KHUra oT3biBOB
0 cucteme Typb6o-Cycnumk

A pewnn onybankoBaTb 3TU OT3bIBbl HE KaK AOKa3aTesIbCTBO TOr0, YTO CUCTEMA
paboTaeT — y MeHs HMKoraa He 6b110 ocobor NoTpebHOCTM UTO-NNM60 AO0Ka3bIBATb,
— a NoTOMY, YTO 3a roabl paboTbl S BUAEsS, HACKOAbKO OFPaHUYEHHO U
MeXaHUYeCKUN XNBYT MHOIMMe Nan, Aaxe He nogo3peBasi, Kakne cepbésHbie
BHYTPEHHNE N3MEHEHUSA MOTYT NPOM30OMNTU MOCTEe HECKOJIbKUX MecsiLeB
HOpPManbHOW MPaKTUKMW.

B aTOoT c6opHMK BOWKN ABaALaTb NoAPOOHbIX OT3bIBOB. 3a npoweawme roabl (C
2008 r) g Nnonyymn HEeCKOIbKO ThICAY MOXOXUX OTUYETOB. Pe3ynbTaTbl, ONMUCaHHbIE
3[eCb, B LLeSIOM XapaKTepHbl ANg No4en, Kotopble paboTtann ¢ CUCTEMOWN
npuMepHo 6-8 MecsiueB, XOTS CKOPOCTb, rybunHa U xapakTep U3MEHEeHUN y
KaXaoro 4yesioBeka MOryT 3aMeTHO OT/INYaTbCA.

f1 co3HaTeNbHO He cTan BKJOYaThb ctoga bosiee «NpoABUHYTbIE® OT3bIBbl. B HUX
4acTo ONUCbIBAOTCSA TOHKKE, abCTpaKTHbIE UM TPYAHO nepeaaBaeMble
N3MEHEHUS, KOTOPbIE NErko NOHATb HENpPaBU/IbHO, OCOBEHHO ec/n YnTaTenb
MbITAETCA NHTEPNPETUPOBATb NUX Yepe3 AYXOBHbIE KMLLE, MAarM4YeCcKoe MblLUIEHNE
WNW APYTYHo AeKOopaTUBHYO epyHAay. 3A4ech cobpaHbl 60/1ee KOHKPETHbIE, 3E€MHbIe
N NOHSATHbIE OTYETHI.

OTU OT3bIBbl HE CNeayeT BOCNPUHMMATb Kak abCoNOTHYO UCTUHY, Hay4YHoe
A0Ka3aTeNnbCTBO UM rapaHTUIO IMYHOIO pe3ysibTata. OTO CYObeKTUBHbIE OTYETDI
noaen, Kotopblie npakTUKoBaInm CUCTEMY U ONMKUCANN, YTO UMEHHO Y HUX
M3MEHMOCb. Ha nyTn BCé paBHO MOryT 6bITb TPYAHOCTWN, OTKATbl, MCKAXEHUS
BOCNpUATUS N HenpopaboTaHHbIN MaTepuan. 3To HopManbHO. PeanbHas
BHYTPEHHSASA paboTa peako 6biBaeT YMCTon, KOMMPOPTHOM U TUHEMNHON.

Ba)xHO OTAENbHO MOAYEPKHYTb OAMH MOMEHT. BO MHOIMMX 0T3biBax yNOMMHAOTCS
BHELIHME AOCTUXEHUS U CEPbE3HbIE N3MEHEHUS B XXU3HU. DTO €CTECTBEHHO, HO
BTOPMYHO. NaBHas uenb paboTbl — BHYTPEHHNASA TpaHCHOPMaLUUS: CHUXEHME
aBTOMaTUYECKUX peaKLUin, YMEHbLLUEHME MEHTA/IbHOroO WyMa, pa3bop cTapbixX
naTTepPHOB M NMOCTENeHHOe 0CBO6OXAEHNE OT BHYTPEHHUX MEXAHMU3MOB, KOTOPbIE
paHbLUEe YNpaBnsaIn 4YenoBeEKOM B (POHOBOM pexunme.

BHelWHMe ynyyleHmns MoryT npomMcxoamTb, MHOrAa AOBOJSIbHO 3aMeTHO. HO mXx
CTOUT MOHUMATb KakK NOCNeACTBUSA, @ He KaK rnaBHoe obewaHune. Typbo-Cycnmnk
He NMpo MOroHk 3a yCrnexoM, c4acTbeM, NpocBeTeHnemM nnm 6onee KpacnuBom
ncropuen o cebe. OH nNpo To, YTObbI CTaTb BHYTPEHHE cBObOAHEE, Tpe3Bee U1
MEeHblLEe 3aBMCETb OT HAKOMJIEHHOI0 MEHTA/IbHOIO MaTtepuasna, KOTOpbIi paHbLlle
HEe3aMeTHO ynpaB/s/ Ballen XU3HbIO.

[JaHHYO KHUIY MOXHO pacnpoCcTpaHsaTb NtobbiM cnocoboM.

OAMUTpun JleywKknH



MoWn KOHKpeTHble pe3y/ibTaThbl:
BHewHune:

1. OTtkaszancsa ot paboTbl Mo HanMy. OTKpbIN CBOW BU3HeC B MHTepHeTe. MMeto
cBo60AHbIN rpaduK U He NpuBA3aH K KOHKPETHOMY MecTy, oducy. Npu 3ToM
A0X04 yBeNn4macsa B 5 pas n 3To ToNbko Havano. Cervyac akTUBHO 3aHMMacCh
pa3BuUTUEM cBoero bmusHeca.

2. Hawen nobuMyo AeBYLKY WU HAcnaXaarcCb OTHOLIEHUSIMU C Hel. [lo 3Toro

6b11n onbwure Npobsemsbl C XXEeHWMHaMKN, C OTHOLLEHUSAMMK, C CEKCOM. Bblno
MHOI0 HEraTMBHbIX YOeXaeHUN N OrpaHUYeHn, BHYTPEHHUX. Tenepb BCe
ropasgo sydwe v 9 npoaoskaro pabotaTb B 3TOM HanpaB/ieHUN.

3. lNepeexan xuTb B KpacHOAPCK, 0 4eM faBHO MeyTas. PaHble He xBaTasno

CMenocTu 1 6blN BHYTPEHHUI CTYNOp NO NoBoAy Nepeesga. Tenepb NPoCcTo
cobpan Bewu, Kynun éunet n noexan. Xney B CaMOM LeHTPe NpeKPACHOro
ropoaa B LUMKAPHOW KBaApTMpeE, O KOTOPOW paHblUe U MeyTaTb He CMen.

4, CHoBa B35i1 B pYKW rMTapy M Hayan 3aHMMaTbCs MY3bIKOW - UFPON U MEHUEM.

[10 3TOro 6b171 MOLWHbIA TBOPYECKUIN KPU3UC, OTCYTCTBUE BCAKUX Maen m
yCTanocTb OT TBOpYECTBA. Tenepb 9 Ha4YMHaK BO3POXKAATLCHA B 3TOM MaHe.
Bepy 4acTHble YPOKKN 1 yXKe COUYMHSAI necHu B cBoboaHoe BpeMs.

5. Hawen cBo6 KoMNaHUIO ApYy3€eN, C KOTOPbIMXU MHE XOpPOLLO MPOBOANTL BpeEMS.

PaHblie A 6bl/1 0UEHb 3aMKHYTbIM U HEOBLLUNTENBHbBIM YETOBEKOM U TAXENO
cxoauncs ¢ nioabMu. Celyac KOHEYHO elle ecTb NpobsieMbl, HO S YyBCTBYIO
cebsa CUNbHO yBepeHHee. M OTHOLWEHUS C MOMMU HOBbLIMU APY3bSIMU MEHS
paaytoT.

6. Hayan 3aHMMaTbCst CBOMM TEMIOM - XOXY Ha Maccax, Ha ANHaMnyeckune
MeauTauMKn, Ha TeNeCHbIE NPaKTUKN. YAanoCb CHATb HECKOMbKO TENECHbIX
3a)XMMOB, KOTOpbl€ HE AaBanu YyBCTBOBATb Cebs XMBbIM - B Tasy, B ropne, B
XnBoTe. PaboTbl TYT eLle MHOro, HO YyBCTBYO cebs NpeBOCXOAHO.

7. TONHOCTBIO YAQANWUA U3 CBOEN XU3HU NOAEN, KOTOPbIE NOCTOSIHHO XanyTcs

N HOIOT, M NPU 3TOM HMUYEro He XOTAT AenaTb, YTobbl NCNPaBUTb CBOHO
CUTyaumio. PaHblue 8 uxX Xanesn, Tenepb MHe BCe paBHO Ha MX »Xanobbl, a C
HUMK 1 6onblie He obwalcb U He NoANYCKak Takux ngen 6nmsko Kk cebe. 310
MOSl XXM3Hb N A HE XO04y TPaTUTb CBOE BPEMS HA HbITUKOB.

BHyTpeHHUMe:

8. A cTan no3BonaTb cebe xenatb U HE CTECHATbLCS CBOMX XXenaHun. He
OTKa3blBaTb cebe B HNUX, HE CUMUTaATb, YTO A UX HE AOCTOMH. YTO 6bl HE roBOpUIMK
MHe oKpyXawLwue. Begy AHEBHUK, rae 3anncbiBalo BCe CBOU XenaHus, oT
caMbIX Menkux, Ao "rnobanbHbix". OKasbiBaeTCs, UX Y MEHS AOBOJSIbHO MHOIO,
6onble 1000 yxxe Habpanocbk. Npn 3TOM Takoe YyBCTBO, UTO MHEe He 0Ccob0
BaXXHO, COyAeTCs MM KOHKPETHOE XenaHme unm HeT. N Kak HM CTpaHHO, MHOroe
M3 TOro, 4To A NULWYy, Ha4YnMHaeT cbbiBaTbCA. Hanpumep, nepees3s B KpacHospcK
WAW TO, YTO s CHOBA Ha4asn nucaTb CTUXU, UK KBapTUpa C BbICOKUMU
NOTO/IKAMK, O KOTOPbIN A MeYTars.

9. MHe nerye obwaTbCcsa C NtoabMU. A yXe He Tak 600Cb CMOTPETbL UM B /1asa U
roBOpUTb TO, YTO AyMato. He Bceraa, KOHEYHO, HO 4acTo NoBto cebs Ha ToM,
YTO MHE A0BOJIbHO KOMOPTHO B 06LWECTBE, XOTS paHblue 370 6bI10 He Tak. MHe



yXe He TaK CTpallHO 3HAaKOMUTbCA U paCCKa3biBaTb O C€6€, 3a4aBaTb BOMPOCHI
M Nosy4vyaTb OTBETbl. 4 YyBCTBYIO, YTO KOHTPOJIb MOEro yma ocnabeBaer.

10. Teno cTano 4yBCTBUTESIbHEE K NMPUKOCHOBEHMAM. A Nydlle pasnmyato
owyweHnsa. OcobeHHO 3TO NposiBNseTca B cekce. NHoraa mypaluku 6eratoT no
KoXXe OT npukocHoBeHU. CaM CeKC CTajsli MHTepecHee N YyyBcTBeHHee. Npun 3ToM
S yalle genar TO, YTO XO4YY U MeHblUe CTECHAKCb CBOMX XenaHun. TyT ewe
paboTtatb U paboTaTb - 3TO camas 6onbHas Angd MeHsa TeMa. Ho 3Tn Hebonblwne
yCcnexu MeHs paayrT U 9 NOHUMAlo, YTO 9 HA BEPHOM NyTH.

11. Nicyesno 6ecnokonCTBO NO NOBOAY TOr0, @ XOPOLO SN A BbIFASXY, @ BCe N

B NOpsiAKe CO BHELWHOCTbIO, 04eXA0N. PaHblle MeHs CUIbHO 3TO napwuno, 66110
Ba>XHO MHEHME OKpyXatowmx. MHOro aHeprnm TpaTua Ha To, 4ToObI NyckaTb
Nblfb B rnasa. Tenepb YyBCTBYI, YTO 3TO HE BaXHO M He 3abo4yycb 06 3TOM.
[axke nowen Ha TeaTpanbHble KypCbl, XOTS paHblUe A/ MeHs 3To 6bi10
HEBO3MOXHO, BeAb KOrga s CTOK Ha CLeHe, TO CTaHOBIOCb 06BbEKTOM
BHUMaHUA N 06cyxaeHuns, a 3To 6b110 HEBLIHOCUMMO. Tenepb BOSIHEHME KOHEYHO
€CTb, HO MeH$ Mano 3ab0TUT TO, YUTO CKaxxyT 060 MHe Naun, Aaxe ecin mMoe
BbICTYN/ieHne 6b1s10 He 0Co060 yaauHbIM.

12. NHorpa nosBnsieTcs MHTEpPECHOEe YyBCTBO, YTO Mexay NobbiMU ABYMS
BellaMn HET HUKAKOM pa3HuLbl, @ OHa ecTb TOJIbKO B MOeM yMe. psMo
YyBCTBY0, YTO BCe oAMHaKoBO. W yyBcTBa, 1 npeaMeTbl. HO 3TO MMMOJIETHbIE
owyuieHns. KoHTponb yMa ocnab, HO BCe elle OCTAaeTCs 3aMeTHbIM.

13. Mepectan TpaxaTb cebe MO3r Ha TeMy TOro, a Tyaa nn s nay, a Tem nu

3aHMMAlOCb, @ He Tpayy /M 51 BpEMS CBOEN XM3HM BMYCTYH. PaHblue 3TU AyMbl U
3aHMUManun 60sblWYO YaCTb BpEMEHW MOEN XU3HWU. Tenepb S MPOCTO
HacnaxaakCb CBOEN XU3HbIKD. A €C/I MHE YTO-TO B HEN He HpaBuTCH, 4
Ha4YnHato 3TO McNpasBnaTb. BOoT MHe HanpuMep He HPaBUNOCb, YTO Y MEHS HeT
AEBYLKN N NOCTOSAHHOIO CeKca - 8 B35/1CS 3@ 3TOT BOMNPOC U Tenepb Y MEHS
eCTb U TO, U gpyroe :) He Bce KOHEYHO Noay4aeTcs, 6bIBalOT U OTKPOBEHHbIE
NpoBasbl, HO S Y)Ke& He XaJlyloCb Ha XM3Hb U He ULLY BMHOBaTbIX. A MOHUMaLO,
4YTO BCE 3aBUCUT OT MEHS M BCceraa Mo Bblbop

14. B cBSI3M C 3TUM NOBbICMACh CaMooLEeHKa. S Yyalle cTaa oTCTaMBaTb CBOU
npaBa, CBOW rpaHuLbl TaM, rae paHblle CKPOMHO YCTynas U Mondan. Tenepb BO
MHE eCTb CUJIbl N YYBCTBO AOCTOMHCTBA. M 9 OTCTamMBal CBOK MO3ULNUIO TaM, rae
CYUTAIO HYXHbIM. MIMEHHO 3TO NMOMOr/I0 MHE OTKPbITb BM3HEC, NpOpBaTbCA Yepes
Maccy NpensiTCTBMI B 3TOM Aene.

15. B uenoM ynyywmnnocb COCTOSIHME, CaMOYyBCTBME. PaHblLe KaXaoe yTpo He
XOTEeNOoChb NMPOChINATLCSA B 3TOT MUP, XU3Hb Ka3anacb NyCcTo U HUKUYEMHOIA.
Tenepb A 4acTo C yZI0BONILCTBMEM BCTal. Yalle ynbibatochb, 60/blue pagytoch
XXU3HU

16. Mo noBoay 3ayeM MHe BCe 3T0. Pa3BuTme - 3TO 04HA U3 MOUX LLEHHOCTEN n

He 3aHMMATbCsA UM S yXKe He MOry. MHe NOCTOSAHHO MHTEPECHO MEHATbCS U
CMOTPETb YTO NoJsiyyaeTcs M 4To 9 MOory ewe. Paan ceoboabl 9 roToB Aaxe
COUTU C yMa )

17. HeMHOro yny4ywmnocb 340p0oBbe. bbls10 MHOIMO 3a)XXMMOB B Tesie. [T0CTOSAHHO

Hanpdrazsaacb YENCTb, AaXe Korga 4 MoJsidan. Tak e n nne4yun, Bcerga 6bi1n B
HanNpsa>XeHUU, a 9 4YacTo gaxke He 3aMeyarn. Tenepb 3TOro HET, YesntCTb U Neyu



A0BOSIbHO paccnabneHbl. N a Beay cebs yBepeHHee.

18. MNponagaeT nHTepec K nepenenbiBaHUIO ApPYyrnx nogen. PaHblie s
NOCTOSIHHO AaBasn CoBeThbl, cumTan cebs o4yeHb YMHbIM, XOTS Y CaMOro B XXU3HMU
Ky4ya npobneM. Tenepb MHe yXe He MHTepecCHbl NpobaeMbl Apyrux f4en, 9 He
BOBJIEKAOCb B HUX 3MOUMOHaNbHO. CoBeTbl Aal0 TOJIbKO €C/IM OYEHb NMPOCAT U
cnasa 6ory 3TO cny4yaeTcs penko :)

19. Nopa3no nerye npuUHMMal peweHns. He mydato ceba Hegensamm m
MecsiuaMn, a NpocTo Aenato Bblbop, 4OBONBHO 6bICTPO. U peako coxanetr o
HEeM, AaXke ec/im YTO-TO He MNoJiy4yaeTcs.

20. Boobuie xun3Hb ctana 6osee BKYCHON, HaCbIWeEHHOW. pn 3TOM s NOHUMalO,
4yTO MHe euwe paboTtatb 1 pabotaTtb. Ho 310 NpuATHbIV Tpya. M



Ywna 3aBUCUMOCTb M 3a5iMnNaHne B KOMMbIOTEPHbIX nrpax n B auunme. o TC g mor
cnaeTb 1 B TOM U B TOM HeaendaMu, npakTuyeckn He BbIXoad U3 AOoMa

AcCnunpaHTCKne ak3aMeHbl "caanmce" ropasno nerye, 4eMm 9 obbIYHO caaBan B

yHuBepcuteTe. M K 3Kk3aMeHaM 1 K KoHdepeHUMaM CTan OTHOCUTLCS HaMHOIo
Jlerye n cnokomHee

Oby4yaeMoCTb TOXe BO3pOC/a: Ha NoAroTOBKY TEX Xe 3K3aMEeHOB Y10 ropasao
MeHblle BpeMeHu. Boobuie koraa craskmBatocb C YeM-TO HOBbIM No paboTe -
pa3bupatocb o4yeHb H6bICTPO

CBoeobpa3Ho yny4ywuniacb NamsaTb: rnepecTtan BCE NOCTOSSHHO AepXXaTb "B
akTmBe", BCNOMMHAIO HYXXHOE No Mepe HeobXxoanMOoCTH

MocneaHunn pas (Ao pabotbl ¢ TC) 3arpaHunuy MeHs "BbIBO3UAN" TOMbKO B

aetctee. B npownoM xe rogy ycnen nobbiBate B benapyccumn, Ermnete u
NHavn. Ecnn BCcnoMmHaTb onaTb Npo "mMoandukaunto" paboTtsl, To MOry
CKasaTb, YTO, XOTb 9 U bbln Tpn Heaenu B NHAMK, oTNyCK 9 He 6pan :). B
ErnneT neten oanH, 6e3 conpoBOXAEHNS B BUAE APY3EN UKW 3HAKOMbIX, YTO
MHe TOXe B HOBUHKY

Boobue cTtan nerkum "Ha noagbéM" - Kyaa-To Cbe3auTb, YTO-TO caenaThb.

PaHblue 9 o4eHb aonro cobmupancs, nnaHnposan 3agonro Ao. lNnaHuposaHue
COBEpPLUEHHO M3MEHWI0Cb: Cenyac ecain eCcTb NfaHbl, TO OHW ropasfo MeHee
XeCTKue, 4yem npexae. A B LesloM B HUX 0C060 HET Heob6XxoaMMOCTH

Takxxe cTano nerye NMPUHNMATb pELUEHNA (XOTFl, KOHEYHO, eCTb eLlé Hag 4YeMm

paboTaTb): paHblUue s He MOr NPUHATb pelleHne, NoKa He BbISICHIO BCe, AaXe
Menb4yanwmne, Agetanu; cenyac 3To MeHblle orpaHMYnBaEeT

Mo>kanyi, caMoe CyLLECTBEHHOE BHELLUHEE U3MEHEHNE — TO, YTO S Cbexas OT
poauTenemn: cHan cebe 0AHOKOMHATHY KBapTUPY, Hauyan XUTb CAMOCTOSTENbHO

CnenoM noATSHYINCb AOXOAbl: OHWM BO3POC/N CO CTaXepckux 17 Toic. pybnen

(B Hauane paboTbl ¢ TC, Koraga s eweé xxun c poamtenamun) o npumepHo 100-
120 TbIC. py6sien n3 pasHbiX NCTOYHUKOB MPU CaMOCTOATENIbHOM XU3HU

Mo owyLWeHUsIM yLwam 3anpeTbl M OrpaHNYeHns Ha AeTeNbHOCTb — C
yAoBONbCTBMEM BepycCb 3a Nobble NpOeKTbl, KOTOPble KO MHE NMPUXoasT, ecnu
HY>XHO, MOry AOroBOpUTbLCS, BOOOLWE YyBCTBYO, YTO CeENYaC MOXHO aAenaThb (B
CMbIC/1€ NCTOYHMKOB AeHer) rnpakTU4yeckn 4yto yrogHo

Pabouee BpeMsa yBEIMYNNOCL, CTan ropa3ao 6onblue ycneBaTb cAenaTth 3a

AeHb. Ecnn cMoTpeTb B Npowsioe, Yy MeHs HUKorAaa He 6bi1o Takon "3arpy3sku”.
YwWwnu oTMaskmM n onpasaaHus: "cerogHs He B HacTpoeHuun", "He Bbicnanca" u
T.4. Bnarogaps pabote ¢ TC nosiBunacb BO3MOXHOCTb HE CUAETb MO3roébuTsb, a
"Tyno genatb"

Boobuie cTtan ropa3no nerye pacnopsxatbCsa AeHbraMu, ctasao nerye rnokynatb
M NNaTtuTb. 30eCb, KOHEYHO, €CTb €LlE MHOIro Haj 4YeM paboTaTb, HO CyMMblI
ABHO CcTanu 6onbLe

Crano ropasgo nerye obwaTtbCq C HE3HAKOMbIMU KOABMWU: paHblUe MHe 6bl10
CNOXHO Aa)e BpeMS UKW AOPOry CNpoCUTb Y MPOXOXEro, cemyac, ecnm MHe
HY>XHO, cnpowy He 3aagyMbiBasdcb. Ecnu 310 0o6weHne no paboTte, TO A
AOCTaTOYHO /1erko HaxoXy KOHTaKT, BHE 3aBUCMMOCTM OT CcTaTyca M Bo3pacTa



B uenom, ctan ropa3sgo 6osiee oTKpbITbIM. PaHblue 9 06uTan B KaKOM-TO CBOEM
BHYTPEeHHEM MUpe, Tenepb Xe MeHblue npebbiBato B cebe, BUXY OKpyXarllee n
noaen ropasno 6onee agekBaTtHo. Boobuie MeHst A0OBOSIbHO XOPOLWO
"oTyueHTpoBano" B "3gecb U cenyvac"

Cran ropa3ago MeHbLUe 3aJinnatb B CBOUX 3MOLUUAX U COCTOAHUAX: OHU

CMeHSAtoTCA ropasao bbicTpee. Bonbluyo YacTb BPEMEHW — AOBOJIbHO POBHOE,
XOpollee COCTOsiHME. IMoLUnM ApYyrmnxX NOAEN BO MHOMOM nepectanu 3aJeBaTb

Crtan 6onee yBepeHHbIM B cebe n 6onee CNOKOMHbIM: paHblle MeHS OYeHb-
OYEeHb-04YEHb CMJIBHO Mapuao, YTO NogyMaeT Mon cobecegHUK UM OKpyXKakoLwmne
MEHS Nau

B uenom, ywna 3auMK/IeHHOCTb Ha C/I0Ba: KOr4a MHe YTO-TO rOBOPST, 9 BUXY U
CNbilWYy, YTO YesI0BEK HA CaMOM Aefnie UMeeT B BUAYy M UYTO OT MeHS Xo4eT
(HanpuMep, NPOCTO BHUMAHUSA)

Crano BnaHo (1 Ha cebe B 4acTHOCTK), Kak ntoan cebsa obMaHbIBaOT B
XeNnaHnax n AencTBusX: HanpuMmep, Koraa AenarT YTOo-TO paau Koro-To, Ans
KOro-To

lMepecTan nNbiTaTbCsA NOACTPaMUBATbLCA NMoA APYrmnx, YTO6bl NOKA3aTbCSA XOPOLUNM.
XopowecTb, NPUANYHOCTb, BEXIMBOCTb CMEHUNNCL 340POBbLIM NparMaTuaMom

A 66110 nonblTanca caenatb ceba "genoBbiM" (Takas AenoBas Macka 4yenoBeka,
KOTOpbIN pewaeT npobseMbl), HO o4eHb BbICTPO CTaNo NOHATHO, KaK 3TO rNyno:
MbITaTbCSA Ka3aTbCA KEM-TO BMECTO TOro, 4tobbl 6biTb cobon

Ywen wu3otepumsMm, npocbbbl KO "BCEMY YeMY MOXHO" pa3pewmnTb MoK
npobnembl U YCTPOUTb MO XWU3Hb. CTan BNOSHE aAeKBATHO MOHUMATb, YTO MOS
XW3Hb 3aBUCUT OT MEHS N MO3TOMY MPOCTO HYXKHO NpoAaos/mkaTb paboTaTb Hag
cobon pansbuie

[1o paboTbl ¢ TC MeHs o4eHb My4dana anneprus (Bpoae KpanmeHULbI), NPUYEM

OHa ycunmBanacb U3 roga B rod. Tenepb anneprus ctana BO3HUKATb
3Ha4YnTENbHO pexe, a B onpeaeneHHbIX Mectax (rae Kowku) "He
nokasbiBaeTcsa" Aonblle N MPOXOAUT nerye

MpakTnyeckn nepectan 60neTb, a ecnun n 6onew, To BbI3AOPABANBALO Nerye m
6bicTtpee



MHe 31 roa, xuBy B Mockee, TC 3aHuMatocb 6onee 5 Mmecaues. [laxe He
MOMHIO, KaK B MHTEPHETE S BbIWEN Ha 3Ty KHUTY, HO TOYHO MOMHIO CBOU NepBble
BreyaTneHmns B npouecce YteHns — 6b110 owyuleHne, YTo S Hawen To, YTo
AAaBHO MCKas, TakxXxe nopasuna caM noaxo4: BCe CTPOro, 4YeTko,
CTPYKTYpUpoBaHoO 1 6e3 nnpukn. B TOT MOMEHT NOKa3anocCb, YTO BOT OHa
BoNwebHasa TabneTka, HO TOMIbKO cenyac S NMOHMMAaK, YTO BCe ropasao CloXHee
N xansebl He byperT.

CocTosiHME, B KOTOPOM S Ha4yan npopabaTbiBaTbCA: Y MEHS NpecTuxHas paboTta
B MHBECTULIMOHHOW Ccdepe, BbICOKasa 3apnnarta, KpacmBas AeBYyLWKa, APYy3bs U
Nnpoyne BHELUHME NPU3HAKN YCNELHOCTU, AEKNIapUpyeEMbIe B HalleM obLecTBe.
BHyTpeHHe e nonHasi HeyaoBNeTBOPEeHHOCTb, HEAOBOLCTBO coboun,
ype3MepHasi HeyBepeHHOCTb B cebe, olyLleHne HeeCTeCTBEHHOCTM CBOEro
noeeaeHus, ocobo nposBnsaoLleecs B HECTAaHAAPTHLIX U KPUTUYECKNX
CUTyaumusx, Kydya KOMMIEKCOB N OrpaHUYEHUN, U3NTULLIHAS SMOLMOHAIbHOCTb U B
TOXE€ BPEMS CKOBAHHOCTb W 3@XXaTOCTb, OLUYLWEHME TAXECTU/rpy3a 1 T.4. U T.N.
S NOHMMan, YTo-TO HE TO, HO HE 0CO3HaBaJs, YTO MMEHHO.

MpounTaB kKHUry TC, 9 BOOAYLWEBWU/ICA: Y MEHS BCero napy npobnem s ux
cenyac 6bicTpo npopaboTato n byay c NerkocTblo MATU Aanblue no XusHu. Ho
no3)e 8 0Co3Han Kak n cuny TC, Tak n npuMMmepHbin 06beM, AepbMa NAOTHO BO
MHe yTpaMboBaHHOro. NoHsan, 4yTto pabotaTb NpeaCTOUT MHOIO U AOArO,
pe3ynbTaTbl 6yAyT He cpa3y, HO rnaBHoe — eCTb 3 HEKTUBHbIN NHCTPYMEHT.

HekoTopble BuanmMble pesynbTaTtbl paboTtbl ¢ TC:

« CornacHo coBeTy B KHUre s Hayan npopabaTbiBaTb TO, YTO BOSIHOBASIO B
TOT MOMEHT, OAHUM M3 NepBbiX 6bl1 TPENAUMHI HA pbiHKEe (bloYepCcoB Apar.
MeTannoB, KOTOPbIM 51 Ha4Yas 3aHMMaTb NPakTUYECKN OAHOBPEMEHHO CO
3HakoMmcTBoM ¢ TC. MNpopaboTaB Bpy4uHyto (6e3 cTaHAapTHbLIX MPOTOKO0B
C canTa) BCe CBOU 3MOLMUMN, OXXUAAHUSA, BOTHEHUS CBSAI3@HHbIE C
TPpeNnaAnHrom, 9 6bi1 OUeHb YAMBNEH pe3ynbTaTy: MeHS ropa3ao MeHblue
CcTasna BOJIHOBaTb 3TO TeMa. PaHblle HAacTpoeHue MOrnio Jsierko
NCNopTUTBLCA Npu NO6bIX MUHYCaxX (Aaxe Hepeann3oBaHHbIX) MO
caenkam, a nocne npopaboTku s faxe He pacCTpowuncs, Koraa
Hepeann3oBaHHbIN YObITOK 6bi1 50% OT MHBECTMPOBAHHbLIX CpeacTB. B
NUTOre Ha AaHHbIA MOMEHT S MPUYMHOXW NepBoHaYanbHbIN nopTtdens B 5
pa3 (3a 6 Mec.) 1 3TO BCe M3-3a XJTAAHOKPOBHOCTM, KOTOpPYto obpen
6naropaps TC;

*f] paccTancs C AeBYLKOW, C KOTOpPOW Xunnu BMmecte 6onee roga. A 6bin
WHULMATOPOM pacCTaBaHMS M BCE TaK OpraHnW3oBas, YTo paccTaBaHue
npowsio MArko 6e3 ckaHaanos M T.M. Mbl 40 CUX MOP C HEM B XOPOLIMX
OTHOLWeHMAX. N XoTSa y Hac 6bIs10 MHOMO BCAKOro Heratuea, s UCMbITbIBAKO
K HeW Tensble YyBCTBA, KakK K Mnajlwen cectpeHke. Takoe pacctaBaHue y
MEHS NONYYMNOCb BMEPBbIE B XXM3HU, U 1 HXN pa3y NOKa He roxasnen o
TOM, YTO cAenian 3TO, YTO ONATb He NMOXO0XEe Ha MeHs MpeXHero;

eKpyr o6LUeHNS CYLECTBEHHO CY3U/ICs, Kak-To caMo coboi nonyumnock. C
HEKOTOPbIMU APY3bAMW/3HAKOMBIMU Y MEHS MPOCTO NPOMano XenaHue
061aTbCs, NPU 3TOM A HE UCMNbITbIBAD HUKAKOro HEraTMBa K HUM U He
nsberato 3Toro obLEeHNs, NPOCTO 3TN APY3bs, Kak 6yaTo nucuyesnu, 6es
COXaNeHus U pasoyapoBaHus;



+ MeHsa noBbicMnu Ha paboTe, yBennuunu 3apnnaty. Boobuwe aeHer crano
ropasao 6onblie;

Mpowe cTan oTHOCUTbCSA K AeHbraM. OHM KOHEYHO A0 CUX NOp 3aHMMalT

3HAUYUTENbHYI 4YaCTb B MOEM CO3HAHMKM, HO MEHbLUEe ropa3ao pearmpyto Ha
TpaTbl. Hanpumep: a Kkynun 6paTy MawuHy, Apyromy 6paTty nomor
AEeHbraMn KynuTb KBapTUpY, NepeaaHHble eHbrn COCTaBAsaN
CYLWEeCTBEHHY0 YacTb Monx cbepexeHnin, caM s He UMEK HU KBApTUPHLI,
HW MallWHbl. Pe3ynbTaT B TOM, YTO MHE HUCKOJIbKO He XaJlkOo OTAAHHbIX
bpaTtbaM aeHer (0TAENbHO 3Ty TEMY S He npopabaTbiBan), ecnun 6bl 9 3TO
caenan TonbKo M3 XenaHusa 6biTb "XopownM”, To paHbwe (A0 Ha4vano
npopaboTkn) s 6bl cropan oT XaAHOCTU M coxXanen O NMoCTynkKe.
MpopaboTka no TC nzbasmia MeHs OT TaKOro TPENeTHOro OTHOLIEHUS K
AeHbraMm, 3TO TOYHO;

. MeHblUe MeHs CTann BOJIHOBATb YYBCTBA W BOJIHEHUS APYTUX NIOAEN.
HanpuMmep, 5 CMOr CMOKOMHO W OTKPbITO CKaTaTb AeBYLIKe, C KOTOPOW
MEeHS CBA3blBaN TO/IbKO CeKC, YTo 6osnbluero aaTth S e He roTtoB. PaHbLie
A1 MeHSs1 3TO 6blJ10 HEBO3MOXHO M3-3a, AK0Obbl, 60513HM OropyunThb,
obuaeTb Yenoseka. Boobule paHblle MeHS ropa3ao cuibHee 3a60Tnno
MO€ B/INSIHME HA SMOUMU N YyBCTBa APYIrUX NOAEN, Aaxe He BIM3KMX MHe
nogen. Tenepb 8 6AMXe K MOHUMAHUIO, YTO KaXKAblh YenoBeK cam
OTBETCTBEHEH 3a CBOM 3MOLUMKN M YYBCTBA;

Boob6lle cTan ropasfo MeHblle napuTbca no obbiM NOBOAAM — 3TO

HabnwaeHme HEKOTOPbIX MOUX Apy3en. MeHblle, HO BCe elé O4YeHb
CUNIbHO — YX€& MOe MHeHUe;

. MeHblUe cTan XuTb B OXUAAHUAX: HE XY BbIXOAHbIX, HOBOrO roaa,
3an/laHMpPOBAHHOM NOE3AKN UM KaKoro-n1Mbo 3aniaHMpoBaHHOIoO
NPUATHOrO Co6bITUSA. DTO CYLLECTBEHHbIN NPOrpecc AN MeHsl, He AyMalo,
YTO NMpOCTO 06pen 3penocTb 3a npeablaywme 5 Mecsiues, 3To
onpeaesieHHo pe3ynbTaT NpopaboTky;

MeHblUe CTan XUTb B aHTasnsax U MeuyTax, HoO BCe paBHO ellé aanek oT
OLLYLEHMS peanibHOCTU U TeKyLLEero MOMeHTa;

. Takxe MeHblle pearnpyl Ha NMpoLioe, Kak CBoOe, Tak M APYrnX Soaen.

Hanpumep, paHblle MeHsa OTTankKmBano OT AEBYLWKN Kakne-nmbo
noapobHOCTU ee NPOoLWION CEKCYaslbHOM XWN3HU, CeENYac nepeHoLwy 3To
AOBOJIbHO CMOKOMHO, HO HE MOJIHOCTbK PaBHOAYLLUHO :);

Cran ropas3ao MeasieHHee XO0A4AUTb NeLWKOoM, AaXe ecnn onasabiBato,

paHblUe O4YeHb 6bICTPO XOAMN, AAXKE €CNN He onasablBasl, CO MHOM APYrUM
TSXKENo 6bIs10 rynsaTb — 9 Bceraa yberan Bnepea. ABUXEHUA CTanu
HEMHOro CMoKOlHee, paHblle 3HaYNTENIbHYO YacTb BPEMEHU S HaxX0oAMSICS
B KQKOM-TO KMMULIE;

[lyMalo CyLeCcTBEHHO MOMEHS/ICA NoAX0A K PELIEHUNIO KaXYLLMXCS
npobnem, BoobLle NOSABNAAETCS OLLYLLEHMNE, YTO N06YI0 3a4a4y MOXHO
pelnTb ropasao Npolle Npu onpeaeneHHoM B3rnsae Ha Hee. bbin
CBUAETENIEM MaNeHbKNX Yyaec, koraa npobsembl, CUTyaunm NpocTo
PaCTBOPS/INCb 3@ CYET TOJIbKO CHUXEHUS YPOBHS CBOEF0 BOSTHEHUSA MO UX
nosoay. [laxke Npoucxoaunn HeEBEPOSTHbIE COBbLITUS, paHee Ka3aBlUNecs



HEBO3MOXXHbIMU,

Xopowo npopaboTtannce (HO Aaneko He NMOSIHOCTb) TeMbI: AE€HbIN, CEKC,
paboTa, pOACTBEHHUKMU;

O4yeHb MHOIMo MenKuUX BHYTPEHHUX N3MEHEHUN. BHyTpeHHMe naMmeHeHunsa <

pacrno3Hal, TObKO KOrga HauymHaw CpaBHMBATb CBOM peakuMn Ha YTo-
nnbo Ao u nocne npopaboTok. A Tak (6e3 cpaBHeHUA) Kak ByaTO HMYeEro
N He N3MEHWI0Cb UK HAobopOoT MHOrAa OLWYyLEeHNe, YTO CTano eLé Xyxe:
ctan 6onee pasgpaxxutenbHbIM, CTasIM BOSTHOBATb TEMbI, HA KOTOpbIe
paHblie He obpawan BHMMaHME, MecTaMn, cTan BecTn cebs ewé bonee
HeecTeCTBEHHO, HO KaK MHe KaXeTcsl 3TO Bce bbl10/eCcTb B COCTOSHUMN
masaTHukos. l



NMpopaboTtan 760 3nmM3040B NPOLUIOro, YBEPEH, YTO CO BpeMeHeM paboTbl ¢ TC
3Ta undpa byaeTt TosbKo pacTu. lNepBoe BpeMs KasasocCb, YTO MUCaTb TO U He
4yero M OCHOBHOM BOMpPOC Kak HabpaTb MaTepuan ansg obpaboTkn, Ho....KakK
TONIbKO Hayan paboTaTe MaTepuan NosBAANCA U NOABASANCA, 6blN0 MHTEPECHO
HabnaaTb, Kak NamMaTb BblaaeT Ty MHMOPMaUKMIO, KOTOPYHO KakK MHe Ka3anocCb 4
CO BCEM He NMOMHI0, N KOTopas He urpaet ponu. Yem gonblie pabotan Tem
6onblue NOHMManN Kak npowsoe KoTopoe cnydunock 10,20, 25 neTt Ha3ag cuauT
rnyboko BO MHe U HMKYyZa He AgeBaeTcs. Mano Toro npogoskaet hopMnpoBaThb
Moe noBegeHue. MNMocne 3anycka Knbep XXneo, Hapywmnnacs coH (NoO CceN AeHb He
CTabunbHbIN), 3@ MecsL, MHe Kak byaTo NnpucHMNach BCA MOS npeablaywas
XXWN3Hb. C He npuBbIYKM 6bIN0 CTpawHo. Kak npaBmno npopaboTka TaxenbiX
BOCMOMMHAHUN M 3aNyCK HEKOTOPbIX MPOTOKONIOB BE/N, K pU3nyeckmm 60on4am B
pa3HbIX YacTax Tena

O6paboTtan 150 yenoBek M3 XXU3HWU C NOMOLLbIO NMPOTOKONA "aBTo Yyenoseyer"
nocsie 3Toro NoYTM BCE 3TU JIIOAN YN U3 BOCMOMUHAHUIA N NEPEXMBAHUN.
YAMBASNO CKOMbKO e 3MOUNIA U MbIC/IEN OHU 3aHMManu BCHO XU3Hb BO MHE.
Bcex cpa3y He nony4yunnocb o6paboTaTb, HEKOTOPbLIX KOTOpble oka3sanun 6onbLlioe
BJIMSIHUS NPULLIOCH BbIMMCATb @ Tak Xe BbIMMCaTb BCE YTO C HUMU CBSI3@HHO B
aBTO MalUKy

Mo Havany, 6pocunca npopabaTbiBaTb GPUHAHCOBbIE COCTABASAOLLNE B XXU3HNU,

HO CO BpeMeHeM 60bHOE XenaHue AeHer npoLwno, CTano HaMHOro CroKonHee.
Ywna roHka 3a 6abnom KoTopas aAnnnacb BCK XW3Hb, NOSABUNIOCb NOHUMaHME
YTO NMOMMMO 3TOr0 €CTb MHOrO Yyero Ass NpopaboToK, N eCTb BELWN NoBaxHee

M3MeHeHns B XU3HUN, HAYHY C BHELWHUX:

BHewHWe — BHewWwHe) A noxyaen Ha 17Kr 3TO AOBOJIbHO MHOIO Y4YUTbIBas MOM
pocT n Bec. Nomor, kKak n TC Tak JInccn mycca o KOTOpoin y3Han Ha Bawem
cante. PaHblie He Mmor cebe n NpeacTtaBUTb YTO 3TO BO3MOXHO, Aa U cCaMy
cuctemy Jincem Myccol He akT 4To ocmnumn 6bl. HO € NOMOLWbIO aBTO MaLLKK
6b1210 NpopaboTaHO O4YeHb MHOro. Tenepb CMOTPULLbL Ha BCE BOKPYI YTO CBSI3aHO
C e40WN KaK Ha KakKoW TO 3aroBop MNULEBbLIX NponssoamTenein. 710 rnobanbHbIN
6pea! HanpaBneHHbIN ABHO He Ha 340pOBbe. ITO 30MbueH i, KOTOpbI Aenaet
M3 Noaen XXepTs eabl. Tak Xxe Npuwao NOHMMaHUeE YTo ea0on Mbl cebs
noowiepsieM U HakasblBAa€M YTO 3TO MHCTPYMEHT KOTOPbIM Mbl camun cebsa rybum.
TakK >Ke NOHAN CKOJIbKO CTEPEOTUNOB U SAPNbIKOB B KOTOPble BCE BEPST, AaXe
odmumanbHas MeguumHa

Tenepb 5 6€3paboTHbIN. PaHblle AN MEHS 3TO 3HAUM/IO Kpax U yxac. Yac oT

dburHaHCcoBOM HeonpeaeneHHOCTU. Tenepb CNOKOUCTBME, KOTOPOE OKpYyXXatoume
He MOryT NOHATb. PaHblUe BCH XWU3Hb 3TO roHKa 3a 6abnom, cMoTpen Ha Bce
yepe3 npusMmy paboTbl 1 geHer. Ha pabote 6bi1 NO 6 AHen B Heaento no 12
yacoB. 2To pabcTBO KOTOpPOE, rpeno Tynoe 3ro. CTpeMseHns U cHacTbe B XU3HU
6blIn CBSA3aHHbI C MaxaHMEM Ha KOro-To. [la, cenyac HeT NoCTyrnjieHns AeHer,
HET NOHUMaHusa punHaHcoBoro byayllero, HoO eCTb BHYTPEHHAS CTabubHOCTb U
NOHMMaHMe 4YTo BCe ByaeT xopowo . HeT aTon raynon naHukKn, Kotopoe
ycTpanBano aro. Het ctpaxa 6biTb 6e3 geHer. Ceiiyac NOHMMaHME TONbKO YTO
6narogaps TC , nepectan 6biTb paboM HekOW cucTeMbl. KoTopas SsBHOE He
HanpaBfieHHa Ha TO 4YTO Apyrue 6bin CcoCcTosATelbHEE OHA HanpaB/IeHHO TOJIbKO
6naro KomnaHuu



Kpyr ntogen. CUnbHO Cy3uacs Kpyr noaen ¢ KotopbiMmn obuwancs. Ocrancs oguH
Apyr v Bce. ONaTb Takn paHble Ans MeHs 3To 6bin yxac. CoO MHOW HU KTO He
APYXWT))) cenyac noHMMaHue coecem gpyroe. C nomowbto TC HaumMHaewb
BUAETb YTO ABMXKET Kak TO6OMW Tak u ApyruMu ntoapMu. M MHOroe ctaHoBuMTCS
NPOCTO HENHTEPECHbIM. He MHTEpPEeCHO TeLWNTb Ybe TO ero, HeT XenaHus
NnoaAepXnBaTb YblO TO aflYHOCTb. [la M HET XenaHusa KoMy TO YroxaaTb.
Bnuskne apy3bsa ctanu odeHb ganeknmu. NpuxoamT NOHMMAHWE YTO C
AanbHenWwnMn npopaboTkamMm MOXeT BO3HUKHYTb YyYBCTBO OAMHOYECTBa, HO
CTpaxa 3Toro HeT. XOTSa paHblle 3TO Ka3asloCb CTpallHee CMepTH)

XeHwmHbl. Pacctancsa ¢ nogpyron. TC NOMEHSANT MOe OTHOLIEHME K XEHLMUHaM,
OH MHOro 4yero onycrowwun, ybpan noHnMmaHume "kak Hago". Koraa ywno ato -
OTHOLLUEHUSA paccCbinanncb, Tak Kak Aep>Xancb B OCHOBHOM Ha epyHAae
NPUHATON B COLMNYyMe

OTHOwWweHus ¢ MaTepbIO. OueHb CUNbHO U3MEHWUNUCH OTHOLIEHUSA C MaMOM XOTb £

AABHO XWBY OAWH, HO BCA3b OblNa o4eHb cuibHas. Kak TONbKO NpULLIO
OCO3HOBaHMeE ee KakK NMpoCTo YyesioBeKa, OCO3HOBAHUSA 4YTO e ABUXET, obweHune
CUNbHO yXYyALWWNOCh. [lOoKa s He 3Hat0 KakK K 3TOMY OTHOCUTCS. JIMWb NOHMMAtO
4YTO 3TOT BONPOC Haao npopabaTtbiBaTbh, yXXe paboTtan MHOro Hag 3TUM HO KOHLA
N Kpas He BUAHO

N3MeHeHnsa B XU3HN — BHYyTpeHHue:

BHYTpeHHMe — BHYTpMW) yny4dwmnnocb 340poBbe. He 6yay nepeuncnsaTtb BCe, TO
yTo 6ecnokonno. Ho B ceoun 30 Bbirnsgen n yyescrtesosan cebs Ha Bce 60.
Cenyvac ywnn mHorme 6onesHu 6ecnokosiwime MHOro net. Boirnsxy Ha 20. Tem
He MeHee eCTb elle npobnembl, KOTOopble yHayT no mepe pabotbl ¢ TC

TC pywuT NpUBbLIYHYIO KapTUHY Mmnpa. TB Peknama lNMonutuka v Tn cenyac
KaXKyTcsa HepeanbHbIM 6peaoMm, a ewe 60/blWMA LWOK Ha BOAUT KakK paHblle Ha
BCe 3TO BEJICS, XU HaBSA3aHHbIMU LEHHOCTSMU. Bbln XXepTBOM MapKeTON0ros.
Cenyac paxke yamenseT Kak 3To BCe 3P PHeKTUBHO AeNCTBYeT Ha nogen. Kak
MO>HO BEPUTb B 3Ty aXuHelo?

MopanbHble COCTOSAHUS. BHYTpeHHNe COCTOSAHUS MOCTOSSHHO MEHSIOTCS TO UTO
6ecnokouno aBe Heaenu Hasan cemyac KaXXeTcsa epyHAON He CTosLWero
BHUMaHUA. N TaK NOCTOSAHHO, NPULLIO NTNLLb MOHUMAHME TOro YTO KaKOe HuU
6blN10 COCTOSIHME cenyac — OHO BpeMeHHoe. [1opon CKOpOCTb NepeMeH
COCTOSIHUI yamBnsieT. Kak u CKOpPOCTb MU3MEHEHUS OTHOLWIEHUSA K YyeMy nnbo.
NHoraga kaxetcsa Kak 6yaTo cMOTpULWb KMHO Npo cebsi, B KOTOPOM BeCb (puIbM
MeyeTCs U3 yrna B yros aro B NaHUKe U y»ace, a Tbl CO CTOPOHbI CMOKOMHO Ha
5TO CMOTpULb

OTHOWweHne K NpoTMBOMNOJIOXKHOMY Noly. PaankanbHO M3MEHUTOCb OTHOLWEHUS

K XXeHLWwWnHaM. Ewe MHoro 4yero Hago YNCTUTb B 3TOM MJlaHe, HO yXe
pe3ynbTaToB MHOr0. [NaBHOE NOHMMAaELUb YTO ABMXUT XEeHWMHAMM 1 noyemy. U
KaK XXe y MHOI'mX >XeHLWNH 3abuUTbl roN10BbI COLMANbHBIMU OrpaHN4YeHNAMN N
npeacraBieHnNAMM 4YTO TaKOE XOpPOLUO, a 4YTOo MnJjoxo

N3MeHnnock BoCcnpuaTue nNpupoabl. PaHblue 6bis1 ropoacknm xuntenem. Ceivac
HaunHalo BUAETb NMPEKpACHOe B Npupoae, BCce ee KpacoTy. Pa3 B Heaene
KyrnalCb B MPOTOYHON peyke 3a ropoAoM. PaHblle Ka3asocb 3MMON B peuky?!?
Heee 3To He ansa meHsa. Ceilyac XAy C HETEPNEHUEM 3TOr0 MOMEHTA



Bpemsa. He mory yeTko ccopMynmpoBaTb, HO oLlyLlato ero nHadye. PaHblue Bce
6b1/10 YEeTKO Mo AHSAM HeaensiM U 4YacaMm, celyac OHO NMPOCTO eCcTb. NaeT n Hu
ObICTPO M He MeaneHHo. B Hadane paboTtbl ¢ TC npeactaBnsan B Kakon mMecsi,
yTO NpopaboTato, XaAan YTO MMEHHO B TOT Mecsll CcTaHeT nydwe. Cenyac npocTo
paboTato ¢ TC 1 He BaXXHO CKOJIbKO U 4YTO 6yaeT u Koraa. 3Hak, YTO Hago
paboTaTtb 1 BCe

BocnpuaTtmne cebqa, MeaneHHo HO MeHsAeTCd. Yxe caBurmn ectb. lyman uto ¢ TC
CTaHy KakKuM TO CBET/IbIM M Npo4Yylo Yywb cebe npeacrasnsn. Ho Bpoae s Takomn
Xe KaK paHblle TO/IbKO OTHOWYCh U Aefiato BCce no Apyromy. MNosasuiocs
CMOKONCTBME, B XM3HN. KOTOpOe oMpavaeT MHOorga aro n npovynin Mycop B
rosioee. Ho BceMy cBOe BpeMms)

OTHOLWeHUe K nasaMm. MeHaNoChb y)Xe HeO4HOKPaTHO, B onpeaenéHHbI MOMEHT
Ha4YMHaNo KasaTbCsa YTO BCE raBHO OAMH S MONoAel, HO 3To npopaboTanoch C
NMOMOLLLIO NMPOTOKOJIOB M aBTO MaLWKW. Bblna v 310CTb HA BCEX M XANoCTb, HO
BCe 3TO npopabaTbiBato. MHTepecHO Kak 6yay BoCnpuHUMaThL Noaen aanblue

Cnacatenb. B onpeaenéHHbli MOMEHT X0TeNocb BceM aatb TC 1 ckasaTtb

noan ! oyHuTecb. Ho Napy NpoTOKO/I0B NMOMOM/IN CAPABATCSA M C 3TUM (HOKYCOM
oT 3ro. MbiTancsa 6AM3knM noasM Aate TC, HO YAUBUIO YTO 3TO UM HE HYXHO.
OHM BCTynanu B Kakme-Tto 6eCcMbICNeHHbIE MNOIEMUKN, CPAaBHEHUS C APYTUMMN
cucTeMaMu. PacckasbiBasiv Kakne OHW YMHbIE KHUXKW YMTanu. B obliem sTto
npeBpaLLanocb B AspMapKy TLEeCNaBUs Ha TEMY UYTO OHM M TaK MOMoALbI.
CTpaHHO, UTO Nt0AM BCE 3TO UMTAIOT @ TONIKY HUKAKOro, Toraa 3a4deM Yem To
3aHMMAaTbCA €CNU TOJIK UM OT 3TOrO M HE HY>XXeH. MNopoii AaXe KaXeTcs, YTo B
NoAsX €CTb MeXaHU3M, MPensTCTBYOWMA UX PA3BUTUIO, U ABUXEHUIO B XXU3HU

Mapy net Hazag, nocMoTpen punbMm cekpeT. MNMpo BU3yanusaumio 1 npo To Kak u
4YTO Mbl NpUTArnBaeM B XU3HU. CUNBbHO B 3TO BEPUST U HAXOAU 3TOMY
noaTeepxaeHus. Tenepb B 3aMellaTeNbCTBe. He 3Hato Kak 3TO My OTHOCUTCS
Kak oyepeaHoMy 6peay? Unu..mHTepecHo 4To no Mmepe paboTtbl ¢ TC B peanbHOM
XXU3HWU nosiBnsieTcs Bce 6onbwe Toro o yem aymato. Kak 6yato ato 6bICTpo u
3(p(PeKTUBHO peanunsyeTcs

CnoKoncTBME BHYTPEHHE O KOTOPOM MMcan paHblue, OKasblBAeT BUSIHUE U

BHELUHE. OTHOLLIy 3TO K BHYTPEHHUM U3MEHEHNAM, TaK KaK BHELUHE 3TO
cnepcrteme. YWY MHOMMe NpUMBbLIYKM N BHELWWHWE NposaB/ieHNA. PaHblue
MOCTOAHHO 4YTO TO AEpPXaJl B pyKaX, HE MOl NpoCTO CMAETbL Ha OAHOM MecCTe
cenyac 3To npowno. IaMeHUnca roaoc, MHe CHavasia Ka3asloCb 3TO CTPAHHbIM
HO OH CTan TUwWe, roBOpuUTb CTan MepieHHee. Yiia NpuBbiYKa 4YTO TO
NMOBTOPATDb

OTHoweHue K npoTokonam u pabote TC. C npopaboTkaMu yxoaaT MHOrue
BOMPOCHI, MO Hayany KasasnocCb 4YTO YTO TO Aesiatd He TaK HO 3TO NpoLuno,
cenyac 3a4mTaB NPOTOKOA MHOrAa cpa3y 3abbiBato ero, Kak U Matepuan ms
Hero. Ho Bo3BpallassCb ero HasBaHWIO Yepes napy AHEN YETKO MOMHIO NpPo YTO
OH

MNamMaTb, CMABHO ynydwmnace. MHorga ato yanmensaeTt. Hukorga He aymMan 4vto
cnocobeH Ha bbICTpoe 1 YeTKkoe 3arnoMMHaHue nHpopmaumun. PaHble 6bin
CUNIbHO paccesiH n HeBHUMaTesneH. Celyac BCe BOCMPUHUMAETCS NO APYroMy.
PaHbwe 4To 6bl YTO TO 3aNOMHUTL YTO TO HaAo 6bIN10 3TO 3ayyUmBaThb U He
CKOJIbKO pa3 NOBTOPSTb, @ B HY>XHbI MOMEHT A0Aro BCNOMMHATb U COMHEBATbCH



B NpaBuibHOCTU. Cenyac NpoCcTo B3rNsiHYB Ha MH(OPMALUIO, B HYXXHbIN MOMEHT
BCMNOMMUHAK HYXHbIN ee dparMeHT. MIHoraa faxe He BEpUTCS, HO He Bepa 3TO
TO, 4YeMy MecTo Ha rnomoiike.) Il



1 Ctan cnokonHen Kak BHyYTpeHHe TaK 1 BHewHe. Ctan 6onee TepnennBbIM U
BblAEPXXAHHbIM MO OTHOLIEHUIO K BHELLIHUM pasapoxuTtenaMm. Jlioam Tenepb MeHs
HEe CUJIbHO TPOrakT M He 3ab0TAT.

2 Hayuunca xutb ans cebs, yero paHblle U3-3a XenaHusa NoAenuTbCcs nnm
NOXBacTaTbCA HE Nosy4yanocb UM NpocTo bbI1o xanko aeHer .Cenyac 3T1o
NPOCTO,pa3 N BCE HUKAKUX pasayMmMn N COXaneHUn, ecTb LiesieBoe HaMepeHne un
OHO peanusyeTcsa NpakTunyeckn 6e3 COMHEeHUN N cpeacTBa HaXoASaTCs CaMu,
4yero MX Xanetb.

3 MosiBUNOCb MHOMO BbiCOKOOMNaymMBaemMon paboTbl, 3apaboToK BbIpOC B MATb
pa3. BHyTpeHHe noaHsaNach NiaHkKa CaMoOOLEHKW Mo ornsiate Moero Tpyaa.
Pacctancs co Bcemun pabotogatensmMm u nocpeaHmkamm tenepb paboTato caM Ha
cebsi, Tak nerye n HAMHOro nHTepecHen. NMoseunocb 6onbLie ceob6oagHOro
BpeMeHu. PaboTaTb cTano no4ytu B Kand. Jltoam Ha paboTe cTanu BUAETb BO
MHe APYroro 4yenoBeka, a XansBLUKM OTBANUINCL caMn cobon. S He nwy
paboTy oHa cama NMpOCTO FreHepupyr HaMepeHne, YeM OHO Yulle TeM pesynbTaTt
HaMHOIO BbiLLe.

