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AHHOTaAIMA

B niepBoii KHUTe MBI TOBOPUJIM O TPaHMIIAX M O TOM, KaK MepecTaTh
ObITh yMOOHOW. Bo BTOpOW — O TOM, YTO JiejiaTh, KOIJa Bbl yXke
BBITOPEJI U CUJI HET HY Ha I'PaHMUIIBI, HA Ha *KU3Hb. DTO JIOTUYECKOe
MPOJIOJIKEHKE: CHAaYasla Bbl BO3BpalaeTe ceOe MpaBo Ha «HET», TOTOM
— MPaBO Ha BOCCTAHOBJICHUE.

KimoueBoe oberranne: «3Tta KHATA HE CAENAeT Bac kejie3Hoi. OHa
CEeJIaeT Bac KUBOM».

CrpykTypa: 7 r1aB + BBeI€HHE + 3aKJio4eHue + 30-THeBHbIN TU1aH
BOCCTAHOBJIEHHS + ITOCJIECIIOBHE.



Conep:kanue

I'naBa 1. Yto Takoe BHITOpaHWE U IOYEMY BBl HE 5
BHUHOBATBI
Ho 4rto nenarp, eciu Bbl yke BHITOPEIN U HE 3HAETE, 18

¢ yero Hauath? Kak BoccTaHOBUTBLCS, €CIIA CUJT

HeT HY Ha 4To? IlepBhIi 11ar — ycblmaTh CBOE

tesio. OHO yxe JaBHO KpuuMT. IIpocTo BB ero He

cipiman. O6 stom — B m1aBe 2. «Teno roBoput

"cTon': MCMXOCOMATUKA BBITOPAHUS».

Koner 03HaKOMHUTEIBHOTO (PparMeHTa. 27



JIecsa Iy
1 He xkene3nas. Kak
BOCCTAHOBHUTbCA MOCJIE
BbLIF'OPaHMA M HE COUTH C yMa



I'naa 1. YUto Takoe BboIropanue
U [0YeMy Bbl He BUHOBATHI

6:15. bynuabauk

Tenedon 3B0HUT. Bl oTKpBIBaeTe rmasza. [lepeas mpicip —
HE «JJ00poe yTpO», & «IOCIHO/IH, OMSITh». Bbl 1exkuTe U cuntaere:
70 BbIXOJa U3 1IoMa copok MuHyT. Hano Bctath. Hago coOpathb
nereii. Hamo npuroroButh 3aBTpak. Hamo ycrers Ha padoty. Ha-
10, HaJI0, HAJIO.

Bui BcTaére. [lenaere Bce Ha aBromare. Kode — Ha aBTOMare.
BytepOpon — Ha aBromate. COOpbl — Ha aBTOMare. Bl 1iesye-
Te JIeTell B MaKkylIKy, HO He 4yBCTByeTe Moluenys. Bol roBopute
MYXYy «IIOKa», HO HE CMOTPUTE €My B I1a3a. Bel BeIxoguTe Ha
yauiy u gymaere: «Ilouemy g HU4Yero He 4yBCTBYI0? Panblue s
panoBasack yTpy. Panbiie g xxgana BeIXOAHbIX. PaHblie g cmes-
Jlach. A Tenepb — IyCTO».

Bpr1 noeskaete no pabotsl. Cagurecsk 3a cton. OTKpbIBaeTe Mo-
uyty. 1 TyT Bac HaKkpbIBaeT: cnessl. bes npuunzel. [Ipocto noro-
My 4TO KTO-TO Hanucant: «J{oOpoe yrpo!». Bbl 3akpbiBaeTe U110
pykamu u rymaete: «Yto co mHou? S ke cunpHas. f ke Bcerma
crpasiisiiack. [Touemy ceituac 1 He Mory 7»

3HaKoMO?



Ecim na — 3ra miaBa mia Bac. He midg Toro, 4roObl BaMm cra-
J10 cteiqHO. He 11g Toro, 4ro0b! BBl CHOBA CKa3aM cede «code-
pUCh». A ISl TOrO, YTOOBI BbI IIOHSUIA: C BAMHU BCE B TIOPSIJIKE.
Bol He ienuBast. Bol He ctadas. Bel He «ciiomanuck». Bel mpocto
Bbiropesii. M 3To He Baiiia BUHa.

Yrto Takoe BbIT'OpaHHueE

CnoBo «BbIropanue» (burnout) BBEN B ICUXOJIOTHIO aMEpH-
KaHckui ricuxonior ['epdept Ppeiinendeprep B 1974 romy. On
HaOmogas 3a paOOTHUKAMU COLMAIIbHBIX CITYkKO U 3aMETHIT: JIIO-
IM, KOTOpbIE MHOIO MOMOTAOT APYI'MM, Y€pe3 HECKOJIBKO JIET
«cropaiot». OHU TepsIoT uHTEpeC K padote. OHM CTAHOBSTCS M-
HUYHBIMUA. OHH Y9yBCTBYIOT cebst ICTOIIEHHBIMU. W UM Kaxkercs,
YTO OHU OOJIBIIIE HUYErO HE MOTYT JaTh.

C Tex nop ydéHsle MHOIO UCCIeIoBaIv 310 sBieHue. U ce-
rogHs BcemupHas opraHusanys 34paBOOXpPAHEHMs ONpeesis-
€T BbITOpaHHe KaK CUHAPOM, «BO3HUKAIOIIUI B pe3y/bTaTe Xpo-
HMYECKOTO CTpecca Ha paboyeM MecTe, C KOTOPBIM He yIaloch
cripaBuThCS». Ho Ha camoM Jiesie BBITOpaHue CIIy4aeTcs He TOJb-
KO Ha padore. OHO citydaercsi B cembe. B oTHomeHusax. B xu3-
HU. OCOOCHHO y KEHIIVH.

Boiropanne — 3T0 He yCTAJOCTb. YCTAJIOCTh IPOXOLUT
1ocJie OTAbIXa. Bbl MOkeTe nocnars, Cbe3JUTh Ha MOpE, IPOBE-
CTH BBIXO/IHBIE B TUIIIMHE — Y TIOYYBCTBOBATH ceOsl JTyuriie. Boi-
ropaHue Tak He MPOXoAUT. Bbl MOXxeTe mpocrarh ABeHaAlaTh Ya-



COB, BEPHYThCS U3 OTIyCKa — M BCE PaBHO YyBCTBOBATh ceOs
BbIKATOU. [I0TOMY UTO BBIrOpaHHe — 3TO HE MPO (PUUYECKYIO
YCTAJIOCTh. JTO MPO UCTOLIEHUE HA BCEX YPOBHSAX: (PUBUUECKOM,
SMOLIMOHAJIBHOM, YMCTBEHHOM.

