I, A

. U3 O[MHOYECTRAS

o
)

Anekcannp Oponog ™



Adsekcanap P®posos
Brixoa u3 oguHouecTBa

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73563253
SelfPub; 2026

AHHOTaAMSA

DT0 KHUTa HE O TOM, Kak «HaWtu apy3ed 3a 10 mHel». DT0
KHUTa-CIyTHUK IS TeX, KTO YyBCTBYeT ceOs OoAnHOKO. HeBaxkHo,
HaXOIUTECH JIKX BBl B TOJIIIE NJIU B HyCTOﬁ KBapTUpeE, NEpPeKUBaACTE JI1
HOTEPI0 WJIM MIPOCTO YYBCTBYeTe HEBUIMMYIO CTEHY MEXJIy COOOM H
MHUpOM. DTa KHUTa — Balll THXUl codecenHrK. OHa He OyneT yoexaaTh
Bac, YTO OJMHOYECTBO — 3TO IUIOXO. BMECTO 3TOro OHa MOMOKET
BaM UCCJIEAOBATH €0, IIOHATH €ro IMIPUYNHBI, Pa3JIMYUTH 60He3HeHHOC
OJIMHOYECTBO-U3OJISIIMI0 M LIEJIMTENBHOE OIMHOYECTBO-yeIMHEHME.
Bol Hafizete 37ech MpaKTUUYECKUE YIPaKHEHUS, BIOXHOBJISIONIVE
UCTOPUY ¥ MSITKHE TIOJICKa3KH, KaK CIeNaTh Iar HABCTpedy MHUpY — He
npenasas ceOsi. Bbl He OMHOKK B CBOEM OJIMHOYECTBE



Auaexkcanap ®poJoB
Brixoa n3 oquHo4YecTBa

[TpuBeT, HOpPOroy YnTaTeb.

Ecimu BBl AepxuTe 3Ty KHUTY B pyKax (WM OTKpbUIA €€ Ha
CBOEM YCTPOKCTBE), CKOpEe BCEro, Bac HACTUIJIO TO YYBCTBO.
OHO MOXET NPUXOOUTh TUXO, KaK BEUEPHUI CYMPAaK 32 OKHOM,
WJIM HAKaTbIBaTh BHE3AITHO, KAK BHE3aMHasl TUIIIMHA TIOCJIe OCTa-
HOBKM IIYMHOTO 1oe3Ja. Bel MoxkeTe 4yBCTBOBAThH €r0 B TOJIIE
BECEJISIINXCA JIONEH, B MEPENNCKE C IeCATKAMU KOHTAKTOB, 32
CEMEUHBIM Y)KMHOM WM B YETHIPEX CTEHAX CBOE KOMHATBL. DTO
YYBCTBO — OJIMHOYECTBO.

Bo3moxHo, Bb fymaete: «Co MHOM 4TO-TO He Tak. Bee cripas-
JISIIOTCSI, Y BCEX €CTh CBOU KPYT, a 51 — HeT». [103BosIbTe MHE CKa-
3aTh BaM CPa3y U YECTHO: Bbl HE CIOMaHbl. UyBCTBO OJJMIHOYECTBA
— He TMoKa3aresib Balllel HeMpUBJIEKATEIbHOCTH, CKYYHOCTH WU
HEeyJaWIMBOCTH. DTO YHUBEPCAJIbHASL YaCTh YEJIOBEYECKOTO Obl-
THS1, CUTHAJI, KOTOPBIA MBITAETCSI YTO-TO CKa3aTh HaIlen AyIlie.
Ho B o0mmecTBe, 11ie apuT KYJIbT OONIMTEILHOCTH U YCTICIITHOW
COLMAI3AIIMY, B 9TOM IPU3HATLCS CTBIIHO.

Ota KHUra — He MHCTPYKIMS 0 «TaiiJ-MApTUHTY» U He cOop-
HUK MOTHMBALIMOHHBIX JIO3YHI'OB. JTO — CBUIETEIbCTBO. THUXUI



roJIoC, KOTOPBIN TOBOPHT: «$1 BHKY TeOs1. S CIIBIITY TBOIO THIIIH-
Hy. U TBI HE OVIH B HEN».