4 MosBunocb 6onbLIe 3Heprnm, NpocbiNatnCb paHo B NATb yTpa caM. Beay

6onee noaBMXHbIN 06pa3 XMU3HWU :CTan e34nTb Ha Benocunene no oKpyre Kak B
aetctee 30 KM fierko u B pagocCTb, CTan X0AUTb U €34UTb B NOXOAbl U
9KCKYpPCMU, BCNOMHMU 4YTO XmnBY B KpbiMy. [1o cnopT 3ana He Aowén, HO AoMa
3aHMMatoCb TaHCErpmnTn , TexHnka apHEKTUBHO Y MEHS MOAHMMAET SHEPreTUKy
M MEHSeT TYLWKY. Xo4y NOCTPOUTb Ha Yyepaake cnopt3an u pnoaTUHr Kamepy.
Ctan HaMHOro GM3n4YecKkn n NCMxXosIorMyeckn BblIHOCIMBEN, OTCTYNUAN NOYTH
BCce 60ne3Hun

5 BoT yxe 10 MecsiLueB He Kypt M He nNbio Boobue ,NpnYémM oCTaBua 3TH

NPUBbLIYKK Nerko n ceoboagHo, caM He oXxuaan. Tenepb Takoe owyLlleHne 4YTo
3TOro CO MHOW HUKoOraa He 6b110o

OKpy>atowme noamn Toxe CTasm Ha MHOrO CAepXaHHEN C BbINMMBKOW U
curapetamm npuyém camm 6e3 Moero y4yacTtums, a KTo He CTan nNpocTo ncyesnm us
MOEM XXU3HU

6 MNepexoxy Ha 340pOBOE NMUTAHME U CbipOeAEHME, 3Tan Xopa NOYTK MPOLLEN .
Haweén rae KynuTb U Kak MpaBuiIbHO FOTOBUTb M YNOTPebNATb 3KO NpoAayKThl.
Mbio TONBKO YMCTYIO BOAY, KOTOPY NpurotoBun cam(dpunbtpaums,
MUHMPanu3aums, cCTpyktopmsaums ) MNosb3yocb MOHM3ATOPOM Bo3ayxa. Bec
Tena ctan ctabunbHbIM, NOXyAen Ha ABaauaTb KMIorpamm

7 YUyCb OCTaHaB/MBaTb BHYTPEHHWI AManor, AyMak 3TO XOpoLwmnim cnocob
n36aBUTbCA OT MEHTaNbHOro 6peana U CoCpeaoToUnUTbLCS Ha 6e3Co3HaTeNbHOM ,
Ha rosoce NoACO3HaHUS

Boobue Toukn oTcuéTta no mepe NpopaboToOK MEHSAIOTCS UM UCHE3AKOT COBCEM,
HO W CTapble HapbITble B 330TEPUYECKON NnTepaType AepXYT MEHS KakK TO No
HOBOMY . OTHOLLUEHME K PESIUTUSAM U YYEHMSIM CTano CNOKOMHbIM,
paBHOAYLWHbIM, TENEPb B YEM TO HOBEHBKOM HE 3a/1MNat HaAo/ro, BCE paBHO
TONIKY Masno, NMWHASA pacTpaTta aHepruun. PaHblwe 6611 60N1bWMM NpUBEPXKEHLEM
TBOp4yecTBa Kapnoca KacrtaHeabl Tenepb Kak TO BCE 3abblN0OCb, OTWEN OT HEero.
Mpo6biBan NpPoOCTO YMTaTb CHOBA ,HO CTan YyBCTBOBaTb 60MbLION OTTOK
3Heprmuun, NnoatTomy bpocun. CTpemneHme K nosiHon ceobose To HAapoCTaeT To



yracaeT. MassTHMKM NOrpy>atoT MEHs B HEOCO3HAHHOCTb, B COH HasiBy HO MOTOM
NONyCKatoT , NOSIBASETCSA COCTOsIHME SACHOCTU, ABUIratoCb BOTHaM .Buxy Kak
3aXkKaTo CO3HaHMe ApYrux naen, Kak ainam npuBsa3aHbl K 06LWeCTBEeHHbIM
cTepeoTunaM, Kak UMM pyKoBOAAT MassTHUKK. XOTHA caM Hepaneko ywén no
Tpone csoboabl. Habnogasa 3a NAbMU YUYCb OTCTPAHATLCA OT CUTyaUUA U
aMoumnii, 6bITb OTPELEHHbIM B rywe cobbitnin. OgMHOYEeCTBO HEe CU/IbHO NyraeT,
TAHET Ha NPUPOAY 3TUM U cnacarCb. EANHOMbILLNEHNKOB B OKPYXEHUWN He
MMero, NnponaraHaon He 3aHUMatoCb

8 HeraTMBHOE OTHOLLEHNE K OKPYXXAELEeMy MUPY U NOAAM CTano 3aMeTHO
cnabee, MUp CTan Mpolle 1 A Toxe. PaHblle 3TO HEOCO3HaBaNoCb BoobLlE,
)KasioBaTbCA Ha XWU3Hb 6bIJ1I0 B NopAaKe Bellen. Koraa oKpyxatlne HaumHaoT
XKaNnoBaTbCS HE CMOPH N YXOXY B CTOPOHY

9 Mpousowegwne NUsMeHeHns Ha MeHTaslbHO 3MOLUMOHANIbHOM MJ1aHe, KakK Bbl

nMcanamnm HECUIbHO OCYYLLIATLCSA M OCO3HATLCS, K XOPOLIEMY MPUBbIKAELLb
6bICTPO. Bce namMeHeHns nNpomncxoasaT MeasieHHO, NoCcTeneHHo, 6e3 dheepun
OLLYLLEHMI, A NMOC/e TOro Kak npousowsio cama npobnema yxe He nmeet
3Ha4yeHuns

CtaHoBntocb 60/1€e MyCTOTHLIM M CNOCOOHBLIM Ha AieNa KOTopble paHblue 6bin
He no 3ybaM , Kak B AETCTBE C YeM Urpat TEM MU CTaHOB/OCL .Bo3pocna
COCpPeAoTOYEHHOCTb Ha HEMOCPEACTBEHHOM AelcTBUe .Bo3pocna
PELWNTENBHOCTb , YWEN CTpax AeACTBOBATb, OrPaHUYEHNS BCE MEHbLLE U
MeHblle. Yaydlwenacb NnamMsaTb. TeneBUAeHNE MEHS HE TPOraeT, CMOTPIO €ro
mano



Mown Bec cocTtaBnsn 86 kr npu pocte 160 cM.A4 Hayana TONCTETb, KOraa MHe
6b110 10 neT, HO 2 roga HasaA 3710 bblsl, KOHeYHo pekopa. Koxa Ha nuue u
pykKax 6blf1a NoOKpbITa THOMHMKaMU, MeCsiLlaMn He 3aXKMBAKLWMMM N MOCTOSIHHO
NOSBNSIOWMMUCS, KOTOPbIe 1 K TOMY Xe pacyecbiBana, He nepecrasas ( aTa
npobnema ToXe NnossBUAaCb B OHOCTU U C TeX NMop TOJSIbKO pa3pacTtanack. He
rnoMorasao HMYero)

51 6bl/1a Ha TOT MOMEHT Y>Ke HEeCKOJIbKO NeT B rnyboyaniuen genpeccmu.
NcTepukun, cnesbl 1 T.M. npenectn 6biamM NOCTOSAHHbIMK. MNakana a9 Kaxabin
AeHb.Hy 1, ecTecTBeHHO, 2 Nayku curapeT B ieHb 1 NNBO , IN60 BMHO NOYTKU
Kaxxabin Beyep...llbsiHble NCTEPUKU, @ MHOTAA U APaKMW...

[10 Kyun MHe noctaBmin amarHo3s "OcTteoxoHApo3" Kakon-TO TaM KpanHewn

CTeNeHn N CKasanu, 4YTo Mecsua Yepes 3 s MOSIHOCTbIO MOTepPs0 CNOCOBHOCTb
X0AuTb.Ha TOT MOMEHT MOS npaBas Hora yxe 6blna BbiBEpHYTa B
TazobenpeHHOM M KOJIEHHOM CyCTaBax, MOYTU HE NOAYMHANACE MHE U CcTana
Kopou4e /ieBON Ha 2, 5 cM . D10 6bin pe3ynbTaT He OYEeHb YAAYHO CAEMaHHON B
AETCTBE onepauuun rno yaaneHuto poanMoro NaTHa U CNOPTMBHbIX TpaBM.( nocne
MHOrmx net 6011, KOTOpyto 9 NPOCTO Tepnena.)...

OTHOWEHUS C My>XUYMHAMK CcBOAMNUCL K Bone3HeHHOoW, 6/IM3KOM K 3aBMCUMOCTH
BNO6NEHHOCTN B CBOEro bmsHec-napTHepa, KOTOpbIn 6bla XXeHaT U NMOCTOSAHHO
OTCYTCTBOBa/.U HNUYero Kkpome 601, KOHEYHO Xe, HE MPUHOCUNN...

B oblieM, 310 H6blna ona-xona- Xona 1 4YTo C HEN aenaTb 9 He npeacTaBnsna.
Bonee TOro, 9 Aa)ke He oco3HaBasia Bcen ee rnybuHobl))))))) MHe 6bin10 33
roaa...

To, UTO 9 onucana sABASAETCA MasieHbKOM 4YacTblo Toro abcypaa v KowMapa, B
KOTOpoM 5 xuna.Cenyac , Uyntas BCe 3TO, MHE CaMOM CTpaLIHO CTAHOBUTCS, HO
Torga BOCMPMHUMANOCh NOYTU KakK HOpMa.H, KOHEYHO , MOry cKa3aTb, YTO 3TO
6narogapst MoemMy NpuUpoAHOMY ONTUMU3MY, YYBCTBY HOMOpPA MU CTOMKOCTU, HO
npasaa byaeTt 3akntoyaTbCa B TOM, YTO 3TO Oblna y)Xe BecbMa rnybokas cteneHb
anccounaumm, Kotopas aenana MeHs dakTnyeckm HegeecnocobHom. Kak g
"aowsa 40 XWU3HU Takon", HaM B AAHHbIN MOMEHT yXe He BaxHo, nb6o paboTaTtb
Ha[o, a He NeTonucK cTpajaHun nucaTb

ToT pobpenwen Aywmn 4enoBek, YTO NoO3HaAKOMUN MeHs € TC, aBnseTcs ewe u

MyZApbIM YE0BEKOM U yXXe AaBHO caM pabotaeT ¢ TC. U noaTomy npexae 4yem
AaTb NoYnTaTb KHMXKY npo TC, cHa4vyana Bbigan mHe BCO® n npeanoxun
Mecsu-aBa nopaboTaTb.3TO Aano pe3ynbTaTbl BECbMa OWYyTUMbIE. A abCONOTHO
yBepeHa, 4To Mon nepee3a 13 lNattann Ha lNaHraH crana BO3MOXHbIM B
peanbHOCTM ToNbko 6naroaaps bBCO®. Hy n nepeexas, n 060CHOBaBLWNCL Ha
MaHraHe, g cTana NoTMxXoHbKy paboTtaTtb c TC...

MpuMepHO 3 Mecsua yWwsio Ha CiMBaHWe nonspHocten n obpaboTky
SMOUMOHasbHbIX KNacTepos...B KoHUe 3Tnx 3 Mmecsaues g 6pocmna KypuThb.
MNpocTo nepectana KypuTb U BCE...Ha npoTaxeHun 3Toro roga s bpanacb napy
pa3 CHOBa 3a curapeTbl Ha Napy AHEN, HO Ha AAHHbIA MOMEHT yXe Mecsues 6 A
NPOCTO HE BCNOMWUHALD 06 3TOM B NHOObIX CUTYyaumsax. DTa onums rnpocTo
nepecrana Ang MeHs CyLlecTBOBaTb. TOXe caMOe Npomn3oLwsio C ankoroneM. 3a
npoweaLwnin rog 9 napy-Tponky pas( Bkaw4yas npasgHUKU, BEY4EPUHKN U T.4.)
nusa NMBO BEYEPKOM, N HECKO/IbKO pa3 BUMHO noA nuuuy...lNpukon nposeaeHms
BPEMEHM 3a BbINUBKOM N COCTOSIHME, KOTOPOE OHa AaeT, nepecTtan 6biTb



NOHATEH 6€30 BCAKUX Ha TO BONEBbLIX YCUINI C MOEN CTOPOHDI
BHewHun Bng

Ha gaHHbIM MOMEHT MoM BecC cocTasnseT 58,7 kr. T.e. ywno 27 Kr 3a nontopa
roga. Ml npy aToM y MEHA He MOSABUNOCh HUKAKUX CTAXEK-PACTAXKEK Ha KOXe
NNn Kakmnx-To obeBmcnocten. Bnepsble ¢ Bo3pacTta 13 neTt 4 Bewy MeHblie 60 Kr.
S He nNpeagnpuHUMana HUKaKMX cneumanbHblX BOAEBbIX YCUAUK Ans 3Toro (T.e.
He npuy4dana cebs ueneHanpasB/ieHHO eCTb WIN He eCTb YTo-1Mbo nnm
cobnogatb Kaky-To anety. Xots Ao TC ToNbKO 3TUM U 3aHMManach
6e3pe3synbTaTHO ). HO B npouecce paboTbl C NPOTOKOSIAMU Y MEHS
KOOPAMHANbHO U3MEHWUIUCH COAEPXAHMNE N PEXUM MUTAHUSA U OTHOLLEHUE K
efe. A abCcontoTHO eCTeCTBEHHO NoJslyynnaa To, Yero He Morsa nosyunTb C
Bo3pacTta 10 net. B TOM BO3pacTe MHOroe Npom3oLWsio B MOEN XU3HN U Y MeH4
OTKJTIOUYUIICA LEHTP CbITOCTU. S enla He nepectaBas u Bce npobnembl Bceraa
TO/IbKO 3aeaana.Bclo CBOK CO3HATENbHYI0 XWU3Hb 9 KOHTPO/IMpOBana CBoe
NMUTaHMEe TONIbKO CMION BOJIN, KOTOpPas, KOHEYHO Xe, MOYTU HUKOrga He
rnomorana.

Mpouecc eabl 6611 aaoM, TK 8 Ka3sHUIa cebs 3a KaXabl KyCOK U MPpu 3TOM He
MOrsla OCTaHOBMUTbCS
Tenepb 9 paaoCTHO Kylwat GpyKTbl U oBowmn B Ntob6oM Buae ( paHblle TepneTb

He Morna). M3peaka pbiby 1 puc. Maco nHTepecyeT MeHs napy pas B rog u
TOJ/IbKO OY€Hb M3bICKAHHO NPUIroTOBNEHHOE ( A0 3TOr0 S es1a MSACO KaXAbln
AeHb). MNpuMepHO pa3 B Napy MecsueB MHe XO04YeTcs CNaAKoro U 8 pagoCcTHO eM
wokonag nnm nnpoxuoe. Kode ¢ 15-20 vawek B ageHb ntoboro , gaxe camoro
roBeHHOro B ntobomn 3aberanoBke, COKpaTUIOCh A0 1-2 yaweyek
CcBexecCBapeHHOoro B kade yTpoM uan gHEM, U faneko He exeaHeBHOo. Eaa
cTana yaAoBO/bCTBMEM M pafoCTbio. MNpn 3TOM nepectaB 6biTb 3aBUCMMOCTbIO. A
CMNOKOMHO MOry He eCTb CyTKaMu, ecnm He xo4vy. CNOKOMHO MOry oTKasaTbCs OT
4Yero-ToO He BKYCHOIM0O Uan BpeAHOro, Aaxe ec/iy O4YeHb rosiogHa u npuaercs
AOJIFO TeprneTb. Tak Xe A nepecrana AenaTtb 3aKynku NpoayKToOB B TaKMX
60nbLWIMX KONMYECTBax, YTO NOJIOBMHA NMPOCTO CrHMBana.s nepecrana
3aKa3blBaTb B pectopaHax 6onble 6nt0g, 4yem Mory cbectb ( 3TO 4acTo 6bu10
NOBOAOM A1 HacMeleK Haao MHOM). N nepecTana 3anacaTbCs CypporaTHoum
eflof BO BpeMs Nnoe3foK, Aa)ke 3Hasl, YTo CMOry no Aopore HopManbHO
noecTb.[lNns MeHs 3TN U3MEHEHUS —OrPOMHas paAoCTb

3a 3TK nNonTopa roga s caenana 2 Kypca AeTokca v ronogaHus no 9,5 aHen

Kaxabln 6e3 Kaknx-To NCUxXonornyeckmx npobnem mnm myyeHunn. 1 6e3
M3MeHeHun Beca nocne Kypca ( 06bIYHO NAM CHOBA TONCTEOT U Aaxe 6onblie,
yeM 6b110. Y MeHs 3TOro He NPomM30LWIIo)

A elle 5 C COBEPLUEHHO UCKPEHHUM U, €C/IN YECTHO, HEOXUAAHHbIM A1 MEHS

COCTpaZaHMeM Havana OTHOCUTbLCA K TOJICTbIM NiloAAM. XOTS paHblle
HEHaBUMAENa UX, BCAYECKN OCyXAaaJsla U CTOPOHU1ACb

Tak e cTanu pagoctblo dursnyeckme ynpaxxHeHns. MeHs 3acTaBisnu
3aHMMaTbCs CMNOPTOM C paHHEro AeTCTBa , 3aHATUS OblIM Pa3HbIMU, HO MNOYTU
BCeraa 370 6bl10 MyUYMTENbHO MO CaMblM pa3HbIM NpUYMHaM. Tak xe. Kak u
KOHTPO/b €4bl, 3TO AEPXKANIOChb BCK XWU3Hb Ha CU/IE BONM U PasINUHbIX
BIMSAHUSIX CO CTOPOHbI. YTO Takoe Moe NIMYHOE, UCKPEHHEE XeflaHne ABUraTbCs
TaK, KaK s Xo4y, S TO/IKOM U He 3Hana HUKoraa



B naHHbIN MOMeHT 60nblUe BCEro yaAoOBO/bCTBMS MHE AOCTaBNSAET Nora B
pa3/IMYHbIX Bapmaunsax.Em 9 n 3aHMMaroCb B CBOen A0BObLCTBUE. BriepBbie B
XXU3HU Mo cBoeMy cobcTBeHHOMY BbI6Opy. bnaro nonoBmHa octposa laHraH
3aTo4YeHa noa Nnora-uHAYCTpUIOo N eCTb U3 Yero BblbupaTb. A He XO0XY HU Ha
Kakue cobpaHusa, catcaHrm np. MHe 3TO NPOCTO He UHTepecHOo. MNMpakTnyecknx
3aHATUI BMOJSIHE XBaTaeT)

Ho 1 noron 3aHMMaTbCsa 6e3 XeCTOKOro Hacunsa Hag CBOEN JIMYHOCTbLIO §
CMOr/1a COBCEM HeAaBHO M TOJSIbKO MOCne NpoTOKO0B...[10 3TOro KaXabl noxoa
Ha 3aHATUS 6blN MyYeHMeM U NOABUIOM.HY U eCTeCTBEHHO, He AaBan NMo4Tu
HWKAKOro pesynbTaTa.Tenepb 3TO pagoCTb U Npa3AHUK.HY, N KaK JIOrMYHOe
cnencrteve pagocCTy OT ABUXEHUSA U AbIXaHUA: KPACUBO Bblpa>KeHHbIe MbILULbI,
npenecrtHas ocaHka M no4YTu HMKakom 6onm B cnnHe n cyctasax...llpobnemsl C
HOramm noyTtn ywnu...Ewe nontopa roga Hasajg , Kak g y)e nucana, ABuraTbCs
s1 NO4YTU He Morna.Tenepb 60/b ewe octanacb. Ho COBCEM YyTb-UyTb.eCTb
Hagexaa, YTO OYeHb CKOpO, BNepBble 3a npouwealune 20 neT 9 CMOry ABuraTbCs
n XnTb 6e3 60nn B cnmHe n Horax...KoHeyHo, 9 caenana o4eHb MHOro BeCbMa
60M1e3HEeHHbIX CECCUM C aKYMYHKTYpLIMKaMmM, octeonataMm n npocTto XopoLnmMm
MaCCaXKMcTaMm rno BrnpaB/IEHNO CYCTaBOB M MbILL, U CHATUIO 60NeBbIX
y3noB.KoHe4uHO e gaet cebs 3HaTb rpaMoTHas mora.Ho 1 To, YTO O4YEHb MHOro
NMPUYNH U CNeacTBU 3TuX 6onen 6b110 06paboTaHo NPOTOKONAMMN, HECOMHEHHO
ToXe AaeT pesynbraT

[danee o BHewHeM Bunae

MpobneMbl C KOXen Havyanucb y MeHs neT ¢ 12-tu. [la HacTosLwero BpeMeHun Ha
KOCMEeTOJsI0roB 1 nekapcrea 6b110 noTpadeHo peHoMeHaslbHO MHOIo CU/ n
AeHer. be3pe3ynbTaTHO.CTaHOBUIOCb TO/ILKO XYXe.... Buanmele
NONOXUTENbHbIE CTAabU/IbHbIE U3MEHEHUS B COCTOSIHUM KOXU Nnua U pyK
NoSIBUINCbL nocne 6 Mecsaues paboTbl HeENoCcpeACTBEHHO C NpoTokonamu...T.e.
nocne 3anycka no4Tn BCex NPOTOKONOB C calTa n 06paboTkon NpoToKonamm
Moero npownoro...Cenyac Koxa elle He naeanbHa, HO o4eHb 6nM3Ka K 3TOMY...
TakK e yLWw/n oTeKn, KOTopble NOCTOSAHHO MOSIBASMCE Ha NMue U wee C
FOHOCTU. DTO OYeHb 6onbllas pagoCTb AN MEHS: KaXAbl pa3 CMOTPeTbCH Ha
cebs B 3epKkane u pagoBaTbCa TOMY, YTO BMXY, @ He 60ATbCSA KaXabli pa3
yBUAETb O4YepeaHYI0 radocTb. OTO 6b110, B TOM Yncne, 04HOM U3 MHOXEeCTBa
NpUYnH ( UM MOXEeT CNeacTBUMN? ) MOero cTpaxa BCTaBaTb Mo yTpaMm

Tenepb 0 BCTaBaHMM NO yTpaM, CHe, oTAbiXe M T.Mn. K MOMeHTy Ha4ana paboTbl

O4YeHb MHOroe, YTo CBSAA3aHO CO CHOM , 6bl10 AecTabnnn3npoBaHHO CeEpPbE3HO U
AaBHO. [lHeM cnaTb S He Morfa, Aa)e ecniv o4eHb xoTena u bbiia ans aToro
BO3MOXHOCTb. BeuepoM He Morsa 3acHyTb M He Mor/jla NPOCHYTbCS YTPOM...a
€eC/fin U Npocbinanack, TO NpegnoyvnTana octaBaTbCs B KpoBaTU 40 yrnopa,
TONbKO 6bl HE BCTPEYaTbCs C OKpYy>XKaLWwmnM MmMpoMm.Tenepb BCe 3T Npobnemsbl
ywnun. Ecnm 9 cunbHO ycTana, g Mory fiedb crnaTtb B 6 Beyepa n npocnaTtb 12-14
yacos, 3abuB Ha BCE. A ecnin BAPYr OYEeHb MHOIO Aen Unu nepeesanos, 9 MOry
cnaTb No 4-5 yacoB B CyTKM nnm BoobLle ypbiBKamu B fitoboe BpeMs n B N1t060M
yA06HOM MecTe, HUCKOJ/IbKO He nepeXxnsasi no 3ToMy NoBoAy. YTpeHHune
noAbeMbl CTanu paaocTblo. A Kak 6yaTo BepHyack B CBOe AETCTBO, KOraa,
TO/IbKO OTKPbIB rfla3a, cpa3y Xe BCKakuBasa U HauynHana genatb UYTO-TO
nHTepecHoe ( a NHTepecHbIM bbls10 BCE), @ BE4EPOM CMOKOMHO M pafoCTHO
3acbinana cpasy Xe, e4Ba /10XXacb B KpOBaTb



A nepectana NOCTOAHHO Be3ae ona3blBaTh. T.e., 4 KOHEYHO Xe MOory Kyaa-To
ono34aTb Mo 06beKTUBHLIM NpUYMHAM. HO ecnin yXX Takoe criyyaeTcs, To 9 He
BUHIO cebs 1 He nepexmnsato 6€CKOHeYHO, a BOCMPUHUMA0 BCe COBEPLUEHHO
CNOKOMHO. PaHblUe 9 3TO onasjbiBasa Bcerga v Besae, HaunHas Co LWKOSb,
AaXe B Te MecCTa, KyAa O4YeHb XoTena nonactb. W Bceraa 3aBuaoBana TeM
N1045M, KOTOpble MOFyT BbINTUM M3 AOMa 3apaHee NpoCTo NOTOMY, YTO UM Tak
xo4yeTtcs. [10ToMy, UTO eCnn BbINTU 3apaHee TO MOXHO Y3HaTb WM BCTPETUTb
4YTO-HMBYAb MHTEpPEeCHOe MK NPOCTO NMopaaoBaTbCcs Aopore.Tenepb s cama
cTana Tak genatb! S MOry npuiniTty B Ha3Ha4YeHHOE MeCTO BOBpeMS UM 3apaHee
Mo CBOEMY OCO3HAaHHOMY XenaHutw! Tak e 4 cTana genatb O4eHb MHOrMoe
3apaHee, a He B NOC/eAHNI MOMeHT.TaK e CBOEeMY XesflaHWUo, a He U3
BHYTpPEeHHero crtpaxa 6biTb Haka3zaHHOW.MN He n3-3a 0XUAaHNa OKpUKa N
HacMeLWKun

51 nepectana 6oatbca nogen. U mory obwaTtbcs ¢ HUMK. 3aecb Ha lMaHraHe B
Tex MecTax, rae s 6biBato, MOYTU HET PYCCKMX N BCe obuieHne naeT Ha
AHMNMNCKOM. PaHblle S BCe NOHMMana, HO OT CTECHEHUSA U CTpaxa MoYTU He
MOr/la roBOpUTb, XOTS AOCTAaTOYHO MHOIO B CBOEMN XW3HM 3aHMManacb
AHIMMNCKOM A3bIKOM. Hy a ecnun 8 BAPYr HauMHana roBopuTb, TO roBopuia
yepecyyp 3MOLUMNOHANbHO N UCKNOUYUTENBHO O CBOUX NpobnemMax, yem
pacnyrmeana u Tak HEMHOIMOUYMC/EHHbIX cobeceaHMKoB. B obuem, Bce apy3bs-
NpUATENN Yy MeHs MOosSIBUNNCh TONbKO 3a npolwewme Tpyu Mecsua. lNMocne
3anycka HeCKOJIbKMX NMPOTOKOIOB Ha 3Ty TeMy. [10 3TOro Ha NpoTSXXEeHUN roaa s
ymyzapsinacb 6biTb COBEPLUEHHO OAMHOKOM AaXe B KpalHe ApYyXentobHOM
3anaZiHOM MOroBCKO-NyTewecTByoweM coobuiectse. Tenepb y MeHs 6osiblue
XOpOoLWKnX npusaTenen n obweHms, 4eM noxanymn, 3a BCIO MO NpeablayLyto
XN3Hb. KCTaTn, cTapble Kpyrn oblieHns, Apy3bsa U3 AeTCTBaA, FOHOCTU M TN
OTNann NMONHOCTbI. [la 1 KayecTBo 06LWeHNS N3MEHMNOCb NPUHLNNNAIBHO B
NY4YLWY0 CTOPOHY

3a BpeMs paboTbl ¢ TC g nepeymTana o4eHb MHOIO nuTepaTypbl,
CKOOMepMpoBaHHOM BOKPYF CUCTeMbI. T.e. 3To BCce KHUrmn Jins bypbo, KapeH
XopHu, CnaBuHckuin, "OpakoHbl" v Tn. N TN. U TN. BCe, 4TO TONbKO
yNOMUHaeTCsa B ONMCaHMM NPOTOKOA0B M ropa3go 6osnbwe. N Ha ocHoBaHMMU
3TON MHdOpMaUnMM S aenato BbiBOAbI, YTO BCE BbllWeNepeyYncrieHHblie BHELWHNE n
nosefeH4YecKkme n3MeHeHUs Tak Xe CBMAETENbCTBYT O MeASIeHHOM , HO
BEPHOM U3/IeYEHNN BCAYECKMX MCUXONOMMYECKNUX TpaBM M NaTTEpHOB

Hy n B uenom, moe asMoUMOHANbHOE COCTOSIHME M3MEHMNOCh KOOpAMHABHO.
NcTepuyHblie COCTOSAHUSA MOSTHOCTbIO UCHE3TN HECKOIbKO MecsueB Ha3aa.
MaHn4yeckne aTaku, KOTopble Nopon 6biBasin MO HECKOJIbKY pa3 B AE€Hb, TOXE
ncuesnu. MNMpuctynsl TOCKKU, AylweBHON 60nn, oTYasiHUSA, anaTuM paHbLle
OblBWINE OYEHb FNMYOOKNUMK, MOCTOSAHHBIMU U NPUBBIYHLIMU, HE MOSABAAIOTCSA TakK
»Xe 0KONo Tpex MecsuesB. HeHaBucTb Kk cebe n Mnpy, Kotopas paHblue 6biaa co
MHOW Bcerga n sesge un boiia KpamHe rnybokon, CMeHMIacb Ha NoYTU
CMOKOMHOM NpUHATME U BoCcnpusaTue ceba n mupa. o nwbeun Kk cebe , KOHEYHO
elle AanekoBaTo, HO BCe paBHO pe3y/bTaT npekpacHbin). Obwmnin doH Moero
HACTPOEHUS NEerkum n paaoCTHO-NOMPUIrNCTUYECKNIA. U, UTO camoe BaxHoe, 3TOT
doH cTabuneH. 3annnaHusa B npobnemMax n HeraTMBHbLIX COCTOSHUSX CBENUCH MO
BPEMEHU K HECKO/IbKUM MUHYTaM, XOTS paHblUe S 3aBucana B HUx, 6es
npeysennyenuns, Ha mecsaubl 1 roabl Il



[o pabotbl ¢ TC, 9 7 MmecsiueB paboTtana no BSFF, no KHUre Bawlero xe
aBTOPCTBA, AOCTUTHYB MNpU 3TOM KOe-KaKne NOI0OXUTENbHbIE pe3ynbTaTbl (He
nobosinacb ¢ abcontoTHO Henpuemnemon ans cebs paboTtsl, Hanpumep, Unu,
abCoNOTHO HEOXMAAHHbLIN A1 caMOn cebs NOSHbIA 0TKa3 OT afIkoross, XoTa S
nogobHoOM uenu gaxe otaasneHHo He ctaBunal), HO 3TO K Aeny He OTHOCUTLCS.
CnyyalHo HaTKHyfnacb B ceTn Ha Cycnumka, ocunuia 3a AeHb, Ha cneayowmi
»Ke B3sanacb 3a a3y 1, Kak BOWb 3a Teno. Tak Kak s Ha TOT MOMeHT bbina
6e3paboTHasa, BpeMeHn Morna nocBeTuTb A0BOJIbLHO MHOrO. Noa HoBbIM roa s
yexana K poauntenam B Coun (BCce paBHO, Npa3aHUKK, paboTy nckaTtb
6eccMbICNEeHHO), N TaK NOAYYUIOChb, YTO yBNevYeHHas npopaboTkamm u
BblrpebaHneM roBHa, s Tpu Heaenn He Bbixoauna U3 goMa. H He CMOTpenia Hu
Ha pe3ynbTaThl (3anpetnna cebe, 4Tobbl HE pa3o4YapoBbLIBATLCSA paHbLUe
BPEMEHMU), HU Ha MASATHUKU (S 3HaANA, YTO 3TO OHU, M YTO 3TO CKOPO NPONAET).
MoToM 9 BepHynacb B KpacHoaap, v pe3ynbTaT CTO/Ib YNOPHOro TpyAaa He
3acTtaBun cebs xaaTb, MOS dXKM3Hb MOJIHOCTbIO MOMEHSAJ1IAaCb 3a OAQHY
Hepeno!

Mo nopsaKy, S He 3Hana, KeM 9 KOHKPEeTHOo Xo4y paboTtaTb, 4YTo AenaTtb,
eANHCTBeHHoe (8 no npodeccmn nepeBoAvYnK), MHE XOoTenocb paboTaThb C
A3bIKOM. A 3anycTuna Bce 6ecnnatHbie NPOTOKO/bI, CBA3aHHbIe C paboTon, a
TaKXe Hanumcana cBon cobCTBEHHbIN, Kak pe3ynbTaT, S Hawa paboTy Ha
nepBbIn Xe AeHb MOMCKOB, KOTOpas MeHsa abCcoNtoTHO yCTpouna, 9 HakoHel,
NMOHAMA, YEM A XOUY 3aHMMATbCSl, U YTO Y MEHS Jlyylue BCEero nosy4yaeTrcs, s
o4yeHb 6bICTpO cTana oyeHb BocTpeboBaHHbIM cneumannucTtom. Ha ceoen pabote
Tenepb 9 paboTato NUWb 2 pasa B Hegento (MHe Tak HYXXHO), OCTanbHOE BpeMS
s paboTtato Ha cebs (o4eHb xopowmnii NpoTokon — ®punaHc). KcrtaTtm, moun
A0X04bl 3@ NocnegHue napy mMecsueB Bo3pocaun 6onee, yeM B 2 pasa, ntoam Ko
MHe Kak-TO camm nayTt, 6e3 moero npsiMoro yyactus. Hensoxo, ans 4yenoseka,
KOTOPpbIN rof Ha3saj XXW Ha AeHbrn poautenen, nepebmBascb CnyvamHbIMn
penetutopcTteamu!)))

B nn4yHOM XKM3HKM BblNa NosHas, NpocTuTe, Xona. A o4eHb Kpacueas m
WHTEepecHas AeBYyLKa, AaNeKo He rfynas, xopowo obpa3oBaHHas U, no
MHEHWIO MHOIMMX, MPOCTO XOPOLWMIK, NOPSAAOYHbIN YenoBek (3Hato, YTO Bbl
CKpUBWUANUCH )))), AaNTe MOeMYy Dry nocneaHnn pas rnonoHTOBaTbCS, MPOCTO ANs
SICHOCTW KapTuHbl). OaHaKO BCe NOMNbITKN HANTU cebe CNyTHUKA XU3HW Oblnn
TWETHbI. MHOW MHTEPECOBAaNNCb MYXUYUHbI, HO NMB0O NpPocTo 609NNCL NOAONTH,
Bblbupas aesywek nonpoue, nnb6o 6binm abcontoTHO HEe B MOeM BKyce, nmbo y
HMX He 6blN0 Aaneko naywmx nnaHos. B obweMm, Tocka, BCe NepeXxeHWnIuncb, a y
MeHS Aaxke napHs HeT. [Mo3ToMy s cpa3y npopaboTana BCe rotoBble MPOTOKOSIbI
Ha TeMy NPOTMBOMOJIOXHOIO MoJsla, HO HA 3TOM He ocTaHoBunacb. CHavana 4
Hanmncana 3 cobCTBEHHbIX MPOTOKO/A MO MOBOAY MYXUYMH, pacCMaTpuBasi Ux c
pa3HbIX CTOPOH (NoToM euwe B ABTO-Mawke gopabaTbiBana BCn/biBLLEE), A
NOTOM Hanucana NpoOTOKOJ Ha 3aMyXeCTBO, NnpopabaTbiBas HeraTMBHoe
OTHoOweHue K 6paky (y MeHsi BCe NPOTOKOJIbl OFPOMHbIE, HO 3TOT 6bls1 NPOCTO
FMraHTCKUIN, CTOIbKO FOBHA, a A-TO YAMBASANACh, YTO 4 3aMyX BCE HUKAK He
Bblngy!). Ha 3aBepliatolleM aTane g oTaesbHbIM NPOTOKOSIOM npopaboTana
BCEX MY>X4YMH, C KOTOPbIMU Y MeHS 6blsIn OTHOLWEHUS, 0COBEHHO TeX, OT KOro S
NoAcCO3HaTENIbHO Yero-To ele oxuaana un xotena. B obuweM, yepes 4 aHs, Kak S
Hawna paboTy, 5 abCoONOTHO Clly4anHO MO3HAaKOMUIACb CO CBOUM Tenepb yXe
My>XeM. { He NpOCTO Hawsia YenoBeKka, KOTOPbI pelwuns Ha MHEe XEeHUTbCS, S



Hawna CBOENO 4yenoBeka, Takoro, KOTOPOro BCE XW3Hb WUCKana, CKaxem Tak,
CBOK poAacTBeHHY ayuwy! CTOUT i roBOpUTb, YTO OH YyXe 6bl 3HakoMm ¢ Typ6o
CycnukoMm, n cenyac pabotaet no agaHHown cucteme?))) CToUT M rOBOPUTb, YTO OH
cam gonro nckan CBOH XeHWMKuHy, Ty, KoTopas NOHMMAET, HAaCKOJIbKO

BAaXXHO YUCTUTb MO3MM W pacTn Hag cobon? B obwem, npennoxeHue pyku u
cepaua s nony4yuna 4vepes yac 3HAKOMCTBA, XWUTb Mbl Hayanm BMecTe C MepBoOro
AHA BCTpeuu, a Ao 3arca gownm depes 3 Mecaua. CMeEWHO, HO y HAc, Kak
0Ka3anocb, gaxe AaTbl POXAEHUSA COCTOAT M3 abCoNTHO OAHUX U TeX Xe

undp. Myx MeHs oyeHb NOOUT, Kak U 9 ero, a Bce MacTypbaTopbl, 3HAKOLYIO
Hally UCTOPUIO, HEPBHO B34bIXAlT M OXatloT: Hy ObiBaeT xe Tak!

Aa, apyrue (BHELWHE NONOXUTENbHbIE) MYXUYUHbI CTasn MPOSIBAISATb KO MHE

NOBbILEHHbIA MHTEPEC, MOCTOAHHO MbITAKTCA NO3HAKOMUTLCSA U OUYEHb
paccTpaMBaloTCA, KOraa y3HatoT, UTo A yXe 3aMyxeM!

KcTtatn, Bce pe3kne U3MEHEHUS NPOU3OLLIN NOC/E TOro, Kak g Hanucana u
3anycTuiaa NpoToKoa Ha TEMY MOACO3HATENbHON 60A3HN pasuUTesbHbIX NepeMeH
B XU3HU. Naem aanblue, Tenepb 6osee KpaTko:

He npunaras HMKaKuMX yCcunui 9 notepsiaa oKono 5 KnnorpaMMoB Beca NpocTo
NOTOMY, YTO CTana K cebe NpUCIyLINBATLCS M MOHSAA, YTO S YAacTO €M Mo
aBTOMAaTy, MOTOMY, YTO TaK MOJIOXKEHO, A Tak npuBbikna. OKkasbiBaeTcsi, MOEMY
TeNny He HYXHO CTOJIbKO MUK U CNaAaKoe, 1, Ha CaMOM Aene, He TaK YX U
nobnio!)

Mapy MecsuesB Haszapg s obHapyxunia, YTo Ha MOEM inLe 3aMeTHO COKpaTUINUCh
TaK Ha3blBaeMble "4YepHble TOUKK" (UTO MeHS KpanHe pagyeT), XOoTa yXoA 3a
JIMLOM S HUKAK He MeHsna.

Tak NoNy4ymnochb, YTO B MapTe A nonana B LePKOBb CANEHTONOMMN, N MEHS
NpUrIacunm Ha oaAuUTUHI. A paau nHTepeca cornacunacb (MHe-TO 4TO. 4
npowsioe XopoweHbko npopaboTtana). B obwem, oauTOopbl NpUXpEeHenu, gaxe
npo camble 60Ne3HEHHbIE KOrga-To aNn304bl 9 pacckasbiBana nnMbo ¢ wyTkamu,
nnb0 OTKPOBEHHO CKy4asl, Kak OHW He CcTapasiucb. S, KOHEYHO, B npoLecce
Hapbl/a elle napy 3nNuM3040B, HO 3TO NOTOM caMa npuLwna A0MOU U
npopabotana! A crana abCcontOTHO paBHOAYLLHA K CBOEMY MNPOLIOMY, U
BCMNOMMHAKO €ro TO/bKO TOrAa, Koraa MHe HyXHa Kakasa-1nmbo nHgopmauyms.

PaHblwe s 6bl1a paHaTOM 3KOHOMUKM U MNOIUTUKK, HOBOCTU CMOTpEena KaXabl

AeHb, NpUYEM MMHMUMYM Ha 2-X KaHasnaxX, Morfla He 3a4yMbliBasCb Ha3BaTb BCEX
NnpeMbepoB CTpaH ABafLaTKM, Cenyac Xe TesieBM30p CTOMUT AOMa AN KpacoThl,
Mbl €ro C My>XeM BoobLle He BK/toHaeM, MHe abCotoTHO A0 3Be34bl Ha UX
KPU3UCbl, KaTaK/nU3Mbl, BOWHbI, NajeHne BasoT N LUeH Ha SHEepProHOCUTENMu.
[MycTb caMn B CBOEM roBHe BBepsATbLCS!

Tak Kak A0 CBOEro Myxa s HUKoro ocobo He nwobuna, To ero NOABAEHMNEM Y

MeHs 06Hapy>XNNocb HOBOE YyBCTBO — PEBHOCTb, M YTO CaMOe OTBPATUTENbHOE,
He K HacTosLweMy, a K npowsomy. Npemep3koe 4yBCTBO, CKaxy s Bam!
MpopaboTana ¢ HUM 51 O4EeHb MHOIo, He byay BpaTb, HE CKaXy, YTO PEBHOCTb
NOJIHOCTbIO OTCTYMWa, HO NMPUTONTasia CBOK PEBHOCTb A H6osee yeMm
OCHOBATE/IbHO, XXUTb OHa MHe 60/blue He MellaeT, 4OBEPUE K MYXY He
nogpoeieaeT. C npoTokonamu 4-ro ypoBHs fobbto ee A0 KoHua!l)))

Korga neno gowno Ao cBaabbbl, A MOHANA, YTO MHE HE HY)XEH Becb 3TOT nadoc,



Mbl He npurnawanun 100 rocten, nx 6oi1o Bcero 20, cambie poaHble, Y HAc He
6b110 TaMaabl € 3TUMK Ae6UNbHBIMU KOHKYPCaMU M B XKOMY MNbSHbIMU FOCTSAMMN.
Mbl TMXO Moceaenn B XOpoLeM MecTe cpeaun cambix 6nm3kmnx. N nnatbe a cebe
Kynuna He B cBagebHoOM MarasuHe 3a 50 TbicA4, XOTS MOrfa, a B NpoOCTOM,
benocHexHoe, netduwee, 3a 6800, B KOTOpOM Aana ¢opy BceMm HesecTam! U
nocpaTtb s rnybokKo xoTena Ha BCeX TeX, KTO CYMTAET, YTO cBaabba y MeHs
CKy4Has 6bina (Mano Toro, YTo Mbl C MyXeEM ankoronb Boobuie He
ynoTpebnsieM, y Hac elle n apy3bs Takme xe)!

S cTtana 3a cobon 3ameyaTb, UTO NOCTOSAHHO 3aaato cebe BONpoOC: 3a4eM 4
Aenat To, YTO cobmpatoCb AenaTtb, U HY>XXHO M OHO MHe? S NpOCTO BbiBENA
MHOIrMe AenCTBUS U3 COCTOSSHMSA aBTOMaTM3Ma Ha YPOBEHb OCO3HAHHOCTMW.
Okaszanocb, 4To 4 Aenasna abCoNTHO HUKOMY He HYXHble Bellm,
noaaep>xuBana HUKOMY He HYyXHble CBS3M, HY U Tak ganee. Camo cobon, s
nepectana obwaTbCsa C HEKOTOPbIMU NHOAbMMU, S MPOCTO NepecTasa UM 3BOHUTDb,
N OH MHe, KCTaTu, TOXe.

Ewe oanH MOMEHT, NpoCTO paHTAaCTUYECKNIN, KOrda S BUXY, UTO B MOEN XXU3HU
4YTO-TO cobupaeTcs NPoOM30nNTHU, HO S OUYEHb He X0o4uy, 4Tobbl 3TO NpoMcxoamno,
TO 3TO M HE NMPOMCXOAMUT. S NPOCTO YBEPEHHO AyMato: " He Xo4uy 4TOobbl Tak
6b1N10, @ pa3 He Xo4y, TO 1 He byaeT!", N NPOCTO BbIKNMALIBAKD 3TO U3 FONOBbLI. U
Bce! 3Ttoro He npoucxoaunt!)))

Y MeHs1 paHblle 6bis1a B 3apoabllle HeKasi 0CO6EHHOCTb: S MOrjla 4YyBCTBOBaTb
6nmxanwee 6yaylee. OTo Bblpaxanacb B TOM, YTO s MOr/1a 3apaHee NOHATb,
CIYYUTbCHA N YTO-TO 3aMSIAaHMPOBAHHOE UM HET, HAaNpMMep, NO3BOHUT TOT UMK
WHOM YenoBeK UM He NO3BOHWUT, COCTOUTCS Napa WAKW HeT, NPUAET KTO-TO WUIN B
nocneaHnmm MOMEHT Y Hero obHapyXuTbcs aena. Tak BOT, 3T CrocobHoCTH
3aMeTHO pa3Buancb ¢ TC, aTo paboTtaeT noutn 6e3 cbos!))

CTpaHHO, HO g NpaKTU4YecKn rnepecrtana BCTpeyaTb arpeCCMBHO HACTPOEHHbIX KO

MHe ntoAei, OHM Kak MMHUMYM HEUTPanbHbl, @ 3a4acTyto 0YeHb 6/1ar0CKIOHHbI
KO MHe. Hekuih paboTHUK, HanpuMep, MOXET HaraBkaTb Ha Tpex YenoBeK A0
MEHSl, HO YBWAEB MEHS, NPOCTO LBETET B Y/blbKe.

Hy, a ecnun Het, "Cnue", n Bce paBHO 3auseTeT!)) CinBaroCb CO BCEM, €CNN He

3abblBalo, CO BCEM, YTO TOMIbKO B rofloBy NpuxoauT. lymato, o pesysbTaTax
CNMBa Bbl U Tak ocBeAoMseHbl! [laxe KowKa poaUTENEN C OTBPATUTENbHbIM
XapaKTepoM cTana AaBaTbCsA NornaamTbes!

Boobuie, B Moeln xun3Hu nepectanm durypmupoBaTb KOHOAUKTHbIE U

arpeccmBHbIe CUTYyaUnmn, 9 XUBY TUXO U MUPHO, 6€3 0COobbIX BHELLIHUX
NOTPSACEHUN.

Ckaxy 6onblue, KaK TaKoBbIX Cepbe3HbIX NPO6/EM Yy MEHSI N HET B XMU3HMU.
MenouyéBka Bcerga ectb, U OHa BMNoOJIHe pewwaemMa, TC MHe B NOMOLLb.

3HaeTe, A 6bl1a U3 Tex, KTo nepen TeM, 4yTob 4YTo-TO caenaTtb, AONro byaer

nexaTb Ha AMBaHE U AyMaTb, Kak 6bl 3TO Nonpolle cAenaTtb, a NOTOM JieHb
oAofieBana, U €C/iu He 0UYEHb HYXHO BbIS1I0, 1 Morna Booble HAYEro He AenaTsb.
Ceiyac BCce U3MEHUIIOCh: HaA0 YTO-TO CAENaTb, OTOPBANa CBOK 3a4HuULY,
NO3BOHMMA, 3anuncanacb, caenana (XoTa No-fnpexHeMy feHb). He ckaxy, uTo
celiyac BCe TOJIbKO TakK U MPOUCXOAUT, HO rPOMaZHble CABUIM Ha 3TOW NOYBE Y
MEHS NpocTo 6pocatoTcs B rnasal



PaHblue g 6blna NnpocTo 6€30TKa3HbIM YenoBeEKOM, CNoBO "HET" 6bIN0 Bbile
MeHs! Ceildac Cc KaXxablM AHEM 51 BCE Nnyylle U nyywe NOHMMar, YTo 1 HUKOMY
HUYEero He AO/IKHA U HM4YeM He obga3aHa! MHe ropa3go npole cTtano
OTKa3blBaTb NOASAM, U S MOHAMNA, YTO He 6yay BXOAUTb B NOJIOXEHUE APYTUX
No4en ecnin OHN He CTPeEMSTCS BOMTU B MOe NoJsioxeHue!

PaHblue s 6bina rMmnep-oTBeTCTBEHHbLIM HEJ/TIOBEKOM, KOTOPOMY bonble Bcex

HaAdo, Tenepb Xe A OTNyCTUNa XBaTKy, N 3HAETE, XUTb CTas0 Jlerye u HaMHOro
npusiTHee, a Bce npobsiemMbl pewwatTcs caMn cobon, ecnn nx ocobo He TporaTb!

S Bcerga HeHaBuaena Xos0HOe BPeMS roa, OCEHb M 3MMa HaroHsIN Ha MeHs
JIENPECCUIO, HO B 3TOT roA s C YAUBEHUEM MOHANA, YTO HAC/aXAalCb 3TOM
OCEHbI0, a elle S NPOCTO B NpeABKYLEeHUM 3uMbl! KTo 6bl MOr nogymaTh!

XoTs TC HMyero He gaeT, 9 Hawna ceon cnocob nonydeHus xxenaemoro!)) Kak
TO/IbKO MHE YTO-TO HeobxoaMMo, 1 NPOCTO TwaTesibHO NpopabaTbiBato 3TO
XXenaHune, 1 OHO UCMOJHSAETCH, KOHeYHOo, He 6e3 Monx ycunum (a nHoraa
AEencTBUTENbHO 6€3), HO oYeHb 6bICTPO M NpoCTO!

MHormne noau ctanu ans MeHs OTKprTOVI KHVIFOVI, MHE CTaJih MOHATHbI UX

MOTUBbI M MOCTYMNKWU, S OYEHb XOPOLLO BUXY, KaK 3ro Apyrux NoAen ynpaBnser
nMm (CBOE 3TO S TOXE XOpPOLO BUAETL CTana). MMHorga CTaHOBUTBLCA NevasibHo,
CKOJIbKO FOBHa Y JIOAEN B FOJIOBE, U 51 HE UCKITIOUEHME. ..

A ceityac oyeHb MHOro paboTato, HO, MapajokKc, A BAPYr nepecrana

YyBCTBOBaTb pa3HuLy Mexay TeM, 4ytobbl paboTtatb U TeM, 4Tobbl He paboTaTb,
cnaeTtb AoMa. HM O4HO N HW ApYyroe He XOpOoLOo M He MJI0X0, TaK NPOCTO €CThb,
HagoecT paboTtaTb, 6yay AoMa cuaeTb, HA4OECTb cMaeTb, Nnonay pabortaTb,
bypeT Tak, KaK s Xouy, 1 ToNbKOo A pewato!

AMUTpUii, 5 Morna 6bl Ha3BaTb BaM €Lle MHOXECTBO MesIkux npuMepoB Ha 10
CTpaHuL, YTob6bl NOKa3aTb, KaK CU/IbHO MOMEHSNACh MOS XM3Hb, U KakK CU/IbHO
nomor MHe TC, HO s AyMato, YTO HanNMCaHHOro BMNOJIHE A40CTaTOYHO, caMoe
rMaBHOE, 1 Hayuuiacb HacnaXaaTbCsl CBOEN XMU3HbIO NMOYTU KaXAblAi MOMEHT,
laXke 3aMyJyeHHas M ycTaBllas B CEPbIi HEMOrOXWNIA AEHb S MOHMMAlD, YTO MHE
HPABUTbCS MOS XXW3Hb, MHE MHTEPECHO XWUTb YXe ceilyac, a Takxke s 3Hato, YTo
XXM3Hb MOsi ByaeT elle ropasao uHTepecHee u yenekatenoHee! M



He kypto curapeTbl, He Mblo afkorosib, He ynoTpebnsito HapKOTUKK (U He
TaHeT!) noyTn nonroaa

CMeHun cncteMy nmtaHumsa ( nepewén Ha celpoeneHmne) u cébpocmn 17 kr
NIMIHero Beca, ax nomonoaen

Ha npoTsaxeHunn 5-Tn MecsiueB peryssapHoO 3aHMMaoCb GU3KYbTYPOU, Aenaro
YTPEHHIOI M’MMHAcCTUKyY, berato Kpochl, 1 T.4.

3aHANCcsa CBOMM 340pOBbeM, 3ybaMm U CNMHOM B YaCcTHOCTM (OTKMaabiBasa MHOIMO
ner).

Ncuesnn 6onu B obnactu neeoro simyka (M3BMHUTE 3@ NoAPOOHOCTU) N Tynas
60nb B uneHe BO BpeMs oprasma (ayman npunaétca onepauuto genatb)
MosABMNOCH XenaHne HaXoAUTbCS B YNCTOTE, NOAAEPXKMBAID MOPSAOK BOKPYr He
B Hanpsr, a B Y40BOJIbCTBME.

[enato BCce gena cpasy, He OTKNaabiBas Ha NoToM (Boobuwe nywkal)

MepecTtan 6bITb cekcyanbHO 03abo4yeHHbIM, N36aBUICS OT CEKCOMaHMKU. PaHbLue
Y MeHs1 Ha yMe bbl/1 TONIbKO CeKC, cenyac si, KOHe4YHO, He NMPOTMB CeKca, HO yxe
AAaNeKo He ero 3as0XXHUK.

C XeHLMHaMM/AeByLIKaMKn cTan ayyle naantb. Ha 3ToM doHe cekc
NPONCXOANT caM o cebe oueHb eCcTeCTBEHHO, 6€3 BCAKMX MUKanepcKux
3aMOpOYEK.

Crtan 6onee pa3bopums B NOAAX: XOPOLNM — Xopollee, NI0OXUM — NanTe Haxym!
A TO CO BpeMé&H n3yyeHuns ncnxoaHanmsa dOpenga s NpmMBbIK BCeEX ONpaBablBaTb,
TMna NCuUxonox.

lMepecTtan gasaTb B A0AT AeHbrM. MHOro neT, s Kak B 3aK0/140BaHHOM Kpyre, TO
CaM AO0JI)KEH, TO MHe AO0/IXHbIl. TYyT 6NnM3KMM Apy3bsM OTKa3an Tpu pasa,
BrepBble B XU3HWU. Ha yaneBneHue, Bce BCE NOHANU U Aaxe npeTeH3nit ocobo He
6b1n0.

M3MEeHMNOoCb OTHOLWIEHWE K AeHbraMm, CTan K HUM 6epe>i<Hel7|, M OHN MHE TEM Xe.

TO TYT, TO TaM CKMAOUYKM NONaaarTcs , Ha GUrHIO BCAKYHO HE Tpauy, Bce
NOKYMNKW Aenato B3BELEHHO U BCEMU HOBbIMU MPUOBPETEHUAMU KpalHe
[I0BOJIEH.

HakoHeL, TO XXMBY CaM B CBOEN KBapTuUpe, XOTb U LWEN K 3TOMY MHOIO JieT -
cosnano c npopaboTkamMu

HaMHOro MeHblle 3aMOpaYnBaOCb Ha TeMY, UTO 060 MHe CKaXyT UM nogymatoT
CTtan MeHblle nepexuBaTb M HEPBHMYATb B pa3bl, CTas CMOKONHEN

MeHblUe pa3fpa)atCb N o4eHb BbICTPO OCTbIBAKD U NMepekyarch

N3b6aBunca ot apyxb6oMaHmnun, a TO paHblue AN Apy3en 6bii rotoB BCE O0TAATD,
HO OHW He Bcerga NaaTuan TeM Xe — Tenepb MOW rf1a3a OTKPbITbl U ApY3en Kak
TO MOYTU HET, O4HU NpuUsaTEenu

OTHOwWweHus ¢ poanTenAaMn ynydywmnnmncb MHOrokpaTHo, Ctaa UXx LUEHUTD, nobutb

N yBaxaTb CU/IbHEE YEM paHblUe U OHU MeHs Toxe. (MaMe o4yeHb HpaBATCS
npousoLwealme co MHOM rnepeMeHsbl)

C yAoBOJZIbCTBMEM NOMOrato poaHbiM, paHbLLUE 3TO 6b1510 4ONTOM



CTan MeHblUe Nebe3nTb M yroxaaTb OKPYXXaoLWMM, MOHS, YTO HE BCE
[OCTOVHbI XOPOLLEro OTHOLIEHMUS

JItoan yalle pacnosoXeHbl KO MHE MOJIOXUTENbHO U ,u,py>|<emo6Ho

MoHAN Takon aKT, CKOMbKO CYLWeCTBYEeT B MUpe pesniurmm, yd4eHumn, rypy,
dunnocodunin, Hayk n npoyen NoAOOHOro poaa XepHMU — HUKTO TOJIKOM HUYErO He
3HaeT. Tak 4YTo He xep 3abueaTb cebe ronosy nLHON YenyXon.

Yalle nony4yato yaoBONbCTBME OT MOMEHTA, Koraa eMm, uay wnm bery, cnywato
MY3blKYy, 3aropato v T.4. Kandy OT OWYyLEHNNA B MOMEHTE.

Cran 6onee poBoneH cobon. 3a BCO XM3Hb S BNepBble N0 HACTOSLWEMY CaM
cebe pag, NOTOMY, YTO BNEpBble AeNnato BCe TaK, Kak CYMTal0 NMpaBUIbHbIM.
JleHtocb, ecnn xo4eTcs, 6e3 3a3peHnin coBecTn, nexy cebe kandyto, HUXys He
aenato.

MoHsAN, YTO He Xouy 6osblle TPaTUTb CBOK SHEPrUI0 Ha pasHbIX

KOMMPOMMUCCHbIX AEBYLIEK, XOUY BCTPETUTb OZIHY NIOBMMYIO0 M OYEHb KPACUBYIO.
Brnepsble ouwywato, 4To 4OCTOMH eé€. MopBan BCe NpexHue CBA3U — pacymUCcTun
MeCTO, TaK ckasaTb

MepecTan rpy3nTbCs Ha TEMY BCEMUPHbIX 3aroBOpoB, a To 6bina npobnema -
XWUTb He AaBanu ragbl.

N36aBunics oT naen huKC BbiMyCTUTb CBON TPEK Ha nelbnie, XOTs He UCKJIYato,
YTO 3TO CNyUUTCA B ByAyLLEM, MPOCTO NEpPECTas NOCTOSAHHO MIYUTb MO 3TOMY
nosoay

BriepBble B XXMU3HW 8 caenan NpocyYMTaHHbI 6U3HeC nnaH Ha bnumxanwmne
HECKOJIbKO JIeT— 3TO 3HAYUTENbHO YNOPSA04YNI0 MOU (PUHAHCHI

MN3MeHnn oTHoWweHMe K cBoen npodeccun. MHOro neT s e€ NpocTo HeHaBuaen,
a Tenepb BMXY B HEN XOpoLlne nepcnekTuBbl A58 CO34aHUSA KPErnKoro
dunHaHcoBoro dyHaamMeHTa

NMOMeHANNCb BCKYCbl B My3blKe, BMECTO TEXHO-UCTEPUYHOM BoNnblUe CTana
HPaBUTbCS MeNoAMYHas My3blka, CTas CNyLlaTb KNacCUKy C yAOBOJSIbCTBUEM

CTan nydile cnbiwaTb CBOW YYBCTBA, XeNaHna U NoTpebHOCTU, Tenepb sierye
NPOCTO He BMyCKaTb B CBOI XU3Hb BCAKAI XEPHIO M HA060POT, 3a4€pXKMBaTb
NpUSATHOE

|_|pVIUJJ'IO MOHNMMaHWE TOro, YTo MOXHO MOoNy4YaTb YAOBOJZIbCTBUE OT XXN3HUN HE
AOoNbITbiBaACb A0 pPELUIEHNA BCEX 3aragok BCG]'IGHHOVI, XNU3HN, 6ora n T.4.

MoHAn, uTo peanbHOM NpobsieMon BCe roabl MOen XU3HU 6bl1 3TOT

He3aTbIKaWMNCA BHYTPEHHNIA BYO6HEX, KOTOPbIA HalWEénTbiBaa MHE BCE CTpaxM,
KOMMMJIEKCbI, 06UAbl U1 COMHEHUS.

N36aBuncs oT Npecneaytollen MeHs HeTepnsykn. BClo XM3Hb MeHS Kyaa-To
HeC/10 B MOroHe 3a OWYLWEHUSMU N XOTENOCb BCEro 1 cpa3y. Tenepb NosiBuiach
pa3MepPEHHOCTb N TEPNENMBOCTb, CMOCOBHOCTb NAaHMPOBaTh U ClleA0BaTh
nnany. H



Mocne NnpopaboToK B XXM3HU MHOIO Yero M3MeHUoCh.

 PaHble g 6bl1a 04eHb CEHTMMEHTaIbHbIM YesioBekoM. CoBepLUEeHHO He
BblHOCUI@ cne3 Koro 6bl To HM 6bIN10, Cpa3sy HaudMHana njaakaTb cama.
Pacnyckana HOHUM OT CaMbIX NOLWbIX N MPUMUTUBHbBIX CNageHbKNX
(PUNBMNKOB U 3TO NPSM CKaXKeM MEHS CaMy COBepLUeHHO He pagoBaso.
Tenepb HakoHeL-TO 3Ta ApsAHb npowna. CMOTPIO Kak nnavyT apyrme v
CaMoOM nsiakaTb COBepLUEeHHO He xo4yeTcs. Kak 9 NOHMMalo, yLwnm amwHue
amoummn. CHa4vana 6b110 He NpMBbIYHO, BpOAe Kak cepaue "okameHeno",
HO cenyac nonay4aro OT 3Toro Kandg.

- PaHble g paboTana Bce BpeMs Ha AS410. BCO XU3Hb MeYTana OTKPbITb
cobCTBEHHbIN BM3HEC, HO MeLwano MHOro Yero — HeyBepeHHOCTb B cebe,
YBEPEHHOCTb B TOM, YTO HMYEr0 HE NOJIYYUTCS, YTO BCE NOACTABAT,
noaBenyT, UTO €C/IN He NoNy4nuTca Bce 6yayT HaA0 MHOM CMeATbCSA U T.1.
HaKoHeL-TO MeHs 3T0 6osble He BosHyeT. Cenyac 9 HaXoxXyCb B
npouecce perncrpaunm ceoero 6mMsHeca M OTHOWYCb K 3TOMY Ha MHOIO
npoLue, Nnoayvar ya0BOAbLCTBME OT CaMOro npouecca, CoOBeplIeHHO He
AyMato o ToM, 4yto byaer.

