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BBenenune

«Bbl HE MOTEPAJIN CBA3b C JPCBHUM. Boi IIpOCTO 336I>IHI/I, 4To
Balll€ TCJIO TOBOPHUT HA TOM KE A3bIKE»

[IpencraBbre cebe Kapry.

He HayepyeHHyI0 Ha MepramMeHTe, a BHITKAHHYIO M3 PUTMOB
TOPMOHOB, UMITYJILCOB HEHPOHOB M TUIIIUHBI MEK/Ty BIOXaMHU.

Ty KapTy Bbl HOCUTE B cede.

ThICAYM JIeT Ha3al MyJpeLbl Ha3bIBAJIM €€ YaKpaMu — KOJIE-
CaM¥ SHEPrUM, MPOXOAAIIMMHU OT OCHOBaHMS IMO3BOHOYHHUKA JI0
TEMEHHU.

Onu He umenu MPT, HO yyBCTBOBAJIU:

— KaK CTpax CKMMaeT KUBOT (310 Mynaaxapa),

— Kak JIIoOOBb pacKpbIBaeT rpyab (310 AHaxara),

— KaK BHYTPEHHU TOJIOC 3BYUYHT MEK Ty OpOBAMU (3TO AJTK-
Ha),

— Kak TUIIMHA B TEMEHH COE/IUHSET C YeM-TO OOJBIINM (3TO
Caxacpapa).

CeronHs HayKa Ha3bIBA€T 9TH TOUKH SHAOKPUHHBIMU KeJie3a-
MM:

— HAJIMOYEYHUKH,

— BWJIOYKOBYIO KeJe3y,



— runodus,
— MIUIIKOBUAHYIO Keje3y.

N BOT B uém Iapaaokc: Ip€BHUC U COBPEMEHHDBIC NCCIICAOBA-
TCJIN OIMMCBIBAIOT OOHO U TO K€ — HO PAa3HBIMU CJIOBAMM.

ITa KHUra — He MOMBITKA JI0Ka3aTh, YTO «IyXOBHbBIE MPAKTH-
KM paboTaioT».

OnHa nokasbIBaeT: OHM Bceraa padoTaji — IMOTOMY YTO 3a-
TparuBajy peajbHble (PU3NOTOTHIECKUE MEXaHU3MBI.

3nech HeT Bepbl. EcTh oHMMaHue.
Het muctuku. Ecte anaTtomus co3HaHusd.

— ToYeMy KOpHeBasi Yakpa CBsi3aHa C HAANOYEYHUKAMH U
YyBCTBOM O€30MaCHOCTH,

— YTO «TPETU Iia3» — 310 He MmeTadopa, a runodus, riaB-
HBII PEryJIsiTOp BCEX TOPMOHOB, Pearupyoiuil Ha Ballle BHUMa-
HUE U HaMepeHue,

— u nouemy BeHel| (Caxacpapa) — 3TO HIMIIKOBUIHAS Ke-
Jie3a, KOTopasi He «BUJIUT», & CHHXPOHU3UPYET Ballle CO3HAHUE C
pUTMaMU CBETa, BPEMEHU U MOKOSI.

DTO0 He CeMaHTHMKa. DTO pa3HHUIlA MEXAY <«YyMpaBIsTh» U
«OBITb €IUHBIM».



KHura oxBaTbiBaeT ceMb OCHOBHBIX IIEHTPOB CO3HAHMSI B TeJIe
U JIBa KJIIOYEBBIX Mpoliecca:

— noabEM sHepruu (KyHaanuHm) Kak akTUBAlIUIO BEreTaTUB-
HOU HEPBHOW CUCTEMBI,

— W MHTErpalyio — Koraa (pU3M0JIOTUsi CTAHOBUTCS TTPOBOJI-
HUKOM OCO3HAHHOCTH.

YuraiiTe 3Ty KHUT'Y He KaK MHCTPYKIIMIO, a KaK MpUIJIallieHue
K MCCJIeJOBAHHUIO.

[TpoBepsiiite BcE Ha cede.

Ecitit 9T0-TO HE Pe30HUpPYeT — OTIIOKHTE.

Ecnu or3bIBaeTcsi — yriyOmsiiATecs.

[ToTomy uTO IpEeBHUE yUSHUST HUKOTAA He TPEOOBAIH CIIETIONO
ClIeJOBaHMUSI.

OHu roBoOpUIH:

«[lo3nait cebst — 1 ThI IOWMENTL BeeneHHyo0».

