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AHHOTaAMSA

DuocoCKO-KYJIBTYPOJIOTMUECKOE UCCIIEIOBAHNE O CTAaTHUECKON
Y JauHamMudeckor menutanuu. CTaTMKa — 3TO THUIIMHA, KOTOpast
coOupaer; IMHaMHKa — JBWXEeHHe, Kotopoe oTnaér. Kak Bmox u
BBIZIOX, OHM OOpa3yloT OJIHO JIbIXaHUE KU3HU. ABTOp He NAET J0TM
U He oOellaeT NpPOCBETJICHUS: OH INpUIJAIIAeT K COOCTBEHHOMY
OIIBITY, Pa3MBIIILICHUI0 U TIpoBepke. KHura ropopur o norepe cedst
Y BO3BpAIlICHUU, O TUIIUHE U JBUXEHUU, UTPE W TPATUIMIX, HAYKE
1 TIOBCeHeBHOCTU. B Helt — MHaus, OyauusMm, gaocusM, cyusMm,
XPUCTUAHCTBO; JIbIXaHUe, BHUMaHue, MOToK, Ap u Pa, Oyk u Komh.
310 He y4eOHMK U He PYKOBOACTBO, & JIBEPH, BOIPOCH U TPOIIHL
YuraTesb BOJIEH COMVIAIIATLCS, COMHEBATLCS WM UCKATh CBOH IyTh.
KHura coemuHsieT MPUTYM, MPAKTUKU, HaydHbIe 0030pbI U JPEBHUE
TPaAMIIUU. 31eCh HET 00s3aTe/IbHbIX TEXHUK — €CTh IpUIJIAIlCHUE
HAWTH CBOIO TUIIIMHY W CBOE ABwxkeHMe. [ TeX, KTo UIIeT OasiaHc,
OCO3HAHHOCTh M KMBOWM KOHTAKT ¢ coOoi. Kuura mig memieHHOro
YTEHMS U YeCTHOTO auajiora ¢ co0oii. He 3ameHsieT MeqUIIMHCKYIO WU
MICUXOTePareBTUIECKYI0 TTIOMOIITb.
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IIIUT'PAD

JBUkeHue — 3TO KU3Hb. TONIBKO TEKYIIME BOAbl HE TYXHYT.
Jlaxe 03€pa KUBBI, €CIIU MOAMUTHIBAIOTCS IMOJ3EMHBIMUA PEKAMH.

TuiMHa — 3TO HE OTCYTCTBHE 3BYKa. JTO IPUCYTCTBUE TOTO,
91O OOJIBIIIE 3BYKA. DTO IOM, U3 KOTOPOTO BHIXOOUT CJIOBO. U B
KOTOPBIM OHO BO3BPAIIAETCS.

OT ABTOPA

Ara kHUra — He yuyeOHuK. He pykoBonctBo. He cOopHuUK Tex-
HUK.

910 — npuramenue. Iseps. Tporma.

A ve yunrens. 4 He rypy. A He npocBeTIE€HHBIN. Sl — 4ero-
BEK, KOTOpbIM Mpoien yepe3 TeMy. KocHyiics ana. Iotepsin ce-
0g. 1 namén. He oreBetsl. Cebsa. Coé npixanue. CBOM KUBOH
HOPSJIOK.



51 He 6ymy roBoputh: «[lenait Tak». f ckaxy: «Bot 4To ObLIO
co MHOM. BoT 4uto s Hamén. Bor asepu, KoTopbie OTKpbLI. Bxonn
caMm. I cBoé. Kusm».

DTa KHUra — O JIByX KpbUibsX. O cTaTHYECKON MeIUTallud —
THUIIINHE, KoTopas coobupaet. I 0 TuHaMU4ecKor — JBUKEHUH,
KoTopoe OTHa€r. O TOM, KaKk OHM JOMOJIHAIT Apyr apyra. Kak
BJIOX U BbIAOX. Kak /Ba Kpbljia OHON NTULIBI.

A He npoiy Beputh. S npory nposepsaTs. Ha cBOEM oribiTe.
Ha cBoém tene. Ha cBoeit :xu3Hu.

Eciu uto-TO pe3onupyer — Oepu. Ecm ver — ocraBb. be3
BUHBI. be3 coxanenus.

IIBepr — mepen T060i. 3aMOK — BHYTpH TeOs1. OTKpbIBaTh
WJIA HET — TBOK BBIOOD.

IOPU/ITNYECKOE 1 HAYUHOE ITPEAYIIPEZK/IE-
HUE

Hacrossmuyi tpyn sBisiercs: (puiocopCKO-KyIbTyposornye-
CKHM HcclieioBaHneM. Bee npeacraBieHHble MOZIENN, UHTEpIIpe-
TalluM Y TMPAKTUKU HOCAT MeTaOPUUYECKUI U UCCIIE0BATENb-
CKMI XapakKTep.

OHu:

HE SIBJISIIOTCS PyKOBOJICTBOM K JIEVICTBUIO;

He ABJIAITCSA MEAULIMHCKMMU, IICUXOTEPANIEBTUYECKUMHU WU
IOPUIMUECKMMHU PEKOMEHIAIUSIMU;

HE MPU3bIBAIOT K HAPYIIEHUIO AEUCTBYIOIIETO 3aKOHOATE b~



CTBa;

HE 3aMEHSIOT KOHCYJIbTALMIO KBATU(PUIIMPOBAHHOTO CIeIra-
JIUCTA;

HE MPETeHYI0T Ha OKOHYATEJIbHYI0 HAYyYHYIO UCTUHY.

IIpoTokoa 6e30nacHOCTH:

Ecnu Bo BpeMsi YTeHHUs1 Bbl UyBCTBYETE CUJIbHBIA SMOIIMOHATb-
HBIN TUCKOM(OPT — OCTAHOBUTECH. 3a3EMJIUTECH.

He vcnone3yiite KHUTY Kak 3aMeHy pogeCcCUOHAIbHOM T1CH-
XOJIOTMYECKOUN TTOMOIIIH.

[Tpy BOBHUKHOBEHUY CUJIBHBIX SMOITUI — 0OPaTUTECH K TICU-
XOTEpareBTy.

B curyanusx peanabHOro Hacuiusi — oOpaniaitech B COOT-
BETCTBYIOIIHE CITYKOBL.

[Tpu Hamumu [TTCP, gucconmaTuBHBIX pacCTPOUCTB, IICUXO-
30B B aHAMHE3€ — HE HAauMHAWTe MPAKTUKU O€3 KOHCY/IbTallun
CHeLMaINCTa.

YpoBHM 1OCTOBEPHOCTH:

PakT — npoBepsiEMbIC JAHHBIE.

Tpaguiuss — UCTOPUKO-KYJIbTYPHbIE CUCTEMBI.

