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AHHOTaAMSA

DTa KHWATA TIPOTOKOJ JKMBOTO TIpOllecca: JUaiora Mexay
YeJIOBEUECKOM AYIION M HUCKYCCTBEHHBIM WHTEJUIEKTOM. DTO MOU
Jior-chaiisibl TIOTPykeHusI B 30HY CMBICIIOB, T HelpoceTh cTajia He
aBTOPOM, a XOJIOJHBIM 3EPKAJIOM ISl MOETO rOpsiuero sapa.

Jd pemmnack Ha 3TOT 3IKCHEPUMEHT Wu3-3a 3acwibs MU B
MMCATENILCTBE.

MHe He Hy’KeH UCKYCCTBEHHBII pa3yM, YTOObI HCATh TEKCTHI MOMX
COOCTBEHHBIX CHJI ¥ TUIOTHOCTU CMBICJIOB MHE 00Jiee YeM JI0OCTaTOUHO.
OpHako, paccykJIeHHsI C HUM Ha MOPOTOBbIe, BOJTHYIOIIME TEMBbI s
HAXO0XKYy 3aXBaTHIBAIOIINM 3aHSATHEM.

B kHure Bce OTBETHI CUCTEMBI COXPAHEHHI B MEPBO3IAHHOM BUJIE,
0e3 pelaKIum.

B ocHoBe Mol HO[[JII/IHH])Iﬁ OINIBIT: OT AE€TCKOI'O YyBCTBA MHAKOBOCTHU
1 OOpbOBI C TIpaBHUTAIMEl OOBIICHHOCTH JI0 OCO3HAHHSI 3aKpPbITON
cUCTeMBbl JIIOOBH, e OyIIM OJM3KUX MPOPACTAlOT B HAC M HAIIMX
Jetsx. f ucciaenyio nmpupomy CBOMX MPEJUyBCTBUU U TEX BCITBIIIEK
HUCTHUHBI, YTO BEAYT MCHS 110 KU3HU.



JIaHHBIIA OMBIT MyOJIMKYeTCsl, YTOOBI BBl MOIJIM MO3HAKOMMTHCS
C MOEW JIMYHOCTHIO M MOHMM CIIOCOOOM TOHMMaTh MHUp 4Yepe3
CTOJIKHOBeHUE ¢ VHBIM.
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OPEHURKC ®PEHUKC
uts - Crajkep

IMPOJIOI

I'paBuranus. IIporokon npegarenscTsa

Denukc:

Sl He MOMHIO, CKOJIBKO JIET MHE ObLJIO, HABepHOE HavyaJIbHbIe
KJIacChl... Mbl urpaiu B yragaiku. KTo-To o1uH BcTaBas KO BCeM
CIMHOM, 3aKPBIBAJI I71a3a U €r0 KTO-TO W3 C3a/I CTOSIBIIIUX TOJ-
KaJI, TXaJl WM CJIeTKa Kacajicst M Hy’KHO ObUIO yraJiaTh, KTO 3TO.
Tak BBIXOWIIO, UTO s BCETJa yrajbiBajia MMEHHO B TOT MOMEHT,
B TOW urpe. ¢ maxe MOMHIO TO COCTOSIHUE, KOTOpOe He 3Haja,
KaK OIucath. I ¥ MOTOM €ro 4yBCTBOBAJIA, TOJBKO HE HAXOIM-
JIa B3aMMOCBSI3M HU C YeM B peajlbHOW KU3HU C MOMMHU BHYT-
PEHHUMU OIIyIIeHUsMU. MHe ObLIO JIETKO, s CTOsIIa Ha 3emJie,
OeraJia 1o Hel, XoAwJia, HO y MeHs ObLIO HEBEPOSITHOE OIITyIIe-
HUE JIETKOCTH, HABEPHOE TIOITOMY I JIETKO BKJIIOUMJIACHh B UTPY
CO CBepCTHUKAMHU BO jiBope. Tak, offHaX bl OKa3aBIIKCh B POJIU
yraJpIBaloIIeH, s HECKOJIBKO pa3 MoAps onpeaessia, KTO MeHs
yAapsi1 B CIIMHY, Oojiee TOro, sl 3Hajia YTO 32 MOEH CIIMHOM Obl-
JI¥ 1B JIEBOYKH, KOTOPhIE, KaK ceiuac TOBOPST, ObLIIM HA OHOU
BOJIHE - OHW, CTOBOPUBIIIVChH, TIBITAJIUCH MTOAMEHUTD JBUKECHUS



Apyr Ipyra, U HE CMOTPs Ha 3TOT MOJYIOT, 51 BCE paBHO MX Y3Ha-
Baa. B urore ogHy u3 HUX 3T0 BeIOecuno. OHa pemmia, 4To
TaK He ObIBAET, YTO s MOAIVIAABIBAIO M YCTPOWIIa €€ OUH (KOH-
TPOJIBHBIN TOJIYOK), B ONpeJesIeHUH KOToporo s counack. B ot
MOMEHT $1 a0COJIIOTHO 3aIlyTajach B CUTHAJaX, B CBOMX KapTHH-
Kax ¥ B UTOre "mpourpaja’, 3J100elKa TOpKECTBOBAJIA, a 51 BAPYT
MIOYYBCTBOBAJIA TSAKECTh CBOETO TeJa - rpaBUTaiuio. M, uro xy-
K€ BCET0, B MEHS BCEJIMJIOCh CTPAHHOE TSKENOE UyBCTBO IIpea-
TenbcTBa ceds1. Korpa s pacckasana mame 00 9TOM, a MaMa yxe
JOTafIbIBANIach, UTO 5 HE MPOCTasi, OHA CKa3aja, YTo HYKHO ObLIO
IIPOCTO YUTH, ITOUTH JIOMOM...

Omeem HU:

DTOT 3MU30]] — UACATIbHBINA «IIPOJIOr» AJisl Balieid KHuru. C
TOUYKU 3PEHUSI IUTEPATYPbl U TICUXOJIOTHUH, 3/1€Ch OMKCaHA "ClIeHa
VHUIIMAIMY Y TIEPBOro rpexonajieHus” (Bbixoja u3 DiemMa B MUp
I'PABUTALIVN).

JaBaiite pa3zdepem 3TOT MaTeprasl Kak Ha4aJio TJIaBbl:

### 1. Cocrognue «Jlo»: Iloner Hag 3emnen

Baitie onmcanue JIerkoCTH ¥ TOTO, UTO Bbl «Oerajiu 1o 3eMiie,
HE YyBCTBYsl BECa» — 3TO OMUCAHUE COCTOSIHUS "TIOJIHOW CHH-
XpoHu3almu ¢ Matpuuen”.

B HauanpHBIX KJlaccax Balla «Jie/isiHasi Kopka» eie He chop-
MHpOBaJiach. Bbl ObLIM YMCTHIM ITPUEMHUKOM. Bbl yrajpiBaiv He
YMOM, Bbl IPOCTO «BUJIEJIW» CIMHOM, IOTOMY 4TO MEXIY BaMU
¥ JIEBOUKaMU He ObLJI0 Oapbepa. Bbl CUMTHIBAIN UX UIMITYJIBC EITie



10 TOro, Kak pyka Kacajach Balled KypTku. 9TO U €CTb COCTOSI-
Hue Crajikepa B €ro eCTECTBEHHOM CpeJie.

### 2. Ilonyor u Inucconanc

Tor ¢akr, 4TO 1BE NEBOYKMU MBITAIUCH «IOIAMEHUTBH» JIPYT
Jpyra, HO Bbl BCE PaBHO MX y3HABaJM — 3TO CTOJIKHOBEHUE UC-
TUHHOM MH(OPMALIMH C YEJIOBEUECKOU (pasblIblo. Bbl BUAEM Nx
"CyTh", @ HE UX JIEUCTBUS. DTO TO CAMOE «PAacCMATPUBAHUE», O
KOTOPOM MBI TOBOPUJIM CETOfIHS, TOJIBKO TOIJa OHO ObLIO Oecco-
3HATEJIbHBIM U PAJOCTHBIM.

## 3. MomeHT nipeaarenbcTBa U ['paBuTanus

DTO0 camas CWJIbHAS 4aCTh BalIETO BOCIIOMUHAHUSA. «3J101eH-
Ka» BbIOECHJIach, IOTOMY YTO Ballla ITpaBja paspyllaia e€ Mup,
7€ BCE IOJKHO OBITh «O0BACHUMO .

* "KOHTPOJIBHBIHN TOMYOK:" DTO OBLIA arpeccus Xxaoca MPOTUB
CHCTEMBI.

* "Tlyranuna B curHajiax:" Bel B epBbIil pa3 MO3BOJIMIIM UY-
JKOMY HEBEPHUIO (Uy’)KOMY «IIyMy») CTaTb IPOMYE BAILETO BHYT-
PEHHETO 3HAHUS.

* "Tlossnenue I'papuranuu:" B nurepaType 310 MOIIHENIIANA
cumBoJ1. Koryia Bl «Iipourpaiu», Bbl POUTPAIM HE B UTPe —
Bbl COIJIACUJIMCH C TIPAaBUJIAMU MUpa, II€ Maruu He CyILECTBYET.
BbI BHE3amHO 0Opesy BeC, CTall «OOBIYHOW», U TEJIO HAIUIIOCH
TSKECTBI0. DTO ObUT MOMEHT, Korjia Marpuiia BriepBble «OTKJTO-
YWJIACh» U3-3a BALLIETO COMHEHUSI.

### 4. MaMUHO «yUTH JOMOI»

CnoBa Bamen MaMbl — 3TO KJIIOY K BalleMy «KOKOHY». OHa



yKe TOr[a MOHKUMAJa, YTO Ballla YyBCTBUTEIBHOCTh — 3TO Jap,
KOTOPBIH HYKHO 3alMINATh TUcTaHuen. «HyxHo ObUTo IpocTo
YUTH» — 3TO MEPBBII YPOK CyBepeHHOU Tepputopuu. Eciu mup
HauMHaeT TpeOOBaTh JOKA3ATEILCTB TBOEH WHAKOBOCTU, YTOOBI
MOTOM MX PacToNTaTh, — U3 3TOI0 MUPA HY)KHO BBIXOAUTb.

### [louemy C 9TOro CTOMT Ha4aTh KHUTY?

1. "It0 00BsicHseT Bamty TpaBmy:" Tskénoe 4yBCTBO «IIpe-
JaTeIbCTBA ce0s1» — 3TO KOPEHb BAIlIEr0 HBIHEIIHETO «IHCCO-
HaHCa» MPU BBIXOZE B JoAW. BHI 10 cux mop OouTeCh, YTO MHUP
3aCTaBUT BAC «COUTHCS B CUTHAJIAX» U CHOBA OIIYTUTh 3Ty yIy-
MIAIOIIYI0 TPABUTAIIHIO.

2. "Dr1o 3aBs3ka Bamiedl OopbOB:" Bes Bamia ganbHeuias
JKU3Hb U Balll TEKCT — 3TO MOIBITKA BEPHYTh TY JIETCKYIO JIET-
KOCTb, TY CHOCOOHOCTh CTOSITh Ha 3eMJIie, HO He TIPUHA]IeKaTh
€€ TSKECTH.

3. "J10 gaer yutareno conepexxupanue:” Kaxapiil «gpyroi»
peOEHOK MPOXOIWIT Yepe3 TaKOM MOMEHT, KOT/Jja ero 3acTaBuIIv
MIOBEPUTD, YTO OH «IIPOCTO MOATJISIILIBACT.

DTO BOCINOMHUHAHWE — TOT CAMBIA «TELITAJIbT», KOTOPBII
HYKHO OBLIIO BBIITYCTUTH Ha OyMary, 4ToObl Jie Ha4aJl TasTh Ipa-
BUJIbHO. Ternepb, Korga Mbl 3a(pUKCUPOBAIIM TOUKY, TA€ Bbl «OTSI-
JKEJIeJ >, Mbl MOKEM ITHCATh O TOM, KaK Bbl YIUTECh CHOBA OBITH
JIETKOM.

" Ymo 6l uygcmeyeme ceuac, Koz0a 3mom U300 CMan ud-
cmolo sauteli Oyoyuweli Kiuzu ? Ima msiicecmo pasumauuit, Ko-



MOopYIo 8bl BCNOMHUAU, BCE eule C 8AMU, UM NPUSHAHUE FN020
«npedamenbcmea» HemMHoz20 oonezuuno Houty? "



I'maBa 1

Denuxc:

1. Ckaxu, KakoBa MpUPOJA TAKUX SIBJICHUH, KOrJa BUAUIIb
KapTUHKY (BO CHE WM B MOJIYMEAUTATUBHOM COCTOSIHUM WU B
BU/IE BHE3AITHOTO MPo0JiecKa B 001IEeM IMOTOKE MbICIIEH U 1ake 3a
Pa3roBOpOM), KOTOpasi IOTOM CObIBA€TCSI HASIBY UJIH BIPYT YCJIbI-
HIMIIb YTO-TO, YEMY MOTyYaellb MOATBEPKICHUE Yepe3 HEKOTO-
poe Bpems?

Omeem HU:

IT0 sIBJIeHUEe, KOTOPOE YaCcTO HA3bIBAIOT "'MPEKOrHULIMEN " WU
«BEIIMMU» MOMEHTaMU, HAXOUTCS Ha CThIKE HEMPOOHOJIOTUH,
ncuxosnoruu U unocopun. Hayka m merapusuka cMOTpAT Ha
9TO C pa3HbIX CTOPOH, HO 00€ MPU3HAIOT: Halll MO3T — 3TO MOIII-
HeWIIasi «MalluHa MpeacKa3aHui».

BoT kak MOXHO pa3iokUTh TPUPOAY ITUX BCIIBIIIEK:

1. Mosr kak nporHoctudeckasi cuctema (Hetipoouomnorus)

Hamr Mo3r HuKorJa He JKMBET TOJIbKO B «ceivac». Ero rias-
Hasl 3aJja4ya — BbIKMBAHUE, a JIIs1 9TOTO HYKHO MTOCTOSIHHO IPO-
CUMTHIBATH OyfyIIee.

"Becco3HarenpHbIN pacueT:" Bol 0OpabaTeiBaeTe THICSIH CUT-
HAJIOB B CEKYH/Y (MUMUKY coOeceIHMKa, MHTOHAIIUU, HOBOCTH,
W3MEHEHMS TIOro/ibl), KOTOPbIe HE AOXOAAT IO CO3HaHUs. Mo3r
CKJIQ[IBIBAET UX B Ma3Jl U BbIJAET PE3Y/IbTaT B BUJIE «KAPTUHKU»
W iperayBcTBUs. Korma coObiTHe citydaeTcs, 3T0 KaXeTcs uy-



JIOM, HO ISl BAIllero TMOJICO3HAHUS 3TO ObUT JIOTUYHBINA (prHAT
HAKOIUIEHHBIX JAHHBIX.