CerogHss Mbl MOXXEM JTOOABUTD:
«ITo3Haiite cBOW0O (PU3HONIOTHI0 — U Bbl IOMMETE, KaK cO3/1a-
€Te peajlbHOCTb.

Bbl — He Habop peakiuid.
Bel — co3HaHue, BbIOMpalolee, Kak IMpOSIBIATHCS 4Yepe3
TUIOTb.



Jlo6po 1okasioBaTh JIOMOM.
Bel yxe BCE 310 3Haere.
[TpocTto 3a0bUTH, YTO TIOMHHMTE.



I'naBa 1. Tam, raoe
HAYMHAETCS JOBepHe

[pencraBbTe cede nom. He mneanbHbIA, a HACTOAIMIA — C
MOTEPTHIM JUBAHOM, 3allaXOM CBEkero XJieba Ha KyXHe U CKpU-
MIOM CTapo JieCTHUIIbL. Bbl kuBETE B HEM rogamu. M ogHax bl
3aMeyvaeTe: IBepb B IIPUXOKEH CTasla TYro 3akpbiBathes. [loTom
— TpemuHa Ha notoske. [lorom — non nmog Horamu ciierka no-
KauuBaetcs. Bol BeI3bIBaeTe cenpaiucta. OH ocMaTpUBaeT cre-
HBI, KPBIIILY, IPOBOJIKY — BCE B MOPSJIKE. A MOTOM CITyCKaeT-
csl B MOJBaJI, CBETUT (poHaprKOM Ha (pyHIaMEHT — U TOBOPUT:
«3pech Bc€ Havanock. PynnameHT gan ycagky. OcrajipHOE —
CJIEJICTBHE».

Korma BbI uyBCTBYeTE TPEBOTY «0O€3 MPUUUHBI», KOT/Ia MBICIIH
MEJyTCsl, KOT/Ia KaXkeTCsl, UTO Bbl «TepsieTe KOHTPOJIb» HaJ| KU3-
HBIO, — BbI TOXXE UITIETE IPUUNHY HABEPXY: B MBICIISIX, B 0OCTO-
SITEJILCTBAX, B HeJOCTaTKe cuiibl Boyid. Ho yacTo BcE HaunHaerTcs
BHU3Y — B CaMOM OCHOBaHUU. B ToM MecTe, rie poxaaercs Oa-
30BO€ JIOBEpUE K KU3HU. PaHbiile ero HazpiBamu Mynagxapa —
«KOpeHb». CerogHs Mbl 3Ha€M: XOT$ 3Ta 30HA OIIYILAETCA y OC-
HOBaHW S MIO3BOHOYHUKA, B ITyOWHE Ta3a, UMEHHO Ha/IMOYCYHHM-
KU1 — TIapHbIE KeJIe3bl, paCIIOIOKEHHBIE HAJl TIOYKaMU, Ha YPOB-
HE HIKHEU YacTU IPYIHOU KJIETKU — OTBEYaloT 3a (pU3HOJIOTUI0
9TOro 1IeHTpa. VIMEHHO OHM BBIPA0ATHIBAIOT JPEHATIH U KOP-



TU30J1 — T'OPMOHBI, KOTOPbIE KaXKAYI0 CEKYH]y PellIaloT /1Jis1 Ba-
[IEro Tesa: «To 0Ee30I1aCHO — WJIM OIacHO 7»

[louemy ke Mbl YyBCTBYEM PEAKIIMIO0 HAATIOYEUYHUKOB BHU3Y
KUBOTA, B HOrax, B Ta3y? [loroMy uTo cumnaruyeckasi HepBHas
CHCTEMA, 3aIlyCKaeMasi MU, BBI3bIBAECT IIPUTOK KPOBU K MBIIII-
1aM Hor ([1st 6ercTea uiam OopbObl) U OJHOBPEMEHHO — OIITYy-
IIEHUE «ITPOBaJa» WU IPOXKHU, KOIZa yrpo3a He uMeeT pusnye-
CKOTO BbIXOa. Tak TeJI0 CUTHAIM3UPYET: «MHE He XBaTaeT OMo-
pbl». D10 He MeTadopa. ITO HEUPOPU3UOIOTUIECKUM CUTHAI,
KOTOPBIY APEBHUE YYBCTBOBAIM KaK «IOTEPIO KOPHS».

