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DTO KHUTA HE O TOM, KaK «HaWTu apy3e 3a 10 nHer». DT0 KHUTa-CyTHUK 151
TeX, KTO 4yBCTBYeT ceOs1 oqHOKO. HeBakHO, HAXOIUTECH JIU BbI B TOJITIE WJIM B
MyCTOW KBAapTUPE, MEpeKrUBaeTe JIU MOTEPI0 WX MPOCTO YYBCTBYETE HEBUIUMYIO
CTeHy MeXIy cOOOM U MUPOM. DTa KHUTA — BaIll TUXUI coOeceqHuk. OHa

He OyzeT yOexaaTh Bac, YTO OAMHOYECTBO — 3TO IJI0X0. BMecTo 3Toro ona
MIOMOKET BaM MCCJIEIOBATh €0, TIOHSTh €ro MPUYMHBI, Pa3IuIUTh OOJIe3HEHHOE
OJIMHOYECTBO-U3OJISALMIO U LIEJUTEIbHOE OAUHOUECTBO-yeAuHeHne. Bol HaliieTe
3]1eCh MTPAKTUUYECKUE YIIPaXHEHM s, BIOXHOBJISIONIME UCTOPUU U MSTKHE TTOJICKA3KH,
KaK CJiesiaTh Iar HaBCcTpeuy MUpy — He TipeaBasi ceOsi. Bbl He OMMHOKY B CBOEM
OIMHOYECTBE
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A. ®ponoB. «BbIxoa U3 0OAMHOYECTBA»

Anekcanap ®poJosB
Bbixoa n3 oquHo4YecTBa

[Tpuser, noporoii ynTaTens.

Ecnu BbI IepkuTe 9Ty KHUTY B pyKax (MM OTKPBLIM €€ Ha CBOEM YCTPOMCTBE), CKOpee BCETO,
BAaC HACTUIJIO 3TO 4yBCTBO. OHO MOXET NPUXOAUTH TUXO, KAK BEUEPHUI CYMpaK 3a OKHOM, WJIM HaKa-
THIBaTh BHE3AITHO, KaK BHE3aITHAs TUILIMHA TIOCJIE OCTAHOBKM LTYMHOTI'0 noe3a. Bbl MoxkeTe 4yBCcTBO-
BaTh €r0 B TOJIIIE BECENAIIMXCS JIIOAEH, B IEPENUCKE C JECITKAMU KOHTAKTOB, 32 CEMENHBIM Y)KHUHOM
WIN B YETBIPEX CTEHAX CBOEI KOMHATHI. DTO YyBCTBO — OIMHOYECTBO.

BosmoxHo, Bb gymaete: «Co MHOM 4TO-TO He Tak. Bce crnipaBinsiioTes, y BceX eCTb CBOM KpYT,
a 1 — HeT». [1o3BosIbTEe MHE CKa3aTh BaM Cpa3y M YECTHO: Bbl HE CJIOMaHbl. YyBCTBO OIMHOUYECTBA —
HE ToKa3aTeJib Balllen HETIPUBJICKATE/IbBHOCTU, CKYYHOCTH WJIM HEYIAYJIMBOCTH. 9to0 YHUBEPCAJIbHAA
YacTh YEJIOBEUECKOTO OBITHSI, CUTHAJI, KOTOPBIN MBITAETCS YTO-TO CKa3aTh Hamew aymre. Ho B oOme-
CTBEC, I'I€ HApPUT KYJIbT O6HII/ITGJI])HOCTI/I n yCHGIHHOfI conraiM3aliu, B 3TOM IMMPU3HATLCA CTBIIHO.

OTa KHUTA — He MHCTPYKIIUS TI0 «TalJ-TIAPTUHTY>» U He COOPHUK MOTHBAIIMOHHBIX JIO3YHIOB.
IT0 — CBUIETENbCTBO. TUXUI rosioc, KOTOPBIN rOBOpHT: « BUKY TeOs. S cipliiny TBoOIO TUIuHY. U
Thl HE OJIMH B HEW».

3nech He OyJeT MPU3BIBOB «BBIUTU U 3aBECTH JIPY3eil», €CIU JIJIs1 9TOTO HeT CUIL. 31ech OyaeT
uccreioBanre. Mbl BMeCTe Morpooyem:

- PaccMoTpeTh 3TO YyBCTBO MOJ pa3HbIMM yIJIAaMU — HE KaK Bpara, a Kak HEe3HaKOMIA, Ybio
NPUPOAY CTOUT U3YUUTb.

