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REASONS WHY THERAPY WON’T WORK

Many clients naturally come up with all sorts of reasons as to why therapy won’t or can’t 
work for them. For example: I’ve tried before, I can’t do it, it’s too hard, this is bullshit, I’ve 
always been this way, this is who I am, I’m too depressed, I’m too anxious, I’m an addict, 
I’ve been diagnosed with X, my life is Y, other people are Z, I’m too A, I’m not B enough, 
therapy is useless, this won’t work, you can’t help me because of CDE, I have disorder 
FGH, I’ve got no motivation (or energy, or willpower, or discipline), I’ve been permanently 
damaged by IJK and can never recover, etc.

Luckily, in ACT, we don’t get into challenging the content or validity of cognitions: i.e. 
assessing whether they are true or false, valid or invalid, positive or negative, right or 
wrong, appropriate or inappropriate, warranted or unwarranted. If we had to try to convince 
clients that their doubts about therapy are false, invalid or unwarranted, we’d be in trouble!

Doubts about therapy are perfectly natural, and only to be expected. However, if clients (or 
their therapists) fuse with these doubts, it will get in the way of effective work. Thus, such 
cognitions are good candidates for defusion, right from the word go. So let’s take a look at 
how we can make this happen.
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ПРИЧИНЫ, ПО КОТОРЫМ ТЕРАПИЯ НЕ СРАБОТАЕТ





Многие клиенты, естественно, придумывают всевозможные причины, по которым терапия не будет или не может работать на них.  Например: "Я пробовал раньше, я не могу этого сделать, это слишком сложно, это чушь собачья, я всегда был таким, вот кто я такой, я слишком подавлен, я слишком встревожен, я наркоман".


Мне поставили диагноз А, моя жизнь-Б, другие люди-В, я слишком Г, я недостаточно Д, терапия бесполезна, это не сработает, вы не можете мне помочь из-за ЕЁЖ, у меня расстройство ЗЙИ, у меня нет мотивации (или энергии, или силы воли, или дисциплины), я был навсегда поврежден КЛМ и никогда не смогу восстановиться и т. д.


К счастью, в ACT мы не ставим под сомнение содержание или достоверность убеждений: т. е. оцениваем, являются ли они истинными или ложными, действительными или недействительными, положительными или отрицательными, правильными или неправильными, подходящими или неуместными, оправданными или необоснованными. Если бы нам пришлось пытаться убедить клиентов в том, что их сомнения в терапии ложны, недействительны или необоснованны, у нас были бы проблемы!





Сомнения по поводу терапии совершенно естественны, и их можно только ожидать. Однако, если клиенты (или их терапевты) столкнутся с этими сомнениями, это помешает эффективной работе. Таким образом, такие познания являются хорошими кандидатами на разъединение с самого начала. Итак, давайте посмотрим, как мы можем это осуществить.
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I aim to create, as fast as possible, a context of defusion: a space where we can allow 
unhelpful cognitions to be present, and see them for what they are. I also want to facilitate 
a context of acceptance, where there is no fighting with or challenging of thoughts; no 
trying to invalidate or get rid of them.

My first step is generally to use the simple but effective strategy of ‘noticing and naming’: 
noticing the presence of cognitions, and non-judgmentally naming them. For example, I 
might say: “I can see there’s a bunch  of thoughts (or concerns, worries, doubts, fears, 
objections, etc.) showing up for you right now about why this won’t work for you.”

As therapists, it’s vital that we 
validate such cognitions. They are 
commonplace - both amongst clients 
that are new to therapy and those that 
have experienced a lot of it. And they 
are completely normal and natural 
thoughts to have. 

So I tend to say something like: 
“Those are all very common thoughts 
(or concerns, worries, doubts, fears, 
objections, etc.).  Many of my clients 
have similar thoughts when we first 
start working. It’s perfectly natural. 
And to be honest, I expect they’ll crop 
up again and again.”

NOTICE & NAME 

VALIDATE
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Заметьте и Назовите


Я стремлюсь как можно быстрее создать контекст разделения: пространство, где мы можем позволить бесполезным идеям присутствовать и видеть их такими, какие они есть. Я также хочу облегчить контекст принятия, в котором нет борьбы с мыслями или оспаривания их; нет попыток сделать их недействительными или избавиться от них.





