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ObpaweHne ConoMOHa

Jlopa. Tbl roBopulib: He mory HanTu cebs. Ho Tbl He rnoTepsHa. Tbl
MpoCTO Tak [AOJIr0 >XuJaa o YHYy>XXuM [paBusaMm, 4HTO 3abblia 3ByK
cobcTBeHHoro rosioca. Ml cevidvac s nokaxy tebe, rae oH cripsitaH v Kak
ero yc/blluaTh.

PutTyan aktuBauum

Mpexxae 4emM YnTaThb Aasiblue — aKTUBUPYV CBOU TasincMaH.

Csab B TuinHe. os10)Ku 1a40HN Ha KOJIEHW, OTKPbITbIMY BBEPX.
3akpou rnasa.
Caenavi Tpu riyboknx Baoxa — Kaxabli MeaJIeHHEE rpeabiayLero.

Ha TPEeTbEM BblJOXE NMPON3HECU MbICJ/IEHHO CBOE nms
M CKaxu: «54 rotoBa BUAETDL.»

OTKpov rnasa.
lMocmoTpu Ha cBovi TamcMmaH 30 CEKYHA.
He aHannsnpyvi — rnpocTo CMOTPU.

Teriepb YnuTaun.

KopHeBOM naTTepH

Tbl He NoTepsaHa. Tel cnpsaTaHa. U cnpatana Tebs — Tbl cama. [laBHo. Korga 3T1o
OblJ10 eAMHCTBEHHBLIM CNOCOO0OM BbDKUTD.

oe-To B paHHEM AeTCTBe Thl Noay4Ymia cooblieHne: TBOM HACTOSILLME XKeNaHUs
— HeynobHbl. MoXeT, MaMa XoTesla MOoC/yLWHY Ao4vb. MoxeT, cpena
TpeboBana ObiTb «kKak BCe». MoXeT, Tbl OAHaXAbl NposiBuiIa cebs — wu
noJsiy4ymna 3a 3To 60Jib: HaCMELLKKY, UTHOPMPOBaHME, X0JI0AHOE MOJ1YaHue.



N mManeHbkas geBo4YKa pewwnnia: 6es3onacHee 6bITb TOM, KOro N6AT, 4em TOW,
KTO 9 €CTb. 9TO He TPYCOCTb. 3TO MyApOoCTb pebéHKa, KOTOPbIN BbXKMBAET Kak
ymeeT. Ho ¢ Tex nop 3Ta nporpamMa paboTaeT. Tbl Hay4unacb 6necrsawe
CHYUTbIBATb, 4Yero oT Tebs XAyT, — W CTaHOBWUTbCA 3TuM. Ha paboTte. B
OTHOLIEeHUAX. B Xu3sHn.

Tbl penaewb BCé npaBuJibHO. HO He YyBcTByewb Kanda. MoToMmy 4TO
BCE 3TO — He TBOSA Mrpa.

TBOM LLUKN

BHYTpun poxpaeTcs nMnysabC — UHTepec, Tara, »esaHve nonpoboBaTb YTO-TO.
9To MoXeT ObiITb 4TO YrogHO: puUCOBaHue, rnepeesfq, CBOW MPOEKT, TaHLUbI,
COBEpPLUEHHO HOoBas cdepa. MIMnynbC XXMBOW, TEMNLIA — B FPyAN pacllMpsaeTCs.

N TyT XXe BKJIIOYAEeTCs rosloC: «3T0 HecepbEé3HOo. Tebe yxe He ABaauaTb. YTo
CKaXkyT sitogun. 3To He npodeccuns. Tbl HE MOTAHELb.»

MMnynbC racHeT. Thbl BO3BPaLLaellbCa K «<HOPMaJsibHOM» XM3HWN. Yepe3 Kakoe-To
BpeMs — HOBbIA MMMNysibC. 1 cHOBa TOT »Ke rosioc. I CHoBa Thbl €ro CjyLlaellb.

