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AHHOTaAMSA

UyBcTByeTe, 4TO KMBETE Ha aBTomwioTe? BcE mpaBMIBHO,
a BHYTpH ITyCTO.

DTa KHMra — He MOTHMBalUs W He adpupManvu. ITO MPOCTOit
QITOPUTM, KOTOPBI OCTAHOBUT Ballly aBTOMATHUYECKYI0 PEaKIIUIO
B JTIIOOOM CHTYallUU: B CCOpE, Mepel] KacCoM, B OECCOHHMILY.

Bbl y3Haere, kak ycublmarh ceOsd W BEpHYTh YIpaBJiCHUE.
A BO BTOpPOM 4YacTU — Kak MPUMEHUTh STOT METOI K JeHbraM,
nepecTaTh OOAThCSA U HACTPOUThH CBOW TMOTOK U300MJIHS.

JI71s1 TeX, KTO ycTas ObITh YIOOHBIM M XOUeT HaKOHEIl )HUTh CBOIO
JKU3Hb.
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BBE/IEHUE

BbI :xuBéTe NpaBUJIbHYIO KU3Hb

Paboraete. [Inatute cuera. YiasiOaetech Kouteram. CtaBurte
Javky. XonuTe Ha JHUA poxjeHus. OTBevaeTe «BCE XOPOILIO»
Ha BOIIPOC «KakK Jesax».

W Bcé peitctButeibHO Xopoiio. CHapyKu.

A BedyepoM, KOrjga racHeT dKpaH TeneOoHa W HACTYIAET
TUIIIMHA, BHYTPHU TMOSIBJISIETCS CTPaHHOE, HIEMSILIEE YYBCTBO.
He 60mb. He crpax. Yrto-To npyroe. Bynro Bbl cMOTpUTE KUHO
PO CBOIO JKU3Hb — HO HE MOKETe BCIIOMHUTD, KOTJIa MOKYIAIN
Ouner.

Tuxui ronoc U3 HUOTKY/A menyer: «I 1e xe s BO BCEM 9TOM 7»

ITOT roJioc — He Balle BOOOpakeHne

910 — 1aBHbIA curHail. Camblil BaxHBIA. TOT, KOTOPBIiA 00Ib-
IIMHCTBO U3 HAC YUUTCS [IYIIUTh FOIAMH.

OH npuxogur:

— KOTIZIa BBl OTIIyYMBAETECh, & BHYTPU XOTUTE 3aKpUYaTh;

— KOrja IOKyIaeTe OYepelHYI0 Belllb, MOHMMas, YTO OHa
HE IPUHECET CYACThS;

— KOrjJja cpblBaeTech Ha OJIM3KUX U Yepe3 MUHYTY He IOMHUTE,
C Yero HavyaJicsl KpHK;

— KOIJIa CMOTPHUTE B 3epKaJIO U BUAUTE He cebsl, a YCTaBIIYIO
MAcKy.



Bb1 He comm ¢ yma. Bol He clioMaHbI.
Bl pocTO OTBBIKJIM CABIIATH CeOsl.



O 4yéMm 3Ta KHUTA

OHa 0 TOM, 4TO BHYTpPHU Bac eCTh JIBOE.

IlepBblii — ObICTPBIN, 9(PeKTUBHBINA, Oe30yMHBIN. OH BCTa&T
110 OYIMJIBHUKY, UIET Ha padoTYy, IUIATUT HAJIOTH, JIUCTAET JICHTY.
Mu1 6ynem HasbiBaTh ero PodoTom.

Bropoii — tuxuii, HaOmopaonwmiA, Myapsiii. OH He KPUYHT.
OH Tonbko menyet. Mau momuut rogamu. 1o — KopoJib. Baiie
HacTosIee «».

[Tpobnema we B ToM, uTo PoOoT miioxoi. Podot nonesen. Ox
Oepér Ha ceOst pyTHHY, YTOOBI BbI HE CXOIVITU C YMa OT KaXkJIOW
MEJIOYH.

[TpoGnema B TOM, 4TO BbI 3a0bLIM, KTO U3 HUX IJIABHbIM.

Yro BHI HAIETE B OTOM KHUTeE

DTa KHWra — He Mpo TO, KaKk CTaTh WIcaIbHBIM. B Hei
Her adpdupmaluil, MaHTP WM OOCIIAHWUN «M3MEHWTh JKU3Hb
3a 7 IHEN».

B wneit ectb oaun mHcTpyMeHT. OnuH anroput™m. OpHa
kHomKa «CTOII», kotopasi paGoTtaet B 11000 CUTYallUH.

B ouepenu B cynepmapkere. Ha cosemianuu, rae Bac mpoBo-
mpytot. B ccope ¢ Omm3kumu. B Tpu yaca HouM, Korja He Mo-
KEeTe YCHYTh U3-32 TPEBOTU.

Bl He cMoxeTe u3bekarh cTpecca, 00 WK HeolpeaesEH-
HoctH. Ho BBI cMOXeTe mepecTaTrh ObITh HX padoMm.



N3 yero cocrouT KHUra

KHura pazneneHa Ha iBe 4acTH.

Yactp 1. Touka BbIGOpa — 310 (pyHmameHT. Bbl y3Haete,
Kak ycTpoeH Bail PoOot, kTo Takoii Koposnb ¥ Kak mpuMeHsTh
I[J1aBHBIM QJITOPUTM B MOBCETHEBHOM JKU3HHU.

Yacts 2. Koa u3o0uams — 310 nprMeHeHne MeToaa K ca-
MOW TpeBOXHOM cepe: K aeHbram. Bol pazdepérech ¢ prHaH-
COBBIMM BUPYCaMH, JOJITAMU, MHBECTULIUSIMU U HAyUUTECh TIpe-
BpallaTh CBOM YHUKAJIbHBIN Jap B UICTOYHUK JOXO/A.

B koHIle KHUTY Bbl HAMJETE MIPUIIOKEHUSI: OTBETHI HA YacThle
BOMPOCHI, YeK-1ucT Ha 30 gHel, (PUHAHCOBBIE TAOIUIIBI U MECTO
U1 3AMETOK.



Kak yurarb 3Ty KHUTY

He Toporurecs.

OpnHa rmaBa B JeHb — gocrarouHo. Ecnu nmpounrtaere 3a Be-
Yep — HUYETo CTPAIIIHOTO, HO [IOTOM BEPHUTECH K YITPAKHEHUSIM.
OHu BaKHEE TEKCTA.

B KoOHIIe Kak/10i1 MPaKTUYECKOH IJ1aBbl €CTh OJJHO MPOCTOE
neicrBue. OHO 3aHMMaeT 2—>5 muHyT. He mpomyckaiite ero.
Jlaxe eciii KaxeTcsl IIIyNbIM WU CJIUIIKOM IIPOCTBIM.

Yepes mecsll Bl He y3HaeTe cedsl.

KTo0 51, 4T0OBI I CATh 3Ty KHHUTY?

4 He mpoeccop ncuxonoruu. He rypy ¢ ropsl. He koyu B Oe-
JIOCHEKHOM pyOarke.

S — yenoBeK, KOTOPBIN MPOIIENT STOT MYTh CaM.

d cumen B mammHe y oduca u Oosuicsa 3ailtu. S moky-
naJl HeHY)KHbIE BEIlU, YTOObI 3arTylIuTh MycTOTy. 51 cphIBasics
Ha OJIM3KMX W HEeHaBujIen cebs 3a 910. 1 4yBCTBOBAJI, UTO KUBY
YyXKYyI0 )KU3Hb, HO HE 3HAJI, KAK BEPHYTh CBOIO.

A motom s Hammén atot Meton. [Ipoepu Ha cebe. [TpoBeput
Ha JIecsiITKax apyrux joaed. M yoeauncsa: o padoraer.

51 He gaio Bam Teopuio. A galo oTYET 0 paboTaIeM WHCTPY-
MEHTE. A YK KaK UM IO0JIb30BAThCS — PEIIaTh BaM.



Heo6o b10e npeaynpe:xaeHue

B knure Mbl ucnonbzyem mertadopsl: «JleMuypr», «moTok
SHEprum», «Crcremar». T0o He peTMIO3HbIe YTBEPKACHHS. DTO
padouure MOJe/r, KOTOpbIe TTIOMOTaloT OObSCHUTH CIIOKHBIE Be-
IIA TTPOCTBIM SI3BIKOM.

ABTOp He TpoNaraHaIupyeT HUKAKUX PEMTUO3HBIX WU OK-
KyJIbTHBIX yueHui. Ecnu kakas-to meradopa BaM He OTKJIMKA-
eTcst — nmpocto npomnyctute e€. CyTh OCTAHETCsI TOU Ke.

C 4ero nauném?

C nepBoii rasbl. C uCTOpUM YeIoBeKa, y KOTOPOro ObUIO BCE
Y HAYETO.

Ero 30ByT Oser. OH TOI-MeHemxep. 3apIuiaTa — NOJIMULIN-
oHa. JKeHa, IeTu, UNoTeKa, MyTEBKA Ha MOpE pa3 B rOfl.

Kaxnoe yTpo OH mpuezkaeT Ha MapKOBKY OM3HeC-IIEHTpa
3a MATHAaALATh MUHYT 10 Bxoja. M cuaut. CMOTpUT B 1000BOE
crexio. He momurca. He gymaer. IIpocto. .. HE XOUeT BBIXOAUTS.

Yepes HECKOTIBKO MUHYT OH BCE PaBHO 3aXOIWT. YIIbIOAeTcs.
Iloxxumaer pyku. Ben€r neperoBopsi.

Ho BHYTpH OH 3HaeT: KTO-TO IPYroi Haxajl KHOMKY «BonTu».

[NepeBepuute crpanuiry. Hauném pazouparbces, Kak BEPHYTh
IYJIBT.



I'nmasa 1. Cumnrom

HcTopusi, ¢ KOTOPOIl HAYNHAETCS 3TA KHUATA

Oner, 34 roma. 3apruiata — nmoaMWUIMOHA pyOnen. JKena,
JBOE JIETEH, UTIOTEKA, IyTEBKA Ha MOpe pa3 B rol. Bc€ «kak y Jmo-
Ien».

Kaxnoe yTpo OH 3ae3kaer Ha MAapKOBKY OM3Hec-IIeHTpa
3a MATHAALATh, MUHYT 110 Bxofa. [yt asurarens. Y cuaurt.

CMOTpHUT B JIOOOBOE CTEKJIO.

He monmurca. He gymaer. IIpocTo... HE XOYeT BBIXOAMTb.

— Yero Thl KJEMIb? — COPOCHUI £ €rO0.

— He 3naw. byaro kTo-T0 nepekiouaer nporpammy. S eme
X04y OCTaTbCs B MalllMHE. A 4Yepe3 CEKyHAY — YKE 3aXOKy
B ouc, yabpidach, NOXUMalo pykd. M He MOMHIO, Kak cresal
9TOT Luar.