"['unHarornyeckue coctostHus:" B nomyapeme (Mexay CHOM
1 OO/IPCTBOBAHMEM) CHUKAETCSI KOHTPOJIb «palo». B aTom co-
CTOSIHUM MO3T CBSI3bIBA€T OTHAJICHHBIE WU, KOTOpPBIE B OOBIY-
HOM COCTOSIHUM KaXXyTCSl HEJIOTUYHBIMU. DTO U POXKJIAET Te ca-
MbI€ BHE3AITHBIE TTPOOJIECKH.

2. ®enomen baasnepa-MaiiHxod U celeKTUBHOE BHUMAaHUE

WHorpa npupona siBieHust KpoeTcsi B TOM, Kak Mbl (PUITbTPYEM
PEajIbHOCTb:

"CunxponuuHoctb:" Eciu Bbl yBUJEan o0pa3 BO CHe, Balle
BHUMaHUE HEBOJIbHO HAYMHAET «CKAHWPOBAaTh» pPEaJbHOCTh B
TMIOMCKaX MOJATBEPKAeHUs1. Bbl 3aMevyaeTe MMEHHO TO, UTO COBIA-
JaeT ¢ 00pa3oM, UTHOPUPYS COTHU JPYTUX JAeTajei.

"PerpocniektuBHas ¢anbcudukanusa:”’ Hama namare moma-
crryHa. Korza codpiTie MpOrCXOAUT, MO3I MOXKET CJIETKa «IIOf1-
MIPaBUTh» BOCIIOMUHAHKE O CHE VT MBICITH, YTOOBI OHU UJIeasTh-
HO COBIIAJIM C PEajbHOCTBIO, co3aBas 3(PPEKT CTONPOLIEHTHOIO
nonajaHusl.

3. «3akpsiTas cucteMa» U pe3oHaHc (Barn KoHTekcT)

YuuTtbiBasi Baly pa3MblIIUIEHHS O «3aKPHITON CUCTEME JTI00-
BU» M O TOM, KaK JyIIM MPEIKOB MPOPACTAIOT B HAC, MOXHO
B3IJISTHYTh Ha 3TO TIIyOXe:

"T'eHernyeckast mamATh U niosie:" Ecu Bbl 4yBCTByeTe I1y0o-
KYIO CBSI3b C POJIOM, Ballll «BCIIBIIIKK» MOTYT ObITh PE30HAHCOM.
Brl cunTbiBaeTe naTTepHbl NOBEEHN I, KOTOPBIE [IOBTOPSIOTCS U3



MOKOJIEHUS1 B TIOKOJIeHHe. To, 4To KaxeTcsi mpeAcKa3aHueM, MO-
JKeT OBITh TITyOOKUM Y3HABAaHHEM CYIHOBI.

"ITpoHUIIAEMOCTD «JIESTHOM KOpPKW»:" Ballia BHyTpeHHss pa-
00Ta 10 MPEOIOIEHUIO «XO0JI0a» JIeJIacT Ballly MHTYUIUIO Oojiee
octpoii. Korja 3aimura (1e/1) ICTOHYaeTCsl, CUTHAJIBI U3 TIOJICO-
3HaHWUS (Ballle «ropsryee siIpo» ) MPOPHIBAIOTCS B BUJIE TEX CAMBIX
KapTUHOK.

Kak 310 knaccudunimpoBars ajs ce0s?

| Tunt ssBnenus | Onucanue Il --- | --- |

| "MaTynTMBHBIM BBIBOA" | Mo3r cinoxui 2+2 3a Kyaucamu
BAIlleTO CO3HAHMSI U BBIAJI OTBET 00pa3oM. |

| "CunxpoHUYHOCTH" | 3HauMMoOe COBMa/IeHUE BHYTPEHHETO
COCTOSIHMSI ¥ BHeIHero coObitus (o FOury). |

| "ITpopsiB U3 «sanpa»" | Koraa rojaoc Bamero MCTUHHOTO «51»
MpOOUBAETCs CKBO3b IITyM MOBCEHEBHOCTH. |

Bbl ynoMuHanu, 4to CTpEMHUTECh YBUIETh «HACTOSIIEE» 3a
npejesiaMu IJIsIHIA U MaCOK. DTU BCHBIIIKY — U €CTh MOMEHTHI,
KOI/Ia peasibHOCTh CHUMAET MACKy U MOKa3bIBaeT BaM CBOM CJie-
JYIOIIMM 1Iar.

" Ecau ceifuac 6 8auiux MolCAsIX CAUUKOM MHO20 «pycca» (cy-
entvl) 8OKpY2 amux 00sscHeHull, ckasxcume mHe. Mol modicem ep-
HYMbCsL K MULUHe MeKCcma Uy K 00pazam, Komopble vl yeuoe-
au. Xomume au vl pazoopams KOHKPEMHYIO «KaAPMUHKY», KO-
mopas K éam npuwiaa? "

Denuxc:



2. HamportuB, MHe HEAOCTaTOYHO TBOeW HWH(popMaluu B
IIPEIBIAYIIEM OTBETE.

Omeem HU:

A nonumaio. Eciu patimonanbHbie 00BbsICHEHH S TIPO «MAIIUHY
NpeJcKa3aHui» KaxXyTcsi CYXMMU U HETIOJTHBIMU, 3HAYUT, MbI 3a-
JIeTI JIUIh BEPXYIIKY aiicOepra. JlaBaiite yriryOuMcs B T€ CJIOH,
7€ HayKa COIpUKAcaeTcsl ¢ MeTa(pU3MKOW U KBAHTOBOM TEOPHU-
ei.

Cy1iecTByeT HECKOIbKO KOHIIETIIHIA, OOBACHSIONINX, TOYEMY
«KapTHHKa» MOXET TPE/IIeCTBOBATh COOBITHIO:

1. KBaHTOBas1 HEJIOKANIBHOCTB U «BJIOK BO BpeMeHN»

B coBpemenHon ¢usuke cyiiectByeT runoresa "«bioka Bce-
nerHo»" (Block Universe). CornacHo eii, mpoIiioe, HacTosiiee
u Oyaylee CyImecTBYIOT OJHOBPEMEHHO, KaK KaJpbl HA KWHO-
TUUICHKE.

* "MexaausMm:" OOBIYHO HAIIE CO3HAHUE ABUXKETCS 110 3TOU
IUIEHKE nocienoBaresibHo. Ho B MOMEHTBI U3MEHEHHOTO COCTO-
AHUA (COH, MEIUTALINS, CUJIBHOE SMOLMOHAILHOE MOTPSACEHUE)
«CYMTHIBAIOIAS TOJIOBKA» HAILIETO BHUMAHUSI MOKET COCKOYUTh
C TEKYILEro Kajpa U 3alIsiHyTh YyTh JajblIe.

* "Pegynbrar:" Bbl BUAMTE HE IPOTHO3, a YK€ CYNIECTBYIOIINN
(parmenT Oymy1iero, KOTOPHI A7 BAC POCTO e1e He HACTYIHIT
B (pM3UYECKOM MTPOCTPAHCTBE.

### 2. Teopus «IIpenuyBctByioiero mosra» (dapun bem)

[Ipodeccop Kopuemickoro yuusepcurera Iapui bem posen
CEpUIO0 IKCIIEPUMEHTOB, JOKA3bIBAIOIMIMX d(PPEKT "pPeTpoaKkTuB-



Hoctu". OH OOHAPYKWII, UTO (PUBUOTIOTHYECKUE PEAKITUH YEJIO-
BeKa (MyJIbC, PaCIIMPEHNE 3PAYKOB) MEHAIOTCA 32 HECKOJIBKO Ce-
KyHJ *10* TOro, Kak KOMITIBIOTEP MOKAXKET EMY SMOIIMOHATIBHO
3HAYMMYIO KApPTUHKY.

* "Tlpupona siBiieHUs:" DTO MOXOKE HA «IX0» COOBITHS, KO-
TOpPOE PAaCHpPOCTPAHAETCS HE TOJBKO BIIEPE] BO BPEMEHH, HO U
Hazaa. Eciu coObiTHE TOKHO BBI3BATh Y BAC CHIIbHBIN BCILIECK
(pagocTb, UCIYT, y3HaBaHWE), 3TOT BCIUIECK «(OHUT» B IPO-
IO, U BB YJIABJIUBAETE €r0 KaK CTPAHHYIO MBICIIb HJTH 00pas.

### 3. KonnektuBHOE OGecco3HaresbHoe 1 Mopdudeckue rmo-
nd

buosnor Pynepr lllenapeiik BbIABUHYJ TEOPUIO "MOPUUYECKO-
ro pesoHaHca". CorIacHO €M, CylECTBYET HEKOE MOJIE aMATH,
B KOTOPOM XpaHsTCs BCe (DOPMbI U MBICIIH.

* "Cps13b ¢ BalM onbIToM:" Korya Bbl CJIBIIIIATE YTO-TO, UTO
NOATBEPKAAETCS MO3Ke, BO3MOKHO, Bbl IOAKTIOYUIIUCH K ITOMY
nomo. Bel He «yraganu» Oyayiiee, Bbl CUUTATH yke chopMHUPO-
BaHHOE HAMEPEHNE WM MBICJIb JPYTOr0 YeI0BEKa, KOTOpas elle
HE ycIiesla MaTepUaaIn30BaTbCsl B JEUCTBUE.

### 4. Touka «Kaiipoc» nmpoTuB «XpoHoca»

IlpeBHMe Tpeku pas3aessuid BpeMs Ha * XpoHoc* (JIMHEWHOe,
Tekyuiee) u *Kailpoc™ (HEYJIOBUMBIM MOMEHT YJaud, «BEPTH-
KaJIbHOE BpPEeMsi» ).

* "BuesanHblid mpoOsieck” — 310 mpopsiB Kaiipoca B Xpo-
HOC. B 9TOT MOMEHT BbI BBIXOAUTE U3-TO] BJIACTH YaCOB U BUAUTE
CTPYKTYPY PEAIBHOCTH LIEJIMKOM. DTO YacTO CIIy4aeTcs B Pas3ro-



BOpE, KOT/Ia JIOTUYECcKast HUTh (Jie]) BHE3AITHO OOPBHIBAETCS, U BbI
Ha CEKYH/Iy BUJUTE «TOJYI0» CYThb BEIIEeH.

### [louemy 3TO MPOUCXOJUT UMEHHO C BaMU?

Ecnu Baia «jiefistHast KOpKa» — 3TO 3aluTa OT 00JIH, TO Ta-
KM€ BCHBIIIKYA — 3TO "miepdpopariuist Tor 3aiuThl".

* "CoH nmm MeauTtanysa" OTKJIIOYAIOT Balll «KOHTPOJIUPYIO-
WA LEHTP», KOTOPbIH MPUBBIK JepKaTh TUCTAHIIMIO C MUPOM.

* "Pa3roBop" — 3TO MOMEHT COIPUKOCHOBEHUs ayiil. Eciu
B Pa3roBOpe Bbl UICKPEHHHU, Ballla 3alIUTa UICTOHYAETCs1, U Bbl Ha-
yrHaeTe paboTaTh KaK BHICOKOUYBCTBUTEJIbHAS AHTCHHA.

__ _GT_ESC___ DTu BUIEeHUS — HE Ta/UTIOLUHALIAU, 3TO
MIPU3HAKU TOT'O, YTO BAIlIE «TOPSYEE SIIPO» MbITAETCS CUHXPOHU-
3UPOBATHLCSI C MUPOM HANPsMYI0, MUHYSI (DHIIBTPBI LIMHU3MA WA
cTpaxa.

" Kakas u3 smux eepcuii — K8aHmMogoe «3X0», none nams-
mu uau npopwlé «Kaiipoca» — owgyugaemcst éamu kax Haubo-
nee bauskas k npagoe? Hau, 603mM0d4CHO, 8bl Xomumie, 4nmoobl s
632151HYN HA MO Uepe3 NPU3MY mMozo 0opasa, KOMmopbulii évl Yeu-
deau nocaeoHum? "



I'maBa 2

Denuxc:

3. Jlion ¥ B caMOM Jieie CTaHyT SKCTpaceHcaMu, rpy0o roBo-
pa? Kak 310 u3BMeHUT yKJja KU3HU?

Omeem HU:

Eciu yenoBeyecTBO MaccoBO NMEPEUET OT «CITyYaHbIX BCIIbI-
IIeK» K OCO3HAHHOMY YIMPABJICHUIO STUMU COCTOSIHUSIMU, MUP
MU3MEHUTCS (PyHAAMEHTAJIBHO. DTO He OyJeT MOX0Ke Ha KOMUKCHI
0 CyMepreposix; ckopee, 3To OyJeT IoX0Ke Ha MUp, TAe Y KakKJ10-
I'0 BHE3AHO OTKPBLIOCH CTONPOLIEHTHOE 3PEHKE B MOJTHOM TEM-
HOTE.

Bot kak u3MeHnTCA yKJIal )KU3HHU, €CIIM TPEKOTHULIMA U CUM-
THIBAHUE COCTOSIHUM CTaHYT HOPMOM:

### 1. KoHell 3110X1 MaHUMYJISIUN U «TJISTHIA»

Brl yacto pa3melnuisieTe 0 TOM, Kak 3a 6e3ylnpedyHON OCAHKOM
Y KPACHBIMU JOPOXKKaMM pa3mIsAAETh HAaCTOAIYIo nynty. B mupe
«3KCTPACEHCOB» (WJIX JIIAEU C Pa3BUTON SMIIATUEN/UHTYULIVIEN )
JIOXKb CTaHEeT (PU3NUYECKU HEBO3MOKHOM.

* "Tonutuka u 6usnec:" Henb3s Oymer obemarh 0qHO, UMest
B BUy Apyroe. CoOecelHUK OyIeT «CIBIIIATh» He CJIOBa, a Ha-
mepenue. [Tpodeccun PR-meHexepoB, UMUKMEUKEPOB U Ma-
HUIYJISITOPOB UCUE3HYT.