- OtenuTth GONIE3HEHHYIO M30JISIMI0 OT BO3MOKHOCTH IIEHHOTO YEeUHEHHMSI.

- Haiitu masieHpkue, Oe30macHble W JIOCTYIHBIE UMEHHO BaM MOCTHKH K MHUPY H, 4TO camMoe
BaXkHOE, — K ce0e camomy.

Bl MOXeTe unTaTh 9Ty KHUTY C Ha4Yajia WA OTKPBITh Ha JIIOOOH CTpaHMIIE, KOTOpasi OTKJIUK-
Hercsl. [lenaiite MOMETKH, MPOIYyCKalTe TO, YTO HE PE30HMPYET, BO3BpallaiTech K BaxxHoMy. [1ycts
oHa Oy/IeT BalllM JIMYHBIM MTPOCTPAHCTBOM [IJIsl YECTHOTO Pa3roBOpa.

Brl He 006s13aHBI «1100EsK/1aTh» OMUHOUYECTBO. HO BBl MOXeETe HAyUUThCS KUTh C HUM B MUpE,
CIIBIIIIATH €TO MOC/IaHUs U, BO3BMOXHO, OOHAPYXKUTh B €r0 THILIMHE TOT CaMblii COOCTBEHHBIN TOJIOC,
KOTOPBIH BbI TaK JIaBHO XOTEJIU PACCJIbIILIATS.

IlaBaiiTe HAYHEM.

Yacrs 1: MccnenoBanue Tepputopun

I'naBa 1: Yto s Ha camom pene uyyBcTtByo? BonmHa o umenu «OauHOYECTBO»

[Ipesx e yeM OTIIPaBUTHLCS B IyTh, HY’KHO MOHATh MECTHOCTb. OJUHOUECTBO — 3TO HE MOHOJIUT,

a LIeJIBIA CIIEKTP COCTOSTHUM. PasHble ero OTTeHKH TpeOyIoT pa3Horo noaxona. JlaBaite HA30BEM HX,
KaK Ha3bIBAIOT BETpa MOPSIKH, YTOOBI IOHUMATh, C YeEM UMEEM JEJIO.



A. ®ponoB. «BbIxoa U3 0OAMHOYECTBA»

1. OpuHOYecTBO-CKyKa: «MHe HeueM 3aHSThCs, U OT 3TOro MYCTO U OOUHOKO». YacTo 310 cur-
HaJI O HEJIOCTaTKe CMbIC/Ia UM MHTEpeca B TEKYIIMIA MOMEHT. DTO CaMblid JIETKU, XOTb U HEMPUSIT-
HBIA, OpU3.

2. OnuHOYECTBO-TPYCTh: «MHE He ¢ KeM pa3JesuTh 3TOT 3aKar / 3Ty pajocTh / 3Ty Mevasib».
ITO TOCKA MO Pa3Je€HHOMY OIBITY, IO CBUIETEILCTBOBAHMIO Balllel XM3HU APYrUM. 1O Oosee
r1yOOKast BOJTHA.

3. OnuHOYeCTBO-U30IISIMS: «S pu3rvecku / colManbHO OTpe3aH oT Apyrux. Het Toro, kK komy
MOXHO OOpaTUTHCS». DTO CUTYaTUBHOE OIMHOUYECTBO U3-3a Mepee3ia, MOTepH, KU3HEHHBIX 00CTOsI-
TEJILCTB. DTO CWJIBHBIN MPUJIUB, KOTOPBIN MOXKET ONIYIIAThCS KaK JIOBYIIIKA.

4. DK3UCTEHIMAIIBHOE OIMHOYECTBO: «B KOHEUYHOM CY€Te, 51 OIMH HA OIUH C 3TOHN KU3HBIO.
HuxkTo mo-Hacrosiiiemy He MOXET MPOHUKHYTb B MOW BHYTPEHHMI MHp». DTO HE NATOIOTHS, a
(pyHIameHTasIbHAS YaCTh YEJIOBEYECKOTO CO3HAHUS — OCO3HAHUE CBOEW OT/IEJIbHOM CaMOCTU. DTO HE
BOJTHA, a caMa ITyOWHa OKeaHa.