Oner ve ncux. He aenpeccuBublid. OH (PyHKLIMOHAJIEH, yCTIe-
11eH, cOOpaH.

W kaxxgoe yTpo KTO-TO JPYrod Ha)XMMaeT KHOMKY «Boutm»,
noka Hacrosuii Osner CMOTPUT U3HYTPHU.

V3naére ceds?

He oGs3arensho B fetansx. He 00s3aTenbHO BB — TOM-MeHe-
1xep. Ho 3To 4yBCTBO — KOr/1a BCE MPaBUIIBHO, @ BHYTPHU MYCTO, —
OHO 3HAKOMO MHOTHUM.

BoT Kak OHO BHITTISAUT B OOBIYHOM JKU3HHU.

Bbl cuauTe B MamuHe y o¢puca. 3aKUraHue BHIKJIIOYEHO.



[Ipomwno yxe necars MunyT. He mommurecs. He nymaere. IIpocro
HE XOTUTE BBIXOJUTb.

Bbl nokynaere HOBYIO Bemib. PacnakoBsiBaete. 1 uepe3
MUHYTY [TOHUMAETE — HE MTOMOIJIO.

Bol cphiBaeTech Ha peOéHKe U3-3a pa30POCaHHBIX HOC-
KOB. A 4epe3 4ac He MOKETE BCTIOMHUTD, C YETO HA4aJICs KPUK.

Bbl cMoTpuTe B 3epkaJio. JIMIo NpaBUIbHOE, YXOXKEHHOE.
Ho 370 11110 — Kak Macka, KOTOPYIO Bbl 3a0bUTH CHSITD MOCIIE BYE-
paiiHei BCTpeuHu.

Bbl amcraere JeHTy comcereit. Uyxkoil OTIyCK, 4yyxkue
yCHexu, uykas ujaeaabHas KU3Hb. A Balla rae-10 MUMO.

Bbl oTBeuaeTe «<HOPMAaJIbLHO» HA BOIPOC «KaK JeJa».
[Toromy uTO pacckaspiBarh Hevero. Mnm motomy 4ro CTpaiiHo
IIPU3HATBCA, YTO BCE HE TaK.

ITO He Bbl COILIUIM C yMa. DTO HE CJa00CTb.

9T0 — CUMIITOM.



O 4éM roBOpuT 3TOT CHMIITOM

O TOM, 4TO BHYTPH BacC KUBYT JIBOE.

IlepBblil — TOT, KTO AeiicTBYeT. OH ObICTp, 3(PEeKTHUBEH,
He 3a1a€T BorpocoB. OH BCTa€T 1o OyAMIILHUKY, UJIET HA HEJTIO-
O6uMyI0 paboTy, BEKJIMBO YIBIOAETCS, TUIATUT MO CUETaM.

Mmi 6ynem HasbiBaTh ero PodoTom.

Bropoii — ToT, kT0 cMOTpUT. OH HE ympaBJseT TeJoM Ha-
npsimyo. OH Tonbko HaOmoaaeT. MiHoraa muruier u3HyTpu: « ol
31eCh?», «ITO TOYHO THI BHIOpa?», «A TJe jKe Thl B 3TON KU3-
HU?».

St0 — Haouaroaaredas . Baie Hacrosiee «d». [Toka emé cna-
00e, HEYKJTIOKee, 3arTyIEHHOE TOIaMH.

[Tpobnema we B ToM, uTo PoOoT mioxoi. Podot nonesen. Ox
Oepér Ha ceOst pyTHHY, YTOOBI BbI HE CXOIVJTH C YMa OT KaXkJIoW
MEJIOUH.

[TpoGnema B TOM, YTO BbI MePENyTaIl, KTO U3 HHUX IJIaB-
HBbII.

Brt otnanmu myset PoboTy. A camu 3acHY/ M ITyOOKO BHYTpH.



Kak PoooT 3axBaTuJ BJacTh

On He cam Bxinouncs. Ero kro-1o co3aait, 3anporpaMMupo-
BaJl U 3aIlyCTWJI B CEPUIO.

DTy nporpaMMy BCTpauBaJld B BaC FOAAMHU:

— HIKOJIA, I7Ie HE COPAIIMBAIU «4YTO Thl YYBCTBYEIlIb», a Tpe-
OOBaJIN «CsAIb POBHO, HE BHICOBBIBAIICS»;

— pOAUTENH, KOTOpbIE JIIOOWIN, HO OOSUIMCh 32 Bac CUJIbHEE,
YeM BEpUJIU B BaC;

— pekJjiama, KOTopasl LIeMUeT: «Kyli — U CTaHellb CYacT/Iu-
BbIM»;

— KOJIJIETH, JJI1 KOTOPBbIX «HOPMaJIbHO» — 3TO TepHeTh, MOJI-
Yarb, 1e1aTh BUJ;

— COLICETH, IJIe UyKasl )KU3Hb BCET/Ia BBIIJISIUT JIy4llle Ballley.

K ToMy BpemeHu, Korja BaM MCHOJIHWIOCH JIBaJLIATh MSTh,
Po0or yxe oTanuHo e3aui 1o pesibcam. A Habmonatens 3acHyit.
[Toromy uTO ero He kopmuiau. He TpenupoBanu. He cripammmsa-
Jn.



Xopouast HOBOCTh

Habmonarens He ymep. OH poCTO YCHYI.

Ero MoxHo pa30ynuTs.

Po6oTa MOXHO TepeyquTh.

BbI He 00513aHBI BCIO XKU3HB OBITh MACCAKUPOM B COOCTBEHHOM
MariuHe.

IlepBbie maru — npsAMo B 31oi m1aBe. He oTkiaapiBasi.



VYopaxuaenue Nel. Iluxkrocdon

DTO camMoe KOPOTKOE yrpaxHeHue B KHUre. OHO 3aHMMaeT
MEHbIIIE MUHYTHI.

Ho oHO — niepBbIii ITIOTOK BO3ayXa 71 Bamero Hadmonarens.

Yro nenarsb:

Bosbmure TenedoH.

Bxounte qukTOoOH.
CkaxuTte BCayx ofHy (pasy:

«Ceronns s genan [ X], XoTa Ha caMmoM Jiesie Xxoten [Y]».

IIpumepsnr:

«CeroHA £ COrnacuiIcs Ha JIMIIHIOI BCTpedy, XOTs XOTel yi-
TH TIOPAHbILIE».

«CeronHs 51 Kynui Kode B aBToMare, XOTsl XOTeJs MPOCTO MO-
CTOAATh B TUILIMHE MUHYTY».

«CeromHsa A MpoMoT4aJl, Korjga XoTesl cKa3aThb ,,HeT ».

Baxwno:
He ananuszupyiite.

He OLIEHUBaiiTe («3aT0 IIPABUJIBHO» wi
«HEIPABUJIBHO» ).



[Tpocro 3adukcupyiire.

Opno npeyioxkenne. Benyx. Ha 3amuce.

[Touemy Bciyx? Ilotromy 4TO TONOC, MPOU3HECEHHBIN
BaMHU K€, 3BYYUT HHA4e, 4YeM MbICIb. Bbl yciblmmre
ce0s1 CO CTOpPOHBI. DTO MEpBHI MIAr K MPOOYXkIEHHIO
Hab6monarens.



YTo0 pajabuie

B crenyromieit rimaBe mbl pa3zdoepéM, Kak ycrpoeH Po6or.
Tpu ero riaBHbIe MPOrpaMMBbI, KOTOPbIE MEINAOT BaM KHTb.
U Kak 3aMeTHUTh UX B JICHCTBUM.

A 1moKa — MpOCTo cresiainTe yrpaxHeHue.

OHo paborTaer, Jaxe eCiiv KaXeTCsl TTyIIbIM.



I'naBa 2. Kak ycrpoen Pooot

3HaKOMCTBO C INIAaBHbIM HCIIOJIHUTEJIEM

B nipo1110ii ri1aBe Bbl MO3HAKOMUJIUCH € OJierom. Y crenHbli#
#, KOTOPBIN KaXkJI0€ YTPO CUJIUT B MAIITHE U HE XOUET BBIXO/IUTb.

Bbl cienanu nepBoe yrpakHeHHe — 3amnucaiv Ha TUKTO(OH,
rae PoOor meiicTBoBajl BMECTO Bac.

Teneps pazdepémcsi, Kak padoTaeT 3TOT MEXaHU3M .

Po6ot — He Bpar. OH He *kenaeT BaMm 371a. HaobGopot, oH co-
3]1aH, YTOOBI IIOMOT'aTh.

Po6oT oTBeuaer 3a BCc€, UTO He TpeOdyeT OCO3HAHHOTO BHUMA-
HUS:

— IBIXaHue, cepamedueHue, Xoapoy;

— TMPUBBIYHBIE AEWCTBHS (YUCTUTH 3yObl, 3aBapvBaTh YaM,
exaTh Ha padoTy);

— COIMaJIbHBIe pUTYAJIbI (YIBIOHYThCS, TIOXKATh PYKY, CKa3aTh
«KaK Jiefia»).

Ecmu 661 He POOOT, BB cXOAMIN OBl C yMa OT HEOOXOIUMOCTH
KOHTPOJIMPOBATh KaKIAbIA BIOX U KaXkKJI0€ IBHKEHUE.

[Mpoonema we B Poborte. [IpoGiema B TOM, 4TO OH BbI€XaJl
3a nmpejaeJbl CBOe KOMIETEHIINH .

OH HayaJl npuHUMATh perieHrs. BeiOupath, Kyaa MouTH, 4To
CKazarb, HA YTO OOMIETHCH, Yero 00AThCA. A BBl — HACTOALIMI



BBl — YCHYJIA ITyOOKO BHYTpH.

Tpu nporpammel, KoTopbie npeBpamawT Po6ora B TH-
paHa

Po6ot pabotaer He XaOTMUYHO. Y HEro ecTh TP IJIABHBIE MPO-
rpaMMbl. OHU OBUTM YCTaHOBJIEHBI B BAC TOIAMH — IIIKOJIOH, PO-
JUTENSAMU, PEKJIAMOW, KOJUIETaMH, COLICETSIMHU.

[lo3HakoMbTECh C HUMU. BBl y3HaeTe uX MrHOBEHHO.



IIporpamma Nel. ABTonmmaort

Yro 310 Takoe.

CocrosiHue, Korja Bbl JejlaeTe, HO He oco3Haére. Teyo aBu-
KE€TCsl, a CO3HAHUE — B JPYTOM MECTE.

Kak 310 BhINISIAUT.

Brl enute 00e 1 He yyBcTBYeTe BKyca. [Ipocto MexaHndecku
XKyETe, JINCTas JIEHTY.

