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«Ecnu Obl s1 Obl1a Ha CBOEH CTOPOHE, 51 Obl HE JKUJIA C TEJIOM KaK ¢ BparoM.»Bel
npoOoBaM XyaeTb. Bo3aMoxHO, He ofiuH pa3. [lueTsl, orpaHrudeHus, 0OeIaHusl
HayaTh HOBYIO *KM3Hb C MMOHeeIbHUKA. MIHOT/Ia MoTy4YaeTcs — HO HEHAAOITO.
[lotom BCE BO3BpalllaeTcsi: BEC, YCTAJIOCTh, pa304apOBaHUE U 3HAKOMAsl MbICIb
— CO MHOM YTO-TO He Tak.Ho npaBaa B TOM, 4TO J1€710 PEIKO TOJIBKO B €/1e.DTa
KHUTA HE TIPO JIMETHI U He Mpo cuity Boiu. OHa MPo TO, YTO MPOUCXOIUT BHYTPU
’KEHIIMHBI, KOTJa e]]a CTAHOBUTCSI CIOCOOOM CITPaBUTHLCSI CO CTPECCOM, TPEBOTOM,
OJMHOYECTBOM WJIM YCTaJoCThio.IloueMy pyka TSIHETCs K XOJOAWIbHUKY, Taxke
KOI/Ia BbI He ToNofHbL. [Touemy efa craHOBUTCS yTelIeHHeM. DTO Pa3roBop O
TOM, KaK >KEHIIIMHbI TO]aMH BOIOIOT CO CBOMM TeJIOM — M KaK MOKHO BBIATH U3
9TOU BOWHBIL. Yepe3 uctopun, OObsICHEHUS U IPAKTUYECKUE 3a/1aHUsI Bbl HAUHETE
MOHKUMATh, YTO UMEHHO BbI 3a€J]a€Te, MOUeMY TEJIO NIEPEeCcTasio Bac CIBIIIATh U
KakK IIIar 3a II1aroM BEpPHYTh KOHTAKT C COOO0M.DTa KHUra He TIPO UJIeaTbHYIO
cTpoiiHOocTh.OHa MPO CHOKOUMCTBUE, YBAXKEHNE K TeTy U BO3BpallleHue K cede.
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Coaep:xanue

BCTVYIUIEHUE. «1 EM HE E1V, g EM TPEBOI'Y »
Toi He “cnabas”. Tel ycTanasi, neperpyKeHHast v UIIyIast
noaaepkky. M ena crana ObICTphIM CIIOCOOOM 3arTyuTh 60J1b. Mbl
HAYHEM C MIOHUMAHHMS: BCE, UTO ¢ TOOOU MPOUCXOIUT, OOBSICHUMO U
HOMPaBUMO.

1. KOI'IA TEJIO 1 MOSI" CTIOPAT
3Haelb 3T0: )KUBOT MOJYHUT, & MO3T OpET: “CpoyHo 1moKkoan!” 1o
He c/1aboCTh — 3TO TOPMOHBI COMITUCH OT cTpecca. Mbl pa3oepém, Kak
OTJIMYUTH HACTOSIIIIMI TOI0J] OT SMOLMOHaIbHOro. M 1am npoctele
IIark: Kak yCIIOKOMTh MO3T, HE OTKPbIBast XOJIOAUIbHUK.

2. EIA BMECTO TEITJIA
CKOJIBKO pa3 ThI €J1a He TIOTOMY, UTO XOUelllb, & TOTOMY 4TO “Haji0”
Wi “rak npuHATo”? JleTckue “noepai” 40 CUX MOp KUBYT B HAC.
371ech Thl y3HACIIlb, KaK TepecTarh 3aeiaTh OOU/IBI M YCTAJIOCTh — U
YTO JIeNIaTh, KOTJa HYXKEeH He TOPT, a OObsATHE.

3. JIMIITHUI BEC KAK COOBIIIEHME, A HE ITPUTOBOP
Kaxaplii KusorpaMm 4To-TO XpaHHT: HEOCHII, CTPECChl, KPUTHUKA
ceOs1. Bec He Bpar, oH mpocTo roBopuT: “S1 He cripaBisiocs”. Mbl
NIOCMOTPUM Ha BeC Kak Ha CUrHaj. M Tl MouyBCTBYeIlb: GOPOThHCS
HE HaJ0 — HaJI0 CIIyIIaTh.

4. SOS-TTPAKTUKU: YTO JEJIATH ITPIMO CEMYAC
Tol yxe y xonoguiabHuKa. Cepitie ObETCsI, MO3T BBIKJTIOUEH. 371eCh
Oy/IyT OBICTpBIC PUEMBI: JIbIXaHHUEe, TIEPEKTI0YeHUE, MaJICHbKHE
TPIOKH, KOTOPbIE peabHO PadOTal0T B MOMEHTe. UTOOBI ThI
MOYYBCTBOBAJIA: Y TeOsI €CTh BHIOOP, KPOME €[IbI.

Bonyc: SOS-ITPAKTUKU TTPOTHUB CTPECCA

5. CTPECC KAK IJIABHBIM ITPOBOKATOP
KopTtusoi — ropMoH, KOTOpBIN YBEPEH, UTO MBI )KUBEM Ha BoviHe. OH
opéTt: “Emb crnaakoe, nHaue He BbkuBeM!” Ho MbI-TO 3HaeM, 4To
MaKCUMYM KatacTpodbl — AeAJIaiiH. 311eCh s IOKAXKY, KaK CTpecc U
HEZOCHITT 3aITyCKAIOT TATY K €6 U KaK 3TO OCTAaHOBUTb.

Konerr o3HaKOMUTEIBHOTO (hparMeHTa.
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1O. BopombsiHoBa. «Crorm. Ctpecc. Ena»

HOauna BononbsanoBa
Cron. Ctpecc. Ena

IOnus BonomnbsaHoBa
Cron. Crpecc. Ena
ITO HE MPOCTO «MHCTPYKITUS TIO TIPABUIILHOMY TTUTAHUIO.

370 NpO TO, KaK MepecTaTh BOeBaTh C COOOM, pyraTh cedsl 3a CPBIBBI M HAUaTh CJBIIIATH CBOE
TEJO.

Ha, Oyger oMop — IMOTOMY YTO CMeX JIeuuT. Byaer u cephE€3HOCTh — MIOTOMY UTO Baria 0OJb
Hacrosas.
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BCTYIUUVIEHHE. <41 EM HE EJ1Y, 1 EM TPEBOI'Y»

To1 He “cra6as’. Tol ycTanas, neperpyKeHHasi v
uiymas noaaep:kky. M eaga craja 0bICTPBIM CIOCOO0OM
3arIymuTh 00Jb. Mbl HQUHEM C IOHUMAaHUA: BCE,
YTO ¢ TOOOI MPONCXOAUT, 00 bSICHIMO M IMONPABHUMO.

4l MHOTO JIeT paboTalo ¢ KEHIIMHAMHU, U e Obl Y MeHsI ObLT CUETUMK (ppa3 «s OIATh COpBa-
Jlack» — OH OBl KPyTHJICS OBICTpee, YeM CUETUMK TaKcH B IpoOke. M camoe MHTEepecHoe: 3ByUHT 3Ta
(paza y Bcex mo-pa3zHOMy, HO CyTb BCEIZa OflHA — 3a ABEPLEN XOJIOAWIBHUKA MBI UILEM HE efy, a
yTEILEHNE.

OOBIYHO BCE HAUMHAETCS] KpacuBO. KEHIMHA CaJUTCsl HATPOTUB MEHs, MOINpPAaBJIsAeT BOJIOCHI
1 HauMHaeT: «Bel 3Haere, 1 HopmaibHad. S yMHas, B3pocias, y MeHs BeE o KontposieM. Ho Beue-
POM Kak OyATO KTO-TO APYroM KMBET BO MHE. fl My Ha KYXHIO, OTKPBIBAIO XOJOJWIBHUK H... TOTOM
CTBIIHO». V1 BOT TYT £ y/bI0alock, MOTOMY YTO CJIbIIIANA 3TO COTHU pa3. CUTyalusl yHUBEpCalbHas:
MBI €/1UM He ely. Mbl eiuM TpeBory, oouay, ycranocts. MIHoraa oquHouyectBo. MIHOrIa 3710CTh, KOTO-
PYIO HE PELIWIINCH BHIILIECHYTh CIIOBAMHU.

4l Bcerna oOBSICHSAI0: CHJIa BOJIM TYT BOOOIIE HU TP YEM. DTO He Mpo c1abocThb. DTO Mpo TO,
Kak pabortaer Ham opranusMm. [IpencraBere cebe TeaTp BHyTpH Bac. Ha crieHy BHIXOAUT KOPTU30MT —
ropMOH-UcTeprdka. OH yBEpEH, UTO Bbl CEMYac BCTPETUTECH JIMLIOM K JIMLYY ¢ TUTpoM. M1 OH OpeT:
«CpouHo caxap! Cpouno xupsl! Ham Hy:xHO ciacarscs!» W mo3r noapirpeisaet: «Illokonaaka wim
cmepTh!» Tonbko BOT Turpa HeT. EcTh TONBKO Balll Havyas bHUK, JAETH, 3BOHKH, IPOOKU, HOBOCTU U
Ky4a JieJl, KOTOpble HUKy/Ia He euch. Ho opraHnsM MCKpeHHe CUMTaeT, 4yTo O6e3 caxapa Bbl yMpETe.

Tak pabotaet Teso. OHo He npoTuB Bac. OHO Bac 3ammuinaer. ToabKo METO/Ibl Y HETO CTapele,
npuMUTHBHBIE. A Bl — B 2025 rony, a He B KAMEHHOM Beke. Y IMEHHO 37ech pokJaeTcsl KOH(DJIMKT:
TEJIO 30BET B XOJIOAWIBHUK, a JyIla IOTOM CUAMT U IIJIaveT.

Hcropun Mmoux KJIMEHTOK Beerga noxoxu. JIena, 37 sier, — «cepuai u neyeHbe». ['opopuna: «51
He ToJIofiHasA, MPOCTO €C/U He MOXYIo, He paccnadmock». Ho Ha camom niente JleHa ena He neyeHbe.
Ona ena ycranocts. Hatama, 42 roga, — nuuia 1 BUHO N0 BedepaM. Myx BeYHO Ha pabote, aeTu
BBIPOCJIM, a TUIIIMHA B KBAPTUPE CTAHOBUJIACh HEBBIHOCKMMOM. OHa ropopuiia: « 5] Tak ce0si corpepaio».
Ho ena ne nuiuy. Ena mycrory. O, 29 ner, — TOpTHI OCIIE ccOp ¢ MaMOH. «$] He MOry Kpuyars, 5
He MOI'y cKa3aTb eid, 4To MHe oouaHo. Ho s Mory ectb». OHa ena He TopT. OHa ena 3710CTb.

Pasnble xxenmmnbl. PazHelie ncropun. Ho onquH ciieHapuit: cTpece — ea — BUHA.

A nanblie Bc€ Kak 1o HotaM. [{uera. «C noHeAenbHUKa BCE, 51 HOBash». YTPO: OBCAHKA U BOJA.
O0en: kypuHas rpyaka. Bedep: xononuibHUK mycT. M cHOBa cié3bl. 10 Kak (pHIIbM, KOTOPBIHA ThI
CMOTPHMILb ABaAuaThii pa3. Ml BCE paBHO KaXIbll pa3 HaJeelbCs HA IPyror (puHal.

1 Ha3pIBaIO 3TO «3((PeKT pe3nHKU». YeM cuibHee HaTAruBaelllb — TeM OoJibHee OTOM OTOpa-
ceiBaeT. [loaTomy mo0Oast skEcTKas AuMeTa 3aKkaHUMBaeTcst mupiiecTBoM. Teno He gypak. OHO ymHee
Hac. OHO BKJIIOYAET PeXUM BbIKMBAHMS: «Ara, MEHs JIMIIWIN ebl? 3HauuT, KONUM Xup!» Bot u
BCS Marus.

B moeit npakTHke s yacto cibliiana ¢gpasy: «f em, 4To0bl He YyBCTBOBaTh». V1 BOT 3TO TOUKa
6omu. [Toromy uTo ena craHoBuTCs 06e300omMBaomM. Kak TabneTka: Ha MATh MUHYT CTaJIO JIerye,
a IIOTOM €ILE XYyKE.
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BcnomawTe: Kak Bbl ce0s1 9yBCTBYeTe TOCe «cpbiBa»? CHauaua siidopus: «Ypa, s moryduia
TO, UTO XOTeNa». Yepe3 10 munyT — Ts1:KeCThb. B 5xMBOTE, B rosioBe, B Ayiie. M npusbiuHoe: «Hy 3auem
s tak? 4 onATk cmadas».

S Bcerma orBevaw: «Tol He cimadas. Tel MPOCTO BHIOpaia €AMHCTBEHHBIN CIIOCOO, KOTOPBIN
3HaJa».

Ho uro, ecnu cioco60B MokeT ObITh Oosbiiie? YTo, ecii MOKHO HAyIUThCsl CHUMATh TPEBOTY
6e3 XOJIoqUIbHUKA?

W 3nech HaumHaIOTCS caMble MHTepecHble TpaHcgopmalmu. JleHa BriepBbie MonpoOoBaa abixa-
TeJIbHYI0 TpakTHKy. CMesiiach 1 Tuiakaia: «$ paccnabunack 6e3 eapl. Tak Toxke MoxHo?!» Harara
Hay4MJIach UCKaTh TEIUIO B IIPOTYJIKAaX M B Pa3roBopax ¢ MoApyramu. «51 BOepBble 3a J0Aroe Bpems
HE eJla MUIIIy BeYepoM — M He yMepia OT oguHo4ecTBa». Ons ckazana mame: «MHe o0ugHo». U
BIIEPBBIE ChEJIa TOPT HE CO 3JI0CTH, & IPOCTO MOTOMY, YTO XOTEJIOCH CIIAJKOrO.

W torpa npoucxoaut marusi. Ena nepecraér ObiTh nicuxoteparneBroM. OHa BO3BpAIAeTCsl HA
cBo€ mecto. CTaHOBUTCS €01.

S gacto cpaBHMBaIO caxap ¢ ObBIIMMU. [IaéT Kaiid Ha 15 MUHYT, a IOTOM OCTABJISIET MYCTOTY.
JIMeTsl — 3T0 TOKCHMYHbIE OTHOIIEHUS: OOCHIAI0T CYaCThe, a MPUHOCHT CIE3BI. A 3a00Ta 0 cebe — 31O
TOT CaMblil HAAEKHBIN MapTHEP. be3 (eliepBepkoB, HO CTAOMITBHO.

Kaxpas xeHImHa, Mpoxoasiuas yepe3 3ToT MyTb, yausisercs: «[louemy MHe HUKTO paHbIlie
3TOro He cKazai?» A s ymwioatoch: «[IoToMy uTO paHbilie BceM ObLJIO BBHITOJHO, YTOOBI ThI CHENA
Ha IeTe U MOoKymnayia OATOHYMKH ISl TIOXY/IeHUsI. A MHE BBITOJHO, YTOOBI ThHI IIEpecTayia BOEBATh C
co0oi».

3a cemb JIeT s MOHsIa: camasi OOoNbIlask CHJia KEHIMHBl — HE B TOM, YTOOBI JepKaTh ceOsl B
pykax. A B ToM, 4TOOBI OBITH psiioM ¢ codoit. [Topnepxuars. Ciymars. [laBath TO, 4TO HYKHO, 6€3
elIbl.

W Bot Torna xusHp MeHsiercs. Ctpecc nepectaér ObITh MMOBOOM JIJIsl HOYHOTO peijia B X0Jo-
muabHUK. Ena nepectaér ynpapisiTh SMOLUUSAME. A Thl HAUMHACIITH YyBCTBOBaTh: Y TEOs €CTh BHIOOP.
U 1B cama 11 cedst — onopa.

keksk

Korna 51 BriepBble cka3zaja OqHOM KJMeHTKe: «Thl elllb He €1y, Th elllb TPEBOI'Y», OHA 3acMe-
sutack. «Jla nagHo, y MeHsl TpeBora BRIVISAAUT Kak TopT “Hamoneon”». A s orBermna: «Her, TBOs
TpeBora npocro Hanuia koctioM Hanoneona. U permna MackupoBaThesl O KPEM U CJIOEHOE TECTO.

MBI yacTo jymaeM, 4To e|M, OTOMY UTO «XOTHM cIagkoro». Ho 3to He Tak. Ecim Ob1 310 ObLI
MIPOCTO BKYC, Mbl Obl MOTJI OCTAHOBUTHCS HA OTHOM Kycouke. Ho TpeBora npoxopiusa. OHa TpeOyer
emé u emié. [loaTomy nocie oHON MIOKOJAIKU pyKa TSHETCS 3a BTOPOM, a NMOTOM 3a TMeUYeHbeM, U
BOT YK€ Thl CHIUIIb U qyMaelib: «Hy kto Bcé 31o chen? He s e omgna!» Ho aa, Tel. Tonbko 310 OblTa
HE ThI — 3TO ObLJTa TBOSI TPEBOTA.

MHorue XeHIIMHbl B TEparuy MPU3HABAIMCH: €/1a CTAaHOBHUTCS MX CIIOCOOOM BBIKJIIOYUTh
rojioBy. BoT 3T0 *kyTKOe 4yBCTBO, KOIJja MBICIA CKa4yT Kak JIATYIIKK Ha Oonote: «YTo 5 ckazana
Ha pabote? [Touemy oH He Tiepe3BoHII? S1 BCE Aenaio HempaBWIbHO. A BAPYT 3aBTpa CIyYUTCS UTO-
TO ykacHoe?» I B 3TOT MOMEHT XOJIOAUIBHUK — 3TO KaK KHOMKa «cTom». Chesa — U MO3I Ha MSTh
MUHYT 3aTiX. HO Toibko Ha nsATh MUHYT. [IoTOM OH IpoChINaeTcss U HAYMHAET OpaTh ELE rpoMYe:
«To1 onsATh niepeena! Tol onsATh crnadas!»

4 nomuio I'anuny, 39 ner. OHa npuiUIa KO MHE U CKa3aja: «Y MeHs OIyLIEHUE, YTO y MeHs
IBa 4esioBeka BHYyTpU. OJUH rOBOPUT — JaBail Xy[eTh, Ipyroi — aaBay xparb. I oHu nepyres, a s
MesK1y HUMU». Mbl Hauanm pa3ouparb, YT0 UMEHHO OHa «KpET». OKa3aaock, OHa €CT TPEBOTY Mepejt
HavabHUKOM. Kaskplil ieHb OHa Kujia ¢ MbICIbIO: «CerogHsi OH MeHsl yBOJIUT». W KaxkJbpIii Beuep
9Ta TPeBOra MPUXOAWIIA B BUAE MUCKM MaKapoOH C CHIpOM. MBI HAIILTU JPYyTUe CIIocoObI €€ MPOKUBAThH
— JbIXaHue, (pu3MYecKask akTUBHOCTD, JJake MPOCTOE «HAMUCaTh BCE, UTO 51 OOI0Ch, HA Oymare». U
TpeBoOra crajia THIe. A MaKapOHBI MIEPECTAIN OBbITh «CITACCHUEM».
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Wnm Bot npyras ucropus. Tans, 34 roga. OHa Beerjaa 3aefiana BCTPEUM ¢ pOACTBEHHUKAMHU.
Cama rosopuia: «51 Bpoae B3pociasi JKeHILMHA, HO MOC/Ie BU3UTA MaMbl y MEHsI OILLYIIEHUE, 4To
CHOBA JIEBOYKA HAa KyXHE, KOTOPYIO 3aCTaBJIAIOT 1oecTh cyll. 1 BoT Torna g em Bee nonpsaa. [loromy
YTO BO MHE MOJHUMAETCS JI€TCKasi TPEeBora: s Ijioxas, sl He CIIpaBUJIach, S HE COOTBETCTBYIO». Mbl
J0ATO pa30upany 3TOT MeXaHW3M. TaHs MOHsIA, 4To e€ TAra K e/l MOCAe Mambl — 3TO MOMbBITKA
3aTKHYTb CTapblil cTpax. M BepBbie B )KU3HKM OHA TIO3BOJIJIA ceOe He eCTh TOCiIe BU3UTA, a IPOCTO
Jieyb 0f1 OJESUI0 U NoIulakaTh. M oka3anock, YTo MUp HE PyXHYJI.

$l yacTo cpaBHMBAIO TPEBOTY C COCENOM, KOTOPBIN MPUXOAUT Oe3 mpuriaeHus. Thl CHIuIIb
BEYEpPOM, XOUEelIb THILIMHBI, & OH 3BOHUT B ABEPb. Thl eMy: «S ycrana, uau JoMoi». A OH Takou: « 51
TOJIBKO Ha IATh MUHYT». I ocTaércs Ha Bcio HOUb. U e1a B 3TOM clieHapuu — Kak 4Yail ¥ [eYeHbe,
KOTOpbIE Thl CTABUIIIb, YTOOBI OH ObIcTpee ymien. Tonbko oH He yxonut. OH ecT BMecTe ¢ TOOOM.

W BOT B Takue MOMEHTBHI OYEHb BaXXHO HAYUYMTHCS 3aMeydaTh: ITO HE s XOUy €CTh. DTO MOs
TpeBOra XO4eT 3aTKHYTh POT. DTO orpoMHas pasHuua. I[loromy 4to Koraa Mel repectaém BoeBaTh C
coOOl ¥ HauMHaeM pa3OupaThCsl C TPEBOTOM, Marust MMPOUCXOIUT Cama.

KoneuHo, 51 He TOBOPIO, UTO TPEBOT'Y MOKHO yOpaTh MOIHOCTBIO. MBI )KMBEM B MHpe, I1Ie HOBO-
CTH CTOSIT JOpOke BasepbssHKU. Ho MOXHO HayunThes €€ mpoxuBarh MHaue. U ena nepectaét ObITh
€IUHCTBEHHBIM CIIOCOOOM.

Sl y4y cBOMX KJIMEHTOK MaJIeHbKMM TeXHHMKaM. Hampumep, Korga TpeBora HakpblBaeT U
XOUeTcsl CIAJKOro, 51 Mpeiaraio ceiaTh «IbIXaHue KBaJpaToM»: BIOX Ha 4 cyéra, 3a/iepkKa Ha 4,
BBIJIOX Ha 4, may3a Ha 4. DTo 3aHUMaeT MeHbIlle MUHYTH. Ho Mo3r ycriokauBaetcs. U xenanue ciio-
raTh KWIOIPaMM IE€UYEeHbsl YXOOUT Ha 3aJHUM IJ1aH. Wn TeXHUKa «pyKH B TOPSYYIO BOLY»: IPOCTO
JepKUTe JIAJIOHU O] TEMJION BOIOK MUHYTY. DTO MEPEKIII0YaeT TEJIO U3 COCTOSTHUS «OeTy UJTH eIilb»
B COCTOSIHUE «$1 B O€30MacCHOCTH».