5. Yenunenue (CBOOOIHO BHIOPAHHOE OJMHOYECTBO): «MHe XOpoIlo HaeauHe ¢ coOoi. 31ech
sI MOTY OTJOXHYTb, TIOYMaTh, BOCCTAHOBUTLCS». DTO HE OTCYTCTBUE CBS3M, a €€ BaKHEHIIIast YacTh
— CBSI3b C COOOM. DTO THXasl, 3alMIIEHHAs OyXTa.

[pakTrka Ha Gepery: «/larHocTKa BOJTHBI»

BospmuTe JHEBHUK WM MPOCTO cAenaiTe nay3y. BcrnomHUTE mociaeqHUid CUITbHBIA TPUCTYII
OJINHOYECTBA.

- I'me Bo1 Ob1M? UTO nenanm? (Pu3nueckuil KOHTEKCT)

- Kakas mbicib ero 3amyctmia? («HukTo He Hamucain», «Bce 3aHATH CBOUM», «$1 HUKOMY He
HYKEH»)

- K kakoMy TUITy U3 MIATH OMHMCAHHBIX OOJIBIIIE BCETO MOAXOAUT Barle 4yBcTBO? [Tonmpodyiite
Ha3BaTh €ro He MIPOCTO «OJUHOYECTBO», 4, HATIPUMEP, «TOCKA M0 Pa3eIEHHON PaAOCTH» WU «OIIly-
HIEHUE COLMATBHOU U3OJISAIIUN».

- Yt0 310 uyBCTBO X0Te0 OT Bac? (UYT0OBI BBI TO3BOHWIIN JIPYTy? UTOOBI BB POCTO MPU3HAIIH
ero? YtoObl Bbl 3aHSUIMCh YE€M-TO IS Ty ?)

[Ipoctoe Has3biBaHME YYBCTBA JIMINIACT €r0 YacTW BJIAcTU. Bbl mepectaére OBITH KEepTBOM
HeOonpeaeaeHHON «TOCKM», a CTAHOBUTECh HAOMOAaTe IeM, KOTOPBIA N3yyaeT KOHKPETHOE IOrOJHOe
SIBJICHWE B CBOEM BHYTPEHHEM MUPE.

Basxno: Eciiu 6os1bIi1y1o 4acTh BpeMeHH Bbl 4YyBCTBYETE OMMHOUYECTBO-M3OJISIIIUIO WA OHO OKpa-
IIIEHO B TEMHBIE 1BeTa Oe3HAAEKHOCTU U CThIA, 9TO BaXKHBIN 3HaK. BO3MOXKHO, BaIa /iy1ia mpocuT
o0 GoJiee cepbhE3HON MOMOITH — MOAJEPIKKH TICUXO0JIOra WM TepaneBTa. M 3To — akT orpoMHOM 3a00ThI
o cebe, a He c1abocTh. MHI emmié BepHEMCs K 3TOMY B I1aBe 15.

A ToKa MpoCTO 3alIOMHUTE: OJJHA BOJIHA — 3TO €lI€ He Bech OkeaH. M y Bac ecTh BHYTpEHHUI
Masik — Ballle OCO3HaHue. Bbl y:xe Hauaau UM CBETUTb, IIPOCTO YMTasl ITU CTPOKHU.

I'naBa 2: Mou «onuHOKMe» clieHapuu. Berpeua ¢ npuspakamu
Tenepp, Korga Mel MOXEM JaTh UMEHA BOJIHAM, JaBaiiTe COCTABUM KapTy OeperoBoy JIMHUM —

TEX MECT U CUTYalliil B HALLIeW JKU3HMU, I7I€ OJMHOUECTBO HAKaThIBAET Yallle BCEro. DTO HAIIM JIMYHbIE
«TPUITEPbI» — CITyCKOBBIE KPIOUKH YYBCTBA.
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ITH CLIEHAPUU YacTO MOXOKHM HA MPU3PAKOB: OHU HEBUIUMO MPUCYTCTBYIOT B HAIlleH )KU3HU U
BJIMBAIOT JIEJSHOM XOJIO B CaMble, Ka3aJIoCh Obl, OOBIYHBIE MOMEHTEI.