- PaHblUe MeHd o4eHb BOJSIHOBasA npo6neMa MOero BHewHero suaa.

6blNa BEYHO He AOBOSIbHA BCEM, YTO BO MHE eCTb, HO B OCHOBHOM 3TO
6bls1, KOHEYHO Xe, BeC. He Mory ckasaTb, 4TO S 6bls1a XXUPTPECTOM, HO
ncra3ana cebs 9 He No-aAeTcku. Npu BCEM 3TOM BEC YNOPHO He Xenan
yxoauTb. Cenyac, nocsne Toro, Kak s npopabotana gaHHyt npobnemy,
MEHS COBEPLUEHHO HEe KONbIWNT CKOMIbKO s BEewy W BOT nNapanokc! - Bec
npuwen K oTMeTKe, KOTOPOM S BCKO XM3Hb CTpeMunachb. A nepecrana
ncTa3aTtb ceba B cnopT3ane, cemyac nosiyyaro yaoBosbCTBME OT MOrn U
MHE COBEpPLUEHHO HanneBaTb, YTO Y MeHHA HeT KybnkoBs Ha npecce.

- Mpobnema oTuOB M AeTen. PaHblue 1 HUKaK He MOorsa HanTu obwmi
A3blK CO CBOEW CTaplien goyepbto. [lymana, nepexoiHbin BO3pacT.
MocTosiHHbIE cKaHAanbl. [lyMana g nnoxas maTb. [locne npopaboTok BCce
M3MEHUI0Cb Kak-To caMo. [loub 6osblle He BUAUT BO MHe Bpara,
HOpManbHO cO MHOM obuwaeTcs. MNpsam yyao Kakoe-To. o cMx nNop TpyAHO
B 3TO NOBEPUTL.

- OTHOLLEHUA CO CBEKPOBbIO. MpM3HAtOCh, TeMa A0 CUX Mop B npopaboTke,

HO U3MeHeHns Ha nuuo!!! oHa K HaMm 6onblue He NPUXOAUT, He
BMELLUMBAETCS B HALly XWU3Hb, HE ANKTYET Npasuia No KOTopbIM "Haao"
XnTb. ObweHne cBefeHO K MUHUMYMY. CO CTOPOHbI MOXET MoKa3aTbCs,
YTO 5 TaKas Cy4yka, He OKa3biBald AOCTATOYHO BHUMAHUSA MOXUIIOMY
4yenoBeKYy, HO MeHS 3TO COBEpPLUEHHO He NapwuT.

+ PaHbwe MHe 6b1510 04eHb BaXHO, YTo 060 MHe roBopAaT U AyMaroT

apyrue. Cenyac MHe pgaxe cMmelwHo o6 aToM aymaTb. Hy Kakoe MHe geno
0o apyrux!

- bblna npobnema, KoTOpas C AETCTBA He AaBajsia MHE NOKos — 4
naHnyeckun 6osinacb 3BOHUTbL Kyaa 6bl To HM 6blno. OTKkyaa "Horu" pacTyT
y 3TOM npobnemMbl 1 TOYHO 3HanNa. Nocne NnpopaboToK XUTb Cano nerye u
Becenee. Moxet 6narogapst 3ToMy, 1 OTKpbIBat0 CBOM busHec, Beab nepea
3TUM Haao 6bIN0 caenaTb Kydy 3BOHKOB U Ternepb TakoM NMpOCTOMN npouecc
He Bbl3blBAeT Y MeHS NoslyobMOpoOYHOE COCTOSIHME.



- MHe ¢ geTcTBa XoTeNnocb MMeTb cobaKky. CnepBa He paspeluanu
poaAuTeNnu, NoToM MyxX. Mpu3HaTbcs, 9 cama 60si1acb OTBETCTBEHHOCTU, B
OCHOBHOM MOTOMY, YTO BCE Yy KOro 6bi11 co6akm CUbHO XanoBanucb Ha
TO, KaK 3TO TPYAHO- pacTuUTb WeHKa. TeMa npopaboTaHa, Y MeHs ecTb
cobaka 1 pacTuUTb ee CMJIOWHOE YI0BO/IbCTBME, S CHACTIMBA.

- MMpobnema notpebneHuns. A Kak n 60NbLLUMHCTBO NHOAEN B Halle BpeMs
6blna 3aumnkieHa Ha notpebneHmnn. He mory ckasaTtb, 4UTO 6bINa
LWOMOro/INKOM, HO 4YacTo npuobpeTeHne Kakon-nnbo Bewwm 6bino YyTb Nin
He CMbIC/IOM XM3HU. Cenyac MeHs COBEpPLUEHHO He BOJIHYET, UTO Y MOeu
noapyru ectb HoBoOe nnatbe OoT ApMaHu, a ApYyron, My> Kynus KoabLoO C
6ptonnkom. NMponana 3aBUCTb, XKefaHne nMeTb. MHoraa xoxy no
MarasmMHaMm M He MOry U He Xo4y TaM Hu4dero cebe Kynutb. CMOTPIO Ha
BUTPUHbI U HE BO3HMKAET HMKAKOI0 XenaHus.

- §l nepecTtana 3auMKANBATLCA Ha Kaknx-nbo cuTyaumsax. PaHblie, s

MOrfa npuBA3aTbCs K KaKOMY-HMOyab CNOBY MyXa, 06uaeTbCs Ha Hero u
HOCUTb B cebe 3Ty 0bmay ouyeHb AONro, MHoraa aaxe rogamu. MNpu aToM «
MnoHMMana, YTo oHa pa3bedaeT MEHS KaK pXXaB4MHa, HO HU4Yero c cobon
noaenaTtb He Morna. Cenyac 9 cCoBepLlUIEHHO HE MOry 3aAepXXnBaTbCs
AONro B Kakom-nnbo coctossHum (0buabl, rHEBa MU T.MN), OHO NPOXOAUT B
0AHO MIrHOBEHME, BpoAe KaK HaXJIbIHET U TYT Xe CcnafaeT, KakK BOosHa.
CnepBa a1 gaxke He Bepwusa, YTO Takoe BO3MOXHO, ceryac nNpocTo Kandyto
OT 3TOro.

- Mpownoe. lencTBUTENBHO, TENEPb 3TO MPOCTO CMUCKN. HNKaKMX 3MOLUNI
, HUKaKoro connexyuncrea. OuwyLieHre, 4To Hocua Ha cebe BCHO XKU3Hb
KaMmeHHyto rnblby, a Tenepb ee cbpocmn. MHoraa gaxe He mory
BCNOMHUTb MMeHa-dpamMmmnmnm bbiBLIKMX 6ondpeHaoB, KOoTopble ( KaKk MeHe
TOorA4a Kasasiocb), MPUUYMHUAKM MHE CTONbKO "6onn". To xe KacaeTcs u
OTHOWEHUN C nogpyramMmun. Tenepb Hawe obweHne He oMpayveHo
BOCMOMUHAHUSAMM O TOM, KTO Y KOFO M CKOJSIbKO rMapHen otbun.

- CnepyeT OTMETUTb, YTO NA0THas pabota ¢ ABTOMallKon Mo pas/INdHOro
TUNa eXeaHEBHO BO3HUKAKOWMM npobnemaM n npobnemMkam, AaBana u
[laeT 3aMeyaTesibHble pe3ynbTaTbl. HeKoTopble N3 HUX 6YKBasIbHO
pa3pellatoTcs cammn coboii. Hanpumep, noxoabl N0 pasfMYHbIM
WMHCTaHUMAM, pa3roBOpbl C YUHOBHMKAMUN He AOCTABASIOT YXXE MHOIO He
NPUATHBIX MUHYT, HEKOTOPbIE AaXe MbITaloTCA MOMOYb.

» Tak>Xe BO MHe nponano XesjlaHne NoCTOSHHO KPUTUKOBATb KOro 6bl TO
HN 6bI}'IO, oueHunBaTb NO BHELWWIHEMY BNAY.
- Peakuunmn 6onblue He BO3HMKAIOT daBTOMAaToOM, NnoBeAEHNE CTaJl0 bonee

OCO3HaAHHbIM YTO NN. BHYTpeHHMI 6yBHEX NPUYTMX N 4aCTO BO3HUKAIOT
COCTOSIHMS NpUCYTCTBUSA "34ecb U cenyac", 4yero paHbllue Boobule He
Habnoganocb. Cenyac a1 Mory AenNCTBUTENbHO MOSYyUYUTb YA0BOILCTBME OT
AenaHnsa yero-to. PaHble S Xuna Kak aBTomar.

- Hy n nocnegHee, He 3Hat0 XOPOLLO 3TO WUAM MJIOXO, HO S CKasasa Myxy,
YTO XO4y C HMM pa3BecTUCb. lNMocne 3Toro HacTynuna Kakas-To andopus,
Kak 6yaTo MeHs ocBo60AMAM YCNOBHO AOCPOYHO 3@ HenpuMmepHoe
nosegeHue. TeMy OTHOLWEHUNI C MYXEM S AOSIF0 U yCepaHO
npopabaTbiBana 1 BOT BO UYTO 3TO BbIMNOCL. Cenyac 3To BCE 3aBUCO B



BO3AYXE U S HE 3HAl0 K YEMY BCe NpuBeaeT, HO HaA0 OTMETUTb, UYTO ANS
MEHS CKa3aTb Takoe —3TO HaCTOoSLWMM NOABUI, BeAb paHblle S TakK
AOpOXnna 3Ton CTabUNbHOCTbIO, TEM, YTO S 3@ MY>XEM 3a BMNOJIHE
NPUANYHBLIM YesloBEKOM. Ternepb S NOHMMAt0, YTO He HaAo BpaTb cebe
CaMOM U nyduwe NOHU3UTb YPOBEHb XXWU3HM, HO YYBCTBO CBO60OAbI, OHO TOrO

ctouT. B



NTak, BHyTpEHHWNE U3MEHEHUS:

1. I3MeHnNoCb MMPOBO33pEHNE N NCUXOIOrMS - MPULLIO NOCTOSSHHOE N YeTKoe
OCO3HaHMe CBOElM OTBETCTBEHHOCTU 3a BCE MPOUCXOASLLEE B XU3HU - NepecTan
06BMHATL MUP B CBOMX NpobrieMax - y)xe Ha aBTOMUIOTE aHaIM3NpYyto m
BbISIBNSIO NpUYMHbLI NpobaeMbl N0 acnekTam 1 3anyckato B 06paboTky,
npeKkpaTuaCs NOMCK BMHOBATbIX

2. lNpowna MaHMakanbHas 3/710MNaMATHOCTb U obnaumBoCTb, OT KOTOpOVI MasACcAa
BCH XXM3Hb, NOCBsWAs ee MecTu 1 NoA03pUTENbHOCTU. DTO NMPOM30LLIO
HE3aMETHO - B TEYEHWE Troda - HO r|p06neMa 061MaYNBOCTU/MCTUTENBHOCTM BbiNa
Anga MeHA CIDYHLI,aMeHTaﬂbHOVI - TaK 4YTO XWNTb CTaJ10 Jierye

3. YWNo cTpeMsaeHne NpoCBETASATb U YUUTb XUTb M pa3BMBaTbCA APYrMX

(KkoMnieKkc rypy) - cemyac HeT HUKAKOro CTPEMJSIEHMS C KEM-TO AeSINTbCS
3HaHMSAMM, CBETOM M Npoyen apebeneHblo - NPULLIO 0OCO3HAHWE, YTO HaZo
pa3BmBaTb M bnaroyctpanBaTb cebsi - a oCTanbHble BpaBe XWUTb KakK XOTAT

4. MNpowna o6WMUTENBHOCTb N NYCTOOPEXCTBO - cenyac npouecc obeHus

yTpaTua CBOK MHTEPECHOCTb AJ19 MeHS. XOTS MO CYTU ero n He 6bI/10 - paHbLle
obwancsa MHOro, Ho MOTOMY YTO 6bIM FAOKK - HAAO 6biTb OO6LWNTENBbHbLIM, UMETb
MHOIo Apy3en, a Ha aesne 6bl1 OrpOMHbLIN ANCKOMPOPT, Kpyr obweHns HMKoraa
He ycTpamBan, a obwaTbcs cebsa 3actaBnan. MNoAHOCTbIO Nponan nHTepec K
nobbIM popymMam, 4yaTaM, acbkaMm, ckamnam u np. Tenepb CNOKONHO NO3BONSIO
cebe He noaaepXxuBaTb pa3roBopbl HM O YeM. [MpaBaa Kpyr obLweHusa Toxe
pacnasncs, a HoBbIM elle He chOpMMpOBaH, HO BUAMMO NOKa U HE Haao

5. WUcuesno nycroe ntobonbITCTBO - MOHMMaHME CYyTU BELLEN CTano NpUxoanTb

Ha aBTOMWUJIOTE N HEOHBXOAMMOCTb 3aZlaBaTb Kakme-nmbo BONpPOChkl MOYTH
aTpodupoBanach

6. MNOSABUNNCH BELLUNE CHbl U CTana YeTko paboTaTb UHTYULNS MUHYS NTOTUKY - B
XM3HM OYEHb NOMoraeT

7. Paspywmnacb coumanbHas MOTUBALMUS - NPEXHUE LLEHHOCTM yTpaTUIn

LLeHHOCTb, 6pocnn HeHaBUCTHYO paboTy, KOTOPOW 3aHMManca 7 NeT n3 ctpaxa
HE HAUTWU HOBYIO U HMYEro - 3TO NPOMU30LLSIO B KOHLE roga O4eHb HEOXNAAHHO -
NPULLNIO peLleHne n Bce - npakTmyeckn 6e3 konebaHun. MNpapaa Noka He
NMOHSATHO, YEM XO4YYy 3aHMMATbCS, HO 3aTO MopBas C TEM, YEM 3aHMMaANCS NMPOTUB
BOJIM TakK AONr0

8. Mpunwno oTHOoCUTENLHOE NpUSATUE MMPaA KaK eCTb - UcYe3na Nnycras noroHs 3a

npaB,u,017| M CNpaBeaIMBoOCTbIO, TEMNEPb YETKO OCO3HAETCA, YTO CrnpaBeA/IMBOCTb
€CTb BCerga, Kto 4to MMEET, TOIro 3aCN1y>XMBAET

9. OTHOLIEHNE K MUPY CTasio anonspHbIM, 6€3 KpanHOCTEeN B LIESIOM U AeNEHUS
Ha YyepHoe n 6enoe, naeannsM 3aMecTUNCs LMHM3MOM, a Bellb paHblUe KECTKO
CTpagasn oT CBOMX HEMCMOJIHUMbIX U HEPEAsbHbIX UAEeaNoB, TeNepb NosiBUNACH
FOTOBHOCTb CMOTPETb Ha MUpP KaK eCTb, 6&3 NpuKpac 1 oxunaaHuin

10. OYeHb CUIbHO BO3POC/a 0CO3HAaBAEMOCTb U CO3HATE/IbHOCTb MOCTYMKOB,

MbIC/eM, YyBCTB - ceiyac NIOBIO M OLYLLA MPaKTUYECKM KaXAyt 3MOLMIO U
peakLUMio - Kak paHblle TaKoro HeT, YTo6bl BCE NPOMCXOANNIO Ha aBTOMaTU3MeE,
HO B MJIOXOM CMbIC/IE - OJIHW N T€ XE OLIMOOYHbIE PEAKLMU U HUYETO HE
nony4yanocb caenaTb - Kak 6yaTo pednekcobl oTpabaTbiBannch



11. PaHbLue 6bia1 CKNIOHEH K @ayTU3MY - NO KpanHen Mepe K NMosIHOMN
OTPELEHHOCTMN OT MMpa - BeCb B WANO3MAX 6yXxaan - Bpoae BCe BPpeEMS C KeM-
TO obLaelwbcs, a B HAaCTOSAWEM OTCYTCTBYelWb - B KaKUX-TO rpe3ax
Haxoauwbcs. Tenepb NeH MaTpuLbl paccessicad HanoM0BUHY Kak MUHUMYM,
MOXET B HACTOSILEM MOKa He yAaeTcs NMpUCYTCTBOBATb NOCTOSSHHO, HO U B
obnakax 6onblue He Nopxaewb - Begewb cebs agekBaTHO

12. Nlcyesnn UueHHOCTHbIe Taby - paHblue MHOrme BeLln NpUHUMANNUCh Kak
HEeNpesioXHbIe U CBATbIE MO YMOJIYAHUIO M Aaxe 3anpewan cebe aHann3npoBaTb
- UICTUHHbI JIN OHM N NOAXOANAT N MHe (HanpuMmep, PeNUrno3HbIn Unm
TPaAMLUMOHHBLIN ANCKYPC, HAaUMOHANIbHO-3THUYECKNE T/THOKU, MOPaibHO-
3Tnyeckme). Tenepb HENpPUKACAEMOro HUYEro Ha YPOBHE LEHHOCTEN He
OCTasioCb - BCE MAET PTOMKY N COOTBETCTBEHHO NMPONUCXOANT ocBObOXAEHME OT
rHeTa Ha NOBeAEeHYECKOM YPOBHE, HaunmHaewb cebe No3BoNATb AenaTb TO, YTO
BCeraga xoTenocb, a Noa AaB/IEHUEM CTEPEOTUMNOB M HaBsA3aHHbIX aBTOMAaTU3MOB
cebe 3anpewan

13. NMomumo obecueHeHns oblieHnsa - cMor cebe NoO3BONTbL He 06WaTbCs C
POACTBEHHUKaMU, BpaxaebHbiMu "aApy3baMu", ¢ KeM paHblle obwancsa no
o6s3aHHOCTU. A ceiryac Bce HekoMpOopTHOe obLieHne npekpaweHo, Nnpnuyem aTto
cAenaHo MMPHO M TUXO B NMogaBnsaoweM 60NbLMHCTBE C/ly4YaeB - MPOCTO COLLSIO
Ha HeT. Tenepb CNOKOWMHO Mory cebe No3BonnTb He 06WaTbCs HEMHTEPECHbBIMMU
N HENPUATHLIMW NOABMWN, KaKUMKU 6bl 6AN3KNMMU POACTBEHHUKAMU OHU He 6binn,
4YTO AN1S Hallel NOBEPHYTOM Ha TPAaAULUMOHHBLIX LLEHHOCTSAX CEMbU - MOYTU
noasur

14. Mpuwen oTHOCUTENbHbIAN NOPUIN3M U NOCTOSAHHAA YBEPEHHOCTb, YTO BCe MO

cunam u nobas npobnema 6yaeT peweHa - 6onblue BCenyto He bapaxTatoch
noa BnnsHuem npobnem, a c noMmoubio NpopaboToK AOXMMaAKOD UX A0 KOHLA.
CnoBoM, nosiBUACS peanbHO 060CHOBAHHbLIN ONTUMMU3M, OCHOBAHHbIM Ha TOM,
YTO BCE peasibHO B TBOUX pyKaxX U B 30HE TBOEW OTBETCTBEHHOCTMU

15. N36aBunca ot camoobmaHa - cebe HM B 4eM He BpYy Honblue - Mory
NnpM3HaTb 3a CO60OM YTO YrogHO - B NOTEMKAX BCE €CTb. XOTHA paHblle A0
nocneaHero COnpoTUBASASCS, UTO Y MEHS eCTb Kakasa-To npobnema, yepTa
XapakTepa, CBOMCTBO JIMYHOCTU M Npoyee, a pa3 cebe 610KMpoBana OCO3HaHMe
3TOro, To Npobnembl HUKyAa He yxoamnu, a gasunu ganbowe. NocTosAHHO
ybexxaan cebs, uto y MeHs eCcTb\ A0/KHO b6bITb onpeaeneHHoe OTHOWEHME K
KOMY-TO 4YeMy, onpeieneHHble SMouMn, a UICTUHHOE OTHOLLEeHMe NoAaBAsIOoCh.
Tenepb AOCTUIFHYTO COCTOSIHME MOJSIHOWM MCKPEHHOCTU C caMmM cobon - orpomMHas
nobena

16. Yaanocb pa3rpoMmnTb B cebe KOHCTPYKLMM BUHbI - cenyvac cebs
NpakTU4Yeckn He 06BUHSAIO HN B YEM, BMECTO BUHbI TEMNepb Yalle NosBNSEeTCS
3N10CTb - CYMTALD 3TO YyXKe HAMHOro nydwe. A paHblie 6bi1a BUHA 3a BCe, YTO
aAenan unwn He genan

17. NosiBMNacb BHYTPEHHSAS CMENOCTb U Aep30CTb - Ternepb CMOKOWHO rOBOPHO
N0ASM HET 1 nocblar nx Hadur, a paHbwe 60a1csa 1 nogaaBasncs AaBAEHUIO
17. Camoe rnaBHOe U3MEeHeHMe - yXoa Hacmnms Hag cobomn - npakTuyecku

nepecrtan TBOpPUTb Hah Coboin B XU3HM NOTOMY 4TO "Hago", TpebytoT noau,
noayMatoT He To, cKaxyT, 6or HakaxeT. o kKpanHen Mepe 90 % aencrTemu,
KOTOpble aenaTb He Xo4veTcs pa3pewato cebe He genaTb, a NpoCTo



npopabaTbiBato HE06X0AMMOCTb UX coBepliaTb. M Kak oka3anocb He0bXoAMMOCTHU
B HUX HUKoOrga He 6bIN0 - BCe 3TO nnog BoobpaxeHuss mn unnosun. [daxe
oTKasancs ot Henwbumon paboTbl. Paspewnn cebe xutb ansa cebsa

BHEWHNE NSMEHEHUA

1. CounyMm noyTn nepecrtan foCTaBaTb CBOMMW 3aMOPOYKAMU U MPUHYXAEHUEM K
4yeMy-TO HexeflaTeNbHOMY U MPOTUBHOMY, NOAM OTBANWUAN, MOTOMY YTO MO3BOAUN
cebe OT HUX OTOMUTU BHYTPU cebs

2. NMpobneMbl TaKTUYECKOro xapakTepa CcTasin paccacbiBaTbCs MOYTH
MOMEHTA/IbHO - Ha rnasax - To/AbKO 3anycTuwb B 06paboTKy. 04HON U3 OYeHb
MnKnx anga meHa npobnem 6bino UB - nonpocTy cyeta HU O 4eM,
BO3HMKawLWas no ntoboMy NoBoay U 3acTaBnsowlas genatb Kyyy HEHYXHbIX MO
CyTn Hukomy pen. Cenyac - cutyaumm B/ - paszsanmealoTcsa NpsSAMO Ha rnasax,
nocne npmMmeHeHns obpaboTumkoB - poTop - o6paboTan 3To - UNoOK, B 06LLEM
Koraa Kak. XuTb cTasno CnokonHee

3. Pa3Banuics onocTbINEBLUNIA KPYT OBLLEHNS - HEMPUATHbIE NAPTHEPbLI MO
"npyx6e" n o6LEHNIO NPOCTO CTUHYIN - KTO Nnepeexar, KTo noMeHsin paboty,
KTO MPOCTO NepecTasn BbIXOAUTb Ha CBSA3b

4. TakTUYECKM CTano nerye ABMraTbCs MO XWU3HWU - HANpuMep, nepecTan
nonagaTb B aBTOMObMNbHbIE MPO6KK, oyepeamn, CUTyaunm arpecCMBHOCTM
coumyMma, nepeaenku, NOTepU AEHEr, KOMYECTBO HEMPUATHOCTEN COKPaTUIOCh
B pa3bl

5. I3MEeHNNNCb OTHOLWEHNA C OKPYXAKLWMMKU, B CEMbE - NaToNOrMyeckne u

napasmTMyeckme OTHOLIEHUS NMPUBA30K PYXHYN, MOSABUAOCbL B3aUMOyBaXeHne
n cobnoaeHne ANCTaHUMKM, HE Ha MEHS MOYTU HE AAaBAT, HE 9 Ha APYrux.
OTtnana cama noTpebHOCTb B HaBA3biBaHUN 4Yero-nnbo Kak cebe yepes aApyrux,
TakK U Apyrum yepes cebs

6. Ncuesnn oTHOLWEHUS BpaxAabl U MECTWU, BParoB He OCTasloCb, XOTS paHblUe
n3-3a 3710MaMATHOCTU M 06MAYMBOCTU NOCTOSAHHO C KEM-HMOYAb BpaXkaoBan

7. NoBeneHmne okpyxarwuwmx ctano bonee agekBaTHbIM U pa3yMHbIM, MeHee
Ha30MIMBbLIM N 6o1ee PpOBHbLIM

8. MNepecTtanu gocTaBaTb BCSAKME CEKTAHTbl - CETEBUKU, CAEHTOJIOMN,
NpoOTeCTaHTbl U NpoYne, KOTopble paHblue 6yKBanbHO OCaXkaann Halwy CEMbIO
9. Jlioan nepectann MaHUNynmMpoBaTb MHOWM C NMOMOLLbLIO BUHbI. Tenepb
OTHOLLUEHMS HOCAT B 6onblien Mepe B3anMoBbiroaHbln xapaktep Il



O peanbHbIX pe3ynbTaTax

MHe 10BO/IbHO CNOXHO OTAE/INTb BHELIHNE OT BHYTPEHHUX, TaK KaK OHU
HaNpsIMYlo CBA3aHbl, MOTOMY 4YTO KaK TO/IbKO MaTepwan yxoauT, cpasy xe
MeHsIeTCcs cobbITUINKa

HayHy C BHYTpPEHHUX:

1.0co3Hana, 4YTo NoYTK NMNOCTOSSHHO MAaHUNYAUPYIO NOAbMU, OCOBEHHO
My>XUYMHamun. basa Bcero aToro Aobpa okasasacb B NPOCTEMLIMX CXeMaX
M3 geTcTBa, Korga 4tobbl Teba nobunu, Hano 6bino0 cebs XxopoLwo BecTH,
"Mosi Mnagwasa cectpa otobpana y meHs mamy" v np.

2.lMoHana, uto BCe, 4TO 4 6bl He Aenana, 6bI10 NPOAMKTOBAHO XeNaHUeM
6bITb XOpOLLEN U KITACCHON B CBOUX Nasax U B Yy>XUX.

3.Boobuwe, MHe KaxeTcs, UTO BCe, YTO eCTb CTOUT Ha XepTBe. XenaHue
6bITb XOpOLLEN N KNAacCHOM, YyBCTBO COBCTBEHHOM BaXXHOCTWU U Npoyee —
3TO BCE NMPOU3BOAHbIE, MOTOMY YTO XXepTBoWn 6biTb YA0OOHO, HUYErO He
HaAao Aenatb. Ecnum Tol - XXepTBa, TO Thbl XOpoLasg no onpeneneHnto, Tbl Xe
He BMHOBATa, YTO BCe TakK C TO60M Npom3oLWsio, KTo yrogHoO BUHOBAT, HO
He Tbl. Kopo4e, ragocTb cTpallHad. bosioTo HexenaHng oTBedyaTb 3a CBOKO
XXW3Hb M HEBO3MOXHOCTb UYTO-1M60 N3MEHUTb. N B KOHEYHOM uTOre
duHanbHbIN 3Tan B Ntob6on npopabaTtbiBaeMon TeMe

4.Kak ToNnbkKo pa3obpanacb CO CBOMMU MaHUMNYASIUMAMUK, Cpa3y Xe cTana
BWAETb, KaK Apyrve MHOW MaHUMyJIMPYIOT, U NepecTasa BECTUCb Ha 3TO.

5.0co3Hana konoccasbHOEe KONM4YecTBO BpaHbs, cebe u apyrmm, 4TtobbI
TONbKO onpasaaTbCa U 6bITb Xopowen. A paxe npencrasutb cebe He
MOrfa, CKObKO s Bpy Ha CaMOM fgesie 1 3a4eM. JI0XKb 3a NOXbIO.

6.MoHsNa, YTo Koraa MaHMNyMpyto KeM-TO, B MepPBY0 oyepesb
MaHUNynupyto coboi. Tpady CBOM CU/bl U BPEMS, Ha TO YTObbI caenaThb
Tak, 4Tobbl KTO-TO cAenan 4Yto-To, BMECTO TOro, YTobbl MPOCTO
nonpocutb. U elle nocne atoro cebsi KnaccHoW NoYyyBCTBOBaTb, TMMA BOH,
Kakas 9 XUTpas, a oH 1 He 3ameTun. dy.

7.MoHANa, YTO HU B KOEM clyyae BO BpeMs nNpopaboToK HeNnb3s 3anmnaTb
AOMa, XOTb N KaXeTcs YTo "BCE — FOBHO, U 1 — TOBHO", HAA0 B KAaKOU-TO
Mepe obwaTtbcs ¢ ntoabmMu, 4YTo 661 MaTepman 3aaeBasncs, Havye cnas B
3aTBOPHMYECTBE HMYero He npopaboTaTb, HYXEH pasapaxXuTtenb

8.Ecnn yecTtHO, MHe BoOb6LLE BrepBble 3a A0/IFOE BPEMS 3aX0TENOCh YTO-TO
Aenatb M aenaTb 3TO XOPOLLO, M 3TO KacaeTcs Kak npopaboTok, Tak u
Moen oCHoBHOM paboTbl. ChopMMpoBanocb CTOMKOE HaMepeHne A0BECTH
BCE A0 KOHUA.

9.Hayuyunnacb 6onee MeHee He CXOAUTb C YMa BO BpeMsl MAassTHMKOB, MO
KpanHen mepe BecTn cebs Tak, UTobbl He CpbIBaTbCS Ha OKpPYXatoLmnXx.
Hayuunnacb NnoOHMMaTb, YTO 3TO- MAsATHUK, N HE BECTUCb Ha BCe NpUNaaku
B HEM, HE MPUHMUMATb HUKAKUX pELUEHUMN.

10.B npouecce npopaboToK s cnoBuna yaMBUTENbHOE COCTOSIHME, Xaslb He
Ha A0NAro: B rosioBe 6b1S10 NYCTO, HU OAHOW MbICN, HeobblYaliHas
NerkocTb B Tene, Takoe owylleHne Kak 6yaTo Tbl HAXOAULWBCS B TOUKE



abcontoTHOro Hyns, rae nepea To60Mm BCce BO3MOXHOCTU, M ByaeT Tak, Kak
Tbl cAenaellb, pOBHOE, CMIOKOMHOE, MO3UTUBHOE U PECYPCHOE COCTOSIHUE U
HWKaKOWM cyeTbl U HeBpoO3a. TuwnHa. CnokomHas pagoctb. Tebe HUKTO U
HWYTO He HYXHO. HaBepHoe, TaK 1 AO0IKHO 6b1/10 6bITb N3HAYANLHO.
HopManbHOe coCTosiHME 340pOBOro Ha roflioBy 4venoBeka. 2T0 6bIN10 Kak
rNMOTOK CBEXEro BO34yxa, s AaXe N He 3Hasa, YTo Takoe MOXeET 6bITb.

11.MoHsna, 4To Haao NpopabaTbiBaTbh BCE YAOBONLCTBUS, MOTOMY YTO 3TO —
3aBUCMMOCTb.

12.MepecTtana "3anmnatb" B cebe. Boobuie nonHOCTLIO. A 6bl1a Takow,
CKONIbKO cebs MOMHIO - BCS B Me4yTax U B cebe. M 3a atumun, Bpoae
HEBUHHbLIMU, BELWAaMN CTOSISIM TOHHbI arpeccmm n HEHaBUCTU K cebe n
OKpYy>atLwmM, KoTopble s 6narononyyHo npstana. N ectb y MeHs
noAo3peHne, YTo 3TO TOJSIbKO Ha4vano :)

BHewHMne nameHeHuns

1 N3MeHunmncb OoTHOWeEHMS C MaMon. lNepecTana BECTUCb Ha ee KOHTPO/b U
MaHUNynaumn.

2 Hawna cebe HoBYyto paboTy, MHTEpPECHEE U 3a Nydlume AEHbIN.
3 Bbinesna us KpeamToB, Ha o4yepean MOKOHYUTb C KPeAUTHbIMU KapTamu.

4 N'3BMEHUTNCb OTHOLLEHMS C MY>XYMHAMUM, AaXe NpeacTaBuTb cebe Tenepb
He MOry, Kak OHM MeHs Teprnenun n 3adeM. Booblle TeMa Cc NnapHaAMKU y
MeHsi 0cob6eHHO 60/ibHast, MOTOMY UYTO KaXAbl poMaH 3aKkaH4MBasiCs TEM,
4yTO MeHsl bpocanu, u A cama Bce Ans 3Toro genana. Cenyac 8 oHa, U
MHE TaK HOpManbHO. 111 MEHS 3TO NPOCTO MNPOPbIB N CYACTbE, MOTOMY
4YTO A0 3TOro yb6mBanacb no 6bIBLUIMM NAapHAM MMHMMYM MO nosnroga. 5
MoHsNa, YTO OTHOLUEHUSI — 3TO TOXE WJI03US, MPOCTO NOHATUE, HET
HMKaKUX OTHOLLUEHWUI, N BCE TYT.

5 Boobuwe, rnobanbHO, cTana npoue Ha Bce cMoTpeTb. CTano CUbHO

npowe 6paTb n genatb, a BCNeACTBMNE 3TOINO 1N peeHuns r|p06r|eM M 3aaa4
CcTtanu 6bICTpee HaxoauTbcA. [lenaTbCd BCe CTano 6I:>ICTpee.

6 N3MEeHMNOCb OTHOLIEHME K CBOEMY Teny. Hayana cnopToOM 3aHMMaTbCS,
B CayHY XOAWUTb, K MaHyanblMKY, HA pPa3/inyHble oYnLaowme v
LU1aKoBbIBOASALWME npoueaypbl. [Jo/kHa NpuU3HaTb, YTO NOCAE HUX
M3MEHEeHMs nydle npoxoasaTt. N Boobule, ecnm HE 3aHUMATbCS TEJIOM,
OpraHmM3M paHoO MM MO3AHO HE BbIAEPXUT, TaK YTO dusnyeckas Harpyska
— 3TO NPOCTO HEOHXOAMMOCTD.

7 Ewe noHsana, 4To HEBO3MOXHO TyT nNpopaboTaTb, a TaM HeET.

HeBO3MOXHO 4YyTb-4yTb M3MeHUTbCs. CyTb Takas, 4To paboTta no TC - 370
naBnHoob6pa3sHbIn npouecc. N cobblTMKa He 3acTaBuUT ceba XaaTb:
HanpuMep, 4 3a nocnegHne noaroga npakTUYecKkn rnosIHOCTbIO CMEeHunNa
Kpyr obweHuns, noam NpocTo yLWwan U3 MOen XnU3HU, KOro-To 9 cama
rnonpocuna, KTo-To cam yuwen.

8 MNMoNHOCTbIO NepecMoTpena OTHOLWEHME K AeHbraM, NoHsaAa, YTo BCe, UTO

MEHS OKPY>XaeT 3TO OA4HO TOTaslbHOE HULWEBPOACTBO — NMPUYEM KaK
AYyXOBHOE, TaK 1 MatepuanbHoe. Kaxabl 4TO-TO NbITaeTcs 3anpsaTaTb, He
A0 AaTb. Y Hac Kak 6yaTo BCS CTpaHa Tak XxuseT. [MoHANa, 4To Xouy



HaBcerga Bbl1e3TU U3 3TON HULWEeOPOACKOM peanbHOCTM U 3a rog
AOBOJIbHO OWYTUMO rornpasuia ceoe GMHAHCOBOE MNOJIOXKEHUE, MHOroe
yaanocb caenate. l



B Hauvane npopabotok 6bin0 Tsxeno. o 3aBepweHuio nepBon dasbl U3 MeHs
nonépno. CnoBHO copBano npobky m yaapun ¢doHTaH rosHa. A 6bin HanyraH um
YAWUBNEH, TOMY 4YTO Ba/UI0 U3 MeHs. A Banuno 340poBo! Camble pasHble

ctpaxu. CoumanbHble (Noagen, obweHns, 3HaKOMCTBa), 3a CBOE 340pOBbe, NoTepu
61M3KMX W NPOCTO CMEpTU, CTpax ono3gaTb, He YyCneTb, MNOTepsATb 4YTOo- nnbo
(NpnyéM pasHoe OT abCTpaKTHOro ynyCcTuTb BCE A0 yNYLLEHMS BELLM B npoaaxe).
Ctpax 6bln He eaMHCTBEHHbIM, YTO BCAbiNo. MNMépna HeHaBucTb. K cebe B nepsyto
oyepeab. BepHee nouyTM KO BCEMY OKpyXalwweMy, KOTOpasi OT3biBasiacb W
HEHaBUCTbO K cebe 3a TO, YUTO HeHaBuxXy. bbina 3n06a. HeyaoBneTBOPEHHOCTD.
XenaHne nepenoxuTb OTBETCTBEHHOCTb 3@ BCKO MO XM3Hb W Heyaauu B HeEMN.
XoTenocb 06BUHATL BceX. M KOHEYHO Xanoctb K cebe. Itoro "gobpa" xoTb
otbaBnan. Xanoctb Kk cebe TecHO nepenseTeHa C HEHaBUCTbKD K CBOEW
cobctBeHHOM nepcoHe. OAHO nepeTekaeTr B Apyroe W  MNOACTErMBaET,
ctumynupyet. BobweM o06blyHOEe copepxumoe cpeaHecTaTUCTUYECKOW ronoBbl.
Counocobus, Henaabl cO 340poBbeM (rMNEpTOHUS), MNOCTOSHHOE ollylleHue
CcTpaxa u HEMMHYeMOro nusgeua. XoTb cpa3y B rpob noxucb. Ho Toxe CTpalluHo un
OT TOro COBCEM XepoBO (Aaxke CAOXHYTb Cui HeT).KcTaTu nepBbin CMUCOK ANS
ABTOMALLKN CXKer B CTPaxe, YTO KTO-TO 3TO NpPOYTET.loCTENEHHO CTano OTnyCcKaTb.
B nepepbiBax Mexay OTKaTaMW Hadan owywaTtb nokon. [lokon, rnybokun,
3abbiTbin. CNOBHO M3 Aanékoro AeTcrBa. JTO 6blno 3amMeyatenbHo. CTano SICHO,
YyTO MAy B MNpPaBWIbHOM HanpaBneHuu. lposicHunocb B ronose. MHorme Bewm
ctann noHaTHee. CTtan BMAETb CBA3W Mexay cobbiTusaMu. A 4TO-TO nepecTtano
BOBCE BOJIHOBATb. [OKWHYM@ MbICIb O TOM, YTO peanibHOCTb AO0JIKHA 6biTb Takomn
Kak MHe xod4eTcs. OTHOWeHuMs C poauTensaMm, ocobeHHO C OTUOM Yy MeHs
cknagbiBanucb XxpeHosble. OTua 6osnca u HeHaBuaen (n cebs 3aogHo). U
OAHaXAbl S MOHAN Kak chOpMMPOBANOCb 3TO OTHOLWEHME. BCNOMHMANCE 3NM304bl
B KOT. U cdopMupoBann MOE K HeMy OTHOLWeHue. A KpoMe TOro, MOHSAN 4YTO
NOSIBUIOCb OHO He Kak pe3ynbtaT "HadanbHOro" anm3ogZa, a WMEHHO
dopmMupoBanocb MegneHHo. Lar 3a warom ykopeHssocb B ronose. Crano SICHO,
yTO maess 6as3oBbIX 3NM3040B HeBepHa. A C POAHbIMW OTHOLUEHMS Hanagunuchb.
Mepectan nx o06BMHATL BO BCEX CBOMX npobnemax, B "npoébaHon >XusHu", B
nvweHnn meHs ceoboabl, Heyaayax u npounx rpexax. lNepecrtan pearnpoBaTb Ha
MHOIMe BblCKa3biBaHMUSA. MNOHAN, YTO O HM MPOCTO HE XOTHAT BOCMPUHMMATb MeEHS
KakK B3pocnoro u ybexaaTtb nx B 3ToM 6ecnonesHo. N g nepectan. Ctan CNoKOWMHO
obwaTtbCca C OTUOM. YwWwna HEHaBUCTb, 3710CTb, 06mabl Ha Hero. [lepecrtan
6ecco3HaTenbHO 60ATbCS ero HeoaobpeHUs, a TakXe MUCKaTb MOATBEPXAEHUS UM
NpaBuUbHOCTU MOMX MOCTYNKOB. [la u ybexaeHne B TOM, YTO XXW3Hb npoé&baHa
ywno. 160 ewé abiwy.

Boobue ctan MHoro cnokoiHee. OaHaxabl 3aMeTUN, YTO MOE apTepuasibHoe
[laBfieHMe NMpuLNo B HOpMY. Bbll NpocTo nopa)éH. Tenepb U NeKapcTB He
npuHnmato. Ctan yaule ynblb6aTbCsi, UICKPEHHE.

Crano o nerye pasroBapuBaTb, 0bwaTtbcs. Jlloagen paHbLlue 6055Ca U CMOTpen
Ha HMUX KakK Ha roBHo. OKasanocb, YTO CaM TO rOBHO He MeHblee. [la n Boobuie
NOHSAN MHE He MHTepeCHbl counanbHble NUrpbl, MOHTbI. [TOKynaTb AOpOorve BeLuu,
XBaNNTbCA CBOMMUK CBA3AMM U T.N. Boobuwe oTHoWweHMe noaen Ko MHe, nx
peakums Ha MOW MOCTYNKW BOMIHYeT cnabo. [la v gena UM Ao MeHs HeT. Ha
CaMOM Jiene 9 UHTepeceH COBCEM ManeHbKO rpynne saen, a BCe nNpovne gaxe
N He 3HalT 0 MOEM CyLeCTBOBAHUMN.



YaoBneTBopeHue nosy4yaro He OT noxeanbbbl HOBOM "KpyTOM xeneskon", a oT
CAEeNaHoro CBOMMM pyKaMun unu rososon. Npnyém MHe faxe U paccKasblBaTb O
"noctmxeHnn" He xouetcsd. Caenan u caenan. 3Hato, YTO XOpoLWo caenan. OTo m
paayeT. A K NtoaaM cTan OTHOCUTbLCS CNOKOMHO. B obweHnn ctan Bexnueee,
TepnuMmee n Tepnenueee. Ho yBbl, MOpoOnN TepneHUs BCE xe He xBaTaeT. K
COXasneHuto Naun, a n 9 caM rNpocTo He XOTAT AyMaTb ronoBon. He xoTaT
NPUHUMATb YYXYI0 TOYKY 3peHUS ANg MOHMMalo, a NULb ynpaMaTca. KctaTtu,
ynpsiMCTBOBaTb CTajN 3aMeTHO MeHbLLUE.

MepecTtann MMeTb 3Ha4YeHWe paccoBble, KOHpeCcCMoHanbHblE U Npoyne
"paznuumng". TIoHsAn, 4TO MeX NaAbMKU pasnuyanm mano. Mcuesatouwe mano.
BepHee Te, 4TO eCTb He NpuHUMnuanbHbl. MOHAM YTO NKOAM B NOAABASAOLWEM
60NbLUMHCTBE AYMalOT OYEHb CXOXe, MPUYEM OHU PYKOBOACTBYIOTCS KakKoOM-TO
60nbHOM NIOrMKoN yManuwéHHoro. Kotopas MHe He noHsATHaA. BnpoyeM Buas
CBOM COBCTBEHHbIE ybexaeHns, NpUWEN K MbIC/IN, YTO JIOFMKa B HUX eCTb.
TonbKO OHa OTOpBaHa OT peanbHOCTU. YbexaeHne - Kak CHUMOK MpoLUnoro,
TONIbKO BOT €ro KaxAbl pa3 nbiTaelwb UCNOSb30BaTb B HAcTosLWweM. A JIOTMYHO
6b110 cnepgoBaTh 3TOMY Wab/oOHY NMWb Toraa, B npownom. N soobue
ybexxaeHunsa - NpocTto aBToMaTmka. lNMporpamMmmbl, o6poclume BCAKMM MYyCOpPOM
(ocobeHHo cTapeble), cBA3AMM MeX cobon. Ho B HUX HeT Huyero. NMpocTo
aBToMaTumka. Kak n aro. Hemano nosabasuna naes 6opbbbl ¢ HUM. Tenepb
cnblwa ¢dpasy Haao nepebopoTb cebs, nepecunnTb UAN aHaNOrNYHYO
NpeacTasBsifAo NOMNbITKY COCTA3aTbCA B apMpecT/inHre ¢ cammm cobon. Cnyno xe.

MNepecTtan 605TbCa Kak NoAen BoobLLe Tak U OTAENbHbIX rpynn. FOMHUKOB, K

npumMmepy.PaHblle MeHs KpanHe nyrasao YTo MeHs MOryT u3buTb, YHU3UTb U T.4.
Cenyvac He nyraeT. Boobuwe nepectan 6osatbca 60nu.

C XeHwunHamn obwaTbcsa cTasno MHoro npouwle. lNMepecnan ¢ HeCKoNbKMMK. PaHee
6b1n1 AeBCTBEHHMKOM. CeKC AMKO nepeoueHEH B obLwecTBe. Ero Bo3BOAAT B paHr
4ero-To HeonMcyemoro. A OH JIULWb YacCTb OTHOLWIEHWN, NPUYEM B OTpbiBae OT
npoyero He CTOUT TeX 3aTpaT, KOT. COBEPLUAOT NOPON SI0AM UTO UM 3aHATbLCS.
OTHOLWeHWEe K CeKCy Aa U B3aMMOOTHOLIEHUAM MY>XXUYUHbI U XXEHLLWHbI B
COBpEMEHHOM 0bLecTBe, MMX0, AMKO UCKaxEHHoe. JTioam 3abbiBalOT KAKMMU UX
CTOUT CTpouTb. bes rpasn. UckpeHHe. A BCe noMellanncCb Ha AeHbrax n cekce.

CmeHunn paboty. KctaTtn, BOCNONb30BanCcs NpoOTOKO/IOM U COCTaBUA CAMUCOK
noxenaHun. YépTt Bo3bMK, nonasna NouTn B Touky! MNMpnuyém ownbcs nuilb B TOM,
0 YéM NpOoCTO He 3a4yMblIBasiCa NOAroTaBAMBas NPOTOKON K 3anycky. A paboTta
HpPaBUTbCA. 3aHMMaKCb TEM, UTO MHETEPCHO W 3aprnJaTa ycTpauBaer.
Konnektns nogobpasncsa npekpacHbIM U C Konneramm Xxopowme OTHOLWEHUS.

[o npopaboTok 6osncsa BoauTbL aBToMobUNb. MNMPOCTO B yxace 6bls1 OT MbICAN
e3auTb no ropoay. OgHako caan Ha npasa. M Kynun MmoTtoumki. ABTO Ternepb He
nyraeT, HO WU NoKynaTb He cobupatocb. He 3aueM. A nepemMellaTbCs
npeanoyvnTaro newkom. A BOoT MOTO - ga! C getcrBa MeyTan 0 ABYXKOJSIECHOM. U
He pa3oyapoBancs.

Cran TonepaHTHee K ankorosnt. Npnyém He cTan MHOro nNuTh. [la un Boobuie
ynotpebnso He YyacTto. Ho Tenepb He MCNbITatd NO 3TOMY NOBOAY HUKAKUX
"yrpbizeHnn". PaHee xe 3anpewan cebe BbiNMBaTbh YyTb JIM HE NOA CTPaAxXOM

cMepTw.
CMEHUN UMUAXK, PaHEE BbIrNAAeN Kak CBALEHO cnyxuTtenb. Ceilyac 3Toro He



ocTanocb.Boobuwe nmaeHnnocb Moé MbliwneHune. Kcratu, ao TC 9 coBceM He
aAyman. lMblTancsa 3actaBuTb AyMaTb 3@ MEHS 3ro, pakTUYeCcKn otaasasl emy
yrnpaBfieHne MOEN XN3HbIO, @ cCaM 3aHMMan nosmuuio 3putens. Cenyac
CTapaloCb OCO3HAHHO NMOAXOANTb KO BCeMy. lMbiTatocb 064ymMaTb, MNOHATb U
NPMHUMaTb pelleHns pyKoOBOACTBYHOCb JTIOFMKON, 34paBblM CMbIC/IOM. A He
wabnoHamn.CMepTb NepecTtana nyraTb. [lepectan gymatb O TOM 4YTO HaAo0
ycneTb, Heob6xoANMMO CTONbKO BCEro caenatb Noka ecTb Bpemsi. Bo-nepsbiX
NpMLWAO0 NOHUMaHME: 9 CAOXHY. He TaK yX BaxHO Koraa. [naBHoe -
rapaHTMpoBaHHO. BO-BTOpPbIX Nponano XenaHne CTpeMnTbCs, ycnesaTb. T.e.
CTapaTtbCs caenaTb YTO-TO, NHATbCS 3@ YEM-TO J/IULWb MOTOMY YTO TaK KOMY-TO
Hago. Inun KTo-To pewmnn 4Tto "3T0" MHE Haao caenaTh.

CTano ACHO YTO MMUP MHOIO WMpe YeM 9 AyMan U MHorouBeTHee. YepHo-6enbim
NULWb KNHO 6biBaeT. A B XXWU3HW MOJSIYTOHA CO34al0T KapTUHY.

CoxaneHus nepectanm gokydyaTtb. O ToM,4To Haao 6bi1n0 6bl, cnegosano 6bl U
T.4. Bcé npocTto. YTo ecTb TO ecTb. YTO 6yaeT 1o byaerT.

[eHbrn aAns MeHsa - NpocTo pecypc. Ho xxenaHma coputb nMmm HeT. CTaparocb

nokynaTb He nepennayneas. ECM MOXHO KynuTb YTO-TO AewleBne, He3auyeM
nnatutb 6onbLue.

B uenom crtano nerye. MNpocto nerye. CnokonHee. Ywnu ctpaxm. MHormne
Tpesorn.



BHyTpeHHNE nameHeHus:

1) YMeHbllueHne aBTOMaTU3Ma AENCTBUN. K MPpUMEpPY NpuBbIYKa BEPTETb UTO
HMOYAb B pyKax WM eCTb HE 0CO3HaBas TOro. YBe/IMUeHMe KOHLUEHTpauum,
0CO3HaHWe OTN/biIBaHWUS BHMUMaHUS. He BO BCeX Cryyasix, HO BO MHOIMX

2) OTcyTCcBME Haaexa Ha TO, YTO UYTOTO NoMeHseTcs camo no cebe. Cornacue um
NPUHATME TaKMX NONOXEHUN BELLEN, KOTOpblE paHblle "He yKnaAblBasincek" B
ronose

3) O4eHb YMEHbLUNNOCH XenaHme obcyxaaTb KOroTo 3a CMUHOW, NepemMbiBaTb
KOCTU C APY3bSAMU, APYXUTb C KEMTO NPOTUB KOroTO, BOT 3TOT CaMblW Kanudg,
Koraa B KOMMNaHWM ToBapullen BbiICMEMBAELb APYroro, BbICTaBASELb MIOXUM U
MEepP3KNM, OUYEHb NMOYMEHbLUWUICS, XefaHUs novTu He octanock. Cioaa xe
BCsikne obcyaeHus HayanbCTBa, BNACTb MMYLMX, YNHOBHUKOB, LWedoB,
6occoB n npouunx "rnasapen”.

4) NMpUHATUE OTBETCTBEHHOCTM 3a CBOI XM3Hb Ha cebs. HUKTO MHe HMUYero He

AOJ/KEH, 1 caM NMpuUYMHA TON CPpaHU YTO CO MHOM TBOpMUTCS. OwyLleHne 4YTo 5
Takon monogeu-yaaney yto NMNOHAJT n oco3Han - gepraet YCB, oco3Hato n 3T0.

5) Oco3HaHmne npmuxoasawero owyLeHmns cobCTBEHHOM OXYUTENBHOCTU U
KPYTOCTW, KOrga nosy4vyaeTcs Kakoe-TO AeNno, UK pellaeTcs Kakon HnMbyab
BE/IMKOBAa>XHbIM BOMNPOC. 0CO3HaHWE Npuxoaswero owyLueHns cobCTBeHHOMN
OXYUTENbHOCTM U KPYTOCTM OT OCO3HAHMSA NPUXOASLLErO OLWYLLEHNS
CO6CTBEHHON OXYUTENBHOCTM N KPYTOCTH

6) YBennyeHmne oCoO3HAHHOCTMU, MOHMMAHME TOrO YTO OYEHb MHOIoe
NpoOXMBAETCA Ha aBToMaTe, 6e3 NpUCyTCTBMA B MOMeHTe, 6e3 nepexxnsaHus.
"Yero Tam oco3HaBaTb, Tbily pa3 6bu10 yxe"

7) Oco3HaHune 60bLOoN YacTn CBOMX aMouuin. OwyuweHme 4yTo SMOUNN He
MMEKT OTHOLIEeHNE KO MHe. HacTo - rycto g Kak 6bl OTCTpaHsoCb OT o4ara
CBOMX 3MOUMI N NpoUnX 6ypneHnin, n owyuar nx Kak 6bl CO CTOPOHHI,
NOSIHOCTbIO OCO3HaBas YToO BOT OHW NPOUCXOAAT, BOT, KO UYTO MOC/YXMUNO0
NPUYMHON NX BO3HUKHOBEHMS. DMOLUKMN NMPOUCXOAAT caMu no cebe, Hy a "a" Kak
Habnoagatenb. 310 camoe "a" He Mory o6o3BaTb HMYeM, dur ero 3HaeT. Ecnun
HEMHOXKO COCpefloTOUMTLCS, 3TO COCTOSIHME MOXHO NpoanuTb. lNMpaBaa NoToM
BCe paBHO "cKkaTbiBaloCb"

8) NoHMMaHme Toro, 4YTo TO, YTO S paHee cyuTan AOBOJSIbHO pa3HOObpa3HoOU

XXU3HbIO - CKY4YHbIN, "6e30nacHbin", 1 40 OCKOMUHbI HAA0EBLWNIN KPYr, KOTOPbIM
s cam cebe co3gan

9) CMNbHO YMEHbLIMIOCh XefaHue BO YTO 6bl TO HM CTano BbIMFpaTh CMop,
l0Ka3aTb CBOK, HECOMHEHHO OXYUTENbHO NMpaBUbHYI TOUYKY 3peHuns. Cioaa xe
)XenaHue y4YnTb, HacTaBsATb, N'YpCTBOBaTb M NogobHoe

10) bonblwe cTan XuUTb B HAaCTOSLWEM, NepexnsaTb 34eCb U cenyac. MeHbLle
naprcb n3-3a npowsioro u éyayuwero. Nossonsas cebe 6biTb HE nA€aNbHbIM
cbpacbiBato 60bLIYIO HYaCTb HEPBOB, HANPSAroB M NMPoYnx 6eCrnoKoncTs

11) NMoHMMaHMe Toro, YTO CTpagaHWe OKa3blBaeTCs HPABUTCS MHE CaMOMY.
Korga ctpaaato, xaneto ceba nnm 4ytoto B 3TOM poae, AOCTAaTOYHO NPOCTO
cnpocuTb y cebsa "4uTo, HpaBUTCS CcTpadaTbh?" 1 "xXanenka" TyT Xe 3aTblKaeTcs
cama cobon, xaHapa nponagaeTt



12) BONbLIMHCTBO MOMX XenaHnn Kak 6bl "oT BCcen Aywn" - naxa, Hy>KHas He MHe
a coumyMmy, HaBgA3aHHas UM Xxe. Bce xoTenku npecnenoBasnun XenaHue rnokasaTtb
CBOK 3HAYMMOCTb, MEHMANIbHOCTb, YHWKASIbHOCTb, TanaHT, 4YTO S OAMH TakoW B
MUpe, 3aBOeBaTb yBaXxeHne n noymtaHume, "aywesHocTb". Nnu xe

CUay, MOWb, 4YTO MON CaMblM CWIbHbIM KpyroMm. OAHO M3 NpUCTaHUL, CBOeun
"YHUKanbHocTn" - pabota c TC, Toxe yxe He napuT

13) 3HauUMMOCTb Yero-nmMbo - 3TO TOJIbKO Ta 3HAUMMOCTb, KOTOPYIO S CaM
npuaan npeaMeTy, cobbITUo Unu yenoseky. OCo3Haw, YTO 0UYEb MHOIO
CTpajanoK n3-3a aTtoro. Mory yMeHbLlUTb 3HAYNMOCTb, NPOCTO 06paTmB
BHMMAHME Ha HEE N OCO3HAB UYTO OHA €CTb M YTO A CaM €€ COYUHUI

14) Owywat, 4TO OTBETCTBEHHOCTb, KOTOPOM A Tak NtoTo ulberan - Hexunas,

XM, "aBumxyuwas cmna" yto-nn. Oco3HaBas, YTO OTBETCTBEHEH 3a YTO-TO,
NOSAIBNSAETCS KakKasi-TO HEMOHATHAsA U NPUATHAsA SHEPrMYHOCTb, He CBSI3aHHas Cco
CTpaxoM Heygayn unau nposana.

15) Oco3Han, 4To NeHb M XeNnaHue OTNIOXUTb YTO-TO Ha NOTOM YXOAAT, CTOUT
TOJIbKO B3ATb M Ha4yaTb Aeso
16) XenaHue yero-To TaM AOKa3blBaTb TakKXXe 3HATHO NOyMeHblunacb. ECTb

Ky4ya TouyekK 3peHus, 3a Nbyto gepxaTbCq MOXHO, A40BOAbl MPUBOAUTbL, Y OHMU
AaXke Kpyrom "npaBunbHbIMU" MOryT 6bITb. Hy onaTb e B 60NbLUNHCTBE
Cny4yaeB BCEé 3TO - paan OCO3HAHUA CBOEW NpaBOTbl, @ 3HAYUT N OXYUTENBbHOCTH,
Ba>XHOCTW CBOEWN MepCOoHbl, yManeHuns vyxmx. YCB kak ectb. Ho g 6bI conran,
ecnn 6bl HaNMcan YTo NMOJSIHOCTbIO U36aBUICS OT 3TOrO.

17) Yawe nbITaloCb caM CNpaBUTbCA C AeslaMn, BONpocaMm U 3agadamu, He

6exa cpa3y HbITb M NPOCUTb O NMOMOLWKU. N 4yTO XapakTepHo, 6/MH, YacTo
nonyyaetcs. A MHOrne sewm(1s-3a KOTopbIX Napuicsa) CTOUT TONIbKO OTMNYCTUTb,
NOHATb YTO CaM caenan ux 3HaYMMbIMU U HY MPSM XU3HEHHO HEOBXOANMbBIMU
AN CBOEro BbIXMBaHMS, cTabunbHOCTK/6narononyyms, n cpasy CTaHOBUTCS
nerde, "rpy3" nponapaet

18) A Korga He nony4vaeTcs, He HO, He Bnagar B roBHa. TouHee He COBCEM

Tak, NOpoW Bragato, HO 0CO3Ha 3To, Habnwaat caM 3a cobon, n par cebe
npaBo Ha oWwmnbKy. Hy Mbl XX He pob0Tbl B KOHLIE KOHLO0B, 4TObbl HE owmnbaTbCs.
MO>XHO KOHEYHO U MOHbITb, HO KOrAa YyBCTBYELlb NPUPOAY 3TUX FOBEH - Cpa3y
OTNAaJaEeT XenaHume

19) XenaHune caenaTtb 4YTOo-HNMOYAb NPOCTO Tak, 6€3 X0TeNnoK nokasaTb CBOK
KPYTOCTb UAKM TanaHT ntboro poga, NpocTo caenatb NOTOMY 4YTO CaMOMY
HpaBuUTbCA M BCe. bonble nbutb ceba Havan, cnywaTb cebs, yero 6bI MHe
xoTenocb, 6anoBaTtb cebs BCAKMM. XM, NPUKOIbHO OKa3anocCb, s U He
YyBCTBOBaJ1 paHee TaKoro rHeta BHYTPEeHHEro poautens. A OoH eCTb, elle Kakomn

20) YMeHblUeHne 3HaYMMOCTU NI0AEN, UTO BOT MOJ1 OH HE NPOCTO YesoBekK, a
Kakas-To 6onblwasn LUNLLKA, BOT OH ycneweH, u Bce Takoe. Hy n HaobopoT - oXx
n 6omxkapa/ankaw/6uy, a 3HaYUT HU3KOE YMO HeAOCTOMHOEe HMUYero. Bcsa cyTb -
Bblropa>kuBaHue cebs, "a nydwe koro-to"(6omxa, ankawa, 6e3paboTtHoro) um
HaobopoT, XanocTb K cebe "qa xyxe, rnynee"(wuwek, 6usHecmeHos, 6borauen)
Oco3HaHWe Toro, YTo HUGUra 9 HN B YEM HE YHUKANEH, Aa 3TO MHE MU HE HYXHO,
nnog YCB, Tnna "Hy A0/IKEH 9 XOTb B 4eM-TO 6bITb nepsbiM 1 CAMbIM"

BHewHne nameHeHuns:



1) Hawen paboTty, KOTpas MHe Kyaa 60onblue HpaBUTCS, YEM CTapas, u rae B
ABa pasa 6onble niaTaT

2) bpocun ynoTpebnsatb ankoronb, NOKypmuBaTb Tpasy(nopon 6biBano, peako Ho
perynsipHo)

3) Havan nerye cxoauTbCsa C NoabMun, obwaTtbcss 6€3 TakuxX CUNbHbIX
Hanpsaros/oTBpaLLEHUA KaK paHblLle.

4) MocTpurcsa n 6pocnn HOCUTb HEePOPCKYO oaeXKy(paHblue MeTanncTtom 6bin)

5) lerue ctan pacctaBaTbCs C A€HbraMun, Kynua HopM Mebenb, Noaapku He
KorneeyHble poAHbIM CTan AenaTb, paHblue 6bl Xxaba 3aaywnna

6) Kak pe3ynbtaT NpuHATUS Ha cebst OTBETCTBEHHOCTU Aena "nownm" Bonpochl
cTanu "pewaTtbcs" M He KeEM-TO, KOMY 51 O MOMOLM NaKancs paHblue, a MHOM
camum. lobasnsieT He ropaoctn n YCB, HO Kakon-To ")KM3HEHHOW CUnbl"

7) Moutn 6pocunn nrpaTtb B KOMMbOTEPHbIE UIPbl. A TaKXe MOMHOry CMOTPETb
dunbMbl, aHNMMe n npouyto meauto. KoHTponeM He fasnto cebsd, NpocTo He
xo4yeTcs yxe Tak kak paHbwe H



Fae- To nonTopa roaa Hasag MeHs AMKO Hayanum Tep3aTb MbIC/IN O XKECTKUX
NPOTMBOpPEYMSAX, ANCCOHAHCAX, HECOOTBETCTBUSAX B CBOEN XWU3HU, B OAUH
MOMEHT CMepTesiIbHO Xeflas 4yero-To, B ApYrom MOMEHT Koraa Bbinajas WaHC
3TO NOAYYUTb UK NPUBIN3NTCA K 3TOMY, BO3HUKANO COMHEHME B TOM Hago0 in
MHe 3TO, B pe3y/ibTaTe yero s 6exan oT 3Toro xesaHug, HakoHel ybexas,
CNpATaBLMCb S HAYMHAN ANKO KOPUTb cebs 3a TO UTO He BOCMNO/Ib30Basncs
lWaHCcoM. Ha ntoboBHbIX NepexmnBaHMaxX 3TO NPOSBASNOCh APKO, TO s CXOAWI
CyMma, rpe3usa o0 AeByLlKe, U MHe BbiNajas LWaHC C HEN 3aBsA3aTb OTHOLWIEHUS, O
KOTOpbIX S TaK AOAr0 MeyTan, Kak TyT Xe S OCTblBasl K Hel, oHa TyT Xe
CTaHOBWACb MHe HeUTpasbHa, NOTOM s NpUXoAU AOMOM N KOpU cebsa nodemy
Xe 9 Huyero He caenan. U Takoro poga cobbiTvsa NOBTOPSSINCL NOCTOSIHHO U BO
BCeX cepax MOen XM3HU, pOCsIO YyBCTBO 6€3bICXOAHOCTN, HEMOHMMAHUS
camoro cebsi, HernmoHMMaHue Toro Yero 1 Xo4y Ha camoM Aesne u novyemy
NPOTUBAOCE 3TOMY. lNMOHMMas, YTO NpaBaa NOHATUE OTHOCUTENIbHOE, KaK 3TUM
onepupyroT pasfiMyHble cpeacTBa MaccoBoM MHGOpMaLnm, CoL,.CETU, KaK OHU
CKapM/JIMBAKOT BCe 3TO rOBHO ft0AsM. A BOMNpPOC C Bepon BoobLle He aaBan
NOKOS, C OA4HOMN CTOPOHbI MEHS YUYMIU, YTO Hesb3s NJI0X0 AyMaTb 0 6ore, HY>KHO
AenaTb XOpOoLWo U Npoyee AepbMO, C APYroM CTOPOHbI S BUAEN KaKas XepHs
TBOPUTCS B MUpe: AeTU pPOXAAKTCA MHBaNMAaMn, yMUpatoT B OHOM BO3pacTe,
nwoan ybmusarwT Apyry gpyra v 1.4, @ 3TOT caMbin 60r Xxep 3HaeT Kyaa CMOTpMUT.
BoT Takoro poaa WTYyKU NpoTMBOpPEYNS, COMHEHUS, HEAOMOHUMAHUS,
OLLYLLEeHNS HUYTOXHOCTU BCEro, WINK30PHOCTM, pacTyllee YyBCTBO
6e3bICX04HOCTH, anaTnm KonNuamcb BO MHe. N Torga MHe CoBepLUeHHO Clly4YyanHo
Ha paboTe B obuiel nanke Ha cepBepe NonagaeTcs BOpAOCKUNA dain co
CTPaHHbIM Ha3BaHMeM Typbocycnmk (4TO MHTEpPECHO A BCTpeYyasn ero paHblue, HO
TYno nNponyckan C MbICNb "4TO 3a CTpaHHOE Ha3BaHue"), HO Ha 3TOT pas3 S
OTKPbIJ1 €r0, Hayan Yntatb U TYT NOHECNOCb, KOHLUENUMM O TOM 4TO
noAaco3HaHne NoMHUT abCcontoTHO BCe (noaTBepXAeHUe 3TOMY Obl/10 O4YEHb
Nerko HamTn, CTOU/IO TONIbKO BCMOMHUTb KaKOM-HUTb TSXKeNblA 3N1M304 U3
NPOLUSIOr0, KOTOPbIX CONPOBOXAAICS BCEM CMEKTPOM NEPEXUTLIX YYBCTB U
OLLUYLEHNIN B Tefe), 0 Kyuun NONSPHOCTEN B Ye/T0BEYECKOM CO3HaHUKM (KOTopble
XOTH 6bl HAaCTUYHO O6BACHSANN TOT U34EL, YTO TBOPMIICS CO MHOM), MEHS
3auenunm n 8 Hadan XagHo 4yuTaTb, BCE 3TN NpeaynpexneHms 0 MasiTHUKe
MeHS He nyranu, Tak Kak s y>Ke OKOJ10 Nosly roga Haxoauscs B TaKoM
COCTOSIHMU, KOTOpOE B KHUre Ha3biBanun "MasTHUK"

Hy npentoaus 3akoH4YeHa Tenepb 0 KOHKPETHbIX pe3ynbTaTax. Hauan a ¢
py4YHOW NpopaboTku Taxeneka, O4HUM U3 NEPBbLIX S B3SJICA 3a UTPOBYIO
3aBUCMMOCTb, AONIrMUX YyeTbipe roga 6ecnpocseTHoro 3agportcea B WOW, Dota. U
BOT CMyCTHA Napy HeAesib Y MeHS NponajaeT BCAKOE XefnaHue urpatb B 3TU
urpol (aBa Lesapb!). [lo npopaboTok S TWeTHO nblTanca 6pocuTb nrpaTb, HO
BO3BpaLlanCa B UrPy CHOBA, ONepupys TeM YTO XM3Hb YHbl/la U CKy4Ha, BCe
paBHO 3aHATbLCS HeveM U T.4. Tenepb Xe 9 CMOTPK Ha APYruxX Naen Takxe
AVKO 3a4payvynmBatoMX U HE MOHMUMAD, KaK s MOI CTOJIbKO UrpaTb, YEM MEHS 3TO
npuBAeKano, NepexmnsBaTb 3a HECYLLECTBYOLWWMe NnpeaMeTbl B HECYLLECTBYOLEM
MUpe, Haxepa OHO MHe Hazo 6bIno

Cneayrouwmm BeCOMbIM KYCKOM gepMuLia 6biam noboBHbIE NepexXnBaHus,

"noboBb" KOTOPYIO A AK06bI UCMNbITbIBaN, Myuynncsa 6onee 5t net, o6beKTOM
nomelwaTenbCTBa CNyXuna Mot OAHOrpynnHULUa B yHMBepe. M BOT CnycTs Bpems
nocne obpaboTkn 3TN nepexxmBaHMsa oTnanaun, octaBanoCb TONIbKO



HEeAOMOHMMaHMe NoYeEMY S BTIOPUIICS B HEE, Takas e 0bblyHas nepcoHa Kak u
MHorue gpyrue. lNocne o6paboTkn BONpOCOB CBA3AHHbIX C S1t060BLIO,
OTHOLUEHUSAMUN, NOOOBHBLIMU MEPEXMBAHMUAMKN, CTASIO MOHATHO YTO BCE 3TO MOe
AKO6bl NMOHMMaHME 3TOWN WTYKU NoA Ha3BaHMEM Nt0H60Bb 0ObIUHLIN MIOK,
HaBESHHbIA COLUMYMOM, KHUraMn, TeieBUAEHNEM, KOTOPbIE y4aT Kak Haao
NtobnTb, YTO YesI0BEK YYBCTBYET Koraa nwobut u T.4. Ha aaHHOM 3Tane
npopaboTok y MeHs Boobule oTnana HeobXoAMMOCTb B KOM-TO, HEOBXOANMOCTb
N0bUTb KOro-To, 3aBOAUTb KaKne-To OTHOLLIEHUS

OuepeaHbiM KYCKOM MEHTasIbHOro xflaMa, KoTtopblin 1 npopabaTbiBan 6bin
BOMpPOC CeKkca, oHaHM3Ma 1 ToMy nogobHoe. Ha caMoM gene 3Ta Temy
obpabaTbiBan o4eHb A0Ar0, U TYT U3MEHEHMS MOEro OTHOLLIEHUS K 3TOMY
BOMPOCY MOXHO pa3fenmTb Ha HEeCKONIbKO 3TarnoB. Ha nepBoM aTane cekcC CTOs
"Ha BepLlKHe XefaHn", HO Nponanu NepexmnBaHMs 0 TOM YTO He yaanochb
noTpaxaTbCs, He yAanoch 3aTaluTb B NocTenb, gy nox n 1.4. Bropoun 3tan
HacTan ropasgo No3gHee M S ACHO OWYTUA YTO Y MEHS UBMEHUIIOCb OTHOLLEHMe
K CEKCY Kak TaKOBOMY MeHSl OH nepecTasn nHTepecosaTtb BoobLle, rae-To OKosio
Heanenun st Booblle o0 HEM He ayMan, MeHs He "3aBoaumno" abcontoTHO Hedero. U
BOT Cenyac cekC paccMaTpuMBaeTCs MHOK, Kak obanaeHHo-Kandosoe
"npunoxeHue" K XXM3HU, KaK 04Ha U3 4YacTen CcywecTBoBaHus, 1 He berato Kak
OpaHryTaHr C Y1EeHOM Ha nepepes Xeslas X0Tb KOro-HMbyab TpaxHyTb. YTO
XapaKTepHO N3MEHWIOCb OTHOLWEHME K CBOEMY MOJSIOBOMY YfleHy OH nepecTarn
6bITb "BaXXHENLLIEM MYXCKUM OpraHom", nAosIoM My>XeCTBEHHOCTU, AaXXe MOXHO
CKa3aTb B HEKOTOPbIX CUTyauUUsX S Hayan AyMaTb r0s1I0BOM a He uneHoM. KctaTtum
Aonrve rofbl MEHA My4dusa BONpPoC 06 cekCcyanbHOM OpUeHTaunm, B rosioBy
npuxoannaa MblCab "ecnu BAPYr NPOUCXOAUT TakKoe oxXnaxAeHue YyBCTB K
AEeBYLUKaM NpW WaHce HayaTb OTHOLUEHMS , YTO BO3MOXHO S Fei, N NpoCTO He
0Cco3Hato 3Toro". Ho nocne TwartenbHON NpopaboTKM 3TOro BONpoca, Yy MeHs
OTNanm BCAKOro poAa COMHEHMS B MOeW CeKCyasibHOM OpUeHTaunmn, a TakK xe
BoO6LLE N3MEHNNOCH OTHOLLEHME B CEKCYasIbHbIM MEHbLUMHCTBAM, KOTOPbIX S
paHblle npe3npas, MeHsS HauMHaNo TOWHUTb NPU BUAE TOrFO KaK MY>XUKMU
LenyrT Apyr apyra v T.4. 1 0CO3Has, 4TO 3TO UX XWU3Hb, UX BbIGOP NMYyCTb
No6AT N TpaxalT KOro U Kak XOTAT, MHEe CTasio Ha HUX nodur

Tak e TwaTesIbHO N C pa3HbIX CTOPOH MHOK obpabaTtbiBanncb npobnemel

HEeNpUATMS CBOEN BHELIHOCTWU. B aeTcTBe, tOHOCTM A 6bla TOACTLIM NAaLAHOM U
OFPOMHbIN KYCOK KOMMNEKCOB, CTPaxoB, KOTOPbIM Harpaaunm nobesHbie
OAHOKJTACCHMKN 51 A0 cux nop pasrpebato. CoOTBETCTBEHHO B CBOE BpeMS S
KOHKpPETHO 3acpan CBOW MO3r, BOMPOCaMM TOr0 YTO MOXHO eCTb, YTO HeNb34,
YTO NONIE3HO, YTO BpeAHO, pa3finyHble aneTbl U T.4 .[locne npopaboTkn 3TOro
MaTtepuna, 9 nepectan TpaxaTb Mo3r cebe TUNo "a cben NMPOXEHKO nocne 6Tu
Beyepa, Tenepb S pa3Xuper Kak CBMHbsA 0 HeTTT". Cenyac s Mory cMeno
no3BoanTb cebe CbeCTb YTO Yro4HO M KOraa yrogHo He naps MO3r, Npu 4eM 3TOo
HUKaK He CcKa3blBaeTcs Ha Mo Bec. KcTtaTn cenyac OH NMOCTOSAHHbIN, XOTb
BO3BOAM B 3TaASIOH MacChbl. Tak Xe U3MEeHUI0Cb OTHOLWIEHNE K HEKOTOPOM MNULLE,
Hanpumep A0 NpopaboToK s He nepeHocun pblby, en pas B roa noj ANKUM
HaTUCKOM poautenen (Tuno pbiba oyeHb NonesHa, Tebe Haao XoTs 6bl YyTb
YyTb €é eCTb), Nponano ANKOeE XeflaHMe NoecCTb CNaAKoro, paHblue s xepadun
cnagkoe ororo c ytpeua 8 noxek caxapa Ha CTakaH 4as - obbl4yHOe aeno,
ceryac xe s BoobLie oTkasasncsa ot ynotpebneHnsa caxapHoro rnecka, n soobuie
pauMoOH CMECTUNICA B CTOPOHY pacTUTENbHOM NULK, aroa, GpyKToB, OBOLWEN, a



ynotpebneHne Msica Boobuie CBeNOCb K MUMHUMYMY, XOTS paHblUe cuuTan 4Tto
ena 6e3 Msca He efa

TakK e U3MEeHMI0Cb OTHOLWEHME K CROPTY, paHblUe S C YBEPEeHHOCTbo cunTan,
4YTO CNOPT He ANA MeHS (HY KOHEeYHO KakKoM XUPHbIA Manbymnk byaet nobutb
CNOPT - WKOJIbHbIE roAbl MPUBET!), 5 TPYXXEHUK MHTENSIEKTYaNbHOrO Tpyaa
(kcTaTn 3TO 9 TOXe npopaboTan, 9 MeganucToM 6bin B WKOJE, MOTOM YyCMewHo
3aKOHYMN AOBOJIbHO TaKM NPECTUXHbIA YHUBEP, NOAN YAaCTU FrOBOPUIN, YTO S
YMHbIV 1 6na-6na 6na B aToM poae), Hadur MHe HyXxeH cnopT Boobue. C
Lenblo noxyaeTb 9 3acTtaBnsan cebs 6eraTb TpeHMPOBATLCA N 3TN TPEHMPOBKMU
MHOI BOCMPUMHUMANNCb Kak 0by3a, Kak My4dyeHue, cenyac e g9 Mory CroKOMHO
B3ATb M NOTSAraTb raHTENbKKW, NoKayaTb Npecc, NPoCcTo NOTOMY YTO 3TO
NPUKOSIbHO, 1 HE NepexXmnBat On NoBOAY TOM0 YTO HYXHO 3aHMMaTbCSH
perynsipHo CnopToM ANs AOCTUXKEHUS OWYTUMbIX pe3ynbTaToB, 1 MOry
CNOKOMHO NMponycTUTb Napy TPEHMPOBOK He Tpaxas cebe Mo3r, 4yTo 9 ob6a3aH
cerogHsi MONTN N MOTPEHMPOBATLCSH

OrpoMHBbIM XWPHbIM KYCKOM BOHSI1 BOMPOC Bepbl, 60ora 1.4. YecTHO ckasaTb S
ele Ao NnpopaboToK COMHEBANICA BO BCEN 3TO XPEHOTEHM C 60rom, Hy 6bin
SIBHble He CTbIKOBKW, 0CO6eHHO He AaBana Nokou 3Ta "pexekTopHas Bepa”,
Korga ntoan akobbl BEpAT, HO TONbKO M3bMpaTenbHO - YTYT TOJIbKO HEKOTOPbIE
KaHOHbI, KOTOpble No npouie, 3abrBas Ha NOCTbl, CNeas TOSIbKO 3a HEKOTOPbIMM
Akobbl 60nee BaxHbIMKN "60XecTBEHHbIMW Npa3aHukaMn". Mocne npopaboTku
3TOro BOMpOCa S He MOry CKasaTb, YTO XEeCTKO OTpuuato CyLeCTBOBaAHNE KAKOro
nnbo 6ora, HeT A cKopee 3aHsaN HerUTpasbHOE NOMIOXEHME K 3TOMY BOMpOCY,
MOXeT eCcTb 60r, a MoXeT HeT. BoobLue 4To XapakTepHO B npouecce
npopaboToK 51 BCE MeHbLUE NPUHUMAKD Kakne nnbo CTOPOHbI N 3aHMMalo
HeMUTpasibHOE NOJIOXEHME, PaHbLUE Xe s MOr CMESI0 U C YBEPEHHOCTbIO CKa3aTb
YTO 3TO HEBO3MOXHO, 3TOr0 He CyLLeCTBYyeT, 3TO He peanbHO U T.4

Hy pasyMeeTcs BonpocC AeHer 91 He 0bxoann cTopoHou, obpabaTbiBato

NMOCTOSAHHO, NMepnoAnYecKn BCr/ibIBAa€T HOBOE AepbMeLo Nno 3TOMY MOBOAY.
OrpoMHbIN KYCOK roBHMLA NPO AEHbIN TaWMICA U3 AEeTCTBa, KOraa Most ceMbs
cTana 6exeHuamun, nepeexana B 3aapbinaHoe ceno Kak pa3 B nuxue 90Tbie,
Korga 6blna MArko roBops »ona € AeHbraMu n He ToNbKo. Bce 3Tn
MaHUNyNsaunMm poanTenen B NonbiTKax Kak-To 3apaboTaTtb AeHbrM Ha
CyLlecTBOBaHME, X NOCTOSIHHbIE Pa3roBOpPbl O TOM UYTO HETY AeHer, AeHer He
AA0T - XKECTKO 3acesiM B IOHbIX AETCKUX FOSIOBKAX MEHS M MOEN CeCTpbl,
MoO3TOMY s Cpa3y 3Hasl 0TKyAa HaAO0 HAauyMHATb KonaTb 3TO Aepmuuo. lNocne
06paboTkn MaTtepuana, CBA3aHHOrro C AeHbraMm, MHe CTasio XBaTaTb TOW CyMMbl,
KOTOpYto s 3apabaTtbiBato (XOTS paHblUe M3-3a OLLYLEHUS YTO He XBaTaeT
AeHer, 1 Hayan uckatb HoBYO 6onee onnavymBaemoto paboTy), AeHbrn Havyanm
HakanaMBaTbCs, S AaXe He MOor cPopMMpoBaTb Leflb Kyaa MHE UX NOTPaTUTb U
3a4eM, NpaBaa B NocneaHnin Mecsl uenb nossmuaachb - 3TO MaaTHbIE NMPOTOKObI

Pacckaxy 06 o4eHb MHTEPECHOM 3KCMepUMeEHTE Ha Mol B3rnsa4. Mponana vy

MeHS 3apsiaKa Ha nneep, AByxXHeAesnbHble MOMbITKN HaAUTK €€,
conpoBoOXjakLimecs nepepbiBaHNEM BCEX BeLleW B JIOMe He YBeH4Yaucb
yCnexoMm, Kak 1 NonbiTKa KynnTb 3apsAaKy B MarasuHe, 0Ka3anoCb YTO pa3beM
noA nseep AOBOJSIbHO TaKW YHUKANbHbIN U peakuni. M TyT KO MHE NpuUXoanT
naes "a Hanuwy Kak s NPOTOKOJIbYMK, KOTOPbIM MOMOXET MHe HanTn eé". B
NPOTOKO/IbYMK MULLY, TO YTO NOACO3HAHME MOMOXET MHEe 0CO3HaTb Kyaa s aAen



3Ty CaMylo 3apsaKy, BPEMS BbICTaBW/1 ABE MUHYTbI. 3anyCcTua, Cuxy xay. U Tyt
CNYCTS OKOI0 MUHYTbI, KOM HE B FONI0BY NPUXOAUT MbIC/lb, YTO HAAO MHE
3ane3Tb B CYMKY, C KOTOPOW S nMpuexan oT poauTesnien, u TyT Xe nosesnm
COMHeHMS TUMO "ga TaM yxe npoBepsan”, "3auem ewe pas Tyaa nestb", NoToM 4
cam cebe roeBopto, YTO AOBEPIOCb NOACO3HAHMIO M NPOCTO NoKAYy MOCMOTPIO.
3anesat B WKad, OTKPbIBAO 3Ty CaMOK CYMKY M 3Ta 3apsaka NexuT TaM. B a1o
)K€ MFHOBEHMEe MeHS C/IOBHO MPOH3WUI0, CIOBHO B3PbIiB B MO3ry BOT OHO - 3TO
camoe noaTBepXXAeHne, YTo NOACO3HAHME MOXET BCE, U C 3TOr0 MOMEHTA
OFPOMHbIN KYCOK COMHEHWS B NOACO3HaHMIM oTnan caM cobon. BoT kak 6umy
TexHops - He06XOANMOCTb SKCNEPUMEHTANIbHOIO NOATBEPXAEHMS, Cbirpan MHe
Ha pyKy. Ml ¢ 3Toro MoMeHTa B KakoM 6bl 9 ANKOM MasiTHUKE He bbln, Kak 6bl 9 B
HaxoAsiCb B HEM He COMHeBaJscs B npopaboTkax, B MeToanke TC, s BCMOMUHALO
3TOT 9KCMNEPUMEHT, N BCE TO YTO yXxe npopaboTanoch

B kauectBe pusmyeckmii npossnenmi (He 6yay noapobHo pacckasbiBaTb O
anapesx, noseneHun 6onsyek Ha Tene, Npbiwen, BoAAbIPpEN HA NanbuUax,
KOTOpble pe3Ko NOSABASSINCL, N TaK Xe pe3Ko ncyesanu, Tak Kak 0 Takux
BO3MOXHbIX NPOsiIB/IeHUN pe3ynbTaTta NnpopaboTkm noapobHO HANMCaHO B KHUre
TC) 13 Tex KOTOpbIX 1 3aMeTuUN 0TMedy creaylwmre. Ha HavanbHbIX 3Tanax
npopaboTkn ¢ Mangapuen 6bin BoobLLe U3ael, OHa BbiCbinasa He TONIbKO Ha
rybax, Ha nuue Ha wekax, wen nogbopoake, npmyeM npoxoansia AOBOAbLHO
BonesHeHHo, NosiBNsNack oAHa 3a ApPyron 1 NOToM B KaKOU-TO MOMEHT 3TO
npoLwsao nocnegHsas 6ongyka oT Manspum 3axunia, n BOT yXe nNo4yTu npowna
BEeCHa, a Mansapus He NnosIBASETCHA, XOTS paHblle KakK NUTb AaTb CTOMPOLEHTHO
nosiBNsSIaCb BECHOM M OCEHbLIO UMK Xe nNpu Manenwen npoctyge. C reMoppoeM
AO0BOJIbHO TakM MHTEPECHO BbILO, S LesieHanpaBleHHO He 60poscs C HUM,
nmcan NpoTokoa Npo npobnemsl C KMWeYyHMKoM (nocne npopaboTkm 3Toro
MaTepwusa y MeHs nponasnun 3anopbl, KOTOPbIMU S MYUYUSICA MOCTOSIHHO) U Tak Xe
cnerka npuxsaTtui Moe OTHOLIEHME K reMOpPpPOot0 M BCE YTO S O HEM AyMato, U
CNyCTH Napy Hegenb OH Ucye3 COBCEM U A0 CUX MOpP He 6bI1I0 HU O4HOr0, XOTS
yXe roga Tpu oH 6bln 3aBcergataeM Moen XU3HWU. Tak e C cCaMoro AeTcTBa
MeHs1 My4duna npobnema cBsizaHHas C YaCTbiM MOYEUCNYCKAHMEM, MOCTOSAHHbIM
nepexuBaHueM rnepeg noesakomn Kyga-to, UTO MHE 3axX04eTcsl BO BpeMsi Heé B
TyaneT U He byaeT BO3MOXHOCTU CX0AUTb U T.4. W BOT nocse npopaboTkn Bcero
3TOr0 MaTepuana, 9 He CKaxy 4YTO 9 COBCEM peAKO CTajn XOAUTb B TyaneT, HO Y
MEHS1 U3BMEHWUI0Cb OT HOWEHME K 3TUM NOo3biBaM, U3 pa3psiaa "Hy BOT onsiTb B
TyaneT, B NPEBPATUAOCH NOMAY CXOXY, UK CXOXY no3xe". YecTHO He NoHMMato
NOYeMy MeHSs1 3TOT BOMPOC MY4uMS MOYTU BCHO XKU3Hb, KOrga nocse obpaboTku s
NPUCMOTpPESICS KakKoe KOSIM4YeCcTBO BOAbl 51 Nblo (2 NuTpa 3a ABa 4Yaca obblyHoe
Aeno) CTann SCHbl 3TU YacTble Mo3bIBbl B TyasieT. Tak )XXe B KayeCTBe BHELIHUMN
NPOSsIBNIEHNS MOXHO MPUBECTU NMpUMep C NO3BOHOYHUKOM, Y MeHs C 16 neTt
NOSIBUICS CKOMO3 (MCKpMBAEHME NO3BOHOYHMKA), UTO TOJSIbKO B CBOE BpeEMS 4
He nepeaenan noesaku kK 6abkam, Maram BCSKUM, MaccaxépaM, NOTOM Koraa
Ha4danacb yyeba B yHMBepe Boobuie 3abun Ha 3TOT Bonpoc. M BOT Ha
onpeaeneHHoM aTtane npopaboTok s gobpancs Ao 3Ton npobnemsl,
obpabaTtbiBan 4OBOJILHO A0J/IFO MOE OTHOWEHME K CinHe (TUMNOo HY Tbl U ypoa
KPUBOWM) M BCE NPUYNHBI U3 3@ KOTOPbIX CYMUTAs, YTO Y MEHS NOSIBUICS CKOMINO3.
Heratme K cBO€N BHELLHOCTU U €€ HenpusaTMe YLII0, HO BCE Xe My4yuna nHorga
60/b B CNKNHE, U BOT OAHAaXAbl S 3anNyCTU/ NPOTOKOA "MbllWweYHbI paccnaboH"
KakK nocfie Hero y MeHs nponasno owyueHmne, 4yto "HeuTo" cKpy4dMBaeT Moo



CMUHY, THEeT eé. He cKkaXy 4YTO CrMHa y MeHs cTana naeanbHO NpsMon n
POBHOW, N CKOSINO3 nponaJs, HO S CTan AepXaTb CAMHY NPAMO, XOAUTb C
NOAHATOW rONI0BOM, NepecTan CMOTpPEeTb B Nos npu xoabbe, 60nu B cnnHe
npakTnyeckn He 6ecnokosAT. Tak Xe g 3aMeTus, YTo Y MeHs nepecrtanu ApoXaTb
PYKW, KONIE€HU, FONOC NMpU nepexnBaHun o yem nnbo, nepecrano KpacHeTb SINLO0
npu cTecHeHun (paHblUe 3TOT MOMEHT MEHS NPOCTO ybmuean, CTOUT TONbKO
3aroBOpuTb C NOHpaBuBLLUENCHA Tebe AeBYLWKON, KaK TYT XXe KpaCHeeT poxa,
MSFKO rOBOpPS Takoe nposisfieHne He A06aBnsno yBepeHHOCTH), HETOBKOM
cuTyaumun , nepectano bpocaTb B Xxap 1 npouune dhumsmyeckme nNposiBeHuns
CTpaxa, HeNIOBKOCTU U T.A4. TaK XXe OYeHb OLLYTUMbIM pe3ybTaToM nNpopaboTku
CTano TO YTO Mponan cTpax UroaoK, Ne3BuUn, WNpULOB, KOTOPbIK HE NPOCTO
BbI3blBaN MaHWKYy, a conpoBoxXxaasncs dunsnyecknum owyuieHmnem 6onm, npu
npeacTaB/eHnnN Kak 3TN npeaMeTbl PaHAaT Teno

CunTalo, YTo pe3ynbTaToM NpopaboTku ABASIETCS TO, YTO NMponana Xecrkas
OLEHKa Ntoaei, pasaeneHune Nioaen Ha KPacuBbiX, HEKPACKBBIX, TONCTbIX,
XyAblX, YCAELWHbIX, KPpYTbIX U Tak Aanee

A 6bl Aaxke ckasasi, YTo CMOTPIO Ha NoAen Kak Ha HedTo abCcTpakTHoe, He
Knaccupuumpys, He aHanM3npys UX BHEWHOCTb, N0 6onbluen YacTum
60NbWMNHCTBO NOAEN MHE NPOCTO 6e3pa3nyHbl. Tak Xe 9 Hadan 3aMeyaTtb, UTO
NMOMMMO TOrO, YTO B XXNU3HW BCE MEHbLUE BCTPEYATCSA BCAKNE BOMXKM, NMbSAHULbI,
FOMHUKWN, KOTOPblE paHblUe NPOCTO BbIMOpPa)nUBasn CBOUM CYLLECTBOBAHUNEM,
TaK Xe U3 XXU3HW BbINagatoT HEKOTOPbIE NAN, KOTOPbIX S cYMTas paHbLle
APY3bsIMU, OHW MPOCTO UCYE3AIT M3 XU3HU, U I HE UCMbITbIBAO Kakon nmbo
XKanocTu U rnepexmBaHmsa rno 3ToMy NOBOAY, MHOMAA AaXe 3a4YyMbIBasAChb
3a4eM S paHblUe C HUMW APYXWUN, YTO Hac 0bbeanHsNo0. NHTepecHo 4YTo Tak Xxe
M3MEHMUIOCb OTHOLWIEHME K poanTenaMm, cectpe, 61M3KMM poaCTBEHHUKAM
paHblle OHW BOCAPUHMUMANNUCh Kak 0COBeHHble Nan, cendac e s K HUM
OAMHAKOBO paBHoAYyLWeEH. TakK e nocne npopaboTok nponana orpoMHas
HEHaBUCTb K HEKOTOPbIM OAHOK/IACCHUKaM, KOTOpble B CBOE BpeMS NOPTUIN MHE
CywecTBoBaHMe, BOCNPUHMMAsS MeHS KakK He4OCTOMHOro nx (Hy KOHEYHO Xe,
KakK e éyaeT paBeH UM nauaH B obHoCcKax, ¢ noptdeneM, KOTOpbIM AOCTancs
elle oT oTua, C KHMrammy 3ayacTtyro 6e3 MHOrmMx CTpaHul, 3aBepHyTble B CTapble
noxenteswune oboun, B kKayectse 0610XXKM , BBUAY OTCYTCTBUS Yy €ro poauTtenen
BO3MOXHOCTU KYMNnUTb HOoBble Belwn (inxmne 90-Tble NpuBET)), CTaBUIN MOL
COMHEHME MOU ycrnexu B yuyebe, oueHKU. M 9 ACHO owyLlato Kak 3TO UX
B/INSIHNE KPACHOW HUTbLIO MAET Yepes3 BCH XWU3Hb, U ONpeaenssio MO peLlleHus,
KakK OHO ChopMMPOBaANO XenaHume NOCTOSSHHO A0Ka3bliBaTb YTO 9 UYTO-TO YMeElo,
3Hal, AOCTOMH Yero-To, OCTpoe pearmpoBaHue Ha KpUTUKY. U BOT nocne
npopaboTkn BCero aToro gepmuua nocne 6onee 6t1n net nsberaHnsa cBomx
OAHOKNACCHMKOB, s FOTOB C HUMUN BCTPETUTbLCS

06 3T0oM nucanock B KHMre TC HO HanuLly, YTO M3MEHUIOCb OTHOLUEHUE K

MasaTHMKaM, NO Hayany Mecsua ABa MeHs AMKO kKonbacmno, 9 paxe He
0CO3HaBa yTo "4yyBaK 3TO TOT CaMbli MasSITHMK ay", HO NOTOM S MOBTOPHO
nepeuntan KHUry no TC, ctatbMn Ha canTe, yaenss ocoboe BHMMaHue
MasTHMKaM, KCTaTh, YTO MHTEPECHO, NMepe4ynTbiBas Yepe3 rnapy Heaeslb KHUMY
TC, Tbl 3aMevaellb HEKOTOPblE HOBble MOMEHTbI, KOTOPble paHblLe No4YeMy TO
npocto obpe3anncb, He BOCMPUHMMANNCL . NOTOM KOraa MasiTHUKKW CTanm pexe
S1 Ha4as No HUM CKy4aTb, AyMan 4YTo BMAATb YTO-TO Nepecrtano pabortatb, 1



Korga NpuMxoann odepenHoin MasiTHUK s BOCMPUHMMAI €ro y)Xe Kak noaapoyex,
6bICTPO 3anucbiBas BCE, YTO BblIA3NET B 3TOM COCTOSAHMU. A 3aMeTun 4YTo
BbIXOAS 3@ HEKY0 30HY KoMdopTa, NpuBbl4HOE Tebe TeueHmne byaHen, 4acTo
NosIBASOTCSA "MAasTHUKN-BCMNbIWKN", OANH TAaKOW COYHbIN M XUPHbIA S CNOBWUN
nocrne npoxoxaeHmsa cobecenoBaHus o npMeme Ha HoByto paboTy, nonesno
CTO/NIbKO AepMuulaaa, BCe 3TO A 3anucas, 3arHasa B aBTOMALLKY U yXe yepes
napy AHen, Ha NOBTOpPHOM cobecenoBaHMM, HO yXe NMOCpenCTBEHHO C
Ha4YanbHUKOM, 1 CUAEN MOYTK C Nokep-¢derncoM A0BObHO Taku yCNeLWHOo,
oTBe4yasi Ha 3aZlaBaeMble BOMpPOChbl. KCTaTn C aTOMalKOW TOXE MHTEPECHO
BbILWIO 51 3HaN 06 3TOM NPOTOKONE MOYTM C NEPBOro pasa Kak noceTua CanmT, HO
paboTaTb Hayan NO HeW CNyCcTs Napy Mecsues, Yem - To "oTpe3anocb" TO, YTO
MOX>XHO CMefio NMoJsib30BaTbCsA TaKUM yAMBUTENbHbIM MPOTOKOSIOM. U Toraa
BO3HUK MHTEPECHbIN BOMPOC, YTO Xe ele "oTpe3aeTt", dunbTpyeT Nnoaco3HaHue,
Kakue elle BeWm 9 He 3aMedato, He 0Cco3Hato 1 T.4. OT aBTOMALLKKN KCTaTU MEHS
BroHsieT B MasTHUK no4ytn B 100% 3anyckax. B npouyecce paboTbl C HeR, C
6ecnnaTHbIMM NPOTOKONIAMU, S 3aMeTUI KaK 9 MEHS0 OpMynMpPOBKY
3anncblBAaeEMOro Matepuana, Kak nog ApyrmMm yrnamMmm s Ha4nmHato CMOTPETb Ha
Ty>Xe npobnemy

NHTepeceH Tak Xe M TOT MOMEHT 4YTO B npouecce npopaboToK Yy MeHsI MEHSINUCH
WHTEpEeChl , MPUYEM 3TN MHTEPECHI HOCUN (PaHATUYHbLIA XapaKTep, S yBeKasncs
4eM-TO UTHOPUPYS BCE OCTanbHOE, HE 3aMeyas BpeMeHU, CHavana 371o 6bi1oa
nrpa Ha NMMaHMHO, OCBOEHME TEOPUU MY3bIKM, S LUNAPWUI BUPTYO3HO, yCBanean
BCe Kak cyMmacwegwmi. lNocne npopaboTku 3TOro yBsiedyeHUs, OHO nepectasno
HOCUTb TakKon ApPKUN paHATUYHbIN XapakKTep, 1 NPOCTO pewan 3aHMMaTbCa MHe
cerogHsi 3TUM Unun Het. NoTOM MeHS MOCETUIIO AUKOE XeflaHne ocBouTb C++ 1
1 9TO cAenan, AOBOJIbHO TakuM yCnewHo, X0TS paHble A0 3HakoMmcTea ¢ TC
6pancsa 3a Hero, TLWEeTHO NbiTasiCb YTO NMM60 NOHATb. DTO XeNaHue s Tak xe
NycTun B NpopaboTKky, pe3ynbTaTt 6bi1 TaKNUM Xe - 1 NPOCTO cTan BbibupaTtb
3aHMMATbCS I MHE CerofHs NporpaMmMmMpoBaHWEM UK HET. Tenepb Koraa
BO3HMKAOT NOA0O6HOro poaa aHaTU4YHbIE XENaHUS 9 3Hat, YTO C HUMU HYXHO
aenartb

51 3aMevalo, 4YTo B npouecce NpopaboTkM MeHTasibHOEe AepMuLLe HauMHaeT
MeHbLlEe "BOHATL" HE Mellasi XXUTb He TOIbKO cebe, HO N OKpY>KatoLWMM.
CnokonHee pearnpoBaTb Ha BHELWHWA pa3apaXuTesn, MHEHUS ApYyrnx, nx
OTHOLWEeHMEe K Tebe u T.4. A 3aMeyato Kak MeHTaNIbHOE AepMuLe NOAEN
nepuoamyecku B3pbiBaeTcs, 06nsnbiBas BCEX OKpPYXatowmx, YTo NpoBoumpyeT
LEenHY peakumio N BCE 3TO B3PbIBAETCS, HAaNOMUHAET HEKUN derepBepK 13
MeHTaNbHOro AepbMa

KcTtatn nHTtepecHo HabnwaaTb 3a TEM KaK paclnMpaoTCa paMKn, B KOTOPbIX Thbl
AencTByelb , Ha paboTte (a9 paboTato MHXEHEPOM-KOHCTPYKTOPOM ) 3TO BOObLE
NposIBNSIETCSA ABHO, NOPOM 3a4BMHELLb KaKy-HUOYAb KpeaTUBHYO UAEK Un
MbIC/lb, O KOTOPOM paHblUe N He AyMas WKW cYMTan HepeasbHON, HEBO3MOXHOMN.

Booblie y MEHSI UBMEHMNOCb OTHOLUEHUE K XYA0XECTBEHHOW NnTEpaType,

dunbMaM 9 nx NpakTUYECKU UCKTOUYMA N3 CBOEN XWU3HU, CITOXWUIOCH
BreyaTNeHne 4YTo BCE 3TU KHUIMM ONncaHne cobCTBEHHOro AepbMa aBTopa,
KpaCcMBbIMM CNOBaMW, NOCPEACTBOM XyA0XECTBEHHOro CTUASA. Bce 3T KHUIMKN O
No6BUN, CMbICNE XXN3HWU, BEPE O TOM, YTO Tbl AO/IKEH B XXM3HW nonpoboBaTb,
McNbITaTb, MOYYBCTBOBATb, YTO Thl AOJ/IKEH MNEPEXUTb - AEePbMELO0 aKKypaTHO



pasMasaHHoe Mo CTpaHWL,aM, BblAaBaeMas 3@ UMCTYIO MOHETY, UCTUHY. A
TenesuaeHne Booblle oTAaeNbHas UCTOPUSl, Kakoe TOJIbKO IEPbMO OHU He
CKapM/IMBAIOT, MPOCTO YAMBIISELWbLCSA KakK 3TO BCE HAapO/ XaBaeT, AeaeT
BbIBO/bl, MPUHMMAET PELIEHNSA HA OCHOBAHMUWN TOIO YTO 3TOT FOBHOSLLLEK BbICPET

OAHWM M3 3HAUUTENbHbIX pe3ybTaToB S CYUTAK0 TO, YTO NMPULLIO MOHUMaHUe
TOro, YTO TONIbKO Tbl CAM OTBETCTBEHEH 3a BCE TO 4YTO C ToH6OM NponcxoauT, S
nepecrtan BMHUTb cyabby, 6ora, apyrux nogen. Tak xe CTOUT cKasaTb, YTO Npwu
npopaboTkax NOCTOSAHHO MOSABAANOCH AMKOE XefaHue pacckasaTb BceM o TC,
0cobeHHO Korga ymTtaelb BCAKOro poja CTaTyCbl B CcOU.CeTsX Npo cyabby,
no6oBb N nNpoyee. lNocne 06paboTkm 3TOro xXenaHus Tbl NOHUMaELb, YTO NOAMN
NPOCTO He XOTHAT Heyero C 3TUM AenaTb Ha CaMOM Jefne, Ha CBOEM npumepe
MOry CKa3aTb 4YTO, BO3MOXHO, NoACO3HaTeNbHOE XenaHme n3baBntbCsa OT BCEX
3TUX BHYTPEHHUX ANCCOHaHcoB, 6pena, HaBeSSHHOro COUMYMOM, HATOJSIKHYNO
MeHs Ha KHUry TC, Beab 9 HUKOr4a He UcKan HUKaKMX MeToank paboThbl C
cobon, noaco3HaHMeM , Boobule YTO CyWecTByeT MHOXECTBO TaKNUX BeLen S
y3Han u3 kKHurm TC

S pabotato no cucteme TC novtn 5 MecsueB (AaTta perncrpaumm Ha camte
21.11.12). 1



CHauanas Bcero nuwb xoTena n3baBnTbCS OT KOMMIEKCOB, HAYYUTbCSA CTaBUTb
Lenn n npeogoneBaTb NPeENSTCTBUS Ha NYTU K HUM, CNPaBUTbCA C Aenpeccun,
nosepuTb B cebsl, Hay4ynTbCH, TaK CKa3aTb, NMO3UTUBHOMY MbilLeHUtO. [locne
npopaboToK A nepecTtana nepexmnsaTb U3-3a Lenen, KoTopbiX He gobunace,u
npensaTCcTBUN, KOTOPbIE HE npeoaosena, BO MHe NOosSIBUICS
3p0poBbin"nodunrnam". OKpyxatoLme roBopsaT, YTO 9 CcTana 3HAUYUTENbHO

cnokonHen,bonee ypaBHOBELLEHHOW, HO N Bonlee paBHOAYLIHOM

CaMoe nepBoe, YTO CO MHOM NPOU3OLLIIO, — 1 Hay4ynnacb roBopuTb "HeT".
PaHblie, HanpuMmep, Korga Ha paboTe MeHs Npocunn caenaTb TO, UTO 4, B
obweM-To, He obs3aHa AenaTtb, 9 Ha4YMHaNa CUAbHO HEPBHMYATb M BbIMOJHAMA
TOo, YTo TpeboBanmn, YepTbixasiCb Npo cebs. Cenyac 9 CNOKOMHO FOBOPHO, YTO 3TO
He BXOAWUT B Kpyr MOMX 0b6si3aHHOCTEN. HeT, 9 1 paHblue nHoraa oTkasbiBana,
HO UCMbITbiBasia BUHY 3a 3TO, NPU 3TOM M 4acTo — OTKaXy Bpoae bbl, a cama
aenato

[anee npon3owno BOT 4TO. Mou CbiH NpebbiBan B Aenpeccun n3-3a
paccTaBaHUA C AEBYLWKON, U 3TO NMPOAOSIKANOCh YXe HECKO/IbKO MecsiLeB.
Hukakue Mou yrosopsbl 1 yBeleBaHns He noMmoranu. S obpabaTteiBana aTy
CUTYyaLMIO AOBOJIbHO AO/IFO — LENY0 Heaento, HO pe3ynbTaT MeHs YAUBUA U
obpagoBan: CblH 3aMeTHO nosecesiesl, 0O6BbSACHNUB MHE, YTO NepexunBaTb He O
YyeM, U OH BMOJSHE u3neduncs. Mano Toro, ero AeByLllKa, KaXxeTcs, Toxe
nepecrana nepexmsaTtb, MOTOMY UYTO Yepe3 KOPOTKOe BpeMs BbllUfla 3aMyX

51 6bonblwe He uMer O4HO3HAYHOro MHeHUS No NbbiM BonpocaMm. Kakas 6bl
WHOpMaLMsa HU Npuxoamna KO MHe, 9 BCerga 3Hato, UTo CyLecTBYeT U gpyras,
NPOTUBOMOJIOXKHAsA. HO 51 Tenepb U HE CTapakCb COCTaBUTb onpeaesieHHoe
MHEHMWEe O YeM-TO, HE YyBCTBYIO B 3TOM HEO6X0AMMOCTH

S 6onblle HUKOMY HE Aat0 COBETOB, KaK MPaBWU/IbHO €CTb, JIEYUTBLCS, XUTb.

PaHble-TO 9 cunTana cebs cTpawHO YMHOMN, NPOCTO BCE3HAKLWEN, BCEM BEYHO
cTapasacb 06bACHUTb,KaK OHM HEMNPABWUIIBHO XUBYT. Tenepb 9 He CYUTalo, YTo
KTO-TO, B TOM 4YuUCNe s, XXUBET NpaBuiIbHO UM HENPAaBUIIbHO, BoobLE HeT
HUKaKoro "npaBunbHO" Mnn"HenpaBuibHO". NMPOCTO eAnHbIX KPUTEPUEB HE
cylwiecTtsyeTt

PaHblUe a9 o4yeHb O6VI)KaJ'IaCb, Korga y MeHA cnpawunBajin COBe€Ta, a NOTOM eMY

He cnepoBanu.Tenepb 9 HUKOMY HUYEro He COBETYIO, @ 3a04HO U He 0buxKatocCh.
Hy, nouTtu

[donro obpabaTbiBasna NpoLsioe N OTHOWEHUS C poanTenaMu. PesynbTaT: o
CMorna HanucaTb NMCbMO CBOEW MaTepu, a BeAb 9 C Hel He obwanack 6onblie
20 net

Boobuie,c npoLwnbiM yANBUTENBHO: HE BEPUIOCb, HO HA CaMOM Aene rnocne
npopaboToK, Korga BCNOMUHAK YTO-TO M3 NPOLWJ/IOro, YTO paHblUe AOCTaBNSaNO
60nb, BO3HMKAET Takoe ouwyleHne, Kak 6yaTo 3TO BCe HaX0AUTCS 3a KaKoU-To
CTEHON, N 1 CBOMMN SMOLIMSIMN HE MOrYy TyAa NPOHUKHYTb. He 3Hato, MOHSATHO
nn 06BACHSAD, HO 3TO, Kak 6yATO NpOLIOE y)Xe HE BO MHE, @ FAe-TO CHapyXMu.
Advnccoumnaumnsa, Tak ckasaTtb

Bpocuna KypuTb Yepes Heaento Nnocse NpoYTEHUS COOTBETCTBYOLLMUX

npoTokonoB n npopaboTknybexaeHnin B ABTo-Mawke. lNpasga, npopabaTbiBana
ybexaeHuns, a Takxe nucana npotokonbl No AnneHy Kappy, HaBepHoe, Lenbli



mMecsy. Ho kypuna-To g no4ytu 40 net!

Moxyaena. ToyHee, NOXyAena-To 9 AaBHO, HO BCHO XW3Hb, MO CYTU, BbIHY>XEHA
6blN1a KOHTPO/IMPOBATb CBOE MUTaHWE U3-3a NPEAPACMNOSIONKEHHOCTM K MOJTHOTE.
Tenepb 9 eM,KaeTcsl, BCE, YTO XOUy, HO HE TONIbKO HE MOMNpPaB/AaCh, a Aaxe
HEeMHoro noxyaena.To ecTb, 5 60/blUe HE KOHTPONMPYIO Ce6S, 1 NMPOCTO He
X04y TO, YTO HEMOJIE3HO

MNepectana 3aHMMaTbCa acTponormven. TyT HaAO cKasaTb, YTO, B OTIMYME OT
MHOIMMX, UMEKLWLNX,TaK CKa3aTb ra3eTHO-XYpHaslbHO-TENEBU3NOHHOE
npeacraBneHne o6 acTposorum, 1 UMeK NOYTU BbiCLLEE acTposiormyeckoe
obpasoBaHue n no4ytn 20 neT 3aHMManacb actponormen npodeccuoHanbHo.
MoaTomy Ansa MeHs npopaboTka acTposormm 6blaa HeNerkom, Ho,HaKoHel, s
NOYyBCTBOBAaJa, YTO HET HUYEro HEM3MEHHOIO, HUKaKoW cyabbbl, eCTbTONIbKO
NPUYNHBI U CNEeACTBUSA

flctana 3aMevaTtb BCe 3TU "HarnUYeHHble", HaBsi3aHHbIE KAapTUHbI MUpa Yy cebs
n apyrux nioaen. Bce aTu ropbl Mycopa, KOTOPbIMM Y Hac Y BCeX HabuTbl MO3ru.
MeHs cHayana Tak U NoAMbIBasio BCE 3TO UM 06bACHUTL, HO S HE Aenana 3Toro,
NMOTOMY YTO MOHMMaa, YTo OHW CO MHOW He cornacsTtcs. NMoToM MeHs nepecTanu
MHTEpecoBaTb KapTUHbI MMpa Apyrux nogen. a n Mo cobcTBeHHas KapTuHa
MMpa HECKOJIbKO M3MeHWUacb— OHa Kak 6bl pacTBopuiach

OTHoweHnAa Ha pa60Te CTaJin NOCTENneHHO NOpPTUTLCA. OHU U paHbLle He 6blnn

6e306na4HbIMK, HO Tenepb s 60NblUEN YacTblo MoYana, NOTOMY UYTO He Morna
cebs 3acTaBUTb NoAAepXMBaTb pa3roBopbl HM 0 YeM. lMpopabaTbiBana s 31O
AONro U C NepeMeHHbIMYyCnexoM: TO COTPYAHMKM NepecTaBann genatb TO, YTO
MeHs 6onee Bcero pasapaxasno,To CHOBa AOCTaBasiM MeHs. 8 xoTena oT HUX
n3baBuTbCcHa. PaboTa cTana MeHs TArotutb. bbiBano, 9 HeaenssMmn He Morna cebs
3acTaBuTb paboTtaTb, HO MHe 3TO 6blINOBCE paBHO, NOTOMY 4YTO s 60NbLUE HE
X0Tena, Kak paHblie, 6bITb Nyyllen

MN3MEeHNNNCb TakXe OTHOLWEHNA C CbIHOM. HeT, Mbl HEe CCOPUNNCL, MPOCTO KaKk-ToO

OTAANMNNCL ApYr oTApyra. S cTana CMOKOMHO OTHOCUTLCS K ero
CaMOCTOSATENIbHOCTU, He TpeboBana 6onblue oTyeTa O TOM, rae oH 6biBaeT, He
AVKTOBasa, YTo €My eCcTb W BO 4YTO oAeBaTbCsA. HO Mbl Kak-TO nmepecrtanu
pa3roBapuBaTtb. [1ogo3peBato, YTO OH NPUHAN U3MEHEHUS B MOEM OTHOLLEHWUM 3a
6e3pasnuune

[eHbru npopabaTtbiBannCb O4eHb TSXeno. Kaxabin pa3 nocne ABTo-Mallkm Unm

o4yepeaHoro npoToKo/la Ha MeHS HaKaTbiBasIM BOJSIHbl KAKOW-TO YEPHOTbI, HO
OTHOLWIEHME K AEeHbraM HEe MEHSANO0Cb U NpobnemMbl He yxoannu. Camas rnaBHas
npobneMa — MHe o4eHb XO0TeNoCb Npoao/»KaTb Typbo-Cycnmk, HO s He
noHmMana, rae MHe B34aTb 30 ThiC. A NOTUXOHbLKY KOMWAa AEHbIN, HO ApoXana
OT CcTpaxa 3a byayuwee, 60snacb, YTO HE Ha YTO 6yAEeTXUTb NOTOM

NTyT cnyunnoce 2TO. A ynana Ha CKOMb3KOW Aopore n nonomana 6epo.

Monana 9 B 60nbHULY. U TYT Ha4anocCb: Ha MeHs NOCbINanncb AeHbIM B BUAE
MaTepuanbHOM MOMOLUMOT PasHbIX MHCTAHUMI. [axe MOon 6bIBLLINK MYX,
OTHOLUEHUSA C KOTOPbIM 5 TOXe, HAZ0 CKasaTb, NpopabaTbiBana 40Aro U
TwaTenbHOo, BAPYr "BocCnbl1an" KO MHe XenaHWeM rNoMoYb 1 BCe Takoe. A MOM
CblH HE OTXOAWN OT MEeHS, N Mbl CHOBa CTa/n obwaTbCs, pasrosapusaTb 060
BCEM, KaK paHblue 1 gaxe nydwe. U BOT fiexy, 3Ha4uT, 9 B rMNce u noHumato,
4YTO BCE MOM XKeJIaHUSA UCNOJIHUNUCDL: 5 6oNblle He A0/KHA XOAUTb Ha



CKY4YHY0 paboTy, He A0JI)KHA BUAETb HEMNPUATHbIX MHE COTPYAHWUKOB,
OTHOLLUEHUS Xe C BaXKHbIMWN NS MeHS NAbMU, HA06OpOT,HanaanInCb, a Ko
BCEMY 3TOMY — 4 MOJy4ymnna AeHbrn, O KOTOPbIX MeyTana. [a n ccammm
nepesoMOM MHe HeCcka3aHHO NOBEe3M0: 3TO OKa3asiacb caMas nerkas ero
pPa3HOBUAHOCTb, TaK YTO Y MEHSA eCTb peasibHbl LWAHC HEe OCTaTbCA MHBANINUAOM.
BoTt Tebe n "cbbiua Meut", Aymana s

Tenepbnpuwna oyepeab "Teneckn". A, KOHEYHO, 3HanNa, 4YTo ANS Jie4yeHus
cucTeMa He npeaHasHa4vyeHa, HO NonNpoboBaTb-TO MOXHO, TeM bosiee UTo
60n1e3Hb N NCUXNYEecKoe COCTOSIHME HaMpsIMYto CBA3aHbl. S Hanucana
HECKOJ/IbKO MPOTOKOJSIOB: CHayana B 60sbHULE Nepej ornepaunen, a 3aTteM yxe
AoMa ansa peabunutaunn. PesynbTaTbl MHE NOHpaBuamcb.Onepaumio s
nepeHecsna 4Ype3Bbl4alHO flerko, ele nerye npuwna B cebsa nocne Hee.Yepes
12 yacos 6bina yxe "Kak orypyunk"”, xotsa o6bIYHO Ha 3TO YXOAUT HECKOJSIbKO
AHen. Tenepb obpabaTbiBato ABTO-MallKon BCe CBOU CTpaxu,
HanMcananpoTOKObl MO TUMNY 3MYNATOPOB. Bpauun roBopsT, 4TO BbI3JOPOBNEHME
naeT B ABa pa3a 6bicTpee, yeM 06bI4YHO

Bblnn U BCAKME Menovn Tuna Toro, Kak ncyesnm m3s Moen XXnusHum 60Mxu n Te,

KTO NMPOCUT MUNOCTbIHIO, @ TaKXXE€ OXPaHHUKN, KOTOPbIE BCE BpeEMA
BbIC/IEXWNBAZIM MEHH, KOrga a ewe Kypuna. inn, HanpuMmep, Kak 4 3aayMbiBana
KYNMUTb KaKy}O'HM6y,D,b Belwb, " MUMEHHO OHAa MHE nonaaasiacCb B 3TOT Xe& AEHb

Tenepb,Korga 9 BCNOMUHAO, Kak 4 npopa6aTb|Bana 6€CKOHE'~—IHO, 4YTO MEHA

HUKTO He LEeHWUT, He CNyLliaeT, He MOHMMAEeT, Kakas g 3aMmevaTesibHas, YMHas,
nobpas, To MHe CTAHOBUTCSA CMELLUHO,HAaCTO/IbKO BCE 3TU MepexunBaHus faneku
OT MeHs, TenepewHen. MHe ctano 6e3pas3nnyHo, Kakoe BreyaTtsieHne s
NPoOM3BOXY Ha noaen. la n oHM Ha MeHs 6onblue He NPOU3BOASAT CKOJIbKO-
HMOYyAb 3HAUYUTENIbHOIrO BneYyaT/ieHns

B uenom g owyuwat cenyac cebs Tak: 4Tto 66l HM NPOMCXOANIO CO MHOWN, rAe-To

Ha NOBEPXHOCTU 5 eLle MOry paccTpamBaTbCs MU3-3a 3TOM0 UM paaoBaTbCs, HO
BHYTPM S10CTalOCb CMOKOMHOM. Kak B okeaHe: Ha NOBEPXHOCTN MOXeET bbITb
LWTOPM, @ Ha rnybuHe BCe cnokomnHo. N 3T1o coctosiHne MHe Hpasutcs Il



Hauyana paboTy B COCTOSAHUW CUNIbHOIO "Ncuxuyeckoro" ncroweHnsa n obuien
dun3nyeckon N3My4yeHHOCTN Ha POHe NpoAo/KUTENbHOU 6one3Hn (bonee 15
NeT, BKYasa NOYTM NOCTOSIHHOE Jiexayee NosoXKeHne B TeyeHme nocnegHux
wectn). MeToaM4HO BbINOSIHANA NpeanoXeHHble pekoMeHgaumm, nocne gasbl 1
npopabaTbiBasia UHUMAEHTbI M3 NPOLUIOro NO CrUCKaM, NKAEN MO CAMUCKaM,
Aenana cnuvBbl, 3anyckana 6ecnnaTHbie NPOTOKObI MO 2-4 B A€Hb, NponycKas
TOJ/IbKO B AJHWN 3HAUYUTENBbHOrO yXyAlWeHUs PU3n4ecKoro COCTOSHUA.
"CneuaddekToB" npakTmyeckmn He 6b110, ckopee 66110 YNOMUHaBLIeecs
owyuweHmne obwen "3arpy>xeHHocTu", nopow A0 NoAaB/€HHOCTU, HECKO/IbKO pa3
3anyckana "MaaTHuk-KbIWw" n yepes 1-2 yaca Bo3Bpawianacb K cpeaHeMy
COCTOSIHWIO, @ OA4Ha)Abl AaXe NMPOCTO pPe3Ko YYYLUNA0Cb HAaCTpPOEeHHMe,
HEOXMAAHHO BCMJIbl/T HEKUN BAOXHOBASAKOLWNIA pecypc, O KOTOPOM S yXe AAaBHO
3abbina

-XoTs Bbl HEOAHOKpPATHO YNOMWHANWU, YTO CUCTEMA He NpeAHa3HayeHa aAns
030pPOBJIEHUS, BCE XKe CKaxy, YTO MMEHHO Ha (pU3MYeCKOM ypoBHe (BMAMNMO,
OH MeHs 6onblUe BOIHOBAN) CTasla 3aMeyaTb U3MEHEHMUS — KOSIMYECTBO
NPUCTYNoB (XpoHn4yeckne 60sun) cTano cokpawaTbCs, MHTEHCUBHOCTb U
NPOAO/IXNTENBHOCTb YMEHbLLATLCHA, COCTOSIHUE MeXAy NMPUCTYrnaMm ToXe CTano
B UesioM nyduwe. Ha ¢poHe BbicBO6OXAAOLWMXCA OT 60NE3HN BPpEMEHU N CUN S
CMOrna 3aHATbCSA HEKOTOPbIMU (PU3NYECKUMU YNPaKHEHNAMKU, gobaBuna
Nporyaku, No4YTM cam cobon npomnsoLlen nepecMoTp nutaHma (Hanpumep,
COBEpLUEHHO He XO4YeTCsa Msica, My4YHOro, Kaptodens), U3MeHUCA pexuMm Hs,
S npoaenana Koe-Kakme 0340poBuUTeNbHbIE Npoueaypbl, U TakK NOCTENEHHO
CoCcTosiHMe ynydwanocb. Cenyac 4yBcTBYyto cebs B uenom Hernsoxo (no
CpaBHEHUIO C KOLLUMapoOM, B KOTOPOM § CyliecTBoBasa bonee aecatu ner), u
npobnembl, KOTOpble MEHSI OYEHb NMapuUnN elle Noaroga Hasazd, BCMOMUHAOTCS C
TpyAoM

-N3-3a npoaomxkuntenbHon 6onesHn 9 hakTnyeckn nepecrana obwaTbcs ¢

N1AbMU M pacTepsifia NoYTU BCE KOHTAKTbI, 6bIJ10 Tak, YTO S 3a roj He
3HaKoMuMNacb HM C OAHUM HOBbIM YENIOBEKOM, @ CO 3HAKOMbIMU He BMAENach
mMecsiuamn (B cMbicne BoobLle HU € KeM). 3a 3T noaroga s Ha3HakoMunach C
60nblLINM KOMYECTBOM JS1l0AEN, YeM 3a npeablayline 6 net, "nogHsana"
HeKOoTOpble CTapble 3HAKOMCTBa, U XO0THa paboTbl TYT elle, KOHEYHO, Herno4aTbIn
KpaW, BCe e HeKOTopoe ABMXEHME B 3TOM BOMPOCe MHe, HaBepHoe, Ha Mosib3y.
KcTtaTtn, ¢ HEKOTOPbIMM NEPCOHAa)KaMu yaanocb NpekpaTuTb B3aMMOOTHOLLEHMUS,
HEeCMOTpS Ha UX CONPOTMBJIEHUE N Ha TO, YTO paHbLle 3TO MHE N BO3MOXHbIM He
npeacTaBnsfocb. A NOAyYMIoChb nerko. N3 yamemTenbHbIX MOMEHTOB NpPO
B3aMMOOTHOWEHMSA Ha COObITUMHOM MlaHe: oTel Moero gpyra (kmeem Bmecte 9
NeT) BAPYT, BCTPETUB MEHS C/Ty4YaMHO YyTb JIM HE Ha Y/nue, 3asBuJl, YTO €ro
»XeHa (MaTb Moero Apyra) nepecrasa MeHs HeHaBuaeTb, "y Hee 3TO Npowso, ee
oTnycTuno". Mbl ¢ Hen o6LWanmMcb o4eHb Mano, Aaxe no npasgHMKam He
BCTpeYanncb, 1 U He 3Hana, YTo y Hee KO MHe Kakoe-To ocoboe oTHoLWeHue, a
BOT — OTAYCTUNO :)

- Camoe yamBuTenbHOE AN MEHS U3 COObITUN, NPOU30OLWIEALINX 3@ 3TN NOAroaa,

TO, YTO MOSi MaTb, KoTopasi 6bonee 20 neT Xwunia B YyAOBULLHO 3aX/1aM/IEHHOWN
KBapTuUpe, HM4Yero He BbibpacbiBana, 3aBena TaM 8! Kowek 1 oTkasbiBanacb
JlaXke roBOPpUTb O TOM, YTOBbl YTO-TO BbIBPOCUTbL UKW YNYYLIUTb, BAPYT, A AaXe
He MOoHsNAa KakK, Hadasna AenaTb PEMOHT, Hall/la CpeAcTBa, BbIKMHYA BELLW,



KoTopble xpaHuna no 50 neT, U NONHOCTbI 06HOBUMI@ 06CTAHOBKY 3@ TPU- YETbIpE
Mecsiua. DTO BbIrNAAEN0 Kak HacToswee 4yao

- 51 paxke Havana npodeccmoHasnbHoe obyyeHne, N HaZEeCb B CKOPOM BpeMeHMU
HayaTb paboTaTb M 3apabaTbiBaTb

- Mbl C MOUM ZpyroM NpeanpuHann Hebosblloe NyTewecTBUE, Ha KOTOPOE Yy Hac

npexae HMKaK He HaXoaAuIucb cpeactea. A cevac Hawnmcb. Bo Bpems
nyTewecTBus 06HapyXnIncb 3Ha4YnTeIbHble NEPEMEHbI B MOEM CaMOYyBCTBUM U
BOCNPUATUMN. S CpaBHUTENBbHO (C NPeXHWUM) HEMN0XO0 BblaepiKana CTpecchl,
CBsI3aHHble C nepee3gamu, 6bIBLLUNI elle HeaaBHO 6eleHbin CTpax BbICOTbI
3HaYUTENbHO yMeHbLINACA (CKaXeM TakK — Ha MOCTY MeH$ elle TpsceT, a B
camonete yxe 6e3 npobnem). B BocnpuaTUn — 9 cTana 3aMeTHO CNOKOMHee KO
BCEMY OTHOCUTbLCS — paHblle Yy MeHs O6blin CUSIbHbIE Nepenaabl HACTPOEHUS, OT
O4YeHb BOCTOPXEHHOro A0 NMOYTM OTYAsIHUSA, 1 CUNIbHO TpeBoXuiacbk, 6pana ¢
cobon MHOro NUWHMX Bewen, 6ecnokosicb 0 HenpeaBUAEHHbIX MOroAHbIX
YCNOBUSX U elle 0 4YeM-TO. B 3TOT pa3 CNnOKONCTBME, C KOTOPbIM S
BOCNpPUHMManNa Aaxe ocTpbie cuTyaumm (MX B NyTELWECTBUAX XBaTaeT),
BbI3bIBaNO OlYyLlEeHNe HepeanbHOCTU, HUYTO He Nyrano U He pagoBaso, Kak
paHblle. B uenom, xoTa OTCYyTCTBME NPMBBLIYHOINO BOCTOPra HEMHOIO
obeckypaxnBaeT, HOBOe COCTOsIHME BOCMPUHUMAETCS Kak bonee 3n0poBoe

- COCTOSIHME C PUHAHCAMM KaK-TO TOXE Hadano MEHATbCSH, He TaK, Kak
AYyManocb, HO BCe Xe& — TO C/Iy4anHO YTO-TO MOKYMatk HY>XHOEe Mo YeHb
BbIFOAHOM LleHe, TO 3HAaKOMJIIOCb CY4YalHO C o4eHb 6oraTbiMM NOAbMU, TO TaM,
rae Hy>XHo 6b110 NNaTUTb, OKa3bIBAETCs, NNATUTb YXXKe He HaA0 U Tak aganee
BpoAe 3TOro

C camoro Havana s He ctasuna cebe 3agaum npopaboTaTb Kakme-To
KOHKpeTHble Npob6sieMbl A0 MOIHOIO UX pPELUEHNS TN NCYE3HOBEHUS, NPOCTO
MEeTOAMYHO COCTaBnsiNa CNUCKM 1 pabotana no HUM, Hy pa3Be 4YTO-TO YX OYEHb
6ecnokounno unm "BcnnbiBano" nocne NpoTtokosios. [103TOMYy cKasaTb, YTO BOT
3anyCcTuna Ha 3Ty TEMY NMPOTOKO — U Ha CreayrWwmnin AeHb YTO-TO NPOU3OLLSIO -
He MOory, ecnm Takoe u 6b110, TO 9 He 3aMeTuna. Ckopee 6bI10 Tak, YTO Yepe3
HekoTopoe BpeMs (06bI4HO Bonblle Heaenn) cny4YamHoO BCMOMHMB O YEM-TO,
obHapyxuBana, 4To CMOTPIO Ha 3Ty CUTyauUMIO UM YenloBeKa HEMHOIO MHave,
MOTOM elle HEMHOIo nHaye, B 06LLEeM, NU3MEHEeHUS NMPOUCX0OAUIN He BHE3arnHo, a
Mo YyTb-4YyTb, MOCTEMNEHHO, NJAaBHO. YacTo BOCMOMUHAHUSA O NPOLLSIOM
COMPOBOXAANNCb YyBCTBOM HENOBKOCTU, HEAOYMEHMUS UM AaXe CTblAa 3a CBOU
NpeXxXHue peakunn, Cy>xaeHnsa n pewleHus. bbino yanBuTenbHO, Koraa sapyr
CTAHOBWIOCb OYEBUAHO, YTO He M3-3a 4yero 6bio Tak cebs MyunTb. N3
OYeBUAHbIX NU3MEHEHUN:

- obuwee BblpaBHMBaAHNE COCTOAHNA, MEHEE SMOLUMOHAJIbHAA peaKuna Ha

cobbiTnsa, yeM npexae (owyLweHne, YTO BCE KaK-TO NpoLle CTano, pexe 4Yto-To
BbIBOAUT M3 cebs)

- OTHOLWIEHUSA C NIIOAbMN KaKNUM-TO HE 10 KOHLA ellle NMOHATHbIM 06pa3oM
nepecTpanBaloTCa: elle Noaroaa Hasaj BbIHOCUTb MPUCYTCTBUE KAaKOro-To
yenoseka 6osee yaca noapsAa 6610 ANA MEHA TAXKENO, A YyBCTBOBANA CU/bHYIO
YyCTanoCTb OT O6LEHNs, NPUXOAUIOCh NPUAYMbIBATb, KaK 3TOro obLeHns
n36exaTb, MOTOMY UYTO KO MHE YAaCTO OYEHb HABA3UYMBO JIUMIN JIHOAM
ornpeaeneHHoro TMna. Tenepb OHM BCE KyAa-TO paccocasiuch U Aaxe Te, YTo



OCTa/nCb, BAPYT CTaJiM OYEHb 3aHATBIMM N HE MOIYT AaXke noroBopuTtb 6onee
nony4aca. lMosaBnnncb HoBblEe 3HAKOMbIE, KOTOpPblE HPABATCSA MHE ropas3ao
6onblle, C HUMN KaK-TO fierye, oHn 6onblUe yBaXatoT CBOE U MOE BpeMs, U
BoobLe cebs n MeHA B LeNIOM

- Y MEHSl 3HAaYUTENbHO YMEHbLUUIOCH XeNaHme nomoraTtb KOMy-To (C AeTCTBa
cumTana cebs oTBETCTBEHHOM 3a BCEX, BbIpOC/ia Cpeaun naen c
3aBUCUMOCTSAMW), A€NaTb YTO-TO 3@ KOro-TO, YYUTb KOro-TO YeMy-TO, AaBaTb
6ecnnaTHble COBEThI; TENEPb A C YANBIEHNEM 3aMeyalo, YTO Aaxe ec/nuv u
BO3HWKAET MbIC/Ib KOMY-TO YTO-TO MOCOBETOBAaTb W NOACKa3aTb, TO S BMOJIHE
MOry 3TOro U He AenaTtb, CMOKOWMHO CMOTPIO, KaK /I0AM CaMUu peLlarT CBOU
npobnemsbl 1 BoobWeE MHE Tenepb CMELLHO, Yero s BCe BPEMS 3@ HUX
6ecrnokowunacb

- 0cobeHHO MY4YUTEJIbHBIM N KaKNM-TO NMapaHoOMAa1bHbIM 6bin Y MEHA CTpax 3a

MaTb, 3@ TO, KaK OHa, YTO C HEN, CNPaBNSETCS 1M CO CBOEM XU3HbIO (3TO Ha
CaMOM Jene JIneHOo BCAKOro CMbIc/a, Tak Kak MaTb BrosiHe cebe cnpasngaeTcs,
B OT/INYME OT MEeHsl, A0 HeJaBHero BpeMeHun nexadven 6onbHoOM) 1 BoobLle Hu
KanesbkKu MHOWM He MHTepecyeTcsl, KpoMe Kak notpeboBaTb OT MeHs Kakon-nmbo
NOMOLLM MHOIrA4A WM 3aCTaBUTb BbICNYLLATb ovyepeaHoe HbiTbe. OHa MHe C
AETCTBa BHyLWana, 4to 9 Ao/kKHa 3ab60TUTLCA O HEeR, coaepXKaTb ee U Tak ganee,
N ANns MeHq 6bl10 COBEPLUEHHO peasibHO MYYUTENIbHO TO, YTO A U3-3a 6051e3Hn
He MOry en TOJIKOM nomoraTb (XOTs No pakTy BCe paBHO Aenana 0o4YeHb MHOro).
Hy BOT, 3a nocneaHme noaroAda 9 3HauuUTeNbHO MeHblUe cTana Ans Hee aenatb,
COBEpLUEHHO nepecTasia ee BbIC/yWMBaTb, a rMaBHOEe — YCNOKOWIAacb BHYTPU MO
3TOMYy nosoAay (Aa v No BCeM APYIrMM ToXe) N ByKkBasibHO CEero4Hs y3Hana, uto y
Hee, OKa3blBaeTCs, BMNOSIHE MPUINYHbBIN A0X0A4 M BOO6LLE OHa HXU B KaKOW MOen
NMOMOLLM HU KanesibKu He HyxaaeTtcs. dy, npsamo ropa ¢ nney :). Cenvac
CMeLWHO, a Y MeHs AeCATUNETUS caMbIM 60NbLIKM XenaHmeM 6bino, YTobbl y Hee
HaKoOHeL-TO BCe HanaguaoCb M OHa OT MeHs oTCTana

- YacTeHbKO b6bIiBaeT Tak: UYTO-TO npomncxoanT, N B OTBET HaA 3TO Y MEHA B YME

(nnun roe TaM) BO3HUKAET HECKOJIbKO BapMaHTOB, KaK K 3TOMY OTHECTUCb, Kak
cpearnpoBaTb, MHOrAa Aaxke OT YAUBNEHMS MOATOPMaXuBato, MHoraa sbibupato
Kakon-HUObyAb HENPUBbLIYHbIWM, HOBbIW, ANS UHTEpeca

- BoobLe owyweHne Hanpa>XeHHoOCTU npu obuweHnn no noBoay CrnopHbIX

BOMNpPOCOB (Hanpumep, AeHeXHbIX nnn obuweHns ¢ 6ropokpataMun) crtano
MEHbLLE, a Koe C KeM BoobLe yLio

- Ha AHSAX 9 NOroBopwuiia Co 3HAKOMOW M OHa NoXasioBaslaCb Ha HaBA34YMBbIE
MbIC/TIN, OT KOTOPbIX OHa MOXET OTAeNaTbCsA TOJIbKO MHOrAa, NpU Kakmnx-To
0CObbIX YC/IOBUSAX; U 9 BAPYF BCMOMHW/IA, YTO paHblUe y MeHs TOXe 3To 6bINo, S
He MOorfa oTaenaTbCs OT KaKOM-TO TeMbl, KOTOpas MOCTOSIHHO NMPOKpy4YMBanach
B YMe, a Tenepb s Aaxe 3abbina 06 3ToM, 3abblia HAaCTONbKO, YTO He cpa3sy
NMOHSAMa, O YEM OHa roBopuT. MNpakTUYecKkn ANUTeNbHbIX, MHOFOAHEBHbIX
nepexeBbiBaHUIM Kakoro-To BONpoca, Koraa He 3Haelb, Kyaa 6exaTtb oT 3Tux
MbIC/IEN, TENEPb HET, €C/IN YTO-TO BbiBEAET N3 cebs, ToO yepe3 HECKOJIbKO YacoB
nocne o6paboTkM BOSIHYET yXe 3HAUUTENbHO MEHbLUE, @ MHOrAa U BOBCE
3abbiBaeTcs

- CTasa 3aMevaTb, YTO 3anpoCTO rOBOPH O HEKOTOPbIX Belwax, KoTopble Ans
3HaKOMbIX ntoaen "taby"; Habnogal, Kak gpyrve ynuparTCca U HUKAK HE MOryT



NPpWU3HaTb 3a CoboW, HanNnpUMep, KaaHOCTb, 3aBUCTb, CTblA, FYMOCTb U Tak Aanee,
M KaK OHM OblBaloT LIOKWMPOBaHbI, ecnn s coobwarw o cebe yto-TO nNoaobHoe;
HaBepHoOEe, N 1 HeAABHO TakK Xe ynupanacb, Ternepb CTaso rnonpoue

- Y MeHS 6blSIN 0OYEHb CUNbHbIE MPETEH3UN K HEKOTOPLIM NtOASM, KOTOpble
Koraa-To COBEPLUMIMN HEKME MOCTYNKKN, N0 MOEMY ToraalHeMy ybexaeHuto,
3/l10HaMepeHHble, 6e3)KafloCTHbIE, XECTOKME U TaK Jasiee B OTHOLWEHUMN MEHS.
BocnoMuHaHMsa 0 HEKOTOPbIX M3 3TUX CUTyaumit 6yKBanbHO Myuuan MeHs bonee
15 neT, HMKaK He Morna OoTUENUTbLCS OT HUX. Tak BOT, OTHOLLUEHME K 3TUM
CUTYyauMsaM Havyano MeHSTbCS, HO HE COBCEM TaK MM aXe COBCEM He TaK, Kak
s1 cebe 37O Morna NpeacTtaBuUTb. HUKAKOro TaM NpOLLEHUSA-OTNYLWEHUS, @ NPOCTO
Kak 6yATo HET Tenepb HyXAbl B TOM, YTOObl 3TU NPETEH3UN NPEAbABNSATb, U
MHTepeca K 3TOMYy HMKakKoro HeT. He 060 Bcex cuTyaumsix MOry euie Tak
CKasaTb, HO O HEKOTOPbIX — TOYHO

- KaK TO/IbKO OlUyLleHne HanpsXXeHHOoCTH, "3apsaa” ¢ cmTyaumm yxoaun,

CTaHOBMIOCb ropasao Mpoule C Hel B3anMoAenCcTBoBaTb, CTAHOBUIIOCH SICHO,
Kak noj BMAOM BCENEHCKOW Tpareamm CKpbiBatOTCSA NPOCTbie MOTUBHI,
HanpuMep: MOS MaTb Y>XXaCHO ApaMaTu3upoBana BCe, Kpuyana Ha MeHs,
ncTtepmpoBsana, 3anambiBana pyKu, roBopusa 0 TOM, Kak el He NoBe3o B
XM3HM, KaK OHa Hec4yacTHa M3-3a TOro, U3-3a Cero n 9 en Bepusia n O4YeHb
nepexwueana 3a Hee, BO BCEM CTapasiacb el yroauTb, U BOCMOMUHAHUA 06 3TUX
MOMEHTax npecnenoBasiM MeHsi MOCTOSSHHO. Tenepb, Koraa Bne4vaT/ieHme OT ee
"KoHUepTOB" CcAYN0Cb, BUXY, YTO OHa BCe 3TO yCTpauBasia BMecTo TOro, 4tobobl
NONPOCUTb O YEM-TO, CKa3aTb, YTO €M He XO4YeTCs 4Yero-To AefnaTb, YTO el NieHb,
CKYYHO, CTpPaLlIHO UM NPOTUBHO. [Mopa3nTesibHO, CKONbKO 3Heprum 6bin1o
noTpayeHo BNYCTY U KakK UCKpPeHHe A (M1, MOX0Xe, OHa TOXe) Bepwunia B
Cepbe3HOCTb CUTYaLM, U3-3a KOTOPbIX OHa HauYMHana UCTEPUKMU

- 4aCTO BO3HMKAET OLlyLleHne, YTo BCe B YMe rnepecTpanBaeTcs Kak B TeTpuce,
obpywmnBaeTcs, U NpoLsible CUTyauumn nokasbiBatoT cebs no gpyromy,
NepeoCcMbICNATCSA, OKa3bIiBAOTCA APYrMMK. HanpuMmep aAsas-ankoronuk,
KOTOPbIM 4acTo XU y HAac BO BpeMs 3anoeB (BO BpeMs MOero AeTcTea) u
3aNOMHUICS YXaCHbIM MOHCTPOM, NpeBpPaTUNCS Tenepb B MYNbTSALWHbIN
nepCcoHa)< HeBbI3peBLLEro yBasibHA-HeyAauyHMKa. CTpax YMeHbLUINACS
3HAYUTENBHO; U BOObLE NOANBHOCTb K TaKUM NHOAAM, CUIbHO
ApaMaTU3nPYyOWMM cobbiTUS CBOEN XU3HU, YEpPECUYYP CEPbE3HO OTHOCSLLMMCS
KO BCEMY, YBeNn4Ynnacb; €cin paHblle 9 3Mnacb Ha HUX, OCyXAaana,
obBUHSANA, TO Tenepb MecTaMn gaxe Aob6poTa Kakas-ToO NOsIBNSETCS,
TEPNMMOCTb, YTO MHe 6bINI0 CoBEepLUEHHO HECBOWMCTBEHHO, BCerga cuutana cebs
HeNnpMMUpMMoOn 3110KON. KctaTn, 3TO N Ha cobbITUAX oTpaxkaeTcsa — bbiBaeT,
nogyMaellb 0 KOM-TO C A4O6pOTOM — OH YTO-TO NMPUATHOE AenaeT

- CHbl CTaJIN CHUTbCS OYEeHb SApPKWUE, KaK-TO MPUCHWUIICS COH, YTO MEHS C APYrMMHU
N0AbMU CBA3bIBAKOT Kakme-To Tpybouku namn nasaouku, U Bopyr Bce 3Tn
TPYb6OUKM-NaNoyYKn pasoM pyxHY/sn, N 9 ocTanacb COBEPLUEHHO OAHA, U 3TO bbin
HacToALWMNN Kandgd

- NoABUMOCH oWyLlEHNE BHYTpeHHEI\;I COrnaCcoBaHHOCTMH, C06paHHOCTVI 4yTO JIn,

TO €CTb MeHblle MeTaHUN, COMHEHUW, BHYTPEHHUX CMOpPOB, bbiCTpee
NPUHNMAKOTCH peLleHnss N MeHblle NoToM 064yMbIBatOTCSA, 06MyconnBarTCA

- BbIACHWJ1a HEKOTOPOE KOJINHECTBO MOUX lwabnoHoB MbILLUNEHUA,



pearmpoBaHus, NoBeAeHUs, CTasna 3amMeyaTb, KaK aBTOMATUYECKN MPOUrpbIBao
NX BMECTO TOro, Ytobbl B3rMsAHYTb Ha KOHKPETHYI CUTyauuto ACHO U HanpsMyto,
NnpUMep U3 akTyasbHOroO: C AeTCTBA pocaa B ybexaeHun, 4To eCTb HeKue
06543aHHOCTN, AOMKEHCTBOBAHUSA U Aefa, KOTOpble BaxXHbl, @ TO, YTO s XO4y UIn
MHE HpPaBUTCSA — 3TO NPOCTO NyCTast pOCKOLWb, KOTOPY MOXHO cebe no3BouUTb
TONIbKO TOrA4a, Korga nepegenat BCe BaXHble Aefa, a ydlle U BOBCe He
no3eBondaTb. B ntore nepecrana genatb 4to-nmb0 BoobLWE, Tak Kak genatb TO,
4yTo "AO/MKHA" yXXe He Morna, a YTo xoTesia — He 3Hasna u He Morna cebe
NO3BO/INTb

- nHoraa 6biBalOT Hepgonrue npobneckn Kakom-To SICHOCTU, OTCTPAHEHHOCTMH,
Korga Bce BMAWULIb NMO-APYroMy, Kak-To NpoLlie ropasao U YTo-TO NOHUMATb
BpoAe UM OCO3HaBaTb HauYMHaelWb, @ NOTOM 6bICTPO ONATb B 06bIYHYIO
3arpy>xeHHoCTb

- CaMOe nHTepecHoe Ha6J'II'O,CI,aTb, KaK HEOXNAaHHO noaBepratoTcad COMHEHUIO

ybexxaeHHOCTM, KOTopble He Npuwao 6bl B rosioBy NoaBepraTb COMHEHMUIO,
BOMPOCLI TUMa — rae s HaxXoXycb?, KTO 97, YTO 4 Aeflatn? 4YToO 3TO 3a MeCTo, B
KOTOPOM S XXMBY? — CTaBAT B TYNUK N BblAAKOT HEOXMNAAHHbIE OTBETHI.
Bo3HMKaOT HeobblYHbIE Naen No caMbiM 6bITOBbIM NOBOAAM — KaK NOCTYNUTb,
KyAa NownTU, N Aaxke 0 YeM AyMaTb, ecnu Xxo4detcs AymaTb. Owywat cebs B
MPMBbIYHbIX MeCTax UIn CUTyaumax Kak pebeHoK, Unm Kak TYpUCT, CBEeXeCTb
Kakas-To nosBnsetcs, HenocpeactBeHHOCThH M



CnncoK U3MEHEHUN:
BHyTpeHHMKe:

1.MpuHATHE ceba gaxe c TeMU BellaMm, KOTOpble HEHaBuaen 40 Havana
paboTbl C TC

2.Harnoctb. O4yeHb NMPUATHbLIA MOMEHT :)

3.01cyTcTBME npobnem, koTopble "BblpybatoT". [la, eCTb MAaATHUKN KOHEYHO,
HO OHW 6onblUe CcOCToSAHUSA. A BOT HeT 6onblie npobneM, KoTopbie MOryT
3acecTb B CO34aHMn 1 ybuBaTb MEHS AHSAMMU

4.[MpakTU4YeCKn HeT Ntoaen, KoTopbixX 9 HeHaBuxy. [a, ecnu rnyboko
KOBbIPHYTb, TO BblJIe3€T HEHAaBUCTb K HEKOTOPbIM, HO cama no cebe OHa
He BcnnbiBaeT. XoTa Ao paboTtbl ¢ TC 9 NpoCTO /onan oT HEHaBUCTU K
aecatkam ngen. Npasga TyT CTOUT caenatb UCKIKOYEHME Ha cYeT
mMaTepu. Ha Heé y MeHs oveHb rnybokune obuabl U nx s BCe eLlé He
paspynua Ao KoHua

5.MpakTnyeckn paspsxeHHoe npowioe. Ecnu cneumanbHO KonaTb, MOXHO
HapbITb KOHEYHO MHOro yxaca, HO HeT 3NM3040B, KOTOpble CaMu Jie3yT B
CO3HaHune

6.B03MOXHOCTb XUTb. MPOCTO XNTb. TO €CTb AENCTBUTENBbHO 6bIBAIOT AHM,
Korga s NpocTo XMBY. NMo4TK Kak B AeTCTBEe. XOTH UX MNOKa BCe Xe He TakK
MHOI0, Kak XxoTenocb 6bl :)

7.Cepbé3Henwmnm nopurmam. MHe nodur He NONNTUKY, PENUTUIO,
coumanbHOE HEPABEHCTBO U T4

8.TekyyecTb. YTpOM nevanb, B 0bea panoctb U TA4. 3aiunaHns paavkanbHO
MeHblle, eC/in 9 He B MasTHMKe KOoHe4yHo. NHorga ax He Beputcs, 4to 10
MUHYT Ha3a4 C KeM-TO KOH(/IMKTOBAs, a cenyac MCKpPEeHHe He naprcb Mo
3TOMYy nosoAy

9.Mopa3ao MeHblle BOWMHbI ¢ cobon. NMoMHI0 nepBoe BpeMsa paboTbl C TC Y
MEHS LWa NoCTOosiHHas BOMHa CO CBOMMMK MbicnsiMKU. Cenyac Mory
Nno3BOSINTb cebsa AyMaTb npakTuyeckn o060 BceM. XOTS 4acTo 3TO
rnepepacTtaeT B MEHTa/IbHYO MacTypbaumtio KOHEYHO :)

10.Mpobnembl — 3TO yxe He npobnembl, a 4TO-TO Apyroe. Hy BOT He MOry

6onble ckasaTb, YTO Y MeHs ecTb npobnembl. ECTb Kakoe-TO AepbMo, Aa,

HO 3TO yXe He npobnembl. N aaxe, korga B MassTHUKe a1 6ybHIo cebe noa

HOC Kakue Bce ypoabl, B rnybunHe s NoHMMaK, 4To Aenat 3TO crneunanbHo

1)

11.CaMo40CTaTOYHOCTb. DTO TO, Yero MHe NMpoCTOo CTpaLUHO He XBaTano A0
paboTbl ¢ TC. MHe 6onblue He HYXHbI ApYyrue niau ANng Toro,4to bbl XUTb

12.NckpeHHOCTb. Mory pacckasaTb /II04sIM O TeX Bellax, KOTopble paHblue
CKpbiBan 4yTb JIN HE LEHOM XWU3HW. ECTb npaBaa eLlé HeKOoTOopble XUPHbIe
npobnembl, 0 KOTOpPbIX FOBOPWUTb CTpalHoBaTo :). Kctatu BpaTb 6onblie
HeT CMbIC/1a, XOTS U He cTpawHo 6onbwe. To ecTb MOry no4ytn cBob60aHO
BpaTb, HO HET HAaA0bHOCTH

13.YnyyweHne OTHOWEHUIM C peanbHOCTbIO N NtoabMU. Kak-TO KOHDINKTOB
B pa3bl MeHblUe CTasno



14.PewnTtenbHOCTb. Mory caenaTb TO, YTO paHblue 6bl HUKOrAQ HE CMOT.
KcTtaTtn 3aecb n cepbé3Hoe yMeHblUeHUN CTblAa 3a CBOW NoCcTynku. OH
KOHEYHO eCTb elé B 60/1bLOM KOIMYECTBE, HO MO CPABHEHMUIO C TEM, YTO
6b1N10 paHbLle, NPOCTO paHTacTuKa. M3 Bo3pocLluen pewnmMocT n
yMeHblUeHMe CTpaxoB, MOry AeslaTb BeCbMa Aep3Kue NocTynku. PaHblle
6bl AyXy He XBaTu0)

15.0cnabunuce pobun, KotTopblie A cneumanbHO NnpopabaTbiBan. Hanpumep
CTpax BbICOTb

BHewHune:

1.EcTecTtBeHHO s cTtan 6onbwe 3apabaTbiBaTh :) B Moen cutyaumm roBopuTb
"6onblue" He YeCcTHO, MOTOMY YTO HA MOMEHT Ha4dana paboTbl C TC A He
3apabaTtbiBan BOOOLE HM KOMNENKN, HO ceryac AeHbrM nosyyaeTcs
Aenatb. CTano ropasao npolie pa3BnBaTb HOBbIE HaBbIKU

2.Ynydwun dumsndeckyto popmy. [lo Hayana ¢ 1¢ 6bin BoobLLe WIaHIOM.
Cenyac nNo HeEKOTOPbLIM NapaMeTpaM O4YeHb Aa)Ke Henao0xo

3.0cTancsa soobuwe 6e3 apy3sen. ECTb 3HaKOMble, Kosnern, napTHépbl No

paboTe, HO Apy3en HeT. Bca "apyxb6a" yx cnMwkoM oyeBumaHa Tenepb. A
OAMHOYKa

4.Hayan HpaBuTbCS AeBYLUKAM) BO3MOXHO 9 U paHblle HpaBuCs, HO Yepes
NpU3My 3aCpaHHOCTU MO3roB 3TO 6bI10 He pa3rnsageTb

5.MpuHunnuanbHO He Xpy Tabnetku. MNMocne paboTbl C TC NOBbINA3UAU

HEKOTOpPbIE 6onsaukm KOHEYHO, HO OTHOLWEHNE K 340POBbO O4YEHb CNJIbHO
M3MEHNNOCb

KOHEYHO Xe M3MeHeHuI 60onblle, YeM s onucan, HO 34eCb T€, KOTOpble MpULLINK
MHe B rosioy B nepyto oyepeab. H



3A0paBCTBYNTE, MeHA 30BYT luMa, MHe 24 roda. S OAMH M3 CaMbiX CEBEPHbIX
“cycnmkoB”, Tak KaK XMBY B CaMOM CeBEPHOM ropoae mmpa — B Hopunbcke, 4To
B Poccun. XXu3Hb TYyT He Takas CKa3ouyHas Kak AyMatoT MHOMMe fioau He
6blBaBLIME 34eCb. Bbl B CBOEM KHUXKW NULIUTE, YTO Yy NHOAEN NMEepMaHEHTHOE
nogasneHHoe pasgpa)xeHue, 3n06a, arpeccust n T.4. — 3TO BCe TaK U Ha ceBepe
C 3TUM 06CTOUT BCe elle Xyxe — N0AN 34eCb peasibHO 3a4yXaHHble
6ecKOHEeYHOW 3MMOM, BEYHbIM X0SI040M N NOASIPHOW HOYbD. O4YeHb peako TyT
BCTPETULLb YenoBeKa He npmnbbiBatowero NOCTOSSHHO B KAKOW-TO 3eNeHHOM
XaHAape n pyTuHe, 1 NpsYyLWmi 3TO BCe noa ynbibkon, a becnpnynHHas
arpeccusi U HepBHble CpbiBbl — TaK BOObLWE Ha KaXxaoMm wary. K yemy a a10? - K
TOMY 4YTO U MEHS BCe 3TO He MMHOBAano. HA, BpoAe Ha NAaX Bceraa nbitancs
Ka3aTbCS CU/IbHbIM, CNOKOWMHbIM U paccyauTeNibHbIM (M MHOIMME cYUTan MeHs
TakMM), a B rosioBe Lapwui TOT XKe XaocC, YTO U y BCex — OT cebs, TO He
ybexunwsb. Ha Typbo cycnunk s HaTKHyNCa npu nonHoMm 6apaake Kak B ronose,
TakK BCNeACTBUE U B XU3HU. A MOXHO CKa3aTb B AyLUE yXe nNpakKTuyecku bbin
CNloMaH MOpasibHO — Y MeHs bblla NocTosiHHaA dusnyeckas cnabocCTb - Tak Kak
6bl/1 CMNBHO 3anyLleH OpraHn3M, OTCYTCTBUE KaKMX NMB0 AeHEeXHbIX CpeacTs,
beckoHeuHble CKaHAasnbl AOMa + BCe TOT Xe CeBep -) U Kyya APYruxX Kak MHe
Ka3asioCb Ha TOT MOMEHT He pelwaeMbiX NpobneM, a Mo3r pa3pbiBaeMbli
NPOTUBOPEYNSIMU U pa3HbIMKU HGOBUSAMM HE MOr B3SITb BCE 3TO NOA KOHTPOSb.
MpoynTaB KHUIY S Mo4YeMy TO Cpa3y BO BCe YTO B HEM HanMcaHo noBepun -
npoaHann3npoBaB CBOE COCTOSIHME peLUns, YTO MHe 0Ccobo TepsaATb He Yyero, Tak
4YTO NONAY A0 KOHUA, Yepe3 Kakme MasgsTHUKN U TPYAHOCTM MHEe He NpuLioch Obl
NPONTU. MasiTHMKOB 51 MOMMan o4YeHb MHOIMo0 — NPU YEM HACTOJSIbKO XUTPbIX U
pa3HoobpasHbIX, YTO A0 CMX MOP yropakw Korga nx BCOMMHAKD - 3TO U
ycyrybnenmsa (Kak MHe Ka3anloCb) MOEro rnosIoXeHUs N Heaenn Aenpeccumn m
MasATHUKN COBbITUNHBbIE U YXO4 U3 A0OMaA Ha HECKOJSIbKO MecsueB U yxoa B
He4yero HeAdenaHUa N NpekpalwleHnUs Ha Kakoe-To BPeEMS 3aHMMaTbCsl — YTO bbl
noneryano u Ky4ya agpyrosa Bcsikoro 6pega npouvcxogmna Co MHOW - AN 3TO
6blIN NPOCTO HaBaXXAeHUS 3ro U ero Tyrnow pa3BoA?-),HO KOraa Tbl B MAasiTHUKE
3TO AENCTBUTENIbHO OYEeHb TPYAHO OCO3HaTb — [pu TOM YTO B onpeaeneHHble
3Tanbl 3anycKan Kaxabln AeHb no 3-4 NnpoToKosia nacC aBTo-MalwKy ncnucan 4
6onbLbIX TeTpaaKn (LEHHOCTb aBTO MaLLUKM U ee CUNY A MOHS ToXe AaNeKo He
cpa3y, a To/IbKO B XoA4e npouecca). Ho He cMOTps Ha BCe MasiTHUKMU
nponcxoannm v nopasutenbHble 3P deKTbl — HANpUMep, 1 O4eHb 400 My4YUCs
C 3HYpe30M 1 3TO B 23 roaa, Bpayn obcneaoBanm MEHS HEe OAHOKPATHO U
rOBOPWUSIN YTO NMATOSIOMMN HE KaKOM HET, AeN0 B NCUXUKN, @ MECTHble HEBPOJIOr
He YyeM NMoMo4Yb He MOor U pa3Boaun pykamu. lNpeacraBnsere MOW BOCTOPr U
obneryeHne Koraa s BbinmMcasn Bce 4To 06 3TOM AmMarHose gymato 1 3arpysun
yepe3 aBTO-MallKy, @ Ha cneayLwWwnn AeHb NPOCHYCSA € abCONOTHO SICHbIM
OCO3HaHWEeM Toro 4To s1 abCconoTHO 340pPOB M Tak OHO 6bINIO M Ha caMOM aene -
S1 BbIJIEYUICA OT 3TOr0 HeAyra KaTopbIM CTpajan BCH XU3Hb U U3 roga B rog oT
KaToOpOro MHe CTaHOBWJIOCb BCe CTpPeMHee U CTPEMHee - BCero 3a OA4HYy Houb! -
N TOJIbKO YyXe 3TO AO0Ka3blBaeT BC 3P HEKTUBHOCTb CUCTEMbI A1 MEHS U HE
KaKoM MasiTHUK He MAEeT B CpaBHEHUWN C 3TUM

B xoane paboTbl ¢ cuctemomn 6bian 1 cnagbl M NOABEMbI, HO XXWU3Hb AJ19 MEHS
AEeNCTBUTENbHO U3MEHUIIOCh B JTYYLLYIO CTOPOHY. A nsbasunics ot Kyun bpena B
rosioBe, KOTOpble OYEHb CUJIbHO MeLlasu XUTb — S Aaxe nNpeaCTaBUTb HE MOT,
4YTO BO MHE CTOJIbKO CTPaxoB M KOMMNAeKCcoB. O4eHb CMIbHO obieryano XX13Hb n



BblBeNO 6ykBasibHO Ha ApYron ypoBeHb nsbasneHme oT Npowsioro B rosose -
NOCTOSAHHOE nepeurpbiBaHue “HeyaaBLKUXCA” CueH B XXU3HU — ByKBasIbHO
CBOAWIM C YMa U He AaBasin NpOCTO XUTb 34eCb U cenyvac. Tenepb MbICAN O
NPOLIOM, KOTOpble MHE He AaBasiM XWUTb, KPOMe CKYKW HE Yero He Bbl3bIBaloT,
4TO B NpUHUMNE paayeT-)

MoMeHANOCb MOE OTHOLLEHME K JTI0ASM U MOSTHOCTbIO MOMEHSICA MOWN KpyT
obweHuns. MNMepectan obwaTbCa NOYTM CO BCEM C KeM obLuancs, mecsua vyepes 4
NoSb30BaHMsA cncTteMon. Boobule B noassx g cHadyana O4YeHb CUJIbHO Havan
pPa304apoBbIBATbLCHA M MHE BCE OHWM Ka3anMCb KOHYEHHbIMW U MHE CTAaHOBWIOCH
OT 3TOro rpycTHO — Moka f A0 KOHLA He MPOHWUKCS CMbIC/IOM CcnoB [JOoH XyaHa -
OCTaBUTb II0AEN B NOKOe. ToecTb, S nepectan "KOHTpoNAMpoBaTbh” Apyrmx
noaen, a Ha caMoM Jesie TeWnTb CBoe 3ro sKkobbl KaKMM TO KOHTpPONEM, a cTan
aAymaTb 6onblie o cebe n cBoen XU3HU. BoobLue oueHb MHOMMe npeacTaBneHus,
MbIC/IEHHbIE KOHLENUMM O NI0ASX, B3AUMOOTHOLIEHUAX U T.4. pacCbinanncb —
BMAMMO M3 33 CBOEWN WUJITKO30PHOCTU U NIOAN C KOTOPbIMU s 06Llwatoch, S
BOCMPUHMMAKO TaKMMKN KaK OHW U eCTb — 95 npoueHToB 6MopoboToB. Bee
6onbwe obwanch C NKAbMU U BUAS UX KaK-TO MO HOBOMY - MCYE3/10 U YyBCTBO
naTpuMoTM3Ma, XOTH Koraa TO B MbICNAX S 6bl1 FOTOB YMEPETb 3@ POAUHY,
Tenepb NOHMMAD, YTO MOS CTpaHa B KOTOPOW S XXMBY — COCTOUT M3 Ntoaen
KOTOpbIM B 60/1bLLUMHCTBE CBOEM abCOATHO MO U KaK XUTb U MOBaTb Ha
Bce. Bce cBoaAnTCa K 6€CKOHEYHOMbIM paccyXaeHnsaM. HanoMmMHaeT nnaHeTy
o6e3bsH

CTan noHMMaTb Ha CKOJIbKO CUJIbHO HaLUW MbICIM (DOPMUPYIOT HALY XU3Hb U
OTYETNIMBO YBUAEN KaK MOW MbICNM B NPOLUIOM chOpMUPOBaAIN MO peasibHOCTb
CO BCEMU €€ UT30PHbIMU He pellaeMbiMu npobnemamu. Bospocna cunbHO
cula HaMepeHus, TO YTO (PUKCMPYIO B FONIOBE CTaNo OYeHb BbICTPO MNOSABNATLCS
B MOEI XWU3HU, B Hayane 3TUM 6bl/IN BbI3BaHbl MHOTME MasiTHUKMK, Tak Kak
ronoBa 6bls1a NepenosiHeHa HeEraTUBM3MOM U HEBEPUEM B COBCTBEHHbLIE CUJIbI U
He MOHMMaJ HAaCKO/IbKO Ba)HO He NpUTArMBaTb B CBOEM rONI0OBE HE NPUSTHOCTMU
nT.4

Cenvac g ctan 6onee yBepeHHen B cebe, KooccanbHO MeHbLUe obpallato

BHMMaHWE Ha MHEHWE ApYruX N0Aen, Ha UX NOCTOSHHY 601TOBHIO 06 BCEM U
He 0 yeM B utore. Crapatcb 6osiblie NpucaywmeBaTbCca N obwaTtbCcs € N0AbMU Y
KOTOpbIX CNOBa He pacXoAsaTcsl C AesIOM, HO TaKuUX II0AEN Ha CaMOM gene
eAVHNLUbI U 6ONBbWMHCTBY Ha CaMOM gene KpoMe 601TOBHUM O TOM YTO OHU XOTAT
Nlydlle XUTb U O TOM YTO Y HUX HEBEPOSATHbIE XXU3HEHHble npobnemsl — 6onbLue
He Yyero He Haao. Ho Mbicn 0 TOM YTO 6exaTb OT fto4Aen B rNyxyt ryLlb TOXe
NPoOLAN — MPULIO MOHUMAHKUE, YTO UrPbl "BHE CUCTEMbI” — Taxe cucrtema
TONIbKO NoA4 APYrUM Yr/OM

Mpownun ewe Koe Kakne npobnembl Co 340pOBbEM, NOSABUNOCE BonbLue
cBoboaHOM 3Heprnm ansa peanmsaunm cebs B coumyMe-) Ha cHET counmyma wydy,
OT YCNbILWAHHbIX C10B O KaKOW TO COLMANIbHOM aKTUBHOCTU(KOTOPbIE MHE 4acTo
NPUXOANTBLCS CrblWaTb OT 30MBU-0Aen) xoueTcsa Tonbko 6aBaTb-) Ho aeHer
HaobopoT cTano NosBAATbLCA 60nblUe M rOpa3[o Yalle, MOXET MOTOMY YTO 4
nepecrtan 6exaTb OT coumyMa n ycTtpouncsa Ha paboTty?-)) Boobuie nosasuncs
MHTEpEC B XWU3HW, MOHMMAHNE TOro YTO K YeMy 6bl Tbl HE CTPEMUIICA
obs3aTtenbHO cOyaeTcsa v NOSIBUTCHA B TBOEM XXU3HM paHO UKW MO3AHO nNpuaaeTt
MHOro cun. OTBanuiach ewe o4YeHb He HYXXHas XpeHb — KaK MOUCK CMbICNa



XXU3HU — MOXET 3TO BCEro /iMb U OAUH U3 T/IIOKOB, HO MELLAET XUTb elle Kak —
AaeT JIOXKHOEe YYBCTBO, YTO Tbl OYEHb BaXeH 1 y Tebss HenpeMeHHO A0/KHa
ObITb HaMBbICLWIAA LUeb Ha 3TOW nNnaHeTte-))). Llenn y MeHsa ecTb K cenyac, HO
Tenepb OHW Bbi6paHbl MHOK C MOHUMAHMEM TOro, 4To 6O NyTb NpaBUIEH U
He YeM He OT/IMYAETCH,— N OHM BCe Yalle HanpasJ/ieHHble Ha caMmoro cebs!
SroMcTMYHO? — Aa HEeT, UICTUHHOE NNLO 3ro — Koraa Thl AyMaelwb 060 BCeX, UTO
6bl AKO6bI YroanTb BCEM N MNOXBaSIMTb CaMOro cebsa Moa Kakow 1 XOpoLwunn ,Hy
yeM He Nucyc Xpucrtoc=))

Boobuwem XunTb CTano SBHO nosierye, NosiBUACSA KakKOM-TO BHYTPEHHUI
dyHAAMEeHT 1 BO3pocC/a cuna Bonu. MossBMNOCbL TO CTpaHHOE YyBCTBO BCe
6onbLwen NYyCTOTHOCTU U LEeSIOCTHOCTM OAHOBPEMEHHO, pa3apobaeHHOCTb U
HeonpeneneHHOCTb B MbIC/ISAX Ha NOPSAAOK HUXe. 3aBMCaHMe B COCTOSSHUMN
4YepHOM Aernpeccum NpoLLsIo Hampoyb, BoO6LWe nopa)kaeT Ha CKOJSIbKO 6bICTPO
Ha4YMHaelWb BbIXOAMUTb U3 HEraTUBHOIMO COCTOSIHMS BbI3BAHHOM KakKoM-HUOYab
HeraTMBHOM cuTyaumnen, 6ykBanbHO, 5 MMHYT Hazag

Mpoluna XanocTb k cebe, Kak B cNeacTBue U K ApyrMMm noasM, o6 nsbasnerHue
OT >aJlIoCTU HanmcaHo MHoro n B KactaHeae, HO NMPo4YyBCTBOBATb 3TO, NPU YEM
3@ OYEHb KOPOTKMI CPOK — MOMOI TONbKO Typbo-cycnnk. Boobule aaxe ecnum
OYeHb CUJIbHO LWAC XO4YELlb, TO BCE paBHO HE MOXellb cebs NoXaneTb — MHorAa
aaxke obuaHo-))) A



Ha4danocb € Toro, 4YTo 9 HaTKHYNCcA Ha BSFF. He BocnpusaHn BCcepbe3, HO rae-To
B rNybuHe MbICAU OTNOXUANUCH. TOTOM, B KAKON-TO C/TOXHbIA MOMEHT XWU3HMU,
pewwnn nonpobosaTb U Nony4mn 6bICTpble pe3ynbTaThl. Y6pan camble
npobiemMMHble MecTa U cTan ucnonb3osaTb BSFF B noBCceAHEBHOCTU AN
06paboTkun HanpsxeHnn. B npouecce paboTbl ¢ BSFF HeCKONbKO pa3 HaTbIKancs
Ha KHuUry TC n gaxe coxpaHun ee cebe, HO NOYEMY-TO UMTATb HE HaYMHan.
Buanmo npopaboTtaB OCHOBHbIE CNOXHOCTU € NnoMowbio BSFF paccnabunca u
npopaboTkn npekpatuamcb. CNycTsa roa g, He NOMHIO MO KaKoW NpuynHe, Havan
yutaTtb TC. MNMpouynTtan KHUry, npopaboTan NooXUTENbHbIE aCNEKTbI U
nonspHocTtn. YN onatb Ha non roga "3abun". Nouemy ctan pabortaTb Aanblue
ONsATb HE 3Hak, BUAMMO NOACO3HATENbHO 3axoTenock. MNMpopaboTtan
oTpuuaTeNnbHble NOMAPHOCTU U acneKTbl U ywen B rnybokmn MasaTHuK. Ene
BblNle3 u3 Hero. Nocne pewwnn Bce Takun Aobutb HadaTtoe. CHa4yana npopaboTan
3NM304bl, FON0OBA KMMNesa, cnan HeNOHATHO Kak, owyuweHue 6bino Kak 6yato BO
CHe 6oapcTBY0. BCe BpeMsi rOHSANMUCH Kakue-To MbICAU. [TOTUXOHbKY
Hanpsi>XeHne crnasno, CTaam NNTb BUTaMUHbl (HEMPOMYIbTUBUT + CMOPTUBHbIN
KoMmnnekc). MNpopaboTkn nowsnn nerye. I3 BHYTpeHHUX pe3ynbTaToB. O4yeHb
Cepbe3HO0 YMeHblunnach xaxaa onobpeHnsa, npakTM4yeckn nepecrasna NapuTbCcs
3a NpUYeCKy, BHELWHNI BNA, oaexay, Npu 3TOM He CTan HEPSAXOM, NPOCTO He
3aMopaymBaloCb. Ha KOHTaKT C N04bMU CTan uATW nNpoLle, HO MHoraa BMAMMO
NpoBanMBalCb B MaATHUK N XO4YeTCsa YUTU B cebsl, uepe3 Kakoe-To BpeMs
COMpOTUBJIEHNE NCHE3AET N BPOAE KaK HACTpoeHue HanaxusaeTtcs. CTpaxu
NpaKTUYeCKU NOJHOCTbIO ncyesnn. MNMoka He yxXoaaT TapakaHbl MO NOBOAY AeHer
n 6usHeca. BbiNMUCbIBalO BCe BPYYHYIO U Yyepe3 ABTOMALLKY, HO U3 HeAeNN B
Heaent rno pasHoMy cebsa Beay, TO 3aMOPaYMBAOCL CUSIbHO U Ha4YnHaKo
HanpsraTb NOAYUHEHHbIX, TO BCE CTAabUIbHO W BpoAe KaK He 3amnapuBaloCh 3a
3TU TeMbl. I3 C/I0XHOCTEN NnokKa OCTasIMCb B3aUMOAENCTBUA C XKEHCKUM MOJIOM,
BpoAe Kak oblleHune nerkoe. B KOHTAKT BXOXY Jierko, HO MHOraa Kakme-To
TapakaHbl BCe TaKW NPOHMKAKT B MO3r :) M3 BHEWHNX NPOSBIEHUA Ha NaMATb
MOMHIO ABa MOMeHTa. CHa4dana 3anycTtus NpoTokoa Tywka-®durypka Ha Ho4Yb U
yKa3san xxenaembln Bec 80Kr, Mo Bec Toraa 6bi1 npuMepHo 82-84 Kr.
Mpocbinatocb, CNPOCOHM TONak Ha Bechbl, BCTato U BUXYy 80.00, MMEHHO POBHO
80 oo rpamMm. YyTb He ynan ¢ 3TuxX BecoB. BTopon MOMeHT, npopabaTbiBan
BNeHns Tuna Katactpod, MeTeopuToB M T.N. EAy Ha cneayowmii AeHb B
MallMHe, CAyLlat paano, a MHe roBopsT - ynan meteoput :) lNpo e3ay 6e3
npobok, Hann4ymne Bceraa MecT ANs NapKoBOK M TN AaXe nNucaTb He XO4eTcs.
Boobuwe Ha Mon Brnsa npopaboTkn AN MeHs NpoXoAnsin AOCTATOYHO Nerko,
BHELWHUX NposiBNEHUIN B NjaHe PU3MKKM NpakTUYecKn He 6bia10, TONbO
Hanps>XeHne B rosioBe U MHOrAa CuibHeKnLWwas COHMBOCTb. He coBceM NOHMMatO
3a4eM 4yesnioBeKy, KOTOPbIM HEe 3aMOpayYMBaeTCa O APYruUX NAAX, TaKOW
NoApPO6HbIN OTYET, HO MOCTAPHOCh BbINOSIHUTL YCNOBUSA: 15 BHYTpPEHHUX: 1)
YMeHbLlunnach xaxaa oaobpeHuns 2) Micuesnmn cTtpaxm cMepTu CO6CTBEHHOM U
CTpaxu cMepTn 6An3Knx ngen (M3HadvanbHoO H6bIN OYeHb SSpKUMK) 3)
CocTosiHMe BHYTPEHHEro paBHoBecus (HanpuMep paHblle HayMHan opaTtb Ha
NOAYMHEHHbIX, cernyac ntobble gaxe camble C/I0XHble CUTyaunm pasbupato co
CMOKOMHbIM TOHOM) 4) Jlerko 3acbinato 1 Npocbinakcb Mo yrpam 6e3 npobnem.
B 6 BcTato 6e3 6yamnbHMKa. PaHblue Ans MeHs 3To 6bls10 HEBEPOATHO. 5) Ha
Aoporax BoamTenu soobue He napsaT, paHbwe 6bi1 NOCTOSAHHbLIN HeraTme. 6)
MeHblUe 3anapuBaloCb 0 popmaTe pasrosopa, He nogbupato cnosa, roBopto, To



4yToO AyMmato. 7) MNpaKTnU4Yeckn HEeT COCTOSSHUW arpeccumn, MHorga Bbl1assaT BUAUMO B
BMAE MAATHUKOB, HO AOBOJIbHO ObICTPO yxoAsaT. PaHblue arpeccus nposiBnasiach
noecemecTtHo. 8) lNepecTan 3anapmBaTbCs 3@ CEKC, NOAy4ar yAOBOSIbLCTBUE, @ He
naproCb Kak nMapTHepLly yaoBAEeTBOPUTb, NpU 3TOM BpoAe BCE AO0BOJIbHLI :) 9) B
paboTe cTtan ropasago 6bICTpee nepexoAuT K KOHKPETHbIM AEeUCTBUSIM, a He
MYCO/INTb pa3Hble BapuaHTbl cO6bITUN. T.e. aAeKBaTHO OLEHMBAKD PUCK U MPOCTO
aenato. 10) JleHb He ucyesna, HO CUJIbHO YMeHblUMNacb U OTHOCUTCA K HEW cTan
COBepLEHHO HOpManbHO. PaHble HeHaBuaen cebs paxe 3a 4vac 6espenuns. 11)
Ncuesnn wabnoHbl B oOueHKe NAen, He naprcb 3a BHEWHOCTb 4esioBeka C
KOTOpbIM 06Wakcb, €ero npeanoyTeHusl, ropockon v T.n. 12) 3p0poBbe
YCUNUNOCh, nNpakTunyeckn nepecrtan 6onertb. 13) He cMmoTpto TeneBusop, Boobuie
14) OpvHakoBO oOTHowycb k cymmam B 100 p u 100 000 000 py6bnen. He
BbI3bIBAOT HUKAKMX aMoumii. 15) CaMbli rnaBHbIM MOMEHT Ha KOTOPbIA 51 obpaTun
BHMMaHUe, 9 CTaN KakK-TO NPOCTO OTHOCUTbLCA K NtoAsiM, BOobLle He BOCIpUHUMato
nx xanobbl Ha 06CTOATENbLCTBA, CTPaHy, NpPaBUTENbCTBO, cO6bITUA U T.M. lNpocTo
ynbibalocb 1 nepeknoyacb Ha YTo-TO Apyroe. He BHMKat Boobule. 5 BHeWwHux: 1)
MepecTtan nepecekaTtbCs C HEraTMBHO HACTPOEHHbIMW JIIOABMU U XXUBOTHbIMU 2)
MpakTnyeckn HeT KoHpnmnkToB 3) Be3 ocoboro HanpsixxeHuss Beay Tpu busHeca,
npu 3TOM OCTaeTcs BpeMsa Ha cebs 4) M3MeHuMNcsa Bec nocne 3anycka Tyuwka-
®urypka 5) Cpasy nocne 3anycka npoToKofsia npo SBJeHUd, ynasa MeTeopuT B
YenabuHcke. 6) faxe ecnn AHaekc nokasbiBaeTr 10 6annnos nwbyto npobky
npoesxark o4yeHb 6bICTpOo, Kak 6yaTo eé HeT. 7) Jlerko obwakwcb ¢
pykoBoauTenamMu  nwboro  ypoBHS, paHbwe 6binn  6apbepbl.3MeHeHnIn
Npou30LWA0 AOBOSIbHO MHOMO, MPOCTO OHWU MPOUCXOAMNN AOBOJIbHO MOCTENMEHHO U
s cnabo noMHio cebsa oo Havyana pabotel c TC. A



"AnarHo3 (KaK BCe Ha4MHanochb)"

Mpexae Bcero, 4Tobbl 6bITb YECTHBLIM, Cpa3y CKaxy, YTO S He CTajs 3aHMMaTbCs MNo
cucTemMe cpasy, Kak Ha Hee HaTkHyncsa. CHayana, MHe Npo Hee ckasan oAuH
3HaKkoMbIM "npoceeTneHey" (cam OH MO HeW 3aHMMaTbCs He CTasl), HO MeHs, TaKxe
KakK U MHOMMX ApYrMx HaBepHOe, OTMyrHyfa cxema 3arpy3km obpaboTtumkos, aa u
camMo coaepxaHue (Bce 3Tn "ye 3a 6pen?”" wta.). BepHynca K Hen cnycTta
NnpUMepHO nonroga. Torga CO MHOW AEUCTBUTENbHO TBOPWACHA MOJIHbIM Tpaw, 4
6bln1 Ha rpaHu cbe3da Kpblwn (N0 O4YeHb FAYnon MNpUYMHE), U MPEKpPaACHO 3TO
noHMMan. B "nnMYHON" XU3HU Kakaa-TO X##HA, B pOAUTENbCKON CEMbe KaKas-To
X# #Hsa, c paboTon nonHaga xona (Ha camoM agene c paboton

Bce 6b1s10 BMOSIHE HEenaoxo, HO MHe 6b10 NnWb 6bl NoaenpeccoBaTh), BCe APY3bs
CBOJIOT@, KPYroM Bparu, Xomn-Xorna-xomna, BCe He TakK U BCe He TO, HbiTbe, COMu,
nta. N torga 9 BepHysnica K TC, NOTOMYy 4YTO MHE AeUCTBUTENbHO 6bIJ1I0 CpaTb Ha
BO3MOXHble HeraTuBHble NocneacTBUSA (MHE Ka3a/noCb, YTO XYyXe BCe paBHO ObiTb
He MOXeT, BeAb MOS XXM3Hb 3TO BCEM ApaMaM ApaMa, HUKOMY Belb He MOXeT 6biTb
XyXe, 4eM MHe.s AyMmato, Bbl NoHsn))). Ho B uenom nnbo TC 661 cpaboTtan, nnbo
BCEe 3aKOHYMNOCh MeyasnbHOo, TakK No KpanHen Mepe Ka3sanochb.