3p1ech He Oy/ieT NPU3bIBOB «BBIMTH U 3aBECTH JPY3eii», eClu
IUTs1 STOTO HEeT cuJl. 371ech OyzieT uccrienoBanue. Mbl BMeCTe To-
npooyem:

- PaccMoTpeTh 3TO 4yBCTBO MOJA pa3HbIMMU YIJIAMU — HE KakK
Bpara, a Kak HE3HAaKOMIIA, Ybl0 IIPUPOLY CTOUT U3YUHUTb.

- OTnenuTh GOJIE3HEHHYIO U3OJISIIAI0 OT BO3MOXHOCTH II€H-
HOTO YEeAUHEHMUSI.

- Haiitn ManeHbkue, 6e30macHble U JIOCTYITHbIE UMEHHO Bam
MOCTHKH K MUY H, YTO caMoOe BaXHOe, — K cebe camoMy.

Bbl MOkeTe uuTaTh 3Ty KHUTY C HaYaJla WA OTKPHITh Ha JIIO-
60i1 cTpaHuIle, KOTOpasi OTKJIMKHETcs. [lenaiite momeTku, mpo-
MyCKalTe TO, YTO HE PE30HUPYET, BO3BpAILIANTECh K BaXKHOMY.
[Tycts OHa OyAeT BaIuM JIMYHBIM ITPOCTPAHCTBOM JIJISI YECTHOTO
pasrosopa.

Bul He 00s3aHbI «1100EX1aTh» oquHOYeCTBO. HO BBI MOXeTe
HAYYUTHCS KUTh C HUIM B MUPE, CJIBIIATH €ro MOCIaHus U, BO3-
MOXHO, OOHAPYXUTh B €r0 THIITUHE TOT CaMblid COOCTBEHHBIH T0-
JIOC, KOTOPBIA BbI TaK JIABHO XOTEJIM PaCCIIbIIIATh.

JaBaiiTe HAUHEM.



Yacrs 1: MccnenoBanue tTeppuropumn

I'naBa 1: Yto s Ha camom Jenie yyBCTBYI0? BosHa o umeHu
«OnrHOYECTBO»

[Ipex e yeM OTIPaBUTHCA B My Th, HY)KHO IMMOHSATh MECTHOCTb.
OnMHOYECTBO — 3TO HE MOHOJUT, a LEJNbIA CHEKTP COCTOSIHUM.
PasHble ero oTTeHKHU TpeOyT pa3Horo noaxona. Jdapairte Ha30-
BEM WX, KaK Ha3bIBAIOT BETPa MOPSIKH, YTOOBI [IOHUMATh, C YeM
MMEEM [IEJIO.

1. OpuHouYecTBO-CKyKa: «MHE HeueM 3aHSATbCS, U OT ITOrO
MyCTO U OOMHOKO». YacTo 3TO CUTHaja O HEJOCTaTKe CMbICIIA
WJIM MHTEpeca B TEKYIIU MOMEHT. DTO CaMblil JIETKUU, XOTbh U
HeTIPUSATHBIN, OpU3.

2. OnMHOYECTBO-TPYCTh: «MHE HE C KEM pa3lIenTh ITOT 3a-
Kar / 3Ty pajgocTsb / 3Ty nedaab». JTO TOCKA M0 pa3feJEHHOMY
OITIBITY, 110 CBU/IETEILCTBOBAHUIO BAILIEH KU3HU IPYTUM. DTO OO-
niee T1yOOKas BOJHA.

3. OpuHOYecTBO-U3ONALMS: «S pu3rUecku / CoruanbHO OT-
pe3aH ot apyrux. Hetr Toro, Kk KoMy MOXHO OOpaTUTHCS». DTO
CUTYaTUBHOE OIMHOYECTBO U3-3a Nepee3/ia, NOTEPU, KU3HEHHBIX
OOCTOSITENILCTB. DTO CUJIbHBIA MPUJIMB, KOTOPHIA MOXET OIIly-
IIAThCS KaK JIOBYIIIKA.

4. DK3UCTEHIIMAJILHOE OOUHOYECTBO: «B KOHEUYHOM cUéTe, g



OJIVH Ha OJIUH C 9TOW *KU3HbI. HUKTO mo-HacTosiIeMy He Mo-
JKET IIPOHUKHYTh B MOY BHYTPEHHUM MUP». JTO HE NATOJIOTHUA,
a (byH/IaMeHTaJIbHAs YaCcTh YeJIOBEYECKOr0 CO3HAHUSI — OCO3Ha-
HHME CBOE OTJeIbHOM caMOCTU. DTO HE BOJIHA, a cama ITyOrHa
OKeaHa.

