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OT3bIBbl UUTATEJIENA

f1 B BocTopre! VCKIIOUUTENIBHO IOJIe3HAsA KHWArA U O4eHb JIETKO 4YU-
TaeTcAa. B Hell IIpUBOAATCA MHOIOYKC/IEHHBIE IIPUMepHl U PaccKasbl-
BaeTcsd, KakKyhe MeTOZbl IPMMEHMMB], a Kakue HeT. Ellle MHe O4YeHb
TIOHPABWIOCh, YTO BbI IIPUBEJIN IIPUMEPBI BEPOATHBIX JUATIOTOB MEX-
[ly arpeccopoM U KepTBOI. MHe Obl 3Ty KHWUTY B PYKU JIET 3TaK /iBa-
JIIaTh C XBOCTHKOM Hasaz! Jx, 1 6 Torzia coBceM Ho-Zpyromy pasbupa-
Jlach CO CBOMMHM My4uTessiMu! B KHUTe abCOMOTHO BCE — B 167I09KO!

Joxkmop /Jlonna Po6uHcoH, Ilencunveanus, CIIIA

Korga yuTaelib 5Ty KHUTY, Ha IJla3a HABOPAYMBAKOTCA CJIE3bl. DTO
CUTHaJI, YTO HAM ITIOpa OYHYTHCA OT CHA U Ha4yaTh NPeAIIPUHUMATD
KaKue-TO MO3UTUBHBIE AeicTBYs. Jlydmiasd U3 BCEX MPOYUTAHHBIX
MHOIO KHUT Ha TeMY ITOAPOCTKOBBIX M3fAeBaTenbcTB. Obs3aTebHa
K TIPOYTEHUIO U «KePTBAMU», U UX MyUUTENAMU, U CTOPOHHUMU
HabJI0aTeNAMU, U POAUTENAMU TIOAPOCTKOB.
Ilaxpun KamanydduH, ucnosHumenbHslili Oupekmop
«Personal Empower-ment Training & Consulting», Manaiizus

CBeXo... BBl Jobmpaerech 10 GyHZAMEHTATbHBIX IIPUYUH U3Je-
BaTeNbCTB B TIOZPOCTKOBOM cpeZie. Bbl JeMOHCTpUpyeTe IOMHBIN
crieKTp (GakToOpoB, INPHUCYIIUX SBIEHUIO ITOJPOCTKOBBIX H3/leBa-
TEeJbCTB. JleJIo He TOJIBKO B CAMOOLIEHKE K HCIIOIb30BaHUM IPyDoit
CIWJIBI, HO ellle ¥ B COCTOSIHWUU Halllell KyJIbTypHl, METOANKAX BOCIH-
TaHUA M YPOBHAX CAMOYBa)XEHUs U YBa)KEHUA B OTHOIIEHUU OKpPY-
JKaromux. f BOT yke Ha npoTsxeHUM 20 JIeT PeKOMEHyIo Balld
KHUTY He TOJBbKO CBOMM IalleHTaM, HO U WIeHaM UX ceMei.

Yonmep Kupuc, ncuxonoz, CudHeii, Aecmpanus

{1 mepuatp, y MeHs Tpoe AeTeit — 5, 6 u 11 set. £ 6buta camoit
MIazmed U caMoil MeJKoM B CBOeM Kjacce M IO3TOMY IOMydmia
CBOIO [I03y UIKOJIBHBIX U3ZeBaTesnbCcTB. [IpoyuTaB Bally KHUTY, A
IIOKJIAIach Gosibllle He OBITH IIACCHBHBIM HabiozaTeneM. Bee, uto
s TIOYepIIHy/Ia U3 Balllel KHUTH, OyJeT I MeHs 0COOeHHO IoJIe3-
HO B CBETEe TOTO, YTO MOU JIETH TOXKE MOTYT CTaTh KEPTBAMU IICHU-
XOJIOTUYECKOTO HACWINSA CO CTOPOHBI CBEPCTHUKOB.