Jlionu Bcerna 3amevasnu 3Ty CBsi3b. 3a/10J1T0 JI0 TOSIBJICHU S TO-
MorpagoB OHM HAOMIOAIN: KOTJa YeJIOBEeK UyBCTBYET ceOsl «B
JIOMe», OH CIIOKOEH, Jiaxke B Oypio. A Korja «pyHIaMeHT IiaTa-
eTcs» — JIa)ke MeJIOYM BbI3bIBAIOT MaHUKY. [IpeBHME He UCKaIu
«O0OBSICHEHHIA» — OHU YyBCTBOBAJIM KapTy Tena. U, 4toOsl riepe-
JIaTh 3TO 3HAHWE, HAYEPTIIIN CUCTEMY U3 CEMH LIEHTPOB SHEPIuH,
MPOXOJISIIUX 110 cpeAMHHON JTUHUU. [lepBbiii n3 HUX — Mynaj-
Xapa — OTBeyas 3a caMoe MPOCTOe U caMoe BakHOe: «S1 nMero
paBo OBITH 371€Ch». ITO He punocodusi. IT0 (PUBUOTIOTHS BbI-
*uBaHus1. [IoToMy 4TO TIOKa TEJI0 He YyBCTBYET OMOPHI, OHO HE
MOJKET MO3BOJUTh ceOe TBOPUTH, TOOUTh, BUAIETH sicHO. OHO 3a-
HSITO OJJHUM: BBIKUTb.

CeroiHsI Hayka TIONTBEpKJIaeT: 3Ta Kapra OblIa (PyHKITHO-



HaJbHO TOYHOW. Ha/rmouyeyHuKky — He MPOCTO <«Kesie3bl CTpec-
ca». OHM — OMONOrMYeCKUid UHAMKATOP N0Bepus K mupy. Ko-
rJa Bbl TOBOpUTE: «Y MEHSsI MOIKOCUJIMCh HOTW», «$ CJIOBHO ITPO-
BaJIMBAIOCh IMO]], 3eMJTI0», «MeHsI TPSCET OT CTpaxa» — 3TO OyK-
BaJIbHAsI PEaKIIMs BEreTaTuBHON HepBHOU cucteMbl. Ecii B 1et-
CTBE UYeJIOBEK JKWJI B YCIIOBHSIX HECTAOMILHOCTH — SMOIMOHATTb-
HOU, (PUHAHCOBOM, (PU3UUYECKON — €ro HaJNOYEYHUKU MOTYT
rogamMu padoTaTh B peXUMe «TOTOBHOCTH», JaKe KOrja OObeK-
TUBHOM YIpo3bl HET. DTO COCTOSIHUE HA3bIBAIOT XPOHUUYECKUM
CTPECCOM.

Ho k1104eBoi MOMEHT, KOTOPBIH 4acTO YIyCKaloT: HaImovey-
HWKH pearrpyioT He TOJIbKO Ha BHEIITHUE COOBITHSI, HO U HA BHYT-
penHuit auasior. Ecim Bl imyGoko Bepute: «Mup BpaxkaeOen»,
«MeHs1 MOryT OpOCUTH B JTIIOOON MOMEHT», «$1 ToJkeH BCE nep-
’KaTh IMOJ] KOHTPOJIEM, MHAYE BCE PYXHET», — Ballle TeJIO TOJy-
yaeT curHait: «OnacHocTh!». Ml HaunHaeT BhpaOaThIBaTh KOPTH-
30J1 TaK, Oy/ATO BbI IEHCTBUTEILHO HAXOJUTECH TIO/T YTPO30M.

OOpaTHOE TOXe BepHO: KOT/1a Bbl OCO3HAHHO BBIOMPAETE OIIIY-
IIEHNEe OMOpbl — JaXe B HECTAOWJILHOM CUTYallul, — BbI aK-
TUBHpYETE MapacuMIIaTHUeCKyIo HepBHYIO cuctemy. CepriieOue-
HUE 3aMe]ISIETCS, JABJIEHUE CHUKAETCS, U HA/IMOYeYHUKAM PU-
XxomuT curHai: «Bcg€ B mopsiake. Mbl B 0e30MacHOCTH». DTO He
MO3UTUBHOE MBIIIUIEHHE. ITO HEHPODU3HOIOrUIECK A BHIOOD,
JOCTYITHBIN KQXAOMY B JIOOOW MOMEHT.



