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CHOBa CpbIBaeIIIbCs M3-3a MYCTSIKa, MTPOKPYUYMBACIIIb CTApbIi pa3roBOp U 0OelaeIib
3aBTpa kuTh MHaUe? [Topa pazoOpaThCs, YTO 3aMmycKaeT STOT KPyr.DTa KHUTA
npeajiaraeT B3ISAHYTh Ha TeJlo, MO3T M pa3yM Kak Ha CUCTeMY, K KOTOPOW HaKOHEI
MOSIBUJIACh MHCTPYKITUsA. [ToueMy MBICII TTIOBTOPSIIOTCS, UyKHMe OIIEHKH CTAHOBSTCS
BHYTPEHHUM TOJIOCOM, a TIPUBBIYHAS PEeaKIIus ornepekaeTr perieHre? ABTOp
COeMHsET pacCykaAeHrs 0 paboTe Mo3ra ¢ BOCTOUHOU puaocodpueii U MpaKTUKaMU
OCO3HAHHOCTH. B T1aBax OBITOBBIE TIPUMEPHI, BOMPOCHI JIJII CaMOaHaIn3a 1
yIpaXXHeHUS: 3aMevaTh aBTOMAaTUUIECKHE MBICIH, BHIICPKUBATh May3y Tepe/]
OTBETOM, MepecMaTprBaTh MPUBBIYKU. [[JI TeX, KTO XOUeT JIydillie TIOHUMaTh ceOs 1
Jarne BhIOMpPaTh CBOW CIIGAYIOMININ IIar OCO3HAHHO.
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

Anpuan HoprBena
Tbl — He TBOM MbIcau. Kak
IepecTaTh KUTh Ha aBTONMJIOTE
1 BEPHYTh ce0e cB000ay BbIOOpa

I'naBa 1. Teno — opranmyveckasi MalmmHa

1. 3anenka: HeBUAMMbIH ONlEPaTOP

[IpencraBbTe, YTO OAHAK/IBI YTPOM, TPOCHYBILKCH, BBl OOHAPYKHUBAETE, YTO CTAIN BJIaJE/IbIIEM
CaMOM COBEpILEHHON B MHpE «CylepMalllMHbl». MallliHa, CTOMMOCTb KOTOPOM HEBO3MOKHO Olle-
HHTb Jlake B MAJUTAPIIBI I0JJTapOB. DTa MalllMHA CIIOCOOHA CaMOBOCCTaHABIIMBATHCS, 00padaThiBaTh
JaHHBIe OBICTpee JI0O0r0 CYNepKOMITHIOTEPA B MHPE U 32 CEKYH/Y COBEPIIATh THICSIM XUMHUIECKUX
peaKkLuii, Jaxe eCliv Bbl i1 00 3TOM He CKaxere.

A Terniepb ropbKas Mpapja: 3Ta MallvHa MPUHAAIECKNAT BaM YK€ HECKOJIBKO JEeCATHIIETHI, HO
BbI TaK M HE MOJTYYWIIU K HEl «PYKOBOJICTBO TOJIb30BATEIS» .

Bbl korna-HuOyab 3ayMbIBaINCh, KTO OTJAET MPUKa3bl BallleMy Cepally, KOorja Bbl cnuTe?
Korza BBl nociie o6ena MoryiomeHsl cBoel paboTol, KTO OTAAaeT KOMaHIy MPeBpaTUTh TOT XJed B
KpOBb 1 3Hepruio? Bel He «paboTtaeTe», 4TOOBI ABIIIATh; ABIXaHUE IPOUCXOAUT CaMo T10 ceoe.

MBblI Tak IPUBBIKJIA CUUTATh CBOE TEJIO «CaMO COOOM pa3yMEIIUMCs», YTO CTaJIM BOCHPUHU-
Marth €ro MpOCTO KaK KYCOK IUIOTU. MBI yKpalliaeM ero, KOpMMM M MHOI/IA BOIUM B CIOPT3aJl, HO He
«TIOHMMaeM» ero. VI IMeHHO ¢ 3TOro HaYMHaloTCs Bce MPOOJIEeMbl B HAILIeH KU3HU.

BonbIIMHCTBO JTIofIel CUMTAIOT CBOE TEJIO «padoM CBOMX sKelaHWi». Bbl XOoTHUTE He crarh BCIO
HOYb, paboTasi, — 3HAYMT, TEJIO JOKHO OOAPCTBOBAaTh. BB XOTUTE HMCHBITHIBATH CTPECC, HO TMPU
3TOM He 3a0oseBath. OnHako [Ipupona co3pana 3Ty MalMHy He AJ1S Ballero «pa3BiIedeHus», a Jis
KOHKPETHOM LIeJH.

BbI korga-HuOyap 3aMedany, oueMy Ballle ceple HauMHaeT OMThCs Yalle, Korjaa Ha Bac BHe-
3amHo saeT cobaka? M moyemy, Korja Bbl OUYeHb XOTHTE MHTh, Ballle BHUMaHHUE COCPEJOTOYEHO
WCKJIIOYUTESIBHO Ha BOJIE, U BBl UTHOpUpYETE BCE, yelse e?

ITO He CoBNAJEHUE. DTO «IporpaMma Mo yMoI4aHuio» Bauiel MaiuHel. [IpoGnema 3akmoya-
€TCS1 B TOM, YTO MBI ITBITAEMCSI YIIPABJISITh STOH «MAITHOW» C TIOMOIIIBIO «IIPOrPaMMHOTO odecriede-
HUs» (Pa3zyma), KoTopoe 3a4acTyio He CHHXPOHHM3UPYETCS C «anmaparHbM odecriedyenrnem» (Ternom)
9TONl «MalluHbl». B 3TOil raBe Mbl pazdepeMcsi B peasibHOM Hayke, JieKallleil B OCHOBE 3TOM
«MaIIMHbI», YTOOBI BbI CMOIJIM pacIIigpoBaTh NMEPBbIA YPOBEHb CBOETO «OBITHSI».
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2. OcHOBHAA KOHIIENIUA: OHMOJOTNYECKNI HHTEJLIEKT

Kora Mbl TOBOpHM, UTO «TeJI0O — 3TO MaIlIMHA», ITO HE O3HAYAET, YTO OHO CIEIaHO U3 KeJie3a
WIN IUIACTUKA. DTO «Orojornyeckas Mamuria». OCHOBHa 11eJIb 3TOW MaIlMHBl — HE «OBITh CYACT-
JINBOW», & «BBIKUTD».

Yr100bI NOHATH ITY MAIIUHY, MbI 10JKHBI HOHSATH €€ TPH OCHOBHBIX CTOJINA:

a. BooxkuBaHue: riiapHasi KOMaH/aa

[Ipupona B Xxoae MUJUIMAPIOB JIET SBOIIOLIMM MpeBpaTuia 3ty MamvHy B. B e€ JIHK 3anucana
eIMHCTBEHHAsi MHCTPYKIUSI — «U30erath CMepTH 000 1eHoi». Kaknas Bama kierka (Knerka)
BBITIOJTHSIET 3Ty MHUCCHIO. Baiia uMmyHHasi cuctema, Oopiomascs ¢ MUKpoOamMu, WM Balllv 1J1asa,
MOpraromye mpy MpuOIKEHUN MBUTMHKY, — BCE 9TO MEXaHU3Mbl BIKMBAHUS.

0. FomeocTra3: BHyTpeHHee paBHOBecHe

D10 BaxHellllee HayyHOe MOHATHE, Kacalolleecsi opraHu3Ma. ['omeocra3 o3HavaeT «Imopjiep-
’KaHue BHYTpPEHHEro paBHoBecusi». HezaBucumo ot Toro, crout v Ha yauue 45 °C xapbl uim 5
°C xosoa, BHYTPEHHsIs TeMIiepaTypa Balllero tesia ocraercss Ha ypoHe okoyio 37 °C (98,6 °F).
Opranusm NoTeeT WK JIPOKUT, YTOOBI HE JIOMYCTUTh HAPYIIEHHSI STOTO paBHOBECHSI. AHAJIOTMYHBIM
00pa3oM ypoBeHb caxapa B KPOBH, COIEpKaHUE COJIM U YPOBEHb KUCIIOPO/A PEryIMpyloTCsl aBTOMa-
TUYECKOW CUCTEMOM.

B. A1anTanus: npucnocodjeHne K 00CTosaTeJbCTBaM

Opranusm — 3TO «MallluHa», KOTOpast «MOIEPHU3UPYET» ceOsl B COOTBETCTBHUHU C OOCTOSITEIb-
crBamMu. Eciv BbI KaXIblii IeHb MIOJHUMAETE TSKECTH, 9Ta «MallliHa» TTOHUMAET, YTO MBI HYKHO
ykpernuth. Ecnu Bbl padoTtaeTe mnpu c1aboM OCBEIICHUH, BAIIM IJ1a3a HAYMHAIOT adanTUPOBAThCS K
STHUM YCJIOBUSIM.

CTpoeHue «MalIuHbI»:

1. AnmapatHoe oOecrieueHre: Opraibl, KOCTA, HEPBbI M MBIIIIIIHI.

2. JlaTuuKy: T1a3a, YIIu, HOC, SI3bIK M KOXKa — KOTOpbIe COOMPAIOT TaHHBIE U3 BHEIITHETO MHpA.

3. IIporeccop: HepBHasi cucTeMa, KOTopasi 0OpadaThiBaeT JaHHBIE U AT YKa3aHUsI OpraHaM.

BoiBoa: Tesio — 3T0 He TO, YeM MOXHO «YIPaBIATh»; ITO CUCTEMa, KOTOPOH MOXHO JIUIITh
«PYKOBOZIUTH». BB HE MOeTe cKa3aTh cBoel neueHu: «CeroqHss HeMHOTO 3aMe 1T OOMEH BEIECTB».
Ona OyzeT paboTarh B COOTBETCTBUH CO CBOMM COOCTBEHHBIM MHTEJUIEKTOM. Bail nHTe ekt (MHTe-
JIEKT) HUYTOXEH 10 CPABHEHUIO C UHTEJUIEKTOM STOM MAIIFHBI.
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3. IIpuMepsbl N3 peaabHON KU3HA

MBbI MOXeM TMOHSATH MPUHIUIT paOOTHI TOM MAIIMHBI HA TIPUMEpe TTOBCEJHEBHBIX CUTYaIIW:

IIpumep 1: «boii nam 6er» — crpecc B ocuce

HpeIICTaBLTe, 4TO Balll HAYaJIbHUK BHE3AITHO BbI3BIBACT BAC HA COBCIHIAHNUEC U HAYMHACT KpU4aTh
Ha Bac. TeXHMUYECKH, psiIoM HET JibBa, TOTOBOTO checTh Bac. Ho yrpo3a — 3710 yrposa jajis Baieit
«OUOIOTMUECKON MAIITHBD» .

MainHa HeMeUIEHHO BBIJIEJISIET «TOPMOHBI CTpecca» (KOPTU30JI U aipeHAIMH). Y Bac MOTEI0T
JIaZIoH!, BO PTY CTAaHOBHTCS CyXO, a paboTa nuineBaputesbHou cuctemsl ([TummeBapenue) octaHaB-
JIMBACTCA, ITIOTOMY 4YTO OpraHu3M CYUTACT, YTO B IlaHHbIﬁ MOMCHT IepeBaprBaTh MUy HE HYXHO,
a Hy’KHO JTUOO «OexaTb», MO0 «cpaxarbcsi». Camast Oonblnasi mpodiemMa COBPEMEHHOTO YeIOBeKa
3aKJII0YAETCS] B TOM, YTO €r0 OpPraHu3M MepexXoquT B 3TOT pexkuM 1o 10 pa3 B JeHb, KOrJa peasbHO
(puzrueckoi yrpossl HeT.

IIpumep 2: JHeprocoepekeHne — HAYKA O JeHU

Bam korma-HuOyap Ka3anoch, 4To y Bac Kyva eI, HO BbI IPOCTO XOTHTE OCTaThCs HA JTUBaHe?
MBbI Ha3bIBaeM 3TO «JIEHUBOCTHIO», HO HAyKa HA3BIBAET 3TO «dHEProcoOepekeHrneM». JHeprusi B pu-
porne — AeUIUTHBIN pecypc, MOITOMY «MallliHA» OPraHKU3Ma BCerjia CTPEMUTCS cOepedb SHEPIHIO.
Ecnu Tonmpko He MnpeaBuanuTCs O4YCHb OoJbIIIas Harpaaa Wi O4YC€Hb CUJIBHBIH CTpax, OpraHm3m HE
XOYEeT JIBUTaThCsl. DTO «PEKUM SHEProcOepeKeHHs» 10 YMOIYAHHIO.

Ipumep 3: Kaxkaa u rosoq — nHopMannoHHasi cucremMa

Korzaa conepsxanue BoJpl B KPOBM HU3KOE, OPraHU3M HCTIBITHIBACT «KaKAy» DTO HE KEJIaHUE,;
3TO «CHUTHAJI TPEBOTW», TIONOOHBIN TOMY, UTO 3aropaeTcsi B aBTOMOOMIIE, KOT/Ia 3aKaHUYMBAETCS TOI-
JIMBO. MBI 4aCTO HTHOPUPYEM WJIM HEBEPHO UHTEPIIPETUPYEM ITH CUTHAJIBI (HAIIPUMED, IIbEM XOJIOA-
HBII HATIMTOK, KOTJ/Ia XOTUM IHTh), YTO IPUBOIUT K COOI0 B pabOTe CEHCOPHOUM CUCTEMbI OpraHU3Ma.
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4. MexaHu3M: NPUYUHA U CJIEICTBHE

HaBaiite pazoepemcs, Kak paboTaeT 3TOT «MEXaHMU3M» OpPraHU3Ma, IIar 3a [1aroM:

IIar 1: BxoaHble JaHHBIE

JIio6oe coObITHe U3 BHELITHEr0 MUpa (HarpuMep, KOrjia KTO-TO TOJIKAET Bac WJIU 3araxX BKYCHOM
ebl) IPeo0pasyeTcsi B «MEKTPUUECKUI CUI'HA» C TIOMOIIBIO BAIIIUX CEHCOPOB (KOXKHU, HOCA).

IIar 2: Ilepenaya curaja no HepBHOH cucTeMe

STOT CUrHAJI IPOXOJUT 10 HEPBaM K CIIMHHOMY MO3T'Y ¥ TOJIOBHOMY Mo3ry. KimioueBbiM MOMeH-
TOM 3JIECh SIBJISIETCS TO, UTO Y OPraHU3Ma €CTh CBOsI «BEre€TaTUBHAsI CUCTeMa» (BereTaTBHAas HEPB-
Hasi cucteMa). OHa JeuTCcs Ha IB€ YacTu:

1. Cumnaruyeckasi: OHa TOTOBUT OPTraHU3M K «JICUCTBHIO».

2. [NapacuMmnaTiyeckasi: OHa IEPEBOAUT OPTraHU3M B COCTOSIHUE «OT/bIXa U MUILIEBAPEHUS».

Hlar 3: Xumuueckas peakmusi

Ha ocHoBanuu nosny4eHHoO#N MH(OpMALIMU MO3T BblIENISIET TOPMOHBI. Eciin nH(pOpMarus BbI3bl-
BaeT CTpax, BblaessieTcs aapeHanvt. Eciu ungopmanus npusrTHa, Beiaesercs 10(paMuH WA OKCH-
TOLIMH.

Hlar 4: 9d ekt

ITU XUMUYECKHE BEIECTBA PACIIPOCTPAHSIOTCS 110 BCEMY OPraHU3My Yepe3 KpOBOTOK U U3Me-
HSIOT paboTy KakA0ro OpraHa.

[TpuumHa: crpeccoBble MBICIH.

CrnencrBue: MpIIIEYHOE HANPSIKEHUE, TOBEPXHOCTHOE JIbIXaHUE, OBBIIIIEHUE KUCJIOTHOCTH.

BriBon;

To, 4To BBI Ha3bIBaeTe «OOJIE3HBIO» W «CTPECCOM», HA CAaMOM JIeJie SIBJISIETCS «peaKInei»
MEXaHU3MOB OpraHu3Ma. Eciiu Bbl HEe M3MEHUTE NMPUYMHY, MOCIEACTBUE HUKOIZIA HE U3MEHUTCS.
Opranu3M HHUKOT/A He OImMOaeTcs; OH MPOCTO pearupyer B COOTBETCTBUM C MOCTYMAIOIIEH OT Bac
uH(pOpMaIyedt U CBoel COOCTBEHHOH MPOrpaMMOii.
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5. I'my6okoe moHNMaHHe: HILJIIO3UA TOr0, YTO Thl «X03SIMH»

Camas rry0oKast MICTMHA STOW TJIaBbl — 3TO TO, YTO Mbl UTHOPHPYEM Ha TPOTSIKEHUM BCel
’KU3HU: Bbl HE SIBJISIETECH BJIAIETIBIIEM CBOETO TeJla, & CKOPEE ero «IapTHEPOM».

Hamte camoe Gosbinoe 3a0myk/JeHHe 3aKII0YAETCS B TOM, UTO «3TO MOE TeJio, M09TOMY OHO
JOJDKHO JIEJIaTh TO, UTO 51 XO4y». MBI OTHOCUMCS K HEMY Kak K COOCTBEHHOCTH, KOTOPOW MOKEM pac-
MOPSIKATBCS TI0 CBOEMY ycMOTpeHuto. Ho Ha camoMm [iefsie Tesio CyIecTByeT He3aBUCHMO U 00JIagaeT
COOCTBEHHBIM «HHTEJIJIEKTOM», KOTOPBIN HE TMOAYMHSETCS BaIllUM yKa3aHUSIM.

