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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Áîëüøèíñòâî ëþäåé, êîòîðûå ïðèõîäÿò ê íàì â öåíòð 
íà òðåíèíãè ïî óâåðåííîñòè, îáû÷íî ðàññ÷èòûâàþò íà-
ó÷èòüñÿ ó íàñ ïðèåìàì îñîáîé íàãëîñòè, ãðîìêîñòè è 
çàìåòíîñòè, óìåíèþ «ïèõàòüñÿ ëîêòÿìè» è òàê äàëåå. 
Ïðè ýòîì îáû÷íî ýòè ëþäè ñ áîëüøèì îñóæäåíèåì îò-
íîñÿòñÿ ê òåì, êòî îáëàäàåò òàêèìè êà÷åñòâàìè. Ñòàòü 
òàêèìè æå èì ìåøàþò ñîáñòâåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î 
íîðìàõ ìîðàëè. Ïîýòîìó çàïðîñ, ñ êîòîðûì îíè ïðè-
õîäÿò, çâó÷èò òàê: «Íàó÷èòå ìåíÿ ñòàòü òàêèì âîò íå-
õîðîøèì, ïðîñòî ìåðçîïàêîñòíûì, è ÷òîáû ïðè ýòîì ÿ 
ñàì íå ñ÷èòàë ñåáÿ ïëîõèì, è ìîè áëèçêèå òîæå, ÷òîáû 
âñå ëþäè îòíîñèëèñü êî ìíå õîðîøî è ÿ íå èñïûòûâàë 
÷óâñòâà âèíû». Íåêîòîðûå èç íàøèõ êëèåíòîâ áûâàëè 
è ðàíüøå íà äðóãèõ òðåíèíãàõ, ãäå èõ êàê ðàç îáó÷àëè 
íåõèòðûì èãðàì, â êîòîðûõ òðåíèðóåòñÿ íàãëîñòü, — 
íàïðèìåð, «çàéìè ñòóë ïåðâûì» èç ðåïåðòóàðà ñîâåò-
ñêèõ êóðîðòíûõ ïàíñèîíàòîâ. Íî ïî÷åìó-òî èãðà â «òðå-
òüåãî ëèøíåãî» ïðèáàâëÿëà íå óâåðåííîñòè, à îáèäû.

Однажды стая мышей собралась на печальное сове-

щание.

«Все нас гнобят. Все стараются нас извести. Жить 

так больше нельзя. Что же делать?»  — причитали 

они. Вдруг один из мышей сказал: «Я знаю! Нужно спро-

сить у Филина. Он — известный и мудрый стратег!» 

И вся толпа пошла к Филину. Они окружили Филина и 
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спросили: «Как нам быть? Мы беззащитны, и каждый 

может нас обидеть!» Филин глубокомысленно воздел 

очи и сказал: «Все очень просто: вам нужно стать ежи-

ками». Мыши обрадовались и помчались обратно с вос-

торженными криками: «Да-да! Конечно! Все так просто, 

мы и сами могли до этого додуматься! Нужно просто 

стать ежиками!» Вдруг один мышь остановился и оза-

даченно уставился в землю. «Да... — задумчиво произнес 

он, — я вот подумал: а как же мы станем ежиками?» — 

«Точно, точно!  — закричали мыши.  — И  правда, как 

же мы станем ежиками? Пойдемте обратно к Филину, 

спросим у него». И вся стая развернулась, как большой 

пароход, и понеслась обратно к Филину. «Филин, а как 

же нам стать ежиками?»  — вновь спросили мыши. 

«Ну, — задумчиво и гордо сказал Филин, — это вам ре-

шать. Я — стратег. А как стать ежиками — это уже 

технология».