MIMeHHO 1O3TOMY JApEeBHUE MPAKTMKY HUKOIA HE HA4YMHA-
JIUCh C MEAUTALIUU HA «IPOCBETIIEHUE». OHU HAYMHAIUCH C 3€M-
JIM: XOIBObI OOCHKOM, CHICHHS Ha TIOJTy, IbIXaHUs B 00JIaCThb Ta-
3a. OHM 3HAJIM: MOKa YEJIOBEK HE MOYYBCTBYET, YTO CTOMT Ha
TBEPIION TMOUBE, JMOObIE «MONET» OyayT uctommanonmvu. Ce-
TOIHAA MBI MOXEM CKa3aThb TO K€ CAaMO€ JPYIrMMH CJIOBAMM: 3a-
3eMJIEHUE — 3TO BOCCTAHOBJIEHWE BaryCHOIO TOHYCA, CHUKEHUE
YPOBHS KOPTHU30J1a U BO3BPALLEHUE TeJly OLIYIIEHUS: «Sl 31ech.
A nen. 4 mory gpimare».

[IpencraBere AHHY. OHa ycnenHsiil Bpad. Beé «B nopsiake»:
ceMbs1, paboTa, kBapTupa. Ho Kakayio HOUb OHA MPOCHINIAETCS
B 3 yaca C OLIyIIEHUEM «IIpoBaia» B xkuBore. He motomy uto
CJIy4nJIOCh YTO-TO KOHKpeTHoe. [IpocTo Te10 MOMHHUT: B IETCTBE
€€ pOIUTENH NTOCTOSTHHO CCOPUJIMCH, a TIOTOM YIIUIU, OCTaBUB €€
¢ 6adymkoit. Eit roBopunm: «Tbl OoJbilasi, Thl CIPABUIIBCS».
N ona cnpaswiace. Ho €€ HagNOYEeYHUKH OCTAIACh B COCTOSA-
HUU «KJaTh yaapa». ['omamu oHa mbiTasack «Opath ceds B py-
KW», MUTh YCIIOKOUTENbHOE, Oerath 1o yrpam. Ho Teno He Be-
pwio cnoBam. [loka ogHax/1bl OHa HE HavaJla JieiaTh MPOCTOE:
yTpOM, Tepes; padoTo, CaJUThCs HA TOJ (HE HA CTYlT — Ha
oJT), crudarh KOJIEHW, OOHMUMaTh MX PyKaMH W JBIIATh B HU3
xuBota. [1ate MunyT. be3 mpicneit. Tonpko omtyias: Bec Tena,
TEIUIO PyK, KOHTAKT ¢ 3emyiénd. VI mporoBapuBath: «S 3mech. A
B3pocnas. S B 6e3omacHocTH». CHavama Ka3ajaoch CTPaHHBIM.



Ho udepe3 HECKOIBKO HeZenb OHA 3aMeTHJIa: HOUYHbIE TPOOyK/ie-
HUS cTasy pexe. He motomy 4to «mpoOieMbl pemrch». A To-
TOMY 4TO TeJIO MOBEPIJIO: (pyHAAMEHT 1iel. TO U eCTh padoTa ¢
Mynaaxapoil — He yepe3 60pbOy, a yepe3 BO3BpallleHHe.

[Ipencraspre, 4TO Ball MO3r — 3TO ropoa. B nenrpe — mnpe-
(ppoHTaNBHAA KOpA («M3P»), KOTOpask MPUHUMAET B3BELICHHBIE
pemieHus. Ha okpanHe — MUHJQJIEBUIHOE TENO («OXPAHHUK ),
KOTOPOE CJISUT 3a OMACHOCTHIO. A TI0]] 3eMJIEN — HAANIOYEUHU-
KM («aBapuiHas 3JEKTPOCTAHISI» ), TOTOBBIE BKJIIOUUTh TPEBO-

ry.

B netctBe, Korma Mup ObUT HeTIpeacKa3yeM, «OXpPaHHUK» Ha-
YUWJICS pearupoBaTh HA MAJICHIIMK IIyM: XJIOITHYBIIYIO JBEPb,
THUILVHY 3 YKMHOM, OTCYTCTBHE OTBeTa. OH HE MOT k/1aTh, ITIOKa
«M3p» BCE 00lyMaeT — HYKHO ObLJIO criacath u3Hb. M OH 3a-
MYCTUJT «3JIEKTPOCTAHIIAIO»: KOPTU30JI XJIBIHYJI B KPOBb, CEp/LIE
3aKOJIOTAJIOCH, HOTH HAITPAIIINCH.

[IpoGnema B TOM, YTO MHUHJAJIEBUAHOE TEJIO HE pas3iiya-
eT npouutoe U Hacrosmee. OHO MOMHUT NAaTTEpH: « TUIMHA =
ONacHOCTh». M cerogHs, Korga Ha4aJabHUK MOJTYUT B IIEPENNCKE,
«OXPaHHHUK» CHOBA ObET TPEBOTY — XOTSI «M3P» YK€ B3pOCIIbIN
1 MOXeET cKazaTb: «Ilonoxay oTBeTa 3aBTpax.

