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AHHOTaAIMA

DTa KHUTA — OTKPOBEHHBI pPa3roBOp O MYTH COBPEMEHHOMN
JKEHIMHBI, €€ BHYTPEHHUX NPOTHBOpEUMsAX M cuie ayxa. Yepes
Npu3My JIMYHBIX WCTOPUU aBTOp WCCIEAyeT TpU KJTIOUEBbIe
TpaHu JKEHCKOrO OIbITa: MOWCK TOJIMHHON JIIOOBU, OCMBICIICHHUE
COOCTBEHHOUW JKM3HU U YMEHHE COMPOTHBIIATHCS OOCTOSATENBCTBAM,
KOTOpBIE MBITAIOTCS JIMIIHUTh HAC TOJIOCA M BHIOOPA.DTO HE MPOCTO
MOBECTBOBAaHME — 3TO MpHIJIAIIEHHEe K JUAJIOTy C COOOH M MyTh K
MOJUTMHHOM JKEHCKOW cBOOOIE.
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BBenenune

31ech s JeoCch JTMYHOM MPebICTOPUEit: ToueMy pelmia co-
Opatb 3TH 3cce, KaKMe MOMEHTBI KU3HU CTAIN «TOYKAMU OTCUE-
Ta» I pa3MbIIUIeHIH. OOBSICHSIO MPUHITUI IOCTPOSHHU ST KHU-
I'U: Kak/as I71aBa — Kak OTJeJIbHasl 3apUCOBKa, rie oopa3 (1mpea-
MET, 3BYK, CBET) CTAHOBUTCS KJIIOUOM K PasroBOPY O BaKHOM.
[Momu€pkuBaio: 3T0 He PyKOBOICTBO, & CKOpee JI0BEPUTEIIbHBIN
Pas3roBop Mo Iyliam.



I'naBa nepBas

Yy:kue 0:xuaaHusI Kak POHOBBIN
IIYM: MO Pa3roBop ¢ coooi

WHorpa s OB ce0s HAa MBICTH: a THEe ke «s» HACTOsI-
masn? Cpeny OECKOHEUHBIX «JOJKHA», «HAJI0», «TaK MPUHSATO»
MO COOCTBEHHBII TOJIOC CTAHOBUTCS BCE THIIE. DTOT (DOHOBBIN
IIyM — CJIOBHO PaJiio, KOTOPOE BKJIIOYMUIIM Oe3 MOEro corjacusi,
¥ Teriepb OHO OOPMOYET UTO-TO HA30MIMBOE, HE J1aBasl YCIIBIIIATh
COOCTBEHHBIE MBICJIH.

4l c7OBHO TUIBIBY MO TEUEHHIO, aBTOMATUUYECKH BBIIONHSS
CIUCOK 3aa4: MPUTOTOBUTH 3aBTPAK, MPOBEPUTh YPOKHU, OTBE-
TUTh HAa TIMChMA, YCIIeTh Ha BCTpPeuy, He 3a0bITh PO POAUTEITb-
CKoe coOpaHue, TIO3BOHUTh MaMe, 3alucarbes K Bpauy... Kaxk-
JIbIA TIYHKT — OMPaB/IaHHbIN, HYKHBIM, TOPOU JJa)Ke BaKHBIM.

Ho rae B aTom criucke s7? I'ne To, 4TO X04eTcsl mHe, a He TO,
YTO «IIPABUJILHO» WM «HEOOXOIMMO» ?

WHorga mbiTaloch OCTAHOBUTHCSA, 3a/aTh cede MPOCTOM BO-
npoc: «Yero s xouy mpsimo celivac?» — u 3amupaio. OTBeT
HE MIPUXOJIUT.

Bepuee, npuxoqut cpasy AeCATOK UyKUX roJ0COB: « Tbl JOIK-
Ha ObITh 3 eKTrBHOM», «Henmb3sa paccnadnarecsa», «dpyrue



CIPABATCSA JIy4dIlIe», «IJTO HE CEepbE3HO». OHM MEPEKpPHIBAIOT
YTO-TO TUXOE, CBOE, €1Ba YIIOBUMOE.

4l moHnMaro, OTKyJia OHU. ITO 9XO BOCIUTAHUSI, COIIUATIBHBIX
OKUMJIAHUH, OIBITA, TJe «ObITh YIOOHOM» YacTO 3HAYMIIO «ObITh
MPUHATON». DTO NPUBbIUKA MOJCTPAUBATHCS, CIJIAKUBATh, YUU-
THIBATh UyKMe T'PaHMIIbI, 3a0bIBasi O CBOUX. JTO CTpax OBITh
«CJIMIITKOM> : CJIMIITKOM T'POMKOM, CJIMIITKOM CTPAHHOM, CJIUIITKOM
TpeOoBaTeILHOM.

Ho uem posnbliie st MOy, TEM CUJIbHEE OLLYILEHHUE, YTO TePsIIo
4yTO-TO (pyHAAMeHTaIbHOEe. He posnb, He craryc, He (DyHKIHIO —
a camy ce0Os1. Kak OyaTo KuBY B UyKOM CLIEHAPUH, TJIe MOM pe-
IUIMKY HalMCcaHbl He MHOU. Kem-To npyrum.

N Bc€ xe wuHOrga mnpopbiBaercsa. B ciywaiiHoit pase,
B HEOXXU/IAHHOM CMeXe, B MOMEHTe, KOr/ia 3a0bIBaelllb «KaK Ha-
JI0» Y TIPOCTO JieJIaelllb TO, UTO TSHET U3HYTPHU. B 3T cekyH bl
YYyBCTBYIO: BOT OHa, 5. Hacrosimas. He uneanbHas, He «10KHa»,
HE «TaK MPUHSITO» — & )KUBAS.

Tak 4uTO Teneps 5 y4ychb JIOBUTh 3TU MOMEHTHI. 3aMeyaTh, KO-
72 BHYTPH 3aropaercsl «X0uy», 1axe eCJIM OHO He BITUCHIBACTCS
B rpaduk. [laBaTh ceOe MpaBo CKazaTh «HET» UYKOMY «HAH0»,
€CJIM OHO TacUT MO OroHb. U ciiymare 310 TUXO€ «s1» — Jaxe
€CJIM OHO 3BYYHT HErPOMKO. [I0TOMY UTO TOBKO OHO 3HAET, Ky-
Jla MHE JEeWCTBUTEIBHO HYKHO W/ITH.



Kak s1 oco3Hajia mpooJiemMy

CHauvana s He 3ameyvaia 3toro myma. OH ObUT YacTbio (poHa,
Kak I'yJl TPaHCIOpTa 32 OKHOM. §I IpOCTO Jicuna — yuusach, pa-
Oortasia, yasi0anachk, coramiaiach, OACTPanBaach.

Ho opHaxapl 1 OCTAHOBMJIACh M MPUCITYILANIACH:

[Toyemy s orpaBIBIBAIOCH, Ja)Ke KOIJla HUKTO HE CIpalliBa-
er?

[louemy 4yBCTBYIO BUHY, €CJIH MO3BOJIMIIA ceOe OTABIX ?

[Touemy MOI1 IEPBBIT UMITYJIBC — «@ YTO MOAYMAIOT ?» BMECTO
«@a 4ero xouy s7».

U toraa s yBuzena: 3To He MOM MBICIH. DTO X0 UYKHUX CJIOB,
3acCTpsiBILIEE B TOJIOBE.



OTKyaa npuimeés 3ToT mym

Sl Havyama pacryThBaTh KJIyOOK: YbM TOJIOCA 3BYYaT BHYTpH?