I'mnore3a — aBTOpPCKUE PEKOHCTPYKLIMU.

JInuHbIH ONBIT — HAOMIONEHN I, UHTYUITHSI.

BBEJIEHUE. Ilouemy 3Ta KHMra
MB&1 KUBEM B MHpe, KOTOpbIi criemnuT. ['oBoput. TpeOyer. Mt
O6exnM. YTpoM — Ha padoty. [[ném — o nenam. Beuepom —



nomon. Houbto — B coH. U Tak mo kpyry. Msl He 3ameuaem. Mbl
He ycreBaeM. Mbl He JKUBEM.

A notoMm — 4rto-To npoucxoaut. [loreps. bonb. Jno. U —
tuinHa. Bapyr. Heoxunanno. Tel ocranaBiuBaenbes. 1 ciibl-
k. Cebs. CBoé apixanue. CBo€ cepmiie. CBOIO KU3HB.

N torna — Bonpoc. Yro ganeiie? Kak :xxuth? Kak BepHyThCA?
Kak co6patb ce6s1? Kak HaiiTu mOTOK?

DTa KHUra — o JABYX nyTsaAx. O cTaTuyeckou MeguTaluu —
THUINMHE, KOTopasi cooupaeT. O TUHAMUUYECKOW — IBVKCHHH,
KoTOopoe OTHAaer. O TOM, KaK OHM JOMOJIHAIT Apyr apyra. Kak
JBa Kpbuia. Kak oHO 1pixaHue.

Ms1 He OyneM yunTh. MBI OyeM mokasbiBaTh. He kak Hajio.
Kaxk 0bu10. Kak moxer ObIThb. Y Kax10ro — cBo€. CBOs THUIIIMHA.
CBOE IBIKEHUE.

JBepb oTKpeITa. Bxonu.

Yacts L. IoTeps

I'naBa 1. Kak mbI TepsieM ceost

Ero 3Bamu Anpapeii. Emy 6b1710 cOpok /iBa.

On padoran xxypHamuctoM. [lecars jert. [Tucar o Tom, uero He
noHUMaJ1. bpast UHTEPBBIO. ¥V MOMUTUKOB. Y 3HAMEHUTOCTEN. Y
JI0fIe, KOTOpbIe XOTeNr 4To-To Iiponaats. OH ymen ciymats. Ho
HE yMeJI CIIbIath. Pa3Huiia — B THINIMHE. A TUIIIMHBI OH OOSICS.



OH Tepsin ceds nocreneHno. He Bapyr. He B ongun nieHb. A

ciion 3a cnoem. Kak Boga tount kameHs. Kak Betep cayBaer ne-
cok. Kak Bpems cTtupaer namsrsb.

CHauaJja — cnemika.

Y1pom He ycnien. [Iném He ycnen. Beuepom He ycnien. Houbto
He ycrien. M tak — romamu. On G6esxan. OH He 3ameuan. He 3a-

meuan HeOa. He 3ameuan nepebeB. He 3ameuan sozeit. He 3a-
Meyva ceos.

ITorom — mym.

CnoBa. HoBoctu. CooOmiennsi. Muenus. Kpuku. HI€nor.
Croga, cioBa, cioBa. OH ToHy B HUX. OH 3a0bL1, UTO TaKOE TH-

mmHa. OH Oosuics e€. [lotomy 4TO B TUIIIMHE — OH. A OH — He
3HaJI, KTO OH.

IToTrom — pa3psbIB.

Hurb nopeanacse. C cob6oit. C gpyrumu. C mupom. OH ocTasicst
onvH. OH Obu1 moTepssH. OH He 3HaJ, Kyga uatu. OH He 3Hal,
3a4eM JKUTb.

U Torpa — gHo.

OH kochyuics ero. [Tpaktnyecku. MoxeT ObITb, Jaske OOJbIIIe,
YeM npakTudecku. MosxeT ObITh, OH ObLT TaM. B camom Hu3y. ['ie
HeT cBeTa. [ e Her nBukeHus. [ie TONMbKO TUINIMHA U MYCTOTA.

Ho He ta TummHa, yro nonna mupom. pyras. Ilycraa. Méprsas.

Y10 3T0 3HAUUT

910 — He koHell. [Topor. [Ieeps. [lepexon. [JHO — He cMepTb.



JIHo — Hauaso. Tam, rjae HeT HuJero — HauyMHaeTcs Bce. Tam,
rJe ThMa — pOXKAaeTcs CBeT. TaM, rie TUIIMHA — MPUXOIUT
CJIOBO.

IIpumep

OH notepsin matb. Tpu roga Haza.

Omna nexana B 6onmpHulle. [lanata Homep mectb. OKHO BbI-
xoquiio Ha ceBep. Ceera moutu He Obuto. TosbKO cepoe Hebo.
Tonpko KanenpHuLA. TOMBKO €€ pyKM — CyXHW€, TOHKHUE, C CU-
HUMU BEHAMU.

On 0bu1 B KOMaHaupoBKe. Baxnoiut. Cpounoit. HyxHoi. OH
JOJDKEH ObLT B3SITh MHTEPBBIO Y UeJIOBEKA, KOTOPBIN XOTEI YTO-
T0 nipozath. OH B3s11. IHTEpBBIO MOTyYmnsioch xoporiee. OH ObLT
nosoieH. ITorom no3Bonwmu. Mate ymepna. Onna. C mMeacect-
pamu. C 4y kUMHU JIIOABMHU.

OH npuexain Ha noxopoHsl. Onozgan. Ha Bewo xu3Hb. Onos-
JaJl.

OH crosin y rpoda. Cmotpern Ha e€ uio. OHO ObUIO CIIOKOW-
Hoe. Yy:xoe. OH xoten cka3zath uto-T0. HO He mor. Crnosa 3a-
crpsuid. B ropine. B rpynu. Bespe.

On He miakan. He mor. Myxuunsl He ruiadyT. Tak y4duim.
Tak nemamm. Tak Hago.

U Torma — aHo.

OH He 3HaJI, Kyjaa exatb. Yto nenarb. 3aueM xkutb. OH cen B
mammny. [loexan. Kyna rmasza sapar. [Ipuexan B Tuxoe mecro.



Ha 3akarte. He kak Typuct. He kak uccnenoBareib. [Ipocto npu-
exall. [loromy 4TO He 3HaJ, Ky/a eme exarb.

On Bbimen u3 Mammnabl. Horu mpomoksu. TpaBa Oblia MOK-
pas. OH crosin. onro. Cmotpen Ha He60. Hebo Obi10 cepoe. Kak
crapas razera. Kak 3a0piToe nmucbmo. Kak BocrioMrHanue, KOTo-
poe He XO4YeT ObITh BCTIOMHEHHBIM.

W Toraa o 3amutakan. Briepsele 3a Tpu roja.

