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Addupmanyy 1 MeaUTAIMHA MOTYT
nepenporpaMMMpoBaTh peajbHOCTb

IIncbMo oT Bamero Oyaymero teJja

[TpencraBbre cede yTpo. Bl OTKphIBaeTe 171a3a, v NepBoe, 4To
YyBCTBYETE — HE TSKECTb B ITOSICHULIE, HE KOM B TOpJIe U HE Ty-
MaH B rojioBe. Bbl uyBcTByeTe JErkocTh. Takylo, OyATO criayiv He
Ha OPTONEANYECKOM Marpace, a apuin B oO1akax. Bel cagurecs
Ha KpOBaTH, NOTATMBAETECh, U BALLIM CYCTaBbl U3JAI0T HE CKPUII
CTaporo HeCMa3aHHOTO MEXaHU3Ma, a OEeCIIyMHBbIH, yIIPyruil X0
MOJIOJOTIO TeJa.

Baine orpaxeHue B 3epkajie BaHHOM yiblOaeTcs Bam. He no-
TOMY 4TO Bbl HAKPACWJIUCh WM NIPUYECANINCH, @ TIOTOMY 4YTO Ta-
KOBa MPHUPOIA ITOrO OTPAKEHUSI — OBITh PAJOCTHBIM.

3ByuuT Kak pantactuka? Kak crieHapuil rojuIMBYICKOTO
¢pmibma mpo TabaeTky cyacThbs?

Her. D10 3ByunT Kak paboTa Baliero COOCTBEHHOTO MO3ra,
KOTOPBII HAKOHEI[-TO MOTYYKI MTPABUIbHbIE HHCTPYKIIHH.



OTa KHATA — HE MPO «IIO3UTHUBHOE MBIIUIEHUE» 0a0yIIKy,
KOTOpasi COBETyeT TeOe He KMCHYTh. DTa KHUTA — PO HEHPOH-
HyI0 XUpypruo 6e3 ckasnesns. IIpo To, kak ¢ nomorpio BUOpa-
1 COOCTBEHHOI'O roJIoca M CUJIbl TUILIMHBI Bbl 3aCTaBUTE CBOM
KJIETKM CITyILIaThC.



ITouemy «IIpocTo He aymaii o
IJIOXOM» — 3TO BPeJIHbIH COBET

JloBymika Genoro MeaBest

[IpoBenuTe SKCIEPUMEHT MPSMO ceryac. 3aKpOrTe Ha CEKYH-
Iy TJla3a ¥ OYeHb MOCTapaiTech He AyMaTh O OEJIOM MedBe[e.
Tonbko yectHo. He mymaiite o ero 6e10ii mepcTH, 0 YepHOM HO-
ce, 0 TOM, KaK OH IepedupaeT JanaMu 1o JbAuHE.

Cpabotano? Her, koHeuHo. Benblii MeaBeab TYT ke sBUJICA
Ha MEHTAJIbHBIN 9KpaH, Ja ellé ¥ B KOMIIAaHUU C PbIOOH BO PTY.

Hamr Mo3r ycTpoeH Xutpo: oH He moHuMaet Jactuiy «HE».
Korna Bpau roBoput Bam: «He BonHyi#iTeCh, aHATM3bI TPUIYT Ye-
pe3 HezeNo», — 4TO Bhl Jesaete? Bbl HaunHaeTe BOTHOBATHCS
poBHO Ha 146% cunbree. Koraa Bel roBopute cebe: «S He xouy
60JIeTh», Balll MO3T CJIBILIUT TOJIBKO TPU MOCIEAHUX CI0BA: «XO0-
qy OoneTb». W yciykJMBO MOAKUIBIBAET BaM KapTHUHKY OOJb-
HUYHOU KOWKH.

B 3TOM UM ecThb KOpeHb MpoOieMbl OONBIIMHCTBA «HUCIIENe-
Hui». Jlloqu nmyTaoT addupMariyio ¢ 3arpeToM.

Oo6yuatomuii hakt Nel : Barie mogco3HaHue — 3T0 CalOBHUK.
OHO He OIleHMBaeT ceMeHa (MBIC/IN) Ha «XOPOIIIO» WU «ILJI0X0».



Ono nipocto caxaer ux. Ckazanmm « ycran» — noxanyicra, BOT
BaM yCTaJIOCTh Ha 3aBTpa ¢ yrpa. Crazamm « Ku3Hb — 001b» —
TIOJTyYHTe, PACTIUIIUTECh, 00OCTpEHNE.

HUcnensomue adgpdupmainiviu paboTaioT Mo APYromMy MpUHIIU-
ny. Onu He 6opioTcst ¢ Oone3Hbl0. OHU UTHOPUPYIOT e€ CcyIe-
CTBOBaHUE.

