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Cumonosnuy HukoJuan EBrenbeBuu



JHAOPPUHOBAA ITAPTUTYPA

BepHnu cebe romnoc
7 HoT, 7 nHeW, 7 LIBETOB

HayuHno — nonynspHas kHura

Penenzentsi: baiinuszoB Pycram CyjeiiMaHOBHY —
JIOKTOP I0PUIMYECKUX HayK, nmpodeccop CapaTtoBckoil rocyaap-
CTBEHHOM aKkaJIeMUM MpaBa

TunacmioB Myxrtap /lon6aeBHY— IOKTOp KOHOMUYE-
CKUX HayK, mpodeccop AJIMaTHHCKOTO TEXHOJIOTMYECKOTO YHU-
BEpCUTETA

Orta KHUTA — TpUIVIAIEHNe BepHYTh cebe TOJI0C, KOTOPHIA
OB 3aNIyHIEH JIOJITOM, OKUJIAHUSAMH M «CHHPOMOM OTJIOKEH-
HOW XM3HW». Hukakoii 3ayMHOI Teopuu. TONbKO KUBbIE MPaK-
TUKH, KOTOpPbIE BO3BPAIAIOT B TEJIO U B MOMEHT «37€Ch U CEM-
yac». Knura 117151 BceX, KTO yCTas k/1aTh «IOAXOISIIEr0 MOMEH-
Ta» U TOTOB HaYaTh MEHSATh CBOIO KU3Hb C MAJIOTO — C OTHOTO
BJIOXa, 3ByKa WJIM IIBETOBOTO MATHA. /{7151 TeX, KTO XO4eT MOHATh
cebs1 1 APYrux yepe3 KoKy, KPacKy U CMeJIOCTh OBITh COOOM.

Knura appecoBaHa: B3pOCIIbIM, YyBCTBYIOIIUM YCTaJIOCTh U
noTepio ceds1, MOAPOCTKaM B TIOMCKE UJIEHTUYHOCTH, TICHXOJIO-



ram, rejaroramM, poAauTelNisiM, a TaKke BCeM, KTO UHTEpecyeTcs
TICUXOJIOTHEH 1IBeTa, TROPYECTBOM U TEJIECHO-OPUEHTUPOBAHHBI-
MU TIPAKTUKAMH.



BCTVYIIVIEHUE. YBEPTIOPA

CI/IHIIPOM, O KOTOPOM Mbl MOJITYNM

[1o3BOJIb MHE Ha3BaTh ITO COCTOSTHUE MPSMO: CUHIPOM OTJIO-
JKEHHOU JKU3HU.

DTO KOrAa Thl IPOCHINAEIIbCS U AyMaelllb He O TOM, YTO YyB-
CTBYEIlIb, 4 O TOM, UYTO «HAJO CHEATh». DTO KOrJa Thl KUBEIIb
B YepHOBUKE, a YUCTOBUK oOelaeriis ceOe 3aBTpa. Ho 3aBTpa He
HactynaeT. OHO Bcerja «3aBTpa.

Me1 roBopuM cebe:

— Bor korga nony4y 3BaHMeE.

— Bort korga Haiimy padoty.

— Bor korga ety BeIpacTyT.

— BoT Korga HaKoIUTIO JIEHET.

— Bor korga noxyzuero.

— Bor korpa... Korga... Korja. ..

A TOKa MBI KJIEM — MbI HE )KUBEM. MBI (DyHKIIMOHUPYEM.
BrinosnHsiem o0s13aHHOCTU. HO HE 4yBCTBYeM BKyca COOCTBEHHO-

o JbIXaHWA.

Tpu Bonpoca, KOTOpble MEHSIIOT BCE



OcranoBucsk npsmo ceryvac. [lonoxu kaury Ha konenu. Cre-
naii Tpu Baoxa. M yectHo oTBeTh celde:

1. Korna 1ol mocinegHuil pa3 Jeiai 4To-To MPOCTO Pajau Yao-
BOJIbCTBUS, HE TUTAHUPYs pe3yJIbTar?

2. Moskelllb I Tl OCTAHOBUTBCS U TTIOUYBCTBOBATh CBOE TEJIO
— CIIUHY, HOTH, JIbIXaHue?

3. Yto ObI THI czieNIa, eciiv Obl HUKTO HE OCYIHJI?

Ecnu Ha Kakoil-To BOITPOC HE CMOT OTBETUTh — 3Ta KHUTA 1151
Te0s. Tl HE OnUH.

ABTOp Hay4HO-nIonyJsspHOM KHUTM CuMoHoBuY Hukosnait EB-
T€HbEBUY, JOKTOpP INCHUXOJIOTMYECKUX Hayk, mpodeccop. [Ipo-
(peccop kaenpsl conmanpHOM ncuxonoruu uHerutyta um. JI. C.
Brrorckoro, PITY.