Briropanne — 310 He genpeccus. Xorsd OHM MOxoxu. U
VHOTIIa OIHO IepexoauT B aApyroe. Ho ects paszauna. Jenpeccus
— 3TO KOIZa BaM IIOXO Bceraa. Beiropanne — 310 Korjga Bam
IUIOXO OT KOHKPETHOM CUTYalluu: OT pabOThl, OT OTHOLIEHUA, OT
KU3HU, KOTOPYIO Bbl KuBETe. Ecim yOpaTh MCTOUHMK cTpecca,
BBITOPAHUE MOXET pouTH. [enpeccus — Het. Ecnu Bol He yBe-
PEHBI, UTO C BaMU — OOPaTHUTECh K Bpaudy. DTO He CJ1a00CTh. DTO
3a0oTa o cebe.

Briropanne — 3710 He JieHb. JIeHb — 3TO KOrza Bbl MOXe-
T€, HO HE XOTUTE. BpIropaHme — 3To0 Korja Bbl XOTUTE, HO HE MO-
xKete. Bl xoTuTe BCTaTh YyTpoM. Bbl XOTHUTE MOpagoBaThes. Bol
xorute *uTb. Ho cuit HeT. U 310 He moToMy, 4TO BHI IJ10Xas1. TO
IIOTOMY, YTO Balll pECYPC UCTOLLEH.

HOquy JKCHIIIUHLI BBITOPAKOT Yallle

ITO He MOTOMY, YTO KEHIIMHBI ciiadee. TO MOTOMY, UTO Ha
HUX Oosibilie gaBjieHus1. C IeTCTBa IeBOYEK ydar: Oy/ib XOPOIIEH.
Bynp yno6Hoi. Byne 3a6otmBoi. Byas orBetcTBeHHOM. He Oynb
srouctkor. He xanyiics. He 3mmce. He ycraaid. Tol ke qeBouka.

N neBouka Beipactaer. U craHoBUTCA KeHIIMHOW. U1 Ha Heé
CBaJIMBaeTCsl BCE: paboTa, IOM, IETH, MYyX, POTUTENIN, CBEKPO-



BU, MOAPYTHU, coceau, Koutern. OHa JomkHa ObITh XOpOIIen Ma-
TEPbI0. XOPOoIIeH KEeHOU. XOpoIIer J0Yepbl0. XOPOIIEr COTPY/I-
Hunen. Xopouerd noapyron. OHa AomkHa Be€ ycneBarb. Beé
KOHTposinpoBath. Bc€ pemares. U ona nbitaercs. ['omamu. [loka
OJHAX/Ibl HE MaJaerT.

U 1yt )e cabimmT: «Thl yero packucna? Cobepuck. dpyrue
BOH cripaBiisiioTcsi». Vimn: « Tl TpOCTO HE ymeelb OpraHu30BbI-
BaTh BpeMsi». Vlnn: «33T1o y TeOs OT JIeHn».

3HakoMo?

[IpaBaa B TOM, 4TO BBITOpaHUE — 3TO HE Ballla JINYHAsI HECIIO-
COOHOCTb. DTO pe3ynbTar cucteMbl. CHUCTeMBbI, KOTOPasi TOBOPUT
KeHiuHe: « Tl 1o7KHA ObITh CHITbHOW. Thl JOMIKHA OBITH YI00-
Hou. ThI TOJKHA OBITH XkeJie3HoM». M Korja Bl He BhIIEPKHBA-
eTe — OOBHHSIET Bac.

Ho BbI He kene3Has. M ato HopmaiibHo. OO 3TOM — BCs 9Ta
KHUTA.

Tpu cTaguu BoIroOpaHus

Beiropanue He npuxogur BHe3anHO. OHO HaKarulMBaeTcs.
Kak Boma B wame. Kaxnpii nenp — karuid. Kaxkaeii neHp —
eml€ onHa. M onHaxapl yaia nepenosHsaerca. M Bbl mpocelmae-
TECh YTPOM U HE MOXETe BCTaTb.

[cuxonoru BHIAENSIOT TpU cTaauu Bbiropanus. [Iposepbrte,
IJie Bbl HAXOQUTECH.

Cranus 1. «S cnpaBiarock».Bui enié mosabl cuit. Bel Oepéte



Ha ceOs1 Oosblie, YeM HykHO. Bel mymaerte: «51 mory. §1 cunbHasi.
41 Bc€ ycneto». Bol paboTaere 10 Houn. Bel pemaere mpoOiaeMbt
Bcex. Bbl He MOMHUTE, KOrJa NMOCAeIHUI pa3 oTabixaau. Ho Bbl
cnpasiiserecs. [oka.

Ha 310i1 cragny Bbl MOXETE UyBCTBOBATD JIETKYIO YCTAJIOCTb,
HO OHA IIPOXOAMT IOC/IE BBIXOAHBIX. Bel emie pagyerecs. Bol eie
cMeerech. Bl eni€é Bepure, 4to BCE MOJ KOHTposieM. Bel mpo-
CTO HEMHOT'0 ycTaju. Bbl mpocTto HeMHOTO nieperpy:xensl. Huue-
'O CTPAIIHOIO.

Cragus 2. «f ycraaa».Bbl HaunHaeTe 3amedaTh, YTO BCE
paznpaxaet. Komteru 6ecsat. Myx 6ecur. [letn 6ecat. Bol cpbi-
BaeTeCh Ha Menovax. Bel mutoxo crivre. Bel equte He TO. BhI 3a-
ObiBaeTe Bely. Bel 4yBCTBYeTe, UTO «4TO-TO HE TaK», HO HE MO-
JKeTe MOHATh, 4T0. Bbl nymaere: «Hamo npocro otnoxHyte». Ho
OTIbIX HE MTOMOTaeT.