Jncocenun Unnaiis, epau, PunrunnuHst




OT3bIBbI UUTATEJIENA

Jbxymus u DHApIO, cnacu6o BaMm! ViMeHHO Os1aroziaps Balled KHU-
re A CMOIVIA JIy4llle MOHATh, HACKOJBKO peajibHa M HaCylIHA 3Ta
mpo6sema. DTy KHUTY ZIOJKHBI POYUTATh BCE POAUTENU HE3aBU-
CUMO OT TOTO, UMEET OHA, [0 UX MHEHMIO, OTHOILIEHUE K JKU3HU
WX JIeTell WIK HEeT. A B IIKOJbHBIX KOJUIEKTUBAX BCE JIETH JIOJDKHBI
MTOHATH, KaK Ba)KHA WX POJIb B Jlejie TIpeKpalleHus U3/1eBaTeIbCTB
OZTHUX TOAPOCTKOB HaJ JPYTUMHU.

Anuma Ckennap, Aempanus

f HaxozWscA B IIOJTHOM TeMHOTe, HO Ballll KHWUTHY CTaIu /UId MeH:A
JsiyqoMm cBeTa. OHM M3MEHWIN Y MEHs CaMOro, M MOM B3IJIAZABI Ha
’KU3Hb. Telepb Balll KHUTU CTaIU s MEHSA CBOeoOpa3Hou 6ub-
nueit... 1 Xouy BbIpasuTh BaM cBoro MCTHMHHYIO, TJIYBOYAI-
OIYIO BJIATOJAPHOCTD 3a Bce, 4TO BBl B HUX CTapaeTech 0 Hac
JIOHECTH.

MyHcaw ILoii, Kopes

Biarogapsi BaluM KHUTaM 5 CcTaa 6ojiee YBEPEHHBIM B CBOMX
cunax, 6ojsee YMHBIM, 6oJiee CIIOKOWHBIM, 60jiee MOTUBUPOBAaH-
HBIM Ha JOCTUXKEHWs, U CIIUCOK 3TUX «Oojiee» MOXKHO IIPOZOJI-
’)KaThb W TpoAoJiKaTh. CaMoe MCKpeHHee BaM cracub6o, DHAPIO
MbaTbhi03!

IIpedpaz Heanosuu, Cepbus

Bamm KHUTH TBOPAT uyzeca. S HeHaBuzen cebs 3a TO, YTO IO-
CTOSHHO IIPOBAJMBaJ 3K3aMeHBI. fI C O'POMHBIM TPYAOM CXOZAWII-
CA C JIIOABMU U HaXoAWJ Zipy3ei. Ternepb Mos XU3Hb ITIOMEHsLIACh,
U CYACTbE CBOE f He MOTY BBIPA3UTb HUKAKUMHU cjaoBaMu. Cracu-
60 BaM.

Hayen /lyx An Xans, Bbemunam

DH/PIO, HUYEro JIydllle BallluX KHUT A He YUTal B cBoell xusHu!!!
Maso Toro, A CHOBa M CHOBa He yCTal0 IepeduThIBaTh UX, U KaX-
JBIN pa3 6arogaps UM YyBCTBYIO cebs IpocTo uyzecHo!!!

Maiin3 Ondxam, Kyba



KAK POAUJIACH OTA KHUTA

B 2009-m mos xeHa (M OZHOBpPEMEHHO MOU uszarenb JIXKy-
Jvs) yciplmana ucropuu AmneMa Xankuda u Puuapza Ilnot-
KWHA U CKasaja MHe: «DHZPIo, HaZlo YTO-TO ZleyiaTh. Hazo Ha-
mycaTh KHUTY, KOTOpas IOMOIJIA Obl MOJIOXXUTh BCEM 3THUM
U3/leBaTeNbCTBAM KOHeIl». C 3TOro MrHoBeHUs /IKynus crajia
IJIaBHOUW JABWXKYIIEN CWJIOU cero npoekrta. Paam ero yzavyHo-
ro 3aBeplIeHNs OHA Bejla WCCIeOBAHUsA, He cle3ana C Teje-
¢doHa, mphirasa Ha caMoJIeT U JieTella OpaTh UHTEPBBIO Y JIIO-
Jief, YIIOMUHAEeMBIX B 3TOW KHUTE... KOHEYHO, U MHCATHA MBI
3Ty KHUTY, OfHy ¢$pa3y 3a APYroid, TOKe BMECTE.