Brl enere Ha paboty 1 He oMHUTE JJopord. OYHYIUCH yxke
Ha MapKOBKe.

Bl roBopute ¢ peOEHKOM UM IAPTHEPOM, a Yepe3 MUHYTY
HE MOXETe BCIIOMHUTh HU CJIOBA U3 CBOETO MOHOJIOTA.

Bbl 3akpbiBaeTe OnHY 3aAadyy, OTKpbIBaeTe ApYyrylwo —
Y HE IOMHHUTE, YTO JIEJIAJIU MIATh CEKYH[ Ha3a/l.

ITouemy 3T0 OomacHo.

ABTOINUJIOT KPaJET KU3Hb 110 CeKyHAaM. Bbl He mpoxuBaere
JIeHb — Bbl OTOBIBAETE HOMED.

Xynuiee: Bbl IPUBBIKAETE K 3TOMY COCTOSIHMIO U IIEPECTAETE
3aMeyYarh, 4TO €ro HeT.

Kak 3ametursb.

Camblii IPOCTOM CIOCOO — SIKOPb.

Bribepure o1HO /ieiicTBIE, KOTOPOE BHI IeIaeTe KaK/Iblid IeHb
(amctute 3yOBI, IbETE YTPEHHMI KObe, MoeTe pykn). [JJoroBopu-
TeCh C COOOM: B 3TOT MOMEHT s1 Oyly HOJHOCTHIO 3/1€Ch.

[TouyBcTBYiiTE TemmepaTypy Bombl. OlyTutre  BKYC.



Ycapibre 3ByK.
Ito 3auMeT 10 cexyna. Ho atu 10 cexyHg — nepBas TpemmHa
B OpoHEe ABTOIIIIOTA.



IIporpamma Ne2. bezonacHoCTh

Yro 3T0 Takoe.

IpeBHuii MexaHU3M BbIKMBaHUsA. OH OTBEYaeT 3a OJIHO:
«OCTaBamcsd B 3HAKOMOM, NU30eraii HoBOro».

B kameHnHoM Beke oH crniacal xku3Hb. B XXI Beke oH Melaer
BaM JKHTb.

Kak 3T0 BBINISAOUT.

Bbl xoTHTEe YiTH ¢ HEMOOMMOUN padoTH, HO PoOOT miemnyer:
«A Bapyr Oyzet xyxe? Thl TaM XOTb YTO-TO 3HACIIb».

Bel xoTuTe TpU3HATBCA B UyBCTBaX, HO PoOoT meryver:
«A BApyr oTkaxyT? Jlydiie MOI4u, 4TOObI HE ObUIO OOITBHOY.

Bbl XoTHTE HavaTh CBOE nenio, HO PoOoT miermuer: «A BApyr
nporopuiiib? YV 1e0s ke UNoTeKa, JeTH, KPeJUThI».

Brl XOTHTE CKa3aTh «HET» HAa HEYIOOHYIO MPOCKOy, HO PodoT
miernyer: «A Bapyr oouastcs? Jlydiie coracuch, MOTOM OTMa-
KEIIbCS».

IToyemy 3T0 omacHo.

Be3onacHocts Pobota — 310 miLmo3us 6e3onacHoctu. OH
HE 3alUIIaeT Bac OT puckoB. OH 3amuinaeTr ceds OT HeU3BECT-
HOCTH. A BBI OCTA€TECH B KJIETKE, I'lle 3HAKOMO, HO TECHO.

Kak 3ameTuTh.

Crpocure cebs1: «5 TEHCTBUTENILHO HE XOUy 3TOTO JeiaTh —
unu Pooot donrcsa?»

YecTHbIN OTBET MPUXOAUT HE MBICIIBIO, A OIIYIIIEHUEM B TeJle.



Crpax Pobota — X0nMOoqHbIN, CRUMAIOIIHIA, B TPYIX WIH XUBOTE.
HctrHHOE «HE X04y» — CIIOKOMHOE, pOBHOE, 0€3 MaHUKH.

Hayuutech pa3nnyarh 3TH JBa rojioca. DT0 OJVH U3 TJIaBHBIX
HaBbIKOB Kopos.



IIporpamma Ne3.
Iloronsa 3a nocpamMuHOM

Yro 310 Takoe.

Po6oT mobut ObicTphie Harpaasl. EMy He Hy)Ha T0JIrocpoy-
Has crparerusi. EMy HY)XHO «XOpOIIIOo» MpsIMO ceityac.

HodamuH — HelpoMenuaTop, KOTOPbI BbI3bIBAET UyBCTBO
yIOBONBbCTBUSL. POOOT Hayumiicsi 10OBIBATh €ro IeMEBBIMH CITO-
cobamu.

Kak 3T0 BBINIAOUT.

Bbl OTKpbIBaeTe COLCETH «HAa MUHYTY» — U BBIXOJUTE U3 HUX
yepe3 yac. JIeHTa npokpyyeHa, a BHyTpHU — ITyCTOTA.

Brl nokymnaere Belib, KOTOpasi He Hy’)kHa. PacrakoBbiBaeTe.
Panocts qumtes 30 cekynn. IIoTom Bbl CHOBa XOTUTE UTO-TO KY-
MUTb.

BrI chenaere cnankoe, Xota He rojaoaHsl. BKyc — Ha mapy ce-
KyHJ. [ToTOM — 4yBCTBO BUHBI.

Brl 3aBHcaeTe B KOPOTKHMX BUEO, /1€ OJHA KAPTUHKA CMEHSIET
apyrylo. Yac nposeraer He3aMeTHO. Bbl HE IOMHUTE HU OTHOTO
ponuKa.

ITouemy 310 omacHo.

HodamrHoBasi moroxs ucromaer. Bel craHOBUTECH 3aBUCHMBI
OT JIETKUX YIOBOJILCTBUH U TepsieTe CIIOCOOHOCTh K TIIyOOKOM,
JIOJITOU pafoCTH.

Po6oT npeBpaiiaercsi B HApkOMaHa. A Bbl — B €r0O TIOCTaBIITH-



Ka.
Kak 3ameTursb.
[Mepen TeM Kak OTKPBITh COIICETH, KYIUTh YTO-TO WJIA ChECTh
crazikoe, 3ajaiTe cebe BOIpoc:
«$1 nenaio 310 Oco3HaHHO — Wi PoOoT Tpedyer 103y ?»
Ecnu oTBeT «He 3HaI0» — CKopee Bcero, 310 Pooor.



VYnpaxknenue Ne2.
OXO0THHK 32 mporpaMMamMu

B TeueHue otHOTO AHS OTCIICIUTE TPH SMU30/A, THIe cpadoTa
Pooor.

Bo3bmure Tesaedon niu 0JOKHOT. 3anummTe:

Mporpamma Y10 cnyvnnocs YT HYBCTBOBANM

ABTONWNOT ENn W HEe NOMHWN BKYC MycToTa, OTCTPAHEHHOCTL
EezonacHoCTh XoTen ckazaTk «HEeT», HO NpoMonyan CTpax, HanpaRxeHne B rpyan
Hodamux 3aBWC B COUCETAX Ha Yac CHavana mHTepec, NoToM cThlg

BakHo: He onenmBaiite. He mummure «g IUIOXOH», «3TO
HenpaBwibHO». [Tpocto hukcupyitte. Kak y4€Hbli, KOTOpBIN Ha-
OmofaeT 3a NoBeJeHueM J1JaOOPaTOPHON MBIIIIH.

[enb — He UcpaBUTHCS 3a OUH JieHb. Llens — yBuaeTs. Ilo-

TOMY 4TO IIOKa Bbl HC BUAUTEC IIPpOrpaMMy, Bbl HC MOKCTC e€ oT-
KJIIOUUTD.



YTo0 pajabuie

Tenepb Bbl 3HaeTe TPEX INIABHBIX BPEANUTEIIEH:

— ABTONWJIOT, KOTOPbIA KPAJET Ballle BHUMAHUE;

— be3onacHocTs, KOTOpast AEPKUT Bac B KJIETKE;

— JodgamuH, KOTOpbIA MOJACAKUBAET Ha JIETKUE YIOBOJIb-
CTBHUS.

B cnenyromen riase Mbl NO3HAKOMUMCS C TEM, KTO MOXET UX
OTKJIIOYMTb.

C Baium BHyTpeHHUM Kopoaém.

Tem cambim HaGmoaTenem, KOTOpbIii yCHYI TITyOOKO BHYTPH,
HO I'OTOB IIPOCHYTbCH.



I'naa 3. KopoJs. Tor, KTO cmoTpuUT

Bcerpeua ¢ Tem, KOro Bbl JaBHO He CJBIIIAJIH

B nporuieix riaBax Mbl TOZHAKOMUJIUCH ¢ PoOoTOM.

V3Ham Tpu €ero raaBHbIE IPOrPaMMBIL

— ABTONMJIOT (BBI Je/IaeTe, HO HE OCO3HAETE);

— be3onacHocTsb (cTpax HOBOTO, LIEIUISTHHAE 32 3HAKOMOE);

— JdodpamuH (ToroHs 3a ObICTPHIMU YAOBOJIBCTBUAMH).

Cnenanm niepBoe ynpakHEeHHe — 3alicaly, Tae 1 Kak Pooot
nposiBUII ceOsl.

Tenepp NpuIUIO BpeMs MO3HAKOMUTLCA C TEM, KTO MOXKET
OCTaHOBUTH 3TOr0 Pobora.

C BammM HACTOSIIIIAM « 5.

C Kopoaém.



Kro Takon KopoJanb

PoGot — 310 ucnonuurens. OH nenaet. beictpo, a¢hdexTuBHO,
0€e3 BOMPOCOB.

Koponb — 310 HaomoaaTeab. OH He aenaer. OH CMOTPHT.

3Byuurt He Bnevarsawowme? [lorepnure.

Hab6monarens — 310 He maccuBHast purypa. 310 — HCTOYHUK
Bceil Bamei cBOOObI.

Bot uro moxet Koposnb, a Po6ot — HerT:

Y1o ymeeT Kopons Y1o ymeeT PoboT
OcTaHaenMBaTkLCA bBexaTts

BribupaThb PearmpoeaTb

[OBOPUTE «HET» CornawaTbCca M3 cTpaxa
CMOTpeTL Ha 3MOLMWI0 CO CTOPOHbI CTaHOBMTLCA IMOLMER

OTnyckaTb Npownoe MNepeméBbiBaTb €ro CHOBA W CHOBA
HWUThL B HACTORALWEM HuTk B «ecnu Bbl na Kabbi»

PoGoT — 310 MOmmHBI nHCTpyMeHT. Kak xopormmmii aBTomMo-
OWIIb.

Koposnb — 310 BoAUTEb.

[TpoGnema He B aBTOMOOWMIIE. [IpobGieMa B ToM, UTO TOCTe -
HHE TO/Ibl AaBTOMOOWIIb €Xajl caM. A BOOMTENb CMa Ha 3a/JHEM



CHUIEHBE.