TI'onoc marepu: «Xopouasg JeBOYKAa HE KallpU3HUYAET»,
«He oropuait pogureneit», «byab ynoOHOI».

TI'onoc mxkoasnt: «He Boiensiics», «CHauana Bbly4UCh, TMO-
TOM Jymai o cebe», «[IpunyHble IeBOYKM TaK HE JeaioT».

Tl'oaoc o6mectBa: «K 25 Hamo...», «B 30 yxe mopa...»,
«YcnelHas KeHIIMHA BbINVIAINUT TaK. ..».

T'otoc moapyr: «A Tbl elg He. .. 7», «CMOTpH, KaK y HEE Mo-
JIyYWJIOCh — a ThI ?», « ThI CIMIIIKOM CEPbE3HO K ITOMY OTHOCHIIIb-
cs».

Moii coO0CTBeHHBIIT cTpPax: «A BAPYr S HE CIPABIIOCH?»,
«Yrto ckaxkyT mogu?», «5 MomKHA OBITh JTydlIe».

DTH rojoca CJIWIUCh B €IUHBIM I'yJl — U 1 IIEpECTalla CJbIIIATH
ceOsl.



Kak mym ynpasJjsieT Moel ;KU3HbIO

OH npoHMKAET BO BCE:

oB pemenus.

S1 BHIOMpAIO He TO, YTO XOUYy, a TO, YTO «IIPABUIIBHO:

npogpeccuro — He no CMpacmi, a «C NEPCNeKMUBOI»;

00e2c0y — He my, 8 KOMOpOU uyecmeylo cebsi KOponresolii,
a «noOXo0sUYro NO CMAMYCy»,

OmMOobIX — He OUKULL NASIHC 8 OOUHOUeCmEe, d «NPeCUNCHbILL
KYpopm», umoodvl NOMoOM NOKA3ams pomo.

oB smonuu.

Sl moAaBsAI0 TO, UTO KAKETCS «HEYAOOHBIM»

pazopavicenue («Tax neavssi peazuposamoy);

epycmo («/lpyaue nepexcusarom oonvuie»);

paodocms («He cmoum mak padosamucsi meaouam»).

oB oTHOIMIEHMS.

4 moacTpanBaioce:

YAblOAIOCh, K020 XOUemcst NAAKanmb,

COZNAUAIOCH, KO20A XOUEMCSl CKA3AMb <HEm»;

MOAUY, K020a HYNCHO 3aKPUUAMND.

B Teuo.

OHO HECET Ipy3 HEOCO3HAHHOTO «JOJIKHA

naeul OnYuseHbl OO MANCECHIBIO UYHCUX ONHCUOAHULL;

CNUHA KPUBUMCSL OM NONBINOK OblMb <YOOOHOT»;

201084 OOAUNM OM NOCMOSIHHO20 CAMOKOHMPONSL.



Moii nyTh K ceoe: maru,
KOTOpPbI€ IOMOTalT yCJbIMATH
COOCTBEHHBIH I'0JI0C

3amedaTb IIyM.

[lepBblil Iar — 0CO3HaTh: 3TO HE MO MBIC/IH. Tenepb, Koraa
BHYTPEHHUI TOJIOC TOBOPUT «HAJIO», 51 CIIPAITMBAIO:

Komy s 0onxncna?

Ilouemy umenro smo?

Ymo oyoem, ecau ne coenaro?

Yezo 51 xouy Ha camom Oene?

Co3zaBaTh THIIHHY.

S1 ydych HAXOMUTh MOMEHTHI O€3 UyXKUX T'OJIOCOB:

NsiMb MUHYM YMPOM — RPOCMO OblUAMb, He NAAHUPYSL,

eeuep — be3 couycemell, 6e3 HOBOCMeEl, 0e3 «HAOO»;

npozyaxka oe3 yeau, Mmoavko wdazu U 36YyKu 8oKpye.

IIpoBepATH «10J2KEH» HA MPOYHOCTbD.

Kaxpiii pa3, koraa JIOBIO ceOsl Ha «s AOJDKHA», 3a/1al0 BO-
MIPOCHI:

Omo OelicmeumenvbHo 6adCHO 0Nt MeHsL?

Kmo ycmanosun smo npasuno?

Ymo s nomepsiio, ecau omxaxcycs?

Ymo npuobpemy, ecau ckaxcy «Hem»?

Pa3zpemars cebe «He Tak».



S TpeHupy0Ch NPUHUMATD:

Heuoeanvyio YoopKy;

OMKa3 oM HeoOA3AMENbHOU 6CmpeHlt;

NOKYNKY 8€uiil «<NPOCHO NONMOMY UMO HPABUMCSL»,;

OeHb 0e3 NPOOYKMUBHOCTIL.

BecTtu nHeBHUK auaJjiora.

3anuceiBaio:

umo 206opsm uydxcue oxcuoarust («Tot dondrcha...»);

Kak st Ha 3mo peazupyro («Mue cmanosumcsi...»);

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

DTO NOMOTaeT OTAEIUTbh CBOE OT HABSI3aHHOTO.

HaxoauTh «CBOMX» JIIOEH .

Tex, KTO:

He oyenusaem, a Cayumaem,

He 2080pum «mbl QONNHCHA», A CNPAUUBAEm «d Mbl KAK XO-
yeb ’»;

NPUHUMAEN MOU <HEM» U <He 3HAIO».

IIpakTHKOBATh «MaJIeHbKOE HET».

Hauunato ¢ manoro:

OMKA3amuvCst OM YAWKU YAS, eCAU He XOUemC s,

He 0meeuams Ha 360HOK;

cKazamv «si He 3HAW» 6MeCmo Moe0, 4MmoObl Yedobleamb
OHCUOAHUSI.

Bo3Bpamarts TeJio cede.

VYuych ciymarh ero CUrHaJIbl:

ecau ycmana — omovixams, a He <Nepenepnemo»;



ecau xouemcsi 08U2amvCsi — MAHUEBAMb, d He <CUOemb NpuU-
AUUHO»;

ecau 6oAUm — UCKamb NPUMUHY, A He 2AYUUMs O0Nb.

IlepennchiBaTh BHyTPEHHHE YCTAHOBKHU.

3aMeHSI0 «JI0JIKHA» HA:

«sI BRIOUPAIO»;

«MHE XOYETCSI»;

«ceyac 51 Mory cede 3T0 MO3BOJIUTh».

IIpuHuMaTh HeonpeaeT¢éHHOCTh .

$1 Gosnbilie He 00s13aHa 3HATH «KaK MPaBUJIbHO». MOU MyTh —
9TO MOM MPOOBI ¥ OIMHMOKH, & HE TyXKOW Ia0JIOH.



Y10 9 noHsJIa 0 ceode

A —ue cymma oxxuganuii. 51 0onblie, YeM «Xopomas 109b»,
«OTBETCTBEHHBI COTPYIHHMK», «HAAEKHAS MOAPYra». DTH PO-
JIM — JIUIIb YaCTH MEHSI, HO He BCA 5.

MoJsuanne — He cJjadocThb. MHOrma mpomMoryars — 3HAYUT
coxpaHuTh ceOst. IHoraa ckaszath — 3HauuT 0opect. BaxkHo uyB-
CTBOBATh, KOTJIa UTO HYXHO.

IIpaBo Ha HeompeaeaéHHOCTh. $1 He 00sI3aHa 3HATh «KakK
NPaBUJIBHO». MOW IyTh — 3TO MO MPOOBI ¥ OIIHOKH.

TumuHa — mos1 cuia. B Hell s1 Haxoxy To, YTO JaBHO MCKaJIa:
CBOU HACTOAIIMH TOJIOC.