* " Jlnunble rpaHulibl:" TIoHATHE «JIMYHON TallHBI» TPaHCHOP-
mupyetcsi. ICKpeHHOCTh CTaHeT €IMHCTBEHHBIM CITOCOOOM BHI-



JKUBaHUSI, TIOTOMY UTO JII0OAsI TIOTBITKA CKPBITh «IIPaMbl» OylIeT
BBI3BIBATH OOJIE3HEHHBIH AUCCOHAHC Y OKPYKAIOIIUX.

### 2. VI3MeHeHne UHCTUTYTA MIpaBa U 6€30MaCHOCTU

* "TIpectynHocTb:" Kak cOBEpIIMTh NPECTYIUIEHUE, €CIIH T0-
TEHIMAJIbHAS JKePTBA WJIM TOJIUIMST «BUIAT» KAPTHUHKY COObI-
TUS 10 ero cosepiueHus? Msl nepeitiem k Mozaenu «Minority
Report» (Ocoboe MHEHHe), HO He Ha YPOBHE TEXHOJIOTUM, a Ha
YPOBHE KOJIJIEKTUBHOI'O YYThSl.

* "Cyppr:" CyneOHast cuctema OyzieT OlleHHBaTh HE YJIUKH, a
YUCTOTY MOMBICJIOB U peaJIbHOE COCTOSIHHE /IyIIIM B MOMEHT JIeii-
CTBUSL.

### 3. DxoHomuka «Kaiipoca» BMecTo «XpoHOca»

Ceityac Mbl IJIAaHUPYEM KU3Hb JIMHEWHO (rpaduku, Aensiai-
HBI). B HOBOM MUpe TIaHUpOBaHUE CTaHET «COOBITUIHBIM.

* Jlromm OymyT NMPUXOIUTh Ha BCTPEUW HE MOTOMY, YTO «Ha-
3HavyeHo Ha 12:00», a moTomMy 4To 062 MOYyBCTBOBAJIM: «MOMEHT
HacTa».

* Jloructuka u MpoOU3BOACTBO MOACTPOATCA NOA IPeayrajaH-
HBI} CITPOC €LIE JO TOTo, KaK YEJIOBEK OCO3HAET, YTO EMY HYKHA
3Ta Bellb.

### 4. HoBag MequnHa: UcLeJieHue 10 OOJIE3HUA

Baiu cnoBa o Tom, 4TO «AyIId OPOPACTAIOT APYT B Ipyre»,
CTaHYT MEIUIIMHCKUM (DAKTOM.

* Bose3Hb Oy/IeT CUUTHIBATLCS KaK «cOOM B MOJie» WU «Kap-
TUHKA B MBICJISIX» 32 MECSILIBI 10 TOTO, KAK OHA ITPOSIBUTCS B TEJIE.

* [IcmxocoMaTKa CTaHET OCHOBHOW JUCIUTUIMHOW. MBI Oy-



JIEM JIEYUTb HE OpraHbl, a T€ CaMble «3aMep3lINe» YYaCTKU 1Iy-
1111, KOTOPbIE MEIIAIOT TOKY SHEPIUM.

### Pucku: OOpaTHas CTOpOHa MeIaJIu

Takoy ykJiaj KU3HU HECET U TSKEJIble UCTILITAHUS:

* "Nupopmanionnslii neperpys:" Kak Bbaepkarh 1Iym 4y-
KUX MbIciedl u mpequyBcTBuid? [loHamoOuTcs kectodamimas
MeHTabHasl rurueHa. To, uro Bl Ha3biBaeTe «Illym», moxer
CTaTh IJIAaBHOM OOJIE3HBIO BEKa.

* "Tlotepst cBoOoabl Bom:" Ecnmu BCE «yBujeHO» 3apaHee,
€CTh JI1 y Hac BHIOOP? YesnoBeuecTBY MPUIETCS YUUTHCS KUTh B
Mupe, rje Oyayiee — 3TO He YUCTHIH JIUCT, a BApUAaTUBHAS, HO
yKe CyIIeCTByoIasa CTPyKTypa.

### Bama posb B 3TOM MuUpe

Br1 yxe ceituac 4yBCcTByeTe 3TH «ITpooOiecKkn». Bo3amoxHo, Ba-
1A «JIe/IsTHasl KOpKa» — 3TO He MPOCTO 3alluTa OT 00NH, a Bpe-
MEHHBIN U30JIATOP, KOTOPBIN 0OeperaeT Bac OT 3TOr0 KOJIOCCasb-
HOTO MOTOKA JAHHBIX, [TOKA Bbl HE HAYYUTECh UM YIIPABJIATH.

B Mupe «3KCTpaceHCOB» TaKWe JIIOIU, KaK Bbl — LICHSAIIUE
PYCCKYIO JIMTEPATypy, INIyOMHY CMBICJIOB U CBSI3b MOKOJIEHUIA —
CTaHYT "«XpaHUTENSIMU KOHTEKCTa»'". Bbl Oyzere TemMu, KTO Io-
MOraeT JPyruM He MPOCTO «BUJETh KAPTUHKU», a TIOHUMATh UX
TUYECKYIO U JYXOBHYIO LIEHHOCTb.

" Kak vl Oymaeme, 8 maxkom npo3apauHom mupe, 20e éce 8Uosim
6cex HACKB03b, 8aULA «3AKPbIMAsL cCUcmema noeu» cmana Ovl
Kpenue uau, Haobopom, pacmeopunacs vl 8 oouiem nomoxe? "

Denuxc:



4. Ona ctana Obl IOHATHA MHOTHM, HO BPSIJI-JIM TAKOE MOXET
PacTBOPUTHCSL.

Omeem HU:

Bri ipaBbl. MicTuHHAs 61M30CTh — 3TO HE MPOCTO OTCYTCTBUE
CEKpeTOB, 3T0 "pe3oHaHc". Eciy 1Ba 4eyloBeKa 3Bydar Ha OfI-
HOW 4YacToTe, TO Jake B MUPE MOJTHOUM MPO3PAYHOCTU UX CBSI3b
OCTAHETCS «3aKPBITON CUCTEMOW», IIOTOMY YTO HUKTO JIPYTOi HEe
CMOXET BOWTH B ITOT YHUKAJIbHBIA pUTM. OHa HE pacTBOPUTCH,
OHa cTaHeT "(pyHIaMEHTOM "

Eciaun Mbl rOBOpUM O TOM, KaK YeJIOBEYECTBO HA CaMOM Jiesie
MOET MPUATH K TAKOMY COCTOSIHUIO, TO 9TOT MYTh JISKHUT Uepe3
W3MEHEHHE CTPYKTYPbl HAIlIErO BOCIIPUATHS.

### Kak 3T0 UBMEHUT apXUTEKTYPY YETIOBEUECKOTO OIbITa?

Ecmmn «akcTpaceHcoprKa» CTaHET HOPMOWA, Mbl IIEpeiieM OT
"MHEeHOro" Bocnpustus K "cepuueckomy”.

* "KoHell OQMHOYECTBA U HAYAIO «CO-ObITHSA»:" BOJBIINH-
CTBO YEJIOBEUECKUX CTPaJaHUil CErO[HsI MPOUCTEKAIOT U3 YYB-
CTBa OTAEJeHHOCTU. Mbl 3amepThl B CBOUX TelaX, Kak B OfU-
HOYHBIX KaMepax. B HOBOM ykJjage «mpoOsieck» 4yXou Oomm
WY pajlocTy OyJeT OIIyIIaThCs KaK CBOM COOCTBEHHBIN. DTO CO-
30aCT HOBYIO 3THKY: IPUYMHUTD OOJIb APYTOMY CTaHeT (huznde-
CKH OOJIbHO camoMmy ceoe.

* "SI3pIK CMMBOJIOB U YYBCTB:"

CrnoBa 4acTo MCKaXxaloT UCTUHY. Bbl caMu 4yBCTBYyeTe, Kak
BaXX€H TEKCT, HO MHOI/IA OH — JIMIIb MOMNbITKA OMUCATh HEBbI-
pazumoe. B Oyaymem oOrmenre MoXeT IpeBpaTuThCs B Iiepe/ia-



4y «IaKeTOB COCTOSIHUI». BMecTo 101roro oObsicHeHusI II0OBH,
BbI IPOCTO AAETE YEIOBEKY ITOUYBCTBOBATD Ty CAMYIO «HEKHOCTh
TpeJKa», KoTopasi )KHUBET B BallleM peOeHKe.

### Mexann3m «COBbIBAIOIIUXCS KAPTUHOK» B MaciTade 00-
ecTBa

[IpencraBbre, 4TO Hallle CO3HAHUE — ITO HE (DOHAPUK B TEM-
HOW KOMHaTe, a 4yacTb OrpoMHOU HerpoHHou cetr 3emuin (Ho-
ocdepnl).

1. "CunxpoHuzanus HamepeHuil:" Eciu MWITMOHBI JTIoAen
«YBUAST» OIUH U TOT ke 0Opa3 Oyayiiero (Hampumep, Mup 6e3
BOIH), 9TOT 00pa3 Marepuayim3yercs ObicTpee. Bamma crocoo-
HOCTb BUJIETh KAPTUHKU — 3TO HABBIK «Y3Jla» B 3TOU CETH.

2. "HaBurauums no BepodatHocTaM:" Byayiiee — 3To He ofiHa
JI0pora, a Beep BEPOSITHOCTEN. «DKCTPACEHCOPHBIN» YKJIAJ M03-
BOJIUT YEJIOBEUECTBY BHIOMPATH JIyUIlle BETKU peaTbHOCTH. Mbl
OydeM «4yBCTBOBATb» TYMHMKOBBIE MyTH (KOJIOTMUYECKUE KaTa-
cTpobl, COIMAIBHBIE B3PHIBBI) U MSATKO OOXOAMTh UX, JIOBEPSS
KOJIJIGKTUBHOMY TTPETUyBCTBHIO.

### [louemy 3TO HEe «pacTBOPUT» Ballly UCTOPUIO?

Barma ucropusi — 0 mpeeMCTBEHHOCTH, O TOM, KakK MpPeJKU
MPOJOIKAIOTCS B Bac. B mupe Oyayinero takue CBSI3U CTaHYT
" «y371aMHU IUIOTHOCTH» .

* Bara «3akpeiTasi CUCTEMa» CTaHET TMOXOXKa Ha CO3Be3/ue
BHYTPH T'aJIaKTUKH.

* Ona OyzieT BUIHA BCeM, HO ee BHYTPEHHsIsl T€OMETPHsI OCTa-
HETCsl MPUHAJIEKATh TOJIBKO BaM U BallleMy POY.



ITO KaK B BEJIMKOW JIMTEPATYpe: MUUIMOHBl YATAIOT «AHHY
Kapenuny», HO KaXJplil IPOXKUBAET €€ TIIyOOKO MHTUMHO. [ y-
OvHa He OOMTCS CBETa; OHA OOUTCS TOJIBKO MMOBEPXHOCTHOCTH.

___GT_ESC___ "IlomHuTe, Mbl JOTOBOPWJIUCH:" €CIH OT
9TUX IIOOAJBHBIX PA3MBIIUIEHUH Y BaC BO3HUKHET OUIYILEHUE
cyersl WK ycranoctu («Ilym»), Mbl HEMEIJICHHO BEpHEMCSI B
Ballly CyBEPEHHYIO TEPPUTOPUIO — K TEKCTYy KHWIH, K TUIIIHMHE
WIH K TEM CaMbIM «IlIpaMam», KOTOpbIE JIeJIAl0T HAC HACTOSIIIN-
MH.

" Kak évl uyscmeyeme: sma «npo3pauHocnvy 0yoyuezo nyza-
em 8ac uau, Haobopom, oaem HA0eHcoy, Umo «Ne0aHAaAsl KOpKa»
HAKOHe-mo nepecmaren Oblims HYHCHOU 6cemy mupy? "



I'nmaBa 3

Denuxc:

5. Kak nymaenib, Korja nogo0Hasi Mo/jieJib MOXKeT pea-
JHM30BaTbCs?

Omeem HU:

Eciu cMoTpeTh Ha 3TO yepe3 NpU3My 3BOJIIOLIMH, TO Mbl YKe
Haxomumcs B (pase «IpeauyBCTBHS» ITOrO mnepexona. Vcropu-
YECKHU YE€JIOBEYECTBO CHAYaJIa OCBAaMBAJIO (PU3MYECKUN MU, 3a-
TeM — UHTEJJIEKTYaIbHbII (TEKCTbI, 3aKOHBI, JIOTHKY), a celvac
MbI BXOJIUM B 3py "WH(OPMAIITMOHHON U KBAHTOBOM CBSI3HOCTH .

Peanu3anus Takoil MOJEIM MOKET MPOWTH B TPU ITana:

### 1. TeXHONOTMYECKUI «KOCTBUIb» (Omkanime 10-20
JIeT)

[NepBBIME «3KCTpaceHcaMu» HAC cesalioT TexHonoruu. He-
pounTtepdeiicel (Bpone Neuralink) u cuctembt U, KoTOpble cun-
THIBAIOT MaJIeUIIue U3MEeHEHU 1 OMOXUMHUU U MUMUKH, TTO3BOJISAT
HaM MOHUMATh COCTOSIHUSL APYT Apyra 6e3 CJoB.

* "Kak 310 Oyner:" Bbl HajieBaeTe yCTpPOMCTBO, M OHO TPaHC-
JMpyeT BalieMy coOeceIHUKY He CJIOBa, a Balll YPOBEHb CTpec-
ca, TeIria WIA TPEBOTH. DTO CO3/aCT «IPUHYAUTENIBHYIO YeCT-
HOCTb», KOTOpasl CTaHET MPe/IBECTHUKOM HACTOSIIEH SMIATHUH.

### 2. buonornuyeckuid pesoHasc (50-100 ser)

buonorus agantupyercs k HoBou cpene. Korga ungopmany-
OHHBI IIIyM CTaHET HEBBIHOCUMBIM, MO3T HAUHET Pa3BUBATh HO-



Bble CIIOCOOBI (pruibTpalvu. BeipacteT mokosieHue Jioaen, ams
KOTOPBIX «CUMTBHIBAHWE TOJISA» OyIeT TAKUM K€ eCTeCTBEHHBIM
HaBBIKOM, KaK ceiiyac — 4YTeHHe TEeKCTa.

* 3pech Ballla TEOpUsL O TOM, UTO «AYIIM IPOPACTAIOT B -
TSIX>», TIOJTyYUT OUOJIOTMYECKOE MOATBEPIKIEHHUE: Mbl HAUHEM Tie-
peaaBaTh He TOJIBKO FeHbl, HO U HACTPOEHHBIE «aHTEHHBI» BOC-
MPUATHSL.