S momHI0, KaK ofHa KJIMeHTKa, Kats, morpoOoBaa 310 ynpaxaenue. OHa ToBopuT: «51 cTo0
Ha KyXHe, PyKH M0J] KpaHOM, M YyBCTBYIO, Kak MHe Jjierde. M BOpyr nmoHuMMaio: s He Xouy ecTb. 5
MPOCTO XOTeJNa, YTOOB MHE CTaJI0 CIOKOWHO». 1 9T0 OBUT €€ NepBbIii Iar B HOBYIO KU3Hb.

MHoro sieT s cMOTPIO Ha KEHIMH U BUKY OJHO: BCE Mbl IIPUBBIKJIM CUUTATh TPEBOI'Y YEM-TO
MOCTBIAHBIM. MBI TipsiuemM e€ 1o ciioeM efibl. Ho TpeBora — 3to curHai. OHa roBoput: «4l ycrana. 5
6010cb. MHe HykHa TofiepkKa». W ecrii Mbl HayurMCsl e€ CIIbIIATh, e/a TIepecTaHeT ObITh HAIlIUM
€IMHCTBEHHbIM JPyrOM.

A ToKa MBI IyTaeM TPEBOT'Y C alleTUTOM, XOJOIMIBHUK Oy/IeT OCTaBaThCsl HAIIMM IICHXOJIO-
rom». TobKO OH OYeHb 10pOro U oYeHb HeIP(PEKTUBHBIN.

keksk

Camas koBapHasi popma TpeBoru — HoOYHas. JIHEM THI emIE MOXeIlb OTBJeUYbCs: padorTa,
3BOHKH, JIETH, TPOOKHU. A BOT HOUBIO — TUIIMHA. VI TYT TpeBora BHIXOOUT Ha crieHy: «Hy 3apaBcTByii,
Mos1 fjoporas. JJaBHO HE BUJIEIHCh».

N BOT ThI JIekUIIb B 1TOCTENH. TeJI0 BpOAE XOUET cnarh, @ MO3I HAUMHAET KOHLIEPT: «A Thl TOUHO
BBIKJTIOUMJIA YTIOT? A BApPYr peOEHOK 3aBTpa 3a0osieeT? A 4To ecii 5 TaK ¥ OCTaHyCh ofHa? A eciu
sl He ycrelo BCE 3aBTpa crenaTh?» M BOT yxke Thl MOIHUMAEIIILCS, UIEIIb Ha KYXHIO U OTKPBIBAEIlb
XOJIOIUJIbHUK.

$1 Ha3BIBAIO TO «HOYHOW XOJOJWIIBHBIN KYJIbT». Y KakJI0ro CBOM puTyaibl. KTo-To ect Oytep-
Opojbl «Ha aBTOMare». KTo-To MbET MOJIOKO MIPSIMO M3 TIaKeTa U AyMaeT: «ITo ke Moje3Ho». Kro-
TO B /IBa Yaca HOYM KapUT KapTOIIKY.

V mens Obi1a kimeHTKa, OkcaHa, 36 jer. OHa mpu3HAIach: «5 Mory BCTaTh HOUYBIO TPH pa3a.
W kaxnapiil pa3 s roBopio cebe — BC€, 9T0 mocneHuii Kycouek. Ho motom caoBa umy». Korma mbl
Havyaau pa3ouparb, OKa3aJoCh: HOUBIO TPEBOra y Heé

0coOeHHO cubHas. JIHEM OHa e€ 3armyInasa JieJlaMH, a HOUbIo — TOJIBKO €/1a OCTaBasIach.

S eii ckazana: «ThI eb He TOTOMY, UTO TOJIOAHA. THI elllb, ITOTOMY YTO OOUIILCS». MBI HAIILTA
MPOCTOH MPUEM: IepKaTh BO3JIe KpOBaTH OJIOKHOT M pyuKy. Kakaplil pa3, Koraa Mo3r HauMHaI Kpy-
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TUTh MBICJIA, OHA WX 3amuchiBasa. «YUto eciu s nmotepsiio padoty? YUrto eciu My X MeHs pa3moouT?
Uro eciu peGEHOK rpocTyautcsi ?» Y BIpyT oka3aiock: KOraa 3To BCE Ha Oymare, TpeBora CTaHOBUTCS
MeHbIne. Y XONoAnIbHUK riepecTall ObITh €JUHCTBEHHBIM CIIOCOOOM CIIPABHUTHCS.

A Bot emé ucropusi. CBemiana, 45 ner. OHa ckazania: «$ gaxke He MOHUMAIO, 4YTO s eM. S
OTKPbIBAIO XOJOAWIBHUK, Oepy UTO-TO, IOTOM BTOpOE, MOTOM TpeThe. M TONBKO Korja yke TIoXo
(usnyecky, st MOHUMAI: 51 00beIachk». ITO Ha3bIBAETCS aBTOMaTuyeckoe nepeenanve. Koraa emb
HE TEeJIOM, a PyKaMHU.

Mp! HauaM MPaKTUKOBATh «OCO3HAHHOCTB». [IpocTas TeXHUKA: KakIbli pa3, Korjaa Oepelib
ey, CHauasia e€ CMOTpHIIIb, BAbIXaeIllb 3a1ax, MpoOyelb MaJIeHbKUI KycoueK. M TOJIbKO MOTOM elllb.
Cnavana Csera cMesiiach: «$1 4ro, rypman?» A MOTOM 3aMeTHIIa, YTO CTaJla €CTh B [Ba pa3a MEHBIIIE.
[Toromy uTO MO3TI ycnieBas 3aMeTuTh: «CTOI, 51 yKE ChITa».

$l yacTo cpaBHMBAIO TPEBOT'Y C IIIyMHBIM COCEJOM CBepXy. Thl MOXEIIb CTydaTh 1o Oatapee,
MOKEIIb MBITATHCS HE CIIBILIATH, HO TTOKa HEe MOrOBOPHUILBL C HUM HalpsIMYIO — OH He Yiler. Ena — ato
Kak Oepym. OHU MIOMOTalOT Ha NATH MUHYT. HO cocen Bc€ paBHO MPOIOIIKAET IIIyMETh.

N BOT 31€CH Ba)KHO MOHATH: TPEBOTY HENB35 3aKOPMUTH. HO €€ MOKHO IIPOXKHUTS.

MHorue xeHimuyHbl fyMaoT: «Hy yagHo, cbeM — 1 crader jerdye». [la, serye. Ho HeHazmomro.
A motoM elng Tskenee. ITO Kak B3ATh KPEJUT MO OTPOMHBII NponeHT. Ha nATe MUHYT pasocTb,
MOTOM — JJOJITH.

41 xo4y, yTOOBI BbI IOMPOOOBAIM OIHY MPAKTUKY. B ciemytommii pa3, Koraa HOUbIO 3aX04YeTCs
BCTaTh W TIOMTH K XOJOOWIBHUKY, CIIpOCHTe ceOsi: «$1 xouy epl WM 51 Xouy CriokorcTBusi?» Ecnu
CIIOKOMCTBUS — JJaiiTe ero cede Apyrum criocodoM. 3anuimmTe Mbiciu. Chenaiite npixanue. Haneiite
cebe vaid. Jlaxe mpocTo OOHUMUTE TIOAYIIKY U CKaxuTe: «S B 6€30MacHOCTH» . TO MOKET 3ByUaTh
ryno. Ho paboraer.

A Teniepr HeMHOTO IoMOpa. f1 Bceraa ropopio: «Ecim Obl XOMOAUIBHUK YMeN pa3roBapyBarth,
OH OBl cKazam: “Muas, s He pemian TBou mpodiemsl. S mpocTo Beiao eay”». Ho Mbl mponomkaeM
BECTU C HUM JIMAJIOTH, KaK OYJTO OH HaIll Y4l JpyT.

Sl HaGmonana 3a IeCsITKAMU JKEHIIMH U 3aMeTHJIa: Y BCEX Y HAC OIUH U TOT e marTepH. [HéM
— CHJIa BOJIM, BEYEPOM — YCTaJIOCTh, HOUBIO — TpeBora. M ega cTaHOBUTCS] yHUBEPCAJIbHBIM OTBETOM.
ToNbKO 3TO HENIPABUJIbHBIN OTBET.

W BOT B TOT MOMEHT, KOT/Ia KEeHIIIMHA TIOHUMAET: «5l eM TpeBory», BcE€ HAYMHAET MEHSIThCS.
[ToTomy uTO TOT/AA THI IEPECTAENTb BUHUTh ceOs 1 HAUMHAEIIIb UCKATh HACTOSIIYIO IPUYKHY.

keksk

Sl 3ameTna OqHY yAMBUTEIBHYIO Belllb. Korna skeHIHa HauHaeT BUJIETh, YTO €/1a — ITO MPO
TPEBOTr'Y, PO OAMHOYECTBO, MPO 3JI0CTh, — OHA MEPeCcTaéT pyrath ceds. A Belb UMEHHO caMoOnye-
BaHME U 3aIlyCKAaeT HOBBII BUTOK IE€pEeAaHusI.

Bosemém Omo, 33 roga. OHa Bcerga cunrana cedd «ciaaboil». «Y MeHd HET CWIBI BOJIU, I
HE yMelo aepxkaTb cedst B pykax». Kaxplii pa3 mocie cpslBa OHA caawiach Ha AMBAH M MBICIIEHHO
ouna ceds nankoi: «Hy Bot, onsite. Bee MoryT, a s — Her». Ho omHax /b1 OHa yCblana mpocTyio
dpazy: «Tsl emrb TpeBory». M uto-T0 mENKHYI0. OHa BAPYT YBHUEA: 9TO HE OHA IJI0Xasl, 3TO CIOCO0,
KOTOpOMY €€ Hayumiu ooctositesibeTBa. U Briepsbie B sxu3Hu FOuns ckazana cede: «51 He Bpar cebe. 51
apyr». U 3Haerte, B TOT JeHb OHA HE MOIUIA K XONOAWIbHUKY. OHa NoluIa B BaHHY, 3aKIJa CBEUy U
Jierna B ropstuyio Bopy. IToroMy 4To MMEHHO 3TOro e€ aylna XoTelsia — Teria U pacciadlieHusl.

W ucropus Upunsl, 47 ner. OHa BCIO )KU3Hb KUJIa Ha queTax. «$1 mpoOoBaia BCE: rpeuKy,
keup, UHTEpBaIbHOE TONOAAHNE, TAONETKH. Xy/Ielo — M CHOBAa HaOUpalo. Y MeHs OIIyIIeHUE, UTO 5
BCIO XM3Hb B KJIeTKe». Kora Mbl Hayanu paboTtarh, OKa3aaoch, YTO €€ JIMIITHUE Bec ObUIT €€ 3aIlUTOM.
Omna pocna B cembe, e TOCTOSSHHO KPUTUKOBATU: «Thl CIUIIIKOM SIpKasi, CJIMIIIKOM 3ameTHas». U
TEJIO CHEJIANIO €€ «IIOMEHbIIIE 3aMETHO» C IOMOIIBIO JIMIIHUX KujiorpamMoB. Korga Mpa ato nonsiia,
OHa BIIEPBbIE TOCMOTpEJIa Ha ceOsl He ¢ HEHABUCTHIO, a ¢ OyarogapHocThio. M Bec cTan yXoauTh mocTe-
TMIeHHO, Oe3 uet, 6e3 BoiHbI. [ToToMy 4TO Teso repectaso ObITh e€ Bparom.
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Sl Bceraa roBopio: JIMIIHUKA BEC — 3TO HE IIPUTOBOP, 3TO A3BIK Tesla. A TpeBora — 3T0 He Bpar,
9TO CHUTI'HAJI. Korna Mbl HQAYMHAEM UX CIIyIIAaTh, )KU3Hb MCHACTCS.

OnuH MOH KJIMEHT momyTUiI: «Bbl 0TOOpasin y MeHs1 XOJOOWIBHUK KaK TMcuxoTeparneBTa». S1
CMEIOCh U 0TBeYalo: «Jla, MOTOMY UTO OH ObLI IJIOXMM TicuxoTteparieBToM. OH Opajt ¢ Tedst CITUIIKOM
JOPOro — KUJIOTpaMMaMm».

W 3Haete, uto camoe BaxkHOe? Korna eHIyHa nepecTaer 3aelaTb TPEBOI'Y, OHa BIIEPBBIE YYyB-
CTBYeT: y He€ ecTb BBIOOD. [0 3TOro ena Obljia eJMHCTBEHHBIM UHCTpyMeHToM. Kak Oyaro y Bac joma
U3 BCEro Habopa MHCTPYMEHTOB — TOJIBKO MOJIOTOK. M BBl M IBITa€TECh M KApTUHY TOBECUTD, U
YJalHUK IIOYNHHUTDH, U LIBETHI

NOJIUTh. A TeTlephb y Bac MOSBJIACTCS LIeNbld HAOOp: JbIXaHUe, ABUKEHHUE, CJIOBA, TOIICPKKA.
W Torna MonoTok Bo3BpalliaeTcs Ha CBOE MECTO.

1 Bcerga cpaBHMBAIO STOT MPOLIECC C BO3BPAIllEHUEM €/1bl Ha e€ 3akoHHOe MecTo. Ena — 310 ena.
He nonpyra, He Bpar, He T0OOBHUK M He ricuxoteparneBT. [Ipocto eqa. C Hell MOXKHO pagoBaThCs,
JeNUThCS, HaclaxaaTbes. Ho He ncnonp30Barh Kak KOCTBUIb J1s1 AYILH.

BcromuuTe: CKONMBKO pa3 Bl €14 U MIPU ITOM He 4yBcTBoBaIM BKyca? [Toromy uto efa Obuia
HE paJii BKYca, a paJiil TOro, YToOBl «3aryIIuTh». A Terieph MPeICTaBbTe: Bbl €UTE, KOT/IA JICHCTBU-
TeJIbHO rosiofnsl. 1 Torga Bkyc Bo3Bpaiaercs. JKu3Hb BO3BpaIlaeTcsl.

OILHEI)K)II)I KJIMEHTKA cKa3aJjia MHe: «S1 BIIEPBLIC CHEJIA IMTMPOKHOE U HE IMTOYYBCTBOBAIA BUHBD».
Ito ObUTO €€ MasieHbKoe uya0. [ToToMy UTO paHbIlle MUPOKHOE OBLIO JIEKAPCTBOM. A Terephb CTaJio
aeceprom. M 310 orpoMHas pazHula.

S xouy, 9TOOBI BBl BBIHECIM M3 3TOTO TeKCTa IaBHOoe. Bel He equrte emy. Bul egute Tpesory,
o0uy, 3710CTh, OIMHOYECTBO. M TIOKa BHI MyTaeTe 3TO C rOJOIOM, XOJOOWIBHUK OyJeT OcTaBaThCs
BalllUM «JIy4IIuM Apyrom». Ho oH mioxoii apyr. OH TOJIBKO Jies1aeT BUJ, YTO IOMOTaeT.

Koraa Bbl HauMHaeTe BUJIETh pa3HMILy, y Bac NosBisieTcs cBodona. CBodona ckazarh: «51 He
X04y €CTb, 51 X0uy 3a00Thl». M Toraa Bel HaUMHaeTe 3a00TUTHCS O cede MO-HACTOSIIEMY.

W Bot TyT ciyuaercs Hactosiiias Marusi. Teno Gnarogaput Bac. OHO nepecTaéT KONUTh JIUII-
Hee. DHeprusl Bo3Bpaiaercs. Bol mepecraéte 60sThes efbl. Bl niepectaére 00sAThCsSI CPHIBOB. Bl
niepecraére 60SThCs ceds.

N 310 TO, UTO 51 XOUY AaTh KAXOH KESHIMHE: TOHUMAaHUe, 4To Bbl ke Ooruau. He Toraa, korma
noxyneete. He Toraa, korna nepecranere 3aenath. A ceiryac. [IoroMy 4To BBl yUMTECH CIBIIIATH CEOSI.

W s 3Ha10, uTO 370 3BY4MT NpocTo. Ho 3a cemb JieT 51 Buena COTHU KEHIIUH, KOTOPBIE ITPOXO-
WM 3TOT IyTh. W Kaxaas ropopwia: «5 grymasa, 4To 3170 HEBO3MOKHO. A OKa3aJI0Ch — MOKHO».

Bei He onau. U BBI He ciadble. Bl mpocTo mpuBBIKIIM ecTh TpeBory. Ho y Bac ecThb cuiia mepe-
CTaTb.
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1. KOT'IA TEJIO 1 MO3I' CIIOPAT

3Haemb 3TO: JKUBOT MOJYHT, a MO3T OPET: “CpouHo

IOKO0JaA!” IT0 He cJ1ad0CTh — 3TO TOPMOHBI COMINCH

oT cTpecca. Mbl pa30depéM, Kak OTIHUYNTH HACTOSIIHI
roJioJ] OT 3MoIuoOHaJbHOro. U nam npocrele marm:
KaK YCIIOKOMTb MO3I', HE OTKPbIBasA X0JIOANJIbHUK.

KuBoT mMomumT, a MO3r opét: «Cpoyno mokomnaa!» OH OpET Tak yOeAUTENbHO, YTO Thl HAUH-
Haelllb BEPUTh: €CJIM HE Chelllb, CIYYUTCS YTO-TO ykacHoe. Kak OyATo MUp OCTaHOBUTCS, IETU OCTa-
HyTcs Oe3 yKHHa, a BCeJIeHHast pa3BajiuTcs Ha Kycku. Ha camoM Jiesie 910 He rosof, a cOoi CHCTEMBI.
He TBOs1 ctabocTh, He OTCYTCTBHE XapaKTepa, a OaHaIbHast OMOJIOTUS: TOPMOHBI UTPAIOT MPOTUB TEOSI.

4l cemb J1eT HaOITIOIAIO0 STOT CHEKTAaKJIb M3HYTPH. [1oBepb, 3TO 1110y OOMHAKOBOE Y Beex. B rias-
HBIX POJIAX: TEJIO, KOTOPOE CIIOKOMHO ITPOJOJIKAET KUTh, M MO3T, KOTOPBIM yCTpauBaeT apaMy. Teno
mermyeT: «Mbl B IOpsIZIKE, MOKHO HE €CTh». A MO3I epeKpuKuBaeT ero ¢ merapoHom: «Ilokonan!
CpouHo, 1MoKa Mbl He YMepiH OT TOcKu!» U Thl BBIOMpaeIib Toro, KTo rpoMye.

Pu3nyecKkuil rojof — 3T0 BEXJIMBBIM CUTHAJI. OH BKJIOYAETCA IOCTENEHHO, NAET BPEMsS
coOparthCsl, a TJIaBHOE, COIJIalaeTcsl Ha JMoOylo efy. DTO Kak IOCTh, KOTOPBIA 3BOHUT 3apaHee: «S1
Oyay yepe3 yac, IPUroToBb YTO-HUOY/Ab». DMOLMOHANBHBINA ronoa — coBceM Apyras ucropus. OH
HAIJIBIH, IITyMHBINA, TPUXOAUT Oe3 npuriaimieHus u Tpedyer: «MHe HyxeH unskeik! U He cmeil ipen-
Jarathb siOJIOKu !»

Kak ommunte nx? Ouens npocro. Hactosmui ronoa MoXHO 3alIyLIMTh CYIIOM WX CAJIATOM.
SOMOLMOHAIBHBIN — HUKOrAa. OH HE YTUXHET, IT0Ka He NIOJIyYUT UMEHHO TO, UTO 3aKa3all.

A Ternepp 100aBUM ciofa OMOXMMUIO. B opraHmsme ecTh JBa KJIIOUEBBIX «IIEBL@»: JIENTUH U
rpesvH. JIenTrH oTBeYaeT 3a CHITOCTh, IPEJIMH 3a rosofl. B Hopme oM padoTaioT Kak ayst. Ho cront
TeOe OKa3aTbCsl B CTpecce, IPeIMH YCTpauBaeT COJIOo, a JIENTUH Mcye3aeT co creHbl. Y torma mosr
HAUMHAET KPYTUTb OHY U Ty ke 1iacTuHKy: «[loems! Eme noems! N eme!»

[Timoc ecTh KOPTH30J — TOPMOH cTpecca. U oH JeficTByeT Kak TPeBOKHBII Coce/l: T000e COObI-
THE MpeBpalaer B karactpody. 3a0blia nepe3BoHuTsh? Be€, anokamuncuc. Onosgana B MarasuH?
Konern cera. 1 yto ropopur koptuzon? «Emb cnankoe! Hemennenno!» Ilotomy 4to oH yBepeH: Mbl
’KMBEM CPEIM IMKUX 3BE€pe U €IMHCTBEHHbIN CIIOCO0 BBIKUTh — HAKOIUTH JKUP.

37aech M HauMHAeTCs KOHQUIMKT. Teso chITo, HO MO3TI B TaHKKe. V1 ThI CTOMIIB NTEpe] XOI0UIIb-
HUKOM, CJTyIIAelllb 3TOT CHOP U AyMaelllb: «A BIPYT AEACTBUTENIBLHO ronof? Bapyr s oOmany cedsa?»
Her, 310 HEe 06MaH. DT0O SMOLMH, KOTOPbIE 3aMAaCKMPOBAJIMCH TO]] AIIETHT.

Pazo0patbcss MmokHO. TlepBoe: nmay3a. DMoLMOHAIBHBIN T0J10]] BCerga TpeOyeT «31ech U Ceid-
yac». Ecim Tol ook a€nib xots Ob 10 MUHYT, OH 4alte Bcero yxoaut. Bropoe: Boga. Kaxay mosr
4acTo IMyTaer ¢ roiofgom. Tperwe: ApixaHue. Crenaidl HECKONIBKO ITyOOKHX BIOXOB M BBIIOXOB — U
ypOBeHb TpeBoru cHu3MTCs. YeTBéproe: cripocu cedst: «Uto 51 Ha camom Jienie xouy ?» MHorna oreer
Oynert: «4 xouy TummHe». MHOrAa: «51 xouy nognep:xku». Eaa 3nech HU ipu 4éM.

BaxHo 3antoMHUTSE: Tes10 He Bpar. OHO He XOYEeT NOPTUTH (PUTYPY, OHO IIPOCTO KAET, YTO ThI
€ro YCJIBIIIUIIb. A MO3T B CTpecce BelET ce0sl Kak akTEp JeIEBOro ceprana — nepeurpoisaet. 1 1Bost
3ajaya — He JaTh 3TOMY CIEKTaKJIIO YIIPABJIATh TBOEU KU3BHBIO.

Kak To/nbKO ThI HAUMHAEIL pa3MyaTh HACTOAIINMN 010 OT SMOLMOHAIBHOTO, MHOTOE CTaHO-
BUTCA Tpolue. Thl MOHMMAaeNIb: He KaXIbl KPUK MO3ra — 3TO CUTHaJ keiyaka. VlHoraa 3Tto Bcero
JIMIUIb TPEBOTA, YCTAJIOCTh MU CKyKa. M eciii nepectaTb KOpPMUTD SMOLIMM €01, OHU HAUMHAIOT TasATh.
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[ToGesxaeT He TOT, KTO CHJIbHEe ce0sl OrPaHUYMBAET, a TOT, KTO JIydile ceOsl TOHUMAeT.