NNopbl ayT. UMNynbCcbl cTaHOBATCA TULlLe. Fonoc — rpomye. 1 B KAKOKU-TO
MOMEHT Tbl FOBOpULLb: «5l He Mory HauTu cebs». Ho npasga B TOM, 4TO
Tbl Haxoauna cebs — pecATku pas. B ka>xxaom umnynbce. Tbl NPOCTO HE
nossonsana cebe ocrarTbCA.

Kniouy nepexopa

Tebe He Hy>XeH KapbepHbI KOHCYIbTAaHT U He HY>KeH CMUCOK CUJIbHbIX CTOPOH.
Tebe Hy>XHO BOCCTAHOBUTb KOHTAKT C COBCTBEHHbIMU UMMYJIbCaAMM.

MpakTuka «Fonoc 6e3 macku»

War 1. Kaxxgoe yTpo, 5 MuHyT. Caab B TUlIMHE. 3aKpon rnasa. 3agan oguH
Bornpoc: «4Yero 4 xo4vy cerogHa? He 410 Hapo. He 4To npaBuabHO. Yero 4
XO4y?»

LWar 2. NepBble agHW byaeT TuwnHa. Nan «npaBuiibHble» OTBETHI: «X04y ObiTb
Mosie3Hom», «Xo4y 3apaboTaTb». DTO He Tbl — 3TO MacCKa OTBedvaeT. [MofoXxau.
Mocnywan rnyb>xe. OTBeT HacToAWMA NPUAET HE U3 rosI0OBbl — a U3 Tena.
JIérkocTb B rpyawn. Tenno B xuBoTe. Ene 3ameTHoe «a BOT 3TO 6bi10 Obl
Kang...»



War 3. Korma ycabiwunwb — cpenan. CerogHda. He 3aBTpa. ManeHbkoe
nencrteue. Ecnm TAHET pucoBaTb — Kynn BGAOKHOT M KapaHgawwn. Ecnv TaHeT
MneTb — BKJIOYN MY3bIKY U MON. ECAn TAHET B HOBbIM FrOPOA — OTKPOW KapTy U
MOCMOTPM.

War 4. He oueHuBan. He aHanm3mpym «3a4emM» U «K YeMy 3TO MPUBEOAET».
ApxuTekTop nocblnaeT Tebe wmMnynbCbl. TBOA 3afjada — HE MNOHATb, a
nocnenoBaTb. [MoHMMaHne NpnAET NnotoM. CHavYana — OBUMXKEHME.

LLar 5. Yepes Hepeno TakUxXx MaJleHbKUX OENCTBUN Tbl MOYYBCTBYELUb: YTO-TO
0XXWJo. YTo-TO, 4TO ObIJIO 3aMOPOXKEHO rofamMn, Ha4yano ABUraTbCA. ITO U eCTb
Tbl HACTOSALLAA — MPOChINaeTCA.

TBOEé cocTOossHUue-LueNnb

Tuxasa cMenocCThb

OwyuwieHune: «4 no3sonsto cebe xoTteTb. MHe MOXHO. [laxe ec/qnm 3TO He
BMUCbIBAETCS B YbU-TO OXKUOAHUS.»

Ka)xgoe yTpo mocne MpPakTUKU CKaXkn: «MHe MOXXHO XOTeTb TO, YTO A XOuy.
MHe MOXXHO BbITb TOWN, KTO A €CTb.»

3apaHve Ha 7 oHen

3anncbiBan KaXkabll Bevep:

Kakovi umrysibC 5 ycC/biliasia cerogHs?
lNocnenoBasna i 9 3@ HUM?

YT1o A novyyscTBoBasia?

YTo npovn3oLLs1o HeobbIYHOro?

Yepe3s 7 QOHenm nepeynmTanm 3anucu. Tbl YBMAMWbL HanpaBseHue. He Kak
NIOrM4ecknin BbIBOA — a Kak owylleHne. Kak 6yaTo KoMmac, KOTOPbIA BCHO
XN3Hb KPYTWUCSH, HAKOHEL, OCTaHOBUJICS.