Bomnpoc

['ne B TBOEI )U3HU 1HO? [’ e ThI IoTEpsiT ceds?

He omeeuaii cpa3zy. [Ipocmo nodyow ¢ smum eonpocom. /leno.
Jlea. On — ne onst omeema. On — 0t moeo, umoowvl Mol Y3HAN
ceosl.

Ecau He mosyyaercs

Ecnu Tl ynTaelib 3T0 — U HAYETro HEe YyBCTBYEIlb. Ecin Thl
HE MOXeIllb BCNOMHUTH THO. Eciiu Tebe kaxercs, 4To 3T0 — He
po Teosl.

3to — HopMasbHO. He Bee Tepsiior cebst Bapyr. Hekoropeie
TEPAIOT MOCTENIEHHO. TaK MEJIEHHO, 4TO He 3amevaT. Moxer
OBITH, THI — TaM cerdac. /1 He 3Haellb.

[Tpocto 3ameTs. [Ipocto modyap. [Tpocto cpocu ceds: «I ne
a1?7» He «kto s1». He «3auem s». IIpocto rae.

910 — nepsbil war. He pemenue. [lar.



I'naBa 2. TumuHa, KoTopasi yonBaet

Ectp TummHa, kotopas cooupaer. M ectb TullMHA, KOTOpas
youBaet. Paznuiia — B tee. B TBoéM cocrosiHnu. B TBOEI ro-
TOBHOCTH.

Koraa Thl Ha 1He — TUIIMHA KaxeTcs BparoM. [lycron. Xo-
nomHoi. Mépteoid. Trl Oouriibes e€. [Toromy UTO OHa MOKa3biBa-
€T TO, 4ero Thl He xouelb BueTb. Cedst. Cowo 060ib. CBOIO MMy-
ctoty. CBOIO KU3Hb.

U torga — th1 6eskwuib. B irym. B padoty. B ankorosns. B Be-
mectBa. B cioBa. Bo uro yrogno. Jlumib Ob He crbimaTh. JIuib
Obl He 4yBCTBOBATh. JIuiib Obl HEe OBITH C COOOM.

Yro 3T0 3HAYHT

TummHa He BuHOBara. OHa — 3epkaso. OHa NOKas3bIBaeT To,
910 ectb. Eciiu BHYTpM 60Ib — THINWHA TIOKaxeT Oonb. Ecim
BHYTPH ITyCTOTa — THUIIMHA MOKaxeT myctoty. Ho eciu BHyTpu
’KU3Hb — TUIIIMHA MOKaXeT ku3Hb. [lonHoTy. ZK1BOM NOpsIOK.

IIpumep

Anppeit BepuyJcs gomoit. [ToznHo. Houb.

On Bowén B kBaptupy. He Brimounn ceer. He paspencsa. He
noest. On mpocto cent. Ha mon. CriuHa k creHe. B komHate ObL1O



THXO.

Tak TMX0, 4TO OH cibllaj, Kak Kanaet kpad. Kan. Kan. Kar.
Omu 3Hau 3TOT 3BYK. KpaH kamnain yxe mecsil. OH Bc€ codupacs
MOYMHUTH. He moumHmI.

OH cupen. Yac. Ipa. Tpu. TummuHa 6pu1a Be3e. BHyTpu. Cha-
pyxu. B HéEM. Bokpyr Hero.

On xoren Bcrath. Bkmouuth TeneBusop. [103BOHUTH KO-
My-HUOyab. Harmutbest. Yto-To. Uto yromHo. Jlumb Obl HE CITbI-
I1aTh.

Ho on He Bctan. He Bkmounn. He no3ponwit. He Hanmiics.

OH ocrancs. Ha nony. B tuinune. OavH.

N Torpa — oH ycubliant.

He kpan. He coceneit. He mammnb. Ce0s1. CBoé cepmiie. OHO
cryvano. Tuxo. PoBHo. Kugo.

Kan. Kan. Kan. Dto 6but0 ero cepaiie. I oHo — cryuao.
3HaYUT — XUB. 3HAYUT — €CTb.

On 3armutakan. Onsare. Bropoii pa3 3a mecsil.

W tummHa 3aroBopuiia. He cioBamu. YyscrBamu. O6pazamu.
Bocnomunanusmvu. bosbo. JIioOoBb0. JKU3HBIO.

Bomnpoc

Tbl GOUIILCS TUIIMHBI? YTO THI CIIBIIIHIID B HEW?

He omeeuaii cpasy. IIpocmo ca0b. B muwune. Ha munymy.
Aee. Hocaywati. Ymo mot caviuumn ? He oymaii o muwune. Ilpo-
CMo — CAyuwiai.



Ecun He mosyyaercs

Ecnu Tl caiiibesl B TUIIUHY — U cpasy BeTaéiib. Ecim rebe
crpamHo. Ecim Tel He mMoxkelb. Eciy 4TO-TO BHYTPU KPUYMT:
«berm».

910 — HOpMasbHO. Tummnaa — crparHa. OcoOeHHO cHava-
ja. OcoOeHHO eC/i Thl HUKOIJIa ¢ Hel He Obul. OCOOEHHO ecin
BHYTpY — OOJIb.

He 3acraBnsii ce6s. He tepru. Ipocto csaap. Ha omny Muny-
Ty. Eciii He Moxkelllb — Ha Tpuauarh cekyHa. Eciiv He Moxkelb
— Ha TpH BOXa.

Tpu Bnoxa. Bnox. Beigox. Baox. Beimox. Bnox. Beigox. Beé.
Tot ObL1 B TUIIIMHE. ThHI BHIIEPKAIL.

910 — AocTarovHo. s nepBoro pasza.

I'nasa 3. /Ino kak nopor

HHo — He koHen. [IHo — Hayvauio. [lopor. [Iseps. Ilepexon.
Tam, re HeT Hu4ero — HauMHaercs Bee. Tam, rj1e TbMa — pOox-
naercs cBeT. Tam, rjae TUIIMHA — MPUXOAUT CJIOBO.

Ho uT0o08I MpoiiTi Yepe3 THO — HYKHO OCTaHOBHUThCS. Hyx-
HO nepectath Oexarb. HyxkHO npuHaTh THIIMHY. Hy)XHO OBITh €
coooii. OguH. B mycrote. B 6om. B crpaxe.

U Torpa — uro-to npuxoaut. He u3 kuur. He ot yuurens. 13
rmyounsl. U3 kposu. U3 poxa.



Ot1o0 He o3apenue. He ronoc cpbiie. He nncaiit. 910 — na-
MATh. [Tamare Tena. Ilamare kposu. Ilamars poxga. Tel Bcnomu-
Haelllb TO, YTo 3Hai Bceraa. Ho 3a6bu1. B myme. B crniemike. B
CJIOBAX.

IIpumep

Auppeii cuaen Ha nony. Yac. [Iga. Tpu. He neurasics. He ny-
maJt. [Ipocro cupein.

