OenasneHue

MPepnCNOBME . ..oovvreeressocescssossscases 3

MaBa 1. YTO TAKOEOMOLMM . . e cevevececnsene 7

YenoBsek, 3anepTbiii B COOCTBEHHOM TENE ............ 8
UTO TAKOE IMOLIIM vttt et it eeiee e eeieeeaanns 10
KaKkne amMoLmm BaC MOCELAIT? ..ot eeiineeanns, 18
YTO BbI3bIBAET BALUN OMOLIN? ..o eeiieeeannnn 20
HyBCTBA M MX 3HAUEHME. ..o ete i eee e eeeeene 22
[MATb COCTAaBASAIOWMX IMOLMM .« o v e eeeeeeeeeeeennnn 24
O yeM Bbl Y3HAETE U3 STOM KHUMM e veveeeenennnnn 32
BbIBOMAbI. . .o vee e e 36

Maga 2. Bannpaumna 4yBCTB .....ccceeeeee.. 38
UTO TaKOE BAMMAAUMA ..o v vttt ettt eeeeeeeeaannnnns 46
BBIBOODI. . v v v vit e e 64

Maga 3. Pasambiwnas o cBONX SMmounsx...... 66
OMOUMOHasbHble CXeMbI: peakumm

HA CBOM UYBCTBA «vvvteeteiteenteeinenneennnenns 70
MpobnemHble cTpaTerny CoBfagaHnsa co CBOMMM

OMOLMAMUY . o e et ettt ettt ettt ettt et i ii i ieeeeens 80
BBIBOODI. . v vt ti i s 85

348



Maga 4. Nogxoa SMOLNOHANbHDbIX CXeM . . ... 87
MATb NPUHLMMNOB Tepanunmn SMOLMOHANbHbIX CXeM . . . 88
LlecTb MyAPbIX CTPATEMMM « .o v v eeeeeaeeeeeenennn. 29
BbIBOADI. . v vttt 113

Masa 5. Mov asmouuv NpoanATCA BEYHO.... 114
Moyemy Mbl IyMaeM, 4To smouunm 6ygyT

OINTBCABEUHO . .ot vttt ettt et eeeeeeeeeeeiiiiinnnns 115
YmeeM nv Mbl NpefcKasblBaTb CBOW SMOLUN?. ... .. .. 118
YTto nponcxoaut, Koraa A Aymato, Yto Mom

SMOLMN MPOASIATCABEUHO .« oot veeeeeeeeeneeannn 120
M3MEHATCA MM MOV OMOLIMNY . .o e et eeneens 124
YTo MOXKeT MoMOoYUb Bam B OyAyLEM? ... eveveen 134
BBIBOADL. « v ot v it e 138

asa 6. 1 UyBCTBYI0 BUHY 3a CBOMN
YYBCTBA cccvevecroccscssoccscnsacssccsesss 140

CemeiiHble Mrdbl 06 amoLmAx: Tebe Henb3A

TaK UyBCTBOBATL CEOAL. ..t ve it 142
Mouemy Bam He cniegyeT UCMbITbIBATb

BALLUM YYBCTBA + vt vevevteiteeineinnennnenneennenns 151
KaKkoBbl NOCNefCcTBUA BUHbI U CTbIAa

3ACBOUOMOLIMU . o e e et ettt ettt iieiieeeeeeens 152
Mouemy Bbl OCy>KAaeTe CBOU SMOUNN .. .vvvvvvnnn.. 159
Ecnu 6bl 3TO UyBCTBO NOCETMNO KOrO-NN60O

Zpyroro, ctanu 6bl Bbl Xy»>ke O HEM AiymaTtb?. .. ...... 163
MpumnTte cBOM YyBCTBA: 3TO NPOCTO YYBCTBA . .. .... 166
BBIBOODI. . v v vve e e 170