Omu6Ku — He MPoBaJ. DTO JaHHBIE IS aHAIN3a, KUPIH-
YHMKU OIbITA, CTYNICHbKH K cebe.

I'paHunpl — He 3rom3M. DTO CHOcoO OCTaBaThCsl COOOM,
HE pacTBOPSSCH B UY)KUX HYXJIaX.

PasroBop c coboii:

«4 6onvute He OYOY 2acums C80ILi 2010C PAOU UYHCO20 KOM-
¢dopma. A nozeonto cebe b6bimvb HEYOOOHOU, ecau IMO 3HAUUM —
Ovimeb Hacmosuel. A nepecmany onpagovieamvCsi 3a Mo, Ymo
evloupaio ceos. [lomomy umo s — smo He ,,0onxcHa‘. A — samo
wxouy . H amo — moé npaso».



IIpakTnyeckue ynpaKHeHMs1 JJIsI
PadoTHI C Yy KUMH O:KHIAHNUSIMH

«KapTa rojiocos»

3anuiure Bce yCTaHOBKHU, KOTOPBIE CIIBIIIUTE BHYTpU. Psigom
yKaXuTe, 4el 3To rojoc (Mama, IKkosa, oOmecTBo u T. A.). [o-
TOM OTBETbHTE: aKTYyaJIbHO JIM 9TO IJisl MeHs cervac? Xouy 1 s
IIPOZIOJIKATh B 3TO BEPUTH?

«/leHb 0€3 ,,T0KHA >

BeiOepuTte neHb, Korjaa Oyaere OTCIekKUBaTh Kaka0e «IOJK-
Ha» B CBOMX MBIC/IAX. 3alMChIBAlTE NX U 3aMEHSNTE HA «s BhI-
OUpao» WM «sI MOTY».

«ITucpbMoO cede MaTeHbKO»

Hanummre nucbkMo ToW JIeBOYKE, KOTOPOU BHYIIAIM «JIOJIXK-
Ha». CKaxuTe ei, 9T0 OHa MOXeT ObITh COOOM, UTO €€ UyBCTBA
Ba)KHBI, UTO OHA HE 00sI3aHa YTOXIaTh.

«Crnucok pa3pemeHuin»

CocraBbTe cniucok: «51 paspermaio cebe...» (cnarh 10 odena,
TOBOPUTH «HET», OIINOATHCS, ObITh HEUICATLHOM, MEHATh MHE-
HUe U T. [1.). [lepeunThiBaiiTe €ro, KOraa 4yBCTByeTE AABJICHUE.

«3epkaJjio mpaBabl»

BcranbTte nepen 3epkajioM U CKaxuTe BCIyX: «f umero mpa-
BO...» (Ha OTOBIX, HA OIIMOKHM, HA CBOM JKeJIaHUs U T. 11.). IToBTO-
psAUTE, MIOKA HE TTOYYBCTBYETE: TO MPaBAA.

Moii quAaJIOT ¢ THM IroJ0COM:



«Tol onssms He max denaeutb».

— A kax «mak»? You 3mo npasuna?

—Ilpasuna... npasunvhole.

— Kmo ckazan, umo onu npasunvhwie?

— Bce maxk orcusym.

— A s —3mo «8ce»?

«Tebe HyXKHO ycreTh OOJIBIIE».

— Bauem? Ymobwvl dokazamv KOMY-mo, Umo si <0OCMAMOUHO
xopowta»?

— Ho unaue mebs ne ouersim.

— A mHe HyscHa sma oyenka? Uau MHe HYHCHO uy8cmeosams
cebsl Hcueoul?

«He Bplmensamcs»

— Iouemy?

— Ilomomy umo smo HeyoooHO.

— /a5 K020 HeyOoOHo? [lnst MeHs uau 05 mex, KMo npueblx
K «NpaGUAbHOU» MHE?

Kak 51 yaych crbimarh ceosl.

3ameuars miyMm. [lepBeiii mar — 0CO3HaTh: TO HE MOU MBIC-
JI. DTO X0 YYyKUX CJIOB, 3aCTpsBIIEE B rojiose. f yuych JJOBUTh
MOMEHT, KOTJIa BHYTPEHHUI I'OJIOC TOBOPUT «HAJI0», U CITpaIllu-
BATh: «A 51 X04y7».

Cozpaasath THIIMHY . [19Th MUHYT YTPOM — IPOCTO ABIIIATD,
He aHupys. Beuep — 6e3 coricereit, 6e3 uyxux rojaocon. [Ipo-
ryika 0e3 menau. TulmHa — 3TO MPOCTPAHCTBO, T POXKIASTCS
MOU HACTOSIIANA TOJIOC.



IIpoBepsATh «A02KeH» HA NMPOYHOCTh. Kaxpiil pas, Ko-
I/1a JIOBJTIO ceOs Ha «s1 JOJIKHA», 3371210 BOIPOCHL:

Komy s donorcna?

[louemy umerno smo?

Ymo oyoem, ecau He coenaro?

Yezo «s1» xouy Ha camom Oene?

Pa3zpemars cebe «He Tak». HeuneanbHas yoopka. OTkas
OT HeoOs3aTesbHOI BeTpeuu. [ToKynKa Bely «IIpocTo MOTOMY
YTO HPABUTCS». $1 ydych IPUHUMATh, UTO «HE TaK» — 3TO HE MPO-

BaJI, a CBOOOIA.

BecTtu nHeBHHK AuaJjora.

3anuchiBaTh:

Umo 2060psim uyosicue odxcuoanus («Tol 00duCHa. .. »);

Kax s na smo peazupyro («Mne cmanosumcsi...»);

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

DTO NOMOTaEeT OT/AEIUTbh CBOE OT HABSI3aHHOTO.

Haxoguth «cBoMX» Jrojel. Tex, KTO HE OLIEHUBAET, a CITy-
maetT. KTo He roBOpUT «Thl IOJIKHA», a CIIPAIIUBAET: «A Thl Kak
xouenib ?». IX mopaepkka CTaHOBUTCS MPOTUBOSIANEM OT (DOHO-

BOI'O 1ryma.

IIpakTukoBaTh «MajJeHbKoOe HeT». Hauath ¢ masoro: or-

Ka3aTbCsl OT YAIIKU Yasl, €CIM He XOUeTCs; He OTBevYaTh Ha 3BO-
HOK; CKa3aTh «s1 He 3Hal0» BMECTO TOTO, YTOOBI yTrajIbiBaTh OXKH-
nanust. Kaxnoe «HeT» yKperisier Mol BHYTPEHHHI TOJI0C.

Kak s1 noanmMaro, 4To 310 He MOE.
4 Hayunsiach 3aMevaTh 3HAKU:



Korma s1 gymaio 0 KakoM-TO Jejie, BHYTPH BO3HHMKAET Ts-
KEeCTh — OyATO KaMeHb Ha TPyAu. DTO He CTpax Iepejl HOBBIM,
a CONpOTHBJIEHHUE: «SI He X0uy, HO JIOJDKHA».

S noBiio ces1 Ha TOM, YTO OIMpPAaBABIBAIOCH: «MHE HAJ0 3TO
cleNaTh, IOTOMY YTO. ..» — U TIEPEYUCIISIIO YyKHUE apryMEHTHI.

[Mocite BBIMONHEHWS «00SI3aTEIbHOrO» HET PajoCTH, TOJIBKO
oOseryenre: «Hy BOT, OTMyUmIach».

