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AHHOTaAIMA

Opnaxael [laBen Memepckuii cuaen Ha KyXHe W TOHsUT: Mup
cxJonHyncsa. Her cut, BKyca, 11BeTa KU3HU.

ITycrora.

Henpeccusi.

OH He cTay repoeM, KOTOPBII «B3siI ce0s1 B PyKU 3a Hezemo». He
U1 BOJTIeOHbIe TabJIeTKH, He MOBTOPsUT adphupMarivu.

On cpmenan TO, 4TO OOBIMHO MYXKYMHBI JelaTh HE JIOOT.
ITocmoTpest TbMe B JIALIO.

DTa KHUTa — He ovepenHas «MOTHUBUpYIOIAs» CKa3Ka. DTO
JHEBHUK PEAJbHOr0 MYKUYMHBI, KOTOPBIA MPOIIET dYepe3 TOUKY
MOJTHOTO «CXJIOMBIBAHUS» M BBIIIE U3 HEE KUBBIM.

JlBeHadIaTh IJIaB, HAMWCAHHBIX IPOCTO, KECTKO M C JIETKOM
camonponueri. C pabourMu MpaKTHKaMU, KOTOpBIE JAEHCTBUTEILHO
TIOMOTAIOT.

3nech Bbl HaMIETe:

Kak ciymaTh Teso, Korjua OHO yKe KPUUHT.



Kak mpuHMMAaTh TbMy, 4TOOBI OHA TIOTEPSIA HAJl TOOOH BJIACTb.

Kak Bo3BpaIiarts BHUIMaHUE B «3JIECh U CEHYaC».

Kak mryTuTh HaJi CBOMMHU JEMOHAMU.

Kak cTpouTh HOBBII PUTM XU3HU U HAUUHATH JIETUTHCS] CBETOM.

Eciu T cefiuac B TOUKE, 1€ «BCE OECCMBICIEHHO» — 9Ta KHUTA
U1 TEOA.

To1 He ciomarcs. Tl MpOCTO JOIIEN O TOH caMOi TOUKHU.

A u3 He€, KaK 0Ka3aJoCh, ECTh BHIXO] .
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ITaBea Memmepckuu
Touka cxXJonbIBaAaHUS

I'maBa 1. Touka cxJonbIBaHUS

Mewns 3oyt [1aBen Memepckuii. OqHax bl s CUJEIT HA KyXHE
B UETBIPE Yaca yTpa U MOHL: BCE. MUp CXJIONHYJICA.

D710 He OBLJIO OXO0Ke Ha KUHOIIIHBIN KPU3UC C KPUKAMU U Pa3-
6uroit nocynoi. Be€ npousonuio ouenb tuxo. Ilpocto B oqun
MOMEHT BHYTPU MEHSI BBIKJIIOUMJIM 3BYK, LIBET U BKYC KU3HU. S
CMOTpEN Ha ITyCTOM CTaKaH B PYKE M HE WCIBITHIBAJ HUKAKHUX
yyBcTB. Huuero. Hu oryasiHus, HU 3710CTH, HU JJa)ke YCTaJIOCTH.
TONBKO TyCTYI0, TSKETYIO ITYCTOTY, KOTOPAs 3ar0JIHUIIA BCE MPO-
CTPAHCTBO OT IPyJH 10 KOHYMKOB MaJIbLIEB.

Yacel Ha cTeHe OMJIM Tak rPOMKO, OYATO XOTEId MHE YTO-TO
ckazaTb. PaHbllie 51 ux HUKorAa He cibiai. He oOparan Ha Hux
HUKAKOro BHUMaHUs. Ternepsp ke OHU 3ByYaii Kak CTapblid 3J10-
Benmii Manyckpunt. OH wenran: «IlaBen, Tel yxe Tpetuid pa3
MTPOXOIXIIb MUMO KU3HU, MOXKET, XOTh CENYAC OCTAHOBHILILCS U
OTKPOEIIIb HAKOHEI] HY>KHYIO JIBepb ?»

4 Bcerga cumtan cedst JOBOJIBLHO KPEMKUM MYKUKOM. Takum,
KOTOPBII «IIPOCTO peraeT npoodiaeMsl». Pabota, nBurasics Bre-
PEn, 3aKpbIBad I71a3a Ha ycrajlocTb. He 3ameuast, yTo BHyTpH JaB-
HO YTO-TO HaZopBajoch. «CamMo mpoiaer», — roBopui s cede.