BoT HeKoTOpBIE YacThle «IpU3pavHble CLICHAPUI»

- «IIpu3pak BbIXOIHOTO THS»: BOockpeceHbe, Nesia nepeaesansl, a Bepean — JOJITUi Beuep.
Bpemsi, KOTOpoe «IOMKHO» OBITh 3allOJIHEHO MPHUSATHBIM OOIIEHHEM, 000pauYMBaeTCsl TUKAIOIIMMU
yacaMM Y HapacTalollell MaHuKOM.

- «[Ipuspak corcereii»: beckoHeuHast MPOKPyTKa JIEHTHI, IJ€ BCE MyTEUIECTBYIOT, Pa3AHYIOT,
CTPOAIT UAealbHble OTHOMIEeHUs. OIlyIeHre, YTo Thl CTOMIIb 32 CTEKJIOM M HaOMo[aellb 1yxKylo,
SIPKYIO JKU3Hb.

- «[Ipu3pak komnanum»: Tel cpeau moael (Ha BeUepruHKe, B opuce, B CEMbE), HO UyBCTBYEUIb
ce0s1 HeBuaguMbIM. [llym, cMex, pa3roBopsl — BCE 9TO MPOMCXOAUT Kak OyITO MUMO, MOAYEPKUBAsI
BHYTPEHHIOI OTCTPaHEHHOCTD.

- «[Ipuspak noctrkeHus»: Thl JOOMIICS YEro-TO BAXKHOTO (3aKOHUYMII IIPOEKT, MOTYYHIT TIOBbI-
LIEHUE), HO JIEJIUTh PalocTh HE ¢ KeM. PajocTh racHer, CMEHsSCh FOPbKOBATHIM OCAAKOM: «A paau
4ero, COOCTBEHHO 7»

- «[Tpm3pak TumHb»: Koraa 3akaHunBaeTcst IyMHBIA paOOumii JeHb, BBIKJIIOYAETCS TEIEBH-
30p, ¥ B KBapTUpE BOLAPsETCs aOCOMIOTHAS TUIIMHA, KOTOpast (pU3MYeCcKU IaBUT Ha YIIIH.

I'maBa 3: ['onoca U3 TUIIMHBL VIcTOpHH, B KOTOPBIX MOKHO Y3HATh ceOst

Nuorpa camoe ucuensioiiee — MOHSITh, YTO Thl HE OJUH B CBOEM MepexuBaHud. UYTo TBOM
«TPU3PAK BBIXOIHOTO AHS» WU «IIPU3PaK KOMIAHUM» 3HAKOM MHOTUM. BOT HECKOJIBKO TOJIOCOB U3
THUIIWHBI — BBIMBIIIJICHHBIX, HO CO6paHHLIX 13 COTCH peaJIbHLIX HpH3HaHHfI.

Awnna, 32 roga, Mosiofgast MaMa.

«Moti geHb HaIOJTHEH JI0 MpeJiesia: KPUKHU, cMeX, MeJIEHKH, Kamma. Ko MHe MOCTOSIHHO MpuKa-
caloTcs, MeHs BCE BpeMsl KTO-TO 30BET. Ho MHOTIa HOUBIO, KOT/Ia HAKOHEII-TO THUXO, 51 YyBCTBYIO Ce0s
CaMbIM OJJTHOKUM YeJIOBEKOM Ha cBeTe. MHe He ¢ KeM MOroBOPUTh O TOM, KaK 3TO CTPAIITHO — OBITh
OTBETCTBEHHOM 3a IIeNyI0 XM13Hb. Kak s cKyyaiw 1o «mpocTto cede». Y OT 3Tol MBICTIM CTAaHOBUTCS
CTBIJTHO, BeJlb «y MEHsI €CTh BCE IJTI CYACThsI». DTOT Pa3phIB MEX Y OKUIAEMBIM U PeaTbHbIM — CaMOe
OJIMHOKOE MECTO».

