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AHHOTaAIMA

Jenpeccrst YacTo OIIyIIAeTCs Kak «s HE B CHJIaX»: BCTaTh C
KpOBATH, TOMbBITh TOJIOBy WJIM TPOCTO OTBETUTh Ha COOOIICHHME.
Kaxercsi, 4yTo Bce OECCMBICIEHHO, pPaJoCTh HCYe3Ta M OCTaIach
MOCTOSIHHAsI YCTAJIOCTbh, & BIEPEIH TOJIBKO MyCTOTA.

3710 mocodre MOMOKET MOYYBCTBOBATH ceOs Jydllle M BEPHYTb
MHTEpeC K KU3HH. Bbl y3HaeTe 0 MpUYMHaX U MEXaHM3Max JITIPECcCHH,
KaKk OHa TMpOSIBISIETCS B MBICIAX, Tejle M TMOBeleHUU. [JiaBHOe
cpenctBo B OopbOe ¢ Jenpeccuell — MalleHbKasi, HO peryjispHas
AKTUBHOCTb, & HE OKHJIaHKE, KOTJIA «CaMO TIPOHIET».
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BBenenune

Mos nonpyra Wpa xnana meHs B kade. f yBugena ee usia-
JieKa: Xy/JeHbKasi, CBETJIOBOJIOCast, B CMHEM Xyau. M koHeuHo, ¢
OIPOMHOM YAIlIKOW Kary4uHO Tepes; co0oil. Mbl He BUJIEIUCH
OKOJIO TOJ]a — B CyMaToXe CJI0KHO HaWTH BPEeMs JJIs BCTPEUHU.
[Mocne TpaguIIMOHHBIX OOBSATUI U TIOIEITYS B IIEKY s IOUHTepe-
coBaJsach, Kak y Hee nena. Okazasochk, Tak ceode.

— Jla mol 3uaeuv, caoxcHo 8 nocreonee epems. A coecem oes
cun, ene ecmaio, Hu4ezo He xouemcs. Kaswcemcs, ckopo na paoo-
me 3amemsam, Kak s xaamypro. Cmpawro. Y mepanesma ovlna,
coana anaausel — éce 8 Hopme. Bom u ce200Hs modice ene 3acma-
8UNA ceDsi NPULimu: Xomena OmKa3amuvcCsi, HO HeA08KO ObL1O0 6
nocAeOHUuti Momenm éce ommensime. He 3naro, kak danvute 6vi-
603umb MO 6ce, Ycmand.

Wpa 4yTh He paciuiakaiach, MOKa paccKasbiBaia. A s Bce
OoJbIIIe HAYMHAJIA TIOJO3PEBaTh, YTO MOAPYTa TOBOPHT O JETIpec-
CHHM, XOTSl caMa He 3amedaeT 3toro. Korna s nonenunace ¢ Hen
CBOMMH COOOpaXE€HUSMH, OHA OJIHOBPEMEHHO U YAWUBWIIACH, U
paccTpouniach, U UCTbITaNa objerdyeHne. Bee Oyaro Bcrano Ha
cBOM MecTa. 11 KOHEYHO, OHa TyT ke 3ajajla BOIPOC, KOTOPBIM
3aJla€T MOYTH KaKIbIi MOH KJIUEHT: «A umo e oeaamuv?»

WimenHo 1151 TOro, 4ToOBl y Bac Moj, pyKou Bcernaa ObLIN pa-
6oune MHCTPYMEHTHI, 51 M Hamucana 3To nocoodue. Ilocrapanack
OTBETUTh MaKCUMAJIBHO TOPOOHO — MPH STOM MOHSATHBIM SI3bI-



KOM M 0e3 HarpOMO>K/ICHUsI HAyYHbIX TEOPUH.

[Mucath 0 penpeccuy HEMPOCTO: y OOJBITUHCTBA JIO/IEH OHA
NPOSBJISAETCS MO-pa3HOMY. HeKOoTopbiM OBIBACT Tak IJIOXO, YTO
OHU C TPYJIOM 3aCTaBJISIOT ceOs1 BCTaBaTh. JIpyrre MexaHn4ecKu
BBITNIOJTHSIOT CBOM O0SI3aHHOCTH, HO MM CJIOKHO 3a00THUTHCS O ce-
6e. TpeTbt KUBYT aKTUBHOW KW3HBIO, IYTAT U BRITJISAAT O1aro-
MOJTIyYHO, HO TJIyOOKO BHYTPU MYYAIOTCSI OT OIIYIIEHHS IMyCTO-
ThI M1 OECCMBICJICHHOCTH. A pa3 HET €JMHOM KapTHHBI JETIPECCHUH,
HET M YHUBEPCAJIbHOIO CPE/ICTRA.

[TosTomy s1 pacckaky O pa3HBIX CIocoO0ax MOIJIEPKKH, a Bbl
BBIOEpETE TOT, KOTOPBIH MOKAKETCS] BaM HarOoJ1ee TIOIXOSIIIM.
MBbI opaboTtaeM C BallliMU JICHCTBUSAMU, MBICJISIMU, YyBCTBAMU
U ¢ 00pa3oM KU3HU B 1iesioM. JlaBaiiTe s1 paccKaxky, Kak IOJI0-
Opanbl yripakHeHus1. VIX MHOTO — 4TOOBI BBl MOIJIA BHIOpPATh T€,
YTO BaM I10 JIyIIIe WU KaKyTCsI BAKHBIMH. A Te, Ha KOTOpPBIE HET
CHJI WJIM KOTOPBIE KaXyTCs «HE BaIlIMMU», OTJIOXUTE. Bo3Moxk-
HO, OHU CTaHYT aKTYaJIbHBI JUIsl BaC MO3Ke.