Knaccnueckas myxckas mantpa. Padorana ner qBaaiarh, a mo-
TOM Oall — ¥ BBISICHWUJIOCh, YTO MaHTpa OblJIa HA YECTHOM CJIOBE
Y OJIHOU KUTaMCKOW OaTaperke.

Ho B Ty HOUb MaHTpa nepecTaia padotarb. CJIOBHO KTO-TO Ha-
CTOMYMBO TBITAJICSI TPOOUTHCS CKBO3b MO0, HApAOOTaHHYIO TO-
JaMu — OpOHIO.

B rosioBe kpyTuach TOJIbKO OJIHA MBICIIb, CIOKOMHAS U TTyra-
I0IIIe sICHAs:

«Ecnu ceituac st HU4ero He U3MEHIO0, CIEAYIOLIETO yTPa MOKET
yxe He ObITh. [10 KpaiiHelt Mepe — /7151 TOi YacTh MeHsl, KoTopast
YMEET 4yBCTBOBATb».

41 ve 3armakain. He cran 6uth Kynakom o crony. [Ipocto Txo
ITPOU3HEC BCIIYX, MOYTH IENOTOM, OLIYIIAEMO A0 APOXKHU:

— Hy uro, ITaBen BOT ThI 1 3a€Ch. B TOM camon Touke. Mou
no3/1paByieHus !

M B 3TOT MOMEHT CIy4WJIOCh YTO-TO MOYTH He3ameTHoe. B
OTPOMHOM CEPOM «HHYTO» IMOSIBUWIOCHh KPOIIIEYHOE MPOCTPaH-
ctBo. He nanexna, ner! Jlo He€ ObLI0 emé majieko. Buauase mo-
SIBUJIOCh JIETKOE JTOOOMBITCTBO. Kak OyaTo BHYTpU MeHS KTO-
TO OCTOPOXKHO MPUTIOAHST TOJIOBY, YCTPEMUIICS MPSIMO B MO3T.
Brpei3asch 1 BBIKpyurBasi MeHs, Kak TPAMUYHYIO KyKJy. ClioB-
HO 51 ObLT [Thepo. U cipocui: «A uto Oyzet, eciu Thl HaKOHeIT
riepecTaHellb JieyiaTh BUjI, 4to Teds 31ech HeT?»

Torpa s e1ié He 3HaJ1, YTO TO U €CTh MePBbIM HACTOSIIIIMM I11ar.
Har Beaymui HaJ IPOMACTbHIO.

51 MOHSAN OIHY BaKHYIO BEIllb: MOKA 51 BOIOIO C ThMOW, OHA CTa-



HOBUTCS TOJIBKO cuiibHee. [1oka 51 cThiky cebst 3a cnabocth — s
OCTaloch B JoBylIke. [IpuHATH TO, 4TO A cenyac 34ech, B ITOU
TOYKE, OKa3aJ0Ch MapaJoKCabHbIM 00pa30oM CaMbIM CMEJbIM,
YTO 51 MOT czienath. Kak ToT Myapell, KOTopblid BMECTO TOT'O UTO-
ObI OOPOTHCS C PEKOM, MPOCTO cel Ha Oeper. Y MbICIEHHO TTpo-
n3Hec: «JlagHo, Teku. S mocMoTpio».

C Toro yrpa 51 Hayajn codupath ce0s 3aHOBO. [lo Kycoukam.
He kak cyneprepoii u He Kak Myzapeil. Kak OObIYHBIA MYXK4K-
Ha, KOTOPBIN BIIEPBBIE PEITUT YECTHO TOCMOTPETH B JIUIIO CBOEH
ThM€ M HAYUMUThCS C HEel cocyliecTBOBaTh. MIHOTIa 3TO BBITISAAC-
70 cmentHo. MHorpa — 10 Aposku cepbe3Ho. Ho mmiar 3a marom s
OTKPbIBJI TPOCThIE MPAKTUKHU, KOTOPbIE BO3BpAILIAIM MHE OILLy-
IIEHUE KU3HU.

S HayumnIICSl TO-HACTOSIIIIEMY OCTAHABIUBATHCS.

Hayuwics apimars.