EcTb onvH BaXHBIII MOMEHT: MO3T HE TOJBKO OPET, OH emié u XUTpuT. OH MacTepCKu Mpu-
AyMbIBa€T apryMeHTHI, YTOObI 3aMaHUTh TeOsI K XONOAWIBHHUKY. DTO KaK IOPUCT Ha CyIe, KOTOPHIi
Bcerga Haner onpapaanue. « vl ycrana, Tebe Hy:KHO ClagKoe IJisi SHeprium». « Thl CeromHs MHOTO
NIEPEKUIIA, 3aCIyKIUIA KyCOUEK TOPTa». «Thl 3aBTPAa HAYHEIIL HOBYIO )KH3Hb, TAK YTO MOXHO €lIE
pa3 MmoecTh CerofHs». Y3Haeub?

SMOIMOHABHBIN TOJI0 BCEerAa padoTaeT uepe3 «Haa0 CpouHO». OH He OCTaBJIseT MecTa s
BbIOOpa. A HacTosmui rojof TepreauB. OH CIOKOWHO KJIET U COMIAIIACTCS Ha TTPOCTYIO e1y.

Sl yacTo OOBACHSIO TAK: €CiU TeOe KaKETCsl, YTO Thl yMPEIh €3 MOKOIAAKH — 3TO HE TeJlO, 3TO
Mo3r. Hacrosiimii rosion He fpamarusupyeT. OH HaOMHUHAET o cede MOCTENeHHO: CHaYaIa HaMEKOM,
MOTOM JIETKUM ypYaHUeM, IOTOM ycTajocThio. U ecnu fath emy Tapesky cyna, oH ckaxer: «Cra-
crb0». A SMOIMOHAIBHBIN OyaeT Bo3MyIEH: «Kakoii cyn? § mpocuit Yn3kenk ! »

Hayxka 310 monrBep:xaaer. MOUMM U TOJIOA UCTIONB3YIOT OAHU U T€ %€ HEUPOHHBIE MyTH B
mo3sre. Korna Mel B ctpecce, 3Tu IyTu nepecekatorcs. B pesynbrare TpeBora MacKupyercs Ioj are-
TUT. U ecau He pa3nuyarh UX, MOKHO KOPMUTb SMOLIMHM BMECTO TeJa.

Ho0GaBb crona eme 1opaMuH — TOPMOH YIOBOJILCTBHS. OH pearupyer Ha CIaJIkoe W KUPHOE.
CTouT TOJIBKO MPEICTaBUTh IIOKOIAAKY, KaK YPOBEHb Jo(paMHHA MOICKaKUBAET. M MO3T yxe yBepeH:
«Bort oHo, cuactee! Bepu ckopee!» Ho nmpobiema B ToM, UTO 3TO cyacTbe AUTCs poBHO 10—15 MuHYyT.
[Morom noamun namaer, 1 Mo3r cHoBa TpeOyeT: «[loBTopu!» [Tomyyaercs 3aMKHYTHIN KPYT: TPEBOTa
— eJ]a — BUHa — HOBAasl TPEBOra.

UYUrtoObl BBIITH M3 3TOTO KPyra, BaXXKHO MIOMHHUTH: €/1a He JIeuuT sMormu. OHa MOKET Ha KOpOT-
KO€ BpeMsl IPUIIYIIUTh MX, HO He permaeT npoonemy. Kak tabnerka 00e30011BaIOIIEro: CHUMAeT
CUMIITOM, HO He YOMpaeT MpUUYUHY.

W BoT TyT HaumHaercsi camoe uHTepecHoe. Korma Tol BriepBble roBopHiib cede: «Crom, 310 He
roJI0j1, 3TO SMOLMU», MO3T BIiaJaeT B cTynop. OH MPUBBIK, YTO Thl BCET/A CIyLIAEIIb €r0 UCTEPUKHU.
A Teriepb BAPYT — OCO3HAHHOCTb. DTO KaK ecJii Obl KAPU3HBIA peOEHOK MOHSLT: Ha KPUK MOPOXKEHOE
oonpiie He galoT. CHavana oH OyleT BO3MYINAThCS, TOMATh HOTAMHU, HO TOTOM MONMET, YTO €CTb
Apyrue crocoObl MOTyYUTh BHUMAHUE.

3aava — He BoeBaTh ¢ COOOM, a HAYYUThCS CIIBIIIATH pa3HUILly. [IpocToii TecT: eciu Thl roToBa
CheCTh SI0JIOKO WJIM TapeliKy CyIa, CKOpee BCEro, 3T0 HACTOSIIMIA TooA. Ecim Thl XOYelb TONbKO
IIOKOJIaJ] U HUYETO KPOME — 3TO SMOLMOHAJIBHBIN TOJIO.

W teneppb camoe r1aBHOE: Kak YCIIOKOUTh MO3T, HE OTKpbIBasi XonoAuabHUK. [lepBoe — naysa.
Haii cebe XOTs Obl Mapy MHHYT. DMOIMOHAIBHBIN TOJNOMA PEJKO BBIIEPKUBAET OxuaaHue. Bropoe
— apixanue. [TyOOKMil BIOX M BBIIOX 3aITyCKAIOT MApAaCUMIIATHUYECKYI0 CUCTEMY, KOTOpasi OTBeYaeT
3a criokoucTeue. Tperbe — ABUkeHue. BeraHnb, npoianchk, caenaid HeCKObKO 1maroB. MHorga Mosr
MyTaeT «MHE TECHO» C «MHE HYKHO MOecTb». YeTBEpToe — cripocu cedst: «Yero st xouy MnpsiMo ceiffuac,
Kpome eapl?» U orBer yacto ynusiser. MIHoraa 3To OTAapIX, MHOIIA MONAEP/KKa, MHOrIA IpocTas
naysa.

Bor 31echk u nosiBisiercst cBodozaa. Kornma Tel moHMMaelb, YTo He 00si3aHa pearupoBaTh Ha
Kak1ylo uctepuky mMosra. Korma b1 cibimib: «Illokonaa!» n otBedaers: «Crnacn6o, HO s BHIOEpY
Apyroe». ATo He MPO OrpaHUYEHHSI. DTO PO BHIOOD.

W yem yarie Te BRIOMpaeIb B MOJb3y Teja, a He SMOLMI, TeM Jierye craHoBuTcs. [lotomy uto
MO3T YUUTCS: «Ara, OKa3bIBaeTCsl, MOKHO CIIPABJIATHCS U O€3 eIbl».

Mosr xutép. OH He TOJIbKO KPUYMT U ITyTaeT, HO elE U BeJET neperopopbl. OH ymeeT yropapu-
BaTh TeOs1. «Hy chelb HeMHOTO, MTPOCTO KycOoueK». «Jla JIaiHO, THI ke 3aBTpa HAYHENTH BCE 3aHOBOY.
«CeromHs TsKENBbIN ISHb, Tl 3aCTyKWIa». M Tl BAPYT 0OHApyKUBaelb ceOs mepe]] ITUTKOU IIOKO-
Jaja, KOTOPYI0 COOMpanach «HaJKyCUTh», HO OHA IMOYEMY-TO MCYe3/Ia LIETUKOM.
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ITO HEe CIIyYaliHOCTh, @ BCTPOSHHAs crcTeMa. Mo3r 3amporpaMMHUpPOBaH UCKATh OBICTPhIE YO~
BoJbCTBUS. Ena — camoe noctynHoe u3 HuX. M koraa crpecc BHIOMBAET €ro U3 paBHOBECHS, OH UAET
10 TPOTOPEHHOMY yTH: «JlaBail caxap, U MHE CTaHEeT JIerye».

Ha camom gnene ato oOman. Jlerye ctaHOBUTCSI Ha KOpOTKoe BpeMsl. JlodamuH Ta€T BCIUieck
YZIOBOJIbCTBHSI, HO TTIOTOM TA/IaeT, U MO3T TpedyeT HOBOH 103kl [lomyuaercs nems: crpecc — exa —
BHHA — crpecc. 1 Tak 1o Kpyry.

Bot nouemy Tak BaKHO HAyUMTbCS JIOBUTh MOMEHT JI0 TOTO, KaK pyKa MOTSAHYJIACh K XOJIOANIb-
HUKY. B 3TOT MOMEHT y TeOst €CTh HECKOJIBKO CEeKYH/I, KOT/Ia MOJKHO MEPEKITIOUUTDb CLIEHAPUI.

Kak 310 caenats? [lepBoe — 3amedaTh. OCO3HAHHOCTD 3BYUYHT CKYyUHO, HO 3TO K1o4. JIoBu ceds
Ha MBICITH: «$] XO4y ecTh» U Cpa3y yTOUHSM: «DTO KMBOT XOUYET UJIA MO3T OPET?» Bropoe — pa3psiBaTh
aproMatu3M. OOBIYHO MBI AEHCTBYEM 10 HAKATAaHHOMW: MBICJIb — pyKa — XOJIOAWIbHUK. [Jo0aBb may3y
MeXJy HUMU. [laske eciii mMpocTo MOIBIIUIID WX BBIILELIb BOIBI — CLIEHAPUI yKE MEHSETCS.

Tperbe — maBail MO3ry TO, YTO OH Ha camMoM jejie uier. OH XOoueT He efibl, a OONeryeHus.
[MonpoOyii BKIIOUUTH MY3bIKY, BRIATH Ha YJIHUILY, OOHATH ceOsl pyKaMH, C/IeNaTh PacTsikKy. Beé ato
CHMKAeT ypoBEeHb KOpTHU30a. M Mo3r ycriokanuBaercs.

BaxHO MOHATH: ThI He 00s13aHa CITYIIATh KaKIyI0 KOMaHIy MO3ra. Y Hero MHOTO CUTHAJIOB,
4yacTh U3 HUX JIOkHBIE. Teso myapee. Teno peako BpeET. Ecii OHO CBITO, 3HAYUT, CUTHAJI «CPOYHO
TMOEIIIb» MPUIIET HE OT HErO.

Ectp em€ onmua MomeHT. Mo3sr mo0uT gpamatusupoBarb. OH BCEraa FOBOPUT «CPOUHO» U
«uHave KoHel». Ho ecnu gath cebe Bpemsi, Thl 3aMeTHIIb: yepe3 10 MUHYT HMYEro CTpaIrHoro He
CITyyrsiock. Mup He pyXHyIl, )KU3Hb UIET. A alneTuT, KOTOPBIN Ka3ajcs KaracTpodoi, ncues.

Pa3znuna mexay pru3nyeckum 1 SMOLIMOHAIBHBIM T'OJIOOM OrpoMHa. PUBMYECKUN TPUXOAUT
ME/IJIEHHO, YBaXKaeT TBOE BPEMs M COIVIALIAETCS HA Pa3HOE. DMOLIMOHAIBHBIN ITYMHbIH, KallpU3HbIN
1 TpeOyeT KOHKpeTHOro. Eciv Thl Hay4HIIIbCSl BUIETD 3TY Pa3HUILY, yKe TIOJIOBUHA OMTBBI BHIMTPaHA.

A BTOpasi MOJOBUHA — HAYYMThCS JaBaTh cede TO, UTO HykHO, O6e3 enpl. MIHOraa 310 OTABIX.
Wnorna nprskeHre. MIHOTIA MPOCTOE «s1 MOTY OTJIOKHTH U BHIOPATh TIO3XKE».

3pech HeT BoiHBI ¢ cobo. Ecth monnmanue. Teno v MO3r CropsiT, HO UMEHHO Thl PEIIaellb,
KOro ciymiath. M TBO# BBIOOp — 9TO Bcerga cBoOoa.

NmenHo B 3TOM TOUKe HauMHAeTCsl HOBas XU3Hb. He KW3Hb OrpaHWYeHuil U 3amnperoB. A
JKU3HB, TJIe Thl CIIBIIIUIIL CBOE TEJIO, TOHUMAEITh CBOU SMOIMU U BHIOMpAEIIb TO, YTO MIOMOTaeT, a
HE paspyllaer.

ITobexmaer e crita Bod. I1o0exjaeT 3HaHue, OCO3HAHHOCTD U 3a00Ta 0 cede.

A BOT 1aHHBIe U3 YHMBepcuTeTa Ve y eHIMH, HaXOIAIMMXCs B COCTOSHUM CTPecca, aKTHB-
Hee paboTaeT MMHJAAIMHA — YacTh MO3Ta, OTBEYAOINasl 32 TPEBOTY U MMITYJILCUBHbBIC JIEHCTBUS.
VImeHHO OHa 3acTaByIseT TAHYThCA 3a cnagkuM. [IpruyéM akTHBHOCTh MUHJAJIMHBI ObUIA BBIIIIE Y TEX,
KTO CUMTaJ ce0sl «cTpecc-3aeanlnei». To ecTb 310 He (paHTa3usl, ITO peabHO HEHPOOHOIOT Ul

HoGaBum eré modaMuH — TOPMOH YIOBOJIbCTBUSA. B xypHasie Nature Neuroscience onvcaH
9KCMEPUMEHT: KOT/Ia UCTIBITYEMBIE TOJIBKO BUAEIU CIIAJIKYIO €y, Y HUX aKTUBUPOBAJIMCH JOaMUHO-
BbIe TIGHTPBL. TO eCcTh MO3T HAUMHAJ «PaJIOBaThCs» CIIE O TOro, Kak efa rnomajaaia B poT. [Toatomy
MHOT/IA KAXKETCs, YTO camMa MbICTIb O IoKoJaie 1aeT Kaiidg. Ho aTo wimosus: todaMuH najaer yepes
HECKOJIbKO MUHYT TIOCJIE €J1bl, U MO3I' CHOBA TPeOyeT «IIOBTOPH».

Tenepsr koptuson. MccnenoBanue, onyomkoBanHoe B Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism, moka3aso: BLICOKHAI YpOBEHb KOPTHU30J1a HAMTPSIMYIO CBSI3aH C TATOU K yrieBogam. Korga
YeJIOBeK HePBHUYAET, €r0 MO3T OYKBAJIBHO «3allIUT» Ha TO, YTOOBI UCKATh CNIAJKOE U KHUPHOE. ITO
SBOJIOLIMOHHBIA MEXaHU3M: JIPEBHEMY YE€JIOBEKY HYKHO ObLIO OBICTPO HAKOMUTh SHEPruio 1Jis Oer-
crBa. Ho Mbl )kMBEM He B caBaHHe, a B opuice Wi JoMa. TUrpoOB HET, a IPUBBIYKA €CTh OCTAJIACh.

W em€ onun nHTepecHslil pakT. Yuensle n3 KaimpopHUiickoro yHuBepcurteTa poBey IKCIe-
PUMEHT: TOOPOBOJIBLIEB pa3/Ie/IWIIN Ha ABE Tpyiibl. OTHU €11, KOT/Ia UCIBITHIBAIN HACTOSIIIMIA TOJIO,
Apyrue — Korjaa 4yBcTBoBasM crpecc. CrycTst Mecsl y BTOPO# T'pyHIlbl YPOBEHb caxapa B KPOBHU U
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1O. BoponwsHoBa. «Crton. Crpecc. Ena»

BEC YBEIWYMJIHChH, JaKe €CIM OHHM CheJalli Te ke Kalopuu. To ecTh CTpecc He TOJbKO 3aCTaBJIseT
€CTh, HO U MEHSET, KaK TeJIO 00padaThIBaeT THIILY.
Ortciofa BbIBOJ: SMOLIMOHAJIBHBIN TOIOJ — 9TO HE MU, a 3a(pMKCUPOBAHHAS HAYKOU peasib-

HOCTbB.

14



1O. BopombsiHoBa. «Crorm. Ctpecc. Ena»

2. EIA BMECTO TEILJIA

CKkoJbKO pa3 Thl eJila He IOTOMY, YTO X0Uellb, a
MOTOMY 4TO “Hamo” uiau “rtak npuHATO”’? JleTckue
“moemail’’ 10 cMX MOp >KUBYT B Hac. 3/1ech Thl Y3Haellb,
KakK 1nepecrarb 3ae/JaThb 00UAbl H YCTAJOCTb — H
4To J1eJ1aTh, KOI'/Ja HY:K€H He TOPT, a 00 bATHE.

CKOJBKO pa3 ThI TAHYJACh K €/ie He TTOTOMY, YTO JeHCTBUTEIBHO OblIa OJIO[HA, A TOTOMY YTO
«HAJ0», «TaK MPUHATO» WM MIOTOMY YTO BHYTPHU BAPYT CTAJIO XOJOJHO U IycTto? BOT 3TO 4yBCTBO,
KOTJJa He TOPT HykeH, a 00bATHe. Ho pyka moyemMy-To TAHETCS MMEHHO K XOJIOAMJIBHUKY.

MBbI Bce BBIPOCIIH B CHCTEME «JI0€/ai JI0 KOHIIa». B IeTcTBe 3TO 3ByYaso MOYTH KaK MaHTpa:
«Ena — 310 M060BB, e1a — 3710 3a00Ta». badyika HamIa G0PII — 3HAUMT, HAJIO CHECTh BCE 1O TOCHIE-
Hel JIOKKH, MHa4Ye OHa 0OMauTCs. M MO3r, Kak MOCIYIIHBINA YYeHUK, COX PAaHUI TOT CLIEHAPUI: eCIn
IUIOXO, €CJIM OIMHOKO, €CJIA XOUETCs TeIlla — UILH €ro Ha TapeJke.

Tenepp BHMMaHuUe: 3T0 He MeTadopa. YuéHble yxe JaBHO JOKa3aju, YTO €[a aKTUBUPYET Te
e 30HBI MO3Ta, 4TO ¥ (puznveckast 6mmsocTb. B skcnepumenTe YauBepcutera Unkaro yqacTHUKaM
NOKa3bIBaM (POTO OMUBKMX JHOAEH M MapaliesbHO JaBany ciaaakoe. Pesymsrar? B obonx ciyuasix
aKTHBUPOBAJIMCh OJIHU U T€ ke 10(paMUHOBBIE LIEHTPbL. 11 MO3ra «IOKOJIaaA» U «00BATHE» — OUEHb
MOXOKUE CUTHAJIBI.

BoT nmoueMy HaM Tak JIETKO CITyTaTh SMOIMOHATBHYIO TIOTPEOHOCTh C (PU3MUYECKUM TOJIOZIOM.
Teno mpocuT MoAAepKKM, a MO3T YBEpEHHO MepeBOAMT: «Tebe HykKHa OyIouKa».

VIMeHHO 103TOMY MPUBBIYKA «€CTh BMECTO UYBCTB» TaK ycToiuuBa. OHa popmupyercs: paHo,
Y OHa MOJKperUIeHa FOpPMOHAJIbHO. B MOMEHT cTpecca UM OqMHOYeCTBa yPOBEHb KOPTU30J1a MOAICKA-
KMBAET, ¥ MO3T MINET OBICTPBIN CIIOCOO CHU3UTH HanpsikeHue. Ena paboTaet Kak KHOIKA: Ha KOPOT-
KO€ BpeMsl CTAHOBUTCS Terljee.

HccenenoBanus 1nokasblBaloT:

— B skcnepumMente Menbckoro yHMBEpCHTETA JONH, KOTOPHIE €T TPH CTPECCe, OIIyIIaiu
KPaTKOBPEMEHHOe 00JIErYeHre, HO YPOBEHb KOPTU30J1a OCTABAJICS BBICOKMM JIOJIBIIE, YEM Y TeX, KTO
CITPABJISLIICS IPYTHMH CIIOCOOAMH.

— B I'apBapne HaOmoauM, 94To IETH, KOTOPBIX YacTO «yCIIOKAWBAJIU €/I0i», BO B3POCIIOM BO3-
pacTe Jarie UCTOJb3YIOT CJIaJKOe M KUPHOE KaK 3aMeHy 3a00THlI.

[Nonyyaercs mapa/iokc: eja BMECTO Teljla He TOJIbKO He CHUMAeT CTPEcC, HO M 3aKperuiseT
MIPUBBIYKY pearupoBarh €I0i Ha KKyl SMOIIHIO.

U 31eck BaXXHO CKa3aTh: TO He CNIA00CTh XapaKTepa. DTO BblyYEeHHBIN HABBIK, TOIK PETUIEHHBIH
OHOJIOTHEN.

Mper1 yacto gymaem: «Hy s B3pociiast sKEHIIHA, TIOUEMY K€ st IPOIOJKAI0 TIHYTHCS K e]le, Koraa
Ha CaMoOM JieJie MHe HY)XEH OT/BIX WM Noiepkka?» OTBeT KpoeTcst He TOIbKO B TOPMOHAX, HO U
B MEXaHU3MaXx MPHUBbIYEK.

Bcromum mikonbHBIA Kype Ononorun. Akagemuk MBan IlerpoBuy [1aBioB mpoBoqwi 3Hame-
HUTBIE SKCIIEPUMEHTBI ¢ coOakamu. OH 3BOHHJI B KOJIOKOJIBYHMK TIEPEJI TeM, KaK J1aTh KUBOTHOMY €]1y.
UYepes HECKOJILKO MOBTOPOB COOAKa HAUYMHAJA BBIACISATH CIIOHY TOJBKO OT 3BYKa — JaXe €CJIM €JIbl
He ObUTO. 3BYK CTaJl CUTHAJIOM, CBSI3aHHBIM C €IOM.
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1O. BopombsiHoBa. «Crorm. Ctpecc. Ena»

To ke camoe MpoucxoauT ¢ Hamu. B dercTBe: ymana — mama jana KoHgery. 3acKydana —
6a0yIka MpuHeca MAPOXOK. Pacriakaiack — «Iepku IIOKONAAKY, He TpycTh». Mo3r 3ammcat:
«dmouun — efia». Y Tenepb, MHOTO JIET CITyCTsI, OH 3aIlyCKaeT Ty e CXeMy aBTOMAaTHYeCKH. DTO
Y €CTb YCJIOBHBIN pedliekc.

Hayka nonrsepxuaer

— B akcniepumenrax Jlaboparopuu nuieBoro noseaeHuss B KopHesute y9acTHUKH valiie e,
€CJIM ey CBA3BIBAJIM C OINpPEeIEHHBIM KOHTEKCTOM (HAIPUMeEp, «IATHUYHBIN (DUTBM = TIOITKOPH» ),
naxe Oe3 4yBCTBa rojofa.

— B YHuBepcurere XeabCHHKU BBISICHUIM: YeM Yaile peOEHKY JaloT ey Kak yTelleHue, TeM
BBIILIE PUCK SMOLIMOHAJIBHOIO IepeelaHus BO B3pOCJIOM BO3pacTe.

Tak (popmupyeTcsi MPUBBIYKA: HAM IPYCTHO — M MBI aBTOMAaTUYECKH UAEM Ha KyxHI0. He motomy
YTO TeJIO TOJIOHO, a IOTOMY UTO MO3T CPadOTaJ 10 3BOHKY KOJOKOIBYMKA».

Teneps 0 TOM, Kak1e SMOLIMH Yallle BCETO MbI 3a€1aEM.

— O6upa. Korma cioBa ocraiotcsi BHYTpH, @ HE CKa3aHbl BCIYX, MO3T UINET CIOCOO CHU3HUTh
HarpsiKeHUe.

— Ycranocts. OpraHusm NPOCUT OTABIXA, HO BMECTO May3bl MbI JAEM €My KaJIOPHH.

