




ПРЕДИСЛОВИЕ
Ξψϊψνςο ϑςόκόους! Эόκ τχςνκ ωψϋμϙϓοχκ όοψϊςς ςρψλϊκρςόουϖχψνψ ςϋτύϋϋόμκ 
ς ϋψξοϊπςό ωϊκτόςϑοϋτςο ϋψμοόϕ ωψ ϊςϋψμκχςϘ. Ϊκλψόκϙ χκξ τχςνψσ, ϙ φχψνψ 
ϊκρφϕϒυϙυκ χκξ όοφ, τκτςο ϊοτψφοχξκϐςς φψνυς λϕ ωψφψϑϖ φψςφ ύϑοχςτκφ 
μ όμψϊϑοϋόμο. 

Λϕόϖ φψποό, μκφ ςχόοϊοϋχψ, τκτ φχο ύξκυψϋϖ ξψλςόϖϋϙ ύϋωοϏκ μ ϊςϋψμκχςς. 
Ψόμοό ωϊψϋό — ϙ χκύϑςυκϋϖ χκϋυκπξκόϖϋϙ ωϊψϐοϋϋψφ, χο ώψτύϋςϊύϙϋϖ χκ 
ϊορύυϖόκόο. Μοξϖ μ ϗόψφ ς ρκτυϘϑκοόϋϙ ψϋχψμχκϙ ωϊουοϋόϖ όμψϊϑοϋόμκ. Ϊκρ-
ύφοοόϋϙ, ϊςϋψμκχςο  — ϗόψ χο μϋονξκ ψξχψ ϋωυψϒχψο ύξψμψυϖϋόμςο. Ωψϊψσ 
Ϗύξψπχςτκφ τκποόϋϙ, ϑόψ ψχς όψωϑύόϋϙ χκ φοϋόο, χο ϊκρμςμκϘόϋϙ, ς ςϏ ςχόο-
ϊοϋ τ όμψϊϑοϋόμύ ωϊψωκξκοό. ΢φοχχψ μ ϗόψό φψφοχό ϋυοξύοό ψλϊκόςόϖϋϙ τ όοψ-
ϊςς ςρψλϊκρςόουϖχψνψ ςϋτύϋϋόμκ, ρκχψμψ χκύϑςόϖϋϙ κχκυςρςϊψμκόϖ ϊκλψόϕ, 
μϕϙμυϙόϖ ϋμψς ϋυκλϕο φοϋόκ ς ωϊομϊκϓκόϖ ςϏ μ ξψϋόψςχϋόμκ. άκτ μϕ ϋφψποόο 
ωοϊοσ ός χκ χψμϕσ ύϊψμοχϖ. Ωϊοψξψυοχςο όϊύξχψϋόοσ ρκτυκξϕμκοό ωϊψϑχύϘ 
ψϋχψμύ ξυϙ ξκυϖχοσϒονψ ϊκρμςόςϙ μκϒςϏ όμψϊϑοϋτςϏ χκμϕτψμ ς ψότϊϕμκοό 
ωοϊοξ μκφς χψμϕο νψϊςρψχόϕ μ ψλυκϋός ςρψλϊκρςόουϖχψνψ ςϋτύϋϋόμκ. 

ι πουκϘ μκφ, ξψϊψνςο ϑςόκόους, ψλϙρκόουϖχψ ςϋωϕόκόϖ ϊκξψϋόϖ ψό ξψϋόςπο-
χςϙ χψμϕϏ όμψϊϑοϋτςϏ μϕϋψό. 

Ψξχκτψ χομψρφψπχψ ϊςϋψμκόϖ, ψωςϊκϙϋϖ υςϒϖ χκ όοψϊοόςϑοϋτςο ρχκχςϙ, χοψλ-

Ϗψξςφκ ς ωϊκτόςτκ. Ϊςϋψμκχςο — οξςχϋόμοχχϕσ ςχϋόϊύφοχό, τψόψϊϕσ ωψρμψ-
υϙοό ϑουψμοτύ ωοϊοξκόϖ ϋμψο ϋψλϋόμοχχψο φςϊψψϓύϓοχςο χκ Ϗψυϋόο. Μκϒ 
ϋωψϋψλ ϋκφψμϕϊκποχςϙ φψποό χο ϋψψόμοόϋόμψμκόϖ ϋύϓοϋόμύϘϓςφ ωϊκμςυκφ, 
χψ οϋυς ψχ ωψρμψυϙοό μψωυψόςόϖ ρκξύφκχχψο, ρχκϑςό, ψχ ςφοοό ωϊκμψ χκ ϋύϓο-
ϋόμψμκχςο. άκτ ς ϊψπξκϘόϋϙ ύχςτκυϖχϕο ωϊψςρμοξοχςϙ. 