N Bapyr — no4yyBCTBOBAJL

Teruto. B rpynu. He cBoé. Yyxkoe. Kak 6ynTo KTO-TO MOMOKUT
pyky. bonbiyio. Teémnyio. Tsxenyio. On He ucnyraics. OH He
OTTOJNKHY/I. OH IPOCTO — MOYYBCTBOBAJL.

Aro 6buta Math. He myx. He mpuspak. [Tpocto — teruo. [Tpo-
cTo — pykKa. I[Ipocto — oHa.

On Bciomawi. E€ pyku. Cyxue. Tonkue. C CMHUMM BEHaMU.
Kaxk ona rmagmna ero 1o rosiose. Korma od 0bu1 MasieHbKHi. Ko-
ria 6osiicst teMHOTHI. «He Ootics. 51 3meck. A psagom».

On BcnomHw. E€ ronoc. Tuxuit. PoBHblil. OH He MOMHWII
cnoB. [lomann — terio. [lomuann — 3anax. [TomHun — cBer.

OH BcniomHum. E€ Tuimny. OHa ymena momvars. [lo-apyro-
my. He kak on. OnHa momuasia — u 0bu10 1osTHo. OH MoTJan —
1 OBUIO ITyCTO.

N torna — npunuim cinosa. He ero. E€. «Kusu. CoiH. Kubu».

On 3amakain. Tperuit pas. Ho B aT0T paz — He ot 6omu. OT
teria. Ot namsata. OT KU3HU.



Bonpoc

Yro npuxoaut K Tede Ha aHe? YUto momoraer Tebe coOparh
cebst?

He omeeuaii cpazy. I[Ipocmo nooyos. Mooicem Ovimo, Huuezo
He npuxooum. Mooicem Gvimb, mol He 3Haeus. Modcem Obimb,
Mol 60UBCS. DMO — modce omeem. Imo — modxce uiaz.

Ecun He moayyaercs

Ecimu Tel He uyyBcTBYellb Temio. Eciau He crplumiib rosoc.
Ecnu He noMHMIIB pyKy. ECiiv HUYero He MpuxoauT.

910 — HOopMaibHO. He y Becex mpuxomgut cpasy. He y Bcex
— Tak. Moxer ObITh, y Tebst — mo-apyromy. MosxeT ObITb, Te-
0e HyXHO BpeMsi. MoxeT ObITh, TeOe HYXKHO OOJIbIIIE THUIIIUHBI.
MoxeT ObITh, OOJIBIIE CIIES.

He cpaBauBaii. He momkHo ObITh Tak. [Ipocto Oyms. [Ipocto
Jpiy. [Ipocro xam.

Ecnu He Moskenb K aaTh — MO3BOHU KOMY-HUOYAb. He moro-
BopuTh. [Ipocto — no3Bonu. Ckaxu: «5 3aece». Yebib: «S
pAaoOM>».

DTOro — A0CcTaTtovHo. 15 nepBoro pasa.

Yacrs II. Tumnna



I'naBa 4. Yto Takoe craTuyeckKasi MeAUTALMS

Cratnyeckass MeAUTalMsl — 3TO HEMOJBUKHOCTb TEJa MPU
*uBOCTU yxa. Tol cuauib. CrimHa nipsiMasi. JIpIxaHue poBHOE.
Pyku Ha KoseHsix. ['1a3a 3aKpbIThl WM MOJTYIPUKPHITHI.

Thl HE genaentb HUYEro. Thl TPOCTO €CTh.

Ho 310 He maccuBHOCTh. He Oe3perictBue. He coH. 910 —
aKTHBHOE npucytcTBue. Hadmonenue. Buumanue.

Tl cmoTputb BHYyTph. Cr0# 32 cioem. Beé ryoxke. Beg Tu-
mie. Bee auine.

ITouemy 3TO Ba:KHO

[Totomy uto B THIIMHE — THI. HacTosimuii. He Tort, KTO Oc-
xut. He Tot, KTO GomTCcsA. He ToT, KTO Mrpaer pomu. A TOT, KTO
cmotput. Ceugerens. Cepaue. pixanue.

IIpumep

Mapus Bbllia u3 mamuHbl. OHa He 3Haja, Kyaa uaru. [Ipo-
cro nuia. Briepén. Ilo TpaBe. Mokpoi. X0n0aHOM.

Ei1 6bu10 copok Tpu. OHa padboTana BpauoMm. [IaTHaAIaTh JIeT.
[Manarel. Karebauiel. Yyxue 6omm. Yyxue cmeptu. Ona ymena
seunutb. Ho He ymena xxuthb. PazHunia — B TUIIMHE. A TUILIMHBI
oHa 00s11aCh.

Oma Bbinuia K peke. Peka Obuta mmpokast. Témuas. Menanen-
Has. Kak Bpems. Kak xu3nb. Kak gpixanue. JIuctesa naganu Ha



Bony. MemienHo. Kak Bpems.

Oma cena Ha O6eper. Ha kamens. Kamens Obu1 X0nmoaHbiii. OHa
MOYYBCTBOBaJIa 3TO 4yepe3 JxkuHchl. Horm 3amépsnu. OHa He
BCTaJIa.

Omna cmotpena Ha Boxy. Boaa Obuia cepast. [Torom — romy6ast.
[Torom — 3050Tas. OHa HE 3aMeTUsIa, Kak MPOIUIO TPU Yaca.

Mpiciu npuxoguiv. Yxoqwin. TpeBora crtuxana. Ocranoch
ToJIbKO Boga. Tosbko He0o. Tonbko npixanue. Tonbko oHa. Lle-
nada. Kusag. 3nech. Cenuac.

DTO U ecTh cTaTMdecKas MeauTanus. He cuuers 1 HUUero He
nenarb. Cuners v ObiTh. Beem. Coooit. KusHpo. THIIMHOM.

Bomnpoc

Koraa te1 B mocneanuit pa3 npocro cunen? bes tenedona?
bes cnos? bes uenu?

He omeeuaii cpasy. Ilpocmo ecnomuu. Modxxcem 6vimo, guepa.
Moocem 6bimvb, 200 Hazao. Moxcem Obimb, HUK020A. Mo — mo-
Jice omeem.

Eciu He nosyyaercs

Eciu Tb1 cuguiie — 1 He Moxelib. Ecii mpiciiv kpuvar. Ecim
Tesio vemercs. Ecim xouercs Berars. Ecnn kaxercs, 4ro 310 —
He 11 Te0s.

9T0 — HOpMaJILHO. Bee HaunHaoT Tak. Tel — He oguH. 10



— He omuoKa. IT0 — HavaJo.

IIpocro cuam. Eme munyty. Eme tpu Booxa. Bnox. Beimox.
Boox. Beigox. Boox. Beigox.