Ýòà êíèãà íå ïðî ïðåâðàùåíèå â åæèêîâ. Ìû íå ìî-
æåì ïðåâðàòèòüñÿ â äðóãèõ ñóùåñòâ è ñòàòü äðóãèìè 
ëþäüìè. Ìû íå ìîæåì èçìåíèòü ñâîé ðîñò, âîçðàñò èëè 
ÄÍÊ. Íî ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ýôôåêòèâíî èñïîëüçî-
âàòü ñâîè ðåñóðñû. Â ýòîé êíèãå âû íàéäåòå òåõíîëî-
ãèþ íàõîæäåíèÿ ñåáÿ è óçíàåòå, êàê èñïîëüçîâàòü òî, 
÷òî çàëîæèëà â âàñ ìàòóøêà-ïðèðîäà äëÿ óäîâëåòâîðÿ-
þùåé âàñ æèçíè. À çàëîæèëà îíà â êàæäîãî èç íàñ âñå, 
÷òî íåîáõîäèìî.

Ìû âñå ðîæäàåìñÿ ìîêðûå, ãîëûå è ãîëîäíûå. È ýòî 
òîëüêî íà÷àëî.

Íàø ïîäõîä ê óâåðåííîñòè ñòðîèòñÿ íå ñíàðóæè — îò 
îöåíêè ïîâåäåíèÿ, à èçíóòðè — îò îñîçíàíèÿ ñâîèõ ñîá-
ñòâåííûõ ñèëüíûõ ñòîðîí, ðåñóðñîâ è ñîáñòâåííûõ, 
ñâîéñòâåííûõ êàæäîìó èíñòðóìåíòîâ. Ñ ïîìîùüþ 
íàøèõ ðåêîìåíäàöèé, óïðàæíåíèé è ýêñïåðèìåíòîâ 



Ïðåäèñëîâèå

âû îâëàäååòå íàâûêàìè èñïîëüçîâàíèÿ ñåáÿ ñàìîãî êàê 
ãëàâíîãî èíñòðóìåíòà ñîáñòâåííîãî óñïåõà.

Íàø ïóòü íå áóäåò êîðîòêèì, òîëüêî ìåäëåííàÿ, ãëó-
áîêàÿ, íàñòîé÷èâàÿ è êðîïîòëèâàÿ ðàáîòà íàä ñîáîé 
ïðèâåäåò ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó. Íåâîçìîæíî ïîñòðî-
èòü ôóíäàìåíò æèçíè çà îäèí äåíü — îí ðàçâàëèòñÿ.

— Çà êàêîå âðåìÿ ìû äîáåðåìñÿ äî áëèæàéøåé æåëåç-
íîäîðîæíîé ñòàíöèè? — ñïðîñèëè òóðèñòû ó ìåñòíîãî 
ñòàðèêà.

— Èäèòå, — îòâåòèë ñòàðèê.
— Ìû è õîòèì èäòè. Ìû ñïðàøèâàåì — äàëåêî ëè ýòî?
— Èäèòå!
Òóðèñòû ðàññåðäèëèñü è ïîøëè.
— Âû ïðèäåòå òóäà ÷åðåç ÷àñ, — óñëûøàëè îíè ãîëîñ 

ñòàðèêà.
— Ñïàñèáî, — îòâåòèëè òóðèñòû. — À ÷òî æå âû íàì 

ñðàçó íå ñêàçàëè?
— Ñíà÷àëà íàäî áûëî ïîñìîòðåòü, êàê âû õîäèòå!
Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, ïðèâåäåííûå â êíèãå, âû 

ìîæåòå äâèãàòüñÿ â ñâîåì ñîáñòâåííîì òåìïå. Âû íå 
ñäåëàåòå íè îäíîãî øàãà áîëüøå èëè áûñòðåå, ÷åì ñàìè 
òîãî çàõîòèòå.

Торопиться — это значит делать медленные движения 

без перерывов между ними.

М. Веллер

×òåíèå ýòîé êíèãè áóäåò äëÿ âàñ ýôôåêòèâíûì â òîì 
ñëó÷àå, åñëè âû âûïîëíèòå âñå óïðàæíåíèÿ ñêðóïóëåç-
íî è òî÷íî, à íå ïðîñòî ïðî÷òåòå åå.

Óäà÷è âàì!
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ÃËÀÂÀ  1
ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ Ê ÈÇÌÅÍÅÍÈÞ 
ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÉ ÆÈÇÍÈ

Äíåâíèê ñàìîíàáëþäåíèé

×òîáû èçìåíèòü ñâîþ æèçíü, âàæíî óâèäåòü ðàçíèöó 
ìåæäó òåì, êàêèå íàâûêè è ìîäåëè âàøåãî ïîâåäåíèÿ 
åñòü ó âàñ ñåé÷àñ, è òåì, ÷åãî õî÷åòñÿ äîñòè÷ü â áóäóùåì.

ÏÐÀÂÈËÎ 1. ×òîáû ïðàâèëüíî äâèãàòüñÿ ê 
öåëè, âàæíî ïîíÿòü, ãäå âû íàõîäèòåñü ñåé÷àñ 
è êóäà ñîáèðàåòåñü ïðèéòè.

Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü, ÷òî è êàê ÿ äåëàþ 
ñåé÷àñ è â ÷åì áóäåò çàêëþ÷àòüñÿ óñîâåðøåíñòâîâà-
íèå, â ÷åì ðàçíèöà ìåæäó äåéñòâèòåëüíûì è æåëàå-
ìûì, ðåàëüíûì è èäåàëüíûì. Ïðè÷åì îïðåäåëèòü íå 
òåîðåòè÷åñêè (ðàçìûøëÿÿ îá ýòîì), à ïðàêòè÷åñêè, 
÷åðåç ñâîè îùóùåíèÿ. Ýòîò ïðîöåññ ñâîäèòñÿ ê îòñëå-
æèâàíèþ ñåáÿ: ÷òî ó ìåíÿ åñòü? ÷òî ÿ äåëàþ? êàê ÿ ýòî 
äåëàþ? êàêèì îáðàçîì? ÷òî ÿ ïðè ýòîì îùóùàþ? ÷òî 
ìíå ìåøàåò? ÷òî ìåíÿ îñòàíàâëèâàåò?
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ÏÐÀÂÈËÎ 2. Íåò äðóãèõ ïðåïÿòñòâèé ó ÷åëîâå-
êà, êðîìå íåãî ñàìîãî.

Åñëè âû ðåøèëè ìåíÿòüñÿ è âçÿòü â ïîïóò÷èêè ýòó 
êíèãó, íàñòðîéòåñü íà óâëåêàòåëüíûé ýêñïåðèìåíò. 
Åñëè îòíîñèòüñÿ ê æèçíè êàê ê óâëåêàòåëüíîìó ýêñïå-
ðèìåíòó, êàê ê èãðå, ìíîãèå âåùè âûãëÿäÿò ïðîùå: ïðî-
èãðûø — óæå íå ïðîèãðûø, à âîçìîæíîñòü äëÿ ìàíåâðà.

Èçìåíåíèå ñâîèõ âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ìîäåëåé ïî-
õîæå íà ïîñåùåíèå ñïîðòçàëà: åñëè íå ðàáîòàòü ñàìîìó, 
íå óñòàâàòü, íå îñâàèâàòü íîâûå ðóáåæè, èçìåíåíèé 
íå ïðîèçîéäåò.

Главная жизненная задача человека — дать жизнь само-

му себе, стать тем, чем он является потенциально. 

Самый важный плод его усилий — его собственная лич-

ность.

Эрих Фромм

Â ýòîì ëþáîïûòíîì è íåïðåäñêàçóåìîì ïðèêëþ÷å-
íèè âàì ïîíàäîáèòñÿ äíåâíèê íàáëþäåíèé çà ñîáîé. 
Äíåâíèê — ýòî âàø ñîáñòâåííûé ïñèõîòåðàïåâò. Îá-
ðàùàÿñü ê ðåàëüíîìó òåðàïåâòó èëè ïîñåùàÿ òðåíèíã, 
âû îòäàåòå îáÿçàííîñòü ñëåäèòü çà ïðîöåññîì âåäóùåìó 
è ïëàòèòå åìó äåíüãè çà êàæäûé ÷àñ ðàáîòû. Çäåñü âû 
ìîæåòå äåëàòü ýòî ñàìè — íàñòîëüêî ïëîäîòâîðíî, íà-
ñêîëüêî âû çàèíòåðåñîâàíû â ðåçóëüòàòàõ. Äíåâíèê — 
ýòî ãëàâíûé ñâèäåòåëü âàøèõ èçìåíåíèé.