3abuy:k/1eHue NPOTUB PeaJbHOCTH:

Yacto MBI IymaeMm, 4ToO «ymnpasisem» TenoM. Ho 3amedanu m Bbl KOTa-HUOY/Ib, KaK BalllH
paHbI 32)KUBaOT camu 110 cebe? TIprKa3pIBaIM JIM BBl KOT/IAa-HUOY/Ib CBOMM KOCTSIM cpacTuch? Her.
Teno obnagaeT MyIpOCThIO, HAKOIIJIGHHOW 32 MIJUTMAPABL JIET. DTO Ha3bIBACTCSH «OMOIOTUIeCKON
ABTOHOMMEN».

I'myGokast sICHOCTb 3aKJII0YaeTcsi B TOM, UTO TeJIo — He pad Ballero «yma», a ckopee «Ilpu-
poma» sBjseTcsl ero npejcTaBuTeneM. Korga Be mpeBbiIiaeTe mpeaesibl BO3MOXKHOCTEH Tella paau
COOCTBEHHBIX «XKeJIaHWi» (HAaIpuMep, U3-3a HeMTPABUJIHOTO MUTAHMU S, HEJOCHITIAHUS WX Ype3Mep-
HOT'O cTpecca), TeJIo He «OyHTYeT»; OHO IIPOCTO BO3BPAIAETCs K CBOEH MCXOIHOM IIporpaMMe (pekum
BbUKMBaHUs). To, UTO BBl Ha3bIBaeTe OOJIE3HBIO, HA CAMOM JIejie SIBJISIETCS IOCJIEIHENR OTYassHHOR
TIOTTBITKOM TeJia 3aIllUuTUTh CeOsl.

Enre ogHa BaxkHast MJUTIO3MS 3aKJIIOUAETCS B TOM, UTO TEJIO «HEM3MEHHO». Ha camom jiesie Bbl
MEHSIETeCh C KakJA0M CeKyHI0W. Kakmaylo ceKyHIy MUJUIMOHBI BAIllUX KJIETOK YMHPAOT U 3aMEHSI-
I0TCS1 HOBBIMH. BBl HaXoIUTeCh HE B TOM ke «(DU3MUECKOM Tejie», UYTO U CeMb JIeT Ha3a][; OHO MOJTHO-
CTBIO U3MEHHWJIOCh. TaK KOro JKe Bbl HA3bIBACTE CBOMM TeJIoM? DTO TeJI0 — «IIOTOK», TIOIOOHO peke,
KOTOpast K&KeTCsl HEMOJIBMKHOM, HO B KaXK/bIii MOMEHT OOHOBJISIETCS.

Korma BbI rTyOOKO IOHUMAETE, UTO ITO TeJI0 — «aBTOMAaTUYecKasi MallliHa», <TyBCTBO aBTOP-
CTBa» BHYTpPU Bac HAUMHAET ociaadeBaTh. BMecTo TOro ytoObl HaBs3bIBATD TEy M3MEHEHHsI, Bbl HAUM-
HaeTe ero «Haomonark». IMEHHO B 9TOT MOMEHT «WJLTIO3Usl» HAUYWHAET PYIIMTHCS U TOSBIISACTCS
TIEPBBIN JTyU «UCTUHBD».
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

6. IlpakTika u pa3MbIlILIeHIA

HenmocratoyHo mpocTo mpouynTaTh MPUHIMITEL STOH T71aBbl; HEOOXOAUMO «IIPOBEPUTH» UX Ha
CBOEH COOCTBEHHOW «MalllMHE». BHIMOTHUTE MPUBEICHHbIE HYKE YIPAXHEHUS C TOJTHOM YeCTHO-
CThbIO:

Vnpaxknenue 1: Ha6ao1enne 3a aBToHOME €l

Cuaure B TUIIMHE TIO 5 MUHYT B JIeHb M HaOmonaiiTe 3a cBOMM JpixaHveM. Crapaiitech He
«JIeNIaTh» BIOX, a MPOCTO HAOMIONATh, KAK OH «ITPOUCXOIUT».

Vrpaxuenue: OOpaTrTe BHUIMaHHE Ha TO, YTO BAIU JIETKUE PACIIUPSIOTCS U CKUMAIOTCS 0e3
KaKOro-J100 y4acTus C Ballleld CTOPOHBI.

Paswmpiuienue: Eciiu ObI OTBETCTBEHHOCTD 3 JIBIXaHHe JieKasla Ha BallleM «yMe», CMOTJIN Obl
BBl BBUKHTH BO BpeMsi cHa? [TouyBCTByiiTe O1aroqapHOCTh 32 MHTEJUIEKT STOM MAITMHBI.

Vnpaxnenue 2: CkanHupoBaHue TeJia (OIyleHUuE TeJia)

Korma BBl 4yBCTBYeTe TOJION WM KakKIy, He pearupyite cpasy. [logoxauTte -MUHYT U ITOYYB-
CTBYMTE (PU3NYECKOE OIyIIECHHUE.

3ananue: PaccmarpuBaiite ypuaHue B KeTyIKe WM CYXOCTh B roplie Kak «JaHHbie». He roBo-
pure: « rojgonen», a ckopee: «MalllvHa CUTHAIM3APYET O HEJOCTATKE TOILIMBAY».

Henb: OTnenurts CBOIO JIMYHOCTD OT TEIECHBIX OIIYILEHU.

Vopaxnenue 3: KapTuposanue crpecca

B criepyromuii pas, korjga Bel TOYYBCTBYeTe THEB WM CTPax, 00paTUTe BHUMAaHUE Ha CBOE TeJIO.

JevictBue: obpatuTe BHUMaHUE, CKUMAIOTCS JIM BAIM KYJIAKW, HAMPATACTCS JIM SKUBOT WA
yJalaercs Jiv AblxaHue?

Lenns: HaOmonaTh, Kak Kakaasi MbICTh YMa BBI3bIBAET «MEXaHUYECKYIO PEaKIINI0» B «MaIlIHE»
Tena.

Bonpocs! pis1 camoananuza:

1. Ecyiim MOE TeJIo MOKET UCLENAThCA caMo I0 cede, 0e3 MOell KOMaH/IbI, TO SBJISIOCH JIA A
JEWCTBUTEIIHHO €r0 «OIepaTOpOM» WM BCETO JIUIIb «CBUAETEIeM» ?

2. OkasplBalo JIM I MEXaHU3MY TeJla Takoe YBakeHHe U 3a00Ty, KaKUX 3acTyKUBAeT MallllMHA
CTOMMOCTbBIO B MUJUTUAP/, JOJIApOB?

3. Kakue u3 peakuumii Moero Teja sIBJISIIOTCS TIOJTHOCTBIO «aBTOMATHUECKMMU» U «Oecco3Ha-
TEJILHBIMU» 7
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

7. 3akawuenue: CyThb 3TOH IJ1aBbI

1. Bronormueckasi MalMHa: TeJIO — 3TO HE JIyXOBHAsl 3arajika, a COBEpIICHHAs MallvHa,
CO3JIaHHAS] MUJLTHAPIAMU JIEeT SBOMIOLHN.

2. BeikuBaHUe MPEBHIIIE BCETO: [TIABHASI LIeJIb 9TOM MAIlIMHbI — HE Ballle «CYacThe», a Ballle
«BBIKUBAHHUEC» .

3. l'omeocra3: opraH13M aBTOMATUYECKU BBIIOJHSAET THICSYM BBIYUCIEHUN KaXAYI0 CEKYHY,
YTOOBI MOAAEPKUBATh BHYTPEHHEE PABHOBECHE.

4. Crcrema CUTHAJIOB: TOJION, Xak/a, OO0JIb ¥ YCTATOCTh — 3TO «CHTHAJIBI TPEBOTH» MAIIIWHBI;
UTHOPMPOBAHUE X HAHOCHT yIIepO MalluHe.

5. EquHCTBO: Teno M pa3yM HepasieNIMBbl, KakJasi MbICTb, BO3HUKAIOIIAS B YME, BbI3bIBACT
XUMHYECKHUE U NIEKTPUIECKIE U3MEHEHHUs B Telle.

6. CoTpyJHHUYECTBO: 3710POBbE — ITO HE KOHTPOJIb HAJl TEJIOM, a COTPYIHUYECTBO C €0 ecTe-
CTBECHHBIMU IPOLECCAMU.

A6CoJII0THAsI HCTHHA B O/THOM CTPOKe:

«Teno — 310 He Xpam, B KOTOPOM BBI JKHMBETe, a CaMasi COBEpIIEHHAs] MAIllMHA, C TIOMOIIBIO
KOTOPOH BbI TIO3HAETE OBITHE .
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

I'naBa 2. Mo3r — meHTp yrnpaBJeHHA

1. Berymienne: TanncrBeHHas1 «3-(hyHTOBasA BCeJIeHHASI»

IIpencraBbTe, YTO BBl CTOMTE HA OKUBJIEHHOM INepeKpecTKe. CIbIILEH ITyM MAallWH, U3 COCE/l-
HEro Mara3vHa JJOHOCHTCS 3aIlaXx CaMOCHhI, Ha Balll MOOMJIBHBIH MPUXOIUT COOOIEHHE, U B STOT CAMBIN
MOMEHT KTO-TO 30BET Bac 10 UMeHHU c3aau. Cpean 3Toro noToka MH(popMaLuuu (JaHHBIX) Ballla HOra
aBTOMAaTMYECKU HAXKMMAET HA TOPMO3, pyKa TSHETCA K TeJle(hOHY, a LIesl IOBOPAYUBAETCS B HY)KHOM
HalpaBJICHUU.

Bawm He Hy)kHO JaBaTh eMy KaKue-TO «KOMaH[Ibl», YTOOBI OH BCE ITO Aesal. Y Bac BHYTPH €CTb
«CYNEpIpOLIECCOP», KOTOPbI IPUHUMAET THICSYM PEIIeHUI B MTHOBEHHE OKa.

A Tenepp npencTaBpIe APYTyl0 CUTyaluuio. Bbl mblTaeTech 3acHyTh HOUBIO. B KOMHaTe THXO,
BAIlle TEJIO YCTAJIO, HO B TOJIOBE 3BYUHT «T0OJI0C». OH HallOMUHAET BaM O MPOILIBIX OMUOKax, 6ecrio-
KOUT O 3aBTpAILHEM JHE U MOPOXKIAET HEHYKHbIE CTpaxu. Bbl XoTUTE, 4TOOBI 3TOT «IIyM» IpEeKpa-
THJICS, HO Y Bac HET BBIKJIIOYATEN s, YTOOBI €10 OTKJIIOUUTb.

ITO NOJHUMAET BaKHbIN BOIPOC: «Bhl yIpaBiisieTe CBOUM MO3IOM, WJIM Balll MO3T YIPaBJIsieT
Bamu 7»

YacTo MBI IyTaeM «Mo3r» 1 «pa3ym». Ho B 31011 raBe Mbl pazoepemcst ¢ (pU3nIecKuM yCTpou-
CTBOM (arnmaparypoi), KOTOpO€ Mbl Ha3bIBAEM MO3IOM. DTOT KYCOK IIJIOTA BECOM B 3 (pyHTa — cO37a-
TeJIb BCETO Balero mupa. Ecimm aToT nmporeccop n3MeHUTCS, Balla peajbHOCTh M3MeHHUTCs. Kak 31oT
MPOLIECCOP pelaeT, Koraa O0sAThCs, KOIa JIIOOUTh, a KOT/a 3JIMThCs?

JaBaiiTe norpy3umMcs B INIyOUHbI 3TOrO LIEHTPA YIPABJICHUS.
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

2. OcHOBHAsI KOHIIENIIHA: SBOJIOIHSA MPoIeccopa

Camblil TPOCTOM M HAYYHO OOOCHOBAHHBIN CIIOCOO MOHATH MO3T — TPEACTABUTH €r0 B BUJIE
«TPEX3TAKHOTO 3JaHUs». DTa TEOPUsl HA3bIBAECTCS «TEOPUEN TPOMHOrO Mo3ra». B Xxoze sBomouuun
Halll MO3T c(pOpMHUPOBAJICS HE Cpa3y, a pa3BUBAJICS MOCIIOIHO.

1-i1 Ta’K: penTUWILHBIA MO3T (LeHTP BbIKNBAHUS)

IT0 camasi JpeBHssI YaCTh MO3ra, YHACJAeJOBaHHas OT penTuimid. E€ pyHKIus oyeHb mpocra:
«BbDKMBaHUe». OHa KOHTPOJIMPYET Ballle AbIXaHKe, CEpALIEOMEHUE U Peaknio «00pbOa Ui 6ErcTBo»
Peakims «6opbOa wm 6ercrBo». OH He MOHMMAET JIOTMKH; OH TIOHUMAEeT TOJIBKO yrpo3y Wi 0e3-
OIAaCHOCTb.

Vposens 2: JInmOnueckasi cucreMa (3MOIHOHAJIBHBIN IIEHTP)

ITa yacTh pa3BWIach y MIIEKONMUTAIUX. VIMEHHO 371eCh (POPMUPYIOTCS HAIIIA SMOIMH, BOCTIO-
MUHaHHS U COIMAIbHbIE CBsI3U. OHa OIpesiesisieT, YTo SBISETCS «XOPOIIUM» (YIOBOIBCTBUE), & UTO
«1IoxuM» (6011h). Bee Ballie oBejieHe onpe/esisieTcsl 3TUM YPOBHEM, ITOCKOJIBKY SMOIMU CHJTbHEE
JIOTHIKH.

IMynkr 3: HeokopTekec — I[eHTP PaliOHAJbHOI0 MbIIIJIEHHSI

ITO caMblil BEpXHHIA U CAMBIF MOJIOZION CJIOW MO3ra, HanOoJiee pa3BUTHIN y YenoBeKa. S3bIK,
JIOTHKA, pedb, IJIAHUPOBAHUE M CAMOCO3HAHME — MMEHHO 3Ta YaCTh JEJIaeT BAC «UEJIOBEKOM».

Pazo6op:

CTpyKTypa: OH COAEPXKUT MPUMEPHO 86 MUJUIMAPAOB HEMPOHOB, KOTOPbIE B3aUMOJICHCTBYIOT
APYT C APYTOM CO CKOPOCTBIO SJIEKTPUYECKOTO CUTHAJIA.

OyHKIMSA: OH SBJSAETCS OAHOBPEMEHHO NMPUEMHHUKOM U repenardyrkoM. OH MpUHUMAET CHT-
HaJIbl OT CEHCOPOB TeJa (TJ1a3, yIiei) U MOChUIAeT CUTHATB HA KOHEYHOCTH.

OcHoBHas 11eJ1b: 3a1a4a MO3ra — He JIeJIaTh BaC «CYACTIMBBIMI», 2 00ECIIeYnBaTh Ballly «0e3-
OIACHOCTh» ¥ SKOHOMUTD SHEPTHIO.
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

3. IIpuMepsbl N3 peaabHON KU3HA

Mb1 MoxeM HaOJToAaTh KOH(IMKT MEXy STUMHU TPeMsl YacTsIMHU MO3Tra KaxX[Iblid IeHb:

IIpumep 1: Ctpax my0JHYHBIX BHICTYIIJIEHU

Kak To/pbKO BBl BBIXOIUTE Ha CLIEHY, Y BacC MEPECHIXaeT B ropie, a HOrM HAYMHAIOT IPOXKAaTh.
Bamma «HeokopTekca» (palMoHaIbHBIA MO3T) 3HAET, YTO JIOAH NIepe]] BAMHU He COOMpAloTCs Bac you-
BaTh. Ho Balll «penTUIbHBIA MO3I» BOCIIPUHUMAET TOJITY KaK CTal0 XUIIHUKOB U3 cepuaiia. B atoi
CUTYallM Pa3yM IIPOUTPHIBAET, & MHCTUHKT BBUKUBAHUS TIOOCKJALT.

IIpumep 2: luera u BpeaHasi eaa

Bel penraere ¢ cerogHANIHEro JHA HE €CTh caakoe (Heokopreke). Ho kak TONbKO BBl BUANTE
pacrysuty, Baiia «JIMMOnYecKas cucteMa» (3MOIMOHAIBHBIA MO3T) akTUBUpYeTcsl. OHa HATOMUHAET
BaM O MPOLUIBIX YIOBOJIbCTBUSAX. YacTO Mbl IPMHMMAEM HENIPABUIIBHOE PEILEHNUE, 1a)Ke KOT1a 3HAEM,
YTO MOCTYIAeM HeMPaBIWIBHO, TIOTOMY YTO Halll SMOIIMOHAJIBHBIA MO3T CTapiiie U ObicTpee, YeM Halll
JIOTUYECKUIA MO3T.

IIpumep 3: 3aBUCUMOCTDH OT YBeJOMJIEHHI HA MOOMJILHOM TeJiechoHe

Kak TospKO 3BOHHT TesepoH, MO3T MosTyyaeT HeOOMBINOW BHIOPOC «I0(haMruHa». DTO XMUMHU-
YEeCKUI CUTHAJI, KOTOPBIA COOOIIAeT MO3TY, YTO BOT-BOT IPOU30MIET UTO-TO «HOBOE» WM «3aXBa-
TeiBatoniee». «[Iporno3er» Hamero mosra (Ilpenckazanue), 1 B pe3yJibrare 3TOro 1yKJIa Mbl B UTOTE
yacaMu IPOJIUCTHIBAEM IKPaH.
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

4. MexaHu3M: OT BXO/IHbIX JIAHHBIX K Pe3yJbTaTy

[NoiimuTe, Kak MO3T, TEJIO ¥ pa3yM B3aMMOJEHCTBYIOT JIPYT C JPYTOM, CJIeqysl 9TOMY MOIIaro-
BOMY MpOLIECCy:

IIar 1: CencopHblil BX01

Bamm niaTe 9yBCcTB coOMpaloT MH(pOpMAIMIO U3 BHEIIHero Mupa. Hampumep, Bbl yBUIETH
BEPEBKY Ha JIopore.

