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AHHOTaAMSA

«Ecnu OBl 51 ObUIa Ha CBOEH CTOpPOHE, s1 OBl HE JKHJIa C TEJIOM Kak
C Bparom.»

Bl mpoOoBamu xymerb. BosMoxHO, He oauH pa3. [uersl,
OrpaHWyeHus], OOelIaHus HavyaTb HOBYIO XKM3Hb C TIOHENETbHHKA.
NHorpa nonyyaercss — HO HeHanonro. [Totom BCE Bo3Bpalaercs: Bec,
YCTaJIOCTh, Pa304apoOBaHMe U 3HAKOMasi MBIC/Ib — CO MHOM 4TO-TO He
TaxK.

Ho npaBzia B ToM, 4TO J€J10 pPeIKO TONBKO B €JIE.

OTa KHUTA HE Mpo AMETHl U He mpo cuiy Bomud. OHa mpo To,
YTO MPOUCXOAUT BHYTPH KEHIIMHBI, KOTJA e[]a CTAHOBUTCS CIOCOOOM
CIPaBUTHCS CO CTPECCOM, TPEBOTOM, OMHOYECTBOM MIIM YCTAJIOCTHIO.

IlouemMy pyka TSAHETCS K XOJIOAWIBHHMKY, HaXe KOrja BBl He
rosionHbl. [loyeMy efia cTaHOBUTCS yTEIIEHUEM.

DTO pa3roBOp O TOM, KaK JKEHIIMHBI rOJaMH BOIOIOT CO CBOUM
TEJIOM — U KaK MOKHO BBIMTH U3 9TON BOWHBI.

Uepe3 wuctopuu, OOBSCHEHUS! M MpPaKTHYECKUE 3aJaHusl BbI
HayHETe MOHMMATh, YTO UMEHHO BBI 3a€/1aeTe, IOUEMY TeJO MepecTaso
BAC CITBIIATH M KAK IIar 32 [1aroM BEepHYTh KOHTAKT ¢ COOOH.

Ta KHUTa He NMPO UIeaIbHYI0 CTPOWHOCTb.



Ona mpo CIOKOMCTBHE, yBaKeHUE K Tely U BO3BpallleHue K ceoe.
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DTO He NPOCTO «MHCTPYKIMS 110 TPABUJILHOMY MTUTAHUIO».

370 IO TO, KaK MepecTaTh BOEBATh C COOOM, pyrath ceds 3a
CPBIBBI M HAUaTh CJIBIIIATH CBOE TEJIO.

Ila, Oyzer 1oMop — IIOTOMY 4YTO CMeX JIeYHT. byaer u cepbes-
HOCTb — [TIOTOMY YTO BaIlia O0JIb HACTOSIIIAS.



BCTVYIIVIEHHUE. «d1 EM
HE EAY, 4 EM TPEBOI'Y»

Tol He “caadan”. Tol ycTanas,
neperpy:keHHass M1 HIymasi moaaep>kKy.
U ena crajga ObICTPBIM CIIOCO00OM
3arIymuTh 001b. Mbl HAUHEM
¢ NIOHNMAaHMA: BCE, YTO C TOOOM
IPOHNCXOIUT, 00bSICHIMO H IONPABHMO.

S MHOTO JIeT paboTalo C KEHIIMHAMU, U €CITU OBl y MEeHsI ObLT
CUETUMK (ppa3 «s OIATh COpBAJIACh» — OH Obl KPYTHJICS ObICTpEE,
YeM CYETUMK TaKCH B MpoOKe. M camoe MHTepecHOe: 3BYyUMT 3Ta
(ppaza y Bcex mo-pa3sHOMy, HO CyThb BCErJa OfHa — 3a ABepLen
XOJIONMJIBHYUKA MbI UILIEM HE e]ly, a yTEellIEeHHE.

OObIYHO BCE HauMHaeTcsl KpacuBo. KeHIMHA caguTcsl Ha-
IIPOTUB MEH$, MOMNPABJISET BOJIOCH U HauMHAET: «Bbl 3Haere, 5
HOpMaJsibHas. 1 yMHas, B3pociasi, y MeHsI BCE NOJ KOHTPOJIEM.
Ho Bedepom kak OyaTO KTO-TO JpYyrow XWBET BO MHe. f umy
Ha KyXHIO, OTKPbIBAIO XOJIOAWIbHUK H... IOTOM CThIIHO». I BOT
TYT 51 yAbIOAI0Ch, IOTOMY YTO CIIBIIANA 9TO COTHU pa3. Curya-



1Sl YHUBEpCAJIbHASI: MBI €IUM He ey. Mbl UM TpeBory, o0u-
ny, ycranocts. MIHOrma oguHouectso. MHoraa 3710¢Th, KOTOPYIO
HE PELIWJINCH BHIIJIECHYTh CIIOBAMH.

4l Bcerna oOBSCHSI0: CUJIA BOJIU TYT BOOOIIE HU IIPU Y€M. DTO
He Tpo cnabocTh. DTO MPO TO, KaK padOTaeT HAIl OPraHU3M.
I[pencraBbTe cebe TeaTp BHYTpU Bac. Ha clieHy BBIXOIUT KOp-
TU30J1 — TOPMOH-UcTepruKa. OH yBEpEH, 4TO BBl CEMYAC BCTpe-
TUTECh JIMLIOM K Juily ¢ TurpoM. M oH opér: «CpouHo caxap!
Cpouno xupsl! Ham Hy)HO cniacarbcs!» VI MO3r nogsIrpelBaer:
«Ilokonagka wim cMepthb!» Tosnpko BOT TMrpa Het. EcTh TONB-
KO Balll HAYaJIbHUK, JIETH, 3BOHKH, TPOOKH, HOBOCTH M KyyYa JIeJ,
KOTOpbIE HUKyAA He Jenuch. Ho opraHu3m MCKpeHHEe CuuTaer,
yto 6e3 caxapa Bbl yMpETE.

Tak padotaet Teno. OHO He MpoTuB Bac. OHO BAC 3aIMIIAET.
Tonbko METONIBl Y HEro CTapble, NpUMUTUBHBIE. A BBl — B 2025
rofy, a He B KAMEHHOM Beke. I MIMEeHHO 37ech pOkIaeTcs KOH-
(K T: TEIO 30BET B XOJIOAMIIBHUK, & Iyllla MOTOM CUJUT U I1j1a-
Yer.

Hcropun Moux KJMEHTOK Bcerga noxoxu. Jlena, 37 jner, —
«cepuaJ u nieueHbe». ['oBopuia: «4 He ronoaHasi, IpocTo eciu
HE TMOXYyI0, He pacciadmock». Ho Ha camom nente JleHa ena He
nieyeHbe. OHa ena ycranocts. Haraina, 42 roga, — nuia 1 BUHO
no Beuepam. My BeyHO Ha paloTe, 1€TU BBIPOC/H, a TUIIIMHA
B KBapTUpPE CTAHOBWJIACh HEBBIHOCMMOW. OHa ropopuiia: «4 Tak
ce0s corpesato». Ho ena He muitry. Ena mycrory. Ons, 29 ner,
— TOPTHI MOCJIE CCOP C MaMOM. «$l He MOTry Kpuyarb, 1 HE MOTY



CKazaTb ei, 4to MHe 06uaHo. Ho 51 Mory ectb». OHa efna He TopT.
Ona ena 3710CTb.

Pasnble xeHmuHbl. Pasubie uctopuu. Ho oguH cuieHapuii:
CTpecc — e[la — BUHa.

A panplie Bceé Kak 1o HotaM. [{uera. «C noHeaeabHuKa BCE, S
HOBasi». YTpo: OBCsIHKA M Bozia. O0e: KypuHas rpynaka. Beuep:
XOJIONWIBHMK MycT. M1 cHOBa C€3bl. DTO Kak (priibM, KOTOPbIN
Thl CMOTPHUILb ABAALATHIN pa3. VI BCE paBHO Kax[Iblil pa3 Haje-
€llIbCsl Ha IPYroil (puHaJl.

S Ha3pIBaIO 3TO «3(P(PEKT pe3uHKN». YeM criibHee HaTAruBa-
e1ib — TeM OosbHee MoToM oTOpackiBaeT. [loatomy smodast kEcT-
Kas Juera 3akaHuMBaeTcs nupiuectBoM. Teno He nypak. OHO
ymHee Hac. OHO BKJIIOUAET PEKUM BbIKMBAHUS: «Ara, MEHsI JI1-
IWIA eAbl? 3HaYUT, KoruM kup!» BOT 1 Bcs mMarusi.

B Moeii pakTuke st yacto cibimaina gpasy: «f1 em, 4ToOsl He
4yBCTBOBaTh». M BOT 310 TOukKa Gomu. [lotomy uTo ena craHo-
BUTCs oOe30omuBaomuM. Kak Tabnerka: Ha MsTh MUHYT CTaJIO
Jierye, a rMoToM €IIE XyxKe.

BcrnomuuTe: kKak Bbl ce0s1 UyBCTBYeTe Tociie «cpbiBa»? CHa-
yaya sudopus: «Ypa, s noayuuia To, 4ro xorena». Yepes 10
MUHYT — TsKeCTb. B *kuBOTE, B rosioBe, B nyie. Y npuBbluHOE:
«Hy 3auem s tak? §1 onsth cnabas».

Sl Bcernma orBevato: «Twl He cadast. Thl MpoCcTo BHIOpasia eauH-
CTBEHHBIN CIIOCO0, KOTOPBIN 3HAJIA».

Ho 4r0, eciu citoco60B MoskeT ObITh 00sbIte? UTO, ECIM MOXK-
HO HAyUYUThCS CHUMATh TPEBOTY O€3 XOJIOMUIbHHUKA ?



W 3pech HauMHAIOTCSl caMble MUHTEpECHbIe TpaHCOpMalUu.
Jlena BrmiepBble MOMpoOOBaia IbIXaTeNbHYIO MPaKTHKY. CMmes-
Jach ¥ Tiakana: «f paccmadunace 6e3 enpl. Tak Toxe MOXHO? !»
Harama Hayumnach UCKaTh TEIUIO B MIPOTYJIKax M B Pa3roBopax
Cc noapyramiu. «51 BrepBble 3a JOIroe BpeMsi He eJia MULIIy Beve-
pPOM — 1 He ymepJia OT ouHovecTBa». Ons ckaszaina mame: «MHue
00uIHO». U BriepBbIe Chesla TOPT He CO 3JI0CTH, a MPOCTO MOTO-
MY, YTO XOTEJIOCh CJIAJIKOTO.

U torma mpoucxoaut marusi. Ena nepectaér ObITh ICUXOTEpa-
nesToM. OHa Bo3Bpaiaercs Ha cBOE MecTo. CTaHOBUTCS €JI0U.

Sl yacto cpaBHMBaIO caxap ¢ ObiBIIMMH. [JaéT kaid Ha 15 mu-
HYT, a IOTOM OCTaBJISIET MyCTOTY. JIMeThl — 3TO TOKCUYHBIE OT-
HOITIEHUSI: 00CIIAl0T CYacThe, a MPUHOCAT CIE3BI. A 3a00Ta O ce-
6e — 3TO TOT camblii HaAEXKHBIN mapTHEP. be3 (eilepBepKoB, HO
CTaOUJIBbHO.

Kaxas keHIMHa, MpoXoasinas yepe3 3TOT MyTb, YAUBIISAET-
csi: «[ToueMy MHe HUKTO paHbIIIe 3TOr0 He cKazai?» A s yibioa-
10ch: «[loTOMy UTO paHbIilie BceM OBUIO BBITOHO, YTOOBI THI CH-
Jela Ha JMeTe W MOoKymnana OAaTOHYMKU ISl OXYAEHUs. A MHe
BBITOJIHO, YTOOBI ThI MIEpeCTaia BOeBaTh C COOO0I».

3a ceMb JIeT 51 MOHsIA: caMasti OOJIbITIasi CUJIA KEHIIIMHBI — HE B
TOM, 4TOOBI IepKaTh ce0s1 B pyKax. A B TOM, YTOOBI OBITh PSAOM
¢ coooit. [Tognepxkusath. Chymiatk. JlaBath TO, 4TO HYX)KHO, O€3
€/1bl.

U Bot Toraa xku3Hb MeHsietcsi. CTpecc nepecTaér ObITh MOBO-
JIOM JIJIs1 HOYHOT'O persia B XonoauabHuK. Ena nepecraér ynpas-



JISITh SMOIUSIMU. A Thl HAUMHAEIIIb YYBCTBOBATh: y T€OsI €CTh BbI-
60p. U 11 cama 17151 ce0s1 — oropa.

kekesk

Korna 51 BnepBble cka3ana oqHOUN KIMeHTKe: «Thl elib He ey,
ThI €lllb TPEBOT'Y», OHA 3acMesiiach. «Jla JlaiHO, Y MEeHs TPeBO-
ra BeIIAAUT Kak TopT “Harmoneon™. A s orBetwiia: «Her, TBOs
TpeBora mpocTo Haiwia koctiom Harnoneona. M pemmina macku-
POBaThCA MO/ KPEM U CJIOEHOE TECTO».

MBbl 4acTo JyMaem, 4To eIuM, MOTOMY YTO «XOTHUM CJIaJIKO-
ro». Ho 310 He Tak. Ecim 661 3T0 OBLT ITPOCTO BKYC, MBI OBl MOT-
JIM OCTAaHOBUTBCSI HA OJHOM Kycouke. Ho TpeBora rposxopiusa.
Omna tpeOyer emi€ u emE. [loaroMy nocse oHOM MOKOIaIKU Py-
Ka TSHETCS 32 BTOPOil, a IOTOM 34 MEYEHbEM, U BOT YK€ Thl CH-
quiib 1 aymaenb: «Hy kto Bc€ 310 cven? He s ke ogHa!» Ho
na, Tol. TOJNBKO 3TO ObLIA HE ThI — 3TO ObLJIA TBOSI TPEBOTA.

MHorue *eHIIMHbI B Teparuy PU3HABAIUCH: €1a CTAHOBUTCS
UX CII0COOOM BBIKJTIOUHTH TOJIOBY. BOT 3TO jKyTKOE 4yBCTBO, KO-
IJIa MBICITU CKauyT KakK JIATYIIKH Ha OosoTe: «YTo s cka3ana Ha
padore? [Touemy oH He niepe3BoHMI? S BCE Nieiai HelpaBUIbHO.
A BIpYT 3aBTpa CIy4YMTCS UTO-TO y:kacHoe?» VI B 3TOT MOMEHT
XOJIONUJIbHHK — 3TO KaK KHOIIKA «CTom». Chesla — M MO3TI Ha IIATh
MuHYT 3aTux. Ho Tonpko Ha nsth MuHyT. [loTrom oH mpockina-
€TCsl M HauMHAeT opaTh ewme rpomye: «Tol onsaTh nepeena! Th
OIATH cnadas!»

A nomuwo Nanuny, 39 ner. OHa npuiLIa KO MHE U CKa3aja:
«Y MEHs OIIYIIEHUE, YTO Y MEHs J1Ba YejloBeKa BHYTpU. OauH



TOBOPUT — J1aBail Xy/eTh, IPyroi — nasaii xpatb. I oHM nepyT-
cs, a 1 MeKIy HUMU». MBI Ha9aam pa3ouparb, YTO MIMEHHO OHa
«KpeTr». OKa3aIock, OHAa €CT TPEBOT'Y Mepel HauaaIbHUKOM. Kax-
JIBIA JIeHb OHA XWJia C MBICTBIO: «CerofgHss OH MeHs yBouT». U
KaX /bl BEYEep 3Ta TPEBOra NPUXOnIa B BUJIE MUCKH MaKapoH ¢
CbIpoM. MBI HalluIM IpyTHe CIOCOObI €€ MPOKUBATh — JIBIXaHNE,
(puznyeckas aKTMBHOCTb, Aake MPOCTOE «HANMCATh BCE, UYTO
6010ch, Ha Oymare». M TpeBora crasia Tuiie. A MakapoHbl epe-
CTau OBITh «CITACEHUEM.

W Bot gpyras ucropus. Tans, 34 rona. OHa Beerga 3aeaaia
BCTpeuM ¢ poactBeHHUKamu. Cama rosopuiia: «$1 Bpoae B3poc-
JIast )KEHIMHA, HO I0C/IE BU3UTA MaMBbl Y MEH$ OIYILLIEHUE, YTO
sl CHOBA JIEBOYKA Ha KyXHE, KOTOPYIO 3aCTaBJSIOT JOECThb CYII.
W Bot Toraa g em Bee nogpAn. Iloromy 4To BO MHE NOAHUMAET-
cs JeTCKas TpeBora: f IJjioxas, 1 He CIpaBUJIach, 1 HE COOTBET-
CTBYIO». MBI 10Ir0 pa3Oupaiu 3TOT MexaHu3M. TaHs MoHsIa,
YTO €€ TAra K €€ MOCJIE MaMbl — 3TO IOIBITKA 3aTKHYTh CTapblid
crpax. U BepBbie B KM3HU OHA MO3BOJIMIIA cebe HE eCTh TOoce
BU3UTA, A [TPOCTO JIeUb 0[] OAESUIO U MNoruiakars. M okaszanocs,
YTO MUP HE PyXHYIL.

4l yacTo cpaBHMBAIO TPEBOTY C COCEIOM, KOTOPBIM TPUXOAUT
6e3 npurnamnieHus. Tl CHIUIID BeuepoM, XOUellb TUIIMHBL, & OH
3BOHUT B ABEPb. Thl eMy: «4 ycrana, unym goMon». A OH TaKoOu:
«51 TonpkO Ha mATH MUHYT». W ocra€rca Ha Bclo Houb. U ena
B 3TOM CLIEHAPUU — KaK 4ail U NEeYEHbE, KOTOPBIE Thl CTABUIIIb,
9T0OBI OH ObIcTpee ymen. Tombko oH He yxoauT. OH ecT BMecTe



¢ TOOOM.

W BOT B Takre MOMEHTBI OYEHb BaKHO HAYUYUTHCS 3aMEYaTh:
3TO HE 51 XO4Y €CTh. JTO MOsI TPEBOIra XOUET 3aTKHYTh POT. DTO
orpoMHas paszHuiia. [Toromy 4To Korja Mbl iepectaém BoeBaTh ¢
co0ol ¥ HAYMHAaeM pa30rpaThCs C TPEBOrOM, Marusi MPOUCXOAUT
cama.

KoneuHo, s He TOBOPIO, UYTO TPEBOTY MOKHO YOpaTh MOJHO-
CTbl0. MBI ’KMBEM B MUPE, I71€ HOBOCTH CTOSAT JIOPOXKE BaJIEPhsIH-
ku. Ho MOxHO HayuuThes e€ npoxuBath uHave. U ena nepecra-
€T OBITH €IMHCTBEHHBIM CIIOCOOOM.

4 ydy cBOMX KJIMEHTOK MaJIeHbKUM TexHukam. Harmpumep,
KOrjJa TPeBOra HaKpbIBA€T UM XOUETCS CIAJKOro, sl Mpejyiaraio
C/IeJIaTh «AbIXaHWE KBaJpaToM»: BIOX Ha 4 cuéra, 3aJep:KKa Ha
4, BBIIOX Ha 4, nay3a Ha 4. DTo 3aHUMAeT MeHblle MUHYThI. HO
MO3I ycriokauBaeTcs. U jxenaHue ciaonarh KWIOTpaMM MeYeHbs
YXOJMT Ha 3aAHUM J1aH. VI TEXHUKA «PYKHU B TOPSIYYIO BOLY»:
MPOCTO JIEPKUTE JIAJJOHU MO/ TEIJION BOJOM MUHYTY. DTO Nepe-
KJIIOYAET TEJIO U3 COCTOSHUS «OErd UM €Illb» B COCTOSIHUAE «S B
0E30IMaCHOCTH» .

4l momHIO, Kak oOfHa KJWeHTKa, Karsa, mompoboBana 31O
ynpaxHeHre. OHa roBopuT: «51 cTo Ha KyxXHe, pyKH MOJ Kpa-
HOM, U YYBCTBYIO, KaK MHe Jierde. 1 BApyr NoHMMaro: s He X04y
ecTb. 5 mMpocTOo XOTesa, YTOOBI MHE CTAJIO CIIOKOWHO» . M1 3TO ObLI
€€ TIepBbIH 111 B HOBYIO KU3Hb.

MHOro JIeT s1 CMOTPIO Ha KEHIIUH U BUKY OJIHO: BCE MbI IPH-
BBIKJIM CUATATh TPEBOT'Y YEM-TO NOCTBIAHBIM. MBI MpsIYeM €€ Mo



cnoeM enpl. Ho TpeBora — 310 curHasn. OHa ropopur: «fl ycra-
na. 51 6otock. MHe Hy)kHa NOAIepKKa». Y eciii Mbl HayInMcs eé
CIIBIIIIATD, €71 TIePECTAHET ObITh HAIITMM €/IMHCTBEHHBIM JIPYTOM.

A MOKa MBI IyTaeM TPEBOTY € arneTUTOM, XOIOJWIbHUK OyeT
OCTaBaThCs HAIIIUM «TICUXOJIOrOM». TOJIBKO OH OU€Hb IOpPOrou 1
O4YeHb HEI(P(PEKTUBHBIN.

keksk

Camas koBapHasi popma TpeBOrM — HOUHasi. [{HEM ThI elié
MOJKeIlTb OTBJIEUbCs: paboTa, 3BOHKH, JIETH, TPOOKU. A BOT HO-
ypl0 — TUIIMHA. 1 TyT TpeBora BeIXOoAUT Ha cueny: «Hy 3apas-
CTBYH, MOs1 ioporasi. JJaBHO HE BUJIEIINCh.

W BOT ThI JIekMUILIB B TOCTENN. Te10 Bpojie XOUEeT CriaTh, @ MO3T
HAUYMHAET KOHUEPT: «A Thl TOYHO BBIKJIIOUMJIA YTIOr? A BAPYT
peOEHOK 3aBTpa 3a007eeT? A 4UTO ecliu s TaK U OCTaHyCh OHa?
A ecnu 51 He ycnelo BCE 3aBTpa ciearb?» W BOT yxe Thl MOIHU-
MaellbCsl, UAENIb Ha KyXHIO U OTKPbIBAEIlIb XOJIOIUIIbHUK.

4l Ha3bIBAIO ITO «HOYHOW XOJIOAWIBHBIA KYJIbT». Y KaKAOro
cBou putyaissl. Kro-To ect OyrepOpomsl «Ha aBTomMare». Kto-To
MBET MOJIOKO MPSIMO U3 MaKeTa U JYMAET: «ITO KE MOJIEe3HO».
KT0-TO B 1Ba Yaca HOUM KapyUT KAPTOIIIKY.

Y mens Oblna kimeHTKa, Okcana, 36 yier. OHa Mpu3HAIach:
«$1 Mory BcTaTh HOUBIO TpU pa3a. U kaxapiii pa3 s roBopio cebde
— BCE, 9TO nocjeaHuu kycoyek. Ho nmorom cHoBa uay». Koraa
MBI Ha4aJii pa3ouparh, OKa3aaoch: HOUbIO TPEBOIa y Heé

0coOeHHO cusTbHas1. [JTHEM OHa e€ 3aryinana aeinamMu, a HOUblo
— TOJIBKO €712 OCTABAJIACh.



A e ckazana: «Thl emib He MOTOMY, YTO TOJIOAHA. ThI eIllb,
MOTOMY YTO OOWIILCS». MBI HAIIUTM MPOCTOM MPHEM: JepKaTh
BO3JIe KpOBaTH OMOKHOT M pyuky. Kaxapiii pa3, korja Mo3r Ha-
YMHAJI KPYTUTh MBIC/IM, OHA UX 3aMKACBIBAJIA. «YTO €CiM 4 1oTe-
psiio padoty? Yto ecrm Myxk MeHs pazmoout? Yrto eciau pede-
HOK Tipoctyautcsi?» W BOpyr okazanoch: Korjga 3To Bc€ Ha Oy-
Mare, TpeBora CTaHOBUTCS MeHblIe. M XOIOAWIbHUK TNepecTal
OBbITh €JMHCTBEHHBIM CITIOCOOOM CIPaBUTHCSI.

A Bor emi€ ucropusi. Cetnana, 45 yiet. OHa ckazana: «5 naxe
HE TIOHUMAIO, UTO 51 eM. S OTKPhIBAIO XOJIOAUIBHUK, Oepy UTO-TO,
IIOTOM BTOPOE, ITOTOM TpeThe. Y TONBbKO Korja yxe Mioxo (pu3n-
YecKH, 5 IOHUMAIO: 1 00beNIach». ITO Ha3bIBAETCSl ABTOMATHYe-
ckoe nepeeganue. Korga ems He Te10M, a pyKaMmu.

Mpel HayaIM IPAKTUKOBATh «OCO3HAHHOCTb» . [IpocTas Texnu-
Ka: KaX/Ibli pa3, Koraa Oepelib ey, cHayasa e€ CMOTpPHIIIb, BJIbI-
Xaelllb 3arax, npooyelb MaJleHbKUIA KycoueK. M ToJbKO nmoToM
emib. CHauana Csera cmesinack: «51 uTo, rypman?» A moToM 3a-
METWJIA, YTO CTajla €CTh B JBa pa3a MeHsble. [Iotomy 4To MO3r
ycrnieBaj 3aMeTuTh: «CTOIl, s YKE ChITa».

S yacTo cpaBHMBAIO TPEBOTY C IIIYMHBIM COCEJIOM CBEpXY. ThI
MOXeIllb CTy4aTh Mo Oarapee, MOXKEIIb MbITAThCsl HE CIIBIIIATD,
HO TTOKa He MOrOBOPUIIIL C HUM HANPsMYIO — OH He yuaeT. Ena —
9TO Kak Oepymu. OHU MOMOraloT Ha NATh MUHYT. Ho cocen Bcé
PaBHO MPOJOJIKAET LIYMETh.

N BOT 31€Ch BaXXHO MOHATH: TPEBOI'Y HENb34 3aKOpMUTh. Ho
€€ MOJKHO IIPOXHUTb.



MHorue xeHuuHbl gymarot: «Hy j1agHo, cbeM — 1 CTaHeT Jier-
ye». /la, nerue. Ho HeHagonro. A motom emg Tsokesnee. To Kak
B3STh KPE/IUT O] OTPOMHBIN MpolieHT. Ha maATs MUHYT pafgocTh,
MOTOM — JIOJITH.

4l xouy, 4TOOBI BBI MOMPOOOBAIM OHY MPAKTHKY. B ciemyio-
IIMH pa3, KOrja HOYbIO 3aXOUYETCSl BCTAaTh M MOUTH K XOJOAUIIb-
HUKY, CITpocHTe ceOsl: «51 XOuy e/Ibl UM sl XO4y CIIOKOWCTBHUS ?»
Ecnu criokoiicTBus — AaiiTe ero cede Apyrum crnocodoom. 3amnm-
e Mbicid. Crenaiite npixanuve. Hanerite ce6e vaid. [laxe rpo-
CTO OOHMMUTE TIOMYIIKY U CKaxure: «5 B 6e30macHOCTH». DTO
MOXeT 3By4aTh riryno. Ho padoraer.

A Tenieps HeMHOTO IoMOpa. f Becerna ropopio: «Eciu Obl xomo-
JWJIBHUK YMeJl pa3roBapuBath, OH Obl cKazant: “Mwuas, s He pe-
IIao TBOM mpodiemsl. S1 mpocto Beiao exy”». Ho Ml mpogon-
’KaeM BECTH C HUM JHMAJIOTH, KaK Oy/ITO OH HAIII JTyqIIHH JAPYT.

4 HaGmiomana 3a AecsATKaMU KeHIIMH U 3aMeTHia: y BCeX Y
HAC OJIMH U TOT ke narTepH. [JHEM — ciita BOJIM, BEYEPOM — yCTa-
JIOCTh, HOYBIO — TpeBora. M e1a CTAHOBUTCSI YHUBEPCAJIbHBIM OT-
BeTOM. TOJIbKO 3TO HEMPAaBUJIbHBIN OTBET.

W BOT B TOT MOMEHT, KOT/1a KEHIIMHA IOHUMAET: «5] eM Tpe-
BOT'Y», BCE HAUMHAET MeHATbcsA. [loToMy UTO TOrJa Thl epecTa-
€1Ib BUHUTH ceOsl ¥ HAYMHACTITb UCKATh HACTOSAIIYIO IPUIKHY.

kekesk

4l 3ameTnia onHY yAMBUTENbHYIO Belllb. Korna keHiyHa Ha-
YUHAET BUJETh, YTO €[a — ITO MPO TPEBOTY, PO OAMHOYECTBO,
PO 3JI0CTh, — OHA TIepecTaéT pyrarh ceOs. A Beb UMEHHO Ca-



MOOMYEBaHNE M 3AITyCKAET HOBBIM BUTOK MepeeaaHusl.

Bozbmém [0mio, 33 rona. Ona Bceraa cuntana ceds «cinadoii».
«Y MeHsl HEeT CUJIbl BOJIM, 51 HE YMEIO JiepKaTh ce0sl B pyKax».
Kax b1l pa3 nmocie cpbiBa OHa caiuiach Ha JUBaH U MBICJIEHHO
ouna ceds nankon: «Hy Bot, onsit. Bee moryT, a s1 — Her». Ho
OJHA/Ibl OHA yCJIBIIIAJIA TPOCTYIO (ppasy: «Thl emb TpeBory».
YTO-TO MIENKHYJI0. OHA BAPYT YBUJIENA: 3TO HE OHA IUI0Xas, 3TO
Crocod, KOTOpoMy €€ Hayuuu oOcTositesbeTBa. M BriepBbie B
xu3au FOns ckazana cebe: «S1 He Bpar cebe. 51 apyr». U 3Haere,
B TOT JIeHb OHA HE MOIIlIa K XONoawibHUKYy. OHa moliia B BaH-
HY, 3aKIJIa CBEYY U Jieryia B ropsiuyio Bony. [ToroMy 4to uMeHHO
9TOrO e€ Jylla XoTesa — Teria U paccaallieHusl.

N ucropus Upunsl, 47 ner. OHa BCIO )KU3HDb KU HA JUeE-
Tax. «5 mpoOoBasa BCE: TpeuKy, Kedpup, MHTEpBaJIbHOE roJofia-
HIe, Ta0neTku. Xyaelo — M CHOBa HaOKpalo. Y MeHs OIyIleHue,
4TO 51 BCIO XKU3Hb B KJIeTKe». Koraa Mbl Hayanm paboTarh, okasa-
JIOCh, YTO €€ JUIIHUKI Bec ObuT e€ 3amuToi. OHa pocia B ceMbe,
i€ TOCTOSIHHO KPUTUKOBAIU: «Thl CIMIIIKOM sIpKasi, CJIUIIKOM
3ameTHas». U Teso caenaio e€ «roMeHblIe 3aMETHOM» C TIOMO-
HIbIO JTUIIHUX KuitorpaMMoB. Korga Mpa ato nowsiia, oHa Briep-
BbI€ ITOCMOTpEJIa Ha ce0s1 He C HEHABUCTBIO, a C OJ1arolapHOCTBIO.
U Bec cTan yxomuThb MOCTETNIEHHO, 0e3 aueT, 6e3 BorHbI. [lotomy
YTO TEJIO MepecTano ObITh €€ BParoM.

41 Bceraa roBopIo: JIMIIHUKM BEC — 3TO HE MPUTOBOP, 3TO SA3BIK
Tesa. A TpeBora — 3To He Bpar, 3To curiajl. Korja Mbl HaUMHaeM
UX CIyIIaTh, )KU3Hb MEHSIETCSI.



OnuH MOH KJIMEHT momyTil: «Bbel oToOpanu y MeHst Xomo-
JWIBHUK KaK NICHUXOTeparneBTa». S cmenck U oTeevan: «/la, mo-
TOMY YTO OH OBbUI IJIOXMM TicuxoTepaneBToM. OH Opai ¢ Teds
CJIMIIKOM JJOPOT'O — KWJIOTPAMMAaMU».

U 3naere, yro camoe BaxxHOe? Korja keHIlrHa NepecTaeT 3a-
eaTh TPEBOT'Yy, OHA BIIEPBBIE UYBCTBYET: Y HE€ ecTb BHIOOD. [0
9TOrO €/1a OblIa €IMHCTBEHHbIM MHCTpYMeHToM. Kak OyaTo y Bac
JoMa 13 Bcero Habopa MHCTPYMEHTOB — TOJIBKO MOJIOTOK. U BbI
UM IBITAETECh U KAPTUHY MMOBECUTh, ¥ YATHUK MOYUHUTb, U LIBE-
ThI

TIOJIUTh. A Terepb Y Bac MOSIBJISETCS 1IENIbIi HAOOP: IbIXaHuUE,
JBUKEHME, CIIOBa, ojjiepxKa. 1 Torna MojoTok BO3BpalaeTcs
Ha CBOE MECTO.

S Bcerma cpaBHMBAIO 3TOT MPOLIECC C BO3BPAILEHUEM €1bl Ha
e€ 3akoHHOe MecTo. Ena — 310 ena. He nonpyra, He Bpar, He Jio-
O60BHUK U He rnicuxoteparnenT. [Ipocto ena. C Hell MOXHO pajio-
BaThCsl, ACUThLCSA, Hacnaxaarbess. Ho He ucnonb3oBaTh Kak Ko-
CTBUIb 1151 OYLIN.

BcnoMHuTe: CKOJIBKO pa3 Bbl €14 U IPY 9TOM HE YyBCTBOBa-
mu Bkyca? [lotomy 4to ena Obula He pajau BKyca, a paau Toro,
9TOOBI «3arTyIHIUTh». A Tenepb MPeNCTaBbTe: Bbl €AUTE, KOT/a
JEUCTBUTEIBHO rosiognsl. M Torna Bkyc BosBpamaercs. Ku3Hb
BO3BpAILIAETCS.

OpHax1pl KJIMEHTKA CKa3asla MHE: « S BiepBble Chesa MUPOXK-
HOE W He MOYYBCTBOBAJA BUHBI». DTO ObUIO €€ MaJeHbKOe 4y-
10. [Toromy 4TO paHsbIlie MMPOKHOE OBUIO JIEKAPCTBOM. A TeTieph



crajo aeceproM. U 310 orpomHas pasHuiia.

S1 xody, 4TOOBI BBl BBIHECIIM U3 3TOTO TEKCTa IJIaBHOE. BbI He
enuTe eay. Bel emute TpeBory, ooujy, 3J10CTh, OIMHOYECTBO. U
MIOKa BbI MTyTaeTe 3TO C TOJI0JOM, XOJIOAWIbHUK OyJeT OCTaBaTh-
Csl BallUM «JIy4lInM pyrom». Ho oH moxoit gpyr. OH TONbKO
JeJlaeT BUJ, YTO IIOMOTaeT.

Korjia Bbl HauMHaeTe BUJETh Pa3HUILY, Y BaC MOSIBIISIETCS CBO-
6oma. CBoOona cka3ath: «Sl He Xouy ecTb, s Xouy 3a00Th». U
TOT/Ia Bbl HAUMHAeTe 3a00TUTHCA O ceOe TO-HACTOSIIIEMY.

W BOT TyT ciy4aercs Hactosias Marus. Teno Onaromaput
Bac. OHO MepecTaér KONMUTh JIMIITHEE. DHEPrusi BO3BPAIllaeTCsl.
Bebl niepectaére 60sThCS eapl. Bbl niepecTaére OOSIThCS CPHIBOB.
Bsl iepecraére 6osThest ceOs.

N 310 TO, 4TO A XOUY JaTh KaX[IOW KEHIIMHE: OHUMaHUE,
910 BHI yxe Oorvau. He Torna, korma noxyneere. He torna, korma
nepectaHeTe 3aefarh. A ceryac. [1oToMy 4TO Bbl yUMTECH CIIbI-
maTh ceosl.

W s 3nHa10, yTO 31O 3BYyuHT Npocto. Ho 3a cemsb Jer s Bungena
COTHU KEHIIIMH, KOTOPbIE MPOXOAUJIN 3TOT myTh. W Kaxaas ro-
BOpWJIa: «$ Tymana, 4To 3TO HEBO3MOXHO. A 0Ka3ajioCh — MOX-
HO».

Bol He omau. U BB He crmaOble. Bbl MPOCTO MPUBBIKIN €CTh
TpeBory. Ho y Bac ectb cuiia nepecrarh.



1. KOT'JA TEJIO 1 MO3I' CITIOPAT

3Haemb ITO: 3 KHBOT MOJYHUT, a MO3T
opét: “Cpouno mokogaa!” 1o He
€JIA00CTh — 3TO TOPMOHbI COMJIMCH OT
crpecca. Mbl pa3oepéM, KaKk OTIMUHUTD
HACTOSIIUH I'0JI0] OT SMOIHOHAJIBLHOTO.
W naM npocThie Iarn: Kak yCnoKOUTD
MO3T, He OTKPbIBAsA X0J0ANJIbLHHUK.

JKuBOoT MOTYMT, @ MO3r OpET: «CpouHo Mmokonaa!» OH OpeT
Tak yOemuTebHO, YTO Thl HAUMHAEIIb BEPUTH: €CJIM HE Chelllb,
CIyYMTCSI UTO-TO ykacHoe. Kak Oynro MUp OCTAaHOBWTCS, ETU
ocTaHyTcsi 6e3 y)KMHa, a BCEJIeHHasl pa3BaUTCs Ha Kycku. Ha
CcaMOM J€eJIe 3TO He rojion, a coou cucreMel. He TBoA ¢1a00CTh,
HE OTCYTCTBHE XapakTepa, a OaHaJIbHAsT OMOJIOTHSI: TOPMOHBI UT-
paloT MPOTUB TeOs.

4l cemb JieT HaOMIOIAI0 ATOT CHIEKTaKJIb U3HYTPU. [1oBeph, 3TO
IOy OIMHAKOBOE Y BCeX. B IIaBHBIX pOJIsX: TEJO, KOTOPOE CII0-
KOWHO MPOJIOJIKAET KUTh, M MO3T, KOTOPBIN YCTPAUBAET pamy.
Teno menuer: «Mbl B TOPAAKE, MOKHO HE €CThb». A MO3T IIepe-



KpukuBaet ero ¢ meradgoHom: «Illokonaa! CpouHo, moka Mbl He
yMepiu OT TOCKH !» U Tl BEIOMpaEIb TOro, KTo rpoMye.

®u3NYeCcKuid ToJIofl — 3TO BEXKJIMBBIA curHaja. OH BKJIIOYaeT-
cs1 TIOCTETIEHHO, JIAET BpeMsl coOparhCsl, a I1aBHOE, COrJIalllaeT-
csl Ha MoOYI0 ey. DTO KaK TOCTh, KOTOPHIM 3BOHUT 3apaHee: « 51
Oymy yepe3 4ac, MPUroTOBb UTO-HUOYAb». DMOLMOHAIIBHBINA TO-
JI071 — coBceM Jpyras ucropus. OH HarIbli, IYyMHBIA, IPUXOJUT
0e3 npuranieHus u TpedyeT: «MHe HyxeH un3keik! 1 He cmei
npejyiaraTh IOJOKu !»

Kak ommunts nx? Ouens npocro. Hacrosmii ronon MoxHO
3amIyIIATh CYNIOM WM CajlaTOM. DMOIMOHAIBHBIA — HUKOT/IA.
OH He yTUXHET, IOKa HE MOJIyYUT UMEHHO TO, YTO 3aKa3all.

A Tenepp no0aBMM croia 6uoxumuo. B opranusme ecth aBa
KJIIOYEBBIX «IIE€BLa»: JIENITAH U IpeivH. JIENTUH OTBEYaEeT 3a Chl-
TOCTb, TPEJIMH 3a rojiof. B Hopme oHM padoTatoT Kak ay3T. Ho
CTOUT TeOe OKa3aThCsl B CTPECCE, TPEJIMH YCTPAUBAET COJIO, a JIeTl-
TUH MCY€3aeT CO CUeHbl. M Toraa Mo3r HauMHaeT KPyTUTh OJHY
U Ty ke IactuHKy: «lloems! Eme noems! U eme!»

[1moc ecTh KOPTU30J1 — TOPMOH cTpecca. Ml OH IeUCTBYeT Kak
TPEBOXKHBIN cocel: JIIo0oe COObITHE MpeBpaliaeT B KatacTpody.
3abwuta nepe3BoHuTh? Beé, amokanmrcuc. Omno3gaia B mara-
3uH? Konen ceeta. Y 4yro ropoput koptuson? «Emb crnankoe!
HemenyienHo ! » [ToToMy 4TO OH YBEpEH: Mbl )KUBEM CPEIU AUKUX
3Bepeil U eJUHCTBEHHBIN CIIOCOO BBIKUTH — HAKOIUTD KUP.

3nech 1 HaUMHaeTcs1 KoH(IUKT. Teno chITo, HO MO3T B TTaHU-
ke. U TbI cTouIb nepes XOJOAWIBHUKOM, CIYIIAeHIb STOT CIOP



U Aymaelib: «A BIpPYT JAENCTBUTENBHO ronoa? Bapyr s oOmany
ce0s1?» Her, 310 HE 0OMaH. DTO IMOIMHU, KOTOPBIE 3aMACKHPO-
BaJIMCh TOJ1 ANINIETHUT.

Pazo0partbcs MoxHo. [lepBoe: nay3a. DMOIMOHAIBHBII T010/
Bceria TpedyeT «31ech 1 ceryac». Ecim Thl Mook AEITb XOTST Obl
10 muHyT, OH yaie Bcero yxonut. Bropoe: Boga. 7Kaxmy mosr
4acTo MyTaeT ¢ ronogoM. Tperse: apixaHue. Crenal HECKOIbKO
[J1yOOKMX BIOXOB UM BBIOXOB — U YPOBEHb TPEBOTM CHU3MTCS.
Yerséproe: cripocu cedsi: «YUto 51 Ha camom ziene xouy?» MHorna
otBeT OyrieT: « 51 xouy TrmmHb . IHOTHA: «S1 X0uy MOomIepKKu».
Ena 3nech Hu nipu 4ém.

BasxHO 3an1oMHUTB: Tes10 He Bpar. OHO He XO4eT NOPTUTH (pu-
TypY, OHO IIPOCTO KAET, YTO Thl €10 YCJBIIUIIL. A MO3I B CTpeC-
ce BelET ceOsl Kak akTEp AEMIEBOro cepraia — nepeurpoiaer. M
TBOS 3a/1a4a — HE JaTh 3TOMY CIIEKTaKJIIO YIIPABJIATh TBOEH KU3-
HBIO.

Kak TOnbKO Thl HAUMHAEUIb Pa3/IMyaTh HACTOAIIMN TOJNOM OT
SMOLIMOHAJIBHOIO, MHOIO€ CTAaHOBUTCA Ipowle. Thl MOHMMAEIIb:
HE KKl KPUK MO3Ia — 3TO CUTHAJ kenyaka. MiHoraa 3To Bcero
JIMIIb TPEBOTA, YCTAJIOCTb WK CKyKa. U eciin nepectaTb KOpMUTD
SMOLMHU €/101, OHU HAUMHAIOT TasITh.

[To6exaer He TOT, KTO CHIIbHEe ce0sl OrpaHWIMBAET, a TOT,
KTO Jiyurnie ceOst TOHUMaeT.

EcTp 0MH BakHBIM MOMEHT: MO3I HE TOJIBKO OPET, OH €UIE U
xutpuT. OH MacTepcKku MPULyMBIBAET ApryMEHThI, YTOOBI 3aMa-
HUTH TeOs] K XOMOAWIBHHKY. DTO KaK IOPUCT HA CyJe, KOTOPHIH



Bcerna Hauner onpapaanue. «Thl ycrana, Tebe Hy)KHO ClagKoe
JUIS1 SHEPTUW» . « Thl CErOAHS MHOTO MEPEKUIIA, 3aCTYKUIIA KYCO-
YyeK TopTa». « bl 3aBTpa HAYHEITH HOBYIO KU3Hb, TAK YTO MOXKHO
elI€ pa3 MOeCTb CEroiHs». Y3HaelIb?

SMOIMOHAIBHBIN TOJIOf Bceraa padoTaeT yepes «HaJao Cpod-
HO». OH He OCTaBJIsIeT MecTa /Il BHIOOpa. A HACTOSIIIUINA TOJION
TeprienB. OH CIOKOMHO AET Y COIJIAIIAETCS Ha MPOCTYIO e1y.

4l yacto 0OBSICHSIO TaK: ecnu TeOe KaKeTCsl, YTO Thl YMPEIIb
0e3 IIOKOJIAIKN — 3TO He Teso, 3To Mo3r. Hacrosmmii ronox He
napamarusupyeT. OH HallOMUHAET O ceOe MOCTENeHHO: CHavasa
HAMEKOM, [TOTOM JIETKMM yYpYaHHUEM, TTOTOM yCTasloCcThio. U eciin
JIaTh eMy TapeJiky cyma, oH ckaxeT: «Crnacn00». A SMOIIMOHATb-
HBIA OyneT Bo3mymieH: «Kakoi cyn? S mpocuit un3keik !»

Hayka 310 noaTBepxaet. MOLMY Y TOJIO UCHONb3YIOT OIHA
Y Te e HEeMpOHHbIe IyTU B Mo3re. Korga mbl B crpecce, 3TU my-
T NiepecekaloTcs. B pesynbrare TpeBora MacKMpyerTcsl Moj arl-
nerut. U ecnu He pa3nuyaTh UX, MOXKHO KOPMUTb SMOLIMUA BMe-
CTO TeJa.

Jo6aeb crojia g 1ohaMuH — TOPMOH YAOBOJIbCTBYSA. OH pea-
TUpYeT Ha craikoe U KupHOe. CTOUT TOJIBKO MPEICTaBUTh IIOKO-
JIAJIKy, KaK ypoBeHb AopamuHa nojackakusaer. 1 Mosr yxe yBe-
peH: «Bot oHo, cuactbe! bepu ckopee!» Ho mpobnema B Tom, 4TO
9T0 cyacTbe Jurcs poBHO 10-15 munyt. Ilotom godamun na-
Jaet, u Mo3r cHoBa TpebyeT: «[ToBropu!» Ilomy4aercs 3aMKHY-
THII KPYI': TPEBOTa — €1a — BUHA — HOBasl TPEBOIA.

YToObI BBIATH U3 3TOTO KPyra, BAKHO IOMHUTH: €]a HE JICUHT



smouru. OHa MOXET Ha KOPOTKOE BPeMsl MPUIIIYIIUTh UX, HO HE
pemaer nmpodiemy. Kak TabneTka 00e3001MBAaIONIEr0: CHUMAET
CHMIITOM, HO He YOUpaeT MpUYIrHY.

N BoT TyT HaunHaeTcs: camoe uHtepecHoe. Korga Thl BriepBbie
roBopuiiib cede: «CTorr, 3TO He TOJIOM, 3TO SMOIMK», MO3T BIa-
naet B crynop. OH MPUBBIK, YTO Thl BCETJA CIYIIACIb €ro UC-
TepUKU. A Ternepb BAPYT — OCOZHAHHOCTh. ITO KaK eciu Obl Ka-
MPU3HBIN PeOEHOK MOHS: HA KPUK MOPOKEHOe OOJbIle He /Ja-
1oT. CHauasa oH OyzieT BO3MYIIAThCSI, TOMATh HOraMH, HO TTOTOM
MOWMET, YTO €CTh JIPyTUe CIOCOObI MOTyYNUTh BHUMAHUE.

3anava — He BOeBaTh ¢ COOOM, & HAYYUThCS CIIBIIIATH PA3HUILY.
[TpocToii TecT: eciu Thl TOTOBA ChECTh SOJIOKO UM TapeJIKy Cyma,
CKOpee BCero, 3T0 HacTosmun royiof. Ecim Tl Xxo4els TOJIbKO
IIOKOJIa/l U HUYEro KPOMe — 3TO SMOLIMOHAJIbHBINA TOJO/.

U Tenepb camoe I71aBHOE: KaK YCIIOKOMTh MO3T, HE OTKPBIBast
xonogwiibHUK. [lepBoe — may3a. [laii cebe XoTs Obl apy MHUHYT.
SDMOIIMOHAJILHBI T'OJIOJ PEJIKO BhIIEP)KMBaeT OxkuaaHue. Bropoe
— npixanue. [1yOOKMiA BIOX ¥ BBIIOX 3aITyCKAIOT TApacUMIIaTH-
YEeCKYI0 CHCTeMY, KOTOpasi OTBEUaeT 3a CIIOKOUCTBUe. Tperbe —
JBUXeHue. Beranb, Mpolauch, cienaid HECKOJIbKO I1aros. MHo-
IJ1a MO3T MyTaeT «MHE TECHO» C «MHE HY)XHO MOecTb». YeTBep-
TOe — crpocu cebst: «Yero st Xouy mpsMO cervac, Kpome eJipl?»
U otBet yacto yausisier. IHOrga 310 OTABIX, MHOTJA TIOAJIEPK-
Ka, MHOT/IA MpocCTas naysa.

Bort 31€ech 1 nosiseTcd ceoooa. Korma Tel HOHUMaEIb, YTO
He 00s13aHa pearrupoBaTh Ha KKyl UCTepuKy Mo3ra. Korma Tei



cipimmib: «[Hokonan!» u orBeuaems: «Cracu6o, HO s BHIOEpY
Apyroe». ITo He MPO OrpaHUYEHH 1. DTO PO BHIOOP.

W yem yarrie Thl BHIOMPAEIIIb B TIOJIB3Y TeJa, a He SMOIUH, TeM
Jerye craHoBUTCs. [ToTOMy 4TO MO3I yuuTcs: «Ara, OKa3blBaeT-
Cs1, MOXHO CITPaBJIATHCS M O€3 e/Ibl».

Moar xuté€p. OH He TOJIbKO KPUYHT U ITYTaeT, HO €IIE U BEAET
nieperoBopsl. OH ymeeT yroBapuBath 1e0si. «Hy cberb HeMHOTO,
MPOCTO Kycouek». «Jla agHo, Thl ke 3aBTpa HAYHENTh BCE 3aHO-
BO». «CeroaHs TSKENbIN IeHb, Tl 3aCTyKuIa». M TH BAPYT 00-
HapyXUBaelb ceOs mepe] TUIMTKON MIOKOoJIaaa, KOTOPYIo COOM-
panach «HAJKYCUTb», HO OHA MIOYEMY-TO MCYE3JIA LETUKOM.

DTO He CIy4YallHOCTh, a BCTpOEHHasi cucreMa. Mo3sr 3arpo-
rpaMMHPOBaH MCKaTh ObICTpBIe yAOBOIbCTBUSA. Ea — camoe 110-
crymHoe u3 HuX. U xorja crpecc BHIOMBAET ero U3 paBHOBECHS,
OH UJET MO MPOTOPEHHOMY MYTH: «JlaBail caxap, U MHE CTaHET
JIerye».

Ha camom gnene 3to oOman. Jlerye craHOBUTCSI HA KOPOTKOE
BpeMs. [JopaMuH Ja€T BCIUIECK YAOBOIBCTBHUS, HO ITOTOM Majia-
eT, ¥ MO3T TpeOyeT HOBOM J103bl. [lonmyyaercs nemis: crpecc —
efa — BUHa — crpecc. U tak mo kpyry.

Bor nouemMy Tak Ba)XHO Hay4UThCA JIOBUTH MOMEHT A0 TOTO,
KaK pyKa IMOTSHYJIACh K XOJOAWIBHUKY. B 3TOT MOMEHT y TeOs
€CTh HECKOJIBKO CEKYH/I, KOTJ1a MOKHO NIEPEKIOUYUTh CLIEHAPUIA.

Kak sto cuenars? IlepBoe — 3ameuyatsh. OCO3HAHHOCTb 3BYUUT
CKYYHO, HO 3T0 Kiod. JIoBH ceOsl Ha MBICTH: «$I Xouy ecTb» 1
Cpa3y yTOUYHAW: «ITO KMBOT XOUET WM MO3r OpeT?» Bropoe



— paspbiBaTh aBTOMaTH3M. OOBIYHO MBI JIEHCTBYEM IO HAKaTaH-
HOW: MBICJIb — pyKa — XOJIOAWJIbHUK. [[00aBh May3y Mek1y HUMU.
Jlake ecam mpoCTO MOJBIIIUIID WU BBITENTh BOJbl — CLIEHAPUI
yKe MEHsETCsl.

TpeTbe — AaBaii MO3ry TO, UTO OH Ha camoM feJie uiet. OH Xo-
4eT He efpl, a oonerdenus. [lompoOyil BKIIOUYMTH MYy3bIKY, BbIN-
TH Ha YJHILy, OOHSTH ce0sl pyKaMu, c/ieslaTh pacTsSkKy. Beé ato
CHM’KaeT ypOBEHb KOpTU30Ja. M Mo3r ycriokanBaeTcsl.

BaxHO MOHATBH: THl He 00s13aHA CIYIIATh KAXKIYI0 KOMaHTY
Mo3ra. ¥ Hero MHOTO CUTHAJIOB, M 4acTb W3 HUX JIOXKHbIE. Te-
J0 myapee. Teno peako BpET. Ecam OHO CBITO, 3HAUYUT, CUTHAIL
«CPOYHO MOEIIb» MPUIIIET HE OT HEero.

Ectb emé oquiH MomMeHT. Mo3r moouT apamaru3upoBats. OH
BCer/la TOBOPUT «CPOUHO» U «MHa4Ye KOHel». Ho eciu nath cebe
BpeMsi, Thl 3aMeTullb: Yepe3 10 MUHYT HMYEro CTpaniHoro He
CIIy4nsiocb. Mup He pyxHyJ, )KU3Hb UJET. A anleTuT, KOTOPbII
Kazascs Karactpodoid, ncues.

Paznuna mexay (pu3nueckumM M SMOLMOHAIBHBIM TOJIOAOM
orpoMHa. PU3MYeCcKui MPUXOIUT MEJJIEHHO, YBaXaeT TBOE Bpe-
MS U COMJIAIIAETCS Ha pa3HOe. DMOIMOHAIBHBIN IIyMHBIN, Ka-
NPU3HBIA U TpeOyeT KOHKpeTHOro. Eciu Thl HayuMIlbCs: BUIETDh
3Ty pa3HMUILY, yXKe TMOJIOBUHA OMTBBI BHIMTPAHA.

A BTOpas MoJIOBUHA — HAYYUThCS 1aBaTh ceOe TO, YTO HY)KHO,
6e3 enpl. MHorma sto otapix. MHoraa apuxkenue. MuHorna npo-
CTOE€ «$51 MOTY OTJIOKUTDb U BHIOPATH MO3KE».

3aeck HeT BOMHBI ¢ coOoi. Ecth monnmanue. Teno u Mo3r



CIIOPSAT, HO UMEHHO ThI pelliaeliib, KOro caymarb. M TBoi BHIOOp
— 3TO0 Bcerza cBodoza.

VIMeHHO B 3TOH TOYKe HAaYMHAETCsl HOBasl kKu3Hb. He Ku3Hb
OrpaHUYEHUI U 3aTIPETOB. A KU3Hb, TJI€ ThI CIIBIIIHIIB CBOE TEJIO,
MOHMMaeIIb CBOM SMOIIUH 1 BHIOMPAEIIlh TO, YTO TIOMOTaeT, a He
paspy1iaer.

[Mob6exnaet ve cuia Bonu. [lobGesk1aeT 3HaHNE, OCO3HAHHOCTh
u 3a60Ta o cele.

A BOT J1aHHbIE U3 YHUBEPCUTETA Uens: Y KEHILWH, HAXO -
IIMXCSI B COCTOSTHUM CTpecca, aKTUBHEE padOTaeT MHUHAAIMHA
— YacTh MO3ra, OTBEYaloIlas 3a TPEBOrY U UMITYJIbCUBHBIE JIEH-
crBusi. IMeHHO OHa 3acTaBisieT TAHYThCs 3a caagkuM. [Ipuyém
AKTMBHOCTh MUHJIAJIMHBI ObUIA BBIIIE y TeX, KTO CUMTAN ceOs
«crpecc-3aepalen». To ectb 310 He (paHTa3usA, ITO PeAIbHO
HelpOoOHOJIOT S

HoGaBum emg 1oaMuH — TOpMOH YIOBOJILCTBUS. B jxypHane
Nature Neuroscience omnucaH SKCTIEPUMEHT: KOT/Ia UCTILITYeMble
TOJIBKO BUJIEJM CIIAJIKYIO €71y, Y HUX aKTUBUPOBAIUCH 1O(amMU-
HOBBIE 1IEHTPHL. TO ecTh MO3I HAYMHAJT «PAJOBAThCS» €IlIE A0 TO-
ro, Kak ejia rorajana B pot. [loaromy nHorma kaxercs, 4To cama
MBICJIb O IOKOJae Aa€T Kaid. Ho sto ummosus: nodamMuH na-
JaeT yepe3 HECKOJIBKO MUHYT TOCIIE €/1bl, U MO3T CHOBa TpeOyeT
«TIOBTOPU».

Teneps kopTuzoin. MccnenoBanue, onyonukoBanHoe B Journal
of Clinical Endocrinology & Metabolism, noka3sao: BICOKHI
YPOBEHb KOPTU30JIa HATPSIMYIO CBSI3aH C TATOU K yriieBoaaM. Ko-



I71a YeJI0OBeK HEPBHUYAET, €r0 MO3I OYKBAJIBHO «3allUT» Ha TO,
9YTOOBI UCKATh CIAAKOE U KHUPHOE. DTO IBOIOIMOHHBI MeXa-
HU3M: JPEBHEMY YeJIOBEKY HYKHO ObLIO OBICTPO HAKOIUTH SHEP-
ruto i OerctBa. Ho mMbl )xuBEM He B caBaHHe, a B ouce WK
Joma. TUrpoB HET, a MPUBBIYKA €CTh OCTAJIACh.

N em€ onuH mHTepecHb (pakT. Yuénsle n3 KamdopHun-
CKOI'0 YHUBEPCHUTETA ITPOBEJIU IKCIIEPUMEHT: I0OPOBOJIbLIEB Pa3-
JeUv Ha Ase rpynisl. OIHYU €11, KOIZla UCIIBITHIBAJIN HACTOS-
IIMI TOJIOA, IpyTHe — KOrja 4yBcTBOBaM crpecc. Crycrs MecsL
y BTOpPOM I'pyMIlbl YPOBEHb caXxapa B KPOBU U BEC YBEJIUUUJINCH,
JJaKe €CJIM OHU ChEJIaJIM Te K€ KaJlopuu. To ecTb cTpecc He TOJb-
KO 3aCTaBJISIET €CTh, HO M MEHSIET, KaK TeJlo 00padaThiBaeT MUIILY.

Otcioa BbIBOJI: SMOILIMOHAJILHBIN TOJI0/ — 9TO He MU, a 3a-
(pyxcupoBaHHass HAyKOM PEaIbHOCTD.



2. ETA BMECTO TEILJIA

CKoOJILKO pa3 Thl eJia He I0OTOMY, YTO
X04elllb, a MOTOMY 4TO ‘“‘Haj0’’ WiIu
“rak mpuHATO”’? leTckue “noenain”
110 CHX IOP *KMBYT B Hac. 3/1eChb ThI
y3Haelllb, Kak nepecraTb 3ae1aTh
00U/Ibl U YCTAJOCTDb — M UTO JIeJ1aTh,
KOIJ1a Hy>K€H He TOPT, a 00bATHE.

CKombKO pa3 Thl TAHYJIACH K €€ HE IOTOMY, YTO IEHCTBUTEIIb-
HO ObUIa TOJIOZIHA, @ MOTOMY YTO «HA[0», «TaK MPUHSITO» WJIH
MOTOMY YTO BHYTPH BAPYT CTAJIO XOJIOAHO U IycTo? BOT 3TO UyB-
CTBO, KOI'J]a HE TOPT HykeH, a 00baATHe. Ho pyka nouemy-to Ts-
HETCSI UMEHHO K XOJIOAMUJIbHUKY.

MBsI Bce BBIPOCIM B CUCTEME «J0€eJail 10 KOoHIa». B nercree
9TO 3BYYAJIO IMOYTH KaK MaHTpa: «Ema — 310 moOoBb, ena — 310
3a60Ta». baby1ika Hanmia OOpI — 3HAUUT, HAJJO CECTh BCE J10
HOCJIeHEN JIOKKHU, MHaue oHa oOuauTcs. M1 Mo3r, Kak mociyi-
HbIIl YYEHUK, COXPAHUJI STOT CLIEHAPHIA: €CITU TUIOXO, €CIIU OJU-
HOKO, €CJI XO4eTCs TeIlla — UIIU €ro Ha TapeJike.



Tenepb BHUMaHMe: 3T0 He MeTadopa. YUEHbIE yke TaBHO J10-
Ka3aJId, YTO €/1a aKTUBUPYET TE K€ 30HBI MO3Tra, YTO U (pusnye-
ckas 6mu3octh. B akcriepumente YHuBepcuteTa Unkaro ydacrt-
HUKaM MOKa3blBaiu (hoTO ONU3KMX JIIO[ed U MapajliesbHO Ja-
BaMM cnajikoe. Pesynprar? B 000MX cilyyasix akTUBHUPOBAIUCH
OJJHU U Te k€ 10(paMUHOBbIE LIEHTPHI. [[JIs1 MO3ra «IOKOIa1» 1
«00BATHE» — OYEHb IOXOKUE CUTHAJIBL.

Bot noyeMy Ham Tak JIETKO CITyTaTh SMOIMOHAJIbHYIO MTOTPed-
HOCTb C (PU3UYECKUM roj1o10M. Teno mpocuT noaaepKKu, a MO3r
YBEPEHHO TepeBONT: « Tebe HyKHa OyI0uKa».

IMeHHO MO3TOMY MpPUBBIYKA «ECTh BMECTO YYBCTB» TakK
ycronuuBa. OHa (popMUpyeTCsl PaHO, U OHA MOAKPEIIEHa rop-
MOHaJIbHO. B MOMEHT cTpecca nin OIMHOYECTBA YPOBEHb KOPTH-
30/1a TIOACKAKMBAET, M MO3T UINET OBICTPBIN CMIOCOO CHU3UTH Ha-
npspkerre. Ena paboraer Kak KHOIKA: Ha KOPOTKOE BpeMs CTa-
HOBUTCS TEILIee.

Hccnenosanusa noka3pIBaioT:

— B sxcnepumvenTe Menbckoro yHIBepCHTETa JIOAH, KOTOPHIE
€JI1 TIPY CTpecce, ONIYIIAIM KPaTKOBpEMEHHOe O0JieryeHue, Ho
YPOBEHb KOPTU30J1a OCTABAJICS BBICOKMM JIOJIbLIE, YEM Y TEX, KTO
CIPABJISIICS IPYTUMH CIIOCOOAMHU.

— B l'apBapae HaOmonanu, 4yTo A€TH, KOTOPbIX YacTO «YCIIO-
KauBaJl €J0M», BO B3POCJIOM BO3PACTE Yallle UCTIONb3YIOT ClIaj-
KO€ M JKMPHOE KaK 3aMeHy 3a00THl.

[Mommyuaercs napaoKc: e1a BMECTO TEILUIA HE TOJIBKO HE CHU-



MAaeT CTPecc, HO U 3aKpEeIlIsieT IPUBbIUKY pearupoBarh €101 Ha
KK/1yI0 SMOLIMIO.

U 371ech BaXXHO cKas3arh: 3TO He c1ab0CTh XapakTepa. ITO Bbl-
YUEHHBIN HaBbIK, MMOIKPETUIEHHBIN OUOJIOTHE.

Mpl yacro nymaem: «Hy g B3pociias KeHIIUHA, TOYEMY KE 5
IIPOZIOJIKAIO TAHYTBCA K €€, KOIJla Ha CaMOM JIeJie MHE HYyKEH
OT/ABIX WK nofaaepxka?» OTBET KpoeTcs He TONBKO B TOPMOHAX,
HO U B MEXaHU3Max MMPUBBIYEK.

Bcnomuu mikosipHBIN Kype Ouonoruu. Axkanemuk MBan [let-
poBuu [1aBI0B POBOMIT 3HAMEHHTHIE SKCIEPUMEHTHI C COOAKa-
MU. OH 3BOHMJI B KOJIOKOJIBUMK TIEpeJl TEM, KaK JaTh KUBOTHO-
My efy. Yepe3 HECKObKO IMOBTOPOB cOOAKA HAUMHAJIA BIIEISTh
CITIOHY TOJIBKO OT 3BYKa — JIaXe eC/M eJbl He ObUI0. 3BYK CTall
CUTHAJIOM, CBS3aHHBIM C €/I0.

To e camoe mpoucXonuT ¢ Hamu. B aercree: ynasia — Mmama
nana koHgerty. 3ackyuana — 6abyiika npuHeca nupoxok. Pac-
IUIaKaJlach — «JIEPXKU IIOKOJAJKy, He rpycTu». Mo3sr 3anucait:
«3dmounn — ena». Y renepp, MHOTO JIET CITYCTS, OH 3aITyCKAeT
Ty )K€ CXeMY aBTOMATUYECKHU. DTO U €CTh YCIOBHBIN pedrieKC.

Hayka noareep:xxaaer

— B skcniepumenTtax Jlabopatopun NHINEBOroO MOBEICHUS B
KopHesie ydacTHUKM 4alle ey, eCiiv ey CBSA3BIBAIN C OIpe-
JEeJIEHHBIM KOHTEKCTOM (HAIpUMep, «IATHUYHBINA (DUIbM = ITOTI-
KOpH»), laxke 0e3 4yBCTBa rojiofa.

— B VuuBepcutere XenbCHMHKM BBISICHAIN: YeM Yaile peOeH-



Ky JAIOT €1y KaK yTEIIEHUE, TEM BBIIIE PUCK SMOLMOHAIBHOIO
riepeeiaHus BO B3pOCJIOM BO3pacTe.

Tak popMupyercs NpUBBIYKA: HAM I'PYCTHO — U Mbl aBTOMa-
TUYECKU UAEM Ha KyxHI0. He motoMy 4TO T€/10 rosogHo, a noro-
MY YTO MO3TI' CpabOTas IO 3BOHKY KOJIOKOJIBUMKA».

Tenepb 0 TOM, KaK/€ SMOLMM Yallle BCETO MbI 3a€1aEM.

- O6I/I,Ila. Korga cioBa ocraiorcs BHYTPH, a HC CKa3aHbl BCJIYX,
MO3I' UMIIIET CIOCOO CHUBHUTH HaITPpAKCHUC.

— Ycranocts. Opranu3m NpOCUT OT/IbIXa, HO BMECTO MAy3bl
MBI 1aéM eMy KaJIOpuHu.

— OauHovecTBO. Mo3ry HyKHBI JO(paMUH U OKCUTOLIMH, KO-
TOpbIe B HOpME MPUXOJAT Yepe3 KOHTAKT C JIIJbMH, HO OH TPO-
CHT caxap Kak ObICTpbII 3aMEHUTETb.

Hccnenosanusa noka3pIBaioT

— B YuuBepcutere JlaBans (Kanama) oOHapyXuim: O, KO-
TOpbIE Yallle UCHBITHIBAIOT OJUHOYECTBO, CTATUCTUUYECKU Yallle
BBIOMPAIOT MTPOYKThI C BBICOKUM COZIEP’KaHUEM caxapa v KUPOB.

— B YHuBepcurere MUHHECOTBI IIPOBEIU SKCIIEPUMEHT: JIIO-
11, KOTOPBIM HAIIOMUHAJIM 00 OOUIHBIX COOBITHSIX, €1 OOJIbIIe
CJIAJIKOTO B TEYEHUE CIIEAYI0IUX 24 4acoB.

To ecTb ea peaJlbHO BBICTYIIAET CyppoOrartoM Terula U IOoJ-
nepxku. Ho ato Terio wimo3zopHoe. OHo padoraer 10—-15 mu-



HYT, a MIOTOM BO3BPAIIAIOTCS U 00U/a, U YCTAJIOCTh, U IyCTOTA.
Yro penars?
Astop: BopompsanoBa FO0.A. Unrencus «CTOII-CTPECC-
EJA»

[lepBblid mar — OCO3HaTh: HE KaXbld CUTHAJI MO3ra O «IO-
Jofie» — 3TO 3anpoc Tesa. MHorna 3To BCero JMiib «KOJIOKOJIb-
yuk [TaBnoBa». Bropoii mar — HayumMThcs 3a1aBath cede BOIpoc:
«YTO MHE HYXKHO Ha caMOM JeJie?»

— Ecnu 310 ycTanocTs — NOMOXKET Iay3a, COH, JAbIXaHUE.

— Ecim 310 0012 — pa3roBop, MMCbMO, OCO3HAHHOE BhIpaxe-
HUE SMOLIMH.

— Ecim 3T0 0OIMHOYECTBO — 3BOHOK, BCTPEYA, TAKTUJIbHBIN
KOHTAKT.

MNMeHHO 3TH JeUCTBUSA JAIOT TOT «TEIUIOBOM CUTHAJI», KOTO-
PBIA MBI IIBITAEMCSI 3AMEHUTD €10M.

Kornma Mbl HOHMMaeM, 4To «IIIOKOJIad» — 9TO Ha caMOM JeJie
«X0uy Teruia», BaXHO 3aJ1aTh BOIMPOC: KaK Mepenucarb CTapbiii
cueHapuii? Begb Mo3r He cTupaer crapble CBSI3W, HO OH TOTOB
CO37]aBaTh HOBBIE, €CJIM Mbl JAEM €MY MPAKTHUKY.

[lepenpornmBka yca0BHOTO peduiekca

[cuxonoru Ha3bIBAIOT ITO «TepeoOydeHue». CTapblil CUTHA
OCTa€TCsl, HO HOBasl peaklysl CTaHOBUTCS cuiibHee. Harpumep,
BMECTO TOTO YTOOBI TSHYThCS K €]1e TIPU CTPecce, MOKHO CBSI3aTh



CTpecc C JPyrod peakiyend — JbIXaHWueM, TBUKeHUEeM, KOHTAK-
TOM.

DKcnepuMeHT JIOHIOHCKOTO KOJUIeKa: YYACTHUKHU, KOTOPbIE
MIPAKTUKOBAJIN JbIXaHUE U KOPOTKHUE YIPaXXHEHUsI BMECTO IEpe-
KyCOB BO BpeMsl CTpecca, CIIyCTsl MeCsl] MOKa3blBAJIM MEHbIIIee
KOJIMYECTBO SMOILIMOHAIBHOTO Niepeeanus. Mo3r 3aroMHII HO-
BYIO peakimio Kak 0osee 3(pdpekTUBHYIO.

[TpakTuka «3ameHa»

CyTb npocra: Kax/blid pa3, Korja MosiBIsieTCs KeJlaHue «3a-
€CTb», ITPEJIOKHN MO3TY AJIbTEPHATHUBY.

— BMecTo cnaikoro — crakaH TEIIon BoAbl (MO3I BOCIIPUHU-
MAEeT TeIIO KaK YCIIOKOEHHUE).

— Bmecto Oynouku — 3 MUHYTHI PaCTSKKY (CHUMAeT MBIIIed-
HOE HallpsIKEHUE).

— BmecTo xonoaunpHUKa — 3BOHOK OJIM3KOMY (BBIOPOC OKCH-
TOLIMHA CHUKAET TPEBOTY).

DkcnepuMeHT YHuBepcutera KanudgopHuu: monu, Kotopsie
3aMEHSUTA MPUBBIYKY «HOUHOM TMEpeKyc» Ha 3BOHOK JPYry WiH
TEIUIBIN Y11, uepe3 6 Heaeab COOOIaI O CHIKEHUH TATH K eie
Ha 40%.

IIpakTuKa «Iay3a + 3a1mch»

SMo1uu ModAT ckopocTh. Ho ecu mpuTopMo3UTh, OSIBIIS-
€TCsI TPOCTPAHCTBO 7S BHIOOpA.

— OcraHOBHCh HA 2 MUHYTHI.



— 3anumm: «YT0 g cenyac 4yBCTBYIO?»

— Crpocu ce0s1: «Ena permut 310?»

DKcnepuMeHT YHuBepcureTa [leHCWIIbBaHWMM: y4YaCTHUKH,
KOTOPBIE BEJIN JHEBHUK «3MOLIMU U €1a», 3a 3 MeCsLa COKpaTH-
JI KOJIMYECTBO 3MM30/I0B Nepee/laHusl IOYTH B [Ba pasa.

OCO3HAaHHOCTh Kak ajJbTEpPHATHBA

Mindfulness — MOgHOE CJIOBO, HO CyTb MPOCTAa: BHUMATE/b-
HOCTB K nipoucxoasiemy. Koraa Mbl e4uM aBTOMaTu4ecku, MO3T
HE ycreBaeT MOHSTh, YTO Mbl ChITHl. Korja equm oco3HaHHO —
HACBIIIIEHUE MTPUXOJUT ObICTpEe.

DKcnepuMeHT YHuBepcutera VHauaHbl: rpynma, KoTopas
npaktukoBaia mindful eating (MeaeHHO keBajl, KOHLEHTPU-
poBaJTHCh Ha BKyce), ena Ha 30% MeHblle 1 cooldiana o 00b-
11IEM Y/IOBJIETBOPEHUU €10M.

Ena Hukorma He 3aMeHHT Teruio U 3a00Ty. Ho Mo3r MokHO
HAy4YUTb UCKATh TEIIO TaM, IJie OHO PeajibHO €CTh: B KOHTaK-
Te, OT/ABIXE, 3200Te O Tese. DKCIEPUMEHTHI IOATBEPKJAIOT: HO-
BbI€ IPUBBIYKY (DOPMUPYIOTCS, €CIM UX TIOBTOPATH. [a, cHavana
MO3T BCE€ PaBHO OYIET «3BOHUTH KOJIOKOJIBUMKOM», HO CO BpeEMe-
HEM OH HayUMTCSl: «CTPECC = JIbIXaHUE», «YCTAJIOCTh = OTABIX»,
«OMHOYECTBO = OOLICHUE».

Korna Mbl cagumcs 3a CToj1, KakeTcsl, YTO BCE 3aBUCUT TOJIBKO
OT CWJIbI BOJIU: XOUY — ChEM, HE X0uy — OTKaxxycb. Ho Ha camom
JieJie OrPOMHOE BJIMSIHUE OKa3bIBAIOT BHEIIIHUE YCIIOBHUS.



3BYKH, My3bIKa U [IEPEECIAHNE

Benomuun kade wimm pecropansl. Tam moutn Bcerpga urpa-
er My3blka. MlHorna rpomkas, uHoraa ene 3aMmerHas. 1 ato He
cllydyariHOCTb. EcTh nccieioBaHus, NOKa3bIBAIOLIME: 1aXke TUXAs
(poHOBaAs My3bIKA YIUIMHAET BpeMs MPUEMA MUIIUA. A YEM JOJIb-
I1Ie MBI €JJIM, TeM OOJIbIIIe BEPOSTHOCTh TIEPEECTh.

DkcnepuMeHT KopHenbcKoro yHuBepcuTeTa: moceTuTe N Ka-
(e enu Gosblie U 10JbIIIE, KOTJIA UTPajia CHOKOWHAS MY3bIKa, U
OBbICTpee HACHIINATNCH, KOT/Ia My3bIKa ObliIa HEUTPAIbHOM MU €8
He OBbLIIO COBCEM.

[Mouemy Tak padotaer? My3blka CHMKae€T BHUMATEIbHOCTb.
Mosr paccnaOinsieTcsi, U CUTHAJTBI TeJla O HACBIIIIEHUH CTAHOBSITCS
MeHee 3aMeTHBIMU. Thl MPOCTO MepecTaéiilb CIIBIIIATh COOCTBEH-
HOE€ «CTOID».

To xe camoe ¢ TeneBu30poM, NnogkacTamu, renedgonom. Ko-
rAa Mbl €IUM M NapajuieIbHO CMOTPUM WJIM CJIYIIa€M 4YTO-TO,
MO3I' 3aHAT BHEILIHEeW MH(MOPMAIIMEN U XyKe OTCIIEKUBAET CUT-
HaJIBI CHITOCTH. B mtore moxuo checth Ha 20-30% Oosnblne, yem
HYXHO.

Kak nmomoup Tesy «roBOpUTb TpOMYE»

Yo6upaii orBrekaomuye crtumyisl. Enb 0e3 teneBusopa, 6e3
HOBOCTHOW JIEHTHI, 0e3 TyMHOro ¢boHa. To He MPO CKYKY, 3TO
PO YBaKEHHUE K Tey.

Cnyiaii omyieHus. 3ameuai, Korjia BKyC CTAHOBUTCSI MEHee
SIPKUM. DTO NEPBbId CUTHAJI, YTO TEJIO MOIYUYUIIO IOCTATOUHO.

3amesiics. [Jaxe HeOOmbIMe May3bl MeX Iy KyCOYKaMH T0-



MOTalOT MO3Ty JIOTHATh eJTy10K. HayuHble TaHHbIE TOBOPST: Ha-
ChlllieHUe (pUKcHUpyeTcs MO3roM uepe3 15-20 MuHyT 1nocse Ha-
yaJia eJipl.

Ena Bmecrto Teria padoTaeT TOJIbKO MOTOMY, YTO Mbl HE CJIbl-
IIMM CBOE TeJI0. DMOLMMU Kpyuyar rpoMue, My3blKa OTBJIEKAET,
NIPUBBIUKY 3aITyCKAIOT «aBTOMUWIOT». Ho cTouT yOparh mIymsl,
aath ceOe TUIMHY U BHUMAaHUE — M TEJIO HAYMHAET TOBOPUTH.
OHo He TpeOyeT TOPTOB U MUIILIbI, OHO MTPOCUT 3a00ThI, OT/IBIXA,
OOBATHIA.

DKcnepuMeHT B YHuBepcutere ['eHTa: Joau, KOTOpbie ey B
TUIIMHE U COCPEJOTOUYEHHO, MOTPEOIISIIM MEHbILIE KATOPHil U CO-
oOmanu o OoJbIIeM yIOBOJILCTBUM OT efbl. OKa3bplBaeTcsl, TH-
IIMHA YCWJIMBAET BKYC W MOMOTaeT ObICTpee YCIBIIIATh CUTHAI
HACBILLCHHUS.

Ena He 3amensier Teruia. OHa MOXKET OTBJI€Yb, HO HE OOHSATb.
Harir Mo3r ymeer ryTaTh CUTHAJIbI, HO TEJIO BCET/1a FTOBOPUT IIPaB-
ny. Ecnm nate cebe mpocTpaHCTBO U yOpaTh JIUIITHUH IITyM, MOX-
HO HaKOHEIl YCIIBIIIATh ceOsl.

U Torna Borpoc «TopT Win o0bsATHE ?» TIepecTaHeT ObITh Bbl-
60opom 1o ymonyanuio. [IoroMy 4To OTBET CTAHET OYEBUIAHBIM:
efa — Ui Tesa, a Terwio — Jisl AyIIu.



3. IUIIITHNM BEC KAK
COOBIIIEHUE, A HE IPUTOBOP

KaxxapIil KHJIOrpaMM 4TO-TO XPaHUT:
He0ChIII, CTPpecchl, KpUTHKA cedst. Bec
He Bpar, OH MPOCTOo ropopur: “fA He
CIIPaBJAKCH”’. MbI IOCMOTPHM HA BeC
KakK Ha curHaJj. 1 Tl MoYyBCTBYeNIb:
00pOTHCS HEe HA/I0 — HAJO0 CJAYIIATh.

Korga s roBopio: «Bec — 310 coolIieHue», y MHOTHX TJia3a
OKpyrJIstioTcs. Bee mpuBbIKIIM ciibliaTh: «Bec —3T0 TBOM Bpar, ¢
HUM HaJI0 00pOThCsI». A s1 CMOTpIO MHaJe. Bec —3T0 Kak mucbmo,
KOTOpOE THI IABHO HE YMTAEIIIb, TOTOMY YTO OOMIIIBCS, UYTO TaM
mrpadel. Ho BHyTpr MOXeT ObITh BajkHasI TIOJICKA3Ka.

Sl Kak nCcUXoI0r U HYTPULIMOJIOL C 7-JIETHUM OITBITOM MOTY
CKazaTh: KaXk/Iblid KUJIOrPAMM — 3TO He MPOCTO IUdpa. ITo Kyco-
YEK UCTOPHUH O TOM, KaK Thl CIIAJIA, KaK JpIIIasa, CKOJIBKO CTpec-
coB poryiotuia. Teno HUKora He IeNaeT HUYEro «IpOoCTO TaK».
Ecnu 0HO JepKUT JIMITHUI BEC, 3HAYUT, €CTh IPUUYNHA.

N BoT ur0 MHTEpecHo. B uccnenoBanun YHuBepcutera Mu-



YUraHa rnokasaju: JIIOAU ¢ XPOHUUYECKUM CTPECCOM MMEJHU TO-
BBILIICHHBIC YPOBHU UHTEPJIEUKNHA-0 — MapKepa BOCHIaleHus. A
BOCIAJIeHNE HAIpsIMyI0 CBS3aHO ¢ HAOOpOM Beca, TIOTOMY UTO
OpraHu3M 3amacaeT XUp Kak 3ammry. To ecTb TBOW BEC MOKET
OBbITh «CUTHAJIOM TPEBOTW»: « Sl rOPI0 M3HYTPH, TOMOTY MHE BOC-
CTAaHOBUTBLCST».

Hpyron npumep. B 2020 rony B Konenrarene nmposenu uc-
clieloBaHMe: y JIIofIell C HapylleHHeM MHKPOOUOTHI KHUIIEYHU-
Ka (ucbamaHc 6akTepuil) Bec ObLT BBIIIIE 1aXe MPY OTMHAKOBOM
parmone. KumeuyHnk OyKBaJIbHO «OOIIAETCs» C MO3TOM 4epes
BarycHblii HepB. Ecmi MukpoOuoTa HapyleHa, MO3T TOJTyJaeT
CHUTHAJIBI roJiofia vaiie. Bec 31ech roBoput: «Y Hac mpoOiembl ¢
CHCTEMOW CBSI3U, BOCCTAHOBH OAJIAHC» .

A Tenepb JaBay ¢ OMOPOM. JIMIITHUM BEC — 3TO KaK TBOUW BHYT-
PEHHUI «alTUIITHUK». Thl TyMaenb: «$1 mpocto em Oyouky». A
OH Takoil: «CucTema neperpykeHa, COXpaHsiio BCE B apXUB KHU-
poBoii TkaHu». VI coxpansier. He moromy 4to BpeaHbIH, a MOTO-
MY 4YTO Y HEro MHCTPYKIIHS: Oe30MacHOCTh MPEk/e BCETO.

4l moGmo moka3pBaTh KJIMEHTaM: BeC He HaKa3blBaeT, OH 3a-
nmmiaet. B uccnepoanun Mayo Clinic 1oka3zaiv: mpy cTpecco-
BBIX MEperpy3Kax TeJo Jaille 3aracaeT Kup B 00IacTy KHUBOTA,
MOTOMY YTO 3TO «IHEPreTMYecKU BBITOAHO». [l opraHu3ma —
9TO OpPOHEKUJIET.

Ha, 3Byunt HenpusATHO. Ho ecnu B3IIAHYTh NOJ JPYyTUM yI-
JIOM, JIUIITHUY BEC — 3TO HE «THI IJIOXAs1», & «TBOE TEJIO CIUIITKOM
JOJITO JKUJIO B YCJIOBUSIX MEPETPY3KU».



ThI 3amMeyasia, Kak Bec BeAET ceOsl, CIIOBHO XUTPBIN Tepero-
BopuMK? OH HE NMPUXOAUT Cpa3dy U HE YXOAUT MTHOBEHHO. OH
caguTcsl psiioM, Nonpasiser cryi u ropoput: «Hy uto, nasait
00CyMM TBOIO KU3Hb». A Thl Takasi: «Her-Her, y Hac TyT mpo-
CTO MIPA3JHUKU ObLTN». A BeC OTBeUaeT: «Xa, Mpa3iHuKU y TeOs
KPYIJIBIA TOM».

JIviHuii Bec — 370 He Bpar. DTo MeTKa: « T'bl Ije-To neperuy-
Ja majgky». MoxeT ObITh, ¢ pab0oTOi. MOXeT ObITh, C PEKUMOM
cHa. MoseT ObITh, C TeM, KaK Tl caMa ¢ COOOU pa3roBapyBaeliib.
Tesio He yMeeT nucaTh NUCbMa WM 3BOHUTH 1O TennepoHy. OHO
yMeeT HaKarumBarh. Y KHiorpaMmbl — 3TO €ro crocod CKa3arhb:
«ThI CIMIITKOM MHOTO Taluiib. 1 momorato tede, HO AajIbIlie yke
HE BBIBOXY».

[TpoGnema B TOM, 4TO MBI OOBIYHO HAYMHAEM OOPOTHCSI C Be-
COM, KaK C IpecTyMHUKOM. MbI cagumMcs Ha KECTKYIO AUETY, Ha-
YMHAEM CUMTATh KakK/1yl0 KaJIOPUIO, B3BELIIMBAEM OT'YpIIbl HA Be-
cax. Bec Ha 3T0 cMOTPUT U yXMbUISIETCS: «Ara, BOMHA HA4YaJIach.
Hy 410 X, 51 ymMelo iepkaTtb 0O0pOHY».

BoT TyT 1 HauMHaeTCs 3aMKHYTBIN Kpyr. Yem OobIiie Mbl BO-
I0eM, TeM Kperue Telo JepKUT To, 4to Habpaso. [lotomy urto
TeJI0 BOCIIPUHUMAET OOpbOY Kak yrpo3y. A eciv yrpo3a, 3HauuT,
HaJI0 3ammuiarbesi. Y1 oHO mpogomkaeT XpaHUThb 3anachl.

4l MHOTO JIET TOBOPIO CBOMM KJIMEHTaM: «JIMIIHUI BEC — 3TO
HE TO, YTO HYKHO YHHUUTOXATh. DTO TO, UTO HYKHO MEPEBOAUTH».
Kak nepeBomumK, KOTOpBIA OEpET CJIOKHBIA TEKCT Ha HE3HAKO-
MOM sI3bIKE 1 OOBSICHSIET TeOe MPOCTHIMHU clloBamMH. Bec roBopurt:



«MHe x0noaHO» WM «Sl ycran» Wiy «$l CIMIIKOM AONTO KUBY
B KPUTHKE».

N ewi€. Bec — 310 nipo BpeMsi. OH HaKarIMBaeTcsl He 3a Hefe-
mo. N yxoaur He 3a aBa AHA. Ho MIMEHHO B 3TOM MEAJIEHHOCTU
€CTh IIEeHHOCTh. [1oToMy 4TO Tesio He mpocTo cOpachBaeT 1udg-
pbl, OHO nepecTparBaercsa. OHO YUUTCS KUTh UHAYE.

Korpga Tl HauMHaelb CIyIIaTh Bec, a He OOPOTHCS C HUM,
TIOSIBJISIETCSI HOBBIM YPOBEHb OTHOIIIEHHI ¢ coOoi. Bec nepecra-
€T OBITh MPOKJISITUEM, OH CTAHOBUTCSI MHIUKATOPOM. ThI yke He
CMOTpPHUIIIb Ha HM(PbI C HEHABUCTHIO. Thl CMOTPUIIIL HA HUX C BO-
PocoM: «YTO Thbl XOYEIllb MHE CKa3aTh?»

U BOT B 3TOT MOMEHT HauuHaeTcst cBodona. [Toromy urto Tam,
rae pasbie ObUTO: «S1 mioxas, s HaOpasia», TosiBisercs: «S1
ycTaja, MHe HyXeH COH». Tam, rae paHsbiiie ObUTO: «Y MeHs HEeT
CHJIBI BOJIW», TIOSIBJISIETCS: «S1 J)KUBY B cTpecce, M MHE Hy)KHa TOJI-
JEepXKKa».

Bec — 310 He Touka. J10 3ansTas. D10 He (PUHATIBHBIN MPU-
TOBOP, @ HATIOMUHAHKE O TOM, YTO TBOsI )KU3Hb IMPOCHUT OajIaHca.
N xoraa Tl nepecta€iib BOEBATh M HAYMHACIIb CIIYIIATh, TEJIO
MIOCTENIEHHO BO3BpaliaeT 1ede JIErkoCTh.

4 yacTo roBOPIO: JIMIITHUI BEC — 3TO KAK MHOTOTOMHUK TBOEU
KU3HUA. B KakxaoM KWJIOrpaMme 3allldT OTAEIbHBIA TOM: «TOM
YCTAJIOCTH», «TOM TPEBOTHM», «TOM KPUTUKU». VI eclii OTKPHITh
9T TOMA U MIPOYUTATh, CTAHET HAMHOT'O TIOHSATHEE, [TIOYEMY TEJIO
XPaHUT TO, YTO XPaHMT.

Koraa sto npo HexockIn.



Bec mo6ut tummHy Houn. Eciu ThI numaens cedst cHa, Teso
BKJIIOUAET PEXKUM «IKOHOMUM 3Heprum». OHo aymaer: «Hy pa3
MBI HE OTABIXAeM, 3HAUUT, HY)KHO 3arnacarb». M Thl 3amedaells:
amreTuT PacTeT, CIAAKOIO XOUeTCs Jallle, a KWIOrPaMMBbl — Kak
OyITO caMy TIPUKJIEUBAIOTCS. 3/1eCh BEC TOBOPHUT: «MHe HyXeH
COH. BCE ocTasibHOE 4 yKe AeJa».

Korna 310 mpo crpecc.

Crpecc —3T0 Kak BHYTpeHHHU roxap. Opranusm He pa3oupa-
eTCsl, OTKY/Ia OMACHOCTh: HAYAJIbHUK MM cabie3yObiid Turp. s
HEro BCE yrposa. 1l oH HauMHaeT CKJIaAblBaTh SHEPTUIO B KUPO-
BbI€ «OTHETYHIUTEIN». JKUBOT, O0Ka, rieun. Bec memuer: «Thl
CJIMIIKOM JOJITO JKUBEIIb HAa aApeHalnHe. 51 He Bpar, s TBOU I0o-
’KapHbIA pe3epB».

Korga 310 Ipo caMOKpPHUTHKY.

3Haenib, Bec 0COOCHHO YyBCTBHUTENIEH K TBOMM crioBaM. Koria
ThI CMOTPMIIIb Ha ce0sl B 3ePKaJIO U TOBOPMIIIb: «$1 OTBpaTuTeib-
Ha», TeJlo pearupyeT: «Pa3 Tbl Tak, 3HAUUT, 5 Oyay 3alUIIATh-
csi». I OHO HAUMHAET HAKAIUIMBATH e1lé 0oJbliie. Bec B 3T0T MO-
MEHT KaK OyATO CTAHOBWUTCS IIIUTOM OT TBOEH ke KpuTuku. OH
HANlOMMHAET: «51 He BBIAEPKUBAIO TBOIO KECTKOCThb. CKakH 4TO-
TO MSATYE».

Korpa 310 npo ycranocts.



Teso ouenb ymHoe. OHO IOHUMAET: €CJIM ThI YCTaJIa, HO MPO-
Jo/Kaentb 6exaTb, TO SHeprus BcE€ paBHO HyxkHa. M oHO pera-
et: «Okei, s1 Oymy nepkarhb 3anac». Bec Tyt coooOmaet: «Thl He
MallliHa, 1ail ceOe maysy».

Koraa sto npo tpesory.

TpeBora yacto KUBET B xkUBOTe. U TeJI0 MbITaeTCsA 3aKPbITh
3TO MECTO JIOMOJHUTEIIBHBIM «CJIOEM 3allIUThl». JTO HEe HaKa3a-
HUE. DTO KaK Msrkas nogylika,

KOTOPO¥ OHO IMPHUKPHIBAET TeOsI OT IOCTOSTHHOTO BHYTPEHHETO
HanpsokeHus. Bec 31ech roBopurt: «S crapaioch Aep:xkaTh TBOIO
TPEBOTY O] KOHTPOJIEM».

W BOT B KaKJOM Cily4ae Bec He pyraercs u He ooBuHsieT. OH
cooOraeT. [IpocTo Mbl PUBBIKJIM CIIBIIATE €r0 TOJIOC KaK yIpo-
3y. A OH Ha caMOM JieJie KaK BHYTPEHHUI NepeBOTUMK: « ThI me-
perpyxaeius cucreMy. [loxaiyiicta, 3aMeIuCh».

3Haellb, JIMIIHAKA BEC — 3TO HE MPO CUJIY BOJIU. DTO PO TO,
YTO ThI CJIMIIIKOM JIOJITO He clibiiaia cebs. Y korga HaunHaerb
CJIyIIaTh, BEC MOCTENEHHO CTAaHOBUTCS Msrde. [lotomy 4to oH
niepecTa€t ObITh HYK€H KaK CUT'HAJl TPEBOTH.

Ecnu BocpuHMMAaTh BEC KaK Bpara, TO OTHOLICHHUSI C TEJIOM
npeBpanianTcs B OSECKOHEYHBI KOH(IMKT. 3Haellb, 3T0 Kak
KUTh C COCEAKOU, C KOTOPOM KaX/IbIil IEHb CKaHIaJIbl: TO MYCOP
He TyJa BbIHECTIa, TO KaOMYKH CIUIIIKOM rpoMKue. M BOT Bbl 00e
B HAIIPSIKEHUU. A €CJIM BOCIIPUHUMATh BEC KaK MTUCbMO — TO BCE
MEHSETCA.



Bec He TpeOyer, 4TOOBI THI B35J1aCh 3a ceOsl «KeJle3HON py-
KO». OH IIPOCUT O MPOCTHIX BELIax.

— Korma s nato Tebe mmoc Kuorpamm, s MokasbiBaio: « bl
3a0bL1a TIPO COHY.

— Korna s 1o6aBinsio napy CaHTUMETPOB Ha TaJINHU, sl TOBOPIO:
«Thl KUBELIb HA aiPEHAIMHE, [10pa 3aMEIUTHCS».

— Korga s nepxych, HECMOTpsI Ha BCE JUETHI, 1 HAIIOMHUHAIO:
«ThI cIMIIIKOM cTpora K cede, U 51 3aIUINai TeOsk OT ITOU CTPO-
TOCTH.

W 310 yIuBUTENbHBI MOMEHT: KOIJa HauMHAellb CIIyllaTh,
Bec nepectaér ObITh NpoKIsiTUEM. OH CTAHOBUTCSI TBOMM BHYT-
PEHHUM MHAMKATOPOM, KOMITACOM.

4l MHOTO JIeT paboTalo ¢ JTOABMU U BHIKY: YXOIMUT CTPax, KO-
I71a NOABJIAETCS TIOHMMAaHUE. YXOOUT HEHABUCTb K TeJly, Korjaa
NOSABJISIETCA YBAKEHHUE K €I0 CUTHAJIAM.

W 31eck HeT maruu. TO OYEHb MPOCTas JOTUKA: MEPECTAENIb
BOEBATh — TeJIO MepecTaér 3amuiarbes. OHo paccnalnsiercs u
MIOCTENIEHHO OTITYCKAET TO, YTO PaHbLIE AEPKAJIO.

S Bcerga roBopio: BEC — 3TO HE MPUTOBOP, ITO A3bIK. Ha HEM
TEJIO MUIIET CBOU cooOIIeHns. Y eciii Thl HAyYHIIbCS €ro Yu-
TaTh, TO He Oy/IeT HU NMAHWKHU, HY YyBCTBAa BUHBL. Byner nuanor.

B stom pnanore ects mecto oMopy. [Toromy uTo MIHMI Bec
9yacTo BeJET cedsl KaKk CTPOrvid, HO 3a00TVIMBHIA POJCTBEHHUK:
«Thol ycrana — noemb». «Tel TPEBOKUIIBLCA — S IIPUKPOIO». « Thl



HE CIUIIb — 51 JOOABIIO Mapy KWJIOrPaMMOB, YTOOBI Thl HAKOHETT
3ameTuia». OH BOPUUT, HO Be[lb MO CYTH CTapAETCs 3allIUTHUTb.

Bec nukorna e Bpar. OH Bceraa 3a Te6s1. OH MOKa3bIBaeT, rje
TBOsI ’KU3Hb MoTepsiia 6ananc. OH XpaHuT TBOW uctopuio. Ho B
OTJIMYME OT MPUTOBOPA, ITO UCTOPHUSI, KOTOPYIO MOKHO TE€peru-
carb.



4. SOS-IIPAKTUKHU: UYTO
JEJIATDh ITIPIMO CEMTYAC

Thl y:xe y xoaoaguabauka. Cepane
ObETCSA, MO3T BBLIKJIIOYEH. 3/1eCh
OyayT ObICTPble NPUEMBI: TbIXaHHUE,
nepeKJIIYeHne, MajJeHbKIe TPIOKH,
KOTOpPbI€ PeaJbHO PadOTaIOT B
MoMeHTe. UToOBI ThI MOYYBCTBOBAJIA:
y TeOsl eCTh BLIOOP, KpoMe eJIbl.

Tel 3HAEIIB 3TOT MOMEHT. Bpoze Obl TOJIBKO YTO cujiena Cro-
KOMHO, U BAPYT — pa3, U HOTM CAMU HECYT K XOJIOJWIbHUKY.
Cepnue ObETCs ObICTpEE, PYKU YK€ THYTCS K JBEpIIe, a MO3T . ..
oTkJoumiIcs. Tam clIOBHO KpacHast KHoOMKa «SOS», 1 HUKaKue
apryMeHTBI «HE HaJI0» HE OMOraoT.

W BOT TyT, IpsAMO B 3TOM TOUYKE, Y HAc ABa IyTu. [lepBblii —
ABTOMAaTUYECKUI1: OTKPBITh, B3ATh, 3a€CTh, [IOTOM BUHUTH CEOsl.
BTopoii — 0co3HaHHBIIA: BCIOMHUTh, YTO €CTh MAJIEHbKUE TPIOKHU,
KOTOpBIE peabHO padoTatoT. DT SOS-NPAKTUKY — KaK anTevKa
B CTPECCOBOM cuTyaluu. beicTpo, npocto, 3¢hheKTUBHO.



1. KOMUYHBIN XOJIOOAILHUK

[IpencraBp XONOAUIBHUK HE KaK «CHUJIBHOTO MPOTUBHUKA», &
KaK HEJIENoro KJIOyHa C KpPaCHbIM HOCOM, KOTOPbIA MallleT py-
KaMHU 1 [TUIIAT CMEUIHbIM rosiocoM. ClieHa aBTOMaTU4eCKU CHU-
JKaeT TPEBOKHOCTh U Pa3phIBaeT CEPhEZHOCTh MOMEHTA. YIIbIO-
Ka BKJIIOYAET NMpe(POHTAIBHYI0 KOPYy — Ty CAMYIO «Pa3yMHYIO
yacTe» Mo3ra. MccnenoBaHusl O BIMSHUM OMOpa IOKa3blBa-
I0T: CMEX PeaJIbHO YMEHbIIAET (PU3HOJIOTMYECKUI CTPECC-OTBET.
Cmortpu Ha «kj1oyHa» 10—15 cekyH[ ¥ TOJIBKO ITOTOM pellai, oT-
KPBIBATh JIM JIBEpIy. YacTo 3TOro XBaTaeT, YTOOBI KeJIaHUe CIia-
JIO Ha OIMH—[1BA JEJICHHUS.

2. Hapucyii 10, 4TO «TSIHET»

Bo3bMu et u kapanpaii, ObICTPO HAKUHB ICKU3 UMEHHO TO-
ro, 4TO XOYelllb CheCThb: (hopMy, IBET, OJiecK. 3aTeM MOPBU JIUCT
Ha HECKOJIbKO yacTeil. Mbl 3a/1efiCTBOBAJIN 3PUTENBHYIO CUCTEMY
¥ MOTOPHYIO — MO3T CUMTAET, UTO «YaCTh JACHUCTBHS yKE COBEP-
IeHa», ¥ UMITYJIbC ociadeBaeT. [LToc akT «pa3pbiBa» — CUMBO-
JIMYecKasi OCTAaHOBKA CLIEHapHs. DTO 3aHMMAeT MUHYTY, a B I0-
JIOBE TIOSIBJISIETCSI OIIYIIEHUE «KOHTPOJIb BEPHYJICS».

3. Buzyanbubiii «CTOIT»

MBIC/ICHHO TIOTHUMMU Tiepes] COOOM OrpOMHBIN KpacHbIN 3HAK
«STOP», kak Ha gopore. [IpecTaBs JJakKOBOE MOKPBITHE, Oebie
OYKBBI, KPaCHYIO PaMKY — MAaKCUMAJILHO JIeTabHO. Takoii spKuit
BU3YAJIbHBIN SIKOPb BKJIIOYAET «TOpMO3a» BHUMaHusA. Hair mo3r
MPUBBIK OCTAHABJIMBATH MOBEJIEHNE HA 3TOT CUMBOJ — MbI MIPO-
CTO MOJIb3YEMCSI TOTOBOM HEUPOHHOM acconanend. Caenam Tpu



CIHOKOMHBIX B/I0XA, IJIs/S HA 3HAK, U IIPOBEPD KEJIaHUE CHOBA.

4. «IIpoxexTop B MLIO»

Brxutoun (poHapuk TenedoHa M HEHAJONIro HalpaBb CBET Ha
JuLIo (MM Ha JIAJIOHb — YTOOBI CTasIo sIpKo). Pe3kasi cMeHa cBe-
TOBOTO MOTOKA JIAET MO3T'y CUTHAJI «HOBas 3a/1aua», a HE «3ae/1a-
HUE». ITO KOPOTKMI «pattern interrupt». Ilocie Berblku cpasy
NIEpEBEAM B3IJIS/L HA JAJIBHIOI TOUKY U C/Iead IJIMHHBIA BBIAOX.
[lapa cekyHa — ¥ MbICJIb «CPOYHO ChECThb» TEPSIET BIACTb.

5. 'nnepbomna: ena «ao adcypaa»

Ha cekynmy BoOOpasm, 4to efia yBequumiaach 10 Kowmically
OO0JIBILIMX Pa3MEPOB: TOPT — KaK YEMO/IaH, IeYeHbE — pa3MEepPOM C
Tapenky. Haia HepBHast cuctema He TIOOUT Ype3MEPHOCTH — I0-
SIBJIAAETCA JIETKOE OTTOPKEHKE. DTa TEXHUKA OIMPAETCS HAa ITPUE-
MBI «OTBBIKaHHUsI» Yepe3 HachllIeHre oopasa. Cuia B TOM, UTO ThI
OCTa€IlIbCSl B KOHTEKCTE «IPO €y», HO MEHsIelllb SMOIIMOHATb-
HBII TOH C «XOUY» Ha «YIY, YK€ XBaTUT>.

6. «UynoBwuiiie cppiBa» C UMEHEM

Hapucyn 3a 20 cekyHJ KapUKaTypHOE «4yJOBULIE TATU» U
noanuim: «[loroponbixkka», «Emenka», «Cpounsik». Korga mbl
naéM o0pasy uMsl, cpabaThiBaeT MEXaHU3M BHeIlTHer (pukcarmu
— KeJIaHWE CTAHOBUTCS «HE 1, 2 OHO». B TepMuHax Tepanuu npu-
HATHSA U OTBETCTBEHHOCTH 3TO HA3bIBAETCA «AE(y3UI»: MBI OT-
nensiemcst ot mbicn. Ckaxu Beiyx: «[lotoponbrkka, s1 TeOst BU-
Ky, HO ceiiyac nay3a». [la, cmenino. U na — padoraer.

7. BooOpaskaeMplii 3aMOK

[IpencraBp MaCCUBHBIN 3aMOK Ha XOJIOAWJIBHUKE U KJIIOY Y Te-



0s1 B KapmaHe. PemeHvie — y 1e0si, He y UMIybca. ITO MPO-
CTOM CIOCOO BEPHYTH OIIyIIIEHHe KOHTPOJISI: «MOTYy — He Oymy».
B KOrHUTHBHOU TICHXOJIOTUM 3TO HA3bIBACTCSI «PETIETUIINS BbI-
60pa»: rehearsing choice. Cnenaii kecT «Kj1aay KIod oOpaTHO»
— ¥ OTOM/IM HA IIAar.

8. «4 u3 Oymymero uepe3 S MUHYT»

Busyanusupyii ceOs yepe3 MsaTh MUHYT, KOTJIa Thl HE COpBa-
JIach: JIMIO paccialiieHHoe, bIXaHhe POBHOE, HeOObINas rop-
aocth B rpynu. KopoTkas mpoekimsi «Oyaylero si» yCUJIMBaeT
CMOCOOHOCTh OTKJIAJBIBATH MMITYJIbC. MccnenoBanus mpo KoH-
TaKT C «OyayIuM coOO0i» MOKa3bIBAIOT: TaK Jierde yaep:KUBaTh
JOJITOCPOYHBIN BHIOOD. YJIBIOHKCH 3TOMY 00pa3y U cripocH: «Yto
ThI BBIOpasia?» — 4acTo OTBET MPUXOAUT cam: «Bomy 1 maysy».

9. MukpomenuTaliysi Ha IpeMeT

Bribepu oguH 0OBEKT B KOMHATe — KPYXKKY, YUKy, IIIOB Ha
TUIe€ — U ONUIIIY €T0 I71a3aMU XYI0KHUKA: TUHUHU, TeHU, (PaKTY-
pa. 30—-60 cexkyH[1 TAKOTO «3PUTETBHOTO 3yMa» MEePEBOASAT MO3T
B peXXUM HaOJIONICHHUS], a He AeNCTBUs. DTO CEHCOpHAs 3a3eMJIsI-
I011as TTPAKTUKA — O30TAaCHBIN «SIKOPb» B PeaJIbHOCTh. Bo3Bpa-
IIeHME BHUMAHUSI — QHTarOHUCT aBTOIUJIOTA.

10. «Hapucyu gpixanue»

Bo3pmu UCT M pUCYHl BIOX-BBIIOX JIMHUSMM: BJOX — IJIaB-
Has Jiyra, BeIAOX — JAJUHHAS JuHuA BHM3. [lai cebe 8—10 1uk-
J0B. MBI coelvHsIeM 3peHue, MEJIKYI0 MOTOPUKY M [IbIXaHUE —
TPOMHOM SKOPb. PUTM CTaHOBUTCA POBHBIM, a C HUM POBHEE U



sMonus. YacTo K cepeirHe JIMCTa TAra «ChECTh MPSAMO Ceryac»
MIPEBPAIIACTCS B «51 TIOIOMKAY».

11. ITycroit XOMOAWIbHUK (BU3YaJIbHO)

Ha HeckonbKO CeKyH/1 TPeCTaBb, YTO OTKPBIBAEIIb ABEPILY —
a TaM aKKypaTHasl MycToTa U CTUKEp «Iay3a». JTO He Mpo Ae-
¢urut, 310 TIPO 3aBEPHIEHHOCTh. MO3I MOOUT «3aKpPHITHIE Te-
HITAIBThI»: €CIM BU3YAJIbHO «HUYETO HeT», UMITYJIbC TEPSIET ap-
rymenTbl. Cenail BlIOX, 3aKpOil «IIyCTYyI0 ABEpILy» B BOOOpaske-
HUM ¥ TTOBEPHUCH CIIMHOMN — (PU3NYECKH 3aKPErH BBHIOOD.

12. ®okyc Ha 3e51EHOM

OTpblM 1a3aMUA BOKPYT BCE 3€JIEHOE: pacTeHMs, KPBILIKH,
SIPJIBIKY, KAPTUHKY. LIBET Mprpo/Ipl acCOMUPYETCS C BOCCTAHOB-
JICHUEM U CHUKEHUEM HaIPsKEHUST; Jake KOPOTKUI «B3IJIsA] B
3eJIeHb» 00JIeryaeT cTpecc. TO MEMEHT «BHIUMAHHUS K MIPUPO-
Jie» U3 TEOpPUM BOCCTAaHOBJIEHUS] BHUMaHUs. MUHYTKa «3€JIEHO-
IO CKAHUPOBAHUS» — U Thl y’k€ HE B BOPOHKE MMITYJIbCA.

13. O6pa3 «iérkom cedst»

Ha Baoxe npeacraBb, 4TO TEJIO CJIETKA «ITPUNTOJHUMAETCS,
CTAHOBUTCS BO3JLYyIIIHEE, OiekJa CUIUT CBOOOJHO, KOPITyC pac-
npaejieH. Ha Bbplgoxe 3akpenu oufylieHue. T0 MATKUMA TPIOK
C TEJIECHOUM CXEMOU: BU3YaJIbHBIN 00pa3 «JIETKOCTH» MEHSIET Te-
KYLIYIO IOBEJEHYECKYIO0 TEHACHIMIO «YTSKEJUThCS elor». [lai
TPU TaKUX LIMKJIA U TIPOBEPb TATY CHOBA.

14. Hapucyi amonuio

Bribepu omuH 1BET 1Sl 9yBCTBA, KOTOPOE CEMYac TOMKAET K
ene (TpeBora — CMHUM, 3JI0CTb — KPAacCHbIM, IIYCTOTa — CEPBIN).



Hanocu maszku 30-60 cexkynn. B pesynbrate y SMOLIUM NOSBIISA-
eTCs «KOHTYP» W BBIXOJI, a ThI TOJIy4yaellb JUCTaHIuo. ['pyoo
TOBOPSI, «ChECTh» YK€ XOUETCS] MEHbIIIE — YacTh SHEPIrUu yIIUIa
B PUCYHOK.

15. Cmotpu Ha obnaka (uam ux (oto)

[Momoliny K OKHY M MOWMAM I1a3aMu JBUkeHHe 00akoB. Ec-
71 00JTIaKOB HET — OTKPOW KOPOTKoe BHjeo. [1naBHOe BU3yasb-
HOE JIBUKEHUE CHUKAET BHYTPEHHIOIO «JIE€PrOTHIO» U MOMOTaeT
HEPBHOW CUCTEME CUHXPOHU3UPOBATHLCS C MEAJIEHHBIM PUTMOM.
JIB€ MUHYTBI — ¥ MBICJIH [IEPECTAOT KPUYATh.

16. ®oTO «HAaCTpOEHUE A0/TIOCIIE

Cnenait cendu ceruac (0 pelieHusi), MocTaBb Taiimep Ha 3
MUHYTBI MPAKTUKU ([IpIXxaHue/may3a), OTOM — BTOpoe cesidu.
CpaBHu. Bugerb MaleHbKYI0 pa3sHUILY «IO/TIOCIE» — MOIIHBIN
TOIK PETUTSIONINIA CUTHAJT: «sI MOTY BIMATh». MO3T JTIOOUT JOKa-
3aTeIbCTBA B KAPTUHKAX — JlaBaii ux ceoe.

17. Buneo orag/kamuna

Bkioun Ha TenepoHe MUHYTHOE BUJEO IUIaMEHUW. Bamsn
MSTKO «IIPWIUIIAET» K OTHIO, U 9TO €CTECTBEHHbI MEAUTATUB-
HBIII OOBEKT aJisl 3puTesibHOM cucTeMsbl. [lapa npixaHuii mon
«OTOHBb» — W ypOBeHb BO30ykeHus nagaet. [locne Takoro mu-
HU-PUTYyAJIa PEIIEHUE IPUHUMATD JIeTYe.

18. PaccmoTpu cBOU pyKH

[MonHecu nagoHu OvKe ¥ U3YUH: JIMHUU, MUKPOPUCYHOK KO-
KW, HOTTEeBbIE TyTU, OJMKUA. DTO STKOPUT B «3[IECh U CeYac» ue-
pe3 BU3yaJIbHBIN KaHAI M yBaxkeHue K Teity. Korna Buauiib ceos



Tak OJIU3KO, PyKa pexke TAHETCS K aBTOMATHYECKOMY JEHCTBUIO.
Iimoc BKIIIOYAETCs TEMJIOE OTHOLIEHUE: «3TA PYKU MHE CIIyXar
— 51 1032004yCh O HUX».

19. BricTpas uurara-skopb

Hepxu B 3amMeTkax 3—4 KOpoTkue (ppasbl, KOTOPbIE PEATbHO
TeOs1 MOJIepKUBAIOT (HEe Ha3WaTeNbHbIe, a XuBble). OTKPOH,
MPOYMTAll BCAYX U «BOMTAl» B3MISIIOM. DTO MHUHH-TIEPETIPO-
IIMBKa BHyTpeHHero auasiora. KapTuHka + cjioBa = TBOMHOM Ka-
HaJl PeryJsiluu.

20. «CyHayk Oyayiuero si»

Boobpas3u XonoauabHUK Kak KPacHBBIA CYHAYK C COKPOBU-
mamu. Kiou — y «1eds u3 3aBTpar». Ceilyac CyHIyK 3aKphIT — U
9TO HOpMaJIbHO. Takast urpa ¢ 00pa3oM MEepeKToYaeT U3 PeKu-
Ma «CPOYHO» B «TOA0Xay». [ITh CIOKOMHBIX BJOXOB PSAAOM C
«CYHIyKOM>» — U Thl YK€ y pyJisl.

21. Ilecounbie yacel Ha IKpaHe

Bxunioun Ha TenedoHe aHMMaIMIO MIECOYHBIX 4aCOB (WX MPO-
CTO IPEACTaBb UX) U CMOTPH, KaK NEPECHINAIOTCS 3€PHA B TEYe-
HUE OJIHOM MUHYTHl. 3pUTEJIbHBIA PUTM JI€NaeT Nay3y ocsi3ae-
Moii. MccienoBaHus po «MUKPOTAy3bl» MOKa3bIBAOT: 1axe 60
CEKYHJ] CHUKAIOT BEPOATHOCTb UMITYJIbCUBHOTO encTBus. [lay-
3a — 9TO JENCTBHUE.

22. «lIBeToBOE ABIXaHUE»

[TpeacTaBb, YTO BABIXaCITh TPOXJIAJHBIN FOIYyOOH 1IBET, a BbI-
JBIXaEIllb CEPbI TyMaH HanpsikeHus. 8—10 nukioB. BusyanbHas



MeTacdopa MOMOraeT MO3ry «yBUAETh» Ipolecc peryasuuu. Ts-
ra, Kak IpaBuIo, CIIaIaeT BMECTE C «BBIAYBAEMBIM» IBIMKOM.

23. CyOTUTpHI K MBICITU

Hasnoxu Ha cBOI0 MbIC/b «X04y TOPT!» Oesble CyOTUTpBI, Kak
B ¢puibMe. [TocMoTpu Ha HEE€ He U3HYTPH, a Kak 3pUTelib. TOT
MaJICHKHUI TPIOK CO3[AET TUCTAHIMIO MEXIY TOOOH U MBICITBIO.
MBICITb — 3TO TEKCT, a HE MPUKA3.

24. «Terpuc-a(ppext»

OTkpoit Ha 1-2 MUHYTHI IPOCTYIO BU3YaJIbHYIO UTPY-TOJIOBO-
JIOMKY (Jaxe MO3auKa/COPTUPOBKA IO 1IBETaM MogouaeT). Kpar-
Kasi 3pUTeNIbHast 3arpy3Ka «3aHUMAeT» Te ke MEXaHU3Mbl 00pa3-
HOTrO BOOOpaXeHHsl, KOTOpble MUTAIOT MUIIEBYIO (haHTa3UIo, U
TSITa CHUXKAeTcs. D10 3(pdeKT KOHKYpEeHIIMN 00pa3oB: HA OMH
9KpaH — OJJHA «KAPTUHKA».

25. «ITaHOpamMHBIi B3IIAA»

Bcranb y oOkHa 1 paciuMpsb none 3peHusi: He POKyCUpYKCs Ha
TOYKE, @ OXBaThIBall B3IJIAIOM BCE — IEPUMETP KOMHATBHI, YIIUILY,
He00. Takol «IMpOKUi B3MIsAT» (PU3UOJIOTUIECKUA YMEHbBIAeT
yPOBEeHb BO30YKIEHHS CUMIIATHUECKOM chcTeMbl. Yepe3 MuHy-
TY «CPOYHO ChECTb» YaCTO MPEBPAIIAETCS B «CIIOKOMHO PELILy».

26. «Cron! 51 BeiOupato ceos»

IIponsHecu 310 BCayx. He MBICIEHHO, a UMEHHO BCIyX —
I'POMKO, YETKO, CBOMM rosiocoM. Koraa Ml cibimm ceds, 3a-
IYCKAETCs ayAMaJIbHBIM SKOPb. JTO KaK «BHYTPEHHUM KOMaH-
p». iccienoBaHust IMOKa3hIBAIOT: MPOM3HECEHHOE CJIOBO Pado-
TaeT CUjIbHEe, yeM MbICib. [loBTOpH 2-3 pa3a, 1 Mo4yBCTBYEIIb,



KaK B TPy MOSIBJISIETCS «I1ay3a».

27. JloOumas TiecHsI Ha TIOBTOpe

Bktoun Tpek, KOTOpbIM MOJHMMAET HACTPOEHHUE, U TOAIIe-
Bal. [laxe ecnu danpimBo — Bc€ paBHO. [leHne cHukaer ypo-
BeHb KopTU3osa (ecTh uccienoBaHus YHuBepcutera [€rebop-
ra). Mo3sr nosnydaer gopaMuH — TOT CaMbIil «TOPMOH Y/IOBOJIb-
CTBUSI», U JKeJIaHHUE 3aeCTb CTpecc ocnabeBaer.

28. JIpIxaHue ¢ 03BYUKOU

Ha Bpoxe mporoBapuBaii: «cBoOOIa», Ha BBIAOXE: «CIOKOM-
CTBHE». DTO CMEIITHO, HO padOTAET: CJIOBA 3aKPETLISAIOT BHYTPEH-
Hee cocTosiHue. Harir Mo3r JTI0OUT «CITBIIIATh» MOATBEPKIEHUS.
[Mocne 5—7 UUKJIOB AbIXaHUS PUXOAUT JIETKOCTh, KaK OYITO ThI
CHOBA YIIpaBJisielllb CUTYaIUeu.

29. Tenedon-npyr

[lo3BOHM Apyry M cKaxu Bcero ogHo cnoBo: «Crnacn». Cam
(pakT KOHTakTa pa3pbiBaeT MmalOIOH. YesroBeYeCKHUid rojoc —
MOIIHEWIUI aHTUCTpecc-pakTop. B uccienoBaHusx mo couu-
QJIBHOY MOJJIEPKKE OTMEYAIOT: JaKe KOPOTKUH Pa3roBOp CHUXKA-
€T YPOBEHb TPEBOTU.

30. OTKpPOBEHHBIN MOHOJIOT

IIporosBopu cBom 4yBcTBa BCiyx: «S yerana. f 3mock. S xo-
gy mojiepkku». Korma amorws oOperaer rojioc, oHa nepectaér
TOJIKATh U3HYTPU. DTO Ha3bIBAeTCsl «BepOaim3anus». Padoraer
KAaK KJIalaH: JaBJIEHUE CIIaJIO — €/1a YK€ HEe HyKHa.

31. lym noxas uim Mops

Bxutioun 3anmce oK1, OKkeaHa WM BeTpa. B uccnenoBanmsax



9KOJIOTUYECKON TICUXOJIOTUY TaKUe 3BYKU CHUKAIOT aKTUBHOCTh
MUHJJAJIEBUIHOTO TeJla — HeHTpa TpeBoru. Ciyian 2—3 MUHYTHI,
U KeJlaHue «Oexarh 3a e/I0i» TJIABHO PacTBOPSIETCS B IIIyMe.

32. PutMm nmajgpnamu

[MocTyun mampliaMul MO CTOJNy PUTM JTIOOMMOW TECHH WJIH
MPOCTO «TYK-TYK-TyK». PUTMUYHOE NENCTBUE aKTUBUPYET 30-
HBl MO3ra, KOTOpble OTBEYAloT 3a MpeackasyeMocTb. CTaOusb-
HBIH PUTM = OIIyIleHue KOHTpoJIsA. M cHOBa efia mepecTaér ObITh
«CITaCECHHUEM» .

33. MeTpoHOM [17151 JbIXaHU ST

Bxiitoun mMeTpoHOM Ha TenedOoHEe M CUHXPOHU3UPYH BJIO-
XU-BBIAOXH C €T0 PUTMOM. IDTO MTPOCTasA MPAKTUKA U3 JbIXATENb-
HbIX TeXHUK. CyIaTh puTM — 3HAYUT JaBaTh MO3TY TOUKY OIO-
pbl. MccnienoBanusi NOATBEPKAAIOT: METPOHOM MTOMOTAeT CTa0u-
JIM3UPOBATh CEPICUHBIA PUTM.

34. I'macHasa «O»

Ha Bopimoxe mpotsiHu 3ByK «0-0-0-0». BuOpainus rpymHoin
KJICTKM yCIOKauBaeT ONyXjaomuil HepB. Yuénsle n3 [IBermu
JIOKA3aJIM: TIeHHe TMIACHBIX pa00TaeT MOYTH KaK HOTOBCKAsT «OM»-
MaHTpa, CHUXKasi CTPECC U YaCTOTY CEpPIEUYHBIX COKpAILIEHUII.

35. JuktodoH-MoAePiKKa

3anmum ¢ppazy: «f mMory nogoxnaars. S cuibHee, 4eM UM-
mynbe». [1oToM BKII0YM €€ B MOMEHT cpbiBa. ClibllIaTh CBOM ke
TOJIOC, HO «M3BHE» — MOIIHBIIA CMIOCOO BEPHYTHCSI K OCO3HAHHO-
cT. MO3r BOCIPUHUMAET 3TO KaK MOIIEPKKY OT «CeOsl U3 TPo-



IIJIOTO.

36. CrakaH4MK 1J1 KpUKa

Bo3pMU TMIACTUKOBBIN CTAKAHUUK WM JIAJOHb, TIPWIOKHU K
JIMILY ¥ TIPOKPUYM TyJa BCE, YTO HAKOMMWIOCh: «A-a-a-al» wim
«J1a CKOJIbKO MOKHO ! ». DTO 6€30MacHBIi CIIOCOO BBITYCTUTH Ha-
npsikeHre. Kpuk CHUKaeT MbIIIEYHOE HAMIPSIKEHHUE U JAET OLLy-
nieHue pa3psiaku. [locne «BbIKpUKa» Tsra K e1e 3aMEeTHO MajaerT.

37. KoHTpacTHBIM MIENOT

Ckaxu CBOI MBICIIb «XO04Y €CTh» I'POMKO, IIOTOM HIETIOTOM,
MOTOM CHOBa I'poMKo. Ilepenaapl rpOMKOCTH JIOMAKOT aBTOMa-
TU3M BHYTPEHHEro auayiora. Thl HAYMHACIIb CIIBIIIATH MBICIH
KaK «3BYK», a HE KaK MpPUKa3.

38. Mantpa-cmex

Bridepu nipoctyio pazy — Hanpumep, «He xomonuibHUK Me-
HSI KOPMUT, a KU3Hb». [Ipor3HeCH €€ HECKONIbKO pa3 ¢ pa3HOU
MHTOHAIIMEN: CepbE3HO, CMEIITHO, KaK AUKTOp. Yem OoJbliie Ba-
pualuil, TeM MEHbIIIE BJIACTh MbICIIH.

39. [Ipixanue «cuurasi BCIyX»

Ha Bnoxe cuuraii: «Pa3», Ha BeIgoxe: «/IBa». 1 Tak o mecarm.
Ecnu cOnnack — HauMHal CHOBA. DTOT MPOCTOU MPUEM TepeBO-
JIAT YM B «ayAUaJIbHBIN CYETUMK». M TIOKA OH CUMTAeT, jKelaHue
«CBECTb IIPAMO CENYac» yXOauT.

40. Jlerckas meceHKa

Hamoii cebe uto-To M3 jAeTcTBa: «B TpaBe cuaen Kys3He-
4uK...». Bkmouaercs agpdekt Hoctanbruu. MccnenoBanus no-
Ka3bIBAIOT: HOCTAJIbIUYECKHE MECHU CHUXAIOT TPEBOTY U CO3/1a-



I0T OLIYIIEHUE 3aIUIIEHHOCTH.

41. IIIénor Ha yxo

[MIénorom npousHecu cede: «Tol B opske. S psimom». Tak,
CJIOBHO Thl TOBOPHIIIb 3TO JIIOOMMOMY 4eJIOBeKY. MO3r He OT/IH-
YaeT «CBOW» roJIoC OT BHEIIHel 3a00Thl. Thl CTAHOBHUIIILCS caMa
ce0e MoIePKKOM.

42. BubOpanus romgoca

['oBopy HUBKUM TOHOM: «$1 criokoiHa». 1'010cOBbIE CBSA3KU
CO3JIAI0T BUOPAIINIO, KOTOpast YCIIOKAWBAET TEJIO. JTO MOXOkKe Ha
padOTy THOETCKMX Yalll, TOJIbKO TBOU TOJIOC — TBOM MHCTPYMEHT.

43. Taitmep co 3ByKOM

[locraBb TaiiMep Ha 2 MUHYTHI C IPUSTHBIM MEJIOAUYHBIM CUT-
HAJIOM. YCIIBIIIAB CUTHAJI, CIIPOCH ceOsi: «Xouy JIM s BCE ee
ecTb?». HacTo yxke He XOuelllb — [ay3a C/iesaja CBOE JIEO.

44. 3BykoBas adppupmarys

Bri6epu omHy KOpoTKyIo ¢pasy: «S Bbioupaio nérkocth». [1o-
BTOPSIH €€ BCIIYX C Pa3HBIMU PUTMaMHU — KaK p3Il, KaK MeCHI0, Kak
3akyimHaHue. Yem abcypiHee, TeM CMEIIHee — a CMeX CHIKaeT
YPOBEHb KOPTU30JIA.

45. Pa3roBop ¢ X0JI0AUIbHUKOM

Ha, mpsimo BcayX: «Jloporoit XonoauapHUK, criacku0o, YTo Thl
TIOJIOH, HO ceiyac 51 BBIOMpaio naysy». O3ByurBaHNe BHYTPEH-
HEro Iuajora AejlaeT ero MeHee JpaMaTuyHbIM. Thl CTAHOBMIIIb-
Csl XO35IMKOM pa3roBopa.

46. lllymHoe npixaHue

Cnenay BOOX HOCOM, a Ha BBIAOXE M3[all 3BYK «Xa-a-a» —



I'POMKUI U MPOTSIKHBIN. DTO TEXHUKA U3 MOTU («yIKAlN»), KO-
TOpasi moMoraet cHATh crpecc. Ilocne 5 Takux MUKIIOB cepale
ObETCS pOBHEE.

477. KopoTKui mogKact

Bxmoun Ha 2—3 MUHYTHI TOJ10C IOOMMOro crvkepa. Moar re-
PEKJII0YAETCS Ha BOCIIPUATHAE HOBOM MH(POpMAIUK, U TATA K €11e
oTCTymnaeT. B ucciaenoBaHMAX 3TO HA3bIBAETCSl «CEHCOPHOE Tie-
PEKJIIOUEHHE .

48. %o

Ckaxu moOyi0 MBICTIb U TIOBTOPH €€ C 3aJepKKOM: «XO0uy...
X04y... X0uy...». Yepe3 5—6 MOBTOPOB MO3I CJIBIIIUAT MBIC/Ib KaK
3BYK, a HE Kak KoMaHay. JKesaHue tepser cuiy.

49. Nms

[TpousHecu CBOE MM BCIyX. DTO MPOCTasi, HO CUJIbHAS TEX-
HUKa. B uccienoBaHusx mnpo camopedepeHIMI0 OTMEYaeTCs:
MMs1 MTHOBEHHO BO3BpauiaeT BHMMaHue k cebde. [locne «FOns,
CTOM» CTAHOBUTCS JIeT4e pa3opBaTh CLIEHAPUIL.

50. «BHyTpeHHUI JUKTOP>

[pencraBb, 9TO THI KOMMEHTATOp (PyTOONBHOrO Marya: «M
BOT OHA NOIXOOMT K XxosoauabHUKY! OTkpbiBaeT asepuy! Yro
Oyzner nanbie?..». B ronoce aukropa aOCypmHOCTh CHTYyalluu
NPOSIBIISIETCS, ¥ ThI cCMe€best. CMex — M CHOBa cBOOO/Ia BRIOOpA.

51. «Tpsicyuka»

Bcranb 1 XOPOILIEHBKO MOTPACU PyKaMH, HOTaMU, IJIEYaMH.
[TpeacraBp, uto cOpackiBaelb ¢ ceds TskEnoe naiapto. 30 ce-
KYH/I TAKOH «TPSICyYKW» aKTUBUPYIOT KPOBOOOpAIleHHe U TIo-



MOTAIOT TeJTy BRIBECTH CTPECC-TOPMOHBI. MO3T Mo TyJaeT CUTHAT:
«OTACHOCTh MUHOBaJIa». Tsra K efie ociabeBaeT BMeCTe C Harpsi-
KEHHEM.

52. «CaMmoOOHMMaHHE»

OOHuMHU cels 3a IUIEYd U CJIETKA MOXJIONAK JIAZOHSAMHU I10
riedam — 3T0 HasbiBaercs «butterfly hug» (6abouknn oOHMMA-
TeJb). B Tepanuu TpaBMBI 9TO UCHONB3YIOT ISl CHYKEHUSI Tpe-
Boru. Trl napuiis cebe To, Yero Ha CamMoM Jiejie UINET TEeJIO: Tel-
J10 ¥ 0€30MacCHOCTb.

53. «JIuno B JengHON BoOe»

Hanonau nagonu xonoaHou Bogou u ymoucs. i Ha MuHy-
TY TPUJIOKHA MOKpPOE MOJIoTeH e K Jully. MccnemoBaHus moka-
3bIBAIOT: XOJIO/] AKTUBHUPYET OyK AN HEPB, Cep/lle HaunHa-
eT OUTBCSA CIIOKOKHee. MO3r MOHUMAET: «BBIKMBATh HE HAO0» —
a 3HAUWT, U 3aeaTh TOXE.

54. «Pyka Ha cepaue»

[Monoxwu najioHs Ha TPyAb W MOABIIU Tyoxke. OuryTH, Kak
MOJHUMAETCSI U OIMYCKaeTCsl Tpy/lHasl KJieTKa. TO BO3BpaIlaeT
KOHTAKT C COOOM 1 JaéT TeJly CUTHAJT «3]iech Oe30macHo». [Tocie
napsl MUHYT JIBIXaHWSI C PYKOW Ha cepilie BHYTPHU MOSBISETCS
TEMJIOE YyBCTBO MOJACPKKHU.

55. «CoxMH U OTITYCTH»

CunbHO coxxmu Kynaku Ha 10 cexyH, 3aTeM pe3KO OTITyCTH.
Cnenait 5 NOBTOPOB. DTO yNpakHEHUE U3 MPOTrPECCUBHON Mbl-
eyHou penakcanuu. CxKumas ¥ OTITyCKasi, Mbl cOpachbiBaeM 13-
OBITOYHOE HarnpsikeHre. BMecTo Toro 4Toobl «CheCTh SMOIHIO,



ThI €€ BBIITYCKAEIIb YEPE3 MBILLILBI.

56. «IIpucegannsa SOS»

Cpenaii 10 npucenanmii. [laxe ecim 6e3 ClIOPTUBHOM (hOPMBI,
BCE paBHO. Pusnueckas Harpyska yTUIM3UPYET CTPECC-TOPMO-
HbI — OHM OyKBAJILHO CTOPAIOT B MBIIILIAX. A BMECTE C HUMH «CTO-
paer» U KeJIaHUE 3ae/1aTh.

57. «’KuBOTHOE AbIXaHUE»

[Monoxu naioHN Ha KUBOT M HAOMOAAM, Kak OH MOJHUMAET-
Csl Ha BJIOXE U OIYCKAeTCs Ha BBIAOXE. DTO JIbIXaHUe auadpar-
MoM. B skcnieprMeHTaIbHBIX UCCIIEA0BAHUAX OHO CHUKAET Tpe-
BOKHOCTb M [IOMOTAET PeryIupoBaTh SMOLMH.

58. «Maccax ymien»

AKKypaTHO pa3OMHHM YIIM OT MOYEK K Bepxyllke. B ymax
MHOT'O HEPBHBIX OKOHYaHWM, CBA3aHHBIX C HEPBHOU CUCTEMOM.
Takoil Maccax IOMOraeT CHU3UTh CTPECC U BEPHYTh SICHOCTb.

59. «Crorisl Ha TIOM»

CHuMu 00yBb M IJIOTHO TOCTaBb HOTHM Ha moi1. [TouyBcTBYyit
MIOBEPXHOCTB: XOJIOJ, TEIUIO, TEKCTYPy. DTO TEXHHUKA «3a3€M-
nenust». Korna BHUMaHue yXOIUT B CTOIIbl, UMITYJIbC «ChECThb»
ocyabeBaeT, OTOMY UYTO SHEPrus BO3BpALIAeTCs B TEJO.

60. «Kormaubst pacTsikka»

CraHp Ha YeTBEpEHbKU U BBITHU CIIMHY BBEpPX, a IOTOM IpO-
T'HU BHU3. DTO KJIAaCCUYECKasl PACTSKKA U3 MOTH («KOILIKa-KOPO-
Ba»). OHa CHUMAET 3a)KMUMbI B CITUHE U BO3BpAIlaeT CBOOOY JIbl-
xanus1. Korga teno pacciabieHo, MO3Tr He UIIET «efa-Kak-ycIo-
KOUTEIIb>».



61. «OOHUMU TOAYIIKY»

Bo3bMu 60JIBINYI0 MATKYIO TIOAYIIKY U KPENKO OOHUMHU €.
CoXMH Tak, 4TOOBI TIOYYBCTBOBATh CONMPOTHRIICHHE. Haremy
TeJly 4acTo Hy)XeH He caxap, a JaBieHue M KOHTakT. [lomyika
JA€T TeNly «CUTHAJI OOHMMAaHUS» — U KeJIaHUe YXOJIHUT.

62. «TeHHUCHBIA MSY»

Bo3pMu MSY M COXKMH €ro HeCKOJbKo pa3. Takoe mpo-
CTO€ JeWCTBUE MEPEeKII0UaeT HEPBHYIO CUCTEMY C «CheCTb» Ha
«CXKaTh». DTO MAET BBIXO HAMPSHKEHUIO M CHUMAET HaBSI3UMBOE
JKeJlaHue.

63. «lpmouku»

[MonHUMMCH HA HOCKH, 33JI€PKUCh, TOTOM OIycTUCh. [IoBTOpH
10 pa3. D10 He ToNbKO (pU3HYECKas] AKTUBHOCTb, HO U CUMBOJL:
«s TIOOHUMAIOCh BBIIIE CUTyaluuW». JIErkas Harpy3ka CHUMAaeT
OCTpBIY CTpecc.

64. «Maccax meun»

PasoMHM 1m1€10 — 0COOEHHO OOJIACTH I10[ 3aTBUIKOM. 3IIECh
MPOXOSIT HEPBHBIE MTYTH, CBSI3aHHBIE C TPEBOT'OMl. 2 MUHYTHI Mac-
caka — M MO3T TIepeKJIouaeTcs U3 «oei wim 6eru» B «pacciadb-
CsI».

65. «Tomor»

[MoTonait Horamu Tak, OY/ITO BBHITOHSIEIIb JUIITHIOKD SHEPTHI0
gyepe3 cTorbl. MOXHO Jake H00aBUTh 3BYK: «OyM-OymM-Oym».
3T10 Ma€T BBIXOJ arpeccuu v Tperore. BMecto Toro 4toOnl «3a-
€CTb», Thl «IIPOTOITAII».

66. «Kiybouek»



CBepHHCh B KIIyOOUeK, OOHUMH KOJIEHU, HAKPOW T'OJIOBY PY-
Kamu. Ta 1o3a — BO3BpaIlleHUe B COCTOSTHHE Oe30MacCHOCTH, KaK
B KOKOHE. 1—2 MUHYTHI B KJIyOOUKe JIAI0T OITYIIEHUE 3alUIIEH-
HOCTHU U pacciabieHusl.

67. «Csi1ib Ha TIOM»

Csimp ipsIMO Ha 10N 1 OOHUMU KoJieHn. KoHTakT ¢ TBEpon
MOBEPXHOCTHIO BO3BpaIllaeT B «37ech M ceivac». Korma teno
YYBCTBYET OIOPY, FOJIOBE MPOIIE OCTAHOBUTHCSI.

68. «Illemuku naapLaAMN»

[énkai nansuamu B putme 10-20 pas. 3ByK U IBUKEHUE Of-
HOBPEMEHHO — 3TO NepeKJIioueHre. Mo3r nojny4aer CUrHajl: «HO-
Basi aKTUBHOCTb». U TsAra cOMBaeTcsl.

69. «Pa3otpu J1a10HN»

WMHTEeHCHBHO MOTpPH JIAJOHU JIPYr O ApPYra, MoKa He MOYyB-
CTBYelllb TETUI0. DHePrus MOsIBUTCSA B PyKax, U OIIylIeHue Oy-
JE€T TIOXOKE Ha «OTOHb». DTO BO3BpAILla€T BHUMAHUE B TEJIO U
YMEHBIIIAET KeJIaHUE OTKPBITh XOJIOIUIbHUK.

70. «I1neun k ymam»

[logHuMU MIeYM BBEPX, YAEPKH S5 CEKYH]I, a IOTOM PE3KO OT-
nycru. [loBropu 5—6 pa3. D10 ynpakHEeHUE CHUMAET 3aKHMBI,
KOTOpbIE KOMSTCS MpU cTpecce. BMecte ¢ HUMM yXOIUT U UM-
IyJIbC.

71. «Pyku 1oz XOJMOAHYI0 BOLY»

[ToctaBb pyku 1oj, CTpyo Xoi0aHou Boabl Ha 30—60 cekyH .
KoHTpacT MrHOBEHHO NEPEKII0YAET HEPBHYIO CUCTEMY. XOJIO[
CHMKAeT UMITYJIbCUBHOCTh M BO3BPAILIAET SICHOCTb MBIIIJICHHUS.



[Mocrne Tako¥ MPaKTUKU YaCTO CTAHOBUTCS MIPOIIIE CKa3aTh cede:
«Ctomn».

72. «Ilomynai TeKCTypbl»

Bo3pmu pa3Hble MaTepualibl — TKaHb, JEPEBO, METAJLI — U IIPO-
Beau najbliaMu. CeHCOpHOE MepeKJIIUeHNE YCIIOKAUBAET MO3T.
Korna BHMMaHME 3aHATO TEKCTYPOU, KENAHUE «3aECTh» PACTBO-
psercs.

73. «[logbEéM U nageHue»

Bcranp u pe3ko ypoHU pyKu BHU3, OyATO cOpachiBaelb Tsi-
*€nyto Homry. [ToBropu 5-10 pa3. 10 CUMBOIMYECKUM KECT
«cOpocuth rpy3». Teno oTmyckaer HampsiKeHHe — U BMecCTe C
HUM YXOOMT TSATa K XOJIOJWIbHUKY.

74. «KyOuk sibia»

Bo3bMu Kycouek Jibia U MOAEPKU €ro B pykKe. JIEN BbI3bIBaeT
CHJILHOE TeJIECHOE OIIyIlIEHHEe, KOTOPOe «IepeOruBaeT» UMITYJIbC.
Mos3r (ukcupyeTcst Ha X0JI0/e, U NMUILEBOE KeJIaHUE YXOAUT Ha
3aIHUU TUIaH.

75. «Ctena kak oropa»

BcTanb cniuHOM K CTeHe, MPUKMUCh BCEl TTIOBEPXHOCTHIO Te-
na. ITouyBctBY# onopy. MccnenoBaHus TeleCHbIX MPAKTUK IO-
Ka3bIBAIOT: OLTYIIIEHHNE «OMOPbI» CHIKAET YPOBEHb TPEBOTU. DTO
MIPOCTOM, HO CHJIBHBIN SIKOPb OE30MaCHOCTH.

76. «CTtakaH BOIbD»

Beineil MeieHHO cTakaH BOAbI MAJIEHBKMMH IJIOTKamu. B
30% caydaeB MO3r MyTaeT kXaxAy C rojoAaoM (UcciaeloBaHUE
VYuuBepcurera Bammnrrona). [hnoc cam putyan «nuth» nepe-



KJIIOUAET CUCTEMY.

77. «3yOHas mMETKA MPOTHUB CPhIBa»

[MouncTu 3yOB1 MATHOM nacTol. [locie 3Toro e1a «He 30BET»
— BKYCOBBIE peleNITOPbl OOMaHbIBAIOT MO3T: CUTHAJ «TIOENIN» YiKe
TIPUIIEIT.

78. «[lym 3 MUHYTBI»

Jlaske KOpOTKUI Il CHUKAET YPOBEHb KOPTU30Ja. XOJIOMI-
Hasl BOJIa aKTUBUPYeT Oy JAI0IIUI HepB, a TEMIas paccnadmisier
MBIIIIIBL. B 1000M ciydae UMITYJIbC K €1 YXOIUT.

79. «JlaBaHa B TIOMOIIL>»

Kamiss macnia aBaH/ipl Ha 3amsCTbe WM apomMasiamity. B uc-
caenoBanusx («Frontiers in Behavioral Neuroscience») moka3sa-
HO: apoMar JIaBaHAbl CHUKAET TPEBOTY.

80. «MsTHas KBauKa»

MsTtHass KBauka OOMAaHBIBAET PELENTOPbl: MO3T TyMaeT
«TpolecC ebl UAET», HO Kajopuil HeT. KypHas Appetite nof-
TBEPAWI, UTO KEBAHUE CHUKAET TATY K CJIAIKOMY.

81. «bankonnas nmaysza»

Beiiian Ha 6ankoH uiaM OTKpol okHO. CMeHa MpOCTpaHCTBa
oOpbIBaeT clieHapuil. CBeKui BO31yX OYKBaJIbHO «IIepENMChIBa-
€T» BHYTPEHHHU PUTM.

82. «YibIOKa B 3epKajio»

[MocmoTpu cebe B 171a3a U yJIbIOHKCH. Jlake MCKYCCTBEHHAs!
y/bIOKa 3armycKaeT BbiieneHue 3Ha0p¢puHoB. HepBHas cuctema
«CJIBIIINAT» CUTHAL: «5] B TIOpSIZIKE».

83. «bymaxHas paspsaaka»



3anuumm Bc€, 4To YyBCTBYEILlb, HA JIUCTE, a TIOTOM IIOPBU €T0.
3710 aET CUMBOJIIMYECKUI BbIXO[ 3MolMu. Bymara cranoBurcs
«KOHTEMHEPOM» [IJI51 JIMIITHETO.

84. «CekyH/I0MED Ha JbIXaHUE»

[ToctaBb TaliMep Ha 2 MUHYTHI U bl MeieHHO. [Toka Bpe-
M UIET, MO3T 3aHAT «CUETOM», a HE €00M.

85. «Coo011ieHue B yar»

Harmumm: «$1 BbiOupato ceOsi». DTOT akT MyOIMYHOro TOJI-
TBEP)KJCHUS 3aKPETUISET HOBBIM ClIEHAPUH.

86. «IlycToit XOMOAUIBHUK B BOOOPAKEHUN»

3aKkpoy I7a3a M NpeAcTaBb, YTO JBepua Iycra. BHytpu —
TOJIBKO CBET. DTO 00pa3 «HUYETO JIUIITHETO».

87. «3enenblil HoKyc»

Ny mmazamu Be€ 3en€H0e BOKPYT. LiBeT mpupoas! ycrokan-
BAeT U CHUKAET TPEBOKHOCTb (MCCIIEA0BAHMUS 110 TEPANTUU MPU-
poaon).

88. «O06pa3 nErkocTr»

[IpencraBb cedst B Tene, KOTOPOE JBIIHAT CBOOOAHO M JIETKO
JBUraercsi. IToT 00pa3 CTAaHOBUTCS BHYTPEHHUM SIKOPEM.

89. «Ilurara-sikopb»

[TpounTaii KOpoTKyIO (hpazy, koropas TeOs1 BIOXHOBIsET. Bu-
3yaJIbHBIM Y CMBICJIOBOM CUTHAJI BO3BPALIAET K LIEHHOCTSM.

90. «CyHayk Oymy1ero si»

Boobpas3u, 4To XONOAMIBHUK — CYHIYK C COKPOBHIIAMHU.
Koo TonmbKo y «1ebst u3 3aBTpa». Celyac CyHIyK 3aKphIT.

91. «Put™m H6apadaHOB»



Brutioun 6apabGaHHBIN PUTM U MTOCTYYH JIAJIOHSIMH TIO CTOITY.
Putm crabummsupyer cepaiie U AbIXaHue.

92. «Aynno-sKopb»

3anuiu pazy: «S cripaBisioch» ¥ BKJIIOYa B MOMEHTHI UM-
nyJsibca. CBOM rofoc U3 MPOIUIOro 3BYYHT KaK MOJJIEPKKA.

93. «['onoc qukTopa»

O3ByuYb CBOM JEUCTBUS KaK CIIOPTUBHBI KOMMeHTaTop: «M
BOT OHA OTKPBIBAET XOJOAWIBHUK. ..». CMEX MOMEHTAJILHO CHU-
KaeT apamy.

94. «Illymuoe XA!»

Ha Bbi1oxe usnait 3Byk «XA» — rpoOMKO, MPOTSIKHO. DTO KO-
TOBCKasl TEXHUKA, KOTOPasi CHUMAET CTPECC U 3aKUMBl.

95. «Iloakact Ha 5 MUHYT»

Bximoun mobumoro crimkepa. CiiyX mepeksovaercsi, a uM-
NYJIbC K €/I€ TepsieT CUJTY.

96. «Illénkai majbLaMm»

ITpocro 20 pa3 mEnKHM nansuaMyu. Mo3r nepexyovaercs Ha
3BYK U JIBHIKEHUE.

97. «Ilokpuun B CTaKaHYUK>»

Bo3bMU TUIACTUKOBBIN CTaKaH WM CJIOKHU JIQJOHU JOMHUKOM
Y KPUKHU B HUX. DT0 Oe30macHasi pa3psjika: IyM racurcs, Ha-
MPSKEHUE YXOIUT.

98. «Pyku non Bogy»

[MoxcraBb Tag0HK N0 XOJIOAHYIO BOLY. XOJIO/ JAET Tey CUr-
HAaJT «CTOI», YCTIOKANBaeT HEPBHYIO CHCTEMY U CHIKAeT UMITYJTb-
CUBHOCTb.



99. «JI€n B pyke»

[Monepxu kyouk sibaa 30 cekyHA. DTO epeKTiovaeT BHIMA-
HUE Ha TEJIECHOE OIIYILEHUE.

100. «CnoBo-cTorm»

Ckaxu Benyx: «Cron» u ynbioHuck. [Ipoctoe cinoBo B mpa-
BWJIBHBII MOMEHT CITIOCOOHO pa30pBaTh CLIEHAPHUH.



bonyc: SOS-ITIPAKTUKU
IIPOTUB CTPECCA

1. «Cxartue creHbl»
BcTanb HapOTHUB CTEHBI, YITPUCH JIAIOHSIMU U CHITBHO HaJIaB-
quBaii 10 cekyna. [Totom otmycru.

[Touemy paboTaeT: MBI COPACHIBAIOT HANIPSIKEHUE, & MO3T
MIOJTy9YaeT CHTHAJ «OMaCHOCTh MUHOBAJIa».

NccrnepoBanrsi Mo MpOrpecCMBHON MBIIIEUHOM peslaKkcaluu
MOKAa3bIBAIOT: MIOCJIE «CKUMAaHUSI ¥ OTIYCKAHUS» Ma1a€T YPOBEHb
TPEBOKHOCTH.

2. «Ckanep Tena»
3aKkpoyl 11a3a U MbICJICHHO «ITPONINUCh» BHUMAaHUEM OT Ma-
KYLIKH JI0 CTON. 3aMeyail HanpsiKeHUe U OTITyCKail ero.

DTO TeXHUKa TeJecHOro ckaHupoBaHus u3 mindfulness. B
["apBapackoM yHUBEpCUTETE JI0KA3aJIU: PEryIsipHOE CKAHUPOBA-
HUE TeJla CHUKAeT YPOBEHb KOPTU30JIa U YAYUIIIAeT COH.

3. «OxaxaEHHBINA JT00»

[Tpusoxu Ko JIOy XOJMOTHBIA KOMIIPECC WIN MPOCTO OYTHUIKY
C BOJIOW.



[Mouemy paboTaeT: OXJ1axIeHUE TOJIOBbI CHIKAET aKTUBHOCTh
CHMITATUYECKON HEPBHOW CUCTEMBI, CEpjlle HAYMHACT OUTHCS
CIIOKOMHEE.

4, «Cxarue cTom»

Csi1b, TUIOTHO TIPUXKMHU CTOIIBI K TIOJTY, CJIOBHO BJABJIMBAEIIIb
3eMJII0 BHU3.

Tak Tbl aKTUBHpYEIllb TPONPUOLIETIIIUIO — OLIYIIIEHUE OMOPHI.
B uccnenoBaHusix Mo COMaTMYECKUM IMPAKTUKAM OTMEYaeTcs:
«3a3eMJIEHHE» CHUKAET CTPECCOBYIO UMITYJIbCUBHOCTb.

5. «Ilo3za cunbi»

Bcranb, HOrm Ha IMpUHE TUTEY, PyKU Ha OEnpax, mogoopoaoK
BBepX. [Ipeacrasp, uto el Cynepwoman. IToctou Tak 2 MUHYTBI.

Omu Kagnou B cBoém uccaenoBanuu (Harvard, 2010) moka3a-
JIa: TI03a CHUJIBI TTOBBIIIAET TECTOCTEPOH U CHIKaeT KopTu3ol. [la,
CTOSITh «T€POVHEN» PeaTbHO MEHsIET OMOXUMHUIO !

6. «HarpaByieHHBIN 36BOK»

[ToripoOy¥i BbI3BATh 3€BOTY CIIENUAIBHO. [TOTSHUCH, ITUPOKO
OTKpPOM pOT.

3eBaHue — IPEBHUM MEXaHU3M «IIepe3arpy3Ku» HEPBHOU CH-
creMbl. B skcriepumeHTax ObLIO 3aMEUEHO: 3€BOTa aKTUBUPYET
napacuMIaTUYECKUI TOHYC M CHUKAET TPEBOTY.

7. «KBagpar apIxanus riazamm»



CmoTrpu Ha MOOOH TIpeAMET W MBICICHHO PUCYH IJa3aMu
KBaJIpaT: BBEPX — BJIOX, BIIPaBO — 33JIep’KKa, BHU3 — BbIJIOX, BJle-
BO — 3a/IepPKKa.

DTOT METO[ UCTIONb3YIOT B KOTHUTUBHOM Tepanuu AJisi CHU-
keHus crpecca. OH yaep:KMBaeT BHUMaHKE U [IbIXaHUE OJTHOBPE-
MEHHO.

8. «['osnoca B rosioBe» (HO B IIYTKY)

Bo3bmu CBOIO TPEBOXKHYIO MBIC/Ib U MIPOU3HECU €€ TOJIOCOM
MyJIbTAIIHOIO nepconaxa. Hampumep: «Tol He cnipaBumbes!»
rosjocoM Bunnu-Ilyxa.

IOMOp cHMKaeT cepbE3HOCTh BHYTPEHHETO JIMAJIOra, a UCCie-
JnoBaHus YHuBepcutera Jloma JInHaa noaTBEP:KIAI0T: CMEX CHU-
KaeT KOPTU30J1.

9. «T€rutple JaI0HU HA TIa3a»

[oTpute naioHU 10 TEIJIa M HAKPOU MU IJ1a3a. 3aKPOMCs OT
BHEIIIHETO MMpa Ha 1—2 MUHYTHL

DTOT NPUEM HCIIOJIL3YETCS B MOTMUYECKON MPAKTUKE «I1aJTh-
MuHr». OH paccnadisier TIa3Hble MBIIIIIB U CHIKAeT YPOBEHb
cTpecca B HEPBHOM CHCTEME.

10. «Cmena putma xoap0bD»

[Mpoiinuck Mo KOMHATe, HO HEOOBIYHO: OUYE€Hb MEJIEHHO WU
HA00OPOT OYEHB OBICTPO.



Mosr ynuBisiercs, malJIoH JIOMAeTcs, CTpecc CHuxkaercs. B
TICUXOJIOTWM 3TO HA3BIBAIOT «Pa3pbIB MATTEPHA.

11. «XonomHas TOuKa»

Bo3pmu KyOMK Jibjia ¥ IPOBEIN UM TIO 3aITSICTHIO.

B nccnenoBanum, ormyonrkoBanHoM B Pain Journal, mokazano:
XOJIO/T CHUXKAET ypoBeHb (hU3UOTIOTUIECKOT0 BO30YKICHUSI.

12. «MBbICIIEHHBINA OTITYCK>»

3akpo¥ ri1a3a u MnpejicraBb ceos1 B MecTe, re Tebe CIIOKOMHO:
IUISIK, JIeC, TOPBI.

®dynkumonanbHasd MPT nokassiBaer: BUsyam3anus CHUXAET
AKTUBHOCTb MUHJAJIMHBI (LIEHTPA TPEBOTH).

13. «JIumoHn BoO pTy»

[IpencraBb, 4yTO Kycaenb TMMOH. CITIOHa BbIIEIISIETCS, U MO3T
MEPEKJII0YAETCS] Ha TEJIECHbIN CUTHAJL.

DTO MPOCTON CcrocoOd Tepe3anucaTh UMIYJIbC «ChEeCTh ClIajl-
KOE».

14. «IllymoBon ayiin»

Brutioun Genblii 1TyM WM 3BYK BEHTHJISATOPA.

Uccnenoanus (Nature Neuroscience, 2017) nokasanu: Oe-
JIBIH TITyM CTaOMJIM3UPYET aKTUBHOCTh MO3Ta ¥ CHUXKAET yPOBEHb
TPEBOTH.

15. «IlotsiHMCh BBEPX»



[MomHMMK PYKU MaKCUMaJIbHO BBEpX, IMOTSHKCh, BCTaHb Ha
Hocku. [loTom pe3ko pacciadbesl.

D(PPEKT — Kak y KOIIKU: TeJIO OTITYCKAET CTPeccC.

16. «3ByKOBast Karuis»

Ha Bnoxe mpencrapisiii 3ByK «MMM», Ha BBIIOXE «aaa». ITO
npocTasi BOKajm3anus. BuObparmy cTuMymmpyroT OyskIarommii
HEPB.

17. «XoxaeHue OOCUKOM»

Ecnmu ecth BOBMOXKXHOCTh, CHUIMU OOYBb ¥ IIPOMJIUCH TIO TIOTY
v 3emJyie. KOHTaKT KOXHM CO Cpesiov Ia€T TesTy CUTHAIT Oe3011ac-
HOCTH.

18. «Pyka Ha ®KHUBOT»

[lonoxuy J1aoHb HA )KMBOT W MOYYBCTBYU TEIUIO. JTO JAET
OlIyIIeHre 3a00ThI, KaK OYJTO KTO-TO PSAJIOM TMOICPKUBAET.

19. «PucyHOK HanpsiKeHUs»

Bo3pmu pyuky v HApUCY#, KK BBITJISIAUT TBOW CTPECC: JIMHUM,
nsATHA, Kpyru. [lotoM cMOTpH Ha PUCYHOK — U OTITyCKal ero.

20. «KonTtpacr nagonen»

OpaHy pyKy HOJOXU Ha XOJIOTHBIN MPEAMET, APYTYIO — HA TEI-
abiil. CpaBHuU omryiieHusl. Mo3r nepekjiodaeTcsi ¢ MO Ha
CEHCOPHKY.

21. «/Ipixanue 4-7-8»

Bnoxuu Ha 4 cuéra, 3aepxu Ha 7, BBIJOXHU Ha 8.

IT10 TexHHKa JoKTopa DHApIo Benna (Harvard). Ona akTuBu-



pYET MapacuMIATHYECKYIO CUCTEMY — Ty camylo, KOTOpasl OTBe-
YaeT 3a «OT/AbIX U BOCCTaHOBJIEHUE». Uepes 3 LMKJIa JbIXaHHUe
3aMeIsIeTCsl, 1 MO3T IOHMMAET: Mopa YCIIOKOUTHCS.

22. «TemHas nemepa»

BbIKTI0uM CBET, 3aKpOil IITOPBI U CS1/1b B ITOTyMpPAKe XOTsI Obl
HAa 5 MUHYT.

HccnenoBanus nokasaiv, YTO CHUKEHUE OCBEIIEHHOCTH T10-
BBIIIAET BBIPAOOTKY MeJIaTOHUHA. [lake KOpOTKasl «1ay3a B TeM-
HOTE» TIOMOTaeT Telly COPOCUTh YPOBEHb BO30YKICHUSI.

23. «CoHHBIM pUTYaI»

Bribepu oiMH MPOCTOii pUTYas repej CHOM: TEIUIBIA Yaid 13
POMAIIIKH, AYII Wi KHUATa. MO3r JIoOuT noropsieMocts. Eciu
KQKJbIM BEUEP ThI MOBTOPSIEIIb OAHO U TO K€ JICUCTBUE, HEPBHAS
CUCTEMA «IIOHUMAET»: MOPa MEPEXOAUTh B PEXKUM CHa.

24. «/IHEeBHOW MUKPOCOH»

20 MUHYT THEM — HE JIEHb, & CITACCHHUE.

B NASA npoBoaunmn sxcniepuMeHTbl: 20-MUHYTHBIM COH
y/ly4IllaeT KOTHUTUBHbIE CIIOCOOHOCTU Ha 34% U CHUKAeT ycTa-
socth Ha 54%. Ilocne Takoro «pecrapra» Tsra K eie yMeHbIIa-
€TC ABTOMAaTUYECKH.

25. «TemnepaTypHbIid SIKOPb»

Ilepen cHOM mpoBeTpUTE KOMHATY: TeMIieparypa okono 18—
19°C momoraer Teny ObicTpee 3acHyTh. ['apBapackue uccnieno-
BaHUs CHA MTOATBEPKJAIOT: TPOXJIaJHasA Cpella CHUKAET YPOBEHb



KOPTH30J1a HOYBIO.

26. «lndpoBon JeTOKC»

Breiksmioun Tenedpon xotst Obl 3a yac g0 cHa. ['omy0Ooi cBer
9KpaHa OMoKrpyeT BhipaboTKy MenatonuHa (Journal of Clinical
Endocrinology). Ecnu skpaH BCE ke HYXEH, BKJIIOUU PEKUM
«TEIJIOrO CBETa».

27. «COHHBI JTHEBHUK»

3anuiny 3 MBICTH, KOTOpPbIE KPYTATCS B FOJIOBE, Mepe]] CHOM.
Bymara pabotaer Kak «KOHTeiWHep». Mo3r nepecTtaér xeBaTb
MBICIH, U TeO€ JIerye yCHYTb.

28. «[lo3a miageHna»

JIAr Ha 60K, MOATSAHU KOJIEHU K TPpyAd. ITa 1no3a pacciadmiser
CMUHY ¥ CUTHAIM3UPYET HEPBHOM cucTeMe: «Oe3omacHo». Hena-
POM JI€TH 3aCHIMAIOT UMEHHO TaK.

29. «3ByKM CHa»

Brutioun Tuxuii Oesiblil 1rym, 3BYKM J0XKAsl Win Mopsi. B uc-
CJIEIOBAaHMSIX OHU MOKA3bIBAIOT 3(PPEKT «MaCKUPOBKU» CITyvaii-
HBIX [TYMOB U yJIy4YIlIEHUsI KAYeCcTBa CHA.

30. «ITporynka nepeg CHOM»

10-15 MuHYT JIErKOi X0IbObI BEYepOM CHUKAIOT YPOBEHb aJl-
pEeHaJIMHA Y TIOrOTABJIMBAIOT TEJIO KO CHY. [ laBHOE — He CIopT-
3aJ1 HA HOYb, 3 UMEHHO IPOTyJIKa.

31. «Iluckmo GrarogapHOCTH»

3anuimu 3 Belu, 3a KOTopble Thl OnarogapHa ceronHs. Ilo-
3UTHBHbBIC SMOIIMU CHUKAIOT YPOBEHb KOPTU30Ja M MOMOTAI0T
nepekyiounTh BHUMaHue. VccnenoBanusi YuuBepcutera Kanm-



(opHMU MOKa3anM: MpakTUKa OJAroflapHOCTH YIydlllaeT COH U
CHMJKAeT CTpecC.

32. «['opsune Horm»

[lepen cHOM monepxu HOrM B TEMJION Boae. KoHTpacT Mex-
1y HarpeThIMU KOHEYHOCTSIMU Y OXJIAKAEHHBIM TEJIOM TOMOTaeT
ObICTpee YCHYTh (MCCIIeIOBaHUS TIO TEPMOPETYJISINH CHA).

33. «Termno B :KUBOT»

[Monoxwu TEryo rpeiky Wid IUie]l Ha )KUBOT. DTO paccial-
JISIeT KAIIEYHUK, CHUKAET CIIa3Mbl U YCIIOKAWBAET HEPBHYIO CU-
CTEMY.

34. «MenIeHHBIA CUET»

3akpoit m1aza u cuutaid or 100 BHU3 10 1. MOHOTOHHOCTD
YCBITUISIET, MO3T «OTITyCKAeT» CTPECCOBbIE MbIC/IU. B uccneno-
BaHnu MHCTUTYTA cCHa B AMCTepiame JIOKa3aHo: CYET padoTaer
Jyyiie, yeM «6opb0a ¢ 6eCCOHHULIEN .

35. «Msrkuit cBeT»

BeuepoMm ncnonb3yil TOJNBKO TEMUIbIE JIAMITbI, CBEYM WU TUP-
nsHabL. JKENTHIA CBET MMUTHPYET 3aKat, ¥ TeJlo ObICTpee mepe-
XOIUT B Pe€XUM BOCCTAHOBJICHHUSI.

36. «Monoynas nayza»

CrakaH TEMIOro MOJIOKAa BEYEPOM MOBBIIIAET YPOBEHb TPHUII-
To(paHa — AMUHOKMCIIOTBI, U3 KOTOPOU CTPOMTCS MEJATOHHH.
Vuénrsle 3 MIT nmokazanmu: TpunrtogaH oMoraeTr ObicTpee 3a-
CHYTb.

37. «HyneBas mo3za»

[onexu 5 MUHYT C MOJHSATHIMU HOTaMU, OMTUPASICh HA CTEHY.



DTO CHUKAET Harpy3Ky Ha cepile, 3aMeJIsIeT My/IbC U IOMOraeT
YCHOKOUTBCS.

38. «Apomar cHa»

DdupHOE Macio pOMAIIK{d WM JIaBaHIbl Ha TMOAYIIKY. B
KJIMHUYeckux uccienopanusx (Iranian Journal of Nursing and
Midwifery) noka3zano: apomarepanusi yay4ilaeT KaueCTBO CHA Y
JI0fIef C TPEBOKHOCTHIO.

39. «IIpoCTBIHA KaK KOKOH»

3aBepHUCH B OfIESJIO TIOJIHOCThIO, OCTABUB TOJIBKO JIMIIO. Ta-
KOE JIaBJICHUE Ha TeJI0 aKTUBUPYET PELIENTOPbI KOXKU U JAET OIILY-
ieHre 6e30macHOCTU (APPEKT «YTAKEIEHHOTO OfIesIIa»).

40. «BpII0XY UIMHHEE BIOXOB»

[lepen cHom zenait BAOX Ha 3, BbIOX Ha 6. JJIMHHBINA BBIOX
AKTUBUPYET MapacHMITIATUKY — TeJIO ObICTpee pacciadmisieTcs.

41. «Mukpornay3a Ha 60 cekyHa»

3akpoi 11a3a Ha OfIHy MMHYTY M ITPOCTO HUYETO He JesIail.

HccnemoBanns TOKa3bIBAIOT, UTO Jlake KOPOTKHE «TalM-
ayThl» CHMJKAIOT YPOBEHb KOPTH30J1a. MO3r MojydaeT CUTHA:
«HE aBapusi, MOXHO JIBITIIATH>.

42. «KeBanue 0e3 enpl»

Bo3bMU KBauKy WM POCTO UMUTHPYH KEBaHUE.

B AnoHCKMX MccieoBaHMUX JOKA3aHO: KeBaTe/IbHbIE JBUKeE-
HUSI CHIDKAIOT CTPECC, AKTUBHUPYS MAPACUMIIATHKY.
43. «CekpeTHbIN KeCT»



CosxMu OOJIBINON M yKa3aTe IbHBIN MaJiel] BMECTe M CKaXH Ce-
Oe: «51 B pecypce».

B HJIIT 310 Ha3bIBa1oOT «sIKOph». Koraa noBTOpATh peryyisipHo,
TeJIO pearupyeT Ha KEeCT Kak Ha KHOIKY CIIOKOWCTBHUSI.

44. «MuHHA-TTPOryJIKa»

Jlaxe 3 MUHYTBI [IEIIKOM BOKPYT oduca WIM JOMa CHUKAIOT
ypoBeHb crpecca. B CTandopackom yHuBepcUTeTe MOATBEPAU-
JIM: X0/b0a TOBBIIIAET BHIPAOOTKY SHIOP(UHOB.

45. «lIBeToBoe nepexsIoYeHne»

OrnsHuchk 1 BIOepu oauH 1BeT. CunTail, CKOJIBKO MPEeIMETOB
BOKpPYI' UMEIOT 3TOT LIBET.

DTO KOTHUTYBHAS TEXHUKA OTBJICUYEHUS: MO3T NIEPEKII0YAET-
Csl C TPEBOKHBIX MbICJIEN HA MOUCK.

46. «MUKpO-pacTsiKKa»

IloTHUCH B pa3HbIE CTOPOHBI — PYKU BBEPX, HAKJIOH BIEPEN,
IUIEYM Ha3a[l.

B uccnenoBanuu Applied Ergonomics nokazaHo: KOpOTKHE
0(pUCHBIE PACTSKKHU CHUKAIOT YCTAIOCTh U PA3/IPaKUTEIbHOCTb.

47. «Maccax nagoHen»

Pa3oTpu 1aJoHM WM HAJIaBU HA LIEHTP KaXJOU.

B najioHsx — necaTky HEPBHBIX OKOHYaHMM. JIErKui Maccax
AKTUBHUPYET OTYK/IAIOINI HEPB ¥ CHIKAeT HAIPsKeHUE.



48. «[Tomensit nozy»
Ecmu cugums — Bcrans. Ecim croumts — caap. Ecinnm stexninn
— IMOBEPHUCH Ha JIPYToi OOK.

CwMmeHa 1o3bl JJoMaeT aBTOMaTU3M CTpecca.
49. «B3rnag Boajib»
[TocMoTpH B OKHO M C(hOKYCUPYICSI HA TOUKE BIAJIH.

B T'apBapackoil 1Koie MeJuIMHbI MOKa3aiu: cMeHa (Poky-
ca (OJM3KO—IAJIeKO) CHIKAeT HampshKeHHe I71a3 U paccnadisier
HEPBHYIO CHCTEMY.

50. «YnpOka 3y0amm»

[Mokaxwu 3yObl B IIMpOKo# yibIOKe Ha 30 cekyH[,.

B skcnepumenTtax CtaHdopaa 10Ka3aHo: 1ake «UCKYCCTBEH-
Has» yIbIOKa CHUXKaeT YPOBEHb KOPTH30Ja M MOAHUMAET Ha-
CTpOEHHUe.

51. «Put™m najgpLeB»

CTyKHUM najbliaMy 10 CTONy B putMe 1-2-3-4.

PUTMUYHOCTD yCMIOKaMBAeT ¥ CUHX POHU3HUPYET JIbIXaHHe.

52. «MuHH-TaHEL»

Bxutioun niecHIo U mofBuracst Xotss Obl MuHyTy. [laxke ecnu
MPOCTO TIOKAYMBACIIILCS Ha CTYIIE.

B IKCICPUMCEHTAX MO TAHIETEPAITNN JOKA3aHO: IBUKCHHUC MO



MY3bIKY CHUKaeT YPOBEHb TPEBOTH.

53. «XonoaHas Boaa I JIALa»

CwMmoi cTpecc ¢ uiia BOAOW U3 KpaHa. DTOT NPUEM MTHOBEHHO
AKTUBUpPYeET MapacuMIATUKY (3P(PEKT «HBIPSITBIIAKA» ).

54. «bpock pyuky»

Bo3pmu pyuky ¥ ypoHM €€ Ha MOJI C MBICIIBIO: «S1 OTIyCKaio
HaMpsHKEHUE .

Mo3sr BocnpuHUMAeT (PU3MYECKUI aKT «OTIIYCKaHWs» Kak
CUTHAJI TICUXMKE.

55. «Hapucyii kapakynu»
Hamamoii xaotuunsie JIuHuM 30 CekyH[I.

Apr-Tepanus AoKa3aia: J1axe MPOCTOE PUCOBAHUE JIMHUMI
CHMJKaeT ypOBEHb CTpecca.

56. «CMeHa TeMIiepaTypbi»

Beiney crakad X0J0IHOM BOABI WM TEIUIOro 4yasi. KoHTpacr
TeMIIepaTyp NEPEKII0UAET HEPBHYIO CUCTEMY.

57. «3ByK “MMMM”»

Ha BbIOXE MPOTSAHU «MMMM». TO BUOpAIHs, KOTOpasi aKTH-
BUpYeET OMyKIAIONIINA HEPB.

58. «CTUXOTBOpEHUE U3 MAMATU»

[MpousHecn Bciiyx J0O0€ CTUXOTBOpEHHE, KOTOpOe MOM-
HUIIIb.



Mo3r nepekJiioyaeTcst Ha aMsATh U PUTM, CTPECC OTXOAMT Ha
BTOPOY IUIAH.

59. «ITanpumKkoOBasi TMIMHACTHKA»

CoxMU KyJIaK, pacrpaBb Majblibl, MOOYEPETHO COCTUHSIN
OOJIBIIION TTAJIEL] C OCTAJILHBIMH.

B HeMpOICUXONIOruM JOKa3aHO: TaKUe YIPaKHEHUsI aKTUBU-
PYIOT MEXIIOTYIIAPHbIE CBA3U U CHUKAIOT HAIIPSKEHUE.

60. «Illenot BMECTO KpHUKa»

Xouercs 3akpruath? [TonpoOyii mpomenTars To e camoe.

[IE€noT cHMKaeT Harpy3Ky M CO3Ja€T KOMUYHOCTb CUTYalluu
— CTpecc Taer.

61. «CrakaH Kak AKOpb»

Korja Ha BeyeprHKe pyKa TSIHETCs K 3aKycKaM, BO3bMU B py-
KU CTaKaH BOJIbl MJIM Yasl.

Harmr mo3r mo6uTt, 4to0sl pyku ObLTH 3aHSTHL MccnenoBanus
1O IMUITIIEBOMY MTOBEJICHUIO TIOKA3bIBAIOT: JIIOIU AT OOJIBIIIE, eC-
JIM Y HUX «CBOOOIHBIE PYKU».

62. «<Haiiou coro3HMKa riasamm»

OmIsSIHUCh Y HAWU YeJIOBEKa, PSAZAOM C KOTOPBIM Thl 1yBCTBY-
elllb CIIOKOVICTBHE.

Jlaxke 3pUTeIbHbII KOHTaKT CHUKAET YPOBEHb TPEBOIM (UC-
CJIEOBAHUS O «COLMAIBHOW MOAJIEPKKE» B CTPECCOBBIX CUTYa-



LUSIX).

63. «Ppaza-mur»

[Mpunymaii 3apanee ofHy JIETKyIO (pa3sy, eciiu Tede 4To-TO
MpeJiaraior:

«Cmacu6o, ceityac s BeIOepy nosxke» nim «Oi, s MoKa B Ma-
y3e».

DTO CO3/1AET OLLYIEHUE KOHTPOJIS.

64. «Mukpo-BbIXOI»

Ecii B KOMITaHMH CTAHOBUTCS CJIMILIKOM HAINPSKEHHO, BBIIN
Ha 2 MUHYTBI B TyaJIET UM Ha YJIUILY.

HMccrneoBaHrs OKa3bIBAIOT: CMEHA OOCTAHOBKH Jake Ha ma-
PY MUHYT CHU)A€T YPOBEHb KOPTU30JIA.

65. «Cnymaii, a He eIib»

CkoHIIEHTpHpY¥Cs Ha cIoBax codecenHuka. Korma BHumManue
YXOIWT B CITyIIIaHUE, e/la IIePecTaéT ObITh IIEHTPOM BHUMAHUSI.

66. «TamucmaH B KapmaHe»

Bo3pmu MasieHbKHI mpeaMeT (KamelleK, KOJIbIo, OpesioK).
Jlepku ero B pyKax, KOrja 4yBCTBYEIllb CTPECC.

DTO Ha3hIBACTCS «TAKTWJILHBIA SKOPb»: TEJIO MOTydYaeT Mojl-
JEPIKKY Yepe3 OCsi3aHue.

67. «Ilneun BHU3»

B KOMNaHuu MBI 9acTO MOKMMAEM IJIeYr OT HANPSKEHUSI.



OnycTty UX HaAMEPEHHO, cleJlail MeIJICHHbI BbIIOX. DTO MIHO-
BEHHO CHUMAaeT 4acTh CTpecca.

68. «Bompoc gpyromy»

3anaii coOecelHUKY BOITPOC, KOTOPBIN MepeKsioyaeT BHUMa-
uue. Koraa ropopuiiib He 0 cebe, CTpecc CHUKAETCHI.

69. «Bnox ¢ ynpiokoin»

Cnaenaii BIOX U OIHOBPEMEHHO UYThb-UyTb YJABIOHUCH. ITO
CTPaHHO, HO padoTaeT: KOMOMHAIMS AbIXaHUS U YJIBIOKM TacUT
cTpecc.

70. «OOHUMU B3IIIAIOM»

[TocMOTpH Ha KOTO-TO C TEIUIOM, JIa)ke ecu Monva. B uccre-
JOBaHMSIX TOKA3aHO: TETUIBIA B3MJISII 3aIyCKaeT B MO3re BbIpa-
OOTKY OKCUTOIIMHA.

71. «CexperHas nays3a»

[Ipesxae uem OTBETUTDH HA BOMPOC UM OTPEarupoBarh, CeIan
nay3y B 2 CEKyH[Ibl. DTO CO3/Ia€T MPOCTPAHCTBO J1JIs1 BHIOOPA.

72. «Cmena cryna»

Ecinu pa3roBop wiu cuTyauusi 1aBUT, IPOCTO MOMEHSIA MECTO.
Jlaxe masieHbKasi cMeHa TO3UIIMU TeJIeCHO CHUXKAET yPOBEHb Ha-
NPSIKEHUSI.

73. «PaccMoTpu pyKu»

[TocMoTpH Ha CBOM JIaJIOHU, JIMHUW, HOT'TU. DTOT OPOCTOM (Po-
KyC BO3BpaIllaeT BHUMaHUE B T€JIO, a HE B CTPECCOBBIN IUATIOT.

74. «®paza B rojioBe»

[MoBTOpSIiA 11O ceds: «S B 6€30MaCHOCTH.



OTa yCcTaHOBKA CHMXAeT aKTUBHOCTh MUHIAJIMHBI (IIEHTpa
TPEBOIN).

75. «Taner Hor»

[Tox crosiom ciierka JIBUTai MajbliaMyd HOT WJIM TIepeKaThiBai
crombl. JIBrKeHHE CHUMaET TeJIECHOE HaIlpsiKeHUE, HE3aMETHO
IUTS IPYTHX.

76. «3anaii cebe BOIpoc»

«YT0 51 cefiuac 4yBCTBYIO — IOJIOJ WJIM HAIpsiKEHUE ?»

DTO KOTHUTUBHAS Tay3a, KOTOpasi OMOraeT OTIECIUTh IMO-
1LIUIO OT €Ibl.

77. «MUKpO-AbIXaHUE»

Cnenait OiMH JUIMHHBIN BBIIOX, TTOKA HUKTO HE CMOTPUT. BbI-
JIOX BCETa «BBIKJIIOUAET» TPEBOTY.

78. «YpIOKa BHyTPEHHEMY»

[Tonymaii 0 cMetHOM MOMEHTE U3 CBOel ku3HU. [Jaxe eciu
Thl HE PACCMesiJICS BCIIyX, BHYTPU MOSIBUTCS] MsATKasi BOJIHA, KO-
TOpasi CHUKAeT CTPeccC.

79. «CeKpeTHbIN CYETUUK»

Haunu cuurtath B rosioBe oT 1 g0 20. D10 padoTaer Kak OT-
BJIeUeHHEe, 0OCOOEHHO B JUTMHHBIX Pa3roBOpax WU OYepe/Isix.

80. «Teno Ha cryne»

[TouyBCcTBY# BEC CBOETO TeJia Ha CTyjie. ITO MPOCTOE «3a3eM-
JIeHHe» BO3BpaliaeT Te0s B MOMEHT «371eCh M cerdac».



5. CTPECC KAK
TJIABHBIN IPOBOKATOP

KopTuszoa — ropMoH, KOTOPBIA
yBepEeH, UTO MbI >KHUBEM Ha BOIHE.
OH opéT: “Emb caankoe, vHa4e
He BbIkuBeM!”’ Ho MbI-TO 3HaeM,
4TO MaKCUMYM KaTacTpobl —
aeJJIafH. 31ech s MOKaXy, KaK
CTpecC U HeJOCHIN 3alMyCKalT
TATY K €/ie 1 KaK 3TO0 0CTAHOBHTb.

Ecmu Obl y cTpecca ObLT JIO3YHT, OH 3By4asl Obl Tak: «Emib,
MOKA JKUB!».

W KpUuuT 3TOT JIO3YHT He KTO-HUOY/Ib, & KOPTH30JI — TOPMOH,
KOTOPBIN aOCOMIOTHO YBEPEH, YTO MBI JI0 CHX TOp KUBEM B Tie-
mepax, 6eraeM OT TUTPOB U OXOTHMCSI HA MAMOHTOB.

B ero kapruHe mMupa BCE OUEHb IMPOCTO: yrpo3a — HYKHO
OBICTPOE TOTUIMBO — OEpH CIIAAKOe 1 JKUPHOE.



U 3naere, uto obuano? Koptuson He B Kypce, uTo y Hac XXI
BEeK. YTpo3a — 3T0 Jie/iIaliH, ccopa, MPOOKH, 3BOHOK HaYaIbHUKA
B 22:00, a He cabne3yosiii TUTp. Ho Teno pearupyeT oIMHAKOBO.

Kak cTpecc «B3mamMbIBaeT» MO3r

Korma Mbl HepBHIUYaeM, B KPOBb BHIOPACHIBAETCS aJPEHANNH,
a CJIe/IOM 32 HUM — KOPTU30J1. AJIpeHAIMH MOOMIT3YET: Cepile
ObETCs ObICTpee, AbIXaHUE CTAHOBUTCS MOBEPXHOCTHBIM, MBIIII-
16l TOTOBBI K Oery. Ho Gerath HeKyJa — MakCUMyM, YTO Mbl MO-
K€M, 3TO OTKPBITh XOJIOIUJIbHUK.

A xopTHu301 B 9T0 BpeMs 1menyet: «Ham cpodHo Hy»)KHO 4TO-
To cnaakoe. M xkupHoe. Vinu Jtydnie cpa3y clagkoe ¢ Kup-
HBIM>».

W BOT B 3TOT MOMEHT HAYMHAETCsI OOpPbOa: pa3yM TOBOPUT «HE
HA/I0», a TEJIO OTBEYAET «MHAYE HE BHIKUBEM».

Uccnenosanus (Epel et al., University of California, 2001)
TIOKA3aJIH: TIO]T BO3JICHCTBUEM KOPTU30JIa JTIOH YaIlie BHIOMPAIOT
BBICOKOKQJIOPUIHYIO €71y, JIa)e €CJIM OHU He TOJIOHBL. JTO He
KaIpu3 — 3TO OMOXUMHUSI.

Henochlir: KoBapHBIN COIO3HHUK CTpecca

Tenepb 100aBUM K CTPECCY HEIOCHII.

Yro npoucxonut? JIBa raBHBIX TOPMOHA aIMETUTA HAUMHAIOT
urpartb IpOTHB HAC:
JIENITAH (Ta€T CUTHAIT «sI ChITa») Majaer,



IpeJivH (JA€T CUTHAJ «s1 FOJIOAHA») PACTET.

B uccnenoBanun Yukarckoro ynuBepcureta (Spiegel et al.,
2004) nokazanu: BCEro 0JjHa HOYb C YEThIPbMSI YacaMU CHa I0-
BBIIIIAET rpeiviH Ha 28% W cHUKaeT JienTuH Ha 18%.

To ectb Teno OykBanbHO roBopuT: «Thl HE ena CcTo JIeT!» —
XOT$I C Y)KMHOM TIPOIILIO BCETO TPH Yaca.

Henocein nienaer crpecc emié cuiibHee, a CTpecc yCHJIMBAeT
Tary K ene. [lomyyaercst 3aMKHYTBIN KPYT: YCTaJIOCTh — CTpecc
— elja — BUHA — eIng OoJIbIIe cTpecca.

[Touemy nmeHHO cnaakoe?

Cnagkasi eqa ObICTPO MOBBIIIAET YPOBEHb CEPOTOHMHA U JI0-
(pamuHa — HellpomMeIMaToOpOB PAJOCTH. DTO KaK MAJIEHbKUI Hap-
KOTHK, KOTOPBIiI MTHOBEHHO Pa0OTaeT.

Bot nouemy B MOMEHTHI CTpecca pyKa TSHETCsl He K OPOKKO-
JI, a K LLIOKONaMdy.

Ho ecth mogBox. 10T nogbéM oyeHb KopoTkui. Yepes 20—
30 MUHYT ypOBEHb caxapa B KPOBU MaJaeT, U Thl YYBCTBYEIIlb
ceOs elé XykKe: YCTAIOCTb, Pa3IpakUTEIbHOCTh, BUHA.

B TlapBapackoii MeAMIIMHCKOM IIIKOJIE MPOBEIM MCCIe0Ba-
HUE: pe3KHe CKauKM caxapa B KPOBU HAINPSIMYIO CBSI3aHBI C T1e-
penagaMu HacTpoeHusi. M ueM Bblilie ObLT CKAUYOK, TEM CUJIbHEE
MOTOM OILYIIAJIaCh YCTAJIOCTb.

N 4ro Tenepw, KOPTU30] Bpar?

Her, koptuzon He Bpar. OH fiey1aeT cBow padoTy — criacaeT Hac



TaK, Kak ymeerT. [IpoOnema B TOM, UTO €ro cTparerus ycrapena.

OH nyMaert, 4To Mbl BCE €ILE KUBEM Cpellu JUKUX 3Beper. A
MBI KMBEM Cpelu JIeAJIAiHOB, MPOOOK 1 KPEJUTOB.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

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

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