— OpunouectBo. Mo3ry HyHbI 10()aMUH ¥ OKCUTOIIMH, KOTOPbIE B HOpME MPUXOIST yepe3
KOHTAKT C JIIOIbMH, HO OH TIPOCUT caxap Kak ObICTPBIN 3aMEHUTEb.

HccnenoBanust mokas3plBAOT

— B Vuugepcurere JlaBans (Kanama) oOHapyKUJIH: JIIOAU, KOTOPBIE YaIlle UCTTHITBIBAIOT OJMHO-
YEeCTBO, CTATHCTHUYECKU Yallle BHIOMPAIOT TPOAYKTHI C BHICOKUM COICPKaHUEM caxapa U JKUPOB.

— B YHuBepcutere MUHHECOTHI IPOBEJH SKCIIEPUMEHT: JTIOAM, KOTOPHIM HATOMHHAIM 00 00U 1-
HBIX COOBITHSIX, €1 OOJIBIIIE CJIAJJKOTO B TEUeHUE CIIEAYIOMUX 24 JacoB.

To ecTb ef1a peabHO BBICTYIIAET CyppOraToM Teruia v noaaep:kku. Ho 3To Temio wumo3opHoe.
Omno padoraetr 10-15 MUHYT, a TOTOM BO3BpAIIAIOTCA ¥ OOMIA, M YCTATIOCTD, U ITyCTOTA.

Uro nenars?

Astop: BogonbsiHoBa 10.A. Untencus «CTOII-CTPECC-EJA»

[lepBbiil 11ar — OCO3HATH: HE KaX[blil CUTHAJ MO3Ia O «TOJIOAE» — 3TO 3ampoc Tena. MuHorna
9TO BCETO JIMIIb «KOMOKONMbuMK [aBnoBa». Bropoii mar — HayuuTbes 3agaBath cede Bompoc: «Yro
MHE HY’)KHO Ha caMoM JeJie 7»

— Ecim 3710 ycTanocTs — MOMOXET Nay3a, COH, JIbIXaHUe.

— Ecim aT0 06uaa — pasroBop, NMCbMO, OCO3HAHHOE BBIPAKEHHUE SMOLHI.

— Eciu 310 01MHOUYECTBO — 3BOHOK, BCTPEUa, TAKTUIbHbBIA KOHTAKT.

NMeHHo 9T1 AeWCTBUS AAIOT TOT «TEIJIOBOM CUTHAJ», KOTOPBIA MBI MIBITAEMCSI 3aMEHUTD €/101.

Korma mbl moHMMaeM, 4TO «IIIOKOJal» — TO HA CaMOM [IeJie «XO4uy Telljla», BaKHO 3a/1aTh
BOITPOC: KaK Nepenucarh CTapbiil ciieHapuii? Beab MO3r He CTUpaeT crapble CBsI3U, HO OH TOTOB CO3/1a-
BaTh HOBBIE, €CJIU MBI JIAEM €My MTPAKTHKY.

[lepenpommBka ycioBHoOro peduexca

[Ncuxonoru Ha3kIBAIOT 3TO «TepeodyUdeHue». CTapblil CUTHAT OCTAETCs, HO HOBAsI PEaKITs CTa-
HOBUTCS cuibHee. Harmpumep, BMeCTo TOro 4troObl TAHYThCSA K €/ie MPH CTpecce, MOXKHO CBSI3aTh
CTpecc C Jpyrol peakuen — JbIXaHUeM, TBUKEHUEM, KOHTAKTOM.
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1O. BopombsiHoBa. «Crorm. Ctpecc. Ena»

DkcnepuMeHT JIOHJOHCKOTO KOJUIe/Ka: YYaCTHUKH, KOTOpPbIe MPAKTUKOBAIM JIbIXaHUE U
KOPOTKHE yIpaXHEeHUsI BMECTO TIEPEKYCOB BO BpeMsI CTpecca, CITYCTsI MecCsI] MOKa3bIBaIM MEHbIIIee
KOJIMYECTBO IMOIMOHAJIFHOTO Mepeeianus. Mo3r 3alIOMHIIT HOBYIO PeakIuio Kak 0osee 3hdeKTrB-
HYIO.

[IpakTrika «3ameHa»

CyTb mpocTa: Kakablil pa3, Korja MosiBJseTCs KeJlaHUe «3aeCTh», MPEJIOKN MO3TY aJlbTepHa-
TUBY.

— BMmecTo cnaikoro — crakaH TEIIon BOIbl (MO3r BOCIPUHUMAET TEIUIO KaK YCIIOKOEHME).

— Bmecto Oynouku — 3 MUHYTHI pacTsKKU (CHUMAET MBIILIEYHOE HANpPsKEHHUE).

— BmecTo xonoauipHuKa — 3BOHOK OJIM3KOMY (BBIOPOC OKCHTOLIMHA CHUKAET TPEBOTY).

SkcnepuMeHT YHuBepcutera KanmpopHuu: oau, KOTopble 3aMEHSIN MPUBBIYKY «HOYHON
HepeKyc» Ha 3BOHOK JIpyry WM TEIUIBIN JyI, yepe3 6 Helesb coOOMaI O CHUKEHUH TATU K efie
Ha 40%.

IIpakTHKa «maysa + 3a1mch»

Amorwmu mooAT ckopocTb. Ho ecit mpuTopMo3uTh, MOSIBIISAETCS IPOCTPAHCTBO 11 BBIOOPA.

— OcraHoBHCh Ha 2 MUHYTHI.

— 3anumm: «YTo A ceiluac 4yBCTBYIO?»

— Cnpocu cedst: «Ena pemmut 3107»

SkcnepuMeHT YHuBepcutera [leHcnbBaHNM: YYaCTHUKM, KOTOPBIE BEJIU THEBHUK «3MOLMU U
erna», 3a 3 Mecsilla COKpaTuId KOJIMYECTBO MM30/10B Nepee/laHks MOUTH B [1Ba pa3a.

OCO3HaHHOCTb Kak ajJbTepHATHBA

Mindfulness — MoHOE CJI0BO, HO CyTb IIPOCTA: BHUMATEIBHOCTD K Mpoucxoasiemy. Korna mel
€IMM aBTOMaTUYECKH, MO3I HE YCIIEBAET MOHSATH, UTO MBI ChIThL. Koria eiuM 0CO3HaHHO — HAaChIILIEHHE
MIPUXOAUT ObICTpEe.

SkcnepuMeHT YHuBepcutera Hanansl: rpymnmna, koropas npaktiukosaia mindful eating (men-
JIEHHO KeBaJIM, KOHLIEHTPUPOBAJIMCH Ha BKyce), enia Ha 30% MeHbliie U cooOinana o OoiblleM yao-
BJIETBOPEHUH €JI0M.

Ena Hukorga He 3aMeHMT Terwio U 3a60Ty. Ho MO3r MOXHO HayulTh UCKATh TEILIO TaM, I7e
OHO PEaJIbHO €CTh: B KOHTAKTE, OT/BIXE, 3200Te O Tesie. DKCIEPUMEHTHI TIOATBEPK JAI0T: HOBbIE TTPH-
BBIYKH (POPMUPYIOTCS, €CITU UX TIOBTOPSATH. [la, cCHauasa Mo3r Bc€ paBHO Oy[eT «3BOHUTh KOJIOKOJIb-
YUKOM>», HO CO BPEMEHEM OH HAyUYUTCS: «CTPECC = JAbIXaHUE», «yCTAJIOCTh = OTIbIX», «OIUHOYECTBO
= OOLIEHUE».

Korna mbl camumcs 3a cToi, KakeTcsl, 4To BCE 3aBUCUT TOJIBKO OT CUJIbI BOJIU: XOUYy — ChEM, HE
X0uy — oTKaxxych. Ho Ha caMoM Jiejie OrpoMHOE BIIMSIHUE OKa3bIBAIOT BHELIHKUE YCJIOBUS.

3BYyKH, My3bIKa U MlepeeaHue

Bcnomnu kadge ninm pecropansl. Tam mouTH Beera urpaer Myssika. MiHorna rpomkasi, MHOra
esie 3aMeTHas. M 310 He ciayvaitHocTh. EcTh nccnenoBanus, nokasbiBaolye: gaxe tuxas (oHoBasi
MY3bIKa YIUTMHSIET BpeMsl MPUEMA MUIIHU. A YeM JIOJbIIe Mbl €IUM, TeM OOJIbIlie BEPOSITHOCTD Tepe-
€CTb.

SkcnepuMeHT KopHenbckoro yHUBepcuTeTa: oceTuTeNu Kade e Oosbliie U JoJblIe, Koraa
Urpaja CrioKOWHasi My3bIKa, U ObICTpee HACHIIAINCh, KOTJa My3bIKa ObliIa HEUTPAJIbHOW WK e€ He
OBLIIO COBCEM.

[Mouemy Tak paboraer? My3blka CHUXaeT BHUMATEIbHOCTh. MO3r pacciadsieTcsi, ¥ CUTHAIIBI
TeJa O HACHIIIEHUH CTAaHOBSITCS MEHee 3aMeTHBIMU. Thl MTPOCTO TMepecTaéllib CIBIIATh COOCTBEHHOE
«CTOID».
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To e camoe ¢ TeJIeBU30pOM, NOIKacTamMH, TesiehoHoM. Koraa Ml e1uM 1 mapaiiesIbHO CMOT-
PUM WM CIIyLIAeM YTO-TO, MO3T 3aHST BHELIHEN MH(OPMALMEN U XyKe OTCIIEKUBAET CUTHAJIBI CHITO-
cru. B urore moxHo checTh Ha 20-30% Oosbliie, 4eM HYKHO.

Kak rmomousb Teiry «roBOpUTH FPOMYE»

VYo6upaii oreiekaoime ctumyiisl. Emib 6e3 TeieBu3opa, 6e3 HOBOCTHOM JICHTHI, 6e3 IITyMHOTO
(poHa. D10 HE MPO CKYKY, ITO MPO YBaKEHUE K Tey.

Caymaii omyiieHusl. 3aMevaii, Koraa BKYC CTAHOBUTCSI MEHee SIPKUM. DTO TEPBbIM CUTHAJ,
YTO TEJIO MOTYYMIIO JOCTATOYHO.

Samesiics. [Jaxe HeOOMbIINe May3bl MEKY KYCOUKaMH TTOMOTAIOT MO3TY JJOTHATH KEJTYIOK.
Hayunble nanHble roBOpSAT: HachlleHue (puKcUpyeTcs: Mo3rom vepe3 15-20 MUHYT mociie Havasa
elpbl.

Ena BmMecTo Teria padoTaeT TOJNBKO MOTOMY, YTO MBI HE CJIBIIIIAM CBOE TeJI0. DMOITUH KpuJar
rpomMye, My3bIKa OTBJIEKAET, PUBBIYKH 3alyCKAIOT «aBTOMUIOT». Ho cTouT yopaTh 11ymbl, 1aTh ceoe
TUIIIMHY ¥ BHUMaHUE — ¥ TeJI0 HauuHaeT ToBoputh. OHO He TpeOyeT TOPTOB U MUIIIIBI, OHO ITPOCHT
3a00THI, OTABIXA, OOBATUI.

DKcnepuMeHT B YHUBepcuTeTe ['eHTa: Jioiu, KOTOpble €M B TUIIMHE M COCPEIOTOYEHHO,
MoTpeOJIsT! MeHbIIIe KaJopuidi M cooOMmam O OOJbIIEM YIOBOILCTBUU OT eibl. OkasbiBaeTcs,
THUIIMHA YCUJIUBAET BKYC M TTOMOTaeT ObICTpee YCIIBIIIATh CUTHAJT HACHIIIICHHUS.

Ena ne 3amensiet Teruia. OHa MOXET OTBJIeYb, HO He OOHATH. Hatrt Mo3r ymeeT myTath CUrHaUTH,
HO TeJIO Bcerja roBopHT mpasay. Ecim pate ceGe mpocTpaHCTBO M yOpaTh JIMIIHUE 1ITyM, MOXKHO
HAKOHEI| yCIIBIIATh ceOsl.

W torpa Bonmpoc «TOpT WM 00BSATHE?» MEepecTaHeT ObITh BHIOOPOM IO yMomdaHuio. [Totomy
YTO OTBET CTAaHET OUEBUIHBIM: €/1a — JJIs TeJa, a TeIUIo — AJIs yIIH.
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3. JUIIIHUM BEC KAK
COOBIIEHUE, A HE IIPUTOBOP

Kaxaplil KWJI0rpaMM 4TO-TO XPaAHUT: HeJOCHII, CTPECCHI,
KpuTuka ceos. Bec He Bpar, oH nmpocto ropopur: “S He
cnpaBJsiioch”’. Mbl IOCMOTPHUM Ha BeC Kak Ha curnaj. 1
ThI IOYYBCTBYeIlIb: OOPOTHLCS HEe HA/I0 — HAI0 CJAYIIATh.

Korga s roBopio: «Bec — 310 coob1ieHre», y MHOTHX IJla3a OKpYyIIsioTcs. Bee NpuBBIKIN Cllbl-
miath: «Bec — 310 TBOI Bpar, ¢ HUM HajI0 OOPOThCs». A 51 cMOTpIO UHauye. Bec — 3T0 Kak mucbeMo,
KOTOpPOE THI IABHO HE YMTaelllb, TOTOMY UYTO OOMIIbCsI, YTO TaM mrpadsl. Ho BHyTpu MOXKeT OBITh
Ba)kHas MOJCKA3Ka.

S KaK NCcUXoNor ¥ HYTPULIMOJIOT C 7-JIETHUM OIBITOM MOTY CKa3aTbh: KaXAbl KUJIOIPAMM —
3TO HE MPOCTO LUPPa. TO KyCOYEK UCTOPUU O TOM, KaK ThI Claja, KaK JplIlaja, CKOJIBKO CTPECCOB
nporioTuia. Teno HUKOrJa He IeslaeT HUYEro «IpoCTo Tak». ECIM OHO AepKUT JIMILTHUIA BEC, 3HAUUT,
€CTh [TPUYMHA.

W Bot uto MHTEpecHo. B uccnenoBannu YHuBepcutera Muuurana nokasajiu: JIOAU C XPOHU-
YECKUM CTPECCOM MMEJIH MOBBILIEHHBIE YPOBHU MHTEPJIEMKMHA-6 — MapKepa BocIiaJieHus. A BocIa-
JIEHHE HampsMYIO CBSI3aHO C HAOOPOM Beca, OTOMY YTO OPraHM3M 3aracaeT Kup Kak 3amury. To
€CTh TBOM BEC MOXET OBITh «CHUT'HAJIOM TPEBOTU»: « 5 TOPI0 M3HYTPH, IIOMOTM MHE BOCCTAHOBUTBCSI».

Hpyroi npumep. B 2020 rony B KoneHrarene nposesy UCCIEI0BAHUE: Y JIOAEU C HAPYILIEHUEM
MUKPOOUOTHI KUIIEYHUKA (AucOanaHc OakTepuiil) Bec ObUI BhILIE JJaXe IPU OAMHAKOBOM pallMOHE.
Kummeunnk 6ykBaJbHO «OOIIAETCs» ¢ MO3TOM Yepe3 BaryCHbIii HepB. Ecitt MUK poOroTa HapyIeHa,
MO3I' TIOJTy4aeT CHTHAJIBI rojiofa vamie. Bec 31ech roBopuT: «Y Hac mpoOieMsl ¢ CUCTEMOI CBSI3H,
BOCCTAHOBM OaJIaHC».

A Teniepb 1aBay ¢ oMOpPOM. JIMITHUI BEC — 3TO KAK TBOM BHYTPEHHUIN «aUTUIIHUK». Thl JyMa-
elb: «5 mpocto em Oynouky». A oH Takoi: «CrcTemMa neperpyeHa, COXpaHsio BCE B ApXHUB KMPOBOU
TKaHu». M coxpansier. He moToMy 4To BpeiHbIid, @ IIOTOMY YTO Y HErO MHCTPYKIHS: O€30MacHOCTh
IpexJe BCero.

S mo60 MOKa3pIBaTh KJIMEHTAaM: BEC HE HaKas3bIBaeT, OH 3alluiaeTr. B uccienoanumn Mayo
Clinic goka3aiu: Ipy CTPECCOBBIX NIEperpy3Kax TeJIo Yalle 3arnacaeT )KUp B 001aCTy KHUBOTA, IOTOMY
YTO 3TO «IHEPreTUUECKHU BBHITOAHO». [IJisl opraHu3mMa — 310 OpOHEKUIeT.

Ha, 3Byunt HenpusatHO. Ho eciy B3MISIHYTh 1O APYTUM YIJIOM, JIMIIHUI BEC — 3TO HE «ThI
IUI0Xast», & «TBOE TEJIO CIIUILIKOM JIOJITO SKWJIO B YCIIOBUSIX NEPETPY3KU».

Thl 3aMeyasia, Kak Bec BeJET cedsl, CJIOBHO XUTPbI NleperoBopiivK? OH He NPUXOIUT cpa3y U
HE yXOAUT MrHOBeHHO. OH caauTcsl psiioM, MonpasisieT cTya u ropoput: «Hy uro, naBait oocyaum
TBOIO XKU3Hb». A ThI Takasi: «HeT-HeT, y Hac TyT MpOCTO Mpa3AHUKK ObUTH». A BEC OTBEYaeT: «Xa,
NPa3JHUKU Y TeOsl KPYIJIbIA rOf».

JIumHuii Bec — 310 He Bpar. ITo MeTKa: « Thl T7ie-To Mepernysna najiaky». Moxer ObITh, ¢ pado-
TOI. MOXeT ObITh, C peXKUMOM CHa. MoXkeT ObITh, C TeM, Kak Thl cama ¢ coO0i pa3roBapuBaeliib. Temno
HE yMEET MUcaTh MCbMa WY 3BOHUTS 110 TejiepoHy. OHO yMeeT HakarmBarh. M KujaorpaMMsl — 310
ero croco0 ckazarh: « Tl CJIMIIIKOM MHOTO TaIIuIb. S momMoraio Tede, HO Aajblle yKe He BHIBOKY».

[TpoGnema B TOM, 94TO MBI OOBIYHO HaYMHAEM OOPOTBHCSI C BECOM, KaK C MPECTYITHUKOM. MbI
CaMCs Ha KECTKYIO IMEeTy, HAYMHAEM CUMTATh KaXIyl0 KaJOpHIO, B3BEIIMBAEM OI'ypLbl HAa BECaXx.
Bec Ha 310 cMOTPHT M yxMblisieTcs: «Ara, BoiHa Havyasach. Hy 4To k, s ymelo iepkaTrb 0O0pOHY».
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BoT TyT 1 HauMHaeTcs 3aMKHYTBHIA Kpyr. Uem Oosibllie Mbl BOIOEM, TEM Kperrde Tejlo JAEPKUT
TO, 4yTO Habpaso. [fToroMy 4TO TeI0 BOCIpUHUMAET OOpHOY Kak yrposy. A eclii yrpo3a, 3HauuT, HaJlo
3amuIaThes. I OHO pOAOIKaeT XpaHUTh 3arlachl.

Sl MHOTO JIET TOBOPIO CBOMM KJIMEHTaM: «JIWIIIHMIA BeC — 3TO HE TO, YTO HY)KHO YHUYTOXATh.
ITO TO, YTO HYKHO MEPEBOANTH». Kak rnepeBoauYrK, KOTOPBIA OEpET CIOKHBINA TEKCT HA HE3HAKOMOM
SI3bIKE ¥ OOBSICHSIET TeOe IPOCTHIMU clIoBaMu. Bec roBoput: «MHe xosofHo» i «$1 ycram» mm «51
CJIVILIIKOM JIOJTO JKHMBY B KPUTHKE».

N emg. Bec — ato nipo Bpemsi. OH HakarumMBaeTcsl He 3a Hejenmo. M yxoaut He 3a aBa aHs. Ho
MMEHHO B 3TON Me[IEHHOCTH €CTh LIEHHOCTb. [I0TOMY 4UTO Tesio He MpOcTO cOpackiBaeT Iudpsl, OHO
nepecrparBaeTcss. OHO yUMTCS KUTh MHAYE.

Koraa Tel HauMHaenb» cymarh Bec, a He OOPOThCSl C HAM, MOSIBIISIETCS] HOBBIM ypOBEHb OTHO-
1meHnii ¢ coOoil. Bec mepecTaér ObITh MPOKJISATHEM, OH CTAHOBUTCS MHIUKATOPOM. ThI yXke He CMOT-
puIb Ha IUM(PHI C HEHABUCTHIO. Thl CMOTPUIIIL HA HUX C BOMPOCOM: «YTO ThI XOUEIIb MHE CKa3aTh?»

W BOT B 3TOT MOMEHT HauMHaeTcs cBodoza. [loromy uTo Tam, rae passiie Obuto: «$1 moxas,
s1 HaOpasia», nosiBisieTcsl: «$l ycrana, MHe HyXeH coH». TaMm, rae paHsblie ObiIo: «Y MEHsI HET CHJIBI
BOJIM», TIOSIBJISIETCS: «$1 JKMBY B cTpecce, 1 MHE HY)KHA TIOIIEPKKa».

Bec — 310 He TOuka. D10 3anATasA. DTO HE (PUHATBHBIN IPUTOBOP, @ HATOMUHAHUE O TOM, UTO
TBOsI XKM3HB NMPOcHT Oananca. Y xoraa Tel epecTaélins BoeBaTh M HAYMHACHIH CITYIIATh, TEJIO TOCTe-
MIEHHO BO3BpaIaeT Tede JErKoCTb.

1 9acTo roBOpIO: JMIITHUIN BEC — 3TO KAaK MHOTOTOMHHK TBOEH JKM3HU. B Kaka0M Kujiorpamme
3aIIAT OT/AENBHBI TOM: «TOM YCTJIOCTU», «TOM TPEBOTH», «TOM KPUTUKW». M €Clii OTKPBITh 3TH
TOMa U MPOYUTATh, CTAHET HAMHOT'O TIOHSITHEE, TOYEeMY TeJIO XPaHUT TO, UTO XPAHMT.

Korpga 30 nipo Henochir.

Bec mo6ut tummHy Houn. Ecim ThI Minaenis cedst CHa, TeJIo BKJTIOYAET PEKUM «9KOHOMUM
sHeprun». OHO nymaeT: «Hy pa3 Mbl He OTIbIXaeM, 3HAYMT, HYXKHO 3aracarb». M Thl 3aMeyvaelib:
anmeTuT PacTeT, CIaJKOr0 XOUeTCs Jallle, a KWIOrpaMMBbl — Kak Oy/ATO CaMU MPUKJIEUBAIOTCA. 371eCh
BeC roBOpuUT: «MHe Hy:KeH COH. BCE ocTanibHOE o yKe Aesaio».

Korpga st0 nipo crpecc.