Ha stoi1 ctanum Bh e pyHKMoHupyere. Bol xonute Ha pa-
6oty. Bel roToBuTe y)kuH. Bbl ynbioaetech Ha pororpadusx. Ho
BHYTpU — IycToTa. BBl fesaere BCE Ha aBToMare. Bl He 4yB-
CTByeTe pajocTu. Bel He uyBcTBYeTe rpyctu. Bol mpocTo nenae-
te. VI uHoraa nymaere: «A Korja sl HOCIeHUIN pa3 cMesiiach?»

Cranus 3. «MHue Bcé paBHO».Bbl Oolibilie HE YyBCTBYeTe.
Hu panoctu, Hu rpyctu. Hu 3noctu. IIpocto nycrora. Bel nena-
eTe BcE Ha aBToMarte. Bel He xoTuTe HU4ero. Bel He kaeTe HU4e-
ro. Bel nipocro cymiecrByere. 1 nHorga gymaere: «A 3a4yeM Bce
310?» D10 camas onacHas craaus. [loromy uTo 31€CH TEIO yXE
KPUYUT, HO BbI €T0 HE CJIBIIIUTE.



Ha sT0ii cTagnu Bbl MOXETe YyBCTBOBATh (PU3NYECKUE CUMII-
TOMBI: XPOHUYECKAsI yCTAJIIOCTh, OECCOHHUIIA, TOJIOBHBIE 00N,
pOOJIEMBI C JKETyAKOM, OO B MBIIIIAX. Bbl MOkeTe 4yBCTBO-
BaTh SMOIIMOHAIBHBIE CHMIITOMBI: aNaTys, pa3apakKUTeIbHOCTb,
TPeBOra, YyBCTBO BUHBI, OIIyIIEHUE OeCIIOMOIITHOCTH. Bbl MOsXe-
T€ YyBCTBOBATh YMCTBEHHbBIE CUMITOMBI: 3a0bIBYUMBOCTD, TPY/I-
HOCTH C KOHIIEHTpAIIMel, OIlyIIeHHe «TyMaHa B TOJIOBE».

Ecnu BB y3Hamu ceOst Ha TpeThel CTaguu — TOXKATyHCTa,
He OTKJIafpIBaiiTe. OOpaTUTECh K IICUXOJIOTY WM Bpady. DTo He
ciabocTb. D10 3200Ta O cede.

TecT: HA KaKOH cTagnN
BbIT'OPaHMsI Bbl HAXOIUTECH ?

OTBeThTE «Ia» WA «HET».

4 4yBCTBYIO YCTAJIOCTh J1aXke MOCJIE CHA.

41 pazppaxaioch Ha MEJIOUH, KOTOpBIE paHbllle He 3amMedan(a).

1 3a0bIBaIO MPOCTHIE BEIlM (Ie KII0YH, YTO CKazasi(a) MUHYTY
Ha3aj).

41 em Goibllie WM MeHbIIe OOBIYHOTO.

4l 10X0 CIUTI0: HE MOTY 3aCHYTh WJIM IPOCHINAICh HOYbIO.

51 He Xouy OOIIaThCA C JIIOABMU, J1aXe C ONMU3KUMU.

41 He 4yBCTBYIO paJOCTH OT TOTO, YTO PAHBIIIE HPABUJIOCh.

S nymaro: «$1 HU4Yero He ycneBaro» Ui «$1 BCE Ieao I10X0».

41 4yBCTBYIO IyCTOTY BHYTpH.

J nymaro: «3aueM Bc€ 3T0?» uim «$1 OoJbIIIe HE MOTY».



PesyJabrar:

0-3 «mpa» — BbI B opszike. Ho cTout cienuTs 3a OTABIXOM.

4-7 «na» — craaua «4 ycrana». Ilopa 4To-TO MEHATD.

8—10 «1a» — cragust «MHe Bc€ paBHO». HyxHa momoiiip.
Bo3moskHO, cuxostor uiam Bpad.

Ecnu BbI HaOpanu 4 1 6osblile — He MyraiTech. ITO He MPU-
roBop. D70 curHaj. Y Bel yxe cenaiy NepBbld 1Iar: Npu3HaId,
YTO YTO-TO HE TaK. Ternepb MOXKHO JIBUTaThCs JajblIe.

Mudsi 0 BeIropanum

Bokpyr Beiropanust MHoro mucoB. 1 Bce oHu MelaioT Bam
TIOMPOCHUTH TOMOIIb. [laBaiite pazdoepéM camble TOMyIsIpHBIE.

Mud 1: «Boiropanne — 310 npocrto jJeHb». Het. Jlenb —
3TO KOIZIa Bbl MOXeETEe, HO He XOTHUTe. Bbiropanue — 310 Korja
BBl XOTUTE, HO HEe MOXeTe. Bbl xoTuTe BcTath yTpoM. Bel X0THTE
nopanoBartbcs. Bel xotute xuth. Ho crit HeT. 10 HE JieHb. ITO
UCTOIIIEHUE.

Mudg 2: «<Hago npocto codparbcesi». Eciau Obl Bl MOIu
coOpatbcsi — BBl Obl cCOOpaTUCh. BhI ke He XOTHUTE YyBCTBOBATh
ceOs Tak. Bol He BriOMpaeTe ObITh ycTaBield. Bol He BbIOMpaeTe
ObITH MycTOM. Bl He BrIOMpaeTe BhIroparh. TO HE TIPO CUITY BO-
7M. DTO PO pecype. A pecypc HyKHO BOCHOJIHATD, a HE «COOU-
paTbCs».

Mud 3: «OTaoxny — u Bcé npounaér».OTapx momoraer
Ha nepBou craauu. Ha Bropou u Tperbeit — Her. Ilotomy uto



BBITOPAHUE — 3TO HE TOJILKO (pU3MYECcKasi yCTAIOCTh. DTO EIlE U
SMOLIMOHAJIBHOE, YMCTBEHHOE MCTOLIeHNHE. Bam HyKHO He mpo-
CTO Tocrath. Bam HY’KHO MU3MEHUTH TO, YTO MPUBEJIO K BHITOpPA-
HUIO: OTHOILIEHUS], padoTy, 00pa3 KU3HHU.

Mudg 4: «/Ipyrue cnpapisilOTCsl, 3HAYHUT, U S 10JK-
Ha».[Ipyrue He cnpasisorcsa. [pyrue toxe Boropator. IIpocro
He ToBOPAT 00 3ToM. Vmu roBopsT, HO UX He chblmaTt. Mimu onn
yKe Ha TPEThel CTaiuM U MPOCTO He UyBCTBYIOT. He cpaBHMBaii-
Te cebs ¢ npyrumu. CpaBHuBaiTe ceOsi ¢ coboit. M ecnim Bam
IJIOXO0 — 3TO YK€ MOBOJ YTO-TO MEHSTh.