Êóïèòå ñèìïàòè÷íóþ òåòðàäü ñ ðèñóíêîì íà îáëîæêå, 
êîòîðûé áóäåò îòðàæàòü èëè ñèìâîëèçèðîâàòü ïðî-
öåññ âàøèõ èçìåíåíèé, è ðàçëèíóéòå åå ñëåäóþùèì 
îáðàçîì:
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Дата 
Про-
изошедшее 
событие

Что мне 
удалось 
сделать

Что мне 
не удалось 
сделать

Что 
помогло мне 
сделать 
новые шаги

Какие мысли 
и чувства 
остановили 
меня

Â ïåðâîé ãðàôå âû áóäåòå çàïèñûâàòü äàòó, âî âòî-
ðîé — ñîáûòèÿ, ïðîèçîøåäøèå çà äåíü, êîòîðûå âàñ 
îçàäà÷èëè (îáùåíèå ñ êåì-òî èç áëèçêèõ, ñ êîëëåãàìè 
ïî ðàáîòå, íà÷àëüíèêîì èëè äàæå ñ ïðîäàâöîì â ìàãà-
çèíå). Îïèøèòå ñîáûòèå ïîäðîáíî, çàïèñàâ âñå, ÷òî 
âû ïîìíèòå: âàøè ñëîâà è äåéñòâèÿ, ñëîâà è äåéñòâèÿ 
âàøåãî îïïîíåíòà. Â òðåòüåé ãðàôå âû áóäåòå çàïèñû-
âàòü øàãè, êîòîðûå âàì óäàëîñü ñäåëàòü ïî-íîâîìó, â 
÷åòâåðòîé — òî, ÷òî èçìåíèòü ïîêà íå óäàëîñü. Â ïÿòîé 
ãðàôå ïîëåçíî çàïèñàòü òå ðåñóðñû: ÷óâñòâà, ìûñëè, 
âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà, — êîòîðûå âàì ïîìîãëè ñäå-
ëàòü ÷òî-òî ïî-íîâîìó. À â ïÿòîé (ïîæàëóé, ýòî ñàìàÿ 
âàæíàÿ ãðàôà!) âû áóäåòå çàïèñûâàòü âàøè ÷óâñòâà, 
ìûñëè è âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå âàñ оста-

навливали.
Êðîìå ýòèõ çàïèñåé â äíåâíèêå íàáëþäåíèé âû áó-

äåòå îòðàæàòü âàøè ýêñïåðèìåíòû, î êîòîðûõ ðå÷ü 
ïîéäåò â êíèãå, è èõ ðåçóëüòàòû.

Äíåâíèê ïîìîæåò âàì âíèìàòåëüíåå ñëåäèòü çà ïðî-
öåññàìè, êîòîðûå ñ âàìè ïðîèñõîäÿò, è íàó÷èòüñÿ èìè 
óïðàâëÿòü. À êîãäà âû çàêîí÷èòå ïðîöåññ ðàáîòû ñ ýòîé 
êíèãîé, âû ñìîæåòå ïåðåëèñòàòü äíåâíèê è óâèäåòü 
äèíàìèêó âàøèõ èçìåíåíèé. Ýòî ïðåêðàñíàÿ ïîääåðæ-
êà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîäîëæàòü èçìåíåíèÿ ñàìîñòî-
ÿòåëüíî. Êðîìå òîãî, äíåâíèê ïîìîãàåò âûðàáîòàòü 
ïðèâû÷êó ê ýôôåêòèâíîìó ñàìîíàáëþäåíèþ, êîòîðàÿ 
ñîñëóæèò âàì íåîöåíèìóþ ñëóæáó âî âñåõ ñôåðàõ âà-
øåé æèçíè. Ïðî÷òÿ çàïèñè ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, 
âû îáÿçàòåëüíî áóäåòå óäèâëÿòüñÿ, óìèëÿòüñÿ è ðàäî-
âàòüñÿ.
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Âîçìîæíî, âàì áóäåò ïîëåçíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ìíî-
ãèõ óïðàæíåíèé äèêòîôîí, ÷òîáû çàïèñûâàòü ñâîè äèà-
ëîãè ñ îêðóæàþùèìè è ïîòîì èõ àíàëèçèðîâàòü ïî 
ïðåäëîæåííûì â êíèãå óïðàæíåíèÿì è ñõåìàì.

Îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè

Âñå ìû ñîçíàòåëüíî èëè íåçàìåòíî äëÿ ñåáÿ ó÷èì-
ñÿ æèòü, ðåøàòü çàäà÷è, âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ äðóãèìè 
ëþäüìè. Òàê ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ýòè ñïîñîáû 
ýôôåêòèâíû. Îáû÷íî ëåò äî 15. Äàëüøå ìû ñòàëêèâàåì-
ñÿ ñ òåì, ÷òî äðóãèå ëþäè âåäóò ñåáÿ èíà÷å, ÷åì ïðèíÿòî 
â íàøåé ñåìüå, è ÷òî ìíîãîìó ïðèäåòñÿ ó÷èòüñÿ çàíî-
âî. Âîò çäåñü ó êàæäîãî (ó êîãî-òî â 15, ó êîãî-òî — â 50 
ëåò) íàñòóïàåò ìîìåíò, êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòü 
ïåðåñìîòðåòü ñâîè ïðèâû÷êè. È òîãäà ìû ïðîâîäèì 
ðåâèçèþ: ýòî îñòàâèòü, à îò ýòîãî èçáàâèòüñÿ.

Ïðîöåññ èçáàâëåíèÿ îò íåýôôåêòèâíûõ ìîäåëåé 
ïîâåäåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âñå âðåìÿ îòñëå-
æèâàòü, êàê îíè âêëþ÷àþòñÿ, è äåëàòü âûáîð: ÿ áóäó 
ïðîäîëæàòü ýòî äåëàòü èëè ÿ ñäåëàþ ÷òî-òî äðóãîå?

Ýòà íåïðîñòàÿ çàäà÷à íàïðàâëåíà íà òî, ÷òîáû èç-
ìåíèòü ðåçóëüòàòû ìíîãîëåòíèõ òðåíèðîâîê æèòü àâ-
òîìàòè÷åñêè è íåâêóñíî. Ñ ïðîáëåìàìè ñòàëêèâàþòñÿ 
è íàøè áëèçêèå: çà âñþ èñòîðèþ îòíîøåíèé ñ íàìè 
îíè ïðèâûêëè ê íàøåìó îïðåäåëåííîìó ïîâåäåíèþ. 
È êîãäà âû íà÷èíàåòå ìåíÿòüñÿ, îíè óäèâëåíû, îçà-
äà÷åíû è äàæå øîêèðîâàíû, ïîñêîëüêó íå ïîíèìàþò, 
÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò è êàê íà ýòî ðåàãèðîâàòü: âû 
áûëè âñþ æèçíü ïîíÿòíû, èçâåñòíû, èçó÷åíû äî ìîçãà 
êîñòåé, ïîääàâàëèñü ïðèâû÷íûì ìàíèïóëÿöèÿì.
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Домашнее животное должно быть тихим, спокойным 

и не приносить хлопот хозяину. Вот, например, чучело 

совы...

À òåïåðü ÷òî? Òåïåðü âû íåïðåäñêàçóåìû, íåïðè-
âû÷íû, íå âåäåòåñü íà ìàíèïóëÿöèè è äåëàåòå ÷òî-òî, 
÷åãî îò âàñ ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî áûëî îæèäàòü. 
Ðåàëèçóåòå ñâîè æåëàíèÿ, à íå ÷óæèå! Ýòî î÷åíü òðóä-
íî ïðèíÿòü è ïîíÿòü ëþäÿì, êîòîðûå îò âàñ ýòîãî íå 
îæèäàþò. Ïîýòîìó â ïðîöåññå ðàáîòû íàä ñîáîé âû 
îáÿçàòåëüíî ñòîëêíåòåñü ñ òåì, ÷òî ëþäè áóäóò ñîâåð-
øåííî ïî-ðàçíîìó ðåàãèðîâàòü íà èçìåíåíèÿ, ïðîèçî-
øåäøèå ñ âàìè.