Crpecc — 3T0 Kak BHyTpeHHHI noxap. OpraHnusm He pa3OrpaeTcsl, OTKyAa OMaCHOCTh: HauaJlb-
HUK WM cabne3yObiid Turp. s Hero Bc€ yrposa. M oH HauMHaeT CKJIaAblBaTh SHEPIUIO B KUPOBBIC
«oraerymmrenn». Kusot, 6oka, miueun. Bec mermder: «Thl CMIIKOM I0JITO JKUBEIH HA aipEHAIMHE.
S1 He Bpar, 51 TBOM MOXapHBII pe3epB».

Korpa 310 mpo caMOKpUTHKY.

3Haenib, BeC 0COOEHHO YyBCTBUTENIEH K TBOMM cJIoBaM. Korjia Tl cMOTpHIIIb Ha cesl B 3epKaJIo
Y TOBOPUIIIL: «51 OTBpaTuTeIbHa», TEJIO pearupyeT: «Pa3 Tl Tak, 3HAUMT, s Oyay 3almIaTbes». U
OHO HAYMHAET HaKaIUIMBaTh emé OoJblie. Bec B 3TOT MOMEHT Kak Oy[TO CTAHOBUTCS IIUTOM OT TBOEH
ke KpUTUKU. OH HallOMUHAET: «$] HEe BBIAEPKUBAIO TBOIO KECTKOCTb. CKaXU YTO-TO MSATYE».

Korpga 310 npo ycranocTs.

Teno oyenb ymHoe. OHO MOHUMAET: €CITU Thl yCTalIa, HO IPOAOJIKaellb OeKaTh, TO SHEPrHsl BCE
paBHO HyxHa. 1 oHO permiaer: «Okeid, s1 Oyay aepxkarthb 3anac». Bec Tyt coobrmaet: «Tbl He MarHa,
nai cebe maysy».

Korpga 310 nipo TpeBory.

TpeBora yacto XuBET B kuBOTe. M Teno mblTaeTcsi 3aKpbITh ITO MECTO JONOTHUTEIbHBIM
«CJIOEM 3aLUTH». JTO HE HAKa3aHUE. ITO KaK MsArkas MOAyIlKa,
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KOTOPOI OHO MPHUKpPBIBAET TeOs1 OT IOCTOSIHHOTO BHYTPEHHEro HanpsikeHus. Bec 31mech roBo-
put: «5I crapaioch iepXkaTh TBOIO TPEBOT'Y IO KOHTPOJIEM».

W BOT B Kak/1I0M cityuae Bec He pyraercsi u He 0oBuHsieT. OH cooOmaeT. [IpocTo Mbl TPUBBIKIIH
CIIBIIIIATH €T0 TOJIOC KaK yrpo3y. A OH Ha CaMOM Jiesie KaKk BHYTPEHHUH MmepeBoaunK: «Thl meperpy-
*kaerb cuctemy. [loxanyiicra, 3aMeIUCh».

3Haelb, JIMIITHUA BEC —3TO HE PO CUITY BOJIM. DTO PO TO, YTO ThI CIIMIIKOM JIOJTO HE CIIbIIIANA
ceOs1. U Korja HauMHaelIb CIylaTh, BEC MOCTENEHHO CTAaHOBUTCS Msrde. [lotoMy 4To OH mepecTaér
OBITh HYKEH KaK CUTHAJl TPEBOTH.

Ecnu BocmpriHMMATh BeC Kak Bpara, TO OTHOIIEHHSI C TEJIOM MPEBPAIAloTCsl B OECKOHEUHBIH
KOH(JIMKT. 3Haelllb, 9TO KaK KUTb C COCEIKOM, C KOTOPOM KaX bl JIeHb CKaHIAJIbl: TO MyCOp He Tyda
BBIHECJIA, TO KAOIyKH CIUIIKOM IpoMKue. Y BOT Bbl 00e B HANPsKEHUH. A €CJT BOCTIPUHUMATh BEC
Kak MMHUCbMO — TO BCE MEHSIETCS.

Bec He TpeOyeT, 4ToObI THI B3s1JIach 3a Ce0sl «KeIe3HON pyKoi». OH MPOCUT O MPOCTHIX BEIllax.

— Korna s gaio tebe mmoc Kwiorpamm, s IoKkasbiBaio: « Tel 3a0bI1a PO COH».

— Korna s no6aBisiio mapy CaHTUMETPOB Ha TaJliu, st TOBOPIO: « Tl KUBEIIh HA apeHAINHE,
1opa 3aMeJTUThCSI».

— Korna s nepxych, HECMOTpsI Ha BCE TUETHI, s1 HAOMHHAI: «Thl CIMIIKOM cTpora K cede, u
S 3AIUINAI0 TeOs OT TON CTPOTOCTH.

U 310 yauBUTETBHBI MOMEHT: KOTJIa HAYMHACIITH CITYIIATh, BEC MEPECTaET ObITh MPOKIISATHEM.
OH cTaHOBUTCS] TBOUM BHYTPEHHUM MHIMKATOPOM, KOMIIACOM.

Sl MHOTO JIeT paboTaIo C IOABMU ¥ BUXKY: YXOAUT CTpax, KOI/a MOSIBIISIETCS IOHUMAaHKUe. YXOAUT
HEHABUCTb K TeJTy, KOI/la MOSIBJISIETCS YBaKEHUE K €0 CUIHaJIaM.

W 3pech HeT Maruu. 10 OYeHb MPOCTAast JIOTHUKA: MIEPECTAElIb BOEBATh — TEJIO EPECTAET 3aIlU-
matbesi. OHO paccinadiseTcsl ¥ MOCTENEHHO OTITYCKAeT TO, YTO paHbIlle JepiKalo.

1 Bcerma roBopio: Bec — 3TO He MPUTOBOP, 3TO sA3bIK. Ha HEM Tesno nuieT cBou coodienus. 1
€CJIM Thl HAYyYUIIbCA €ro YnuTarb, TO HE 6yIICT HU ITAHUKH, HX YYBCTBA BUHBI. ByIICT auajor.

B sToM auanore ecth Mecto 1oMopy. [ToToMy UTO JIMIITHUE BeC 4acTo BeAET ceOsh KaKk CTPOTHH,
HO 3a00TJIMBBHIN POACTBEHHUK: «ThI ycTasa — moemb». «Thl TPEBOXKHUIIILCS — 51 TPUKPOIO». « bl He
CIUIIb — 51 JOOABMIO Mapy KWJIOrPaMMOB, YTOOBI Thl HAKOHEIl 3amMeTHa». OH BOPYHT, HO Belb IO
CyTH CTapaercs 3allUTUTh.

Bec nukoraa He Bpar. OH Beerna 3a Te0si. OH IOKa3bIBaeT, I TBOsI XKU3Hb MOTepsiia OaaHc.
OH xpanuTt TBOIO UcTOpHi0. HO B OT/IMYME OT IPUTroBOpa, 3TO UCTOPUS1, KOTOPYIO MOKHO NEpenucarh.
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4. SOS-ITIPAKTHUKM: YTO JEJIATh IIPSIMO CEMYAC

Th1 y:xe y xosoquabHuka. Cep/aue 0bETcsI, MO3T BBIKJIIOYEH.
3nech OyayT ObICTPble MPUEMBI: IbIXaHNeE, ITEPEKJIIUEeHNE,
MaJjleHbKHe TPIOKH, KOTOPbIe peajbHO PadoTalOT B MOMEHTE.
YTo0bI THI IOYYBCTBOBAJIA: Yy T€0sA €CTh BHIOOP, KpOMe €/Ibl.

Thl 3HaeIb TOT MOMEHT. Bpoze Obl TOJIBKO UTO CHfeNa CIOKOMHO, U BAPYT — pa3, U HO'M CaMU
HECYT K XolmoauIbHUKY. Cepatie ObETCs ObIcTpee, PYKH YiKe TSHYTCS K ABEPLIE, & MO3T . .. OTKJTIOUHJICS.
Tam c10BHO KpacHast KHonka «SOS», 1 HUKaKkue apryMeHTbl «He Hajl0» He TIOMOraloT.

W BOT TyT, IpAAMO B 3TOM TOUKE, Y HAac /1Ba MyTH. I1epBblil — aBTOMAaTUYECKUI: OTKPBITh, B3STh,
3aeCThb, IOTOM BUHUTD cebsi. BTOpoil — 0CO3HaHHBIN: BCIIOMHHTb, YTO €CTh MaJIEHbKHE TPIOKH, KOTO-
pble peabHO padoTaT. T SOS-NPaKTHKM — KaK anTtedyka B CTPECCOBOW cuTyanuu. beictpo, mpo-
cT0, 3 PEKTUBHO.

1. KOMUYHLBIA XOJIOOWUIBHUK

IIpeacraBb XOMOOMIBHUK HE KAaK «CHUJIBHOTO IMPOTUBHMKA», & KAK HEJIENOro KJIOyHa ¢ Kpac-
HBIM HOCOM, KOTOPBI MallleT pyKaMy U IMUIIUT CMEIIHbIM roiocoM. CLieHa aBTOMaTUYECKH CHUKAET
TPEBOXKHOCTb U pa3pblBaET CEPhE3HOCTh MOMEHTA. YIIbIOKa BKJIOYAET NMPEePPOHTAIBHYIO KOPY — Ty
CaMyI0 «pa3yMHYI0 4acTb» Mosra. VcciaenoBaHus o BIAMSHUM IOMOpPA MOKA3bIBAIOT: CMEX PEeaIbHO
yYMeHbIIAaeT (PU3NOJIOTMUECKUN cTpecc-0TBeT. CMOTpH Ha «kJIoyHa» 10—15 cekyHA U TOJIBKO MOTOM
pelai, OTKpbIBATh JIM ABEpLly. YacTo 3TOro XxBaraer, 4ToObl KeJaHUe Cralo Ha OJUH—[IBa JEJIeHU.

2. Hapucyii TO, 4TO «TSHET»

Bospmu smcT ¥ KapaHani, ObICTPO HAKMHB 9CKM3 UMEHHO TOTO, YTO XOUelllb CheCTh: (popmy,
1BeT, O1ecK. 3aTeM NOPBHU JIMCT Ha HECKOJIBKO yacTell. Mbl 3aJefiCTBOBAIA 3PUTENIBHYIO CUCTEMY U
MOTOPHYIO — MO3I' CUMTAET, YTO «4acTh JEUCTBUSA YKe COBEpPLIEHa», U UMITYJIbC ociiadeBaeT. [moc akT
«pa3pblBa» — CUMBOJIMYECKAS OCTAHOBKA CLEHAPUA. DTO 3aHUMAET MUHYTY, a B TOJIOBE MOSIBIISIETCS
OLIYILLEHUE «KOHTPOJIb BEPHYJICS».

3. Buzyanpnbiii «CTOIT»

MBeICTIEHHO MOTHUMH Tiepe]] co00i orpoMHBIN KpacHbIi 3HaK «STOP», kak Ha nopore. [Ipen-
CTaBb JIAKOBOE IMOKPBITHE, OeJible OYKBbI, KPACHYI0 PAaMKY — MaKCUMAJIbHO JETajlbHO. Takoi spkuid
BU3YaJIbHBII SIKOPb BKJIIOYAET «TOPMO3a» BHUMaHUs. Harll Mo3r npuBBIK OCTaHABIMBATh NOBEJCHUE
Ha 3TOT CUMBOJI — MBI IIPOCTO IOJIb3YEMCS FOTOBOM HEUPOHHOM accouuanyen. Crenail Tpu CIIOKOM-
HBIX BJIOXA, IVISA/1S1 HA 3HAK, U [IPOBEPb XKeJlaHue CHOBA.

4. «[IpoxekTop B IULIO»

Bximoun onapuk TenedoHa ¥ HEHAJOIrO HANPaBb CBET HA JMLO (WM HA JIAJOHb — YTOOBI
cTano Apko). Pe3kas cMeHa CBETOBOIO MOTOKA JAET MO3TY CUI'HAJI «HOBas 3a/a4ya», a HE «3aeqaHue».
ITO KOPOTKUH «pattern interrupt». ITocie BCIbIIKK cpa3y nepeBein B3IVIAA Ha JAJbHIO TOUKY U
cleslai JJIMHHbINA BbIIOX. [lapa CeKyHI — U MBICIIb «CPOYHO CHECTb» TEPSAET BJIACTD.

5. Tuniep6ona: ena «10 abcypaa»

Ha cekynmy BooOpasm, 4to efa yBeaumumiach A0 Komically GONbIIMX pa3sMepoB: TOPT — Kak
YeMoJIaH, IeYeHbe — PA3MEPOM C TapesiKy. Haira HepBHast cicTema He JTI0OUT Ype3MEPHOCTH — TOSIB-
JIeTCA JIETKOE OTTOPXKEHHE. DTa TEXHUKA ONMMPAETCS HA NPUEMBI «OTBBIKAHUSA» YEPE3 HACHILLIEHHE
oOpaza. Cuiia B TOM, YTO ThI OCTAEIIbCSl B KOHTEKCTE «IIPO e1y», HO MEHsIeIb SMOLMOHAIBHBIN TOH
C «XOUY» Ha «yTY, YK€ XBaTUT».

6. «YynoBuine cpbiBa» C UMEHEM
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Hapucyii 3a 20 cekyHI KapuKaTypHOE «4yIOBHUIE TArv» U nognuiuu: «Ilotoporsikka»,
«Emeiika», «Cpounsik». Korma Mbl 1aém 06pasy uMsi, cpabaTbiBaeT MEXaHW3M BHEITHE!N (pUKCalliy —
XKeJIaHUe CTAHOBUTCS «HE sI, a OHO». B TepMUHAX Tepanuu NpUHATHS U OTBETCTBEHHOCTH 3TO Ha3bl-
Baercs «Jiedpy3usi»: Mbl oTaessieMcs OT MbIciH. Ckasku Beyx: «[loToporbikka, st TeOst BIKY, HO Cell-
yac nay3a». [a, cmemno. M ga — padotaer.

7. BooOpasxaemblii 3aMOK

[IpeacraBb MacCUBHBINM 3aMOK Ha XOJIONMJIbHUKE U KJTIOY Y TeOs B KapMaHe. Pemenue — y teos,
HE Y UMITYJIbca. DTO MPOCTOM COCOO BEPHYTh OUIYILIEHUE KOHTPOJS: «MOry — He Oyny». B Koruu-
TUBHOM TICUXOJIOTUH 3TO Ha3bIBACTCSI «peNeTUIHs BeiOOpa»: rehearsing choice. Chenaii xecT «KJamy
KJII0Y 0OpaTHO» — M OTOW/IM HA IIIar.

8. «4 u3 Oyayiero yepe3 5 MUHYT»

Busyanusupyii cedst yepe3 msaTh MUHYT, KOT/IA Thl HE COPBAJIACh: JIUIO pacciabieHHoe, AbIXa-
HHE POBHOE, HeOOJIbIIIasl TOPIOCTD B rpyau. KopoTkas mpoekius «Oyayero si» yCUIUBAeT Crioco0-
HOCTb OTKJIAJIBIBaTh UMIMYJIbC. VccnenoBanms Mpo KOHTAKT C «OyAyIIUM COOOM» MOKa3bIBAIOT: TaK
Jierye y/epkKuBaTh JTOJITOCPOUHBIN BHIOOP. YIILIOHUCH 3TOMY 00pa3y U cripocH: «YUTto Tl BeIOpasia?»
— YacTo OTBET MPUXOOUT caM: «Bomy u may3y».

9. MukpomenuTanus Ha peamer

Bribepy onuH 00BEKT B KOMHATe — KPYXKKY, PyUKYy, IIIOB HA IUJIeAe — M OIUIIH €ro IJ1a3aMu
Xy/IOKHMKA: JIMHUM, TeHH, paktypa. 30—60 CeKyH[J TaKOro «3pUTEIBbHOTO 3yMa» MEPEeBOIAT MO3T
B PEKUM HAOMIONCHUSI, a He JCUCTBUsA. DTO CEHCOpHAs 3a3eMIISIONIasl MPAKTUKA — Oe30MaCHbIN
«SIKOpb» B pealbHOCTh. Bo3BpallieHne BHUMaHMs — aHTarOHUCT aBTOMMJIOTA.

10. «Hapwucyii npixanues»

Bo3bMu HCT ¥ puCyii BAOX-BBIIOX JIMHUSIMU: BJOX — TUIABHAS JIyTa, BHIIOX — AJIMHHAS JINHUS
BHU3. [laii ce6e 8—10 1ukaoB. MBI coelMHsIEM 3peHue, MEJIKYI0 MOTOPUKY U JbIXaHUE — TPOUHOMU
SIKOpb. PUTM CTaHOBUTCSI POBHBIM, a C HUM POBHEE U dMoLMs. YacTo K cepeJHe JIMCTA TATra «CheCThb
MPSIMO cervac» MPEeBPAIIAETCs B «51 IOIOKILY».

11. ITycToi XONOnUIbHUK (BU3YaJIbHO)

Ha HeckopKo ceKyH[] peiCTaBb, YTO OTKPBIBACIIH IBEPILY — a TaM aKKypaTHas IyCTOTAa U CTU-
Kep «Iay3a». ITO He MPo JIeUINT, ITO PO 3aBEPIIEHHOCT. MO3T JIIOOUT «3aKPBITHIE TeIITAIBThI»:
€CJIM BU3YaJIbHO «HHUYETO HEeT», UMITYJIbC TepsieT apryMeHThl. Cenaii BIOX, 3aKpOy «ITYCTYIO BEPILY»
B BOOOPak€HUU W TIOBEPHKCH CIIMHOM — (PU3NIECKU 3aKpeny BBIOOP.

12. dokyc Ha 3e1EHOM

OTbI1M I71a3aMU BOKPYT BCE 3€JIEHOE: paCTEHU s, KPBILLIKH, SIPJIBIKY, KAPTUHKY. LIBeT mpupoast
aCCOIMMUPYETCsI C BOCCTAHOBJICHUEM M CHDKEHUEM HAIPSKEHUS; JaXe KOPOTKUM «B3IJISIL B 3€JIEHb»
obneryaer crpecc. ITO MEMEHT «BHUMAaHHS K MPUPOIE» M3 TEOPUM BOCCTAHOBJICHUS BHUMAHUS.
MuHyTKa «3€JIEHOr0 CKAHUPOBAHUS» — U ThI YK€ HE B BOPOHKE MMITYJIbCA.

13. O6pa3 «J1erkoii ceos»

Ha Boxe mpeacTaBb, UTO TEJIO ClIETKa «IPUITOAHUMAETCS», CTAHOBUTCS BO3IYIIIHEE, OekKIa
CUANT CBOOOIHO, KOpIyc pacrpasieH. Ha Bbioxe 3akpent omrylieHne. D10 MITKUAN TPIOK C Tesec-
HOH CXeMOW: BU3YaTbHBIN 00pa3 «JIErKOCTH» MEHSIET TEKYIIYIO TOBEAEHYECKYI0 TeHACHIIUIO «yTsKe-
JIMThCS eoi». [lail TpU TakuX LUK U IPOBEPb TATY CHOBA.

14. Hapucyii smonuio

BriGepy onuH 1BET /7151 UyBCTBA, KOTOPOE cedvac TOJNKaeT K efie (TpeBora — CHMHUM, 3710CTh
— KpacHbI, myctoTa — cepsbiil). Hanocu masku 30-60 cekyna. B pesynbrare y SMOLMU MOSABISETCS
«KOHTYpP» M BBIXO[I, & Tl TIOJIy4Yaellb AUCTAHIMIO. [ pyOO TOBOpPSI, «CHECTh» YKE XOUETCs] MEHbIIE —
YacTb SHEPIUU YIIUIA B PUCYHOK.

15. Cmotpu Ha obnaka (v ux ¢GoTo)
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[Momoiiay kK OKHY 1 TIOMMai r1a3aMu ABVMKeHUe 001akoB. Ecii 00/1ak0B HET — OTKPOU KOPOTKOE
Bujieo0. [1naBHOE BU3yaslbHOE JIBMKEHUE CHMKAET BHYTPEHHIOI «JIEPrOTHIO» W IOMOTaeT HepBHOM
CHUCTEMEe CUHX POHU3UPOBATHCS C MEJUICHHBIM PUTMOM. [IBe MUHYTHI — M MBIC/IY TIEPECTAIOT KPUYATh.

16. ®oTo «HacTpoeHue 1o/mocie»

Cnenait cendu ceiiuac (40 pelieHHs1), NOCTaBb TailMep HAa 3 MHUHYTHl IPAaKTUKU (JbIXa-
Hue/nay3a), notom — Bropoe cesdu. CpaBHu. BujieTh MasieHbKYI0 pa3HUILY «H0/TIOCIE» — MOIIIHbIHA
TIOJIKPETUISIONINN CUTHAIT: «sI MOTY BJIMSATb». MO3I JIOOUT JOKA3aTesIbCTBA B KAPTUHKAX — JJaBail UX
ceoe.

17. Bugeo orasi/kamuHa

Bxutioun Ha TeneoHe MUHYTHOE BUAEO TIAMEHH. B3Iisin MATKO «IpHITUIAET» K OTHIO, U TO
€CTECTBEHHbII MEUTATUBHBIN OOBEKT JJIs1 3pUTENIbHON cucTeMbl. [1apa IpIXaHUi MO «OrOHb» — U
ypOBeHb B030Yy:xaeHHs najgaet. [locie Takoro MUHU-pUTYyaia pelieHre MpuHUMaTh Jierde.

18. Paccmotpu cBou pyku

[NonHecw nagoHu ONMKe U U3YYH: JIMHUM, MUKPOPUCYHOK KOXKH, HOTTEBBIE IyTH, OMKHU. DTO
SIKOPUT B «3I€Ch M Ceuac» uepe3 BU3yaJIbHbIN KaHa U yBaxeHue K Teiny. Korga Buauiib ceds Tak
OMM3KO, pyKa peske TSIHETCS K aBTOMAaTU4YecKoMy JieiicTBuio. ILmoc BKimoyaeTcs TEMmIoe OTHOIICHHUE:
«3TU PyKH MHE CITy’)aT — s 103a009yCh O HUX».

19. Beictpas nurara-sKopb

Hepxu B 3ameTkax 3—4 KOpoTKHe (ppa3bl, KOTOPbIE peajbHO TeOs MOIJIePKUBAIOT (HE Ha3H-
JatesibHble, a )KuBbie). OTKPO, MPOUYUTAll BCIYX U «BIUTAN» B3MISAAOM. DTO MUHU-TIEPETIPOIIUBKA
BHYTpeHHero auasiora. KaptiHka + cjoBa = JBOMHOM KaHAJ peryJsiiH.

20. «Cynayk Oymymiero si»

BooOpasu XonomuiIbHUK Kak KPAacUBBIM CYHIYK C COKpoBHIIAMH. Kiou — y «Te0s u3 3aB-
Tpa». Ceifuac CyHIYK 3aKpBIT — M 3TO HOpMaJIbHO. Takas urpa ¢ 00pa3oM MepeKIoyaeT U3 pexuma
«CPOYHO» B «TOA0KAY». I1ATh CHOKOMHBIX BIOXOB PSAAOM C «CYHIYKOM» — U Thl YK€ Y PyJisl.