Mud 5: «Eciiu s1 0CTaHOBJIIOCH, BCE pyxHeT».He pyxHer.
Mup He ocraHoButcs. Pabota He pa3Banutcs. [letn He ocTaHyT-
Cs TOJIOAHBIMU. MyX HalJET, YTO MOeCTb. Mama Mo3BOHUT KO-
My-TO eni€. Bc€ mpoaomkuTcs. A Bbl — €CJIM HE OCTAHOBHUTECH
— MoxkeTre pyxHyTb. M1 BOT Torma BCE€ NEMCTBUTEIBHO OCTAHO-
BuTcs. TonbKo yxe Oe3 Bac.

UcTropuss AHHBI

AmnHe 35. OHa — pykoBoauTeb otaesna. Y He€ 20 moqYnHEH-
HBIX, JIBOE JieTeil, Myx u coOaka. OHa BcTaér B 6:00, rotoBUT
3aBTPaK, OTBOAUT AETE B cajl U LIKOJY, eeT Ha padoTy, pelaer
npo0eMbl, BEIET COBEIIaHus1, OTBEYaeT Ha muchma. Beuepom —
yXKWH, YPOKH, co0aka, mocyaa. Houbto — erig HeMHOro paboThl.
B BBIXO/IHBIE — YyOOpKa, Mara3uHbl, POAUTEIbCKIE COOpaHUS.

AwnHa Bceraa Obuia cuiIbHOM. B 1ikone — ommunuia. B yHu-



BepcuTeTe — akTUBHCTKA. Ha paboTe — JydInmii COTpy/IHUK.
Omna npuBbIKJIa cripaBiATbes. OHa TpUBBIKIIA BCE ycnieBarb. OHa
NPUBBIKJIA OBITH XOpoIel. 1 oHa He 3ameyana, Kak Jariia HaroJI-
HsIETCH.

CHavasia oHa npocto ycrana. [Torom Hauana pasgpaxarbcs.
[Torom nepecrana yyBcTBOBaTh. OIHAX B! YTPOM OHA HE CMOIJIA
BcTath. IIpocto nexana u cmorpesna B MOTONOK. Myx cripocuit:
«Tol vero?» Ona otBetuna: «He 3Haw. 1 mpocTto He Mory».

AHHa npunuia KO MHe Ha KOHcyJpTaumio. OHa ckazana: «S e
MOHMMAIO, YTO cO MHOU. fI BCE Aenan. Ho s Hu4ero He 4yBCTBYIO.
51 kak poOoT. [ He MoMHIO, KOr/Ia IOCIEAHUI pa3 cMesiiach». S
cpocuiia: «A Korzaa Bbl IOCIEAHUNA pa3 oTabixayiu?» OHa 3a1y-
Majiack. A notoM ckazania: «Otapixana? HaBepHoe, B mponuioM
romy. Ha mope. Ho s Bc€ paBHO mpoBepsisia pabovyio mouTy».

MBp1 Hayanu padotats. He Han TeMm, kak Bcé€ ycrets. Hag tem,
Kak repecratb ObiTh poOoTOM. [lepBoe, uto cnenana AHHa, —
CKazana Myxy: «51 He Oymy roToBUTh yXHH TIO cpeaM. B cpeny
y MeHs1 OyzeT yac s cebs». Myx yauBuiICs: «A 4To 51 Oymy
ecTtb?» AHHa oTBeTHIa: «YUTO-HUOYIb. Thl B3POCIBII YETOBEK».
D710 OBLT MEPBBIH IT1AT.

Uepes mecsnr oHa ckazana: «51 cHoBa uyBcTByW. MHOrma
3mock. VIHOrIa paayoock. To CTPaHHO, HO 3TO XOpoIo». Yepes
NIOJITO/1a OHA cKaszana: «f He crajia xejne3Hou. 51 crana KUBOW.
U 310 nyuiie».

AHHa He «coOpasack». AHHA He «B3sla ceOs1 B pyKu». AHHA
Hayasia BocctaHaBiauBaThbes. ar 3a marom. [Iens 3a gueéM. U Bbl



MOKETE TaK XKE.
IIpakTuka 1. «/lHeBHUK BBITOpaHUSI»

DTO ynpaxxHEHUE IIOMOKET BaM YBUJETh, YTO C BAMHU ITPOVC-
xomuT. Bo3pMuTe OJIOKHOT MM OTKPOKTE 3aMETKH B TeneoHe.
B TeueHue Heneny Kaxaplid BeUep OTBevaiTe Ha TPU BOIIpOCa.

Bomnpoc 1: «Korma cerogHsi si 4yBCcTBoOBaJj(a) ycra-
JocTh ?»OnuiuTe KOHKpeTHYIo cutyainuio. He «Beck eHb», a
«B 14:00 mocie coBelaHus», «yTpoM, KOrjaa coorpaa aeTein»,
«BEUYEPOM, KOTJIa MbLIA TIOCYAY».

Bonpoc 2: «Uto s1 wyBcTBOBaJ(a) B 3TOT MOMeHT?»He
«ycrasocTh». A uto 3a Hen? Pasnpaxenue? Ilycrora? 3mocts?
I'pycts? becnomonHocTs? HazoBute amonuio.

Bonpoc 3: «Uto s caenas(a), 4To0bI CIPABATHCSA?» Bhi-
nwia kope? Crena crankoe? 3akppuiach B BaHHoW ? Hakpuuana
Ha pe6énka? [Iponucrana corcetn? 3aMuImre 4eCTHO.

UYepes Hezemmo MOCMOTPUTE Ha 3alKicu. Bbl yBUIUTE 3aKOHO-
MepHocTu. Hanpumep: «4 ycraio kaxapiii jedb B 14:00». Mu:
«$] 4yBCTBYI0 IYCTOTY IOCJIE PAa3roBOpoB ¢ Mamom». Mmm: «51
CPBIBAIOCh HA JIETEW, KOTrAa TOJI0HA». JTU 3aKOHOMEPHOCTH —
KJIIOY K TOMY, YTO HYy’KHO MEHSTb.