Eciu npejicTaBuTh, YTO HUKTO HE YBUIUT MOETO MOCTYIIKA,
KeJlaHue Mcue3aeT. 3HAUUT, 3TO He I MEHs, a Ui YyXkOro
ofoOpeHus.



IlepBble NONBITKH YCJBIIIATH Ce0s

4 nayaaa c maJioro:

1. 3agana cebe Bompoc: «Yero ,,9° Xxouy mpsiMo ceiduac?» —
Y yAUBUJIACh, YTO HE MOTY OTBETHUTH cpa3y. CJIOBHO 3a0bla, Kak
9TO — XOTETh UTO-TO ISl CeOsl.

2. Crana 3anuchIBaTh keNaHus — Aaxe [Iynble: «X0uy CheCTh
MopoxeHoe B 11 yTpa», «Xody npormycTuTh YOOPKY Y IMOYUTATh
KHUTY». CHavana Ka3ajioch, YTO TO Kalpusbl, HO TIOTOM s 3a-
MEeTHJIa: KOTra MO3BOJISIIO ce0e 9TH MEeJIOUH, BHYTPU CTAHOBUTCS
Jerye.

3. INonpoboBasa TOBOPUTh «HET» Oe3 oObsicHeHuid. [Ipocto
«HeT» — 1 ThinHA. CHavasa OblJIo0 CTpPAIIHO, TIOTOM — HEOXKU-
JaHHO CBOOOJIHO.

4. Havana npuciaymmBarbcs K Testy. Eciu mpu Mbiciu o yem-
TO CXKUMAIOTCS TUIEUM WJIM TMepeXBaThIBAET JAbIXaHUE — ITO CUT-
HaJT: «IT0 He TBOE». Eciiu nosiBIIsSieTCs TETIO B TPYAM WITH YITbIO-
Ka — 3HAUUT, 51 HA BEPHOM ITyTH.



Yrto 51 oOHapYKUJIA,
KOIJ1a IIyM CTaJl THIIe

Korpa s nepecrana rHatbes 3a «IIPABWIbHO», OKA3AJIOCh:

*Mowu *xenaHus npocTel. MHE HE HYKHbI IPaHANO3HBIE CBEP-
IIEHUS] — MHE BaKHO MUTh Yail B TUIIMHE, TYIATh O3 1eIH, py-
COBaTh Kapaky/u B OJIOKHOTE.

4 mory ommbatbes. U 3o He katacTpoda, a OrbIT.

*MHe He HyKHO BCEM HPaBUThCA. HEKoTOpBIE JII0aM OTIAIN-
JIUCh — ¥ 3TO HOPMAJILHO. 3aTO0 Te, KTO OCTAJICS], BUIAT MEHS Ha-
CTOALIYIO.

*Bpems — He Bpar. f nepecrajia cauTaTh MUHYTHI, IOTPAYEH-
HBIE «BITyCTYI0». OKa3aJI0Ch, 4YTO 3TH MUHYTHI — U €CTb KU3Hb.

4 Melo paBo Ha «HE XOUy». DTO He JieHb, He cladoCTh —
9TO I'PaHULIA, KOTOPYIO 51 yUyCh YBAaKaTh.



Kak s Tenepb 0TJIMYAI0 CBOE OT 4Y:KOTr0

A 3apar cede Tpu Bompoca:

«4mo s uwyecmeytro, Kozoa oymaro 06 smom ?». Ecnu BHyTpU —
HalpsiKeHue, a He UHTepecC, 3HAUUT, ITO HaBSI3aHHOE.

«byoy au s dename smo, ecau Hukmo He noxeaaum?». Ecim
OTBET «HET», TO 3TO PaJIx YyKOro OA0OpEHHS.

«4mo 6yoem, ecau s1 omkadicyco?». Ecnu cTpax cuibHee 00-
JIeTYeHH s — 3HAYUT, s CJIe/1yI0 He CBOMM, a UyKMM IPaBUJIaM.

Uro ke ocTanaoch, KOrjaa 1yM 3atux?

Tummna. Ho 310 HE mycroTa — 3T0 MPOCTPAHCTBO, 1€ HAKO-
HEII-TO CJIBIIITHO «MEHS».

B 31011 THIIIMHE:

5 MO2Yy NAaKame, K020a 2pYCcmHO, U He UCKAMb ONPagoaHuil;

5 paspewiaio cebe omoblxamnv, He 00HCUOASCHL YCMANOCHIU,

5 86I0UPAIO MO, UIMO HPABUMCSL, A He MO, YMO <NOAE3HO»;

5 nepecmaio CpasHUBAMsb ce0si ¢ OpYeUMU U HAUUHAIO BUOEMb
CB0I0 YHUKANLHOCHIb,

S NOHUMAIO: MOSL UEHHOCIb HE 8 MOM, CKOAbKO 51 «OONNCHA»,
a 6 Mmom, 4mo s POCMo echib.

Teneps 51 crapaioch KuTh TO mpaBwiy: «Ecmu BHyTpu Her
,,Ja“, 3HAUUT, 9TO HE MOE».
D10 He OYHT, He Kampu3 — 3TO Bo3BpalleHue k cede. 1 kax-



JbI pa3, KOrjaa sl CIIbIILY B TOJOBE MPUBBIYHOE «JOJKHA», S
OCTaHaBJIMBAIOCh Y CIPALIMBAIO: «A 51 JEWCTBUTEIBHO 3TOTO XO-
qy 7.

W ecnm oTBeT «HET» — 51 MO3BOJISI0 cede He nenaTh. [Ipocto
noromy, 4ro Mory. [Toromy uto 310 MOs1 ku3Hb. [loTOMY UTO 51 —
BAKHEE UY)KUX OKUJIAHUM.



OmuoKm, 3a KOTOpbie HE CTHIIHO:
’KeHCKHe OTKPOBEHHS 0 TOYKAaX pocTa

B rimy6uHe gy kakast U3 HaC XpaHHUT KOJJIEKITHIO «TT030p-
HBIX» MOMEHTOB — T€X CaMbIX, OT KOTOPBIX IIIEMUT CEPIILE U XO-
YyeTcsl IPOBAJIMTHCS CKBO3b 3eMJII0. MBI IepeMaTbiBaeéM MX B I0-
JIOBE, IPOKPYUYMBAEM BO3MOXKHbIE BAPUAHTHI UCXO/A, MBICTIEHHO
pyraem ce0s 32 HEOCMOTPUTEBHOCTh. Ho 4TO, ecnu B3MISIHYTh
Ha 3TU npomMaxu uHadye? Kak Ha IparolieHHbIe YPOKH, TalHbIE
KJIIOYU K COOCTBEHHOM IBOJIOLINA?

JlaBaiiTe mpu3HAEM: Mbl CJIMIIIKOM CTPOTo cyauMm cedst. B smo-
Xy Oe3yIpeyHbIX cesi(hy U TIISTHIIEBBIX UCTOPHUI B COIICETSIX JIETKO
3a0bITh, UTO YEJIOBEYHOCTh — ITO HE IIPO COBEPIIEHCTBO. ITO MPO
OIIMOKH, PO HEYKJIIOXKUE TOIBITKHU, TIPO MaJeHUs ¥ TIOIbEMBI.
Kax[p1il «11030pHBI» MOMEHT — HE KJIEMMO, a MEeTKA MPOWJIeH-
HOTO IyTH.