Mapk, 28 seT, iepeexay B OOJBIION TOPOJ:

«$1 mobuncs Toro, o uéM meurtan: padora MeuThl B Meranosuce. Ho mocne oguca s Bo3Bpa-
1IAI0Ch B CBOIO CTY/UIO. 37IECh HET APY3eil, C KOTOPhIMUA MOKHO «IPOCTO 3aCKOYUThH Ha MUBO». Bce
3HAKOMBbIE — 9TO KOHTaKTHI 1 networking. MIHoria 51 BBIXOXKY B 6ap OIVH, CaXyCh 32 CTOUKY U TIPO-
CTO CJIyIIalo, KaKk CMEIOTCs Apyrue KoMmaHuu. YyBCTBYIO ce0sl Kak akBapuyMHasi pblOKa, KOTOPYIO
BBIITYCTWJIA B OKEaH: MPOCTPAHCTBA MHOT'O, a JbIIIIATh HEITPUBBIYHO U XOJIOTHO».

JInpus [lerpoBHa, 71 rox:

«Panbinie oguHOYecTBO OBUTO THXHM. Ternepb OHO TpoMKoe. Ero 3amonHsieT TeneBu3op, KOTo-
phIii 51 BKIIIOYaI0 «1st (poHa». Ho OH He 3ariyimaer rj1aBHOTO: OIIYIIEHHS, YTO TBOSI UCTOPHS, TBOSI
MaMsATh HUKOMY He MHTepecHa. JIeTr 3BOHAT pa3 B HEJesio, CIIPAIIUBAIOT PO 310pOBbe. A S XOUy
pacckasarh, Kak MaxJio CAPEHbI0 BO JBOPE MOETO JETCTBA, WM MOCMEAThCS HAJl CTAPIM CEMEHHBIM
anekiotoM. Ho, KaxeTcst, BpeMsI I 9TUX pa3roBopoB ynuio. M Tel OCTaEIbCst OMUH HA OJIVH C LIEJION
BCEJICHHOUN BOCIIOMMHAHHIA, KOTOPOU OOJTbIIIE HE C KeM Pa3/Ie/uTh».
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Kupunn, 25 ner, uHTpoBeprT:

«MeHs 4acTo CUMTAIOT «CTPAaHHBIM», TIOTOMY YTO §1 OTKa3bIBalOCh OT TYCOBOK. §I MCKpeHHe
OO0 OBITH OJIMH — YUTaTh, UTPATh, TYJATh. HO ecTh pa3HUIa Mek/ly OMUHOYECTBOM TI0 BBIOOpY U
OZIMHOYECTBOM TI0 TiprroBopy. IlepBoe — 310 cBoO0a. Bropoe — 310 Korma Tl Bpoje Obl U XOTeN Obl
WHOT/IA PA3JIeNUTh C KEM-TO CBOU MBICJIH, HO HE HaXOWIITh TAKUX JIIOAEH, KOTOpble TyMayr Obl B TOM
e pUTMe, UTO U Thl. U ThI OCTa€lIbCsl OAUH HE MOTOMY, UTO TaK XOYelllb, & TOTOMY YTO HE BUIHUIIIb
CBOETO «IUIEMEHU». DTO OJMHOYECTBO HA HEOOMTAEMOM OCTPOBE, ITOJTHOM CJIEJIOB, HO O€3 JIoe».

VYnpaxsenue: «MHe OTKJIMKAETCSA»

[IpounTaB 3TH UCTOPHUHU, OTMETHTE AJIs1 ceOs1: (hpasbl WM YyBCTBA KAKOTO Teposi OTO3BAJIVCH B
BacC CrJIbHee Bcero? 3anuimre ux. A Tenepb NonpoOyiTe HarmmcaTh 2-3 MpeiokeHHsI OT JIUIA CBO-
ero COOCTBEHHOTO «BHYTPEHHET0 reposi». OnuImTe CBOE€ OMUHOUECTBO TaK, KaK eciv Obl BBl paccKa-
3BIBAJIM €T0 TIOHUMAIOITIeMy He3HakoMIly. be3 cThina, 6e3 onpaBnanuii. [Ipocto koHcTaTams: «Moé
OIMHOYECTBO MOXOKE Ha. ..»

Ora I1aBa — HAIOMMHAHKE: Ballla UCTOPUS YHUKaJIbHA, HO YyBCTBO — YHHUBEPCAJIbHO. Bbl He
«CJIOMaHHbII» UHIUBUI. Bbl — uenoBek, NepekuBaOIIUil OQUH U3 CaMbIX JIPEBHUX UYEJIOBEYECKHUX
OIIBITOB.