21. Ilecounsle yachl Ha IKpaHe

Bxuttoun Ha TesiepoHe aHMMAIMIO IECOYHBIX YacoB (MJIM IPOCTO MPEACTaBb UX) U CMOTPH, Kak
MIEPECHINAIOTCS 3€PHA B TEUEHNE OJJHOI MUHYThI. 3pUTENIbHBII PUTM JIeJIaeT nay3y ocsizaemoit. Mccie-
JOBaHMS MPO «MUKPOIMAY3bl» MOKA3bIBAIOT: Jaxe 60 CeKyH/1 CHUKAIOT BEPOSITHOCTh UMITYJIbCUBHOTO
neiictBust. [laysa — ato neiictBue.

22. «IIBeToBOE ABIXaHUE»

[IpexcraBb, 4TO BABIXAEIIb MPOXJIAAHBIN TOTYOON 1IBET, a BBIIBIXACIIH CEPbIi TyMaH HarlpsiKe-
Hus. 8—10 mukJioB. BusyanbHas metadopa nmomMoraetT Mo3ry «yBUJETb» IPOLIECC peryisiiuu. Tsra,
KaK MpaBUJIO, CTI1a€T BMECTE C «BbIyBAEMbIM» JILIMKOM.

23. CyOTUTpBI K MBICIIN

Hanoxwu Ha cBolo MbIcib «Xouy TOpT!» Oenble cyOTUTpHI, Kak B (pusibMme. IlocMoTpu Ha Heé
HE M3HYTPH, & KaK 3pUTeNb. DTOT MAJCHbKUI TPIOK CO3/IAET TUCTAHIMIO MEKITY TOOOW M MBICIBIO.
MBICTIb — 3TO TEKCT, a HE MPUKA3.

24. «Terpuc-3pdexT»

OTtkpoii Ha 1-2 MUHYTBI IPOCTYIO BU3YaJIbHYIO UT'PY-TOJIOBOJIOMKY (J1aK€ MO3arKa/COPTUPOBKA
Mo 1BeTaM MofounaeT). KpaTtkas 3purtenbHas 3arpy3ka «3aHUMaeT» Te K€ MEXaHHU3Mbl 0OPa3HOro
BOOOpakeHMs1, KOTOPBIE MUTAIOT NUIIEBYIO (DaHTa3MIO, U TATA CHUKAETCS. DTO 3(P(DEKT KOHKYPEHIIUH
00pa3oB: HA OJIMH KPaH — OJJHA «KAPTHHKA».

25. «[TanopamHblii B350

Bcranb y okHa 1 paciumps nose 3peHus: He (POKyCHpyiics Ha TOUKE, a OXBaThIBaid B3IJISIIOM BCE
— TiepUMeTp KOMHATHI, yiuily, He6o. Takol «IMpoKuid B3mIsA» (PU3UOJIOTMIECKH YMEHBINAET YpO-
BEHb BO30YKJICHUsI CUMITATUYECKON CHCTEMBbI. Yepe3 MUHYTY «CPOYHO ChECTh» YacCTO MpeBpaIaeTcs
B «CIIOKOMHO pelLy».
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26. «Cron! 4 BbiOHpaio ceds»

[Tpousnecu 310 Benyx. He MbIC/IEHHO, @ MIMEHHO BCITYX — FPOMKO, YETKO, CBOUM rojiocoM. Koraa
MBI CJIBIIIAM CeO0sl, 3aITyCKAeTCsl ayAUAIbHBIN SIKOPb. DTO KaK «BHYTPEHHUN KOMaHIup». Vccieno-
BaHMSI MMOKA3bIBAIOT: NMPOM3HECEHHOE CJIOBO padOTaeT cujbHee, YeM Mbicib. [loBTopu 2-3 pasa, u
MOYYBCTBYEIIIb, KaK B IPYIH MOSIBIISETCS «Iay3a».

27. Jliobumas mecHs1 Ha TOBTOpE

Bxuttoun Tpek, KOTOpbIi NIOIHUMAET HACTpOEHue, U noanesaid. [Jaxe ecnu anbmBo — BCE
paBHo. [leHne cHuxaeT ypoBeHb KOpTH30a (ecTh vccaenoBanus Yausepceutera [€redopra). Mosr
nosyvaeT 10(paMuH — TOT CaMblid «TOPMOH YIOBOJILCTBHS», M KEJIAHUE 3aeCTh CTpecc ocnabeBaerT.

28. llpixaHue ¢ 03ByUYKOM

Ha Baoxe nporoBapuBaii: «cB000/1a», Ha BBIIOXE: «CIOKOMCTBHE». DTO CMEITHO, HO paboTaeT:
CJIOBA 3aKPEIUISIOT BHYTPeHHee cocTosiHMe. Harm Mo3r moOuT «crblmath» noarsepxaeHus. Tloce
5—7 MKJIOB AbIXaHUS MPUXOIMT JIETKOCTD, KaK OYATO THI CHOBA yIIPABJISEIIbh CUTYallueH.

29. Tenedpon-npyr

ITo3BoHM Ipyry U CKasku Bcero ofHo cioBo: «Cracu». CaM hakT KOHTAaKTa pa3phiBaeT Imad-
JIoH. YesnoBeueckuil rojioc — MOUIHENIIINI aHTUCTpecc-pakTop. B nccnenoBaHusax Nno conuaabHOM
MOAJEP)KKE OTMEYAIOT: Jake KOPOTKHUIl pa3roBOp CHUKAET YPOBEHb TPEBOTH.

30. OTKpOBEHHbII MOHOJIOT

IIporoeopu cBou uyBcTBa BCayxX: «$ ycrana. f 3mock. S xouy nopnepxkn». Korga smouus
oOpeTaeT rojoc, OHa MepecTaéT TONKATh U3HYTPU. DTO Ha3bIBAETCH «BepOanm3amus». PaboTaeT kak
KJIalaH: JaBJIeHUE CIajlo — e1a YKe He HyXKHa.

31. Illym noxas wim Mopst

Bxutioun 3anmck JOXk7As, OKeaHa WM BeTpa. B mccienoBaHMsAX SKOIOTMYECKOM MCUXOJIOIUU
TaKye 3ByKW CHUXKAIOT aKTUBHOCTh MUH/IAJIEBUIHOTO TeJia — 1ieHTpa TpeBoru. Ciymiai 2—3 MUHYTHI,
U JKeJlaHue «OexaTh 3a eoi» TUIABHO PACTBOPSIETCS B IIIyMeE.

32. PutMm naibiamu

[NocTyun naipliaMu MO CTOTY PUTM JIFOOUMOM TECHU WJIH MTPOCTO «TYK-TYK-TYK». PUTMHUHOE
JeNCTBIE aKTUBUPYET 30HBI MO3ra, KOTOPbIE OTBEYAIOT 3a MpenackasyeMocTb. CTaOMIIBHBIN PUTM =
olryiieHre KoHTposis. M cHOBa eja rmepecTaéT ObITh «CriaceHueM».

33. MeTpoHOM [17151 AbIXaHU S

Bxutoun MeTpoHOM Ha Tesie(pOHEe U CUHXPOHU3UPYH BIOXU-BBIIOXU C €r0 PUTMOM. DTO MPO-
cTasl MPaKTUKa U3 JbIXaTelbHbIX TeXHUK. CiyliaTh pUTM — 3HAUUT JaBaTh MO3TY TOYKY OMOPBI.
HccnenoBanust MOATBEPKAAIOT: METPOHOM MOMOTAeT CTaOMIIN3UPOBATh CEPACYHBINA PUTM.

34. I'nacnas «O»

Ha Beiioxe npoTtsiau 3ByK «O-0-0-0». BuOparwst rpyqHoi KJIeTKU YCIOKauBaeT Oy K 1aioIuii
HepB. Yuénsle u3 llIBenmu qoka3anu: neHue rIacHbIX padoTaeT MOYTH KaK HOTOBCKAasi «OM»-MaHTpa,
CHMXasl CTPECC U YaCTOTY CEpPAECYHbIX COKpPALCHUN.

35. JuktodoH-noaaepxKa

3anuim ¢pasy: «5 mory nopoxaats. S cuibHee, 4eM UMITYJIbC». [I0TOM BKIIIOUM €€ B MOMEHT
cpbiBa. CIIBIIIATh CBOM e TOJI0C, HO «M3BHE» — MOITHBIA CIIOCOO BEPHYThCS K OCOZHAHHOCTU. Mo3r
BOCIIPMHUMAET 3TO KaK MOIJIEPKKY OT «CeOsl U3 MPOIILIOro».

36. CTakaH4MK JJ151 KpUKa

Bo3pMM 1JIaCTUKOBBIN CTaKaHUMK WM JIaA0Hb, IPWIOKH K JIMIY U MPOKPUYM TyJa BCE, UTO
HAKOIUJIOCh: «A-a-a-a!» mim «Jla CKoJbKko MOXHO!». DT0 Oe30IacHbIN CIOCOO BHITYCTUTH HATIPSIKe-
Hue. Kpuk cHmkxaer MplllleyHOe HalpsKeHUeE U Ja€T olnylieHue paspsaku. [locne «BbIkprKa» TAra
K €/I€ 3aMETHO Ma/1aerT.

37. KoHTpacTHBIN MIENOT
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CKaxu CBOIO MBIC/Ib «X04Y €CTb» I'POMKO, IOTOM LIENOTOM, IOTOM CHOBa I'poMko. [lepenast
IPOMKOCTH JIOMAIOT aBTOMaTU3M BHYTPEHHET0 Auanora. Thl HAUMHAEIIb CIIBIIIATH MBICIIb KaK «3BYK»,
a He Kak IpUKas.

38. Mantpa-cmex

Bri6epu nipoctyio ¢ppazy — Haripumep, «He XonoanabHUK MeHsI KOPMUT, a KU3Hb». [Ipon3HecH
e€ HEeCKOJIbKO pa3 ¢ pa3HON MHTOHAIMEH: CephE3HO, CMEITHO, KaK JTUKTOp. Yem Oolibilie Bapuariui,
TEM MEHbLIIE BJIACTb MBICIIH.

39. [IpIxaHue «CUnTasi BCIyX»

Ha Boxe cunraii: «Pa3», Ha Beiioxe: «JIBa». U Tak mo aecatu. Eciu cOunach — HauMHai CHOBA.
STOT MPOCTOM MPUEM MEPEBOANT YM B «ayJUAIbHBIN CUETUUK». VI TIOKA OH CUUTAET, KeJIaHUE «CheCTh
MPSIMO Celvac» yXOIUT.

40. Jlerckasa neceHka

Harmoii ce6e uto-10 13 eTcTBa: «B TpaBe cuien Ky3HeuuK. . .». Bkiroyaercs apdekt HocTasb-
run. VccnenoBaHus MOKa3bIBAIOT: HOCTAJILIMYECKUE NECHU CHUKAIOT TPEBOT'Y U CO3/AIOT OLIyILEHNE
3aIIUIIEHHOCTH.

41. IlIénor Ha yxo

[Iénorom npousnecu cede: «Tol B mopsiake. S psaom». Tak, CIOBHO Thl TOBOPHIIL 3TO JIIOOU-
MOMY 4eJioBeKy. MO3T He OTJIMYAeT «CBOU» Trojioc OT BHelTHel 3a00Thl. Thl CTAHOBUIIILCS cama cede
TOJI/IEPIKKOM.

42. Bubpanus ronoca

T'oBopu HU3KMM TOHOM: «$] crIOKOHA» . ['07I0COBBIE CBSI3KM CO3/IAI0T BUOPAIIHIO, KOTOPAst YCIIO-
KauBaeT TeJso. DTO Moxoxke Ha paboTy THOETCKHX Yalll, TOJIbKO TBOW T0JI0C — TBOM MHCTPYMEHT.

43. Taiimep cO 3ByKOM

[TocTaBb TaliMep Ha 2 MMHYTBI C IPUATHBIM MEJIOAUYHBIM CUTHAJIOM. YCJIbIILIAB CUTHA, CIPOCH
ce0s1: «Xouy Jiu 51 BCE ellé ecTh?». YacTo yxke He XOuellb — fay3a caesajia CBoE Jejo.

44. 3pykoBas adppupmanus

Bribepu onHy KOpoTKyIo (ppasy: «51 BeIOMpaio JErkocTh». [ToBTOPSIiA €€ BCIyX ¢ pa3HbIMU PHT-
MaMy — Kak paIl, KaK MEecHI0, Kak 3aKjinHaHue. Yem abcypaHee, TeM CMeEITHee — a CMEeX CHIKAeT
YPOBEHb KOPTH30J1a.

45. Pa3roBop ¢ X0JIOAUIbHUKOM

Ha, mpssmMo Beiyx: «Jloporoi XOoMOIMIBHUK, CIIacuO0, YTO ThI TIOJIOH, HO ceivac sl BHIOMpPAIo
nay3y». O3ByuMBaHuEe BHYTPEHHErO AMajora AejaeT ero MeHee JpaMaTU4yHbIM. Thl CTaHOBUILILCS
XO3SIKOW pa3roBopa.

46. lllymHoe apixaHue

Crenail BIOX HOCOM, a Ha BBIJIOXE U3/1al 3BYK «Xa-a-a» — TPOMKUI U MTPOTSKHBIN. ITO TEXHUKA
13 HOTH («y[Kaiin» ), KOTopasi IOMOTraeT CHATH cTpecc. [locie 5 Takux UKJIIOB cepaie ObETCS pOBHEE.

47. KopoTkuii mogkact

Bxuioun Ha 2-3 MHUHYTBI TOJOC JTIOOMMOro cnivikepa. Mo3r mepeksiodaeTcsi Ha BOCIIPUSITHE
HOBOI MH(OpMaLuK, U Tsra K efie OTCTynaer. B nccieqoBaHusAX 9TO Ha3bIBAETCS «CEHCOPHOE Mepe-
KJIIOUCHUE» .

48. Ixo

Ckaxu ToOyI0 MBICTh ¥ TIOBTOPU €€ C 3aJIepKKON: «Xouy... X0uy... Xouy...». Yepe3 5-6
MIOBTOPOB MO3T CJIBIIIMT MBIC/Ib KaK 3BYK, @ HE Kak KoMaH[y. JKelaHue TepsieT cuiy.

49. Nms

[TpousHecu cBOE nms BCilyX. DTO NMPOCTasi, HO CUJIbHAS TeXHUKA. B rccnenoBanusx mpo camo-
pedepeHimio oTMedaeTcs: UIMsl MTHOBEHHO Bo3BpataeT BHuManue k cebe. [locne «kOns, crom» cra-
HOBUTCS Jierye pa3opBarh CLIEHAPUI.

50. «BHyTpeHHMi1 AUKTOP»
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[IpexcraBb, YTO TH KOMMEHTATOP (PyTOONIBLHOTO MaTya: «/ BOT OHA MOAXOINT K XOJIOIMIBHUKY !
OrtkpeiBaer agepity! Uto Oyaet nanbie?..». B ronoce qukropa adCypIHOCTh CUTYAIIH MTPOSIBIISIETCS,
1 TH cMeénibes. CMeX — M CHOBa cBOOOA BHIOOpA.

51. «Tpsacyuka»

Bcranb 1 XOpoIIeHbKO NOTPSICH pyKamH, HoramH, riiedamu. [lpencraBb, 4to cOpachiBaelib C
ce0s1 Tsokénoe nanbTo. 30 CeKyHI TaKOoW «TPSCYYKW» aKTMBUPYIOT KpOBOOOpaIeHHe U TOMOTAloT
TeJTy BBIBECTU CTPECC-TOPMOHBI. MO3T MOJTyYaeT CUIHA: «OMAacHOCTh MUHOBaJIa». Tsra K ezie ocna-
OeBaeT BMecTe C HalPsKEHUEM.

52. «CamooOHMMaHKE»

O6HMMH cedst 32 TUIEUH U CIeTKa MOXJIONA JIAJOHSMHU 10 TUIeYaM — 3To HasbiBaeTcs «butterfly
hug» (6aboukuH OOHMMaTesb). B Tepanuy TpaBMbI 3TO UCHONB3YIOT AJIsI CHWXKEHUs TPEBOTH. ThI
AapuIlb ceOe TO, Yero Ha caMoM JIeJie UILET TeJO: TeIUIo U Oe30MacHOCTb.

53. «JIuwo B negsHOM BOE»

Hanonnu nagonu xosnonHo Booi 1 ymoiics. mu Ha MUHYTY MPUIOKU MOKPOE MOJIOTEHIIEe K
muity. VicenenoBaHusi TOKA3bIBAIOT: XOJIO aKTUBUPYET OJTy K TAIOIINI HEPB, Cep/lle HAYMHAET OUThCS
CrIoKoiHee. Mo3r NOHUMAeT: «BbUKMBATh HE HAJIO» — & 3HAYMT, U 3a€/1aTh TOXE.

54. «Pyxka Ha cepnue»

[Nonoxu 1agoHk Ha rPYIb U MOABIIIM TTyOxke. Oy TH, Kak MOAHUMAETCS U OITyCKaeTCs IpyIHast
KJIETKa. DTO BO3BpaIaeT KOHTAKT ¢ COOOM M JA€T Tely CHrHajl «3Aech Oe3omacHo». Ilocie mapsl
MUHYT JBIXaHUSI C PYKOW Ha cepiiie BHYTPH MOSIBIISIETCS TEIIOE YYBCTBO MOIIEPKKH.

55. «CoxMu U OTITyCTH»

CunbHO coxxmu Kyaaku Ha 10 cekyHz, 3atem pe3ko otityctu. Criestail S ToBTOPOB. DTO ylpax-
HEHUE W3 MPOr'PECCUBHON MBIIIIEYHON pestakcarmu. CKumas ¥ OTITyCKas, Mbl cOpachiBaeM H30bITOY-
HOe HarpsikeHue. BMecTo Toro 4to0bl «CheCTh SMOIMIO», Thl €€ BBITYCKACITh YePE3 MBIIIILIBI.

56. «IIpucenanus SOS»

Cpenait 10 npucenanuii. axe ecnmu 0e3 CrOPTUBHOU (popMmbl, BcE paBHO. Pusmueckas
Harpy3ka yTHJIM3HPYET CTPECC-TOPMOHBI — OHM OyKBaJbHO CrOpaloT B MBIIIIAX. A BMECTe C HUMH
«CTOpaeT» U KeJlaHue 3ae/1aTh.

57. «JKUBOTHOE IObIXaHUE»

[Nonoxu nagoHM Ha XMBOT M HaOMIOAl, KaK OH TMOJHMMAETCSl Ha BIOXE M OMYCKaeTcsl Ha
BbIJIOXE. DTO JpIXaHue quadparmMoil. B skcriepuMeHTaIbHBIX UCCIIEOBAHUSIX OHO CHIKAET TPEBOK-
HOCTb ¥ TIOMOTaeT PeryIMpoBaTh SMOIHH.

58. «Maccax ymien»

AKKypaTHO pa3oMHHM YIIIM OT MOYEK K BepXyIlKe. B yImax MHOro HepBHBIX OKOHYAHHA, CBSI-
3aHHBIX C HEPBHOM crcTeMoil. Takoil Maccax MOMOTraeT CHU3UTh CTPECC U BEPHYTh SICHOCTb.

59. «Croribl Ha MOJ»

CHyMu 00yBb Y TUIOTHO TTOCTaBb HOTH Ha 10J1. [I09yBCTBY# MOBEPXHOCTD: XOJOM, TETUIO, TeK-
CTypy. DTO TeXHHMKa «3a3eMyleHUs». Korja BHIMaHMe YXOIUT B CTOIbI, UMITYJIbC «ChECTb» Ociade-
BaeT, MOTOMY 4TO SHEPIUsi BO3BPAIAETCS B TEJIO.

60. «Komaubs pacrsxka»

CraHp Ha YeTBEPEHBbKH U BHITHU CITMHY BBEPX, & MOTOM MPOTHA BHU3. DTO KJIaCCUYeCKast pac-
TSKKA U3 MOTH («KOIIIKa-KOpoBa» ). OHa CHUMAeT 32KMMBI B CIIMHE M BO3BpAIA€T CBOOOY JbIXaHHUS.
Korga Teno paccrnadneHo, MO3I He UINET «eAa-KaK-yCIIOKOUTEb».

61. «OOHUMU TIOTYIITKY»

Bo3bMu 605b111y10 MATKYIO TOAYIIKY U KpenKko 0OHUMHU e€. COXKMU TaK, YTOObI IIOUYBCTBOBATh
corporusieHre. Hammemy Teny 4acto HyKeH He caxap, a JAaBjieHue U KOHTakT. Iloaymika mgaér ey
«CHT'HaJI OOHUMAaHHsI» — ¥ XKeJIaHUE YXOIMT.

62. «TeHHuCHbII MSY»

27



1O. BopombsiHoBa. «Crorm. Ctpecc. Ena»

Bo3bMu MsY U COXMHU €ro HECKOJIBKO pa3. Takoe mpoctoe JefcTBUE MepeKIovYaeT HEPBHYIO
CHUCTEMY C «ChECTh» Ha «CXKaTb». DTO JAET BBIXOJ HAMPSIKEHUIO M CHUIMAET HaBS3UMBOE JKEJIAHHUE.

63. «Ipmoukm»

[ToqHUMMCH HA HOCKH, 33JIEPXKUCH, TOTOM omycTuch. [losTopu 10 pa3z. D10 He ToNbKO pusUUe-
CKasi aKTUBHOCTh, HO M CUMBOJI: «$1 TIOMHUMAIOCh BBIIIIE CUTYaAIMW». JIErkast Harpy3ka CHUMaeT OCT-
pblii cTpecc.

64. «Maccax meun»

PazomHu 1miero — 0co6eHHO 001aCTh O] 3aTHUIKOM. 31€Ch IIPOXOASIT HEPBHbIE ITyTH, CBSI3aHHBIE
C TPEBOTOM. 2 MUHYTBI Maccaxa — M MO3T MepeKJiovaeTcsi u3 «0eil uim 6ern» B «pacciadbCsi».

65. «Tomnor»

[MoTtomnaii Horamu Tak, OyATO BBITOHSEIIH JIMIITHIO SHEPTHIO Yepe3 CTOmbl. MOKHO axe 1o0a-
BUTD 3BYK: «OyM-OyM-OyM». DTO Ja€T BBIXOJI arpecchu M TpeBore. BMecTo Toro ytoObl «3a€CTh», ThI
«TIPOTOITAT».

66. «Kirybouek»

CBepHUCH B KJTyOOUeK, OOHUMH KOJICHH, HAKPOU TOJIOBY pyKammu. DTa 103a — BO3BpallleHUe B
COCTOsTHUE O€30MaCHOCTH, KaK B KOKOHE. 1—2 MUHYTHI B KJIIyOOUKE JJAI0T OIIYIIEHUE 3aIUIIEHHOCTA
1 paccraadieHus.

67. «Cazp Ha 1omn»

Csanp npsAMO Ha MO U OOHUMU KojleHW. KOHTakT ¢ TBEPIOW MOBEPXHOCTHIO BO3BpAINAET B
«31ech U cervac». Korma Teso 4yBCTBYeT OMopy, rojioBe MpoIile OCTAHOBUTHCS.