¢l moMHIO CBO¥ caMblii JKTy4uil IpoBaJl. 9TO ObUIO HA BAXKHOM
BBICTYIIJIGHUU: TOJIOC APOXKAJI, MBICITU MyTAJIHCh, s 3a0blTa KJIIO-
YyeBble TE3UCHl. B TOT MOMEHT Ka3a10Ch — BCE, Kapbepa 3aKOHYe-
Ha, peryTanus paspyuieHa. [JJoma g MpoKpyTWia CUTyaluIO Thl-
csuy pa3, OTHICKMBAsi TOYKU HEBO3Bpara, pyras ceOs 3a HEMoj-
T'OTOBJIEHHOCTb.

Ho niponuio Bpemsi, U s yBujieaa Apyrylo KapTUHy:

ol mepecraja 00ATbCA NyOJUYHBIX BBICTYILIEHHUI.
OnbIT MOKA3aJI: AAKE €CU BCE UAET HE TaK, MUP HE PYLIUTCS.



eHayuniach roToBUThHCSI CUCTEMHO. Ternepb y MeHs eCTh
YeK-JIUCT, KOTOPBIA MCKJTI0YaeT OOJIBIITMHCTBO (DOPC-MakOPOB.

eOo6pesa svnarn. Craja MsArde OTHOCHTBCS K UYXUM
rpoMaxam, BeJlb 3Hal0: 32 KaKAbIM — KUBask UCTOPHSI.

Bot 4TO 5 MOHSIIa O «TIO30PHBIX» MOMEHTaX:

e¢OHH CHHMAaOT PO30Bbie OYKH. Mpaeammzanusa ceOs
Y JKU3HU MeriaeT pocTy. OmuOKM BO3BpAIIAlOT B PealbHOCTb,
e MOJKHO padoTaTh C TEM, YTO €CTh.

e®opmMupyOT Xapakrtep. MIMEHHO B MOMEHTHI CThIJIa 1 0O-
JIV MBI pelliaeM: CIaThCsl WM CTaTh cujibHee. BiOOp onpeens-
€T Hac.

¢Co031a10T yHHKAJbHOCTD. Halll onbIT — 3TO HE TOJILKO MO-
6enpl, HO ¥ mpamMbl. OHM JIENIAI0T KCTOPUIO JTIMYHOM, Y3HABAEMOM,
HACTOSIIIEH.

eVuart cmupeHuro. [Ipuznats ommoKy — He c1adbocTh, a 3pe-
JIOCTh. DTO OCBOOOKIAET OT rpy3a «HAJ0 ObITh UIeaTbHOM».

¢OTKpHIBAIOT HOBBbIE MYTU. YacTO UMEHHO IMPOBaJ TOJIKA-
€T Hac Ty/a, KyJa Mbl caMu Obl He TIOILIN U3 CTpaxa WU MpH-
BBIUKH.

KoneuyHo, 3T0 He 3HAYWT, YTO HYKHO KOJIJIEKIIMOHHUPOBAThH
HeyJaul WIM OMpaB/blBaTh O€30TBETCTBEHHOCTh. Peub o mpy-
T'OM: O CIIOCOOHOCTH BUJIETh B IPOMaxe He TIPUTOBOP, a MaTepH-
aJt 11 padOoThI.

Kak a1o cnenars?

OcranoBurte BHyTpeHHHI cya. Bmecro «f yxacHa» cripo-
cure: «YTo A MOTy U3BJIEUb U3 ITOTO ?».



3anumure ypok. KOHKpeTHO: Kakue AEWCTBUSl MpPUBEIU
K CUTYyaIllH, YTO MOXXHO U3MEHUThH B Oy/IyIIIeM.

IMoaesurech. MHOTAAa OCTATOYHO O3BYUYUTh CBOM «IT030p»
OJIM3KOMY YeJIOBEKY — U OH TepsieT CUJTY.

ITocmoTpuTe mupe. Yepes rox, naTh, IeCATh JIET OyIET JIU
3TO BOOOIIE MMETh 3HAUeHHUE ?

IMo6sarogapure cedsi. 3a TO, 4TO MONPOOOBAIHU, PUCKHYJIH,
HE OCTaJIMCh B 30HEe KOMQOpTa.

B koHIIe KOHIIOB, Hallla XU3Hb — HE My3el Oe3yIpevHbIX J10-
CTHKEHMIA. DTO MacTepcKasi, IJie Mbl TIOCTOSTHHO UTO-TO JIETIIM,
JomaeM, niepeniesibiBacM. W KaxIplil CKOJ, Kakaasi TPEIHA —
YacTh YHUKAJIBHOTO MATTEPHA, KOTOPBIN HA3BIBAETCS «S1».

Tak 4yTO HaBaiiTe MepecTaHeM MPSITaTh CBOU «IIO30PHBIE» MO-
MEHTHI B TEMHBIN yrod. [laBaiiTe jocTaHeM UX, paCCMOTPHUM TTPU
CBETe, U3BJICUEM LIEHHOCTh — M OTITyCTUM. [IoTOMY UTO OHM yXke
CclieJlaJv TJIaBHOE: IOMOTJI HaM CTaTh TEMU, KTO Mbl €CTh ceivac.
A 3T0, cornacurech, IOpororo CTOUT.



IlouemMy MBI TaK 00MMCSI OINNOOK

JKeHCKMI BHYTpeHHUIA TUaior 06 OmmOKax 4acTo OKparieH
0c000ii HHTOHAIIMEN — CMEChl0 CAMOKPUTUKH, TPEBOTU U CTPEM-
JIeHUsI K Oe3yIPEeYHOCTH:

«Bce nooymarom, umo s He cnpasnsitoce» — cTpax oOIIeCTBEeH-
HOT'O OCYXJIEHUSI.

«f dondxcua Ovina npedycmompenv» — NEPPEKIMOHU3M KaK
3aIATHBIA MEXAHU3M.

«Tenepov st HeOOCMOILiHA. ..» — CBA3b OIIMOKH C CAMOOIIEHKOM.

«Imo Ookazvieaem, umo si HeYyoauHUUa» — TeHEepaTU3aALUs
€IMHUYIHOTO CITyyJasl.

MbI CKJIOHHBI IPpaMaTU3HPOBATh, IOTOMY YTO:

BOCITUTHIBAJIUCH B MIAPAJJUTME «IIPABUIILHOUN JEBOYKI»;

OGoMMCS TTOTEPATH ONOOPEHNE 3HAUMMBIX JTIOICH;

OTO/IECTBJISIEM OIIMUOKY C JINYHON HECOCTOSITETbHOCTBIO.

UcTopumn, kKoTOpble MEHSIOT B3IJIsI/I.

«IIponynieHHbIN Je1JaiH».

Ymo cayuunocs: copBajia BaXHBIN MTPOEKT U3-32 HEJOOIIEHKU
CPOKOB.

Ilepevie amoyuu: MaHWKa, CTHIT, MBICTIA 00 YBOJIbHEHUHU.

Ymo 6blsiCHUNOCL nO3Xce: KOMaHAA TIOAJepXkana, a KJIUeHT
OKa3aJjics THOKUM.

Yemy nayuuno:



PEATUCTUYHO OLIEHUBATh CBOU PECYPCHI;

BOBPEMSI IPOCUThH TTOMOIIIb;

TIOHUMATb, YTO MUP HE PYIIUTCS U3-3a 33aJICPKKHU.

«He ToT My)unHa».

Ymo cayuunoce: TOJ OTHOUIEHUW C YEJIOBEKOM, KOTOPBIA
HE [IeHUJI.

Ilepevie amouuu: 4yBCTBO MPOBasa, BONPOCH «YTO CO MHOMI
HE TaK ?».

Ymo 6visicHUNOCL No3xce: ITO ObUI OIMBIT PACTO3HABAHUS
KPacHBIX (py1aros..

