOHUMAHKE: Thl HE «TIEPEKUBACIIIb KPU3UC» — Thl IIEPEPOKAACIIIBCS.
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Moii CIHCOK «J0CTATOYHO»: OTKPOBEHHbIE
MBICJI 0 CBO0O/1e OBITH CO00I1

Korpma-to 51 %wjia Mo HErJIacHBIM TPaBUJIAM: «HAIO CTApaThCsl CUJIbHEE», «HEeJb3sl pacciad-
JIIThCSI», «€CJIU HE UJICAJTBHO — 3HAYHUT, TUIOXO0». 5] TOHSIACh 3a MPU3PAKOM COBEPIIIEHCTBA: B padoTe —
YTOOBI JIOKA3aTh CBOKO IIEHHOCTh, B OTHOIICHUSIX — YTOOBI 3aCTyKHUTh JIIOOOBb, B 3epKajie — YTOOBI
COOTBETCTBOBAThH YbMM-TO CTAH/IAPTaM.

A notom ycrasia. M B 9TOH yCTaJlOCTH POIMIIACH TIepBasi YeCTHAS MBICITb: «A UYTO, €CJIH MHE. . .
IOCTaTOYHO 7»

Drta MBICIb MOHAYaTy myraja. OHa 3Bydasa Kak NpeaaTesbcTBO — OYATO s CIAICh, OIMYCKAI0
PYKH, OTKa3bIBaloch oT amOuumii. Ho uem vaine s1 e€ mporoBapuBasia, TeM OTUETIMBEE BUETA: ITO
HE KaruTYJISIHs.

DTO OCBOOOXKIEHHE.

Kak 51 moHs11a, YTO «J0CTAaTOYHO» — He NPO JieHb, a PO YeCTHOCTb...

A nauajya 3ajaBaTh cede HeyJ00HbIE BONPOCHI:

Komy s neimarocy umo-mo dokazamu?

Touemy «xopouwio» kasxcemcs HeOOCMAaAMo4HbIM?

Umo 6yoem, ecau st nepecmamy 0020HsIMb SMONM NPUIPAUHBILL Ued.n ?

OTBeTHl OKA3aJIMCh MPOCTHIMU U KECTKMMHU. Sl JIOKa3bIBaja CBOIO IIEHHOCTb MUPY, KOTOPBIT
Ja’ke He 3aMeval MOMX YCWIIMH. §1 cunTaia «XopoIio» MpoBaJioM, IOTOMY 4TO KTO-TO KOTIJa-TO CKa-
3aul: «Thl MOXeIIIb JTyulie». A eciiu iepectath rHaThesi ? Toraa, BO3MOXKHO, s1 HAKOHEIl CMOTY JIbITIIATh.
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IlepBble aru K «A0CTaTOYHO»

1. 4 mepecrana cpaBHUBATh. YOpasa U3 JIEHTHI TeX, KTO BBI3BIBAT YyBCTBO «sI HE JOTATHBAIO».
Otnmcanach OT OJIOTOB MPO «HACATBHYIO XU3Hb». Hayana 3ameuars He dykue JOCTHKESHUS, a CBOU
MaJIeHbKHe TOOeIbl: BOBpEeMsI JIeTyIa ClaTh, MPUTOTOBWIIA TIONIE3HBIN YXKUH, CKazala «HeT», KOraa
HE XOTeJIa COIIaIaThCs.

2. Hayuuiach NpMHUAMATh «HEUIeaabHO». Mol pabounii MpoeKT He 00s13aH ObITh IIEIEBPOM —
OH JIOJDKEH MPOoCTO pabotaTh. Moii IoM He 00s13aH BBHINJIICTh KaK ¢ KAPTUHKU — OH JIOJKEH OBITh
MecCTOM, rje MHe KoM(pOpTHO. Mou OTHOIIEHUs He 0Os13aHbl OBITh «KaK B KUHO» — OHM JOJIKHBI
JaBaTh MOJJIEPKKY U TEILIO.