68. «Illemyxy majpLaAMU»

[énkait manpiiamu B putme 10-20 pa3. 3ByK U JBUkKEHUE OJHOBPEMEHHO — 3TO MepeKJIioye-
HUe. MO3r MoJy4aeT CUrHaJl: «HOBasi aKTUBHOCTh». M Tsira cOuBaetcs.

69. «Pazorpu nagonn»

VIHTEeHCHBHO MOTPY JIQIOHU JIPYT O JPYra, MOKa He MOYYBCTBYEIIb TETJI0. DHEPIrUsl MOSBUTCS
B pyKax, U OIIyIIeHre OyJeT MOX0Xke Ha «OroHb». JTO BO3BpalllaeT BHUMAHUE B TEJIO ¥ YMEHbBIIIACT
JKeJIaHUE OTKPBITh XOJIOAUIIbHUK.

70. «[1neun k ymam»

[TogHuMmu mieun BBepX, YIEpKHU 5 CeKyHI, a MOToM pe3ko ormyctu. [loBropu 5-6 pas. 1o
yIpaXXHEeHNE CHUMAET 3a)KUMBbI, KOTOPbIE KOMSATCS NP cTpecce. BMecTe ¢ HUMM yXOAUT U MIMITYJIbC.

71. «Pyku nog XOJI0AHYIO BOLY»

ITocraBb pyku nozn crpyio xonoaHou Boasl Ha 30—60 cekyHa. KoHTpacT MrHOBEHHO INEpeKJIo-
YaeT HePBHYIO CHCTeMY. X0JI0]] CHIKaeT MMITYJIbCUBHOCTh M BO3BPAIIIAeT sICHOCTh MblituieHust. [Tocrne
TaKOM MPAKTHKH YaCTO CTAHOBUTCS TPOIIIe cKazaTh cede: «CTorm».

72. «Ilomuynai TeKCTypbl»

Bo3bMu pa3Hble MaTepraibl — TKaHb, IEPEBO, METAJUT — U IIPoBeAY NajbliaMu. CEeHCOpHOE repe-
KJIIOYEHHe yCcroKanBaeT Mo3r. Korjja BHUMaHue 3aHATO TEKCTYPOH, JKeJTaHHe «3aeCTh» PaCTBOPSIETCS.

73. «Ilonbem u mageHue»

Bcranb 1 pe3ko ypoHU pykH BHU3, OyATO cOpachiBaelib TsokeEmyto Hotry. [Tosropu 5—10 pas.
ITO CUMBOJIMUECKHIA JKECT «COPOCUTD Tpy3». Tesno oTmycKaeT HanpsiKeH!ue — U BMECTe C HUIM YXOIUT
TSTa K XOJOIWIBHUKY.

74. «KyOuk nbaa»

Bo3bMu Kycouek Jibga ¥ TIOAep:KH ero B pyke. JIEM BhI3bIBAET CHMIIBHOE TEJIECHOE OIIYIIEeHHUE,
KOTOpOE «IepedrBaeT» UMIyJIbc. Mo3r (pUKCHUpYeTCsl Ha XOJIOfie, U MHUIIEBOE KeJlaHWe YXOIUT Ha
3aJHUM IU1aH.

75. «Ctena Kak oropa»

Bcranb cniuHOM K cTeHe, MPUXKMUCh Bcel MOBEpXHOCTHIO Tesa. [louyBcTByi onopy. Mccneno-
BaHMSI TEJIECHBIX MPAKTHK TMOKA3bIBAIOT: OIIYIIEHNE «OMOPbl» CHIKAET YPOBEHb TPEBOTH. DTO MPO-
CTOM, HO CUJIbHBIH SIKOPh O€30IacHOCTH.
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76. «CtakaH BOfbI»

Beineit MeaieHHO cTakaH Bojbl MajieHbKUMU IoTKaMu. B 30% cityyaeB MO3r myTaeT Kaxay
C ToJIoIoOM (MccnefoBanue YHuBepcurera Bammarrona). [lmoc cam purtyan «IuTh» NMEpeKIioYaeT
CHUCTEMY.

77. «3yOHast METKA TPOTUB CPHIBA»

[Nouuncrtu 3yOs1 MsATHO# TacToi. [Tocre 3Toro ea «He 30BET» — BKYCOBBIE PELIENITOPbl OOMaHBI-
BaIOT MO3T: CUTHAJT «TTOCJIN» YKe TPHUIIEN.

78. «[ym 3 MUHYTBD»

Jlaxe KOPOTKHIA Il CHIKAeT YPOBEHb KOPTU30J1a. XOJIOAHAS BOJA aKTUBUPYET OJTy K IAIOIIUiz
HepB, a Térias paccnadnsieT MIbL. B modoM ciydae UMIyIbC K elie YXOIMT.

79. «JlaBanza B momMonib»

Kamis macia naBaHapl Ha 3amscTtee WM apomaiamiy. B uccnenoBanusix («Frontiers in
Behavioral Neuroscience») 1oka3aHo: apomar JlaBaH/Ibl CHUKAET TPEBOTY.

80. «MsTHas xBauka»

MsiTHast KBauKa OOMaHBIBAET PEIENTOPHI: MO3T AyMAaeT «IPOLIECC eIbl UIET», HO KAJIOPUM HET.
Kypnan Appetite moATBEpAMII, UTO KEBAHUE CHUKAET TATY K CIAJKOMY.

81. «bankonHas naysza»

Beriiiv Ha OaJTkoH W OTKpOit OkHO. CMeHa mpocTpaHcTBa 0OpbiBaeT crieHapuil. CBeKuil BO3-
Ayx OyKBAJIbHO «IE€PEUChIBACT>» BHYTPEHHUI PUTM.

82. «YnbIOKa B 3epKaio»

IMocmoTpu cebe B m1aza u ynbIOHUCH. [lake MCKyCCTBEHHAsl YJBIOKA 3aIlyCKaeT BbIICJICHHE
sH0puHOB. HepBHas cucteMa «CIBIIINUT» CUTHAIL: «51 B IOpSI/IKE».

83. «bymaxHnas paspsaka»

3anuim Bc€, YTO YyBCTBYEIIlb, HA JIUCTE, & TIOTOM MOPBHU €r0. ITO JAET CUMBOJIMUYECKHUIA BBIXOJL
sMormu. Bymara cTaHOBUTCS «KOHTEHHEPOM» ISl JIUIITHETO.

84. «CekyHaomep Ha AbIXaHUE»

ITocTraBp TaiiMep Ha 2 MUHYTHI U JbIIM MeaeHHO. [Toka BpeMs UIET, MO3T 3aHAT «CUETOM»,
a He eJIoN.

85. «CoobmeHue B yaT»

Harmumm: «$1 BeiOupaio ce0si». DTOT akT MyOMMYHOTO MOATBEPKACHHS 3aKperlIsieT HOBBIH CIie-
Hapuil.

86. «ITycToii XOMOOMILHUK B BOOOPAKEHUM»

3akpoii 171a3a U MpeACTaBb, UTO JABepIia ImycTa. BHYTpu — TONBKO cBET. DTO 00pa3 «HUYEro
JIMIITHETO».

87. «3eneHbiil Ppokyc»

Nim rnazamu Bc€ 3en€HOE BOKPYT. LIBET MpUpoabl YCIIOKAaMBAET U CHUKAET TPEBOKHOCTh
(uccaenoBaHMsA MO TEPANUK PUPOAOH).

88. «Obpa3 nérkocTu»

[TpencraBb ceds B Tesie, KOTOPOE ABIIITUT CBOOOJHO U JIETKO JBUraeTcs. ITOT 00pa3 CTAHOBUTCS
BHYTPEHHUM SIKOPEM.

89. «Illurara-aKkopp»

[Ipountait KOpoTKyIO (ppa3zy, KoTopast TeOsi BAOXHOBIISIET. BU3yanbHBIN U CMBICIOBOW CUTHAT
BO3BpAIaeT K IIEHHOCTSIM.

90. «CyHnayk Oymymiero si»

BooGpasu, 4To XOJOOWIBHUK — CYHAYK C COKpOBHIIaMU. Kilou TONBKO y «TeOst U3 3aBTpa».
Ceityac CyHIYK 3aKpbIT.

91. «Put™ H6apabaHOB»

Bxumioun GapaGaHHBI PUTM M TIOCTYUH JIQJOHSMU TI0 CTONTY. PUTM crabunmsupyer cepaiie u
IbIXaHe.
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92. «Ayamno-sKopb»

3anuiu ppasy: «5 cnpapisiock» U BKII0Yal B MOMEHTBI UMITyJibca. CBOM T0JI0C U3 MPOIIOTO
3BYUYHT KaK MOJIEPKKA.

93. «I'onoc qukTopa»

O3ByYb CBOM JICHCTBUS KaK CIIOPTUBHBIA KOMMEHTAaTop: «/ BOT OHa OTKPHIBAET XOJOIUIIb-
HUK...». CMEeX MOMEHTAILHO CHIKAET Jpamy.

94. «[Mymuoe XA!»

Ha Bb11oxe nznaii 3Byk «XA» — rpOMKO, TPOTSIKHO. DTO MOrOBCKask TEXHUKA, KOTOPasi CHUMAEeT
CTPEeCC U 3aKUMBI.

95. «Ilonkact Ha 5 MUHYT»

Bxmoun mo6umoro crimkepa. CityX NepeKJIIovaeTcsi, a UMITYJIbC K eie TepsieT CUIy.

96. «I1lgnkaii majpIaMmu»

ITpocro 20 pa3 menkHu naapiiaMu. Mo3r nepeksodaeTcs Ha 3BYK U JABUKEHHE.

97. «I[lokpruun B CTaKaHYMK>»

Bo3bMU M1aCTUKOBBIH CTaKaH WM CIIOXKH JIAJOHH JIOMUKOM M KPUKHH B HUX. DTO Oe30macHast
paspsiiKa: IyM TacuTCsl, HANPsDKEHUE YXO/HT.

98. «Pyku non Bogy»

IMoncTaBb J1aJ0HN MO, XOJOAHYIO BOAY. XO0J0[ Ja€T TeJly CUTHAJ «CTOI», YCIIOKAUBAeT HepB-
HYIO CUCTEMY U CHUXaeT UMITYJIbCUBHOCTb.

99. «JIén B pyke»

[Nonep:xu kyouk spaa 30 cekyH. DTO MepekiovyaeT BHUMaHUEe Ha TEJIECHOE OIIyIIeHHe.

100. «CnoBo-cror»

Ckaxu Benyx: «Ctom» 1 ynsiOHHCh. [IpocToe ¢ioBO B MPaBUIIBHBIE MOMEHT CIIOCOOHO Pa3o-
pBaTh CLIEHAPU.
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bonyc: SOS-ITPAKTUKU ITPOTUB CTPECCA

1. «Cxarue cTeHbl»
Bcranb HanpOTHUB CTEHBI, YIIPUCH JIAJIOHSAMU U CUJIbHO HagaBimBan 10 cekyna. [lotom ormycru.

HOLICMy pa60TaeT: MBI BI C6paCLIBaIOT HaIIpAKEHUE, a MO3I' IIOJIY4ac€T CUI'HAJI «OIIACHOCTb
MHMHOBAaJ1a».

HccnenoBanus no HpOFpCCCHBHOfI MBIIIIEYHON peIaKkCaliv IMOKA3bIBAIOT: MOCJIC «CKUMAHUA U
OTITYCKaHUA» MAaJa€T YPOBEHb TPEBOXKHOCTH.

2. «Ckanep tena»
3aKpoy Ila3a U MBICJIEHHO «IPOUIMCh» BHUMAHUEM OT MAKYIIKHU JI0 CTON. 3amevail Hamps-
’KEHUE U OTITyCKail ero.

ITO TEXHUKA TeJecHOro ckanupoBanus u3 mindfulness. B I'apBapackom yHuBepcutere goka-
3aJIM: Pery/isipHOe CKAaHUPOBAHUE TeJla CHUXKAET YPOBEHb KOPTU30J1a M YJTyUIllaeT COH.

3. «OxaxaEHHbIA JT00»

[Mputoxku Ko 0y XOJMOIHBIA KOMITPECC WM MPOCTO OYTBUIKY C BOJIOM.

[Touemy paGoTaer: OXJaxJIeHHE TOJOBbl CHMKA€T AKTUBHOCTb CHMIIATUYECKON HEPBHOM
CHCTEMBI, cep/lie HAaYMHAET OUThCS CIIOKOMHEe.

4. «CxaTtue CToI»

Csazp, IVIOTHO IPUAKMHU CTOIBI K MOJTY, CJIOBHO BJABJIMBACHIb 3EMII0 BHU3.

Tak Thl aKTMBHpPYeIllb TPONPHOLIEIIIMIO — OLIYILIEHUE ONopbl. B nccnenoBanuax no comaruye-
CKUM MPAKTHUKAM OTMEYAeTCsl: «3a3eMJICHUE» CHUKAET CTPECCOBYIO UMITYIbCBHOCTb.

5. «Ilo3a cumbi»

Bcranp, HOoru Ha HmMpHHE IUled, pyKd Ha O€npax, mondoponok Beepx. IlpenacraBb, 4To Thl
Cynepwoman. [TocToii Tak 2 MUHYTHI.

Ovu Kagnu B cBoéM ncciregoannu (Harvard, 2010) moka3ana: 1mo3a CHiIbl ITOBBIIIAET TECTO-
CTEpOH M CHUKAeT KOPTU30J1. [la, CTOSATh «TeporHel» peajbHO MEeHsIET OUOXUMHUIO !

6. «HanpaBieHHbII 3eBOK»

[NonpoOyii BBI3BaTh 3€BOTY CIIENUATBHO. [10TSHUCH, IIMPOKO OTKPOH POT.

3eBaHue — APEBHUII MEXaHU3M «Ilepe3arpy3ku» HEPBHOW cucTeMbl. B akcriepumenTax ObLIO
3aMEUYEHO: 3€BOTA AKTUBUPYET NMAPACUMITATUUECKUN TOHYC Y CHUKAET TPEBOTY.

7. «KBazgpar gpIxaHus ria3zamm»

CMmoTpu Ha 1000 MpeIMET U MBICJIEHHO PUCYH Ila3aMH KBaJpar: BBEpX — BJOX, BIPABO —
3a/IepKKa, BHU3 — BBIIOX, BJIEBO — 3a/IEPKKA.

ITOT METOJ, UCTIOJIL3YIOT B KOTHUTUBHOW TEPANMM Ul CHUXKEHUs crpecca. OH ynepAkuBaeT
BHUMAaHUE U JbIXaHUE OJTHOBPEMEHHO.

8. «I'onoca B rosoBe» (HO B LIYTKY)

Bo3pMu CBOIO TPEBOKHYIO MBIC/Ib M IIPOM3HECH €€ FOJIOCOM MYJIBTAIIHOIO nepcoHasxa. Harrpu-
Mep: «Tbl He cipaBulbes !» roocom Bunau-Ilyxa.
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IOMop cHMkaeT cephE3HOCTh BHYTPEHHEro Auajiora, a uccieloBaHus YHuBepcutera Jloma
JIMHJa noATBEpKAAIOT: CMEX CHUKAET KOPTU3OJL.

9. «TErmble 1a0HU Ha I71a3a»

[Torpurte nasioHM 1O TeIa M HAKPOU UMH IJ1a3a. 3aKPOWCs OT BHEIIHETro Mypa Ha 1—2 MUHYTHI.

ITOT NpUEM HUCTIONB3YeTCs] B HOTMUECKOW MPAKTHKE «MaJbMUHI». OH paccnalisieT ria3Hble
MBIIIIIBI ¥ CHUKAeT YPOBEHb CTPEcca B HEPBHOM CHCTEME.

10. «CmeHa putMa XoapObl»

[Tpoiuck o KoMHaTe, HO HeOOBIYHO: OYeHb MEIJICHHO WJIM HA00OPOT OUeHb OBICTPO.

Mosr ynuBisietcs, madJIOH JIOMaeTCsl, CTPECcC CHYKAeTCs. B MCHXOIOruy 3T0 Ha3bIBAIOT «pa3-
PBIB MATTEPHA».

11. «XonogHasa Toyka»

Bo3bMu KyOUK Jib/Ia ¥ IPOBEAM UM TIO 3arISICTHIO.

B uccnenosanum, onyomukoBanHoM B Pain Journal, moka3zaHo: Xomo/] CHIKaeT ypoBeHb (pu3Ho-
JIOTMYECKOTO BO30YKICHHUS.

12. «MBICIEHHBIN OTITYCK»

3akpoii 171a3a 1 IpeICcTaBb ceOs B MecTe, Tjie TeOe CIIOKOMHO: TUISIK, JIEC, TOPHI.

PynkunonansHass MPT nokassiBaeT: BU3yanu3anus CHUKAeT aKTUBHOCTb MUHAAJIMHBI (LIEH-
Tpa TPEBOTH).

13. «JIumoH BO pTy»

IIpencrasb, 4yro Kycaems JMMOH. CIlIOHa BBIAENSAETCS, M MO3I IIEPEKJII0YAETCS HA TEJIECHBIN
CUTHAJL.

ITO MPOCTOH CIIOCO0 Mepe3anucaTh UMIYIbC «ChECTh CIAAKOE».
14. «lymoBoi ayii»
Bxutioun Gesnblil TyM WM 3BYK BEHTUJISTOPA.

Uccnenosanus (Nature Neuroscience, 2017) noka3zanu: Oeiblil mIyM CTaOMIM3UPYET aKTUB-
HOCTh MO3Ta M CHWKAET YPOBEHb TPEBOTH.

15. «[lorsiHuck BBEpX»

[NomarMu pyKr MakCUMaJIbHO BBEPX, MOTSHKCH, BCTaHb Ha HOCKH. [IoToM pe3ko pacciadbces.

D deKT — Kak y KOIIKU: TeJIO OTITyCKaeT CTPecC.

16. «3ByKoBas Karuisi»

Ha Baoxe npejicTaBisii 3ByK «MMM», Ha BBIJIOXE «aaa». ITO MPOCTasi BOKam3aius. BuOparmu
CTUMYJIAPYIOT OJTyXJAIOIIUN HEePB.

17. «XoxaeHue 6OCUKOM»

Ecmu ecth BOBMOXKHOCTh, CHUMH OOYBb M IPOWAKCH IO MOy Wi 3emiie. KOHTakT KOXu co
cpenoy JaéT Teay curHas Oe30MacHOCTH.

18. «Pyka Ha xuBOT»

[Monoxu nagoHb Ha KMUBOT U TIOYYBCTBYH TEIUIO. DTO AAET OTyIIeHHe 3a00ThI, Kak OyATO KTO-
TO PSIIOM NOAJEPKUBAET.

19. «PucyHok HanpsixeHus»

Bo3pmu pyuky U Hapucyi, Kak BBITJISIIUT TBOUM CTpecC: JIMHWUMU, NATHA, Kpyru. [Totom cMoTpu
Ha PUCYHOK — U OTIyCKai €ro.

20. «Konrpacr nanonei»
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OnHy pyKy NOJIOKY Ha XOJIOAHBIN MTPEJMET, APYryio — Ha TEIiblid. CpaBHu omrynieHus. Mosr
MEPEKJII0YAETCS C SMOLMI Ha CEHCOPUKY.

21. «Jlpixanue 4-7-8»

Bnoxuu Ha 4 cuéta, 3a/1epku Ha 7, BBIJIOXHU Ha 8.

910 TexHuka jgoktopa DHapio Beina (Harvard). OHa aktuBHMpyeT mnapacMMMIAaTUYECKYIO
CHCTeMY — Ty caMylo, KOTOpasi OTBEYaeT 32 «OTJbIX M BOCCTAHOBJICHUE». Yepe3 3 IUKJIA JhIXaHHe
3aMe[IsIeTCsl, 1 MO3T TIOHUMAET: 1Oopa YCTIOKOUTHCS.

22. «TemHas niemepa»

BrIkiTioun cBeT, 3aKpOy ITOPHI U CSIIb B MOIyMpaKe XOTs Obl HA 5 MUHYT.

HccenenoBanust mokasaiv, 4To CHUKEHHE OCBEHIEHHOCTH TOBBIIIAET BHIPAOOTKY MEJIaTOHHMHA.
Jlaxke KOpoTKas «may3a B TEMHOTE» [TOMOTAeT Tely COPOCUTh YPOBEHb BO30YKICHUS.

23. «CoHHbIi pUTYya»

BeiOepy onmyH MPOCTOM pUTYast Tiepe/l CHOM: TEIUIBIA Yail U3 POMAIIKH, TyI I KHUra. Mosr
MOOUT MOBTOPsiIeMOCTh. Eciv Kakaplid Bedep Thl TIOBTOpPSICIb OHO W TO K& JEWCTBUE, HepBHAs
CHCTEMA «IIOHUMAET»: NIopa NEPEXOAUTh B PEKUM CHA.

24. «JIHEBHON MUKPOCOH»

20 MUHYT AHEM — HE JIeHb, a CIIaCEHUE.

B NASA mnpoBoanim sKcriepuMeHThl: 20-MUHYTHBIA COH YIy4YIIaeT KOTHUTUBHBIE CIIOCOOHO-
ctu Ha 34% 1 cHUXkaeT ycrtanoctb Ha 54%. [ocie Takoro «pecrapra» Tsra K €ie yMEeHbIIIaeTCsl aBTO-
MaTUYECKH.

25. «TemniepaTypHBbIi SIKOPb»

[lepen cHoMm mipoBeTpuTe KOMHATYy: Temriepatypa okono 18—19°C momoraer Teny ObicTpee
3acHyTb. ['apBapickue uccieioBaHusl CHa NOATBEP K IAI0T: MPOXJIa/iHas Cpeja CHUKAET YPOBEHb KOP-
TU30J1a HOYbIO.

26. «[lucppooit neTokc»

Beixuioun Teniehon XoTs Obl 32 yac 10 cHa. ['omy06oii cBeT akpaHa OIOKUpPYeT BBIPAOOTKY MeJia-
tonrHa (Journal of Clinical Endocrinology). Eciu skpan Bcé e HyXeH, BKJIIOUM PEKUM «TEMIOTO
CBETa».

27. «COHHBIN THEBHUK»

3anuim 3 MBICIH, KOTOpBIe KPYTSITCS B TOJNOBE, Niepe]] cHOM. Bymara padoTaer Kak «KOHTEeH-
Hep». Mo3r nepecTaér keBaTb MBICIH, U TeOe Jierye YCHYTh.

28. «Ilo3a miageHna»

JIsar Ha OOK, MOATSHM KOJIEHH K Ipyau. DTa 1o3a paccnalisieT CIUHY U CUTHAIM3UPYET HEpPBHOM
cucreme: «Oe3omnacHo». Heapom ety 3achllaloT MMEHHO Tak.

29. «3ByKkHU cHa»

Bxumioun Tuxuii Oenblii 1ym, 3BYKM JOXASI WUIM MOps. B McciesoBaHMsaX OHM MOKa3bIBAIOT
3P PEKT «MACKUPOBKU» CIyUYalHBIX [ITyMOB U YJIyUIIICHHUs] KAYeCTBa CHa.