"JleueHue (npakTuka)"

He cMmoTpsa Ha To, 4To s cobupancsa npobexaTb No nepsoun dase 3a mecsay, ("Hy

a KaK MHaye? - 9 Xe HEeMMOBEPHO KpYyT, MHE 3TO pa3 MnAHYyTb"), obpaboTka
NONSIPHOCTEN M DMOUMM 3aTaHynacb Ha nonroga. M s cpasy Hayvan cpbiBaTbCA B
KakKmne-TO 3anou-Kypaxu-rynsaHKn-muta. (npasga 370 6bI710 CBSI3aHO ewe n C TeMm,
4yTo s TOrAa "oTxoAmn OT CBOEW HecyacTHoM nwben". CTbIAHO 3TO NpU3HaBaTb, HO
Aa, 370 6blNa oAHa U3 rMaBHbIX MPUYKNH, MO KOTOPOM MHe pBano balHo B Hayane
3TOro nyTtn). Cpasy Xe nosBMiI0Cb Kakoe-ToO MAMOTCKOe YyBCTBO andopum ("a xe
3aHMMaoCb! -> 3HaAuUUT S CTAHOBAKOCbL Jlydwe, HaA0 XWUTb M HU O 4YeM He
napuTbCs, a BCe OCTaJibHOE MO3roTpax W KM roBHO3ra"), Aa 3To Toxe 6blio
rayno, HO X#nIW ckpbiBaTb? Tak BCe M 6bin0. MMOCKONBKY MeHS 4acTto He 6blno
AoMma, Bce 6binn Kakue-to gena (To pabota, TOo NAHKM — "Haao BedAb MOCTOSIHHO
TYCUTb U KYPaXXUTbCS U HUOYEM HE MapuTbCs, 9 BeAb Tenepb 3aHUMAKOCb, 3HAYUT
He Mory no3BonuTb cebe MO3roTpax M rAwKM rosHoara"))), 3anyckatb no 20
NONSIPHOCTEN B A€Hb He MosiyyanocCb, MO3TOMY S pewun UATU MO XapAKopy U
3anyckaTtb no 50 nonsgpHocTen n amoumii pas B Tpu AHA ('S )Ke HEMMOBEPHO KpYT,
A BblAEpPXY, MYyCTb M nokonbacut — 3TO Apyrve COMsku, a ANA MeHs 3TO pas
NAHYTL"))). B ntore atn TpexgHeBHble nepepbiBbl 3aTArMBanaMCb NOPOM Ha napy
Heaenb. HO 5 BeAb Tak cnewwusn.

B utore k paboTe c npownbiM S noaowen rae-To K Mato. PaboTtaTtb € NpoLwibiM
ANs1 MEeHS 0Ka3asocb TsXeno. He B TOM cMbicie, 4To 40N6UNn AenpecHSIKU nnm
6b1/10 Kak-TO MJ0X0, @ B TOM, YTO HEe BCMOMUHANOCb HMxpeHa. NpopaboTan
KaKne-To HeNpUSATHbIE 3NMN304bl U3 WKOSIbHOM XU3HU (rae npakTuyecku
KaXabl AeHb 6bin "HenpuATHbLIM" 2NNM3040M, @ NOTOMY, HAaBEPHOE, BCE
Ka3asioCb HOpMasibHbIM M BCNOMUHATb BPOAE HeYero), AOMalLHMe CCopbl
(KOTopbIX TOXe 6bls1 BaroH 1 Tenexka), ann3oabl 3a KOTopble AUKO CTbIAHO,
daMNbl C XKEHWMNHAMM U ele Kakne-To Menovn. MoxeT nokasaTbCs, 4TO 4
cxantypun (MoXeT TaK U eCTb), HO YEeCTHO MOry CKa3aTb, YTO AENCTBUTENLHO
HWYEero He Ne3n0 B rofioBy. B ntore y MeHst NONYy4YMIoCb YyTb 60/blUE COTHMU
ann3oaos (panee g Takxke npopabaTbiBan ele HEKOTOpble 3MNM304bl, KOTOpble



BCMNOMMHANMCb M BbI3bIBaSIN KaKnWe-TO 3MOLMKN, HO BCE paBHO OOLLMA CMNCOK He
aowen gaxe ao 150-tn).

Mepenas K NpoTOKONaM s, pasyMeeTcsl, cpa3y B34/1Ca 3a NpopaboTky
AEHEXHbIX BOMPOCOB, COUMANbHbIX U XXEHWNHaMM (Hy TO eCTb TOM "camoun
Ba)XXHOMN" APSIHbIO) M XAan pe3ynbTaTtoB "BOT npsaMo cenyac" ("yxe aBa 4vaca,
KaK NPOTOKON 3anyCTW/l, Kakoro XpeHa Ha MeHs He cbinuTcs ¢ Heba 6abno n
YKEHLLUMHbl He BbICTpanBarTCa B oyepeab??"))). PazymeeTcs ¢ MOUM

pacnu# #CTBOM 5 Nencs, Kak yepenaxa. K oktabpto He 6b1510 3anyweHo n 50-
TW NPOTOKOJI0B (A AyMato 3TO AOIKHO 6bITb BUAHO NO UCTopun). B okTa6pe 5
HakKoHeL, B34 cebs B pykn 1 Hayvan paboTtatb cepbe3Hen. Toraa xe s
nonpo6oBan HanmcaTb CBOM NEPBbIM NPOTOKOS U MOHSAN, TOYHee yBuaen, Kak
3T0 paboTaeT (BO3MOXXHO MO3TOMY M Hayan 3aHMMaTbCA cepbe3Hee). Toraa B
npopaboTke Npom3owen KayecTBeHHbIN ckadyok. CunbHee Bcero 6biM 3aMeTHbI
pe3ynbTaTbl Npy paboTe CO CBOMM MaTepuanom no wabnoHy (XoTa oHU He Bblnn
CTONb CYLUECTBEHHbI, MO CpAaBHEHUIO C 06LWKMM 3 HEKTOM, HO MPONCXOANNN
6bicTpee n oyeBnaHee). XOTS 1 U HE MOry CKasaTb, YTO C TeX Nop s 3aHMMarncs
CTabunbHO (NepepbiBbl BCE TakXe 6bin, 6bI10 N HECKONBbKO AOCTAaTOYHO AOAMMNX
nepepbIiBOB), BCE Xe Cepbe3HO S Hayan 3aHMMaTbCs MMeHHO Toraa. C Tex noop
A Hanucan okono 30-TK cobCTBEHHbIX MPOTOKOMOB. Hy 1 OKONO ABYX MecsueBs
Hasaj s Hadan ucnonb3oBaTb TC B NpakKTUYECKMX Lensx — 8 Hadan
3aHMMATbCA MY3bIKOM (XOTS 3TO HE COBCEM TOYHO - 4 U paHblUe en
"3aHnmancsa"), n gencremntenbHo MHe OYEHb nomoraet npopaboTtka
(oTcekaloTCs IULWHMNE 3aroHbl, HEYBEPEHHOCTb, CTECHEHME, Havan nosy4vaTb
YAOBOJIbCTBME OT 3aHATUIN, @ HE NapuUTbCA HA TEMY, KOrAa Xe 8 yXe 3aumrpato,
Kak Jlanm Xaynetrt??). Takxe noka TONIbKO B NpaKTUYECKUX Lensax s
ncnonb3osan "Cnums" (npoboBan nucatb TeMaTUYECKME CAUCKN C YeM bbl
CNNTbCA, N Kak 3TO, N0 ngee, AOHKHO cpaboTaTb, HO NMOKa BCEPbE3 3TUM He
3aHancs).

C "aBToMawkon" 3aHMManNCsa 4yTb-4yTb, B OCHOBHOM, €C/in 6bls1 KAKON-TO CBOW

mMaTepuan, 9 Ctapancs rpynnupoBaTb €ro Tak, 4tobbl BKOpSYUTb €ro B
OTAEeNIbHbIM NMPOTOKO/, @ B "aBTOMAaLIKY" BbINUCbIBaAN ocTasBlmecs "XBOCTbl" nnu
Kakue-To Menoyun (HanpuMmep ratKn, Kacarouwmecsa npopaboTtkn). Hy n nHorga
3anyckan "aBTo3a4yncTky", npaBaa rnoka Tak U He BBes 3TO B NPUBLIYKY.

"Mo6ouHble 3achpekTbl (MAATHUKN)"

Becb npoweawmnn roq HacTpoeHne MeHsa10Cb No cnHyconae. CMOTpS cenyac
Hasag M BUASA KapTUHY B LiESIOM, s MOHMMato, YTO 3TO U 6bla OAMH CNJIOWHOW He
npoxoAaswmm MaaTHmK (kKak B "natc", Tak n B "MuHyc"). MoxeT n g0 cux nop
npogoskaetcs. [a 6bn cunbHble aenpecHsikn, 6b110 U NANOTCKoe
obMaHumBoOE owylleHne andopumn-"nceBaoBcemMorywHocTn" (ToT e MassTHUK,
TO/IbKO Apyrasd MoAesib))), KOTOpoe 3aKaH4YMBanoCb KaKMM-HNOyAb CPbIBOM
(owylieHne, Kak Ha CKOpocTu B cTonb BreTeTb), 6bln U 3TN caMble "MHCanTbl"
("yay! A Bce noHAN") - N0 CyTM XenaHue Mo3ra yxXxBaTUTbCS 3a Kakoe-HMbyab
oyepegHoe "3HaHue", 6binn HebonblIMe 3anon-Tpaw-yrap-eceaena, Koraa s
NMOYTU COBCEM OTpPbIBAJSICA OT HOPMaJibHOWM XN3HU U YyTb 6bI710 HEe npocupan BCE
(rnyno BanuTb BCe Ha NpopaboTky — Takoe un paHblle 6biBano), 66 04eHb He
NpuUsATHbIE DU3nNYeckne peakumm (Bpoae He NMOHSATHLIX CYA0pOr No Ho4YaM,
rosI0BHbIX 6051er, CUAbHOM yCcTanocTn). He 3Hato, Kak TaMm C "BbIXO4OM AepbMa
Ha (M3NYeCcKoM ypoBHEe", MOTOMY YTO A KaK-TO He CTan CBA3bIBATb KaXAbli



noxoa B Tyanet c npopaboTkon)) Ho co BpeMeHeM S Hayan OTHOCUTBLCS K HUM
(MasaTHMKaM) o4eHb CNOKOMHO ("HY Aa, MasuuT. HeNpUATHO"). B coBceM TsaxKne
MOMEHTbI 3anyckar "MasTHUK Kbiw" - nHorga nomMoraeT))

"Mocne BCero 3Toro Hy>HO AENCTBUTENbHO cebst CNpPOCUTb: CTOMIO OHO TOro?
- [la KOHeYyHO cTouno, Matb TBOK" (C) )))
"MoBTOpPHBLIN aHanu3 (pe3ynbtaTbi)"”

KpyTo 6b1210 661 cenyac HanucaTb, "Yay!!! 3To Tak oxpeHuTenbHo!! Tenepb y
MeHs Ky4ya 6abna, xeHa-Moaenb U BoCceMb NIIOH6OBHUL 1 BUAMA B KaXA0W CTpaHe
MUpa U Jaxe B apKTUKe.[a 4vero yx Tam, aaxe Ha nyHe!! n soobuwe a Tenepb

1

BbllLE rOJI0Bbl MPOCBETNEHHbLIN" HO, pa3yMeeTcCsl, BCE HE COBCEM TakK, Aa U He
3TO MHe 6bIN10 HY)XHO B MEpPBY ovepelb.

Mpexae BCcero CTouT cKkasaTb, YTO 9 Bcerga 6bin pacnu# #geM. BonblWMHCTBO
Aen 9 HauMHan TONbKO AN Toro, YTobbl NOTOM Ha HUX 3abuTb - Gpocan
neyeHune, Kak TO/IbKO CTAHOBWIOCH Nlyylle, KaK TOJSIbKO BblyuYMBan Kakom-
HMbyab NpmeM (HanpuMmep B My3blKe), CTAHOBUIOCb HEMHTEPECHO M Nepexoann
K "4eMy-TO NOC/N0oXHen", He 3aKpennB MaTepuan, B TOXe BpeMs Tepsa UHTepec
KaK TOJIbKO CTaNKMBaNCA C KAKUMU-TO CNOXHOCTAMWU, UTA, pacnblisn BHUMaHue
WU CUNbl, XBaTasiCb 3a Bce noapsa (otcioaa n "HexsaTka BpeMeHn" - "MHe X elle
n netb oxoTta" (c)). OTO M NpUYMHA NO KOTOPOW A TakK AOJIr0 NpPoOXoaun
"6ecnnaTHyo YacTb" 1 nepsoe (camoe, HAaBEpPHOE, BaXXHOE) U3MEHEHME,
nponsoweawee 6narogapsa npopaboTtke. To, 4To 9 Boobuwe ee 3akoH4YMN))) Ho
5TO BbIpaXaeTcsa n B Apyrmux chepax. S Havan genatb gena. B yactHoOCTH, Kak
yXe 6bI10 CKa3aHo Bbllle, BCEpPbE3 3aHANCS MY3bIKON. DTO BCeraa 610 Moewn
MeuTomn, 4 NblTasncsa nrpaTtb (Aaxe urpan Bo BCAKUX TaM rpynnax), Xxoamn Ha
KaKune-TO 3aHATUS, HO B LIeSIOM BCE BbIIMBANIOCb B MOCTOSIHHOE HbITbe, YTO HU
Xepa y MeHs He nosiyyaeTcsi, BCe C/I0XHO, uta. utn. Cenyac xe s nepecran
HbITb, M BCE CTaN0 Nony4datbcs (AQaxke A4OCTAaTOYHO nerko))). To Xe 1 BO BCEM
OCTaslbHOM — >ona ctana 6onee nerkom Ha NoagbLeM, N Tenepb g He
pasfyMbiBato No noaroga 4tobbl UTO-TO caenaThb.

UTo KacaeTcs OCTaNlbHOro. cemyac, 3arnaabiBas Ha rod Hasag, KaxKeTcs, 4To

NPOLUSO C TeX MOp Kak MUHUMYM NneT NaTb. OwyuleHne, 4To Tak BOT CUJIbHO
NoB3pocCsien, U CTan Hy NpsIMO, Kak ctapel dypa))) XOTs, KOHEYHO, 3TO
oyepenHon 3aroH. Janbwe 6onblue))

[10CTaTO4YHO CUIbHO NOMEHSANCS Kpyr obweHunsa. bonbwmHCTBO "Apy3en” ctanu

HE MHTEpPECHbl M Kak-TO CaMu NMponanam nu3 Moen XN3HU, cernvac He XOUYEeTCs HU
06MXaTbCsl HA HUX, HXU O YEM-TO FPYCTUTb, CTaNo Kak-To nodur B XopoLlem
cMbicne. Takxke, YTO KacaeTcs counmanbHon chepbl, O4eHb CUABHO YMEHbLUMCS
CTpax naen, B CMbIC/ie UMEHHO He 3HaKOoMbIX fitoaen. KoHeyHo, ecnn psaaom
6yaeT Tonna 6yxmux ronHUKOB, 3TO MEHS HaNpPsXeT, HO paHblue 6biBano, 4To 4
NPocTo 6041CA NPOXOXMX Ha 6e3MIAHbIX Ynuax, cemyac 3Toro HeT. To xe
KaKcaeTcs U Apyrux ctpaxosB (TEMHOTbI, cObakK, HACEKOMbIX) — OHM MOKa He
YLWAM COBCEM, HO CTanu HaMHoro cnabee. Yto kacaetcs, obWEeHNS B KOMNaHWK,
TOo Npobnem c obLweHneM y MeHs M paHblue He 6bls10, HO cenyac npoluen
NOCTOSIHHbIM Hanpsr, KOTopbin 6b11 paHbwe (0Co60 3aMeTHO OH NPOSIBASIETCS,
Koraa B KOMMNaHMM NOSABASETCS HOBbIM YesioBeK, S AyMalo, Bbl MOHMMaeTe, O
yeM 4), TakXe nNpornaso 3TO CpaHoe CTpeMsieHne BCeEM YyroauTb, BCEX
pasBecenuTb, 6bITb "Aywon KoMnaHnm", 4ytobbl TEWNTL CBOE camontobue uta.



Ywen 3To HEMPUATHbIA oK (BO3MOXHO MPUCYLWMIA B OCHOBHOM MOSIOAEXMW, HO
CTOMKWN N HE NPUATHBIN): €C/IN 9 He pa3BJieKalCb MNOCTOSAHHO (Aaxe, Koraa um
He XO4YeTCs COBCEM), TO XM3Hb NMPOXOAUT MUMO (@ B UTOre Ky4ya npoCpaHHOro
BpeMEHU, HOMb AOCTUXEHUN, N MNOCTOSSHHOE caMobuyeBaHme), cenyac, Buas 3To
B ApYrux, 9 ynbi6atocn))

HakoHey s Hawen paboTy, KOTOPOW MNOSIHOCTbIO A0BONEH (3abaBHO, 4YTO roa
Ha3ad 9 0 Takon paboTe MeyTasn, HO K OCEeHU 3TO Kak-To 3abbinoch, 1 Koraa ee
Cny4YanHo Hawen, 6b1 NpUSATHO yaAUBAEH, BCNOMHUB, YTO MMEHHO 3TOr0 U
xoTten). Ceinyac, cpaBHMBas, He MOry ckasaTb, YTo cTtan 6onbuwe 3apabaTtbiBaTb
(Ha caMoM pene s u paHblue 3apabaTbiBan HE M0X0), HO NOYEMY-TO MHE CTaso
Ha BCe XBaTaTb, S NepecTan NOoCTOSHHO 3ane3aTb B A0JIMN, XOTA U He CTan B
yeM-To cebe OTKasbIBaTb HAa CaMOM Jefie OTAbIXaTb U OTPbIBATbCA S CTan AaxXe
6onblie n nyywe, CTann HaXOAUTLCS A€HbMM Ha AOProCcToSALUME NHCTPYMEHTHI,
obyyeHune, Uth. He Mory O6BbACHUTB, Kak 3TO NOAYYMNIOCh))) HO BOOLLEM-TO
NOHATHO — MeHee pacnu# #aMHO CTan XuThb.

Takxe B LenioM, Kak 6bl 6aHanbHO 3TO He 3By4Yasio, 8 cTaa HAMHOro CroKonHee

KO BCEMY OTHOCUTbCS. DTO HEe 3HAYUT, YTO SMOLIMN COBCEM HET, U 4 TUNa 3a pas
no3Han BClo [AxXapMy M B3npato Ha BCe CBepXY, Kak byaaa. HeT, aMmouunmn ectb u
nHorga nonbat BecbMa He Kncno (ocobeHHOo B "oTpuuaTenbHbIX" MassTHUKAX),
HO, HE CMOTpPS Ha TO, YTO S UX NEpPEXMBaAlD, B TO Xe BpeMs 9 Habnoaato nx Kak
6bl CO CTOPOHbI. A CTan NOHMUMaTb, YTO CO MHOM MPOUCXOAUT, BUAETb CBOMU
3aroHbl, 1 XOTb MOKa S HE MOry He 3aroHATLCS, MHEe yaaeTCsl He NOorpy>KaTbCs B
HUX. 3BY4YMnT, Kak 6bpen, HaBepHOe, HO ToOYHee O6bACHUTb He MOry. JTO Xe
AOCTaToO4YHO 3abaBHO NPOSBASETCS M B pa3HOro poda Mesnovax: Hanpumep y
MEeHS1 3aMEeTHO M3MEHMNOCh OTHOLWEHME K eae (He BKYC B ede, @ UMEHHO
OTHOLWIEeHUe K Hen) — g Boobule Bcerga 6bi1 o4eHb NpUBEpPEasIUBLIN B eae, He
en nykK, nepeu, HeKOTopble Apyrne OBOLUKM, TENEPb Xe Hayan UX ecTb. To ecTb
NpsMO TaK: MPUHOCAT canaTt, TaMm nepew, s 3Hat, 4To A ero "He nwb6NK", HO
HauMHaw ecTb (faxe NpocTo "no npukony"), Hy Aa, BKYC He MPUBbIYHbINA, HY
Aa, BpoAe N He HpPaBUTCS COBCEM, HO HUYero, Nox# #n. To e camoe N B
obweHnn ¢ NabMu, C TPAHCNOPTOM, C KAKUMU-TO CObbITUSAMU, C BoneBbIMU
owyuwenmamm, uta. (3To "namMmeHeHune", KCTaTu, OYEHb KNeEBoeE)))

Ewe oanH 3abaBHbIn (U Aaxke NpUATHbLIN) 3 dEKT, KOTOPbIN A CBA3bIBAtO C
3anyCcKoM npoTokosa "MblweyHblt paccnabor", HO, BO3MOXHO, U HE N3-3a
Hero: rae-To B cepeanHe nNpowsioro feta (Ha TOT MOMEHT 6b1s10 3anyLWweHo YTo-
TO OKOJ10 TpMALATU NPOTOKOJIOB) S 3aMETUN CTPAHHYIO Bellb — 1 OXPEHUTENbHO
cebs uyscTByk!! B cMbicnie s Mory 6bITb YCTaBWMM B XJ1aM, UK MoxeT 6oneTb
rosioBa, UM Kakas-To YacTb Tesa (MoXeT ga)e AO0CTAaTOYHO CUJIbHO), HO CTOUT
0bpaTUTb BHUMaHWe Ha Teno. 6anH oxpeHuntenobHo! Kak 6yaTo NATb KMIOMETPOB
Tawmn 50-TmknnorpaMMoBbIM MELWOK MU BOT, HaKoHel, ero cbpocun. He 3Hat ¢
4yeM 3TO CBA3aHO — C "3anonHeHueM benbiM cBeTOM" nan C obLien pasrpy3Komn
Mo3ra (XoTsa Kakas TaM "pa3rpyska" nocne Tpmauankum NpoToKoaoB?) - Kak-TO
nox. KpyTo xe!)) Takxe, Kak ABHbIN 3PHEKT OT 3TOr0 KOHKPETHOro npoTokosia
— nepecTana 6oneTb CNnHa OT yCTanoctun (Npasha BepHysacb AHSA Ha Tpu
nocne 3anycka "AcnekTukn", HO 3aTeM U NpaBAa CHOBa ywsa). Takxe, 4To
KacaeTcs GU3NYeCcKOoro COCTOSIHMA — CTall HaMHOro bbicTpee u nydylle
BbICbINATbCS.