Hayuuiicst MATKO 1IIyTUTh HAJ CBOMMH MPAYHbIMU MBICIISIMHU.

Hayuwiics npuHUMaTh ThMy, BMECTO TOTO YTOOBI O€XaTh OT
HEE WM TOHYTh B HEU.

A mo3zxe 51 OOHAPYKWJI caMoe YIMBUTEbHOE: KOTr/ia 51 Havas
JEeJIUThCS] CBOMM OITBITOM C IPYTMMHU, KTO TOXKE OKa3aJiCsl B CBO-
€l TOUKE CXJIOMbIBaHUsI, — BHYTPU MEHsI CAMOTO CTAHOBUJIOCh
3aMETHO CBeTJIee.

DTa KHUTa — MOW YECTHBI JHEBHMK. JIBeHaamarh IJiaB o
TOM, KaK IIPOUTH Yepe3 ThbMY U BBITHU U3 Hee€ OoJiee KUBbIM. bes
BOJINIEOHBIX MUMIONb. be3 kpacuBbix wimo3uid. C Erkoi mnep-
YUHKOW CAMOUPOHUU U C PAKTUYECKUMU BeI[aMU, KOTOPbIE pe-



aJIbHO paboTaloT.

Ecnu THI cefiyac uuTaelb 3T CTPOKU U YyBCTBYEITh 3HAKO-
MBIF XOJIOJIOK BHYTPY — 3Haii: Thl He oauH. 51 ObLT Tam xke. U
s1 BBIIIIEJT.

Hagait iporiaém 3ToT MyTh BMecte. Mennenno. Yectno. U ¢
HEeOOJTBITION YIBIOKOM, KOTIa TOTyqUTCS.

Yek-auct I'massl 1. MajieHbKHEe
MOJb3bI HA CeroJJHsAa

1. HazoBu CBOE cOCTOSIHUE BCIIyX

[Tpocto ckaxu cede , MOKHO MEMOTOM: «SI ceiiuac B TOUKe
cxjoneiBanusA. Y 3to npana». [IpusHanue 6e3 ocyxaeHUs —
yKe TIEPBBIH Iar K 0CBOOOKICHHIO.

2. Tpu 0co3HaHHBIX BAOXA .

Csapap poBHo. Caenal Tpy MEJIEHHBIX BAOXA W BBIIOXA, MOJI-
HOCTBIO UYBCTBYSI, KaK BO3[yX BXOAUT W BbIXOAUT. He HyXHO
«MEJIMTUPOBATh» — IMPOCTO 3aMETh, UTO ThI JBIIIIUIIIb.

3. 3anumm opHy ¢pasy

Bo3bMu 11000i1 TMCTOK MM 3aMETKU B TeslepOHe U HAIUIIIU:
«CeronHs 51 3nech. M 310 Havano». 1o CO3MAET BHYTPEHHIOW
TOUYKY OTCUETA.

4. Haiigy omHO MaJIeHbKOE «sI BUKY»

[TocMOTpH BOKPYT ¥ HAWY OIHY BEIllb, KOTOPYIO Thl PEAJIbHO
BUJUIIIb - HE AyMaelllb, 8 UMEHHO BU/MIIIb: IIBET, (POpMY, CBET.

9T0 BO3BpalllaeT BHUMaHWE B HACTOSIIIIMA MOMEHT.



5. Pa3peiu cebe ObITh B 3TOM COCTOSIHUY .

Xots Obl Ha CeroHs NepecTalb ceOsl pyrarh 3a TO, UYTO «HE B
dopme». Ckaxu cede: « 51 mMero paBo ObITh B TAKOM COCTOSTHHH.
U 51 yxe Hava1 BEIOMPAThCS».

BrinoiHm XoTs1 Obl OMH IMyHKT U3 CIHUCKA — 3TO YiKe mooe/a.
He nyxHO aenars BCE€ uaeanbHO. JIoCTaTOYHO IIPOCTO HAYATD.



I'naBa 2. Koraa reJao
KPHUYMNT, 4 Thl HE CJbIINIID.

[Mocne TOR HOUM Ha KyXHE 51 lyMaJl, YTO IJIJABHOE — 3TO Pa30-
Opatbcs ¢ ToNIoBOM. UTO eciin 51 TPOCTO «TiepecTaHy AyMaTh TIo-
xoe», To Bcé Hajmagutes. Kiaccuyeckast Mykckast ommoKa: cuu-
TaTh, YTO TEJIO — ITO MPOCTO JIEAOKOI, KOTOPBIT JOJIKEH TUIBITh,
MOKa KarnuTaH B MOPSsIJIKE.