KAK IMOJIB30BATHCH
TOU KHUTI'ON. TEXHUKA
BE30OIIACHOCTH



IIpaBuaa yreHus

1. OnHa raBa B neHb. He 3a0eraii Briepén. Mo3ry HyXHO Bpe-
Msl Ha NIEPECTPOKY.

2. Yuraii u genai. [Ipaktuka — cpazy nociie 4reHus. YTpoM
MO3I IIJIACTUYHEE.

3. Beau 1HeBHUK. 3anuvceiBad BCE, YTO MPUXOIUT. Yepes Me-
CsILl YBUAMIIIb Pa3HUILY.

4. Ecnu ynpaxHeHue He UAET — He Hacuiyi. Chenaid Tpu
BJIOXa, BEPHHUCH 1T03ke. Ecin 1 Toraa He uaEeT — IpoITyCTH.



TexHnka 0e30IaCHOCTH

IlepBoe. B nepBoi r71aBe s NpeyIoKy HalMcaTh CIIUCOK OTJIO-
JKEHHOTO U Ccxkeub ero. Eciu crpammo — He cxurail. Yoepu B
KOHBepT. BaxHO npu3HaHue, a He pUTYyall.

Bropoe. B nociie/iHe r1aBe s MoIpoiy CMOTPETh Ha MyCTOM
JIACT TIATh MUHYT. EC/IM MmycToTa JaBUT — MOJOKY JIJI0Hb Ha
Oymary. Tel 30ech. ThI eCTb.

Tpetbe. Eciiu Bo BpeMsl IpakTUK MOUAYT CIAE3bl WM JPOXKD
— ocTtaHoBuch. Caenaii ceMb BIOXOB. DTO HE MOJIOMKa. JTO pa3-
pAaKa.



TJIABA 1. IO (KPACHBIN).
TEHD IPU3HAHU S

«[lonenenbHUK He HacTymnaer. Ero Hajgo co3nasars. BoT Tak.
Bpnox. Beigox. I — npaBpa.»

CyTtp anst

YToOBI UTO-TO U3MEHUTh — HYKHO CHadasa yBuaeThb. He or-
BepHYyThcsA. He ckazarh «motom». A yecTHO mocMoTpeTh. Ilep-
BBI JIeHb — 3TO JieHb npu3HaHus. [Ipu3Hanus cede: 9To 5 OT-
KJIaJpIBAIO, UTO TPSIY 3a (ppa3oid «BOT KOTIA-HAOYIb».

[Ber nus. KpacHblit

Kpachblit — 310 11BeT npapasl. LIer nepBoro yagapa. Liget
poOyKaeHusl. DTO He arpeccusi — 3TO SHEPrusi, KOTOPYIO Thl
HaMpaBuJI BOBHYTPh U TOJAMHM JIepKajl Ha 3aMKe.

3aganue c nseroM: Hailnu B koMHate kpacHsli ipegmer. [o-
cMoTpu Ha Hero 30 cekyH. BOoXHM IBET HOCOM, BBIIOXHU PTOM.

Yro ThI UyBCTBYelIb? 3aIUIIM B TETPA/b.

Hora nns. o



Jlo — 310 ToHMKA. [lepBasa crynenb. OHa 3By4HT yCTOMYU-
BO, KaK 3eMJIs o7 Horamu. Eciu Thl He 3Haelb HOT — IPOCTO
npousHecu: «[lo» nporsxkno. [IpeacraBpb, 4To CTaBUILIb HOTY Ha
3eMJTIO TI0CJIE JIOJITOro IOJIETA.

Mys3bikanbhbii Kinod. «1 ECTb»

Csanp mpsMo, MONIOKU PyKW Ha KoneHu. Crenail rimyOoKui
BJ0X HOcoM. Ha Briioxe npomnoit «$1» Ha Hote. [Jo — wim mpocto
Ha 1000 HU3KOM HOTe, yIOOHOH 1ist rosioca. He dopcupyid.

Eme soox. Ha Beimoxe — «ECTb».

[ToBTOpM TpU paza: «fA» — «ECTb» — «d» — «ECTb» —
«5I» — «ECTb».

[MouyBcTBYM, Kak BUOpUpPYET rpynHasi KJIeTKa. JTo TBOS Ya-
crora. Tel cyliecTByelb.

[Mouemy 310 paboraer. HayuHas cripaBka

TBOU MO3I HEHABUAUT HE3ABEPILEHHBIE JIeIa. DTO HA3bIBAET-
cs 3ppekT 3elrapHuK — Mbl 3a[IOMUHAEM TIPEPBaHHbIE JIeW-
CTBWUS JIyullle, YeM 3aKOHYeHHble. He3aBepii€HHbIe 3a1a4l BU-
CSIT B OTIEPATHBHOM MaMSITH, KaK OTKPBITHIE BKJIAJKHU B Opay3epe,



¥ TIOCTOSTHHO TIOTPEOSISIOT SHEPTHIO.