Мой первый шаг, как правило, состоит в том, чтобы использовать простую, но эффективную стратегию "замечать и называть": замечать наличие когниций и непредвзято называть их. Например, я мог бы сказать: “Я вижу, что прямо сейчас у вас появляется куча мыслей (или забот, беспокойств, сомнений, страхов, возражений и т. д.) о том, почему это не сработает для вас”.


Ilia
Валидируйте  





Как терапевтам жизненно важно, чтобы мы подтверждали такие когниции. Они являются обычным явлением - как среди клиентов, которые новички в терапии, так и среди тех, кто много ее испытал. И это совершенно нормальные и естественные мысли.


Поэтому я обычно говорю что-то вроде: “Все это очень распространенные мысли (или опасения, тревоги, сомнения, страхи, возражения и т. д.). У многих моих клиентов возникают похожие мысли, когда мы только начинаем работать. Это совершенно естественно. И, честно говоря, я ожидаю, что они будут появляться снова и снова”.
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A big part of both defusion and acceptance in ACT is helping clients to understand that 
their mind is not irrational, weird or defective; it’s basically just trying to help. This is both 
normalizing and validating for clients.

I tend to say something like, “These thoughts are basically your mind trying to look out for 
you, do you a favour. It’s basically trying to save you from something that might fail or go 
wrong or be unpleasant. What your mind is saying is: 

And you know, the truth is, there’s probably nothing I can say that will stop your mind from 
doing that. It’s just doing its job - just trying to protect you.”

YOUR MIND IS TRYING TO HELP YOU

‘Hey, are you sure you want to do this? You might 
just be wasting your time, money and energy. This 

might even make things even worse for you.’ 
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Ваш разум пытается помочь вам





Большая часть как разделения, так и принятия в ACT помогает клиентам понять, что их разум не иррационален, странен или неполноценен; в основном это просто попытка помочь. Это одновременно нормализует и сострадательно влияет на клиентов.





Я склонен говорить что-то вроде: “Эти мысли-в основном ваш разум, пытающийся позаботиться о вас. По сути, это попытка спасти вас от чего-то, что может потерпеть неудачу, пойти не так или быть неприятным. То, что говорит твой разум, это:


‘Эй, ты уверен, что хочешь это сделать? Возможно, ты просто тратишь свое время, деньги и энергию впустую. Это может даже сделать тебе еще хуже.’





И ты знаешь, правда в том, что, вероятно, я ничего не могу сказать, что помешало бы твоему разуму сделать это. Он просто делает свою работу - просто пытается защитить тебя.
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I then, quite often, say something like 
this:

“You know, there’s a part of me that 
really wants to reassure you; to say, 
‘Hey! This will work for you!’ But the 
truth is, I can’t guarantee that it will 
work. And if you ever go to any type 
of health professional who guarantees 
you ‘This will work!’ – my advice 
would be, don’t go back – because 
they are either lying or deluded. 
Because no one can ever guarantee 
that.” 

“I mean, sure, I could show you all 
the research. I mean, there’s over a 
thousand papers published on the 
ACT model; it’s helped hundreds of 
thousands of people around the world. 
But that wouldn’t guarantee it will work 

NO GUARANTEES - OR ARE THERE?

for you. And I could tell you about all 
my other clients it’s helped – but again 
that won’t guarantee it will work for 
you.”

“But there are two things I will 
guarantee. I guarantee I’ll do my best 
to help you. And I guarantee, if we give 
up because your mind has doubts, we 
won’t get anywhere. So even though 
your mind will keep coming up with 
reasons as to why this can’t or won’t 
work for you – can we go ahead with it 
anyway?”

By this point, many clients will 
be unhooking from their doubts, 
concerns, objections, and other 
barriers to therapy. But what if this isn’t 
happening? What if the client continues 
to insist that therapy can’t or won’t 
help? I’m so glad you asked ….
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Никаких гарантий





Затем я довольно часто говорю что-то вроде этого: “Знаешь, какая-то часть меня действительно хочет тебя успокоить; сказать: ‘Эй! Это сработает для вас!" Но правда в том, что я не могу гарантировать, что это сработает. И если вы когда – нибудь обратитесь к какому – либо медицинскому работнику, который гарантирует вам: "Это сработает!" - мой совет был бы таков: не возвращайтесь, потому что они либо лгут, либо заблуждаются. Потому что никто никогда не сможет этого гарантировать”.