IIar 2: Tanamyc (cTpak)

ITH JaHHBIE TIOCTYTIAIOT B YaCTh MO3Ta, Ha3bIBAEMYIO «TaJlaMyCOM», KOTOpasi AEHCTBYET Kak
noutoBoe otaenaeHue. OHa peaer, Kyaa OTIPaBUTh 3Ty WH(GOPMAITHIO.

IIar 3: Amurgagna (eHTp TPpeBOrn)

Nudopmarws o BepeBKe MOCTyNaeT B MUHAAIMHY PaHbIlle, YeM B HEOKOPTEKC (LIEHTP pacCyx-
neHust). MUHAAIMHA BXOAUT B COCTaB IMMOMUYECKOU CHCTEMBI, KOTOpasi IPMHUMAET PEeIleHusI 32 JOJH
cekyHbl. He moxoxa i BepeBKa Ha «3Mmelo» ? MUHIaIMHA HEMEeIJICHHO MOJAeT «CUTHA TPEBOTH».

Ilar 4: ®Pusnyeckas peakuusi (peaxuusi)

He 3amymbiBasich, Bal MO3T BBIIEISIET agpeHaaTrH. MBIIIIIbl HATPSATAIOTCS, U Bbl OTCKAKMBAeTe
Ha3aa. Bc€ 9T0 mpor3omnio mpex/e 4eM Bbl Jake YCIeId MOHATh, YTO 3TO ObLIO.

IIIar 5: AHanu3 HeoKopTeKca (panuoHATU3 A1)

Uepes HECKOJIBKO CEKyH[, Koraa nHpopMalus JOXOIUT 0 BEPXHETro YPOBHsS (HEOKOPTEKCa),
BBI [TPUIJISIIBIBAETECH TOBHUMATEITbHEE M TIOHUMAETe, YTO TO OblIa BCETO JIMIIb BepeBKa. Toraa Bar
JIOTUYECKHIA MO3T TIOChUTAeT CUTHA: « YCIIOKOKCS, OMTACHOCTH HET».

Ipnunna — Caencraue:

[MpuvrHa: BHENTHUI CTUMYJT WUTK BHYTPEHHSISI MBICIIb.

CresctBue: U3MeHEHNe XUMHUYECKOTo COCTaBa Mo3ra (HeHpOTpaHCMHUTTEPOB), KOTOPOE U3Me-
HSIET COCTOSIHUE OpraHn3Ma.

BrIBO/I: MO3r — 3TO «MeXaHW3M MPOrHO3UPOBaHUs». OH MpecKa3biBaeT OymyIlee, Onupasich
Ha BOCIIOMHMHAHUS 0 mponuioM. Eciii B IeTCTBe Balll MO3T BOCIPUHUMAJ «CO0aK» Kak yrposy, TO
CETrOJIHsI MpU BUJIe COOaKM y Bac cpaboTaeT MHCTUHKT CAMOCOXPAHEHHUS.

[NosTromMy moHMMaHue padOTHI MO3ra KpaiHe BaXHO, Belb MMEHHO B HEM 3aJIOKEHO Balle
«ycnoBHoe pediekcupoBanue». Eciii BH y3HaeTe, Kak padoTaeT TOT MPOLEeccop, Bbl CMOKETE Ipe-
BPATUTh CBOU PEAKIH B OCO3HAHHBIC OTBETHI.
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

5. I'ny6oxoe moanManue: «MpbICJIb» — 3TO He
Balll BHIOOP, 3TO «pe3yJabTaT» padoThl MO3ra.

Camasi peBONIOIIMOHHAS M TIyOOKasi MCTUHA TOM IJIaBbl 3aKJII0UaeTCs B criefylomem: «Bar
MO3T He «IyMaeT»; Balll MO3T' «BBIACIISET» MBICITH».

To4HO TaK ke, Kak Ballia eYeHb BHIPA0aTHIBAET JKeJTUb,  KETyI0K — KUCJIOTY, TaK U Balll MO3T
«BBIJIETISIET» «MBICTH». Hariie camoe 6ostbioe 3a01y % IeHre 3aKTI0UaeTCsl B TOM, UTO «s1 Aymaio». Ha
CaMOM JieJie «MBICIMHHE TIPOUCXOHT B MO3IE».

fAcHas sicHOCTB:

Yacro moay 4yBCTBYIOT BUHY M3-3a TOTO, YTO B MX YME BOZHHMKAIOT «ILJIOXHE» UM «HETraTuB-
HbIe» MbIC/IM. OHU MBITAIOTCS] OCTAHOBUTH STH MBICJIH, OOPOTHCSI C HUIMU U B UTOTE U3HYPSIIOTCS. 31eCh
Ba)KHO MOHSITH, YTO BAIll MO3T — 3TO «MallMHA MpecKazaHuii». Ero 3agaya — aHanm3upoBarh AaH-
HbIE U MPECKA3bIBATh MOTEHIUAIBHBIE YTPO3bl MJIM BOSMOKHOCTH.

Ecnu BH uzere no TEMHOMY MEpeysKy, U Balll MO3T T€HEPUPYET MBIC/Ib: «3a Balllell CIIMHOW
MOXET KTO-TO OBITb», — 3TO HE Bbl UCIIBITBIBAETE CTPaX. DTO Balll «PENTHIIBHBI MO3I», HCTIOJb3Y-
IOIIUIA TAHHBIE U3 KOJUIEKTUBHOTO YeJIOBEUECKOTO OMbITa MOCIETHUX MUJITUOHOB JIET, YTOOBI MPey-
MIPeIUTh Bac.

Pa3pymas nino3uio:

Mo3sr — 310 «Ouonorndeckuii aropuTM» OH padoTaeT Mo «OHOJOTUYECKOMY aJITOPUTMY>».
Bame nerckoe Bocnutanue, (pMIIbMbI, KOTOPbIE BBl CMOTpPENY, KHUTH, KOTOpPBIE Bbl YMTAJIM, U Balll
MIPOIIUIBIA OIBIT — BCE 3TO MOCTYIAET B 3TOT «IIPOLIECCOP» B BUJE AaHHHIX. Korja BOZHUKAeT cuTy-
anysi, MO3r 00pabaThIBAET TU JAHHBIE U BHIJAET UX B BUJE «MbICIIN» WU «IMOLIUN».

[IpaBaa B TOM, 4TO BBl HE HeceTe OTBETCTBEHHOCTH 32 KaXAYI0 MBICb B BallleM yMe, HO BbI
HeceTe OTBETCTBEHHOCTh 32 CBOK0 «PEaKIMIo» Ha 3Ty MbIC/b. Koraa Bel OHUMaETe, YTO MBICIU —
9TO BCETO JIUIIb «3JIEKTPUIECKHE CUTHAJIBD», BbI [IEpeCTaeTe IEIUIAThCS 3a HUX. Bl oco3Haete: «MHue
rpycto» (B Mo3re 3amyIeH nmartepH nevyaiu.) DTo eBa yIOBUMOE U3MEHEeHHe — TEepBbIid mar K
TOMY, YTOOBI OCBOOOAMTHCS U3-TIOJ, BIACTH STOW «MAIITFHBI».
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

6. IIpakTuka / Pecpaexcus

OdeHb BaXXHO M3YYaTh STOT MEXaHU3M PadOTHl MO3ra He TOJIBKO C TIOMOIIBI0 MHTEJUIEKTa, HO
1 Yepe3 OITBIT.

Vnpaxknenue 1: Haomwoaenne 3a mpicasvu (Haouogenne 3a mbicasvmun — Haoawoaa-
TeJib 3a pe3yJabTaTaMu)

Jenaiite may3y Ha 2 MUHYTBHI, TIO KpaiiHel Mepe 3 pa3a B JIeHb. 3aKpOWTe I71a3a U HaOoIanTe
3a CBOMMH MBICJISIMU TaK, Kak Bbl HAOMONQM OBl 32 MAITMHAMU, €AYIIAMHU 10 TOpOre.

HenictBue: Ckaxure cede: «IlocMoTpum, Kakast Oy/ieT CIeyoIasi MbICIIb».

Ha6monenue: odparute BHUMaHKE, YTO MBIC/IA BO3HUKAIOT M HCYE3AI0T 10 CBOEMY COOCTBEH-
HOMyown Y. Bel ux Be3Basi? CMorv Obl BBl KX OCTAHOBUTH?

Henb: Oco3Hatk, YTO MBICTL — 3TO (DYHKIIUSI MO3Ta, a HE «Balllax.

Vnpaxuenue 2: IlepexBar «3axBaTunka»

B cnenyrommii pa3, KorJa Bbl IOUYBCTBYETe BHE3AIHbBIM BCIUIECK I'HEBA WJIW MTAHUKH, HEMeE/I-
JICHHO MPOBEPbTE CBOE (PU3MUECKOE COCTOSTHUE.

HeiictBue: [1pu3HaiiTe, YTO Balll «HIKHAN» MO3T B3sJT KOHTPOJIb HaJ BaMH. UYTOOB! aKTHUBUPO-
BaTh JIOTUYECKHUIA MO3T (HEOKOPTEKC), cocunTaiTe ot 10 10 1 B 0OpaTHOM MopsiaKe.

Lenb: oTBOEBaTh KOHTPOJIb Yy TPUMUTHBHOTO MO3Ta (PENTUIBHOTO/TMMONYECKOr0) U BEPHYTh
€ro paroHaJIbHOMY MO3TY.

VYnpaxunenue 3: CeHCOpHBII pa3pbIB

CocpenotousTech Ha JIIOOOM OJIHOM M3 UYBCTB (HAIPUMEp, CYIIANTE TOIBKO IITyM BEHTUJIS-
TOpA).

3agaua: He JaBas 3BYKY HUKAKHMX OMpEAEICHHH, TIPOCTO OIIYINaiTe «JIaHHbIE» (3BYKOBBIE
BOJIHBI) Ha OapaGaHHON MepernoHKe.

LeJsb: MOHATH, KAK MO3T THITAETCSI HEMEJIJIGHHO MPUJIATh «CMBICT» HeOOPaOOTAHHBIM JTAaHHBIM.

Bonpocs! piis1 camoananuza:

1. Eciiu Mou MbICIU SIBJSIIOTCS PE3YJIbTATOM MOETO OITbITa, TO JAEUCTBUTENIBLHO JIU 51 TOT, KEM
ce0s1 cuuTai?

2. Kakas gactb Moero mosra (cTpax, SMOIWMU WX pa3yM) MPUHUMAET OCHOBHBIC PEIICHUS B
MOeM Ku3Hu?

3. Wcnonb3yio Jin 1 CBOM MO3T KaK «MHCTPYMEHT», UM 9TO HHCTPYMEHT UCTIONb3YyeT MeHsI?
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A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

7. 3akmouenue: KpaTkoe u3jio’keHne JaHHON IJIaBbI

1. TpexcioliHasi cucTeMa: MO3T pa3BUBAJICS HE KaK €AMHOE 11eJIoe, a B BUJIE TPEX CJIOeB (pen-
TWJIBHBINA, TUMOWUYECKUI, HEOKOPTEKC), KK/IbI U3 KOTOPBIX BBHITIONHSET CBOKO (DYHKITHIO.

2. BeDk1BaHUE MPOTUB JIOTUKU: CTPAaX M IMOLIMU Bceraa OepyT BepX Haj JIOTMKOM, MMOCKOJIBKY
OHH HEOOXOOUMBI IJIS1 BEDKABAHUS.
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3. MexaHn3m NporH03upoOBaHMsi: MO3T He BOCIIPUHUMAET
MHP TaKHM, KAKOB OH €CTh, a CKOpee jJeJiaeT
«IIpeanoJio;KeHue» Ha OCHOBE MPOILJIOro OmbITAa.

4. XuMHUecKue MOCPEAHMKM: KaxJas SMOLMs, KOTOPYIO Bbl UCIIBITHIBaeTe (THEB, PajoOCTb,
moOOBb), HA CAMOM [IeJie MPE/ICTaBIIsIeT cOOOM CMeCh XMMHUECKHMX BEIIeCTB (TOPMOHOB U HEWpo-
TPAHCMUTTEPOB), BbIIEISIEMBIX MO3TOM.

5. Hayka o mucTaHImu: BBl — 9TO HE MBICJIM BaIllero MO3Ta; Bbl — 3TO «CO3HAHUE», CIIOCOOHOE
HaOJIOIaTh 32 STUMU MBICIISIMU.

6. [lepenporpamMmmupoBaHue: YCaoBHbIE peieKCchl MO3ra MOKHO U3MEHUTD, €CJIM Mbl HAUHEM
pacro3HaBaTh €ro CTaH/J1apPTHbIE PEAKIIH.

AOCOJII0THAsI HCTHHA B OJJHOM CTPOKe:

«Mo3r — 3ameuaTesbHbIi CIyra, HO OY€Hb OIACHBIN XO35IMH; U JI0 CUX IOP Bbl OTHOCUJIUCH K
HEMY KaK K CBOEMY XO3SHMHY».
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I'naBa 3. HeiiponiacTHIHOCTh — OCHOBA N3MEHEHUM

1. Kprouok: «BoT KT0 s1» — camas 00JbIIasa JOXKb

[pencraBbTe cede crapyio rPYHTOBYIO JIOPOTY B BallleM TOPOJIE, IO KOTOPOW JIIOH €34T YKe
MHoro Jier. Co BpeMeHeM Ha Heil 00pa3oBavch ITyOoKue Kojien. Terepb, eciii Bbl XOTUTE, YTOObI
aBTOMOOWJIM €3/IUJIH 10 COCETHEMY JIyTy BMECTO ITOU JIOPOTH, 3TO KaKETCsl MOYTU HEBO3MOKHBIM.
ABTOMOOWJIM aBTOMAaTHUYECKH TIOMAIAIOT B 9TH CTapble KOJIEH.

C Halew mpupojIoN 1e0 0OCTOUT IPUMEPHO TaK ke. Bbl Korja-HUOy/Ib COTHU pa3 peraiu,
YTO «C 3aBTPAIIIHETO JHS 51 He Oy/Iy 3JIUThCS» WIN «C 3aBTPAIIHEro JIHSA s Oy[dy BCTaBaTh paHO», HO
OOHApYKUBAJIM, YTO, KaK TOJIBKO HACTYIAET YTPO WM KTO-TO Bac MPOBOIMPYET, BbI IOBTOPSIETE TO
e caMoe CTapoe noBejieHue?

B 310T MOMEHT MBI UyBCTBYyeM ceOsi GecnoMOITHBIMUA. Mbl ciaémcsi 1 ToBopuM: «S mpocto
TakoW» WM «51 Tako# ¢ JIeTCTBA; Terepb 51 yKe HEe MOTY M3MEHUThCs». CTapble MCUXOIOTH TaKxke
CUMTAJIU, YTO MOCJIE ONPEEIEHHOIO BO3pacTa (OKOJIO 25 JIET) HAlll MO3T 3aCThIBAET B CBOUX ITPUBBIY-
KaX — 4TO CJIeJIaHO, TO CHIEJIaHO.

Ho uto, ecnu s ckaxy BaMm, 4TO Balll MO3I — 3TO HE KaMeHb, a CKOpee «BJIaKHAasl IJIMHA» WU
«BOCK»?

A 4ro, ecrit OBl BBl Y3HAJTH, YTO MOXeTe (PU3NUECKU «TIePEPOSKTUPOBATh» CBOM I'HEB, CBOM
CTpaxu, CBOM 3aBUCUMOCTU M CBOIO MaMATh? DTO caMOE PEBOJIOLIMOHHOE OTKPHITUE B HAYKE Ha3bl-
BaeTCsl «HEMPOIUIACTUYHOCTh». TepMUH TIPE/ICTABIIsSET COOON COYETaHHE CIIOB «HEHpPOH» (KJIETKa
MO3ra) U «IUIACTUYHOCTD» (CLIOCOOHOCTh K M3MEHEHHUIO).

B at0i1 raBe 3agaercs (pyHIaMEeHTaIBHBINA BOIPOC: «JleCTBUTENBHO U BbI pad CBOMX IPU-
BBIYEK, UJIM Bbl IPOCTO HE 3HAETE, KaK U3MEHUTh «TPOITY», KOTOPYIO Balll MO3I HEOCO3HAHHO MPOJIO-
xun?» JlaBaiite yrimyOumcs B caMy HayKy 00 M3MEHEHUsIX, KOTOpasi pa3BeeT Ballly WLTIOZUIO O TOM,
YTO «TAKOB 5 €CThb».

21



A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

2. OcHOBHAas KOHIIEMNIUsI: MepPenpPorpaMMHApPOBaHe MO3ra

«HeliporiacTHYHOCTh» O3HAYaeT MPOCTO CHOCOOHOCTh MO3ra M3MEHSITh CBOIO (PU3UYECKYIO
CTPYKTYPY Ha OCHOBE OIIbITa, MBICJIEW U TTIOBEJCHUS.

B nipenpinyieii rinaBe Mbl y3HaJIU, UTO MO3T — 3TO «LEHTp ylpasieHus». Ho 1ot ueHTp —
HE HEeKUI HeMOABMKHBIN uuil. OH MOXOX Ha KUBbIE, ITyIbCUPYIOLIUE AKYHIJIH, I71€ HEHPOHHBIE ITyTU
(bopmupyI0TCS U CTUpAIOTCS KaX1yl0 CEKYHY.

Pazo6op:

1. Heiipons! u cunaricel: Musudapapl KJIeTOK Mo3ra (HEHpPOHOB) He CBSI3aHbI JIPYT C JPYyroM
HanpsaMyo. Mex 1y HUMU HaXOJUTCS KPOILIEYHBIN 3a30D, Ha3bIBaeMblil «cUHaricom». Korna Bl qyma-
eTe WIN JeJlaeTe YTO-TO, EKTPUUECKUN UMITYJIbC U HEKOTOPbIE XUMUYECKHE BEIIECTBA IEPEXOIAT
OT OJJHOTO HEeWpPOHA K JPyromy.