Kaxnoe «0T0)keHHOe» — 3TO BKJIAJIKA, KOTopasi padoTaer
B (poHe. Thl He 3amMeyaellib, HO OHa MOTPedIIsieT HePOPECYPCHI.
Korga Thl nuimens» Clucok OTJIOKEHHOTO — ThI 3aKPBIBACIITH Of1-
Hy BKJIajKy. Korga nmpousHOCHIIs BCIyX — 3aKpbIBaelllb BTO-

PYIo.

UccnenoBanus nicuxosnora Jxerimca [lenHeOeiikepa mokasa-
Jv: BepOas3aIysl CTpaxoB CHUXKAET ypOBEeHb KOpTU3oia (rop-
MoHa crpecca) Ha 15—20% yxe uepe3 10 MuHyT.

OcHoBHas npakTuka. «/IHBeHTapu3aIus OTJI0KEHHOTO»

Bo3bMu uncthiii iuct 6ymaru. Hanwimm cepxy: «51 oTnoxkun
(a) 3a mocneaHuN rof. .. »

Tenepp muIm BCE, YTO IPUXOAUT B TOJIOBY. bes oneHok. bes
onpasjaanui. [Ipocro nepeuncinsu:

— He no3Bonun mame.

— He navan y4nth aHITIMUCKUM.
— He 3anmcasncs k Bpauy.

— He pouuran kHury.

— He ckazan «mpoctn».

— He yBonuics.



— He nanucan 1y crarbio.

[Tumm, noka pyka He octaHoButcsl. He ananuzupyiu. [Ipocro
NEPEYMCIIN.

Tenepp nmpounrtant cnucok Beayx. ['pomko. Coblmmmb, Kak
3By4ar 3T CJIOBa? DTO TBOsA MpaB/a.



Teneps — BLIOOP

Eciau Tbl rOTOB — BO3bMHU CIUYKU WM 3akUrayiky. Coxru
9TOT JIUCT B 6€30MaCHON EMKOCTH (METAJITMYECKOE BEAPO, PAKO-
BuHa). CMOTpH, Kak miams chegaer Oymary. He criermm. 1o He
Marusi. 9TO CUTHAJI TBOEMY MO3TY: «DTa HOIIa OOJIbIIIE HE MOS».

Ecnu He roToB — CJOXM JIUCT B KOHBEPT, HAJIMUIIN
«BcKphITh Yepe3 Mecsll» U yoepu B ANMK. Thl UMeeIb paBo
Ha Iay3y.

Utor aus. Borpocs! k cede

1. Yto 51 nouyBCcTBOBAI (@), KOrjga nucai (a) CIiMcoK ?

2. Kakoe ¢10BO 3a11enusio cujibHee Bcero?

3. Yto s uyBCTBYIO ceivac?

Yemnennx «KpacHas naysza»

Kaxaplil yac, ycipliliaB curHai TejiepoHa, OCTaHABJIMBAKCS
Ha nsATh cekyHJ. CMOTpM Ha KpacHbId TipeaMeT Bokpyr. Crpa-
mmBaii cedst: «YTo 5 ceifuac 4yBCTBYIO Ha caMOM Jiesie ?». B KoH-

HE JHA 3alUIIn, CKOJIbKO pa3 Thbl roiMaJ ceOsl Ha aBTOIMIIOTE.

Yemnenax «Mcnosenp BCyx»



Bo3bMU CITUCOK OTI0KEHHBIX A€J1. 3a4uTail €ro rpOMKO IEepes
3epKajioM, misias ceOe B mia3za. Ecim xodercst oTBECTH B3IJISIL,
CTOM. DTO TBOS MpaBJA.

Yemnenax «[lucemo cTeigy»

Harnumm nuckMo cBoeMy camoMy OosbiioMy crpaxy. Haunu
croBamu: «$1 3Ha10, YTO THI CYIIECTBYEIIIb, YTOOBI 3AIUINATH Me-
Hs. Ho cerogns st xouy B34Th yIipaBJieHHE B CBOM PYKU».

Keiic «[lupekTop 6e3 rajicryka»

KpynHblii pyKOBOOUTE b ABALIATH JIET HOCUJI TOJIKO YEPHBIE
KOCTIOMBI, IOTOMY 4TO TakK cepbe3Hee. Ha ceccun oH npusHasics,
YTO HEHABUAUT YEPHBIM. OH KyNW KpacHBIM TJICTYK M HaJel
ero Ha copemianue. Ero HukTo He yBoymil. Ho oH BriepBeie no-
YyBCTBOBAJI, YTO HE UTPAET POJIb.

Keiic «MonmyanuBasa mama»

JKeHImHa MATUAECATH JIET HEe TOBOPUJIA MYXKY O CBOEH ycTa-
JIOCTY MATHAALATH JIeT. B criMcke OTIOkKEHHOro OHa Harmicasa:
«$l oTnoxuna cBo€ mpaBo kanoBaTkCsi». [IpounTaB 31O BCNyX,
OHa paspbianachk. Ha cienyioniuii ieHb OHa BIiepBble CKa3aja:
«MsHe TsKen0». My) IpocTo OOHST e€.