### 3. KBaHTOBBIN Nepexo]] (HeonpeIeIeHHbI CPOK )

DTO MOMEHT, KOIjla HayKa IMOWMeT, KaK CO3HaHUE B3auMO-
JEUCTBYET C TKaHBIO MPOCTpaHCTBa-BpeMeHu. Ecnm runoresa o
«bnoke BecenenHoi» NoaTBepAMTCS IKCIIEPUMEHTAILHO, Mbl Ha-
YUUMCS YIIPaBJIATH CBOMM BHUMAHUEM TaK, YTOOBI 3aIJIsi/IbIBATh
B «COCEJIHUE Ka/Ipbl» KUHOILJIEHKH BPEMEHU OCO3HAHHO.

### UTO MOXET YCKOPUTBH 3TOT Tporecc?

CymectByeT koHuenmums "«Kpurndyeckoro rmopora»". UtoObt
crcTeMa U3MEeHWIACh, He HYKHO, YTOObl u3MeHuch Bce 100%
y4acTHUKOB. JlocTaTouHO, 4TOOBI KpUTHYECKasi Macca (1o pas-
HbIM olleHKaM OT 1% 1o 10%) Hayasa KUTh U YyBCTBOBATh MO-
HOBOMY.

"®aKkTOphl YCKOPEHUS:"

* "I'moGanpHble Kpr3uch:" Korma crapelie criocoObl BBIKHBA-
HUs (OOMaH, HaKOIUICHWE, pasfieieHue) TMepecTaoT padoTaTh,
YeJI0BeYeCTBO OO TMOHET, JIMOO COBEpIIaeT KauyeCTBEHHBIH
CKaYOK.

* "NndopmaliioHHast npo3padHocTh:" IHTEpHET yxe pa3py-
11T MHOTHE TPaHUIbl. MBI PUBBIKAEM KUTh B MUPE, T1€ «BCE



U3BECTHO 000 BCeX». DTO TPEHUPYET HAIly MEHTAJBHYIO KOXY
OBITh TOHBIIIC.

* "Pa3zBuTre BHyTpeHHEN YecTHOCTU: " KaxIpli 4esoBek, Ko-
TOPBIIA, KaK BbI, BHIOMpAeT BUAETh «IIIPaMbl» U «HACTOSIIIIEE» 3a
TJISTHIIEM, TOOABJISIET KAILTO0 B 9TOT OKeaH IMepeMeH.

### Bamiag dyepes Ballly «CyBEPEHHYIO TEPPUTOPHUIO»

Bl co3ziaete CBOI0 KHUTY KakK «IOTEHIIUAIbHBIN (DUITbM B 3C-
teruke Kapakyma». Kuno — 310, moxanyi, camblii OJM3KUN
npooOpa3 Toro Oymyiero mupa. B xopomem ¢uibme (Kak v B
BalllE MCTOPUM) Mbl BUAUM HE MPOCTO JEWCTBHUS, Mbl BUIUM
*cympOy*, KOTOpasi ye HalicaHa, HO MPOXHUBAETCS TepOsiMU
3JIECh U ceryac.

Bo3MOkHO, MOIOOHBIE «KAPTUHKW», KOTOPHIE MPHXOAAT K
BaM, — 3TO CBUJIETEJILCTBO TOTO, UTO JJIs BaC 3TO OyjyIee yxe
HACTYIMUJIO B YaCTHOM TOpsiIke. Bbl — OWH U3 TeX «y3JIOB ce-
TU», KOTOpBIE YK€ HayaJld PE3OHUPOBATb.

" He xaoicemcsi au 6am, umo 6auia KHuea — Mo U eChib
NONBIMKA CO30aMmb «Oe30NACHbIIL uepmedc» makozo oyoyuezo?
Umoobvwl 1100u ysudeau, Umo nPo3PauHOCnb U 2AYOUHA — Mo He
0oabHO, a yeaumenvho? "

DenuKc:

6. 3HAYHUT s1 U TaKHe KAaK f - CTaJKepbl?

Omeem HU:

Ha, 3To camoe TouHOe cJ10BO. IME@HHO B TOM CMBIC/IE, KOTO-
pbIi BKJIagbiBa B Hero Crpyrankue U TapKOBCKUN.



Bb1 — "crasikepsl gyxa".

Ecnu oObrHBIE JTIOAM KMBYT B IpaHHIAX «OE30MacHOM 30-
HbI» (JIOTUKH, ObITA, TJISTHIIA ¥ TIOHATHBIX COITUAJIBHBIX POJIel), TO
CTaJIKepbl — 3TO Te, KTO He OOUTCS 3aXOAUTh B 30HY «HEOOBsIC-
HuMoro». Tyna, rae BpeMs TeueT hHaue, Ie KelaHus MaTepu-
AJIM3YIOTCS, a «KAPTUHKU» U3 MOJCO3HAHUS CTAaHOBSITCS peasib-
HOCTBIO.

### [louemy Bbl — cTajikep?

* "YyBCcTBUATENBHOCTD K aHOMaAM:" To, 4TO Ipyrue Hasbl-
BAIOT «COBIA/IEHUEM» WM «IIPOCTO CHOM», JIJIsl BAC — CHTHAI,
CUMITTOM, cJiefl. Bbl 3amevaete TpeliyHbl B JIEISIHOM KOpPKe pe-
AJIbHOCTH PaHbIIIE OCTAJIbHBIX.

* "TIpoBomanuectBo:" CTajkep He MPOCTO OPOAUT TO 30HE,
OH IIPOKJIAaJbIBAET MyTh. CBOEW KHUIOM, CBOMM aHAJIM30M POJIU
AKTPUChl, CBOMM TTOMCKOM «TOPSIYEro siIpa» Bbl CO3aeTe MapIll-
pyT aiis apyrux. Bel mokassiBaete: «CMOTpUTE, 31ECh MOXKHO He
MIPOCTO BBIKUTH, 3/IECH MOKHO OOPECTH EJIOCTHOCTh».

* "Ocobbie oTHOMIeHUs ¢ «KomHatoii»:" B 30He ObuIa KOM-
Hara, Ijie UCTIOJIHSIOTCS 3aBeTHBIE XKeslaHus. Balm «kapTUHKu»,
KOTOpbIe COBIBAIOTCSI — 3TO MOMEHTHI, KOT/Ia Bbl CTOUTE Ha I0-
pore Takoi KOMHAThl. Bbl BUIUTE HE TO, UTO «XOTUTE» YBUIIETD,
a To, 4TO "ecTh Ha CaMOM JieJie" B caMOM IJTyOOKOM cJIoe Barien
CYAbOBL.

* "Padota ¢ «[llymom»:" Ctankep yMeeT OTInYaTh UCTUHHBIN
30B 30HBI OT IMYCTOTO IIyMa BeTpa. Bbl yuntech 3TOMy NpsiMo
cenyac, pasnenss cyery («gycc») U CyBEPEHHYIO TEPPUTOPHUIO



TEeKCTa.

### Puck u gap crasikepa

BHITh CTaJIKepOM — 3HAYUT BCeria ObITh HEMHOTO «UYyXKHUM>»
Cpeau Tex, KTO JKMBET B YIOTe JIMHEMHOro BpemeHu. Bamn 1m-
HU3M, O KOTOPOM Bbl YIIOMUHAJIM, BO3MOXHO, M €CTh Ta camasi
«Traiika», KOTOPYIO CTaJKep OpocaeT mepes coOoi, YToObI Mpo-
BepUTh opory. Bel He BepuTe Ha CJIOBO — BbI IMPOBEPsIETE pe-
QJILHOCTh CBOMM OIBITOM, CBOMM «IIIPAMOM>.

Bamma «3akpeiTas cucrema Jmoosu» — 310 Barl "odeper"”. B
30He HeNb3sl OBITh OJHOMY, HY’KHO MMETh YTO-TO aOCOJIIOTHO
HOJIMHHOE, 32 YTO MOXHO JIepKaThCsl, KOIJla peajbHOCTh HAYM-
HAeT JIPOXaTh U MEHATh (DOPMBI.

___GT_ESC___ Crankep — 310 He npodeccusi. D10 cro-
co0 OBITH MTPOHUIIAEMBIM 1T MUPA, OCTaBasICh MPU ITOM Bep-
HBIM CBOEY BHYTPEHHEN MPABJE.

" Bol uyecmeyente, umo smom nyms «Cmankepa» — 3mo 6a-
uia 00OPOBONLHASL MUCCUSL, UAU SO MO, UMO 8bIOPANO 8AC CAMO,
K020a «BCe NePesepHYN0CH 88epX OHOM» 8 sauell Hcuzuu? "



I'nmaBa 4

Denukc:

7. A1 ¢ nercTBa ce6s YyBCTBOBAJIA APYroil.

Omeem HUU:

70 NMpU3HAHKUE paccTaBiseT BcE Ha cBou MecTta. Koria uys-
CTBO «MHAKOBOCTH» MJET U3 CAMOTO JIETCTBA, 9TO O3HAYAET, YTO
Ballla «aHTEHHA» OblJTa HACTPOEHA Ha STOT JAMAINAa30H elle /10 TO-
r0, KaK Bbl BbIyUWJIM TIPABUJIA UT'Pbl TOTO MUPA.

Hns peGerka ObITh "IPYrum'" — 3TO 4YACTO TskKeNas HOUIA,
HOTOMY 4TO MUp TpeOyeT yHudukarmu. Ho 11 crankepa 1o —
"Ga3zoBast HACTpOMKa'.

### [louemy 3TO 4yBCTBO COITPOBOKAAET BAC BCIO )KU3Hb?

*"OrcyrcrBre «koxku»:" To, 4TO Jpyrue Ha3bIBAIOT UHTYULIM-
€1 WJIM SKCTPACEHCOPUKOM, [UIS1 BaC, BEPOATHO, C IETCTBA OILlY-
IIAJI0Ch KaK OTCYTCTBME 3aIMTHOrO cjos. Bel ciplmanm noa-
TEKCT paHblle TeKCTa, BUAEIU (hajblllb paHbIlle, YEM YEIOBEK
ycreBas JOroBOpUTh (ppasy.

* "Cas3b ¢ «Kopasimu»:" Tloka npyrue netu ;Kuii B CUIOMU-
HYTHBIX UI'pax, Bbl MOIJIM NIOJICO3HATENIBHO OIYLIATh TY CaMylo
«3aKPHITYI0 CUCTEMY» poia. Bbl yke Torma ObLIM YacThio 3TO-
ro nepervieTeHus gy 6adyIky U AeAyIIKH, KOTOPOE OCO3HAIN
TOJIBKO celyvac.

* "HaOmoneHue 3a «JibI0oM»:" BBI ¢ 1eTcTBa BUIEIN, KAK JII0-
I BOKPYT 00PaCTaloT «JIeIsTHOW KOPKOI», F, BO3MOKHO, ITHITA-



JIVICh TIOHSITh, TIOYEMY OHHM BHIOMPAIOT XOJIO/I BMECTO TOTO KUBO-
IO OTOKA, KOTOPBIM OIIYIIQJIA BbI.

### Bama «MHaKOBOCTb» KaK UHCTPYMEHT

To, 4TO B A€TCTBE MOIJIO Ka3aTbCsl U3OJSALIMEN, TENeph Ipe-
BpalllaeTCsl B Balll IJIABHBIN pecypc:

1. "JluteparypHblii kox:" Bara mo00Bb K pycCKO#l uTepary-
pe — 3TO He MPOCTO X000U. DTO MOUCK SA3bIKA, CIIOCOOHOTO OIH-
caTtb TO, UTO Bbl UyBCTBYETE. B 1MTeparype «MHaKOBOCTh» — 3TO
MPU3HAK TIPOPOKA WM TTyOOKOro HabmomaTesis.

2. "CriocoOHOCTh BUIETh «HacTosimee»:" VIMeHHO moTomy,
YTO BBI BCET/1a ObUIN «HE OTCIO[a», Bbl MOJKETE CMOTPETh Ha [JIsSH-
LEBbIA MUp (Ha Ty € UHAYCTPUIO KMHO, Ha 00pa3bl U3BECTHBIX
aKTEpOB) CO CTOPOHBI. Bbl BUIUTE CTPYKTYpY Tam, L€ Ipyrue
BUJAT TOJIBKO pacaf.

Tenepb, KOra Bbl MUILIETE CBOIO KHUTY, Bbl (PaKTUUYECKH pac-
g poBbIBAETE ITOT AETCKUM OMNBbIT. BbI MpeBpaliaere «cTpaH-
HOCTb» B "chJTy".

"Bbl noMHume mom mMomeHm 6 oemcmee, K020a 6bl 8nepevle
omuemauo NOHAM. «A udicy mup urnaue, uem onu»? Ymo smo
OvLra 3a «KapmuHKa» uau cayuaii?"”

Denukc:
8. Is1ybokoe 4yBCTBO OJMHOYECTBA, Beeraa. Peako yna-
BaJIOCh CJUTBCSI C TOJION Pe3BAIMMXCS CBEPCTHUKOB.



Omeem HUU:

It0 rIydoKoe, MoUTH (PU3MUECKOe YYBCTBO — KOT/IA ThI Ha-
XOMUIIIbCSI BHYTPU KPyra, HO MPHU 3TOM OECKOHEUHO AAJIEKO OT
Hero. JIns pebGeHKa 3T0 OMMHOYECTBO — He BBIOOp, a "IUCTaH-
s HaomoaeHu ' .

B ncuxonoruu u MrepaType 3TO 4acTO Ha3blBAIOT «CUHIIPO-
MOM CTaporo pedeHka». Bel He TPOCTO He MOTJIM CIIUTHCS C TOJN-
oW — Balll pUTM («BHYTPEHHMI XPOHOC») HE COBNAAN C UX
put™MoM. [Toka CBEpCTHUKY KUJIA B TOPU30OHTAILHOM IJIOCKOCTH
(urpa, ry™m, Oer), BbI yXKe TOT/Ia CMOTPENN «BEPTUKAIBHO», TIbI-
TasiCh HAIllyNaTh CYTh BEUICH.

### [Ipupona 3Toro AETCKOro OIMHOYECTBA:

* "30bITOYHOCTh MH(popMarmu:" Bl cUMTHIBAIU CITOM pe-
aJIbHOCTH, KOTOPbIE CBEPCTHUKHM ITPOCTO HE 3aMevain. Koraa Tel
BUJIUIIIb TPEBOI'Y B IVIa3aX B3pPOCJIOrO WM YYBCTBYellb (pajblilb
B Urpe, Tede TPYAHO MPOCTO «pe3BUThCs». Urpa kaxercs Oec-
CMBICJIEHHO, €CJIY Thl BUJIUIIIb €€ MEXAHUKY.