Ecnu Bctan — Huuero. Csap 3aBTpa. Eciu He cen 3aBTpa —
ca1b yepe3 Heneno. Eciu He cen yepe3 Hellemo — csib 4epes
mecsll. [IBepb — He 3akpbiBaeTcd. OHa — KJIET.

I'naBa 5. Tumuna, koTopast cooupaert

TummHa ObiBaeT pasHoit. [lycToii — Korma Tl OuH U Tebe
wioxo. [ToHOM — Korja Tl OIMH U TeOe Xopomo. MEpTBoi —
KOI/Ia Heuero ckaszarb. JKuBoi — korja Bc€ ckazaHo Oe3 CJIOB.

Crarnueckass MEAUTAIMsI — 3TO BXOJ B KUBYIO TUIIMHY. B
noinHoTy. B npucyrcreue. Tel He 3anonHsens mycrory. Tsl pac-
KpbIBa€eIllb MOJHOTY. Thl HE UIIEIIb OTBETHI. Thl CylIaellb TO,
4TO yXe ecThb. B Tebe. B mupe.

Kak 310 npoucxoaur

[lepBbiit cnort — Teso. Tel uyBcTBYelb HOru. Pyku. Criuny.
Heixanue. Terno. [ynsc. XKuzub. Teno roBoput ¢ Todoi. Thi
CJIyIIaeIIb.

Bropoii cnont — amonmu. Tpesora. Pagocts. [Teyans. Ctpax.
JIro60Bb. OHu npuxoasT. Yxonar. Kak BoiHbL. Thl He TIETIIsEIIIb-
cd. He orrankuBaens. Cmotpuiib. CBUAETEb.

Tperui1 cnot — meicnu. [nansl. Bocnomunanusa. ®anrasum.



CnoBa, crnosa, croBa. Onu mymsrt. Kak peka. Twl He 6operibesi.
He cnenyemis. Cmotpuis. Peka Teuér. Tot — Oeper.

YersepThil ciiol — tuinmHa. [lox cioBamu. [ox smonmsvu.
ITox Tenom. To, yro ObL10 Beerna. Jdom. Mcrok. Tl Bxoauis. U
ocraémbes. dpimmmb. Ects. 3neck. Celiuac.

IIpumep

Mapus He ena aa nHs. Kuot Gonen. Bo pry mepecoxJio.
Omna He moria tiakarb. Cnés He 6bi10. OHa TipocTto cuyena. Ha
6epery. 1 cmotpena.

Ona yBugena. He ero. Ce0s1. Manenskyiwo. Jlet msatu. Kotopas
6outcst TeMHOTHI. KoTopast 30BET Mamy. KoTopast He moHumaer,
MOYeMy Mama He MPUXOIUT.

U nonsina: ona a0 cux nop doutest. [Ipocto 3a6wi1a. Ona 10
cux nop 30BET. [Ipocto He cbiut. OHa A0 cux nop KAET. [Tpo-
CTO HE 3HaeT.

310 — cOopka. Craruueckas MeAUTAINS COOMpaeT TeOs 3a-
HOBO. U3 ockonkoB. U3 60mu. U3 myctotsl. B niernoe.

Bomnpoc

UYro Tl HaxomuIb B TUIIMHE? YTO mpuxogut K Tede, Koraa
ThI IepecTaélib 6exaTh?

He omeeuaii cpazy. I[Ipocmo nooyos. Mooicem Obims, Huuezo.
Moocem ovimn, 6cé. Mocem Ovbimb, mul cam.



Ecun He mosyyaercs

Ecimu Tel cuguiinps — U He Haxoaulb Huvero. Eciam TuimHa
— mycra. Eciii BHYTpU — TONBKO O0b. ECiu KaxkeTcst, 4To Thi
— CJIOMaH.

910 — HOopMasibHO. He Bcerna nmpuxogut cpasy. He Bcerna
— nonHoTa. MiHorma — mycrora. MHorma — 6ok, MHorma —
HUYErO.

3710 — TOXeE YacTh. ITO — TOXKe cioit. He Goiics ero. He Gern
ot Hero. [Ipocro 6ynp. C Hum. C mycrotoit. C 6ombio. C HUYEM.

Ecim He moxemb — no3BoHU. Ckaxu: «MHe IUIOXO».
Yenpib: «f paaom». 910 — ToXKe MpakTUKa. Toxe — IMyTh.

I'naBa 6. Kak BoiiTH B cTaTHYECKYI0 MeUTALHIO

Bxon — He ycunme. He noctmxkenue. He texnuka. Paspene-
Hue. [lo3sosienue. [IBepb, KOTOPYIO Thl OTKpbIBaeIlb caM. M3HyT-
pu.

910 He uHcTpykuus. [lpurnamenue. [Iseps. Tpomna. Tel Mo-
JKelllb UATH 110 Hell. Moskelllb cBepHyTb. MOXKeIllb OCTAHOBUTD-
cs1. Betbop — TBO#.

Pyuka. IIpsimo ceituac
Canp. Bor cryi. Bor cniuna. I[Ipyxmu k ciake. [TodayBcTByi.



XononHo? Terno? Tenepb — Buox. He apim. [Tpocto Boox. Ye-
pe3 Hoc. UyBcTBYyelIb, Kak BO34yX XOJI0AHbIN ? Ternepb — BbIIOX.
Yepes por. Tembiii? Xoporo. Eme pa3. Bnox. Beinox. Bee. Th
— meaurtupyeis. He crapaiica. [Ipocto — apiim.

IToaroroBka: MmecTo, Bpemsi, TeJI0

Mecto. Haiiiu Tuxoe mecto. I'ne Te0s1 He moTpeBokar. [ e
MOXHO CECTh. 3aKphITh IM1a3a. [pImars. 9T0 MOXKET ObITh KOM-
Hata. bankon. Ckameinka B napke. beper peku. Jlec. ['opa. He
naeaabHoe. TBOE.

Bpewmsi. Haiiau Bpemsi. Y1po. Beuep. Hous. Korna Hukto He
népraer. Korna MoxHO moObITh ¢ co6oit. [Ttk munyT. [lecsTs.
HBaauare. Yac. He muoro. Ckomnbko moxems. He Hacunyid. He
TOPOIIH.

Teuso. Canp ynoono. CnmnHa nipsamas. Ho He Hanpsok€HHas.
[Tneun paccnabnensl. Pyku Ha koneHsix. JlajmoHu BBepx wim
BHU3. [71a3a 3aKpHITHl UM TIOMYMPUKPBITHL. [[pIXxaHue cBOOO-
Hoe. He 3axxumaii. He popcupyit. Haiam nonoxenue, B KOTOpom
Tesio He MemaeT. Ecnu 60mpHO — nomenstid. Ecnu yerercss —
nouen. Teno — He Bpar. [lpyr.