IIpakTuka 2. <Tpu Bomnpoca k cede»

Korpa BbI 4yBCTBYyeTE, UTO «UTO-TO HE TaK», 3a/1aiiTe cede Tpu
BOMPOCA. ITO MOMOKET MOHATH, ITIE Bbl HAXOOUTECh U YTO Je-
J1aTh.

Bomnpoc 1: «9T10 ycTaaocTs niM ucTomeHnue ?» YcraaocTb
IPOXOIUT nociie otasixa. Mcromenue — Het. Ecim Bbl nocnanu,
OTIOXHYJIM, HO BCE PaBHO YyBCTByeTe ceOsl BBDKATOW — ITO HC-
ToiieHue. M oHo TpeGyeT He MPOCTO OTAbIXA, & U3MEHEHUH.

Bonpoc 2: «<UTo niu KTo 3a6upaeTt Moo SHepruio ?» Ha-
30BUTE KOHKpeTHO. Pa6ora? Komrera? Myx? Mama? [etu?
beir? HoBoctn? Coucetn? Buyrpennnii kputuk ? Ilonmure, Ky-
Ja yxonut pecypc. Ml HauHUTE 3TO MEHSATD.

Bonpoc 3: «UTto s1 Mory ciejath NpsiMo celdac, 4Toobl
CTaJ0 4yTh Jerde?»He «4To s 10/IKHA c/1e1aTh, 9YTOOBI BCE HC-
IIPABUTB». A «4TO A MOTY CIIEJaTh IIPAMO cerdac». MaseHbKoe.
IIpocroe. Beimuts Boabl. Beiiiti Ha ynuny. Ilogeimars. I1o3Bo-
HUTB nogpyre. Jleus cnare Ha yac panbuie. OquH mar. CerogHs.

IIpakTuka 3. «Pa3penienne Ha yCTaJ0CTh»

DTO caMmoe IMPOCTOE U CaMOe CIIOKHOE yIpaxHeHue. Bam
HY)KHO pa3pemmThb ceOe ycraBath. Bemyx. Kakapiil neHs.
Ckaxute cebe: «4 nmero npaBo ycraBarth. S umelo mpaBo oOT-



IpIXaTh. Sl ©Meo paBo He OBITH JKeJIE3HOM. S YeoBek, a He po-
00T».

DTO MOXET Moka3aThcs riynbiM. Ho 310 padoraer. [Totomy
4TO BbI BCIO XM3Hb Clblnanu odpatHoe: «He ycrasail. He xa-
nyics. Cobepuck. bynpb cunbHOI». U Ternepb BaM HYKHO Tiepe-
MPOrpaMMHUPOBATh CBOM MO3TI. CKa3arh emy: «YCTaJIOCTh — 3TO
HOpMaJIbHO. OTIBIX — 3TO HE 3rOM3M. S MMEI0 paBo».

[Nepsiii pa3 Oyaer crpanHo. Bropoit — nipuBbaHO. TpeTuii
— Jjierye. A depe3 MecsI] Bbl 3aMETUTE, YTO CTAJIM MEHbIIle ceOst
pyratb. 1 Goibinie — 3a00TUTHCS O cede.

HomalHee 3a/1aHyie HA HeleJI0

Kaxxaplit Beuep 3anogHsiiite «/[HEeBHHK BbIrOpaHM-
si». Tpu Boripoca. Kaxpiil neHs. He npomyckaiite.

Kaxaplit 1eHp 3amaBaiite cede «Tpu Bompoca kK ce-
0e».0Oco0eHHO KOT/Ia YyBCTBYETE, UYTO «UTO-TO HE TaK».

Ka:xaplit 1eHb roBopute cede: «f mMero npaso ycra-
BaTb».Benyx wim nipo cedsi. OauH pas. YTpoM WM BEUEPOM.

Bui0epuTe 01HO MaJieHbKOeE JieficTBHE JIJIsSI BOCCTAHOB-
Jennsi.He «u3MeHUTH BCIO KU3Hb». A «BBIITUTH BOABI YTPOM>.
N «BpiidTi Ha 10 MuHYT». Vin «J1edb ciath Ha 4ac paHbLIe».
OnHo genctBue. Kaxapli 1eHb.



HUror riiaBbl

Briropanue — 3710 He JieHb ¥ He cJ1a00CTh. DTO UCTOIIEHNUE,
KOTOPOE HAKAIIMBAETCS FOIaMHU.

Beiropanue — 310 He Ballla BUHA. DTO peE3y/bTaT CUCTEMBI,
KOTOpasi TpeOyeT OT Bac ObITh KeJIe3HOM.

Beiropanue nmeer tpu craauu: « cnpaBiock», «S ycrana,
«MHe Bc€ paBHO». Onipenenute, rae Bbl HAXOOUTECH.

Bel umeere npaso ycraBath. Bbl nMeeTe rpaBo oTabIXaTh. Bbl
uMeeTe MPaBo He ObITh JKeJIe3HOI.

Ho 4t0 penarb, eciiv Bbl yk€ BBITOPENIN U HE 3HAETE, C YETO
Havath? Kak BOCCTaHOBUTBCH, eciv cUil HEeT HA Ha 4uto? Ilep-
BBII I11ar — YCJIBIIATH CBOE Tes10. OHO yke JaBHO KpuuMT. [Tpo-
CTO BHI ero He ciblmanu. O0 3ToM — B m1aBe 2. «Teso ropopur
"cTon': ICUMXOCOMATUKA BBITOPAHUS».



Ho uT0 geaarnb, eCJid Bbl y:Ke
BbIT'OpeJIM M He 3HaeTe, C Yero
HadyaTh? Kak BoccTaHOBHUTHCS,

ecJii cuJl HeT HU Ha 9T0? IlepBbINn

ar — ycJblmarb cBoé TeJio. OHo
yxe naBHo kpuuuTt. IIpocTo BbI
ero He cabnuaan. O6 >TomMm — B
riaaBe 2. «<Tejo rosopur "cron'':

ICHUX0COMATHKA BbITOPaAHUSI».
I'naBa 2. TeJio TOBOPUT «CTOI»:

MCHUX0COMATHUKA BbITOPAHHUSI

14:30. Ka6uneT Bpaua

Bel cuinte Ha Kynietke. Bpau cMOTpPUT B KAPTOUKY U XMYPUT-
csl. «AHanu3bl B HopMme. Y3U B Hopme. Kapanorpamma B HopMme.
HlaBnenue B HOpMe». Bbl kuBaere. Bl yxe cabimanu 3to. Tpu
pasa 3a mocjeaHue nouroaa. Y Bac OOJIUT CIMHA, HOET Iesl, TS-



JKECThb B IPY[Y, KOM B ropie. Bbl mpochIiaeTech HOUBIO OT TOTO,
9TO HEe MOXeTe JIbIIaTh. Bl 3a0bIBaeTe ciioBa. Y Bac KPYKUTCS
rosioBa. Ho Bpaun roBopst: «Bbl 310pOBbI».