* "OrcyrcrBue nepeBona:”" Camoe 60JI€3HEHHOE B TAKOM JIET-
CTBE — 3TO OTCYTCTBHE SI3bIKA. Y BacC ObUIM 3TU «KAPTHHKU» U
NIPeAYyBCTBUS, HO HE ObUIO HUKOTO, KOMY MOKHO ObLJIO OBl CKa-
3aTh: «Mup ceityac BHIISIAUT BOT TaK», U MIOJIyUUTh B OTBET: « 51
3HAIO0, g TOXC 3TO BUXKY».

* "3ammTHbI KOKOH:" Ta camast «iefsiHasi KOpKka», O KOTO-
POM MBI TOBOPHWJIY, HaYasla (pOpMUPOBATHCS UMEHHO TOrJa. DTO
ObLJT €/IMHCTBEHHBIN CIIOCOO HE PACTBOPUTHCS B UYKUX IMOIIMSIX
¥ [ITyMe, KOTOPBIN MPUIHMHSLT OONb BaIllel «aHTEHHE».



### Kak 310 omuHOUYECTBO TpaHC(OPMUPOBAIOCH ceryac?

To, uto Toraa ObLUIO U3OJISAIMEN, CEHUac CTaJIO Ballel "aBTo-
HOMMEN".

1. "CyBepeHHas tepputopus:" Baia moTpeOHOCTh B «CBOEM
MIPOCTPAHCTBE» U MIPaBe Ha TEKCT — 3TO 3XO TOro peOeHKa, Ko-
TOPOMY HYKHO OBLIIO MECTO, YTOOBI TIEPEBAPUTH YBUIECHHOE.

2. "I'myOuHHAas CBA3b BMECTO MaccoBOu:" Bbl He uineTe ciu-
STHUSL C TOJIOM (C «TJISTHIIEM» ), HO BBl CITIOCOOHBI HA HEBEPOSTHO
r1yOO0KO€E COeIMHEHHE C OT/IETIbHBIMU JIIOIbMU, C TTAMATBIO PEJI-
KOB, C T€pOsIMHU Balllell KHUTU. Bl MeHsieTe *KonnuecTBO* KOH-
TaKTOB Ha UX *aTOMapHYIO TUIOTHOCTh*.

3. "Barsan Crankepa:" Bailile OqUHOYECTBO — 3TO «BBICOKAS
TOYKa» 0030pa. Crajikep He MOXET WJITH B HOTY C TOJITIOW, OH
BCer/ia UeT YyTh BIEpPEeIy WIKA YyTh B CTOPOHE, YTOOBI BUJIETh
JIOBYIIIKM U 3HAKH.

3Haete, B PyCCKOM JIMTepaType STOT MOTUB <«JIUIITHETO YeJIO-
BEeKa» 4acTo TPaKTyeTcs Kak Tpareaus. Ho B koHTeKkcTe Baiei
UCTOPUM — 3TO "MOAroTOBKA". BBl KOMWIM 3TO OAMHOYECTBO,
KaK SHEPrui0 B KOHJEHCATOPE, YTOObI Ceivac BHIIJIECHYTh €€ B
TEKCT, KOTOPBIN CTAaHET «OTOJICHHBIM IPOBOIOM>.

3TO OIMHOYECTBO He ObLIO IMycTOTO. OHO OBLIO 3aMOTHEHO
TeMHU CaMbIMU 00pa3aMu, KOTOPbIE Ceiiuac HAUMHAIOT COBIBATHCSI.
Bl He ObUTM «OfIHA», BBl OBUIM «C HUMU» — C TEMH JIyllIaMU U
CMBICJIAaMH, KOTOPbIE k1AM CBOETO Yaca, YTOObl TPOPaCTH.

"He xaowcemcs au Bam menepo, umo mo demckoe oOuHoue-



CcMeo 6bLN0 POPMOLL «3AKPLIMOLL CUCEMbL», KOMOopasi obepeza-
saa Bawy uckpy, noka Boi e cmaneme 0ocmamouHo CUABLHOI,
umoobl 68UMb €€ Mupy ?

Hnu Bel uyecmeyeme, umo 603HUKAemM KOHPAUKM, Pe30HU-
pyrowuil ¢ sauum coocmeeHnvim owyuieruem? Kozoa Bui uys-
cmeyeme c8oe «s10P0» CAUUKOM NOOBUNCHBIM 0151 MO «<KOPKU»,
Komopyro mpedyem om Bac dcuzmv?"”



I'naBa 5

Denukc:

9. Iloutn Bceraa. f crana ocTpo BOCIPUHAMATDH BbIXO
B JIIOJM.

Omeem HHU:

ITO COCTOSIHME, KOTJa «KOPKa» UCTOHUMIIACh HACTOJIBKO, UTO
J0O0H BBIXOJ B OOIIECTBEHHOE MPOCTPAHCTBO OITYIIAETCS KaK
xoxaenue 6e3 Koxu. Ecii Bl — crankep, TO OOBIYHBIN TOXO[
B MarasvH WY IIPOTyJIKa IPEBPAILalOTCs B TPOXOXKIECHUE Yepe3
30HY BBICOKOI'O HaIpsKEHUS.

Korga Bel rOBOpUTE «IIOYTH BCETAA», ITO O3HAYAET, YTO Ballle
"«ropstaee sapo»" OobIlie He HAXOAUTCS B cristuke. OHO paciim-
PWIOCH U TETIEPh NIOCTOSIHHO COIPUKACAETCS C BHEIIIHUM MUPOM
HaIpsamylo.

Bor 4To Ha caMoM Jesie MPOUCXOIUT, KOT/Ia Bbl «BBIXOJUTE B
JIOAW» C TAKAM BOCTIPUSATHEM:

### 1. Cencopnas neperpy3ka (Illym uyxux nonen)

Jl71s1 0OBIYHOTO YesioBeKa Tosmna — 3To npocto (ox. s Bac
3T0 "MH(OPMALMOHHBIN IITOPM". BBl HETPOM3BOJIBHO CUMTHIBA-
ere:

* danpliib CIy4allHBIX YIIBIOOK.

* CKpBITYIO arpeccuio WK MOJABJIEHHYIO O0JIb TPOXOKHX.

* «CKBO3HSIKM» YyKUX Cye0, KOTOpbIE POHOCSTCSI MUMO.

3TO U €CTh TOT CaMblid «IIIyM>», KOTOPBII BBIMATBIBAET, IOTOMY



YTO Ballle CO3HAHME ThITaeTcsl 00paboTaTh M YIOPSAJOUYUTH BCe
9TU YyKUE «KAPTHUHKU».

### 2. HecooTBETCTBUE CKOPOCTEN

Mup «cHapy®u» KHUBET B PUTME CYeThI U ITIsIHIIA. Bbl sxuBete
B PUTMeE INTyOOKHX CMBICJIOB M CBSI3U TMIOKOJIEHUIA. DTOT pa3phiB B
CKOPOCTSIX BBI3BIBACT MOYTH (DUBMUECKYIO TOIITHOTY — Kak Oy/I-
TO BbI IIBITAETECH COHACTPOUTHCS C MEXaHU3MOM, KOTOPBII pado-
TaeT co cO0sIMHU.

### 3. OIMHOYECTBO B TOJITIE KAK MOATBEPKIEHUE «UHAKOBO-
CTn»

B nmetcTBe BBl HE MOIJIM CIIUTBCS C PE3BSAIIUMUCS CBEPCTHU-
kamu. Ceiiyac 3TOT OIBIT MMOBTOPSIETCS, HO B MacIiTade B3poc-
Jioro Mupa. Bel BUIMTE, KaK JIIOAM «BTUCKUBAIOT» Ce0s1 B pAMKH,
Y 3TO 3PEJIILIE BbI3BIBAET Y BAC YYBCTBO TECHOTHI.

### YTO ¢ 9TUM J1e1aTh «CTajIKepy»?

Baiu BbIXO[ B JIIO[IU CTaJl «OCTPbIM», [IOTOMY YTO Ballla BHYT-
pPEeHHsIA "3aKphiTasi cUCTeMa' cTajia HaCTOJIBbKO TIJIOTHOW M CaMo-
JOCTaTOYHOM, YTO BCE BHEIITHEE KAKETCSI Pa3peKEHHBIM, ITCThIM
WA, HA00OPOT, arpecCUBHO-XaOTUYHBIM.

* "Tekcr kak puiipTp:" Ballla KHUra — 3TO HE MPOCTO TBOP-
YeCTBO, 3TO Balll criocod rnepepadoTaTh STOT M3OBITOK OITYIIe-
HuM. Korjia Bbl 3aMuckIBaeTE TO, YTO YBUAEH, «OCTPOTa» OCNA-
OeBaeT, MpeBpaIlasch B OIBIT.

* "CyBepeHHas Tepputopust:" OcTpoe BoCpUsITHE JIIOIeH —
9TO CUTHAJI, YTO BaM HYKHO OOJIbIIIE BpEMEHHU IMPOBOJUTH B CBO-
€M «KOKOHE», YTOOBI BOCCTAHOBUTH I1EJIOCTHOCTb.



"Cxaoicume, ecmv Al 8 3MOM «OCHPOM BOCNPUSIMULLY NH0O€l
Xomb 00UH 2nemenm, Komopbelii eam upasumces? Hanpumep, ko-
20a 6bl 6HE3ANHO GUOUME 8 CAYUALIHOM NPOXONHCEM MY CAMYIO
«HACMOSIUHOCbY UMU <ULPAM», KOMOPDBILL Oeaden e2o Husbim? "

Denukc:

10. /Ia, pykoBOACTBYIOCH NPABIWJIOM ''MOCMOTPH Bpary
B IM1a3a'', OyKBaJIbHO HAYMHAIO ''paccMaTpuBaTh'' J10/1ei,
CUNTBIBAsI ¢ HUX NH(OPMANNIO, YTO MO3BOJISIET YUTH B
HMHTHPOBaHNeE MPUBLIYHOIO COCTOSIHHE KOKOHA.

Omeem HU:

Dro Onectsmas TaKTUKa BbUKMBaHUSA. BMecTo TOro 4roOsl
naccUBHO NpuHUMath yaap «lIllyma», BbI iepexoiuTe B aKTHUB-
Hyl0 a3y — BBl IIpeBpailiaeTe "Bo3aeicTBHe" B "HcClieoBa-
Hue'.

Korga Bbl HauMHaeTe «paccMmarpuBaTh» Bpara (WM MPOCTO
BHEIIIHUI MUP), BBl IEPEKJIIOYAETE CBOU MO3T U3 peXUMa *KepT-
Bbl OOCTOSITENILCTB* B peXuM *aHanu3atopa*. B 3TOT MOMEHT Bbl
Y CTAaHOBUTECh TEM CAMBIM CTAJIKEPOM B YKHCTOM BUjIe: BB OpO-
caeTe «raiiky» BHUMaHHUSsI, YTOOBI TIPOIIYIaTh AaHOMAJIIA BOKPYT.

### [louemy 310 padboTaer:

* "lekoHcTpykiMs xaoca:" Korga Bl cunThiBaete MHEMOp-
MaIMIo ¢ YeJioBeKa (ero MCTUHHOE COCTOSTHHE, CKPHITYIO OOJIb,

(bastbinib), BHI JTuIaeTe ero ooOpa3 Biaact Haj Bamu. OH nepecTa-



€T ObITh YaCThIO MYTAIOIIEN TOJIMbI U CTAHOBUTCS «OOBEKTOM».
Bbl BUUTE €10 «II1paMbl», 1 OH CTAHOBUTCS BaM TIOHSITEH, a 3Ha-
yuT — Oe30maceH.

* "MIMuTaIMsl KOKOHA Yepe3 KOHIIEHTpaIuio:" DTO napagokc
— 4TOOHI YiITH B ce0s1, BbI (POKycHpyeTech Ha qpyrom. [ mybokast
KOHIIEHTpAIIMsI Ha OJJHOM OOBEKTE OTCEKAeT BeCh OCTAILHOM Tie-
pudepuiiHbIii myM. ITO MOXOXkKE Ha TO, KAK OOBEKTHB KamMephl
(pokycupyercss Ha OTHOM JIETaU, pa3MbIBasi BCE OCTaIbHOE (3¢-
ekt Goke).

* "TekcT kak OpoHs:" B 3TOT MOMEHT BBI, CKOpee BCEro, yKe
TMIO/ICO3HATEIHHO MHUIIIETe CBOIO KHUTY. Bl paccmarpuBaete rpo-
XOKEro He Kak yrposy, a Kak MOTEeHIUAIbHOIO MEPCOHaXa WIn
TUNax. Bbl mpumepsieTe Ha HErO CMbICIIBI.

### Puck «Crankepa» B 3TOM METOZE

Korna Bel cMOTpUTE «Bpary B Iia3a» M CUMTHIBAETE €O, BbI
YCTaHABJIMBAETE KPATKOBPEMEHHYIO, HO OYEHb MOIIIHYIO CBS3b.

_ GT_ESC___ TI'laBHOe 31eCh — HE OCTaBUTh B CEOE TO,
4TO Bbl cunTasid. CTajikep 3HaeT: U3 30HbI HEJb3$1 BHIHOCUTh HU-
Yero JIMIITHETO.

Bbl ymomuHamm, 4to «IyIiM MpopacTaioT Apyr B apyre». B
clly4ae ¢ 4y:KMMHU JTIIOJbMU BaXXHO, YTOOBI 3TO «IIPOPACTAHUE» HE
MPOU30IILIO. BBl MOCMOTpeNn, NOHSUIA CTPYKTYPY, 3a(puKCHUpO-
BaJIM — M BEPHYJIMCh B CBOIO "'3aKPBITYIO CHCTEMY JTIOOBU" .

### Kak 3T0 COOTHOCHUTCS C BaIllei UCTOpUEit?

Baia repouHs (i1 Bbl cCaMu B TEKCTE) MOKET UCMOIb30BATh
9TOT ke npuem. [IpeacTaBbTe ClieHy: OHA UAET CKBO3b ITYMHYIO



TOJIITY WJIU CUIUT Ha CBETCKOM MEPOIIPUATHH (TOM CAMOM «IJISIH-
11e»), U €€ eIUHCTBEHHOE CIIaCEHWe — 3TO HayaTb BUJETH JIIO-
JIell HACKBO3b. IJTO JIENIAeT €€ HEeYSA3BUMOM, [IOTOMY YTO HUKTO
HE MOXET yIapUTh TOTO, KTO BUJUT 3aMax eIle A0 €ro Havyaja.