Ho ectp Xopomuiasd HOBOCTb: HCprOHJ'IElCTPI‘IHOCTb IIO3BOJIACT



nepeoOyunTh cuctemy. Kaxpiii pa3, korma Bl BhIOMpaeTe 3a-
3eMJIeHUEe BMECTO PEaKINH, Bbl TOBOPUTE «OXpaHHUKY»: «Cra-
cubo, uro 3amnumaenisb. Ho ceituac Mbl B Oe3omacHoctu». Co
BpEeMEHEM OH HauuHaeT J0BepATh. U «3eKTpocTaHIus» mnepe-
CTaéT BKJIIOYAThCS O€3 MPUUYKHBI.

T0 He «U30aBJIEHHAE OT CTpaxa». STO BOCCTAHOBJICHHE Jua-
Jiora MeXKy 4acCTsAMHU Bac.

[MonpoOyiite 3Ty npakTuKy. CsapTe HA IO WM Ha CTYJ TakK,
9TOOBI CTOMbI KacaJluch 3eMJIi. 3akpoiite masza. Crenaiite Tpu
MATKHX BJIOXa Y€pe3 HOC, BBIAOX — 4YyThb JUIMHHEE, YEPE3 POT.
[lepeHecurte BHUMaHKE B CTONBI M HUKHIOK 4acThb kuBOTa. [1o-
YyBYWTE BEC TeJIA, IaBJIEHUE HA IOBEPXHOCTD. IIpeacraBbre, uyTO
Ballle TEJIO — JIOM, a IO/l BAMU — IIPOYHBIN, TEIUIBINA (PyHAA-
MeHT. Ckaxute mipo ce0s: «4 3aeck. S nien. A B 6e3omacHOCTH».
[ToBTOpuTE TpU paza. OcraBaTeCh B ITOM COCTOSIHUM 3—3 MHU-
HyT. He mbTaiitech «yOpare» TpeBory. [Ipocto maiite Temy mo-
YyBCTBOBATh ONOPY. D(PPEKT HACTYIIAeT HE MTHOBEHHO, HO pe-
T'YJISIPHO: YEpe3 HECKOJIBKO JHEW YPOBEHb KOPTH30J1a HAYMHAET
CHMKAThCSl, aKTUBUPYETCs Oy KAAIOMUI HEPB, ¥ MO3T MOJTyda-
eT cuTHaIT: «MOKHO paccnabuThesi». [lenaiite 3To exeIHeBHO —
0COOEHHO YTPOM. DTO HE «CIIACEHUE OT CTpecca». ITO eKeTHEB-
HOE HAIIOMUHAHUE TEJTy: Thl JOMA.

Mmuorue cuntaiot: «Ecmm st paccnadmocs — Bc€ pyxuer. Hyx-



HO OBITh BCerJa HaueKy». Ho Ha camoMm jiesie XpoHWdecKasl Th-
NepOUTEILHOCT UCTOIAET HAAIIOUEYHUKH, CHUKAET UMMYHH-
TEeT U MellaeT sICHOMY MblUIeHo. Hactosias roroBHOCTh —
9TO He HaTpsUKEHUE, a TMOKOCTh, KOTOpPasi BO3MOXHA TOJIBKO M3
cocrosiHMs1 6a30BoM O6e3onacHocTu. [Ipyroi mud: «UyBcTBO 6€3-
OTACHOCTH 3aBUCUT OT OOCTOSTENbCTB». KOHEUHO, 00CcTOsATe h-
crBa Bims0T. Ho Baria uHTepriperarys BivsieT cuibHee. J[Ba ye-
JIOBEKa B OJIHOW CUTYaITUM MOTYT MMEThb Pa3HbI YPOBEHb KOPTHU-
30J1a — B 3aBMCHUMOCTH OT BHYTPEHHEr0 Jinajiora. Bel He MoxeTe
KOHTPOJIMPOBATh BCE, HO BB MOJKETE BHIOpaTh, KaK pearupoBaTh
Ha HEeomNpeeIEHHOCTh. JTO U eCTh CBOOOMA.

3apaiite cebe TpU BOIpoca.

[NepBbiii: KOTza B MOCTEAHMIA Pa3 Bbl YyBCTBOBAIU CEOSI «TI0-
HACTOsIIIIEMY JOMa» — B Telle, B KU3HU, B OTHOIIEHUAX? YUto
ObLJIO B TOT MOMEHT?