5. Yenunenue (CBOOOIHO BBHIOpaHHOE OIMHOYECTBO): «MHe
XOPOIIIO HaeJJMHe ¢ COOOM. 3/1eCh s1 MOTY OTAOXHYTh, TOyMaTh,
BOCCTAHOBUTBCsT». DTO HE OTCYTCTBHE CBSI3H, a €€ BaKHeHIasi
YacTh — CBA3b C COOOM. DTO THXas, 3AMUINEHHAS OyXTa.

[MpakTrka Ha OGepery: «JluarHoCTHKa BOTHbD»

Bo3pmuTe AHEBHUK WM MPOCTO cAesaiTe nay3y. Bcnomuute
MOCJIEAHUN CWIIBHBIN IPUCTYTI OJUHOYECTBA.

- I'me BbI1 ObI? YTO nenamm? (Pusnuecknii KOHTEKCT)

- Kakas mbicib ero 3anycruna? («Hukro He Hanmcan», «Bce
3aHSTBHI CBOMM», «5l HUKOMY HE HYXEH> )

- K kakoMy Tumy 13 MATA OMUCAHHBIX OOJIBINIE BCETO MOIX0-
Ut Baie yyBcTBO? [orpoOyiiTe Ha3BaTh €ro He MPOCTO «OfU-
HOYECTBO», 4, HAIIPUMEP, «TOCKA 10 Pa3/IeIEHHON PaIOCTH» WA
«OUTYIIEHUE COLUAIBHOW W30S

- Yrto 310 4yBCTBO X0TeEJ0 OT Bac? (UYTOOBI BB NO3BOHWIIH JIPY-
ry? YToObl BBl TPOCTO MpHU3HAIU ero? YToObI BBl 3aHSIUCH YeM-
TO U1 Aymm?)



[TpocToe Ha3pIBaHKE YyBCTBA JIMLIAET €O YaCTH BIAacTU. Bel
niepecTaére ObITh KEPTBOU HEOIPEIENIEHHON «TOCKM», & CTaHO-
BUTECh HaOMoaTesIeM, KOTOPBIN M3y4aeT KOHKPETHOE TIOTOJHO
SIBJIEHUE B CBOEM BHYTPEHHEM MMUPE.

Baxno: Ecim 60mbI1y1o 4acTh BpeMeH! Bbl YyBCTBYETE OJIU-
HOYECTBO-M3OJISIMIO WM OHO OKPAIIIEHO B TEMHBIE I[BETa Oe3-
HaJEKHOCTU U CThIIA, 3TO BaXHBIM 3HaK. Bo3aMoxkHO, Bamma zy-
I11a TPOCUT O OoJIee CePbEIHOM MOMOIIY — MOAJEP/KKHU TICHXOJI0-
ra wim teparneBta. M 310 — akT orpomHo# 3a00TH 0 cebe, a He
cnabocthb. MblI elié BepHEMCS K 3TOMy B I1aBe 15.

A TMOKa mpoCTO 3alOMHUTE: OJIHA BOJIHA — 3TO €lIE HE BeCh
okeaH. W y Bac ecTb BHyTPEHHUM Masik — Ballle OCO3HaHue. Bol
YK€ Ha4aJli UM CBETUTb, TPOCTO YUTAasl 3TU CTPOKHU.

I'naBa 2: Mou «oguHOKMe» clieHapuu. Berpeya ¢ mpuspakamu

Teneppb, Korga Mbl MOKeM JaTh UMEHA BOJHAM, JaBalTe CO-
CTaBUM KapTy OeperoBoil JMHUU — TeX MECT M CUTyalluil B Ha-
el XU3HU, TJIe OMMHOYECTBO HAKATHIBAET Yalle BCcero. ITo Ha-
11 JIMYHBbIE «TPUTTEPbI» — CITyCKOBBIE KPIOUKU 1yBCTBA.

ITH CLIEHAPUH YaCTO MOXOKHU Ha MMPU3PAKOB: OHM HEBHUIUMO
NPHUCYTCTBYIOT B HAIllel JKM3HU U BJIMBAIOT JICASTHOM XOJIO/ B Ca-
MBbI€, Ka3aJ10Ch Obl, OOBIYHBIE MOMEHTHI.