IIpumep. Cepreii cen Ha cryn. Crivna npsmas. Horu Ha oty .
Pyku Ha konensax. ['masa 3akpbithl. Jeimmt. 11a1e munyt. Teno
NpUBbIKAeT. YM ycnokauBaercs. Tummna npuxoaut. Cama.

Bonpoc: I'ne TBo€ Thxoe mecto? Korga TBO€ Bpems?



JAbpIXxaHue: MOCT MeK/1y TeJIOM U THIINHO

Hpxanue — 310 MocT. Mexy TejioMm 1 yMmoM. Mex 1y Mupom
1 ToO0H. Mexy nryMom u tutimHoi. Mexay Ap u Pa. Mexny
JKU3HBIO U CMepThI0. Ipiiy.

He ynpagnsii npixanuem. Habmonaii. Kak ono Bxomur. Kak
BoIxoouT. Kak ocranaBnuBaetrcs. Kak HaunHaeTcst cHoBa. He me-
Hsit ero. 3ametb. [TouyBcTByi. [103BOMIb €My OBITS.

Ecnmu ym yberaetr — BepHHUCH K AbIxaHuio. Msrko. be3 ocyx-
nenust. bes 3noctu. [Ipocro Bepuuck. CHoBa. CHOBa. CHoBa. Kak
BO3Bparnaenibcs fomoit. K cebe.

IIpumep. Cepreit apinut. Baox. Beinox. Bnox. Beinox. Mbic-
qu nipuxonsaT. OH 3ameyvaer. Bo3ppamaercs. K npixanuio. Baox.
Briiox. Meiciu yxoasit. O He 60opetcst. OH Bo3Bpaiaercs. J1o-
mon. K neixanmio. K cebe.

Bomnpoc: Kak 11 gpimmiie? Yto Thl UyBCTBYEIIb, KOTAA JIbI-
10007000029

Baumanmne: ot paccesiHHOCTH K COOPaAaHHOCTH

Buumanune — 310 cger. [Ipoxekrop. JIyu. To, yro ocemaer.
To, yro Bumut. To, yto 3Haer. be3 BHMManusg — tema. C BHU-
MaHHEM — CBET.

Crarnueckas MeauTanusi — 3TO TPEHUPOBKA BHUMaHUA. Thl
yuulibcs yaep:xkuBaTh pokyc. Bo3parars ym. He oTBnekarbes.
He 6opotbcs. Msrko. Teprienso. CaoBa. CHOBA.



BHumanve ObIBaeT pa3HbIM:

CocpenoroueHHoe — Ha ogHoM. Ha npixanun. Ha touke. Ha
oOpaze. [IxapaHa.

OTtkpbiToe — Ha BcéM. Ha mbiciisix. Ha smormsix. Ha omyiie-
HMsX. Bunaccana.

Yucroe — 06e3 odbekta. besz BriOOpa. [IpocTto cBumerens.
HIxbsHA.

Haunu ¢ cocpenorouennoro. [Torom — otkpsitoe. [lotom —
yucroe. [lar 3a marom. Cioit 3a ciioeM. MemienHo. Tuxo.

IIpumep. Cepreir CMOTPUT Ha IUIaMsA CBe4Yd. BHUMaHue Ha
wiamMeHu. Mepiciu yoeraior. OH Bo3Bpamaetcs. CHoBa. CHoBa.
[NocreneHHo — miamsi 1 OH — oHo. HeT cmotpuT. EcThb TONIBKO
tiamsi. Tonbko cBeT. ToIbKO BHUMAaHKE.

Bomnpoc: Yto Tel BUauIb, KOrga CMOTPHUILIL BHYTPh? YUTO
OCBelIlaeT TBOE BHUMaHUeE ?

Mpbican: kKak He 00POTHCA C YMOM

Mpeiciin — 310 He Bpar. He nmomexa. He rpex. Meiciu — 310
peka. Onu tekyt. [Ipuxomat. Yxonar. Kak Bonnbl. Kak oOnaka.
Kak gpixanue.

He ocranaBnuBaii meicii. He ronn ux. He Goprich ¢ HUMM.
Cwmorpu. Habmonaii. CBugerens. Peka Teuér. Tot — Oeper. Tol
— cBufeTelb. Thl — THIIIMHA O] PEKOM.

Ecnu mbicib cuibHasg — 11o3Bouib ei ObiTh. He tienuisiica. He
orrankuBai. [Tycts mpoizaer. Kak rocts. Kak Bonna. Kak obna-



k0. Tl — Hebo0. Mbiciiu — obOnaka. Tet — okeaH. Mbicin —
BOJIHBIL. Thl — THIIIMHA. MBICIIM — CIIOBA.

IIpumep. Cepren cuaut. Mpicau npuxoasat. On cmotpur. He
aymaet o Hux. He onienuBaer. [Ipocto Bunut. Mbicib o padore.
[Mpunwia. Yuuia. Meicne o matepu. Ipunma. Youia. Meicib o
crpaxe. [Ipununa. Youia. Beé npuxonut. Beé yxogur. Ocraércs
TOJIbKO TUIIMHA. TONBKO CBUJETENb.

Bonpoc: Kak Tel OTHOCHIIIBCSI K CBOMM MBIC/ISIM? Bopeliibest?
bexunmp? CmoTpuiib?

IMOIUN: KAK He TOHYTh B YyBCTBax

SDMo1uu — 310 3Heprusi. Bonuebl. [Iprxenue. OHU NpUXOOAT.
Vxopar. Kak npunusel u omisbl. Kak rposza. Kak comxne. Kak
noxae. He mioxue. He xopouue. IIpocto ects.

He monasnsit smoru. He Beipaxaii ux. Hadmonaii. Cmotpu.
UYyscteyii. I'ne B Tene? B rpynu? B ropne? B xkuBote? [dpliiun
tyaa. [lo3Bonb ObiTh. [T03BONB yitTu. Thl — He amonms. T —
TO, YTO cMOTpUT. CBUAETENb. TUIIMHA.

IIpumep. Cepreii cunut. Ilevans npuxogutr. OH CMOTpPUT.
He mrauer. He npsyer. ITpocto uyscrByer. [levans B rpyau. Ta-
xectb. Terno. OH apiuumr. Ilevans yxonut. Cama. be3 ycunus.
Ocraércs TUIIMHA.

Bonpoc: Kakue smormu npuxoast k tede yaiie Bcero? Yrto
TBI C HUMU JeJ1aellb?



Teno: kak He MemaThL cede

Teno — aro nom. Xpam. Muctpymenr. He Bpar. He nomexa.
He rpex. Teno nano te6e. s xu3nau. s apixanus.

He Bowii ¢ tenom. He 3acrapnsii ero. He tepru 6omb. Ciy-
mait. YysctByit. Jpimm. Ecivi 601pHO — MOMEHsI TOJIOKEHHe.
Ecm yemercas — nouvemm. Ecnu ycran — otgoxHu. Teno —
npyr. Coro3Huk. [Jom.