Bropoii: ectb 1 B Balleld JKU3HU 00JIaCTH, TJIe BBl «CTPOUTE
BTOPOU 3TaX», HE MIPOBEPUB (PyHAAMEHT?

Tpetuii: 9To I Bac 3HAYNUT «OBITH OMOPOW camoMy ceOe»?
Kak 310 MOXeT BBIINIAAETh B TeJle — MpsAMO cenvac?

[MomuuTe: BB HE 00s13aHBI OBITH HEOOCKPEOOM. Mup HyX/1a-
eTcsl B IOMaxX — TeX, 4eld (PyHJaMeHT KPEeroK He MOTOMY 4TO OH
KaMEHHBIi, a TIOTOMY 4TO OH 3HAET: OH Ha 3emuie. Baia cuna —
HE B BHICOTE, a B [NIyOUHE.



I'naBa 2. Tam, rae poxkjaaercs NOTOK

[Tpencrasbre cebe can. He nneanbHbli, BHIMOIIEHHbIN TTUT-
KOi1, a ’KMBOM — C IIBETAMU, KOTOPbIE PACTYT KPUBO, C JOPOK-
KaMH{, MEHAIIIMMUCS TOCTE NOXKIs, C JEPEBbsIMU, YbH KOPHHU
NOIHUMAIOT KaMHU. B 1ieHTpe caga — Hebosnbion npyd. Boaa
B HEM CIIOKOMHA, HO HE 3acTosiiack. I ie-To nop 3eMyein — poj-
HUK. [')1e-To — Tuxuil ctok. Boja nupkymupyer, MArko, He3a-
METHO, HO ITOCTOSTHHO ITUTAas1 BCE BOKPYT. MIHOrAa BBl 3aKarbiBae-
Te ceMs — M He 3HaeTe, B30UIET Jiu oHO. Ho BBI foBepsere: eciu
MIOYBA JKMBA, €CJIM BOAA TEUET — UYTO-TO 00SI3aTEILHO PACIIBETET.

Korpa Bel roBopuTte: «MHe HUUEro He XOUeTCs», « S 3acTpsin»,
«51 He 4yBCTBYIO BIOXHOBEHHs» — BBl HE JICHUBBL. BBl He CJ1o-
Mmansbl. [Ipocto Bopa nepecraia uupkyauposars. ['ie-to BHyTpu
3acoxJia MmoyBa. A Belb UIMEHHO TaM, B HUKHEH 4YacTU KHUBO-
Ta, 9yTh HIKE MyIKa, POXKIAETCS Ballle KeJlaHKe, Bala Criocoo-
HOCTb PaZOBaThCsl, TBOPHUTH, OBITh OTKPHITHIM HOBOMY. PaHbire
9TO MecTO Ha3biBasIM CBaXMCTXaHa — «CJaJKOE€ OOUTAIUILE».
CerosiHst MBI 3HaeM: UIMEHHO TaM, B 00J1aCTU MaJIoro Tasa, pac-
MOJIOKEHBI TOHA/Ibl — SIMYHUKU Y KEHIIUH U SIMYKU Y MYKUUH.
ITO HEe MPOCTO OPraHbl PEMPOAYKITUHA. DTO OUOTOTUIECKUE UC-
TOYHMKH )KA3HEHHOTO TIOTOKA.

JIronm Bcerna 4yBCTBOBAJIM Ty 30HY. 3a70JII0 JO TOPMOHAJIb-
HBIX AQHAJM30B OHM 3aMEYajid: KOIJa 4YelIOBEK B IOTOKE — OH



r'uOKuii, Kak BeTka uBbl. OH MOXET MEHSITh IJIaHbI, OIUOATHCS,
npoOOBaTh HOBOE — U He TepATh cedsl. A Korma «BoJa 3acTau-
BaeTCsl» — MOSIBJISIETCS TMOO anatusi («<HUYEro He X0uy»), THO0
HaBSI3UMBOE CTPEMJIEHUE K YIOBJIETBOPEHUIO («s1 TOJKEH TMOJTY-
YUTh 3TO, MHAY€e BCE Mponayio»). [{peBHUE HE UCKAIU IPUYKH B
«XapakTepe» Wi «BocouTaHuM». OHU CMOTpENIM BHYTPh U BU-
JeJIN: JKeJJaHWe — 3TO HE Kalpu3. TO KOMIIAc.