2. «HelipoHbl, KOTOpble CpadaThIBAIOT BMECTE, COCAUHSIOTCSI»: 9TO 30JI0TOE MPABUIIO HEWpPO-
riacTuyHocTy. Koraa Bbl CHOBa M CHOBA IIOBTOPSIETE OJIHO U TO K€ IEMCTBUE WA MBICITb, CBSI3b MEXKLY
STUMU KOHKPETHBIMU HEMPOHAMHU YKPEIUIAeTCs. DTa HEPOBHAS TPOITMHKA ITPEBPALLAETCS B «IIIOCCE.
DT0 Ha3bIBaeTCs «AoJroBpeMenHou noreHuanueit (LTP)».

3. «Mcronb3yi nim noTepsiellib»: aHAJIOTMYHO, MBIC/Ib WJIM TIPUBBIYKA, OT KOTOPOH Bbl OTKa3bl-
BaeTech, «00pe3aeTcsi» MO3TOM. DTOT MyTh 3apacTaeT 1 MOCTENIeHHO UcUe3aer.

Hayuynoe onpenenenne:

HeiiporimactuuHOCTh — 3TO IIpOLIECC, TPU KOTOPOM MO3T (POPMHUPYET HOBbIE HEPOHHBIE CBSI3U
W yAaJIsieT crtapble, HeMCHoib3yeMble. Pedb et He TOJIbKo 00 «00yd4eHUn», HO U 00 «OTYYECHHUM».
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3. IIpuMepsbl N3 peaabHON KU3HA

HetiporiacTHUHOCTh — 3TO He MPOCTO JIa0OpaTOpHAasi KOHLIETIIMST; OHA CKPbITa B HAILIMX TTOBCE-
JHEBHBIX NEPEKUBAHUAX:

IIpumep 1: JIOHAOHCKHE TAKCHCTHI

B pamkax n3BeCTHOrO MCCieI0BaHus1 ObLJIO IPOBEICHO CKAaHMPOBAHME MO3Ta JIOHIOHCKUX TaK-
CHCTOB. MM MpuXomuiIioch 3aroMuHarth «3HaHue» — kapty 25 000 yiwir ropona. (kapra) Hau3ycCTb.
VuéHple 0OHApPYKUIIM, YTO TOCIIE 3aTIOMUHAHUSI KAPThl YacTh UX MO3ra (TUMIIOKAMIT), OTBEYAIOIIast
3a HABUTALIMIO U NIAMATb, YBEJIMYWIACH B pazMepax. VIX Mo3r pu3nyecku co3al NpoCTPaHCTBO UIs
HOBOW MH(OpMaLIUU.

IIpumep 2: TpaBma npaBoi pyku

[IpencraBbTe, 4TO y Bac clioMaHa npaBasi pyKa U B TEUEHHUE JIByX MECSIIEB BaM IIPUXOAUTCS BCE
aenathb JeBoi pyko. CHavasma yiCTUTh 3yObl WM MUCATh JIEBOW PYKOU OyleT Ka3aThCs HEBO3MOK-
HbIM. Ho uepe3 gBa mecsiiia Bbl OOHapyKHTe, YTO Ballla JieBasi pyKa CTajla JJOBOJIBHO JIOBKOW. DTO
IIPOMCXOIUT HE IOTOMY, YTO MBILILIbI BallIeld PyKU BBIPOCIIH, a [IOTOMY, UTO «MOTOPHAsl KOpa» Ballero
MO3ra co3JaJia HoBble U 00JIee MPOYHbIE «HEHPOHHBIE TPACCH» ISl YIIPABJICHHUS JIEBOW PYKOM.

IIpumep 3: «Iletssi» Aenpeccuu U TPEeBOTU

HeiiporulactuyHocTs — He Beerfa Omaro. Ecitit uesioBek rogamul CTpagaer oT TpeBOTd, €10 MO3r
CTAaHOBUTCS 0YeHb «3(P(DEKTUBHBIM» B «OecOKoMCTBe». Ero «ImyTH crpaxa» (CBSI3U ¢ MUHIQJIMHOM)
CTAQHOBSAITCSI HACTOJIBKO IIMPOKUMHU, YTO JaK€ MEJOYb MOXKET BbI3BATh MPUCTYH MaHUKU. XOpollas
HOBOCTb 3aKJIIOYAETCS B TOM, UTO TaK ke, Kak c(pOpMUpOBajcs MMyTh TPEBOTM, MOKHO C(hOPMUPOBAThH
U IyTb K CIIOKOMCTBHIO.
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4. MexaHn3Mm: KaK MPOMUCXOJUT U3MeHeHue?

[Tporiecc u3mMeHeHui B MO3re — 3TO HAYUHbIN MTPUHIIUIT «IIPUYMHA U cIeACTBUe». Ero MoxHO
pas3zenuTh Ha YeThIpe JTana:

IIar 1: CocpegoToyeHHOe BHUMAHUE

Koraa Bbl yuntech yeMy-To HOBOMY MM M30aBJIsieTeECh OT CTApOW MPUBBIUKH, BallleMy MO3TY
MIPUXOJUTCS 3aTPaYMBaTh OIPOMHOE KOJIMYECTBO SHEpruu. VIMEHHO B 3TOT MOMEHT «HEOKOp-
TEKC» (JIOTMYecKasi 4acTh MO3ra) JIOJbKeH padoTaTh Ha IMOJTHYI0 MOIIHOCTh. BOT movyemy BHauase
M3MEHEHU S KaKyTCsl TAKUMU U3HYPUTEIbHBIMU U CIIOKHBIMU.

Jran 2: XuMH4YecKue N3MeHeHHs

ITo mMepe Toro Kak Bbl IEMOHCTPUpPYETE HOBOE MOBEAECHUE, B MO3I'€ BBIIEISAIOTCS TAKME XUMHU-
YECKHUE BEIIECTBA, KAK «aLETUIXOIMH» U «J0(PaMUH», KOTOPbIE MOCHUIAIOT CUTHAJI HEUPOHaM: «ITa
nH(pOpMaIMs BaXKHa, COXpPAHUTE €€ !»

HIar 3: CTpyKkTypHbIE H3MEHEHNS

Ecnu BB Ipogonkaere NoBTOPATH 3TO MOBeIeHNUE (IIOBTOPEHUE), HA KOHLIAX HEMPOHOB HA4YU-
HAIOT pacTH HOBBIE OTPOCTKH (AeHapuThl). [TogoOHO TOMY, Kak pa3pacTaioTcsi KOpHU JiepeBa, Hell-
POHBI HAUMHAIOT (POPMUPOBATH (PU3UUYECKUE CBS3U APYT C IPYTOM.

IIIar 4: Mueauan3anust (M30JISIIHA)

ITO camMblil BaXKHBIH 3Tan. [Ipy MHOrOKpaTHOM MOBTOPEHUM HA TUX HEWPOHHBIX MyTSAX HAKaIl-
nMBaeTcs «MueuH». (MuenmH) — 31o Oesoe KupoBoe BemiecTBo. OHO MOXOKe Ha «U30JIALIMI0» Ha
NIEKTPUYECKOM MPoBojie. Kak TOIbKO IPOMCXOAUT MUETMHU3ALM S, 3Ta MH(OPMALIMS WY ITPUBbIUKA
CTAaHOBHUTCS aBTOMaTH4ecKoi. Ternepb BaM He HYKHO 3a{yMBIBaThCSI O TOM, YTOOBI 9TO A€NaTh — 3TO
CTAHOBUTCS YaCThIO Balllel TIPUPOIBL.

IIpnunna — Caencraue:

[TprumHa: MbICIb WM AEUCTBUE, IOBTOPSIEMOE CHOBA M CHOBA + COCPEAOTOUYEHHOCTb.

CrnencrBue: (pusnyeckoe U3MEHEHHE B «almaparype» Mosra (IepenporpaMMUpOBaHUE), B
pe3yJibTaTe Yero cTapoe MOBEAEHUE CTAHOBUTCS 3aTPYJHUTENIbHBIM, @ HOBOE — JIETKHM.

BriBon;

N3meHeHns He IpOUCXOAAT B OIHOYACKE, IOTOMY UTO «TKAHW» U «CBSI3W» MO3Ta MEHSIOTCS HE
cpasy. HeitporiacTiuHOCTb 1a€T HaM HaJIeKy Ha TO, YTO Hallle «IIPOILIOe» HE ONpEeAesseT Hallle
«Oymy1miee». BeiOOp, KOTOPBIN BBI JeJIaeTe CErofiHsl, ONPEASUT CTPYKTYpY Balllero Mo3ra 3aBTpa.
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5. I'my6okoe mounmanue: Bel He siBJIsieTeCh X03IHHOM
CBOHUX «MPHUBbIYEK», a JIMIIb UX «Pe3yJbTaTOM».

Camas riryOoKasi ¥ Imyraiolnast ICTUHa HeHpOTUIACTUYHOCTY 3aKJII0YaeTCsl B cleayomeM: «Bar
MO3I' IPUHUMAET 34 ,,ACTUHY" BCE, UTO BBl IOCTOSIHHO TIOBTOPSIETE».

Yacto MbI KMBEM B OFPOMHOM 3a0JTy>KIEHUH, TIoJlarasi, 4TO «CO3HaTeIbHO» MPUHUMAEM pellie-
HUS B CBOEH )KM3HU. MBI lyMaeM, 4TO caMy BHIOMpaeM 3JIUThCS, TPYCTUTh WM KypuTh curapery. Ho
(CoszHaresnbHO) MPUHUMAEM pellieHH s B Halller ) Ku3HU. MBI JymaeM, 4To caMH BHIOMpaeM — 3/ ThCH,
IPYCTHUTh WM BBIKYPUTDb curapety. Ho ecim 3arisiHyTh ri1y0ske, BBl OOHApYXHUTE, YTO MPOCTO JJaeTe
«MEXAHNYCCKYIO PEAKIIHIO>.

Nnnro3ust NPpOTHB peaJbHOCTH:

Nnmo3us 3akimioyaercs B TOM, YTO 1S IEPEMEH HyKHa TOJIbKO «CHJia BOIW». Jlionu roBopsr:
«C ceropHsIHEero AHs 5 OOJbIIe HUKOrIa He Oyny OeCHOKOUTHCS», U B CIACHAYIOIIUI K€ MOMEHT
MX MO3T HAUMHAET JIBUTAThCs MO CTaphIM «ITyTsAM OecriokoiicTBa». [Touemy? IToromy uTo cua Bonu
ABJISAETCS YaCThIO «HEOKOPTEKCa» (PallMOHAJIBHOIO MO3ra), TOr/la KaK BallK IIPUBBIYKU YKOPEHUIUCH
B «IOJKOPKOBBIX>» MYTAX (ITyOMHHBIX HEHPOHHBIX CBS3SIX).

«MorrHast ICHOCTb» 3aKJII0YAeTCsl B TOM, YTO HEUPOILUIACTUYHOCTh — 3TO MaJIKa O JIByX KOH-
1ax. Eciu BBl He mposiBiIsieTe OCO3HAHHOCTH, Balll MO3T YKPEIUISET HeraTUBHbIE MAO0IOHBI B TOM Ke
Mepe, YTO U NOo3UTUBHbIE. Eciu Bbl jKallyeTech KaxApblid IeHb, Balll MO3I' CTAHOBUTCSI SKCIIEPTOM IO
«xkanodam». OH HacTpauBaeT HEMPOHBI TaK, YTO Bbl HAYMHAETE BUIETh HEJOCTATKU B JIIOOOU CUTY-
arum.

I'ne ke HacTosimasi ceodoaa?

Hacrosimmas cBoOoza 3akiiio4yaeTcss B MOHMMAaHUM TOTO, YTO «TEKyIee COCTOSIHHE» Ballero
MO3ra — 3TO Pe3y/IbTaT BallEro MPOILIOro MPOrpaMMUPOBAHUA. DTO HE «BbI»; 3TO MPOCTO «IIPO-
Kyaka». Korna Bbl oTzesnsiere CBOI MAEHTUYHOCTD OT 9TOM MPOKJIAIKH, Bbl MOKETE HayaTh IPOLIECC
n3MeHeHni. HeliporiacTHYHOCTh YUUT HAC, YTO MBI HE «MapHOHETKU», & «CKYJIBITOPbI» COOCTBEH-
Horo mosra. (CkyasnTop). Ho momuauTe: 4T00BI YIapUTh MOJIOTKOM IO KAMHIO, HYKHBI BpEMs, TepIie-
HME ¥ HAaCTOMYMBOCTb. MO3r He MeHseTCs B OHOYAChe, IOTOMY UYTO «OHOJIOrMYecKON TKaHU» Tpe-
OyeTcst BpeMs 1151 (PU3UYEcKor peopraHu3alivu.
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6. IIpakTuka u pedaekcus

UYrtoObl epenporpaMMUPOBATh MO3T, BbI JIOJKHBI OPOCUTh BBI30B €T0 «aBTOMATUYECKOI» MpH-
pore.

Vnpaxknenue 1: BbI30B /151 HeJOMUHHUPYIOIIE PYKH

3agaHue: B TeUCHUE CIIEAYIONMX 7 JHEH BBINONHANWTE HEeOOJNbIIMe TOBCEIHEBHBIC 3a1auu
(TakMe Kak 4yHhCTKa 3yOOB, MUThE Yasi WM UCIONB30BaHNE MOOWIIBHOTO TejiepoHa) CBOEH MeHee
JOMUHUPYIOILIEH PYKOH.

Hao/ronenue:

oOparuTe BHUMaHUE Ha TO, KAK CONPOTHUBIISIETCS Balll MO3T. Bbl MOuyBCTBYeTe pazoyapoBaHue
U yCTaJOCTh. DTa YCTAJIOCTh — JI0KA3aTeJIbCTBO TOTO, YTO Balll MO3I TPATUT OIPOMHOE KOJIMYECTBO
SHEpruu Ha CO3JaHMe HOBBIX HEMPOHHBIX CBS3ENl.

BriBOA: 3TO ynpakHeHHe TO3BOJIMT BaM HA COOCTBEHHOM OIBITE OIIYTHTh «HEHPOILIACTHY-
HOCTb» U MOHSTb, HACKOJIBKO CJIOKHO CO3/1aTh HOBBII HEMPOHHBIN Iy Tb.

VnpaxkneHue 2: 5-ceKyH/Has nay3a (<poMeKyTOK O0CO3HAHUSI»)

3ananvie: Beskuil pas3, korga crapasi MpUBBIYKA (HapuMmep, 37MThCS WM Cpasy ke Oparhb
TpyOKy) OepeT HaJ BaMu BepX, IPOCTO CIeNaiTe may3y Ha 5 CEeKyH/I.

Pasmbiniienue: B TeyeHne 3Tux MATH CEKyH[ MOYYBCTBYMTE, KaK CTapble HEMPOHHbIE CBS3U
TSHYT Bac. [Ipocto HaOmopaiiTe 3a 3TUM «HAMPSKEHUEM».

Lesb: mpepBaTh NOTOK IEKTPUUYECKUX UMITYJIbCOB, TPOXOASAIIMX MO CTAPbIM ITYTSM.

Vnpaxknenue 3: KorHUTHBHOE NIepeocMbICIeHHE

VrpaxHenue: BoiOepute MpUBBIUKY, KOTOPYIO XOTUTE M3MEHUTh. BMECTO TOro 4ToObl TOBO-
puth: «$ Takoi», ckaxute: «B MoeM Mosre ceilyac akTMBEH CTapblil IyTh ISl [Ha3BaHUE IpU-
BBIYKH | ».

Lenb: O1cTpanenue ot uaeHTU(PUKALN.

Bonpocs! pis1 camoanasam3a:

1. Kakas «HelipoHHasi MarucTpajib» B MOEM Mo3re camas mmpokas? (TpeBora, rHeB, JIeHb WU
OCO3HAHHOCTh?)

2. Jlenaio 1 51 CErofiHs TO, YTO CO3/1ACT JIYULIYI0 «CTPYKTYpy MO3ra» Ha 3aBTpa’

3. Ecii Moii MO3T — 3TO BJIaXKHasl [JIMHA, B KaKylo opMy 1 ero Jero?
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7. 3akawuenue: CyThb 3TOH IJ1aBbI

1. Mo3r, Kak IIMHa: MO3T He 3aCThUI B KAMEHHOM BU/IE; 9TO KUBOM OpraH, KOTOPbIA (PU3HUYECKU
MU3MEHSETCA C KaX/IbIM HOBBIM OITBITOM.

2. HeilpoHHBIE MarucTpajy: Jiodas MbIC/Ib WM TOBEAEHUE, MOBTOPSIONIEECs] MHOTOKPATHO,
CO3/1a€T B MO3Te MPOYHBINA «(PU3NYECKUI MyTh», KOTOPIA TPYAHO (HO BO3ZMOKHO) Pa3pyIlUTh.

3. mmynecel 1 cBsa3u: «HelpoHsl, KOTOpble cpadaThIBAIOT BMecTe, 00pa3yloT CBS3U» — BbI
YKpEIUISAeTe TO, HA YEM COCPEOTOUMBAETECh.

4. «O6pe3Kar»: OT Kakow Obl MPUBBIYKHY MITH MBICITH Bbl HY OTKA3aJIMCh, MO3T TOCTENIEHHO «00pe-
3aeT» COOTBETCTBYIOIUI My Th, CTUPAs €r0.