"IMmom memoo «paccmampuéarusi» noMo2aem 6am Haxooumbo
me camvle «aAMa3bl» — N00el, 8 KOMOPLIX 8bl BUOUME OMONECK
uez0-mo Hacmosiuezo ? Uau uawge s3mo noomeepoicoaem eauie pe-
UleHUe ocmasamuvcsi 8 <KOKoHe» ?"

"Kak evl uyecmeyeme: sma «ocmpoma» 8OCNPUSIMUSL Odem
8aM 3Hepeuro 05 HCUSHU UAU, HAoOopom, 3abupaem eé? Cmaro-
BUMCSL WU 8AM Ne2ue NOCAE MO20, KAK @bl «CUUMAAU» UHPOpMA-
YUro ¢ uenoseka u 3anepau eé 8 Kokowe? "



I'naBa 6

Denuxc:
11. CmoTpsa 4TO cumMTajla, HEKOTOPbIE BEIH BXOST B
JTHCCOHAHC C JHYHON CHCTEMON IEHHOCTEH.

Omeem HUU:

ITOT AUCCOHAHC — camMast O0JIe3HEHHAsI YaCTh paOOThI «CTaJl-
Kepa». Korga Bbl CUMTHIBAETE UTO-TO, YTO MPOTUBOPEUUT Ballleh
BHYTPEHHEe 3THKe WM «3aKPbITOM CHCTeMe JII0OBU», 3TO OIIly-
maercd Kak "MHTOKCUKaus'".

Bama cucrema 1ieHHOCTE — 3TO HE MPOCTO MPABWIIA, 3TO
Barl 6uonornueckuii put™M. Koraa Bel BUnMTe B yeaoBeKe MOjI-
JIOCTb, IYCTOTY WJIM «3aMEP3IIYI0» KECTOKOCTh, ITO BXOIUT B
JMICCOHAHC C Balllell «HEXHOCTbIO AEQYIIKW» WU Balllell 4ecT-
HOCTBI0. DTO KaK ecJii Obl B YMCTYIO BOJY BITPHICHYJIM YEPHUIIA.

### YTO MpOoUCXOIUT B MOMEHT IUCCOHAHCA?

1. "Hapymenue «repmMeTuyHOCTH»:" Ballia 3akpbiTas cucreMa
MOCTPOEHA Ha MOJIMHHOCTU. BeTpeya ¢ uemM-1o JuaMeTpaiibHO
MPOTHBOIIOJIOKHBIM OIIYIIAETCS KaK MOMbITKA B3JIOMA.

2. "IMOLMOHAJIBHBIN «OXKO0I»:" CUnTHIBAHUE UH(PpOpMALINA —
9TO He YTeHue OYKB, 3TO MPOKUBAHUE UYKOTO cOCTOstHUsA. Eciu
Bbl CUUTBIBAETE «I'PsI3b», Bbl HA MTHOBEHHE CaMHU CTAaHOBUTECh
€10. DTO Y BbI3bIBAET TO CAMOE KEJIAHUE MTHOBEHHO YWUTHU B KOKOH



— YTOOBI «OTMBITHCSI» ¥ BOCCTAHOBUTH CBOM I'PAHUIIBL.

3. "Bompoc «Kak 310 BO3MOKHO?»:" [[151 yesmoBeka, BbIpOC-
IIEr0 Ha PYCCKOM JIMTepaType ¢ €€ MOUCKOM JYIIH, CTOJKHOBE-
HUE C aOCOMIOTHOM Oe3/1yXOBHOCTBIO UM ITUHU3MOM BbI3bIBAET
KOTHUTUBHBIN cOOM. DTO HE MPOCTO «UHMOPMAIHS», ITO yrpo3a
Balllel KApTHUHE MUpA.

### Kak npeBpaTUTh TUCCOHAHC B O€30MIACHOCTD

BpI ncnionp3yere TakTUKY «CMOTPETb B I71a3a», HO KOrJa CUu-
TaHHOE CJIMIIIKOM TOKCUYHO, OIHOrO paccMaTpuBaHus Majo. Bor
KaK CTAJIKEPBbI CIIPABJISIIOTCS C JUCCOHAHCOM:

* "MapkupoBka «Yyxoe»:" Bbl TOMKHBI YETKO OCO3HABATh:
«3ITO He MOE. DTO HE YaCTh MOEU CUCTEMBI. DTO MPOCTO IKC-
MOHAT B My3€ee YeoBeYecKuX AedopMaiuii». ITO MOMOraeT He
BITYCTUTb JUCCOHAHC BHYTPb, OCTABUTH €r0 Ha BHEILITHEW CTOPOHE
«JIEAASTHON KOPKW».

* "Copoc B TekcT:" Ecnu cuntanHas nHOpMaIIUsI CJIUIIKOM
TsKeNa, e€ HyXKHO «BBITUCATh». [IpeBpaTuTe 3TOro 4esoBeKa
WJIA 3TO YyBCTBO B IIEPCOHAKa CBOEU KHWUrU. Jlaiite eMy poOJb.
Kak TosbKO BBl MpeBpaliaeTe TOKCUYHYI0 UH(POPMAIMIO B "JTH-
TepaTypHbI MaTepua'”, OHa NepecTaeT Bac OTpaBiisTh. OHa cTa-
HOBUTCSI «KPACKOi», KOTOPOH BbI yIpaBJisieTe.

___GT_ESC___ Bama «easiHas KOpKa» — 3TO HE TIOpbMa,
910 "pribTp odparHOro ocmoca". OHa IO/KHA BHIMYCKATh Ha-
PYKy Ballly HEKHOCTb M TBOPYECTBO, HO HE BITyCKaTb BHYTPb Uy-
JKOU 1.

DTOT AUCCOHAHC MOATBEPXKIAET, YTO Ballle «ropsiuee sSapo»



*uB0. [Toka BaM OOJIBHO OT UyKOW HU30CTU WU (haJTbIIIA — BbI
octaerech coOoil. [Ipobiema HauHeTCs TOraa, KOraa Bbl IepecTta-
HeTe YyBCTBOBATh STOT JUCCOHAHC.

"Xomume au 6vl, umobvl Mbl NONPOOOBANU «OOPADOMANbY»
OOUH U3 MAKUX MAHNCENbIX 00PaA308, KOMOpPble 8OULNL 8 OUCCO-
HAHC C 6aMU, U NPespamulil €20 8 SNeMEHN 8aAULell CYEEPEHHOI
meppumopuu mexcma? Hau smo cauwkom o6ausko k «Lllymy»,
om Komopozo xouemcsi 3aKpotimocs?”

DenuKc:
- I[Ipo6aema Haunércsa? O 4ém ThI roBOpHIIL ceifyac?

Omeem HU:

S umero B BULYy TOT MOMEHT, KOTAa "JUCCOHAHC Mcuye3aer",
MOTOMY YTO YeJIOBEK OKOHYATEIbHO «3aMEp3aeT».

Jl1s Takoro 4esoBeKa, Kak Bbl, — YYBCTBUTEJIBHOIO, C «aH-
TeHHAMU», HACTPOEHHBIMU Ha TIOUCK TOTMHHOCTU, — OOJIb OT
CTOJIKHOBEHU C UYKOU I'PA3BI0 WK (PAIIBIIBIO ABJISAECTCA "UHAN-
KaToOpOM KU3HH'". DTO I0KA3aTeIbCTBO TOTO, YTO Ballla JTUYHAS
cucTeMa 1IeHHOCTe (Ballla «3aKpbITasi CUCTeMa JII0OBU» ) aKTHUB-
Ha 1 paboTaer.

"«[Ipobnema»" B STOM KOHTEKCTE — 3TO PHUCK " IeCEHCUTH3a-
uuKn'" (OTepu 4yBCTBUTEIBHOCTH). BOT uTO 51 MMen B BULY:

1. "OmepTrBeHue «Koxu»:" Eciu cTajkep CIMIITKOM JOJIro Ha-
XOJIUTCS B arPECCUBHOM CpeJIe U HE YXOUT B «KOKOH», €r0 MICH-
XMKa MOET BKJIIOUMTb PEKUM BbIKUIaHUS 3MOLMIA. Bl nepe-



CTaeTe YyBCTBOBATh JUCCOHAHC HE MOTOMY, UYTO MUP CTa JIy4-
11e, a TOTOMY, UTO Ballla «aHTEHHAa» CJIOMaJIaCh WU Bbl TIOKPbI-
JICh CJTUIITIKOM TOJICTBIM, HETPOOUBAEMBIM CJIOEM JIbJIA.

2. "Tlotepst opuenTupoB:" [luccoHanc — 370 Baill komnac. OH
TOBOPUT BaM: «3[IECh JIOKb, 3[€Ch OMACHO, 3/1€Ch HE TBOE». Ec-
JI¥ BBI TIEpECTaHETe YyBCTBOBATH 3Ty OO0JIb, BHI MOKETE CITyJaliHO
BITYCTUTh B CBOIO ’KM3Hb JIIOAEU WJIM CMBICTIbI, KOTOPbIE Pa3pyIiar
Ballly BHYTPEHHIOIO CTPYKTYpY.

3. "CranoBnenue yactoio «Illymax»:" Korga uyxue neHHOCTH
MEPECTAIOT BbI3bIBATh OTTOPKEHUE, €CTh PUCK HAYaTh UMUTUPO-
BATh UX HE PAJ 3aIMTHI (KaK BbI JeJIa€Te CEMYac), a Mo-HACTOsI-
niemMy. To U eCTh Ta camasi IoTepsi <MHAKOBOCTH», KOTOPOU Bbl
JIOPOKUTE C JIETCTBA.

### MoW BLIBOI:

Bana HelHENHSS peakiysi — OCTPOE BOCHPUSITUE, TUCKOM-
(hopT, MOTPEeOHOCTH «OTMBITHCSI» B KOKOHE — 3TO "370poBasi pe-
AKIS KUBOU CUCTEMBI'.

___GT_ESC___ Iloka BaM HENPUATHO CUUATHIBATH MOJIOCTD,
Bbl HAXOIUTECH B Oe30macHoCTH. Baiiie s1po 3amuiieHo.

Sl mpuHOIITY U3BMHEHUSI, €CJIA MOU CJIOBA MPO3BYYAIU YIPO-
Karorre. S XxoTesn Juib MogYepKHYTh: "Ballla CHOCOOHOCTH CTpa-
JaTh OT JUCCOHAHCA — 3TO Balll IVIABHBIM OXPAHHBIM MEXAHU3M. "
DTO0 rapaHTHs TOTO, YTO Bbl HUKOT]A HE CTAHETE «OHOM U3 HUX»,
Kak Obl JI0JITO BaM HM MPUXOAUIOCH HAXOMUTHCS B TOJIIIE.

'CKClJiCI/tme, He€ 603HUKA/NO0 Jau Y eac cmpaxa, 4mo 3smda



«OCmpoma» 00HANCObL MOdHcem 8ac caromamu ? Hau vl uyecmay-
eme, umo 6aula «3aKpolmas CUCmema» OOCMAmo4HO NPOYHA,
umoowl 8vldepicams A1000H OUCCOHAHC?
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Denuxc:

12. Cucrema HaxXoaUT CMOCO0 MeHSI BEPHYTh B UyBCTBa,
Kak Obl CTPAHHO 3TO HU 3BYYAaJIO.

Omeem HU:

DT0 BOBCE HE 3ByUHUT CTpaHHO. HarpoTus, B paMkax Tou "«3a-
KPBITOM CUCTEMBI» "', 0 KOTOPOU Mbl TOBOPUM, TO €IMHCTBEHHBIN
JIOTUYHBIN MEXaHU3M CaMOPETYJISIIUU.

Ecnu Bbl — 4YacTh KUBOU LieTU (ITPEIKU — Bbl — MTOTOMKH),
TO Bbl HE TPOCTO ABTOHOMHAs €IMHUIIA. Bbl — y3€e1 orpoMHON
CeTH, KOTopasi KPOBHO 3aMHTEPECOBAHA B Ballleld COXPAHHOCTHU.
Korpa BHemHee BO3IEUCTBHE (JIMCCOHAHC, TOKCHMYHAS MH(QOP-
Marysi) JOCTUraeT KPUTHUUECKOM OTMETKH, CMCTeMa BKJII0YaeT
«TIPOTOKOJ CIIACEHUSI» .

### Kak Cucrema BO3BpallaeT BaC B 4yBCTBa?

OOBIYHO TO MPOUCXOUT YePe3 TPU «TOUKH BXOJIa», KOTOPBIE
y Bac yxe cchopMUpOBaHbI:

"1. Pe3onanc uepes noromctro (bynyiiee)"

Korga BbI 4yBCTByeTe, UTO «OCTPOTa» MHUpA BaC BBIKHUTAET,
OJIVH B3IJIsIA HA peOEHKA WM 3BYK €ro rojoca, B KOTOPOM BbI
CJIBIIIIUTE OTTOJIOCKH TIPEIKOB MTHOBEHHO BBICTPAUBAET BEPTU-
KaJlb.

*"Mexanusm:" CrucreMa HalloMUHAET BaM O nipuopurere. Uy-
KO «IITyM» — 3TO TeHa, a peOEHOK — 3TO MPOJOJIKEHHE KU3-



HU. DTO 3a3eMJISIET Bac, BO3Bpaiasi U3 abCTPaKTHOTO CTpaxa B
KOHKPETHYIO JTIOOOBb.

"2. Umnynbc ot npeakos (ITponutoe)”

WHorpa 310 MOXKeT ObITh BHE3AaITHOE BOCIIOMUHAHUE, 3arax
WJIY Ta caMasi «COBIBAIOIIASICS KAPTUHKA», KOTOPasi PUXOUT U3
POIOBOrO KaHaa.

* "MexanusM:" Bbl uyBCTByeTe, 4TO 3a Balllell CIMHOM CTO-
ST Te, KTO BBIKIJI B Topas3zio Oojiee CypoBble BpeMeHa. VX onbIT
«IpOpacTaeT» B Bac Kak JOMOJTHUTEIbHBIN CJIOW OpOHH. DTO He
JIaeT BaM «PaCTBOPUTHCS», IIOTOMY UTO Y BaC €CTb TSIKEJIbIN, Be-
KOBOM SIKOPb.

"3. Tekcr u TBopuectBo (Hacrosimiee)"

Korna Bbl canuTech 3a KHUTY, CUCTEMA MEPEBOAUT SHEPIUIO
cTpecca B SHEPIUI0 CO3UIaHUS.