“Я имею в виду, конечно, я мог бы показать вам все исследования. Я имею в виду, что по модели ACT опубликовано более тысячи работ; она помогла сотням тысяч людей по всему миру. Но это не гарантирует, что это сработает для вас. И я мог бы рассказать вам обо всех других моих клиентах, которым это помогло, но опять же это не гарантирует, что это сработает для вас”. “Но есть две вещи, которые я гарантирую. Я гарантирую, что сделаю все возможное, чтобы помочь вам. И я гарантирую, что если мы сдадимся, потому что у тебя есть сомнения, мы ничего не добьемся. Так что, даже если ваш разум будет продолжать придумывать


причины, по которым это не может или не будет работать для вас – мы все равно можем продолжить?” 





К этому моменту многие клиенты избавятся от своих сомнений, опасений,возражений и других препятствий на пути терапии. Но что, если этого не происходит? Что делать, если клиент продолжает настаивать на том, что терапия не работает или не поможет? Я так рад, что ты спросил/а ....
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Before we go any further, there are three 
important cautions to keep in mind:

First, as for any type of intervention 
in any model of therapy, the therapist 
must be compassionate, respectful, 
and incredibly validating of the client’s 
experience. If the techniques described 
in this document are delivered in a 
dismissive, impatient, uncaring or 
otherwise-invalidating manner, this will 
obviously offend or upset the client. (And 
of course, this holds true for any type of 
intervention in any model of therapy!)

My second caution is about language. 
Please: don’t stick to the script! The idea 
is to modify and adapt everything in ACT 
to suit your own way of speaking and 
working. The words I like to use may be 
vastly different to the words you’d prefer 

THREE CAUTIONS

use; if so, please change them! Mix, 
match, adapt, modify, add more or cut 
back.

In other words, make ACT your own; 
do it in your own way, true to your 
own personality, and your own 
manner of speaking.

My third caution is: there is not one 
intervention in any model of therapy 
that works predictably and favourably 
with all clients. So if you apply anything 
from this eBook (or from any other 
material I have written) and it’s not 
having the effect intended – then be 
flexible. Consider: do you need to modify 
what you’re doing in some way? Or are 
you better to cease doing it, and do 
something else instead? 
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Три предосторежения








Прежде чем мы пойдем дальше, следует иметь в виду три важных предостережения:


Во-первых, как и при любом типе вмешательства в любой модели терапии, терапевт должен проявлять сострадание, уважение и невероятно ценить опыт клиента. Если методы, описанные в этом документе, преподносятся пренебрежительно, нетерпеливо, безразлично или иным образом лишают законной силы, это, очевидно, оскорбит или расстроит клиента. (И, конечно, это справедливо для любого вида вмешательства в любой модели терапии!)





Мое второе предостережение касается речи. Пожалуйста: не придерживайтесь сценария! Идея состоит в том, чтобы изменить и адаптировать все в ACT в соответствии с вашим собственным способом говорить и работать. Слова, которые мне нравится использовать, могут сильно отличаться от слов, которые вы предпочитаете использовать; если это так, пожалуйста, измените их! Смешивайте, сопоставляйте, адаптируйте, модифицируйте, добавляйте больше или сокращайте.


Другими словами, действуйте по-своему; делайте это по-своему, в соответствии со своей индивидуальностью и своей манерой говорить.





Мое третье предостережение: ни в одной модели терапии нет ни одного вмешательства, которое бы предсказуемо и благоприятно работало со всеми клиентами. Поэтому, если вы применяете что – либо из этой электронной книги (или из любого другого материала, который я написал), и это не дает ожидаемого эффекта- тогда будьте гибки. Подумайте: нужно ли вам каким-то образом изменять то, что вы делаете? Или вам лучше прекратить это делать и вместо этого заняться чем-то другим?
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Now, if the previously mentioned 
strategies fail to help the client unhook 
from her objections, doubts, concerns 
or other thoughts that act as barriers to 
therapy, my next step is very often to 
write those thoughts down. Doing this 
usually makes it a whole lot easier for 
any of us to ‘take a step back’ and ‘look 
at’ our thoughts - instead of ‘getting 
caught up’ in them.