Jloporas mos /Dxynus, cracubo Tebe emie pas. Tel —
WCTUHHOE BJIOXHOBeHHE. Thl — MOs My3a.

Oudpro Mamwto3



BJIAT'OAAPHOCTH

Cnacubo ToNUIECKOMY JelmapTaMeHTy InTata BukTopus 3a
MOJZIEPXKKY M pa3pellleHre PaccKa3aTh B 3TOW KHUTE HCTO-
puto Puvapzaa IlnotkuHa. Crnacubo oTAeny 1o paccieZoBa-
HUIO TIO/IPKOTOB M TIPECTYIUIEHU, COBEPIIEHHBIX C HCIIONb30-
BaHMEM B3PBIBUATHIX BEIECTB, U JUYHO €r0 PYKOBOJUTENIO
cepkanty CkoTrty bapHcy. CepaHT bapHC U ero COTpyZAHU-
KU CZeJlald BCe BO3MOXKHOE, YTOOBI cOOpaTh YJIUKH U HaKa-
3aTh BUHOBHBIX B HamaJeHWU Ha Puuapza [lnoTkuHa.

Cmacu6o Bukku Baccuiomysoc M3 TOJTUIEHRCKOTO Jemnap-
TaMeHTa InTaTta BUKTOpHA 32 HeyCTaHHYIO TIOMOIIb, Tpodec-
CHOHAJIM3M U TOTOBHOCTb OTBETUTH Ha BCE HAIIW BOIPOCHI.

Cnacub6o Jleony O’Bpatieny u Camtu I'mbcoH U3 yIpabiie-
HUs OOIECTBEHHO!N aZIBOKATYPHI 32 TO, YTO BbI HE MOXKAJIETH
BpEMEHH W INPEeJOCTAaBIWIN HaM Ba)XKHEHIIyI0 MHGOPMAIUIO O
fene Pudapga IlnoTkuHa.

Cmacu6o /hxymuu Ckembpu u3 «Schembri & Co».

JluHa u Anu Xankud, crmacubo BaM 3a JOJTHE Yachl, MPO-
Be/leHHbIe C HaMHW. BbI BJOXHOBJISIM HAac CBOeH JIFOOOBBIO,
1leJIeyCTPEMIEHHOCThIO M OTBaroi.

Cracu6o T'opgoHy KuHy 3a OTKPBITBIM M MCKPEHHUM pac-
cKas o cebe.

Cracu6o Topu MbaThi03-OcMaH 3a paccka3 O MepeXUTHIX
CTpajjlaHuAX.

Cnacu6o Mumrens CTpUT 3a MoMolb B cOope JaHHBIX U
pelaxType.

3a 60JbINON BKIAZ B pabOTy HaJ OTOH KHUTOU MBI Oyaro-
gapum CtaHa /[lpBuca, Muwmens Jiumor, Katu /Ixapsuc, Xe-
sneH IleneB, a Taxxke Mapumkeiin u Kapno Keaporro. Cna-
crb0 3a COBETHl U AYIIEBHYIO IeApocThb. Criacubo, YTO BHI




OBICTPO OTBevyayyd Ha MUCbMa U TelepOHHBIE 3BOHKH, KOTJa
HaMm TpeboBasiach Baiia momoinb. /xkeitH ToMac, MbI ellle U
emle pa3 6iarozapum Tebs 3a TOMOIIIb.

Crmacu60 3a TOAJEP)KKY M COAEUCTBHE OTBETCTBEHHOMY
cekpeTapio kypHana «Who Magazine» u Bexyieii 6pucbeH-
ckoro pazguo «97.3FM» Pobun Betinu.

