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AHHOTaAMSA

Bel He moxere Bctath ¢ KpoBaTu. Bel criute mo 12 vacoB u
MpochInaeTech pa3onThIM. Bam roBopsT «Bo3bMu cebsl B pyKi», a BaM
XOUETCsl MPOBAJIMTHCS CKBO3b 3EMITIO.

Bo3moxHO 310 He JieHb. Bapyr 3to genpeccus? IogpobHee mpo
JIETIPECCHUIO B 3TOM KHUTE.

Bel y3HaeTe, 4TO MPOUCXOOUT C CEPOTOHMHOM U JO(paMUHOM,
MOYeMy BaM CTBIIHO 3a CBOW JAMAarHo3, Kak C/eNiaTh MepBbIid ITOTOK
BOJIbI, KOTJ]a HET CHJI IaXe JIbIIaTh, U YTO JEJIaTh, €CJIU JETIPECcCHs
BO3BpalllaeTcs CHOBA.
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BBenenune

O uem sma KHuza u 05 K020 OHA
BbI iepxuTe B pykax KHUTY, KOTOPYIO s Obl XOTeJI, YTOOBI MHE
JJIY JIET IATh Ha3a.l.

Toraa s nexan Ha qUBaHe TPeTHi eHb moapsia. He cnai, Ho
1 He 60apcTBOBa. CMOTpEN B MOTONOK. TenedoH paspsiauics,
e/1a B XOJIOAMJIbHIKE KOHUMJIACh, 32 OKHOM, KaXeTcs, OblIa OCeHb
— wm yxe 3uma. $1 He Obl1 yBepeH. 1 BooOiie HU B yeM He
ObLIT yBEpEeH, KpOMe OTHOTO: CO MHOM UTO-TO «HE Tak». $1 He Mor
3acTaBUTH ceOsl TOMBITH FoJIOBY. He Mor oTBeTHTh Ha cooOIIeHe
oT Matepu. He Mor oOBsICHUTD 1axke camomy cebe, mouemy BeE,
YTO paHbllle NMeJIO BKYC, IIBET U CMBICII, TPEBPATUIIOCH B CEPYIO
OEe3BKYCHYIO Maccy.

CampIM CTpalllHbIM B TC OHU ObLIO JaXe HE CaMO COCTOAHHE
— CaMbIM CTpPAIIHbIM OBIJI0 HETTOHUMAaHHE.

S nyman: «$ neHuBbIn».

S myman: «$I crmalsrin».

A nyman: «MHe npocTo HyKHO B3ATh ceOsl B PyKH, HO 51 HE
MOT'y, IOTOMY YTO 51 HUKYEMHBIA YEJIOBEK».

41 e 3Ha1, YTO MOW MO3T (pM3MUecKu OoseH. 51 He 3HaJ, YTO



MOW CEpOTOHUH TepecTall BBIIOMHATH CBOIO padoty. 51 He 3Ha,
YTO JENPECcCUusi — 3TO HE «TPYCTh MO MOHEIEIbHUKAM», a CH-
CTEMHOE, TSKEJIOE, HO U3JIEYUMOE paccTporcTBO. U 1 He 3Hau
IJIABHOTO: 51 He OfiuH. VI cO MHOM BCE B MOPSAJKE B TOM CMBbICJIE,
YTO $1 HE CJIOMaH — s IIPOCTO 3a00J1e.

DTta KHUTAa — )19 TeX, KTO ceruac B noxoked Touke. Y mia
TeX, KTO PSIJIOM C HUMM.

[ToueMy 3Ta KHUTa MOSIBUJIACH HA CBET

KHur o penpeccun HarmucaHo MHoro. Ecth Onecrsiume Hayd-
HBIE TPY/BI, €CTh UCIIOBEIAIbHbIE MEMYaphl, €CTh padouue TeT-
panu no KIIT. Ho B HUX 4acTo He XBaTaeT OIHOTO: MOCTa MEKAY
3HAHMEM U KVBBIM UEJIOBEKOM.

OaHu MUIIYT CIUIIKOM CJIOKHO: «HEMPOMEANATOPHBINA JMC-
6asaHc B peppOHTATIBHOM KOpe». JIpyrre — CIIMIIKOM CIIaJKo:
«IIPOCTO MOITI0OU cedst, 1 aerpeccus yiaeT». TpeTbn — cimi-

KOM ITyraromie, Kak 6y,JITO AUArHOo3 — 3TO IIPUT'OBOP.

Sl mombiTancs HanmMcaTh KHUTY, KOTopasi Oblla Obl OJHOBpE-
MEHHO:

YectHoii — 06e3 MpuyKpairBaHuii, HO U 0e3 ApamaTU3aIu.

[MoHATHON — Ha SA3bIKE, KOTOPHIN He TpeOyeT MeIUIITHCKOTO



oOpa3oBaHus.

HpaKTI/I‘IHOﬁ — C KOHKPETHBIMU IIaraMu, Haxe OJid CaMbIX
TAXKCEIIBIX IIHCﬁ, Koraga HET CUJI IIOAHATD ITaJICI.

JoOpoit — 6e3 KECTKOTO «Thl JOJIKEH», C YBAXKEHUEM K TOMY,
KaK CHJIbHO BbI YK€ MbITAETECD.

B at0¥1 KHUTE 51 HE Oydy rOBOPHUTH «BaM IMPOCTO HYKHO OOJIb-
IIe TyJsTh». [IoToMy 4TO YenoBeK, KOTOPhI eJ1e JOMOJ3 JI0 Tya-
JieTa, He MOXKET «ITPOCTO TOTYJIsATh». 1 He Oyly TOBOPUTH «YJIbI-
OaiiTech, M BCE HANAQAUTCs». [loTOMy UTO jienpeccus — 3TO He
Borpoc yabioku. U s1 He Oyimy roBOpUTh «BCE OyIeT XOpOIIo, ec-
T BBI OyJieTe crapatbesi». [IoToMy UTO BHI U TaK CTapaeTech —
KaX[IBIA JICHb, KaXIyI0 MUHYTY, Ja)ke KOrJa KaKeTcs, YTO Bbl
HUYETO He JieiaeTe.

O 4yem 3Ta KHUTa Ha caMoOM feJie (2 O YeM — HeT)

DTa KHUTa — HE PYKOBOJCTBO MO camMoAMarHoctuke. 51 He
Bpay. U naxe eciu Obl 51 ObLII BpauoM, IIOCTAHOBKA JJMArHO3a Tpe-
OyeT )KMBOTO Pa3roBopa. 37ech Bbl HAJETe OMMCAHUS CUMIITO-
MOB, HO OKOHYATEJIbHBIM TUarHO3 MOKET IIOCTaBUTh TOJIBKO IICH-
XHUaTP WM KJIMHUYECKUI TICUXOJIOT.

DTa KHUra — He 3aMeHa Tepanuu. OHa HEe MOXET 3aMEHUTD
XOpOIIero McuxoTeparneBTa i ncuxuarpa. OHa MoOXxer ObITh



BalllUM KOMIIACOM, KapTou, (h)OHAPUKOM B TEMHOTE — HO HE XU-
pyprom.

Ota KHUTa — He Maruyeckas tadnerka. Her Hu omHOH KHUTH,
KOTOpasi Obl BbUICUMJIA ACTIPECCHIO OHUM MPOYTEeHHEM. Bbizio-
POBJIEHUE — 3TO MPOLIECC, YACTO JOJTUU U HEPOBHBIM. C OTKa-
Tamu. C THAMM, KOT/Ia KaKeTCs, YTO CTaJIO TOJIBKO XyXKe.

Ho 3Ta KHMTa — TIOMBITKA J1IaTh BaM TO, Yero y MeHsI He ObLIO
B MOW CAMBIH TSIKEJIBIA O/

SI3bIK — 4TOOBI HA3BaTh TO, YTO ITPOUCXOOHT, U IICPECTATD 00-
ATbCA CBOCTIO0 COCTOAHMA KAK HEU3BECTHOI'O MOHCTpA.

