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AHHOTaAMSA

Hy v HopM. Tsl He ciioMaiach — ThI IPOCTO ycTalia ObITh CUITBHOM.

Drta KHUra — JUIs TeX, KTO NMPUBBIK BCE TaIUTh Ha cede. [[s Tex,
KTO TOBOPUT «BCE HOPMAJIbHO», KOTZIa BHYTPU BCE KpUUMT. s Tex,
KTO HE YMEET MPOCUTh O MOMOIIIH, IOTOMY YTO IIPUBBIK CHPABIIATHCS
cam.

ITO HEe MPO «IMO3UTUBHOE MBIIUIEHHE». DTO MPO TO, YTO WHOTAA
CaMOCTOSITENIFHOCTh — He CHJIa, a OpoHs. BpoHs1, KoTopas 3amuiiaer,
HO B KOTOPOU TPYIHO JBIIIATD.

BHyTpu — uctopun, KOTOpbIe y3Haelllb Kak CBOU. Pa3MbITuieHus o
TpeBore, OTHOIIEHHUSIX, CTPAaXe XOPOIILIETo, MTPUBBIUKE KATh MOABOXA.
U BOIpOCHI, KOTOPBIE TIOMOTYT YECTHO MOCMOTPETh Ha ceOsl: Yero Thl
XOUelllb, T/Ie 3aKAaHUYNBAETCS TBOS )KU3Hb M HAUMHAETCS UyxKasl.

31ech HET PellenToOB «KaK CTaTh cyacTiauBou 3a 10 mueir». EcThb
Jpyroe — paspelieHre OCTaHOBUTHCS, BHIJOXHYTb M CKa3aTh: «1
ycrana. Y1 370 HOpMasbHO».



BbITb CHHLHOﬁ — HE€ 3HAYUT HHUKOrga HE yCTaBaT]). 9TO 3HAYUT
yMeTh CKazaTh: «MHe HyXHa TOMOIIb. S TOXe MMEK MpaBo ObITh
cnaboi».
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AHHa Ioasak
Hy u HopmMm. A ycraga
ObITHh CHJIBLHOM



I'maBa 1

Berymiienune — «4 Toxke Tak aymasia»



O 4ém 3Ta KHHMIra U oYemy
OHA He Npo ''codepuch'

Tot ne aenueas. Tol ve cnabas. M ¢ moboii e «umo-
mo He mak». I[Ipocmo mobl ouenvb 00n20 dHcuaa mak,
OYomo y mebst Hem nNpasa Ycmano.

Tol mpuBbIKJIa OBITH YI0OHOH. Bocnutannoii. He nocrasnsiio-
et xjonot. CHavasia Tl cTapajiach JJIsl pOAUTESICH, TOTOM —
IUIs1 TapTHEPA, IOTOM — 11 peOEHKaA, IJIs1 KOJUIeT, JUIs BCeX,
KOMY 3TO TIOYEMY-TO Ka3aJ0Ch HOPMaJbHbIM. KTO-TO Ha3biBaeT
910 3a00TOl. Ha camom jene 3T0 4acTo BBIVISIAUT TaK: Thl —
NOCJIEHSISI B CIIMCKE CBOMX € 3a/1au.

W BOT omHakIbpl THl 3aMeyvaelllb, 4To ycrana. He «Ha mapy
JTHEW, BBICTLTIOCH U IPOUJET». A TaK, YTO-TO BHYTPH HE BKJIIOYA-
etcst 0opatHo. Thl CMOTpHUIIIL Ha ceOsl ¥ HE TIOHMMAEIIb: a Yero
X0ueT BooOIIe oHa? DTa KeHIMHA, KOTOpasi CTapasiach, TAHYIA,
MoJana, coramanack. Koropast xuia tak, Oyaro e€ coocTBeH-
HBIE JKeJIaHUSI — 3TO 1IeHa, KOTOPYIO HYKHO TUIATUTh 32 TO, 4TO-
Obl TeOs1 JTIOOWIIH.