Οϋυς μϕ χο ρχκοόο, μ τκτψφ χκωϊκμυοχςς ξμςνκόϖϋϙ ξκυϖϒο, κ ϊςϋψμκχςο ωοϊο-
ϋόκοό ωϊςχψϋςόϖ ύξψμψυϖϋόμςο, όοψϊςϙ ϋόκχψμςόϋϙ μκϒςφ νυκμχϕφ ωύόομψ-
ξςόουοφ. ι λύξύ ϊκξκ, οϋυς ξκχχκϙ τχςνκ ϋόκχοό μκϒςφ ωϊψμψξχςτψφ μ φςϊο 
όμψϊϑοϋόμκ.

ΠουκϘ ύϋωοϏψμ!

Μψχ Ωψёχ
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С ЧЕГО НАЧАТЬ
ГЛАВА 01 

αοφ μκϋ ρκςχόοϊοϋψμκυψ ϊςϋψμκχςο? Ωϊςϑςχϕ χκμοϊχϙτκ ύ μϋοϏ ϊκρχϕο.
Ξψυπχψ λϕόϖ, ϋϊοξς μκϋ οϋόϖ ς όο, τόψ Ϗψόου λϕ ϋψρξκμκόϖ ϋψλϋόμοχχϕϏ ωοϊϋψχκποσ.
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ΧκϑςχκϘϓςο Ϗύξψπχςτς ωψυχϕ ϗχόύρςκρφκ 
ς χκϋυκπξκϘόϋϙ τκπξψσ ϋοτύχξψσ όμψϊϑοϋτψνψ ωϊψϐοϋϋκ.

Χψ ϋψ μϊοφοχοφ ψχς χκϑςχκϘό ϋϊκμχςμκόϖ ϋολϙ ϋ ξϊύνςφς 
Ϗύξψπχςτκφς, ςφ Ϗψϑοόϋϙ ύυύϑϒςόϖ ϋμψς χκμϕτς.

Эпфхйквйо прдкщмв

Рвйрщвтрдвпкз д удркч усрургпруфёч
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Ϊςϋύχψτ μϕϏψξςό χο όκτςφ, τκτςφ μϕ ονψ ϋολο ωϊοξϋόκμυϙυς, ς όψνξκ όμψϊϑοϋόμψ 
ωοϊοϋόκοό ωϊςχψϋςόϖ ύξψμψυϖϋόμςο. Эόψ ωϊψςϋϏψξςό, ωψόψφύ ϑόψ μϕ ψϊςοχόςϊύο-
όοϋϖ χκ ϋμψο Ϗύξψποϋόμοχχψο ϑύόϖο, χψ μκφ χο Ϗμκόκοό χκμϕτψμ ξυϙ μψωυψϓοχςϙ 
ρκφϕϋυκ. 

΢ ϑόψ πο όψνξκ ξουκόϖ? Ψόμοό — ςρύϑκόϖ ψϋχψμϕ ϊςϋύχτκ!
Ξυϙ χκϑκυκ ϋόψςό ψϋμψςόϖ κχκόψφςϘ, ωϊςχϐςωϕ ϋμοόκ ς ξϊύνςο ψϋχψμχϕο 
ωψχϙόςϙ ϊςϋψμκχςϙ. Χκτψωςμ ξψϋόκόψϑχψ ρχκχςσ, μϕ ϋφψποόο ωϊςλυςρςόϖϋϙ 
τ μψωυψϓοχςϘ ϋμψοσ ρκξύφτς.

Грфрдэл Грфрдэл 
ткухпрмткухпрм

НАВЫКИ < ЧУТЬЕ

Оупрдэ 
удзфв

Апвфрокё

Цдзфрм
сзтзжвщв

У озпё пз срнхщвзфуё пвткурдвфю 
фрл щфр ё стзжуфвднёѐ х узгё 
д ернрдза Твм пзкпфзтзупра
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Οϋυς φχψνψ ωϊκτόςτψμκόϖϋϙ, ϊορύυϖόκό χο ρκϋόκμςό ϋολϙ πξκόϖ.
έυύϑϒοχςϙ φψνύό λϕόϖ ρκφοόχϕ χο ϋϊκρύ, χψ, ϋϊκμχςμκϙ ϋμψς ωψϋυοξχςο ϊκλψόϕ 
ϋψ ϋόκϊϕφς ϊςϋύχτκφς, μϕ ύμςξςόο ωϊψνϊοϋϋ.