3. INosBonmia cebe otTapixath. be3 yyBcTBa BUHBL. Be3 MBICJIEHHOTO CIHCKA «HA/I0 CAENATh».
[Ipocto nexarb, CMOTPETh B MOTOJNOK, YUTATh epyHIy, HUYErO He TUIaHupoBaTh. OKazanoch, MUP
HE PYLINUTCS, €CNU 51 He B pexume 24/7.

4. Ilepencana BHyTpeHHHE MTpaBiiia. BMecTo «Ha1o craparbes CuilbHEe» — «JOCTATOYHO TOTO,
YTO £ JieNaln» . BMecTo «Hesb3s1 pacciabisiTbCs» — «OT/IBIX — YacTh Mporieccar». BMecTo «eciu He ujie-
QJIBHO — IJIOX0» — «HJeal HEJOCTHKUM, HO 51 IOCTOMHA YBaXKEHUS yKe ceruacy.

Y10 N3MEHNJIOCh:

*Bpems. Ero crayso Oombire. TloTomy 4to s mepecrayjia TpaTUTh Yachl HA caMOOWYeBaHUE
Y TIOMBITKY «JIOTSIHYTh JIO Ueasa».

*Dueprusi. OHa MOILIa HE Ha TPEBOTY, a HA TO, YTO AEHCTBHUTEIBHO BaXHO: HA Pa3rOBOPBI
10 JIyIIIaM, Ha TBOPYECTBO, HA MIPOTYJIKU Oe3 TeH.

*OtHomenus. § crasa yectHee ¢ jmoabMu. [lepectasa urpaTh «uJeayibHYIO MOAPYTY/KOJ-
nery/maptaépiry». M Bapyr oOHapykuia: MeHsl IPUHUMAIOT JaXe KOrAa s ycranasi, pa3apakEHHast
WJTA TIPOCTO «OOBIIHAST».

eCamoorieHka. OHa miepecTajia 3aBUCETh OT UYXHMX OIEHOK. f MOHsia: MOsl LIEHHOCTh —
HE B TOM, HACKOJIBKO 51 «JIOCTAaTOYHO XOPOIIIa» ISl KOTO-TO, a B TOM, UTO SI €CTb.

Ceituac, orIsIIBIBasCh Ha3al, sl BUXKY: Ta YCTAIOCTh, KOTOpasi pUBeia MEHs K MBICTH «a 4To,
€CJIM MHE JIOCTaTOYHO7», OblJTa He CJIa00CThI0. DTO ObUI CUTHAT — MOW OPTraHM3M U AyIa KpUJasiu:
«XBarut! Iopa xuth 1151 ceds1, a He JIs1 IPU3paKa COBEPIICHCTBA».

W 3naere uro?

Korpa 51 HakoHell mo3Bonmiia cede «I0CTaTOuHO», )KU3Hb He cTaja Xyxe. OHa cTania. .. HacTosI-
nieid. be3 Macok, 6e3 ToHKH, 6e3 BEYHOrO YyBCTBA «s1 He IoTAruBaio». [Ipocto mos. U 3t0, moxkanyi,
caMmoe LIEHHOE.
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«J/locTraTtouno xopomo» B padore:
KOIJ1a nepecraéib JOKa3bIBaTh

[TomMHIO, Kak HOYaMHU peJaKTHpOBaa IMPe3eHTalMU, XOTs Kojuliern yxe crnand. Kak Opaina
JOTIOJIHUTEIbHBIE 3aa4M, OOSICh MOKa3aThes JIeHMBOM. Kak rioTana koM B ropie, cibiia: «MoXHO
OBbLIIO CHEATh JIyYIlie.

U BOT uTO 4 MOHsNA:

J10CTaTOYHO, €CJIH 51 1eJIal0 YeCTHO — Oe3 (pasbImBOro nepgeKIHOHN3Ma, HO ¢ yBaXKEHHUEM
K CBOEMY TPYAY.