Kak 3ByunT rosaoc KopoJisi

Po6ot kpuunt. OH naHuKyer, TpeOyeT, yrpoxkaeT, coona3Hsi-
er.

Koposnb ropoput tvxo. MHorna — menorom.

Bl ciibliniany ero rosioc, Ho, CKOpee BCero, He Mpu1aBajiy 3Ha-
YeHUsI.

I'oaoc Po6ora:

— «Thl He cipaBuUlIbCS, Jaxe He nbitaiics» (CTpax)

— «ThI gomkeH, Tol 00513aH, MHAYE CTHII» (BuHa)

— «Cpouno! INpsimo ceitvyac! Wnu Oyner nozaHo!» (ITaHvka)

— «Crnienait XoTh 4TO-HUOY/Ib, HE BaKHO uTO» (Cyera)

— «beaHbli 51, 6eJHBIN, TOCMOTPUTE HA MOM CTpaaaHus» (Ka-
JIOCTB K ce0e)

TI'onoc KopoJas:

— «Cron. JlaBaii HOCMOTPUM CITIOKOMHO»

— «51 BpIOUMpato He aenarhb 3Toro. Y 310 HOpMaIbHO»

— «Ceituac s uyBcTBYIO cTpax. Ho s — He crpax»

— «$1 mory nmonoxnate. Huuero He ropur»

— «41 cripaBmock. M naxe ecnu HET — 1 IpUMy pe3ysibTar»

UyBcTBYyeTe pa3HUILy?

PoGoT — 310 3MOIMOHANBHBIN Kavenu. Koposb — 310 poBHas
MOBEPXHOCTH MOJT HUMHU.

IIpocroii TecT: KTO ceiiyac 3a pyJaem?

3anaiite cebe OAMH BOMPOC:



«KT0 51 mpsimo ceiiuac — TOT, KTO YyBCTBYeT IMOIUIO,
WJIH TOT, KTO €€ 3aMedaer?»

Ecnu BH CcTaJI| THEBOM, CTPaxoM, 0Oujioi — Bbl B Pobore.

Ecnu Bl 3aMeuaeTe rHeB, cTpax, oouay — Bel B Kopore.

Koposnb —3T0 He 0TCyTCTBHE SMOLIMIA. DTO — IPOCTPAHCTBO,
B KOTOPOM SMOIIMH BO3HUKAOT U UCUYE3AIOT.

Kak He0o, Mo kKoTopomy IUIbIBYT obnaka. O0aka MpuxoasT
u yxoasat. Heb6o ocraércs.

Bbl — He o6nako. Bul — He0o.



ITouemy KopoJasb ycHya

On He cam 3acHyJ. Ero ycbimmnm.

T'ogamu.

IIIkoaa yunna: «He BricOBBIBaiics, Oydb Kak Bce, CITyIIancs
crapimx». Kopomo tam ObUTO Heuero jienaTsb.

PoauTenu yacto He cripammBamm: «4YTO Thl YyBCTBYEIb 7»,
«Yero Th1 X0uerb?». Ouu ropopuin: «Tak Hamo», «Bee Tak xu-
ByT», «He KanpuzHuyaii».

Peksiama u conceru BHymanu: «Cyactbe — B HOBOU BelllH,
B JlaliKaX, B MoAmnuckax». Koposib 3HaeT, 4to cyacthe BHYTPHU.
Ho ero ronoc 3armymuim.

Kouanern u gpy3ss nogaep:xxuBaiu urpy: «HopmaibHO» —
9TO TepHeTh, MOIYaTh, JAeJ1aTh BUI.

K Tomy BpemeHnu, koraa Bbl Beipociu, Koponb 3amomyar.
He notomy uto ymep. [Totomy uto ero HukTo He ciyman. OH
yCcTaj Kpu4aTh B IMMyCTOTY.

Ho on 31eck. OH Bcerna ObuUT 31€Ch.



VYupaxnenue Ne3. Yeabsmnars Kopoas

DTO ynpaxHeHUe — NponopkeHne «IukTodoHa» n3 nepBou
r1aBbl. Ternepb Mbl UAEM TTyOXke.

Yro geaarnb:

— CsanpTe B THXOM MecTe. 3aKpouTe riasa.

— Cpenaiite Tpu ryOOKMX BJOXa U BBIAOXA.

— BcromHuTe cutyanuio 3a mociegHue CyTKH, IJie Bbl OT-
pearupoBaid aBTOMAaTHUECKU — PA303JIMIINCh, UCITYTalIUCh, pac-
CTPOWJTUCH.

— He ananmusupyiite. [Ipocto mo4yBCTBYHTE, KaKas SMOLUS
OCTaJach B TEJE.

A tenepsb 3as1aiiTe cebe BOMPOC BCIYX WM HIEMOTOM:

— «KT0 g certuac — TOT, KTO 4yBCTBYET 3Ty SMOLMIO, WX TOT,
KTO €€ 3aMevaer?»

— He ummre npaBuibHbId OTBeT. [IpocTo moGyapTe B BO-
npoce.

— Uepe3z 10—20 cexyHI BbI IOYyBCTByeTe HEOOJBIIIOE CMe-
nieHue. byATo Bbl UyTh-4yTh OTCTPAHMUIIMCH OT SMOLIMU. DTO
1 ecTh Abixanve Kopos.

Baxxno: He neitaiitech n30aBUTHLCA OT SMonmu. He monas-
naure e€. [Ipocto 3amersTe: «Ara, BOT OHa. A BOT $1, KOTOPbIU
e€ 3aMevaeT».

DT0 MpoCTOe ACWUCTBHE — MEPBBIH MIar K MpoOyKICHUIO.



YTo0 pajabuie

Teneps BbI 3HaeTE:

— Ko Takoi PodoT 1 Kak OH 3axBaTwI BiacTh (T1aBel 1—2);

— Kt0 Takoit Koposnb 1 Kak 3By4uT ero rojoc (rjiasa 3).

B cnenyionieit rinaBe Mbl COEIMHUM 3T 3HAHUSI.

[To3HaKOMUMCS C TJIABHBIM MHCTPYMEHTOM, KOTOPBIN Tepe-
KJIouaeT ynpanieHnue ¢ Podora Ha Koporsi.

C «Toukoii BbIOOpa».

310 — cepalle Bcell KHUTU. AJITOPUTM, KOTOpPBI padoTaer
B JII0OOW cuTyarmu. B ouepesu, Ha COBeIaHWH, B CCOpE, B TPU
gyaca HOYH.

Bri He cMoxkeTe uzbexarhb crpecca. Ho Bbl cMOkeTe nepectarh
OBITH ero pabom.

[lepeBepHuTe CTpaHMUIly.



I'naBa 4. Touka Bb100Opa. Kak
nepexBaTUThb ypaBJjeHHue

Me:xay CTUMYJIOM U peakiuen

Bcé€, 4To BBl IPOUMTAIIM O TOM IJIaBbl, ObUIO MOATOTOBKOM.

JHuarnoctvka cuMrnTomMoB. 3HakoMcTBO ¢ Pobotom. Berpeua
¢ Koponém.

Tenepp — M1aBHOE.

Mesx 1y Tem, 4TO IPOUCXOAUT € BaMH (4yXko0e CJI0BO, HEY100-
Hasi Mpocb0a, TPEBOXKHASI MBICIIb), M TEM, UTO BHI JIe/IaeTe B OT-
BeT (Tpy0oCTh, coracue, MaHuKa), €CTh KPOIIECUHBI IPOMEKY-
TOK.

B 3TOM npomeskyTKe KUBET Balia cCBOOOA.

[cuxonor Bukrop ®panki, NpoLIeAINNii KOHLYIAreps, cKa-
3aJI:

«Mexay CTUMYJIOM U peakLAen eCTh IPOCTPAHCTBO. B aTOM
IPOCTPAHCTBE — Hallla CBOOO/A M Hallla CUJIa BBIOPATh OTBET».

IT0 npocTpaHCcTBO HaszbiBaeTcsl Touka BbIOOpa.

[Tpobema B ToM, uto POGOT He 3aMedaeT 3TOro mpocTpaH-
crBa. [ly1s1 Hero cTuMyin U peakuus CIUThl B ogHO. CKaszau rpy-
60cTh — OTBeTHJ IpydocThio. [louyBcTBOBAN CTpax — cOexall.
VBugen eny — cheil.



Koponb ymeer ocTaHaBIMBATBCA B 3TOM IPOCTPAHCTBE.
Cwmotpets. U BbIOMparts.

ITOMy MOXHO Hay4yuThCsl. DTO HaBBIK. Kak e31a Ha BenocH-
nesie. CHavana HeJIOBKO, TOTOM — HaBCeT/a.

Aaroputm «CTOII - JIBIIIN — HABJIIOJIAY - BBI-
BUPAM - TEHCTBY»

Bor nomaroBass  MHCTpyKuMsA. 3alnoMHUTE €.
[Torpenupyiitech Ha MPOCTHIX CUTYyalUsAX. A TOTOM OHa
Oyner paboTaTh aBTOMaTHYECKH.

IIar 1. CTOII

Bbl MOYyBCTBOBA/IM 3HAKOMBIM YKOJ: pa3fpakeHue, CTpax,
o0uj1y, KeJlaHue HeMeJIEHHO UTO-TO CesaTh.

B 3TOT MOMEHT He JejaliTe HUYero.

He orBeuaiite. He Haxkumaiite kHOnKy. He oTkpbiBaiiTe por.
He xBaraiitech 3a TenedoH. He TAHUTECH K XONOAWIBHUKY.

[IpocTo 3amMpuTe Ha CEKYHY.

[IpencraBbre, YTO BBl HAKMMAETE HA BHYTPEHHIOK KHOIIKY Ma-
y3bl. PUIBM OCTaHOBUWIICS.

Kak nmoHsaTh, 4TO MOJY4YMJIOCH: Bbl NTOYYBCTBOBAJIM KPO-
IIEYHYI0 3aMUHKY TaM, T7ie OOBIYHO OblIa MTHOBEHHAsI PEaKITHSI.

Iar 2. AbIIIIN

Cpenaiite onyH TIyOOKHI BIOX HOCOM U MeJIJICHHBIN BBIIOX
pTOM.

He runepsentunsimio. He necsats pa3. Onun pas. Ho oco-
3HAHHO.



[louyBcTBYWTE, KaK BO3/AyX BXOAUT B HO3JpPU, HATOJHSET
Ipy/ib WIX KUBOT, & IOTOM BBIXOJIHUT.

3aueM: TIyOOKMIA BJIOX TMEPEKJIOUACT HEPBHYIO CUCTEMY
U3 peKUMa «aTaka Win OErCTBO» B PEKUM «OCO3HAHHOCTh». DTO
¢uzmonorus. Padoraer Bceraa.