349



Masa 7. Mov smouunv Bbilnv
N3-NOJ KOHTPOMA ¢ ccovvececscsccscsccncses 171

MoKeT, 3TO TPEBOXKHDbIN 3BOHOYEK? .. .ovvnennn .. 173
Kak B3rnAHyTb Ha CUTYaLMio MO-APYTOMY........... 184
OcnapvBaHue npefcKkasaHnii OyayLwero ........... 194
BBIBOADI. . v v vtv i e 202

MasBa 8. He BbIHOLWY cMeLlaHHble
YyBCTBAl . eivvrriiieriienrnneereenennes.. 203
Tpwn cObmBatoLWMX C TOSKY CIOBA: ACHOCTb,

3aBEPLUEHHOCTb M OMPEAENEHHOCTb .o vv v enenen 217
BBIOOP . vttt e 221
MpobnemHble cTpaTernm 60pbobl

CaMOUBANIEHTHOCTBIO v eveeeeeeneeaenenenns 223
Mnd O UMCTOM PABYME ..o 229
KoMnpoMunccbl — OBbIYHOE BEMO . vt vvvee e 230
CUMDOHUIA . .ottt et 235
BBIBOADL. . vttt e 237

Maga 9. Yto meHAa BonHyeT? .....ovvvee.. .. 239
OrnagbiBasAcChb Ha MPOLLIOE B KOHLE XU3HU. . .. ..... 240
CUNA OTPULAHMA . oo et et e eeei e eieeiennanens 243
CTaHbTe YenoBeKOM, KOTOPbIM Bbl BOCXULLAETECD. . .247

Halum LeHHoCT 1 ponu, KoTopble
MbI UCTIOSTHACM . « v vt e e et e e eeieeeaieeeennneenns 254

BbIBOODI. .o vvve i 257

Maga 10. Xyawwue cnoco6bl 60pb6bI

CNIPOGIIEMOM e e vvveerernnnnssnccassnaness 258
Mpo6neMHble KOMUHM-CTPATEMMM. v vvveeerarannns 258
BBIBOADL. « v ot i i e 289



asa 11.MoHnmaem To, 4TO YYBCTBYIOT
OAPYIVN@JIIOAM oo evveeescssossscasessacases 291
,D,eno He B TOM, YTO Bbl TOBOPUTE, a B TOM,

UTO JTIOAM CITBILLAT & v vteeeeeeeeeeeeeeneannnns 292
Kak nogun pearmpytoT Ha Balmv YyBCTBA ............ 294
Bawwm npepcTtaBneHus o6 amoumax

OPYTUX TTIOBEM. « e vveeeeee e e aae e eeenes 301
Kak cTaTb 60nee OT3bIBUMBLIMU U YCMELIHBIMA .. . . . 308
BBIBOADL. « v ettt i i s 319

Masa 12.MoaBopa utorn: nyywne
Cnoco6bl CNPaBUTbCA CSMOLUAMM . ........ 321

1.MNoaTBepAnTE NCTUHHOCTb CBOUX YYBCTB. .. ...... 322
2. /i3BneKknTe ypoKm 13 Tepanunm

SMOLIMOHANBHBIX CXEM .\ o oieiiiineeeenennn 324
3. Oco3HanTe, YTO SMOLN BPEMEHHDI. .« .. v v eue.. . 327
4. He BUHUTE cebA 1 He cTecHANTeCb

CBOUX UYBCTB « v vt vteieeeteeeneaeeienneneenens 329
5.0cBob6OAMTE MECTO ANIASMOLMM . oo vvee e 331
6. HayumTech XunTb CO CBOEN

AMOVBANIEHTHOCTBIO. « vt eveeetereeeaananans 333
7. BbisicH/TE COBCTBEHHbIE LLE@HHOCTU ..o vvv e vt 336
8. lNoHuMmarTe amouunmn ApYrux Miogem. .....oooe.n... 338

MbIC/IN HANOCEAOK. ¢« cecvevcecescscscssss 341
BNnaroAapHOCTM. .. cvvveerierescnccscsnness 342

CNNCOK NNTEPATYPDI «ovveveeeenecnssssss. 344