Cmacu60 BceM, KTO MPUCIAT HaM UCTOPUM U3 CBOEH JKU3-
HU. OHM Hac OYeHb MHOTOMY Hay4YWIA. B KHUTE MPOCTO He
XBaTWJIO MeCTa, YTOOBI MCIIOIb30BaTh UX Bce! A ellle MBI XO-
TUM mo06ysarofapuTh Hamux yurtarenei. Crmacubo BaMm 3a
20 JjleT MTOCTOSAHHOW TMOAJAEPKKH U 3a eXXeJHEBHbIE MHUCbMa,
BZIOXHOBJIAIOIIE HAC HA HOBBIE CBEPIIEHU.

Ancynusa M. Mamasio3, uzdamens
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Ero posenn
A0 camoybuncrea

KubepnpecieaoBaHue:
JInHa 1 Anu XajaKkud pacCcKasbIBalT
MCTOPHIO CBOEro ChlHa AjieMa

B cpexy, 4 deBpana 2009 roza, Bce ObUIO, KaK BCer/a.
Ham ceiH Ajutem TIOyKHMHalI C HAaMH, a TIOTOM CO CBO-
UM TpuATeseM TxaHeM Tomiea K WX OOLIeld MOApYKKe
MoHnuke. Becb Bedep OHUM IpoOCUZeNU y Hee, YUWIU ee
MJIJIIIIAX CECTEP UTPATh B KapTHI.

AJteM BepHYJICS JOMOH B TIOJ-OWHHAAIIATOTO Beve-
Pa ¥ CIIPOCWI y MO€eH KeHbI JIMHBIL:

— A 4TO0 y Hac 3aBTpa Ha obex?

— Bce roToBO W yXe B XOJOAWIbHUKE, — OTBETH-
jga JluHa.

Anmnem Obl1 Becen u OesmarexxeH. OH, KaK OOBIY-
HO, CXBATWI MaKeT YUIICOB U OAHKY KOJIBI U 3aKPbUICA Y
cebs B KOMHAaTe.

B MOJTHOYBL MBI CJIBIIIIANY, YTO OH €Ille CUAUT 3a KOM-
MbIOTEPOM. B KaKO¥-TO MOMEHT 51 y>Ke ObLT F'OTOB TTOWUTH
K HEMy U CKa3aThb, YTO «IIOPa BCE BBIKJIIOYATh, TIOTOMY
9yTO Tebe 3aBTpa B LIKOIy», HO Y HETO BCE BPOZIE 3aTHX-
JIo, ¥ MBI ¢ JIMHOM CIIOKOMHO 3aCHYJ/IU.

Ha ciegytomee yTpo MBI TIPOCHYJIUCH B TIOJICEBMO-
rO Y YBUJEJH, YTO JBEPb €r0 KOMHAThl OTKPHITA. B KOM-




KAK OCTAHOBUTb TPABIJIIO?

HaTe HUKOTO He OBUIO, HO Ha KpOBaTH JeXKajaa 3allu-
CKa, U3 KOTOpPOH ciieZoBasio, YTO AJUleM OTIpaBWICA Ha
BecTtreiTckuii MOCT.

CobuTble ¢ TOJKY, TeperyraHHble W OIllapalleHHbIE,
MbI OO3BOHWIM BCEX €ro Jpy3eil u mnpusATeneir. HUKTO
HU4Yero He 3Haj. Torga Mbl IIO3BOHWIM B IIOJUIIMIO.

W3 nmonuiymu nepe3BoHWIU B 7.15. OHU cnpocwiu, He
6bUTO JI Y AjuteMa ¢ cOO0M MHCYJTMHOBOM TOMITHI... U Ka-
KOTO OHa ObUIa ¥ Hero 1Beta. Mbl cpasy MOHAIM, YTO CITy-
YWIOCh YTO-TO HEZI0OPOE.

B 7.30 x HameMy oMy moAbexaia MoaurelcKkas Ma-
IIIMHA, HO CUJANIME B Hel oQUIlepHl Z0ATO He BBIXOJU-
Jau. BBIIO fICHO, YTO OHU NBITAIOTCA OTTAHYTH MOMEHT
pasroBopa ¢ HaMHu. MBI CTOSIM Y BXOAHOU ABepu. [lmHa
BIleNTWJIach B MeHS MePTBOU XBaTKOM.