Âû è âàøå îêðóæåíèå ñîñòàâëÿåòå åäèíóþ ñèñòåìó. 
Åñëè ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ îäíîãî ýëåìåíòà, òî ýòî 
âëèÿåò íà âñþ ñèñòåìó. Âàøè ðîäíûå è áëèçêèå ìîãóò 
êàê ïðèíÿòü èçìåíåíèÿ, ïðîèçîøåäøèå ñ âàìè, òàê è 
íà÷àòü ñîïðîòèâëÿòüñÿ èì. Ýòî åñòåñòâåííûé ïðîöåññ.

ÏÐÀÂÈËÎ 3. Óâåðåííîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, 
÷òîáû îòíîñèòüñÿ ñ óâàæåíèåì êàê ê ñåáå è ñâî-
èì èçìåíåíèÿì, òàê è ê ðåàêöèÿì äðóãèõ ëþäåé 
íà âàøè èçìåíåíèÿ.

Зря, когда мы близких судим, суд безжалостен и лих. Надо 

жить, прощая людям наше мнение о них.

Игорь Губерман

Äëÿ òîãî ÷òîáû îáùåíèå ñ ëþäüìè óäîâëåòâîðÿëî 
âàñ, íåîáõîäèìî âûðàáîòàòü íàâûê ãîâîðèòü о себе òàê, 
÷òîáû ýòî áûëî ïîíÿòíî äëÿ äðóãèõ. È ïåðâûé øàã 
íà ïóòè èçìåíåíèÿ ýòîãî äèàëîãà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, 
÷òîáû ñíà÷àëà óçíàòü, êàê óñòðîåíî âàøå îáû÷íîå âçà-
èìîäåéñòâèå ñ äðóãèìè.
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1Итак, наше первое упражнение.

В течение недели, вступая в любой контакт, сло-

весный или молчаливый, с другим человеком, по-

пробуйте замечать ваши реакции на него. Например, 

партнер по общению задает вам очень много вопро-

сов  — какова ваша реакция на него? Вы озадачены? 

Растерянны? Раздражаетесь? Злитесь? Смущаетесь? Или: 

кто-то из близких рассказывает, как он вами недоволен. 

Что вы чувствуете: унижение? Обиду? Злость? Возму-

щение? Страх? Или кто-то из сотрудников рассказыва-

ет вам о своих взаимоотношениях с другими — какие 

чувства он будит в вас своим рассказом: сочувствие? 

Негодование? Скуку? Смущение? Желание помочь или 

поддержать? Или: в метро кто-то сел слишком близко, 

доставив вам неудобство: что именно вы чувствуете? 

Реакции могут быть самыми разнообразными, здесь нет 

правильных или неправильных реакций, для каждого 

человека они индивидуальны. Запишите подробно в 

дневник наблюдений ваши реакции. В то же время за-

метьте: как вы себя ведете в этих ситуациях? Чем отвеча-

ете собеседнику? Какие конкретные слова произносите, 

что делаете? Запишите все это в дневник. Выполняя это 

упражнение, не старайтесь изменить поведение. Задача 

упражнения  — увидеть как можно более подробно, 

как устроен ваш контакт с окружающими, изучить все 

детали взглядом любопытного исследователя.

Ýòî óïðàæíåíèå áóäåò ñîïðîâîæäàòü âàñ íà ïðîòÿ-
æåíèè âñåãî êóðñà èçìåíåíèé, ïîñêîëüêó îíî — íàø 
îñíîâíîé ïîñòàâùèê èíôîðìàöèè î òîì, ÷òî èìåííî 
íóæíî èçìåíèòü â âàøåì êîíòàêòå ñ îêðóæàþùèìè.

Îñíîâíàÿ òðóäíîñòü ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæ-
íåíèÿ — ýòî áûòü ÷åñòíûì ñ ñàìèì ñîáîé. Îáû÷íî, 
ðåàãèðóÿ íà êàêóþ-òî ñèòóàöèþ, ìû îáúÿñíÿåì ñåáå 
ñâîè ðåàêöèè ñ òî÷êè çðåíèÿ èõ «ïðàâèëüíîñòè». «ß íå 