Kenc «XynoXHHUK-HEyJauHUK»

[TapeHs gecaTs JeT XOTes pUucoBaTh, HO padoTtan B OaHke. Ko-
I71a OH HaIlMcal CIIUMCOK, OH TMOHSUI, YTO OOMTCSl HE HeyJauH, a
ycriexa: «A BIpyT 51 OyILy TUIOXUM XYJOKHUKOM ?». [Ipr3HaB 3TOT
CTpax, OH KynuJ akBapesb. Pucyer no yrpam o padortst. IIpo-
JaJl IEPBYI0 KapTUHY Yepe3 MOJroaa.

Cuenapuit «Ecimi B criicke mycro»

Hanuinm He To, 4TO OTIOXKWI, a TO, YTO JeJaelllb KaXIblil
JeHb, HO HeHaBuauIIb. Hanpumep: «IIpoBepsito moury B oguH-
HA/LIATh Beuepa». JTO TOKE NPU3HAHKE. ITO TBOU 30JIOThIE KAH-
JAJIBL.

Cuenapuii «Eciu cTBIAHO 3a CITUCOK»

Ckaxu cebe: «B atoMm criricke Most sHeprusi. 51 He MIoxoit ye-
JoBeK. S mpocTo goro HEC uykoe». [lepeunTail CIIMCOK Kak 4y-
KO M TIOXKaJIer aBTopa.

Cuenapuii «Ecim cioBa He Uy

Bosbmu 11BeTHbIe KapaHgami. He mumm, pucyid cBoM OTJIO-
JKeHHble Jena. Hapucyii ux B BUAE 3aKphIThIX Beper. KpacHbiM



HapuCcyil KJTod. Thl MMeellb MPaBo OTKPHITH JIIOOYIO.
YemneHox «OauH 3BOHOK»

Haiinu B criMcke KOHTaKT YeloBeKa, KOTOPOMY Thl JaBHO XO-
TeJ MO3BOHUTH, HO Oosiicss. Habepu Homep. Craxu: «S mpocto
X04Y YCIIBIIIATh TBOM rojioc». He xau peakumu. Thl caenan nep-
BBIV I11Ar.

Yemennx «KpacHoe naTHO»

[loctaBb Ha JlaIoHU TOYKY KpacHbIM (piomactepoM. Bech
JIeHb, BUJIS1 €€, CIIpaIlMBail: « 5l JKUBY CBOIO )KU3Hb WU UYKYIO 7.
KpacHbIil 1BeT He AacT TeOe OTBEPHYThCS.

Ketic «CropeBiimii Criucok»

OpnHOW ynTaTeNTbHUIE OBUTO HACTOJIBKO CTPAIITHO, YTO OHA HE
COKIJIa CITUCOK, a 3aK0OMNaJia ero B IBETOYHOM ropiike. Yepes me-
CAI1 U3 3eMJTU ITPOPOC pocTok. OHa MOHsIIA: CTPaXyu — 3TO yI00-
peHue 71 pocTa.



[JIABA 2. PE (OPAHKEBBIN).
JTEHD JIBIXAHUA

«Bmox — 310 BeTpeya ¢ co6oii. Beiox ¢ roocom — 31o mpo-
IAHKE C HAMTPSDKEHUEM. »

CyTtp anst

MBel apiiM HenpaBuiibHO. He moTomy, 4To Mbl Ii1yTible, a 1o-
TOMY YTO Pa3y4YWJIUCh YYBCTBOBATb CBOE TeJO. I'pyaHOE Ibixa-
HUE JIEPKUT HAC B COCTOSIHUM TOTOBHOCTU K omacHocTu. ua-
(pparmasibHOE ABIXaHUE (KUBOTOM) 3aIlyCKaeT MapacuMIiaTuye-
CKYIO HEPBHYIO CUCTEMY, KOTOpasi FOBOPUT MO3Ty: «Bc€ xopoito,
MOXHO paccnabuTbCs».

CeroyiHst MBI HAYYIHUMCS BIIIATH XUBOTOM. W 106aBuM rosoc.
[ToTomMy YTO roJI0C — 3TO MOCT MEKAY TEJIOM U JTyIIOM.

Most ucropus

OpHasxapl 1 paboTan Haj JOKTOPCKOW JUCCepTaiyei 1o Bo-
ceMHaIaTh yacoB B cyTku. CriHa OoJiena, rojioBa ryjesna. B ka-
KON-TO MOMEHT $1 YCJIbIIIAJ, KaK 51 JABIIIY — YacTO, TOBEPXHOCT-
HO, KaK 3arHaHHas Jiomazp. 51 ucnyraics 3toro 3Byka. OH ObLI



YYKUM.

4l cen Ha MO, MOJIOKWIT PYKY Ha KUBOT, 3aKPbLIT IJ1a3a U BbI-
JOXHYJI C HU3KUM 3BYKOM «(-0-0». Mup niepecrain Bpalarbcs.
BriepBbie 3a oroe Bpemsi st HOYyBCTBOBAJI, UTO MOSI CIIMHA Ka-
caeTcsl 3eMJIN.