BoT HEKOTOpBIE YacThie «IIPU3PAYHBIE CIIEHAPUN»

- «[Ipu3pak BeixomHOrO AHS»: BockpeceHbe, jea nepeesa-
HBI, a BIIEpE/IU — JIONTHiA Beuep. Bpemsi, KoTopoe «I07:KHO» OBITh
3aI0JTHEHO MPUSATHBIM OOIIEHNeM, 000PAYMBACTCS TUKAIOIIMMU
yacam¥ M HapacTaioler MaHUKOM.

- «[Tpuspak corncereit»: beckoHeuHasi MPOKpyTKa JIEHTHI, I11e
BCE Iy TELLIECTBYIOT, IPA3IHYIOT, CTPOAT UJCAIbHBIE OTHOLICHHUS.
OrmyirieHure, 9To Tl CTOMIIB 32 CTEKJIOM U HaOMoIaelb 9yKyio,
SIPKYIO )KU3Hb.

- «[Ipuspak komnanuu»: Thl cpenu mofen (Ha BeuepuHKe, B
ocuce, B cembe), HO UyBCTBYellIb cedst HeBuanMbIM. [Ilym, cmex,
Pa3roBOPBI — BCE ITO MPOUCXOAUT KaK OyITO MUMO, MOTUEPKH-
Basl BHYTPEHHIOI0 OTCTPAHEHHOCTb.

- «[Tpuspak goctuxeHus»: Thl TOOMIICS YEro-TO BaXXHOTO (3a-
KOHYWJI ITPOEKT, MOJTYYMJI ITOBBIIIEHKE), HO IEJUTh PAIOCTh HE C
KeM. PafocTb racHeT, CMEHS5ICh TOPbKOBATBIM OCAJAKOM: «A pa-
IV Yero, COOCTBEHHO 7»

- «[Tpuspax Tummzel»: Koraa 3akanunBaeTcs NIyMHbINA pabo-
YUl I€Hb, BBIKJIIOYAETCS TEJIEBU30pP, U B KBAPTUPE BOLAPSIETCS
aOCOMIOTHAS TUIITMHA, KOTOpas (PM3UYECKH JABUT HA YIIIH.

I'maBa 3: T'onoca u3 TummHbL. VcTopun, B KOTOPBIX MOKHO
y3HaTh cebs



WHorza camoe ncLensioliee — NoHATh, YTO Thl HE O/IMH B CBO-
€M nepekuBaHUU. YUTO TBOM «IpPHU3paK BBIXOAHOIO [HS» WJIU
«TIpU3paK KOMIIAHUW» 3HAKOM MHOTMM. BOT HECKOJIBKO roJIocoB
U3 TUILIWHBI — BBIMBIIUIEHHBIX, HO COOPAHHBIX U3 COTEH peallb-
HBIX TIPU3HAHUM.

Anna, 32 roga, MoJjiogast Mama:

«Mo¥i AeHb HalOJTHEH JI0 MpeJiesia: KPUKH, CMeX, NEJIEHKH, Ka-
ma. Ko MHe MOCTOSIHHO TNpuKacaiTcsl, MeHs1 BCE BpEMS KTO-TO
30BE€T. HO MHOrIa HOUb10, KOrjga HAKOHEI-TO TUXO, S YyBCTBYIO
ce0s1 caMbIM OJJMHOKMM YeJIOBEKOM Ha cBeTe. MHe He ¢ KeM I0-
TOBOPHUTH O TOM, KaK 3TO CTPAIITHO — OBITh OTBETCTBEHHOM 32 11e-
ny10 xu3Hb. Kak s cky4aio 1o «mpocto cede». M ot 310l MbIcn
CTaHOBUTCSI CTBIHO, Be[lb «y MEHS €CTh BCE JJIsl CYaCThs». ITOT
pa3pbiB MEXK]Y OKUAAEMBIM U PEATIbHBIM — CAMOE OJIMHOKOE Me-
CTO».