Hanexay — He po30BYyI0 U MPUTOPHYIO, a KECTKYIO0, B3pOC-
JIyI0, OCHOBAHHYIO Ha (pakTax: Jenpeccus JIeUnTcs. Y Hee XOpo-
IIUI TPOTrHO3. BOJIBIIMHCTBO JIIOJIEN BBIXOAST U3 HEe.

Pasperienue ObITh HeWeaTbHBIM — HE BCTaBaTh C KPOBATH,
T1akaTh 6e3 MPUYMHBI, HEEJI0 HE MBITh TIOCYy U ITPH 3TOM He
CUUTATh CeOsI YYIOBUIIIEM.

KoHKpeTHbIe MHCTPYMEHTbl — YTO JIeJIaTh, KOIJIA CHJI HET HU
Ha 4YTO. ByKBaJIbHO MOIIAroBo: «CHayaJjla Csijib, MOTOM OITyCTH
HOTH Ha TMOJI, TIOTOM JIOWAM JI0 KpaHax».



Kak ycrpoena sta kHura

Omna pazjesieHa Ha YeTbIPE YacTH, ¥ Bbl MOKETE YUTATh UX HE
NOIPsi]I, & BRIOOPOYHO — B 3aBUCUMOCTH OT TOTO, TJIe BbI HAXO-
JUTECh NIPAMO ceryac.

Yactb 1 0OBSCHSET, UTO TAKOE JIEMIPECCHUs], YeM OHA OTJINYa-
€TCsl OT TPYCTHU U BBITOPAHUsI, U YTO TPOUCXOAUT B Mosre. Eciu
Bbl XOTUTE MOHATH MPUPOY CBOETO COCTOSIHUSI — HAYHUTE OT-
croja.

Yactp 2 MoCBsIIEeHA UICHTUIHOCTH M IIPUHSITUIO: KaK HE TIO-
TepsITh ceOsl, KaK CIIPaBJISITBCS CO CTBIJIOM M KaK TOBOPHUTB O Jie-
MIpeccuu ¢ OJIM3KUMU.

Yacte 3 — camas nmpakTH4YecKas Uil OCTPbIX COCTOSIHUM.
«Mukpouiaru», CoH, €/1a, TeJIO. ITO IT1aBbl, KOTOPHIE MOKHO I1e-
PEUYMUTHIBATh B CaMbl€ TSKEJIbIE JHU.

Yacth 4 — 0 XU3HU MOCJE: PEMUCCUSs], PEUANBBI U TIOCT-
TpaBMaTU4YEeCKUN POCT.

OopainieHre K TeM, KTO ceivyac Ha JHe
Eciu Bbl yMTaeTe 3TO U HE YBEPEHDI, YTO JIOUYMTAETE JI0 Clle-

IlyIOH_Ieﬁ IJIaBbl — OCTAHOBUTECCH HA CCKYH/IY.

41 He 3HaI0, Kak CWJIBHO BaMm OOJIbHO. S He 3Halo Ballel UcTo-



pun. Ho s 3Ha10 ogHo: nenpeccus Bper Bam. OHa rOBOPUT, YTO
HUKOTI/Ia HE CTAHET JIy4qlle. DTO JIOKb. OHa TOBOPUT, YTO BBl HU-
KOMY HE HYXHbI. DTO JI0Kb. OHA TOBOPUT, YTO €IMHCTBEHHBIN
BBIXOJ] — MPEKPATUTH 00JIb. DTO JIOKb CAMOIN OMAaCHOM MPOOHI.

Bo1 He 00s13aHBI Beputh MHe ceiiyac. Ho, moxanyiicra, cue-
JlaiiTe OHY Belllb: OTJIOXKUTE KHUTY U CBsKUTECh ¢ KeM-To. C
JPYroM, C pPOACTBEHHUKOM, C TOpssYel JIMHUEN (HOMEpa eCThb B
npuioxenun). mm mpocro povamTe 0 OIMKAMIIEro JyeToBeKa
U ckaxuTe: «MHe mIoxo, modyapTe co MHOW». BaM He HyXHO
OOBSICHATH MoYeMy. BaM He HyKHO 3TO KpacuBO (pOpMYJIHpO-
BaTb.

Henpeccust xo4yet, yToObl BBl MOYa. Camblil TIEpBBIN ITar
— MPOCTO NepecTaTb MOIYATh.

OopariieHue K TeM, KTO psIoM

Ecnu BHI B3sUTM 3Ty KHUTY, TIOTOMY YTO XOTUTE TIOHSTH OJTN3-
KOTO 4YeJIOBeKa ¢ Jienpeccueit — criacuOo BaMm. Baine xkenaHue
MIOHSATh — YK€ OIPOMHBIN TIOIAPOK €My WJIH €.

Ho s nomkeH npemynpeauTsb: Bl HE CMOXETE €ro BBUICUUTb.
BbI He CMOXETE €ro «pa3BeCeuTh», «IepeyOeIUTh» U «BbITa-
IIUTh» CUJION MoOBU. [lerpeccust — 310 GOJe3Hb, a He TJI0X0e
HacTpoeHue. U Bara 3a1a4a — He ObITh BpauoM, a ObITh YeJIO-
BEKOM, KOTOPBII IMPOCTO ocTaetcs psagoM. Kotopelil He 6pocaer



(pa3z «He HOW», «BO3BMU Ce0sI B PyKH» UJTH «ITOCMOTPH, KaK XO-
pouIo KUBYT apyrue — B A¢dpuke netu ronogaot». (Crionsep:
9TO HE MTOMOTAET. )

BmecTo 3TOro Bbl MOKETe HAyUUThCSI TOBOPUTD: «S1 psiiom»,
«$1 He IOHMMAIO, YTO ThI YYBCTBYEIIb, HO s BEpIO TeOe» 1 «MHe
XKaJlb, YTO TeOe TaKk OOJILHO». DTOro JOCTaToyHo. Yacto 3ro —
BCE, UTO HYXHO.

B s1oli KHUTE ecTh I1aBa, CIIEUAJILHO HAIIMCAHHAs U1 Bac.
Ho naxe eciv BbI He IOWJETE JI0 Hee — 3alIOMHUTE: IIPOCTO OBITH
PS/IOM, He TIBITAsICh «YMHUTh», — 3TO yXKe TIOJIBHT.

Heckonbko oOemanuii oT aBTopa
4 oOemaro:

He vcnonb30BaTh CJI0BO «IIPOCTO» B CBsI3KE ¢ coBeTamu. Hu-
KaKUX «IPOCTO BCTaHb U CAEJal», «IPOCTO MOAYMal O XOpO-
IIEM», «IIPOCTO MEPeCcTaHb 3aAlUKINBATLCS». ECM ObI 9TO OBLIO
«IPOCTO», BBI OBl YK€ CIEIIANH.

He cTeiquTh Bac 3a Ball CUMIOTOMBIL. 32 TO, YTO Bbl HE MOKE-
TE MIOMBIThCS, TIOECTh, OTBETUTh HA 3BOHOK. 3a TO, YTO BbI 3/IU-
TECh, IUIAYETE UJIM HUYETO HE YyBCTBYETE. BCE 3T0 — cMMITTOMBI
00JIe3HH, a He TTPOBAJIBI BAIlIEH JIMUHOCTH.



He naBatb noxHbIx oOemianuii. f He ckaxy «uepe3 30 nHei
BbI Oy/IeTe CYACT/IMBbI» . BRI3IOPOBIICHIE MOKET 3aHSATh MECSIIIBL.
N 310 HOpMAJTBHO.

[Tpu3HaBaTh, 4TO 51 MOTy OIMOAThCA. B 3TON KHUrE HET ao0-
cOMmoTHOW ucTuHbl. ECTh TO, UTO padoTaer ajiss MHOTUX (U s
MEHSI), HO MOXeT He cpaboTaTh Jijisl Bac. Bbl — 3KCIepT 1o cBo-
el JKU3HU.