N nocnennee, oueHb BaxkHOe. Bbl 3amerurte, 4To 4 HE pas
Oy/ly HaIllOMHMHATB: €CJI BaM IIOXO, OOPAaTUTECh 3a TIOMOIIIBIO.
[Tpu nenpeccuu JIerko yimycTUTh MOMEHT, KOTIa OHA CTAHOBUTCS
OIACHOM JIJIs1 )KU3HU M 3I0POBbsi. Tak 4acTo ObIBAeT: JETPECCHs
HAKATBIBAET HE 32 OJIUH JIeHb, COCTOSIHUE YCYTYOJIsIeTCs ToCTe-
TICHHO, 1 YeJIOBEK He yCIIeBaeT 3aMeTHUTh, KaK 3TO MPOUCXO/IUT.
[TosTomy, moxanyiicra, OynbTe K ceOe BHUMATEJIbHbI U Oepex-
Hel. [Ipu TA2KEJI0M COCTOSIHMH CTOUT O0OPaTUTHCA K Bpady
WM TICHXOJIOTY.



Kak ycTrpoena kumura

S mocTponna KHUTY Tak, YTOOBI TPOBECTH BAC IIar 3a IaromMm
— OT 3HAKOMCTBA C COCTOSTHHEM JI0 KOHKPETHBIX CIOCOOOB CaMo-
TIOMOUIH.

Bor 4ro Hac kJer:

I'maBa 1. Y3Haem, 4ro Takoe Jenpeccusi, Kak OHa MPOsIBIIA-
€TCs ¥ [I0YeMy BO3HUKAET. Bel yBUANTE, YTO 9TO HE IPOSABIICHNE
c71ab0CTH, a PeaIbHOE COCTOSTHHAE CO MHOKECTBOM OOBEKTUBHBIX
NPUYMH — U HU OIHY U3 HUX BBl HE BHIOMPAIM OCO3HAHHO.

I'maBa 2. IIpoiinemM npoBepeHHbIE TECTHI HA YPOBEHbD JIETIPEC-
CHUM M TPEBOT'H. IJTO MOMOXKET 3a(UKCUPOBATh BaM TOUYKY OT-
cuera, 4YToObl B AaJIbHEHIIIEM 3aMeyarh J1aXke caMble MaJIeHbKHE
yinyduieHus. [lo pesyibraram TECTOB MBI BHICTPOMM Balll JaJlb-
HEUIUI MapuIpyT MO KHUTE.

I'maa 3. IIpoBenem ucciieoBaHUEe U y3HaeM, Kak JeTpeccust
IPOSBJISIETCS. UMEHHO y BAac, KaKMM TOJIOCOM OHA T'OBOPUT, U3
KaKMX SMOLMM CKJIAIbIBACTCA. A TakKe BBIICHUM, YTO MOXKET
yCYryOJIsTh Ballle COCTOSIHUE.

I'maBa 4. Ilepeiinem K AENCTBUSM: CIUIAaHUPYEM U CIejlaeM
MOCUJIbHBIE MUKPOILIATH, KOTOPBIE IOMOT'YT BaM IIOCTETIEHHO BbI-
PBaThCSl U3 OKOB JICIIPECCUM U BEPHYTh CBOIO KU3Hb OOPATHO.

I'maBa 5. Iloza6otumcsa o tene. C IMOMOIIBI0 MaJIEHBKUX
YIIPaXHEHU! BOCCTAHOBMM 0a30BbIe (PH3MUYECKHE OTIOPHI U TIO-
JIE3HBIE MTPUBBIYKU. ITO MOMOXET YJIyULIIUTh CAMOYYBCTBUE U



TIOBBICUThH YPOBEHb SHEPIHU.

I'naBa 6. I[TopaGoTtaem ¢ MeicassMu. Bel Hayuntech 3amevarsb
Y MEHSITh HETaTUBHbIE MBICIIUTEIbHbIC PUBBIYKU, KOTOPHIE TIOJI-
MUTHIBAIOT O0JIE3Hb. YITPaKHEHMS STOr0 OJIOKa MOTPeOYIOT HEKO-
TOPOTO COCPEIOTOYEHHsI, TIOITOMY TIepeXoiuTe K HUM, KOTraa y
BAC MOSABATCS CHIBL.

I'maBa 7. OcBOMM HAaBBIKM OCO3HAHHOCTH, YTOOBI HE Oec-
KOHEYHO CIOPHUTH C ACTPECCUBHBIMUA MBICISIMHU, a HAYyUUThCS
YIPaBJATH CBOMM BHUMAHUEM U COCTOSTHUEM.

I'nasa 8. [lorpy3umcs B paboty ¢ smorusmu. bynem yuutbest
OepesxHO, ¢ JIOOOBBIO U YBAKEHUEM OTHOCHUTHCS K CBOUM UYB-
crBaMm. [lopaboTaem ¢ TOCKOMW, BUHOM, CTBIIOM, 37I0CTHIO M OfIH-
HOYECTBOM.
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