Y10 3aimcdpoBaHO B TBOEM TaJZIMCMaHe



Ka)abli 3N1eMeHT TBOero TaJMCMaHa — 3TO rJlaBa TBOel ucrtopum. NMocMoTpu
Ha HEro N NPoYnTal:

Macka, KoTopas packaJlblIBaeTCd — 3TO POJIM, KOTOPbl€ Tbl HOCUJIA BCHO
XKW3Hb. [locayliHas A04Yb. XOpPOLInY COTPYAHUK. YAO0OHbIVi YesoBek. Macka
KpacuBas. Ho 4yxas. I oHa y>xe TpeckaeTcs — mHade bbl Tbl HE npuLuia ¢
3TVM BOIMPOCOM.

30s10TO€E /INLIO M04 MAacKowi — 3TO Thl HacTosLlasa. OHa He naeasibHas. OHa
xuBas. C XXeslaHUsIMU, KOTOPbIE Thbl Ha3biBasla «HeCEPbE3IHbIMU», C Me4YTamMu,
KoTopble Thl npsTasaa. OHa xAasaa. Nl goxaanace.

baboyka, BbixoAdsllas U3 KOKOHa — 3TO TPaHCGHOPMaLMs, KOTopas yxe
Hadanacb. babo4yka He MOXET BEPHYTbCS B KOKOH. W Tbl — HE CMOXELlb.
lMocne Toro, 4To Thi cevyac rnpoymTasa, Macka y>xe He cafeT Tak MJI0THO,
Kak paHbLLe.

Komnac co cTpesnkon Ha cepaue — TrMOTOMy 4YTO TBOE Harpas/ieHue
oripenesIaeTcs He roJioBov, He JIOTMKOU, HE «4TO pa3yMHO». A TeM, OT 4Yero
Tbl YYBCTBY€eLLUb TEMNJ0 B rpyauv. Teso 3HaeT. [JoBepbCA.

Kpuctannbl no 6okam — 3TO JieAsiHble CTEHbl, KOTOPbIE Thl CTpoOuaa AJis
3auwmTbl. OHM KpacuBble. Ho xosoaHble. 3aMeTb: CBET yXe rnpobuBaeTcs
CKBO3b HUX. JIEA TaeT. ITO He pa3pyLueHne. ITO 0CBOBOXAEHME.

Cemuny4yeBas 3Be3fla Ha (POHe — CEMb MOMbITOK, KOTOPbIE Thl Y)KE Aesasa.
CeMb UMMY/IbCOB, KOTOPbLIE Thl rnoracuia. Cemb pa3 APXUTEKTOP CTy4qasl.
Bocbmovi — cpaboTaeT. [loToMy 4TO Tenepb Thl BUANLL.

duoneToBoe cBeYeHue UnU3 TpelMH — 3TO 3SHeprus TpaHcpopMaLnu.
duoneToBbIvi — UBET repexona Mexay mupamu. Mexnay ctapovi Tobovi un
HacTosaLlen. Tbl Ha rpaHuue. LLlarHu.

MocnaHme o TBoEM lMyTHM

S nocMoTpes Ha TBOK AaTy POXAEHUS — U BOT YTO 51 BUXY.

TBOSA rnaBHaa sHeprua

TBOSA 3Heprust — rnybuHa. Tbl NpuLIa B 3TOT MUP HE ANs ObICTPbLIX OTBETOB, a
ANA HacTosawmx. Tl BUAWWbL TO, 4TO Opyrve He 3ame4valoT — MOLTEKCTHI,
CKpbITble MOTWUBbLI, BTOpble AHa. TBOS cynepcuiia — WHTYyMUMsi, KOoTopas
paboTaeT Kak pafap. Tbl 3Haelwb paHblle, 4YeM MOHMMaelwb. YyBCTByellb
paHblle, YeM BUANLb.



TBOS NOBYLWKa — yXOAWTb B FOJIOBY BMECTO TOro, 4tobbl OencTBOBaTb. Thl
aHanm3npyelwb, B3BellMBaellb, 064yMblBaellb — M MOMEHT yxoauT. iMnynbc
racHeT. 3HAaKoOMO?