5. llena nepemMeH: co3jaHie HOBOTO ITyTH TPeOyeT OrPOMHOTO KOJIMYECTBA SHEPTUM U HACTOM-
YMBOCTH, IIOSTOMY CHayasla U3MEHEHUS KaXyTCA «yTOMUTEIbHBIMU .

6. KoHTposb: BB HEe pad CBOMX HEWPOHHBIX CBA3EH; Bbl — CO3HATEIBHOE CYILIECTBO, CHOCOOHOE
BBIOVPaTh, KAKUE HEUPOHBI COETUHST.

I'naBHOe yTBep:KeHue B 0JJHOM CTPOKe:

«Bbl — He TOT, KeM ObUIM Buepa, OTOMY YTO Ball MO3T (PU3MUYECKU HE TOT, KAKUM OH ObLI
BUCpa».

27



A. Hoprseiin. «Tbl — He TBoM MbIcM. Kak nepecrars KUTh Ha aBTOMUJIOTE U BEPHYTH cede cBOOOLY BhIOOpa»

I'naBa 4. Pazym — mMamuHa maoJIOHOB

1. 3anenka: «Toprosen MedyTaMu WJIH MOUYTAJbOH CTpaxa?»

IIpenacraBbTe, YTO BBl CUANTE B TEMHOM KOMHATE, ¥ BAPYT YTO-TO XOJIOAHOE U JUIMHHOE KacaeTcs
Balledl pyku. B MrooBeHue oka Baill MO3T KpUuuT: «3mes!» Cepalle HAYMHAET OMThHCS 4Yallle, Bbl
OTCKakmMBaeTe Hazaa. Ho Kak TOJMBKO BBI BKJIIOYAETe CBET, Bbl OOHAPYKMBAETE, YTO 3TO ObLIA BCETO
JIMIIb BOJOTIPOBOHAS TPyOa.

Tenepp BO3HMKAeT BOIPOC: KOrja CBET ObUI BBIKJIIOYEH, Kak 3Ta TpyOa MpeBpaTuiach B
«3Me10»? TpyOa HuYero He Aenana; OHa OCTaBaJACh COBEPILEHHO HEMOABUKHOW. DTy 3MeI0 co3all
BaIlil ((yM».

MBblI yacTo Aymaem, 4yTo BUJUM MUP TaKUM, KAKMM OH «ecTbh». Ho Ha caMoM Jese Mbl BUIUM
MU TaKUM, KAKUM €ro HaM «I10Ka3bIBaeT» Halll pa3yM. BbIBaJIo JIM y Bac Tak, 4To, coOMpasich BCTpe-
TUTBCS CO CTapbiM JPYIrOM, Balll pa3yM yike MPOKPYTUII B IoJIoBe Bech pa3roBop? Wiy, e He nouas
10 oduca, Balll yM yXKe pa3bIrpPbIBAaeT B Balllel rOJIOBE LIENYI0 JpaMy CCOPbl C HAYaJIbHUKOM 7

Ham ym Hukoraa He oTapixaer, HM Ha ceKyHay. OH MOCTOSIHHO IpeAcKasblBaeT Oynyliee U
BBITACKMBAET HA MOBEPXHOCTh BOCIIOMUHAHMA O mpoluioM. Ho camoe crpaHHOe B TOM, YTO MBI pea-
TUpyeM Ha 3TU «CLEeHKH» Ho MBI pearnpyem Ha HHMX Tak, Kak OyIToO OHHM peasibHbl. [IOHATHO, 4TO
MOXHO UCIYTaTbCsl, IPUHAB TPyOy 3a 3Mel0, HO KaK ObITh C TEM, YTO CETOJHS Mbl YK€ TIOKpbIBaeMCs
MIOTOM U3-32 BCTPEUM, KOTOPasi COCTOUTCS TOJIbKO 3aBTpa’?

910 nogHUMaeT (pyH/IaMeHTaIbHbII Borpoc: «YUTo ke Takoe pasym? SIBJsieTcs 1 OH OpraHoM,
MOJIOOHO ceplty Wik JErkum? Minm 31o mpocTo «IadioH», padoTalonmii BHYyTpH Hac?» [laBaiite
pa30epéMcs B IpOorpaMMUPOBaHUU TOM 3araIouHON MallvHBI.
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2. OcHOBHAas KOHIEMIUSI: MEXaHU3M IpeJCKa3aHusA

C Hay4yHOI TOUKH 3peHUsI pa3syM He sIBIsieTCsl (PU3NIecKuM 0ObeKTOM. Ecim Obl MbI BCKPBLIH
TOJIOBY, TO OOHAPYXMJIM ObI MO3T, HO CAMOT0O pa3yma Hurie Obl He ObLIO BUaHO. Pasym — 3710, 10
cytH, «(yHKIMs» Mo3ra. [Ipoiie Bcero 1o MoHATH Tak: «Mo3r — 3T0 ,,annaparHoe odecreyeHue”,
a pa3yM — ero ,,liporpaMMHOe oOecTicueHre ».

OcHoBHast (byHKIIUS 3TOTO MTPOrPaMMHOTO 00ECTIeYeHHs] — «PaCIIO3HABAHUE 00PA30B».

«Pazbop:

1. T'opa nannbIx: Kaxp1ii MOMEHT HalllM OpraHbl 4yBCTB (I71a3a, YIIH, KOXKa) MOChUIAIOT B MO3T
MUWLTHOHBI OalTOB aHHBIX. Ecii 661 MO3r 00padaThiBal BCe 3TH JIAaHHBIE B «CBIPOM» BHUJIE, OH ObI
«3aBHUC».

2. INonck 3aKOHOMEPHOCTEN: pa3yM HIIET «3aKOHOMEPHOCTH» B 3TOM Mope AaHHbIX. OH aHa-
JIM3UPYET, KaKUM ObUT Pe3y/bTaT B OCJAEIHUI pa3, KOraa MPOMCXOANIO HEUTO MOJ0OHOE.

3. [Iporuosupoanue: Hactosiee Ha3BaHue pa3yMa JOKHO ObITh «MEXaHW3M ITPOTHO3MPOBA-
HUs». OH CpaBHUBAET HACTOSIIIEE C MTPOIIUIBIM U MpecKa3biBaeT Oyayiee. Eciu B geTcTBe BB 3aMe-
THJIH, YTO JOK/b MJET, KOrjaa HeOOo 3aTsSHYyTO 0OIaKkaMH, TO B CIIEAYIONIHMNA pa3, yBUIEB 00JIaKa, Balll
Pa3yM aKTHBUPYET MaTTEPH «IO0K/Ib».

Omnpenesenne pasyma:

Pa3zym — 310 HenpephIBHBII MOTOK MbICIEeN, BOCTIOMUHAHUNA U 9MOIUI, KOTOPBIN MbITAETCS
MIPUIATh «CMBICI» HACTOSIIIIEMY Ha OCHOBE IPOIILIOro OMbITa. Llens pazyma — He Mo3HaTh «MCTUHY»,
a obecreunTh «Oe30MacHOCTb». VIMEHHO TI03TOMY OH YacTO JOMBICIMBAET «IMAOJOHbD» JaXe MpU
HeJlocTaTke nH(opMaluu (Harmpumep, MpUHUMAast TpyOy 3a 3Me0).

29
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3. IIpuMepsbl N3 peaabHON KU3HA

[MoiimMuTe, Kak yM pabOTaeT Kak «MallliHa M1a0JIOHOB», C TIOMOIIIBIO CIIEAYIOIINX TPUMEPOB:

IIpumep 1: 3anoaHenne npodeoB

Ecnm 6b1 51 ckazan Bam: «B Jiecy crosiia yxkacHas oHa...» Bail pasym HemeiIeHHO TpeBpaTuT
«OHa» B «JIbBUIIa». OH HE CTaJ JKJ1aTh, TIOKA 51 IPOU3HECY CIIOBO MOMHOCTHIO. Tak padoTaeT «MarmHa
1ma6;10H0B» . OHa JOMOJHSET HETIOHBIE IAHHBIE 3 CBOEH namsATH. VIMEHHO MO3TOMY MBI 4acTO «yTa-
ABIBAEM>», YTO JIOJU COOMPAIOTCS CKa3aTh, EIIE JO TOro, Kak OHM 3aKOHYAT TOBOPUTb.

IIpumep 2: «HakJieiiku» B OTHOIIEHUSX

[IpeanonoxumM, Bal Apyr ABa pa3a HE OTBETWJI Ha Balll 3BOHOK. Barll Mo3r cpa3sy ke co3gacTt
mabnoH: «OH MeHs1 urHopupyeT». Ternepb, KOrjia OH B TPETUH pa3 He OTBETHUT Ha 3BOHOK, Balll pa3yM
HE YBUJIUT «IIpaBjy» (4YTO, BOSMOXHO, OH 3aHAT); OH YKPENUT CO3[aHHBII UM CaMUM «II1a0IoH» (0
TOM, UTO BaC UTHOPUPYIOT). DTO Ha3bIBaeTCs «3(PPEKTOM MOATBEPKICHUS» .

IIpumep 3: My3bika 1 puT™M

Korza BbI ciyiaete necHio ¥ OHa JIOCTUTAET OMpeJeIeHHOro TaKTa, Ballla Hora cama Io cede
HauuHaeT nputonbiBath. [louemy? IloToMy uTO Baml MO3r pacrno3Hayll pUTMUYECKMH NATTEPH B
MY3bIKE ¥ TOTOBUT Ballle TEJIO K CJAEYIOIIEMY TaKTy €Ile JO TOro, Kak OH HACTYIIUT.
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4. MexaHu3M: OT JJAHHBIX K BOCIIPUATHIO

[Noiimute, Kak pabOTaeT MO3T, C MOMOIIIBIO TOTO TMOIIATOBOTO MpoIecca:

IIar 1: Cencopnasi uapopmanus

Bamm rnaza BugST yenoBeka, ObICTPO MPUOTMIKAIOIIETOCS K BaM.

Ilar 2: Ilouck B «6n0au0TEKe» (M3BJIeUeHne HH(POpPMAaLM)

Mosr HemeasieHHO oOparaercss K CBoell «Oubnmoreke BocmoMuHaHWil». OH TpoBepsieT:
«Buneny i Mbl KOrga-HUOYIb TAKOTO YesIoBeKa paHbiiie? O3HauaeT i OpICTpoe MpUOIMKEeHNE Hama-
JeHUEe WA PaioCThb?»

IIar 3: ConocraBieHnue madJoHOB

Ecnmu B mpomiiom KTo-To Koraa-aoo ObICTPO MPUOIMKAIICS K BaM U ITyraJl Bac, yM HeMeIJIeHHO
3arpy3ut narrepH «OmnacHocTh». Ecim Takoro ombita B MPONIIOM He OBbUIO, OH 3arpy3uT MaTTepH
«JI1I000TTBITCTBOY.

IIar 4: MonuoHaJbLHAA peakius (Pe3yabTar)

Kak Tosbko 11abiioH 3arpyskeH, pasym AaeT kKomaHay teny. Ecim a1o madnon «OnacHOCTh», B
OpraHu3Me BbIICNSIETCS KOPTU30JI, U BbI IPUHIUMAETE OOOPOHUTENBHYIO MO3Y.

Ipnunna — Caencraue:

[Ipuuuna: BHelHre JaHHBIE + CTapble BOCTIOMUHAHUS.

CresicTBre: MEHTAIBHOE «BOCIPUATHE» U (PU3MYECKast PeaKITusl.

BriBoxa:

To, YTO MBI Ha3bIBAEM «MBICIISIMU», 3AUACTYIO SIBJISIETCS JIMIIb MOBTOPEHUEM CTaphIX «Iado-
HOB». Pazym — 3T0 MexaH13M, KOTOPBII pUcyeT OyiyIiee Yyepe3 Mpu3My MpoIuioro onsita. [Toka Bl
HE MOMMETE, YTO Balll pa3yM MPOCTO AEAeT IPEATOIoKeH|e», Bbl OyaeTe MpoJoJiKaTh IPUHUMATD
CO3/1aBaEMYI0 M WJLTIO3HIO 32 «UCTHHY».
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5. I'my6oxoe moHNMaHHe: «YM» — He BaIll
Bpar, 3TO Ballla «CHCTeMa 0e30IacCHOCTH»

Camast peBOJTIOIIIOHHAST MICTMHA TOH IJ1aBBl 3aKJII0UaeTcs B crieyionieM: «Bamr ym co3nan He
TSI TOTO, YTOOBI TIOKA3bIBATh BaM ,,ICTHHY ", a JJIs TOTO, YTOObI OOECTICUYNTh BaM ,,0€30MaCHOCTD ».

MBbI yacTo nosaraem, 4to To, 4TO TOBOPUT pa3yM, — 3TO peabHOCTh. Ho Besi CTpyKTypa pazyma
MOCTPOEHA Ha «BbDKMBAHUHM». DTO OrpoMHas wimosus. (3a0yxkIeHre) 3aKTI09aeTCsl B TOM, YTO
Pa3yM MOpOKAAET IJIOXME MBICTH, YTOOBI C/IeaTh HaC HecuyacTHbIMU. [1paBaa ke B TOM, 4TO pasym
MIPOCTO TMOBTOPSIET Te MAOIOHBI, B KOTOPBIX OH YyBCTBOBAJ «yI'PO3y» B IPOIILJIOM.

fAcHas npo3penue:

[MpencraBbTe ceOe yM Kak OXpaHHUKA, KOTOPHI HEMHOTO «CIIUIIIKOM ycepacTtByeT» (Upes-
MepHO ycepnHbli). Ecu B IeTcTBe Bac pyraj KTO-TO TPOMKHM TOJIOCOM, TO Jake CErofHs, Koraa
KTO-TO TOBOPUT I'POMKO, Balll pa3yM aKTHMBUPYET MAaTTEPH «TPEBOrM». Pa3ym He BUAUT, UTO YeIOBEK
niepe]; BAMU MOXKET ObITh JOOpOXKeaareseM; OH MPOCTO COMOCTABISET MaTTepH «TPOMKHUH rojoc =
OIMIAaCHOCTb>».

71O Ha3bIBACTCS «ITPOEKIMEH MaGIOHOB». Mbl HE BOCHIPUHUMAEM MUP KaK «UKMCTBIA JIMCT»;
BMECTO 3TOr0 MBI IPOEIPYEM Ha MHUP CBOM CTapble IIa0I0HbL. T0, UTO BB Ha3bIBAETE «CYyIBOOW» HITH
«TIPUPOIOI», 3a9aCTYIO MTPEACTABIISIET COOOM BCETO JIMIIIb HAOOP MAOIOHOB, KOTOPBIE YM MOCTOSIHHO
MOBTOPSIET.

Mo cytu, ym — 3710 «co3uareiib cMbICTIOB». COOBITHSI caMu TI0 ceOe OeCCMBICIICHHBI; YM TTPH-
JaeT UM CMBICI B COOTBETCTBHU CO CBOEW «OMOmMorekoi». Ecm KTo-TO He yibidaeTcs BaM, 3TO
«TOUYKa JaHHbIX». HO yM HeMemJIeHHO CBSI3BIBAET €€ co cxeMoil: «5l eMy He HpaBmoch» Wi «Co
MHOW, HaBEpHOE, YTO-TO He Tak». VIMEHHO 3TOT CMBICT U SBJIsETCS MPUUNHON BalllUX CTPAJIaHMIA.
Korza Bbl HOHMMaeTe, YTO YM BCETO JIUIIb «I0TaJbIBACTCS», BbI IEPECTAETe TaK CEPbE3HO OTHOCUTHCS
K CO3/IaBa€MbIM UM 3HAYEHHUSAM. DTO U €CTh TO «PACCTOSIHHE», KOTOPOE OCBOOOXKIAET BaC OT BJIACTH
yMma.
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6. IIpakTuka / Pecpaexcus

UYrtoObl oMMaTh «MalIiHy MAOIOHOB» YMa, BaM HYKHO MCCIIEIOBATh CBOU MBICIIH, KaK «JIeTeK-
THB».

Vnpaxxnenue 1: Oxora 3a maodJoHamMu

3ananve: BbIOeprTe JI0OYI0 CUTYallMIO B TeUEHHUE [THS, B KOTOPOU BBl «pearupoBain» (Hanpu-
Mep, 'HEB, PEBHOCTb WJIM CTpax).

Habmonenue: oristHUTeCh Ha3a/1 — BO3HUKAJIA JIM 3Ta PEAKIHsl paHbIIe B TIOXOKEW CUTyaluu?
He BoCipoM3BOAUT JIM YM OJIMH | TOT ke «(parMeHT pusibMa» CHOBa U cHoBa?

Llenb: BHISIBUTD CBOM «IAOIOHBI-TPUTTEPHD».

Vnpaxnenue 2: «CopocbTe SIpJbIK»

Heiictue: [ToHabmonaiite 3a IpeAMETOM HITH YeJIOBEKOM, KOTOPHBI BaM HE HPaBUTCHL.

Pasmbiienne: Kakyio «spibslk» nprucBon emy ym? (Hanpumep, «TOT YEJIOBEK BBICOKOME-
pen»). Terepp OTOpOCHTE ITOT SAPIBIK M MPOCTO HaOMofanTe 3a «dakramu» 00 ITOM UeJIOBEeKe
(HarpuMep, ero rojoc, OAeK1y, TBUKCHUSA).

Henb: YBUIETH, YTO «APIBIK» — 3TO IPOEKIUSA YMA, a HE PEAIbBHOCTD.

VYnpaxunenue 3: Ilpeanonoxxedue npoTUB peajbHOCTH

Hevicteue: Beskuii pa3, korga ym Jenaet npenackasanue (Hanpumep: «CerogHst OyeT o4eHb
TUIOXOW JIEHb»), Cpa3y ke crpocute cedsi: «DTo MpaBja WK MPOCTO MPEriooKeHNne, OCHOBAHHOE
Ha 1madaone 7»

Lens: [ToctaBuTh MOJ COMHEHUE CIOCOOHOCTD YMa K «ITPECKA3aHUSIM».