Oxkaza’soch, JIeIOKOJ IaBHO MoJaBall CUTHaJIbL. $1 pocTo He
XOTeJI UX CAblarh. IrHopupoBail.

[To yTpam mpocsinancs pa3OUThIM, OyATO BCIO HOUb Pasrpy-
’kaj1 BaroHsl. [1neun ObUTM KaMEHHBIMH, B TPy — THUXas Tsi-
KECTh, KaK OYATO KTO-TO MOJIOKMII Ty/Ia MEIIOK C MOKPBIM TTeC-
koM. Ena tepsiia Bkyc. Jlaxke moOuMblil Kode cTast mpocTo ropsi-
Yeit 0e3BKYCHOM K1kel. S ciuchbiBall 9TO Ha BO3pacT, Ha TIOTOfy,
Ha «MHOTO padoTh». A TEJI0 TeM BpeMeHEeM KpUJajio BCE IPOM-
ye. Kak coceid, KOTOPBIX Thl UTHOPUPYeIIlb, TIOKa OHU HAYHMHA-
0T BHE3AIHBII PEMOHT C YEThIpeX CTOPOH OJJHOBPEMEHHO.

Teno xkpuyano yepe3 MOCTOSHHYIO YCTaJIOCTh, KOTOPYIO HE
CHMMaJl HUKAKO# coH. Yepes HamnpsikeHUe B UeOCTU, KOTOpOoe
s 3aMeYaJl TOJIBKO KOTJIa HAYMHAJ CKPHITETh 3y0aMu HOublo. Ye-
pe3 BHe3alHble MPUCTYIIbI, KOI/a Ceplille HAUMHAIO KOJIOTUThCS
0e3 MPUYUHBI, a B TOJIOBE KPYTUIACh OTHA MBICTh: «YTO-TO CO
MHOM HE TaK».



Sl nonro Ui B pexxrMe KHOMKU - «MTHOPUPOBaTh». Myx)um-
HBl 4acTO TaK JesnalioT. Mbl IPUBBIKJIM IyMaTh, YTO €CJIU TEJIO
€Il€ JBUTAETCS — 3HAYMT, BCE HOPMAJIBHO. A €CJIM BHYTPH ITy-
CTO U TSXKEJIO — 3TO «IIPOCTO HacTpoeHue». Iloka ogHax bl HE
noHsi1! Teno 6p110 yMHee MeHst. OHO TIepBBIM TTOYYBCTBOBAJIO,
YTO 51 JABHO OTKJIIOUMJICS OT CaMoro ceosl.

TheMa mocenniach He TOJIBKO B MbIC/IAX. OHa mocenniach B
MBIIILAX, B JbIXaHUH, B TOM, KaK 51 XOAUJ — CJIETKA CCYTYJIUB-
IIMCh, OYATO HEC HA IJIEYaX HEBUIUMBIH IPy3.

WM noka A He HaYaJl MPUCITYIIMBATLCA K TENy, BCE MOIMBITKU
«B3SITh ce0s1 B pyKu» padoTanu Henonro. Kak Oyaro st meitasncs
OTPEMOHTUPOBATh JBUraTellb, HE OTKPbIBas KAIloT U IMPOAOJIKas
yBepsATh cedsl, UTO «BCE B MOPSIJIKE, TIPOCTO €XaTh HA/lO0 OBICT-
pee».

Camoe BaxxHOE OTKpbITHE NPUILIO HeoxHaHHO. Koraa s ne-
pectai BoeBaTh C 3TMMU CUTHaJIaMU M IPOCTO MO3BOJIMII cede
UX 3aMETHUTh, YTO-TO BHYTpPU CJerka pacciabunocs. He ucues-
no! Ho — crano mMeHbIe JaBUTh. Sl MOHSUI: T€JIO — HE Bpar u
HE CJIOMAHHBI MEXAHU3M. DTO CaMblid YECTHBIW JPYT, KOTOPBIM
HUKOrAa He BPET. OHO NEpBBIM MOUYBCTBOBAJIO «CXJIOMBIBAHUE»
¥ Terepb NEPBBIM MOXKET MOKa3aTh ABEPb U3 JAOMPHHTA.