JlocTaTo4yHO, ecJd pe3yJbTaT pemaeT 3a/a4y — He Hy)KHO yKpallaTh TO, 4TO M Tak pado-
Taer.

locTaTo4Ho, ecyiu 51 Npu3HaI0: «fl He BCE MOry» — 1 IpoIITy OMOIIIY, HE YyBCTBYSI BUHBL.

JlocTaToYHO, €CJIH S TOBOPI0 «HET» — KOI/a 3arpy3Ka IPO3UT BHITOPAHUEM.
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«/locTaTo4YHO XOPOII0» B OTHOLICHHUAX:
KOrJa nepecraéumb yroxjaarb

Sl yumnach ObITh «yJOOHOI»: CTTaXUBATh KOH(DIIMKTHI, MOTYaTh O HEJIOBOJILCTBE, MPEIyTa/Ibl-
BaTh UyKHUe KeJlaHus. Bosiack, 9To eC/iv MOKaKy HACTOSIIE SMOIMH — MEHsI Pa3mo0sIT.

A OTOM OCO3HaJIA:

JHocTaTouHo, ecJIM S YeCTHA — JJake KOorjia paBaa HeyIo0Ha.

JHocTaTouHo, ecJi MbI 00a cTapaeMcs — a He TOJIBKO f1.

J0CTaTOYHO, €CJIN eCTh YBa:KeHHe — BMeCTO OECKOHEUHBIX KOMITPOMUCCOB B yIepO ceoe.

HocTaTouHo, ecju MHe KOM(MOPTHO B THIIIHHE PSIJIOM C YeJOBEKOM — Oe3 HeoOXOIu-
MOCTH 3arlOJTHSATH MAaY3bl.

JIio60Bb — 3TO He MapaOH JIOCTHIKEHUH. DTO MECTO, TJie MOXKHO BBIJOXHYTh U CKa3aTb: «5
30ecv. M a3moeo docmamouro».
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«I[OCTaTO‘IHO XOopoumo>» BO BHCIIHOCTH:
Koraa nepeCTaémL COOTBETCTBOBATDH

51 cpaBHMBana cedst ¢ POTO B COIICETSIX, HEHABHIENIA «HEU IeaIbHbIe» YaCTH TeJla, TPATHJIa Yachl
Ha MaKHSIK, 9YTOOBI «CKPBITh HEIOCTATKI» .

A Tenepsb:

ocTaTo4yHo, ecjiu MHe yA100HO — B JUKUHCAX, B Xajare, 6e3 MakusiKa.

ocTaTo4yHo, ecJiu st 32004yCh 0 3I0POBbE — a HE TOHIOCH 32 pa3MepoM XS.

JlocTaTo4yHO, ecJiu sl BUXKY B 3epKaJjie yeJoBeKa — a He Habop mapamMeTpoB.

JlocTaTo4HO, €CcJIu MOH CTIJIb — 3TO 51 — a He KOMHSI YyX0ro oopasa.

Mog€ Teno — He MpoeKT 1 1opadoTku. OHO MPOCTO Moé. Y 3TOro 10CTaTOvHO.
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Moii JUYHBIA CIIMCOK «JO0CTATOYHO» (M BaM
COBETYIO COCTABHUTH CBOM)

JlocTaTto4HO, eciu s ycTaja — M OT/bIXAlo.
JlocratouHo, eciu s ommbIach — U He MPEBpAILalo 3TO B KatacTpody.

JlocTaTouHO, €CITi 51 TOBOPIO «HE 3HAI0» — BMECTO TOTO YTOOBI IIPUTBOPSTHCS YBEPEHHOM.

JlocTaTouHO, eciii s BLIOMpalo ceOs1 — 1axke eClii KOMY-TO 3TO He HPaBUTCS.
JlocTaTOuHO, €ClTi CEerofiHs s IPOCTO echib
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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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