Ipumep. Cepreii cuaut. Hora 3arexsa. OH He Tepnut. Me-
Hser nonoxenue. Jpimut. Paccnadnsercsa. Hora orxogur. On
npoaosKaer. Teno u 1yX — OJIHO.

Bomnpoc: Kak TBOE Teno ceiiuac? YUto oHO roBOpUT Tede?

IIpensATcTBHSA: YTO MeIIAeT U KaK ObITH

IlepBoe npensATcTBHE — HET BpeMeHU. «f 3aHaT». «Ilo-
Tom». «He certuac». Dt1o oxkb. Bpems ectb. Beerna. [1ate Mu-
HyT. Tpu Broxa. OnuH B3] BHyTpb. Haunu ¢ masnoro. He xnun
useanpHoro MomeHTa. Ero He Oyzner. Haunu ceituac.

Bropoe — Het mecta. «IlllymHo». «Jlionu». «He yenuHuTh-
csi». D10 J10XKb. Mecro ecth. Beerna. B tede. B npixannu. B tu-
mmHe. BayTpu. 3akpoii raza. U te1 toma. [ne Ob1 TH HU OBLI.

TpeTrbe — He moaydaercs. «Mpicau Kpudar». «Teno 60-
mt». «He mory ycuaers». 9To HoOpMaibHO. Bce HauMHaloT Tak.
He nonyvaercs — 3HauuT nonyvaercs. Tol yxke CUOuIb. YKe
JpInb. Yxe cMorpuib. [Iponomkan. CHoBa. CHoBa. CHOBa.



YeTBépTOEe — cTpax. «YTo-T0 He Tak». «CIMIIIKOM TUXO0».
«borock». 910 HOpManbHO. CTpax npuxomut. Yxogur. CMoTpu.
e, He 6erun. Tunmmaa — we Bpar. dpyr. dowm.

IIaToe — comuenmne. «I[IpaBuibHo Jn». «Tyaa nmu». «Hyx-
HO J». 10 HOpMasibHO. COMHEHue — yvacTh nmyTd. He mimm
nipaBwibHO. My cBo€. CBoo tuinmHy. CBOI0O ABEPD.

IIpumep. Ceprent HaunHaeT MeauTUpoBath. [lepBoiid pa3 —
ATh MUHYT. Mbiciin kpuuat. Tesno vemerca. Xo4yercs BCTaTh.
On He Bcraer. Ilpocro cuaur. dpiuut. Cmotpur. Bropoi pa3
— necAatb MUHYT. Jlerue. Tperui pa3 — nBanuats. Eng nerye.
[locTeneHHo — THUIIKMHA CTAHOBUTCS ApYyrom. JloMoM.

Bonpoc: Yro memnraer Tebe Hauath? UTO THI OOUIIILCS MOTE-
pATH?

Ilsoabl: YTO NPUXOAUT CO BpeMeHeM

IlepBoe — cnokoicTBue. He papHoaymme. CriokoWCTBHE.
['my6oxkoe. KuBoe. Trl He pearnpyers. Tol oTBevaems. U3 tu-
IIAHBI.

Bropoe — sicHocTb. Thl HaunHaenb Buaets. Cebs. [Ipyrux.
Mup. bes uckaxenuii. be3 crpaxa. be3 nmosuii. Kak ectb.

Tperbe — cuua. He arpeccus. Cuna ObiTh. Cuia pIIaTh.
Cuna xurte. Crna moouts. Cuiia OT1aBarh.

YerBépToe — cBsa3b. C coboit. C ponom. C npeakamu. C
mupom. Tol He onuH. Hukorga He 6pu1. Hukorna He Oyaenisb.

IIaroe — mo60Bb. He smorms. Cocrostaue. Thl MOOUIIID.



Ce0s. Jpyrux. Mup. Kuzns. JIi000Bb — 3TO HE 4yBCTBO. ITO
Tol. TBOE cepaue. TBOE AbIxaHUE.

IIpumep. Cepreir Mmeautupyet rogamu. Yac B genb. Kaxpiii
nenb. [Tocrenenno — mensiercs. He BHeiHe. Buytpenne. Crno-
koiiHee. fcuee. Cunbhee. bimxke. Jlobsimee. OH He cTan apy-
rum. OH ctan coooi. Hacrosmum. 2KuseiM.

Bomnpoc: Yto Thl X04elb HalTH B TUIIMHE? YTO THI UIIIEIIIH?

Ecau He mosyyaercs

Ecnu Tl cuauiis — ¥ HUYEro He MpuxoauT. Ecim crnokou-
cTBUE — He npuxoauT. Eciu sicHocth — He npuxoauT. Eciu cu-
Jla — He npuxoaut. Eciu Tl — He MeHSsIeIIbCs.

ITO — HOPMAJILHO. JTO — HE CIIPUHT. D10 — MapagoH. ['o-
navu. He nomxkHo ObiTh. He y apyrux. ¥V 1e6ss — CBO# TeMml.
Cgoii yTh. CBOSI TUIILIMHA.

Ecmu He unér — ocra”oBuck. He nponasnuBaii. OTIOXHM.
Bepuuce. nn — He Bo3Bpataics. [Isepb — He 3aKpbIBaeTCA.
Ona — xnaer. Cronbko HyxHO. ['on. IBa. decatb. 910 — TBOE
BpeMs.

I'maBa 7. OmmoOKH 1 JOBYIIKH HA MMYTH CTATHKHU

IlepBas joBymka — o:xmuaanue. «Ceivac csay U cpasy
npocBeTen». «Ceiyac NpuaET TUIIMHA». «Celdyac BCE U3Me-
HUTCS». DTO J0XKb. TumHa npuxogut nocreneHHo. ['onamu. He



xau uyna. [Ipocto cuau. dpimm. byap.

Bropas — ycuime. «Hano cumeree». «Hano rimyoxe». «Ha-
10 ObicTpee». DTo JoXKb. Ycuiue Mmemmaer. Hanpsbkenue mera-
eT. boprOa memaer. Paccnadbbest. Otmyctr. [To3Bons. Tummna
MpUXOAUT cama. ¥Y-Bau. HenesiHue.

Tperbsa — onenka. «Ilomyyaercsa». «He momyuaercsa». «Xo-
pomo». «ITnoxo». 1o g0xkb. Her nomyuaercs. Ectb cupeHue.
Ectb apixanue. Ectb Tvimza. Onienka — mryM. Otnyctu. CMoT-
pu. bynp.

YerBépTasgs — cpaBHEHHE. «Y IPyrux Jydme». «Y MeHs
xyke». «OH MPOCBETIEHHBIN». «S HET». DTO JOKb. Y KakJI0ro
— cBoit myTh. CBoui Temrt. CBost TuimHa. He cpaBHuBait. Mau.
e, Kusw.