Typically I ask for permission to write the 
thoughts down: “So you have some real 
and valid concerns about whether this 
will work for you. And I think we need 
to address these concerns right now, or 
we’re not going to get anywhere. So is it 
okay if, as a first step, I quickly jot them 
all down, so I can make sure we address 
them all?”

WRITING THOUGHTS DOWN

unpleasant … So really, we can expect 
these kinds of thoughts to keep cropping 
up, again and again.

I often then say: “You know, I don’t think 
I’ll be able to persuade you or convince 
you that this approach is the right for one 
you; that it’s going to work for you. In fact, 
my guess is, the harder I try to convince 
you, the more those thoughts are going 
to show up. What do you think?”

At this point, most clients will reply along 
the lines of: Yeah, I guess you’re right. 
(And often there’s a hint of amusement in 
this response, which is usually indicative 
of some defusion.) The door is now 
wide open to usher in the concept of 
workability.
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ЗАПИСЫВАЮ МЫСЛИ





Теперь, если ранее упомянутые стратегии не помогают клиенту освободиться от своих возражений, сомнений, опасений или других мыслей, которые являются барьерами для терапии, мой следующий шаг-очень часто записывать эти мысли. Обычно это значительно облегчает любому из нас "сделать шаг назад" и "взглянуть" на свои мысли - вместо того, чтобы "увязнуть" в них. Обычно я прошу разрешения записать свои мысли: “Итак, у вас есть некоторые реальные и обоснованные опасения по поводу того, сработает ли это для вас. И я думаю, что нам нужно решить эти проблемы прямо сейчас, иначе мы ничего не добьемся. Так можно ли это сделать, если в качестве первого шага я быстро запишу их все, чтобы убедиться, что мы рассмотрим их все?”





И теперь я записываю мысли – каждое возражение или беспокойство клиента по поводу того, почему это не сработает: я пытался раньше, я не могу этого сделать, слишком сложно, это чушь собачья, у меня диагноз AБВ, я слишком подавлен, моя жизнь-Г, другие люди-Д, я слишком Е, я недостаточно Ё и т. д". 





И пока я это делаю, я повторю некоторые или все мои предыдущие комментарии: я просто хочу повторить, что все это очень распространено … У многих моих клиентов возникают подобные мысли, когда мы только начинаем работать ... Это совершенно естественно – ваш разум пытается помочь, спасти вас от чего-то, что может быть неприятным … Так что на самом деле мы можем ожидать, что подобные мысли будут возникать снова и снова.Я часто тогда говорю: “Знаете, я не думаю, что смогу убедить вас или убедить вас в том, что этот подход подходит для вас одного; что он будет работать для вас. На самом деле, я предполагаю, что чем усерднее я буду пытаться убедить вас, тем чаще будут появляться эти мысли. Что ты об этом думаешь?” На этом этапе большинство клиентов ответят примерно так: Да, я думаю, вы правы. (И часто в этом ответе есть намек на веселье, что обычно указывает на некоторое разделение.) Теперь дверь широко открыта, чтобы ввести концепцию работоспособности.
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Following the previous step, I usually say something like: 

“So here’s the thing. These thoughts (pointing to the thoughts written on the paper) are 
going to show up again and again and again as we do this work together. I have no idea 
how to stop that from happening. And each time they do, we have a choice to make about 
how we respond to them.”

“One choice is: we give up. We let your mind call the shots. Your mind says This won’t 
work - so we go along with that, we call it a day and we pack it in.”

“A second choice is: we get into a debate. I try hard to convince your mind to stop thinking 
this way; I try to prove your thoughts are false and to convince you that this approach will 
work. The problem is, that kind of debating will eat up our valuable session time, and I can 
pretty much guarantee your mind will win the debate anyway - so we won’t be any better 
off.”

“A third choice is: we can let your mind say this stuff, and we can just carry on … we just 
keep on working together as a team ... working away here, to help you build a better life 
… and even though your mind will keep saying all this (pointing to the thoughts on the 
paper), we just keep on working.”

Finally, I ask: “So which of those options would you prefer?”

WORKABILITY
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Работоспособность 





Следуя предыдущему шагу, я обычно говорю что-то вроде: “Так вот в чем дело. Эти мысли (указывая на мысли, написанные на бумаге) будут появляться снова, и снова, и снова, когда мы будем работать вместе. Я понятия не имею, как это предотвратить. И каждый раз, когда они это делают, у нас есть выбор, как мы на них реагируем”.