— Hamr ceiH XUB? — CHPOCUI 4 Y MOJULIENHCKUX.

— Ham oueHp xamb, mucrep Xai-
KUY, — CKas3alu OHU, — HO OH IIOTHO.

Temo Asnema HamuiM y MOCTA.
He mory omwmcaTh, 4TO 5 4YyBCTBOBAJ
B OTO MrHOBeHHe. Brulo Takoe olry-
L[eHWe, 4YTO BO MHe yMepJya KaKas-TO
4acThb AYIIN.

AiteM OBUI HAIIMM €JUHCTBEHHBIM
pebeHKOM, MBI He MOIJIM Ha HEro Ha-
npedcmaeneHus? pazoBaTbcs. DTO OBUT YMHBIN, SMOIIU-

OHaJIbHBIM, HEOOBIKHOBEHHO COCTpajia-
TeJIbHBIN IapeHb. Y Hero ObUIO OYeHb MHOTO Jpy3ei, U
OH YacTO MPUBOAWI UX K HAM IOMON — TIEPEKyCHUTb, TI0-
CIyIIaTh My3bIKy, @ TO U IIPOCTO OTAOXHYTh U MTOOOITATh.

Mot 3a0anu
cebe eonpoc: «He-
YoKenu 8 ezo Hus3-
HU npoucxoou-

JI0O YMo-mo makoe,
0 ueM MblL He UuMe-
JU HU maneiiuiezo




Ero JOBEJIN ,O CAMOYBUNCTBA

Annen mobun «MeTaUTMKy», He BBITyCKal U3 PYK
CBOM HEHAaIJIAAHBIN aWIo/], HEIIOXO BaZie]l TUTapou U ¢
VZIOBOJILCTBHEM WUTrpas B mokep. OH oboxai, korzaa JluHa
rOTOBMJIA CBOU GUPMeHHbIe KapTodeabHbIe JpaHUKH.

MbI OBUTH OYEHDb KPENKOU U abCOMIOTHO CYACTIUBOM
ceMmbeil. Bea Halra »KU3HBb Bpaljanzach BOKpYT AjieMa u
€ro Zpy3ei... Mbl JyMajH, YTO 3HAEM O €ro JKU3HU IIO-
YTH BCE W YYaCTByeM B HeM, HACKOJIbKO TOJHKO MOTYT
DOAUTENH.

Ho mocie 3TOoW HEMOHATHOW M COBEPIIEHHO HETIO-
CTWKMMOM ISl Hac TpareZiMd Mbl 33/ INCh BOIIPOCOM:
«Heyxenu B ero >XKM3HU IPOUCXOJUIO YTO-TO TAKOE, O
YyeM MBI HEe UMeJId HU MaJIeHIero mpeCTaBIeHusI?>»

AjieM B KUGeprpocTpaHCTBE

Astem o603kas cUeTh 3a HOYTOYKOM M OOJITaTh B 4a-
Tax C Apy3bsaMu. Hepeako Ha CBSI3W C HUM OJHOBpe-
MeHHO Obw1o Mo 10-15 4yesoBeK, U M3 KOMHATHI TO U
[IeJI0 IOHOCWINCH COTIPOBOXKZJAIOIINE MOJYyYEeHHBIE CO-
o01IeHNs 3BYKOBBIE CUTHaIbI. Kak-To A 3amien K HeMy
U CIIPOCHIIL:

— AjieM, a 4TO 3TO 3a OKOIIKHM BCe BpeMs BBICKa-
KUBAIOT y TeOsI Ha dKpaHe?

— OTOo BCce MOM JpY3bsi, — OOBACHUI OH.

— Kak ke Tebe yzaeTcs pa3roBapuBaTh C TaKUM KO-
JIMYECTBOM JIIO/IeH cpa3y? — CIPOCHII 1.

— Jla MBI BCce TakK /JlejiaeM, — YJIBIOHYJICS OH, IT0XKaB
IUIeYaMHU.