[Ber nus1. OpaHkeBbId

Opan:xeBblid — 3TO LIBET BOCXOJAILETO CONHIIA, TEIJIA, UCXO-
JSIIETO U3HYTPU. DTO LIBET KUBOTA, IEHTPA TBOeW cuJjibl. Eciu
KPACHBIA — 3TO yJap, TO OPaHkKeBbIil — 3TO MPOrPeToe TEIIo,
KOTOPOE pacTeKaeTcsl OT MyIKa K MajibliaM pyK.

3ananuve ¢ nBeToM: 3akpou rasza. [IpencraBb, 4TO B TBOEM
’KMBOTE 3aXKIJIaCh OpaHkeBas Jamriouka. C KaxpIM BIOXOM OHa
craHoBUTCS sipue. C KaxJIbIM BBIJJOXOM TEIUIO PacTeKaercs 1o
Teny.

Hora nu4a. Pe
Pe — 310 cekynpna, mar Beepx or [1o. B My3bIke 3TO 3BYyK
OTKpBITUA, NIEPBOro aBukeHuA. Eciu J1o — TouKa onopsl, To Pe

— MEepBBIi 1Al C TON TOYKHU.

Mys3bIKanbHbIM KoY. MM



Csanp ynooHo. [onoxu pyky Ha xuBoT. Crenaid BIOX uepes
HOC TaK, YTOOBI TIOJHSIICS TOJBKO KUBOT. [ pymb ocTaérest Heno-
TIBUKHOM.

Bei10x yepes pot co 3ByKOM «A-a-a» uin «0-0-0». Beaox
JOJKeH OBITh B 1Ba pa3a JUIMHHEE B/IOXa.

Crioi1 cBo€ ums. CHavasa ¢ BOIPOCUTEIHbHON MHTOHAIIUEN —
Kak Oy/ITO THl yIUBJIEH. 3aTeM — C yTBepauTesibHOM. [louyB-
CTBYM pasHuily B Tene. [ e or3piBaercs Bonpoc? I'ie — yTBep-
Kaeaue?

[Touemy 310 padotaer. Hayunas cnpaBka

[TponieBanre Ha BBIIOXE CTUMYJIMPYET OMYXKIAIOIIUI HEepB
(nervus vagus) — IJIaBHBIM [TPOBOIHUK MEKAY MO3IOM U BHYT-
pEeHHUMH opraHamu. BuOpariivs rojioca Ha BbIZIOXe YBEeJTMUNBACT
TOHYC Baryca, 4YTo CHUKaeT YaCTOTy CepIeYHbIX COKpAIeHU! 1
YPOBEHb KOPTU30J1A.

Bcero ceMb IIUKJIOB TaKOTO JIbIXaHUsI — U TBOSI HEPBHAS CH-
cTeMa MepeKJIIoUaeTCs U3 peskuma «Oeil Wit Oeru» B pekUM «OT-
JIbIXall ¥ BOCCTAHABJIMBAKMCS» . DTO MOATBEPKAEHO UCCIIETIOBAHU-
svu Ctupena [Topmxeca.



OcHoBHas ITIpaKTHUKa. <<III>IXaTeJlea$I ramMmma»

TBost 3ala4da — YCTaHOBUTH HOBBIU PUTM ObIXaHHWA, KOTOprfI
CTaHET TBOUM AKOPEM B JIIOOOM CTpeCCOBOIU/I CUTyallhH.

Oran 1. Brox Ha cy€r «pas3» (4epe3 HOC, B :KMBOT). BbIIOX Ha
CUET «Ba» (uepe3 poT, co 3ByKoM «O»). IloBropu 7 pas.

Otan 2. Bnox Ha «pa3» (Hocom). Bel1ox Ha «Tpu» (pToM, cO
3BYKOM «A-a-a»). [loBropu 7 pas.

Ortan 3. Boox Ha «pa3-gBa» (HocoM). Bbiiox Ha «pa3-niBa-
TPU-YEThIPE» (PTOM, CO 3BYKOM «Y-y-y»). [loBTOpn 7 pas.

ITO TBOW HOBBII pUTM. 3arlOMHHM ero. B mo60it MOMEHT, KO-
12 OYyBCTBYEIIb TPEBOTY — CAEJIald TaK TPU pa3a, U MO3T IO-
JIYYUT CUTHAI: «$1 B 6€301acHOCTI».

Wtor aus. Borpocs! k cede

1. Kakoii 3Byk oTo3Bajicst 00Jblie — «A», «O» mwim «Y»?

2. I'me B Tesie Thl NOYYBCTBOBAJI (@) TEIo?

3. CnoxHO 1M ObUIO JbImaTh kxuBoToM? Yrto Merano?

YenneHnmx «Jlpixanue B mpooke»



Crost B IpoOKe WM OYeper, JIbIIN KUBOTOM. BIox Ha ye-
TBIPE CUETA, BBIOX HA I1eCTh. CUMTAN MPOXOKHUX WA MALIVHBIL.
Thl mpeBpaTu pazapakeHue B MEAUTALIUIO.