MoxeT ObITh, cefiuac Thl YMTaEIIb 3TO U Jymaelib: «Hy BcE,
OISITh KaKasi-TO YMHAsl KHMXKKA PO caMOIOMOIIIb». [ToHumaro.
S1 Toke Tak Jymasia — JI0 TOTO Kak cama JI0JIro He MOrJia BbUIe3TH
U3 9TOM SIMBI.

9ma KHuza — He npo mo, Umoodvl «COOPAMbCSL».



[Tpo «cobepuck» B 3T0M KHITE He OyaeT BoooIe. [Toromy uto
«CO0OEpUCh» — 3TO KOT/Ia YeJIOBEKY IJI0X0, a eMy roBopsT: «Crie-
Jlail BUJI, YTO Tebe HOPMAILHO, U TTPOIONIKAN». DTO HE MOMOIIIb.
ITO NPOAOJIKEHUE TOW CaMOU JKU3HU, B KOTOPOU ThI MOCIEAHSIS
B criivicke. KHUTa mpo «codepuch» — 3T0 KHUra Impo To, Kak Ha-
YUUTBCA JIydllle TepneTb. A Tl yke ycrasa Tepners. Iloatomy
MBI TIOWAEM B IPYTYIO0 CTOPOHY.

Hrak, o 4éM 3Ta KHUIa Ha CaMOM JieJie.

O ToM, 4TO ¢ TOOO¥ BCE B IOPSIJIKE — JIaXe KOT/Ia OIIyIIeHre
oOpaTHoe.

O TOM, 4TO TBOM «CUMIITOMbI» — TPEBOTa, araThsi, pa3apa-
KUTEJIbHOCTb, OIIYIIIEHUE «sI HE CIPABJISIOCH» — ITO HE TOJIOM-
Ka. DTO CUTHAJBL. DTO OYEHb YMHAS CHUCTEMA, KOTOpas J0JIIO
Tepriesia U HaKOHEI] TOBOPUT: « Tak OOJIbIIie HEeJTb3sD».

O TOM, YTO 3a MOBTOPSIIOIIMMUCS MPOOJIEMaMU — TEMU Ca-
MBbIMHM OTHOIIIEHUSIMU, B KOTOPbIE Thl HACTYMAaEIllb B TPETUM pa3,
TOW CaMOM YCTaJOCThlO, KOTOpasi HE MPOXOAWT, — CTOSIT He
«TUTOXOW XapakTep» U He «cyapOa». CtosaT cueHapun. U criena-
pUU MOKHO YBU/JIETb.

A yBUJIEHHOE — MOKHO U3MEHUTD.

Sra KHUTA He J1acT Tede BommeOHylo Tadierky. Ho s obeman
JIBE BEIIIN.

[Meproe. Tol He Oy/elb YyBCTBOBATh ceOs BUHOBATOW M3-3a
TOro, 4TO TeOe TPYIHO.

Bropoe. Tbl He OCTaHellIbCs ¢ ITUM «TPYJHO» OfiHa. B Kaxkaoi
r1aBe OyJeT He TOJIbKO TO, YTO TIPOUCXO/UT, HO U TO, UTO C STUM



MOJKHO caesaTh. MaJleHbKMMU 11araMu. bes Hacuimsa Hag cooom
— 5 3TO CEPbEZHO.

Korpaa uurarb 31y KHUTY?

WpneanbHO — KorJa Thl BIEpBbIE MPU3HAIACh cede, UTo ycTa-
na. lnu korga noHsina, 4ro «ycraja» — 3TO yXke He TO CJIOBO.

Yuraii e€ He criermia. MOXHO 1O OIHOM IJIaBe, MOKHO BBIOO-
pPOYHO — Tyna, rae y3Hajga cedsi. B KoHIe Kakaoil riaBbl —
HeOoJbInoe yrpakHeHne. He paau «mpokauku» v He IS Talo4-
KH. A 4TOOBI KHUTA HE OCTAJIACh MPOCTO TEKCTOM, KOTOPBIN MPH-
SITHO TIPOYUTATH U 3a0bITh. UTOOB! M3MEHEHU s HAYaJT! TTPOUCXO-
JIUTh — HE B KHUTE, a B )KU3HMU.