Bonpocs! pis1 camoanasam3a:

1. Kako#l HeraTMBHbINA MaTTEpH, MOBTOPSIOMIMIICS CHOBA U CHOBA, SIBJISIETCSI CAMBIM «JTIOOU-
MBIM» JJIs1 MOEro yma?

2. Ecnu OBl 51 cerofHsi MoTepsil Bce CBOM BOCMIOMMHAHUSI, KAK MOM YM BOCIIPUHSIT ObI MOIO
TEKYIIYIO CUTYaI1io?

3. IlpuHuMmaro Jim s «CMbICT», CO3JJaHHBIII MOUM YMOM, 32 UCTUHY, HE MOJBEprasi ero COMHe-
HUIO?
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7. 3akawuenue: CyThb 3TOH IJ1aBbI
1. MexaHn3M NPOrHO3UPOBAHUS: YM — 3TO
He 00'beKT, a MeXaHU3M MO3ra, 03B OJISIIOIHI
NpeacKa3bIBaTh Oyayniee Ha OCHOBeE MPOILIOro.

2. MarvHa 11abJI0HOB: IJ1aBHasI 3a/1a4a yMa — HaXOJIUTh «Ia0JIOHbI» B Pa3pO3HEHHBIX JaHHBIX
Y CBA3BIBATH UX C MTPOILIBIM OIBITOM.

3. Be3omacHOCTh MPOTHB UCTHHBIL: 11eJIb pa3yMa — He 00eCHeYnTh BaM CYacCThe, a rapaHTH-
poBaTh Ballle BBI)KMBaHKUE; MIMEHHO TIO9TOMY OH YacTO OTAAET MPHUOPUTET «HETaTUBHBIM» (yTPOXKaIo-
IIMM) MOJIEJISIM ITOBEACHUSI.

4. TlpugaHue cMbICia: COOBITHS CaMU IO ce0e HeWTpaJIbHBI; HAIll pa3yM MPUIAET UM «XOpO-
IIAA» WK «TUIOXOW» CMBICIT B COOTBETCTBHH CO CBOMM OOYCJIOBJIEHHBIM BOCIIPHSITHEM.

5. ABTOITHIIOT: TO, YTO MBI BOCIIPUHMMAEM KaK Hallle «MBIIILJIEHKE», 3a4acTYIO sBJISICTCS aBTO-
MaTUYECKUM MOBTOPEHHEM CTaphIX I1a0JIOHOB.

6. BmerarenbcTBO OCO3HAHHOCTH: KOT/Ia MBI BUJIUM IA0JIOHBI YMa KaK «IIPOCTO MIAOJIOHBI»,
WX cuiia ociiabeBaer.

AOCOJIIOTHAsI HCTHHA B OJJHOM CTPOKE:

«YM BUIUT MHP HE TAKMM, KAKOB OH €CTh, & TAKUM, KAKUM OH OXH/IAeT €ro YBUIETh, OCHOBbI-
BasiCh Ha TIPOIILJIOM OTIBITE.
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I'nasa 5. Ilesb npupoabl

1. Banenka: YeaoBek, ycTaBIIMHA OT MOMCKA CYACTbS

IIpenacraBbTe, YTO BBl KYIHJIM OYEHb IOPOTOM CIIOPTUBHBIN aBTOMOOWIIb. BB OTNpaBiserech Ha
HEM B rOpBI ¥ OKHJIAETE, YTO OH MOIAPUT BaM «CIIOKOWCTBUE» M «MHUP» HacT. Ho Kak ToJIbKO BbI JOOU-
paertech JI0 Top, B MalllMHEe HAYMHAET cpadaThIBaTh CUTHAIM3ALIMS, pa3qaloTcs TPOMKHUE 3ByKH, CUT-
HaJIM3UPYIOLIKE O Meperpese ABuraresis. Bl paccrpanBaeTech M HAUMHAETE pyraTb MallllHY, FOBOPSL:
«[Toyemy ThI He AaelIb MHE ObITh CYACTIIUBBIM 7>

B 3TOM M 3aKiTI09aeTcs 3aTpyJHUTEIBHOE MOJI0KEHNE COBPEMEHHOTO YeloBeKa. Mbl OKuaeM
«MHpa» U «OnakeHCTBa» OT HAIllero Tejia M yMa, B TO BpeMs Kak 3Ta MalnHa ObUla CO3JaHa JUIs
COBCEM JIPYTHX LIeJIeH.

3ameyany 1 Bbl KOra-HAOY/Ib, YTO KAaKUM OBl OOJIBIINM HU ObLT Ball ycriex — Oyb TO HOBast
paboTa, HOBBII JIOM WM OTHOILUEHUSI — CYACTbhe OT 3TOTO Yracaer yKe uepe3 HECKOJIBKO JHei?
ITouemy Bail yM cpa3y ke HauMHaeT UCKaTh cieayoyio ueib? He 3acrasuna mu [Ipupona Hac yyact-
BOBaTh B OECKOHEYHON «TOHKE KPBIC» ?

Yacto Mbl kopuM ceds, aymas: «I[louemy s HUKoraa He Mory ObITh J10BOJIEH 7» nin «Ilouemy
sI BCEI/Ia UCTIBITHIBAIO OECIIOKOMCTBO ?» MBI IPUHIMaeM CBOE OECITOKOWCTBO 3a JIMYHBIA HEIOCTATOK.
Ho Ha camoM Jiesie 9T0 He Balll HEJOCTAaTOK. DTO «IIPOrpaMma Mo yYMOJTYaHUIO» Balllel MAIIMHBI.

IT0 NogHUMaeT BakHbIi Borpoc: «Yero [Ipupona xouet ot Hac? E€ e — caenarh Hac cyacT-
JIMBBIMU, UJIU Y HEE €CTh KaK1e-TO Ipyrie CKpbIThie MOTUBBI ?» ECii Mbl TOMMEM «11€/1b», pai KOTO-
PO Mbl pa3BUBAJIMCh HA MTPOTSKEHUM MUJIJTMOHOB JIET, MOJIOBUHA HALIIMX JIyIIEBHBIX IIPOOJIEM MOKET
MCYE3HYTb MPSIMO B 3TOT MOMeHT. [laBaiite pazoepémcs B 3ToM 1utaHe [Iprpossl.
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2. OcHoBHasA KOHICIIINA: BbIZKHBAHUC IIPOTHUB CYACTbA

Benuuaiiiias u, nmoxanyi, camasi ropbkasi uctuHa IIpuposabl 3akiioyaeTcss B CIEAYIOLIEM:
«[Tpupoma abCcoMoTHO He 3aMHTEpecOoBaHa B BallleM ,,cuacthe”. E€ eqMHCTBeHHAs 11e/1b — ,,BBIKHBA-
HUE" U ,,pA3MHOKEHUE >

C Hay4YyHOU TOYKU 3pEHHS 9TO U3BECTHO KaK «3BOJIIOIIMOHHAS TICHXOJIOTHs». Bara 6uonoruye-
CKasl MallmHa (TeJ0 U MO3T') pa3BUBAJIACh HE JJIsl YIOBOJIbCTBUS, a KAK «MHCTPYMEHT BbIKUBAHUSI»,
MIPU3BAHHBIN COXPAHUTD CYIIECTBOBAHNE.

Pazo6op:

1. Cyacthe — 3TO «Harpajga», a He «Iejb»: MPUPOIA MCIIONb3YeT CYACThe B KAUeCTBE «CTH-
Myna». Korma Bbl euTe WM JOCTHraeTe Iiejid, B MO3re BhIAeIsAeTCs «I0haMuH». DTOT nodamMuH
HYXeH He JJIs TOr0, YTOObI COOOITUTh BaM, UTO Bbl JOCTUTIIA «KOHEYHOM TEJIN», a JIJI1 TOTO, YTOOBI
3aCTaBUTh BAC TIOBTOPUTH ITO JIEHCTBUE «EIIe pa3» W TEM CaMbIM 0OECTIeUTh BbIKMBAHHE.

2. HeynoBJ1€TBOPEHHOCTh — 3TO «/JIBUTraTeJb»:

ecJii ObI BBl OCTABAJIUCH YIOBJIETBOPEHHBIMU HABCET/Ia TIOCJIE BCErO OTHOTO MpHUeMa IMUIIH, BBl
Obl GOMIBIIIE HE UCKAU efibl ¥ yMepin Obl. [ToaToOMy mpupona BCTpousia B Bac MpOrpaMmy «HEYI0-
BJIeTBOpeHHOCTH». OHa 3aCTaBJIseT BaCc BCErJa UCIIBITHIBATE JIETKUH TOJION, JIETKUH CTpax U JIeTKOe
OECIIOKOICTBO, YTOOBI BBl OCTABAJIMCH AKTUBHBIMU.

3. CKJI0OHHOCTH K HeraTuBy:

IUTSl HAIIAX TIPEJKOB, XHBIIUX B JUKYHIJISX, pacliO3HABaHUE «JIbBa» OBUIO rOpa3/io BakHee,
YeM Co3epllaHue «KPACHBBIX 1IBETOB». [109TOMY Haill MO3TI y/laBIMBAaeT HEraTMBHYI0 MH(OPMAIIUIO
B 10 pa3 ObicTpee, yem no3utuBHy. [Ipripoaa xodeT, YTOOBI BHI BUJIEN «OMACHOCTh» 3a KaXkKJIbIM
KYCTOM, YTOOBI BBl MOTJIA BBIKUTb.

3anaua npupoabI:

JI71s1 IprpOIbl BB — «TeHETHUECKUI HOCUTENTh» . Ballia 3ajaua — niepeiaTh reHsl CIIeTyomeMy
nokoJieHn10. Kak TOJBKO BBI BHITIOJTHUTE ITY 3a/ady WJIM CTaHETe JIOCTOWHBI €€ BHIIOJTHEHUS, IPH-
pone OyneT BcE€ paBHO, HACKOJIBLKO Bl WCIIBITBIBAETE TICUXOJIOTMYECKHUIA CTPECC MM HACKOJIBKO BbI
HECYACTHBI.
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3. IIpuMepsbl N3 peaabHON KU3HA

Ita KecToKast, HO JIOTUYHAS 11eJTb TIPUPOJIBI TIPOCIIEKUBACTCS MOBCIONY B HAILIEH KU3HU:

IIpumep 1: 'egonnueckas aganranusi

BrI ycepaHO Tpyauuich M IOy YK TOBBIIEHNE. B niepBblii 1eHb Bbl ObUIM Ha cebMOM HeOe
OT cyacTbsl. Ha cnenyommuii 1eHp pajocTh yxe Obula HEe TakoW CUIbHOH. Yepes3 MecsI] 3TO cTajio
Balllell «<HOPMAJIbHOW» KU3HBIO, U TETIEPb Bbl IEPEKMBAETE U3-32 CJIELYIOLIETO NOBbIIIEeHUA. B aTOM
¥ 3aKJII0YAeTCsl YI0BKa pupoabl. OHa JIMIIKIIA BAC 3TOTO CYACTbsI, YTOOBI BBl HE CTAITH «JICHUBBIMU.
JI71s1 IpUpOaBI JOBOJIBHOE CYIIECTBO PABHOCHIIBHO «MEPTBOMY», TIOTOMY YTO OHO NEpecTaéT CTpe-
MUTBCSI K 4eMy-JT100.

IIpumep 2: IosyHouUHOE H€CTIOKOHCTBO

Koraa HOUbI0 BOKPYT BCe TUXO, BBl BAPYT HAUMHAETE OECTIOKOMTHLCS O CBOEH Kapbhepe Wi Oyy-
mem. [o Jioruke Beneid, B 5TOT MOMEHT Bbl HAXOAMUTECH B Oe30macHoi nocrenu. Ho Barn «MexaHuzm»
«CKaHUpyeT»: «Bce 1 B mopsiake? XBaTHUT JIM pecypcoB Ha 3aBTpa?» ITo OECIIOKOMCTBO — HE Balll
Bpar; 9T0 «CUCTeMa CHTHAIM3AIK» TPUPOBI, KOTOpasi 3aCTaBJIsieT Bac ObITh TOTOBBIM K 3aBTpalll-
HEMY [JHIO.

IIpumep 3: ConnaabHoe cpaBHeHHE

MBbI 4acTO UCTIBITBIBAEM 3aBHCTb, KOTJIA BUAUM, KaK JAPYTUM COMYTCTBYET ycIeX. DTO He «ILIO-
Xasl MPUBBIYKa», a «MEXAaHW3M BbDKMBaHUs». B loucTopuyeckre BpeMeHa OTCTaBaHHUe OT TUIEMEHH
03HAYAJIO HEXBATKY PECYPCOB U CMEPTh. 3aBUCTh — 3TO, MO CYTH, IMITYJIbC PUPOLIBI, KOTOPBIA MOTH-
BUpYET BaC yJIyUIlIUTh COOCTBEHHOE TMOJIOKEHHE.
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4. MexaHN3M: «KHYT U IPSTHUK»

Kak npupona yrnpasnser Hamu? 9T0 0ueHb TOYHBINA IPOLIECC «ITPUYNHA-CIIEJCTBUE !

IIar 1: Oco3nanue JumeHns («<KHYT» — CTpa/laHue)

Korzaa BBl Kakoe-To BpemsI He jiesiaeTe TOro, YTo HeOOXOIMMO ISl BBDKMBaHUS (Hampumep, He
enuTe, He o0IaeTech UK He MOoOeKAaeTe), Balll OPraHu3M BhIpaOAThIBAET CTPECC M TPEBOTY. ITO U
€CTh «KHYT» (HaKa3aHue), KOTOPbII 3aCTABJISIET BAC BHIPBATbCS U3 ITOM CUTYALIUHU.

IIar 2: /IeiicTBue

Barr mo3r akTuBHpyeTcs, 4ToOb n30exarh 60su. Bel padoTaete, riaHupyere U 00peTech.

lar 3: «[IpssHUK» (Y10BOJILCTBHE)

Kaxk TompKO BBl JOCTHraeTe 1ejiv, MO3T BhIIESET MOTOK SHIOPGUHOB U fodamuHa. Bel uyB-
crByete: «Ax! BoT oHO cuacTbe, KOTOpOE 51 UCKaJI».

IIar 4: Copoc

Mos3r ObICTPO BHIBOIUT ITU XUMHUYECKHE BellecTBa. PerenTopsl onmycromaTcsa. Bl Bo3Bpa-
II[aeTech K MPeKHEMY «UCXOHOMY COCTOSIHUI0». V1 BOT BBl CHOBAa HAUMHAETe TOHKY, YTOOBI 00pecTu
TO K€ CAMO€ CUACThE.

Ipnunna — Caencraue:

[TpuumHa: 3a10:XeHHBI NPUPOION MEXaHW3M, KOTOPBI HE MO3BOJISIET KMBBIM CYILECTBAM
CHUZETh Ha MeCTe.

CresicTBrE: IOCTOSIHHOE YIIEBHOE BOTHEHHE, KOTOPOE Mbl HA3bIBAEM <«KU3HBIO .

BriBoxa:

To, 4TO MBI BOCIIPHHUMAEM KaK «IICUXUYECKOe PaCCTPOMCTBO» MJIM «CIAbOCTh XapakTepar,
3a4acTyIo sIBJISIETCS] BEChbMa YCIIEITHOM «MHKEHEPHOU MOJebio». [Iprposa co3aia Hac He 1Sl TOro,
YTOOBI IMO3HABATh «UCTUHY», a JIJIs1 IPOJO/UKeHUs «pojia». Koria Bl MoHMMaeTe, 4To Ballle CTpajia-
HHUE — 3TO «(PYHKIHS 110 YMOTYAHUIO» BAIleW MAIIMHbI, BBl MIepecTaére OOPOTHCS C ITOH MeYasblo.
Brl moHumaeTe, 4To 3Byvalnas CUTHATU3AIMS aBTOMOOMIISI — 3TO HE HEUCIIPABHOCTh MAIIIMHEL, a €€
«OIUTELHOCTD> .
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5. I'my6okoe npo3penne: «HeqoBoabcTBo»
— 9TO 3aIMUTHBIA MEeXaHU3M MPHP OAbI

Camas riryOoKasi 1 IOKUPYIOIIasi ICTHHA TOM IJIaBbI 3aKJTI0UaeTcs B crieyonieM: «Barme 6ec-
MOKOWCTBO — 3TO HE MCHXMUYECKOe 3a00JIeBaHNe, a «[TPOTUBOYTOHHAS CUTHAJIM3ALIUST» , 3aTI0KEHHAST
B Bac camou MPUPOJO».

Benukas nmosus (3a0ykIeHre ) 3aKJII0YaeTCs B TOM, YTO OTHAXK/IbI MBI CTAHEM «ITOJTHOCTBIO
YIOBJIETBOPEHHBIMU», U TOTJa BCE YCIIOKOUTCS. MBI lyMaeM, 4ToO «IOKOi» — 3TO KaKoe-TO MeCTO,
KyZla MBI B KOHIIE KOHIIOB ToOepemMcsi. Ho peanbHOCTh TakoBa: eciy Obl Balll OMOJIOTMYECKHA MeXa-
HU3M CTaJI MOJHOCTBIO YJOBJIETBOPEHHBIM, OH CTaJl Obl «OUOJIOTMUECKH MEPTBBIM».

AcHas ucTuHa:

JI71s1 IpUpOBI «3aCTOM» O3HAYaeT BBIMUpaHKe. BOT moueMy oHa OMeCTHJIa HaC Ha «Te/IOHnYe-
CKYI0 OEroBYI0 TIOPOXKY». Kak Obl OBICTPO BbI HU O€KajIi, BBl B UTOTe OKaKETECh TaM, OTKY/1a HaYaJIy.