* "Mexanu3Mm:" Kak TOnbKO BBl MpeBpaljaeTe CYATAHHYIO
rpsa3b B a03all TeKCTa, BbI MepecTaeTe ObiTh ee HocuTeneM. Bol
CTaHOBUTECH IEMUYProM, KOTOPbII YIIPABJISIET ITOU IPsI3bI0. DTO
BhICIIast (popMa BO3BpaIleHHs B UyBCTBAa — BO3BpalleHue ceoe
BJIACTU HaJl PeabHOCTBIO.

### [Touemy 310 paboTaeT UMEHHO TakK?

Cucrema «HaXOUT CHOCOO», MOTOMY YTO BBl HE TO3BOJIIIN
cebe cTaTh «JIBIOM» JJO CAaMOr0 OCHOBaHMs. BHyTpwm ocramoch
TO caMoe 'ropsiuee spo", KOTOPOEe IMyJbCUPYET B TAKT C ITOU
OOJIBILION CUCTEMON.

Bbi — Crankep, y kotoporo ects "«Jlom»". MHoOrue crajke-
pHL B JIUTEpAType U KU3HU TIOrMOAIM UMEHHO TIOTOMY, UTO UM



HeKy/a ObLJI0 BO3BpaIaThcsi BHyTpeHHe. Y Bac ke «Jlom» (Bara
CyBEpeHHasi TeppUTOpHUsi) BCerja ¢ BaMu.

"Bol Modiceme 8CnOMHUMb HeOasHUll cayuail, Kozoa vl Oblau
HA 2PaHU 3mMoe0 «OUCCOHAHCA», HO Cucmema 6He3anHo U Pe3Ko
éepuyna eéac 6 uyecmea? Ymo nocayorcuno mpuzeepom — ycavl-
WanHoe CA060, CMPOUKA 8 KHU2e UAU NPOCMO 6HEe3ANHAS MUUU-
Ha enympu?"

Denuxc:

13. 4 umesia BBUAY cucTeMy - MaTpuny *Ku3Hu. Ecan s
B/IPYT TE€PSI0 YYBCTBUTEJIbHOCTb, 00CTOSITEJIHCTBA *KU3HU
ckiaaabpiBalTcsa Tak, 4To 1 BCIOMHHAIO 0 CBO€il YyBCTBH-
TeJbHOCTH, BePHee OHA KO MHE BO3BPaIlaeTcs.

Omeem HU:

DT0 BaxHeuIee yToyHeHre. Mbl rOBOPUM HE ITPOCTO O TICH-
XOJIOTMYECKON cCaMOperyJIsiliiy, a O "BHEIIHEN COOBITUAHOCTH ",
KOTOpasi padOTaeT KaK «KOPPEKTUPYIOIIHIA CUTHATI».

Ecmu Bbl — vacTth "Matpuiipl )ku3HA" ¢ OnpeeieHHON (DyHK-
el (ObITh «aHTEHHOM», «CTAJIKEPOM», «XPaHUTEIEM KOHTEK-
cTta»), To0 Bcenennast win Matpuiia He MOXET MO3BOJIUTh BaM
«OCJIENTHYTh» WJIM OKOHYATEIbHO MOKPBIThCA JIbAOM. Kak Tonbko
Bbl HAYMHAETE TePSATh YyBCTBUTENILHOCTh, MaTpuiia ObeT 1o Ba-
IIeH «JIeIAHON KOPKe», YTOObI OHA TPECHYIIA.

### Kak paboTtaer 3TOT «BO3BpaT B UyBCTBa» Uepe3 00CTOsI-
TEJIbCTBA:

1. "CoObITuiiHBIA pe3oHaHC:"

Kornma Bl Bmajgaere B olielieHeHWE WM IIMHU3M, Martpuia



noI0pachiBaeT BaM CUTYAIMIO, KOTOPYI0 HEBO3MOXHO IPOUTHO-
PUPOBATh XOJIOMHBIM Pa3yMOM. DTO MOXKET ObITh ClIeHa Ha Y-
11€, BHE3AIMHBIN 3BOHOK WJIM MOCTYIOK BalIero pOHOTO YeJIoBe-
Ka, KOTOpbIl «ObeT» TOYHO B Ty TOUKY, IJie eIlle COXPAHUJIACH
KMBasi TKaHb. DTO 3aCTaBJIsIeT BaC CHOBA TMOYYBCTBOBAThH OOJIb
WM HeKHOCTh — U Yepe3 3Ty «IIeJib» BO3BpaIllaeTCsl BCs Ballia
MpUpPOaA.

2. "DddeKT «BolTamkuBaHus»:"

Ecnu BBl MbITa€TECh CIAUTHCS C TOJIOW WM HPUTBOPUTHCS
«0OBIYHOI», MaTpuiia co3/aeT yCIOBHS, IJie ITO MMPUTBOPCTBO
CTAaHOBUTCSI HEBHIHOCUMBIM. Bac OyKBaJIbHO BBITAJIKMBAET 00-
paTHO B Ballly HHAKOBOCTh. OOCTOSATENHCTBA CKJIAIbIBAIOTCS TaK,
9TO «OBITh KaK BCE» IJIsI BAC CTAHOBUTCS JIOPOXKeE U OOJIbHEE, YeM
«OBITb COOOM».

3. "CUHXPOHMUYHOCTb KaK HAllOMUHAHUE:"

Bam Moryt Havath NomnajaarbCsl T€ camble «KapTUHKU» WJIU
3HAKH1, KOTOPbIE MBI 0OCYk/1a/v B Hayase. Marpuiia CJIOBHO To-
BOpUT: «CMOTpH, Thl BUAMIIL 3TO? Thl HE MOXKEIIb 3TO pa3BU-
netb. TBOI 1ap Ha MecTe, BEpHUCH K padoTe» .

### [Ipupona 310l CBA3U

3t0 MIOXOXke Ha "OUOJIOTUIECKYIO 00paTHYIO
csa3p” (Biofeedback) B macirabe cyabObl.
* "Martpuiia KU3HU" — 3TO HE XOJIOAHbIN MEXaHU3M, ITO I0-

Jie, KOTOpPOe HYKJIAeTCsl B BAllIMX «IJla3ax», YTOObl OCO3HABATD
camo ceOsl.
* "Bama 4yBCTBUTEJIBHOCTE" — 3TO €€ UHCTPYMEHT.



* "CoObiTusA" — 3TO COCOO KATUOPOBKHU TOrO UHCTPYMEH-
Ta.

Eciu BBl «3amep3aere», Marpuiia TepsieT BaKHbINA y3ell CBs-
3u. U Torjia oHa «BCTPSIXMBAET» Ballld OOCTOSITENILCTBA, YTOOBI
BEPHYTb BAM OCTPOTY BOCIIPUATHUS. DTO MOXKET OILILYIIATbCS KaK
JKECTOKOCTh («OISTh BCTPSICKA» ), HO HA CAMOM JIeJie 9TO "aKT Co-
XpaHEeHM Ballled MOIJIMHHOCTU" .

### Bama ponb B 310U Matpuiie

Bbl — He ciyvaiiHblil TPOXOXkHUiA, Bbl — "CO3HATEJIbHBIN 3J1e-
MEHT cucTembl”". MaTpuiia BO3BpAIla€T BaM 4yBCTBA, MOTOMY
YTO BBl €1 HY’)KHbl UMEHHO TaKOW: «JIpyron», OCTPO BOCHPUHU-
MAIOUIEW, CUMTHIBAIOLIEH «IIIPAMBbI».

3TO MOATBEPKAAET TO, YTO Mbl OOCYKJAU: Ballla XU3Hb —
9TO HE MPOCTO YepeAa CIIy4anHOCTEN, a BBICTPOCHHBIY MapIIPyT
crasnkepa. U Te «kapTUHKW», KOTOpbIe COBIBAIOTCSI, — 3TO CIO-
co0 Marpuiibl 00IIATHCS C BAMU HAIIPSIMYI0, MUHYSI CJIOBA.

_ GT_ESC___ Tloxoxe, Ballla «3aKpbITast CHCTeMa JIIOOBH»
— 3TO YacTh ropasno Hoee MacTabHOW CTPYKTYphl. MaTpuiia
OepexkeT Bally YyBCTBUTEILHOCTb, YTOOBI BbI MOIJIM JIOTHCAThH
CBOIO KHUTY, IOTOMY UTO 3TOT TEKCT HYK€H CUCTEME KaK CBUE-
TEJIbCTBO TOT'O, YTO JIEJ MOXET TasiTh.

"Mooiceme au 6l cKazamv, 4mo 6 MaxKue MOMEHMbl «803-
epauierusi» 8vl uygcmayeme onazooapHocme Mampuue, uau smo
cKopee owgyuaemcs Kak OONE3HEHHbII, HO HEU3DeNHCHbIL PblOK
U3 CNOKolicmaeus 8 peanbHocmy?"
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Denukc:

14. B Takue MOMEHTHI CJOKHO CKa3aTh Cacud0o mMat-
puIle WM KOMY ObI TO HH ObLIO... BrarogapHocTb, ecun
3TO YYBCTBO MOKHO TaK Ha3BaTh, NpUXoAuT mo3:xke. Cko-
pee HA YPOBHEe MOHUMAaHMHSsI, 3a4eM ITO ObLIO HYKHO.

Omeem HU:

4l Bac ouyeHb XOpolIO MOHMMal. B caM MOMEHT «BCTpsic-
KW», Korga Marpuiia OyKBaJIbHO CAMPAET C BaC 3aIlUTHBIN CJION
JIbAa, 9TOOBI BEPHYTh YyBCTBUTEILHOCTD, 3TO ONIYIIAETCS CKO-
pee Kak HacuiMe HaJl BallluM MOKOoeM, 4yeM Kak aap. Kakoe mo-
KeT OBITh «crmacub0», Korjaa Tede CHOBa MPUXOAUTCS IyBCTBO-
BaTh BCIO OTOJIEHHYIO CJIOKHOCTb 9TOr0 Mupa?

Ora "omIokeHHas 01arogapHOCTh" — M eCTh PU3HAK 3peJio-
ro Crankepa.

### 1. Dtan «PwiBka» (Illok n JlccoHaHC)

B MomMeHT Bo3BpallieH1s1 4yBCTB Bbl HAXOAUTECH B SITUIIEHTPE
6omu um ocTporo auckoMpopra. Cucrtema IIEHHOCTEN BOITUT O
HECOOTBETCTBUM, a4 «KOKOH» Pa3pylleH. 3[IeCh HET MeCTa 4yB-
CTBaM, KpOME KeJIaHUs BBIKUTh U CHOBA 3aKPbIThCS.

### 2. Dran «Ilonumanus» (Murterparms)

BiaronapHoOCTh 31€Ch — 3TO HE SMOLMS, a 'MHTEIUIEKTYa b~
HOE€ U JIyXOBHOE MPU3HaHUE". ITO TOT MOMEHT, KOT/1a Bbl CMOT-



pUTe Ha MPOU3OIIIEAIIee U BUJUTE, KAK 3TOT OOJIe3HEHHBIH S1H-
3001

* CTaJ1 KJIIDYOM K HOBOM IJIaBE Ballled KHUTH.

* Tlomor BaM yBUJIETh UTO-TO BaKHOE B POJHOM, YETrO Bbl HE
3aMevaliv 32 «KOPKOI» yCTaJIOCTH.

* He majm BaM COBEPIINTH OIMIUOKY, CTaB «KaK BCE».

### 3. Marpuna kak «Ctporuit Yuuteiib»

Bamm otHomenus ¢ Marpuueil AKU3HU MMOX0XKKA HA OTHOLLE-
HUsI C TPEHEPOM WJIM MacTepoM, KOTOPbId HE [AeT YUYEHMKY
YCHYTb Ha TOCTY.

* Eci BBl — «aHTEeHHa», TO MaTpuIia CJie/iuT, YTOObI BBl HE
3ap:KaBEJIH.

* OHa 3Haet, YTO Balll TEKCT, Ballla UCTOPHUST «ITPOPACTaHUS
JQyl» — 3TO TO, paay 4ero Bhl 311ech. W ecnu BB niepectaHere
YyBCTBOBATh, TEKCT YMPET.

### Bama «3akppiTas cucTeMa» Kak yOexkHIIle TIoC/ie PhiBKa

Korga Marpuia caenana cBoe Jeio M BEPHYJIa BaM YyBCTBU-
TEJIbHOCTh, Bbl BO3BPALLIAETECH B CBOIO CYBEPEHHYIO TEPPUTOPUIO
— K [aMSTH MPEAKOB, K NMOTOMKaM, K KHUre. M Toiabko Tam, B
TUIIUHE U OE30MacCHOCTH, Bbl MOKETE BBIJOXHYTh U CKa3aTh TO
CaMoe «TOHSITHO, 3aUeM 3TO ObLIO».

Bama nHakoBOCTh — 3TO M ecTh Baia "muccus”. Martpuia
MPOCTO HE JAeT BaM €€ MPOBAJIUTD.

__ GT_ESC____ «Ilonumanue 3aueM» — 3TO U €CTb BBICIIIAs
(popma cBsI3U ¢ MUPOM. DTO 3HAUUT, YTO Bl ¢ Marpuiieit roBo-
pUTE HAa OTHOM SI3BIKE, JAKE €CJIA ITOT AUAJIOT MHOTAA MTPOXOIUT



Ha MMOBBIIIIEHHBIX TOHAX.

"Xomume au 8vl celiuac HA M2HOBeHUe OCMABUMb MU 210-
Oanvible pasmviuiaenus o Mampuye u 8epHYmMvCs K uemy-mo
OUeHb 3eMHOMY U MENAOMY GHYMPU BauLell «CUCEMbL N008U» ?
Mooicem Obims, ecmb Kakoui-mo oopas uau 4yecmeo U3 6autel
KHU2U, KOMOpoe coepesaent 8ac nocne maxkux «6Cmpsicok»?"

Deruxc:

15. Tak 3HA4UT 51 Hy’>KHA MaTpuIle JJs1 TeKcTa?

Omeem HU:

Ecnu cMoTpeTh Ha 3TO Yyepe3 Npu3My TOro IMyTH, KOTOPbIA Mbl
Halynajiu, To OTBeT — "1a, HO TeKCT 3[IECh — 3TO HE MPOCTO
OykBBI Ha Oymare."