Kak uuTare 3Ty KHUTY, €CJIM Y BaC HET CUJI
V¥ Bac Het cun — 4 noHumar. CaMa MbICTIb «YUTaTh KHUATY»
MOXET Ka3aTbCsl HenogbeMHO!. [Toatomy BOT Most mpock0a:

He uwnraiite 3Ty KHUTY Kak 00bIuHYI0. He mbiTaiiTech OCUINTh
r1aBy 3a raBoil. He craBbTe cebe 1eiib «J0YUTaTh O KOHIA».
Bwmecro 310T10:

OTKpoWTe OIIaBJIEHUE U ITIOCMOTPUTE, KaKas IJIaBa BaM UHTY-
UTHUBHO OTKJIMKaeTcs. [IpounTaiite TOMBKO €€.

Eciu BBl He MOXeTe COCPEIOTOUUTCS — YUTANTE MO OJHOMY
a0zarty B yac. Minu norpocure Koro-To mpoyuTaTh BaM BCIIyX.

Ecnu BBl BOOOIIIE HE MOXETe YMTaTh — 3aKpoiTe KHUTy. OHa
HHKYyJIa He ieHeTcs1. Baia 3ajava ceffuac — He «IpovnTaTh KHH-
Try», & TIPOCTO OBITh.



DTa KHUTA — I Bac, a He BBl — I 9TOM KHUTH.

[locnennee nepen Tem, Kak Mbl HAUHEM

Hernpeccuss — 3TO TAKENO. DTO HE «UCHBITAHUE», KOTOPOE
JIEJIAET BAC CUJIbHEE. DTO HE «YPOK», KOTOPBIM BbI JOJKHBI YCBO-
uTh. D10 O0Ne3Hb. Kak nuader, Kak rureptoHus. Bel He BUHO-
BaThl B TOM, 4TO 32a00J1esii. Bbl He BUHOBATHI B TOM, 4TO OoJeeTe.
W Bbl HE OKHBI IPOXOAUTH Y€pe3 ITO B OAMHOUKY.

DTa KHUTra — MOIbITKA COCTaBUTh BaM kKommaHuo. He HacTag-
HUKa, He criacaresns, He Typy. [Ipocto yenoBeka, KOTOpBI KO-
r1a-To ObLT TaMm, I1e Bbl ceilvac (WM Tr1e-T0 OYeHb PSAAOM), U
KOTOPBIN Haresn qopory ooparHo. He «uctienuics HaBcerma» —
Takoro s odeniars He Mory. Ho Hayumics xuth ¢ 3tum. Hayuw-
csl 3aMevaTh repBble 3BOHOUYKM. Hayuwiicsi He HeHaBUIeTh cebs
B IUIOXME THU. Hayuwica npocuth 0 NOMOIIIH.

4 xouy mepesaTh BaM 3Ty crniocoOHocTb. He «cekpeTHbIil pe-
LETIT CYACThsI» — a MIPOCTO HAOOP MHCTPYMEHTOB, KapTy U pas-
pelLleHre UATA MEIJICHHO.

Brl He ciiomanbl. Bel He Oe3HaexHbl. Bl HE OIMH.

[Tepesepuure crpanunty. [lepsas maa xnaer. Ho eciu Bbl He
MOXkeTe — Hu4ero crpamHoro. Ilonoxure kaury pagom. Ona



MO0 IET.

Bl yxe chaenany nepBbli 1ar: Bbl OTKpsuUIA €€. M 310 yxe
MHOTO.

Jlobpo nodxcanrosamv. A paod, umo 8wl 30ech.



Yactp 1. Ut0 310 Takoe?
BMecTO0 NaHMKH — MOHUMAHUE

I'naBa 1. «<Y MeHs1 HeT NIPAYMH
IJISI TPYCTH, HO MHE IIJI0X0»

Paspywenue mugha o mom, umo denpeccusi dondicna umems
BHEUHION NPUMUHY

[TpencraBbTe cede pa3roBop, KOTOPBIN MPOUCXOAUT B KaOMHE-
T€ Bpaya THICSYM Pa3 HA JIHIO.

— Ha uTo BBI X)ayerech? — clipaliMBaeT TEpaIeBT.

— MHe BcE Bpems IJI0X0, — THUXO F'OBOPUT MauueHT. — 51
HE CILTIO, He €M, HIUero He xouy. S He mory padorars. He mory
panoBarbcs. MHe KakeTcs, 4TO KU3Hb KOHUEHA.

— A 4TO CiIyumsioch? — yTOYHSIET Bpay, Oepsch 3a peLenT.
— Ioreps 6muzkoro? PasBon? Yeonsaenue? [IpoOnemMsl ¢ neHb-
ramu?

— Her... — ITanuenT omyckaer riasa. — Y MeHs BCE HOp-
MaJibHO. PaboTa ecTb, ceMbsl Ha MecTe, 3J0pOBbeE. .. Bpojie Obl. 51
HE [TOHMMaI0, I0YEMY MHE TaK I1JI0X0. Y MeHs HET PUYHH.

N Torma Bpayd, CKOpEC BCCIoO, IMOKMET IJICHAMHU U ITPEAJIOKUT



«TIPOITUTH YCTIOKOMTEIBHOE», «OTIOXHYTh» WA «HE HAKPY4H-
BaTh ceOsi». [loToMy UTO B Hallel Ky/IbType IPOYHO 3ace MUd:
y CTpajiaHusi JOJIKHA ObITh MPUYMHA. A €ClTU IPUYUHBI HET —
3HAUUT, YEJIOBEK CaM BBIAyMasl CBOIO 00jb. Mim eMy mpocrto
JIEHb XUTh. m oH cnabak.

10T MU — OTHO U3 CAMBIX Pa3PYLIUTETbHBIX 3a0yXKIe-
HUIA, CBSI3aHHBIX C jenpeccueil. I IMeHHO ¢ Hero Mbl HAUMHAEM
9Ty KHUTY, IOTOMY UTO, TIOKa Bbl BEPUTE B ITOT MU, BH Oy/e-
Te BUHWUTH ceOs 3a To, 4To Oosieere. A caMOOMYEBaHWE — 3TO
TOTUIMBO Jyist fenpeccur. OHO 3acTaBiisieT e€ pa3roparbest BCé
CUJIbHEE.

Hcropust AHHBL: «Y MeHsI ObUIO BCE»

[Mo3nakombTech ¢ AHHOM. Ei 34 roja. Y He€ moOsmii Myx,
JIBOE 3/I0POBBIX JeTel, COOCTBEHHAS! KBAPTHPA B XOPOIIIEM paii-
OHe U paboTa, KOTOPYIO OHA KOTrJa-To JoOuna. Y He€ HeT JI07-
roB. Y He€ HEeT Cepbe3HBIX MPOOJIEM CO 3I0pPOBbeM. Y Heé ecTh
TIOIPYTH, KOTOPbIE TOTOBHI €€ MOJ/IEPKATh.

N AnHHa Xo4eT ymepeTb.

Ona He roBOpUT 00 ITOM BCIYX, MOTOMY 4TO CThIAHO. Kak
MO’KHO XOTeTh YMEPETh, Korjia y Tedst «Bc€ xoporito»? OHa npej-
CTaBJISIET, UTO CKaxXyT Jiioau: «HebnaronapHas», «KampuzHas»,
«IIpocro npusnekaer BHUMaHue». OHa 1 cama Tak gymaer. OHa



yOesx/ieHa, 9To ¢ Hell 4To-To He Tak. Uto oHa cnomana. Yto oHa
HE 3aCJIy’)KUBAET CBOEH XOPOIIEH KU3HHU, [IOTOMY YTO HE YMEET
€€ IIEHUTD.

Kaxxnoe yrpo AHHa OTKPBIBAET I71a3a U YyBCTBYET TSKECTh BO
BceM Tenie. Eif TpeOyercst monTopa yaca, YTo0bl IPOCTO CECTh Ha
KpoBaTu. MpIC/u ABUKYTCS Kak naroka. Ei xouercs niakars, HO
cnés Het. Eil xouetcst kpuyarb, HO He OT 4yero. Bcé mpocro ce-
poe. Bkyc exnpl mponan. My3bika, KOTOPYIO OHa JII0OWIa, Ternepb
3BYUHT Kak Oesblil mryM. [IeTn KayTcs 4y KUMH.