CerosiHsi HayKa TIONTBEpPKIAeT: TOHA/bl BHIPAOATHIBAIOT HE
TOJIBKO TIOJIOBbIE TOPMOHBI (ICTPOTEH, MPOTeCTEPOH, TECTOCTe-
POH), HO M BEIECTBa, BIUSIOIINE HA HACTPOEHUE, MOTUBAIIHIO,
KPEaTUBHOCTDb U JIaXke CIIOCOOHOCTh BOCCTAHABJIMBATHCS TOCTE
crpecca. TectoctepoH, HarpumMep, y 0OOOMX TOJIOB CBSI3aH HE C
arpeccreyi, a ¢ UHUIMATUBON — CIOCOOHOCTBIO HAUYMHATH UTO-
TO HOBOE. DCTPOreH BJIMsIET HA SMOILIMOHAJIBHYIO MJIACTUYHOCTh
— yMeHue 4yBCTBOBaTh 0e3 3acTpeBanus. IIporectepon — Ha
BHYTPEHHee CIIOKOMCTBUE, HEOOXOIUMOE ISl TBOPUYECTBA.

Ho k1104 HE B ypOBHE TOPMOHOB. A B CBA3U MEXAY KEJIAHU-
eM u 6e3onacHocTbio. Ecm Tesnto uyBceTByet: «Kenars — onac-
HO» (IIOTOMY YTO PaHbIlle 3TO MPUBOAMIIO K OTKa3y, CThIAY, 0O-
JIM), — OHO «OTKJIIo9aeT» CBagxuctxany. OHO BHIOMPAET BbIKHU-
BaHUE BMECTO kM3HU. U Torga yenoBek CTaHOBUTCSA JIMOO «Cy-
XUM» — 0€3 UHTepeca KO BCEMY, JIMOO «KaJIHbIM» — XBaTasACh
3a J1I00YI0 BOBMOKHOCTb, KaK 3a CIIacaTesIbHBIN KPYT.



W BoT mapajokc: nojgaBieHUe KelaHusl He AeJaeT Bac CUJib-
Hee. OHO ucromaer 10(paMHUHOBYIO CUCTEMY, CHUKAET HENPO-
TJIACTUYHOCTh U BEJET K Bhiropanuio. [loromy 4to *kenanue —
9TO HE Bpar JucUUIUIMHBL. OHO — e€ ucTouHuK. be3 Hero Her
neukeHusi. Her tBopuectBa. Her xu3Hu.

[IpencraBere Mapuny. OHa rpaduueckuid qusanHep. PaHb-
111 MOIJIa YacaMu paOoTaTh HaJ| IPOEKTOM, 3a0bIBasi O BpeMe-
HU. Efi HpaBMJIOCH KCIIEPMMEHTUPOBATh, OIMIMOATHCS, MPOOO-
BaTh HOBOE. [10TOM OHa ycTpousach B KPYIHYIO KOMITAaHUIO —
«CTaOWIIbHAS 3apIliaTa», «9ETKUE 3aa9l», «HUKAKOTO PUCKa».
ChHavasa 310 Kazanoch cniaceHueM. [lorom — kiierkoi. Yepes
IO/l OHA 3aMETUJIA: IAXKE B BHIXOJHbIE €1 «HE XOUETCS» PUCOBATb.
He noromy 4rto HeT uzen. A moToMy 4TO TEJIO IEPECTATIO BEPUTH:
«TBOE xeaHue UmMeeT 3HaueHue» . E€ roHa/1pl o-1pexHeEMY Bbl-
pabaThIBaI¥ FOPMOHBI, HO MO3I [I€PECTall CBA3BIBATH TBOPYECTBO
¢ 6e3omacHocThi0. JKenaHue CTano «pOoCKOIIbIo», a He KOMIa-
com. OHakK/IBl TOAPYTa COPOCHIIA: «A 4TO Tebe Ha cCaMoM [iefie
xoyercs caenath cerogisa? He ,,Hy:xH0“. He ,,ione3Ho”. A xo4et-
ca?» MapuHa 3arakana. He ot rpyctu. OT TOro, 4ro Bnepsbie
3a J1Ba rojia yciellliajia CBOW BHYTpeHHMII rojoc. OHa B3siia Ka-
panpaamt. Hapucosana kpuByio quHuo. M modyBcTBOBaja: Bojia
CHOBa JIBUKETCs. DTO U ecTh MpolyxaeHne CBagXucTXaHbl —
HE 4epe3 BOJIIO, a Yepe3 pa3pellieHre ObITh KUBbIM.