“Один из вариантов: мы сдаемся. Мы позволяем твоему разуму командовать. Твой разум говорит, что Это не сработает, поэтому мы соглашаемся с этим, заканчиваем и заканчиваем”.


“Второй вариант: мы вступаем в дискуссию. Я изо всех сил стараюсь убедить ваш разум перестать так думать; я пытаюсь доказать, что ваши мысли ложны, и убедить вас в том, что этот подход сработает. Проблема в том, что такого рода дебаты отнимут у нас драгоценное время сеанса, и я могу в значительной степени гарантировать, что ваш разум все равно победит в дебатах - так что нам от этого не станет лучше".


“Третий выбор: мы можем позволить вашему разуму сказать это, и мы можем просто продолжать ... мы просто продолжаем работать вместе как команда ... работая здесь, чтобы помочь вам построить лучшую жизнь ... и даже если ваш разум будет продолжать говорить все это (указывая на мысли на бумаге), мы просто продолжаем работать”.


Наконец, я спрашиваю: “Итак, какой из этих вариантов вы бы предпочли?”
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OPTION 3 = DEFUSION

If our client now agrees to option 3 – well, that’s defusion, right there: the thoughts are 
present but they are no longer dominating the client’s behaviour in self-defeating ways. 
And the client is also consciously  allowing the thoughts to be present: a gentle first step 
towards acceptance of unwanted thoughts.

If our client now comes up with 
more objections, we can add them 

to the list, and then repeat the 
same three choices.

If our client tries to debate, we can notice and name it: “So it seems like you want me to 
debate this with you. But there’s just no point. I won’t win. I won’t convince your mind. So 
we really have just two choices here – give up and pack it in, or let your mind say this stuff 
and carry on.” If the client now agrees to option 3 – again, that’s defusion, right there! 

I’ve only ever twice had a client choose option one. Both times, I replied: “Okay. I get 
that’s the choice you’d like to make. But given that you’re already here, it seems a shame 
to give up now. Can we at least finish this one session, given you’re here? And for this one 
session, can we not get into a debate about these thoughts?  Can we just let your mind 
say this stuff, and carry on?” Both times, the client agreed. (Obviously, this strategy may 
not work with a mandated client – but that’s a different issue, beyond the scope of this 
eBook.) 
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ВАРИАНТ 3 = Разделение





Если наш клиент теперь согласится на вариант 3 – что ж, это разделение, прямо сейчас: мысли присутствуют, но они больше не доминируют над поведением клиента в обреченных на провал способах. И клиент также сознательно позволяет мыслям присутствовать: мягкий первый шаг к принятию нежелательных мыслей.





Если наш клиент сейчас выдвинет больше возражений, мы можем добавить их в список, а затем повторить те же три варианта. Если наш клиент пытается спорить, мы можем заметить и назвать это: “Похоже, вы хотите, чтобы я обсудил это с вами. Но в этом просто нет смысла. Я не выиграю. Я не буду убеждать твой разум. Так что у нас действительно есть только два варианта – сдаться и упаковать это, или позволить своему разуму сказать это и продолжать”. 





Если клиент теперь соглашается на вариант 3 – опять же, это разделение, прямо здесь! У меня только дважды был клиент, выбирающий первый вариант. Оба раза я отвечал: “Хорошо. Я понимаю, что это тот выбор, который ты хотел бы сделать. Но, учитывая, что ты уже здесь, мне кажется, что сейчас стыдно сдаваться. Можем мы хотя бы закончить этот сеанс, учитывая, что ты здесь? И на этой единственной сессии мы можем не вступать в дискуссию об этих мыслях? Можем мы просто позволить твоему разуму сказать это и продолжать?” Оба раза клиент соглашался. (Очевидно, что эта стратегия может не работать с очень сцепленным клиентом, но это другая проблема, выходящая за рамки данной электронной книги.)
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The therapist can now use this for ongoing 
defusion and acceptance, throughout 
the session. For example, when new 
objections occur, the therapist can write 
them down and again ask the client to 
choose how to respond.

If the same objections recur, the therapist 
can respectfully and compassionately 
acknowledge it – and point to the paper: 
“We’ve got that one down already. So 
again, there’s a choice to make here ...”