«Y MeHsl HeT MPUYUH ISl TPYCTH», — IIermyeT oHa cede B
nonymky. — «Ho MHe Tak 1mioxo, 4to s He MOTY JbIIIIATh».

AwnHa He 3HaeT, 4To e€ Mo3r OosieH. OHa jJiymaeT, 4To 3T0 OHA
— IUJTOXOH Y€eJIOBEK.

[Touemy MBI TpeOyeM «ITpUIUHY> ?

Hariir Mo3r ycTpoeH Tak, 4To0bl HCKaTh PUYMHHO-CIIEICTBEH-
HbIE CBSI31. DTO SBOJIIOLIMOHHBIN MEXaHU3M, KOTOPBII [TOMOT HaM
BBIKUTB: IOPOX B KYCTaX — XUIIHUK — OMACHOCTh — OEXaTb.
Eciu MBI BUIUM [JIbIM, MBI HUIIIEM OTOHb. ECIT MBI BUIIMIM CTpa-
JlaHue, MBI UILIEM TPaBMY.

3t10 paboTaeT MpeKpacHo, KOrja peub UeT O BHEITHUX COObI-
TisAX. Ynian — 6onbHO. [ToTepsit padoty — crparHo. Paccrasncs



C MapTHEpPOM — IPYCTHO. B 3TuX ciyyasix rpyctb — 3TO alieK-
BaTHas peakius Ha notepio. OHa UMeeT MPUYKHY, OHA MOHSITHA,
OHa «HOpMaJibHa». 1 OHa, Kak MpaBuiio, MPOXOIUT CO BpEMEHEM,
KOI71a YeJIOBEK aJalTUPYEeTCs1 K HOBOW PEaJIbHOCTH.

Ho nenpeccusi — 310 HE «IpyCcTh 1O IpUYHUHE». 1 B 3TOM €€
IJIABHOE KOBAPCTBO.

Jlenpeccrsi MOXeT HACTYMHUTh O€3 BHIMMOIO CITyCKOBOTO
KpIovKa. YesmoBeK MOXKET UMeTh TIPEKPACHYI0 PadoTYy, JTIOOAIITYIO
CEMbIO, KpernKoe 3J0pOBbe U (PMHAHCOBYIO CTaOUJIBHOCTh — U
IIPY STOM 4yBCTBOBaTh aOCOMIOTHYIO IycToTy. Wiu, 4o eire xy-
XKe, YSJIOBEK MOXET MEePekUTh OOBEKTUBHO TSKEIYIO CUTYAIHIO
(pa3Boq, MOTEPI0), €ro IPYCTh IJIUTCS JAOJBIIE, YEM AOJKHA, U
CTAHOBHUTCSI HEMPOIOPIIMOHATIBHO CUIbHOM — HO OKPYKaloIre
NIPOZIOJIKAIOT TOBOPUTH: «Tak y TeOs ke Oblia MPUUKHA, TOTEep-
1, TIPOMIET».

B 060omx ciydasx 4enoBek ocTaeTcsi OMMH Ha OIMH C OOJIBIO,
y KOTOPOH HET «yBaXUTEJbHOW MPUUUHBI» B INla3ax OOIIEeCTBa.
A 6e3 yBaKUTEIbHON MPUYUHBI — 3HAYUT, OH CaM BUHOBAT.

lenpeccust — 3T0 00Jie3Hb, a He peaknuss Ha 00CTOA-
TeJbCTBA

HaBaiite npoBeneM 4eTKyio rpaHully. OHa KpUTUUECKU Bax-
Ha.



I'pycts / Ilewans lenpeccus

Fpycte / Nevans Denpeccus
ECTb KOHKpeTHas npuyuHa (noteps, MpUYnHa MOXET OTCYTCTBOBATE WK
HeyAa4Ya, KOHDAUKT) BbITe MUHUMANBHOR
MpoxoguT co BpemeHem (gHW, OnuTca mecauamw u rogamm Ges
Hegenwu) nevyeHus
Yenoeek MOXeT OTB/EYbCH, AHrefoHWA — HecnocobHoCTL
nopaaoBaTbLCA YeMY-TO APYromy papoBaTbCca Yemy-nubo
He HapywaeT 6a3zoeblie dyHKUWNK HapywaeT CoH, anneTuT, SHepruio,
(CoH, anneTuT, rurneHa) KOHUEHTpauuio
YenoBeK XO4YEeT MWUTb, XOTH eMy
MoryT 6biTe CyMUMAanbHbIE MBICAK
6onbHO
MpoxoOuT C NOAAEPMKON 1 TpebyeT neveHua (Tepanua,
BpEMEHEM nekapcTea)

['pycTh Moxoxa Ha CUHSIK: YIIUOCss — OOJUT, HO Yepe3 Hejle-
JTO TIPOXOJIUT.

Jeripeccust oxoxka Ha CJIOMAaHHYIO HOTY: Bbl MOXKETE JIeKaTh
Ha JIMBaHE U HE JIBUTaThCsl, HO 9TO HE MOTOMY, UTO BBl «JICHU-
BBIil», a IOTOMY, YTO Y Bac cJioMaHa KocTb. 1 Ge3 jieueHus oHa
HEe CpacTeTCsl MPaBUJIBHO.



TonbKO B CiTydae Jerpeccur «CI0OMaHa» He Hora, a Helpome-
AMaTopHast cucteMa mosra. M Bel He MoxkeTe «B3STh cedsl B py-
KW», YTOObl IOYMHUTDH CIIOMaHHYI0 HOTy. TOUHO Tak ke Bbl HE
MOXeTe «B35ITh CeOsl B PyKU», YTOOBI IOYMHUTH CJIOMAHHbIN Oa-
JIAHC CEPOTOHMHA, NoaMUHa U HOpaJpeHaTNHA.

Buoxumusi: 4To Ha caMoM Jiesie TPOUCXOAUT (OYEHb MPOCThI-
MU CJIOBAMU )

HlaBaiiTe mpeacTaBUM, YTO MO3I — 3TO OTPOMHBIN TOPOJ
C MWUIMOHAMH JOMOB (HelpoHOB). COoOOIeHnsT Mex Iy AoMa-
MU NIEPEJAIOT Kypbepbl (HEMPOMEAUATOPHI). Y KaXkJI0ro Kypbepa
CBOSI padoTa.

CepOoTOHUH — Kypbep, KOTOPbIM OTBEYAET 32 HACTPOEHUE, all-
NIeTHUT, COH U olIyieHre 6e3onacHoctr. Korma cepoTonnHa no-
CTaTOYHO, BHI YyBCTBYeTe ceOsl «B mopsiike». Korma ero mano —
BaM IJI0XO 0€3 BUIUMON MPUYUHBI.

HodgamuH — Kypbep, KOTOPbIM OTBEYAET 32 MOTUBALIUIO, Y/I0-
BOJILCTBUE W TNIpeJBKylleHre Harpanabl. Korna nodamuba mano
— BaM HHUYEro He xodyercs. [laxe To, 4TO paHbllle TPUHOCUIIO
panocTsk (ena, cekc, Xo00u), CTAHOBUTCST OE3BKYCHBIM.

HopanpeHaimH — Kypbep, KOTOPBI OTBEYAET 3a SHEPIrHio,
6opocTh 1 KOHIEHTpanuo. Koria ero Mano — Bbl 4yBCTBYeTe
YCTAJIOCTB Jaxe nocye 12 4acoB cHa.



[Ipu nenpeccun 3TUX KypbePOB CTAHOBUTCS MEHBIIIE, MU OHU
padOoTAIOT XyXe, UK IoMa (perienTopbl) MePecTaloT UX 3aMevaTh.
I'opon 3atuxaet. CooOrieHus He 10XoasT. Y BBl UyBCTBYETE 3TO
KaK anaTuio, yCTajaoCTb, TOCKY, ITyCTOTY.