[IpencraBbTe, YTO BB B KOMHATE, IJie HET cBeTa (3To Baria 60-
ne3Hb). Bol Moxkere kpuuath: «TeMa, yiinu! TeMa, 51 TeOs1 HeHa-
BUKY!» BBl MOXeTe 60poThCs ¢ ThMOW KyJaakamu. CKOJBKO BbI
norpatute cui? Muoro. Pesynbrar? Hosb.

Ho crout Bam HaxkaTh BBIKJIIOUaTENb (Mpon3HecTH adpdupma-
IIMIO 3[I0POBbSI), ¥ CBET (HOBAs MBICJIb) IMPOCTO 3aTOILISIET COOO0M
npocTpaHcTBO. ThMa ncueszaeT cama codoil, MOTOMY YTO B MPH-
CYTCTBUM CBETa €l HEeTJje HAaXOJUThCS.

Bama 3amaua — He J1ie4nTh CTapbIC paHbI. Bama 3amaya —
MEPEKIIIOIUTD TYM6)'Iep BHUMAHUA HA TO, YTO YK€ 3JOPOBO.

BonpmmHCcTBO Moaen nposanusaioTcs ¢ apgupMaluaMH, 11o-
TOMY 4YTO MCIOJB3YIOT KOHCTPYKIIMIO, OT KOTOPOH Y MOACO3HA-

HUS UAEeT KOTHUTUBHBIN JUCCOHAHC (COOM B MaTpHIIe).

[Tnoxas adpdupmanust: « xouy ObITh 3M0pOBEIM». (ITepeBon



noicozHaHus: «S1 He 310poB. U Oyay XOTeTh 3TOro BEUHO». )

[Tnoxas adppupmanms: «51 Gombine HUKOrIA HE OyLy OOTeTh».
(ITepeBogn: «Oii, ga THI IPSIMO ceituac Ooseellb, U 9Ta MITyKa Ha-
3bIBAETCS ,,HUKOTJIA® — BBIMJISIAT YTPOKAIOIIIE» ).

Pabouast popmysia cocTOUT U3 4 CTOJIIOB:

1. Hacrosiiee Bpems (3nech u ceituac). Hukakux «s Oymy»,
TOJIBKO «$1 €CTh».

2. IosutuBHast (popMynmpoBKa (6€3 YaCTUIIBI «HEe»).

3. DHeprus AeucTBUs (IJIArojibl, KOTOPbIE OIIYIIAITCS Te-
JIOM).

4. bnarogapHocCTh (CaMblil MOIIIHBIN YCKOPUTEJIb UCLEJIEHHUS).

Bor kak BeIIAAMT 3TA (pOpMyNa B AEUCTBUM.
Tabnuna TpancopMaliu: OT TOKCHHA K JTMKCUPY

| Tokcrunast mbicab (Cospaer OosesHsb) | Ucnensiomas adg-
pupmarms (Coznaet 310poBbe) |

| I 6or0ch, UTO aHaMM3Bl OyayT MIoXuUMH. | «S ¢ pamocThio
MPUHUMAIO PE3y/IbTaThl CBOETO Teja. Moe Teslo Myapo U CTpe-
MUTCS K OaslaHcy.» |

| 'V MeHs onsiTh O0UT rosioBa. | «Moii pa3ym criokoeH. Kpob
CBOOOHO ITUPKYJUPYET IO MOel TojioBe, IPUHOCS pacciiadiie-
HUE U SICHOCTb.» |



|'V mens cnabwiii uMMyHHTeT. | «Kakmas KieTka Moero Tesa
BUOpHpYET 3I0pOBbeM. MOsi IUMMYHHasI CUCTEMa — apMUs T10-
oenutesien.» |

| S1 ycran 6opoTbest ¢ 3Toi Oose3nbio. | «S1 ormyckaio 6opbOy.
S1 BBIOMpAIO CIIOKOMHOE, CHJIBHOE M CUSIOIIee 3J0POBbe.» |

VYnpaxnenue 1: Ctpourtesns peaqsbHOCTH

Boszpmute nuct Oymaru. Paznenure ero Ha 1Be konoHku. Crie-
Ba HAIUIIIKMTE TPU CaMble CTpAITHbIE MBICIIU O BallleM 37J0POBbE,
KOTOpBIE KPYTATCS Y BaC B TOJIOBE TMOCJETHIOI HENENTI0 (HAIpH-
Mep: «Mosi ciHa HUKOTAA He MepecTaHeT HbiTh»). CrpaBa me-
peruinute ux 1o ¢opmyne. Ecniu He 3HaeTe, Kak, UCIONL3YITE
11a0JIOH:

«$1 Gmarogapio cBoe Teso 3a... (HalWaWTe, 3a 4TO, JaXe eCIH
O0JIUT CMHA — 3a TO, YTO HOrM XouAr). $1 BbIOMparo... (mpo-
TUBONOJIOKHOE cOocTOsiHUE). C KakAbIM BIOXOM 51 UyBCTBYIO. ..
(IpUATHOE OILYIIIEHUE)>.