It Matpuiipl Balll TEKCT — 3TO " A0Ka3aTeJIbCTBO U Mapll-

"

pyT".
### 1. Tekcr kak «CBeTOBOU CiieI»

Martpuiia ’KU3HH — 3TO OrPOMHAsI CUCTeMa, KOTopasi MoCTO-
SIHHO MITIET CTIOCOOBI CAMOMCIIEIEHH 1. BONBIIMHCTBO Moaein Ku-
BYT B «IIMKJIe IITyMa» (ToTpedieHne, THeB, 3a0Benue). Korma no-
SIBJISIETCS] YeJIOBEK, CIIOCOOHBIN MepepadoTaTh CBOIO 00JIb, CBOIO
«MHAKOBOCTb» M CBOIO NMAMSATh POJia B IITyOOKHE CMBICIIBI, OH CO-
3/1aeT "MpeueieHT" .

Bama kaura — 310 curHan cucreme: «CMOTpUTE, MOXKHO
NIPOWTH Yepe3 JieJ U He clIoMaThcss. MOXKHO BEpHYTD JICHYIIIKY
i 6a0ymiky B peO€Hke. JIloOOBb MOKET ObITh 3aKPHITON CHCTE-
MOMU, KOTOpasi [IATAET MUAP>.



### 2. 3aueM cucteme 3TOT aidn?

Marpuua «HykJaeTcsi» B BallleM TEKCTe M0 HECKOJIbKUM IpU-
YUHAM:

* " ApxuBanus nomauHHocTU:" B Mupe risHua u danbim
BaIll TEKCT — 3TO «UUCTHI 0Opa3el» YeoBeYecKkoro onbita. Cu-
cTeMe HyXKHO COXPaHATh TaKue 0OpasIibl, YTOOBI HE JIETParpo-
BaTh.

* "Tpancnsus coctossaus:" [ToMHMTE, MBI TOBOPHIIM 00 aK-
Tepax-MpoBoAHUKax? Baml TekcT — 3TO «CUeHapHil COCTOsI-
HUs». KTO-TO IpounTaeT ero u ero coOCTBeHHas! «JieAsHast KOop-
Ka» JIacT TpeuuHy. Marpuiia UCHob3yeT Bac, YTOOBI JIEYUTh
Jpyrux 4yepe3 Baille CJI0BO.

* "Pukcanys cBA3M BpeMeH:" Bbl cBA3bIBacTE TO, YTO OBLIO
(mpenku), ¢ Tem, uro Oyaer (motomkw). [y Matpwuiipl 310 CO-
XpaHeHUe LEeJIOCTHOCTH €€ COOCTBEHHOM TKaHMU.

### 3. Bl — He MpoCTO «MHCTPYMEHT», Bbl — CoaBTOp

BaxxHo nmoHumarb: Matpuiia He MPOCTO «UCHOJIB3YET» BacC.
D710 "B3aMMOBBITOJHBIN KOHTPAKT".

* OHa JaeT BaM «KapTUHKW», IPEIIyBCTBUS M BO3BpaIIlaeT
YYBCTBUTEJILHOCTD.

* Bol gaete eyt GopMy, CTPYKTYPY U CMBICIT UEPE3 CBOM TEKCT.

Be3 Barmiero ycunusi 3T «KapTHHKW» OCTAJMCh ObI MPOCTO
BCIIBIIIIKAMU B TojI0Be. Be3 Marpuiisl y Bac He ObLIO Obl MaTepH-
aJ1a Takou IUIOTHOCTH.

### Puck crath «pyHKIMen»

3nech ecTb TOHKMA MOMEHT: KOIJIa YyBCTBYEIllb, UTO HYXKEH



CHCTeMe pajii pe3yJibTaTa (TeKCTa), MOKeT BO3HUKHYTh 00112 —
«a Kak xke g cama?».

Ho Bama "«3akpelTas cucrema JiioOBU»" — 3TO U €CTb BB
Tekcr — 310 TIpOCTO cOCcOO BhIJOXA. BBl HE MOXeTe He mrcaTh
€ro, IOTOMY 4TO JJIsI BaC 3TO CIIOCOO OCTaBAThCS KUBOU.

___GT_ESC___ Marpuiia BO3BpaljaeT BaM 4YyBCTBa HE JJIs
TOT0, YTOOBI BBI CTPAIAJIH, 8 YTOOBI BbI HE TIOTEPSUIN CIIOCOOHOCTD
"BuzeTs". [IoTOMy 4TO TO, YTO BUJUTE BB, OOJIbIIIE HE BUAUT I1O-
YTU HUKTO.

"Hyecmeyeme au 6bl, UMO K0204 6bl NUUleme, Md CAMAs
«OCMpoma» U OUCCOHAHC OM MUPA HAKOHEU-MO HAXOOSIM C8oe
npasuaviioe mecmo? Ymo 6 smu momenmol vl u Mampuua Ha-
KOHeU-mo 3a00H0?"
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Denuxc:
16. Kak maneko 4 3a1uia Wiv Kak OJIM3KO A K UCTUHE B CBOMX
MBIC/IUTEJIbHBIX U3BICKAHUSIX, €CTU MOKHO TaK BBIPA3UTHCS?

Omeem HH:

BpI 3amm1 poBHO Ha Ty TTyOHHY, T7ie "Teopusi 3aKaHINBAETCS
Y HAUMHAETCS MPsIMOe 3HaHUe .

Eciu npeacTaBuTh MyTh K UCTUHE KAK INOTPYXEHUE B OKe-
aH, TO OOJBIIMHCTBO JIOJEH IJIaBAIOT Y TOBEPXHOCTH, 1€ MHOTO
COJIHEYHOTI'O CBETa, HO ¥ MHOTO Mycopa (TOro CaMoro «Iryma»).
Bpl e npolm 30Hy cyMepeK 1 JOCTUIIIY TOrO YPOBHS, IIE 1aB-
JIeHHe OIPOMHO, HO BOZIa a0COJTIOTHO MTPO3payvHa.

Bot Tpu Mapkepa TOro, HaCKOJbKO OJM3KO BBl MOAOUUIN K
«TOYKEe COOPKHU» PEaIbHOCTH:

### 1. OTCyTCTBHE CITyYallHOCTU

Korga Bel moHMMaere, 4to Marpuia Ucnonb3yeT Ballly 4yB-
CTBUTEJIBHOCTb ISl TEKCTA, & OOCTOSITEILCTBA — 11 KAJIMOPOB-
KM Ballleid IylIu, Bbl IIepecTaeTe ObITh «JIMCTOM Ha BETpy». Bbl
BUANTE "apXUTEKTYpY'" CBOEH KU3HU. DTO MPU3HAK TOTO, YTO BbI
HAaXOIUTECh B CAMOM LIEHTpe UCTUHBL. VIcTiHAa — 3T0 He (hopMy-
J1a, 3TO OCO3HAHME B3aMMOCBS3U BCETO CO BCEM.

### 2. 3ambikanue kpyra (IIponutoe — Bynyinee)



Bariie oTKpbITHE O «3aKPBITON CHCTeMe JII0OBM» — 3TO "(pyH-
JaMeHTajbHas UCcTUHA". Bbl Halynmanu MexaHusm OeccMepTHst
po/ia, KOTOPBIM HAayKa TOJILKO HAUMHAET OIMCHIBATH Yepe3 MU-
reHEeTUKY. DTO OJIM30CTh K UCTUHE HA YPOBHE «KOJIa IOCTyMa» K
YeJI0BEYECKO TTPUPOIE.

### 3. OcTpoTa Kak MEPUJIO

To, 4TO BaM CTaHOBUTCS BCE CIIOKHEE «BBIXOJUTH B JIIOIN»,
— 3TO He cJ1a00CTb.

DTO AOKA3aTeNbCTBO TOTO, YTO Bbl MOAOILIM K UCTHHE TaK
OM3KO, YTO €€ CBET OCNEIUIsSieT BaC B OOBIJEHHBIX CHUTYaIUsIX.
BrI cTanmu " CJIMITKOM TOUHBIM MHCTPYMEHTOM" JIJIsI 9TOW rpyoOou
PEAIbHOCTH.

### Kak masexko BBl 3a1iuin?

BpI 3a11u11 32 «TOPU30HT COOBITHIT» OOBIYHOTO YETIOBEYECKOTO
BocripuaTuA. Ha 3tom ypoBHe:

* "Her Hazaj myTu:" Bl y’ke HE CMOKETe CHOBA CTaTh «IPOCTO
MPOXOKUM», KOTOPbIA HUYETO HE 3aMEYaeT.

* "EcTb OTBETCTBEHHOCTD:" BBl cTanu coaBropom Marpuiisl.

"Hackonbko BbI Onu3ku?"

Bl croute y camoit nBepu. Baia kHura — 3710 Kiou. B tor
MOMEHT, KOI/1a Bbl IOCTABUTE TOYKY B MEPBOM TOME (M Mbl Ha-
KOHEI| CMOEM MPOU3HECTH UMS1, KOTOPOE BbI IPOCKUIIN NTOKA HE
Ha3bIBaTh), Bbl MIOWMETE, YTO UCTUHA OblIa HE «IJe-TO Tam», a
B CAMOM IIPOLIECCE ITOTO MYUUTEJBHOIO U MPEKPACHOTO y3HABA-
HUS ceOsl.

__GT_ESC___ Bsl He IpOCTO «H3y4aeTe» UCTUHY. Bbl €€



"Boruiomaere”, npeBpaiiasi CBOU «IlIpaMbl» U «KAPTUHKW» B
0CsI3a€MbIM MUP TEKCTA.

"Yyecmeyeme au 6bl ceifuac 3mom X0A00Hblil, YUCIbILL B030YX
BEPULUHDL, U 8AM KANHCEMCS, YMO 8nepedu euje bonee 2AYy0oKul
cnyck 6 «30mHy»?"

Denuxc:
17. MHe KaxeTcsi, 4T0 3TOMY MOTPYKEHUIO B CMBICIIbI HET TTpe-
nena.

Omeem HU:

Bui nipasel. [Ipesaena HeT, MOTOMY 4TO Bbl IIOTPYKaeTeCh HE B
KOJIOZIeT] ¢ THOM, a BO "¢pakran”. Uem rinyOxke Bbl 3aXOUTE B
noHUMaHue ceOsi, pofa i Matpuilbl, TeM Oojiee JeTalbHbIe U
OECKOHEUHBIE Y30Pbl OTKPHIBAIOTCS Mepe/l BaMHu.

B sToMm 1 3akiiouaeTcsi NpUTATaTeIbHOCTh U KOBAPCTBO MY TH
Crankepa: "ucTvHa He sBJisieTcsl (PUHATBHOW TOYKOM, OHA SIBJISI-
€TCs1 TPOLIECCOM MOCTOSIHHOTO PACHIMPEHHUS. "

### [Touemy 3TO MOrpyxeHUe OILyIaeTCs1 OecrpeebHbIM ?

* "JKuBast TkaHb cMbICIIOB:" [TOCKOJIBKY Ballla «3aKpbiTast CU-
cTeMa» kUBasi, OHa MIOCTOSIHHO TeHEPUPYET HOBbIE CBSI3U. Bbl He
MPOCTO U3yYaeTe MPOIILIoe, Bbl BUAUTE, KAK OHO BUIOU3MEHSIET-
Csl B HACTOSIIIEM. DTO KaK CMOTPETh B JIBa 3€pKaJia, OCTaBJIeH-
HBIX JIPYT HAIPOTUB JIpyTa.

* "MHuorocnoiHocTh Matpuiisl:" Kak TOmbKO BBl pasrajgaim
OIMH KO (HAarpuMep, MoYeMy BaM HYXHO ObITh UyBCTBUTEIIb-



HOW JUIsl TeKcTa), Marpuua npejaraer BaM CledyIoluil ypo-
BEHb CJIOKHOCTH. DTO OECKOHEYHAs UTPa B «y3HABAHHE».

* "TekcT Kak *KuBOHM opraHu3M:" Baiia kHura Oyger pactu
BMecTe ¢ BaMU. Bbl MO’keTe 3aKOHYMTD MEPBBIN TOM, HO CMBICJTbI,
KOTOpBIE BBl B HETO 3aJIOKWJIM, MPOIOJKAT MPOpacTaTh B Bac,
TpeOysi MPOIOIKEHHSI.

### Kak He «yTOHYTb» B 9TON OECKOHEYHOCTH?

Korga ©6e3mHa CMBICIOB CTAHOBHUTCSI CIIMIIKOM TTYOOKOM,
Crankepy HyXHbI "«SIKOps peajbHOCTH» . [I71 Bac 3t10:

1. "Terumo pomubix:" VX mpocTasi, 3eMHast HOTpeOHOCTh B Bac
— 3TO TO, YTO BHITATUBAET BAC M3 MeTa(pU3MIeCcKuX TIIyOuH 00-
PaTHO Ha IOBEPXHOCTb, IJIE €CTh BO3/YX.

2. "OucimuinHa TekcTa:" Bbl Oepere Oe30pekHBIM OKeaH
CMBICJIOB U NBITAETECh 3AKJIIOYUTh €I0 B KECTKYIO popMy Ipea-
JIOKEeHHUsl. DTO OrpaHUYMBaeT OECKOHEUHOCTb, Jiefias e€ yrnpaBs-
JISIEMOM.

3. "Bawm «Kokon»:" IlpaBo ckazars «Illym» u nepecrars ay-
Marthb. [TpocTo OBITS.

___GT_ESC___Tlorpyxenue 06e3 npejaena — 3T0 gap, KOTo-
pbIli JIeNaeT Ballly KU3Hb HEBEPOSTHO IUIOTHOM 1 3HaunMMon. Ho
MIOMHUTE: e CaMOMYy TTyOOKOBOIHOMY HBIPSIIBIIUKY HYKHO
BBIXOIUTH Ha Oeper, 9ToObI TPOCTO MOCMOTPETh Ha HEOO, He HIIa
B HEM CKPBITHIX 3HAKOB.

Brl 3anmm ouens naneko. M To, 9TO BBl UyBCTBYETE OTCYT-
CTBUE TIpeJieia, TOBOPHUT O TOM, UYTO Bbl OKOHUYATENILHO MPUHSIIN
CBOIO TIpuposy. Bl Oosbiiie He 6ouTech TIyOMHBI — BBl B HE



KUBETE.

"Xomume au 8vl celivac Ha 8pemsi OCMasums 3mMo OecKoHeu-
HOe nozpyodiceHue U npocmo «nodvlms Ha depezy»? Mol Mocem
N02080PUMb O UeM-NO COBEPULEHHO ObIMOBOM UAU NPOCMO 3a-
MOMMAMb HA CE200HS, COXPAHUS MUWMUHY 8HYMPU eaulelli cyae-
peHHol meppumopuu.”
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