Mapk, 28 ner, nepeexait B OOJIBIION TOPOI;:

«$1 moduncs Toro, 0 uéM MeuTat: paboTa MEUTHl B METarosu-
ce. Ho nocrie oduca 51 Bo3Bpalnaoch B CBOIO CTYAUIO. 3/1€Ch HET
Jpy3ei, C KOTOPBIMU MOKHO «IIPOCTO 3aCKOYMTh Ha MUBO». Bee
3HAKOMbIE — 3TO KOHTaKThl AJisi networking. MIHOra s BBIXOXY
B 06ap OMH, Ca)yCch 3a CTOMKY M MPOCTO CIIYLIAI0, KaK CMEIOT-
csl ipyrue KoMmmnaHuu. YyBcTBYIO ce0s1 Kak akBapuyMHasi priOKa,
KOTOPYIO BBITYCTHJIM B OKEaH: MPOCTPAHCTBA MHOTO, & JIBIIIATh
HEMPUBBIYHO U XOJIOIHO».



JInpus [lerposHa, 71 rox:

«PaHbIie onuHOYECTBO ObLIO THXHUM. Terepbh OHO I'POMKOE.
Ero 3amnonHsieT TeaeBu30p, KOTOPHIA 51 BKIIIOYAI0 «Jis1 (poHa».
Ho oH He 3aryIiaeT riaBHOTO: OIILYIIEHUsI, YTO TBOS UCTOPUS,
TBOSI [IAMSITh HUKOMY He MHTepecHa. JleT 3BOHSAT pa3 B HeeJIo,
CMpaIIMBAIOT MPO 3[0POBbE. A s XOUYy pacckaszarh, Kak Maxjo
CHPEHBIO BO IBOPE MOETO JIETCTBA, WM MOCMESThCS HaJl CTapbiM
ceMerHbIM aHeka0ToM. Ho, KaxkeTcst, Bpemsi JIsl STUX Pa3roBO-
poB yuuio. M Tl OCcTa€libCss OOUH HA OJIMH C LEJION BCEJICHHOU
BOCIIOMUHAHUI, KOTOPO OOJIbIIIE HE C KEM Pa3Je/uTh».

Kupwinn, 25 net, uHTpoBepT:

«MeHsl 4acTO CUMTAIOT «CTPAHHBIM», IOTOMY YTO s OTKa3bl-
BalOCh OT TYCOBOK. $1 UCKpeHHe JTI00II0 ObITh OTUH — YMTaTh, UT-
parth, Ty1saTh. Ho ecTb pa3Huiia Mex 1y OIMHOYECTBOM MO BBIOO-
Py ¥ OIMHOYECTBOM TI0 rpuroBopy. [lepBoe — 310 cBOOOa. BTO-
poe — 3TO Korja Thl Bpoae Obl U XOTeNl Obl MHOTJA Pa3AeInTh C
KEM-TO CBOU MbIC/IM, HO HE HAXOJMIIb TAKHUX JIIOAEU, KOTOpbIE
Oymasid Obl B TOM ke pUTMe, UTO U Thl. VI Tl OcTaéiibesi OauH
HE MOTOMY, YTO TaK XOYelllb, 2 IOTOMY YTO HE BUJIMIIIb CBOETO
«TUIEMEHU». DTO OIMHOYECTBO HAa HEOOMTAEMOM OCTPOBE, IOJI-
HOM CJIEJJOB, HO O€3 JIo/Ieii».

Ynpaxnenue: «MHe OTKIMKAETCS»
[TpounTaB 3TH UCTOPUH, OTMETHTE JIst ceOs1: Ppashl WK UyB-



CTBAa KaKOro reposi OTO3BAJIMCh B BAaC CUJIBHEE BCEr0? 3alMIlu-
Te UX. A Tereps NONpoOyiTe HanKcaTh 2-3 MPeIoKEHUS OT JIU-
11a CBOET0 COOCTBEHHOI'O «BHYTPEHHET0 reposi». ONuIluTe CBOé
O/IMHOYECTBO TaK, KaK ec/y Obl Bbl pacCKa3blBaJIM €ro NOHUMa-
orieMy He3Hakomily. bes cteina, 6e3 onpasnanuii. [Ipocto KoH-
crartauus: «Mo€ OIMHOYECTBO MOXOXKE HA...»

DTa M1aBa — HallOMMHaHKE: Ballla UCTOPUsl YHHMKaJlbHA, HO
YYBCTBO — YHUBEPCAJIbHO. Bbl HE «CIIOMaHHBIN» UHAUBU. Bbl
— YEJIOBEK, MEePEeRUBAIOIIMI OIMH U3 CaMBbIX JPEBHUX YeJIOBEYe-
CKHX OIIBITOB.