[Mpumep mnepeBopa: «Mosl cnvHA HHMKOIJIAa HE IEepecTaHeT
HBITh»— «$] G1arogapio CBOIO CIMHY 3a CUJTY, KOTOPYIO OHa MHE
JaBasia rogamMu. S BBIOMpal0 TEIUIO M TMOKOCTh B KaXJAOM IIO-
3BOHKe. C KaXIbIM BBIZIOXOM HAIpPsKEHUE YXOAWT B 3EMIIIO,
CJIOBHO CTapblid KOPEHb».

[TouyBcTBOBayM pasHuuy? IlepBoe mpenjioxkeHue poxaact
yYHbIHME. BTOpOE — MPUATHYIO TSKECTh B 3aTBUIKE U KEJTaHHE



BBIIIPAMMUTBCA.



Marus rojgoca: nmouemy
acdpupmManuu HAJ0 TOBOPHUTH BCJIYX

Bel moxerte nymars: «Jla Hy, 1 1 MBICJIEHHO ITOBTOPIO». Mo-
xkete. Ho 310 Oyzer kak 3apskarh TesiehOH CO CIOMaHHBIM ILIHY-
POM — BpOZE U TOK UIET, HO HE TyJa.

Kornma Bel nmpowusHOcuTe adpupManuio BCIyX, IMPOUCXOAAT
TPU MarmyecKuX COOBITHSI:

CoObitie 1: Bubpanus. Bair ronoc — 3To He MPOCTO 3BYK.
3TO BOJHBI OIPE/IEICHHON YacTOTHl. YUeHble JaBHO JOKa3aH,
41O BHOparmu jieyar. 3Byk «OM» ycrloKanBaeT HepBHYIO CHCTe-
My. 3BYK «I» cTumynupyeT MUTOBUAHYIO *kene3y. Korma Bbl
IIeryeTe Wik TPOMKO roBopurte: «Moe cepprie ObeTcsi POBHO U
PaIoCTHO», — BBl OyKBaJIbHO MAacCUpyeTe CBOM BHYTPEHHHUE Op-
TaHbI 3BYKOM.

CoObitie 2: Bopneuenue ymiein CiyxoBOW HEpB HOCBHLIAET
CHUTHAJI B MO3T ObICTpee, YeM JII0OO0 APyroi KaHaa BOCHPHUSATHS.
Korpaa Baimm yimu ciipliar *Bari %e* roioc, roBopsimi «$ 310-
poBa», y Mo3ra HeT comHeHu#. OH 1ymaer: «Pa3 s1 310 npousHo-
11y, pa3 51 3TO CIbIIY — 3T0 (pakT». [lojco3Hanme He oTIMYaeT
BOOOpakaeMoe OT PeasTbHOTO.



=Coo6pitie 3: Ctoin yxomut. CtpanHo, HO (akT. O3ByumnBas
apupmanmio, Bbl pa3pelBaeTe 3aroBOp MOJTYaHHS, B KOTOPOM
9acTo Aepxkar O0IBHOTO YesoBeKa. Bol mepecTaére ObITh MOTYA-
JIMBOM kepTBOW. Bbl cTaHOBUTECH JUKTOPOM CBOEM HOBOM KU3-
HHU.

YeneHK «S5 MUHYT XpaOpoCTu»

Kaxnoe yTpo, moka yucture 3yObl, CMOTpUTE Ha ceOsi B 3ep-
kajo. B 3y0ax macra, Bl OXOKH Ha OereHoro eHorta. U ckaxm-

Te BCIIyX OJHY (pasy:

«(Nms), s Te0s moomo. CeromHs st BRIOMpAIo it TeOs Jier-
KOCTb BO BCEM TeJie, TOTOMY UTO ThI 3TO 3aCITyKHUBACIIIb>.

CrecHeHue MpoueT Ha TpeTud AeHb. Ha dyeTBepThil BbI 3a-
METHUTe, KaK paclpsIMIIIUCH TUICUH.

I'maBa 4. Menutaums: He cunersb, CJI0KUB HOTH, a CKaJIbIIEIIb
IS pazyMa



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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