N nocnennee. Eciny B KaKOR-TO MOMEHT Thl HOMMEILIb, YTO OJ-
HOW KHUTY MaJio — 3TO He MpoBajl. 10 HopMaibHO. KHura —
9TO HE 3aMeHa Teparmu, a, MOKeT ObITh, MOCTHK K Hell. [Ipuiitu
K CIIENUAIMCTY He CThIHO. CTBIZIHO — YYBCTBOBaTh ce0sl CJIO-
MaHHOM U3-3a TOT'0, YTO Thl YCTaJa.

A menepv — 6v10oxHu. U nepesepru cmparuuy.



I'maBa 2

Kak ona ycrpoena: He
TE€OPHUsi, A HHCTPYMEHTDI

YecTHO, B 3TOM KHUTE BOOOINE HE TaK YK MHOTO «HAYKW»
— BEpHee, OHA eCTh, HO CIIPSITaHA 3a )KUBBIMU cjioBaMu. [ToTto-
My 4TO $ UIIY He IJIs KOJUIer-ncuxonoroB. S nuiny st teds
— IS )KEHIIMHBI, KOTOpasi ycTaia OObSCHATH ce0e, moyeMy ei
TJIOXO.

3nech He Oymer miaB «Teopusi MPUBSA3aHHOCTU: UCTOPUYC-
ckuii 0630p». Ecnmu Tebe korma-HuOyab MOHAJOOUTCS TITyOOKO
B 3TO MOTPY3UThCSI — TMOXKayicTa, 310 uHTepecHo. Ho mpsmo
ceiiyac Tebe He HyKHa elIé ofHa JieKIusl. TeOe HyKHO MOHSTH:
YTO CO MHOM MIPOUCXOIUT, MOYEMY TaK, ¥ UTO C ITUM JeJaTh.

[TosToMy Kaskaast YacTb KHUTU YCTPOEHA OIMHAKOBO — Kak
Pa3roBOp C TOM caMOM JKEHIITMHOM, KOTOpasi 3HaeT TeOsl TydIle
BCEX, HO C KOTOPO# ThI IABHO HE Pa3roBapuBaa.

CHauana — y3HaBaHue. Thl TPOYMTACIIIH TIEPBYIO CTPAHUILY
YacTU U MOWMEIIb: «boke, 3TO ke Mpo MeHs1, OTKyJa OHa 3Ha-
eT». DTO HE COBMAJEHUE. DTU CLIEHAPUU MOBTOPSIIOTCS Y OUYEHb
MHOTUX — IMPOCTO KAXIbIA JyMaeT, YTO OH TaKou onuH. Thl He
OJlHa. 3allOMHHU 3TO, MOXKATYHCTA.



[Torom — moHuManue. Mbl pa3zdepém, 4TO Ha caMoM Jejie
MPOUCXO/IUT 32 TEM, UTO KAXKETCS «XapaKTepOM» WU «CYydb-
601i». [Touemy Thl cHOBa BeIOMpaeriib Tex xke. [louemy ycranoctsb
He npoxoaut. Iloyemy BHYTpH IyCTO, XOTsI CHapyXH BCE HOP-
MaJIbHO. Y KaKIOW TaKOW UCTOPUU €CTh MexaHu3M. M Korma Thl
BUJIMIIIb MEXaHU3M, OH IEePeCcTaéT ObITh CTPAITHBIM M HETIOCTH-
KUMBIM.

W B KOHIIe — UHCTPYMEHT. He «Ios1e3HbIi COBET» U He «IIATh
naxakoB I CYACThsi». A HEOOJNBIIOE, KOHKPETHOE YITpak-
HEHUE — TO, YTO MOKHO PEAIbHO cAesaTh. be3 «HauHu ¢ moHe-
JeJTIbHUKA HOBYIO KM3Hb». C MaJIeHbKOTO I11ara, KOTOpbIil TeOe
10 CHJIaM UMEHHO CETOJIHS.