Yemnenax «3BYKOBOM 9X0»

Bcranb B yrny komHathl. [Tpormoii «O-0-0» Tak, 4ToOBI 3BYK
orpaxa’cs ot creH. [TonpoOyii nmoimMarh 9xX0 cBoero rojuoca. Tel
3aroJTHsIeNb TPOCTPAHCTBO COOOM.

Yennenax «JlpIxanue nepep eaom»

[epen KaxapIM MPUEMOM IUIIHU CAENIal TP HUKJIa quadpar-
MaJIbHOTO JiixaHus1. He eliib, oka He yCroKouIib myJibce. Thl Ha-
YUHAEIb eCTh He OT CTPecca, a OT rojofa.

Keiic «ITusor 0e3 nmaHukmu»

[Mun0T rpak JaHCKOM aBUALIMK TTPU3HAJICS, YTO UHOTJA B Ka-
OuHe y Hero cOMBAJIOCh JIbIXaHUe OT HampsikeHusl. OH cTail Apl-
IT1aTh 10 CXEME «YEThIpe-IIeCTb» Nepe B31€ToM. Ternepb 3To ero
pUTYaJI, KOTOPBIM COXPAHWJI EMY HE TOJIBKO 3I0POBbE, HO U KOH-
LEHTPALMIO.

Ketic «Mama HOBOPOXJIEHHOTO»



JKenmuna ¢ muiajieHIIeM He criajia o Houam U Oblla Ha TpaHu
cpbiBa. Bpau ckazan: «Korga peGEHOK maveT, cHavyasa caenai
BbI/10X. TOMBKO MoTOM Oepu ero Ha pyku». OHa BbibIxana ¢ «®P-
(b-¢p». PedbEHOK yyBCTBOBAJ €€ CIOKONCTBUE M 3aChIMajl ObICT-
pee.

Keinc «CriopTcMeH 1 CONepHUK»

beryH Ha IIMHHBIE TUCTaHLMM MPOUTPHIBAI U3-32 yYallEH-
Horo cepaueduenus. OH Hauas JplIaTh KBaApaToM Ha CTapre.
[1ynbc BHIPOBHSUICH, U OH (PUHUILIPOBAJI IEPBBIM. TEXHUKA JIbl-
XaHHs1 00OrHa/Ia TEXHUKY HOT.

Cuenapuii «Ecnu Tel MOgaBUiICs CMEXOM»

Jpim yepes cxarble 3yObl CO CBUCTOM. DTO OXJIAKIAET ua-
(pparmy 1 Bo3BpaliaeT KOHTPOJIb HaJl TEJIOM.

Cuenapui1 «Eciii He 4yBCTBYelllb KUBOTa»
JIsar Ha cniuny. [onoxu KHUTY Ha KUBOT. BN TaK, YTOOBI
KHMra nogHuMaiack. Ecim He nogHUMaeTcs, Thl JBIIINAILL IPy-

JIbI0. DTO TBOU TPEHAXKED.

Cuenapuii «[lepen ccopoii»



Bnox Hocom, MBICIIEHHO CKaxu «1». BbIIOX pTOM, MBICJIEHHO
ckaxu «CriokoeH». ITo TBOU SAKOPb B auaiore. Thl mepecTacib
pearnpoBarb U HAYMHAEUIb OTBEYATh.

Yennenmx «OpaHkKeBbIN CBET»

Kaxapli1 pa3, koraa BUAUIIb OPAHKEBbIN CBET (CUTHAJI CBETO-
opa, amenbcuH, 3akar), aenail OAMH ITYOOKHI BIOX )KUBOTOM.
[TpuBs KM ABIXaHUE K LIBETY JIHS.

YemneHox « TUXUA BBIIOX»

[MocraBb nepent coOoi cBeUy Ha pacCTOSTHUM JIBA/ILIATA CAHTHU-
MeTpoB. BbipIxaii MIaBHO TaK, YTOOBI IJIaMsl OTKJIOHSITIOCh, HO
HE racyio. TO0 KOHTPOJIb HAJl BBIIOXOM, KOHTPOJIb HaJl )KU3HBIO.

Keiic «IIpodeccop u cTyaeHTb»

Ha coxxHO¥ NeKIuu s 3aMeTHII, UTO CTY/IEHTHI 3aTauiu Jbl-
xanue. 1 ckazan: «Cpenaiite BbIOX € ymoM». [IsaTeaecar ye-
JIOBEK BBIIOXHYJIM OIHOBpeMEHHO. Bo3/yx B aynuTopuu u3Me-
Hwicsa. OHY HaYaId JbIIATh B YHUCOH.



[JIABA 3. MU (GKEJITBIN).
TEHD KECTA

«To, 4TO ThI HE BBIPA3WJI CIIOBAMHU, XUBET B TBOMX IUIEYAX.»
CyTb 1HsS

[lcuxocomaTnka — HEe MUCTHUKA. DTO KOrJa TBOS 37I0CTh Ha
HauyaJbHUKA KUBET B 3axaror yemoctu. Korma crpax Heymauu
— B NOAHATHIX Tiedax. Korma HeBbicka3aHHast oOuja — B Ha-
MPSKEHHOM 111ee.

Mpbl HOCUM B ce0e «MBIIIEYHbIN MaHIIUPh» — TEPMUH, KOTO-
pbiil ipuayman Bunsrensm Paiix, yuenuk ®peiiga. 1o OpoHs
U3 HalpsIKEeHUs1, KOTOPYIO Mbl HE 3aMevaeM, HO KOTopasi He TaéT
HaM JIbIIIATh U ABUTAThCSI CBOOOIHO.

CerosHst Mbl He OyfeM TaHIIeBaThb CJIOXKHbIe na. Mbl Oynem
JIBUTaThCsl, KaKk JUpHAEp nepen opkectpoM. [Totomy uTo *ect
OCBOOOXK/IAET TO, YTO 3aCTHLJIO.

Mos ucropus

OnHaxnel g nasai Jiekuio B PITY. Tema Obuta CIIOKHON —



NICUXOJIOTUS cTpecca. Sl Tak mepexuBall, YTO MOYTH HE ABUTAT
pyKaMmu, CTosi1 Kak crarys. Ilocse nekuuy A 3aMeTus1, 4To IUIeun
HPUPOCIH K YIIAM.

1 BBIILIEN B KOPUIIOP, TOAHS PYKU HaJ| TOJIOBOH, Cliesal Kpyr
u BbIOXHYIL [IpsiMo B kopunope, rpu cryaeHtax. Ko Mue nmomo-
1IUIa CTYJIGHTKA U CIIpocuiia: «A 4To BbI Jesaete? Bl BeirsauTe
TaKUM CBOOOAHBIM». Sl OTBeTHII: «$I IPOCTO OTHAK CBOE HAMpsI-
JKEHHUE BO3/AYXY».

Iser guga. JKenteia

JKENThIN — 3TO COMHEYHBIN CBET, KOTOPHIN IPOHUKAET JJAXKe B
camMble MaJIeHbKHUE L. DTO LBET SICHOCTU U 0co3HaHus1. Ecnu
KPacHBIN U OpPaHkKEBbIA — 3TO TEJIEeCHBIE 1[BETA, TO KEMTHI —
9TO CBET, KOTOPBII MPOHUKAET B TOJIOBY U MPOSICHSET MBICIIH.

3ananue c BeTom: 3akpoii rasza. [Ipeacrasp, uTo Hasl TOOOM
BUCHUT kEnToe conHiie. OHO OCBEIIaeT TBOM IJIeUH, eI, 3aThl-
nok. [IpencraBp, 4To HaMpsKEHUE B IJIeYyax — 3TO T€HH, KOTO-
pbi€ TAIOT TOJ] TUM CBETOM.

Hora nua. Mn

Mu — 310 Tepums. ITO Ta HOTA, KOTOPAs JENAET JIaJ MaxXop-
HBbIM WJIX MUHOPHBIM. B Hatiem cityyae — Mu maxopHas. Ceet-



nasi, OTKpbITast HOTa. OHA TOBOPUT: « S BHIOMPAIO PaiocTh».

My3bIkayibHBIM KJTI0Y. IUpUKEp

Bcranb, paccraBp Horv Ha mmpuHy 1ied. [lpeacraBb, 4To Thl
CTOMIIIb Mepes] OrPOMHBIM OpKECTpPOM. B TBOMX pykax — HEBHU-
JUMasi TUPUKEPCKasi Majouka.

[IpaBas pyka. HauHu niaBHO BOOUTDH MTPaBOM PyKOM B BO3Y-
Xe, Kak OyaTo pucyenib BoiHBL. He orneHnBail — KpacuBO WM
HeT. [Ipocto Bonu. OaHy MUHYTY.

JleBas pyka. Teneps neBasg. OgHa MUHYTA.

O6e pyku. CoeiMHU PYKU M HApHCYW B BO3AyXe OOJBIION
Kpyr — OT noja Ao notojika. Megienno. Kak 6yaro yeprurib
CBOIO OpOUTY.

[TouyBCTBYH, KaKk MBIIIIbI CIIUHBI U 1164 HAUMHAIOT «TasITh».

[Mouemy 310 paboraer. HayuHas cripaBka

Koraa TbI 3acThiBaelllb B OAHOM I03€, MBIIIIBI OCHLUIAIOT B

MO3I' cUrHaJl: «MBbI B ONTACHOCTU, MBI CXKAaThl». JTO JAEPKUT aK-
TUBHOM CUMITATUYECKYI0 HEPBHYIO CUCTEMY (CTpPecc).



Korga TbI pBUTaeniscsi cBOOOAHO — OCOOEHHO KPYroBHIMU
JBVKEHUSIMU, Y KOTOPBIX HET MparMaTuiecKou 1eu, — ThI aK-
TUBHPYEIlb 3¢PKaJIbHbIe HEHPOHBI. MO3T HAUMHAET «OT3EPKAJIH-
BaTb» 3TO COCTOSIHUE CBOOOIBI.

JIBrxkeHvie Oe3 1eJIM — 3TO CUTHAT MO3TY: «YTPO3Hl HET,
MOXHO paccinadutbcsi». MccnenoBaHusl TMoKasaiu, 4YTo Jlaxe
ST MUHYT CBOOOJHBIX BMKEHUI CHUKAIOT YPOBEHb KOPTH30-
Ja Ha 25%.

OcHoBHas MpakTuKa. « TaHer| pyk»
3akpoy masza. B TeueHure TpEX MUHYT JBUTAll TOJBKO pyKa-
mu. ['mage Bo3nyx. Crupait nsutk. Jlenu HeBuanMBIA map. Mecu

HEBUAUMOE TECTO. PUCYil JIMHUU U KPYTH.

He onenuBaii ce6s. Ecnu mieun mogHUMAIOTCS K yiam —
HAMEPEHHO OITyCTH UX.

B koH1le — coeauHU J1alOHU NIepe] IPyAblo, KaK B MOJIUTBE.
MenieHHO MIOJHUMY MX BBEPX HaJ FOJIOBOM U HA BBIJIOXE YEPE3
POT — PE3KO OIYCTH BHU3, CTPSXUBAS HAIPSKEHUE C MAJIBLEB.

Utor gus. Borpocs! k cede

1. Kakast pyka Obuia Oojiee «CKOBaHHOW» — IpaBasi WM Jie-



Bas?

2. YTO TBHI IOYYBCTBOBAJI (), KOIJa pucoBaJ (a) Kpyr AByMs
pykamu?

3. Ilpuxonuiio M *kejlaHue MpeKpaTuTh U cectb? YTo Teds
OCTaHaBJIUBAJIO?

Yennenax «Pyku-korrm»

CoxMU pyKM B KYJIaKU TakK CUJIbHO, KaK MOXEIllb, HA AECSThb
CEKyH[I. 3aTeM PEe3KO Pa30kMHU U BCTPSAXHU KUCTSAMHU. ITO KaAK
BBIOPOCHUTH 3aCTapeITyio 37I0CTh Uepe3 KOHUYMKHU TaIbIIeB.

### Yerenox «HeBuaumasa creHa»

BeiTsiHu pyku mepen coOoil JlaoHsAMU Briepéa. MeeHHo
OTOJIBUTall HEBUIUMYIO CTEHY OT ceOsl. Thl ycTaHABIIMBAEIIIb JTNY-
Hbl€ TpaHUIIbl. Thl UIMEEIIIb MPaBO HA MPOCTPAHCTRBO.

Yemnenax «Kect ,,Cton“»

Kax b1l pa3, Korja 4yBCTBYeIllb, UTO COIVIAIACHIbCS HA YTO-
TO HEKEJIAHHOE, CIIENIall HE3aMETHO KECT «CTOI» (JIaJOHb BEPTHU-

KJIbHO). DTO CUTHAJI MO3TY: «$] HE aBTOMAT>.

Ketic «Odurmant u yaeBbie»



MyskunHa padoTaj B pecTopaHe ¥ OCTOSIHHO CYTYJIHIICS, 13-
BUHAACH 34 CBOE cyllecrBoBaHue. EMy mnocoseroBau: «Pac-
IIpaBb IUIEYM, KOIZAA MOAXOAWIIb K cToay». OH Havyasl Aenarb
’KECT PaCKPBITUA IPyAU IIEpe] BXOAOM B 3aj1. Ero yaesble BEIpOC-
JI1 BJIBOE.

Keinc «Illes yuurensa»

VYuutenpHula TpOBEpsIa TETPAAU Y MOCTOSIHHO BTATMBAJIa
rojioBy B Iieun. Y He€ Oosena mies. OHa Havata KaxkIplid yac
JiefiaTh KeCT «COBa» — TMOBOPAYMBATh TOJIOBY MEJICHHO BJe-
BO-BIIPaBO, Kak OyATO BbICMaTpuBaeT a00Obidy. Bomp ymuia, a
30PKOCTb MOSIBUJIACh.

Keric «Taneu noxmusa»

JleBy1IKa ¢ MAHMYECKUMU aTaKaMU HE MOIJIa BBIMTH U3 IOMA.
En naymm 3ananue: «Ilepen BBIXOAOM Jejlal pyKaMu Kpyru, Kak
OyaTo pasroHsiens Tyun». OHa BbiLa. Tyuu paccesuiuch BHYT-
U HeE.

Cuenapuint «Ecii ruteun npupocian»
[MogHuMu mieun K yiam, ¢ CUJION 3a/IepKU Ha IATh CEKyH[,

3aTeM PE3KO YPOHH BHU3 C BBIZIOXOM «Xa». Crenaii Tak MsATh pas.
3710 cOPOC MBIIIEYHOTO MAHIIUPS.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

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

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