N Bbl HaunHaeTe aymartb: «Moker, s npuayMbiBaio? Moxer,
3TO BCE B rosioBe? MOKET, s1 MPOCTO HEXKEHKA?» Bbl BbIXOIUTE U3
KaOWHeTa ¢ YyBCTBOM, UTO Bac He ycibimamy. M unére moMoi.
K Myxy, netsm, yxkuHy, nocyae, padote. M Teso cHoBa HaUMHa-
eT Kpruarb. TOJNBKO Ternephb BbI €ro 3ariyiiaere: 00e30011Bak0-
MM, Koe, BUHOM, cepuasioM, colceTsiMu. Y1 oHo 3amornkaer.
Ha Bpems. A notom cHoBa Kpuuut. ['pomye.

3Hakomo?

B npenpiayinen riaBe Mbpl TOBOPWIM O TOM, YTO BbITOpaHUE
— 3TO He JIeHb U He c1a00CTh. DTO UCTOIIEHUE, KOTOPOE HaKall-
JMBaeTcs rogaMu. Mul pa3o0pany Tpy CTaauu. Mbl CHSUIM BUHY.
Ho MBI He OTBETU/IM Ha TJIAaBHBIA BOIIPOC: MOYEMY TeJIO OOJIHUT,
eCJId aHAJM3bl B HOpMe?

OTBeT MpOCTON: TEJIO TOBOPUT TO, UTO BbI HE roBopure. Te-
JIO — 3TO HE MPOCTO «IPUAATOK» K rOJIOBE. ITO KapTa Balleu
KU3HU. BCE, 4yTO BBI HE CKa3aIn, BCE, YTO BBl TEPIIEINIU, BCE, YTO
BBl HE NPOKUIIM, — OCTaETcA B Tene. [Icuxonorn Ha3plBalOT 310
nicuxocoMaTukou. 1 31o He 330TepuKa. ITO HayKa.

YTo Takoe NCUX0COMATHKA
(1 yeM OHa He ABJISIETCS)

CJIOBO  «IICUXOCOMATHKa» IMPOUCXOOUT OT TI'PEUCCKUX



«psyche» (myma) u «soma» (Teno). ITo o0IacTh MEAUITUHBI U
TICUXOJIOTHH, KOTOPasi U3y4aeT, Kak SMOIMH, CTPECC U TICUXOJIO-
ruyeckre (pakTophl BIMAIOT Ha (PUBHUYECKOE 3I0pPOBbE. ITO HE
«BCE OT HEPBOB». DTO He «IpuayMaia cede». ITO He «CXOIU K
TICUXOJIOTY, U caMO MPorAET». [lcuxocomaTrika — 3T0 peasibHas
CBSA3b MEXK]y TEM, YTO ITPOUCXOIUT B BAILIEH rOJIOBE, U TEM, YTO
MIPOUCXOIUT B BalllEM TeJIe.

Korna Bbl MCTIBITBIBAETE CTPECC, TEJIO pearupyer. Yualaercs
nyibc. [lomHumaercs naBiaeHue. HanpsiraloTcst Mblliibl. Y CKO-
psercs IpIXaHue. ITO HOPMAJbHO. DTO 3BOJIOLMOHHBIA MeXa-
HI3M: «Oei nuim 6eru». Ho korga crpecc cTaHOBUTCS XpOHUYeE-
CKHUM, KOTI/Ia Bbl )KUBETE B pexume «Oeil i O6eru» romramu, Te-
JI0 HaYMHaeT cOouTh. MBbIIpl He paccnadmsiorcs. [laBieHre He
cHukaercs. Jlpixanue He BbIpaBHUBaeTcs. M Torga noseiasoTcs
CUMITOMBI: TOJIOBHBIE 00JIH, 00U B CIIMHE, IPOOIEMBI C JKeJTy/I-
KOM, OECCOHHMIIA, XPOHUYECKAsl YCTaIOCTh.

[Ncuxocomatrika — 3TO He PO TO, YTO BBI «CaMH cede MPHITy-
MaJi 00JIe3Hb». DTO PO TO, YTO BaIlle TeJIO MBITAETCS] BAM UTO-
TO CKazatb. M eciu Bbl €ro He CITylaeTe CJI0BaMU, OHO HAUMHAET
TOBOPUTb CUMIITOMAaMH.

Kapra Tena: rjae :kuBét Bama 60Jb

Teno — 310 Kapra Baieit ;ku3Hu. Kaxas 30Ha XpaHuUT oripe-
JeNEHHbIe SMOLMU. DTO HE 3HAYUT, YTO OOJb B CIMHE BCEraa
O3Ha4yaeT ofHO U To k€. Ho yacto ectb 3akoHOMepHOCTB. [Ipo-



BepbTE, I7le Y Bac HarnpsikeHue. M nociyaiite, 4To OHO TOBOPHT.

Ilest m nueun.31ech )KUBET OTBETCTBEHHOCTD. « 5 BCE TOMK-
Ha». «S BcE Tamny Ha cebe». Ecam y Bac MOCTOSTHHO HampsiKeHa
11esl, €CJIU TJIeYr KaK KaMeHb, €ClId Bbl HE MOXKETe paccnabuTh-
Cs1 — BbI B3BAIMJIM Ha ceOs CIIMIITKOM MHOTO. BBl HECETe OTBET-
CTBEHHOCTb 3a BCEX: 32 MYKa, 3a JETeH, 3a MaMy, 3a KOJUIET, 3a
Bech Mup. U Tesio ropopurt: «Cton. D10 ciuikoM MHoro. Bepuu
4acTh OTBETCTBEHHOCTU».