Ilar 3. HABJIIO IAV

Tenepb, KOra Bbl OCTAHOBUJIMCH U C/ITAH BJIOX, TIOCMOTPH-
T€ HA CUTYal1IO0 CO CTOPOHBI.

He ouienuBaiite. He ocyxpaiite. [Ipocto 3amerbTe:

— Y10 51 4yBCTBYIO B TeJje? (KOM B ropie, HampsiKeHUe
B IJIeYax, MyCTOTY B KUBOTE)

— Kakas smonus npumaa? (THeB, CTpax, TOCKa, pa3apaxe-
HUE)

— YTO0 roBOpuUT MOl BHYTPeHHHI1 royoc? (kakywo gpasy
TBepauT PoboT)

He ciuBanttech ¢ atuM. [lpencraBbre, YTO Bbl YYEHBIM, KOTO-
PhIi HaOJTIOIaeT 3a peakiyeld Ja00oPaTOPHON MBIIIIH.

Ba:kHo: Bbl He MbiTaeTeCh N30aBUTHCS OT IMOIIMH VT MbIC-
. Bel ipocto BuauTe e€. Kak o6nako Ha HeOe.

Iar 4. BBIBUPAY

Teneps y Bac eCTh MPOCTPAHCTBO IS BHIOOpA.

3anaiite cebe OIMH MM HECKOJIBKO BOITPOCOB:

— «YTO ceryac IeUCTBUTEBHO HYKHO?»

— «Kakoit otet Oyner ot Kopons, a e ot Po6ora?»

— «Ecnu Ol 51 AefiCTBOBAJI U3 CIIOKOKMCTBUSA, a HE U3 CTpaxa,
4yTO OBI 4 creiai?»



— «Yto0 OyzeT uepe3 yac, eciiu s OTBeuy NMPUBBIYHO? A eciu
rHaue?»

He Toporntutecsk ¢ orBetoMm. [IpocTo mo3BosbTe BapuaHTaM Io-
SIBUTHCSL.

WHorna npaBUiIbHBIA OTBET — JieiicTBUe. MHOroa — Oe3nei-
crBue. MlHOrja — may3a Ha MUHYTY, 4ac, JeHb.

Ilar 5. JEVCTBY!

Bol BeIOpanm. Tenepb — genaiite.

CrnokoitHo. Oco3nanHo. be3 BHyTpeHHel 60pbhObI.

Jlaxe ecy BBIOOP KaKeTCsl CTPAaHHBIM WJIM HETTPUBBIYHBIM —
noBepbTech eMy. Koponb BUIUT nasblie, yem PoOor.

BaxxHo: pe3ynbraT He BaxkeH. Bbl HE MOxeTe KOHTPOJIUPO-
BaTh YYXKYIO PEaKIIUIO I pa3BUTHE COOBITHIA. Bbl MOXKeTe KOH-
TPOJIMPOBATH TOJILKO Ka4€CTBO CBOEro JeiCTBUS U3 COCTOS-
HUSI OCO3HAHHOCTH.

Eciu nomyyniiock He Tak, Kak XOTeJI0Ch — HUYEro CTPAIHOTIO.
B cnenyiomuii pa3 nonyudurcs jydiie. Bel TpeHUpyeTe MbIIIIy.



IIpumepsl U3 KU3HU

Cl/lTya].lI/IH: KoJuiera ckasaJi I‘pyGOCTb

PoboT (peakuun) Kopons (eeibop)

CTOMN. OblLKW. 3ameTuTe pasapaxedue B rpyaun. BoibpaTte: «fA
CKamy CNoKoWHo: A He roToe NPoAONXaTe Pa3roBop B TAKOM TOHe,
Nagai nozme"s,

OTBETHUTL rpybocThio,

NoToM BEChb AEHb ManNeTh

CnTyaum[: HaKpblia TpeBora nnepea Ba;KkHbIM 3BOHKOM

PoboT Kopons

OTNOMWUTE 3IBOHOK «Ha CTON. AbILLK. 3ameTuTe XxonoAok B xueoTe. BuibpaTe: «H

nonozxe», NOTOM KOPUThL cebsa nozeoHio. flaxe ecnu 6yny BonHoBaTbcA. Bonva npodnérs,

Curyanus: pyka TsaHeTcs K Tejie(pOHy B TpeTHil pa3
3a yac

PoboT Koponk

OTKpPBITE NEHTY, 3aBUCHY Tb Ha 20 CTON. AbILLKW. 3ameTUTe WEKOTKY HETEPNEHMA.

MUHYT, NOTOM HE NOMHWTL, 4TO BuibpaTe: «f oTnoxy Tenedod Ha 10 MUHYT W NnocMoTpio,
cMoTpen 4yTo Bypetrs,

Curtyanusi: X04eTcsi CKa3aTh «HeT», HO CTPaIIHO 00H-
JeTh



PoGoT Kopone

CTON. ObIWLKW. 3ameTuTe HanpaxeHwe B ropne, Buibpate: «#

CKaMy YecTHO W Bexnueo: ,Cenvac He mory, Aasaw B opyron

CornacuTeca, NOTOM 3NWTLCA Ha

ceba m Ha Toro, KTo nonpocuAn 5
pa3“s.

Vopa:xxnenue Ne4. TpeHnpoBka Ha KOIIKaxX

He nbITaiitech cpa3dy mpUMeHUTh AJITOPUTM B SIIEPHOM CHUTY-
al — B CCOpe C MapTHEPOM WIIM TIepeji BaKHBIM IK3aMEHOM.
Haunute ¢ masioro.

B TeueHune qHS HalUTE S MUKPO-CUTYallMi, I/1e BbI MO-
’)KeTe MOTPEeHUPOBATHCS:

Knonka mugra. BMmecto Toro 4ro6sl HakKMMaTh aBTOMaTHYe-
CKH, CIeJlalTe May3y Ha CeKyH/y. 3aMeTbhTe, KaK pyKa TSAHETCS
K KHoIKe. [IoTOM Ha)XMUTE OCO3HAHHO.

Yucrka 3yo6oB. OcraHoBuTECH Ha MrHOBeHHE. [louyBCTBYyIiTE
HIETKY B pyke. [ToToM npogomkanTe.

OtkpeiTve ABepU. 3afepKUTe PYKy Ha PydyKe Ha CEKyHIY.
Caenauire Baox. ITotom otkpoure.

OtBer B MecceHmkepe. Hanuiure cooOrieHre, HO He OT-
npasystiite. [logoxaure 5 cekynn. [IpounTaiite eme pas. [lotom
OTIIpaBbTE.



['motok Bomwl. TlomHecute crakan K ryoam. OCTaHOBHUTECH.
[TouyscTByliTe npoxsany. [lorom caenaite MIOTOK.

310 3By4uT cMelHo? Bozmoxno. Ho 3T MUK pPO-TpeHHnpOB-
KM — KaK pa3MMHKa nepes cnoprom. OHM ydaTr MO3r 3aMedaThb
NPOCTPAHCTBO MeKJAy CTUMYJIOM U peakiueil.

be3 3Toro HaBblka B OOJBILIOW CUTYallMd Bbl HE BCIIOMHUTE
npo Touky Bei6opa. C HUM — OHa cpabOTaeT aBTOMaTUYECKHU.

Yro gesarh, ecjM He MOJYy4aeTcCs

Huuero crparinoro.

Bol mponyctimiim Touky BbiOopa. CopBasiuck. Haroopuiu
mviuHero. Kynuinu HeHyxHy1o Bemib. Cbhev TOpPT B 4ac HOYM.

AJropuTMm nocJjie npoBaJa:

He xopuTthb ce6s1. Buna — 310 TOT %€ POOOT, TONBKO € ApYTOii
CTOPOHBI.

3ameTuTthb: «Ara, ceiiuac s He 3ameT1 Touky BbiOOpa. Bbi-
BacT».

Bepuyrbest B Haoumoaenne. Ilogeimars. [TouyBcTBOBaTH
TeJIo.

Copocutb: «Yto g Mory caenarh npsMoO ceilvac, 4TOObI
HE yCyryOmsiTh 7»

Cneaarp. J[laxe eciti 3TO MPOCTO BBIIOXHYTh.

Bb1 He craneTe mactepom 3a JeHb. Bbl HE nepecTaHeTe omu-
6atbesi. Ho ¢ KaxapIM pa3oM MPOMEXYTOK MEKILY «CITyIHIIOCh»



U «sI CpearupoBay» OyJeT YyTb-4yTh JJIMHHEE.
A TIOTOM — OfTHAX bl — BBl 3AMETHTE, UTO YCIIE BHIOPATh.
M 310 U3MEHUT BCE.



YTo0 pajabuie

Tenepsb y Bac eCTb UHCTPYMEHT.

Aunroputm «CTOIT — IBIIN — HABJIOJIAN — BBIBU-
PAU — JEVICTBY ».

B crenymomux riaBax Mbl IPUMEHUM €T0 K pa3HbIM cdepam
KU3HM:

— Pabota u kapbepa;

— OTHOLIEHNA ¢ OJU3KUMU;

— JleHbru U TparThl;

— 310pOBbE U TEJNO.

A moka — TpeHWpyWTech Ha Komikax. [1aTh MuUKpo-may3
B JICHb.

VYBuguTe pazHully yepes Heslenio.



I'masa 5. I'oaoca. Kak
OTJIMYHUTh CBOE OT 4yKOr0

BHyTpeHHUH COBET IMPEKTOPOB

B nipenpigyiieli riaBe Bbl MOMYYWIIH TJIABHBIA UHCTPYMEHT —
anroput™ «CTOIT — IBIIIN — HABJIIOJAI — BBIBUPAII —
JIIEVICTBY U».

Ho ectb ogHa TOHKOCTB.

Korna BbI ocTaHaBIMBaeTeCh M HAUMHAETe HAOMIONATh, BHYT-
P KTO-TO HAUMHAET FOBOPUTD . VI HECKOJIBKO «KOTO-TO».

— «Thl HE CIIPABUIIIBLCS, JAXKE HE MbITANCS».

— «Thl ToJKHA, THI 00sI3aHa, MHAYE CTBII .

— «Cpouno! Ilpsimo ceitgac!»

— «benHpIN 51, OEOHBIN, KAK MHE TIKEIO».

— «A MOXeT, IUIIOHYTb U CHIEJIaTh MO-CTApOMY 7»

Bomnpoc: yeit 310 ronoc? Bam? He Bam? Yyxon? A eciu ay-
KOU — TO Yeld UMEHHO?

B 31011 raBe MBI paz0epéM TPEX IJIaBHBIX OPATOPOB Ballle-
IO BHYTPEHHETO COBETa IUPEKTOPOB:

Bupyc — BpegoHOCHbIE MPOrpamMmbl, MAaCKUPYIOIIHUECS MO/
Ballld MBICJIU.

