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AHHOTaAIMA
Drta KHMra, MOSl JOporasi M BO3JIIOOJICHHAs YUTaTE/IbHMIIA,
TOMOXET HACTPOMTBHCS Ha CYACTIMBOE 3aMykeCTBO. Bcex Omar u
panocreii! Cynpy)eckoro u ceMeiHoro cyactbs! JIioo:mo tedst mpocTo
TakK 1 Bepio B TeOst mpocto Tak! Y TeOs Bce monmyuaercs! braropapio
TeOs1!
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Berymienue

Addupmanuu 310 1eHCTBEHHBIN CMOCOO caMO 00OApEeHUs,
camo noorpeHus. OHY UCHONB3YIOTCS 1)1 TOTO, YTOOBI IPU/IATh
HAM YBEPEHHOCTH B TOM, YTO MbI JICHCTBYEM IPABWILHO U 00sI-
3aTeJIbHO JIOCTUTHEM TOTO, K YeMy CTPEMUMCSI.

[IpakTika mnoBTOpeHus addupmalyii NOMOraeT 3aMEHUTh
caMoO pa3pyUIUTEIbHYI0 YCTAHOBKY CO3HAaHUsI HAa MO3UTHUBHBIM,
TBOPUYECKUI M OOOAPSIONINI HACTPOH, TONYYUTh TO, UTO BBI
Ha caMoM Jiejie XOTuTe. 1o 3(pheKTUBHBIN crtocod mpeodpazo-
BaHUs1 CBOEU KU3HHU.

Addupmaryi MOKHO MOBTOPATH MPO ceOs1, MPOrOBAPUBATH
BCJIyX, 3alIMCHIBATh WJIM PacrieBaTh

Hukxe nepeuriciensl HeKoTopble adpdpupmaryiu, MoBTOpeHue
KOTOPBIX BaM U BallleMy MEHTAJIbHOMY ITPOrPAMMHUPOBAHUIO CO-
3HaHUs. BuiOepume me u3 HuXx, Komopwvie n00Xo00sm 6am Ayu-
uLe 8cezo, U nepenuuiume uUx Ha OMOeAbHuLIL Aucm oymazu. Bot
MOdHceme nogecums Mo AUCH HAO Gauteli Kpoeamvio, ymoobl
Mbl MO2AU CPA3Y JHce YUmamsv Ux Yympom, Koz2oa npocvinaemecsy,
NON0AHCUMDB 8 HAZPYOHBILL KAPpMAH U HOCUumb ¢ coooli . Ilosmopstit-
me ux cmoAwvKo pas3, CKOAbKO0 3axomume.

Tak:ke BblI MOKeTe BOCHOJb30BaTHCS METOJA0M IO3H-
TUBHBIX acppopmanmii, cozaanabim Hoa Cent /IkoHOM
(aBTOp KHUTH «CeMb TaHBIX HIATOB K 3/I0POBLI0 U CYa-



CTbIO», peKOMeHayI0 npountarthb). IlozutuBnas adgpdgop-
Manus 3TO MO3UTHBHBIN Bompoc. Bul Gepére NMO3UTHUBHYIO
apPpupmaimio u npeppaiiaere €€ B HO3UTUBHYIO addopmariuio,
MOXHO U caMHM cocTaBuTh. Hanpumep, nosutusHas agdupma-
S « 4 max cuacmanuia 3amyxHcem 3a C8OUM NOOUMBIM MYHCUUL-
Holl» TIpEBpallaeTcs B MO3UTUBHYIO addopmanmio: «[louemy s
MAaxK c4acmauéa 3a.MydxHcem 3a C60UM NOOUMBIM MYHCUUHOU ?».



ITo3uTuBHBIE achpupmanumn
I CYHACTJIUBOr0 3aMy>KeCcTBa

S yxe roroBa UBMEHHUTD CBOIO KU3Hb K JIyUILIEMY.
4 yke ymauHO M3MEHWJIa CBOIO )KHU3Hb K JIy4dllIeMY.
bnarogapro.

S 6marogapro 3a MOMOIIL OCHOBBI TTO3UTUBHOW TICUXOJIOTHH,
cOBeTHI (DIHIITYW, MyAPOCTh MOTH, aMYJIEThI, C/IEJIAHHbIE CBOMMU
pYKaMu, 1 MOE JIMYHOE OYapOBaHKE, KOTOPOE YCUJTUBAETCSI HEBE-
POSITHO.

4 cama xouy 3aMyx.

3aMykecTBO ecTb O1aro J1j1si MeHs.

51 BEIOMpAIO, TIPOSBIISIO M PUHUMAIO CBOE CUACTIIMBOE 3aMYy-
KECTBO.

Sl BBIOMpAIO, MPOSBIISIIO ¥ MTPUHUMAIO /711 CaMOl cedst cuacT-
JIMBOE 3aMY>KECTBO.

S mo+makcumymy o0 U yBaxaio ceoOsl.

Sl mocTosiHHO yoTy4Ia ceOst U CBOM OTHOIICHUS.

C oMOIIIbI0 HOBOTO TIO3UTUBHOTO MBITIIJICHHS 1 TIOTyYalo BCE,
0 YEM MeuTajla UMEHHO !



Mos 11e71b, CUACTIIMBOE 3aMYKECTBO, YK€ IOCTUTHYTA JIETKO,
PalOCTHO U MPOCTO.

S yxe cuactimsa.

Cuactbe MOE CO MHO.

bnarogapro

Sl nerko Hayuwmsiach ObITh CYACTJIMBOM M CaMOIOCTATOYHOW
JI0 3aMYXKeCTBa, U 3aMYKECTBO MPUHOCUT MHE TOJIbKO CUYACThE.

Mo€ 3amykKeCTBO CBA3aHO Y MEHS TOJIBKO C IMO3UTUBOM. Mog€
3aMYKECTBO BbI3bIBAET Y MEHS TOJIbKO IMO3UTMBHBIE 3MOLIWU,
YyBCTBa, 00pa3bl, BOCIOMUHAHUSI.

Mog€ 3amy>KeCcTBO keJJaHHO U CBOEBPEMEHHO J1J1sl MEHSI.

Bce Mon MbICii 0 MOEM 3aMykKeCTBE TOJIBKO IMO3UTHBHBIE.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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