Cnmna.3ech )KUBET NofiepkKa. «MHe He Ha KOro OIepeThb-
csi». «51 omHa». Ecim y Bac 60nUT criiHa, OCOOEHHO B TIOSICHH-
1€, €CJIM Bbl YyBCTBYETE, UTO «CITUHA HE IEPKUT», — BbI HECETE
gyxylo Homty. U nagHo. [Topa e€ copocuts. He motoMy 4to BBI
crnabasi. A MoToMy YTO 3TO HE Ballla HOIIA.

KuoTt.31ech KUBET cTpax. « He cpaBiiock». «51 He BbI-
nepxy». Ecnu y Bac mpoGieMsl ¢ KeTyJIKOM, €CJIU Bbl UyBCTBY-
€Te «KOM B XHMBOTE», €CJIM BaC TOLIHUT OT OJHOM MBICJIH O Pa-
6ote, — BBI OouTech. borTech He cripaBUThCs. bontech ocyxe-
Hus1. Bouteck, uto Bac OpocaT. boutech, UTO BBl HE BBIICPKUTE.
Teno cxumaercst, 4ToObl 3amUTUTLCSA. Ho 3TO He 3ammra. D10
TIOpbMA.

T'ooBa.31ech XUBYT MBICITHU. «S1 JOKHA BCE 00IyMaTh». « 51
JIOJDKHA BCE KOHTPOJMPOBATh». EciM y Bac 4acTele rOJIOBHBIE
0011, eciv Bbl YYBCTBYETE, UTO «T0JIOBA KPYIOM», €CJIU BBl HE
MOJeTe MepecTaTb JyMaTb, — Bbl CJIMIIKOM MHOIO yMaeTe O
TOM, YTO HE MOXETE€ KOHTPOJIUPOBATh. Bbl MbITa€TECh PEIIUTH
Bce mpodiemMbl B TosioBe. Ho roioBa — He MeCTo ISl peleHust



Bcex nmpoosem. I'onoBa — m1st MbIciield. A He 111 O6CKOHEUHOTO
KOHTPOJISI.

T'opno.3aech xkuBET ronoc. «S He Mory ckazarb». «5 60-
1ock». Ecnu y Bac yacto 60JUT TOpIio, eciu Bbl TepsieTe royoc,
€CJI Bbl YYBCTBYETE «KOM B IOpJjie», — Bbl HE TOBOPUTE TO, YTO
XOTUTE CKa3aTh. Bbl epxkute 310 B cede. U oHO mymuT Bac. Bhi
MOJTYUTE, KOT/Ia XOTUTE KpruuaTh. Bbl cornaiaerech, KOrjaa XoOTH-
Te OTKa3arb. Bbl Tepnute, Koraa xoture yutu. Y tesio roBopur:
«Ckaxu. lnu s 3akpudy 3a Te0s1».

I'pyaw.30ech KUBET 11000Bb. «MeHs He modaT». «S51 He ao-
croitHa». Eciu y Bac Ts%ecTb B TPY/IU, €CJIA Bbl 1yBCTBYETE, UTO
«HE MOXXETe B3I0XHYTb», €CJIM Y BaC NAHUYECKUE aTaKu, — BbI
3a/IbIXaeTech OT HeXBaTKM 1o0BH. He uysxoii. CBoeil. Bl He jmo-
oute cebs1. Brl He 3a00THTECH O ceOe. Bol He naéte ceOe apImarh.
N teno rosopur: «Baoxuu. Tel nmeels mmpaBo Ha BO3AyX. Thl
MMeelllb IPaBO HA KU3Hb».

Horu.3aech kuBET onopa. «f He 3HaW, Kyga UATH». «S He
MOTy IBUTAThCs1». ECii y Bac OOJIAT HOTH, €CITU BBl YYBCTBYETE,
YTO «HE MOXETEe CIIBUHYTHCS C MECTa», €CJIM y BaC CyJJOPOrH, —
Bbl NIOTEpsLIM onopy. Bl He 3Haete, Kyga uaTu. Bel He 3HaeTe,
3aueMm. Brl 3actpsimn. U tesio roBoput: «JIBuraricss. Xots Obl Imar.
XoTs Obl MaJICHBKUI».

Ko:xa.3nech xuBET 3ammuTa. «5 xouy cripsatarscsa». «51 xouy,
YTOOBI MEHS He Tporajin». Eciv y Bac KOKHBIE TPOOJIEMBI: ChIllb,
3yl, pa3lpakeHue, copuas, IK3eMa — Bbl XOTUTE CIIPATATHCSI.
Br1 xoTHTe, 4T0OBI Bac He Tporaiau. Bel XoTuTe, 4TOOH Bac OCTa-



BWIU B nokoe. Koxka — 3To rpanuna mexay Bamu u mupom. U
€CJIM OHA BOCTIAJISIETCS, BOBMOXHO, MHP CIIMIIIKOM OJM3KO.

3TO He 3HAYUT, YTO BCe OOJIE3HU OT HEPBOB. DTO 3HAYUT, YTO
TEJIO YacTo FOBOPUT TO, UTO Bbl HE roBopurte. M ecnv Bbl Hay4u-
TECh €ro C/IbIIATh, OHO MEPECTAHET KPUYaTh.

Tect: rae ;KkUBET Balle HaNpsIPKeHHe?

BosbmuTe uct GymMaru ¥ HApUCyITe CXeMaTHYHOTO YeJIoBeY-
ka. Mim pacnievaraiite kapty Tena. 3akpoute miaza. Craenaire
TpU TIIyOOKMX BJIOXA W BbIIOXA. A Tenepb MbICIEHHO MPOUIH-
TeCh MO TeJIy: OT CTOII JI0 TOJOBBI. B Kaxka0# 30HE 3aaBaiite ce-
6e Bompoc: «Yto 3necy? Hampsixkenne? boms? Termo? Xomon?
ITycrota?»

OTmeTbTe Ha PUCYHKE 30HBI, Il €CTh HanpsikeHue. Mcrnomnb-
3yiiTe pa3Hble 1IBETa: KPACHbII — CUJIbHOE HAIpsIKEHUE, OpaH-
JKEBBI — CPEJIHEE, KENITHIA — JIETKOE.

A Tenepb mocMoTpUTe Ha KapTy. [1e OoJbliie Bcero KpacHo-
ro? Yro 370 3a 30Ha? YUto oHa MoxeT o3Hayath? O 4€M OHa ro-
BOpHUT?

Hanpumep:

Ecnu kpacHas 11es U 1jeyn — Bbl HECETE CIIUIIKOM MHOTO
OTBETCTBEHHOCTH.