Cucrema Bo3HarpaxjeHusi Mosra (1odaMHHOBasi CUCTEMa) HUKOTa He Oblla MpeHa3HaueHa
IJIs1 TOTO, YTOOBI JAPHUTH BaM «IIOCTOSIHHOE cvacThe». OHa mpu3BaHa JIMIIb MOTUBUPOBATh BacC Clie-
JIaTh «CJIEAYIONIMIA 1ar». 4ToObl MOTUBMPOBATh Bac. Korma Bbl UCTIBITHIBAETE KaXKIy, MBICIH O TOM,
YTOOBI BBIIIUTH BOJbI, KAKETCS OYeHb MPUATHOMN. Kak TOIBKO BbI BHITMBAETE BOAY, 3TO YOBOILCTBUE
ucyesaer. [Touemy? [Toromy 4TO LieJIb TPUPOABI TETIEPH IOCTUTHYTA (Ballle BBKUBAHUE 0OECTIEUEHO).
Tenepb oHa X0UeT, YTOOBI BB 320bUTH O BOJE Y 3aHSUTUCH TIOUCKOM TMUIIY WM O€30MaCHOCTH.

Pa3zBeiiTe 3a0.y:x/1eHne:

MBb1 yacto BUHUM cebsl, aymast: «[Touemy st Takol skaqHbii 7» nim «[loyemy st xouy 605bI11ero?»

Ha camom fnene 310 He «KaJHOCTb», a «ONTHUMU3aIMsi». [Iprposa xodeT, yToObl BBl BCEraa
YYBCTBOBAJIM «HEYBEPEHHOCTh» B CBOEM TEKYILIEM COCTOSTHUHM, YTOOBI BBl MIPOAOJIKAIM UCKATh JIyd-
e pecypcesl. To, 9TO Mbl Ha3bIBAEM «CTpaJlaHHEM», HA CAMOM [IeJie SIBJISIETCS] «OCTPBIM YKOJIOM»
MIPUPOJIBI, KOTOPBIN 3aCTaBJISAET HAC BCTATh C JUBAHA U MPUCTYIHUTH K padoTe.

Hacrosimmas sicHOCTb 31eCh 3aKJTI0YAETCS B TOM, UTO «TIOKOM» 3aKJII0YAETCsI HE B «00CTOSITEb-
CTBaX», a B IOHUMAaHHH «ITporiecca». Korna Bel BUuanTE, 4TO Ballle OECIOKONCTBO — 3TO BCETO JIMIIIb
«MEXaHUYECKHUI TOTYOK», BB IlepecTaéte OOPOThCs ¢ STUM OeCIIOKOWCTBOM. BBl OHMMaeTe, 4To 3T0
NpUpoaa MEXaHnu3Ma, a He Ballla.
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6. IlpakTuka / Pa3zmblnnieHue

[NonpoOyiiTe BHINOIHUTD CAEAYIOIIME YIIPAKHEHHSI, YTOOBI YJIOBUTh 3Ty HEBUAUMYIO MAyTUHY
MIPUPOMIBL:

Vnpaxknenue 1: Ha6ao1eHne 3a «cjaeayomum 1eJ10M»

[Ipaktuka: Beskuii pas, Korja B Te4eHUE JHS BOZHUKAET MbICTb: « TOIBKO 3aKOHUY 3TO OHO
7IeJ10, ¥ TOTAA 51 OTIOXHY», — CHENaiTe rnays3y.

Hab6monenue: o6patite BHUMaHKE, {yMaJlv JIU Bl TO € CaMOe Ha MPOoIuIon Heaese. [leiicTBu-
TEJIHHO JIM BBl pacc/adINCh, KaK TOJBKO 3Ta 3aJa4a Obljla BBHIIIOTHEHA, WM Balll YM Cpasy ke MocTa-
BUJI TIEpe/l BAMU HOBYIO «IIEJTb» ?

Lenb: YBUmeTs, 4To yM HUKOI/A He ObUT 3aIIPOrpaMMUPOBAH Ha «OCTAHOBKY».

VYnpaxknenue 2: Ouiymenue najeHusi yposHs nocgavmuna

3aganue: Korma Bbl yaoBIETBOpsieTe KaKoe-TO CHIIBHOE KeJlaHue (Halpumep, yCTpauBaeTe
IIONMHT WU eUTe JTI0OUMOoe OTI00), OLIEHUTE CBOIO CTEMEHb CYACThsl B TOT MOMEHT 10 IIKaJe OT
1 no 10. 3arem olieHUTE €€ CHOBA Yepes3 yac U 4epe3 MATh YacoB.

Pasmpinenue: Kyna aenock 31o cuactbe? OHO ObUIO BHYTPHU BAC WM 3TO ObLT MPOCTO «XMMU-
YECKUI CUTHAI», IEMCTBUE KOTOPOTO Tereph MpoIio?

Henb: [ToHSTH, YTO CUACTBE — ITO «IPEXOSIIUNA» (BpEMEHHbIN) XUMUYECKHI ITPOIIeCC.

Vnpaxkunenue 3: Ilose3snocts crpaxa

3ananue: Korma Be 0 4éM-TO OecriokouTech, cripocute cedst: «OT Kakod OMacHOCTU TpUpojia
IIBITAETCS 3ALUTUTh MEHS C TIOMOIIIBIO 3TOrO cTpaxa’»

Lenn: PaccMarpuBaTh cTpax Kak «MHMOpMaIMio, HEOOXOIUMYIO JJIsl BBUKMBAHUsI», a HE TI03-
BOJISITh €My CTAHOBHUTBLCS YaCThIO BaIllel IMUHOCTH.

Bonpocs! pis1 camoanasam3a:

1. Ecnu uens mprpossl HE B TOM, YTOOBI 1 OBUT CYACT/IMB, MOTY JIM S TIOJIaraThCsl Ha CBOIO
«OUOJIOTHIO» B BOITPOCAX CUACTHS?

2. Kakue 13 Moux KeJlaHu# pUHaIekaT MHE CaMOMY, a KaKue SIBJISIOTCS JIMIIb [IPOTrPaMMON,
HAaIpaBJIeHHOW Ha IPOABMKEHUE UM COXPAHEHUE «TeHa» ?

3. Mory 11 51 yBUIETh TOTO «UT'POKa», KOTOPBIA BCIO MOIO KM3Hb MAHUT MEHsI «MOPKOBKOW
CUaCTb», 3aCTaBJIsAs MEHd Oexarn?
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7. 3akawuenue: CyThb 3TOH IJ1aBbI

1. Mognenb BBIKMBAHUS: Hallla MallIMHA «TEJIO-yM» Pa3BUBAJIaCh HA MPOTSIKEHUH MIITMOHOB
JIeT He Pajii «YJOBOJIbCTBUS», a IJI51 OOECTICUEHUS «BbIKUBAHUS».

2. YI0BOJILCTBUE — 3TO MPUMaHKa: IPUPOJIA UCTIONIB3YEeT TaKUe XMMUUYECKUE BEILECTBA, KAK
no¢amuH, 9TOObI 3aCTABUTh HAC TIOBTOPSITH NIOBECHUE, HEOOXOIUMOE [JIsI BBIKUBAHUSI.

3. [IporpammHoe oOecniedeHre HeHACHITHOCTHU: TIOCTOSIHHOE HEJJOBOILCTBO — 3TO HE HEAOCTa-
TOK, a JIBUTraTesIb IPUPO/Ibl, KOTOPbIN 3aCTABJISET HAC OCTABATHCS AKTUBHBIMHU.

4. CKJIOHHOCTb K HETaTHBY: Hallla MaIllMHA YJIaBJIUBAeT HEraTUB (Yrpo3bl) CUIIbHEE, YEM IO3U-
THB, TIOTOMY UTO «M30€raHue» BaXHee «yI0BOIbCTBHSI».

5. «[epoHnyeckass OeroBasi IOPOXKa»: CKOJBKO Obl YCIIEXOB Mbl HM JIOCTUTAJIM, Halla
«MaIllHa» BO3BpAIlaeT HAC K TOH K€ MEHTAJBHON «HMCXOIHOH TOYKE», YTOOBl Mbl MOIJIM CHOBA
Oexarb.

6. OTnaneHue oT «MalIHbl» : OCO3HAHKE TOT0, YTO CTPAJaHUE U TPEBOTA SIBJISIOTCA «(yHKIMEN
M0 YMOJIYaHUIO» ITOW «MAIIUHbD», — 3TO HAYaJIO TYIIEBHOW CBOOOBI.

AOCOJII0THAsI HCTHHA B OJJHOM CTPOKe:

«[Ipupona xo4et, 4YTOOBI Bb ObUIM «BBDKUBIIAM», a HE «IIPOCBETIEHHBIM»; TIO9TOMY OHA He
JACT BaM IOKOs1, TTIOKa Bbl HE TIOMMETE MpaBUJia UIPhI».

Kak Tonbko BbI TIIyOOKO morpy3utech B 3Tu 5 raB «[lepBoHavaabHOro 3ambicia [Ipupompn»,
WIJLTIO3US BaIllero «OMOJIOTMYECKOro ClIos» HA4YHET pymmThes. Terepb Mbl ToToBb K. «HACTD 2:
UckyccrBennas uumosusi» niepeidtu K « YACTU 2: NckyccTBeHHast WUTIO3US», T€ Mbl YBUJIUM, KaK
OOIIECTBO U SI3bIK HAJIOKHIIH CIION «JDKH» Ha Bally «MallruHY».

Yactsp 2. UcKkyccTBeHHAs] HILTIO3HS

HckyccTBeHHAsA HILIIO3US
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I'naBa 6. ConpanabHoe 00ycJIOBIUBAHNE

1. Berynuienne: IITuna, poauBmasicsi B KJaeTKe

[MpencraBbre cebe pebGeHKa, pOIUBIIErocsi B OOIIECTBE, IIe Bce HOCAT cuHue ouku. C ieTcTBa
ero yyar, 4To HeOO CHHee, TpaBa CHHs, U JIIOAU Toke CMHUe. 1 9Toro pedeHKa «CUHU» — 3TO
ucThHA. M BOT, eciy OfIHaX/1bl OH CHUMET OYKH, MUP, KOTOPBIA OH YBUJHT, MOKAKETCA €My ITyraio-
IIMM U «HeNpaBUIbHbIM». OH OyIeT Kpu4aTh ¥ IPOCUTh BEPHYTh EMY OUKHU, IOTOMY UTO HE JOBEPSIET
CBOMM «HACTOSLIMM IJIa3aM».

Bor B Kakoii cuTyaluu Bbl HAXOAUTEC.

BpI korna-HuOY/Ib 32 [yMBIBAIMCH, TOYEMY BaM HPaBUTCS Ta PEJIUTH S, B KOTOPO BBl POAMIIUCH?
[Touemy BBl UyBCTBYeTE, UTO SI3bIK, KOTOPBII Bbl CJBILIAIN B JETCTBE, SBIAETCA «BalUM»? Jlaxe
BalllM CUMIIATUX M aHTUIIATHH, BalllM MEUThI (HaIpUMep, CTaTh BPAYOM MM ObITh OOraThiM) U BalllK
CTpaxy He MPUHAJIEeKAT BaM.

Yacto Mbl roBOpUM: «ITO MOsI COOCTBEHHas MbIcib». Ho aefictBuTesibHO i OHa Bata? iu
3TO CMECh THICSAY T'OJIOCOB, KOTOPBIE BAalll POAWTENH, YUUTENs, TEJIEBUAEHUE U COLUAJIbHBIE CETH
BJIOKWJIU B Balll «UUCTBIA pazym»?

B npenpiaymen yacty Mel yBUJIENH, YTO IIPAPO/A Jlajla HAM «MalluHy». B 9101 4acTh MBI pac-
CMOTPUM, KaKO€ «IIPOrpaMMHOe oOecriedeHre» (YCIOBHOCTb) OOIIECTBO YCTAHOBUIIO B 3TY MAILIMHY.
B ar10ii r1aBe Bam OyaeT 3aaH OCTphiid Borpoc: «Ecim Obl Bac MMM 00pa30BaHUS, PEJIUTUH,
KacCThI ¥ COLIMAIBHOTO TIOJIOKEHH S, OCTAJIOCh OBl y Bac 4TO-HUOYAB? Vi BB TPOCTO CTaN «HAOOpOM
rHpopmarmn»?
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2. OcHOBHAasI KOHIIENIIUA: COMATbHOE MPOrpaMMIPOBaHue

C Hay4HOI TOUKM 3pEHUs YETOBEYECKUI MJIaJIeHell POKIAeTCs ropasio Oonee «He3aBepIeH-
HBbIM», YEM JIPYT'H€ KUBOTHBIE. TEJIEHOK MOKET XOIUTh CPa3y MOCJE POKICHUS, A YETIOBEK BbIHYXK-
JIeH TroJlaMH TIoJlaraThbCsl Ha Apyrux. VIMEHHO B 3TOT Meproj 0OIECTBO UCHONIb3YeT «HeWPOIIacThy-
HOCTB» BaIllero MO3ra M BHEJPSIET B HEro cBou yoexaeHusi. (YOexJeHus1) 3aronHsIoT ero.

IT0 Ha3bIBaeTCsl «CONHAJbHBIM 00ycjaoBJHBaHHEeM». OHO HMeeT TPH OCHOBHBIX
YPOBHSI:

1. Bo3HarpaxaeHue 1 Haka3aHue: KOr/a Bl [TOCTYIAETe TaK, KaK TOro XoueT oOIecTBO (Hanpu-
Mep, ToTyJaeTe XOpoIIie OIIeHKH ), BB TIOJTyJaeTe «IOXBary». Koraa Be ocTymnaere Tak, Kak He Hpa-
BUTCS OOIIIECTBY, BBI MOJTy4aeTe «BBITOBOP» WU «YHIKEHHE». Barn Mo3r (JTMMOndecKkast cucrema)
MIPUHUMAET TO, YTO TOBOPUT OOIIECTBO, 3a «UCTHHY», YTOOBI N30€KaTh MO30pa.

2. loxppaxaHnue: B HaIlIEM MO3Te eCTb «3epKajbHble HEMPOHbI». Mbl OecCcO3HATETbHO HAUMHAEM
noagpaxarb MOBECACHUIO OKPYKAIOIINX.

3. KoutekThBHAsA WACHTUYHOCTL: CTpaX U3O0JIALUN HACTOJIBKO BEJIHK, YTO MbI JKEPTBYEM CBOE
«OPUTUHAJIBHOCTBIO» YTOOBI CTATh YACThHIO TOJIIIEL
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3. IIpuMepsbl N3 peaabHON KU3HA

ConmanbHoe 00YCIOBIMBAHUE CKPBIBACTCS B KAKAOM MEJTKOM TOCTYIIKE HAIleW )KU3HU:

IIpumep 1: Onpenenenne ycnexa

CeronHs1 OOJBIIMHCTBO JIIOIEH MCTBITHIBAIOT CTPECC, TIOTOMY UYTO XOTSAT ObITh «YyCTICITHBIMU.
Ho uro o3nauvaer «ycrex»? loporoii TenedoH, Oosbliasi MallliHa WM BBICOKAst JOKHOCTH? DTO
ornpezienieHre, JaHHoe oOmmecTBoM. i yenoBeKa, JKMBYIIETO B IUIEMEHM, YCIIeX MOXKET O3HavaTb
YTO-TO JIpyroe. Mbl 6eK1M 10 Tpacce, KOTOPYIO MPOJIOKHIT KTO-TO APYTOH.

IIpumep 2: 'engepHoe 00ycJa0OBINBaHNE

B nmerctBe mManbuMKam BHYIIAIOT, YTO «MYKUMHBI HE UyBCTBYIOT OOJH», a IEBOYKH JOJIKHBI
OBITb «ITIOKOPHBIMH ¥ BEXJIMBBIMI». DTO HE OMOIOrMYecKasi UCTUHA, a YCJIOBHOCTD, HOJABIISIONIAs
SMOLMY MUJUIMOHOB JIIOJIEH.

IIpumep 3: Bpenap! u craryc

Jlionu TpaTAT COTHU THICSY PYITUIA HA TO, YTO MOKHO Mprodpectu 3a Thicsiur. [Touemy? [Totomy
YTO OOIIECTBO 3aCTABHJIO HAC IMOBEPUThH, UTO «TBOSI LIEGHHOCTh M3MEPSIETCS] TBOUMH MaTepUaIbHBIMU
Onaramm».
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4. Mexanu3m: popmMupoBaHue HEHPOHHON MaruCTpaau

[Noiimute, Kak pabOTaeT yCJIOBHAS PEaKIIus, 1Iar 3a Marom:

IIar 1: IToBTOpEeHne

C nmercTBa MBI CJIBILIUM OJHU UM Te ke Beuu: «JIoxkb — 310 rpex», «CTpoii CBOIO Kapbepy»,
«YT0 cKaxyT moau?»

IIar 2: HeitpoHHble cBSA3H

CormnacHo 171aBe 3, HEHpPOHBI, KOTOpbIE AKTUBUPYIOTCS MOBTOPHO, 00pa3yloT Mekay coOOi
CBSI3U. DTU COLMAJIbHbIE TIOCJIAHUS CO3/AIOT B BAIlIEM MO3I€ «IIPOYHbIE HEMPOHHBIE TPACCHI».

IIar 3: ABToMmaTH4YecKas peakuusi

Ternepp, KOra BO3HMKAET Kakasi-JIMOO CUTYallus, Bbl HE «IyMaeTe». Baiie ycioBHOe pearnpo-
BaHMe «pearupyer». Eciu KTo-To BbICKA3bIBAETCSI MPOTUB Balllel PesIMIUY WM UAEOJIOTHH, BbI 31U~
TeCh. DTOT T'HEB — HE Ballla; 3TO 3aLIUTHBII MEXaHU3M 3TOU «IIPOrpPaMMBbI».