TeHb — MogaB/ieHHBIE YaCTH, KOTOPbIE HEe Bparu, a 3a0bIThe



COIO3HMKHU.
Bouss KopoJisi — Baill MICTUHHBIN T0JIOC, CHOKOMHBIN U SICHBIM.

Hayunrech ux pasnmuyars — 1 Touka BeIOOpa CTaHET BalllM
€CTECTBEHHBIM COCTOSIHHEM.



Yacts 1. 'onoc Bupyca. Yetnipe
BCA/ITHMKA aBTOMAaTH4Y€CKOU peaKkuumn

Bupyc — 310 He Bbl. DTO BpeIOHOCHBIE TPOrPaAMMBbI, YCTAHOB-
nennsle B PoOota ropamu. Illkonoii, ponuTenssMu, peKIaMoi,
COIICETAMU, KOJIJIETaMHU.

OH roBopuT OT TniepBoro Juia: «5 6ock», «51 He Mory», «
noiskeH». [1oaTomy Bbl TPUHKUMAETE €ro 3a CBOM ToJIoC.

Ho ectp mpocrtoii TecT: rojoc Bupyca Bcerga Beaér
K CTPaJlaHuIo0, cyeTe WM 4yBCTBY BHHBI. ['oioc Kopomns —
K CIIOKOMCTBHUIO U SICHOCTH JIaK€ B CJIOKHOW CUTYaIUH.

[lo3HakoMbTeCh C YETHIPHMSI ITIABHBIMU IITaMMaMu Bupyca.

IIramm Nel. Ctpax

Ero go6umsbie ¢gpasbi:

— «A BIpYT HE MOIYYUTCA?»

— «A YTO JIIOIU CKaXyT?»

— «JIyurie He pUCKOBaTh, OYIIET XyKe».

— «Thl HE CIIPABUIIIBLCS, TAXKE HE MbITANCS».

Kak 3ByunT: TpeBoxxHO, COUBUMBO, CXKUMAIOIIIE.

I'ne kuBéT B TeJie: X0JIOMOK B KMBOTE, KOM B ropie, Ha-
NpsiKEHUE B IPYAM, IMyCTOTA O] JIOKEUKOU.

Yro penaer: [lapammsyer. He na€r Hayate HOBOeE, cKa3aTh
NpaBy, YUTH C HEMOOMMOM PabOTHI.

Kak pacno3natb: Cnpocute cedsi: «Eciau Obl s1 He Oostics,



qT0 OBI 51 crenan?» Ecim oTBeT NosBIisieTCs MTHOBEHHO — Iepe/t
Bamu CTpax, a He peasibHOe MPEeNsTCTBHE.
IIITamm Ne2. Buna u Ctoijg

Ero moo6umbie ¢ppasbi:

— «Tol JoKHA, THI 003aHA».

— «Yro 0 Tebe momymMaT?»

— «Thl BCE UCTIOPTUJI, KaK BCETAA».

— «Thl HEIOCTATOYHO XOPOIID».

Kak 3Byunt: Holoille, 1aBsiie, ¢ OTTEHKOM «$1 TIOXOM».

I'ne xuBét B Tene: TsxecTh B 1ieyax, Mycrota B TPy,
HaMpsiKEHUE B YENIIOCTHU.

Yro nenaer: 3acraBiseT UCKyNaTb HECYLIECTBYIOIIME Tpe-
xu. Cornamarbcsi Ha HeyJoOHble TpPOChObL. Jlenath TO, 4TO
HE HYXHO. A TIOTOM — HEHaBHJIETh ceOs 3a 3TO.

Kak pacno3natb: Cripocute ce0s: «S aeiicTBUTENbHO clie-
JlaJl YTO-TO IJIOXO€ — WJIM MEHSI MIPOCTO HAYUMJIM YyBCTBOBATb
BUHY 3a BCE noapAn?»

IIramm Ne3. CpouHocTb

Ero moo6umbie ¢pasbl:

— «Cpouno! Ilpsmo ceivac!»

— «He nymaii, nenan!»

— «[Totom OyneT mo3aHo!»

— «Hapno, Hago, Hago!»

Kak 3Byunt: CyeminBo, rpOMKO, C OIIYIIEHHEM MoXkapa.



I'ne :xuBét B Teuse: Ilynbcanys B BUCKaX, APOKb B PyKax,
€p3aHue.

Yro nenaet: BoinaiuBaer Bac u3 Touku BbiOopa. He maér
OCTaHOBUTHCS M MoayMath. TpeOyeT HeMeJIeHHOTO ISHCTBUS —
J000r0, J1aXe BPEeTHOrO.

Kak pacno3narb: Cripocute cedst: «Uto ciaydutes, ecid s
noaoxay S MmuHyT? S yacos? 3aBTpa?» B 99% ciyyaeB — HU4ero
KaracTpoguyeckoro.

IITamm Ned. ZKajtocTh K cede

Ero mo6umblie ¢pasbl:

— «benHpIN g, OETHBII».

— «HUKTO MeHs1 He IOHUMAEeT».

— «Y BCeX JIETKO, a Y MEeHsI BeUHbIE TIPOOIEMBI».

— «4I Tak ycrai (a), TOCMOTPUTE HAa MOM CTPAJAHUS».

Kak 3Byunt: Cnagko-taryde, paccnadmsiorie, ¢ OuryIieHu-
€M «MEH$I IOJKHBI TIOXKAJIETh.

I'ne :xuB€T B TeJie: TskecTh BO BCEM Telle, KeJaHHUE JIeUb
Y HUYEro He JeJiaTh.

Yro nesaer: MackupyeT JieHb 10J] ycTanocTb. [Ja€t paspe-
IIEHWEe HUYero He MeHsATh. [loTomMy uTO eciu Thl cTpajanel] —
c TeOs U CIIpoca Her.

Kak pacnoznarb: Cropocute ceOs: «S medcTBUTENBHO
yCTajl — WM MHE MPOCTO BHITOAHO ObITh KePTBOM 7»



Yunpaxxkaenue NeS. IlepexBat Bupyca

B TeueHue qHs, KaK TOJILKO MOAMAaM ceOs Ha OJHON U3 Ye-
THIPEX (ppa3 (cTpax, BUHA, CPOYHOCTb, KAJIOCTh), CAEIANTe:

CTOII. 3ampute Ha CEeKyHIy.

JBIIIN. OnuH rimyOOKuil BIOX U BBIIOX.

HA3OBH: «3to ropopur Bupyc. llItamm [cTpax / BuHa /
CPOYHOCTH / KaJIOCTh|».

OTCTPAHUCDH: Ckaxure MbICIeHHO: «$1 He 00s3aH Be-
PUTBH ITOMY T0JIOCY. DTO MPOCTO MPOrPaMMa.

He nbrtaiitecy 3armymmrts Bupyc. He criopere ¢ Hum. Ilpo-
cro y3HamTe ero. Kak ToibKo BBl Ha3BajIM Bpara 10 UMEHHU, OH
TEpSET MOJIOBUHY CHJIBI.



Yacrts 2. I'onoc Tenn.
He Bpar, a 3a0bIThIil COIO3HHK

Ectp em€ onun ronoc. OH cuibHEe, JpeBHee U (PyHIameH-
TasibHee Bupyca. 910 — TeHb.

Ecnmu Bupyc — 310 cniam, 3a0UBaloIuii onepaTuBHYIO MaMsITh,
1O TeHb — 3TO MOIITHOE, HO 3a0JIOKUPOBAHHOE SIIPO TIPOIIECCOPA.
KoTtopoe MBI mpeinowin OTKIJIIOYNTh, YTOOB CUCTeMa He BbiIa-
Bajia cOOeB.

Yro Takoe Tenn

DTO COBOKYITHOCTb BCEX T€X YaCTel Bac — UMITYJIbCOB, JKeJla-
HUIA, SMOIWIA, TaJJAHTOB, — KOTOPbIe KOTJA-TO ObUTM TMPU3HAHBI
«HETPUEMJIEMbIMI» , <IJIOXUMU» WU «OMacHhIMU». He moTtomy
YTO OHHU AECTPYKTHBHBI IO CYTH, a MIOTOMY YTO HE BIMCAJINCh
B KAPTUHY MUpa BaIllero BOCIIUTAHUSI.

— I'HeB, KOTOPBIN B IETCTBE HA3BIBAJI «ILIOXHAM>.

— CekcyallbHOCTb , KOTOPYIO 3aCTaBUJIN CTBIJIUTHCSI.

— ZKaxxay BJacTH M NPU3HAHUSA, KOTOPYIO OCYIWIN Kak
«3TOUCTUYHYIO».

— Bamy Bpoxk A€ HHYI0 Xapu3My, KOTOPYIO 3aCTaBUJIH CIIPSI-
TaTbh, YTOOBI «OBITh KaK BCE».

Oty yactu He ucue3nu. OHU ObUTH 3aKJTI0UeHbI B TIopbMy Te-
HU. U Teneps nepuoanuecku MO0 yCTpauBalOT OYHTHI (BCIIBIIII-
KM HEKOHTPOJIMPYEMOT'0 THEBa, caboTax), MO0 TPeOYIOT BBIKY-
na (MoJaBJieHHAs IeNPecCusl, XPOHUUECKasl YCTAJIOCTh).



Kak otammuutsb I'osioc Tenn ot I'ostoca Bupyca

D710 KMoYeBON HaBbIK. [lyTaHuiia Mexay HUMH BEIET OO
K TIOJABJICHHIO 3[0POBOM CHIJIBI, JIMOO K OIpaBJIaHUI0 HEBPOTH-
YeCKOro MOBEJCHUS.

Kputepuni Fonoc Bupyca Fonoc Tenw

Cnabasn, mcTowawwasn, CuNbHaRA, MOWHARA, 3apAMEHHAR XU 3HEHHOR
IHeprua i

enbpupylowas cTpaxom CHNOR

«Thl HE cmoxews. OHn Teba
«fl XOYY 3anenTb o cebe! A XOYY 3Ty

MNocnauue ocynaT. BesonacHee
TeppuTopuio! YBAXAW MEHA!»
CNpATATHCA»
MopaBneHHbld FTHEB, KWNALLAA APOCTh, MOWHOE
MNposenen Tpeeora, NnaHWKa, 4yBCTBO
BAOXHOBEHWE, OCTPan CEKCYaNnbHOCTh, Xaxaa
e BMHBI, KanocTe k cebe
nuaepcTea
u OcTaBnTL BAC ManbiM 1 BbITe NPU3HAHHOW, MHTEr PUPOBAHHORA W
ene
GesonacHbiM npeobpa3loBaHHON B AEWCTEWE

IIpumep: Bupyc rosoput: «He cMen 31uThes, 3TO TIIOXO».
TeHb roBOpUT: «$l CHIIEH, U MO THEB — 9TO MOsI CUJIa, KOTOPYIO
ThI OOMIIBCS HATTPABUTH> .