IIsaTass — NpUBSI3aHHOCTD. «X0Uy emE». «X0uy IITyOxKe».
«X04y MOCTOSIHHO». JTO JIOKb. [IpuBA3aHHOCTh — CTpajaHue.
Otnyctu. ITo3Bons TuriHe ObITh. [103BOMNE el yiiTu. [1o3Bosb
el BepHyThCs. Thl — He TummHa. Tl — TO, 4TO cMOTpUT. CBHU-
JETeNb.

IIpumep. Cepreir megutupyert. IlepBbiii ronq — OxuAaHUE.
Bropoit — ycunue. Tpetuit — olieHka. YeTBEpThIi — CpaBHe-
Hue. [1areiii — npuBszanHocTh. [loToM — ycranocts. Pazoua-
posanue. Otkas. M Bapyr — korga nepecran xkjartb. Ilepecran
craparbcs. [lepecran ouenuBarse. [lepecran cpaBuuBarts. [lepe-
craj uemAaTbess — TtuinrHa npunvia. Cama. JKusas. Hacros-
miast.

Bomnpoc: Kakye 10ByIIKY Tl BUIMIIb HA CBOEM ITyTH ?



Ecun He mosyyaercs

Eciu Thl B JIOBYIIIKE — M HE 3HAaelllb, Kak BHIMTU. Eciiu ThI
K aeub. Ecinu e ctapaemibes. Eciu Tl onieHuBaelb. Eciy Tol
cpaBHMBaellb. Eciy Tl LETIsenbCes.

910 — HOpMasbHO. Bce — Tam. Bee — npoxonar. 1o —
yacth myTH. He ommoka. He «moxo». [Ipocto — 3tam.

3amerts. HazoBu. Ornyctu. He 6opuck. [Ipocto — cmotpu.
Kak peky. Kak oonaka. Kak gpixanme. Bcé — npoiinér. Be€ —
yuaer. OcraHeTcs — TULIMHA.

I'naBa 8. Hayka: Mmo3r, TeJio, ICUXHKA B CTaTHUKe

B 2003 rogy Puvapn [IaBunacon npuiién B jadoparopuio. Y
Hero Obuta unes. CtpanHasi. OH XOTeNl U3MEPUTh COCTpaIaHue.
Komnern cmesiuch. Yepes ron — OH OIMyOIMKOBAT Pe3yJIbTaThI.
" cmex npekparuica. Mosr mensercsa. Pusndecku. CTpyKTyp-
Ho. HaBcerma.

[Ipu cTatmyeckon MeauTalum:

CHmkaeTcsi aKTHBHOCTHb CeTH IACCHBHOIO peXuMa
(DMN). 310 cetp Omyxnanust yma. OHa aKTUBHA, KOTJa MBI HE
3aHATH JeioM. [IpokpyunBaem nporuioe. [Tnanupyem Oymnyiee.
TpeBoxumcs. Meauraius yCrlOKauBaeT e€.

YennuBawTess c¢Bsi3M B NpedpPOHTANBLHOUH Kope. ITO
LEHTP BHUMaHUs1, KOHTPOJIs1, METallO3HaHU 1. Thl HAYMHACIIb BU-



nethb cedst co ctoponbl. Oco3HaBaTh. BriOMpars.

AKTHBHpYeTCSI OCTPOBKOBAasi 10Jis1 (MHCYJIa). DTO LEHTP
uHTteporenimu. Omyenue tena. Ipixanus. Cepauieorenus. Tol
HaYMHAaelllb YyBCTBOBATh cedst n3HyTpu. CoOMpaTs.

Puznosorus:

Hpixanue 3amensercs. Yrmyonsercs. CTaHOBUTCSI pPOBHBIM.

BapuabensHocth cepreuHoro putma (HRV) mossimaercs.
D10 mpu3HaK OanaHca HepBHOW cucTteMbl. CriokorcTBHs. Boc-
CTaQHOBJICHUSI.

Koptuzon camxaercs. Ctpecc yxonut. Teno paccrnadnsercs.

IIcuxogorus:

Buumanue tpeHupyercs. Thl yuMilbCsl yaepkuBarh (POKYC.
Bozspamiars ym. He oTBnekarbcs.

Smonuy HabmonaTes 6e3 orleHKU. Thl BUAMIIH THEB, CTPaXx,
paziocTb — U He CMBAeIIbcsi ¢ HUMU. CBUAETENb.

Merano3Hanue pa3BuBaercs. Thl 3Haelllb, YTO Thl AyMaelllb.
OcosHaélb ceon mbicii. CBoOoa.

Yto 3T0 3HAYNT

Hayka u3mepsieT To, 4TO0 MOKHO U3MepuTh. Mo3r. ' OpMOHBI.
[Tynec. Ho ona He Moxer uameputhb tuiivHy. [lycrory. To, yto
Mex Iy cioBamu. To, uro B Tede. To, uto Gosbiie Teos.

Hayka — kapra. Megurauus — teppuropus. Kapra nomora-
er. Uatn Hago camomy.

Bomnpoc: Yro Th yyBCTBYEIllIb, KOIZa YnTaeb 31o? ['ne pe-
3onupyet? [ e momuut?
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TOMY 4TO HayKa U3MepSIET TO, UTO €CTh. A TpaJ LMK MOMHAT TO,
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I. Unaua: 1xpsaHa U caMaJaxu

JIxbsiHa — caHcKkpuTckoe cnoBo. CocpeoroueHue 6e3 ycH-
. BHuManue, kotopoe Teuer kak peka. He nepxy ¢okyc. Te-
Ky ¢ (hOKyCOM.

B itore Ilatangxanu — BoceMb CTyneHeu. [IxbsiHa — cefb-
mas1. [lepen Helt — axapaHa (yaep:kaHre BHUMaHMS Ha OTHOM).
ITocne Heeé — camanxwu (CIUsHHE).



Hxapana — 310 ycuiue. Tol yaep:kvuBaellb BHUMaHUE HA Jbl-
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yac — Jjierdye. Mpicau Tuie. TpeTtuid yac — 1jiamMmst ¥ OH — OfI-
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JIXbsTHA.
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[MamaTxa — ycnokoenue. Ilpaktuka ycrokoenusi yma. Co-
cpenoTodyeHre Ha ogHoM. Jlpixanue. OObekT. Touka. Ym ycro-
KauBaetcs. BoiHbl cruxaoT. O3epo CTaHOBUTCS 3€PKAJIOM.
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JIOTOYEHHUE HA OJJHOM, & OCO3HABAaHWE BCEro. MBICIM MPUXOIAT
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autT — 11 BUaMIIG. He cimBaembes. Ceugerens. [lycrora. Hly-
HbSITA.
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