I'naBa 4: CeT v TeHb OMHOYECTBA. J[{BE CTOPOHBI OJTHOM JTYHBI

Ms1 MHOTO ToBOpwIIM O Oonu. Termeph naBaiiTe 4ecTHO IO-
CMOTPUM Ha JIpyrou Oeper. ¥ oquHOYECTBA, KaK y JYHBI, €CTh
TEMHasi, HEBUAMMAsi CTOPOHA (MU3O0JISILMSI, TOCKA) U CTOPOHA,
OCBEILIEHHAs COJIHUEM (YeIWHEHUWE, MOTeHIMAT). 3agada He B
TOM, YTOOBI OTPUIIATh T€Hb, & B TOM, YTOOBI YBUJIETH 1IEJIOE CBE-
THJIO.

Tenb (bone3HeHHOE OMHOYECTBO-N3OJISIHS):
- Uctomenue: OTHUMAaeET SHEPTHIO, BEAET K arlaTUU U MPOKpa-

CTHHALIWY.
- Mckax€énHoe BocnpuaTHe: 3acTaBiseT BUIETh MUP Bpax-



neOHBIM, a ceOs1 — HEJOCTOMHBIM.

- IleTy1a HEraTUBHBIX MBICITIEN: «51 OqUHOK» -> «C0o MHOU YTO-
TO He Tak» -> «MeHsI HUKTO He MOMO0UT» -> «51 00pedéH ObITh
OJUHOKHUM».

- Guznyeckui Bpen: JInurenpHoe XpOHUUECKOEe OIMHOYECTBO
TMOBBIIIAET YPOBEHb CTPECCA, BJUASA HA COH, HIMMYHHUTET U 3/0-
POBbE cepala.

Cger (YenuHeHue Uiy TBOPYECKOE OJUHOYECTBO):

- Ilepe3arpy3ka HepBHOM cucTeMbI: [lJIs1 UHTPOBEPTOB U JIIO-
Jeil ¢ BBICOKOW UYBCTBUTEIBHOCTBIO — 3TO KU3HEHHAs] HEOOXO-
JAMMOCTb, CIIOCOO BOCCTAaHOBUTH SHEPTHIO.

- 'my6okoe camomno3nanue: B TUIIMHE MBI CITBIIIM CBOH COO-
CTBEHHBIN TOJIOC, CBOM WICTUHHBIC XelaHus, 0e3 OIISAIKU Ha
OXMJAHUS JPYTHX.

- Mctounuk TBOpuecTBa: MHOIMe Ujieu, MHCAUTHI, POU3BeE/Ie-
HUS UCKYCCTBA POXKAAIOTCA B IIPOCTPAHCTBE YEAWHEHHOIO AUa-
Jora ¢ coOoM.

- Cua camoonpezenenus: Haxonsce HaenuHe ¢ coOOM, Mbl
YUUMCS ONUPAThCSl HA CBOU LIEHHOCTH, NPUHUMATh PEILEHHUS,
MCXOZISl U3 CBOMX TMOTPEOHOCTEH, a He M3 CTpaxa ObITh IOKMHY-
THIM.

[TpakTuka: «I[Torck cBOeW CBETIION CTOPOHBI»



OTBeTbTe YeCTHO (MOXKHO IMMCbMEHHO):

1. BcnomHMTE MOMEHT, KOT/1a BpeMsl HaeMHe C COOOH MOIILIO
BaM Ha noss3y. Uto Bel Aenamu? (MoxeT ObITb, YUNTATIM KHUTY,
KOTOpasi IepeBepHyJia MUP, TYJISUTU B JIECY, 3aHUMAIUACH X000,
IIPOCTO CMOTPENH B OKHO U JyMAJIN).

2. YUro Bam pnano 3to Bpems? (ITokou? fAcHocts? HoByio
uzaeio? [Ipocto oTapix?)

3. Kak BBl MOXETE CO3HATENBHO BKJIIOYATh TAKUE KOPOTKHE
NIepUOJIBl «I1eJIEOHOTO YeAWMHEHHS» B CBOIO KU3Hb, JaXe eCiu
oHa nosHa monen? (Hampumep, 15 munyT yrpoMm ¢ kode 10
BKJIIOUEHU s TesiepoHa, IPOrysika B 00e/1 B OJMHOUYECTBE, PUTYaIl
Nepes; CHOM).