Ecnu kpacHasi ciiHa — BbI 4yBCTBYETE, UTO BaM HE Ha KOTO
OIEePeThC.

Ecnu KpacHbIiA )KUBOT — Bbl OOMTECH.



Ecinu kpacHasi rojjoBa — Bbl CIMITKOM MHOT'O KOHTPOJIMPYETE.

Ecnu kpacHOE ropiio — Bbl HE TOBOPUTE TO, YTO XOTUTE CKa-
3aTh.

910 He JuarHo3. DT1o Kapra. OHa MOMOXET BaM MOHSTb, YTO
npoucxoaut. M ¢ yero Havarsb.

HNcropus MapuHbl

Mapune 42. Ona — yuurenbHuna. OHa npenogaér pyccKumn
A3BIK U JIATEPATypy B lKoje. Y Hee 30 yUYeHUKOB, KJIAaCCHOE py-
KOBOJICTBO, IPOBEpKa TeTpajel, poauTeIbCKUe COOpaHUs, OTUE-
Thl, IEACOBETHL. M JoMa — My, IBOE JeTel, MaMa-TIIeHCUOHEP-
Ka, KoTopas TpedyeT BHUMaHUSI.

MapuHa npuiuia KO MHE Ha KOHCYJIBTAIUIO C jKajJoOamMu Ha
CIUHY. «Y MEeHs MOCTOSIHHO OOJMT cnuHa. S aymana, 4Tto 3TO
oT cuasueit padbotel. Ho 51 xoamia K Maccaxucry, K OcTeonary,
K HeBposory. Beg€ B Hopme. Ho crimHa 6omut». 4 cipocuina: «A
YTO BBl UyBCTBYeTe, Korma Oonmut crimaa?» OHa 3agymanach. A
notoM ckaszana: «Kak Oyaro s Hecy Ha cebe Bcio cemblo. U He
MOT'y COPOCUTD».

Mmbr Havanmm pabotats. MaprHa Hanwcasia CIIMCOK BCETo, UTo
OHa «HECET»: YPOKH, TETPay, OTYETH, MyXka, AeTel, MaMy, OBIT.
Crnmcok Obu1 orpoMHbIM. f cripocuia: «YTo u3 3Toro — Barte?»
Ona 3agymaiiacb. A TIOTOM cKazaja: «Ypoku — Mo€. [etn —
Moé€. Ho Mmyk MoxeTt cam ceOst 00Ty kuBaTh. Mama MOXeT cama
ce0e rOTOBUTD. A s JIeJIalo 3TO 32 HUX».



Mpb1 Haua)Id BO3BpaIllaTh OTBETCTBEHHOCTh. MapuHa cKka3aia
MyKy: «5 He Oymy OoJbIle TIaAUTh TBOU pyOarKku. Thl MOKEIIb
3TO JienaTh cam». Myxk yauBuics, HO coracuics. OHa ckazaiia
Mame: « 5 Oyay npuesxathb pa3 B Heaesmo. Ho st He 6yny roToBUThH
TeOe ey Ha BCIo Heemmo. Thl MOXellb 3TO JienaTh camax». Mama
odujenach, HO Yepe3 MecsI] cKa3aa: «3Haelllb, s Hadajia TOTo-
BUTh. 1l MHE naxe HpaBUTCS».

UYepes nonroga Mapuna ckazana: «CriHa Beg ermne nHoraa 6o-
mut. Ho 310 yke He Ta 0omb. D10 He "5 Hecy Bcé Ha cede'. DTo
"g ycrama". A yCTaJoCTh TPOXOIUT MOCTIE OTIBIXax».

IIpakTuka 1. «CkanupoBaHne Teja»

DTO ynpaxHEHUE [TOMOTaeT MOHATh, I KUBET HAIPSKEHUE.
Jlenaiite ero yrpoM WM BeUepoM, Ji€xa uin cuas. Jlydie — B
TUILIKMHE. MOXKHO C 3aKPBITHIMU IJIA3AMHU.

3akpoiite miaza. Caenaiite Tpu TIyOOKMX BIOXa M BBIIOXA.
[louyBcTBYMTE, KaK BO3AYX BXOOUT B TEJIO U BBIXOIUT U3 HETO.

Hanpasbere BHMMaHue Ha cromnbl. [louyBcrByitte ux. Ectb m
tam HanpstxeHue? Teruo? Xonon? Iokanssanue? IIpocro 3a-
MmeTbTe. He nblTaiiTech HU4ero MeHsATh.

MeieHHO MOIHMMAaNTECh BHUMAHUEM BBEpX: T'OJIEHU, KO-
nenu, O€npa. B kaxmoll 30He 3amaBaiite cebe Borpoc: «Yrto
371ECH ?»

Ilepengure k xuBory. IlouyBcrBynTe ero. OH HanmpskEH?
Paccnadnen? Ectb u Tam kom? Tsokects? [TycroTa?



[Mepeiinute k rpyau. [TouyBcTBY#iTe, KaK BbI ablmmTe. [1y6o-
ko? I[ToBepxHoctHO? Ecth 1 TsKeCTB? CoRaTne?

Ilepenaure k miedam. IlouyBcTByiTe MX. OHM OIyIIEHbI?
[Mogusatel? Hanpsizkenbl? Kak kameHb?

[lepeiiaute k mee. [TouyBcTByiite e€. OHa HanpsikeHa? bo-
mut? Xpycrur?

[Mepeiinute k nuiy. [TouyBcTByiiTe J100, IM1a3a, 4yemocTb. Ye-
mocTh cxkara? JIod Hamopien? ['maza ycramu?

[epeiiaute k ronose. [louyBcrByiite e€. Tsaxenaa? Ilycras?
['yout?

Korna 3akonuute, 3amuinure: «CerogHs s MOYyBCTBOBaJI(a)
HarpsiKEeHUE B...»

Yepes Henemo Bbl yBUAUTE 3aKOHOMEPHOCTh. M cmoxkere pa-
60TaTh ¢ KOHKpETHOH 30HOW. Hampumep, ecim y Bac MOCTOSIH-
HO Harpsi’KeHa I11esl, Bbl MOKETe HauaThb AeJaTh YIpaKHEHUs Ha
paccrnadnenue meu. Vinu 3agymarbcesi, KakKylo OTBETCTBEHHOCTD
BBl MOKETE CHSITh C CceOsl.



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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