[baok-cxema: CoumaiipHblii BXOgHOM curHail — IloBTropenne — HelipoHHbIil yTh — ABTO-
MaTtuieckoe yoexaenne — Peakius]
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5. I'ny6okoe moauManue: «d» — 3T0 conuaJbHbII KOHCTPYKT

Camas riyOoKast ICTUHA STOM IJIaBbI 3aKJII0UACTCS B CJIIYIONIEM: TO, YTO Bbl Ha3bIBaeTe CBOEH
«JIMYHOCTBIO», HA CAMOM JIeJIe SIBJISICTCSI «MacKOW», HaJIETON Ha Bac OOIIECTBOM.

PacnipoctpanénHoe 320y KIeHNE 3aKTI0YaeTCs B TOM, UTO «sI )KHMBY CBOEW KU3HBIO TIO COO-
CTBEHHOMY BBIOOpY». Ha caMoMm jesie Bbl BCEro JIMIIb «COCYI», B KOTOPBIM BIMBAIOTCS OXHUIAHUS
o6OmectBa. C MCUXOJIOTMYECKON TOUKH 3PEHHUSI TO, UTO MbI Ha3bIBaeM «To», MPeJCTaBIIseT coOou
COBOKYITHOCTh OOpaTHOM CBSI3H, MOTy4aeMoi OT OOIIEeCTBa.

fAcHast MbICJb:

3aaymairech:

ecau Obl Bac OCTAaBWJIM B OJUHOYECTBE HA HEOOMTAeMOM OCTPOBE, ITIe BAC HUKTO HE MOT OBl
YBUJETh, CTAJIK ObI BBl BCE PABHO OfieBaThcs Tak ke? CTayv Obl BBl BCE PABHO OCTIOKOUTHCS O CBOEM
«00Opa3oBaHUM» WK «cTaTtyce»? HeT. DTo 03HavaeT, 4To OOJbINast 4acTh BAIlIMX TPEBOT U ITOBEJCHUT
CYIIECTBYET UCKTIOUUTESTHHO [T «TJ1a3 OKPYKAIOIINX».

Camoe onacHoe B 00YCJIOBJIEHHOCTA — 3TO TO, YTO OHA «HEBUAMMA». PpiOa HUKOTIA He 3HAeT,
YTO HAXOJIUTCS B BOJIE, TIOKA €€ He BhITAImaT. TOUHO Tak ke Mbl He OCO3HAEM CBOIO OOYCIIOBJICHHOCTD,
MOKa HE CTATKMBAEMCS C JPYTMM OOIIECTBOM WM UJICOTIOTHE.

Hacrosinee oco3HaHHe 3aKITI0YAETCS B TOM, UTO «BbI HE «ITPOTHB» OOIIECTBA, Bbl — «IIPOIYKT»
oOimecTBa». Korga Bel BUIUTE, UTO BaIlM «MBIC/IN» HE SIBJISIIOTCS BAIlMMU COOCTBEHHBIMH, XBaTKa
9THUX WU HAYMHAET Oca0eBaTh. BriepBbie BBI efaeTe mar K TOMY, YTOObI CTaTh «MHAMBUIYJTLHO-
CTBIO».
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6. IlpakTika u pa3MbIlILIeHIA

Vnpaxunenue 1: Ynpa:xxnenune «Ilouemy»

3ananve: Bospmute modoe CBOE CHIIbHOE MperiouTeHre WM MHeHue (Harpumep, «S xoay
noporoii Teiedon» ui «MHe HpaBUTCS 9Ta BEYSPUHKA» ).

Pasmbiienne: Cipocute ceds: «Ilouemy?» 3atem cripocute y otBeta: «I[louemy?» Is1h pa3s.
Bu O6Hapy)KI/IT€, YTO B OCHOBE JIEXUT KaKOH-TO COIII/IEUI])HBIIZ CTpax U O KUAaHUEC BOSHATI' PAKICHW A.

]_[CJIBI BBISIBUTb UCTUHHBIA MCTOYHMK BallIUX KEJTaHUHN.

Vnpaxxnenue 2: PactBopenue neHTHYHOCTH

3amanue: 3akpoiTe 11a3a Ha S MUHYT U MPEACTaBbTE, UTO y BaC HET UMEHU, HET CTPAHbI U HET
BOCITIOMMHAHU.

Ha6monenue: Ectb 1 y TOro, 4To OCTa€rcsi BHYTPU Bac B 3TOM COCTOSIHUM, KaKue-JuOo
3200TbI? HyKHO 7111 eMy OBITh «yCTICIITHBIM>» ?

Lenb: MOYyBCTBOBATh YUCTOE CO3HAHME, JIEKaIllee B OCHOBE OOYCJIOBIEHHOCTH.

Vnpaxxnenue 3: He6ouabmoe Boccranne

Hevicteue: Cuenaiite 4To-HUOYIh HE3HAYMTEILHOE, YeTO BbI Obl HE CAETIAN «IIPOCTO MOTOMY>»,
YTO JIOAY MOTYT YTO-TO CKa3aTh (Harpumep, croiite (hajibllIMBO AOMa WM HA/IeHbTe HEOOBIYHYIO
OHEKIY).

Lenb: HEMOCPEICTBEHHO OLIYTUTh 3TO «COIUAIBHOE JIABJICHUE .

Bonpocs! aas camopedaexcun:

1. Eciu 6b1 001IECTBO MEPECcTaio MeHsI XBaJIUTh, YeM Obl 51 TOTJIa MOT TOPAUTHCS?

2. CKOJBKO M3 MOMX MEUTAaHWI Ha CaMOM JIeJie «MOW», a CKOJIbKO — IIPOCTO IS TIOKAa3yXu
nepej; «CocesaMu» ?

3. 4 HacTOAIIMIA YeIOBEK WM TIPOCTO «BEPCHSI», CO3/IaHHAs 00IecTBOM?
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7. 3akawuenue: CyThb 3TOH IJ1aBbI

1. HesaBepiiieHHOEe TTporpaMMHOE OOecTieueHre: Mbl POKAAeMCS C «UIHUCTHIM» almapaTHbIM
obecnieyeHneM (MO3roM), B KOTOpOe OOIIECTBO YCTAHABIMBAET CBOE MPOrpaMMHOE OOecriedyeHre
(yoexneHus).

2. JloBymika noompeHuii: ooiecTBo (hopMUpPYyeT HAC TIO CBOeMY 00pa3y, COOIa3HssI HAC MOXBa-
JION.

3. 3epKasibHble HEHPOHBI: MBI OECCO3HATEIIHHO MEPEHNMAEM CTPAXU U KEeJTaHUS OKPYKAIOIIHX.

4. )Ku3Hb B MacKe: TO, YTO Mbl Ha3bIBa€M «$1», — BCETO JIUIIh COBOKYITHOCTh OXKHIAHUI 00ITIe-
CTBa.

5. HeBugumas kietka: YcinoBHOE OOYCTIOBIMBAHME HACTONBKO ITyOOKO, YTO Mbl HAUMHAEM
TOOUTH TaKe CBOU TICTIH.

6. Oco3HaHWEe — 3TO OCBOOOXJECHHE: OCO3HAHUE TOTO, UYTO «MOW MBICIIM HE TIPUHAJIIeKAT
MHE», — TIepBOe HEOOXOMIMOE YCIIOBHE CBOOOIHI.

AGCoIIOTHAS NCTHHA B OJIHOI CTPOKE:

«OO0IIeCTBO JIMIIMIIO Bac BallleH ,,OpUrMHAIBHOCTU TIOI TPEIJIOrOM TOT'O, YTO YUHUT Bac ,,KaK
JKUATH».
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I'maBa 7. fI3bIK — KOpeHb WILIIO3MH

1. Kproyok: OXO0THUK, MOMMAaHHBINA B NIAYyTHHY CJIOB

[pencraBbTe, 4TO BB UAETE O TYCTOMY JIECY U BUAUTE OUYEHb KPACHBBIN, OIECTAIIMN KPaCHBIH
wiof1. Bel 3aBOpokeHB! M. ApOMaT IJI0a, ero TeKCTypa U OJIeCK — BCE 9TO HAXOTUTCS HA YPOBHE
«OTIBITa».

M BOT B 3TOT MOMEHT NOAXOAUT TBOW APYT U TOBOPUT: «DM! DTO Ke ,,ATOBUTHIN ILIOA ».

Kak TonbKO 3TO ClIOBO — «SITOBUTHIH TUIOA» — TOXOAUT JIO BALIMX YIIEW, YTO MTPOUCXOAUT?
[Tnon Tot *e, ero G1ecK TOT ke, HO TeTepb, IS/ Ha HEero, Bbl OOJIbIlE He BUAUTE KPACOThI; BMECTO
3TOrO BBl UCIIBITBIBAETE CTpax. Bul oTcTynaere Ha3an. OIHO «CIOBO» U3MEHMUJIO BECH BAlll OIBIT.

3ameuastu i1 Bbl KOTJa-HUOY/Ib, YTO Mbl BUJJVIM MHP HE TAaKUM, KAKOB OH €CTh, a CKOpee uepes
«HA3BAHUS» U «CJIOBa», KOTOPHIMU MbI €r0 OOO3HAYMIIH ?

Jl1s1 MasieHpKOTO peOEHKa, KOrJa OH BUMT OrOHb, 3TO POCTO «IUISAIIYIIUIA cBeT». OH mpoTs-
TMBaeT PyKy, YTOOBI JOTPOHYThCA A0 Hero. Ho kak Tonmpko Math KpuuuT: «HeT! D10 «Oronn», on
«OOKHUraeT»,» MO3T peOEHKA CBA3BIBAET STOT CBET CO CJIOBAMHU «CTPax» U «00b». Terneps 3ToT pede-
HOK HUKOT/Ia He CMOKET CMOTpPETh Ha 3TOT CBET Oe3 cTpaxa.

ITO NOIHUMAET OUYeHb BaXKHBIN BOMPOC: «SIBIISIETCS JIM SI3BIK CPEICTBOM OOLIEHU S WU KE ITO
CTeHa, OTAAJIAIOIAS HAC OT peajbHOCTU?» KUBEM JI MBI C «BElIaMU» WU MTPOCTO CO «CJIOBAMU»,
KOTOPBIMU MbI UX OOO3HAYMIIH?

MBp1 yacto roBopuM: «§ Tepsio gap pedn», HO Ha CaMOM JieJie y Hac TaK MHOTO «CJIOB», YTO
OHU 3aTMEBAIOT HACTOSIIMNI «ONbIT». [laBaiiTe pasragaeM TailHy HEBUIUMOM KJIETKH sI3bIKa, KOTOpasi
3aKJIIOYMIIA B TUIEH HAIIIU YMBI.
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2. OcHOBHAasA KOHIENIUs: MATPHUIIA CUMBOJIOB

C Hay4YHOU ¥ JIMHTBUCTUIECKOU TOUYKHU 3PEHHS S3BIK — 3TO HE MPOCTO HAOOP «3BYKOB». DTO
«CHMBOJIUECKasi cucteMa». E€ ocHOBHasI 11e/1b — pa3OHUTh peasTbHOCTb HA MEJIKHE «SIPIIBIKH», YTOOBI
HaleMy Mo3ry ObUIO Jierde oOpadaTsiBaTh HH(GOPMAIIUIO.

IT0 HA3bIBAETCS «JUHIBHCTHYECKHUM 00yCJIOBIUBaHHeM». Ero 0CHOBHBIE COCTaBJISI-
omue cJjeayronue:

a. [IpucBoeHue SAPJIBLIKOB: YOMHCTBO ONBITA

Korma Mbl 1aéM 4emy-To UMs1, HaIll MO3T MIEPECTAET «BUJIETh» ITY BEIllb. U IEPECTAET «BUICTH»
camo aepeBo. Kak TOJNIBKO BB CMOTpPUTE Ha JIEPEeBO U AymaeTe Ipo ceds: «TO MAHTOBOE JIEPEBO»,
Balll MO3T aKTMBHO WTHOPUPYET WHIMBUIYATBHOCTh TOTO JIepeBa M 3arpyxkaeT U3 MaMsTH OOIIHi
o0pa3 «MaHroBoro aepeBa». CI0Ba «3aMOPAKUBAIOT> OIIBIT.

0. lyanbHOCTh: pa3/iejieHne si3bIKa

SI3bIK Bcerga padoTaeT mapamMu: Xopollee-Ijioxoe, yerex-Heyaada, CaacTbe-medalib, MOE-TBOE.
B nipupojie He CyIecTBYeT TaKOro MOHSTHUS, KaK «yCIeX» WM «Heylada»; €CTh TOIBKO «COOBITUS».
Ho s3bIK 3acTaBisieT HaC OMeIaTh Kax0e COObITHE B OIHY U3 JBYX sSYeeK. DTO pa3zesieHue sBJis-
eTCsl KOPHEM HaIlluX BHYTPEHHUX MPOTUBOPEUHH.

B. KoHnenryanbHas peajbHOCTh:

Harr Mo3r pearupyer Ha «CJIOBa» Tak, Kak OyATO OHU — «OOBEKThI». ECIH s CKaKy «JIMMOH»,
y Bac MOTEKYT CIOHKHU. JIMMOHa TaM HeT, 3TO BCEro JIMIIb CJIOBO. SI3bIK 00/1a/1aeT CrIoCOOHOCTHIO
0OMaHBIBaTh HAIll MO3T, 3aCTABJISAS €0 BEPUTh, UTO TO, YETO «HET», «ECTh».

Pazo6op:

CnoBo: O6o3HaueHue.

3HaveHue: BOCIIOMUHAHYE W3 MPOIIUIOTO WM KOHIIETIIU S, XpaHAIIasics B MO3Te.

3abmmyxaeHue: IpeInolokKeHne, YTo CIOBO — 3TO CaMO sIBJICHUE.
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3. IIpuMepsbl N3 peaabHON KU3HA

BoT HECKOTbKO KOHKPETHBIX IIPUMEPOB TOTO, KaK SI3bIK YIPABJISET HAIIUM MOBEJCHUEM U SMO-
UMM

IIpumep 1: Ykoa ockopOJieHUsI

Kt0-T0 «OCcKopOmi» Bac. Yto Takoe ockopoerue? [TpocTo HeCKOIbKO 3BYKOB, MPOU3HOCUMBIX
B Bo3/iyxe. Ho B Baiiem MO3ry 3TH 3BYKH aCCOIMUPYIOTCSI CO 3HAYEHUSIMH «OCKOPOJIIEHHE» U «yHU-
JKEHHe». DTO CJIOBO BBI3BIBAET B BAIlIEM OPraHU3Me Te ke XMMUYEeCKHe U3MEHEHHsI (BBIpabOTKy Top-
MOHOB CTpecca), uTo U pusnveckoe Hacuime. CoBa MOTYT PaHUTh, JaKe €I OHU HEBUIAUMBI.

IIpumep 2: bpemMs «0:KuJaHN» B OTHOIIEHHUSIX

MBbI Ha3bIBaeM KOTO-TO «KU3HEHHBIM MAPTHEPOM» WIIH «JIpyrom». Kak ToJIbKO 3TO CJI0BO mpo-
M3HOCHTCSI, K HEMY TIPUBSI3bIBAIOTCS THICSIUM «IIPABUII» O TOM, KaK TOT YeJIOBEK JIOMKEH ceOsl BECTH.
Koraa 3ToT yenoBek He ONpaB/ABIBACT «OIMpPEAEICHUE ITHX CJIOB» HE ONPAaBIbIBAET OXKHUIAHUM, MBI
YyBCTBYyeM ce0s1 oOvkeHHbIMUA. Hac oOmkaeT He caMm 4esloBeK, a HapyIlleHHOEe OmpejieieHHue 3TOro
«CJIOBa».

IIpumep 3: [enpeccusi 1 HaBeNIUBaHUE SIPJIBLIKOB

Korma kto-To roBoput: «5I B nenpeccuu», OH HaBelIMBaeT Ha ceOs MOCTOSTHHYIO SIPIBIK. Ero
PasyM Ternepb paccCMaTpUBaeT KaxkIylo SMOIHIO Yepe3 Mpu3My «aenpeccur». OH He TOBOpUT: «MHe
ceifyac rpyCTHO», OH TOBOPHT: «S B enpeccun». CIOBO «ecTh» (COCTOSTHUE OBITHS) 3aMBIKAET €ro
B 9TOM TICUXUYECKOM COCTOSTHUU.
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4. MexaHu3M: OT CJ0OBA K XUMHH

[MoiimMuTe, Kak sA3BIK BIUSET HA «allapaTHOEe 0OecrieueHrne» MO3ra, ¢ TIOMOIIBIO CIIETYIONIEro
nporiecca:

HIar 1: Iloctynuienune 3Byka

3BYKOBBIE BOJTHBI TIOCTYIAIOT B «BHCOYHYIO J0JTI0» MO3ra Yepe3 Y.

Ilar 2: 3ona BepHuke (aexoaupoBanue)

Dra YacTh MO3ra MpeoOpasyeT 3TU 3BYKU B «CMbICT». OHa U3BJIeKaeT UCTOPHIO ITUX CJIOB U3
Balllero «OMOIMOTEKU TTAMSITH .

IIar 3: JIumou4Yeckas CBA3b

Kak TosbKO CJI0BO JIeKOAMpYeTCsl, aKTUBUPYETCS SIMOIIMOHAIBHBIN LIEHTP MOo3ra (JIuMOWUYecKast
cucreMa). Eciii ¢10BO «onacHoe» (Hanmpumep, «Ioxkap», «3Mes», «pelueccus»), MUHIAIMHA HEME-
JIEHHO TOCBUIAET CUTHAJ CTpaxa.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

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

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