IIpencraBbre, 4TO Ball MO3r — 3TO OKeaH. Ha mosepxHocTH



— BOJIHBI MBICJIEH, 3a/1a4, TPEeBOT. A Ha JHE — TUXUU, TETUIBINA
MCTOYHHK, KOTOPBIH ObET 13 3eMJTH. DTOT MICTOUHHK — Ballle xke-
nanve. OHo He KpuuuT. OHO He TpebyeT. OHO MPOCTO MYJIbCH-
PYeT, Kak cep/le Mo KOxeu.

['ogamu Bbl MOTJIM UTHOPUPOBATH €r0 — MOTOMY UTO «HYKHO
padoTaTh», «HEJIb3s1 ATOUCTHUYATH», «3TO HecepbE3HO». U Torna
MO3I Ha4aJl 3KOHOMUTH pecypcbl. OH ckazan: «Ecim 3To He Baxk-
HO — IIepecTaHy TPATUTh SHEPTUI0 Ha CUTHAI». Tak 1ohaMUHO-
Basi CUCTEMa — LIEHTP MOTMBAIIUU U TIOMCKOBOT'O MOBEIEHUS —
craja MeHee yyBcTBUTebHOU. He ciiomannoii. [Ipocto mpurity-
IIEHHOM.

Koraa Bbl roBopure: «MHe HUYEro HE XOUETCsI», — 3TO HE
JIeHb. JTO TeJIO MEePECTANIO BEPUTh: « TBOE keTaHue MPUBEIET K
YemMy-TO XOopouieMy». Bo3MOXHO, paHbllie Bbl XOTEJIUM — U T0-
JlydaJid OTKa3. XOTeJId — W YyBCTBOBAJIU CThIJI. XOTEJIUA — U
BaC HakasbiBaIM. U Toraa runotajiaMyc («UEHTp yIPaBJICHUS» B
Mo3re) Jaa KoManay: «CHU3UTb TPUOPUTET KelaHul. BelkuBa-
HUE BaXHEE».

Ho ecTtp XOpoImas HOBOCTh: 9Ta CHCTeMa oOpaTuMa.

Kaxpaplii pa3, korna Bbl M03BoJIsieTe ce0e MaJIEHbKOE «XOUY»
— yaIika 4as, IsiTh MUHYT MY3bIKU, TIPOTYJIKA €3 1€, — Bbl
MOCBUIAETE CUTHAJI runoTtanamycy: «bezonacno. Kenanue = pa-
J0CTh, a He OOMb».



W Torpa nopamMrHOBBIE pelENTOPbl HAUMHAIOT «IIPOCHINATh-
csi». ['OHa[IBl MATKO YCHIMBAIOT BEIPAOOTKY TOPMOHOB. U ricTou-
HUK Ha JIHE OKEaHa CHOBA JAET IMy3bIpbKU — TUXHUE, HO HACTOSA-
ue.

DTO HE «BO3BpALEHHE MOTHUBALMM». JTO BOCCTAHOBJICHUE
JOBEPUSI MEXKy BAMU U KU3HBIO.

[MonpoGyiiTe 3Ty npakTuky. [lonoxure nagoHb HA HUKHIOW
YacTh JKMBOTA — 4YyTh HUKE MynKa. 3akpourte miaza. Coenan-
Te TpPU MATKUX BAoXa. 3aaaite cede BOMPOC (MBICIEHHO WU
BCyX): «YTO MHEe xouetcst mpsiMo cervac?» He «4to HyKHO»,
HE «4TO MPAaBWJILHO» — MPOCTO XoueTcs. He ummre «mpaBuiib-
HBII» OTBeT. [IpocTo HabMoaliTe: YTO YyBCTBYETCS B KHUBOTE?
Terno? Cxarue? Jlérkocts? [Ipuxoaut nu o6pa3? Ipuxenuve?
3Byk? Ecnu npuién otBeT — caenanTe OHO MaJieHbKOE JIeu-
CTBHE B €r0 CTOPOHY: XOUETCSI BO/Ibl — BCTaHbTE U HAJIENTE, XO-
YeTCsl My3bIKM — BKJIIOUMTE OJHY MECHIO, XOUETCSl TUILIMHbI —
MPOCTO MOMOTYUTE enié MUHYTY. Jlenaiite 310 exeqHeBHo. He
IUIsl IOCTUKEHUsI 1Ieu. A 4yTOObl HATIOMHUTH TeJly: TBOE KeJla-
HUE — NOCTOMHO BHUMAHMS.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».
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