An alternative to the above is to give 
the sheet to the client with a pen, 
and ask her to tick each thought as it 

ONGOING DEFUSION

recurs. The therapist can respectfully and 
compassionately acknowledge it each time. 
“Keeps showing up. So do we give up, or 
waste time debating, or do we acknowledge 
the thought just popped up again and carry 
on?”

One option is for the therapist to keep the 
paper, and on the next session, present it 
to the client: “I expect these will all show up 
again today. Any of them showing up right 
now? Most of them? Cool. Can we let them 
be there, and carry on? Great. And let’s see 
if your mind comes up with any new ones 
today.”
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Продолжая разделять 





Теперь терапевт может использовать это для постоянного разделения и принятия на протяжении всего сеанса. Например, когда возникают новые возражения, терапевт может записать их и снова попросить клиента выбрать, как реагировать.





Если те же самые возражения повторяются, терапевт может с уважением и состраданием признать это – и указать на бумагу: “Мы уже записали это. Так что, опять же, здесь нужно сделать выбор ...” Альтернативой вышесказанному является дать лист клиенту с ручкой и попросить ее отмечать каждую мысль по мере ее повторения. Терапевт может каждый раз с уважением и состраданием признавать это. “Продолжает появляться. Так что мы сдаемся, или тратим время на споры, или признаем, что эта мысль только что появилась снова, и продолжаем?”.





Один из вариантов состоит в том, чтобы терапевт сохранил бумагу и на следующем сеансе представил ее клиенту: “Я ожидаю, что все это снова появится сегодня. Кто-нибудь из них появляется прямо сейчас? Большинство из них? Крутой. Можем ли мы позволить им быть там и продолжать? Здорово. И давайте посмотрим, придет ли вам в голову что-нибудь новое сегодня".
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THE REASON-GIVING MACHINE

Note that the strategies outlined above fit very neatly with the classic ACT metaphor 
about the mind being a 'reason-giving machine'. (Our mind is like a reason-giving 
machine. As soon as we even think about stepping out of our comfort zone into a 
challenging situation, the reason-giving machine starts cranking out all the reasons why 
we can’t do it, shouldn’t do it, or shouldn’t even have to do it …)

“Reason-giving” (coming up with reasons for why we can’t or shouldn’t change our 
behaviour) is one of the main categories of problematic fusion we encounter in ACT. So 
in using the strategies above, the therapist is already helping the client to notice & name 
"reason-giving" and defuse from it. 
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Машина причин





Обратите внимание, что стратегии, описанные выше, очень точно соответствуют классической метафоре ACT о том, что разум является "машиной, находящей причины".





 (Наш разум подобен машине, находящей причине. Как только мы даже думаем о том, чтобы выйти из нашей зоны комфорта в сложную ситуацию, машина  начинает выдавать все причины, по которым мы не можем этого сделать, не должны этого делать или даже не должны этого делать ...)





“Аргументация” (придумывание причин, по которым мы не можем или не должны менять свое поведение)-одна из основных категорий проблемного слияния, с которыми мы сталкиваемся в ACT. Таким образом, используя описанные выше стратегии, терапевт уже помогает клиенту заметить и назвать "причину".
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Good luck with it all,
All the best,
Russ Harris
www.ImLearningACT.com

NOTE HOW MUCH WE’VE COVERED!!

So notice just how much we’ve covered here in terms of defusion. We now have a wealth 
of strategies to draw on repeatedly and develop further in subsequent sessions.

And note too that any or all of this could be done on the very first session, even as we’re 
getting to know the client, taking our initial history and formulating a treatment plan.

I’d love to hear how you apply or modify the methods outlined in this eBook - and how your 
clients respond. If you’re willing to drop me a line, please email:

support@ImLearningACT.com
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ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ, КАК МНОГО МЫ РАССМОТРЕЛИ!!





Так что обратите внимание, как много мы здесь рассмотрели с точки зрения разделения. Теперь у нас есть множество стратегий, которые мы можем использовать неоднократно и развивать дальше на последующих сессиях.


И также обратите внимание, что все или все это можно сделать на самом первом сеансе, даже когда мы знакомимся с клиентом, изучаем нашу первоначальную историю болезни и разрабатываем план лечения.


Я хотел бы услышать, как вы применяете или изменяете методы, описанные в этой электронной книге, и как реагируют ваши клиенты. Если вы хотите написать мне, пожалуйста, напишите по электронной почте:





