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AHHOTaAMSA
Dra KHUATA NMPO TO, KAaK 4YEJOBEK, MOTEPSBIIMA ceOs, MOXKET
BEPHYThCS JIOMOW — B CBOE TeJO, B CBOIO KW3Hb, K CBOEMY

WCTOYHUKY.

ABTOp MpOLIEN Yepe3 peaHuMaluio, TP ONepalvy, BhITOpaHue
1 0e3bIcXOnHOCTh. OH He «BBDKWJI» — OH Bo3ponwicsi. Yepes Telio.
Yepes temno. Yepes Bony. Uepes TuiMHY.

«IIytb Tema» — 310 Kapra Bo3BpauleHus. He «ayxoBHas
MpPaKTUKa» U He «puinocopus». A TMPaKTUIECKOEe PYKOBOJCTBO,
KOTOpO€ COCIUHSCT APEBHUEC 3HaHUA (0] AT JIEMEHTax
C coBpeMeHHOW  Helpodusmonorueit. TumwmHa.  JpIxaHue.
IIpukocHosenue. Temo. Boga. Maccax. OuniieHue.

Kunwra piis tex, K10 ycrail. Iiis Tex, KTO NOTEPsU KOHTAKT C TEJIOM.
JLJist TeX, KTO MINET He «YCIeX», a MOKOoM. He «IocTimkeHne», a Ku3Hb.

3nech HeT oOelaHuii MPOCBeTIeHHs. ECTh NpUrialieHye B myTh.
Iar 3a mmarom. Ipixanue 3a gpixanueM. Bo3BpaiiieHue 10Moi.
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Hvurpun CaaTblKoOB
IIyTh Tesa

I'1aBa

“AOCOIIOTHAS PEATPHOCTh W CHUSIONIMN CBET W3HAYAJIBHOTO
yMma, nposiutech! IlycTh rHeB, HeBejeHUEe U Apyrue siabl Mpe-
BPATATCS B UUCTOE [TPOCBETIEHHOE MTPUCYTCTBUE.

Cwit0if U3HAYAJIBHOTO CBETA 51 OTKPBITO IPU3HAI0 BCE CBOM
OIIMOKM, OMpaYeHHsI peur, Tejla M pa3yMa, a TaKKe HapyIIeHHUsI
JYXOBHBIX 00513aTeJIbCTB.

IlycTh Bce KapMHUUECKUE TOJITH, CAEbl JYPHBIX MIOCTYIIKOB U
WJUTIO3UH PACTBOPATCS B ITOM BeJMKOM cusiHAM. [1ycTh BoccTa-
HOBUTCS M3HAYAJIbHASI, HE3ArPSI3HEHHAS IPUPOAA CO3HAHUS.

Ha nipebyny s Heotaemumo oT Tena CBeTa U mpoCTpaHCTBA
60xecTBeHHOTO. Be€ momHocThio ouninieHo. [la 6yner 6mnaro. Beé
ckazaHo. Bcé cnenano. Beeé ectn.”

DTO He «3aKJIMHaHWe». DTO HaMepeHue. Bbl oOpaiaerech K
UCTOYHUKY. Bbl mpu3Haére. Bol ouniaere. Bol 00beiMHsIEeTECh.
310 He «IpockOa». A moaTBepkaAeHNe. Bol yxe uncTiid. Bol yxe
Joma. Bel yke B UCTOUHHKE. TEKCT MPOCTO HAIIOMUHAET.



Yuraiite. [dpimmte. [Tomuute. Beé nmomyuuntcs.



IIyTh Bo3BpamieHus K cede

Kak uepe3 Tesno, Termio u Boiy BEPHYTb ICHOCTb, CUITY U CBSI3b
¢ Tropuom
Agtop: Imutpnit Muxaitoud CanTbIKOB



INIPEAUCJIOBHE. 3ayeM 3Ta KHUTa

Ora KHUra Mpo TO, KaK YeJIOBEK, MOTepsIBIINIA ceOsi, MOXET
BEPHYTbCS IOMOM — B CBOE TeJIO, B CBOIO KU3Hb, K CBOEMY HC-
TOYHHUKY.

A He yuurens. S npoBonHUK. S mpomen yepe3 peaHumaluio,
yepe3 BhITOpaHue, uepe3 norepro cMmbicia. U g Hamen myts. OH
JIeKUT yepes Testo. Yepes Bony. Yepes Terio. Yepes TvIIUHY.

Drta KHura — kapra. He gorma. inure no Heu Tak, Kak UAET
Barie Tejo. M Bl BCIOMHHTE, KEM BBl ObUIM /IO TOTO, KaK MUP
CKa3aJl BaM, 4TO Bbl HEJOCTATOYHO XOPOLIU.



I'JTABA 1. YETBIPE UCTHUHBI, C
KOTOPBIX BCE HAUMHAETCA

Dta maBa — He 1po (unocoduro. He mpo penuruio. He npo
«yXOBHBIE TIPAKTUKK» B TOM CMBICJIE, KOTOPbII1 OOBIYHO BKJIa-
JBIBAIOT B 3TO CJIOBO.

DTa r71aBa — MPO YECTHHIN B3MISAA HA KU3Hb. be3 nimo3uii.
Be3 camooOmaHna. be3 «Bcé OyeT XopoIo» 1 «3aBTpa HAYHY».

4l ne 6yny Bac yroBapusath. He Oymy oberarh mpocBeTIeHusl.
He Oyny pacckasbiBaTh, 4TO TOCJIE MPOYTEHHS ITOW KHUTU BbI
CTaHeTe APYIMM YEJIOBEKOM.

4l mpocTo mpeoKy BaM YeThlpe Belld, KOTOPbIE 51 MOHSLI,
MIPOM/IS YEPE3 peaHNMALMIO, BBITOPAHUE, IIOTEPIO CMbICIIA U BO3-
BpaitieHue. Eciu Bbl ¢ HUMU corlacHbl — 4yuTaiTe Janelie. Eciu
HEeT — omIoxuTe KHUry. OHa He 14 Bac. [Ioka.

OTu yerblpe UCTUHBI — He Mou. OHu crapie MeHsl. OHu
crapuie Bcex Hac. OHHU ecTb B JII0OOH Tpaauiuu: B Oynau3me, B
XPUCTUAHCTBE, B laocu3Me, B (pritocoprr CTOMKOB, B TICUXOJIO-
ruu. $1 mpocTo nepeckasbiBalo UX MPOCTBIMU CJIOBAMM.

Onu He TpeOyIoT Bepbl. OHU TPEOYIOT TOJIBKO YECTHOCTH.



NUcTuna nepsasi:
7Ku3Hb peka v ieHHA

Y10 3TO 3HAYUT

Br1 yestoBek. Y Bac ectb Te10. Y Bac ectb BpeMs. Y Bac eCThb
CWIBL. Y Bac €CTb UHTEPEC K YEMY-TO.

DTO He «JAaHHOCTb». JTO HE «HOPMa». DTO peaKasi BO3MOXK-
HOCTb, KOTOPasi ECTh HE Y BCEX U HE HaBCEr/a.

[TocmoTpute BOKpyr. Musuiiap/sl JIIoaeu KUBYT, HE 32 JyMbl-
BasiCh O TOM, YTO JblIaT. MuIMapasl yMUpaloT, HE yCIeB IO-
HATh, 324eM KWIM. MuMapasl CTpagaloT, IOTOMY 4YTO HE 3Ha-
10T, YTO MOKHO MHAYeE.

Bbl ynTaere 3Ty KHUTY. DTO 3HAYUT, UTO Y BaC €CTh:

o

Bpewms. Brl He Ha onepaliioHHOM cTosie. Bel He B TIoppMe. Bbl
HE B 30HE OOEBBIX JEHCTBUM.

[

Cubl. Bbl MokeTe yuTaTh, Aymarh, IBUTATHCS.

[

WNurepec. Bol nimere. 3HauuT, Bbl KUBbI BHYTPHU.

DTO He «IOBOJ AJIsI TOPAOCTH». DTO MOBOJ /I OTBETCTBEH-
HOCTH.



ITouemMy 3TO BaKHO

Koraa s nexan B peanumanuu B situeape 2022 rona, s He 11y-
MaJl O CMBICJIE KHM3HU. S Tymasl 0 TOM, Kak caenarth BOoxX. Kax-
TbIA BIOX ObLT O0pbhOOU. Kaskpiil BRIIOX — MOOEI0H.

41 He mymat 0 TOM, UTO «KU3Hb IIEeHHa» . S IPOCTO XOTeJ KUTh.
U teno nenano BcE, YTOOBI BEIKUT.

[locne peaHuMalu s MOHSUL: KM3Hb 1IEHHA HE TIOTOMY, 4TO
KTO-TO CKa3aj. A TIOTOMY, UYTO OHa MOXKET 3aKOHUYHMTHLCS B JIIOOON
MoMeHT. be3 npenynpexaeHus. be3 nmpaBa Ha «OTOM».

Moii cblH poauiics B TOT ke Mecsll, Korja s 4yTh He ymep. f
He BUeN ero poxaeHus. Ho g 3Hait: s nomkeH Bbokuth. He pagu
ceOs. Pagu Hero.

DTO HE «Trepou3M». ITO MPOCTOE MOHUMAHUE: KU3Hb — HE
Mosi coocTBeHHOCTh. OHa JaHa. U e€ HyKHO IMPOXKHTh TaK, YTOOBI
He OBUIO CTHIHO Tiepe]] TeM, KTO JaJl.



YT0 3T0 3HAUUT HA NPAKTHKE

1. IlepecTanbTe TpaTUTh BPeMs Ha MYCTOTY.

CKoJIbKO 4acoB B JieHb Bbl IpoBoauTe B TenedoHe? CKObKO
— Ha CIUIETHU, Ha HOBOCTH, Ha pasapaxkeHue? CKOJIbKO — Ha
oOIIIeHre C JIIOIbMHU, KOTOPBIE BAaC HE YBAKAIOT?

[TocuuTaitre. YectHo. D10 Baia ku3Hb. OHa yXOIUT.

2. HauynuTte 3ameuars, 4TO y BaC €CTb.

Kpeia Han rososoi. Exa. Terto. Boaa. Jlioau, kotopslie ps-
nom. Tesno, koTtopoe paboTaer.

IT0 He «caMO c000i». DTo Mogapok. Kaxapiil 1eHb.

3. Cpocure cedst: «Ecim 661 MHE OCTAJIOCH KUTh TO — YTO
Obl 51 genan’»

He «4to Obl 51 x0Tem». A «uTo Obl s aenan». [Ipsamo ceituac.
C 3101 MUHYTBHI.

OTBeT MoKakeT, UTo IS Bac ACUCTBUTESILHO BakHO. M 9TO
— MPOCTO IIyM.



YTo MemiaeT 3T0 YBUAETH

[

[TpuBbruka. Mbl npuBbIKaem K ku3HU. OHa cTraHOBUTCA (PO-
HOM. MBI nepectaém e€ 3ameyarsb.

[

Crpax. Mbl OouMmcst cMOTpeTh MpaBje B I11aza. boumcs, yro
IPUIETCA YTO-TO MEHATD.

o

Jloxnble nienu. Ham HaBA3a1M, 4TO «LIEHHO»: IEHBI'M, CTATYC.
MBI roHUMCS 32 3TUM U 3a0BIBAEM, UTO SKHBBI.



Kak BepHyTH olnyumeHne eHHOCTH

Vnpaxnenue «[1s9Th BIOXOB».

Csanpre. 3akpoiite rmaza. Caenaiite msaTh MEAJICHHBIX BIOXOB
1 BbIIOXOB. Ha kaxknom Broxe mymanre: «51 xxuB». Ha kaxaom
BBIJIOXE yMaWTe: «ITO HE HABCETAA».

[Tocne atoro otkpoiite raza. [locmorpute Ha cBou pyku. Ha
crenbl. Ha 1o, uto psmom. Ckaxute cede: «ITo MOs KU3Hb. 5
371ech. A ceryac».

Henaiitre 310 Kaxaoe yTpo. I1ate Bnoxos. [1aThaecsaT cekyH/.
DTO U3MEHUT Ballle BocnpusTie. MeajieHHO, HO U3MEHUT.



Ucruna Bropas: Bcé mensiercst

Y710 3TO0 3HAYUT

Bc€, uTo BB BUAMTE, 4yBCTBYETE, UMEETE — HE BEYHO. Telo
crapeeT. OTHoImEeHus MeHsoTes. [1nansl pymarcs. Hacrpoenne
ckauer. Jlroou yxonAr.

DTO HE «IUIOX0». JTO 3aKOH. ITO TO, KaK YCTPOEHA KU3Hb.

Ecnu BB 310 BUAUTE — BBI IEPECTAETE LEIUIATHCA 3a TO, UTO
yxonuT. Ml HaurHaeTe HEeHUTh TO, UTO €CTh ceryac.



ITouemMy 3TO BaKHO

BoNbIIMHCTBO CTpalaHuii — OT HeXeJlaHWs MPUHSATH Iepe-
MEHBI.

Br1 xoTuTe, 9T0OBI %eHa Bceraa Obuia ackoBoil. Ho oHa de-
JIOBEK. Y He€ eCTh yCTaJIoCTh, 00JIb, CBOM ITUKJIBl. OHA MEHSETCS.
U BBl MeHsIETECH.

Bri xoTHuTe, 4ToOHI TENIO Beeraa Oputo cuiibHBIM. Ho OHO cra-
peet. OHo Ooneet. OHO yCTaéT.

Bol xoTHTe, 4TOOBI %1M3HB ObLIa cTa0MILHON. HO OHa — peka.
OHa Teuer.

Korga Bel 3T0 nprHUMaeTe — BBI NIepecTaére BoeBaThb C pe-
aIbHOCTHIO. Y HauMHaeTe ¢ Hell COTPyJHUYATb.



YT0 3T0 3HAUUT HA NPAKTHKE

1. [lepectanbTe TpeOGOBATh OT KU3HU IMOCTOSTHCTBA.

«Tak ObUTO Beera» — He apryMeHT. « 5 MpUBBIK» — He MpH-
ynHa. Bceé mensercs. U Bol TOXE.

2. Haynute 3ameydars NepeMeHbI.

Kaxapiit nens uyro-to Mensiercs. [lorona. Hactpoenue. Mbic-
. Teno. Ecau BBl 3TO BUAUTE — BBl )KUBETE B PEAIBHOCTH, A
HE B WJTIO3UM.

3. IlepecranbTe aepkaThCs 3a TO, YTO YXOIMT.

Jliomu yxonsat. Pabora 3akaHumBaetrcs. Teno cmadeer. Eciu
BBl JICPXKUTECh — BBI CcTpagaere. Ecim oTnyckaere — CTaHOBHT-
cs Jlerye.

D10 He «Oe3pas3nuure». ITO MYIPOCTb.



YTo MemiaeT 3T0 YBUAETH

[

Crpax. Mp1 6oumcst, UTO eciii BCE MEHSIETCsI, TO HET OIOPBHI.
Ho onopa — He B nocrosHcTBe. Oniopa — B Bac.

[

[TpuBazaHHOCTb. MBI IPUBA3BIBAEMCA K JOAAM, BEILIAM, CTa-
Tycy. U ctpagaem, Koraa OHA yXOIAT.

o

Wnmo3us koHTpons. Ham kaxercs, 4To Mbl MOKEM BCE yIep-
*katb. Ho 310 He Tak.



Kak BepHYyTH olnynieHue nepemMeH

Vnpaxnenue «HaOmoneHne 3a U3MEHEHUSAMM».
Kax[plii Beuep 3anuchiBaiiTe TpU BEllU, KOTOpble U3MEHU-
JIUCB 32 JICHB:

[

Yro n3MeHnI0ch B Tesie? (YCTaloCTh, TOJIO, HallPSKEHUE)
®

YT0 U3MEHWIIOCh B HACTPOEHUM ? (PaloCTh, TPEBOIa, ITIOKOM)
[

Yro u3mMeHus10ch BOKpYr? (1oroja, JIoAu, IJIaHbl)
Yepes Henemo Bbl yBUOUTE: BCE TEUET. 1 BB — 4acThb 3TOrO
MOTOKA. DTO HE CTPAIIHO. JTO YECTHO.



Uctuna tperbs: Uro
noceemb — TO MOKHENIb

Y10 3TO 3HAYUT

Kaxpoe Bamie nencTBue, CI0BO, MbIC/Ib OcTapiser cied. He
«Oor HakaxeT». He «kapma ymapuT». A MpoCTO: MpUYMHA —
CIIE[ICTBHE.

Bl nenmaere mo6po — oHo Bo3Bparaercs. He Bcerga cpasy.
He Bcerga ot Toro xe yenoBeka. Ho Bo3Bpariaercs.

Bel fenaere 3510 — oHO Toxke Bo3Bpainaercs. Yepes monei,
Jyepe3 00CTOSATENILCTBA, Yepe3 Ballle ke TeJo.

DTO HE «MUCTHKa». JT0 3aKOH. Kak rpaBurtanus. Kak npixa-
HUE.



ITouemMy 3TO BaKHO

Eciu Bbl 3TO NOHMMaeTe — Bbl IiepecTaéTe ObITh KepTBOM. Bbl
BUJIUTE: TO, YTO IPOMCXOIMT B Balllel ;KU3HU — HE CITyYallHOCTb.
370 pe3yabTar BalllixX BEIOOPOB.

3TO He 3HAYUT, YTO Bbl BUHOBATHI BO BCEM. EcTh Belu, KoTo-
pble OT Bac He 3aBucAT. Ho MHOroe — 3aBUCHT.

Bamm cnosa. Bamm nocrynku. Bammm meiciu. Bammm npuBery-
ku. Bcé aTo hopmupyer Bariie Oymyiee.



YT0 3T0 3HAUUT HA NPAKTHKE

1. Cnenurte 3a CJIOBaMHU.

CnoBa — 310 cemeHa. ['pyboe cioBo — copHsik. [loopoe —
BeToK. YTOo BHI ceeTe?

2. Cnegure 3a MOCTYIKaMHU.

Kax sl mocTyrnok — 310 BeIOOp. Bl MOkeTe nmomodb. Mo-
keTe npotu MuMo. Moskere nopaepxarb. MoxeTe pa3pyIlnTh.
Uro BbI BeIOMpaeTe?

3. Cnenute 3a MBICIISIMU.

MBpiciu — Toxe cemeHa. Eciu Bbl JyMaeTe 0 YeloBeKe IJI0X0
— 3710 yke noceB. Eciu xenaere nodpa — Toxe.

4. He :xauTe MTHOBEHHOTO pe3yJsibTaTa.

Cems4 He BcxoauT 3a aeHb. Ho oHO Bcxogut. Beerma. Pano wimn
MO3/IHO.



YTo MemiaeT 3T0 YBUAETH

o

Nnmo3us «coiaer ¢ pyk». Ham kaxeTcsi, 4To eciiu HUKTO He
BUjieT — Hudero He Oyner. Ho BbI Bunenm. U teno moMHUT.

o

Herepnienue. Mbl xoTum pesyiibTar cpady. Ho cemena pacrtyr
MeJIJIEHHO.

o

Onpapnanus. «$1 He BUHOBAT», «MEHSI BBIHYIUIN», «TaK BCe
JenaT». DTo JIoXb. Bbl Bceraa Beioupaete. [laxke Korja He BbI-
Oupaere.



Kak BepHyTH ommymeHue
NPUYUHbI U CJIeICTBUS

Ynpaxuenue «Tpu cemeHn».

Kaxnoe yrpo 3agaBaiite cebe Tpu Bompoca:

Kaxkoe no6poe nierno s caenato cerogHs?

Kakoe moOpoe c/IoBO 51 CKaxy cerogHs?

Kakyio 1oOpyio MbICIIb 51 IOCEI0 CeroHs?

Beuepom niposepsre: caenanu? Eciv 1a — BbI MOCaJuIIv ce-
MeHa. Eciu HeT — 3aBTpa nonpoOyiite CHOBA.



Ucruna yerBépras: Beé, 3a yro
HeIIsiebCsi, IPUHOCHT 00.b

Y10 3TO 3HAYUT

Haxe xoporuee. [{axe modumoe. Jlaxe To, YTO «HABCETAA».

[Toromy uTO BCcE€ mpoxoaut. Bee€ mensercs. Bee yxoaur.

Ecimu BBl nepxurecs — Bbl cTpagaere. Ecim oryckaere —
CTaHOBUTCA JIETYE.

3TO He «MPU3bIB K 0e3pa3Inuuio». ITO MPU3BIB K CBOOOIE.



ITouemMy 3TO BaKHO

BOBIIMHCTBO CTpajlaHuil — OT LIETUISTHUS.

Be1 nerisierecs 3a yenoBeka. OH yxonut. Bel ctpagaere.

B nerisierecs 3a Teno. OHo crapeert. Bol crpanaere.

B nernisierecs 3a craryc. OH Tepsietcsi. Bol cTpagaere.

BbI LieruiseTech 3a UEI0 «Kak JOJKHO ObITh». PeaJIbHOCTh He
coBmagaeT. Bol crpagaere.

Ho ecmu BH oTmyckaete — 60mb yxoauT. Octaéres To, 4To
ecTb. M1 310 — He 1I10X0. DTO MPOCTO KU3Hb.



YT0 3T0 3HAUUT HA NPAKTHKE

1. IlepecranbTe TpeOGOBaTh, YTOOBI BCE OBLIIO «TIO-BaIIEMY».

Muip He 00513aH COOTBETCTBOBAThH BAIIUM OXuAaHUAM. Jlionu
He 00s13aHbI OBITh TAKUMU, KaK BBl XOTHTE.

2. HauHuTe 3ameuarsp, 3a YTO BBl LIETLJISETECh.

[psimo ceituac. Yto Bel Goutech NoTepsth? UTo Bl HE XOTUTE
ormyckarb? Koro Bl gepxure?

3. OtmycrrTe X0Ts ObI MaJIoe.

He Bcé cpa3y. Haunute ¢ manoro. Ornyctute oduny. Otmy-
CTUTE KOHTPOJb. OTIIYyCTUTE KeJlaHUe, YTOObl KTO-TO U3MEHWUII-
col.

Bel mouyBcTBYyETE: CTANIO JIEerye.

4. Hayuurech OBITH C TEM, UTO €CTb.

He «xouy, 4ToOBI OBIIO MHAYE». A «eCTh TaK. 1 ¢ 3TUM». D10
HE CMUPEHHE. ITO 3PEJIOCTb.



YTo MemiaeT 3T0 YBUAETH

o

Crpax mycrorsl. Ham Kaxercs, 4TO €cly Mbl OTIIyCTUM, TO
octaHemcs Hu ¢ yeM. Ho Ha camoM jejie — ocTaHeMCSI ¢ COOOM.

o

[TpuBBbIUKa KOHTPOJIUPOBATH. MBI IyMaeM, 4TO €CJIU JAePKUM
— BCE nof KoHTposem. Ho 3to numosus.

o

JloxHast unes «s copaBIoCh cam». Mbl HE XOTUM MPOCUTb
nomorny. Mel iepxkuM Bc€ Ha cebe. M momaemcsl.



Kak BepHYTH oIyllieHHe CBO00IbI

VYnpaxHenue «OTIycKaHUe».

Bosbmure et 6ymaru. Harmmmumre: «4 ormyckao...» u me-
PEUMCIIUTE BCE, 3a YTO BBI LIETLIAETECH:!

[

(013)791158

[

Oxumanus.

[

KoHTpoutb.

[

Crpax.

[

Wneto «Kak J0KHO ObITh».

[Ipounraiite Beiyx. Craxure: « ormyckaio 310. 1 He aep-
Kych. 51 cBOOOIEHY.

Coxrurte nuct. nu nopsute. Vnu nmpocto BHIOpOCHTE.

Henaiite 310 pa3 B Hepemo. Y Bbl IOUYBCTBYeTe, KaK CTaHO-
BUTCA JIETYE.



Kak cBa3aHbI 5TH YE€TbhIPEC NCTHUHDI

Onu He OTACJIbHBIC. O — OJHa CUCTEMA.

[

7Kv3Hb LIEHHA — TO3TOMY S HE Tpady €€ Ha MyCTOTY.

[

Bc€ MeHsieTcs — noaTomy 5 He LEIUISIOCh 3a TO, YTO YXOIUT.
[

Yro noceenib, TO NOKHENIL — MOITOMY S CJIEKY 32 CIIOBAMH,
MOCTYITKaMU, MBICIISIMH.

o

Bcé€, 3a uTo 1eMIIsSenbes, TPUHOCUT OO — TMO3TOMY $I OT-
MYCKal0 ¥ CTAHOBJIIOCH CBOOOTHBIM.

910 He «punocodust». ITo npakThKa. Kaxapiii 1eHb.



HTor riiaBpl

Ecnu BBl 1ouMTaNny JO 3TOr0 MECTa — BBl YK€ CIEJIaJIN 1Iar.
Bel He npocTo yntanu. Bel gymanu. Bel npumvepsua. Bel uyB-
CTBOBAJIN.

Tenepp Bama 3agaya — He 3a0bITh. Kaxjgoe yTpo — msTh
BH0XOB. Kaxplil Beuep — Tpu 3anmcu. Kaxayo Heaemo — of-
HO OTITyCKaHUE.

ITO HE «JyXOBHBIM IyTh». DTO TMIUeHa. [ tesia u yma Bme-
cre.

B crnenymomei miaBe Mbl IOTOBOPUM O IATH JEMEHTAX —
3eMJIe, BOAE, OTHE, BO3AyXe U npocrpaHcTBe. O TOM, Kak OHU
padoTaloT BHYTPU Bac U BOKpYT Bac. M o ToM, Kak yepes Teso
BEPHYTb ce0e LIeJIOCTHOCTb.

[Toka — mpOCTO MOMHUTE: BBl KUBBI. DTO YKE MHOTO. ITO
yke Hadaso. Bc€ nomyuunres.



I'JIABA 2. ITATDb 9JIEMEHTOB
BHYTPU U CHAPYZKA

B niepBoii raBe Mbl TOBOPWIIN O YeTHIPEX UcTUHAX. O TOM, UTO
KW3Hb 1IEHHA, YTO BCE MEHSIETCs, YTO MIPUUMHA POXKJIAET ClIe/-
CTBHE Y UTO HEIUISTHUE IIPUHOCUT OOJIb.

Tenepb AaBaiiTe MOrOBOPUM O TOM, M3 YEro cjejaHa 3Ta
*®u3Hb. V3 yero czemnaHo Baiiie Teso. M3 yero crienan Mup BOKpYT
Bac.

B mo6oit npeBHel Tpaguiu — B THOeTCKOM BoHe, B 1ao-
CHU3Me, B MHJIUIICKOM alopBejie, B rpedyeckor puitocopuu — ecTb
yuenue o cruxusix. O nepoasnementax. O ToM, 4To BCE cyIiee
COCTOUT U3 HECKOJIBKUX 0A30BBIX «KUPIUIUKOB.

HX nsth:

o

3emuid.

o

Bona.

o

OroHb.

o

Boznyx.

o



[TpocTpancTBO.

3710 He «abcTpakis». IT0 He «MeTadopa». ITO A3BIK, HA
KOTOPOM MOXHO OMKCATh U TEJIO, U YM, U XKW3Hb. U, uTO camoe
Ba)KHOE, — Ha 3TOM SI3bIKE MOXXHO PadOTaTh.

ra r1aBa — Mpo To, KaK yBUIETH ISTh JIeMEHTOB B cede. U
Kak 4epe3 HUX BEpHYTb ce0e 1eJTOCTHOCTb.



Yacres nepsas: Uro
TaKoe NATH 3JIeMEeHTOB

3emiasa

3emiist — 3TO CTPYKTYypa.

Koctu. Mpimist. @aciuu. Cesizku. Be€, uto nepxur popmy.
Bcé€, uro gaér omnopy.

3eMiisl — 3TO HE «TPpA3b». ITO IUIOTHOCTb. ITO YCTOWYM-
BOCTb. DTO CLIOCOOHOCTh CTOSITh.

Korpna 3emuist B 6anaHce — Bbl YyBCTBYETE OMOPY MO/l HOTAMHU.
Be1 3Haete, e Bbl. Bbl He «pa3MaszaHbl».

Korma 3emus B qucbanance — Teno cinadeer. Koctu xpymkue.
MBpitiist Apsaoisie. OnryiieHne «s He CTolo Ha Horax». M, Ha-
000pOT, — KECTKOCTh. 3akuMbl. Criazmbl. Tesno Kak KaMeHb.



Boaa

Bona — 310 Teky4decTs.

Kpogs. JIumpa. Ciuse. Kunkoctu tena. Beg, uto teuer. Bee,
YTO NIEPEHOCUT. BCE, UTO CMa3bIBaeT.

Boga — 310 He «MOKpoe». DTO ABMKEHUE. DTO TUOKOCTb.
ITO CMOCOOHOCTH MPUCTIOCAOINBATHCS.

Korga Boga B Oalance — BbI ruOkuid. [lonBukHBIA. BeI MO-
KeTe MEeHATbCA. Bl MOXeTe Teub.

Korna Boga B nucbanance — otéku. 3actou. Mnm, Ha060poT,
— cyxocTb. KécTtkocTh. HEeBO3MOXHOCTD pacciaOUThCHI.



Oronn

Oronp — 3T0 TEMIO.

Mertabonmusm. [Mumesapenue. KpoooOpamenue. vmynu-
ter. Beg, uto corpeBaer. Beg, uro Tpancopmupyer. Beg, yro
MpeBpalllaeT OAHO B JPYyroe.

Oronb — 3TO HE «IUIaMsl». DTO Heprus. 1o BOJsA. ITO
CTpAacCTb.

Korga orons B 0anance — BbI TéIUIBINA. JKuBoi. BaMm mHTe-
pecHo. Brl felicTByeTe.

Korma orons B aucOaiance — nauOo xoson. Amnarus. Ycra-
noctb. «Huuero ve xouy». JInbo — Bocnasienue. Paznpaxenue.
I'HeB. «Bce ropur».



Bo3ayx

Bo3nyx — 3T0 IBMXKEHHE.

Hbixanue. Hepssl. [Tynbsc. Imnysschl. Beg, uto nepegaér cur-
HaJbl. BCE, 4TO CBA3BIBAET OHO C APYTUAM.

Bo3ayx — 310 He «BeTep». DTO CBA3b. IJTO JIETKOCTb. ITO
CIIOCOOHOCTh ABUTAThCS O€3 YCUIIUH.

Korzma Bo3nyx B GanaHce — BBl JABIIIUTE TIyOOKO. Bl uyB-
CTByeTe TeJo. Bel Jierku.

Korna Bo3nyx B qucOanance — tpeBora. [loBepXHOCTHOE /1bl-
xaHue. 3axaroctb. M, Hao6opoT, — «s1 pazdpocan». Meiciu
ckauyT. Het dokyca.



IIpocTpancTBoO

[IpocTpaHcTBO — 3TO IMycCTOTA.

He «apipa». He «<Hr4TO». A TO, 4TO BMEIIAET BCE OCTAIBHOE.
To, B 4EM ITPOUCXOIAT BCE IPOLIECCHI.

[IpocTpaHCTBO — 3TO OCO3HAHHOCTh. JTO TULIMHA. ITO I0-
KOI1.

Korza npoctpancTBo B 6anaHce — BbI CHOKOWHBL. Bb BHHTE.
Bel He pearnpyere MTHOBEHHO. Y Bac €CThb May3a.

Korna npocrpancTBo B aucOanance — anoo xaoc. Beé Banmt-
cs1. Mbiciiu He ycrniokauBaiotcs. JInbo — mycrota. Anatus. «Me-
Hsl HET».



Yacres BTOpasi: Ilare
9JIEMEHTOB B BallleM TeJie

Tenepb — camoe BaxHoe. [14Th 271eMEHTOB — HE I71e-TO TaM.
Onu BHYTpH Bac.



I'ne :xuBET 3eMia

o

Kocru. Bech ckener. 910 Balia CTpyKTypa.

[

MBpitisl. OcobeHHo rnyookue. Te, 4To aepxkar OcaHky.

o

Paciun. CoeguuurenpHas TKaHb. OHa OOBOJIAKMBAET BCE.
ITO TOXKE 3EMIISL.

[

Cronbl. Onopa. KoHTakT ¢ 3emIiéi.

Korna 3emis B mucOanance — BbI cyTy/mrtech. Vi, Hao00-
por, 3axxuMaeTech. Bel uyBcTByeTe TaxkecTb. «Horu He ugyr».



I'ne :xuB€T Boga

o

KpoBb. OHa Teu€r 110 BceMy Teiy.

[

Jlumda. OHa ouumaer.

o

Cimmsucteie. OHU 3allUIIAIoT.

[

CycraBbl. CHHOBHAJIbHAS KUAKOCTh CMA3bIBAET MX.

o

[Moukn. OHM yHpaBIISIIOT BOXHBIM OAJTaHCOM.

Korpa Bosa B mucbanance — oréku. Mmm cyxoctb. BstocTs.
«51 Kak OyaTO HEXKUBOIN».



I'ne :KxuBET OroHbL

o

Cepnue. OHO TOHUT KPOBb.

[

Kenynok. OH nepeBapuBacT.

o

[leuens. Ona TpaHchOpMUpYET.

[

Kuiieynuk. OH ycBauBaer.

o

NvmyHuter. OH 3allMIIacT.

Korna orons B nucOanance — xoson B Tesne. Mmm xap. Boc-
najenue. Pazapaxenue.



I'ne KUBET BO3QyX

[

JIeérkue. JIpixanue.

o

HepsHas cucrema. OHa nepea€r CUrHajIbl.

[

Hnagparma. OHa paspenser rpyab U KABOT.

o

KposeHocHble cocynpl. [10 HUM TEYET KPOBb.

Korza Bo3nyx B auctanance — tpeBora. [loBepxHOCTHOE J1bI-
XaHHE. «5 HE MOTy BIIOXHYTb».



I'ne :KUBET NPOCTPAHCTBO

o

Cosnanue. OHO BMeIIaeT BCE.

[

Mosr. OH 0OpabaTbIBaeT.

o

Cepaue. OHO 4yBCTBYyeT.

[

TuimHa MeX1y MBICTAMA. JTO TOXKE MPOCTPAHCTBO.
Korna npoctpanctBo B aucbanance — xaoc. Vnu mycrora.



Yacrts Tpeths: Kak
YHUTaTh CBOE TEJO

Tenepsp, Koraa Bbl 3Ha€TE, IA€ KUBYT SJIEMEHTbI, — Bbl MOKE-
T€ YUTATh CBOE TEJIO.



IIpocTon Tect

Cappre. 3akpoiite miaza. Caenaite NsTh MeJIEHHbIX BIIOXOB.

Teneps 3amaiiTe cede MsATh BOMPOCOB:

['me 51 9yBCTBYIO TsKEeCTh? DTO 3eMIIs B AMcOaIaHce.

['ne s uyBcTBYIO 3acTOi? DTO BOJa B iMcOasaHce.

['ne st 4yBCTBYIO XOJI01 WM kap? DTO OroHb B UcOaIaHCe.

['ne s1 4yBCTBYIO HAIIPsIKEHUE WUJTM TIOBEPXHOCTHOE JIbIXaHUE ?
370 BO3IYX B AuicOaIaHce.

I'1ne 1 4yBCTBYIO yCTOTY MJIK Xa0C? ITO MPOCTPAHCTBO B JIUC-
OaytaHce.

3anummre OTBETHl. JTO Ballla KapTa.



Yro aeaarh ¢ 3TOH KapTOH

He «i1eunth». He «ucnpaBisitb». A BO3BpaIarh OajiaHc.
®

3emuis: ABWKEHHUE, 3a3eMJIEHHE, pad0Ta CO CTPYKTYpOH.
[

Bopa: mmThE, miiaBaHue, TEIUIO.

®

Orosb: TeIuo, AbIXaHWE, IBUKEHUE.

[

Boznyx: riyOokoe ApIxaHue, TUILNHA.

®

IIpocTpaHcTBO: May3a, MeaUTaLus, IOKOM.

ITO HE «Marus». IT0 (PU3NONOTHUS.



Yactb ueTBépras: Kak padorarh
C 3JIeMeHTaMHU Yepe3 TeJo

Paoora ¢ 3emuén

3a3zeMiieHue.

Bcranbre O0ocukom Ha mos. 3akpoiite asza. [louyBcTByliTe
cronbl. Kak oHu Kacawotcs noja?

CpoenanTe IATH MeUIEHHBIX BIOXOB. Ha KakgoM BBIIOXE
IIpEJCTaBIANTE, YTO Bbl «BpacTaere» B 3eMini0. Kak nepeso. Kop-
HU BHU3.

DTO BO3BPALIAET CTPYKTYPY. DTO JAET OMOPY.

HBuxeHue.

3emwuist moout aBuxkeHue. He «cropt». A mpocTtoe: mporysnka,
pacTsikKa, paboTa pyKamH.

Ecmu 3emna B mucOaniaHce — paBuraitech. MemeHHO, HO
JIBUTANTECH.



Paoora ¢ Bogon

ITuTeE.

Bona — 10 xu3Hs. [leiite Bony. He «korna xouercs». A pe-
ryasapHo. Crakan yrpom. Crakad qHEM. CTakaH BEYEPOM.

I1naBanue.

Bona cHumaer Tsxects. Eciiv €CTh BO3MOXHOCTD — IUIaBaid-
te. Eciim HeT — crogiite non Aymem. YyBCTByiTe, Kak Boja
CMBIBAET BCE JIUIIIHEE.

Teruro.

Témnasg BanHa. Téreii aym. Termmo paccnadnser. Boma u
TEII0 BMECTE — 3TO Ballla CTUXUS.



Pab6ora ¢ oruém

HpixaHue.

Oronp — 3710 3Heprud. [IpIxaHue — 3TO TOIUIMBO. [Ipimmre
r1y0oKo. MeieHHbIH BOOX. Me/IJIeHHBIN BBIIOX.

HBuxeHue.

Oronb moOuT AevictBue. He «cuaeTs v kaath». A nenarb. Xo-
Ts1 OBl MaJIoE.

Temno.

bans. Cayna. I'penka. Terio pazorpeBaer. Orons Bo3Bparia-
ercs.



Pab6oTa ¢ Bo3ayxom

HpixaHue.

Bo3nyx — 310 cBA3b. [Ipire HocoM. MeanenHo. YyBcTByi-
T€, KaK BO3IYX BXOOUT U BBIXOIUT.

TummuHa.

Bozayx moout tuimuHy. [1a1h MuHyT O€3 Tenedona. bes my-
3bIKU. be3 pasrosopos. [Ipocto TummHa.

JIErkocTs.

Bo3nyx — 310 n€rkocts. He «Hampsrarscsa». A «OTImycKaTb».
Jlenats 6e3 yCHIHIA.



PabdoTa ¢ npocTpaHCTBOM

[Tay3a.

[TpocrpancTBO — 3710 Nay3a. Mexay MeicasaMu. Mexay neu-
CTBUAMHU. Mexy Ci0BamMu.

Cnenante nay3sy. [Ipocro nocuaute. Huuero He nenaire. 1o
U ecTh padoTa ¢ IPOCTPAHCTBOM.

HaOmonenue.

[IpocTpancTBO — 3TO OCO3HAHHOCTh. Habmopaiite. 3a Tesom.
3a MbICIISIMU. 3a IbIXaHUEM.

He «ucnpasnsiite». [Ipocto cmotpute. IT0 y)e padora.



Yactes narada: IIars
3JIEMEHTOB B Ballled KN3HU

I1aTh 31EMEeHTOB — HE TONBKO B Tejie. OHM BO BCEM.



B oTHOImMIEeHHMAX

[

3emuid: HaaExHOCTh. Onopa. BepHOCTS.

o

Bopa: rubkocts. YMenue npomats. TekyuecTs.

[

Orons: crpacts. MHTEpec. ZKuBoCTb.

o

Boznayx: obmenue. CBs3b. JIETKOCTb.

[

[IpocTpaHCTBO: yBaXkeHUE K JIMYHOMY IpocTpaHCTBy. Ilay3a.
TummuHa.

Eciu 4yero-To He XBaTae€T — OTHOIIEHUS COXHYT.



B paoore

[

3emwmuis: crpykrypa. [Inan. Jucumrmimna.

o

Bopna: aganrranua. ['mOkocTs. YMeHre MEHATHCS.
[

Oronb: MoTHBanMs. DHeprus. [eiicTeue.

o

Bosnyx: obmenue. Cszu. Magopmanusi.

[

IIpoctpanctBo: otaeix. [ay3a. Tummna.

Ecnu dero-To He XxBataeT — padOTa BHIMATHIBAET.



B 310poBbeE

o

3eMJIs: KOCTH, MBIIIIIBI, (haCIIUu.
®

Bona: kpoBb, uMmda, CycTaBbl.

o

OroHb: MeTab0IN3M, UMMYHHTET.
®

Bozayx: qpixaHue, HEPBBI.

o

[TpocTpaHCTBO: CO3HAHUE, TTOKOM.
Ecin yero-to He XBaTtaeT — TeJI0 OOJIEET.



Yacres mecrasi: Ilpakruka
Ha KaKIbIA JeHb

Y1po

I1ats BOOXOB.

Cappre. 3akpoiite miaza. Caenaiite NsTh MeJIEHHbIX BIIOXOB.
Ha kaxpaom Broxe nymaite: «51 xxuB». Ha kakaom Bbloxe 1Ty-
MauTe: «ITO HEe HaBCeraa».

3azeMiieHue.

Bcranbre 60cukom Ha non. [TouyseTrByiiTe ctomnsl. [1aTh B1O-
x0B. [IpeacraBbTe, UTO Bpacraere B 3eMJIIO.

CrakaH BOIBI.

Beinieiite crakan Boabl. MenneHHo. UyBCTBYs KaXIblil TJIO-
TOK.



JleHb

HBuxeHue.

Xots 6v1 15 munyT. [porynka. Pactsbkka. Padora pykamu.

TummHa.

Xots 6b1 5 munyT. be3 tenedona. be3 mysbiku. [Ipocto Tu-
IIMHA.

Teruo.

Ecmm ects BO3MOXHOCTD — Teruio. lym. Banna. bans.



Beuep

HaoGmonenue.

Csanpre. 3akpoiTe rmasa. [Ipoiinute BHUMaHueM o Teny. I e
Tskectsb? e 3acroin? I'ne xomon? I'ne Hanpsikenue? I e mycro-
Ta’?

OTtnyckanue.

Ckaxure: « OTImyckaro To, 3a YTO LEIUISUICA CErOAHs». BhI-
JIOXHUTE.

bnarogapHocTs.

Ckaxwute: «Crnacu6o stomy anio. Cracu6o temy. Crnacubo
KUBHU.



Yactes ceapmasi: Uro gejarn,
KOrJa 3JIeMeHThI B JucOaJiaHce

Ecau 3emuda B qucoOagance

o

JIBurairech.

[

3a3eMIIsUTeCh.

o

Paboraiite co CTpyKTypOil.
[

IIpocute nomoru.



Eciii Boa B qucoaJiance

o

Ieite.

o
ITnaBaiire.
o
['peiiteck.

OTapIxanTe.



Ecau oronn B qucoaJjance

o

HpimmTe.

o
JIBurairecsh.
o
['peiiteck.
o

Henarite.



Eciu Bo3ayx B aucoajiance

[

JpImmTe TIyOooKo.
o

Tuxo.

[

Jlerxko.

o

Otmyckaiire.



EcJu npocTpaHcTBO B JucOaiaHce

o

[Nay3a.

o

Tummna.

o
HaOmonenue.

[lokoii.



HTor riiaBpl

I1aTh 2meMeHTOB — 3TO A3bIK. Ha HEM MOXKHO onmcarh BCE:
TeJI0, YM, XKWU3Hb, OTHOIIIEHUSI, padoTy.

Br1 Mmoxete untath ceOs1. Bel MoxkeTe unrtarh 1pyrux. Ber mo-
’KeTe BO3BpallaTh OaslaHC.

ITO He «IyXOBHAs MPAKTUKa». JTO rurueHa. s tena u yma
BMECTE.

B criepyomen riaBe Mbl TOTOBOPUM O Tejie Kak o xpame. O
TOM, TIOYEMY TEJIO — ITO HE «MEXaHU3M», & MECTO, I/l KUBET
ayx. 1 o Tom, Kak uepes Tesio BEpHYTb ceOe CBSI3b C ICTOYHUKOM.

Iloka — mpoCTO MOMHUTE: BBl COCTOMTE U3 3EMJIM, BOABI, OT-
Hf1, BO3/IyXa ¥ pocTpancTBa. Be€ ato ecth B Bac. Be€ 3o pado-
TaeT. Bc€ 310 MOXKHO HacTpauBaTh.

Bcé nonyuurcs.



I'JIABA 3. TEJIO KAK XPAM

B nepBoii m1aBe Mbl TOBOPUJIM O YETHIPEX UcTUHaX. Bo BTO-
pOM — O IIATH 7IeMeHTax. Tenepp MpUIILIO BpeMs ITOTOBOPUTH
O TOM, II€ BCE 3TO IIPOUCXOINT.

I'me xuBYT 911 McTUHBI? I'ie padoTaloT 31U 2nemeHTH? [ e
HAaXOIUTCA TO CaMOE «s», KOTOPOE UILET CMBICII, KOTOPOE CTpa-
JaeT, KOTOPOe XO04YeT OBbITh CYACTIUBBIM ?

OTBeT MpocCToN: B TEJIE.

Ho He B TOM cMBICIIe, KOTOPBIi OOBIYHO BKJIaAbIBaloT. He «Te-
JI0 KaK Ouosioruueckuii 00bekT». He «Teno kak Habop opraHos
U cuctem». A Teso Kak xpaMm. Kak mecro, rae kuBeT ayx. Kak
JI0OM, B KOTOPOM OOMTAaeT CO3HAHME.

Sra raBa — Mpo TO, KaK YBUAETh TeJO Mo-HOBoMYy. U Kak
Yyepe3 9TO HOBOE BUJIEHHUE BEPHYTh ceOe IIeIOCTHOCTb.



Yacres nepsas: Uro
3HAYHUT «TeJI0 KaK Xpam»

XpaM — 3TO He 3/1aHUe

Korna Mpl CJIBIIIMM CJIOBO «XPaM», Mbl IPEACTABIISIEM 3/1AHUE.
C kynonamu. C ukonamu. Co ceeyamu. C TUIIIMHOM.

Ho xpam — 310 He 3gaHue. XpaM — 3T0 MecTO BcTpeuu. Me-
CTO, T/Ie YeJIOBEK BCTPEUYaeTCs C YeM-TO OOJIBIIMM, YeM OH CaM.
Mecrto, rie 3eMHoe Kacaetcsi HeOecHoro. Mecro, rae 1yx oope-

Taet popmy.

Bame tesio — 310 Takoe MecTo.

Kaxpnoe yTpo, koraa Bbl MPOCHIIAETECH, — BBl BXOAUTE B
xpaMm. Kaxplii Beuep, Korja Bbl 3achlllaeTe, — Bbl MTOKUJAETE

€TI0 Ha BpEMA. BCé, 4TO IMPOUCXOOUT MCKIAY 9TUMHU JABYMA MO-
MCHTaMH, — 3TO Ballla KU3Hb B XpaMe.



ITouemy MMEHHO TeJ0

[loToMy 4TO TEJI0 — 3TO €IMHCTBEHHOE, YTO y BAC ECTb MPSIMO
ceituac. He «motrom». He «B Oynymiem». He «B Apyroi sku3Hm».
A 311ech 1 cenyac.

Bbl He MoxeTe xuTh Oe3 Tenna. Bel He MoxkeTe 4yBCTBOBaTh Oe3
Tesna. Bel He MoxeTe gymath Oe3 Tena. Beg, uto Bb iepexkuBaere,
— MPOUCXOIUT B TeJIE U Yepe3 TeJlo.

Teno — 310 He «00OIOUKa» JAJIS AYLIH. DTO HE «BPEMEH-
HOE TPUCTaHUIIE». DTO UHCTPYMEHT JAyXa. DTO Crocod, KOTO-
PbIM [IyX MPOSIBIISIETCS B MUPE. DTO MOCT MEXIAY HEBUIUMBIM U
BUAVMBIM.



Y710 3TO MEeHSEeT

Eciu Teno — xpawm, T1o:

[

Bri He «Bazenen» tena. Bel — ciykutensb. Bel 3a00THTECH O
HEM. Bbl yBakaere ero. Bel He pa3pyiiaere ero.

o

Teno — He «00beKT». OHO — CYOBEKT. Y HEro ectb CBOSA
MyapocTb. CBost mamsATh. CBOM royoc.

[

Bonb B Tene — He «1ojoMKa». D10 curHajl. Teao roBopur ¢
BaMu. OHO TPOCUT BHUMAHMUSI.

[

3a00Ta 0 Tejie — He «3rou3M». ITO IyXOBHAs MPAKTUKA. ITO
crnoco0 BepHYyThesA K ceOe. U uepe3 ce0s — K UCTOYHHUKY.



Yacrts BTOopasi: Teao
KaK XpaHUJIUINEe MaMITH

Bcé, uTo BBI nepexKuIn,
— 3anMCcaHo B TeJie

Bbl kora-HuOyab 3aMevaliv, 4ro:

o

[Mocne crpecca 60muT mies?

[

[Tocne obuapl cxUMaeTcs Tpyan?

o

[locne crpaxa HanpsiraeTcsl KUBOT?

[

[Tocne ycranocty HOeT NmosicHUIA?

DTO HE «CIYYaUHOCTh». DTO TEJIO IIOMHHUT.

Teso — 3T0 He MPOCTO «MSCO U KOCTH». JTO KMBASA KHUTA.
Kaxnoe coObITHe Balliel )KU3HU OCTaBUIIO B Hell cBOH ciiesl. Kax-
nas smonmst. Kaxkgas mbicab. Kaxapii crpax. Kaxngas pagocTs.

Korna BBl mepekuBaeTe 4To-TO CHIIbHOE — TEJIO pearupy-
er. Mpiisl HanpsiraoTes. [Ipixanue mensiercsi. Cepriie ObETcst
ObICcTpee. DTO HOPMATILHO. DTO €CTECTBEHHO.

Ho eciu BbI He oTilyckaete — HampsikeHue octaércsi. OHo



3actpeBaeT. OHO npeBpalaeTcs B 3akuM. 1 3T0T 3aKUM KUBET
B TeJIE TOIAMU.



I'me KuBYT 3a:KUMBI

o

IMlesa u mwreyn. 3nech JKUBET OTBETCTBEHHOCTD. « 51 TOKEH».
«$1 He cripaBIsiIOCh». «$1 BCE Taly Ha ceOe».

o

['pynb. 3aech KMBET nevyasb. «MHe 00bHO». «MeHs He To-
HUMAIOT». «S oguH».

o

JKuBot. 3nech KUBET cTpax. «MHe yrpoxkaioT». «51 He B 6e3-
OMACHOCTU». «$1 HE KOHTPOJIUPYIO».

o

IMogcuuna. 3aech KUBET BUHA. «$S BUHOBAT». «S HEIOCTaTOU-
HO XOpoII». «$1 moaBEm».

o

Ta3. 3nech KUBET CTHI. «f He UMelo TpaBa». «51 MI0XOoW».
«MeHS HEJb3S1 TIOOUTh>.

o

Horu. 3aech KUBET cTpax ABMKEHUS. «5 He MOTy UITH». « Sl
00I0Ch». «$] He CTOI0 Ha HOrax».

910 He «MeTadopbl». ITO peasibHble omylleHus. Ecin Bbl
MPUCTYIIAETECh K TEJY, Bbl IOUYBCTBYETE 3TU 3aKUMbl. OHU —
Kak Tyrue y3ibl. OHM He JaioT Te4ub 3Heprur. OHU He JAIOT JIbl-
I1aTh.



ITouemMy 3TO BaKHO

[Toromy 4TO NOKa 3aKUM KUBET B TeJle — OH BJIMSET HA Bac.
Ha Bamm mbicin. Ha Bamm yyscrBa. Ha Bamm perenus. Ha Ba-
11y KHU3Hb.

Bbl MOXeTe CKOJIbKO YromHO «paboTaTh Hal coOoit». Yutath
KHUTU. XOOUTH K ricuxonory. Meautuposars. Ho ecim 3axum B
TeJie He OTMYILeH — OH OyJeT BO3BpalaTh Bac B CTAPOE COCTO-
SIHUE.

Teno — 310 AKOpb. OHO AepxkuT Bac B npouuioM. OHO He
JAET BaM BBIMTH B HOBOE.



YT0 Cc 3THM JeJaTh

1. 3ameuars.

Haunwure ciymars Teno. I'ne y Bac HanpsikeHue NpsAMO Ceud-
yac? I'me tsaxects? I'ne mycrora?

2. IplaTh.

Hpixanue — 310 Kiod. Koraa Bbl Jplimre rmyOoKoO, 3aKHMBbI
HauMHAIOT oTIycKars. Memienno. Ho ormyckars.

3. Paborars ¢ Tenom.

Maccax. Temno. Boga. [IBuxenue. Bcé 310 momoraer ocBo-
6oquth 3akuMbl. He cpasy. IocrenenHo.

4. Ilpunumares.

He «00poThCS» C 3AKUMOM. A «IIPUHUMATB» €ro. «5 BUKY
Te0s.  3Halo, OTKyaa Thl. S OTITycKaio TeOs». ITO HEe «Marusi».
310 padorTa.



Yacrs Tperba: Teno kak yuureb

Teso 3HaeT 00JbIIE, YEM YM

¥YM yacro Bpét. OH roBopur: «Bcé xopolo», Koraa Ha camoM
Jesie ioxo. OH roBOpUT: « Sl cripaBiiock», KOrga Ha CaMOM JIeie
HYyHa noMoIilb. OH TOBOPUT: «ITO HEBAKHO», KOTJa HA CaMOM
JeJIe — BaKHO.

Teso ne BpeT. Teno Beerga yectHo. Eciu BBl ycranyu — Telo
ckaxet. Ecmu Bam crpammio — T1erno ckaxeT. Eciu Bam 00mmbHO
— TEJIO CKAXKET.

[TpoGema B TOM, YTO Mbl HE CJBIIIUM. MBbI MTPUBBIKJIN WUT-
HOpHUpoBaTh Teslo. Mbl roBopuM eMy: «Ilotom». «He ceruac».
«IToreprm».

A teno xknet. U konut. N ogHaxk sl — B3pbiBaeTcs. bosnes-
Hb10. Uctommennem. [lenpeccueil.



Kak caymarts TeJio

1. 3amemuThCA.

Br1 He MoxkeTe cablmath Teso, koraa oexure. HyxHo octaHo-
BUTHCs. XOTsI ObI HA MATh MUHYT.

2. 3aKpbITh I71a34.

['maza orBnekaor. 3akpourte ux. I[lepeBenure BHUMaHue
BHYTPb.

3. CkaHMpoBars.

[IpoiiguTe BHUMaHUEM 1O BceMy Teuty. OT CTOI 10 MaKyIIKH.
['ne tsxects? ['ne 3axum? ['ae mycrora?

4. CripammBars.

Crpocute Teno: «HUro Tl X0ouens MHe cka3aTh ?». 1 ciyman-
te. He ymom. A TenoM. OTBET MOXET NMPUUTH KaK OLyIIEHUE.
Kak ob6pa3. Kak cioBo.

5. [IpuHuMaTh.

Yro 6bI TEsI0 HU cKa3ano — npumute. He ciopwre. He onpas-
apiBartech. [Ipocto nmpumute. M Torma Teno HA4HET JOBEPATH
Bam. U oTkpoertcs rimyoxe.



YTo TEJ0 MOKET pacCra3aTrb

[

O Bammx UCTUHHBIX keJaHusaX. He «Hago», a «xouy».

o

O Bammx crpaxax. He «s He 6010Ch», a «s1 00I0Ch BOT 3TOT0».

[

O Bammx norpeOHOCTsAX. He «MHe HUYero He Hy:)KHO», a «MHE
HYKEH OT/IBIX».

[

O Bammx rpanunax. He «s Bc€ crepiunio», a «9T0 MHE He MoJ-
XOIOUT».

o

O Bamem nytu. He «s goimken», a «s Xouy UATH TyIa».

Teno — 310 komnac. OHO Beera MOKa3blBaeT HAIPABJICHKE.
HyXHO TOJIBKO Hay4UTbCS YUTATh €T0 CUTHAJIbI.



Yacrtb yerBépras: Teio
KaK MYTh K MCTOYHHUKY

Y10 TaK0e UCTOYHHUK

NcTouHnk — 310 TO, U3 4ero BCE NMpuluIo. To, K yeMy BCE
BepHETCA. TO, YTO CTOUT 3a BCEM.

HazpiBaiite ero kak xorute: Abcomor, Tsoper, [Tpupona,
He60, Bor, [Jao. Imd He BaxHO. BaxkxHO — CBSA3b.

Bb1 He oTnenensl OT UCTOYHMKA. Bbl HE «OoTpe3aHbl». Bel —
yacTh. Bel — nposiBnieHue. Bl — pyka, KOTOopasi TBOPHUT.

Ho 4T00BI 4yBCTBOBATH 3Ty CBAA3b, HY)KHO BEPHYTHCS B TEJIO.
[ToTromy 4TO TEJIO — 3TO MOCT MEKAY BaMU U UICTOYHUKOM.



Ilouemy 4epes Teqao

[ToroMy 4YTO TenO — 3TO BOIUIOMIEHHE. DTO IyX, CTABIIUMA
TUIOTHIO. DTO HEBUIMMOE, CTaBIIIee BUAUMBIM.

Korma Bbl paboTaete ¢ TeioM — Bbl pad0TaeTe ¢ ICTOUHUKOM.
Korna BH ucriensiere Tes1o — BBl UcliensieTe cBsA3b. Koria Bl Ha-
CTpamBaeTe TeJio — Bbl HACTpaMBaeTe KaHall.

ITO0 He «330TepUKa». ITo pusuka. Tesno — 310 anteHHa. OHO
NpUHAMAET curHaj. M oHO ke MOXeT OBITh TIOMEXOH.

Ecnu teno 3axaro — curHan He npoxomut. Ecim Teno cBo-
00IHO — cuTHAJ Teu€T. M BBl 4yBCTBYETE: BB HE OIUH. Bl yacTh
Oosbiiero. Bel moma.



Kak BepHyTH CBA3b

1. Yepes apixanue.

Hpixanue — 310 MocT. Kaxkaplii B1ox — 310 npuém. Kaxapii
BBIJIOX — 3TO OTa4a. Korga BbI AbIIIATE OCO3HAHHO — BBI CO-
€IMHSIETECh C UCTOYHUKOM.

2. Yepe3 Teruio.

Tero — 370 M0O60BB. D10 NpUHATHE. Korna BbI B Terie —
BBl B Oe3omacHoCTH. U B 3TOI 6€30MacHOCTH BBl YyBCTBYETE: Bac
Jepxar.

3. Yepe3s Bomy.

Bonma — 310 k13Hb. D10 oumIieHKe. ITO Bo3BpaleHue. Ko-
rJa Bbl B BOJIE — BBl BO3BPAIIAECTECH K UCTOKY.

4. Yepe3 TULIMHY.

TullmHa — 3TO MPOCTPAHCTBO. DTO MYCTOTA, U3 KOTOPOW BCE
npuxonut. Koraa Bbl B TUIIMHE — Bbl B UCTOUHUKE.

5. Yepe3 NpUKOCHOBEHUE.

[IpuKOCHOBEHHE — 3TO KOHTAKT. DTO BcTpeva. Korna Bhl Ka-
caeTech APYroro ¢ yBaxk€HUeM — Bbl KacaeTech UCTOUYHUKA. [1o-
TOMY UTO JAPYTOl — TOKE €ro NPOsIBJICHUE.



Yactp narasa: Kak
3a00THTHCA 0 XpaMe

ExeaneBHada 3a00T1a

YTpo.

o

I1are BOOXOB.
o

CrakaH BOJBI.
o
3azemJieHue.
HeHb.

o
HBuxeHue.

o

Tummna.

o

Temnuno.
Beuep.

o
HaGmonenue.
o



Ornyckanue.

[

bnarogapHocTs.

310 He «puTyas». 10 rurreHa. Kak aym. Kak yncrka 3y6oB.
Tonbko 7151 TeNa U JyXa BMECTe.



ExeneneanHas 3a00ta

o

bansg. Temto, Boma, OTOBIX.

o

Maccax. Ecnm ectb BO3MOXKXKHOCTh — caenanTe. Ecim ner —
cAeIanTe CaMOMacCak.

o

[Iporynka. Ha npupone. be3 tenedona.

o

TummHa. XoTs Obl yac 6e3 nHpopmaluu.



ExxeMecssuHas 3a00Ta

o

Henb Tummmnbl. be3 Tenedona. bes monei. be3 aen. Tombko
Bbl U TUILIHA.

[

Pazrosop ¢ Tesiom. Csanpre. Cipocute. Boicnymaiire.

[

Ornyckanne. Hanmmmure, uro Bel gepxxute. Coxrure. Otiny-
CTUTE.



E>xeroanas 3a6ora

o

Perpur. Xots 661 oquH. bans. [Tpupona. Turmmna.

[

IIposepka. Yto BH Aenaere ¢ TesioM? YTO BBI IeaeTe ¢ Ku3-
He10? Kyna unére?

[

bnaromaprocts. 3a roa. 3a teno. 3a KU3Hb.



Yacts mecrasa: Yrto memaer
BH/IETh TEJIO KaK Xpam

1. IIpuBbIuka

MBs! npuBBbIKH K Tedy. OHO cTaiio ¢poHOM. MBI He 3ameuaem
€ro, Ioka He 3a00JINT.
Yro nenath: 3ameuars. Kaxkapiil 1eHb. XOTs ObI MSITh MUHYT.



2. OTBJCUECHHEC

Tenedon. HoBoctu. Padora. Cyera. Bc€ 310 yBOIUT Hac oT
TeJa.
Yro nenare: TummHa. XoTs Obl ATh MUHYT B JieHb. be3 vH-

popmarum.



3. Crpax

Ms1 6oumcst cMOTpeTh B Teto. [Toromy uto Tam — 60116, Tam
— namsATh. TaM — TO, YTO MbI HE XOTUM BUJETb.

Yro pgenare: Moty tyna. Meanenno. C nognepxkon. C apixa-
HueM. bonb — 3710 He Bpar. D10 curHam.



4. JIo:xHbIE 1eJan

Hawm roopsart: «bynb kpacuBbiM». «bynb criibHbIM». «Bynb
HIeaIbHBIM». MBI TOHUMCH 3a 9TUM. U 3a0bpIBaeM, 4TO TEJIO —
HE JIJIS1 «<KpacoTbl». OHO ISl )KU3HU.

Yro nenars: Ilepecrars rHatbed. Havars ciymars. Yrto teno
XOueT Ha caMoM Jiesie?



S. ArHopupoBanue

Mai roBopuM Teny: «[lorom». «He ceituac». «[lotepnu». U
teno xkaeT. Y konut. Y1 omHaXX bl — OTKa3bIBaEeT.

UYro nenates: He xmate. CirymiaTth cenvac. [ledcTBoBarh ceu-
yac.



Yacre ceabmasi: IIpakTuka
«Bo3Bpanienue B xpam»

DTO NpaKTUKA HAa KaxkIplid JeHb. [1ATh MuHYT. OHA IOMOKET
BaM BepHYThcs B Teso. U uepes teno — k cede.



IIIar 1. Cecthb

Csnpre ynooHo. Cnina ripsimasi. Ctonsl Ha osty. Pyku Ha Ko-
JICHSIX.



Iar 2. /Ipixanue

3akpoiire rmaza. Ciesnaiite nsaTh MEIJEHHBIX BIOXOB. B1ox —
yeTelpe ceKyHabl. Bergox — mects. [lay3a — nse.



IIIar 3. CkanupoBaHnue

[TpoiiaguTe BHUMaHUeM 10 Tery. OT CTOI 10 MaKyIIKku. 3ame-
yaiite: rae Tsokects? e 3axum? I'ne mycrora?



IITar 4. Boripoc

Crnipocurte Teso: «YTo Thl X04elllb MHE cKa3aTh 7». CiyiaiTe.
He ymoMm. A Tenom.



IIIar 5. IIpunarue

Yro Obl HU pUILTIO — npumMuTe. Ckakute: «$1 cIipliny TeOsl.
4 ¢ ToGon».



IIIar 6. baarogapHocTb

Ckaxure: «Cracuoo teoe, teo. Criacu0o, uto 1ol ecth. Cra-
cn6o, uTo Thl padoraerib. Ciacu6o0, YTO THI MOW Xpam».



IIIar 7. Bo3Bpamenue

Otkponte maza. [Tocmorpure Ha pyku. Ha crensl. Ha mup.
Ckaxure: «J1 3neck. d B Tene. S moma».

Henaitte 310 Kaxkgoe yrpo. Mnm kaxapi Beuep. Mnm korga
YYBCTBYETE, UTO MOTEPSUIU CeOsl.

ITO HE «MeIuTal|sI». DTO BO3BpallleHUe. JTo rurueHa. s
Teja U JyXa BMEcCTe.



HTor riiaBpl

Teno — 310 He «000I0UKa». DTO XpaM. DTO MECTO, TJIe KUBET
IyX. DTO MECTO BCTPEUYU C UCTOUHUKOM.

Bcé, 4ro BbI nIepexunimn, — 3anmcaHo B Tene. Bee, uTo Bbl 4yB-
CTByeTe, — IPOUCXOUT B Tese. Bc€, UTo BHI UIleTe, — HaXo-
JATCS B TeJle.

3aboterechk o Tene. Chymaiite ero. YBakaiite ero. U Torma
OHO OTKPOET BaM TO, YTO BBl JaBHO McKasm: ceds1. U1 uepe3 cebds
— UCTOYHHUK.

B crnenyroiiieii riaBe Mbl TOrOBOpUM O MpakTUKe. O ToM, Kak
Havath. C vero Havyath. 1 Kak He OPOCHUTS.

[loka — mpocTo moMHUTE: Ballle TeJIo — 3T0 XxpaM. U Bbl —
ero ciayxuresib. OTHOCUTECh K HeMy C yBaxkeHueMm. 1 oH oTBeTut
BaM TEM Ke.

Bce nomyuures.



TJIABA 4. OCHOBA —
CUJETH CIHOKOVHO

Tpu r1aBbl Mbl TOBOPWIM O Teopur. O deThlpéx ucruHax. O
nati neMenTtax. O Tene kKak xpame. Tenepb MPUIIIO BpeMst
MPAKTUKU.

be3 npaktuku BcE 310 — npocto cioBa. Kpacusele. YMHbIE.
Ho méptBeie. Ci0Ba HE MEHSIOT KW3Hb. MeHsIeT — JelCTBUE.
Manenskoe. ExenneBHoe. KoHkpeTHoe.

M HaunHaeTcs BCE C OOHOIO: CUIETH CIIOKOWHO.

9710 He «MeauTaurs». He «ayxoBHas npakrtuka». He «goctu-
’KEHUE MPOCBeTIeHUs». D10 mpocTo. [Iare munyT. Cects. U He
OeXxarb.

3Byuurt Jerko. Ho 3to camoe TpyaHoe, 4TO BBl OyAeTe enaTh.
[Totomy uTto ym He xoueT cunerb. OH xodeT Oexarb. OH Xo4eT
aymatb. OH xoueT pemaTtb. OH XOUeT OTBJICKAThCS.

U Bcé ke — HauHUTE 371eCh. [IoTOMY UTO G€3 3TOr0 — HUYEro
He padortaet. Hu apixanne. Hu terumo. Hu Boma. Hu maccax. Beé
HAYMHAETCS C TUILLIMHBI.



Yacrbs nepsas: Ilouemy
3TO TaK Ba’KHO

YM — Kak 00e3bsaHa

B npeBHUX TpagMIIUSIX YM CPAaBHUBAIOT C 00€3bsTHOM, KOTOpast
npbiraet ¢ BeTku Ha BeTKy. Hu cekynapl nokosi. Hu cekyHapl TH-
mmHbl. Beerpa uro-To xBataet. Beerna kyna-to 6exwr.

[Monadmomaiite 3a codoit. [IpsiMo ceftuac. 3akpoiite riia3za Ha
MUHYTY. YTO npoucxoaut?

o

Meiciiu o padore.

o

Mpbiciu 0 JeHbrax.

o

MBICiM O TIPOIIOM.

o

Meiciu o OyayIiem.

o

MBICITH O TOM, YTO «HAJI0 OBLIO CHe/IaTh MHAUE.

o

MBpIciu 0 TOM, 4TO «OyHeT, eCIH. .. ».

9710 He Bbl. 10 yM. OH He Bpar. OH uHcTpyMeHT. Ho OH BbI-



1ie u3-1moj KoHTpossa. OH Oexut cam 1o cede. 1 Bl OGexurte
BMECTE C HHM.



YTo npoucxoauT, KOrjaa Bbl 0e:KuTe

o

Teno Hanpsraercs. [lneun noganmarorcsa. Yemocts cxuma-
ercs. 7JKMBOT BTATMBaETCHl.

[

JlpIXaH1e CTAaHOBUTCSI MOBEPXHOCTHBIM. BbI JbIIIIATE TPYIbIO,
a He KUBOTOM.

[

[Tynbe yuamaercs. Cepmrie ObETCs ObICTpee.

o

Kopru3zoi pactér. ' opMOH cTpecca 3aIMBaeT Telo.

[

Br1 ycraére. Jlaxke ecnu HUYEro He esaere.

9TO — XPOHUUYECKUU CTpecC. ITO — (POH COBPEMEHHOM K13~
HU. DTO — TO, YTO pa3pyllaeT Tejo U yM.



Y10 npoucxoauT, Korjaa
BbI CHIITE CIIOKOHHO

[

Teno paccnadnsiercs. [lneun omyckaiorcsa. YemocTs pa3xku-
Mmaercs. ZKMBOT MArvaer.

[

JlbIxaHue CTaHOBUTCS TTyOOKUM. BBl ABIINTE KUBOTOM.

[

[Tynbe 3amensigerca. Cepale ycrokanBaeTcsl.

[

Kopruzon nagaer. Ctpecc yxoaur.

[

Brl BoccranaBimBaetech. Teno HAYMHAET J1eYUuTh ceOsl.

910 He «marus». 1o ¢pusmnosorus. Korga Bel cugure crio-
KOIHO, BKJIIOYAETCs MapacuMIlaTUuecKasi HepBHas cuctema. Ta
camasi, KOTopasi OTBE€YaeT 3a OT/bIX, BOCCTAHOBJICHUE, MMUILIEBA-
peHHe, UMMYHUTET.

be3 atoro — Tesno He MoxkeT BoccTaHOBUThCS. OHO padoTaer
Ha u3HOC. U oiHa)/1bl — JIOMaeTcs.



YacTtb BTOpas: Kak
CH/IETh CIIOKOMHO

IIpocrass MHCTPYKIMA

1. Haiinute mecTo.

Tuxuii yron. be3 tenedona. bez my3biku. bes monei, Koto-
pble MOTYT OTBJIEYb.

2. Canpre.

Ha cryn. Ha nogymiky. Ha non. Cninna npsimast. Ho He Hanipsi-
*€HHas1. Crorel Ha noty. Pykn Ha KoJieHsX.

3. 3akpoiite rmasa.

Wnu octaBbTe OTKPHITBIMU, HO cMOTpUTe BHU3. He Ha 4To-TO
KOHKpeTHoe. [IpocTo BHU3.

4. [lpiure.

Oo6bruHO. He «rmy6oko». He «memienHo». [Ipocto apimmre.
W 3ameyvaiiTe JbpIXaHUe.

5. Cunure.

[Tare MmunyT. He Gonpitie. He mensite. [Tpocto cunure.



Yro OymeT NpoucxXoauTh

[

Msicin npuayT. D10 HOpMaibHO. OHM Bcerga INPUXOAAT.
He 6opurtechk ¢ Humu. He ronure ux. [Ipocto 3ameuaiite: «A,
MBIC/Ib>». V1 BO3BpaIlaiTeCh K JBIXaHUIO.

[

Teno Oymer uyecatbcsi. Toxke HOPMATBHO. DTO HE «CUTHAI».
910 npocrto Teno. He vemmrecs. IIpocro 3amerste: «A, 3yn». U
BEPHUTECH K JIBIXAHUIO.

[

Bo1 Oyzere ckyuatb. 910 camoe TpyaHoe. CKyka — 310 my-
CTOTa. A TyCTOTa — 3TO TO, Yero Mbl u3deraem Bclo Ku3Hb. CH-
JUTE CO CKYKOM. DTO YacTh MPAKTUKMU.

[

Bb1 Oynete xoTeTh BCTarh. Toke HOPMAIBHO. DTO YM XOUYeT
6exarb. He 6erute. Ocranbrech. Eme MunyTy.



Yrto HE neaatnb

o

He «megutrpoBaTh». 1O HE MeAUTALMA. DTO MPOCTO CULEC-
HUe.

o

He «pocrurare». Her uenm. Her pesysnbrara. [Ipocto cuaumre.

o

He «ouennBarp». He «momyvaercsa» / «He nomyvaercs». [Ipo-
CTO CUAUTE.

o

He «6opotbesi». C mpiciamu. C tenom. C ckykoid. ITpocto
3ameyvainte. 11 Bo3BpaianTecs.

o

He «xpare». Yto uto-TOo mpousonaer. Huuero He npousoit-
neT. I 3To — camoe BaXHOeE.



Yacrtb Tperhbsa: UTo 3TO0 AaéT

IlepBbie qHM

[lepBbie THI — camble TPyAHBIE. YM OyIeT COMPOTUBIISATHCS.
Teno OGymet yecarbesi. Ckyka OyeT HEBBIHOCHUMOWM.

Bb1 Oynere nymath: «3a4eM 51 3T0 gesaio? ITo OeCCMBICTIEHHO.
A Tepsiio Bpemsi».

DTO HOPMAJIBHO. JTO 4YacTh Npouecca. He cnaBanrecs.



IlepBas Heneasn

Yepes Henemo Bbl 3aMETUTE: CTaJIO YyTh Jerdye. Meiciau npu-
XOJISIT, HO BBI ke He OeKuTe 32 HUMU Tak ObIcTpo. Tero verer-
ca Menblle. CKyKa yKe He Takas CTpalllHasl.

Bbl HauHETE 3ameuaTh: BBl CTau criokorHee. He «mpocser-
NEHHBIM». He «mmpoOyxaéHHbIM». [TpocTo ciokoitHee. MeHblIle
pasapaxenus. MeHble TpeBOru. MeHbIIe CIEIKH.



IlepBbIil MecsI]

‘lepe3 MCECAL BbI 3aMCTUTE:
®

Con ynyurmmics. Ber 3aceimaete Opictpee. Crinte rimyOxe.

[

[MreBapenue yimyummnock. JKuBor cran marde. Exa ycpau-
BaeTcs JIy4lie.

o

Pazapakenue ymeHbImiock. Bemy, kotopble paHblie Oecu-
JI1, TETIEPh HE TaK 3a/€BAaIOT.

®

SlcHOCTB MOsIBMIIACh. BhI cTasM jydiie NOHUMATh, Yero XOTH-
te. U Jero He xoTuTe.

[

CB3b C TeI0M yKpenuiack. Bel crany 3amevars TeJio paHblie.
He xoraa yxe 60mut, a KOraa TOIBKO HAUMHAST HAIIPSTaThCS.



Yepes Tpu Mecsiia

UYepes Tpu mecslia 3TO CTaHeT NPUBBIUKON. Bbl yxe He «3a-
craBisieTe» ceOsi cuaeTh. Bol mpocto capurech. Kak unctuts 3y-
Ob1. Kak mpuHUMAaTH yTIL.

W BBl HauHETE 3ameyars: Bbl craiii Apyrum. He «iyure». He
«xyxe». [Ipocto npyrum. Bosee ycroitunBbeiM. Bosee criokoi-
HbIM. Bonee coboii.



YacTb yeTBépTan:
ITouemy 3T0 padoTaert

HayuHoe 00bsicCHeHHE

Korna Bbl cuauTe CIOKOMHO, IPOUCXOJUT HECKOJIBKO BEIIEH:

1. AxtuBupyercs npedpoHTalbHas Kopa.

ITO YacTh MO3ra, KOTOpasi OTBEYaeT 3a OCO3HAHHOCTb, KOH-
TpoJb, TUIaHUpoBaHKe. Korma Bel poCTo cuanTe U HaOmonaere
— OHa BKJI04aeTcs. M Bl CTaHOBUTECh MEHEE PEAKTUBHBIM.

2. CHuxaeTcs aKTUBHOCTb MUH/IQJIEBU/IHOTO TEJIA.

DTO 4aCcTb MO3ra, KOTOpasl OTBEYaeT 3a CTpax u Tpesory. Ko-
I71a BBl He OeXKHUTEe 32 MBICTISIMA — OHa yCcroKamBaeTcs. U BHI rie-
pecra€re pearnpoBarh Ha BCE KaK Ha yrpo3y.

3. [NoBbimaetcss BapuadenbHOCTh cepaeuHoro putma (BCP).

370 MoKazaTesb TOro, HACKOJBKO TMOKAas y BaC HEpBHAsS CH-
cremMa. Yem Bbimme BCP — TeMm Jyunie Bbl CIIpaBIISIETECh CO
crpeccoM. TeMm ObIcTpee BOCCTaHABIMBAETECh. TeM MeHblle 00-
JeeTe.

4. CHuxaercs KOpTU3O0IL.

I'opmoH crpecca. Korna Bel cuavte CIOKOMHO — OH MaJaeT.
W Teno HauMHaeT BOCCTaHABJIMBATHCA.

5. IoBblIaeTCA CEPOTOHUH.



Heiipomenuarop, KOTOPhIN OTBEYaeT 3a CIIOKONCTBHUE U YJIO-
BjeTBopeHue. Korga Bbl cuanTe CIIOKOMHO — OH PACTET. U BB
yyBcTBYeTe: «Bc€ xoporo. A B nopsagke».



JlyxoBHO€ 00'bsICHEHUE

Korza Bbl cunTe CIIOKOWMHO, BBl BcTpevaerech ¢ codoi. bes
otBieueHnii. bes macok. be3 GercrBa.

W B 3TOM BCTpEye BBl BUANTE: BBl HE TOJILKO MbIC/IX. He Tospko
tesio. He Tosbko smonmu. Bel — npocTpaHcTBO, B KOTOPOM BCE
3TO IPOUCXOIUT.

DTO NPOCTPAHCTBO — Ballla UICTUHHASA IPUPOJA. ITO TO, YTO
He MeHsgeTcs. To, 4To He poxkaaercsa U He ymupaet. To, 4To ecTb
BCET/IA.

U korna BBl 3TO BUIUTE — BbI IIepecTaére 0osAThes. Bel nepe-
craére HerUIAThes. Bol mepecraére Gesxarb. Bbl mpocTo ecTb.



Yacrp nsarasi: HYacrbie BOIPOCHI

«CKOJBKO cHJeTh?»

Haunwre ¢ matu munyt. Yepes Hepemo — ceMb. Yepes mecln
— necArtb. Yepes Tpu MecsAla — nATHaguaTb—IBaalarh.

Ho ne ronurech 3a BpemeHneM. Jlydie nare MUHYT Kak bl
JEHb, YEM YacC pa3 B HENIEIIO.



«Korga cugern ?»

YTpo — nydiee BpeMs. YM emie€ He pazorHaics. Teno eme
paccrnadnero. Ho ecnu yTpom He mosyvaeTcss — CUANTE Bede-
pom. I maBHOE — pEryJIApHO.



«I'ne cugern ?»

Tuxoe mecro. be3 tenedona. bes monei. bez my3biku. Eciu
TaKOro MecTa HeT — co3jaite. XoTs Obl yroJl.



«YT0 gejarb ¢ MBICJASIMH?»

Hwuyero. He 6oputech. He ronute. He ananmusupyiite. [Tpocto
3ameyvaite: «A, MbICIb». Yl BO3BpalllaiiTech K AbIXaHUIO.



«YTo0 geaathb ¢ TeJaOM?»

Huyero. He «ucnpansiite» mo3y. He «paccrnabnsaiite» cre-
ranbHO. [Tpocto cuaute. Teno camo HalAET yooOHOE MOJOKe-
HUE.



«YTO0 HesaTh, €CJU He MOJIYy4aeTCAa?»

Huuero. Ilpocro cunure. «He momyvaercsi» — 310 TOXE
MBICJIb. 3aMeThTe €€. V1 BEpHUTECH K IBIXAHUIO.



«Korga oyaer pe3yabTar?»

He xnute pesynbsrara. Pesynasrar — 310 MbIcs. [Ipocro cu-
qute. Pesynbrar npunér cam. Hesamerno. IlocreneHHo.



«MOKHO JIM 3TO [eJIaTh ¢ My3bIKOH ?»

Mox#no. Ho nyurire 6e3. My3blka — 3T0 OTBJIcUeHHe. A 11eb
— BCTpETHUThCS ¢ coO0M. be3 oTBIeYeHmil.



«MO3KHO JIH 9TO JeJaTh
B TpaHcmopTe ?»

Mosxno. Ho nyuinie B tummmHe. XoTst Ob1 foma. XOTsI Obl TATh
MHHYT.



«A ecJM A IPOIYCTHJ JIeHb ?»

Huyero. He Bunaute cebs. [Ipocto BepHuTech. Haunute cHo-
Ba. JTO HE «IIPOBA». ITO KU3Hb.



Yactp miecrasa: Kak
BCTPOUTH 3TO B KHU3Hb

Y1po

[TpocHynuch. Ymbuinck. Beinunu crakan Boabl. Cenu. [1aTb
MUHYT TALIUHBL [Torom — nena.
970 3aiMET NATh MUHYT. HO M3MeHUT Bech JEHb.



JleHb

B cepenune qHsa — nay3a. [laxe ecnm HET BO3MOXKXHOCTH CECTh
— IpocTo ocraHoBuTech. Tpu Broxa. M gasneie.



Beuep

I[lepes CHOM — MATh MAHYT THIIMHBL. TO TIOMOXET YCIIOKO-
uth yM. U 3acHyTb ObICTpEE.



Koraa Tpyano

Ecnu uyBctByete TpeBory. Eciu 3nocts. Ecimn o6uny. Csb-
te. [1ate munyT. I[Ipocto cunure. 1 Habmonaiite. He «ucnpas-
nsite». He «O6oputech». [Ipocto cunute.



Korjga xopomo

Ecmu uyBcTBYeTe pagocth. Ecim okoit. Eciu 61aromapHocCTs.
Csanpre. [Tats munyt. [Ipocto cunure. U Habmonaiite. He «iern-
nantech». He «ynepxusaire». [Ipocto cugure.



Yacre ceabmasi: IIpakTuka
«IIATh MUHYT TUIIMHBI»

D10 Balla exeJHeBHas npaktuka. Ilare muHyT. Kaxiasim
JCHb.



IITIar 1. MecTo

Haiinure tuxoe mecro. bes tenedona. be3 oreneueHui.



IIIar 2. IIo3a

Csanpre. Criuna npsivmasi. Ctonbl Ha nony. Pyku Ha KoneHsix.



IIlar 3. I'naza

3aKp0ﬁTe. MNnu ocraBbTE OTKPBITBIMH, HO CMOTPHUTE BHU3.



IIar 4. /Ipbixanue

[Mpocto neimute. He «rmydoko». He «memnenHo». Ilpocto
apinure. M 3amevaiite pixaHue.



IIIar 5. MbIcan

[IpuayTt. D10 HOpMasbHO. 3aMeyvaiite: «A, MbICiIb». 1 BO3-
BpalllafiTeCh K AbIXaHUIO.



IIIar 6. Teao

Byner yecarbcs. Byner Hanpsratbes. Byner xoteTh BeTarth.
D10 HOpPMaJIbHO. 3ameuaiite: «A, olyieHue». M Bo3Bparaii-
TECh K JIbIXaHUIO.



IIIar 7. Bpems

[Tare munyT. IlocraBere TaiiMep. Ho He cmoTpuTe Ha Hero.
IIpocro cugure.



IIIar 8. 3aBepmenue

Korpga taiimep npo3BeHUT — oTKpouTe rasa. [locMorpure Ha
pyku. Ha crensl. Ckaxure: « 3aech. 4 B Tene. S nomax.



IIIar 9. baarogapHocTb

Ckaxwute: «Cmacu6o stomy BpemeHu. CracuOo THIIIUHE.
Cnacu6o cede».



Yactb BocbMada: UTo gaabie

Korga BBl ocBOUTE «IISITh MHWHYT TUIOIWUHBD» — BBl MOXETE
JABUTaTbCA JAJIbIIC.



JbIxanue

B crenyrorieii rnaBe Mbl IOrOBOpHUM O JibixaHuu. O ToM, Kak
yepe3 JIbIXaHUe YIPaBJsTh cOCTosiHUEM. Kak ycrokamBath yM.
Kak Bo3Bparmiars Teso B OajaHc.



Temwao

[Torom — Teruio. bans. [lym. Banna. Kak depe3 tero pac-
cnabnsTe Teno. Kak yepes Terio Bo3BpaiaTh OroHb.



Boaa

[Torom — Bopna. [TnaBanue. O6nmuBanue. Kak uepe3 Bogy cHU-
MaTh TsokeCThb. Kak yepes3 BoLy OuMIIaThCs.



Maccax

ITorom — Mmaccax. Kak yepe3 NpUKOCHOBEHME BO3BpAILATh
LEJIOCTHOCTB. Kak uepe3 NpUKOCHOBEHUE JIEYNTD TEJIO U TyIy.



Ounmenne

[Torom — ounmienue. Kak nepecrars Bpath cede. Kak yBu-
J€Th, YTO BHI YK€ YUCTHL. Kak mpoTepeTs 3epKajo.



Kn3Hn

I[Torom — xwu3Hb. Kak xuth ¢ atum. Kax et neds. B orHO-
menusx. B padore. B 3mopoBse.

Ho Bcé Haumnaercd 3aech. C natu muHyT TAIIUHBL C cupe-
Hus. C mokos.



HTor riiaBpl

Cuperp COKOMHO — 3TO OCHOBa. be3 3Toro — HUYero He
paboraer. Hu npixanve. Hu terio. Hu Boga. Hu maccax.

ITO HE «MeOUTALUS». DTO TUrueHa. [Jis tena u yma BMecTe.
Kaxk gymr. Kak uucrka 3y6oB. TonbKO /17151 HEpBHOM CUCTEMBI.

Haunwure ¢ natu munyt. Kaxneiii geds. He mpornyckaiire. da-
ke ecnu He xouetcs. Jlaxke eciu «HeT BpeMeHn». OCcoOeHHO ec-
JI1 «HET BPEMCHWN>.

N yepe3 mecsi1 Bbl 3aMETUTE: Bbl CTAJM CIIOKOMHee. fIcHee.
Ycroituusee. Bol cranu co6oii.

B crnepyroneii riaBe Mbl IOroBOpuUM O AbixaHuu. O ToM, Kak
yepe3 JAbIXaHue YIpaBIsATh cocTossHreM. Kak ycrnokamBaTh yM.
Kak Bo3Bparars Tesio B 6ananc. Kak gpimarh, YT00bl KUTh.

[loka — npocTo MoMHUTE: BCE HAYMHAETCS C TUIIUHBL. [1ATh
MuHYT. Kaxaplii geHs. Be€ nomyunrcs.



I'JTABA 5. IBIXAHUE

B npenpiayiieii mase Mbl TOBOpUIM O TUIIMHE. O TOM, Kak
chaeTh CloKormHO. O TOM, YTO BCE HAUMHAETCS C TIOKOS.

Tenepb — cnegyromwmii war. JIpixanue.

JbIXaHue — 3TO camoe IIPOCTOE ¥ CaMOoe BaXHOE. BhI gpiinrte
C poxaeHUA. Bel gpiuure B cHe. Bel gplmmre, korna He gymaere
0 JIpixaHuu. 1o aBTomMarudeckas pynkims. Kak cepaiieduenue.
Kak nuinesapenue.

Ho nmeHHO 1OTOMY, YTO OHO aBTOMaTU4ECKOE, Bbl HE 3aMe-
yaere ero. A 3HauuT — He ynpasjsiere uMm. U Tepsere Koy K
CBOEMY COCTOSTHMIO.

DTa M1aBa — O TOM, KaK 4epe3 JIbIXaHUe BEpHYTb KOHTPOJIb
HaJ TeJloM U yMoM. be3 «mpaHasMbl». be3 «IyXOBHBIX Ipak-
TvK». [Ipocro. loctynHo. HayuHo.



Yacrbs nepsas: Ilouemy
AbIXaHMe — 3TO KJIKIY

JbIXaHue — eIMHCTBEeHHAas
aBToOMaTnueckas (PyHKIusi, KOTOPOu
MO>KHO YIIPABJISITH CO3HATEJbHO

Cepniie 0bétcst camo. [leyenn padoraer cama. ['OpMOHBI BbI-
JeJisoTcs caMu. Bbl He MoskeTe npukasarh cepaity: «beics mea-
neHHee». He Moxere npukasars nedyeHu: «Ouuiaics ObicTpee».

Ho npixanme — moxere. Bel Moxere BOOXHYTh iyOxe. Bor
MOJETe BBIJOXHYTb MeIJIEHHee. Bbl MoXkeTe 3afepxaTh [IbIXa-
Hue. Bpl MOXeTe U3MEHUTH PUTM.

N 310 — yHUKa/IbHAsE BO3MOKHOCTh. [loTOMy 4UTO /bIXaHue
CBSI3aHO CO BCEM HEPBHOM CHCTEMOM.



Kak npIxanme cBsi3aHo
C HEPBHOM CHCTEMOM

JIpIXaHHEe — 3TO MOCT MEKAY CO3HATETbHBIM 1 OeCCO3HATETb-
HbIM. Mexay yMOM U TelIoM. Mexkay «s Xouy» U «TeJIO AeIacT».

Korna BbI AbIIINTE HOBEPXHOCTHO, YACTO, IPYAbI0 — BKJIIOYA-
eTcsl CUMITAaTU4YecKasi HEpBHAsl CHCTeMa. DTO pexuM «Oeil win
6erm». Teno roroBuTtcs K onacHocty. [lymbc yuariaercs. Kopru-
301 pacTET. MBIIIBI HAIPATAIOTCH.

Korza Bbl aplmTe rry0oKo, MeJIEHHO, KUBOTOM — BKJIIO-
YyaeTcs MapacCUMIIaTUYECKasi HEPBHAsI CUCTEMA. JTO PEKUM «OT-
IbIX U BOoccTaHOBJIEHUE». Ilynbe 3amenserca. Kopruson naga-
eT. MbImmis! paccnadnsores. Teno neunrcst.

Bpl MOXkeTe Nepekioyars 3TU PEKUMBI Yepe3 AbIXaHUe. ITO
HE «Marust». 9710 PU3MUOJIOTrUsl. DTO TO, UTO JAOCTYITHO KAKAOMY.
B mo60it MomenT. B mo6om mecre.



ITouemMy 3TO BaKHO

BoNbIIMHCTBO JTIONIe JKUBYT B pexuMe «Oeit uiu 6eru». Xpo-
Hu4yeckuil crpecc. [locrossHHas TpeBora. [loBepXHOCTHOE AbIXa-
Hre. U Kak pe3ynbrar — ycTanocTh, OONIE3HH, BHITOPaHUE, Jie-
npeccus.

Bl Mokerte BeiiTH U3 3T0r0. He uepes «1o3uTuBHOE MblILIe-
Hue». He uepe3 «adppupmainum». A uepe3 apixanue. Yepes Te-
J0. Yepes puznonoruio.



YacTtb BTOpas: Kak
BbI ABIIIHTE ceryac

IIpocTon TecT

[Monoxute omHy pyKy Ha Tpyab. Ipyryio — Ha KUBOT.

Cpenaite OOBIYHBIA BIOX.

Yro nogHsnock? ['pynp uiam xuBoT?

o

Ecnu rpyns — BBI ABIIIATE TIOBEPXHOCTHO. JTO CTPECCOBOE
apixanve. OHO He JAET Telly pacciaOuThCs.

®

Ecium KUBOT — BBI JBIIIHTE ITTyOOKO. DTO 3M0POBOE IBIXaHUE.
OHO BKJIIOYAEeT NMapacUMIIATUKY.

BonpbimHeTBO moaelt gpiuar rpynasio. OcoOeHHO Korna B
crpecce. OCOOEHHO Korma CUAsT 32 KOMITbIoTepoM. OcoOeHHO
KOTJa IyMaloT O Mpooiemax.



Y10 npoucxoauT, Korjaa
Bbl JbIIIUTE I'PYAbIO

[

JIérkue He packpbIBalOTCS TOJHOCTBIO. Bo3ayx mocrymaer
TOJIBKO B BEPXHIOIO YaCTb.

[

Huacdparma He padotaer. OHa 3axata. OHa HE MaccHpyeT
BHYTPEHHUE OpPTaHbl.

o

[TuieBapenrie 3amennsercs. KuBor HanpsikeéH. KpoBb He
MOCTYIAET K JKEIYJIKY U KUIICYHUKY.

[

Cepaue padotaet ObicTpee. EMy Hy:KHO OoJbliie yCHITHiA, 4TO-
OBl ITpOKayaTh KPOBb.

[

Kopruzon pacrér. Teno gymaer, 4Tto Bbl B ONACHOCTH.

DTO — XPOHUUYECKUU CTpecC. ITO — (POH COBPEMEHHOM K13~
HU. DTO — TO, YTO PA3PYyIIAET TEJIO.



Y10 npoucxoauT, Korjaa
Bbl JbIIINTE KNBOTOM

[

JIErkue packpbIBalOTCs MOJIHOCTHIO. BO31yX mocTynaer Bo Bce
OT/IEJIbI.

[

Huacdparma padoraer. OHa MaccupyeT BHyTPEHHHUE OpraHbl.
Vitydimaer nuineBapeHue.

o

[TuieBapenue yiy4inaercsd. KpoBb MOCTyIAET K KEMYAKY U
KUILIEYHUKY .

[

Cepaue pabotaet criokoiiHee. Emy jierue npokaunBarh KpOBb.

[

Kopruson nmagaer. Teno noHnmaer: onacHOCTH HeT. MOKHO
pacciaduThes.

9TO — 3J0pOBbE. DTO — MOKOU. ITO — TO, YTO JAOCTYITHO
KaKI0MY.



Yactb TpeTthsi: OCHOBBI AbIXaHMA

Tun 1: [InacpparmanibHoe abIXaHue

Yto 3710: ApixaHue xkuBOTOM. Korga Bel BApIXaeTe — JKHUBOT
HajayBaetcsl. Korja BblibIxaeTe — jKMBOT CIIyBaeTCsl.

3aueM: BKJIIOYAET MAapacUMIIATUKY. YCHOKauBaeT yM. Yiyd-
1IaeT MUIIEBAPEHUE.

Kak nenats:

Jlarre Ha criuHy. Vnu canpTe npsaMo.

[Tonoxute OnHY PyKy Ha rpydb. Jpyryo — Ha KHUBOT.

Bnoxnute HOcoM. KMBOT noikeH moaHsATbes. ['pynmp —
OCTaThCs HA MeCTe.

BoioxHute yepes pot. ZKUBOT IOJIKEH OIMYCTUTBCS.

[ToTopute 10 pas.

Korga nenats: yrpom. Beuepom. Ilepen enoii. Korna TpeBox-
HO.



Tumn 2: /Ipixanue c
YVINHEHHBIM BbIJ0XOM

Uro 3T0: BOOX KOpPOYE, BBIIOX JUIMHHEE.

3auem: akTuBUpYyeT Baryc. CHIKAeT KOPTU30JI. YCIOKauBaeT
HEPBHYIO CUCTEMY.

Kak pgenarn:

Canpre npsamo.

Bnoxaute HocoM Ha 4 cuéra.

BoimoxHuTe yepes pot Ha 6—8 cueToB.

[Tay3a Ha 2 cuéra.

IToeTopute 10 pas.

Korpna nenate: korga TpeBoxHo. Koraa 3nutecs. Korna He mo-
’KE€TE 3aCHYTb.



Tun 3: KBaaparHoe abixaHue

Uro 310: paBHbIE (ha3bl: BAOX — 3aJepKKa — BBIJOX — 3a-
JepKKa.

3aueM: cTpyKTypupyeT ym. Bo3Bpamaer KoHTposib. Ycnoka-
1BaeT.

Kaxk nenarn:

Cappre npsamo.

Bnox Ha 4 cuéra.

3anepxka Ha 4 cuéra.

Brimox Ha 4 cuéra.

3agepxkka Ha 4 cuéra.

IToBTopuTe 5-10 pas.

Korpa ngenarte: Korjga Hy;KHO cocpeiotounTbes. Korna ym pas-
OpocaHn. Korga Hy:KHO IPUHATH peIlieHHe.



Tun 4: /Ibixanne 4-7-8

Uro 370: BAOX Ha 4, 3a7epkKa Ha 7, BbIIOX Ha 8.

3aueM: MOLIHOE YcrnokauBawoulee cpeiacrBo. Ilomoraer 3a-
CHYTb.

Kak genartb:

CsappTe Uy JIArTe.

Bnox Ha 4 cuéra.

3azepxka Ha 7 CUETOB.

Brinox Ha 8 cyeToB.

[ToBTOpUTE 4 paza.

Korpga nenats: nepen cHom. Korga He MOkeTe YCOKOMTBCH.



Tumn S: /Ipixanue
«Ymxkann» (modoeJoHoCHOE)

Yo 3TO: ABIXaHUE C JIETKUM CY’)KEHUEM Topia. 3ByK Kak Mpu
3all0TeBaHUM CTEKJIA.

3auem: ycriokanBaeT yM. YrayonseT apixanue. CorpeBaeT Te-
JIO.

Kak nenats:

Csapapre npsmo.

Brnoxuute HocoM, ciierka cy3uB ropiio. JlomkeH ObITh JIETKU
3BYK.

BripoxHuTe Tak xe.

IToeTopute 10 pas.

Korga penate: BO BpeMs NpakTuky TUIIMHBL. [lepen macca-
sem. Korga Hy’)KHO COCpeIOTOUUTHCS.



Yacrbs yerBéprasn: [Ibixanue u TeJo

Hbixanue n pacuum

dacrum — 310 coenuHUTENTbHAS TKaHb. OHAa 0OBOJIAKMBAET
Bcé Teno. Koraa Bel gplmmTe r1yOoKo, haciivy pacTsruBaioTCs.
Onu craHOBATCS MacTUuHee. OHU OTITYCKAIOT 3a5KUMBI.

Korna BbI IplMTE NOBEPXHOCTHO, haciuu cxumarorcst. OHu
cTaHoBsATCS k€cTue. OHM 3aKPENoIA0T TEJIO.

BeiBon: riiyOokoe AbIxaHue — 3T0 Maccax (aciyii U3HYTPH.



JbIXaHue 1 HepBHAs CHCTEMA

Jnapparma — 3TO HE TOJBKO MbIILA Ui ObIXaHUSA. DTO
eme M Maccak€p BHyTpeHHuX opraHoB. Korma ona paGoraer,
OHA MaCCUPYET KeNyIOK, KUIIEYHUK, IIE€YEHb, TIOYKH. YIIydliaeT
KpoBooOpallieHye. YiydliaeT nuiieBapeHye.

Korpa nuadgparma 3axara, Bc€ 310 3amequissercs. Oprassl He
MOJTy4aloT TOCTaTOYHO KpoBH. [IumeBapenue crpagaer. Mmmy-
HUTET MaJacr.

BriBoA: ri1yOOKO€ JIBIXaHHe — 3TO Maccak BHyTPEHHUX Opra-
HOB.



JbIXaHue U rOPpMOHBI

Korpa Bel pimte ri1yO0Ko, aKTUBUPYETCs Baryc — OJysK/a-
ol HepB. OH UIET OT MO3ra K CeplLy, JIETKUM, KeTyIKy, KH-
nieyHuKy. Korjga oH akTHBeEH:

[

[lynbc 3amensnsercs.

[

Kopruzon nagaer.

[

TecTocTepoH pacTer.

[

CepOTOHMH pacTeT.

[

HodamuH pacter.

BriBoz: r1yOOKOE JbIXaHMEe — 3TO TOPMOHAJIbHAsI Tiepe3a-
rpy3Ka.



JIbIXaHue ¥ MO3T

Korza BbI gpimre riyOoKo, akTUBUpYeTCcsl TpedpoHTaIbHAS
KOpa. DTO 4YacTb MO3ra, KOTOpasi OTBEYaeT 32 OCO3HAHHOCTb,
KOHTPOJIb, INIAHUPOBaHKE. BBl CTAHOBUTECH MEHEE PEAKTUBHBIM.
Bonee ciokoriHpIM. Bosnee sicHbIM.

OZIHOBpEMEHHO CHUKAETCS] aKTUBHOCTh MUHJAJIEBUIHOTO Te-
J1a. DTO 4acTh MO3ra, KOTOpast OTBEYAET 3a CTpax U TpeBory. Bel
IIEPECTAETE pearnpoBaTh Ha BCE KaK Ha yrpoasy.

BriBoA: ri1yOOKO€e JIpIXaHHe — 3TO TPEHUPOBKA MO3Ta.



Yacrp nsarasi: /Ipixanue
B NIOBCEIHEBHOM KHU3HM

Y1po

[IpocHynuce. He Bckakusaite. [lonexure. Caenaiire 10 men-
JIEHHBIX BIOXOB U BblI0XOB. 7KnuBoTOoM. IToTOM BCTaBaiite.
D710 3aiMET ABe MUHYTHL. HO M3MEHUT BeCh JEHb.



Ilepen eqoii

Cappre 3a cron. He HaunHaiiTe ectb cpazy. Crenaire 5 mej-
JICHHBIX BJJOXOB U BBIJOXOB. IToTOM emibTe.

D70 yydmut namesapenue. 1 Bol cbequre Mensine. [Toromy
YTO TesI0 Oy/IeT YyBCTBOBATh HACHIIIIEHHE.



B Tpancnopre

Bel B aBTOOYCE. B MeTpo. B mMammne. Bmecto Tenedona —
3akponTe rmaza. Caenaiite 10 MeaJeHHBIX BIOXOB U BBIIOXOB.
Kusotom.

9710 3aMET 1Be MUHYTHI. HO BBI IpueeTe ClIOKOMHBIM. A He
pa3apaxXEHHbIM.



Ilepen pazroBopom

Bam npesacrout cnoxsbiii pasropop. He HauuHaiite cpaszy.
Caenaiite 5 Me/IJIeHHBIX BAOXOB U BbIJOXOB. [ToTom roBopure.

910 ycnokouT Bac. I BB ckaxeTe TO, 4TO XOTUTE. A HE TO,
YTO BBIPBAJIOCh.



Koraa TpeBo:KHO

Tpesora noacrymaet. Cepatie ObETCst ObicTpee. MBICTU CKa-
yyT. Czenaiite IpIXxaHUe C YJUIMHEHHBIM BbIIOXOM. Byiox Ha 4.
Beiox Ha 8. 10 pas.

UYepes munyty TpeBora orcrynut. He ncuesner. Ho orcrynur.
N BB cMOXETE Tymarth.



Korna 3iaurtech

3nocth 3akunaer. Yemocts cxumaercs. Kynaku cxumarorcs.
Cnenaiite npixanue 4—7-8. Boox Ha 4. 3anepxkka Ha 7. Boimox
Ha 8. 4 paza.

Yepes munyTy 3710cTh YTUXHET. He ncuesner. Ho yruxuer. U
BBl CMOETe BhIOpaTh peakIuio. A He IeliCTBOBaTh Ha aBTOMaTe.



Ilepen cHom

Brl nesxute B kpoBatu. Mbiciu He ycnokausaworces. Caenaire
apixanue 4—7-8. Bnox Ha 4. 3anep:xka Ha 7. Beiiox Ha 8. 4 pa3za.
[Torom — nipocTo apimuTe. ZKMBOTOM.

UYepes nath MUHYT Bhl 3acHETe. W moutum 3acHETe. A 310
y’Ke MHOTO.



Yacrp mecrasi: /Ipixanue
U NPAKTUKA THIIMHDbI

B npenpinymen mase Mbl FTOBOPUIA O «IISITM MUHYTaX TULLIU-
HbD>». Ternepb — Kak COSUHUTD TULLWHY U JIbIXaHUE.



IIpakTuka «IIsaTh MUHYT
THIIUHBI + JAbIXaHUEe»

Hlar 1. Cappre. Crimna npamas. Crons! Ha noiy. Pyku Ha ko-
JICHSIX.

[ar 2. 3akpoiite ra3a. v cMOTpUTe BHUS.

IMar 3. Caenavite 10 MeayIEHHBIX BIOXOB Y BBIIOXOB. JKUBO-
ToM. Brox — 4 cexkynusl. Beiiox — 6 cexyna. Ilayza — 2 ce-
KYH/IBL.

[Tar 4. ITorom — nipocto apiuure. He «koHTponupyie». He
«ynpasiTe». [Ipocro npimute. Y 3ameyvaiite AbIXaHUE.

[ar 5. Korma Meiciny puayT — 3aMeThTe: «A, MbICTb». U
BEPHUTECH K JIBIXaHUIO.

[ar 6. Korga Teso 3ayeniercs — 3aMeTbTe: «A, OLyIEHUE» .
N BepHUTECH K OBIXAHUIO.

Hlar 7. Cuaure Tak nate MuHYT. [loToM — OTKpoiiTe 11asa.
Ckaxure: «4 3nech. S B Tene. A apliry».



Yacrtb ceapMasi: /IbIxaHue n Maccaxx

Ecimm BB Jienaere Maccak — AbIXaHME CTAHOBUTCS HUHCTPY-
MCHTOM.



Bame agpixanme

[lepen Hauanom ceanca — caenante 10 MeJIEHHBIX BIOXOB U
BBIJIOXOB. DTO YCIOKOUT Bac. M Bbl Oynere paboTtarh U3 COCTOS-
HUS MIOKOSL. A HE U3 TPEBOTU.

Bo Bpems ceanca — apimre poBHO. He 3aepxuBaiite apixa-
Hue. Eciu Bel 3aiepKUBaeTe JbIXaHUe — KJIUEHT 3TO YyBCTBYET.
On Hanpsraercs.



JIbIXaHue KJIHEeHTAa

Cnenure 3a ApIxaHueM KJiMeHTa. Eciav OH JBIIIUT moBepx-
HOCTHO — TIPE/IJIOKUTE eMy MOAbIIIATh IyOxe. Eciv oH 3azep-
KUBAET JIbIXaHue — HaromMHuTe: «Ipimmre. He 3agepxuBante».

Korna KJIWeHT ABIIUT ITyOOKO — €ro TeJjio pacciadmisercs.
MBeitiiist otTiyckarot. Paciiuu pa3msrdarorcs. Bamma padora ugér
ryoxe.



CuHxpoHHu3anus

Camoe CHJIBHOE — CUHXPOHU3UPOBATh JbIXaHUE C KJIMEHTOM.
He xommpoBate. A comnpoBoxiarh. Bbl Aplmre 4yTh TiyOxe.
Yyt MeneHHee. U kimeHT 6ecco3HaTeNbHO MOICTPanBACTCS].

9710 co3/a€T TyOOKMI KOHTAaKT. KimeHT uyBcTByeT: «S1 He
onuH. KTo-TO psigoM. KTo-To IBIIIUT CO MHOM».



JIbIXaHue B KOHIIE

B KoHI1Ie ceaHca — nornpocuTe KIMeHTa cieaTh 5 MeJIEHHBIX
BJIOXOB U BbI0XOB. JKuBotom. [lorom — mycts monexur 2-3
MUHYTHL. B THImHe.

9t0 3akpenut 3¢ dekt. Teno 3anoMHUT HOBOe cocTosiHue. U
OHO OCTaHETCsI C HUM I10CJIe CeaHca.



Yactes BocbMasa: YacrToeie OMIMOKH

Ommoka 1: PopcupoBaTh AbIXaHUE

He «apimre riiyooko». He «pimute MemieHHO». He «cra-
paiitecb». [Ipocto apimmre. EctectBenHo. ['mybuna mpuaér ca-
Ma.



Ommoka 2:
KoHTpoJIMpoBaTh JAbIXaHHeE

He «ynpasisute» npixanuem. He «cnenure» 3a HuMm. [Ipocto
3ameuaiite. Habmopaiite. U apixaHue camo HaCTpOUTCS.



Ommoka 3: O:kugarb
MIHOBCHHOTO pe3yJjibTaTra
Jpixanue — 3710 He TabeTka. OHO paboTaet nocrerneHHo. Ye-

pe3 Hepeto Bbl 3ametute. Yepes Mecsiiy — nouyBcTByete. Yepes
TPU — CTaHeTe JAPYTUM.



Omuoka 4: /lexatb
TOJBbKO KOrjaa 11Jjioxo
JlpIxaHre — 3TO He «CKopasi HOMOIIb». JTo rurueHa. Jlenaii-

Te KaKAblil 1eHb. YTpoM. Beuepom. B mo6oe Bpems. Torna, ko-
I/1a TUI0X0, — OHO cpaboTaeT ObicTpee.



Omuo6ka 5: bpocarsb

[epsbie 11 — nerko. [Torom — cky4no. [Torom — 3a0bIBa-
ere. [Torom — Opocaete. He 6pocaiite. [14Th MUHYT B eHb. DTO
HeMHoro. Ho 310 menser Bee.



Yacre gesaraa: Ilpakruka
«/IpIXxaHMe Ha KaXKbI IeHb>»

Y1po
®

10 MenJtleHHBIX BIOXOB U BBIJOXOB. JKMBOTOM.
o

S IBIXaHWW C YAJIMHEHHBIM BBIJIOXOM.

o

CrakaH BOIbI.



JleHb
°

3 may3sl 110 5 B/IOXOB.

1 npixanuve 4—7-8. Eciii TpeBOKHO.

1 kBazpaTHOE ApIxaHue. Eciu Hy)KHO COCPEIOTOYUTHCS.



Beuep

o

10 MemIeHHBIX BIOXOB U BBIIOXOB. JKMBOTOM.
o

4 npixanus 4—7-8. Ilepen cHOM.

o

S MuHyT TUIMHBL. C HAOMIONEHUEM 32 IHIXaHUEM.



Koraa Tpyano

o

TpeBora: IpIxaHue C yAJUHEHHBIM BbIIOXOM.
o

3nocTh: gpixanue 4—7-8.

o

VeranocTs: apIxaHue « Ypkanm».

o

Becconnuna: npixanme 4—7—8 + TUIMHA.

o

PaznpaxeHnue: KBaJpaTHOE JbIXaHUE.



Yacth aecaras: Uro gauabmie

Hpixanue — 310 BTopou mar. [lepBbiii — tuinvHa. Tpetuit —
terio. [Torom — Boga. ITorom — maccasxk. ITorom — ouninenue.
I[TotomMm — XU3HB.

Ho Bcé HaunHaeTcs ¢ TUIIMHBL U AbIxaHus. be3 3Toro — Hu-
yero He padotaer. Hu terumo. Hu Boga. Hu maccax.

[ToTomy 4TO THIIIMHA U JbIXaHHE — 3TO (PyHIAMEHT. DTO Oa-
3a. DTO TO, Ha YEM CTOUT BCE OCTAJILHOE.

B cnenylomeid rimaBe mbl noroBopum o Teruie. O TOM, Kak
yepe3 Terio paccaadiaTh Teno. Kak depes Terio Bo3Bpalarh
oroHb. Kak yepes Terio jeuuTb.

[Toka — npocto nmomuwuTe: apiute. Kaxapiii genp. [1a1e Mu-
HyT. Jlecatb BIoXoB. M BbI 3aMeTUTE: KU3HDb CTajla UyTh Jierye.

Bcé nonyuurcs.



I'JIABA 6. IPUKOCHOBEHHE

B npeaplaymux riaBax Mbl TOBOPWIM O TUIIMHE U JIBIXaHUH.
O TOM, Kak cuzieTh ClIOKOMHO. O TOM, Kak JbIIIaTh OCO3HAHHO.

Teneps — cnepyiomuii mar. [IpukocHOBeHueE.

ITO TO, 4TO JOCTYNHO Kaxjaomy. Kaxnsiii nens. bes cnenu-
aJIbHBIX ycrioBHid. be3 nener. be3 o6opynoBanusi.

WM B TO )€ BpeMs — 3TO CaMO€ MOILHOE CPEACTBO, KOTOPOe
y Hac ecTb. [IoTOMy YTO MPUKOCHOBEHHE — 3TO MEPBBIN SA3BIK.
ToT, Ha KOTOPOM MBI TOBOPHJI JI0 CJIOB. TOT, KOTOPBIY TIOMHUT
Ten10. ToT, KOTOPBIH JIeUnT ITyOXe, YeM JIIoOble CII0BaA.

Sra m1aBa — 0 TOM, KaK MCHOJIb30BaTh IPUKOCHOBEHUE TS
BO3BpauieHus k cede. Kak neunts ceds uepes pyku. Kak neuntsb
apyrux. Kak uepes nprKOCHOBEHME BEPHYTb LIEJIOCTHOCTD.



Yacrbs nepsas: Ilouemy
NPUKOCHOBEHHE TAK BAYKHO

Ko:xa — cambiii 00J1bII0H OpPraH

Koska — 3T0 He mpocTo «000J104Ka». DT0 opraH 4yBcTB. Ca-
MbIii 60O, Cameblii ApeBHUIN. CaMblil BaKHBIN IS BBIKHABA-
HUSI.

UYepes KOy MBI MTOJTy4aeM MH(POPMAIIUIO O MUPE:

[

Temto wim xoJoj.

[

MArKo UM KECTKO.

[

BezonacHo nnu onacHo.

[

CBoM WM 4yKOH.

Koxa — at0 rpanunia. Ho He crena. 9to memOpana. Yepes
HEE Mbl CBSI3aHbI C MUPOM. Yepe3 He€ Mbl UyBCTBYeM. Uepes Hee
MBI KUBEM.



IIpuKOCHOBEHHUE — 3TO CUTHAJI

Korpa Bac kacarorcss — T1eno nonydaer curHail. He «ym». A
VIMEHHO TeJIO.

Ecnu npukocHOBeHMe Oe301acHoe, TEMI0e, yBaKUTETbHOE —
TeJIo nojydaeT curiat: «Tol B opsiake. TebGe HUYEro He yrpo-
’)kaeT. Tl HE OTuH» .

Eci NpuKOCHOBEHKE XOJIOIHOE, PE3KOE, arpecCUBHOE — Te-
JIO moJTy4daeT curHani: «OnacHocTh. 3amuniaiics. bern».

DTO HE «IICUXOJOTUs». IT0 (pusnonorusd. Teno pearupyer
paHsblIlIe, YEM YM.



YTO0 NpouCXoauT B TeJie Npu
0e30MacHOM NPUKOCHOBEHNH

Korna Bac kacaiorcs ¢ YBAXKCHUEM U TCIIJIOM:



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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