Camoe BaKHOE 37I€Ch: 3TO He Ballla BMHA. Bl He pUKa3bIBa-
JI CBOMM KypbepaM OacToBaTh. Bbl He BHIOMpaIN UyBCTBUTE]Tb-
HOCTb CBOMX PeIenTopoB. DTo Ouonorndyeckuid coor. Kak mpu
arabeTe MoKeTyIoYHas JKele3a MepecTaeT BHpadaThiBaTh MH-
CYJIUH, TaK TPU JISMPECCUU MO3I TIepecTaeT MPaBUIbHO YIIpaB-
JSITh HEWPOMEIMATOPAMH.

HukTo He rooput auabetuky: «IIpocto Bo3bmu cebst B py-
KM, U caxap HopMaim3yercs». Ho nenpeccuBHOMY MalMeHTy 3TO
rOBOPAT NOCTOSIHHO. [ToToMy uTO fenpeccusi — HeBUIUMast 00-
Jie3Hb. Y TOTOMY YTO MBI IyTaeM €€ ¢ IPyCThIO.

[Touemy ppaza «y TeOst BCE XOPOILO, YEMY Thl PAAyelIbCsi?»
— OJIHA U3 CaMBbIX OMACHBIX

Pa3zbepeM Tpu TUMHUYHBIE PEAKLUM OKPYKAIOLIUX, KOTOPHIE
NPUYMHSIOT O0JTh, TaKe €CIIM CKa3aHbl U3 JTyUIIUX MOOYKISHUH.

®paza 1: «[locMoTpu Ha Tex, KOMy XyXe — y HUX HET HH
padOThI, HU KPHIIIIM HAJl TOJIOBOK, a OHM YJIBIOAIOTCS»



UYro oHa [enaer: MpeBpallaeT CTpajlaHie B COPEBHOBAHME.
Omna roBopuT 4enoBeky: «TBost 00JIb HEe UMeeT MpaBa Ha CylIlie-
CTBOBaHMeE, TIOTOMY UYTO KTO-TO CTpajaeT Oosnbine». Ho 6omnb He
copeBHyeTtcs. bonb npocto ects. CkazaTh TOHYIIEMY YeJIOBEKY,
4TO B OKEaHe eCTh Te, KTO TOHET IIyOke, — He TIOMOXET eMy
BBITUTBITh.

®paza 2: «Tel IpOCTO JICHUIIIbCS / UILIENTh BHUMaHUS / TIpU-
JTyMbIBaeIb ceOe MmpooIeMbl»

Yro oHa sienaeT: 00ecIieHUBaeT peaTbHOCTh OONEe3HU. DTO BCE
PaBHO 4TO CKa3aTh YEJIOBEKY ¢ acTMOM: «Thl MPOCTO HE XOYelllb
JBIIIATH TIOHOM Tpyabio». [lenpeccuss — 310 He BhIOOp. HukTO
HE MPOCHINAETCA YTPOM U HE yMAaeT: «3Haellb YTO, CErOiHs
BBIOEPY JIeNpeccuio, 3T0 OyAET BECeo».

dpaza 3: «Y T1ebs ke BcE ecTb — paboTa, CeMbsl, 3I0POBbE
— 4YeMy Thl HE payeiibes ?»

Yro oHa AieaeT: Co3/1aeT YyBCTBO BUHBI 32 caM (pakT OOJIe3HU.
YestoBeK M TaK YK€ UyBCTBYET ceOsi MOHCTPOM, TTOTOMY UTO «HE
[EHUT TO, YTO MMEET». A Tenepb eMy ellle ¥ COOOIIAIOT, YTO OH
HeOsaroilapHblii. B utore oH nepecraer roBOpUTh O CBOMX YyB-
CTBax BOOOIIE — U OCTAETCs B OMUHOYECTBE.

Otr ppassl yonBaioT. He B mepeHOCHOM, a B IPSIMOM CMBICITE.



[Toromy 4TO YesIOBEK, KOTOPBIM CIIBIIIUT UX JOCTATOYHO JOJTO,
niepecraeT oopamarhkcs 3a moMoiplo. OH pelaer, 9YTo OH JIeH-
CTBUTEJILHO «HE 3aCTyKUBAET» MOMOIIH, YTO C HUM YTO-TO (DyH-
JJaMEHTaJIbHO HE TaK, YTO OH Oe3HaexeH. Ml MMeHHO B 3TOM TOY-
K€ CYMIU/IAJIbHbIE MBICIIA CTAHOBSITCS POMYE BCETO.

Uro paboTaeT BMECTO 3TOrO: TPY MPOCTHIX MpaBUiIa ISl pas-
roBopa

Ecnu BB XOTUTE mopjepxarh yejoBeKa ¢ Jenpeccuent (i
ce0s1), 3a0yapTe (hpasbl U3 MpepIIyero pasaena. Bmecto HUX:

[TpaBusio 1. [TpusHaiite 60116 6€3 YCIOBUI.

He «mmouemy Tebe 1ioxo?», a «MHe *KaJib, YTO TeOe MI0XO0».
He «HO y TeOs1 ke eCTh IPUYMHBI IS PAJIOCTH», a «sI BepIo,
4T0 TeOe OONBHO, AaXe eCIH 51 He IOHUMAIO TT0UYEMY».

Bonb He TpeOyeT macnopTa ¢ mpornuckord. OHa MPOCTO €CTh.
Bama 3ajaua — He HaillTu €€ MPUYMHY, a MOATBEPIUTD €€ pe-
QJIBHOCTb.

I[Npasuso 2. OtaenuTe JMYHOCT OT OONE3HU.
He «Tbl IEHUBBI», a «TBOSI JETIPeccus 3aCTaBJIseT TeOsl UyB-

CTBOBATh YCTAJIOCTh».
He «Tbl HBITHK», a «TBOS1 00JIE3Hb TOBOPUT TeOe, UTO BCE Oe3-



HaJIe’KHO, HO 3TO He TpaB/Ia».

Henpeccust — 3TO HE Bbl. DTO NAPa3UT, KOTOPBIM MOCEJINIICS
B BallleM MO3I'e U LIermJeT BaM JIoxKb. Hayuurech paznuuars cBoi
roJI0C ¥ roJIoc OONIE3HH.

HpaBI/IJ'IO 3. HpelIHO)KI/ITe KOMIIaHUIO, @ HC PCUICHHC.

He «1ebe HyxHO OoJblIIie ryJsTh / 3aHUMAThCS COPTOM / Me-
JIUTUPOBATh», & «XOUEIIIb, 5 TIOCUXKY C TOOOW ?»

He «TbI T0J5KeH 00paTUTBCS K Bpauy», a «s MOTY TIOMOYb TeOe
HaWTH Bpaya, eClIv Thl XOUeIllb».

YestoBeK B ACMPECCHU YaCTO HE MOXKET IPUHUMATh PEIIeHUsI.
Emy HyXeH He coBeT, a nmpucyTcTBue. KTo-10, KTO mpocTo Oyaer
psiioM U He OyzieT TpeOOBaTh «MCIPABICHUS».

Yro nmenath, €CM TO MPO BaC: KaK MepecTaTh BUHUTH ceOs

Ecnu BbI y3HaUM ceOs1 B AHHE — €CJIM Y Bac «HET MPUYUH»,
HO BaM HEBBIHOCHMO I1JIOXO — BOT HECKOJIBKO Belllel, KOTOpbIe
HYKHO MPUHSTH Kak akTel. [Ipsamo ceituac. Hanevaraiire ux u
MIOBEChTE HA CTEHY, €CJIM HYKHO.

®axrt 1. BaM He Hy)KHa «JOCTATOYHO BECKAs PUUMHA», YTO-
Ob1 ctpanath. CTpaiaHyie He BBIAAIOT 1Mo TaioHy. OHO He TpedyeT
NIO/ITBEPXKICHUSI U3 BHEIIHEro Mupa. Ecim Bam 60JbHO — Bam



00npHO. Touka.

®akT 2. To, 4TO y Bac €CTh «XOpOIllasi ;KU3Hb», HE OTMEHSI-
er Baiy Oosne3Hb. borareie ymonu OoneoT pakoMm. CyacTivBble
B Opake Joqu Oojetor actMoi. U monu ¢ Xopoien padoTou u
mobsent cembell OoneoT aenpeccueii. bone3sns He BHIOMpaeT,
JOCTOMHBI BB €€ WJIH HET.

daxT 3. Bol He BUHOBaTHIL. Bbl He BhIOMpanu 3Ty 00ne3Hb. Bol
HE MOXeTe e€ «OTMEHHUTh» CHJION BOJM. Bbl He «cnabaku» U He
«Hebnarogapsbie». Brl mpocto 3a6oseu. Kak 3a0os1eBatot rpuri-
noM. Kak jjomator Hory.

dakr 4. Bam HyxHa noMollp, a He Haka3aHue. 1 310 HOp-
MauibHO. JII060My yenoBeKy c J11000ii 00JIE3HbI0 HYKHA TIOMOIIIb.
Bel HE JOJKHBI IPOXOIUTH YEPE3 3TO B OOUHOYKY. Bl HE TOIK-
HBI «CIPABJISITHCS caMi». Bbl nMeeTe mpaBo 0OpaTUTHCS K TICH-
XOTEparneBTy, K ICUXUATPY, K Apy3bsAM. Bbl nMeeTe npaBo cka-
3aTh: «MHe IJI0X0, TIOMOTUTE> .

Ucropus Cepres: Kak AMarHo3 cTaj OCBOOOXKICHUEM

Ceprero 42 rona. OH pyKOBOAUTENb OT/AE/IA B KPYITHOM KOMITA-
HuM. Beerma cunrain ceOst «CHUIIbHBIM», «PallMOHATIBHBIMY», «de-
JIOBEKOM, KOTOPbII KOHTPOJIMPYET CBOIO kM3Hb». Korga oH Ha-
YaJl 4YyBCTBOBATb IMYCTOTY U YCTAJIOCTh, OH PEIIWJI, YTO ITO BbI-
ropanue Ha padore. B3sn ormmyck. He momorsio. Permw, uto 3to



BO3pacTHo Kpusuc. Kynuia morormki. He momorso.

On tepnen nsa roga. Creiamca. CKpelBal OT KOJUIET, OT Xke-
HBI, OT AieTel. B ero rosose 3Byuana njaacTuHKa: « Thl ke MyKUK.
Toi BcE Moxenb. Bo3bmu ceOst B pyku. Uto 3a HeIThe ?»

OpHaxapl OH He cMor BeTath ¢ KpoBatu. CoBceM. KeHa BbI-
3BaJia Bpaua. Bpau ckazan: «Y Bac menpeccusi, BaM HyK€H IICH-
Xxuarp».

Ceprent pazoznwics. OH He nicux. OH HOpMaJTbHBIN YEJIOBEK.
¥ Hero Bc€ xoporio. 3a uto emy Jenpeccusi?

Ho oH nomen k ncuxuarpy. Iloromy 4To yke HE MOT KHUTh.
N Ha npueme ycnblmai cjioBa, KOTOpPble U3MEHWIN BCE: «Y BaC
nenpeccusi. DTo Kak auadeT. Y Bac HapyllleH oOMeH Heilpome-
JIMATOPOB. DTO JIeUnTCs. Bbl HE BUHOBATHI».

N Cepreii 3armiakai. Briepsble 3a aBa roga. [loromy 4to kto-
TO CKa3aJl eMy, YTO OH He BUHOBAT. UT0 OH He cjioMaH. Yto y ero
00JIu eCcTh UMsI U €CTh JICUeHNUE.

EMy nporicaiv aHTuienpeccanTbl. Yepes Tpy Heliesu OH T10-
4yBCTBOBAJI, YTO MOXET BCTaTh C KpoBat Oe3 ycummid. Yepes
IBa Mecsilia OH CHOBa Hayall cMesThesi. Yepes mosrona oH Bep-
HyJIcs1 K padote. He «npesxkanm» — npyrum. Bonee GepexHbiM



K ceOe. Bosee yecTHBIM.

«$l morpaTua Ba rofga Ha TO, YTOOBI OOPOTHCS C TEM, UTO
HeJIb3s1 TOOOPOTh CUJION BOJIM, — TOBOPUT OH ceituac. — 51 ny-
MaJl, 4To s cnabak, HOTOMY YTO HE MOTY CIIPaBUTHCS. A OKaza-
JIOCh, YTO S CWJIBHBIM, IOTOMY 4YTO JOLIEJI JO Bpaya U MpU3HAJI,
410 OOJsIeH. DTO ObLT caMblil TPYJHbIA M CaMblil BAXKHBIN 11ar B
MOEH KU3HU».

Pe3iome rinaBbl: 4TO BBIHECTH OTCIOAA

Yy ACTIPECCHUU HC BCCra €CTb BHCIIHAA IIPpUYIXHA. Ona Moxer
BO3HUKHYTb «Ha POBHOM MCCTC» HU3-3a OMOXMMHUYECKOTro cOOsI B
MO3re.

Jempeccrsi — 3TO He TPYCTh U HE JieHb. JTO OO0Je3Hb, KaK
nurabdet wiu runepronus. OHa TpeOyeT JiedeHus1, a He «BOJIEBOrO
YCHUITUSD» .

Bbl He BUHOBaTHI B TOM, 4TO 3a00seu. Bbl He BeIOMpau 3Ty
Oosie3Hb. Bel HE MOXeTe e€ «OTMEHUTh» CHJIOW MBICIIH.

®pasbl «y TeOs BCE XOPOIIO» U «IOCMOTPHU Ha JIPYTHX» TMPH-
YUHAIOT 00J1b U onacHbl. OHYM 3aCTaBJIAIOT YEIOBEKA 3aMOIYaTh

N OCTaTbCA HACOAUHE C 0O0JIE3HBIO.

[NepBbiii IIar K BBI3JOPOBJICHUI0 — TEpecTaTth TpeOOBaTh OT



ce0s1 «yBaXUTeIbHOM MPUYKMHBI» [Ts CTpafaHusl. Baria 60ib pe-
ampHa. OHa MMeeT MpaBo Ha cymiecTBoBaHue. U oHa 3acmyxuBa-
€T TIOMOIIIH.

Bonpocs! 4151 pa3MBILLIIEHN Y 3AIACH (ECJIN Y BAC €CTh CUIIbI)
Ecnmu BB uyBcTBYeTe B cebe pecypc, BO3bBMUTE TeTpab WA
3aMETKU B TesiepoHe U OTBeThTe ceOe (YECTHO, O€3 OCYKICHUS):

CkoJbKO pa3 3a MocjeHee BpeMst Bbl TOBOPUIIH cede: «Y Me-
HsI HET IPUYVH ISl TPYCTH, s He MMEIO TIpaBa Tak ceOsl IyBCTBO-
BaThb» ?

Kakue pasbl u3 3T0M IJ1aBbl BHI CIBIIIAIN OT OKPYKAOITUX ?
Kakue u3 HUX TPUYMHUIIM BaM OO0JTbIlie Bcero 0omm?

MosxeTe 71 BbI TPEACTaBUTD, UTO Ballla Ierpeccust — 3T0 00-
JIE3Hb, a HE TIpoBas xapakrepa? YUTo MeHsieTcsl B BallleM OTHO-
IIEHUH K ceOe, ecii Bbl IPoOyeTe 3Ty MBICTH?

Ecnu Obl Bamn jydinuii Apyr mpuiien K BaM C TaKUMH ke
CUMIITOMaMH, 4TO ObI BBl €My CKazaiu? A Ternepb CKaXUTe TO
cebe.

B crnenyiomeit rnaBe Mbl pazdepem, 4eM Jierpeccust OTInya-
eTcsl OT OOBIYHOM I'PYCTU M OT BhiropaHusi. [loromy 4to oueHb
YacTo JIIOM MyTalOT STU COCTOSIHUSI — ¥ JINOO HETOOLICHUBAIOT



JETPECCHI0, JIMOO, HAOOOPOT, MPHUITUCHIBAIOT ceOe TUArHO3 TaM,
I71e JOCTaTOYHO OT/bIXa. MBI HAYYMMCSI OTJIMYATh OTHO OT JIPY-
TOro ¥ MOHUMaTh, KOTJIa Iopa OUTh TPEBOTY.

A 1I0Ka — €CJI1 Bbl JOUYMTAJIH JI0 TOTO MECTA, BbI YK€ ClIENIAIN
Oonbliie, 4YeM Kaxercsi. Bbl He OTBepHY/IUCH OT cBOel Oomu. Bor
Havyamm e€ m3ydarb. M 3TO yKe miar K Tomy, YToObl B3SITh Hajl
HEW Bepx.

Buvi He ooun. U y eac 6cé noayuumecs.

IIpooondicerue cnedyem...



I'naBa 2. [lenpeccus vs
IrPYCTh VS BbITOPaHUE

Yemxue kpumepuu omauuusi. Kax nousims, umo smo e «npo-
CMO UepHas NoA0Ca», A COCMOosIHUe, mpeoyoujee NOMOUU

[IpencraBbTe, YTO Bl IPUIILIM K Bpady U TOBOPUTE: «Y MeHs
O0JIUT XUBOT». Bpau He MOXeT BhIIIMCATh BaM JIEKAPCTBO, TIOKa
HE MOWMET, YTO UMEHHO OOJIUT: 513Ba, allleHIUIIAT, OTPaBJICHHE
WJIA TIPOCTO CIa3M OT HepBOB. JleueHue OyaeT COBEPIIIEHHO pa3-
HBIM. A eC/IM MepenyTaTb — MOKHO HaBPEIUTb.

To xe camoe — ¢ COCTOSIHUSIMU, KOTOPBIE MBI YacTO Ha3bl-
BaeM «Jernpeccueii». [1og 3TUM CJI0BOM MOXET CKPBIBATHCS UTO
YTOJHO: OT HOPMaJIbHOM Y€JI0BEYECKOH I'PYCTH JI0 TSAKEIOTO KJIH-
HUUYECKOTO PaCCTPOMCTBA, OT MPO(ECCHOHATBHOTO BHITOPAHUS
0 TIOCTIE/ICTBUI TTPOOJIEM C IITUTOBUIHOM KEIE30M.

B 31011 I1aBe MBI HayYMMCs pa3inyarh TPU CaMbIX YaCThIX CO-
CTOSIHUSA, KOTOPBIE JIIOIU ITYTAIOT JPYT C JPYTOM:

OObIyHYI0 TPYCTh / IeYasb (HOpMasibHasi peakiys Ha MOTepIo
WIN Pa304apoBaHue)

Briropanue (MCTOIIEHHE OT XPOHMYECKOTro CTpecca, Jaire
BCEro Ha padorte)



Knunaudeckyto nenpeccuio (0071e3Hb, TpeOyommas JeueHus)

[Touemy 310 BaxHO? IloTOMY YTO OT IIPAaBMJIBHOTO MOHMMA-
HMS 3aBUCHT, YTO BaM HYKHO AesaTh. [ pycTh ieunTcs BpeMeHeM
Y NTOJIEP/KKOU. BpIropaHue — OTABIXOM U CMEHOM pexnMa. Jle-
npeccusi — Tepanuer U yacTo JekapcrBamu. Ecnu Bel Oynere
IBITaTbCA «OTAOXHYTh» OT JENPECCMM — OHa He Ipounier. Ecian
BBl OyJieTe MBITAThCS «JI€UUTb» I'PYCTh aHTUAEIPECCAHTAMU —
BBI IPUMETE JIeKapcTBa 0e3 HeOOXOIMMOCTH.

Uro Takoe HOpMaJsbHasA IPYCTh (M MOYEMY OHA HYKHA)
Haunewm c xoporieil HOBOCTU: TPYCTh — 3TO HOPMaJIbHO. bo-
Jiee TOro, 3TO IOJIEZHO.

I'pycth — 37O O1tHA M3 6a30BBIX MOIMI YenoBeka. OHa BO3-
HHKaeT B OTBET HA PEAIbHYIO MOTEPIO WJIM Pa304apOBaHUE: YMED
OMM3KMIA, YBOJMMIM C PabOThl, paccTajcs MapTHEP, MPOBAIMT
BaXXHBIN MPOEKT. [ pycTh — 3TO curHai mosra: «4ro-T1o BakHOE
YO 13 TBOEH ku3HU. HyXHO BpeMmsi, 4TOObI TPUBBIKHYTh K HO-
BOH pPEaIbHOCTH».

I'pycTs noxoxa Ha 10k b nocie 3acyxu. OHa 3ameiser, 3a-
CTaBJIIET UCKATh YKPBITUE, HO OHA HYXHa 1A pocra. B rpycru
ecTh IIyOMHa, ecTh TEeKCTypa. Bbl MOeTe MjakaTb, HO IOTOM
MIOYyBCTBOBATh OOeryeHue. Bl MoxeTe BCOMHUHATH XOpoOIIIee,



JIAXKe eCJIM BaM OOJIbHO.

[Mpumep: Y Bac pazdbusock cepaue nocje paccraBanus. se
HEJIeJIM BbI IUIAUETE, CIIyIIAeTe IPYCTHYIO MY3bIKY, €IUTE MOPO-
seHoe. Ho korja nogpyra 30BeT B KUHO, Bbl UJETE U 1AKE CMee-
TECh Napy pas. Bel Bce ele MoxeTe 3aCHYTh (IyCTh U C TPYAOM).
Bbl He XOoTUTE yMepeTh — BaM MPOCTO OOIBHO. DTO HOPMaJIbHAas
IPYCTb.

Yro penats: Ilath cebe Bpems, MO3BOJUTH ceOe TUIaKaTh, HE
CTBIIUTHCSI CBOMX YYBCTB, UCKATh MOAJAEPKKY Y ONM3KUX. ['pycTh
He TpeOyeT JieUeHUs] — TOJIbKO MPUHSATHS.

Yro Takoe BeIropaHue (M YeM OHO OTJIMYAETCS OT JACTTPECCHN)

Briropanue — 310 auTs Hamero Beka. OHO BO3HMKAeT Kak
OTBET Ha XPOHUYECKUI CTPECC, Yallle BCEro CBA3AHHBIN ¢ pado-
TOH, HO MOKET OBITh M C YXOJIOM 32 TSIKeJIOOOTBbHBIM POJCTBEH-
HUKOM, ¥ C Y4eOOl, U C BOCIIMTAaHUEM JIeTEH-OCOOCHHBIX.

Boiropanue — 310 uctomeHre. Bel 0Taamm CIMIKOM MHOTO
¥l CJIMIIKOM JIOJTO, a MOTIOMHEH!sI He CITy4YryIochk. Barn BHyTpeH-
HUI pe3epByap ormycTel 1o AHa. U tenepb jaxke MaleHbKas 3a-
J1aya BbI3bIBAET OTBpAILICHUE VI TTAHUKY.

KitoueBbie npu3HaKy BbITOPAHUS:



Mpuanak Kak 3To BeirnaguT

ECTb 4eTKan cBA3b Bel pabotanu no 12 yacos, 6panu Ha ceba
C neperpy3komn CNWLWKOM MHOMQ, HE OTAbIXaau
SMoUMOHaNbHoe Bbl yyBcTBYETE CEbf «NyCThiM», «BbIXKaTbIM Kak
WCTOoWeHne NAMOH», HET CU HA 3MOLKUK

Bac 6ecaT noav, KOTOPbIM Bbl paHbLUE NOMOranu.