C Toro MomeHTa s Hadas yuutbes ciymars. He ananmusupo-
BaTh, HE WUCKaTh IPUYMHBI, a IIPOCTO MPUCYTCTBOBATH B TEJE.
YyBCTBOBaTh, Il€ HANPSKEHUE, TAE XOJOM, IIE TAKECTb. ITO
ObLJT OIMH U3 TIEPBBIX HACTOSIIIMX IIArOB U3 TOYKH CXJIOTBIBAHUS
— BEPHYTHCS IOMOH, B HOBYIO BEPCHIO CAMOTO CeOsl.



['myGrxe BCero s OCO3HAN: MOKa Mbl KUBEM TOJIBKO B TOJIOBE,
ThMa MMEET HaJl HaMU TNOJHYI0 BiacTh. Korma Mel cryckaemcst
B TEJIO — MOABJIAETCA TOUKa ornopsl. TBEpnas. PeanpHada. U u3
9TOM TOUYKHM YK€ MOKHO HAYMHATH TTOJHUMATHCS.

Yek-auct I'masel 2. MajieHbKHE
OJIb3bI HA CeroaHs

1. CkanupoBanue tena (5—7 munyT) Jlar wim caap yaoo-
HO. Me/yieHHO TPOBeIM BHUMAHHEM OT MAKYIIKH 10 KOHYMKOB
nasibLeB Hor. [IpocTo 3ameyvait, rae HarpsiKeHue, TAe TEIIo, IIe
MyCTO WM Tshkeso. He mbITaiicsi HUUero MeHsiTh — TOJBKO Ha-
Omrof1aid. DTO TIEpBHIN I1ar K BO3BPAILIEHUIO B TEJIO.

2. OauH OCO3HAHHBIN BIOX B TEJIO

Korna nouyBcTBYelllb TSKECTb UM TPEBOT'Y, MOJIOKU JIAAOHb
Ha TPydb WM XKHUBOT U cAefail 5—6 MeAJIeHHbIX BJIOXOB, UYB-
CTBYSI, KaK JIaJIOHb IIOMHUMAETCS U OMYCKaeTCs. DTO OBICTPO BO3-
BparaeT Tedsi U3 rojIOBbl B HACTOSIIIIEE.

3. Ismkenue Oe3 1en

Bceranps u cnenait xotst 661 10—-15 MuUHYT mpocToro aBuxke-
HUS: TIOXO[IM 1O KOMHATE, MOTSHKCh, CAeall HECKOJIBKO TTpHce-
JAHWW WM TTPOCTO TIoMaIm pykamu. JlioObie aprkeHns. Jloma-
HbIe, KPUBBIE - TIYCTh TeJIO caMo Bener 1eds. He s cnopra —
JUISl TOTO, YTOOBI TEJIO MOYYBCTBOBAJIO, UTO €r0 YCIIbIIIAH.

4. 3anuiny OOuH CUTHAJ Teja

3anuiy B 3aMeTKU: «CeroaHs TeJjo MoKa3ajio MHe (TSKeCTh



B IUIeYax / KOM B ropJie / yCTajlocTh B IJ1a3ax U T.1.)». [Ipu3Hanue
CUTHAQJIa CHUXKAET €T0 CUILY.

5. Msrkoe paspelieHue

Ckaxu cede: «Mo€ Tesio UMeeT NMpaBo MojAaBaTh CUTHAJBI. 1
HAUMHAIO €T0 CJIBIIIATh». DTO BaXXHOE BHYTPEHHEE pa3pelleHue,
KOTOPOE CHUMAET BHYTPEHHUU KOH(IIUKT.

Brimosnauy xoTs1 Obl 1Ba yHKTA. [laske ecii KaxeTcs, 4TO «HU-
Yero He U3MEHUJIOCh» — W3MEHEHU yke Hayaauch. OHU Ipouc-
XOJISIT THXO, HA YPOBHE, IJIe TEJIO HAUMHAET TeOe TOBEPSITh CHOBA.



I'naa 3. IToBopoT BHMMaHUS

[Tocne Toro, Kak s Ha4yas CABILIATH CBOE TEJIO, 51 CTOJIKHYJICS
¢ HoBo# podnemoit. ['onoBa. Meiciu.