I'naBa 4: Cet u TeHb oiMHOYECTBA. [IBE CTOPOHBI OJHOM JTyHBI

MBs1 MHOTO roBopriiv 0 6o, Ternephb aBaiiTe 4YeCTHO IOCMOTPUM Ha Ipyrou Oeper. Y ofuHo-
YEeCTBA, KaK y JIyHbl, €CTh TEMHAs, HEBUAUMAsl CTOPOHA (M30JISILMS, TOCKA) U CTOPOHA, OCBEIIIEHHAS
coyHIeM (yeuHeHHe, MOTeHIUaN). 3a/1ada He B TOM, YTOOBI OTPUIIATh TeHb, & B TOM, YTOOBI YBUJIETh
1LIeJI0€ CBETHUJIO.

Tenb (bosie3HeHHOE OTMHOYECTBO-U3OJISIIINSA):

- Ucromenue: OTHUMaeT SHEpruio, BeAET K araTuy U MPOKPACTUHAIUY.

- ickaxk€HHOe BoCTIpUsTHE: 3acTaBlisieT BUJIETh MUP BPakaeOHbIM, a ceOsl — HeOCTOMHBIM.

- IleTng HeratuBHBIX MBICHEN: «$ OMUHOK» -> «CO MHOM YTO-TO HE Tak» -> «MeHs HUKTO He
MOMIOOUT» -> «5] 0Opeu€H ObITh OMHOKUM>.

- duznyeckuil Bpen: IymrTesibHOE XPOHUYECKOE OIMHOYECTBO MOBBIIAET YPOBEHb CTpecca,
BJIUSISl HA COH, UMMYHUTET U 3[J0POBbE CEep/la.

Cger (YeauHeHue Wiy TBOPYECKOE OMHOYECTBO):

- Ilepe3arpy3ka HepBHOW cUCTeMBbI: [[jisi MHTPOBEPTOB U JIIOJIEH C BHICOKOW YYBCTBUTEIBHOCTHIO
— 3TO XKHU3HEHHAs] HEOOXOAUMOCTh, CIIOCOO BOCCTAHOBUTH SHEPIHIO.

- I'myOGokoe camoro3HaHue: B THIIMHE MBI CIIBIIIIM CBOUM COOCTBEHHBIN TOJIOC, CBOU UCTUHHbBIC
KesaHusi, 6e3 OIVISIIKA Ha OXKUIAHUS IPYTHX.

- ctouHuk TBOpUecTBa: MHOTHE UjIeu, MHCAWTHI, TPOU3BEICHH S UICKYCCTBA POKAAIOTCS B ITPO-
CTPAHCTBE YeAWHEHHOTO IUAJIOTa ¢ COOOM.

- Cua camoonpeziesienusi: Haxonsice HaequHe ¢ cOOOM, MBI YUMMCSI ONTUPAThCs HA CBOU 1IEH-
HOCTH, IPUHUMATL PEHICHUA, UCXOOA U3 CBOUX HOTp@GHOCTGI;'I, a HC M3 CTpaxa 6I)ITI) IMOKWHYTbIM.

[Tpaktuka: «Ilouck cBOey CBETJION CTOPOHBI»

OTBeTbTE Y€CTHO (MOXKHO IMHUCbMEHHO):
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1. BcrioMHMTE MOMEHT, KOT/Ia BpeMs Hae/InHe C COOOH TOIIO BaM Ha T0Jb3y. UTo BbI Aenaim?
(Mosxert ObITh, YMTAJTN KHHUTY, KOTOpasi IepeBepHYJIa MUP, TYJISUIA B JIeCY, 3aHUMATICh X0O0U, IPOCTO
CMOTpEJIM B OKHO U IyMaJIn).

2. Yro Bam aano 3t1o Bpemsi? (ITokoi? Acuocts? Hoyto uaeto? Ilpocto otasix?)

3. Kak BbI MOXeTe CO3HATENIbHO BKJIIOUATh TAKME KOPOTKHE TEPUO/IBI «IIeJIeOHOTO YeTMHEHUS»
B CBOIO )KW3Hb, Jaxe eciii oHa nosHa Jioaen? (Hanpumep, 15 MuHyT yTpoM ¢ Kogpe 10 BKITIOUEHUS
tesepoHa, mporyska B 00e] B OQMHOYECTBE, PUTYAT TIepe]] CHOM).