Yemy Hayuuno:

CJlylIaTh UHTYULMIO;

CTaBUTh T'PAHULIBL;

IIEHUTh BpeMs1 OOJIbIIe, YeM WILTIO3UI0 OJTM30CTH.

«CpbIB Ha peOéHKa».

Ymo cayuunoce: HaKpUyajla Ha CbIHA U3-3a MEJIOUM.

[lepgvle amoyuu: KTydui CThI], OLYIIEHHUE « 51 110Xast MaTh».

Ymo evlsicHUNOCH no3dice: PEOEHOK MPOCTHIT OBICTpEE, YeM s
cama.

Yemy nayuuno:

MIPU3HABATH OIIMOKY Tepe]] IETbMH;

paboTaTh ¢ TpUTTEPaMU pa3pakeHHUs;

MOHMMATh, YTO UJICAIbHBIX POAUTENIEH HE CYITIECTBYET.

Ilouemy Ba:kHO mepecTraTrb [eJUTh KU3Hb HA «yJad-
Hble» H «HeyJaYHble» pelleHnsl.



o7Ku3Hb HelmHelHa.

To, 4TO Kaxercs MPOBAJIOM CErojiHs, 3aBTpa MOXKET CTaTb
TpaMIIMHOM. Kak B masine: oTaenbHbld (PparMeHT BBIVISANAT
0eCCMBICIEHHO, [TOKA HE CJIOKUTCS KapTUHA.

¢OmulKH — 3TO JaHHbIE.

Kaxnas Heynaya 1aéT 1IeHHEUIy1o HH(HOpMaIUIo O:

BAUUUX 2PAHULAX;

UCIMUHHBIX YEHHOCMAX,

CKPbIMbIX pecypcax.

ellepdexknoHN3M TOPMO3HUT POCT.

Crpax ommoOuthcs mapamusyer. Te, KTo paspemaer ceOe
«HEUJIEATHOCTh», Yallle PUCKYIOT U JOCTUTAIOT OOJIbIIIErO.

eCamococTpanaHue Ba’kHee cCaMOONMUeBaHUS.

Bmecro «{ rmynas» mompoOyiite: «$1 4enoBeK, KOTOPHBIHA
YUUTCS». DTO MEHSET BCE.

eKoHTekcT MeHsieTc.

Pemienue, ka3agieecs: OIMOOYHBIM B MOMEHTE, MOKET OKa-
3aThCsl BEPHBIM B JOJITOCPOYHOI MepcnekTuBe. Mbl IpocTo
HE BUAMM BCEil KapTHUHBI.

Kak npeBpaTtuTh mpomMax B TOYKY pOCTa: NpaKTHYe-
CKHH aJIrOPUTM.

eOcTaHOBHUTECH U BbIJIOXHHTE.

He npunumariite perienuii Ha smonusx. Jlaiite cede 24 yaca
Ha OCO3HAHUE.

eOTtaenute (PaKT OT HHTEPHPETANMU.



dakT: «5 onozgana Ha BCTpeuy».

Wnrtepnperanus: «f 6e30TBETCTBEHHAs] M BCE HCIIOPUY».
Onwupaiitech Ha (PaKTHI.

e3aaiiTe KJIKYeBbie BONMPOCHI

Ymo s mo2y KoHmpoauposams ceituac?

Karxoii ypox 30ecv onst mens?

Kax s mozy ucnpasume cumyauuro (ecau 3mo 603modicHo)?

Ymo s 6yody oename unaue é oyoyuem?

e3anuIIuTe BHIBO/IbI

Konkpetnbie yHKTHI: «Bripens Oymy...», «MHe BakHO...»,
«Moii curHan TpeBOr — 3T0. .. ».

e[lo6aarogapure ce6s

3a cMeJIoCTh MPU3HATh OIMOKY, 3a XeJIaHHe PacTH, 3a TO, YTO
BBl — YEJIOBEK, a He POOOT.

Yro MeHsieTCs1, KOT/1a Bbl NPHUHIMAaeTe CBOM OIIHOKM:

CHm:xaeTcst TPeBOKHOCTD — Bbl [IEPECTAETE KUTh B CTpaxe
«a BIPYT...».

PacTéT yBepeHHOCTb — Bbl 3HACTE: JAKE €CIIU YIAJETE, CMO-
KeTe MOJHSATHCS.

Viay4mawTcsi OTHOIIEHUSA — WCKPEHHOCTb MPUTITUBAeT
VCKPEHHOCTb.

I[osiBasieTcsi THOKOCTH — BBl YUMTECh aIallTUPOBATHCA,
a He 3aCThIBaTh B MAHUKE.

OTKpBHIBaIOTCSA HOBBIE€ MYTH — WHOIJA MMEHHO «Herpa-
BUJIbHBIN» TIOBOPOT MPUBOAUT K CAMOMY Ba)KHOMY OTKPBITHIO.

BMmecro 3akiroueHus:



OmmoOKM — 3TO He MsITHA Ha OMorpaduu, a Ma3KH Ha TOJIOTHE
Balllel YHUKAJIbHOM uctopun. Kaxaasa u3 Hux:

00Ka3bleaent, Ymo bl NPOOOBANIL

NOKA3bl8dent, Ymo bl Yecmesyeme;

noomeepicoaem, Umo bl HCUBHL.

[No3BosbTe cede OBITh YeTOBEKOM, KOTOPBIN MHOT/IA CTTOTHIKA-
eTcs1, HO Bceria UIET aajblie. IMeHHO B 3TOM — HACTOSIIAsK CH-
na.

Tummnna nmocje Oypu: uto s y3Hajua o cede B OJUHOYE-
CTBe.

WHora )u3Hb CJIOBHO HAKMMAaET KHOIIKY «Iay3a». bojie3Hb
yKJIAJIBIBaeT B moctesb. [lepee3n oOpbiBaeT MPUBBIYHbIE CBSI3U.
Pa3pbiB OCTaBIIIET MyCTOTY TaM, IJie elié Buepa MyJIbCupoBasa
MoO0Bb. B 9T MOMEHTBI MUp 3aMUpPaET — ¥ BIIEPBbIE 34 JIOJTHE
rOJIbl Thl OCTAEINIbCS HaeAuHe ¢ coboi. be3 pornelt, 6e3 Macok,
0e3 orpaBIaHui.



HepBble AHHU: IIOK 1 OTPUIAHUC

CHavasia Kaxercsi, 4To 3T0 ommoOka. Yto 3aBTpa BCE Bep-
HETCSI: 3BOHKH, BCTPEUH, CyeTa, OUlyIIeHUe «s1 HyKHa». Thl Ma-
HIMHAJILHO MPOBepsielb TeJaedOH, JOBUIIb B3IJISIbl IPOXOKUX,
K€M 3HAKA — HO THUILIMHA JIUIIb CTYIIAETC.

«Moowcem, s umo-mo ne mak deaaro? Modxcem, cmoum Hanu-
camw nepeoii? Mocem, s3mo s suHo8ama ?».

MBICu KpyTSTCA TIO OTHOMY MapIIpyTy, Kak Oejka B KoJjie-
ce. Tol vImenh CrIocoObI 3aMOTHUTD ITYCTOTY: COIICETH, CEPUAITHI,
OecrienbHBIE TTPOry/iKu. Ho yeM akTviBHee O€KUIIb, TEM rpoMYe
CTAHOBUTCS THUIIIMHA.



IIoBOPOTHBIN MOMEHT:
KOr/Ja nepecraémb 0e:KaTh

OpHaxapl THl TIPOCTO... OCTAaHABIMBACIILCS. BhIKTOUaeb
My3bIKy. OTKI1agpiBaeb TesedoH. Caguibcs y OKHa U TI03BO-
JIsiellib cede cabliany.