LUMHWU3M 1 .
MosBnsaeTCcAa YepHEIW KOMOP, XMenaHne NocnaTe
OTCTPaHEeHHOCTb
BCEX

CHuxeHune Bel genaete ceow paboTy xyxe, Yem paHbLue,

achcbekTUBHOCTH COBEpLUaeTe rnynsie ownbkn
PUsnyeckue MonosHble 6onun, Nnpobnemel ¢ XKKT, Hanpa»<eHue B

CUMNTOMBI MbILLLIAX, 4aCThIe NPOCTy bl
YnydyweHue B 370 KNOYEBOE OTIMYME OT Aenpeccun! B oTnycke
BbIXOOHLIE U B BaM CTAaHOBWUTCA Ny4Lle. Ha BbIXO4HbLIX Bbl

oTnycke oxueaeTe, K noHeaensHWKY CHOBa BCE BANUTCA

[Tpumep: Mapust, Bpau ckopo# oMo, PaboTaeT cyTku ve-
pe3 Tpoe, BUAUT CMePTh U CTpajiaHue Kax sl 1eHb. [locneanue
NOJITOJ]a OHA 3aMeYaeT, uTo cTasia rpyooit ¢ maumentamu. Eil Bce
paBHO. OHa HEHaBUIUT 3BYK TesiepoHa. B BbIXOHbBIE OHA JIEKUT
IJIACTOM M He XOYeT HUKOro BuaeTh. Ho ecim el math Heneb-
HBIW OTIYCK W YBE3TH Ha MOpe — 4epe3 TPH JIHS OHa HayHeT
yBIOAThCS, CMATh, €CTh. DTO BHITOPAHUE.



Yro nenatb: MeHATh pekKuM, CHUKATh HArPy3Ky, YIUTHCS TO-
BOPHTH «HET», OpaTh OTIYCK, MEHATh PadOTy, €CIM HUYEro He
nomoraet. Tepanusi MOXeT MOMOYb, HO IJIABHOE JIEKAPCTBO —
BOCCTaHOBJICHHE OaslaHCca MeXIy OTJa4el U MOMOTHEHUEM.

Yro Takoe KIMHUYecKas AeNpeccus (M MoYeMy 3TO He IIPOCTO
«CHWJIbHASI TPYCTh» )

A Teniepb o I71aBHOM. Jlenpeccust — 3TO He yCUJIEHHas! BEpPCUs
IPyCTH. DTO KAYECTBEHHO Jpyroe cocrosiuue. Eciam rpycrs —
3TO JAOXK[Ib, TO JIETIpeccusi — 3TO siaepHas 3uma. Hebo cepoe He
JeHb U He 11Ba, a Mecsubl. ConHile He npoOuBaercsi. Huuto He
pacrer.

Henpeccust — 310 O0me3Hb Mosra. 1 oHa ObeT 1o BceM cucte-
MaM: TIO TeJTy, TT0 SMOITUSM, TI0 MblluieHno. Hrke Mbl pazoepem
CHMIITOMBI TI0 TPEM KaTeropusiM — (pu3nyecKue, SMOIMOHAIb-
Hble ¥ KOTHUTUBHBbIe. HO cHavasia — ryIaBHBIA KPUTEPUA.

['naBHBIV KpUTEPUI IETTPECCUU: TTPOIOJKUATENILHOCTD U BCEO-
XBaTHOCTb

YToObl MOCTAaBUTH AMATHO3 «JETPECCUBHOE PACCTPONCTBO»,
CUMIITOMBI JOJKHBI JUINTHCSI HE MEHEE JIBYX HEZIEb U MPUCYT-
CTBOBATb MOYTH KaK/IBIA IEHB, OOJBIITYI0 YacTh 1Hs1. Ho Ha mpak-
THUKE JIIOOU IIPUXOLAT 3a IIOMOLLBIO YEPE3 MECALIBI U TOIBL.

W BrOpoe: penpeccus 3arparuBaer Bce cdepbl kxu3HUA. He



TOJIbKO HacTpoeHue. He Tonmbko padoty. AOCOTIOTHO BCE: efia,
COH, CEKC, OOIIIEHNE, MBICIIH, TIAMSITh, KeJTaHUE KUTb.

duznyeckre CUMITOMBI IENPECCHU
Jlenpeccrst — 3TO He «B IOJIOBE» B TOM CMBICJIE, UTO OHA HE
OorpaHnumMBaeTcs roioBor. OHa KUBET BO BCEM TEJIE.

1. Hapymmenus cHa

DTO OAMH U3 caMbIX ApKUX Mapkepos. [Ipu penpeccuun coH
NOYTH BCerja HapyuleH. BapraHThl:

Nncomuus (6ecconnuiia): Bel He Moxkete 3acHyTb. Wnu 3a-
ChIIIaeTe, HO MpochnaeTecb B 3—4 yTpa U HE MOXETE YCHYTh
CHOBA. YTPEHHHUE Yachl — CaMBbl€ TsKeJIble, IOTOMY UTO Bbl yXke
IPOCHYJIUCh, @ CUJI BCTABaTh HET.

['unepcomHus (upe3mepHast COHJIIMBOCTB): Bbl crure 1o
10-12-14 yacoB u mpocenaeTech pa3OMTHIM. Bbl MOXkeTe mpo-
crnaTh OyAWJIbHUK, MPOCHAaTh BCTpeud, Ipocmarh jeHb. CoH He
IPUHOCHUT OT/BIXA.

O6a BapuaHTa — 3710 Aernpeccusi. OpraHusm JMO0 He MOKET
BOWTHU B IITyOOKYI0 BOCCTAaHOBUTENIBHYIO (pady cHa, JIMOO IbITa-
€TCsl «COPATAThCS» BO CHE OT HEBHIHOCHMOW PeajibHOCTH.

2. I3MeHeHus anreTuTa 1 Beca
[otepst armeTnTa: Ena craHOBUTCS 6€3BKYCHOM, TIOXOXKEH Ha
KapToH. Bel 3a0pIBaeTe moects. 3a JeHb MOKETE ChECThb Mapy Jio-



ek cyna. Bec nagaer.
[MoBeiienve anmernta: Bt HaunHaeTe 3aeqath 0071b. OcoOeH-
HO TSIHET Ha YIJIeBOJbI (cllaaKkoe, My4yHoe). Bec pacrer.

Oba BapraHTa — 3TO HE «OTCYTCTBUE CHJIBI BOJIN». DTO OO
B paboTe Tex ke HeHpOMEeINaTOpPOB, KOTOPhIE PEryIupyloT YyB-
CTBO T'OJIOZIA ¥ HACBIIIIEHUSI.

3. Ycranocts ¥ noTepst SHEPrun

ITO He «sI yCTaJ Mocjie padOoThI». DTO «sI TOIBKO YTO MPOCHYJI-
cst mocsie 10 yacoB cHa M 4yBCTBYIO cedsl Tak, OyATO pasrpy:Kai
BaroHbl». [loqHATHCS ¢ KpoBaTu TpedyeT TAKOro ke YCHITUs, Kak
npoOeskarb MapadoH. [Tounctuth 3yob — roasur. IToMbITh ro-
JIOBY — JOCTUKEHHAE YPOBHS «OJIMMITMMCKUI YEMITUOH.

STa ycTaJloCTh He MPOXOUT Toce otabixa. [lotomy uto ona
He oT pusrueckoit Harpy3ku. OHa OT TOro, 4TO Ball MO3T pado-
TaeT B aBAPUMHOM pEXHME.

4. TIcuxoMOTOpHbIE U3MEHEHU S

3amMeJIEHHOCTh  (IICMXOMOTOpHAsl 3aTOPMOKEHHOCTh): Bpl
JIBUTAeTECh KaK B Kucesie. Peub MeasieHHas1, ®eCThl BSUIbIE, pe-
akuyy 3amensieHbl. Co CTOPOHBI MOXET Ka3aTbCsl, YTO YEJIOBEK
«TIOATOPMAKUBAET».

Axuranust (OECTIOKORCTBO): HA0OOOPOT, BB HE MOXKETE CUJIETh



Ha MecTe. Bbl TepeOuTe onesxy, XOmuTe U3 yriia B yroiu, Kycae-
Te TyOBI, JIOMaeTe Majiblpl. BHYyTpY Takoe HanpsikeHue, 9TO OHO
BBIIUIECKUBAETCS HAPYXKY B BUAE XaOTUUHBIX IBUKECHUM.



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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