Ϋϊκμχςμκόϖ ϋολϙ ϋ ξϊύνςφς Ϗύξψπχςτκφς χο ωϊψξύτόςμχψ. 
Υύϑϒο ψϊςοχόςϊψμκόϖϋϙ όψυϖτψ χκ ϋψλϋόμοχχϕσ ωϊψνϊοϋϋ.

Двл уфвнр 
срнхщъза

Вузо срптвдкнуё 
орл прдэл ткухпрма 

Твм жзтивфюа

Φψπχψ ξουςόϖϋϙ ϋμψςφς ϊκλψόκφς μ ΢χόοϊχοόο, 
ϑόψλϕ ςϏ ψϐοχςμκυς ωψυϖρψμκόους.

Μκπχψ μςξοόϖ χο όψυϖτψ χοξψϋόκότς ϋμψςϏ ϊκλψό, χψ ς ξψϋόψςχϋόμκ. 
Ωψωϊψλύσόο χκσός μ χςϏ όψ, ϑόψ μκφ χϊκμςόϋϙ. Ξκπο φκυοχϖτκϙ ξοόκυϖ φψποό 
ϋόκόϖ ψόυςϑςόουϖχψσ ψϋψλοχχψϋόϖϘ μκϒονψ ϋόςυϙ.
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Ϋωύϋόϙ χοτψόψϊψο μϊοφϙ μϕ ϋόψυτχοόοϋϖ 
ϋ ψϑοϊοξχψσ όϊύξχψϋόϖϘ. Ωψϋυο όψνψ, 
τκτ Ϗύξψπχςτ χκλςυ ϊύτύ, οφύ ϋυψπχψ ψωϊο-
ξουςόϖϋϙ, μ τκτψφ χκωϊκμυοχςς ξμςνκόϖϋϙ 
ξκυϖϒο. Эόψ ωϊψςϋϏψξςό, τψνξκ χκμϕτς ϊςϋψ-
μκχςϙ ύυύϑϒςυςϋϖ, κ Ϗύξψποϋόμοχχψο ϑύόϖο 
ψϋόκυψϋϖ χκ ωϊοπχοφ ύϊψμχο.

Ϊκρμςόϖ Ϗύξψποϋόμοχχψο ϑύόϖο ωψφψποό ςρύϑοχςο ϑύπψνψ ψωϕόκ. 
΢ρύϑκσόο ϊκλψόϕ μουςτςϏ Ϗύξψπχςτψμ ς χο όψυϖτψ — ϑοφ λψυϖϒο, όοφ υύϑϒο.

У яфрер чхжрипкмв 
кпфзтзупвё фзчпкмв

Вэенёжкф уфтвппр… 
Нз српковѐл щфр пз фвмн

НАВЫКИ > ЧУТЬЕ
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Ωϊοψξψυοχςο όϊύξχψϋόοσ — μοϊχϕσ ωύόϖ τ ωϊψνϊοϋϋύ.
Ωψφχςόο ψ όψφ, τκτ μϕ χκϑςχκυς — ϗόψ ωϊςξκϋό μκφ ϋςυ μ όϙπουϕο μϊοφοχκ. 
Χο ρκλϕμκσόο ωϊς ϗόψφ ψόξϕϏκόϖ: χκϋυκπξκσόοϋϖ υϘλςφϕφς ςνϊκφς, τψφςτ-
ϋκφς ς ϋοϊςκυκφς. 

Κ όοωοϊϖ ωοϊοσξοφ τ ϋψρξκχςϘ ϋψλϋόμοχχϕϏ ωοϊϋψχκποσ!

Чфргэ гэуфтзз жргкфюуё стретзуув д ткурдвпккл 
пзргчржкорщ

• Зпвфю удрк унвгэз к укнюпэз уфртрпэ

• Иозфю щзфмрз стзжуфвднзпкз р фрол щфр дэ чрфкфз 
ткурдвфю

• Остзжзнкфюуё ур уфкнзо

• Ттзйдр ршзпкдвфю удрк пвдэмк к унзжрдвфю 
пвозщзппрох снвпх твгрфэ

Ркурдвпкз —
пз овфзовфкмва 

Еер пхипр кйхщвфюл 
фрнюмр мрежв дэ щхдм

уфдхзфз д яфро пзргчрм
жкоруфюа

Нзуорфтё 
пк пв щфрл 

ткурдвпкз — 
яфр дзузнра

Хрщх 
ткурдвфю 

зыз нхщъза
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