W Toraa npuxonsT nepBble OTKPOBEHUS:

«f 6osi1ach ocTaThesl 0/JHA, HO OJUHOYECTBO — HE Ha-
KazaHue».

PanbInie oHO Kazaoch KatacTpodoii: «Eciu s omHa — 3Ha4YMT,
s1 Hey/la4yHULIa». Ternepb MOHUMAEIlIb: OIMHOYECTBO — ITO IMPO-
CTpaHCTBO. [ 16 HeT Uy KuX OKUAAHUH, IJIe MOKHO ABIIIATH MOJ-
HOU Tpy/blo U 33/1aBaTh ce0e BOIPOCHl O3 TOTOBBIX OTBETOB.

«MHe He HY’KHO ONPaBAbIBATHLCS 3a CBOIl BHIOOP».

B cyete MbI TOCTOSIHHO OOBSICHSIEM: TTIOUEMY YCTAIIU, TIOUEMY
CKa3aJId «HeT», 0YeMy 3aXOTeJIU TIOObITh B THINNHE. B oguHO-
YECTBE MPUXOIUT SICHOCTB: s umero npaso. Ha otnpix. Ha mon-
yaHue. Ha pelienune, KOTOpoe He BIIUCHIBAETCS B UyKHE PAMKHU.

«Mowu cTpaxu rpoMye peaJbHOCTH».

Tol mpencrarisiia, 9To 6€3 TOro YejoBeKa, 6e3 3Toi padoTHl,
0€e3 3TOM CyeThl )KU3Hb MoTepsieT cMbICT. Ho BOT ThI 3716Ch — ¥ MU
He pyxHYJ1. Thl BCE em€ ApImuib. Be€ emeé Moxkenb yiabi0aThesl.
Bcé emié cnocoOHa MeuTars.

«f1 3a6bL1a, KaK 3ByYHT MOIl COOCTBEHHBIH roJI0C».

CKOJBbKO JIET Thl MOJCTPAaNBAIACh: 110J] TAPTHEPA, MO, KOJUIET,



O[T «IpaBUJIbHOE» MHeHUe? Ternepp, Koraa X0 4ykux CJIOB 3a-
THUXJIO, Thl BIEPBbIE CIBIIIUIIL ceOsi. CBOU HACTOSIIUE KETaHUs,
a He Te, YTO KOr/a-To HaBsI3aJu JIpyTue.

«boJb — He Bpar, a NPOBOIHUK>.

ThI MbITAJIACH 3AIYIIATD €€ 3aHATOCTHIO, IOMOPOM, MOKA3HOU
6ompocteio. Ho nMeHHO B TUIIMHE OOJTh CTAHOBUTCS yUUTEIIEM:

TIOKa3bIBAET, I7Ie Th IIpe/iaBasia ceos;

YKa3bIBA€T Ha HE3AKPBITHIE PaHbI;

3aCTaBJIsSIET PACTH.



YT0 npoucxoauT, Korjaa
ThI MIEPECTACUIb CIICIIUTH

B opuHouecTBe Bpems TeueT nHave. Tel 3amedaenis:

KAaK CONHUe pucyem y3opbl HA NONY;

Kax naxmem 00icow;

KaK YCROKauearom npocmole Pumyanvl: Yauka 4as, Cmpamu-
ua KHuzu, 00n2as 8aHHA.

M nocreneHHo NpUXOAUT MOHUMAHUE: Thl HE «IePeKUBAEIIIb
KPU3UC» — Thl TIEPEPOKAACIILCS.



Mo CcIHCOK «/JO0CTATOYHO»:
OTKPOBEHHbIE MBICJIHU
0 cB00O/1€e OBITH CO0O0M

Korga-To s uia 1o HerTacCHbIM NIPAaBUJIAM: «HAJI0 CTapaThCs
CHJIbHEE», «HEJIb3sl pacCIadAThCS», «eClv He UeaTbHO — 3Ha-
YUT, TUIOXO». Sl TOHSIach 3a MPU3PAKOM COBEPIIIEHCTBA: B pado-
Te — 4TOOBI JIOKa3aTh CBOIO IIEHHOCTh, B OTHOIIIEHUSX — YTOOBI
3aCITyXKUTh JIIOOOBb, B 3€pKajie — YTOOBI COOTBETCTBOBATH UbMM-
TO CTaHJapTaM.

A notom ycrasia. M B 3TOi yCTaJIOCTH poaniach reppas 4ecT-
Hasl MBICJIb: «A 4TO, €CJIM MHE. .. JOCTaTOYHO?»

DTa MBICIbL NOHAYaTy nyrajga. OHa 3Bydasa Kak IpefarTesib-
CTBO — OYJ/ITO S CIAIOCh, OITyCKal0 PYKH, OTKA3bIBAIOCh OT aMOM-
ruii. Ho yeMm yvarnie s e€ mporoBapuBaja, TeM OTUYETIIMBEe BUe-
J1a: 9TO HE KAIUTYIISIIUS.

3TO 0CBOOOXK /ICHYE.

Kak 51 nonsa, 4To «/J10CTaTOYHO» — He MPO JIeHb, a PO
YeCTHOCTb...

S nauana 3agaBaTh ce6e HeyJ0OHbIE€ BOIIPOCHI:

Komy s neimaroce umo-mo ooxkazamu?

Touemy «xopowto» Kaxncemest HeOOCMAamouHbiMm ?

Umo 6ydem, ecau st nepecmary 0020HSINMb IMOM NPUSPAUHBIL
uoean?



OTBeThl OKa3aJMCh MPOCTBIMUA M KECTKUMU. S TOKa3biBasia
CBOIO IEGHHOCTh MUPY, KOTOPBIM J1aK€ HE 3aMeYall MOMX YCHJIUU.
4 cunrana «xopoIo» MpoBajaoM, IOTOMY 4TO KTO-TO KOIZAA-TO
ckazait: «Thl MOXeIlIb Jyule». A eciu nepecrarb rHatbesi? To-
12, BOBMOXXHO, sI HAKOHELl CMOT'Y JIbIIIATh.



IlepBbie mIaru K «A0CTATOYHO»

1. 51 mepecrana cpaBHMBaTh. YOpana U3 JIEHTHl T€X, KTO BbI-
3bIBAJT YYBCTBO «s1 HE AOTArMBa». Otnucanach OT OJ0roB mpo
«HJealIbHYI0 kU3Hb». Hauana 3amedars He 4yKue TOCTHKEHMS,
a CBOM MaJIeHbKHeE MoOe/Ibl: BOBpEMsI JieTvIa CIaTh, IPUTrOTOBIIA
TIOJIE3HBIN YKHH, CKa3asia «HeT», KOTJla He XOTeJIa COIJIaIaThCsl.

2. Hayuwnnach npuHUMATh «HeuaeanbHO». Mol padouwii rpo-
eKT He 00s13aH OBbITh IIEJICBPOM — OH JIOJDKEH MPOCTO PadoTaTh.
Moii oM He 00si3aH BBHIIVISAETh KaK C KAPTUHKHM — OH JIOJKEH
OBITH MECTOM, T7ie MHEe KOM(OpTHO. MOM OTHOIIIEHUS He 00s13a-
HbI ObITh «KaK B KUHO» — OHU JIOJKHBI 1aBaTh MOJJIEPKKY U Terl-
JI0.