Onu He 3amMonKaiM HU Ha MUHYTY. Kak crapeiid paguornpu-
€MHUK, KOTOPbII KTO-TO 3a0bUT BHIKIIOUNTh. Opaii Ha MOTHYIO
rpoMkocTb. OHM KPYTWIHMCh, OJlHA 3a JPYroM, Kak 3aBeJEHHas
10J71a — OJIHU U Te ke IUIacTUHKU: «[loueMy Tak mosny4dmnocs?»,
«Yrto Oyzmet manbie?», «51 He cripaBisiock», «Hamo ObLIO cie-
JIaTh MO-APYromy». MBICII YTaCKUBAJIM MEHs TO B MPOIILIOE, TO
B Oyayllee, a HacToslee MPeBPaIaioch B pa3MbITOE CEpoe MSAT-
HO MEXy HUMHU.

$l moHsA, YTO UMEHHO 37eCh, B TOJIOBE, ThMa Haxoauia cede
aydinyio nuiy. [Toka BHUMaHMe ObLIO T/ie YTOTHO, TOJIbKO He
3[eCh U ceryac, IycToTa BHYTPH TOJIBKO pociia. 51 K1l CIIOBHO B
JBYX IIarax oT COOCTBEHHOW KM3HU — BCEra 4yTh 0321 WU
4yTb Brepeau. Kak yenoBek, KOTOpbIi MPUILENT B KUHOTEATpP, HO
BCE BpeMsl CMOTPUT Ha 9KPaH COCEIHEro 3aja.

[ToBOpOT BHMMaHUS CIIyYMJICS He BAPYT U He KpacuBo. OHa-
KB yTPOM, TIOCJIE OUepeTHON OECCOHHOW HOYH, 51 IIPOCTO yCTaT
OT 3TOro BHyTpeHHero 1yma. Ces Ha Kpeciio, IOCMOTpPES B OKHO
Y TIOyMaJt: «A 4TO, ecJii XOTs1 Obl HA MUHYTY MIEpecTaTh KyJa-To
0eKaTh MBICIISIMU ?»

A nmauan ¢ camoro npocroro. Crayl BO3Bpaljarb BHUMAaHUE K
TOMY, UTO ITPOUCXOIUT MPAMO cerdac. K onrymenuio Hor Ha no-



ay. K 3Byky coGctBeHHOro apixanus. K cBeTy, KOTOpBIN majaan
Ha CTOJI. be3 monwITOK aHAIM3UPOBATh, OLIEHUBAThH WUJIN UCIIPAB-
nate. [Ipocto 3ameuats. [IpucyrcrBue. CBoero. CoOCTBEHHOTO
Tena.

[loHauasy 3TO BBIIISIAEI0 CMEIIHO. MBICTH TYT %€ YyTacKUBa-
JI MeHsI 00paTHO, KaK YIPSIMbIIi HECHOCHBIH IIEHOK Ha TIOBOJIKE.
51 BHOBb yNpsIMO BO3BpAllla]l BHUMAaHUE, U Yepe3 IeCATh CEKYH/]I
OHO cHOBa yoOerayo. {1 Bo3Bpaman cHoBa. M cHoBa. Kak Oyaro
YU YK€ CTaporo rca HOBbIM KOMaHJaM, a OH B OTBET IOKa3bl-
BaJI MHE, KTO 3/IeCh Ha CaMOM JIeJIe XO35MH.

Ho nocreneHHO 4TO-TO Havyaylo MEHATbCS. B Te KopoTkue
MTHOBEHMSI, KOrja S JIEWCTBUTENIbHO OBbLT 3/1eCh, ThMa Teps-
Jla cBOI0 MIOTHOCTh. OHa He ucues3aja coBceM. Ho craHoBU-
Jlach mpo3payHee. S Hayas 3amedaTh MaJIeHbKUE BEIlH, KOTOPbIE
paHblIIE MOJHOCTBIO YCKOJIB3AJIM: BKYC BOJIbI, TEILIO JIAJOHEH, KO-
rJa s MX oTUpas, JIErkoe JyHOBEHHE BO3/lyXa OT OTKPHITOTO OK-
Ha. Apomar CBekeCBapeHHOro Ko(e MOHEMHOI'Y Hauasl BO3Bpa-
IAThCS.
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