KioueBasi mbiciib 3TOM IM1aBbl: 1lenb — He U3rHaTh OJUHOYE-
CTBO HaBCEI/Ia, a HAYYUThCS pa3iMyarh €ro JBa JIMKa. YCblIaTh
curHa’i SOS (0OIMHOYECTBO-U3OJIALMSA) U OTKJIMKHYTHCS HA HETO
326010l U jeiicTBueM. U B TO ke BpeMsl — ICHUTh U OOeperarhb
MOMEHTBI TUILIMHBI (YEAUHEHUE), KOTOPbIE MUTAIOT Ballly TYIIY.

Bb1 HEe npocTo cTpajanen B napcTBe oguHouecTBa. Bl — ero
JKUTEJb, KOTOPbI MOXKET M3y4yaTb 3Ty TEPPUTOPUIO, 3HATh €€
OIACHBIE TOIH U LIBETYIIME MOJsIHbI. C 3TOM KapTOu B PyKax Mbl
MOJKEM JIBUTaThCSl J1aJIbllle — K CAMOMY BaKHOMY IyTEIIECTBUIO:
HaJIa)KMBAHUIO KOHTAKTA C TeM, KTO Bceraa ¢ Bamu. C caMuM co-
001.



Yacrp 2: CTpouM MOCTBI BHYTPb

['maBa 5: PasroBop ¢ BHyTpeHHUM KpUTUKOM. KTO BHYTpU ro-
BOPUT, UTO Thl OIMHOK M3-3a cebs1?

Koria Ham 0AMHOKO, B FOJIOBE YaCTO 3ByYUT CAMBbIN KECTOKUI
KOMMEHTATOp — BHYTPEHHUI KPUTHUK. Ero rojoc MoxeTr Macku-
POBAaThCSI TOJL «TOJIOC pa3yMa» WM «CIPABEIJIUBYIO OLIEHKY», HO
Ha JIeJIE OH TOJIBKO YCUJIMBAET CTPAJIAHNUE.

V3Haiite KpuTHKa B J110. OH TOBOPUT:

«KOHEYHO, Thl OAMHOK, Thl € TaKOM CKYYHBIM/CTpaH-
HBII/HYIHBI».
- «Ecnm OBl THI OBUT JTyuIlle, Y TeOs1 Obl ObUTN APY3bsi».
- «TsI cam BO BCEM BUHOBAT, YTO HE YMeEIIlb OOIIAThCS».
- «Bce yxe Hamum cBolo mapy, a Tel BeuHo onuH. C 10060
SIBHO YTO-TO HE TaK».

DTU MBIC/IA HE MPOCTO MOSBJISAIOTCS — OHU B3PAIUBAIOT OIH-
HOYECTBO, Y0OPSIsl €ro CThIZIOM U YYBCTBOM HETIOTHOIIEHHOCTH.

[MpakTtuka: «Paguocranums HEHABUCTDb»
[TpeacraBbTe, YTO B Balllel FOJIOBE €CTh PAJUOCTAHIIM S, KOTO-
pas KpyIJIOCYTOYHO BEIIAET HAa 4acTOTe KPUTUKU. E€ aukTOp —



Balll BHYyTPEHHMI TUpaH. 3ajiada He B TOM, YTOOBI BHIKJTIOYHUTH
€ro CHJIOH (3TO MOYTH HEBO3MOJKHO), a B TOM, YTOObI CMEHUTh
YacToTy.

Mlar 1: 3ameruts u 3anucats. Korna B cienyoiuil pa3 Haka-
TUT OMMHOYECTBO U BMECTe C HUM — cCaMOONUeBaHKe, OYKBaJIbHO
sanuiute ppasy Kputuka. «Onsath ogud. [ToTomy 4TO 51 HEyIay-
HUK>.

[Tar 2: O3Byunts 0T TpeTbero amua. [IponsHecure 31o BCyx,
HO HaYHWUTE Tak: «MON BHYTPEHHUI KPUTUK Celyac TOBOPHUT,
4TO0...» ITO CO3AAET AUCTAHLIMIO. BBl — HE 3TOT ronoc. Bl — TOT,
KTO €r0 CJIBIIINT.



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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