3. No3Bonmia cebe otapixath. be3 uyBcTBa BUHBL. be3 Mbic-
JICHHOTO CIIMCKA «HAJIO0 chenatb». [IpocTo nexarb, cMOTpETh
B [IOTOJIOK, YUTATh €PYH/Y, HUYEro He IIaHupoBarh. OKazasnoch,
MUP HE PYIIUTCS, €CIU 51 He B pexxume 24/7.

4. Ilepenucana BHyTpeHHUE paBuia. BMecTo «Hago crapars-
Csl CWJIbHEE» — «JJOCTaTOUHO TOTO, YTO £ JIeNai». BMecTo «Hesb-
351 paccnalnsThCs» — «OTABIX — YacCTh Mpolieccar». Bmecto «eciu
HE UJIeJIbHO — IJIOXO» — «HJIeall HeIOCTHKUM, HO 51 TIOCTOIHA
YBaXKEHUS yKe cefuac».

Yro U3MEeHNJI0Ch:

*Bpems. Ero crano 6onbine. [Toromy uto s mepecrana Tpa-
TUTh Yachl HAa caMOOMYEBaHUE U MOMbBITKU «IOTSHYTb [0 HUfea-



JIa».

*OHeprus. OHa nolia He Ha TPEBOTY, a Ha TO, YTO JEUCTBU-
TEJIbHO BaXKHO: Ha pa3rOBOPHI IO AyIIIaM, HA TBOPYECTBO, HA MPO-
TyJaKu O0e3 1esu.

*OrHomenus. S crana yectHee ¢ moapmu. [lepecrana urparp
«UJICITBHYIO TTOAPYTY/KOJUTery/mapTaépiry». Y Bapyr oOHapy-
KWUJia: MeHs IPUHUMAIOT JJaKe KOrja s ycTranasi, pa3apaxeéHHas
VI TIPOCTO «OObIUHAS».

*CamooneHka. OHa nepecrajia 3aBUCETh OT YyKHUX OLIEHOK. S
MOHsJIa: MOSI LIGHHOCTh — HE B TOM, HACKOJIbKO S «JIOCTATOYHO
XOpoIIa» Jj1s1 KOro-To, a B TOM, UTO I €CTb.

Ceiiuac, oryisiIbIBasiCh Ha3aj, 51 BUXKY: Ta YCTAJIOCTh, KOTOpasi
TIpHUBeJia MEHS K MBIC/IU «a 4TO, €CJIM MHE JIOCTaTOYHO ?», OblIa
He c1a00CThI0. DTO ObLT CUTHAIT — MOM OPTaHM3M U JyIla Kprda-
m: «XBarut! Tlopa xuth 1y1s1 cebsl, a He AJis MpU3paKa COBEp-
IIICHCTBA» .

N 3naete uro?

Korma s1 HakoHer mo3Boimia cede «IOCTATOUYHO», KU3Hb
He cTtana xyxe. OHa ctana. .. Hacrosiiel. be3 macok, 6e3 roHKH,
0e3 BEYHOro 4yBCTBa «s He JIoTAruBaw». [Ipocto mos. U 3to,
MoKayTyi, camoe IIeHHOE.



«JlocTaTouHo X0poII0» B padoTe:
KOr/a rnepecraéib A0Ka3bIBaTh

[TomHI0, Kak HOUaMU PeAAKTUPOBAJIA TIPE3EHTAINH, XOTSI KOJI-
neru yxe criamu. Kak Opana gonoiHuteNbHbIe 3a1a4uu, 00sCh T0-
Kazarbcs JJeHnBoM. Kak rorasia kom B ropiie, cibliia: «MoxHO
OBbLIIO CHENaTh JTyYIIIe».

N BOT 4TO 4 NOHsIA:

JHocTaTouHo, ecJu 5 JeJal 4ecTHO — 0e3 (pabIIiBOro
nepgeKIMOHN3Ma, HO C YBAKEHUEM K CBOEMY TPYAHY.

JHocTaTouHo, eCciIu pe3yJbTaT peliaeT 3a4a4y — He HyX-
HO yKpamiaTb TO, 9TO U TaK paboTaer.

HocTaTo4Ho, ecan 1 npu3HaK: «f He BCE MOry» — U npo-
11y TIOMOLIM, HE YYBCTBYS BUHBI.

JoCcTaTouHO, €CJIU 51 TOBOPI0 «HET» — KOTJIa 3arpy3Ka rpo-
3UT BBITOPAHUEM.



«JloCTaTOYHO XOPOUIO» B OTHOIEHUAX:
KOIJ1a nepecraéib yroxK/Jaarb

Sl yaunach OBITh «yJOOHOW»: CIIAKUBATh KOH(DIMKTHI, MOJI-
YaTh O HeJIOBOJIbCTRE, ITPEyTaablBaTh Uy Kue keanus. bosack,
YTO €CJIM MOKAKY HACTOSIIINE SMOIIUU — MEHS Pa3IoOsIT.

A 1oToM oco3HaJIa:

JocTaTouHo, €CJIU 1 YeCTHA — Jake KOTa Mpas/ia Hey00-
Ha.

JHocTaTouHo, ecJiu Mbl 00a cTapaeMcsi — a He TOJIbKO 1.

JocTaTouHo, ecu eCcTh YBasKeHHe — BMEeCTO OeCKOHeu-
HBIX KOMITPOMHCCOB B yIep0 cebe.

HocTraTouHo, ecjd MHe KOM(POPTHO B THIINHE PSIIOM
€ 4YeJOBeKOM — 0e3 HeOOXOAMMOCTH 3arOMHSATH May3bl.

JIio60Bb — 310 He MapadOH NOCTUKEHWA. DTO MECTO, Tje
MOXHO BBIJIOXHYTb U CKa3aTh: «4 30ecv. U 5mozo docmamouno».



«HOCTaTO‘IHO X0opomo» BO BHCIITHOCTU.
Koraa HCpECTaéIHI) COOTBETCTBOBATDH

51 cpaBHMBasIa cebst ¢ OTO B COLICETSX, HEHABHUJIENIA «HEHIC-
aJIbHBIE» YaCTH TeJla, TPATUJIa Yachl HA MAKUSTK, YTOOBI «CKPBITh
HEJIOCTaTKu».

A Tenepsb:

JHocTaTouHo, ecJi MHe YI00HO — B JKMHCAX, B Xajare, 0e3
MaKHsIKa.

JHocTaTouHo, ecJu s1 32004ych 0 3/I0POBb€ — a He TOHIOCh
3a pazMepoM XS.

HocTtaTouHo, ecam s BIKY B 3epKaje ueJiOBeKa —
a He Habop MapameTpoB.

JHocTaTouHo, ecJ MOM CTIWJIb — ITO sI — 2 HE KOMHUS Uy-
KOTro 00pasa.

Mo€ Teno — He MpoekT ist JopadoTKU. OHO MPOCTO MOE.
U sT0oro gocTaTtovHo.



Moii JUYHBIA CIIMCOK
«J10CTAaTOYHO» (M BaM
COBETYIO COCTAaBUTH CBOM)

HocTatoyHo, eciu 5 ycrana — ¥ OTbIXalo.

HocraTto4yHo, ecu s omMOIach — M He MpeBpallan 3T0 B Ka-
TacTpody.

JlocTaTouHO, €CIH s TOBOPIO «HE 3HAI0» — BMECTO TOT'O UYTOOBI
IIPUTBOPATHCS YBEPEHHOU.

JocTaTouHO, eciu 51 BBIOMpalo ce0s — Jaxe eclii KOMY-TO 3TO
HE HPaBUTCS.

JlocTaTouHO, €C/M CerofgHs 51 MPOCTO echib



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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