MoHnmato, uto Ha "15-20 KOHKPETHbIX pe3ynbTaTtoB" BbilenpmneeaeHHas



NMMCaHMHA He TAHET, HO MHEe BaXHee BUAETb obLiee N3MeHEHME, YEM
BblCacblBaTb M3 NasjbLa Kakne-to Mesiouun, Apobutb obwmimm apdekT Ha
coctaBnswowme. Beagb oueBNMAHO, UTO BCe CBSA3aHO. ECTb Kakaa-To Kyya
Mesnoyen: HanpuMmep, 8 Bcerga nobun TaHueBaTb (HYTK S X BoobLe nbnto
MY3bIKY, KyAa Xe 6e3 TaHueB))), HO paHblUe KakK-TO 3a4acTylo CTEeCHS/ICA-
obnambiBasnics, a Tenepb TOMYy TaHLUMOJ MOKa HOMrM He oTwunby, NOTOM Heaento-
ABe B cebs Npuxoxy, HO 3TO NMLWb OAHO U3 NPOSB/IEHMI TOrO, YTO s NepecTan
napuTbcsa Mo Meno4yam. [la n Ha cO6bITUIMHOM MNNaHe BCE TakXe CBA3aHO:
nomeHsan paboTty, yexan B Apyron ropoj (cenyvac BepHyncs), BCIeACTBMU 3TOrO,
a TaKXXe NOTOMY, YTO MHOrMe 3aroHbl APYrmMx N04eN CTaan HE NHTEPECHDbI U
CKYYHbl, MOMEHSANCS KPYr 06WEHNSA; NU3MEHUIICSA PEXNM XU3HU, NepecTas
paccemBaTb BHMMaHWE Ha BCce noapsa, nosismnocb 6onblie ceob6oaHoOro
BPEMEHU, BCNIeACTBME YEro BCEpbe3 3aHANCS MY3blKOW; NpoOLIes MO3roTpax C
"HecyacTHOM NO6BLI" (OT KOTOPOU 5, KCTaTU, CaM He pa3 1u3baBnsncs) — Tak U
BpEeMEHM NpOoLI0 He Mano; Takxe rnpowie (M Ha MOW B3rns4 npaBuibHen)
CKasaTb, YTO MHOrue ctpaxm ocnabnu, yuem nepeuncnatb ux ("a ewe nepecran
60aTbCs Nuen, a ewe nepectan 60aTbCsa WMenen, a ewe nepecran 60aTbCA
oc"))), uta. Kasanocb 6bl BceMy ecTb 06bsAcHeHne n3 cepun "TC HM Npu yem",
HO "dapTunio" MHe N paHblue, TONIbKO TakKUX U3MEHEHMUIM He 6blNo, Aa U rayno
XAATb KaKUX-TO yygec, 4Tobbl NOHATb 4TO 3TO paboTtaet. M
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	Мои конкретные результаты:  Внешние:  1. Отказался от работы по найму. Открыл свой бизнес в интернете. Имею  свободный график и не привязан к конкретному месту, офису. При этом  доход увеличился в 5 раз и это только начало. Сейчас активно занимась  развитием своего бизнеса.  2. Нашел любимую девушку и наслаждаюсь отношениями с ней. До этого  были ольшие проблемы с женщинами, с отношениями, с сексом. Было  много негативных убеждений и ограничений, внутренних. Теперь все  гораздо лучше и я продолжаю работать в этом направлении.  3. Переехал жить в Красноярск, о чем давно мечтал. Раньше не хватало  смелости и был внутренний ступор по поводу переезда. Теперь просто  собрал вещи, купил билет и поехал. Живу в самом центре прекрасного  города в шикарной квартире, о которой раньше и мечтать не смел.  4. Снова взял в руки гитару и начал заниматься музыкой - игрой и пением.  До этого был мощный творческий кризис, отсутствие всяких идей и  усталость от творчества. Теперь я начинаю возрождаться в этом плане.  Беру частные уроки и уже сочиняю песни в свободное время.  5. Нашел своб компанию друзей, с которыми мне хорошо проводить время.  Раньше я был очень замкнутым и необщительным человеком и тяжело  сходился с людьми. Сейчас конечно еще есть проблемы, но я чувствую  себя сильно увереннее. И отношения с моими новыми друзьями меня  радуют.  6. Начал заниматься своим телом - хожу на массаж, на динамические  медитации, на телесные практики. Удалось снять несколько телесных  зажимов, которые не давали чувствовать себя живым - в тазу, в горле, в  животе. Работы тут еще много, но чувствую себя превосходно.  7. Полностью удалил из своей жизни людей, которые постоянно жалуются  и ноют, и при этом ничего не хотят делать, чтобы исправить свою  ситуацию. Раньше я их жалел, теперь мне все равно на их жалобы, а с  ними я больше не общаюсь и не подпускаю таких людей близко к себе. Это  моя жизнь и я не хочу тратить свое время на нытиков.  Внутренние:  8. Я стал позволять себе желать и не стесняться своих желаний. Не  отказывать себе в них, не считать, что я их не достоин. Что бы не говорили  мне окружающие. Веду дневник, где записываю все свои желания, от  самых мелких, до "глобальных". Оказывается, их у меня довольно много,  больше 1000 уже набралось. При этом такое чувство, что мне не особо  важно, сбудется ли конкретное желание или нет. И как ни странно, многое  из того, что я пишу, начинает сбываться. Например, переезд в Красноярск  или то, что я снова начал писать стихи, или квартира с высокими  потолками, о который я мечтал.  9. Мне легче общаться с людьми. Я уже не так боюсь смотреть им в глаза и  говорить то, что думаю. Не всегда, конечно, но часто ловлю себя на том,  что мне довольно комортно в обществе, хотя раньше это было не так. Мне
	уже не так страшно знакомиться и рассказывать о себе, задавать вопросы  и получать ответы. Я чувствую, что контроль моего ума ослабевает.  10. Тело стало чувствительнее к прикосновениям. Я лучше различаю  ощущения. Особенно это проявляется в сексе. Иногда мурашки бегают по  коже от прикосновений. Сам секс стал интереснее и чувственнее. При этом  я чаще делаю то, что хочу и меньше стесняюсь своих желаний. Тут еще  работать и работать - это самая больная для меня тема. Но эти небольшие  успехи меня радуют и я понимаю, что я на верном пути.  11. Исчезло беспокойство по поводу того, а хорошо ли я выгляжу, а все ли  в порядке со внешностью, одеждой. Раньше меня сильно это парило, было  важно мнение окружающих. Много энергии тратил на то, чтобы пускать  пыль в глаза. Теперь чувствую, что это не важно и не забочусь об этом.  Даже пошел на театральные курсы, хотя раньше для меня это было  невозможно, ведь когда я стою на сцене, то становлюсь объектом  внимания и обсуждения, а это было невыносимо. Теперь волнение конечно  есть, но меня мало заботит то, что скажут обо мне люди, даже если мое  выступление было не особо удачным.  12. Иногда появляется интересное чувство, что между любыми двумя  вещами нет никакой разницы, а она есть только в моем уме. Прямо  чувствую, что все одинаково. И чувства, и предметы. Но это мимолетные  ощущения. Контроль ума ослаб, но все еще остается заметным.  13. Перестал трахать себе мозг на тему того, а туда ли я иду, а тем ли  занимаюсь, а не трачу ли я время своей жизни впустую. Раньше эти думы и  занимали большую часть времени моей жизни. Теперь я просто  наслаждаюсь своей жизнью. А если мне что-то в ней не нравится, я  начинаю это исправлять. Вот мне например не нравилось, что у меня нет  девушки и постоянного секса - я взялся за этот вопрос и теперь у меня  есть и то, и другое :) Не все конечно получается, бывают и откровенные  провалы, но я уже не жалуюсь на жизнь и не ищу виноватых. А понимаю,  что все зависит от меня и всегда мой выбор 14. В связи с этим повысилась самооценка. Я чаще стал отстаивать свои  права, свои границы там, где раньше скромно уступал и молчал. Теперь во  мне есть силы и чувство достоинства. И я отстаиваю свою позицию там, где  считаю нужным. Именно это помогло мне открыть бизнес, прорваться через  массу препятствий в этом деле.  15. В целом улучшилось состояние, самочувствие. Раньше каждое утро не  хотелось просыпаться в этот мир, жизнь казалась пустой и никчемной.  Теперь я часто с удовольствием встаю. Чаще улыбаюсь, больше радуюсь  жизни 16. По поводу зачем мне все это. Развитие - это одна из моих ценностей и  не заниматься им я уже не могу. Мне постоянно интересно меняться и  смотреть что получается и что я могу еще. Ради свободы я готов даже  сойти с ума :) 17. Немного улучшилось здоровье. Было много зажимов в теле. Постоянно  напрягалась челюсть, даже когда я молчал. Так же и плечи, всегда были в  напряжении, а я часто даже не замечал. Теперь этого нет, челюсть и плечи
	довольно расслаблены. И я веду себя увереннее.  18. Пропадает интерес к переделыванию других людей. Раньше я  постоянно давал советы, считал себя очень умным, хотя у самого в жизни  куча проблем. Теперь мне уже не интересны проблемы других людей, я не  вовлекаюсь в них эмоционально. Советы даю только если очень просят и  слава богу это случается редко :)  19. Гораздо легче принимаю решения. Не мучаю себя неделями и  месяцами, а просто делаю выбор, довольно быстро. И редко сожалею о  нем, даже если что-то не получается.  20. Вообще жизнь стала более вкусной, насыщенной. При этом я понимаю,  что мне еще работать и работать. Но это приятный труд. ■
	Ушла зависимость и залипание в компьютерных играх и в аниме. До ТС я мог сидеть и в том и в том неделями, практически не выходя из дома Аспирантские экзамены "сдались" гораздо легче, чем я обычно сдавал в  университете. И к экзаменам и к конференциям стал относиться намного  легче и спокойнее Обучаемость тоже возросла: на подготовку тех же экзаменов ушло гораздо  меньше времени. Вообще когда сталкиваюсь с чем-то новым по работе –  разбираюсь очень быстро Своеобразно улучшилась память: перестал всё постоянно держать "в  активе", вспоминаю нужное по мере необходимости Последний раз (до работы с ТС) заграницу меня "вывозили" только в  детстве. В прошлом же году успел побывать в Беларуссии, Египете и  Индии. Если вспоминать опять про "модификацию" работы, то могу  сказать, что, хоть я и был три недели в Индии, отпуск я не брал :). В  Египет летел один, без сопровождения в виде друзей или знакомых, что  мне тоже в новинку Вообще стал легким "на подъём" - куда-то съездить, что-то сделать.  Раньше я очень долго собирался, планировал задолго до. Планирование  совершенно изменилось: сейчас если есть планы, то они гораздо менее  жесткие, чем прежде. А в целом в них особо нет необходимости Также стало легче принимать решения (хотя, конечно, есть ещё над чем  работать): раньше я не мог принять решение, пока не выясню все, даже  мельчайшие, детали; сейчас это меньше ограничивает Пожалуй, самое существенное внешнее изменение – то, что я съехал от  родителей: снял себе однокомнатную квартиру, начал жить самостоятельно Следом подтянулись доходы: они возросли со стажерских 17 тыс. рублей  (в начале работы с ТС, когда я ещё жил с родителями) до примерно 100- 120 тыс. рублей из разных источников при самостоятельной жизни По ощущениям ушли запреты и ограничения на деятельность – с  удовольствием берусь за любые проекты, которые ко мне приходят, если  нужно, могу договориться, вообще чувствую, что сейчас можно делать (в  смысле источников денег) практически что угодно Рабочее время увеличилось, стал гораздо больше успевать сделать за  день. Если смотреть в прошлое, у меня никогда не было такой "загрузки".  Ушли отмазки и оправдания: "сегодня не в настроении", "не выспался" и  т.д. Благодаря работе с ТС появилась возможность не сидеть мозгоёбить, а  "тупо делать" Вообще стал гораздо легче распоряжаться деньгами, стало легче покупать  и платить. Здесь, конечно, есть ещё много над чем работать, но суммы  явно стали больше Стало гораздо легче общаться с незнакомыми людьми: раньше мне было  сложно даже время или дорогу спросить у прохожего, сейчас, если мне  нужно, спрошу не задумываясь. Если это общение по работе, то я  достаточно легко нахожу контакт, вне зависимости от статуса и возраста
	В целом, стал гораздо более открытым. Раньше я обитал в каком-то своём внутреннем мире, теперь же меньше пребываю в себе, вижу окружающее и людей гораздо более адекватно. Вообще меня довольно хорошо "отцентровало" в "здесь и сейчас" Стал гораздо меньше залипать в своих эмоциях и состояниях: они  сменяются гораздо быстрее. Большую часть времени – довольно ровное,  хорошее состояние. Эмоции других людей во многом перестали задевать Стал более уверенным в себе и более спокойным: раньше меня очень- очень-очень сильно парило, что подумает мой собеседник или окружающие  меня люди В целом, ушла зацикленность на слова: когда мне что-то говорят, я вижу и  слышу, что человек на самом деле имеет в виду и что от меня хочет  (например, просто внимания) Стало видно (и на себе в частности), как люди себя обманывают в  желаниях и действиях: например, когда делают что-то ради кого-то, для  кого-то Перестал пытаться подстраиваться под других, чтобы показаться хорошим.  Хорошесть, приличность, вежливость сменились здоровым прагматизмом Я было попытался сделать себя "деловым" (такая деловая маска человека,  который решает проблемы), но очень быстро стало понятно, как это глупо:  пытаться казаться кем-то вместо того, чтобы быть собой Ушел шизотеризм, просьбы ко "всему чему можно" разрешить мои  проблемы и устроить мою жизнь. Стал вполне адекватно понимать, что моя  жизнь зависит от меня и поэтому просто нужно продолжать работать над  собой дальше До работы с ТС меня очень мучала аллергия (вроде крапивницы), причём  она усиливалась из года в год. Теперь аллергия стала возникать  значительно реже, а в определенных местах (где кошки) "не  показывается" дольше и проходит легче Практически перестал болеть, а если и болею, то выздоравливаю легче и  быстрее ■
	Мне 31 год, живу в Москве, ТС занимаюсь более 5 месяцев. Даже не
	помню, как в интернете я вышел на эту книгу, но точно помню свои первые впечатления в процессе чтения – было ощущение, что я нашел то, что давно искал, также поразил сам подход: все строго, четко, структурировано и без лирики. В тот момент показалось, что вот она волшебная таблетка, но только сейчас я понимаю, что все гораздо сложнее и халявы не будет. Состояние, в котором я начал прорабатываться: у меня престижная работа  в инвестиционной сфере, высокая зарплата, красивая девушка, друзья и  прочие внешние признаки успешности, декларируемые в нашем обществе.  Внутренне же полная неудовлетворенность, недовольство собой,  чрезмерная неуверенность в себе, ощущение неестественности своего  поведения, особо проявляющееся в нестандартных и критических  ситуациях, куча комплексов и ограничений, излишняя эмоциональность и в  тоже время скованность и зажатость, ощущение тяжести/груза и т.д. и т.п.  Я понимал, что-то не то, но не осознавал, что именно. Прочитав книгу ТС, я воодушевился: у меня всего пару проблем я их  сейчас быстро проработаю и буду с легкостью идти дальше по жизни. Но  позже я осознал как и силу ТС, так и примерный объем, дерьма плотно во  мне утрамбованного. Понял, что работать предстоит много и долго,  результаты будут не сразу, но главное – есть эффективный инструмент. Некоторые видимые результаты работы с ТС:
	Согласно совету в книге я начал прорабатывать то, что волновало в тот момент, одним из первых был трейдинг на рынке фьючерсов драг. металлов, которым я начал занимать практически одновременно со знакомством с ТС. Проработав вручную (без стандартных протоколов с сайта) все свои эмоции, ожидания, волнения связанные с трейдингом, я был очень удивлен результату: меня гораздо меньше стала волновать это тема. Раньше настроение могло легко испортиться при любых минусах (даже нереализованных) по  сделкам, а после проработки я даже не расстроился, когда нереализованный убыток был 50% от инвестированных средств. В итоге на данный момент я приумножил первоначальный портфель в 5 раз (за 6 мес.) и это все из-за хладнокровности, которую обрел благодаря ТС;
	•Я расстался с девушкой, с которой жили вместе более года. Я был
	инициатором расставания и все так организовал, что расставание прошло мягко без скандалов и т.п. Мы до сих пор с ней в хороших отношениях. И хотя у нас было много всякого негатива, я испытываю к ней теплые чувства, как к младшей сестренке. Такое расставание у меня получилось впервые в жизни, и я ни разу пока не пожалел о том, что сделал это, что опять не похоже на меня прежнего;
	•Круг общения существенно сузился, как-то само собой получилось. С
	некоторыми друзьями/знакомыми у меня просто пропало желание общаться, при этом я не испытываю никакого негатива к ним и не избегаю этого общения, просто эти друзья, как будто исчезли, без сожаления и разочарования;
	Меня повысили на работе, увеличили зарплату. Вообще денег стало гораздо больше; Проще стал относиться к деньгам. Они конечно до сих пор занимают  значительную часть в моем сознании, но меньше гораздо реагирую на  траты. Например: я купил брату машину, другому брату помог  деньгами купить квартиру, переданные деньги составляли  существенную часть моих сбережений, сам я не имею ни квартиры,  ни машины. Результат в том, что мне нисколько не жалко отданных  братьям денег (отдельно эту тему я не прорабатывал), если бы я это  сделал только из желания быть "хорошим", то раньше (до начало  проработки) я бы сгорал от жадности и сожалел о поступке.  Проработка по ТС избавила меня от такого трепетного отношения к  деньгам, это точно; Меньше меня стали волновать чувства и волнения других людей.  Например, я смог спокойно и открыто скатать девушке, с которой  меня связывал только секс, что большего дать я ей не готов. Раньше  для меня это было невозможно из-за, якобы, боязни огорчить,  обидеть человека. Вообще раньше меня гораздо сильнее заботило  мое влияние на эмоции и чувства других людей, даже не близких мне  людей. Теперь я ближе к пониманию, что каждый человек сам  ответственен за свои эмоции и чувства; Вообще стал гораздо меньше париться по любым поводам – это  наблюдение некоторых моих друзей. Меньше, но все ещё очень  сильно – уже мое мнение; Меньше стал жить в ожиданиях: не жду выходных, нового года,  запланированной поездки или какого-либо запланированного  приятного события. Это существенный прогресс для меня, не думаю,  что просто обрел зрелость за предыдущие 5 месяцев, это  определенно результат проработки; Меньше стал жить в фантазиях и мечтах, но все равно ещё далек от  ощущения реальности и текущего момента; Также меньше реагирую на прошлое, как свое, так и других людей.  Например, раньше меня отталкивало от девушки какие-либо  подробности ее прошлой сексуальной жизни, сейчас переношу это  довольно спокойно, но не полностью равнодушно :); Стал гораздо медленнее ходить пешком, даже если опаздываю,  раньше очень быстро ходил, даже если не опаздывал, со мной другим  тяжело было гулять – я всегда убегал вперед. Движения стали  немного спокойнее, раньше значительную часть времени я находился  в каком-то кипише; Думаю существенно поменялся подход к решению кажущихся  проблем, вообще появляется ощущение, что любую задачу можно  решить гораздо проще при определенном взгляде на нее. Был  свидетелем маленьких чудес, когда проблемы, ситуации просто  растворялись за счет только снижения уровня своего волнения по их  поводу. Даже происходили невероятные события, ранее казавшиеся
	невозможными; Хорошо проработались (но далеко не полностью) темы: деньги, секс,  работа, родственники; Очень много мелких внутренних изменений. Внутренние изменения я  распознаю, только когда начинаю сравнивать свои реакции на что- либо до и после проработок. А так (без сравнения) как будто ничего  и не изменилось или наоборот иногда ощущение, что стало ещё хуже:  стал более раздражительным, стали волновать темы, на которые  раньше не обращал внимание, местами, стал вести себя ещё более  неестественно, но как мне кажется это все было/есть в состоянии  маятников. ■
	Проработал 760 эпизодов прошлого, уверен, что со временем работы с ТС эта цифра будет только расти. Первое время казалось, что писать то и не чего и основной вопрос как набрать материал для обработки, но….как только начал работать материал появлялся и появлялся, было интересно наблюдать, как память выдает ту информацию, которую как мне казалось я со всем не помню, или которая не играет роли. Чем дольше работал тем больше понимал как прошлое которое случилось 10,20, 25 лет назад сидит глубоко во мне и никуда не девается. Мало того продолжает формировать мое поведение. После запуска Кибер Живо, нарушился сон (по сей день не стабильный), за месяц мне как будто приснилась вся моя предыдущая жизнь. С не привычки было страшно. Как правило проработка тяжелых воспоминаний и запуск некоторых протоколов вели, к физическим болям в разных частях тела Обработал 150 человек из жизни с помощью протокола "авто человечег"  после этого почти все эти люди ушли из воспоминаний и переживаний.  Удивляло сколько же эмоций и мыслей они занимали всю жизнь во мне.  Всех сразу не получилось обработать, некоторых которые оказали большое  влияния пришлось выписать а так же выписать все что с ними связанно в  авто машку По началу, бросился прорабатывать финансовые составляющие в жизни,  но со временем больное желание денег прошло, стало намного спокойнее.  Ушла гонка за баблом которая длилась всю жизнь, появилось понимание  что помимо этого есть много чего для проработок, и есть вещи поважнее Изменения в жизни, начну с внешних: Внешние – внешне) я похудел на 17кг это довольно много учитывая мой  рост и вес. Помог, как и ТС так Лисси мусса о которой узнал на Вашем  сайте. Раньше не мог себе и представить что это возможно, да и саму  систему Лисси муссы не факт что осилил бы. Но с помощью авто машки  было проработано очень много. Теперь смотришь на все вокруг что связано  с едой как на какой то заговор пищевых производителей. Это глобальный  бред! Направленный явно не на здоровье. Это зомбиленд, который делает  из людей жертв еды. Так же пришло понимание что едой мы себя  поощеряем и наказываем что это инструмент которым мы сами себя губим.  Так же понял сколько стереотипов и ярлыков в которые все верят, даже  официальная медицина Теперь я безработный. Раньше для меня это значило крах и ужас. Ужас от  финансовой неопределенности. Теперь спокойствие, которое окружающие  не могут понять. Раньше вся жизнь это гонка за баблом, смотрел на все  через призму работы и денег. На работе был по 6 дней в неделю по 12  часов. Это рабство которое, грело тупое эго. Стремления и счастье в жизни  были связанны с паханием на кого-то. Да, сейчас нет поступления денег,  нет понимания финансового будущего, но есть внутренняя стабильность и  понимание что все будет хорошо . Нет этой глупой паники, которое  устраивало эго. Нет страха быть без денег. Сейчас понимание только что  благодаря ТС , перестал быть рабом некой системы. Которая явное не  направленна на то что другие были состоятельнее она направленно только  благо компании
	Круг людей. Сильно сузился круг людей с которыми общался. Остался один друг и все. Опять таки раньше для меня это был ужас. Со мной ни кто не дружит))) сейчас понимание совсем другое. С помощью ТС начинаешь видеть что движет как тобой так и другими людьми. И многое становится просто неинтересным. Не интересно тешить чье то его, нет желания поддерживать чью то алчность. Да и нет желания кому то угождать. Близкие друзья стали очень далекими. Приходит понимание что с дальнейшими проработками может возникнуть чувство одиночества, но страха этого нет. Хотя раньше это казалось страшнее смерти) Женщины. Расстался с подругой. ТС поменял мое отношение к женщинам,  он много чего опустошил, убрал понимание "как надо". Когда ушло это –  отношения рассыпались, так как держались в основном на ерунде  принятой в социуме Отношения с матерью. Очень сильно изменились отношения с мамой хоть я  давно живу один, но всязь была очень сильная. Как только пришло  осознование ее как просто человека, осознования что ей движет, общение  сильно ухудшилось. Пока я не знаю как к этому относится. Лишь понимаю  что этот вопрос надо прорабатывать, уже работал много над этим но конца  и края не видно Изменения в жизни – Внутренние: Внутренние – внутри) улучшилось здоровье. Не буду перечислять все, то  что беспокоило. Но в свои 30 выглядел и чувствовал себя на все 60.  Сейчас ушли многие болезни беспокоящие много лет. Выгляжу на 20. Тем  не менее есть еще проблемы, которые уйдут по мере работы с ТС ТС рушит привычную картину мира. ТВ Реклама Политика и тп сейчас  кажутся нереальным бредом, а еще больший шок на водит как раньше на  все это велся, жил навязанными ценностями. Был жертвой маркетологов.  Сейчас даже удивляет как это все эффективно действует на людей. Как  можно верить в эту ахинею? Моральные состояния. Внутренние состояния постоянно меняются то что  беспокоило две недели назад сейчас кажется ерундой не стоящего  внимания. И так постоянно, пришло лишь понимание того что какое ни  было состояние сейчас – оно временное. Порой скорость перемен  состояний удивляет. Как и скорость изменения отношения к чему либо.  Иногда кажется как будто смотришь кино про себя, в котором весь фильм  мечется из угла в угол эго в панике и ужасе, а ты со стороны спокойно на  это смотришь Отношение к противоположному полу. Радикально изменилось отношения  к женщинам. Еще много чего надо чистить в этом плане, но уже  результатов много. Главное понимаешь что движит женщинами и почему. И  как же у многих женщин забиты головы социальными ограничениями и  представлениями что такое хорошо, а что плохо Изменилось восприятие природы. Раньше был городским жителем. Сейчас  начинаю видеть прекрасное в природе, все ее красоту. Раз в неделе  купаюсь в проточной речке за городом. Раньше казалось зимой в речку?!?  Неее это не для меня. Сейчас жду с нетерпением этого момента
	Время. Не могу четко сформулировать, но ощущаю его иначе. Раньше все было четко по дням неделям и часам, сейчас оно просто есть. Идет и ни быстро и не медленно. В начале работы с ТС представлял в какой месяц  что проработаю, ждал что именно в тот месяц станет лучше. Сейчас просто работаю с ТС и не важно сколько и что будет и когда. Знаю, что надо работать и все Восприятие себя, медленно но меняется. Уже сдвиги есть. Думал что с ТС  стану каким то светлым и прочую чушь себе представлял. Но вроде я такой  же как раньше только отношусь и делаю все по другому. Появилось  спокойствие, в жизни. Которое омрачает иногда эго и прочий мусор в  голове. Но всему свое время) Отношение к людям. Менялось уже неоднократно, в определённый момент  начинало казаться что все гавно один я молодец, но это проработалось с  помощью протоколов и авто машки. Была и злость на всех и жалость, но  все это прорабатываю. Интересно как буду воспринимать людей дальше Спасатель. В определённый момент хотелось всем дать ТС и сказать  люди !!! очнитесь. Но пару протоколов помогли справятся и с этим фокусом  от эго. Пытался близким людям дать ТС, но удивило что это им не нужно.  Они вступали в какие-то бессмысленные полемики, сравнения с другими  системами. Рассказывали какие они умные книжки читали. В общем это  превращалось в ярмарку тщеславия на тему что они и так молодцы.  Странно, что люди все это читают а толку никакого, тогда зачем чем то  заниматься если толк им от этого и не нужен. Порой даже кажется, что в  людях есть механизм, препятствующий их развитию, и движению в жизни Пару лет назад, посмотрел фильм секрет. Про визуализацию и про то как и  что мы притягиваем в жизни. Сильно в это верил и находил этому  подтверждения. Теперь в замешательстве. Не знаю как это му относится  как очередному бреду? Или…интересно что по мере работы с ТС в реальной  жизни появляется все больше того о чем думаю. Как будто это быстро и  эффективно реализуется Спокойствие внутренне о котором писал раньше, оказывает влияние и  внешне. Отношу это к внутренним изменениям, так как внешне это  следствие. Ушли многие привычки и внешние проявления. Раньше  постоянно что то держал в руках, не мог просто сидеть на одном месте  сейчас это прошло. Изменился голос, мне сначала казалось это странным  но он стал тише, говорить стал медленнее. Ушла привычка что то  повторять Отношение к протоколам и работе ТС. С проработками уходят многие  вопросы, по началу казалось что что то делаю не так но это прошло,  сейчас зачитав протокол иногда сразу забываю его, как и материал из  него. Но возвращаясь его названию через пару дней четко помню про что  он Память, сильно улучшилась. Иногда это удивляет. Никогда не думал что  способен на быстрое и четкое запоминание информации. Раньше был  сильно рассеян и невнимателен. Сейчас все воспринимается по другому.  Раньше что бы что то запомнить что то надо было это заучивать и не  сколько раз повторять, а в нужный момент долго вспоминать и сомневаться
	в правильности. Сейчас просто взглянув на информацию, в нужный момент вспоминаю нужный ее фрагмент. Иногда даже не верится, но не вера это то, чему место на помойке.) ■
	1 Стал спокойней как внутренне так и внешне. Стал более терпеливым и выдержанным по отношению к внешним раздрожителям. Люди теперь меня не сильно трогают и не заботят.  2 Научился жить для себя, чего раньше из-за желания поделиться или  похвастаться не получалось или просто было жалко денег .Сейчас это  просто,раз и всё никаких раздумий и сожалений, есть целевое намерение и  оно реализуется практически без сомнений и средства находятся сами,  чего их жалеть.  3 Появилось много высокооплачиваемой работы, заработок вырос в пять  раз. Внутренне поднялась планка самооценки по оплате моего труда.  Расстался со всеми работодателями и посредниками теперь работаю сам на  себя, так легче и намного интересней. Появилось больше свободного  времени. Работать стало почти в кайф. Люди на работе стали видеть во  мне другого человека, а халявщики отвалились сами собой. Я не ищу  работу она сама просто генерирую намерение, чем оно чище тем результат  намного выше.  4 Появилось больше энергии, просыпаюсь рано в пять утра сам. Веду  более подвижный образ жизни :стал ездить на велосипеде по округе как в  детстве 30 км легко и в радость, стал ходить и ездить в походы и  экскурсии, вспомнил что живу в Крыму. До спорт зала не дошёл, но дома  занимаюсь Тансёгрити , техника эффективно у меня поднимает энергетику  и меняет тушку. Хочу построить на чердаке спортзал и флоатинг камеру.  Стал намного физически и психологически выносливей, отступили почти  все болезни 5 Вот уже 10 месяцев не курю и не пью вообще ,причём оставил эти  привычки легко и свободно, сам не ожидал. Теперь такое ощущение что  этого со мной никогда не было Окружающие люди тоже стали на много сдержанней с выпивкой и  сигаретами причём сами без моего участия, а кто не стал просто исчезли из  моей жизни 6 Перехожу на здоровое питание и сыроедение, этап жора почти прошёл .  Нашёл где купить и как правильно готовить и употреблять эко продукты.  Пью только чистую воду, которую приготовил сам(фильтрация,  минирализация, структоризация ) Пользуюсь ионизатором воздуха. Вес  тела стал стабильным, похудел на двадцать килограмм  7 Учусь останавливать внутренний диалог, думаю это хороший способ  избавиться от ментального бреда и сосредоточиться на безсознательном ,  на голосе подсознания Вообще точки отсчёта по мере проработок меняются или исчезают совсем,  но и старые нарытые в эзотерической литературе держут меня как то по  новому . Отношение к религиям и учениям стало спокойным,  равнодушным, теперь в чём то новеньком не залипаю надолго, всё равно  толку мало, лишняя растрата энергии. Раньше был большим приверженцем  творчества Карлоса Кастанеды теперь как то всё забылось, отшёл от него.  Пробывал просто читать снова ,но стал чувствовать большой отток  энергии, поэтому бросил. Стремление к полной свободе то наростает то
	угасает. Маятники погружают меня в неосознанность, в сон наяву но потом попускают , появляется состояние ясности, двигаюсь волнам .Вижу как зажато сознание других людей, как люди привязаны к общественным стереотипам, как ими руководят маятники. Хотя сам недалеко ушёл по тропе свободы. Наблюдая за людьми учусь отстраняться от ситуаций и эмоций, быть отрешённым в гуще событий. Одиночество не сильно пугает, тянет на природу этим и спасаюсь. Единомышлеников в окружении не имею, пропагандой не занимаюсь 8 Негативное отношение к окружаещему миру и людям стало заметно  слабее, мир стал проще и я тоже. Раньше это неосознавалось вообще,  жаловаться на жизнь было в порядке вещей. Когда окружающие начинают  жаловаться не спорю и ухожу в сторону 9 Произошедшие изменения на ментально эмоциональном плане, как вы  писали несильно осчущаються и осознаються, к хорошему привыкаешь  быстро. Все изменения происходят медленно, постепенно, без феерии  ощущений, а после того как произошло сама проблема уже не имеет  значения Становлюсь более пустотным и способным на дела которые раньше были  не по зубам , как в детстве с чем играю тем и становлюсь .Возросла  сосредоточенность на непосредственном действие .Возросла  решительность , ушёл страх действовать, ограничения всё меньше и  меньше. Улучшелась память. Телевидение меня не трогает, смотрю его  мало ■
	Мой вес составлял 86 кг при росте 160 см.Я начала толстеть, когда мне было 10 лет, но 2 года назад это был, конечно рекорд. Кожа на лице и руках была покрыта гнойниками, месяцами не заживающими и постоянно появляющимися, которые я к тому же расчесывала, не переставая ( эта проблема тоже появилась в юности и с тех пор только разрасталась. Не помогало ничего)  Я была на тот момент уже несколько лет в глубочайшей депрессии.  Истерики, слезы и т.п. прелести были постоянными. Плакала я каждый  день.Ну и, естественно, 2 пачки сигарет в день и пиво , либо вино почти  каждый вечер…Пьяные истерики, а иногда и драки… До кучи мне поставили диагноз "Остеохондроз" какой-то там крайней  степени и сказали, что месяца через 3 я полностью потеряю способность  ходить.На тот момент моя правая нога уже была вывернута в  тазобедренном и коленном суставах, почти не подчинялась мне и стала  короче левой на 2, 5 см . Это был результат не очень удачно сделанной в  детстве операции по удалению родимого пятна и спортивных травм.( после  многих лет боли, которую я просто терпела.)… Отношения с мужчинами сводились к болезненной, близкой к зависимости  влюбленности в своего бизнес-партнера, который был женат и постоянно  отсутствовал.и ничего кроме боли, конечно же, не приносили… В общем, это была жопа-жопа- жопа и что с ней делать я не представляла.  Более того, я даже не осознавала всей ее глубины))))))) Мне было 33  года… То, что я описала является маленькой частью того абсурда и кошмара, в  котором я жила.Сейчас , читая все это, мне самой страшно становится, но  тогда воспринималось почти как норма.Я, конечно , могу сказать, что это  благодаря моему природному оптимизму, чувству юмора и стойкости, но  правда будет заключаться в том, что это была уже весьма глубокая степень  диссоциации, которая делала меня фактически недееспособной. Как я  "дошла до жизни такой", нам в данный момент уже не важно, ибо работать  надо, а не летописи страданий писать Тот добрейшей души человек, что познакомил меня с ТС, является еще и  мудрым человеком и уже давно сам работает с ТС. И поэтому прежде чем  дать почитать книжку про тС, сначала выдал мне БСФФ и предложил  месяц-два поработать.это дало результаты весьма ощутимые. Я абсолютно  уверена, что мой переезд из Паттайи на Панган стал возможным в  реальности только благодаря БСФФ. Ну и переехав, и обосновавшись на  Пангане, я стала потихоньку работать с ТС… Примерно 3 месяца ушло на сливание полярностей и обработку  эмоциональных кластеров…В конце этих 3 месяцев я бросила курить.  Просто перестала курить и всё…На протяжении этого года я бралась пару  раз снова за сигареты на пару дней, но на данный момент уже месяцев 6 я  просто не вспоминаю об этом в любых ситуациях. Эта опция просто  перестала для меня существовать. Тоже самое произошло с алкоголем. За  прошедший год я пару-тройку раз( включая праздники, вечеринки и т.д.)  пила пиво вечерком, и несколько раз вино под пиццу…Прикол проведения  времени за выпивкой и состояние, которое она дает, перестал быть
	понятен безо всяких на то волевых усилий с моей стороны Внешний вид На данный момент мой вес составляет 58,7 кг. Т.е. ушло 27 кг за полтора  года. И при этом у меня не появилось никаких стяжек-растяжек на коже  или каких-то обвислостей. Впервые с возраста 13 лет я вешу меньше 60 кг.  Я не предпринимала никаких специальных волевых усилий для этого (т.е.  не приучала себя целенаправленно есть или не есть что-либо или  соблюдать какую-то диету. Хотя до ТС только этим и занималась  безрезультатно ). Но в процессе работы с протоколами у меня  координально изменились содержание и режим питания и отношение к  еде. Я абсолютно естественно получила то, чего не могла получить с  возраста 10 лет. В том возрасте многое произошло в моей жизни и у меня  отключился центр сытости. Я ела не переставая и все проблемы всегда  только заедала.Всю свою сознательную жизнь я контролировала свое  питание только силой воли, которая, конечно же, почти никогда не  помогала.  Процесс еды был адом, тк я казнила себя за каждый кусок и при этом не  могла остановиться Теперь я радостно кушаю фрукты и овощи в любом виде ( раньше терпеть  не могла). Изредка рыбу и рис. Мясо интересует меня пару раз в год и  только очень изысканно приготовленное ( до этого я ела мясо каждый  день). Примерно раз в пару месяцев мне хочется сладкого и я радостно ем  шоколад или пирожное. Кофе с 15-20 чашек в день любого , даже самого  говенного в любой забегаловке, сократилось до 1-2 чашечек  свежесваренного в кафе утром или днем, и далеко не ежедневно. Еда  стала удовольствием и радостью. При этом перестав быть зависимостью. Я  спокойно могу не есть сутками, если не хочу. Спокойно могу отказаться от  чего-то не вкусного или вредного, даже если очень голодна и придется  долго терпеть. Так же я перестала делать закупки продуктов в таких  больших количествах, что половина просто сгнивала.Я перестала  заказывать в ресторанах больше блюд, чем могу съесть ( это часто было  поводом для насмешек надо мной). И перестала запасаться суррогатной  едой во время поездок, даже зная, что смогу по дороге нормально  поесть.Для меня эти изменения –огромная радость За эти полтора года я сделала 2 курса детокса и голодания по 9,5 дней  каждый без каких-то психологических проблем или мучений. И без  изменений веса после курса ( обычно люди снова толстеют и даже больше,  чем было. У меня этого не произошло) А еще я с совершенно искренним и, если честно, неожиданным для меня  состраданием начала относиться к толстым людям. Хотя раньше  ненавидела их, всячески осуждала и сторонилась Так же стали радостью физические упражнения. Меня заставляли  заниматься спортом с раннего детства , занятия были разными, но почти  всегда это было мучительно по самым разным причинам. Так же. Как и  контроль еды, это держалось всю жизнь на силе воли и различных  влияниях со стороны. Что такое мое личное, искреннее желание двигаться  так, как я хочу, я толком и не знала никогда
	В данный момент больше всего удовольствия мне доставляет йога в различных вариациях.Ей я и занимаюсь в своей довольствие. Впервые в жизни по своему собственному выбору. Благо половина острова Панган заточена под йога-индустрию и есть из чего выбирать. Я не хожу ни на какие собрания, сатсанги пр. Мне это просто не интересно. Практических занятий вполне хватает) Но и йогой заниматься без жестокого насилия над своей личностью я  смогла совсем недавно и только после протоколов…До этого каждый поход  на занятия был мучением и подвигом.ну и естественно, не давал почти  никакого результата.теперь это радость и праздник.ну, и как логичное  следствие радости от движения и дыхания: красиво выраженные мышцы,  прелестная осанка и почти никакой боли в спине и суставах…Проблемы с  ногами почти ушли…Еще полтора года назад , как я уже писала, двигаться  я почти не могла.Теперь боль еще осталась. Но совсем чуть-чуть.есть  надежда, что очень скоро, впервые за прошедшие 20 лет я смогу двигаться  и жить без боли в спине и ногах…Конечно, я сделала очень много весьма  болезненных сессий с акупунктурщиками, остеопатами и просто хорошими  массажистами по вправлению суставов и мышц и снятию болевых  узлов.Конечно же дает себя знать грамотная йога.Но и то, что очень много  причин и следствий этих болей было обработано протоколами, несомненно  тоже дает результат Далее о внешнем виде Проблемы с кожей начались у меня лет с 12-ти. Да настоящего времени на  косметологов и лекарства было потрачено феноменально много сил и  денег. Безрезультатно.Становилось только хуже…. Видимые  положительные стабильные изменения в состоянии кожи лица и рук  появились после 6 месяцев работы непосредственно с протоколами…Т.е.  после запуска почти всех протоколов с сайта и обработкой протоколами  моего прошлого…Сейчас кожа еще не идеальна, но очень близка к этому… Так же ушли отеки, которые постоянно появлялись на лице и шее с  юности. Это очень большая радость для меня: каждый раз смотреться на  себя в зеркале и радоваться тому, что вижу, а не бояться каждый раз  увидеть очередную гадость. Это было, в том числе, одной из множества  причин ( или может следствий? ) моего страха вставать по утрам Теперь о вставании по утрам, сне, отдыхе и т.п. К моменту начала работы  очень многое, что связано со сном , было дестабилизированно серьезно и  давно. Днем спать я не могла, даже если очень хотела и была для этого  возможность. Вечером не могла заснуть и не могла проснуться утром…а  если и просыпалась, то предпочитала оставаться в кровати до упора,  только бы не встречаться с окружающим миром.Теперь все эти проблемы  ушли. Если я сильно устала, я могу лечь спать в 6 вечера и проспать 12-14  часов, забив на всё. А если вдруг очень много дел или переездов, я могу  спать по 4-5 часов в сутки или вообще урывками в любое время и в любом  удобном месте, нисколько не переживая по этому поводу. Утренние  подъемы стали радостью.Я как будто вернулась в свое детство, когда,  только открыв глаза, сразу же вскакивала и начинала делать что-то  интересное ( а интересным было всё), а вечером спокойно и радостно  засыпала сразу же, едва ложась в кровать
	Я перестала постоянно везде опаздывать. Т.е., я конечно же могу куда-то опоздать по объективным причинам. Но если уж такое случается, то я не виню себя и не переживаю бесконечно, а воспринимаю все совершенно спокойно. Раньше я это опаздывала всегда и везде, начиная со школы, даже в те места, куда очень хотела попасть. И всегда завидовала тем людям, которые могут выйти из дома заранее просто потому, что им так хочется. Потому, что если выйти заранее то можно узнать или встретить что-нибудь интересное или просто порадоваться дороге.Теперь я сама стала так делать! Я могу прийти в назначенное место вовремя или заранее по своему осознанному желанию! Так же я стала делать очень многое заранее, а не в последний момент.Так же своему желанию, а не из внутреннего страха быть наказанной.И не из-за ожидания окрика или насмешки Я перестала бояться людей. И могу общаться с ними. Здесь на Пангане в  тех местах, где я бываю, почти нет русских и все общение идет на  английском. Раньше я все понимала, но от стеснения и страха почти не  могла говорить, хотя достаточно много в своей жизни занималась  английском языком. Ну а если я вдруг начинала говорить, то говорила  чересчур эмоционально и исключительно о своих проблемах, чем  распугивала и так немногочисленных собеседников. В общем, все друзья- приятели у меня появились только за прошедшие три месяца. После  запуска нескольких протоколов на эту тему. До этого на протяжении года я  умудрялась быть совершенно одинокой даже в крайне дружелюбном  западном йоговско-путешествующем сообществе. Теперь у меня больше  хороших приятелей и общения, чем пожалуй, за всю мою предыдущую  жизнь. Кстати, старые круги общения, друзья из детства, юности и тп  отпали полностью. Да и качество общения изменилось принципиально в  лучшую сторону За время работы с ТС я перечитала очень много литературы,  скооперированной вокруг системы. Т.е. это все книги Лиз Бурбо, Карен  Хорни, Славинский, "Драконы" и тп. И тп. И тп. Все, что только  упоминается в описании протоколов и гораздо больше. И на основании  этой информации я делаю выводы, что все вышеперечисленные внешние и  поведенческие изменения так же свидетельствуют о медленном , но  верном излечении всяческих психологических травм и паттернов Ну и в целом, мое эмоциональное состояние изменилось координально.  Истеричные состояния полностью исчезли несколько месяцев назад.  Панические атаки, которые порой бывали по нескольку раз в день, тоже  исчезли. Приступы тоски, душевной боли, отчаяния, апатии раньше  бывшие очень глубокими, постоянными и привычными, не появляются так  же около трех месяцев. Ненависть к себе и миру, которая раньше была со  мной всегда и везде и была крайне глубокой, сменилась на почти  спокойной принятие и восприятие себя и мира. До любви к себе , конечно  еще далековато, но все равно результат прекрасный). Общий фон моего  настроения легкий и радостно-пофигистический. И, что самое важное, этот  фон стабилен. Залипания в проблемах и негативных состояниях свелись по  времени к нескольким минутам, хотя раньше я зависала в них, без  преувеличения, на месяцы и годы ■
	До работы с ТС, я 7 месяцев работала по BSFF, по книге вашего же авторства, достигнув при этом кое-какие положительные результаты (не побоялась с абсолютно неприемлемой для себя работы, например, или, абсолютно неожиданный для самой себя полный отказ от алкоголя, хотя я подобной цели даже отдаленно не ставила!), но это к делу не относиться. Случайно наткнулась в сети на Суслика, осилила за день, на следующий  же взялась за фазу 1, как вошь за тело. Так как я на тот момент была безработная, времени могла посветить довольно много. Под Новый год я уехала к родителям в Сочи (все равно, праздники, работу искать бессмысленно), и так получилось, что увлеченная проработками и выгребанием говна, я три недели не выходила из дома. Я не смотрела ни  на результаты (запретила себе, чтобы не разочаровываться раньше времени), ни на маятники (я знала, что это они, и что это скоро пройдет). Потом я вернулась в Краснодар, и результат столь упорного труда не заставил себя ждать, моя жизнь полностью поменялась за одну неделю! По порядку, я не знала, кем я конкретно хочу работать, что делать,  единственное (я по профессии переводчик), мне хотелось работать с  языком. Я запустила все бесплатные протоколы, связанные с работой, а  также написала свой собственный, как результат, я нашла работу на  первый же день поисков, которая меня абсолютно устроила, я наконец  поняла, чем я хочу заниматься, и что у меня лучше всего получается, я  очень быстро стала очень востребованным специалистом. На своей работе  теперь я работаю лишь 2 раза в неделю (мне так нужно), остальное время  я работаю на себя (очень хороший протокол – Фриланс). Кстати, мои  доходы за последние пару месяцев возросли более, чем в 2 раза, люди ко  мне как-то сами идут, без моего прямого участия. Неплохо, для человека,  который год назад жил на деньги родителей, перебиваясь случайными  репетиторствами!))) В личной жизни была полная, простите, жопа. Я очень красивая и  интересная девушка, далеко не глупая, хорошо образованная и, по  мнению многих, просто хороший, порядочный человек (знаю, что вы  скривились )))), дайте моему Эгу последний раз попонтоваться, просто для  ясности картины). Однако все попытки найти себе спутника жизни были  тщетны. Мной интересовались мужчины, но либо просто боялись подойти,  выбирая девушек попроще, либо были абсолютно не в моем вкусе, либо у  них не было далеко идущих планов. В общем, тоска, все переженились, а у  меня даже парня нет. Поэтому я сразу проработала все готовые протоколы  на тему противоположного пола, но на этом не остановилась. Сначала я  написала 3 собственных протокола по поводу мужчин, рассматривая их с  разных сторон (потом еще в Авто-Машке дорабатывала всплывшее), а  потом написала протокол на замужество, прорабатывая негативное  отношение к браку (у меня все протоколы огромные, но этот был просто  гигантский, столько говна, а я-то удивлялась, что я замуж всё никак не  выйду!). На завершающем этапе я отдельным протоколом проработала  всех мужчин, с которыми у меня были отношения, особенно тех, от кого я  подсознательно чего-то еще ожидала и хотела. В общем, через 4 дня, как я  нашла работу, я абсолютно случайно познакомилась со своим теперь уже  мужем. Я не просто нашла человека, который решил на мне жениться, я
	нашла СВОЕГО человека, такого, которого все жизнь искала, скажем так, свою родственную душу! Стоит ли говорить, что он уже был знаком с Турбо Сусликом, и сейчас работает по данной системе?))) Стоит ли говорить, что он сам долго искал СВОЮ женщину, ту, которая понимает, насколько  важно чистить мозги и расти над собой? В общем, предложение руки и сердца я получила через час знакомства, жить мы начали вместе с первого дня встречи, а до Загса дошли через 3 месяца. Смешно, но у нас, как оказалось, даже даты рождения состоят из абсолютно одних и тех же  цифр. Муж меня очень любит, как и я его, а все мастурбаторы, знающую нашу историю, нервно вздыхают и охают: ну бывает же так! Да, другие (внешне положительные) мужчины стали проявлять ко мне  повышенный интерес, постоянно пытаются познакомиться и очень  расстраиваются, когда узнают, что я уже замужем! Кстати, все резкие изменения произошли после того, как я написала и  запустила протокол на тему подсознательной боязни разительных перемен  в жизни. Идем дальше, теперь более кратко: Не прилагая никаких усилий я потеряла около 5 килограммов веса просто  потому, что стала к себе прислушиваться и поняла, что я часто ем по  автомату, потому, что так положено, я так привыкла. Оказывается, моему  телу не нужно столько пищи и сладкое, я, на самом деле, не так уж и  люблю!) Пару месяцев назад я обнаружила, что на моем лице заметно сократились  так называемые "черные точки" (что меня крайне радует), хотя уход за  лицом я никак не меняла. Так получилось, что в марте я попала в церковь сайентологии, и меня  пригласили на одитинг. Я ради интереса согласилась (мне-то что. я  прошлое хорошенько проработала). В общем, одиторы прихренели, даже  про самые болезненные когда-то эпизоды я рассказывала либо с шутками,  либо откровенно скучая, как они не старались. Я, конечно, в процессе  нарыла еще пару эпизодов, но это потом сама пришла домой и  проработала! Я стала абсолютно равнодушна к своему прошлому, и  вспоминаю его только тогда, когда мне нужна какая-либо информация. Раньше я была фанатом экономики и политики, новости смотрела каждый  день, причем минимум на 2-х каналах, могла не задумываясь назвать всех  премьеров стран двадцатки, сейчас же телевизор стоит дома для красоты,  мы его с мужем вообще не включаем, мне абсолютно до звезды на их  кризисы, катаклизмы, войны, падение валют и цен на энергоносители.  Пусть сами в своём говне вверяться! Так как до своего мужа я никого особо не любила, то его появлением у  меня обнаружилось новое чувство – ревность, и что самое отвратительное,  не к настоящему, а к прошлому. Премерзкое чувство, скажу я вам!  Проработала с ним я очень много, не буду врать, не скажу, что ревность  полностью отступила, но притоптала свою ревность я более чем  основательно, жить она мне больше не мешает, доверие к мужу не  подрывает. С протоколами 4-го уровня добью ее до конца!))) Когда дело дошло до свадьбы, я поняла, что мне не нужен весь этот пафос,
	мы не приглашали 100 гостей, их было всего 20, самые родные, у нас не было тамады с этими дебильными конкурсами и в жопу пьяными гостями. Мы тихо поседели в хорошем месте среди самых близких. И платье я себе купила не в свадебном магазине за 50 тысяч, хотя могла, а в простом, белоснежное, летящее, за 6800, в котором дала фору всем невестам! И посрать я глубоко хотела на всех тех, кто считает, что свадьба у меня скучная была (мало того, что мы с мужем алкоголь вообще не  употребляем, у нас еще и друзья такие же)! Я стала за собой замечать, что постоянно задаю себе вопрос: зачем я  делаю то, что собираюсь делать, и нужно ли оно мне? Я просто вывела  многие действия из состояния автоматизма на уровень осознанности.  Оказалось, что я делала абсолютно никому не нужные вещи,  поддерживала никому не нужные связи, ну и так далее. Само собой, я  перестала общаться с некоторыми людьми, я просто перестала им звонить,  и он мне, кстати, тоже. Еще один момент, просто фантастический, когда я вижу, что в моей жизни  что-то собирается произойти, но я очень не хочу, чтобы это происходило,  то это и не происходит. Я просто уверенно думаю: "я не хочу чтобы так  было, а раз не хочу, то и не будет!", и просто выкидываю это из головы. И  все! Этого не происходит!))) У меня раньше была в зародыше некая особенность: я могла чувствовать  ближайшее будущее. Это выражалась в том, что я могла заранее понять,  случиться ли что-то запланированное или нет, например, позвонит тот или  иной человек или не позвонит, состоится пара или нет, придет кто-то или в  последний момент у него обнаружиться дела. Так вот, эти способности  заметно развились с ТС, это работает почти без сбоя!)) Странно, но я практически перестала встречать агрессивно настроенных ко  мне людей, они как минимум нейтральны, а зачастую очень благосклонны  ко мне. Некий работник, например, может нагавкать на трех человек до  меня, но увидев меня, просто цветет в улыбке. Ну, а если нет, "Слив", и все равно зацветет!)) Сливаюсь со всем, если не  забываю, со всем, что только в голову приходит. Думаю, о результатах  слива вы и так осведомлены! Даже кошка родителей с отвратительным  характером стала даваться погладиться! Вообще, в моей жизни перестали фигурировать конфликтные и  агрессивные ситуации, я живу тихо и мирно, без особых внешних  потрясений. Скажу больше, как таковых серьезных проблем у меня и нет в жизни.  Мелочёвка всегда есть, и она вполне решаема, ТС мне в помощь. Знаете, я была из тех, кто перед тем, чтоб что-то сделать, долго будет  лежать на диване и думать, как бы это попроще сделать, а потом лень  одолевала, и если не очень нужно было, я могла вообще ничего не делать.  Сейчас все изменилось: надо что-то сделать, оторвала свою задницу,  позвонила, записалась, сделала (хотя по-прежнему лень). Не скажу, что  сейчас все только так и происходит, но громадные сдвиги на этой почве у  меня просто бросаются в глаза!
	Раньше я была просто безотказным человеком, слово "нет" было выше меня! Сейчас с каждым днем я всё лучше и лучше понимаю, что я никому ничего не должна и ничем не обязана! Мне гораздо проще стало отказывать людям, и я поняла, что не буду входить в положение других людей если они не стремятся войти в мое положение! Раньше я была гипер-ответственным человеком, которому больше всех  надо, теперь же я отпустила хватку, и знаете, жить стало легче и намного  приятнее, а все проблемы решаются сами собой, если их особо не трогать! Я всегда ненавидела холодное время года, осень и зима нагоняли на меня  депрессию, но в этот год я с удивлением поняла, что наслаждаюсь этой  осенью, а еще я просто в предвкушении зимы! Кто бы мог подумать! Хотя ТС ничего не дает, я нашла свой способ получения желаемого!)) Как  только мне что-то необходимо, я просто тщательно прорабатываю это  желание, и оно исполняется, конечно, не без моих усилий (а иногда  действительно без), но очень быстро и просто! Многие люди стали для меня открытой книгой, мне стали понятны их  мотивы и поступки, я очень хорошо вижу, как эго других людей управляет  ими (свое это я тоже хорошо видеть стала). Иногда становиться печально,  сколько говна у людей в голове, и я не исключение… Я сейчас очень много работаю, но, парадокс, я вдруг перестала  чувствовать разницу между тем, чтобы работать и тем, чтобы не работать,  сидеть дома. Ни одно и ни другое не хорошо и не плохо, так просто есть,  надоест работать, буду дома сидеть, надоесть сидеть, пойду работать,  будет так, как я хочу, и только я решаю! Дмитрий, я могла бы назвать вам еще множество мелких примеров на 10  страниц, чтобы показать, как сильно поменялась моя жизнь, и как сильно  помог мне ТС, но я думаю, что написанного вполне достаточно, самое  главное, я научилась наслаждаться своей жизнью почти каждый момент,  даже замученная и уставшая в серый непогожий день я понимаю, что мне  нравиться моя жизнь, мне интересно жить уже сейчас, а также я знаю, что  жизнь моя будет еще гораздо интереснее и увлекательнее! ■
	Не курю сигареты, не пью алкоголь, не употребляю наркотики (и не  тянет!) почти полгода Сменил систему питания ( перешёл на сыроедение) и сбросил 17 кг  лишнего веса, аж помолодел На протяжении 5-ти месяцев регулярно занимаюсь физкультурой, делаю  утреннюю гимнастику, бегаю кросы, и т.д. Занялся своим здоровьем, зубами и спиной в частности (откладывал много  лет). Исчезли боли в области левого яичка (извините за подробности) и тупая  боль в члене во время оргазма (думал прийдётся операцию делать) Появилось желание находиться в чистоте, поддерживаю порядок вокруг не  в напряг, а в удовольствие. Делаю все дела сразу, не откладывая на потом (вообще пушка!) Перестал быть сексуально озабоченным, избавился от сексомании. Раньше  у меня на уме был только секс, сейчас я, конечно, не против секса, но уже  далеко не его заложник. С женщинами/девушками стал лучше ладить. На этом фоне секс  происходит сам по себе очень естественно, без всяких пикаперских  заморочек. Стал более разборчив в людях: хорошим – хорошее, плохим – идите нахуй!  А то со времён изучения психоанализа Фрейда я привык всех оправдывать,  типа психолох.  Перестал давать в долг деньги. Много лет, я как в заколдованном круге, то  сам должен, то мне должны. Тут близким друзьям отказал три раза,  впервые в жизни. На удивление, все всё поняли и даже претензий особо не  было. Изменилось отношение к деньгам, стал к ним бережней, и они мне тем же:  то тут, то там скидочки попадаются , на фигню всякую не трачу, все  покупки делаю взвешенно и всеми новыми приобретениями крайне  доволен. Наконец то живу сам в своей квартире, хоть и шёл к этому много лет –  совпало с проработками  Намного меньше заморачиваюсь на тему, что обо мне скажут или подумают Стал меньше переживать и нервничать в разы, стал спокойней Меньше раздражаюсь и очень быстро остываю и переключаюсь Избавился от дружбомании, а то раньше для друзей был готов всё отдать,  но они не всегда платили тем же – теперь мои глаза открыты и друзей как  то почти нет, одни приятели Отношения с родителями улучшились многократно, стал их ценить, любить  и уважать сильнее чем раньше и они меня тоже. (Маме очень нравятся  произошедшие со мной перемены) С удовольствием помогаю родным, раньше это было долгом
	Стал меньше лебезить и угождать окружающим, понял, что не все  достойны хорошего отношения Люди чаще расположены ко мне положительно и дружелюбно Понял такой факт, сколько существует в мире религий, учений, гуру, философий, наук и прочей подобного рода херни – никто толком ничего не знает. Так что не хер забивать себе голову любой чепухой. Чаще получаю удовольствие от момента, когда ем, иду или бегу, слушаю  музыку, загораю и т.д. кайфую от ощущений в моменте. Стал более доволен собой. За всю жизнь я впервые по настоящему сам  себе рад, потому, что впервые делаю все так, как считаю правильным. Ленюсь, если хочется, без зазрений совести, лежу себе кайфую, нихуя не  делаю. Понял, что не хочу больше тратить свою энергию на разных  компромиссных девушек, хочу встретить одну любимую и очень красивую.  Впервые ощущаю, что достоин её. Порвал все прежние связи – расчистил  место, так сказать  Перестал грузиться на тему всемирных заговоров, а то была проблема –  жить не давали гады. Избавился от идеи фикс выпустить свой трек на лейбле, хотя не исключаю,  что это случится в будущем, просто перестал постоянно глючить по этому  поводу Впервые в жизни я сделал просчитанный бизнес план на ближайшие  несколько лет– это значительно упорядочило мои финансы Изменил отношение к своей профессии. Много лет я её просто ненавидел,  а теперь вижу в ней хорошие перспективы для создания крепкого  финансового фундамента  Поменялись вскусы в музыке, вместо техно-истеричной больше стала  нравиться мелодичная музыка, стал слушать классику с удовольствием Стал лучше слышать свои чувства, желания и потребности, теперь легче  просто не впускать в свою жизнь всякаю херню и наоборот, задерживать  приятное Пришло понимание того, что можно получать удовольствие от жизни не  допытываясь до решения всех загадок вселенной, жизни, бога и т.д.  Понял, что реальной проблемой все годы моей жизни был этот  незатыкающийся внутренний бубнёж, который нашёптывал мне все страхи,  комплексы, обиды и сомнения. Избавился от преследующей меня нетерпячки. Всю жизнь меня куда-то  несло в погоне за ощущениями и хотелось всего и сразу. Теперь появилась  размеренность и терпеливость, способность планировать и следовать  плану. ■
	После проработок в жизни много чего изменилось.
	· Раньше я была очень сентиментальным человеком. Совершенно не выносила слез кого бы то ни было, сразу начинала плакать сама. Распускала нюни от самых пошлых и примитивных сладеньких фильмиков и это прям скажем меня саму совершенно не радовало. Теперь наконец-то эта дрянь прошла. Смотрю как плачут другие и самой плакать совершенно не хочется. Как я понимаю, ушли лишние эмоции. Сначала было не привычно, вроде как сердце "окаменело", но сейчас получаю от этого кайф. · Раньше я работала все время на дядю. Всю жизнь мечтала открыть  собственный бизнес, но мешало много чего – неуверенность в себе,  уверенность в том, что ничего не получится, что все подставят,  подведут, что если не получится все будут надо мной смеяться и т.п.  наконец-то меня это больше не волнует. Сейчас я нахожусь в  процессе регистрации своего бизнеса и отношусь к этому на много  проще, получаю удовольствие от самого процесса, совершенно не  думаю о том, что будет. · Раньше меня очень волновала проблема моего внешнего вида. Я  была вечно не довольна всем, что во мне есть, но в основном это  был, конечно же, вес. Не могу сказать, что я была жиртрестом, но  истязала себя я не по-детски. При всем этом вес упорно не желал  уходить. Сейчас, после того, как я проработала данную проблему,  меня совершенно не колышит сколько я вешу и вот парадокс! - вес  пришел к отметке, которой я всю жизнь стремилась. Я перестала  истязать себя в спортзале, сейчас получаю удовольствие от йоги и  мне совершенно наплевать, что у меня нет кубиков на прессе.  · Проблема отцов и детей. Раньше я никак не могла найти общий  язык со своей старшей дочерью. Думала, переходный возраст.  Постоянные скандалы. Думала я плохая мать. После проработок все  изменилось как-то само. Дочь больше не видит во мне врага,  нормально со мной общается. Прям чудо какое-то. До сих пор трудно  в это поверить. · Отношения со свекровью. Признаюсь, тема до сих пор в проработке,  но изменения на лицо!!! она к нам больше не приходит, не  вмешивается в нашу жизнь, не диктует правила по которым "надо"  жить. Общение сведено к минимуму. Со стороны может показаться,  что я такая сучка, не оказываю достаточно внимания пожилому  человеку, но меня это совершенно не парит.  · Раньше мне было очень важно, что обо мне говорят и думают  другие. Сейчас мне даже смешно об этом думать. Ну какое мне дело  до других!  · Была проблема, которая с детства не давала мне покоя – я  панически боялась звонить куда бы то ни было. Откуда "ноги" растут  у этой проблемы я точно знала. После проработок жить сало легче и  веселее. Может благодаря этому, я открываю свой бизнес, ведь перед  этим надо было сделать кучу звонков и теперь такой простой процесс  не вызывает у меня полуобморочное состояние.
	· Мне с детства хотелось иметь собаку. Сперва не разрешали родители, потом муж. Признаться, я сама боялась ответственности, в основном потому, что все у кого были собаки сильно жаловались на то, как это трудно- растить щенка. Тема проработана, у меня есть собака и растить ее сплошное удовольствие, я счастлива. · Проблема потребления. Я как и большинство людей в наше время  была зациклена на потреблении. Не могу сказать, что была  шопоголиком, но часто приобретение какой-либо вещи было чуть ли  не смыслом жизни. Сейчас меня совершенно не волнует, что у моей  подруги есть новое платье от Армани, а другой, муж купил кольцо с  брюликом. Пропала зависть, желание иметь. Иногда хожу по  магазинам и не могу и не хочу там ничего себе купить. Смотрю на  витрины и не возникает никакого желания. · Я перестала зацикливаться на каких-либо ситуациях. Раньше, я  могла привязаться к какому-нибудь слову мужа, обидеться на него и  носить в себе эту обиду очень долго, иногда даже годами. При этом я  понимала, что она разъедает меня как ржавчина, но ничего с собой  поделать не могла. Сейчас я совершенно не могу задерживаться  долго в каком-либо состоянии (обиды, гнева и т.п), оно проходит в  одно мгновение, вроде как нахлынет и тут же спадает, как волна.  Сперва я даже не верила, что такое возможно, сейчас просто кайфую  от этого. · Прошлое. Действительно, теперь это просто списки. Никаких эмоций  , никакого соплежуйства. Ощущение, что носил на себе всю жизнь  каменную глыбу, а теперь ее сбросил. Иногда даже не могу  вспомнить имена-фамилии бывших бойфрендов, которые ( как мене  тогда казалось), причинили мне столько "боли". То же касается и  отношений с подругами. Теперь наше общение не омрачено  воспоминаниями о том, кто у кого и сколько парней отбил. · Следует отметить, что плотная работа с АвтоМашкой по различного  типа ежедневно возникающим проблемам и проблемкам, давала и  дает замечательные результаты. Некоторые из них буквально  разрешаются сами собой. Например, походы по различным  инстанциям, разговоры с чиновниками не доставляют уже много не  приятных минут, некоторые даже пытаются помочь.  · Также во мне пропало желание постоянно критиковать кого бы то  ни было, оценивать по внешнему виду. · Реакции больше не возникают автоматом, поведение стало более  осознанным что ли. Внутренний бубнеж приутих и часто возникают  состояния присутствия "здесь и сейчас", чего раньше вообще не  наблюдалось. Сейчас я могу действительно получить удовольствие от  делания чего-то. Раньше я жила как автомат.  · Ну и последнее, не знаю хорошо это или плохо, но я сказала мужу,  что хочу с ним развестись. После этого наступила какая-то эйфория,  как будто меня освободили условно досрочно за непримерное  поведение. Тему отношений с мужем я долго и усердно  прорабатывала и вот во что это вылилось. Сейчас это все зависло в
	воздухе и я не знаю к чему все приведет, но надо отметить, что для меня сказать такое –это настоящий подвиг, ведь раньше я так дорожила этой стабильностью, тем, что я за мужем за вполне приличным человеком. Теперь я понимаю, что не надо врать себе самой и лучше понизить уровень жизни, но чувство свободы, оно того стоит. ■
	Итак, внутренние изменения: 1. Изменилось мировоззрение и психология - пришло постоянное и четкое  осознание своей ответственности за все происходящее в жизни - перестал  обвинять мир в своих проблемах - уже на автопилоте анализирую и  выявляю причины проблемы по аспектам и запускаю в обработку,  прекратился поиск виноватых 2. Прошла маниакальная злопамятность и обидчивость, от которой маялся  всю жизнь, посвящая ее мести и подозрительности. Это произошло  незаметно - в течение года - но проблема обидчивости/мстительности была  для меня фундаментальной - так что жить стало легче 3. Ушло стремление просветлять и учить жить и развиваться других  (комплекс гуру) - сейчас нет никакого стремления с кем-то делиться  знаниями, светом и прочей дребеденью - пришло осознание, что надо  развивать и благоустраивать себя - а остальные вправе жить как хотят 4. Прошла общительность и пустобрехство - сейчас процесс общения  утратил свою интересность для меня. Хотя по сути его и не было - раньше  общался много, но потому что были глюки - надо быть общительным, иметь  много друзей, а на деле был огромный дискомфорт, круг общения никогда  не устраивал, а общаться себя заставлял. Полностью пропал интерес к  любым форумам, чатам, аськам, скайпам и пр. Теперь спокойно позволяю  себе не поддерживать разговоры ни о чем. Правда круг общения тоже  распался, а новый еще не сформирован, но видимо пока и не надо 5. Исчезло пустое любопытство - понимание сути вещей стало приходить  на автопилоте и необходимость задавать какие-либо вопросы почти  атрофировалась 6. Появились вещие сны и стала четко работать интуиция минуя логику - в  жизни очень помогает 7. Разрушилась социальная мотивация - прежние ценности утратили  ценность, бросил ненавистную работу, которой занимался 7 лет из страха  не найти новую и ничего - это произошло в конце года очень неожиданно -  пришло решение и все - практически без колебаний. Правда пока не  понятно, чем хочу заниматься, но зато порвал с тем, чем занимался против  воли так долго 8. Пришло относительное приятие мира как есть - исчезла пустая погоня за  правдой и справедливостью, теперь четко осознается, что справедливость  есть всегда, кто что имеет, того заслуживает 9. Отношение к миру стало аполярным, без крайностей в целом и деления  на черное и белое, идеализм заместился цинизмом, а ведь раньше жестко  страдал от своих неисполнимых и нереальных идеалов, теперь появилась  готовность смотреть на мир как есть, без прикрас и ожиданий 10. Очень сильно возросла осознаваемость и сознательность поступков,  мыслей, чувств - сейчас ловлю и ощущаю практически каждую эмоцию и  реакцию - как раньше такого нет, чтобы все происходило на автоматизме,  но в плохом смысле - одни и те же ошибочные реакции и ничего не  получалось сделать - как будто рефлексы отрабатывались
	11. Раньше был склонен к аутизму - по крайней мере к полной отрешенности от мира - весь в иллюзиях блуждал - вроде все время с кем- то общаешься, а в настоящем отсутствуешь - в каких-то грезах  находишься. Теперь плен матрицы рассеялся наполовину как минимум, может в настоящем пока не удается присутствовать постоянно, но и в облаках больше не порхаешь - ведешь себя адекватно 12. Исчезли ценностные табу - раньше многие вещи принимались как  непреложные и святые по умолчанию и даже запрещал себе анализировать  - истинны ли они и подходят ли мне (например, религиозный или  традиционный дискурс, национально-этнические глюки, морально- этические). Теперь неприкасаемого ничего на уровне ценностей не  осталось - все идет фтопку и соответственно происходит освобождение от  гнета на поведенческом уровне, начинаешь себе позволять делать то, что  всегда хотелось, а под давлением стереотипов и навязанных автоматизмов  себе запрещал 13. Помимо обесценения общения - смог себе позволить не общаться с  родственниками, враждебными "друзьями", с кем раньше общался по  обязанности. А сейчас все некомфортное общение прекращено, причем это  сделано мирно и тихо в подавляющем большинстве случаев - просто сошло  на нет. Теперь спокойно могу себе позволить не общаться неинтересными  и неприятными людьми, какими бы близкими родственниками они не были,  что для нашей повернутой на традиционных ценностях семьи - почти  подвиг 14. Пришел относительный пофигизм и постоянная уверенность, что все по  силам и любая проблема будет решена - больше вслепую не барахтаюсь  под влиянием проблем, а с помощью проработок дожимаю их до конца.  Словом, появился реально обоснованный оптимизм, основанный на том,  что все реально в твоих руках и в зоне твоей ответственности 15. Избавился от самообмана - себе ни в чем не вру больше - могу  признать за собой что угодно - в потемках все есть. Хотя раньше до  последнего сопротивлялся, что у меня есть какая-то проблема, черта  характера, свойство личности и прочее, а раз себе блокировал осознание  этого, то проблемы никуда не уходили, а давили дальше. Постоянно  убеждал себя, что у меня есть\ должно быть определенное отношение к  кому-то чему, определенные эмоции, а истинное отношение подавлялось.  Теперь достигнуто состояние полной искренности с самим собой - огромная  победа 16. Удалось разгромить в себе конструкции вины - сейчас себя  практически не обвиняю ни в чем, вместо вины теперь чаще появляется  злость - считаю это уже намного лучше. А раньше была вина за все, что  делал или не делал 17. Появилась внутренняя смелость и дерзость - теперь спокойно говорю  людям нет и посылаю их нафиг, а раньше боялся и поддавался давлению 17. Самое главное изменение - уход насилия над собой - практически  перестал творить над собой в жизни потому что "надо", требуют люди,  подумают не то, скажут, бог накажет. По крайней мере 90 % действий,  которые делать не хочется разрешаю себе не делать, а просто
	прорабатываю необходимость их совершать. И как оказалось необходимости в них никогда не было - все это плод воображения и иллюзий. Даже отказался от нелюбимой работы. Разрешил себе жить для себя внешние изменения 1. Социум почти перестал доставать своими заморочками и принуждением к чему-то нежелательному и противному, люди отвалили, потому что позволил себе от них отойти внутри себя 2. Проблемы тактического характера стали рассасываться почти  моментально - на глазах - только запустишь в обработку. одной из очень  липких для меня проблем было ИБД - попросту суета ни о чем,  возникающая по любому поводу и заставляющая делать кучу ненужных по  сути никому дел. Сейчас - ситуации ИБД - разваливаются прямо на глазах,  после применения обработчиков - ротор - обработай это - чпок, в общем  когда как. Жить стало спокойнее 3. Развалился опостылевший круг общения - неприятные партнеры по  "дружбе" и общению просто сгинули - кто переехал, кто поменял работу,  кто просто перестал выходить на связь 4. Тактически стало легче двигаться по жизни - например, перестал  попадать в автомобильные пробки, очереди, ситуации агрессивности  социума, переделки, потери денег, количество неприятностей сократилось  в разы 5. Изменились отношения с окружающими, в семье - патологические и  паразитические отношения привязок рухнули, появилось взаимоуважение  и соблюдение дистанции, не на меня почти не давят, не я на других.  Отпала сама потребность в навязывании чего-либо как себе через других,  так и другим через себя 6. Исчезли отношения вражды и мести, врагов не осталось, хотя раньше  из-за злопамятности и обидчивости постоянно с кем-нибудь враждовал 7. Поведение окружающих стало более адекватным и разумным, менее  назойливым и более ровным 8. Перестали доставать всякие сектанты - сетевики, саентологи,  протестанты и прочие, которые раньше буквально осаждали нашу семью 9. Люди перестали манипулировать мной с помощью вины. Теперь  отношения носят в большей мере взаимовыгодный характер ■
	О реальных результатах Мне довольно сложно отделить внешние от внутренних, так как они  напрямую связаны, потому что как только материал уходит, сразу же  меняется событийка Начну с внутренних:
	1.Осознала, что почти постоянно манипулирую людьми, особенно
	мужчинами. База всего этого добра оказалась в простейших схемах из детства, когда чтобы тебя любили, надо было себя хорошо вести, "моя младшая сестра отобрала у меня маму" и пр.
	2.Поняла, что все, что я бы не делала, было продиктовано желанием
	быть хорошей и классной в своих глазах и в чужих.
	3.Вообще, мне кажется, что все, что есть стоит на жертве. Желание
	быть хорошей и классной, чувство собственной важности и прочее – это все производные, потому что жертвой быть удобно, ничего не надо делать. Если ты - жертва, то ты хорошая по определению, ты же не виновата, что все так с тобой произошло, кто угодно виноват, но не ты. Короче, гадость страшная. Болото нежелания отвечать за свою жизнь и невозможность что-либо изменить. И в конечном итоге финальный этап в любой прорабатываемой теме
	4.Как только разобралась со своими манипуляциями, сразу же стала
	видеть, как другие мной манипулируют, и перестала вестись на это.
	5.Осознала колоссальное количество вранья, себе и другим, чтобы только оправдаться и быть хорошей. Я даже представить себе не могла, сколько я вру на самом деле и зачем. Ложь за ложью.
	6.Поняла, что когда манипулирую кем-то, в первую очередь
	манипулирую собой. Трачу свои силы и время, на то чтобы сделать так, чтобы кто-то сделал что-то, вместо того, чтобы просто  попросить. И еще после этого себя классной почувствовать, типа вон, какая я хитрая, а он и не заметил. Фу.
	7.Поняла, что ни в коем случае во время проработок нельзя залипать
	дома, хоть и кажется что "все – говно, и я – говно", надо в какой-то мере общаться с людьми, что бы материал задевался, иначе сидя в затворничестве ничего не проработать, нужен раздражитель
	8.Если честно, мне вообще впервые за долгое время захотелось что-то
	делать и делать это хорошо, и это касается как проработок, так и моей основной работы. Сформировалось стойкое намерение довести все до конца.
	9.Научилась более менее не сходить с ума во время маятников, по
	крайней мере вести себя так, чтобы не срываться на окружающих. Научилась понимать, что это- маятник, и не вестись на все припадки в нем, не принимать никаких решений.
	10.В процессе проработок я словила удивительное состояние, жаль не
	на долго: в голове было пусто, ни одной мысли, необычайная легкость в теле, такое ощущение как будто ты находишься в точке
	абсолютного нуля, где перед тобой все возможности, и будет так, как ты сделаешь, ровное, спокойное, позитивное и ресурсное состояние и никакой суеты и невроза. Тишина. Спокойная радость. Тебе никто и ничто не нужно. Наверное, так и должно было быть изначально. Нормальное состояние здорового на голову человека. Это было как глоток свежего воздуха, я даже и не знала, что такое может быть.
	11.Поняла, что надо прорабатывать все удовольствия, потому что это –
	зависимость.
	12.Перестала "залипать" в себе. Вообще полностью. Я была такой, сколько себя помню - вся в мечтах и в себе. И за этими, вроде невинными, вещами стояли тонны агрессии и ненависти к себе и окружающим, которые я благополучно прятала. И есть у меня подозрение, что это только начало :)
	Внешние изменения
	1 Изменились отношения с мамой. Перестала вестись на ее контроль и манипуляции. 2 Нашла себе новую работу, интереснее и за лучшие деньги. 3 Вылезла из кредитов, на очереди покончить с кредитными картами. 4 Изменились отношения с мужчинами, даже представить себе теперь  не могу, как они меня терпели и зачем. Вообще тема с парнями у  меня особенно больная, потому что каждый роман заканчивался тем,  что меня бросали, и я сама все для этого делала. Сейчас я одна, и  мне так нормально. Для меня это просто прорыв и счастье, потому  что до этого убивалась по бывшим парням минимум по полгода. 5  Поняла, что отношения – это тоже иллюзия, просто понятие, нет  никаких отношений, и все тут. 5 Вообще, глобально, стала проще на все смотреть. Стало сильно  проще брать и делать, а вследствие этого и решения проблем и задач  стали быстрее находиться. Делаться все стало быстрее.  6 Изменилось отношение к своему телу. Начала спортом заниматься,  в сауну ходить, к мануальщику, на различные очищающие и  шлаковыводящие процедуры. Должна признать, что после них  изменения лучше проходят. И вообще, если не заниматься телом,  организм рано или поздно не выдержит, так что физическая нагрузка  – это просто необходимость. 7 Еще поняла, что невозможно тут проработать, а там нет.  Невозможно чуть-чуть измениться. Суть такая, что работа по ТС – это  лавинообразный процесс. И событийка не заставит себя ждать:  например, я за последние полгода практически полностью сменила  круг общения, люди просто ушли из моей жизни, кого-то я сама  попросила, кто-то сам ушел.  8 Полностью пересмотрела отношение к деньгам, поняла, что все, что  меня окружает это одно тотальное нищебродство – причем как  духовное, так и материальное. Каждый что-то пытается запрятать, не  до дать. У нас как будто вся страна так живет. Поняла, что хочу
	навсегда вылезти из этой нищебродской реальности и за год довольно ощутимо поправила свое финансовое положение, многое удалось сделать. ■