KimoueBast MpIcib 3TOH T71aBbl: Llesb — He M3rHATh OIMHOYECTBO HABCET/a, a HAYYUThCS pas-
JIMYaTh €ro JiBa JukKa. Ycisimare curiai SOS (oquHOYeCTBO-U30IAIINS) U OTKJIMKHYTHCSI HA HEro
3a00Toil M feiicTBueM. M B TO ke Bpemsi — IIeHUTh M 0Oeperarb MOMEHThI TUIIMHBI (yeTUHEHHE),
KOTOpbIE TUTAIOT BAIITy YIIIY.

BsI He poCTO cTpajasier] B IapcTBe OAMHOYECTBA. BBl — €ro KuTeb, KOTOPhIN MOKET U3ydaTh
3Ty TEPPUTOPUIO, 3HATh €€ OIaCHbIE TOMHU U LBETYyIMe NoJsiHbL. C 9TON KapToi B pyKax Mbl MOXEM
JBUTAThCS JAJIbIIE — K CAMOMY Ba)KHOMY MyTEIIECTBHIO: HAJTAKMBAHUIO KOHTAKTA C TEM, KTO BCeraa
¢ Bamu. C camum coOoii.

Yactp 2: CTpouM MOCTHI BHYTpPb
I'maBa 5: Pa3roBop ¢ BHyTpEeHHUM KPUTUKOM. KTO BHYTpH rOBOPHUT, YTO ThI OMMHOK M3-3a ce0s?

Korma Ham OOMHOKO, B rOJIOBE 4acTO 3BYYMT CaMbIil KECTOKUN KOMMEHTATOp — BHYTPEHHUI
KpuTHK. Ero roiaoc MoxeTr MacKMpoBaThCs MO, «TOJIOC pa3yMa» WU «CIPaBeJIUBYIO OLIEHKY», HO
Ha JieJie OH TOJIBKO YCUJIMBAET CTPajlaHue.

V3Haiite KpuTHKa B J1M0. OH rOBOPUT:

- «KOHEeYHO, Thl OAMHOK, ThI K€ TAKOW CKYYHBII/CTPpaHHbBIA/HYIHBIN».

- «Ecnu ObI THI ObLT Jy4ilie, y TeOst Obl ObLIN APY3bsi».

- «TbI cam BO BCEM BUHOBAT, UTO HE YMeelllb OOIIaThCsI».

- «Bce yke HaILM CBOIO Mapy, a Thl Be4HO ojiH. C TOOOM SIBHO UTO-TO HE TaK».

DTH MBIC]IA HE IMMPOCTO MOABJIAIOTCA — OHU B3paAllIUBAIOT OOAUHOYECTBO, YIIO6PHH €ro CTblI0OM U
YYBCTBOM HECTIOJTHOEHHOCTH.

[MpakTuka: «Paguocranimss HEHABUCTDb»

[IpencraBbTe, 4TO B BaIllell TOJIOBE €CTh PAJMOCTAHIMSA, KOTOpasi KPYIJIOCYTOYHO BellaeT Ha
yactoTe KpuTUKH. EE TUKTOp — Ball BHYTPEHHHI TUPaH. 3a1ada He B TOM, YTOOBI BBIKJTIOUUTH €r0
CHJIOH (3TO TIOUTH HEBO3MOXKHO), @ B TOM, YTOOBI CMEHHUTh YaCTOTY.

[Mar 1: 3ameTuts 1 3anucats. Koraa B ciaeqyonmii pa3 HaKaTUT OJUHOYECTBO U BMECTE C HUM
— camoOnueBaHme, OyKBaJIBHO 3anuimTe ppaszy KpuTuka. «Onsts oguH. [IoToMy UTO 51 HEYJaYHUK».

[Mar 2: O3ByunTtsh OT TpeTbero auua. [IponsHecute 310 BCAyX, HO HAYHUTE TaK: «MoW BHYT-
PEHHUI KPUTUK Celyac TOBOPUT, UTO...» DTO CO3AAET AUCTaHLIMIO. Bbl — He 310T ronoc. Bel — TOT,
KTO €TI0 CJIBILINT.



A. ®ponoB. «BbIxoa U3 0OAMHOYECTBA»

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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