Bor Tak 310 paboraert: y3Hasa noHsiia caenana mar. He OwicT-
PO. 3aT0 YECTHO.

U emi€ nBa BaXXHBIX MOMEHTA PO TO, KaK YCTPOEHA 9Ta KHUTA.

[Nepsniii. Thl He 00s13aHA YMTATh BCE TIOAPSA/L.

Eciu Tl OTKpbUIA KHUTY, @ BHYTPH €CTb OLIYIIIEHUE «MHE Ha-
JI0 TPOYUTATh OT KOPKH A0 KOPKH, KHAYE Sl HE MOJIOZIEI» — OCTa-
HOBMCb. DTO TOT CaMblii BHYTPEHHUI IOJIOC, KOTOPBIM 3aCTaBJIsI-
et TeOs ObITh yOOHOH 1 Xopoiteil. Tol He craéib k3ameH. Tol
MIPUIILIA 32 TIOMOIIIBI0 — a MOMOIIIb HE JJOJKHA OBITh elé OIHOM
00513aHHOCTHIO.

Ywuraii Tyna, rae y3nana ceds. Haunu ¢ yacti 06 oTHOIIEHH-
X, eciM ceityac 0omAT oTHomeHus. [Ipo MaTepuHCTBO — eciu
60T MaTepuHCTBO. Thl MOKEIIb MEPECKaKMBaTh, BO3BPAIIATh-
Cs1, YATATh MO OTHOM IIaBe B Mecsll. Tak Toxe padoraer. iHorma



— JJaxe JIy4lie.

Bropoii. Knura — 310 He BonmeOHas TabjeTka, HO U He
«TPOCTO TIOYUTATH>.

Ona cpaloTaeT pOBHO HACTOJIbKO, HACKOJIBKO Thl Oyjellb B
HEeil y4acTBOBaTh. 5l He PO «Ipuiiaraii yCUius 1 Tepru». 51 mpo
Jpyroe: YIpakHeHUs B KOHIIE IJIaB — 3TO HE JJIs TAJIOYKU. ITO
Croco0 ycblmarh cedst — Ty, KOTOPYIO Thl JJABHO OTYYHJIa TO-
BOPUTh. YIEIU UM BpeMs, JaXe €ClId CHauajla KaKeTcsl CTpaH-
HO. OCOOEHHO eclii KaXeTcsl CTPAaHHO — OOBIYHO 32 3TUM YTO-
TO BaXKHOE.

N eme. Ecnm Tl MOYYBCTBYEILIb, YTO KAKOE-TO MECTO LETLISA-
€T, PAHUT, BbI3BIBAET CJIE3bl — ITO HE «ILJIOXO» U HE «HE HAM0
OBLIO YMTATb». DTO 3HAYUT, YTO MBI ITonaju. B Takue MoMeH-
ThI MOKHO 3aKPbITh KHHTY, TIOITUTh BOIIB M BEPHYThCS, KOT/Ia OY-
Jenib rotoBa. JIoOpo moxkanaoBarh JOMOM K cede — 3/1eCh He TO-
POIIAT.



I'nmaBa 3

Pa6ounii gucrt 1 - Uto s
YyBCTBYIO IPSAMO celvac

[lepen TeM Kak Mbl HAaYHEM, AaBal C/€IaeM OIHY MPOCTYIO
Belllb — YECTHO OTMETUM, UTO Ceivac MPOUCXOMUT.

ITO HE TECT Ha «HOPMAJIbHOCTb» M HE K3aMeH, KOTOPbIN HYX-
HO C/IaTh Ha OTJIMYHO. DTO CHOCOO YBHUIETh, Kyda MbI MOHIEM
JJIbIIIE B 9TON KHUTE.



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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