	В начале проработок было тяжело. По завершению первой фазы из меня попёрло. Словно сорвало пробку и ударил фонтан говна. Я был напуган и удивлён, тому что валило из меня. А валило здорово! Самые разные  страхи. Социальные (людей, общения, знакомства), за своё здоровье, потери близких и просто смерти, страх опоздать, не успеть, потерять что- либо (причём разное от абстрактного упустить всё до упущения вещи в продаже). Страх был не единственным, что всплыло. Пёрла ненависть. К себе в первую очередь. Вернее почти ко всему окружающему, которая отзывалась и ненавистью к себе за то, что ненавижу. Была злоба. Неудовлетворённость. Желание переложить ответственность за всю мою жизнь и неудачи в ней. Хотелось обвинять всех. И конечно жалость к себе. Этого "добра" хоть отбавляй. Жалость к себе тесно переплетена с ненавистью к своей собственной персоне. Одно перетекает в другое и подстёгивает, стимулирует. Вобщем обычное содержимое среднестатистической головы. Социофобия, нелады со здоровьем (гипертония), постоянное ощущение страха и неминуемого пиздеца. Хоть сразу в гроб ложись. Но тоже страшно и от того совсем херово (даже сдохнуть сил нет).Кстати первый список для автомашки сжег в страхе, что кто-то это прочтёт.Постепенно стало отпускать. В перерывах между откатами начал ощущать покой. Покой, глубокий, забытый. Словно из далёкого детства. Это было замечательно. Стало ясно, что иду в правильном направлении. Прояснилось в голове. Многие вещи стали понятнее. Стал видеть связи между событиями. А что-то перестало вовсе волновать. Покинула мысль о том, что реальность должна быть такой как мне хочется. Отношения с родителями, особенно с отцом у меня складывались хреновые. Отца боялся и ненавидел (и себя заодно). И однажды я понял как сформировалось это отношение. Вспомнились эпизоды в кот. и сформировали моё к нему отношение. А кроме того, понял что появилось оно не как результат "начального" эпизода, а именно формировалось медленно. Шаг за шагом укоренялось в голове. Стало ясно, что идея базовых эпизодов неверна. А с родными отношения наладились. Перестал их обвинять во всех своих проблемах, в "проёбаной жизни", в лишении меня свободы, неудачах и прочих грехах. Перестал реагировать на многие высказывания. Понял, что о ни просто не хотят воспринимать меня как взрослого и убеждать их в этом бесполезно. И я перестал. Стал спокойно общаться с отцом. Ушла ненависть, злость, обиды на него. Перестал бессознательно бояться его неодобрения, а также искать подтверждения им правильности моих поступков. Да и убеждение в том, что жизнь проёбана ушло. Ибо ещё дышу. Вообще стал много спокойнее. Однажды заметил, что моё артериальное  давление пришло в норму. Был просто поражён. Теперь и лекарств не  принимаю. Стал чаще улыбаться, искренне. Стало о легче разговаривать, общаться. Людей раньше боялся и смотрел  на них как на говно. Оказалось, что сам то говно не меньшее. Да и вообще  понял мне не интересны социальные игры, понты. Покупать дорогие вещи,  хвалиться своими связями и т.п. Вообще отношение людей ко мне, их  реакция на мои поступки волнует слабо. Да и дела им до меня нет. На  самом деле я интересен совсем маленько группе людей, а все прочие даже  и не знают о моём существовании.
	Удовлетворение получаю не от похвальбы новой "крутой железкой", а от сделаного своими руками или головой. Причём мне даже и рассказывать о "достижении" не хочется. Сделал и сделал. Знаю, что хорошо сделал. Это и радует. А к людям стал относиться спокойно. В общении стал вежливее, терпимее и терпеливее. Но увы, порой терпения всё же не хватает. К сожалению люди, да и я сам просто не хотят думать головой. Не хотят принимать чужую точку зрения для понимаю, а лишь упрямятся. Кстати, упрямствовать стал заметно меньше. Перестали иметь значение рассовые, конфессиональные и прочие  "различия". Понял, что меж людьми различай мало. Исчезающе мало.  Вернее те, что есть не принципиальны. Понял что люди в подавляющем  большинстве думают очень схоже, причём они руководствуются какой-то  больной логикой умалишённого. Которая мне не понятна. Впрочем видя  свои собственные убеждения, пришёл к мысли, что логика в них есть.  Только она оторвана от реальности. Убеждение - как снимок прошлого,  только вот его каждый раз пытаешь использовать в настоящем. А логично  было следовать этому шаблону лишь тогда, в прошлом. И вообще  убеждения - просто автоматика. Программы, обросшие всяким мусором  (особенно старые), связями меж собой. Но в них нет ничего. Просто  автоматика. Как и эго. Немало позабавила идея борьбы с ним. Теперь  слыша фразу надо перебороть себя, пересилить или аналогичную  представляю попытку состязаться в армрестлинге с самим собой. Глупо же. Перестал бояться как людей вообще так и отдельных групп. Гопников, к  примеру.Раньше меня крайне пугало что меня могут избить, унизить и т.д.  Сейчас не пугает. Вообще перестал бояться боли. С женщинами общаться стало много проще. Переспал с несколькими. Ранее  был девственником. Секс дико переоценён в обществе. Его возводят в ранг  чего-то неописуемого. А он лишь часть отношений, причём в отрывае от  прочего не стоит тех затрат, кот. совершают порой люди что им заняться.  Отношение к сексу да и взаимоотношениям мужчины и женщины в  современном обществе, имхо, дико искажённое. Люди забывают какими их  стоит строить. Без грязи. Искренне. А все помешались на деньгах и сексе.  Сменил работу. Кстати, воспользовался протоколом и составил список  пожеланий. Чёрт возьми, попал почти в точку! Причём ошибся лишь в том,  о чём просто не задумывался подготавливая протокол к запуску. А работа  нравиться. Занимаюсь тем, что инетерсно и зарплата устраивает.  Коллектив подобрался прекрасный и с коллегами хорошие отношения. До проработок боялся водить автомобиль. Просто в ужасе был от мысли  ездить по городу. Однако сдал на права. И купил мотоцикл. Авто теперь не  пугает, но и покупать не собираюсь. Не зачем. А перемещаться  предпочитаю пешком. А вот мото - да! С детства мечтал о двухколёсном. И  не разочаровался. Стал толерантнее к алкоголю. Причём не стал много пить. Да и вообще  употребляю не часто. Но теперь не испытаю по этому поводу никаких  "угрызений". Ранее же запрещал себе выпивать чуть ли не под страхом  смерти. Сменил имидж, ранее выглядел как священо служитель. Сейчас этого не
	осталось.Вообще имзенилось моё мышление. Кстати, до ТС я совсем не думал. Пытался заставить думать за меня эго, фактически отдавая ему управление моей жизнью, а сам занимал позицию зрителя. Сейчас стараюсь осознанно подходить ко всему. Пытаюсь обдумать, понять и принимать решения руководствуюсь логикой, здравым смыслом. А не шаблонами.Смерть перестала пугать. Перестал думать о том что надо успеть, необходимо столько всего сделать пока есть время. Во-первых пришло понимание: я сдохну. Не так уж важно когда. Главное - гарантированно. Во-вторых пропало желание стремиться, успевать. Т.е. стараться сделать что-то, гнаться за чем-то лишь потому что так кому-то надо. Или кто-то решил что "это" мне надо сделать. Стало ясно что мир много шире чем я думал и многоцветнее. Черно-белым  лишь кино бывает. А в жизни полутона создают картину. Сожаления перестали докучать. О том,что надо было бы, следовало бы и  т.д. Всё просто. Что есть то есть. Что будет то будет. Деньги для меня - просто ресурс. Но желания сорить ими нет. Стараюсь  покупать не переплачивая. Если можно купить что-то дешевле, незачем  платить больше. В целом стало легче. Просто легче. Спокойнее. Ушли страхи. Многие  тревоги. ■
	Внутренние изменения: 1) Уменьшение автоматизма действий. к примеру привычка вертеть что  нибудь в руках или есть не осознавая того. Увеличение концентрации,  осознание отплывания внимания. Не во всех случаях, но во многих 2) Отсутсвие надежд на то, что чтото поменяется само по себе. Согласие и  принятие таких положений вещей, которые раньше "не укладывались" в  голове 3) Очень уменьшилось желание обсуждать когото за спиной, перемывать  кости с друзьями, дружить с кемто против когото, вот этот самый кайф,  когда в компании товарищей высмеиваешь другого, выставляешь плохим и  мерзким, очень поуменьшился, желания почти не осталось. Сюда же  всякие обсуждения начальства, власть имущих, чиновников, шефов,  боссов и прочих "главарей".  4) Принятие ответственности за свою жизнь на себя. Никто мне ничего не  должен, я сам причина той срани что со мной творится. Ощущение что я  такой молодец-удалец что ПОНЯЛ и осознал - дергает ЧСВ, осознаю и это.  5) Осознание приходящего ощущения собственной охуительности и  крутости, когда получается какое-то дело, или решается какой нибудь  великоважный вопрос. осознание приходящего ощущения собственной  охуительности и крутости от осознания приходящего ощущения  собственной охуительности и крутости 6) Увеличение осознанности, понимание того что очень многое  проживается на автомате, без присутствия в моменте, без переживания.  "Чего там осознавать, тыщу раз было уже" 7) Осознание большой части своих эмоций. Ощущение что эмоции не  имеют отношение ко мне. Часто - густо я как бы отстраняюсь от очага  своих эмоций и прочих бурлений, и ощущаю их как бы со стороны,  полностью осознавая что вот они происходят, вот, кое что послужило  причиной их возникновения. Эмоции происходят сами по себе, ну а "я" как  наблюдатель. Это самое "я" не могу обозвать ничем, фиг его знает. Если  немножко сосредоточиться, это состояние можно продлить. Правда потом  все равно "скатываюсь" 8) Понимание того, что то, что я ранее считал довольно разнообразной  жизнью - скучный, "безопасный", и до оскомины надоевший круг, который  я сам себе создал 9) Сильно уменьшилось желание во что бы то ни стало выиграть спор,  доказать свою, несомненно охуительно правильную точку зрения. Сюда же  желание учить, наставлять, гурствовать и подобное 10) Больше стал жить в настоящем, переживать здесь и сейчас. Меньше  парюсь из-за прошлого и будущего. Позволяя себе быть не идеальным  сбрасываю большую часть нервов, напрягов и прочих беспокойств 11) Понимание того, что страдание оказывается нравится мне самому.  Когда страдаю, жалею себя или чтото в этом роде, достаточно просто  спросить у себя "что, нравится страдать?" и "жалейка" тут же затыкается  сама собой, хандра пропадает
	12) Большинство моих желаний как бы "от всей души" - лажа, нужная не мне а социуму, навязанная им же. Все хотелки преследовали желание показать свою значимость, гениальность, уникальность, талант, что я один такой в мире, завоевать уважение и почитание, "душевность". Или же  силу, мощь, что мол самый сильный кругом. Одно из пристанищ своей "уникальности" - работа с ТС, тоже уже не парит 13) Значимость чего-либо - это только та значимость, которую я сам  придал предмету, событию или человеку. Осознаю, что очеь много  страдалок из-за этого. Могу уменьшить значимость, просто обратив  внимание на неё и осознав что она есть и что я сам её сочинил 14) Ощущаю, что ответственность, которой я так люто избегал - нехилая,  хм, "движущая сила" что-ли. Осознавая, что ответственен за что-то,  появляется какая-то непонятная и приятная энергичность, не связанная со  страхом неудачи или провала.  15) Осознал, что лень и желание отложить что-то на потом уходят, стоит  только взять и начать дело 16) Желание чего-то там доказывать также знатно поуменьшилась. Есть  куча точек зрения, за любую держаться можно, доводы приводить, и они  даже кругом "правильными" могут быть. Ну опять же в большинстве  случаев всё это - ради осознания своей правоты, а значит и охуительности,  важности своей персоны, умаления чужих. ЧСВ как есть. Но я бы солгал,  если бы написал что полностью избавился от этого.  17) Чаще пытаюсь сам справиться с делами, вопросами и задачами, не  бежа сразу ныть и просить о помощи. И что характерно, блин, часто  получается. А многие вещи(из-за которых парился) стоит только отпустить,  понять что сам сделал их значимыми и ну прям жизненно необходимыми  для своего выживания, стабильности/благополучия, и сразу становится  легче, "груз" пропадает 18) А когда не получается, не ною, не впадаю в говна. Точнее не совсем  так, порой впадаю, но осознаю это, наблюдаю сам за собой, и даю себе  право на ошибку. Ну мы ж не роботы в конце концов, чтобы не ошибаться.  Можно конечно и поныть, но когда чувствуешь природу этих говен - сразу  отпадает желание 19) Желание сделать что-нибудь просто так, без хотелок показать свою  крутость или талант любого рода, просто сделать потому что самому  нравиться и все. Больше любить себя начал, слушать себя, чего бы мне  хотелось, баловать себя всяким. Хм, прикольно оказалось, я и не  чувствовал ранее такого гнета внутреннего родителя. А он есть, еще какой 20) Уменьшение значимости людей, что вот мол он не просто человек, а  какая-то большая ШИШКА, вот он успешен, и все такое. Ну и наоборот - ох  и бомжара/алкаш/бич, а значит низкое чмо недостойное ничего. Вся суть -  выгораживание себя, "я лучше кого-то"(бомжа, алкаша, безработного) и  наоборот, жалость к себе "я хуже, глупее"(шишек, бизнесменов, богачей)  Осознание того, что нифига я ни в чем не уникален, да это мне и не нужно,  плод ЧСВ, типа "ну должен я хоть в чем-то быть первым и САМЫМ" Внешние изменения:
	1) Нашел работу, котрая мне куда больше нравится, чем старая, и где в  два раза больше платят 2) Бросил употреблять алкоголь, покуривать траву(порой бывало, редко но  регулярно) 3) Начал легче сходиться с людьми, общаться без таких сильных  напрягов/отвращений как раньше.  4) Постригся и бросил носить нефорскую одежку(раньше металистом был) 5) Легче стал расставаться с деньгами, купил норм мебель, подарки не  копеечные родным стал делать, раньше бы жаба задушила 6) Как результат принятия на себя ответственности дела "пошли" вопросы  стали "решаться" и не кем-то, кому я о помощи плакался раньше, а мной  самим. Добавляет не гордости и ЧСВ, но какой-то "жизненной силы" 7) Почти бросил играть в компьютерные игры. А также помногу смотреть  фильмы, аниме и прочую медию. Контролем не давлю себя, просто не  хочется уже так как раньше ■
	Где- то полтора года назад меня дико начали терзать мысли о жестких противоречиях, диссонансах, несоответствиях в своей жизни, в один момент смертельно желая чего-то, в другой момент когда выпадал шанс  это получить или приблизится к этому, возникало сомнение в том надо ли мне это, в результате чего я бежал от этого желания, наконец убежав, спрятавшись я начинал дико корить себя за то что не воспользовался шансом. На любовных переживаниях это проявлялось ярко, то я сходил сума, грезил о девушке, и мне выпадал шанс с ней завязать отношения, о которых я так долго мечтал, как тут же я остывал к ней, она тут же становилась мне нейтральна, потом я приходил домой и корил себя почему же я ничего не сделал. И такого рода события повторялись постоянно и во всех сферах моей жизни, росло чувство безысходности, непонимания самого себя, непонимание того чего я хочу на самом деле и почему противлюсь этому. Понимая, что правда понятие относительное, как этим оперируют различные средства массовой информации, соц.сети, как они скармливают все это говно людям. А вопрос с верой вообще не давал покоя, с одной стороны меня учили, что нельзя плохо думать о боге, нужно делать хорошо и прочее дерьмо, с другой стороны я видел какая херня творится в мире: дети рождаются инвалидами, умирают в юном возрасте, люди убивают другу друга и т.д , а этот самый бог хер знает куда смотрит. Вот такого рода штуки противоречия, сомнения, недопонимания,  ощущения ничтожности всего, иллюзорности, растущее чувство безысходности, апатии копились во мне. И тогда мне совершенно случайно на работе в общей папке на сервере попадается вордоский файл со странным названием турбосуслик (что интересно я встречал его раньше, но тупо пропускал с мыслью "что за странное название"), но на этот раз я открыл его, начал читать и тут понеслось, концепции о том что  подсознание помнит абсолютно все (подтверждение этому было очень  легко найти, стоило только вспомнить какой-нить тяжелый эпизод из прошлого, которых сопровождался всем спектром пережитых чувств и ощущений в теле), о кучи полярностей в человеческом сознании (которые хотя бы частично объясняли тот издец что творился со мной), меня зацепили и я начал жадно читать, все эти предупреждения о маятнике  меня не пугали, так как я уже около полу года находился в таком состоянии, которое в книге называли "маятник" Ну прелюдия закончена теперь о конкретных результатах. Начал я с  ручной проработки тяжелека, одним из первых я взялся за игровую  зависимость, долгих четыре года беспросветного задротсва в WOW, Dota. И  вот спустя пару недель у меня пропадает всякое желание играть в эти  игры (авэ Цезарь!). До проработок я тщетно пытался бросить играть, но  возвращался в игру снова, оперируя тем что жизнь уныла и скучна, все  равно заняться нечем и т.д. Теперь же я смотрю на других людей также  дико задрачивающих и не понимаю, как я мог столько играть, чем меня это  привлекало, переживать за несуществующие предметы в несуществующем  мире, нахера оно мне надо было Следующим весомым куском дермища были любовные переживания,  "любовь" которую я якобы испытывал, мучился более 5ти лет, объектом  помешательства служила моя одногруппница в универе. И вот спустя время  после обработки эти переживания отпали, оставалось только
	недопонимание почему я втюрился в неё, такая же обычная персона как и многие другие. После обработки вопросов связанных с любовью, отношениями, любовными переживаниями, стало понятно что все это мое якобы понимание этой штуки под названием любовь обычный глюк, навеянный социумом, книгами, телевидением, которые учат как надо любить, что человек чувствует когда любит и т.д. На данном этапе проработок у меня вообще отпала необходимость в ком-то, необходимость любить кого-то, заводить какие-то отношения Очередным куском ментального хлама, который я прорабатывал был  вопрос секса, онанизма и тому подобное. На самом деле эта тему я  обрабатывал очень долго, и тут изменения моего отношения к этому  вопросу можно разделить на несколько этапов. На первом этапе секс стоял  "на вершине желаний", но пропали переживания о том что не удалось  потрахаться, не удалось затащить в постель, фу лох и т.д. Второй этап  настал гораздо позднее и я ясно ощутил что у меня изменилось отношение  к сексу как таковому меня он перестал интересовать вообще, где-то около  недели я вообще о нем не думал, меня не "заводило" абсолютно нечего. И  вот сейчас секс рассматривается мною, как обалденно-кайфовое  "приложение" к жизни, как одна из частей существования, я не бегаю как  орангутанг с членом на перерез желая хоть кого-нибудь трахнуть. Что  характерно изменилось отношение к своему половому члену он перестал  быть "важнейшем мужским органом", идолом мужественности, даже можно  сказать в некоторых ситуациях я начал думать головой а не членом. Кстати  долгие годы меня мучил вопрос об сексуальной ориентации, в голову  приходила мысль "если вдруг происходит такое охлаждение чувств к  девушкам при шансе начать отношения , что возможно я гей, и просто не  осознаю этого". Но после тщательной проработки этого вопроса, у меня  отпали всякого рода сомнения в моей сексуальной ориентации, а так же  вообще изменилось отношение в сексуальным меньшинствам, которых я  раньше презирал, меня начинало тошнить при виде того как мужики  целуют друг друга и т.д. Я осознал, что это их жизнь, их выбор пусть  любят и трахают кого и как хотят, мне стало на них пофиг Так же тщательно и с разных сторон мною обрабатывались проблемы  неприятия своей внешности. В детстве, юности я был толстым пацаном и  огромный кусок комплексов, страхов, которым наградили любезные  одноклассники я до сих пор разгребаю. Соответственно в свое время я  конкретно засрал свой мозг, вопросами того что можно есть, что нельзя,  что полезно, что вредно, различные диеты и т.д .После проработки этого  материла, я перестал трахать мозг себе типо "я съел пироженко после 6ти  вечера, теперь я разжирею как свинья о неттт". Сейчас я могу смело  позволить себе съесть что угодно и когда угодно не паря мозг, при чем это  никак не сказывается на мой вес. Кстати сейчас он постоянный, хоть  возводи в эталон массы. Так же изменилось отношение к некоторой пище,  например до проработок я не переносил рыбу, ел раз в год под диким  натиском родителей (типо рыба очень полезна, тебе надо хотя бы чуть  чуть её есть), пропало дикое желание поесть сладкого, раньше я херачил  сладкое огого с утреца 8 ложек сахара на стакан чая - обычное дело,  сейчас же я вообще отказался от употребления сахарного песка, и вообще  рацион сместился в сторону растительной пищи, ягод, фруктов, овощей, а
	употребление мяса вообще свелось к минимуму, хотя раньше считал что еда без мяса не еда Так же изменилось отношение к спорту, раньше я с уверенностью считал,  что спорт не для меня (ну конечно какой жирный мальчик будет любить  спорт - школьные годы привет!), я труженик интеллектуального труда  (кстати это я тоже проработал, я медалистом был в школе, потом успешно  закончил довольно таки престижный универ, люди части говорили, что я  умный и бла-бла бла в этом роде), нафиг мне нужен спорт вообще. С  целью похудеть я заставлял себя бегать тренироваться и эти тренировки  мною воспринимались как обуза, как мучение, сейчас же я могу спокойно  взять и потягать гантельки, покачать пресс, просто потому что это  прикольно, я не переживаю оп поводу того что нужно заниматься  регулярно спортом для достижения ощутимых результатов, я могу  спокойно пропустить пару тренировок не трахая себе мозг, что я обязан  сегодня пойти и потренироваться Огромным жирным куском вонял вопрос веры, бога т.д. Честно сказать я  еще до проработок сомневался во всей это хренотени с богом, ну были  явные не стыковки, особенно не давала покой эта "режекторная вера",  когда люди якобы верят, но только избирательно - чтут только некоторые  каноны, которые по проще, забивая на посты, следя только за некоторыми  якобы более важными "божественными праздниками". После проработки  этого вопроса я не могу сказать, что жестко отрицаю существование какого  либо бога, нет я скорее занял нейтральное положение к этому вопросу,  может есть бог, а может нет. Вообще что характерно в процессе  проработок я все меньше принимаю какие либо стороны и занимаю  нейтральное положение, раньше же я мог смело и с уверенностью сказать  что это невозможно, этого не существует, это не реально и т.д Ну разумеется вопрос денег я не обходил стороной, обрабатываю  постоянно, периодически всплывает новое дерьмецо по этому поводу.  Огромный кусок говнища про деньги тащился из детства, когда моя семья  стала беженцами, переехала в задрыпаное село как раз в лихие 90тые,  когда была мягко говоря жопа с деньгами и не только. Все эти  манипуляции родителей в попытках как-то заработать деньги на  существование, их постоянные разговоры о том что нету денег, денег не  дают - жестко засели в юных детских головках меня и моей сестры,  поэтому я сразу знал откуда надо начинать копать это дермицо. После  обработки материала, связанного с деньгами, мне стало хватать той суммы,  которую я зарабатываю (хотя раньше из-за ощущения что не хватает  денег, я начал искать новую более оплачиваемою работу), деньги начали  накапливаться, я даже не мог сформировать цель куда мне их потратить и  зачем, правда в последний месяц цель появилась - это платные протоколы Расскажу об очень интересном эксперименте на мой взгляд. Пропала у  меня зарядка на плеер, двухнедельные попытки найти её,  сопровождающиеся перерыванием всех вещей в доме не увенчались  успехом, как и попытка купить зарядку в магазине, оказалось что разъем  под плеер довольно таки уникальный и редкий. И тут ко мне приходит  идея "а напишу как я протокольчик, который поможет мне найти её". В  протокольчик пишу, то что подсознание поможет мне осознать куда я дел
	эту самую зарядку, время выставил две минуты. Запустил, сижу жду. И тут спустя около минуты, ком не в голову приходит мысль, что надо мне залезть в сумку, с которой я приехал от родителей, и тут же полезли сомнения типо "я там уже проверял", "зачем еще раз туда лезть", потом я сам себе говорю, что доверюсь подсознанию и просто пойду посмотрю. Залезаю в шкаф, открываю эту самою сумку и эта зарядка лежит там. В это же мгновение меня словно пронзило, словно взрыв в мозгу вот оно - это самое подтверждение, что подсознание может все, и с этого момента огромный кусок сомнения в подсознаний отпал сам собой. Вот как бич техноря - необходимость экспериментального подтверждения, сыграл мне на руку. И с этого момента в каком бы я диком маятнике не был, как бы я в находясь в нем не сомневался в проработках, в методике ТС, я вспоминаю этот эксперимент, и все то что уже проработалось  В качестве физический проявлений (не буду подробно рассказывать о  диареях, появлении болячек на теле, прыщей, волдырей на пальцах,  которые резко появлялись, и так же резко исчезали, так как о таких  возможных проявлений результата проработки подробно написано в книге  ТС) из тех которых я заметил отмечу следующие. На начальных этапах  проработки с малярией был вообще издец, она высыпала не только на  губах, на лице на щеках, шеи подбородке, причем проходила довольно  болезненно, появлялась одна за другой и потом в какой-то момент это  прошло последняя болячка от малярии зажила, и вот уже почти прошла  весна, а малярия не появляется, хотя раньше как пить дать стопроцентно  появлялась весной и осенью или же при малейшей простуде. С геморроем  довольно таки интересно вышло, я целенаправленно не боролся с ним,  писал протокол про проблемы с кишечником (после проработки этого  материла у меня пропали запоры, которыми я мучился постоянно) и так же  слегка прихватил мое отношение к геморрою и все что я о нем думаю, и  спустя пару недель он исчез совсем и до сих пор не было ни одного, хотя  уже года три он был завсегдатаем моей жизни. Так же с самого детства  меня мучила проблема связанная с частым мочеиспусканием, постоянным  переживанием перед поездкой куда-то, что мне захочется во время неё в  туалет и не будет возможности сходить и т.д. И вот после проработки всего  этого материала, я не скажу что я совсем редко стал ходить в туалет, но у  меня изменилось от ношение к этим позывам, из разряда "ну вот опять в  туалет, в превратилось пойду схожу, или схожу позже". Честно не понимаю  почему меня этот вопрос мучил почти всю жизнь, когда после обработки я  присмотрелся какое количество воды я пью (2 литра за два часа обычное  дело) стали ясны эти частые позывы в туалет. Так же в качестве внешний  проявления можно привести пример с позвоночником, у меня с 16 лет  появился сколиоз (искривление позвоночника), что только в свое время я  не переделал поездки к бабкам, магам всяким, массажёрам, потом когда  началась учеба в универе вообще забил на этот вопрос. И вот на  определенном этапе проработок я добрался до этой проблемы,  обрабатывал довольно долго мое отношение к спине (типо ну ты и урод  кривой) и все причины из за которых считал, что у меня появился сколиоз.  Негатив к своей внешности и её неприятие ушло, но все же мучила иногда  боль в спине, и вот однажды я запустил протокол "мышечный расслабон"  как после него у меня пропало ощущение, что "нечто" скручивает мою
	спину, гнет её. Не скажу что спина у меня стала идеально прямой и  ровной, и сколиоз пропал, но я стал держать спину прямо, ходить с поднятой головой, перестал смотреть в пол при ходьбе, боли в спине практически не беспокоят. Так же я заметил, что у меня перестали дрожать руки, колени, голос при переживании о чем либо, перестало краснеть лицо при стеснении (раньше этот момент меня просто убивал, стоит только заговорить с понравившейся тебе девушкой, как тут же краснеет рожа, мягко говоря такое проявление не добавляло уверенности), неловкой ситуации , перестало бросать в жар и прочие физические проявления страха, неловкости и т.д. Так же очень ощутимым результатом проработки стало то что пропал страх иголок, лезвий, шприцов, который не просто вызывал панику, а сопровождался физическим ощущением боли, при представлении как эти предметы ранят тело Считаю, что результатом проработки является то, что пропала жесткая  оценка людей, разделение людей на красивых, некрасивых, толстых,  худых, успешных, крутых и так далее Я бы даже сказал, что смотрю на людей как на нечто абстрактное, не  классифицируя, не анализируя их внешность, по большей части  большинство людей мне просто безразличны. Так же я начал замечать, что  помимо того, что в жизни все меньше встречаются всякие бомжи, пьяницы,  гопники, которые раньше просто вымораживали своим существованием,  так же из жизни выпадают некоторые люди, которых я считал раньше  друзьями, они просто исчезают из жизни, и я не испытываю какой либо  жалости или переживания по этому поводу, иногда даже задумываясь  зачем я раньше с ними дружил, что нас объединяло. Интересно что так же  изменилось отношение к родителям, сестре, близким родственникам  раньше они воспринимались как особенные люди, сейчас же я к ним  одинаково равнодушен. Так же после проработок пропала огромная  ненависть к некоторым одноклассникам, которые в своё время портили мне  существование, воспринимая меня как недостойного их (ну конечно же,  как же будет равен им пацан в обносках, с портфелем, которым достался  еще от отца, с книгами зачастую без многих страниц, завернутые в старые  пожелтевшие обои, в качестве обложки , ввиду отсутствия у его родителей  возможности купить новые вещи (лихие 90-тые привет)), ставили под  сомнение мои успехи в учебе, оценки. И я ясно ощущаю как это их  влияние красной нитью идет через всю жизнь, и определяло мои решения,  как оно сформировало желание постоянно доказывать что я что-то умею,  знаю, достоин чего-то, острое реагирование на критику. И вот после  проработки всего этого дермища после более 6ти лет избегания своих  одноклассников, я готов с ними встретиться Об этом писалось в книге ТС но напишу, что изменилось отношение к  маятникам, по началу месяца два меня дико колбасило, я даже не  осознавал что "чувак это тот самый маятник ау", но потом я повторно  перечитал книгу по ТС, статьи на сайте, уделяя особое внимание  маятникам, кстати, что интересно, перечитывая через пару недель книгу  ТС, ты замечаешь некоторые новые моменты, которые раньше почему то  просто обрезались, не воспринимались . Потом когда маятники стали реже  я начал по ним скучать, думал что видать что-то перестало работать, и
	когда приходил очередной маятник я воспринимал его уже как подарочек, быстро записывая все, что вылазиет в этом состоянии. Я заметил что выходя за некую зону комфорта, привычное тебе течение будней, часто появляются "маятники-вспышки", один такой сочный и жирный я словил после прохождения собеседования о приеме на новую работу, полезло столько дермищааа, все это я записал, загнал в автомашку и уже через пару дней, на повторном собеседовании, но уже посредственно с начальником, я сидел почти с покер-фейсом довольно таки успешно, отвечая на задаваемые вопросы. Кстати с атомашкой тоже интересно вышло я знал об этом протоколе почти с первого раза как посетил сайт, но работать начал по ней спустя пару месяцев, чем - то "отрезалось" то, что можно смело пользоваться таким удивительным протоколом. И тогда  возник интересный вопрос, что же еще "отрезает", фильтрует подсознание, какие еще вещи я не замечаю, не осознаю и т.д. От автомашки кстати меня вгоняет в маятник почти в 100% запусках. В процессе работы с ней, с бесплатными протоколами, я заметил как я меняю формулировку записываемого материала, как под другими углами я начинаю смотреть на туже проблему Интересен так же и тот момент что в процессе проработок у меня менялись  интересы , причем эти интересы носили фанатичный характер, я увлекался  чем-то игнорируя всё остальное, не замечая времени, сначала это былоа  игра на пианино, освоение теории музыки, я шпарил виртуозно, усваивал  все как сумасшедший. После проработки этого увлечения, оно перестало  носить такой яркий фанатичный характер, я просто решал заниматься мне  сегодня этим или нет. Потом меня посетило дикое желание освоить С++ и  я это сделал, довольно таки успешно, хотя раньше до знакомства с ТС  брался за него, тщетно пытаясь что либо понять. Это желание я так же  пустил в проработку, результат был таким же - я просто стал выбирать  заниматься ли мне сегодня программированием или нет. Теперь когда  возникают подобного рода фанатичные желания я знаю, что с ними нужно  делать Я замечаю, что в процессе проработки ментальное дермище начинает  меньше "вонять" не мешая жить не только себе, но и окружающим.  Спокойнее реагировать на внешний раздражители, мнения других, их  отношение к тебе и т.д. Я замечаю как ментальное дермище людей  периодически взрывается, обляпывая всех окружающих, что провоцирует  цепную реакцию и всё это взрывается, напоминает некий фейерверк из  ментального дерьма Кстати интересно наблюдать за тем как расширяются рамки, в которых ты  действуешь , на работе (я работаю инженером-конструктором ) это вообще  проявляется явно, порой задвинешь какую-нибудь креативную идею или  мысль, о которой раньше и не думал или считал нереальной, невозможной.  Вообще у меня изменилось отношение к художественной литературе,  фильмам я их практически исключил из своей жизни, сложилось  впечатление что все эти книги описание собственного дерьма автора,  красивыми словами, посредством художественного стиля. Все эти книги о  любви, смысле жизни, вере о том, что ты должен в жизни попробовать,  испытать, почувствовать, что ты должен пережить - дерьмецо аккуратно
	размазанное по страницам, выдаваемая за чистую монету, истину. А телевидение вообще отдельная история, какое только дерьмо они не скармливают, просто удивляешься как это все народ хавает, делает выводы, принимает решения на основании того что этот говноящек высрет Одним из значительных результатов я считаю то, что пришло понимание  того, что только ты сам ответственен за все то что с тобой происходит, я  перестал винить судьбу, бога, других людей. Так же стоит сказать, что при  проработках постоянно появлялось дикое желание рассказать всем о ТС,  особенно когда читаешь всякого рода статусы в соц.сетях про судьбу,  любовь и прочее. После обработки этого желания ты понимаешь, что люди  просто не хотят нечего с этим делать на самом деле, на своем примере  могу сказать что, возможно, подсознательное желание избавиться от всех  этих внутренних диссонансов, бреда, навеянного социумом, натолкнуло  меня на книгу ТС, ведь я никогда не искал никаких методик работы с  собой, подсознанием , вообще что существует множество таких вещей я  узнал из книги ТС Я работаю по системе ТС почти 5 месяцев (дата регистрации на сайте  21.11.12). ■
	Сначалая всего лишь хотела избавиться от комплексов, научиться ставить цели и преодолевать препятствия на пути к ним, справиться с депрессий, поверить в себя, научиться, так сказать, позитивному мышлению. После проработок я перестала переживать из-за целей, которых не добилась,и препятствий, которые не преодолела, во мне появился здоровый"пофигизм". Окружающие говорят, что я стала значительно спокойней,более уравновешенной, но и более равнодушной Самое первое, что со мной произошло, – я научилась говорить "нет".  Раньше, например, когда на работе меня просили сделать то, что я, в  общем-то, не обязана делать, я начинала сильно нервничать и выполняла  то, что требовали, чертыхаясь про себя. Сейчас я спокойно говорю, что это  не входит в круг моих обязанностей. Нет, я и раньше иногда отказывала,  но испытывала вину за это, при этом и часто – откажу вроде бы, а сама  делаю Далее произошло вот что. Мой сын пребывал в депрессии из-за  расставания с девушкой, и это продолжалось уже несколько месяцев.  Никакие мои уговоры и увещевания не помогали. Я обрабатывала эту  ситуацию довольно долго – целую неделю, но результат меня удивил и  обрадовал: сын заметно повеселел, объяснив мне, что переживать не о  чем, и он вполне излечился. Мало того, его девушка, кажется, тоже  перестала переживать, потому что через короткое время вышла замуж Я больше не имею однозначного мнения по любым вопросам. Какая бы  информация ни приходила ко мне, я всегда знаю, что существует и другая,  противоположная. Но я теперь и не стараюсь составить определенное  мнение о чем-то, не чувствую в этом необходимости Я больше никому не даю советов, как правильно есть, лечиться, жить.  Раньше-то я считала себя страшно умной, просто всезнающей, всем вечно  старалась объяснить,как они неправильно живут. Теперь я не считаю, что  кто-то, в том числе я, живет правильно или неправильно, вообще нет  никакого "правильно" или"неправильно". Просто единых критериев не  существует Раньше я очень обижалась, когда у меня спрашивали совета, а потом ему  не следовали.Теперь я никому ничего не советую, а заодно и не обижаюсь.  Ну, почти Долго обрабатывала прошлое и отношения с родителями. Результат: я  смогла написать письмо своей матери, а ведь я с ней не общалась больше  20 лет Вообще,с прошлым удивительно: не верилось, но на самом деле после  проработок, когда вспоминаю что-то из прошлого, что раньше доставляло  боль, возникает такое ощущение, как будто это все находится за какой-то  стеной, и я своими эмоциями не могу туда проникнуть. Не знаю, понятно  ли объясняю, но это, как будто прошлое уже не во мне, а где-то снаружи.  Диссоциация, так сказать Бросила курить через неделю после прочтения соответствующих  протоколов и проработкиубеждений в Авто-Машке. Правда, прорабатывала  убеждения, а также писала протоколы по Аллену Карру, наверное, целый
	месяц. Но курила-то я почти 40 лет! Похудела. Точнее, похудела-то я давно, но всю жизнь, по сути, вынуждена  была контролировать свое питание из-за предрасположенности к полноте.  Теперь я ем,кажется, все, что хочу, но не только не поправляюсь, а даже  немного похудела.То есть, я больше не контролирую себя, я просто не  хочу то, что неполезно Перестала заниматься астрологией. Тут надо сказать, что, в отличие от  многих, имеющих,так сказать газетно-журнально-телевизионное  представление об астрологии, я имею почти высшее астрологическое  образование и почти 20 лет занималась астрологией профессионально.  Поэтому для меня проработка астрологии была нелегкой, но,наконец, я  почувствовала, что нет ничего неизменного, никакой судьбы, естьтолько  причины и следствия Ястала замечать все эти "наглюченные", навязанные картины мира у себя  и других людей. Все эти горы мусора, которыми у нас у всех набиты мозги.  Меня сначала так и подмывало все это им объяснить, но я не делала этого,  потому что понимала, что они со мной не согласятся. Потом меня перестали  интересовать картины мира других людей. Да и моя собственная картина  мира несколько изменилась– она как бы растворилась Отношения на работе стали постепенно портиться. Они и раньше не были  безоблачными, но теперь я большей частью молчала, потому что не могла  себя заставить поддерживать разговоры ни о чем. Прорабатывала я это  долго и с переменнымуспехом: то сотрудники переставали делать то, что  меня более всего раздражало,то снова доставали меня. Я хотела от них  избавиться. Работа стала меня тяготить. Бывало, я неделями не могла себя  заставить работать, но мне это быловсе равно, потому что я больше не  хотела, как раньше, быть лучшей Изменились также отношения с сыном. Нет, мы не ссорились, просто как-то  отдалились друг отдруга. Я стала спокойно относиться к его  самостоятельности, не требовала больше отчета о том, где он бывает, не  диктовала, что ему есть и во что одеваться. Но мы как-то перестали  разговаривать. Подозреваю, что он принял изменения в моем отношении за  безразличие Деньги прорабатывались очень тяжело. Каждый раз после Авто-Машки или  очередного протокола на меня накатывали волны какой-то черноты, но  отношение к деньгам не менялось и проблемы не уходили. Самая главная  проблема – мне очень хотелось продолжать Турбо-суслик, но я не  понимала, где мне взять 30 тыс. Я потихоньку копила деньги, но дрожала  от страха за будущее, боялась, что не на что будетжить потом Итут случилось ЭТО. Я упала на скользкой дороге и поломала бедро.  Попала я в больницу. И тут началось: на меня посыпались деньги в виде  материальной помощиот разных инстанций. Даже мой бывший муж,  отношения с которым я тоже, надо сказать, прорабатывала долго и  тщательно, вдруг "воспылал" ко мне желанием помочь и все такое. А мой  сын не отходил от меня, и мы снова стали общаться, разговаривать обо  всем, как раньше и даже лучше. И вот лежу, значит,я в гипсе и понимаю,  что все мои желания исполнились: я больше не должна ходить на
	скучную работу, не должна видеть неприятных мне сотрудников, отношения же с важными для меня людьми, наоборот,наладились, а ко всему этому – я получила деньги, о которых мечтала. Да и ссамим переломом мне несказанно повезло: это оказалась самая легкая его разновидность, так что у меня есть реальный шанс не остаться инвалидом. Вот тебе и "сбыча мечт", думала я Теперьпришла очередь "телески". Я, конечно, знала, что для лечения  система не предназначена, но попробовать-то можно, тем более что  болезнь и психическое состояние напрямую связаны. Я написала  несколько протоколов: сначала в больнице перед операцией, а затем уже  дома для реабилитации. Результаты мне понравились.Операцию я  перенесла чрезвычайно легко, еще легче пришла в себя после нее.Через  12 часов была уже "как огурчик", хотя обычно на это уходит несколько  дней. Теперь обрабатываю Авто-Машкой все свои страхи,  написалапротоколы по типу эмуляторов. Врачи говорят, что выздоровление  идет в два раза быстрее, чем обычно Были и всякие мелочи типа того, как исчезли из моей жизни бомжи и те,  кто просит милостыню, а также охранники, которые все время  выслеживали меня, когда я еще курила. Или, например, как я задумывала  купить какую-нибудь вещь, и именно она мне попадалась в этот же день Теперь,когда я вспоминаю, как я прорабатывала бесконечно, что меня  никто не ценит, не слушает, не понимает, какая я замечательная, умная,  добрая, то мне становится смешно,настолько все эти переживания далеки  от меня, теперешней. Мне стало безразлично, какое впечатление я  произвожу на людей. Да и они на меня больше не производят сколько- нибудь значительного впечатления В целом я ощущаю сейчас себя так: что бы ни происходило со мной, где-то  на поверхности я еще могу расстраиваться из-за этого или радоваться, но  внутри яостаюсь спокойной. Как в океане: на поверхности может быть  шторм, а на глубине все спокойно. И это состояние мне нравится ■
	Начала работу в состоянии сильного "психического" истощения и общей физической измученности на фоне продолжительной болезни (более 15 лет, включая почти постоянное лежачее положение в течение последних шести). Методично выполняла предложенные рекомендации, после фазы 1 прорабатывала инциденты из прошлого по спискам, людей по спискам, делала сливы, запускала бесплатные протоколы по 2-4 в день, пропуская только в дни значительного ухудшения физического состояния. "Спецэффектов" практически не было, скорее было упоминавшееся ощущение общей "загруженности", порой до подавленности, несколько раз запускала "Маятник-кыш" и через 1-2 часа возвращалась к среднему состоянию, а однажды даже просто резко улучшилось настроение, неожиданно всплыл некий вдохновляющий ресурс, о котором я уже давно забыла -Хотя Вы неоднократно упоминали, что система не предназначена для  оздоровления, все же скажу, что именно на физическом уровне (видимо,  он меня больше волновал) стала замечать изменения – количество  приступов (хронические боли) стало сокращаться, интенсивность и  продолжительность уменьшаться, состояние между приступами тоже стало  в целом лучше. На фоне высвобождающихся от болезни времени и сил я  смогла заняться некоторыми физическими упражнениями, добавила  прогулки, почти сам собой произошел пересмотр питания (например,  совершенно не хочется мяса, мучного, картофеля), изменился режим дня,  я проделала кое-какие оздоровительные процедуры, и так постепенно  состояние улучшалось. Сейчас чувствую себя в целом неплохо (по  сравнению с кошмаром, в котором я существовала более десяти лет), и  проблемы, которые меня очень парили еще полгода назад, вспоминаются с  трудом -Из-за продолжительной болезни я фактически перестала общаться с  людьми и растеряла почти все контакты, было так, что я за год не  знакомилась ни с одним новым человеком, а со знакомыми не виделась  месяцами (в смысле вообще ни с кем). За эти полгода я назнакомилась с  бОльшим количеством людей, чем за предыдущие 6 лет, "подняла"  некоторые старые знакомства, и хотя работы тут еще, конечно, непочатый  край, все же некоторое движение в этом вопросе мне, наверное, на пользу.  Кстати, с некоторыми персонажами удалось прекратить взаимоотношения,  несмотря на их сопротивление и на то, что раньше это мне и возможным не  представлялось. А получилось легко. Из удивительных моментов про  взаимоотношения на событийном плане: отец моего друга (живем вместе 9  лет) вдруг, встретив меня случайно чуть ли не на улице, заявил, что его  жена (мать моего друга) перестала меня ненавидеть, "у нее это прошло, ее  отпустило". Мы с ней общались очень мало, даже по праздникам не  встречались, я и не знала, что у нее ко мне какое-то особое отношение, а  вот – отпустило :) - Самое удивительное для меня из событий, произошедших за эти полгода,  то, что моя мать, которая более 20 лет жила в чудовищно захламленной  квартире, ничего не выбрасывала, завела там 8! Кошек и отказывалась  даже говорить о том, чтобы что-то выбросить или улучшить, вдруг, я даже  не поняла как, начала делать ремонт, нашла средства, выкинула вещи,
	которые хранила по 50 лет, и полностью обновила обстановку за три- четыре месяца. Это выглядело как настоящее чудо - Я даже начала профессиональное обучение, и надеюсь в скором времени  начать работать и зарабатывать - Мы с моим другом предприняли небольшое путешествие, на которое у нас  прежде никак не находились средства. А сейчас нашлись. Во время  путешествия обнаружились значительные перемены в моем самочувствии и  восприятии. Я сравнительно (с прежним) неплохо выдержала стрессы,  связанные с переездами, бывший еще недавно бешеный страх высоты  значительно уменьшился (скажем так – на мосту меня еще трясет, а в  самолете уже без проблем). В восприятии – я стала заметно спокойнее ко  всему относиться – раньше у меня были сильные перепады настроения, от  очень восторженного до почти отчаяния, я сильно тревожилась, брала с  собой много лишних вещей, беспокоясь о непредвиденных погодных  условиях и еще о чем-то. В этот раз спокойствие, с которым я  воспринимала даже острые ситуации (их в путешествиях хватает),  вызывало ощущение нереальности, ничто не пугало и не радовало, как  раньше. В целом, хотя отсутствие привычного восторга немного  обескураживает, новое состояние воспринимается как более здоровое - состояние с финансами как-то тоже начало меняться, не так, как  думалось, но все же – то случайно что-то покупаю нужное по чень  выгодной цене, то знакомлюсь случайно с очень богатыми людьми, то там,  где нужно было платить, оказывается, платить уже не надо и так далее  вроде этого С самого начала я не ставила себе задачи проработать какие-то  конкретные проблемы до полного их решения или исчезновения, просто  методично составляла списки и работала по ним, ну разве что-то уж очень  беспокоило или "всплывало" после протоколов. Поэтому сказать, что вот  запустила на эту тему протокол – и на следующий день что-то произошло -  не могу, если такое и было, то я не заметила. Скорее было так, что через  некоторое время (обычно больше недели) случайно вспомнив о чем-то,  обнаруживала, что смотрю на эту ситуацию или человека немного иначе,  потом еще немного иначе, в общем, изменения происходили не внезапно, а  по чуть-чуть, постепенно, плавно. Часто воспоминания о прошлом  сопровождались чувством неловкости, недоумения или даже стыда за свои  прежние реакции, суждения и решения. Было удивительно, когда вдруг  становилось очевидно, что не из-за чего было так себя мучить. Из  очевидных изменений: - общее выравнивание состояния, менее эмоциональная реакция на  события, чем прежде (ощущение, что все как-то проще стало, реже что-то  выводит из себя) - отношения с людьми каким-то не до конца еще понятным образом  перестраиваются: еще полгода назад выносить присутствие какого-то  человека более часа подряд было для меня тяжело, я чувствовала сильную  усталость от общения, приходилось придумывать, как этого общения  избежать, потому что ко мне часто очень навязчиво липли люди  определенного типа. Теперь они все куда-то рассосались и даже те, что
	остались, вдруг стали очень занятыми и не могут даже поговорить более получаса. Появились новые знакомые, которые нравятся мне гораздо больше, с ними как-то легче, они больше уважают свое и мое время, и вообще себя и меня в целом - у меня значительно уменьшилось желание помогать кому-то (с детства  считала себя ответственной за всех, выросла среди людей с  зависимостями), делать что-то за кого-то, учить кого-то чему-то, давать  бесплатные советы; теперь я с удивлением замечаю, что даже если и  возникает мысль кому-то что-то посоветовать и подсказать, то я вполне  могу этого и не делать, спокойно смотрю, как люди сами решают свои  проблемы и вообще мне теперь смешно, чего я все время за них  беспокоилась - особенно мучительным и каким-то параноидальным был у меня страх за  мать, за то, как она, что с ней, справляется ли со своей жизнью (это на  самом деле лишено всякого смысла, так как мать вполне себе справляется,  в отличие от меня, до недавнего времени лежачей больной) и вообще ни  капельки мной не интересуется, кроме как потребовать от меня какой-либо  помощи иногда или заставить выслушать очередное нытье. Она мне с  детства внушала, что я должна заботиться о ней, содержать ее и так далее,  и для меня было совершенно реально мучительно то, что я из-за болезни  не могу ей толком помогать (хотя по факту все равно делала очень много).  Ну вот, за последние полгода я значительно меньше стала для нее делать,  совершенно перестала ее выслушивать, а главное – успокоилась внутри по  этому поводу (да и по всем другим тоже) и буквально сегодня узнала, что у  нее, оказывается, вполне приличный доход и вообще она ни в какой моей  помощи ни капельки не нуждается. Фу, прямо гора с плеч :). Сейчас  смешно, а у меня десятилетия самым большим желанием было, чтобы у нее  наконец-то все наладилось и она от меня отстала - частенько бывает так: что-то происходит, и в ответ на это у меня в уме  (или где там) возникает несколько вариантов, как к этому отнестись, как  среагировать, иногда даже от удивления подтормаживаю, иногда выбираю  какой-нибудь непривычный, новый, для интереса - вообще ощущение напряженности при общении по поводу спорных  вопросов (например, денежных или общения с бюрократами) стало  меньше, а кое с кем вообще ушло - на днях я поговорила со знакомой и она пожаловалась на навязчивые  мысли, от которых она может отделаться только иногда, при каких-то  особых условиях; и я вдруг вспомнила, что раньше у меня тоже это было, я  не могла отделаться от какой-то темы, которая постоянно прокручивалась  в уме, а теперь я даже забыла об этом, забыла настолько, что не сразу  поняла, о чем она говорит. Практически длительных, многодневных  пережевываний какого-то вопроса, когда не знаешь, куда бежать от этих  мыслей, теперь нет, если что-то выведет из себя, то через несколько часов  после обработки волнует уже значительно меньше, а иногда и вовсе  забывается - стала замечать, что запросто говорю о некоторых вещах, которые для  знакомых людей "табу"; наблюдаю, как другие упираются и никак не могут
	признать за собой, например, жадность, зависть, стыд, глупость и так далее, и как они бывают шокированы, если я сообщаю о себе что-то подобное; наверное, и я недавно так же упиралась, теперь стало попроще - у меня были очень сильные претензии к некоторым людям, которые  когда-то совершили некие поступки, по моему тогдашнему убеждению,  злонамеренные, безжалостные, жестокие и так далее в отношении меня.  Воспоминания о некоторых из этих ситуаций буквально мучили меня более  15 лет, никак не могла отцепиться от них. Так вот, отношение к этим  ситуациям начало меняться, но не совсем так или даже совсем не так, как  я себе это могла представить. Никакого там прощения-отпущения, а просто  как будто нет теперь нужды в том, чтобы эти претензии предъявлять, и  интереса к этому никакого нет. Не обо всех ситуациях могу еще так  сказать, но о некоторых – точно - как только ощущение напряженности, "заряд" с ситуации уходил,  становилось гораздо проще с ней взаимодействовать, становилось ясно,  как под видом вселенской трагедии скрываются простые мотивы,  например: моя мать ужасно драматизировала все, кричала на меня,  истерировала, заламывала руки, говорила о том, как ей не повезло в  жизни, как она несчастна из-за того, из-за сего и я ей верила и очень  переживала за нее, во всем старалась ей угодить, и воспоминания об этих  моментах преследовали меня постоянно. Теперь, когда впечатление от ее  "концертов" сдулось, вижу, что она все это устраивала вместо того, чтобы  попросить о чем-то, сказать, что ей не хочется чего-то делать, что ей лень,  скучно, страшно или противно. Поразительно, сколько энергии было  потрачено впустую и как искренне я (и, похоже, она тоже) верила в  серьезность ситуаций, из-за которых она начинала истерики - часто возникает ощущение, что все в уме перестраивается как в тетрисе,  обрушивается, и прошлые ситуации показывают себя по другому,  переосмысляются, оказываются другими. Например дядя-алкоголик,  который часто жил у нас во время запоев (во время моего детства) и  запомнился ужасным монстром, превратился теперь в мультяшный  персонаж невызревшего увальня-неудачника. Страх уменьшился  значительно; и вообще лояльность к таким людям, сильно  драматизирующим события своей жизни, чересчур серьезно относящимся  ко всему, увеличилась; если раньше я злилась на них, осуждала,  обвиняла, то теперь местами даже доброта какая-то появляется,  терпимость, что мне было совершенно несвойственно, всегда считала себя  непримиримой злюкой. Кстати, это и на событиях отражается – бывает,  подумаешь о ком-то с добротой – он что-то приятное делает - сны стали сниться очень яркие, как-то приснился сон, что меня с другими  людьми связывают какие-то трубочки или палочки, и вдруг все эти  трубочки-палочки разом рухнули, и я осталась совершенно одна, и это был  настоящий кайф - появилось ощущение внутренней согласованности, собранности что ли,  то есть меньше метаний, сомнений, внутренних споров, быстрее  принимаются решения и меньше потом обдумываются, обмусоливаются - выяснила некоторое количество моих шаблонов мышления,
	реагирования, поведения, стала замечать, как автоматически проигрываю их вместо того, чтобы взглянуть на конкретную ситуацию ясно и напрямую, пример из актуального: с детства росла в убеждении, что есть некие обязанности, долженствования и дела, которые важны, а то, что я хочу или мне нравится – это просто пустая роскошь, которую можно себе позволить только тогда, когда переделаю все важные дела, а лучше и вовсе не позволять. В итоге перестала делать что-либо вообще, так как делать то, что "должна" уже не могла, а что хотела – не знала и не могла себе позволить - иногда бывают недолгие проблески какой-то ясности, отстраненности,  когда все видишь по-другому, как-то проще гораздо и что-то понимать  вроде или осознавать начинаешь, а потом быстро опять в обычную  загруженность - самое интересное наблюдать, как неожиданно подвергаются сомнению  убежденности, которые не пришло бы в голову подвергать сомнению,  вопросы типа – где я нахожусь?, кто я?, что я делаю? что это за место, в  котором я живу? – ставят в тупик и выдают неожиданные ответы.  Возникают необычные идеи по самым бытовым поводам – как поступить,  куда пойти, и даже о чем думать, если хочется думать. Ощущаю себя в  привычных местах или ситуациях как ребенок, или как турист, свежесть  какая-то появляется, непосредственность ■
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	15.Ослабились фобии, которые я специально прорабатывал. Например
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	Внешние:
	1.Естественно я стал больше зарабатывать :) В моей ситуации говорить
	"больше" не честно, потому что на момент начала работы с тс я не зарабатывал вообще ни копейки, но сейчас деньги получается делать. Стало гораздо проще развивать новые навыки
	2.Улучшил физическую форму. До начала с тс был вообще шлангом.
	Сейчас по некоторым параметрам очень даже неплохо
	3.Остался вообще без друзей. Есть знакомые, коллеги, партнёры по
	работе, но друзей нет. Вся "дружба" уж слишком очевидна теперь. Я одиночка
	4.Начал нравиться девушкам) Возможно я и раньше нравился, но через
	призму засранности мозгов это было не разглядеть
	5.Принципиально не жру таблетки. После работы с тс повылазили
	некоторые болячки конечно, но отношение к здоровью очень сильно изменилось
	Конечно же изменений больше, чем я описал, но здесь те, которые пришли мне в голову в первую очередь. ■
	Здравствуйте, меня зовут Дима, мне 24 года. Я один из самых северных “сусликов”, так как живу в самом северном городе мира – в Норильске, что в России. Жизнь тут не такая сказочная как думают многие люди не бывавшие здесь. Вы в своей книжки пишите, что у людей перманентное подавленное раздражение, злоба, агрессия и т.д. – это все так и на севере с этим обстоит все еще хуже – люди здесь реально зачуханные  бесконечной зимой, вечным холодом и полярной ночью. Очень редко тут встретишь человека не прибывающего постоянно в какой-то зеленной хандре и рутине, и прячущий это все под улыбкой, а беспричинная агрессия и нервные срывы – так вообще на каждом шагу. К чему я это? - к тому что и меня все это не миновало. Я, вроде на людях всегда пытался казаться сильным, спокойным и рассудительным (и многие считали меня таким), а в голове царил тот же хаос, что и у всех – от себя, то не  убежишь. На турбо суслик я наткнулся при полном бардаке как в голове, так вследствие и в жизни. Я можно сказать в душе уже практически был сломан морально – у меня была постоянная физическая слабость - так как был сильно запущен организм, отсутствие каких либо денежных средств, бесконечные скандалы дома + все тот же север -) и куча других как мне казалось на тот момент не решаемых проблем, а мозг разрываемый противоречиями и разными фобиями не мог взять все это под контроль. Прочитав книгу я почему то сразу во все что в ней написано поверил – проанализировав свое состояние решил, что мне особо терять не чего, так что пойду до конца, через какие маятники и трудности мне не пришлось бы пройти. Маятников я поймал очень много – при чем настолько хитрых и разнообразных, что до сих пор угораю когда их вспоминаю - это и усугубления (как мне казалось) моего положения и недели депрессий и маятники событийные и уход из дома на несколько месяцев и уход в  нечего неделания и прекращения на какое-то время заниматься – что бы полегчало и куча другова всякого бреда происходила со мной - или это были просто наваждения эго и его тупой развод?-),но когда ты в маятнике это действительно очень трудно осознать – При том что в определенные этапы запускал каждый день по 3-4 протокола плюс авто-машку исписал 4 большых тетрадки (ценность авто машки и ее силу я понял тоже далеко не сразу, а только в ходе процесса). Но не смотря на все маятники происходили и поразительные эффекты – например, я очень долго мучился с энурезом и это в 23 года, врачи обследовали меня не однократно и говорили что патологии не какой нет, дело в психики, а местные невролог не чем помочь не мог и разводил руками. Представляете мой восторг и облегчение когда я выписал все что об этом диагнозе думаю и загрузил через авто-машку, а на следующий день проснулся с абсолютно ясным осознанием того что я абсолютно здоров и так оно было и на самом деле –  я вылечился от этого недуга каторым страдал всю жизнь и из года в год от каторого мне становилось все стремнее и стремнее - всего за одну ночь! –  и только уже это доказывает всю эффективность системы для меня и не какой маятник не идет в сравнении с этим В ходе работы с системой были и спады и подъемы, но жизнь для меня  действительно изменилось в лучшую сторону. Я избавился от кучи бреда в  голове, которые очень сильно мешали жить – я даже представить не мог,  что во мне столько страхов и комплексов. Очень сильно облегчало жизнь и
	вывело буквально на другой уровень избавление от прошлого в голове – постоянное переигрывание “неудавшихся” сцен в жизни – буквально сводили с ума и не давали просто жить здесь и сейчас. Теперь мысли о прошлом, которые мне не давали жить, кроме скуки не чего не вызывают, что в принципе радует-) Поменялось мое отношение к людям и полностью поменялся мой круг  общения. Перестал общаться почти со всем с кем общался, месяца через 4  пользования системой. Вообще в людях я сначала очень сильно начал  разочаровываться и мне все они казались конченными и мне становилось  от этого грустно – пока я до конца не проникся смыслом слов Дон Хуана –  оставить людей в покое. Тоесть, я перестал “контролировать” других  людей, а на самом деле тешить свое эго якобы каким то контролем, а стал  думать больше о себе и своей жизни. Вообще очень многие представления,  мысленные концепции о людях, взаимоотношениях и т.д. рассыпались –  видимо из за своей иллюзорности и люди с которыми я общаюсь, я  воспринимаю такими как они и есть – 95 процентов биороботов. Все  больше общаясь с людьми и видя их как-то по новому - исчезло и чувство  патриотизма, хотя когда то в мыслях я был готов умереть за родину,  теперь понимаю, что моя страна в которой я живу – состоит из людей  которым в большинстве своем абсолютно по фиг как жить и плювать на  все. Все сводится к бесконечномым рассуждениям. Напоминает планету  обезьян Стал понимать на сколько сильно наши мысли формируют нашу жизнь и  отчетливо увидел как мои мысли в прошлом сформировали мою реальность  со всеми ее иллюзорными не решаемыми проблемами. Возросла сильно  сила намерения, то что фиксирую в голове стало очень быстро появляться  в моей жизни, в начале этим были вызваны многие маятники, так как  голова была переполнена негативизмом и неверием в собственные силы и  не понимал насколько важно не притягивать в своей голове не приятности  и т.д Сейчас я стал более уверенней в себе, колоссально меньше обращаю  внимание на мнение других людей, на их постоянную болтовню об всем и  не о чем в итоге. Стараюсь больше прислушиваться и общаться с людьми у  которых слова не расходятся с делом, но таких людей на самом деле  единицы и большинству на самом деле кроме болтовни о том что они хотят  лучше жить и о том что у них невероятные жизненные проблемы – больше  не чего не надо. Но мысли о том что бежать от людей в глухую глушь тоже  прошли – пришло понимание, что игры “вне системы” – таже система  только под другим углом Прошли еще кое какие проблемы со здоровьем, появилось больше  свободной энергии для реализации себя в социуме-) на счет социума шучу,  от услышанных слов о какой то социальной активности(которые мне часто  приходиться слышать от зомби-людей) хочется только блювать-) Но денег  наоборот стало появляться больше и гораздо чаще, может потому что я  перестал бежать от социума и устроился на работу?-)) Вообще появился  интерес в жизни, понимание того что к чему бы ты не стремился  обязательно сбудется и появится в твоей жизни рано или поздно придает  много сил. Отвалилась еще очень не нужная хрень – как поиск смысла
	жизни – может это всего лишь и один из глюков, но мешает жить еще как – дает ложное чувство, что ты очень важен и у тебя непременно должна  быть наивысшая цель на этой планете-))). Цели у меня есть и сейчас, но теперь они выбраны мною с пониманием того, что любой путь правилен и не чем не отличается,– и они все чаще направленные на самого себя! Эгоистично? – да нет, истинное лицо эго – когда ты думаешь обо всех, что бы якобы угодить всем и похвалить самого себя мол какой я хороший ,ну чем не Иисус Христос=)) Вообщем жить стало явно полегче, появился какой-то внутренний  фундамент и возросла сила воли. Появилось то странное чувство все  большей пустотности и целостности одновременно, раздробленность и  неопределенность в мыслях на порядок ниже. Зависание в состоянии  черном депрессии прошло напрочь, вообще поражает на сколько быстро  начинаешь выходить из негативного состояния вызванной какой-нибудь  негативной ситуацией, буквально, 5 минут назад Прошла жалость к себе, как в следствие и к другим людям, об избавление  от жалости написано много и в Кастанеде, но прочувствовать это, при чем  за очень короткий срок – помог только турбо-суслик. Вообще даже если  очень сильно щас хочешь, то все равно не можешь себя пожалеть – иногда  даже обидно-))) ■
	Началось с того, что я наткнулся на BSFF. Не восприянл всерьез, но где-то  в глубине мысли отложились. Потом, в какой-то сложный момент жизни, решил попробовать и получил быстрые результаты. Убрал самые проблеммные места и стал использовать BSFF в повседневности для обработки напряжений. В процессе работы с BSFF несколько раз натыкался на книгу ТС и даже сохранил ее себе, но почему-то читать не начинал. Видимо проработав основные сложности с помощью BSFF расслабился и проработки прекратились. Спустя год я, не помню по какой причине, начал читать ТС. Прочитал книгу, проработал положительные аспекты и полярности. И опять на пол года "забил". Почему стал работать дальше опять не знаю, видимо подсознательно захотелось. Проработал отрицательные полярности и аспекты и ушел в глубокий маятник. Еле вылез из него. После решил все таки добить начатое. Сначала проработал эпизоды, голова кипела, спал непонятно как, ощущение было как будто во сне бодрствую. Все время гонялись какие-то мысли. Потихоньку напряжение спало, стали пить витамины (нейромультивит + спортивный комплекс). Проработки пошли легче. Из внутренних результатов. Очень серьезно уменьшилась жажда одобрения, практически перестал париться  за прическу, внешний вид, одежду, при этом не стал неряхой, просто не заморачиваюсь. На контакт с людьми стал идти проще, но иногда видимо проваливаюсь в маятник и хочется уйти в себя, через какое-то время сопротивление исчезает и вроде как настроение налаживается. Страхи практически полностью исчезли. Пока не уходят тараканы по поводу денег и бизнеса. Выписываю все вручную и через Автомашку, но из недели в неделю по разному себя веду, то заморачиваюсь сильно и начинаю напрягать подчиненных, то все стабильно и вроде как не запариваюсь за эти темы. Из сложностей пока остались взаимодействия с женским полом, вроде как общение легкое. в контакт вхожу легко, но иногда какие-то тараканы все таки проникают в мозг :) Из внешних проявлений на память помню два момента. Сначала запустил протокол Тушка-Фигурка на ночь и указал желаемый вес 80Кг, мой вес тогда был примерно 82-84 кг. Просыпаюсь, спросони топаю на весы, встаю и вижу 80.00, именно ровно  80 до грамм. Чуть не упал с этих весов. Второй момент, прорабатывал явления типа катастроф, метеоритов и т.п. Еду на следующий день в машине, слушаю радио, а мне говорят - упал метеорит :) Про езду без пробок, наличие всегда мест для парковок и тп даже писать не хочется. Вообще на мой вгляд проработки для меня проходили достаточно легко, внешних проявлений в плане физики практически не было, тольо напряжение в голове и иногда сильнейшая сонливость. Не совсем понимаю зачем человеку, который не заморачивается о других людях, такой подробный отчёт, но постарюсь выполнить условия: 15 внутренних: 1) Уменьшилась жажда одобрения 2) Исчезли страхи смерти собственной и страхи смерти близких людей (изначально были очень яркими) 3) Состояние внутреннего равновесия (например раньше начинал орать на подчиненных, сейчас любые даже самые сложные ситуации разбираю со спокойным тоном) 4) Легко засыпаю и просыпаюсь по утрам без проблем.  В 6 встаю без будильника. Раньше для меня это было невероятно. 5) На дорогах водители вообще не парят, раньше был постоянный негатив. 6) Меньше запариваюсь о формате разговора, не подбираю слова, говорю, то
	что думаю. 7) Практически нет состояний агрессии, иногда вылазят видимо в виде маятников, но довольно быстро уходят. Раньше агрессия проявлялась повсеместно. 8) Перестал запариваться за секс, получаю удовольствие, а не парюсь как партнершу удовлетворить, при этом вроде все довольны :) 9) В работе стал гораздо быстрее переходит к конкретным действиям, а не мусолить разные варианты событий. Т.е. адекватно оцениваю риск и просто делаю. 10) Лень не исчезла, но сильно уменьшилась и относится к ней стал совершенно нормально. Раньше ненавидел себя даже за час безделия. 11) Исчезли шаблоны в оценке людей, не парюсь за внешность человека с которым общаюсь, его предпочтения, гороскоп и т.п. 12) Здоровье усилилось, практически перестал болеть. 13) Не смотрю телевизор, вообще 14) Одинаково отношусь к суммам в 100 р и 100 000 000 рублей. Не вызывают никаких эмоций. 15) Самый главный момент на который я обратил внимание, я стал как-то просто относиться к людям, вообще не воспринимаю их жалобы на обстоятельства, страну, правительство, события и т.п. Просто улыбаюсь и переключась на что-то другое. Не вникаю вообще. 5 внешних: 1) Перестал пересекаться с негативно настроенными людьми и животными 2) Практически нет конфликтов 3) Без особого напряжения веду три бизнеса, при этом остается время на себя 4) Изменился вес после запуска Тушка- Фигурка 5) Сразу после запуска протокола про явления, упал метеорит в Челябинске. 6) Даже если Яндекс показывает 10 балллов любую пробку проезжаю очень быстро, как будто её нет. 7) Легко общаюсь с руководителями любого уровня, раньше были барьеры.Изменений произошло довольно много, просто они происходили довольно постепенно и я слабо помню себя до начала работы с ТС. ■
	"Диагноз (как все начиналось)"
	вспоминались и вызывали какие-то эмоции, но все равно общий список не дошел даже до 150-ти). Перейдя к протоколам я, разумеется, сразу взялся за проработку  денежных вопросов, социальных и женщинами (ну то есть той "самой  важной" дрянью) и ждал результатов "вот прямо сейчас" ("уже два часа,  как протокол запустил, какого хрена на меня не сыпится с неба бабло и  женщины не выстраиваются в очередь??"))). Разумеется с моим  распи##ством я плелся, как черепаха. К октябрю не было запущено и 50- ти протоколов (я думаю это должно быть видно по истории). В октябре я  наконец взял себя в руки и начал работать серьезней. Тогда же я  попробовал написать свой первый протокол и понял, точнее увидел, как  это работает (возможно поэтому и начал заниматься серьезнее). Тогда в  проработке произошел качественный скачок. Сильнее всего были заметны  результаты при работе со своим материалом по шаблону (хотя они не были  столь существенны, по сравнению с общим эффектом, но происходили  быстрее и очевиднее). Хотя я и не могу сказать, что с тех пор я занимался  стабильно (перерывы все также были, было и несколько достаточно долгих  перерывов), все же серьезно я начал заниматься именно тогда. С тех поор  я написал около 30-ти собственных протоколов. Ну и около двух месяцев  назад я начал использовать ТС в практических целях — я начал  заниматься музыкой (хотя это не совсем точно - я и раньше ей  "занимался"), и действительно мне ОЧЕНЬ помогает проработка  (отсекаются лишние загоны, неуверенность, стеснение, начал получать  удовольствие от занятий, а не париться на тему, когда же я уже заиграю,  как Лайм Хаулетт??). Также пока только в практических целях я  использовал "Слив" (пробовал писать тематические списки с чем бы  слиться, и как это, по идее, должно сработать, но пока всерьез этим не  занялся).  С "автомашкой" занимался чуть-чуть, в основном, если был какой-то свой  материал, я старался группировать его так, чтобы вкорячить его в  отдельный протокол, а в "автомашку" выписывал оставшиеся "хвосты" или  какие-то мелочи (например глюки, касающиеся проработки). Ну и иногда  запускал "автозачистку", правда пока так и не ввел это в привычку. "Побочные эффекты (маятники)" Весь прошедший год настроение менялось по синусоиде. Смотря сейчас  назад и видя картину в целом, я понимаю, что это и был один сплошной не  проходящий маятник (как в "плюс", так и в "минус"). Может и до сих пор  продолжается. Да были сильные депресняки, было и идиотское  обманчивое ощущение эйфории-"псевдовсемогущности" (тот же маятник,  только другая модель))), которое заканчивалось каким-нибудь срывом  (ощущение, как на скорости в столб влететь), были и эти самые "инсайты"  ("уау! Я все понял") - по сути желание мозга ухватиться за какое-нибудь  очередное "знание", были небольшие запои-трэш-угар-вседела, когда я  почти совсем отрывался от нормальной жизни и чуть было не просирал ВСЕ  (глупо валить все на проработку — такое и раньше бывало), были очень не  приятные физические реакции (вроде не понятных судорог по ночам,  головных болей, сильной усталости). Не знаю, как там с "выходом дерьма  на физическом уровне", потому что я как-то не стал связывать каждый
	поход в туалет с проработкой)) Но со временем я начал относиться к ним (маятникам) очень спокойно ("ну да, маячит. неприятно"). В совсем тяжкие моменты запускаю "Маятник кыш" - иногда помогает)) "После всего этого нужно действительно себя спросить: стоило оно того? - Да конечно стоило, мать твою" (с) ))) "Повторный анализ (результаты)" Круто было бы сейчас написать, "Уау!!! это так охренительно!! теперь у меня куча бабла, жена-модель и восемь любовниц и вилла в каждой стране мира и даже в арктике.да чего уж там, даже на луне!! и вообще я теперь выше головы просветленный" но, разумеется, все не совсем так, да и не  это мне было нужно в первую очередь. Прежде всего стоит сказать, что я всегда был распи##яем. Большинство  дел я начинал только для того, чтобы потом на них забить - бросал  лечение, как только становилось лучше, как только выучивал какой- нибудь прием (например в музыке), становилось неинтересно и переходил  к "чему-то посложней", не закрепив материал, в тоже время терял интерес  как только сталкивался с какими-то сложностями, итд, распылял внимание  и силы, хватаясь за все подряд (отсюда и "нехватка времени" - "мне ж еще  и петь охота" (с)). Это и причина по которой я так долго проходил  "бесплатную часть" и первое (самое, наверное, важное) изменение,  произошедшее благодаря проработке. То, что я вообще ее закончил))) Но  это выражается и в других сферах. Я начал делать дела. В частности, как  уже было сказано выше, всерьез занялся музыкой. Это всегда было моей  мечтой, я пытался играть (даже играл во всяких там группах), ходил на  какие-то занятия, но в целом все выливалось в постоянное нытье, что ни  хера у меня не получается, все сложно, итд. итп. Сейчас же я перестал  ныть, и все стало получаться (даже достаточно легко))). То же и во всем  остальном — жопа стала более легкой на подъем, и теперь я не  раздумываю по полгода чтобы что-то сделать. Что касается остального. сейчас, заглядывая на год назад, кажется, что  прошло с тех пор как минимум лет пять. Ощущение, что так вот сильно  повзрослел, и стал ну прямо, как старец Фура))) хотя, конечно, это  очередной загон. Дальше больше)) Достаточно сильно поменялся круг общения. Большинство "друзей" стали  не интересны и как-то сами пропали из моей жизни, сейчас не хочется ни  обижаться на них, ни о чем-то грустить, стало как-то пофиг в хорошем  смысле. Также, что касается социальной сферы, очень сильно уменьшился  страх людей, в смысле именно не знакомых людей. Конечно, если рядом  будет толпа бухих гопников, это меня напряжет, но раньше бывало, что я  просто боялся прохожих на безлюдных улицах, сейчас этого нет. То же  каксается и других страхов (темноты, собак, насекомых) — они пока не  ушли совсем, но стали намного слабее. Что касается, общения в компании,  то проблем с общением у меня и раньше не было, но сейчас прошел  постоянный напряг, который был раньше (особо заметно он проявляется,  когда в компании появляется новый человек, я думаю, вы понимаете, о  чем я), также пропало это сраное стремление всем угодить, всех  развеселить, быть "душой компании", чтобы тешить свое самолюбие итд.
	Ушел это неприятный глюк (возможно присущий в основном молодежи, но стойкий и не приятный): если я не развлекаюсь постоянно (даже, когда и не хочется совсем), то жизнь проходит мимо (а в итоге куча просранного времени, ноль достижений, и постоянное самобичевание), сейчас, видя это в других, я улыбаюсь)) Наконец я нашел работу, которой полностью доволен (забавно, что год  назад я о такой работе мечтал, но к осени это как-то забылось, и когда ее  случайно нашел, был приятно удивлен, вспомнив, что именно этого и  хотел). Сейчас, сравнивая, не могу сказать, что стал больше зарабатывать  (на самом деле я и раньше зарабатывал не плохо), но почему-то мне стало  на все хватать, я перестал постоянно залезать в долги, хотя и не стал в  чем-то себе отказывать на самом деле отдыхать и отрываться я стал даже  больше и лучше, стали находиться деньги на доргостоящие инструменты,  обучение, итд. не могу объяснить, как это получилось))) но вобщем-то  понятно — менее распи##яйно стал жить. Также в целом, как бы банально это не звучало, я стал намного спокойнее  ко всему относиться. Это не значит, что эмоций совсем нет, и я типа за раз  познал всю Дхарму и взираю на все сверху, как Будда. Нет, эмоции есть и  иногда долбят весьма не кисло (особенно в "отрицательных" маятниках),  но, не смотря на то, что я их переживаю, в то же время я наблюдаю их как  бы со стороны. Я стал понимать, что со мной происходит, видеть свои  загоны, и хоть пока я не могу не загоняться, мне удается не погружаться в  них. Звучит, как бред, наверное, но точнее объяснить не могу. Это же  достаточно забавно проявляется и в разного рода мелочах: например у  меня заметно изменилось отношение к еде (не вкус в еде, а именно  отношение к ней) — я вообще всегда был очень привередливый в еде, не  ел лук, перец, некоторые другие овощи, теперь же начал их есть. То есть  прямо так: приносят салат, там перец, я знаю, что я его "не люблю", но  начинаю есть (даже просто "по приколу"), ну да, вкус не привычный, ну  да, вроде и не нравится совсем, но ничего, пох##й. То же самое и в  общении с людьми, с транспортом, с какими-то событиями, с болевыми  ощущениями, итд. (это "изменение", кстати, очень клевое)))  Еще один забавный (и даже приятный) эффект, который я связываю с  запуском протокола "Мышечный расслабон", но, возможно, и не из-за  него: где-то в середине прошлого лета (на тот момент было запущено что- то около тридцати протоколов) я заметил странную вещь — я охренительно  себя чувствую!! В смысле я могу быть уставшим в хлам, или может болеть  голова, или какая-то часть тела (может даже достаточно сильно), но стоит  обратить внимание на тело. блин охренительно! Как будто пять километров  тащил 50-тикилограммовый мешок и вот, наконец, его сбросил. Не знаю с  чем это связано — с "заполнением белым светом" или с общей разгрузкой  мозга (хотя какая там "разгрузка" после тридцадки протоколов?) - как-то  пох. круто же!)) Также, как явный эффект от этого конкретного протокола  — перестала болеть спина от усталости (правда вернулась дня на три  после запуска "Аспектики", но затем и правда снова ушла). Также, что  касается физического состояния — стал намного быстрее и лучше  высыпаться. Понимаю, что на "15-20 КОНКРЕТНЫХ результатов" вышеприведенная
	писанина не тянет, но мне важнее видеть общее изменение, чем высасывать из пальца какие-то мелочи, дробить общий эффект на составляющие. Ведь очевидно, что все связано. Есть какая-то куча мелочей: например, я всегда любил танцевать (нутк я ж вообще люблю музыку, куда же без танцев))), но раньше как-то зачастую стеснялся- обламывался, а теперь топчу танцпол пока ноги не отшибу, потом неделю- две в себя прихожу, но это лишь одно из проявлений того, что я перестал париться по мелочам. Да и на событийном плане все также связано: поменял работу, уехал в другой город (сейчас вернулся), вследствии этого, а также потому, что многие загоны других людей стали не интересны и скучны, поменялся круг общения; изменился режим жизни, перестал рассеивать внимание на все подряд, появилось больше свободного времени, вследствие чего всерьез занялся музыкой; прошел мозготрах с "несчастной любвью" (от которой я, кстати, сам не раз избавлялся) — так и времени прошло не мало; также проще (и на мой взгляд правильней) сказать, что многие страхи ослабли, чем перечислять их ("а еще перестал бояться пчел, а еще перестал бояться шмелей, а еще перестал бояться ос"))), итд. Казалось бы всему есть объяснение из серии "ТС ни при чем", но "фартило" мне и раньше, только таких изменений не было, да и глупо ждать каких-то чудес, чтобы понять что это работает. ■