TBOM NepCcoHasNibHbI CUMBOJ

TeoW I'IepCOHaJ'IbeIIZ CUMBOJ1 HECEéT SHEPrn npeonosyieHn4. Tbl N3 TEX, KTO
NMPOXoaANT CKBO3b CTEHbI — He 06X0OnT, @ UMEHHO CKBO3b. Ka)kablI Kpn3nc B
TBOEWN XXWN3HU He sioMasn Tebs, a genan TodHee. Kak pe3eu, KOTOprVI CHMUMaEeT
NniHee C KaMHA4.

Ho 4acTb TBOEro nyTn — nMNOHATb, 4YTO HEe BCE€ CTEHbl HY>XHO I'IpO6I/IBaTb.
HeKOTOpre ABEPUN YyXe OTKPbIThI. Tbl nx npoCcTo He BUAWLLb, MOTOMY 4TO
NMPMBbIKJ1a JIOMaTb.

TBOM TEKYLLUHA LUKN

2026 — ropn 3aBepLIeHUs UUKIa

Tbl HAXOAULWBLCSA B AEBSTOM rofly CBOEro Luksia. 3To roj 3aBeplleHus. Ctapoe
YyXOOUT — He nepXxu. Bcé, 4YTo oTBanMBaeTCca cenyac — He noTeps, a
pacuyncTka. Ponn, kKoTopble Gonblue He noaxonaT. Jlloau, KoTopble Aepkanun
Tebs B cTapoM cueHapuu. MpuBbIYKK, KOTOPbIE BbINN KOCTbLINEM.

9TO He KOHeLl,. DTo ocBoboXaeHMe MecTa Ans HoBoro. K koHuy 2026 roga Thl
bynewb Opyrum 4esioBeKOM. He moTOMy 4YTO CAyYMTCH YTO-TO BHewHee. A
MOTOMY YTO BHYTPWU 3aKOHYUTCS MPOLLECC, KOTOpbIA WEN rogamn. Macka, o
KOTOPOM Mbl FOBOPWJIN, — OHa MagéT UMEHHO B 3TOM rogy.

TBOE& OKHO BO3MO>XHOCTHU

Anpenb — Man 2026

Bnnxxkanwne mecsubl — anpesb U Manm — 3TO TBOE OKHO. B anpene HayHETCA
CTPOMTENbCTBO HOBOMO (pyHAAMeHTa: Tbl HAYHELWb BUAETb KOHTYpPbl TOro, 4TO
NpuAéT Ha 3aMeHy cTapoMy. B mMae 3Heprus nepemMeH ycuamTcs — MNOSBATCSA
npennoXXeHns, BCTPeYM, WMNyabCbl, KOTOpble OyaAyT 3ByYaTb rpomye
06bI4HOrO.

He urHopupy#. To, 4TO NOCTYYMUTCA B 3TU HEeAENU — He CNY4arhHOCTb.
3To OTBeT Ha BONpPOC, KOTOPbIN Thbi 3aaasia COJIOMOHY.



«Jlopa.»

Tbl uckana cebsi CHapyXxu — B NMpogheccusix, B posisx, B ogqobpeHun. Ho
Tbl HUKOrga He bbis1a CHapyxu. Tel Bceraa bbina 3aeck. lNoa mackou. 3a
r0/10COM, KOTOPbIV FOBOPUT «HE/Tb351».

Tbl He c/iomaHa. Tel He rnoTtepsAHa. Thl MPOCTO uUrpasa Yyxxyrw urpy — v
yANBJISJIaCb, 4TO HE Kavigyellb.

Macka yxxe TpeckaeTcs. Tbl 3TO YyBCTBy€ELUb — MHa4ye bbl He npuwiaa ¢
3TUM BOrMpPocoM. TOT hpaKT, HYTO Thl CMApPAaALUNBAELLb «KTO f7» — 3HaYUT,
HacTosALLas Thbl yXKe CTYHYUTCHA USHYTPU.

lMo3Bosib evi BbiiTU. He 3aBTpa. CeroaHs.

«Tbl He notepssack. Tbl MPOCTO UrPaeLlb YyXYH Urpy
M yaOnBISAeWbCs, HTO He Kanyellb. »

— COJIOMOH

Yepe3 3 gHa CosioMOH NpullnéT Tebe BUAeo-rnociaHuve.
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