30. «[Iporynka nepea CHOM»

10—15 MuHYT 1ErKO# XOAHOBI BEUEPOM CHUKAIOT YPOBEHb aPEHAIMHA U TIOTOTABIMBAIOT TEJIO
KO cHy. [ J1TaBHOE — He cropT3ajl Ha HOUb, & UMEHHO MPOT'YJIKa.

31. «Ilucemo GnaromapHOCTH»

3anuim 3 Bely, 3a KOTOpbIe Thl OnarogapHa cerofHs. [I03UTHBHbBIE SMOIUK CHUXKAIOT YPO-
BEHb KOPTU30JIa U IOMOI'al0T NIepeKIounTh BHUMaHue. Mccnenoanus Yausepcurera Kanudgopauu
MOKa3aJIM: MPAKTUKa ONarofapHOCTH YJIy4IlIaeT COH U CHIKAeT CTpecc.

32. «['opsiune Horm»
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[Nepen cHoMm monepku HOTW B TEMION Boxe. KOHTpacT MexIy HarpeThIMM KOHEUYHOCTSIMHU U
OXJIAKIEHHBIM TEJIOM ITOMOTaeT ObICTpee YCHYTh (MCCIEeOBAHMUS IO TEPMOPETYJISIMU CHA).

33. «Temo B )KUBOT»

[Nonoxwu TEMIyI0 rpesky Wid TUiell Ha )KUBOT. DTO pacciadisieT KUIIEYHUK, CHUKAET CIIa3MBbl
Y YCIIOKaMBaeT HEPBHYIO CUCTEMY.

34. «MepJieHHBIN CUET»

3akpoii rmaza u cuurtait ot 100 BHU3 10 1. MOHOTOHHOCTB YCBITUISIET, MO3T «OTITYCKAeT» CTPeC-
coBble MbICTH. B uccienoBannn MHCTUTYTA CHA B AMCTepaaMe JOKa3aHo: CYET padoTaeT Jydille, YeM
«bopbOa ¢ 6ecCOHHUIIE» .

35. «Msarkuim cBer»

Beuepom ucronb3yit TOMBKO TEMJIBIE JIaMITbl, CBEUM WM TUPISIHBL. JKENTHIN CBET UMUTUPYET
3aKaT, ¥ TeJo ObICTpee MePeXoAnT B PeKUM BOCCTAaHOBJICHUSI.

36. «MonouHas nay3a»

CrakaH TEMIoro MOJIOKa Be4epoM TOBBIIIAET YPOBEHb TPUNTO(AHA — AMUHOKHCIIOTHI, U3 KOTO-
poii crpoutcst MenatonrH. Yuénsie u3 MIT nokazanu: TpuntodaH nmomMoraet ObICTpee 3aCHYTh.

37. «HyneBas mo3za»

[Nonexu 5 MUHYT C MOAHATHIME HOTaMH, OITUPAsICh HA CTEHY. DTO CHIKAET Harpy3Ky Ha cepilie,
3aMe[IsIeT MyJIbC U TIOMOTAeT YCIIOKOUThCSI.

38. «Apomar cHa»

D¢dupHoe Macno poMalKy WIM JIaBaHAbl HA TOAYIIKY. B KJIMHMYECKUX HCCIAeIOBAHUSX
(Iranian Journal of Nursing and Midwifery) nokazaHo: apomarepanusi yiaydilaeT KayecTBO CHa Y
JI0fIef C TPEBOKHOCTHIO.

39. «IIpocTbIHA KaK KOKOH»

3aBepHICH B OZIESIO TIOJTHOCTHIO, OCTABUB TOJIBKO JIMIO. Takoe JaBjieHre Ha TelO aKTHBUPYET
PEeLenTOpbl KOXKHU M AAET OLTyIlleHre 0e30MacHOCTH (3(P(EKT «yTSKETEHHOTO ONIEesiIa).

40. «BpLnoxu JJIMHHEE BIOXOB»

Ilepen cHom aenait BIox Ha 3, BBIIOX Ha 6. [IIMHHBIA BBIAOX aKTUBUPYET NMAapacCUMIIATUKY —
TeJIo ObICTpee paccaadseTcs.

41. «Muxkpormay3za Ha 60 cexyH1»

3akpoi m1a3a Ha OJHY MUHYTY ¥ IIPOCTO HUYETO He Jesiail.

HccnenoBaHust IOKa3bIBAIOT, YTO JAaXke KOPOTKHE «TalM-ayThl» CHUKAIOT YPOBEHb KOPTHU30J1A.
Mo3r nosnyyaer CUrHaI: «He aBapusi, MOKHO JbIILIATh».

42. «’KeBauue 6e3 enp»

Bo3pmu kKBauKy WM IPOCTO UMUTUPYH KEBAHUE.

B anonckux HCCIICAOBAHUAX NOKA3aHO: XKEBATCJIbHLIC IBUKCHNUA CHUXKAIOT CTPECC, aKTUBUPYA
MapacUMIIATUKY.

43. «CeKpeTHbIil KecT»

Cosxmu OOJBITION 1 YKa3aTeJIbHBIN TaJiel] BMeCTe M CKaxu cebe: «S B pecypce».

B HJIII 10 Ha3BIBAIOT «AKOPb». KOrma noBTOpATh peryssipHo, TEJI0 pearnpyer Ha KecT Kak Ha
KHOIIKY CITIOKOMCTBUS.

44. «MuHu-TIporysKa»

Jaxe 3 MUHYTBI IEIIKOM BOKPYT orica WM A0Ma CHUKAIOT YpoBeHb cTpecca. B Ctandopa-
CKOM YHUBEPCHTETE MOATBEPANIIN: X0Ab0a MOBBIIIAET BHIPAOOTKY SHAOP(UHOB.

45. «IIBeToBoe nepeKkioueHre»

OrisHuch 1 BeIOepH ofuH 1BeT. CunTaid, CKOJIBKO IIPeMETOB BOKPYT UMEIOT ITOT I[BET.
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ITO KOTHUTHUBHAS TEXHUKA OTBJICUSHUS: MO3T IIEPEKITI0YAETCS] C TPEBOKHBIX MBICJIEH Ha TTOUCK.
46. «Mukpo-pactsikKka»
[NoTsiHUCH B pa3Hble CTOPOHBI — PYKH BBEPX, HAKJIOH BIEPEN, TUICUH Ha3al.

B uccnenoBanun Applied Ergonomics mokazaHo: KOpOTKHE O(UCHBIE PACTSKKKA CHUKAIOT
YCTaJIOCTh U pa3ApakUTEIbHOCTD.

47. «Maccax naioHei»

Pazotpu siaonn unm HajaBu Ha LEHTP KaxkKI0M.

B nanoHsx — gecATkr HEPBHBIX OKOHYAHUU. JIETKMiA Maccax akTUBUPYET OykIA0IUiA HEPB
Y CHUJKAeT HampsiKeHUe.

48. «ITomensii nozy»

Ecmu cupummpb — Betanb. Ecim croutb — csiyib. Ecii J1eXkuIih — MOBEpHUCH Ha APYTOM OOK.

CMeHa 1o3bl JIOMaeT aBTOMaTU3M CTpecca.
49. «Baran Bgajib»
[TocMoTpy B OKHO M c(pOKYCHpYWCSl HA TOUYKE BIAJIH.

B I'apBapckoii mkosie MeqUIHBI TOKa3au: cMeHa hokyca (OTM3K0—/1aIeK0) CHUKAET HaTpsi-
JKEHHUE IJ1a3 U pacciadisieT HEPBHYIO CHCTEMY.

50. «YnpiOka 3y0amu»

[Nokaxwu 3yOsl B POk yiibiOke Ha 30 cekyHI.

B skcniepumentax CtaHdopaa A0Ka3aHO: Jaxe «UCKYCCTBEHHAs» YJIbIOKAa CHUKAET YPOBEHb
KOPTHU30J1a 1 TIOIHUMAaeT HaCTPOEHUE.

51. «Put™m masibLeB»

CTyKHHU naJIblIaMH 10 CTOy B put™me 1-2-3—-4.

PUTMUYHOCTB yCTIOKaWBAeT M CUHXPOHU3UPYET JIbIXaHHe.
52. « MUHU-TAHEL»
BkJtioum riecHIo 1 ToiBUTaicst XOTs1 Obl MUHYTY. Jlake eciii mpoCTo TIOKAYMBaeIIbCsl Ha CTYJIe.

B sKcniepumenTax 1o TaHueTepanuu 10Ka3aHo: ABUKEHUE MO MYy3bIKY CHUKAET YPOBEHb Tpe-
BOTH.

53. «XonogHas Boja sl JIULA»

CwMmoii cTpecc ¢ mMia BOIOW M3 KpaHa. DTOT MPUEM MTHOBEHHO aKTUBUPYET NMApPACUMIIATUKY
(3(pDeKT «HBIPATBITIKA ).

54. «BpOCb PYUKY»

Bo3bMu pydKy M YpOHM €€ Ha II0JI C MBIC/IBIO: «$] OTITyCKal0 HaIllpsIKEHUE».

Mosr BocniprHUMAaeT (PU3NIECKHUIA aKT «OTITYCKaHUS» KaK CUTHAJI TICUXUKE.

55. «Hapwucyii kapaxynu»
Hawmasmoit xaotnunsle muHun 30 cekyH/I.

Apr-Tepanus goKasaa: Jaxe IpoCToe PUCOBAHUE JIMHUI CHUKAET YPOBEHD CTpecca.

56. «CmeHa Temneparypbi»

Beineii crakaH X0I0AHOM BOABI UM TEIUIOTO Yyasi. KoHTpacT TeMneparyp nepekjiroyaeT HepB-
HYIO CUCTEMY.

35



1O. BopombsiHoBa. «Crorm. Ctpecc. Ena»

57. «3ByK “MMMM”»

Ha BbI1OXE MPOTSHM «MMMM>». DTO BUOpAIMsl, KOTOpasi aKTUBUPYET OJTy>KIAIOIIUI HEPB.
58. «CTUXOTBOpEHHUE U3 NAMATH»

[Mpousnecu BCayx JII0OOE CTUXOTBOPEHUE, KOTOPOE MTOMHHUIIIb.

Mos3r nepekiioyaercsl Ha NamsTh U PUTM, CTPECC OTXOIUT Ha BTOPOU IUIAH.
59. «IlanpurkoBasi TMMHACTUKA»
CoXMHM KyJIaK, pacrpaBb MaJIbIIbI, TOOUEPEIHO COEAUHSIA OOJIBINON TAJIeIl C OCTATbHBIMH.

B Heiiporicuxonoruy JOKa3aHO: TaKue YIMpPaXKHEHUsl aKTUBUPYIOT MEXKIIONYIIapHble CBSI3U U
CHWJKAIOT HAIIPSIKEHUE.

60. «[Ilenor BMecTO KpuKa»

Xouercst 3akpryath? [TonpoOyii mpomenTars TO ke camoe.

[IIEnoT cHUkaeT Harpy3Ky U CO34AET KOMUYHOCTb CUTYallMU — CTPECC TaeT.
61. «CrakaH Kak sIKOpb»
Korza Ha BeuepuHKe pyKa TAHETCA K 3aKyCKaM, BO3bMH B PYKU CTaKaH BOJBI UJIM Yas.

Harmr mo3r mo6ut, yToObl pyKu ObLH 3aHATHL. VlccieioBaHus 10 MUIIEBOMY ITOBEAESHHIO MOKa-
3bIBAIOT: JIIOJM eIAT OOJIbIIE, €CIT Y HUX «CBOOOJHBIE PYKH».

62. «Haiigu colo3HuKa rnazamm»

OrnsgHuCh U HalJW YeJIOBEKa, PsIOM C KOTOPBIM Thl UyBCTBYEIlb CIIOKONCTBHE.

Jlaxe 3pUTeIbHBI KOHTAKT CHUKAET YPOBEHb TPEBOIM (UCCIIEA0BAHUS O «COLUMAIBHON MOJ-
JEpKKe» B CTPECCOBBIX CUTYaIUX).

63. «®paza-mur»

[Mpunymaii 3apanee onHy JETKyo dpa3zy, ecim Tede 9To-TO Mpe/IIaraor:

«Cnacu6o, ceityac 51 BbIOepy mozxe» uim «OH, 51 ToKa B may3e».

ITO cO3JAET OIILYIIEHUE KOHTPOJIS.
64. «MuKpo-BbIXOA»
Ecnmu B KOMIaHUM CTAaHOBUTCS CIIMIIIKOM HAMPsKEHHO, BHIMIM HA 2 MUHYTHI B TyaJleT WA Ha

YIIULL.

NccnenoBanns MOKa3bIBalOT: CMeHA OOCTAHOBKY JIaXe Ha Mapy MUHYT CHUXKAeT YPOBEHb KOP-
TH30J1A.

65. «Cnymaid, a He elb»

CKOHIIEHTpUPYICS Ha cIoBax coOecepHrKa. Korga BHUMaHMe YXOIWT B CIyIIIAaHUE, €/1a Tiepe-
CTa€r OBITH IIEHTPOM BHUMAHUSI.

66. «Tamicman B kKapmaHe»

Bo3pmu MasnieHbK 1 TpeAMeT (KameleK, KOJIbIIo, Opesiok). Jlep:ku ero B pyKax, KOrjaa 9yBCTBY-
elllb CTpecc.

ITO Ha3bIBACTCS «TAKTWIBHBIN SIKOPb»: TEJIO MOIyYaeT MOAJEPKKY Uepe3 Ocs3aHue.

67. «[1neun BHU3»

B xomnanuu Mbl 4acTo MOMKUMAEM IJIeUr OT HarpsikeHust. OMycTh UX HaMepeHHO, cliesiai
MeJIEHHBIN BBIIOX. DTO MFTHOBEHHO CHUMAET 4acTh CTpecca.

68. «Borpoc apyromy»
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3anaii codeceHUKY BOMPOC, KOTOPBIN TMepekiioyaeT BHUMaHue. Korjga ropopuiiib He o cebe,
CTpecC CHUXKAeTCsl.

69. «Baox ¢ ynpiokoii»

Cpenaii BI0X ¥ OTHOBPEMEHHO Yy Th-UyTb YJABIOHUCH. DTO CTPAHHO, HO PabOTaeT: KOMOMHAIIUS
IbIXaHWS U YJIBIOKH TaCUT CTpecc.

70. «OOHUMU BITIATOM>»

[TocMoTpy Ha KOro-To € TEIIOM, J1axe eciu Moiuya. B uccienoBaHMsAX MOKa3aHO: TEILIBIA
B3IJISI/L 3aITyCKAeT B MO3re BhIPA0OTKY OKCHTOIIMHA.

71. «CekpeTHas nayza»

[Tpex e yem OTBETUTDH Ha BOITPOC MJIM OTPEarupoBaTh, Cesai nay3y B 2 CEKyH/Ibl. DTO CO3JIAET
MPOCTPAHCTBO IS BHIOOPA.

72. «CmeHa cTyna»

Ecnu pasroBop win cutyarus JaBUT, MPOCTO NMOMEHsI MecTo. [lake maneHpKasi CMeHa Mo3u-
IIUM TEJIECHO CHUXKAET YPOBEHb HANPSIKEHUS.

73. «Paccmotpu pyku»

[TocMoTpy Ha CBOM J1aJIOHU, JIMHUM, HOTTU. DTOT MPOCTO (POKYC BO3BpAIlla€T BHUMAaHUE B
TEJIO, a HE B CTPECCOBBIN JIUAJIOT.

74. «®paza B rojoBe»

[MoBTOps#A Mpo cedst: «51 B 6e30MacHOCTH».

ITa yCTaHOBKA CHUXKAET aKTUBHOCTh MUH/IAIMHBI (IIEHTPa TPEBOTH).

75. «Taner HOr»

[Non cronom crerka IBUraii najgblaMy HOT WITH ITepeKaThiBai CTOMLL. [IBrkeHe CHUMAET Tesec-
HOE HanpsDKeHUe, He3aMeTHO IS IPYTHUX.

76. «3anaii cebe BOIpoc»

«Yro 5 ceiiyac 4yBCTBYIO — T'OJIO WJIM HAIIPsSIKEHUE 7»

9TO KOTHUTUBHAS Tay3a, KOTopasi MOMOTaeT OTACIUTh SMOIHIO OT €/Ibl.

77. «MuKpO-AbIXaHUE»

Cnenail OAVH IJTMHHBIN BBIIOX, TOKA HUKTO HE CMOTPUT. BBIIOX BCeraa «BbIKJIIOYAET» TPEBOTY.

78. «YpiOKka BHyTPEHHEMY»

[Tonymaii 0 cMeniHOM MOMEHTE U3 CBOeH KU3HU. Jlaske eciiv Thl He paccMeslICsl BCIIyX, BHYTPH
MOSIBUTCS MSITKAasi BOJTHA, KOTOPAasi CHUKAET CTPecc.

79. «CekpeTHbI CYETUNK»

Haunm cuurats B ronoe ot 1 g0 20. D10 padoTaeT Kak OTBICYEHUE, OCOOEHHO B JTMHHBIX
pasroBopax UM oyepesix.

80. «Teno Ha cryne»

[TouyBCcTBY# Bec CBOero Teia Ha CTylie. DTO MPOCTOE «3a3eMJICHHUE» BO3BpaIlaeT TeOs B
MOMEHT «3JIECh U ceriyac».
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5. CTPECC KAK I'/IABHBIN IPOBOKATOP

KopTuszoa — ropMoH, KOTOPBI YBEPEH, YTO MbI
*KBEM Ha BoiiHe. OH opéT: “Emb caaakoe, HHa4e
He BbI:KHBeM!”” Ho MBbI-TO 3HaeM, 4TO MaKCHMYM
karacTpodbl — aeajanH. 3/1ech 1 MOKaXKy, KaK CTpecc u
HeOCHII 3aMyCKAaIOT TArY K e/le U KaK 3TO OCTaHOBHUTbD.

Ecnm Obl y cTpecca ObLT JIO3YHT, OH 3By4asl Obl Tak: «EIb, Mmoka skuB!».

W KpU4uT 3TOT JIO3yHI' HE KTO-HUOY/b, & KOPTU30JI — TOPMOH, KOTOPBI aOCOJIIOTHO YBEPEH,
YTO MBI JIO CUX NOP KMBEM B Ielepax, OeraemM oT TUIPOB U OXOTUMCS] HA MAMOHTOB.

B ero kapTuHe Mupa BCE€ 0OYEHB IMPOCTO: YIpo3a — HYXKHO OBICTPOE TOIUIMBO — OEpH CIIAJIKOe
Y JKMPHOE.

W 3Haete, yto o6uaHo? Koptuson He B Kypce, uto y Hac XXI Bek. Yrposa — 310 AeAsaiiH,
ccopa, MpoOKH, 3BOHOK HavyajibHUKa B 22:00, a He cabne3yOslii Turp. Ho Teso pearnpyer onqrHaKOBO.

Kak cTpecc «B3nambIBaeT» MO3r

Korzma Mbl HepBHIYaeM, B KPOBb BBIOPACHIBACTCS afpeHANIMH, a CJIEIOM 32 HUM — KOPTH30JI.
AnpeHanuH MOOWIM3YeT: cepaie ObETCs ObIcTpee, IbIXaHWe CTAHOBHUTCS IMTOBEPXHOCTHBIM, MBIIIILIBI
rotoBsl K Oery. Ho Geratb HeKya — MakCUMyM, YTO Mbl MOKEM, 9TO OTKPBITh XOJIOAUJIbHUK.

A xoptuzon B 310 BpeMs 1enyeT: «Ham cpodHo HykHO 4TO-TO ciankoe. Mim xupHoe. Mnn
JIy4lle cpasy CIafKoe C KUPHBIM».

U BOT B 9TOT MOMEHT HaunMHaeTCs1 00pbOa: pa3yM rOBOPUT «HE HAJI0», a TEJIO OTBEYaeT «MHAYe
HE BBDKUBEM».

Uccnenosanus (Epel et al., University of California, 2001) nmokazanu: nog Bo3aeiCTBUEM KOp-
TU30J1a JTIIOJU Yallle BEIOUPAIOT BBICOKOKAJIOPUITHYIO €1y, Aake €CJIM OHU He TOJIOAHBL. DTO He Karpus
— 3T0 OMOXUMHS.

Henocein: KoBapHBI COI03HUK CTpecca

Tenepb 100aBUM K CTpeccy HEJOCHIII.

Yro npoucxonut? [IBa riIaBHbIX TOPMOHA aNleTUTa HAYMHAIOT UTPaTh MPOTUB HAC:

JIENTTUH (JaéT CUTHAJ «sI ChITa») TaJIaeT,

IpevH (JA€T CUTHAJI «$1 TOJIOAHA») PACTET.

B uccnepoBannm Yukarckoro ynusepcurera (Spiegel et al., 2004) nokaszanu: Bcero ogHa Ho4b
C YETHIPbMSI YaCaMU CHA TMOBBILIAET I'PEIVH Ha 28% U CHUKaeT JienThH Ha 18%.

To ectb Te0 OyKBaJIbHO rOBOPUT: «ThI HE eJ1a CTO JIeT!» — XOTsI C Y)KUHOM TIPOIILIO BCETO TPH
yaca.

Henocein aenaer crpecc eni€ cuiibHee, a CTpecC YCUIIMBAET TArY K eze. Ilomydaercs 3aMKHY ThIi
KPYT': YCTaJIOCTh — CTPecC — ella — BHHA — eIl¢ OoJbIle cTpecca.

ITouemy nmeHHO cnaakoe?

Cnazkas efja ObICTPO NOBBIIIAET YPOBEHb CEPOTOHKMHA U 10(haMHHA — HEPOMEIMaTOPOB Paio-
cTH. DTO KaK MaJIeHbKUI HAPKOTUK, KOTOPBII MTHOBEHHO pa0oTaer.

38



1O. BopombsiHoBa. «Crorm. Ctpecc. Ena»

Bot nmouemy B MOMEHTHI cTpecca pyKa TSHETCsl He K OPOKKOJIH, a K IOKOJady.

Ho ectb nonBox. DT1oT nogbém ouenb Kopotkuil. Yepes 20—30 MUHYT YpOBEHb caxapa B KPOBU
TMaJIaeT, ¥ Thl YYBCTBYEIIb ce0s e XykKe: YCTAIOCTh, Pa3IpaKUTEIbHOCTh, BUHA.

B I'apBapnckoil MeAMIIMHCKOM LIKOJIE MPOBEJIH UCCIIEA0BaHNE: pE3KHE CKauKU caxapa B KpOBU
HAaIpsSIMYIO CBSI3aHbI C TIepenajaMu HacTpoeHus. 1 yem Bbiie ObLT CKauoK, TeM CHJIbHEE IOTOM OIITy-
1ajach yCTajuoCTh.

N uto Tenepsb, kopTuzo Bpar?

Her, xoptuzon He Bpar. OH jienaeT cBO padoTy — cracaeT Hac Tak, Kak ymeeT. [Ipobnema B
TOM, UTO €ro cTparerus ycrapeia.

OH nymaer, 4To Mbl BCE €lE KHUBEM Cpeld IMKUX 3Bepeill. A Mbl )KUBEM Cpellv [Ie/IIaliHOB,
poOOK U KPEIUTOB.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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