IIpaktuka «IIpuastue Tenn B CoBet Kopouisi»

Hamma 3agaua — He yHUUTOXUTh TeHb, a OCBOOOAUTH €€ U TO-
CTaBUTD €€ MOIIb Ha cTyx0y Koporo.

IIar 1. Ono3HaHue y3HHKA.

BcrnoMHuTE KauecTBO MM UMITYJIbC, KOTOPBIN BHI B ceOe 00JTh-
IIIe BCEro nojapysieTe wim doutech. YacTo 310 TO, UTO Bac paz-



JIpaxaeT B APYTUX.

Hanprmep: «Most arpeccusi», «MOsi TOPIOCTh», «MOE JKeJlaHhe
OBbITh TTEPBbIM>».

IIIar 2. Berpeya B 6€30n1acHOM NMPOCTPAHCTBE.

Boiinute B cocrosinue Habmmonarens. MpIcJIeHHO TTpHTIacuTe
9TOT 00pa3 cBoell TeHu cecTh HApOTHB.

3apaire Borpoc: «Yero Tl Xo4emb Ha camoM Jzene? Kakylo
NOTPEOHOCTH ThI MbITACIIILCS YIOBIETBOPUTH ?»

[Tpumep: 3a MogaBIEHHON «arpeccuei» MOXKET CKPBIBATHCS
NOTPeOHOCTh B YBAKEHUW T'PAHUIL. 3a «TOPHOCTHIO» — JKak/a
MIPU3HAHUS Balllell YHUKATbHOU IIEHHOCTH.

IIIar 3. IlepeBox HA SA3BIK CJYKEHHUS.

Cnpocure ceOsi: «Kak 3ta mornp, eci Obl 51 €10 yrpaBiisi,
Moruia OBl CITy)KUTh MHE M MOEH MUCCHH 7»

— «Mos# arpeccusi» — 3TO HAOPUCTOCTb H BOJISA, YTOOBI
IIPOJIBUraTh CBOY MIPOEKTHI.

— «Most TopaocTh» — 3TO YYBCTBO COOCTBEHHOIO J10CTO-
HHCTBAa, KOTOPOE He TIO3BOJIUT OpaThCsl 32 HEJOCTOMHBIE 33/1a49H.

— «Mo¢€ xenaHWe BJIACTU» — 3TO JHUAEPCKHI MOTEeHIHAJ,
4TOOBI BECTH 34 COOOM JIIOJIEMN.

ITar 4. MaTerpanus yepe3 aeiicTeue.

[Mpumymaiite OMHO MaleHbKOE, OE30MacHOe JIEHCTBUE, KOTO-
pOE MO3BOJIUT JIErajbHO BBIPA3UTh 3TY SHEPTHIO.

— BolpasuTte «arpeccuio», BEXJIMBO, HO TBEPIO CKa3aB «HET»
Ha HEYIOOHYIO TPOCKOY.

— IlposiBute «ropaocTh», MOMPOCUB AJEKBATHYIO OILIATY



3a CBOM TPY/I.

— Brutiounre «maepa», B3sB Ha ceOst MHAIIUATHBY B TPYIIIO-
BOM OOCYK/ICHUHU.

Tenb — He Bpar. D10 Bail 3a0bITHII TeHepall, 3aTOUEHHBIN
B TemHu1le. OcBOOOIUTE €ro, JaiiTe eMy MOYeTHOe MeCTO B Ba-
IIEM COBETEe — M €ro JuKas, HeoOy3IaHHasl CHjia TPEeBPATUTCS
B onopy TpoHa Kopous.



Yacrts 3. I'oaoc Boaun Kopoas.
OT «s He Mmory» K «1 ECTb»

Me1 pa3zoOpaiu rojioca, KOTOpble MacKUpYyTcs o1 Bac (Bu-
pyc) u rosoca, Kotopsie Bbl nogaBuiu (Tens). Tenepb — 0 HacTO-
SIIEM.

O rosnoce, KOTOPBIA 3ByYUT TUXO, HO TBEPIIO.

O BoJae KopoJs.



YT10 3TO TAaKOE

He BonA «3aCTaBUTB», «CIOMATh», «JI0KaTh» — HE Ta BOJI,
YTO CO CKATHIMHU KYJIAaKaMH U CTUCHYTBIMHU 3yOaMHu.

I'onoc Bonu Koposist — 3TO CIIOKOMHBIN, SICHBI M HEOCTIOPU-
MBIl TOH, POBO3IVIALIAIOLINIA Ballly pealbHOCTb.

B cucreme Po6oTa «BoJisi» Bcerjia cBsi3aHa ¢ yCHUJIMEM, Ha-
NIpaBJIEHHBIM BOBHE: «f MOMKEH 3acTaBUTh ceOsl CIeIaTh ITO».
D710 3HEprusi OOPHOHI.

Bousst Kopoust — 310 3Heprus npoBo3IIallieH!s], HallpaBJIeH-
Hasi BHYTpb. DTO He 60ph0a ¢ ThMOM, a BKJIIOUEHUE CBETa.

FNonoc Bupyca Fonoc sonun PoboTa lNonoc Bonw Koponsa

«f He mory ato «f sacTasno ceba 3to «f ECTb TOT, KTO AeACTBYET M3 LENOCTHOCTH W

caenatTe» caenatb!» ACHOCTW B AaHHOW CHUTYaLLMn»

Uyscrtyerte pasnuity ? [lepsoe — noxb. Bropoe — Hacuiue Haj
co6oii. Tperbe — KOHCTaTanys (pakTa BaIrero ObITHS.

IIpakTuka «IlepeBoaunk Boan»

[IpeBpatute Bary cienymornyo Todyky BhiOOpa B jadoparo-
PHMIO 10 B3palllMBaHUIO HOBOrO ['onoca.

IIar 1. CTOII. Kak TonbK0 0CO3HAJIM 3HAKOMOE COMPOTUB-
JieHe, BHYTPEHHIOI KATUTYJISIHNIO «sI HE MOTY>» WJIM HarpsiKe-
HHE «MeHsI TPUAETCs ce0s1 3aCTaBUTh» — OCTAHOBUTECh.



ITar 2. JIBIIIA u HABJIOJIAM. Cospaiite mpocTpaH-
crBO. Ilo3BOsBTE TONOCY «s1 HE MOTrY» IPO3BYyYaTb, HO HE CIIH-
BAaWTECh C HUM. Y3HaWTE B HEM CTAporo 3HakoMoro — Bupyc.

Illar 3. INEPE®PA3UPYM. 3apaiite cebe BOMpOC:
«A Kak ObI 3ByJaJIO TO K€ CaMOe HaMepeHue, eClii OBl ero BhIpa-
’KaJ He ucryranaelii Po6or, a ciokoiinsiii Kopons 7»

IIpumepsnr:

BmecTo CnpocuTe Mpoeozrnacute

«fl HE MOry NOATKH Ha 3Ty «KT0o A ECTb 3a

«H ECTb ToT, KTO BCTpeYaeT BbI30B C
BCTPEYY, 8 CAMILKOM npeaenamm 3Ton

NoBoNBITCTEOM, @ HE CO CTPaxoM»
TpeBOXYCh» TPeBoru?s

«4To A xO4Yy BIPACTATE B

«f 3acTaenw ceba yac «f ECTh ToT, KTo BsifupaeT cuny n
cebe yepes aTo

3aHAMaTBLCH CI'IOpTOM!” o #M3HecnocobHOCTE CBOBro Tenas
NencTEneTs

«4TO ANA MEHA BaXHee — «f ECTb ToT, KTO yBamaeT v ceba, u
«f HEe MOry eMy OTKa3aTh,

ero KomgopT WK Mou apyroro. f ckaxy HeT" Bexnuveo,
OH oBManTCA»

rpaHmnubIT» HO TBEpAO»

CyTb He B TOM, YTOOBI HEMEJIEHHO BBINOJHUTD JICHCTBUE.
CyTb — B CMeHe NCTOYHHKA perneHnsi. Bel 6ombie He pad, Ko-
TOpBIN 3acTaBisieT ceOsi. Bl — Kopostb, KOTOpbIiA, UCXO/Isl U3 CBO-
€ro BU/ICHUS U LIEHHOCTH, BHIOMPAET HallpaBJIeHUE IBUKEHUS.

IIpakTuka «ComaTnuecknin Akopb»

3HaHue, He BOILIOMEHHOE B TeJle, OCTAETCs POCTO KPACHBOM
MbIC/TbI0. KOposib, Ubst BOJISI HE MOKET OBITh BOILIOIICHA €0 Ke
cobcTBeHHBIM POOOTOM, — 3TO MOHapx 0e3 KOpPOJIeBCTBaA.



Kak 310 padoTaer:

IIpumute pemenne. Boiinure B Touky BeiOOpa U caemnaite
npososriamenue: «S ECTb tor, KTo roBoput npapay ¢ Jir000-
BbIO», «SI ECTD TOT, KTO IEICTBYET CITIOKOMHO>.

Haiingute caen B Tete. 3akponte miaza. Cnpocure: «I e
B MOEM TeJIe yXkKe KUBET ITO KAYECTBO?»

— «CIIOKOVICTBUE» — MOKET OBITh, JIETKas TSKECTh B CTONaX?
Wnu terio B LieHTpe rpyau’?

— «YBEpPEHHOCTh» — BO3MOKHO, OILIYIIIEHUE PACIPABJIEHHBIX
iey?

— «J[1000Bb» — MATKOCTH B 00JIACTH CEpALIa WU pacciiabieHue
JagoHen?

Yenabre m 3askopurte. CocpelloToubTe BCE BHUMAaHME
Ha 3TOM KPOIIEYHOM olnyiieHuu. pimmre B Hero. C KaxIpM
BIOXOM TIPE/ICTABJISNTE, KaK 9TO KA4eCTBO HAIOJHSIET 3Ty 00-
JacTb. PU3UYECKU MPUKOCHUTECH PYKOWM K 3TOMY MECTY — Jia-
JIOHb Ha cepjlle, Ha COJTHEYHOE CIUIETeHHE. DTOT TaKTHJIbHBIN
SIKOPb TIOMOET BEPHYThCS K COCTOSIHUIO B OYITyIIIeM.

HeiicTByiiTe N3 HOBOTO I[eHTPA. Tenepp, ynepKuBasi BHU-
MaHUE Ha 3TOM OIIYIIEHUM, HAYHWUTE AEeUCTBOBaTh. [lelicTBue
OOoJIbIIIe HE UCXOIUT U3 cTapoi TpeBoru. OHO UCXOAMT U3 HOBO-
ro, BOILIOILIEHHOIO KA4yeCTBa.



ChHavana 310 Oy#eT Ka3aTbCs MCKYCCTBEHHBIM. PoOoT Oymer
IPOTECTOBATh. DTO HOPMAJILHO. BbI yurTe €ro HOBO# MPOIIIUBKE.

IIpakTuka «®onosoe Hamepenue»

Korna otnenbHble BCTIBIIIKA CO3HAHUSI CJIMBAIOTCS] B POBHBIIA,
YCTOMUYMBBIN CBET — PAKTUKA MEPecTaéT ObITh MPAKTUKOM U CTa-
HOBUTCSI CIIOCOOOM KU3HU. DTO CTausl HHTErPALNH.

Yrpom: [IpoBo3rnacure Kio4eBoe HAMEpeHUe Ha JieHb. Ha-
npumep: «Cerogaa S ECTb Tor, KT0 coxpaHseT BHYTPEHHUN
MOKOM BO BHEIITHEW aKTUBHOCTH.

Muém: Bo BpeMsi pyTHHHBIX JEUCTBHU (XOIb0a, MBIThE IMO-
Cylbl, TOE€3[IKa B METPO) MSIKO BO3BpAIAdTECh K OILyIIe-
HMIO 3TOro HamepeHus. He k cioBam, a kK ToMy caMoMy cOMaTH-
YECKOMY SIKOPIO — K UyBCTBY MOKOSI B TPY/IH, K paclpaBiIeHHBIM
Iieyam.

Beuepom: [lepen cHom cripocute ce0st 6e3 ocyxnenus: «[ e
ceromHst Mot PoGot pefictBoBast B pe3oHance ¢ Koponém? e
OH COMBAJICSI HA CTapble TporpaMmMbi?» He muist camoOuueBanus,
a J1JIsl TOHKOM HACTPOMKHU.

Wuterpanus — 310 He (pUHUIITHAS YepTa. DTO HOBBIHM CIIOCOO
nBrokeHust. Bel oOperaere Beunoro [laccaxkupa B COOCTBEHHOM
MaIllmHe — CBOE UCTHMHHOE «$I», KOTOpoe Bcerjia ¢ Bamu, Beera
HaOJTI0/1aeT U BCera roToBO MSTKO MOACKA3aTh MyTh.



Ynpaxaenue Ne6. /ITHeBHMK roJiocoB

B TedeHue TpEx nHEW BeaUTe MPOCTOU YUET.
Kax[pli1 Beuep oTBEe4anTe Ha TpU BOMIPOCA:

OTee
Bonpoc

Kako# ronoc Bupyca (cTpax, BMHa, CPOMHOCTE, XanocTe) Gkl cambiM rpoMKMm
cerogHa?

Bein N momeHT, KOrga f ycnellwan ronoc Tenwn? Y7o 370 BNo 38 KAYECTBO {rnes,
ropoocTs, Xenavwe)?

Ypanock nvu MHe xoTA Obl Ha MrHoBeHWe Npoeo3rnacuTe «A ECTh» v novyecTeOBaTH
3To B Tene?

He onenuBaiite. He pyraiite ce0s 3a «1mioxue» oTBeThl. [1po-
CTO coOMpaiiTe TaHHBIE.
Yepe3 Tpu JHS BBl YBUAUTE KApTy CBOMX BHYTPEHHMX TOJIO-

COB. A KapTa — 3TO MEePBBIH IIar K TOMY, YTOObI MepecTaTh ObITh
ux padom.



YTo0 pajabuie

Tenepb Bbl 3HaeTe, KTO TOBOPUT BHYTPH Bac.

— Bupyc (ctpax, BUHa, CPOYHOCTb, KaJIOCTh) — BPEJOHOCHbBIE
MIPOrPaMMBbl.

— Tens (THEB, TOPIOCTB, KEJTAHNE) — [TOJABJICHHbBIE COIO3HUKM.

— Bons Kopons («4 ECTb») — Baill MCTHHHBIH ToJ10C.

B crenyoieii rnaBe Mbl ipuMeHUM TOUYKY BBIOOpA M 9TU 3Ha-
HUs K KOHKpeTHBIM cpepam ku3Hu. Padora. OtHotenus. [IeHb-
I'. 310pPOBBE.

Teopus 3akoHueHa. HaunHaeTcs mpakTuka.



I'masa 6. I'ouoca. Kak
OTJIMYHUTh CBOE OT 4yKOr0

BHyTpeHHUH COBET IMPEKTOPOB

B nipenpigyiieli riaBe Bbl MOMYYWIIH TJIABHBIA UHCTPYMEHT —
anroput™ «CTOIT — IBIIIN — HABJIIOJAI — BBIBUPAII —
JIIEVICTBY U».

Ho ectb ogHa TOHKOCTB.

Korna BbI ocTaHaBIMBaeTeCh M HAUMHAETe HAOMIONATh, BHYT-
P KTO-TO HAUMHAET FOBOPUTD . VI HECKOJIBKO «KOTO-TO».

— «Thl HE CIIPABUIIIBLCS, JAXKE HE MbITANCS».

— «Thl ToJKHA, THI 00sI3aHa, MHAYE CTBII .

— «Cpouno! Ilpsimo ceitgac!»

— «benHpIN 51, OEOHBIN, KAK MHE TIKEIO».

— «A MOXeT, IUIIOHYTb U CHIEJIaTh MO-CTApOMY 7»

Bomnpoc: yeit 310 ronoc? Bam? He Bam? Yyxon? A eciu ay-
KOU — TO Yeld UMEHHO?

B 31011 raBe MBI paz0epéM TPEX IJIaBHBIX OPATOPOB Ballle-
IO BHYTPEHHETO COBETa IUPEKTOPOB:

Bupyc — BpemoHOCHBIE MPOrpaMMbl, MaCKUPYIOUIHEcs MOJ
Ballli MBICJTHU.



TeHb — MoJaBJICHHBIE YaCTH, KOTOPbIe HE Bparu, a 3a0bIThC
COIO3HHKHU.
Bouss KopoJisi — Baill MICTUHHBIN T0JIOC, CHOKOMHBIN U SICHBIM.

Hayunrech ux pasnmuyars — 1 Touka BeIOOpa CTaHET BalllM
€CTECTBEHHBIM COCTOSIHHEM.



Yacts 1. 'onoc Bupyca. Yetnipe
BCA/ITHMKA aBTOMAaTH4Y€CKOU peaKkuumn

Bupyc — 310 He Bbl. DTO BpeIOHOCHBIE TPOrPaAMMBbI, YCTAHOB-
nennsle B PoOota ropamu. Illkonoii, ponuTenssMu, peKIaMoi,
COIICETAMU, KOJIJIETaMHU.

OH roBopuT OT TniepBoro Juia: «5 6ock», «51 He Mory», «
noiskeH». [1oaTomy Bbl TPUHKUMAETE €ro 3a CBOM ToJIoC.

Ho ectp mpocrtoii TecT: rojoc Bupyca Bcerga Beaér
K CTPaJlaHuIo0, cyeTe WM 4yBCTBY BHHBI. ['oioc Kopomns —
K CIIOKOMCTBHUIO U SICHOCTH JIaK€ B CJIOKHOW CUTYaIUH.

[lo3HakoMbTeCh C YETHIPHMSI ITIABHBIMU IITaMMaMu Bupyca.



IIITamm Nel. Ctpax

Ero moo6umblie ¢pasbl:

— «A BApYT HE NOIy4YuTCs ?»

— «A 4T0 Joau CKaxyT?»

— «Jly4irie He puUCKOBaTh, OYJIET XyKe».

— «Tbl HE CIpaBUILIbCS, JAXKE HE TIBITANCS.

Kak 3ByunT: TpeBoxHO, COUBUMBO, CXKUMAIOIIIE.

I'ne xuBéT B TeJie: X0JIOIOK B JKMBOTE, KOM B ropie, Ha-
NpsiKEHNE B IPYy/AU, ITyCTOTA MO/ JIOKEUKOM.

Yro apeuaer: Ilapammusyer. He ma€r Hayath HOBOE, CKa3aTh
NpaBay, YUTH C HEIOOUMOIA padOThI.

Kak pacno3natb: Cnpocure cebs: «Ecmu Obl 1 He Oosiics,
qT0 OHI 51 criena?» Eciu oTBET MosIBIIsIeTCSl MTHOBEHHO — TIepet
Bamu CTpax, a He peajbHOE MPENnsTCTBUE.



IIITamm Ne2. Buna u CtbIn

Ero moo6umblie ¢pasbl:

— «Thl JOMKHA, TH 00s13aHA».

— «Y10 0 Tebe momymaroT?»

— «Tbl BCE MCnOpTHIL, KaK BCETa».

— «Tpl HEAOCTATOYHO XOPOIID».

Kak 3Byuut: Holoiie, 1aBsiie, ¢ OTTEHKOM «SI TIIOXO».

I'ne :xuBéT B Tese: TsokecTh B 1ieyax, MycroTa B I'PydM,
HalpsKEHUE B YEJTIOCTH.

Yro aesnaet: 3acTaBisieT UCKyNaTh HECYHIECTBYIOLIUE Tpe-
xu. Cornamarbcss Ha HeyJoOHble MpOChOBI. [lenaTh TO, UTO
HE HY)KHO. A TIOTOM — HEHaBHJIETh ceOs 3a 3TO.

Kak pacno3narb: Cnpocute ce0si: «f peficTBUTENBHO cae-
JIaJl YTO-TO TJIOXO€ — WJIM MEHSI TPOCTO HAYUMJIM YyBCTBOBAThH
BUHY 3a BCE noapsn?»



IIITamm Ne3. CpoyHoCTh

Ero moo6umblie ¢pasbl:
«Cpouno! IIpsimo ceitvac!»
«He nymaii, genaii!»
«[lotom Gyner nmo3mHO!»
«Hapo, Hano, Hamo!»

Kak 3Byunt: CyeT/inBO, FpOMKO, C OIIyIIIEHUEM ToXkapa.

I'ne :xuBét B Tese: Ilynbcans B BUCKaX, JAPOXb B PyKax,
€p3aHue.

Yro nenaer: BoinapnuBaer Bac u3 Touku BeiOOpa. He maér
OCTaHOBUTHCS M MoayMath. TpeOyeT HeMeIJIeHHOTO ISHCTBUS —
J000r0, J1aXe BPEeTHOrO.

Kak pacno3narb: Cripocute ceds1: «Uto ciayduTtes, ecim s
nopoxay S MmuHyT? S yacos? 3aBTpa?» B 99% ciyyaeB — Hu4ero
KaTacTpo(pu4ecKoro.



IIITamm Ned. 2Kajgocths K cede

Ero moo6umblie ¢pasbl:

— «benHplN g1, OeTHBIN».

— «HUKTO MEHS HE TOHUMAaET» .

— «Y BCeX JIETKO, 4 Y MEHsI BeUHbIE TIPOOIEMBI».



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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