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AHHOTaAMSA
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Y TYCTBIX OOEeIIaHui. 3/IeCh HET «BOJIIEOHBIX KHOMOK», 3aTO €CTh
MIOHSITHBIE OPUEHTHUPBI, YTOOBI pa3o0parTbcsi ¢ COOOM, BBICTPOUTDH
JIMYHBIE TPAHUIIBI U HAUTH OTIOPY B MIOBCETHEBHOM KU3HH.

160 Hampaienmii, 11 pa3menoB ¥ KOPOTKUE MPAKTUKKU Ha MATh
MUHYT.
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BBenenune

Bbui ceituac depoicume 6 pykax KHuzy-Kapmy HANpaeNeHull ca-
MOpa36umuss — HAanpagLeHuli, cOOPaHHbIX 8 0OUH NYMesoouU-
menw, umoobl 8bl MO OMKPbIMG HA 000U cmparuye, Haimu
mo, umo ceiiuac 60aum Ul 306¢m, U HaA4amsb ¢ 3MOzO.

SroT atnac poausics He U3 KHUT. OH poawiIcs U3 KU3HU —
U3 TeX JieT, KOorja sl He 3Hajia, 4TO CO MHOM, He yMesa Ha3BaTh,
YTO YyBCTBYIO, M HE TIOHUMAJIa, TIOYeMy BCE BpOjie HOPMAJIBHO,
a BHYTPH — ITYCTO.

d cobupana e€ mo kpynuiaM. Kaxxgoe HampapieHre — 3TO
TO, Yepes 4To 5 mponuia cama. He Kak aKcnepT, a Kak kKeHIIHa,
KOTOpast moTepsiia cedsi M MeUIEHHO, TI0 OTHOMY IIIary, BO3Bpa-
manack. be3 ncuxorepanesrta, 0e3 cucremsl, 6e3 rypy. Ilpocto
— 3ajaBasi cebe BOMPOCH U He O0SICh YCIIBIIIATh OTBETHI.

CuavaJia 910 OpUH 3armucu s ceos. [Torom — nocrtel B 010-
re. [ToToM — TpakTUKYMBI, TJIe KaXaas Tema oopacTaia cjioBa-
MU, BOIIPOCaMH, y3HaBaHUeM. JKEHIIMHBI THCAIN: «s JyMaa,
9TO TOJILKO y MeHsi». U s IoHMMaa: HeT, He TOJIbKO. Mbl Xoaum
1O OJJHUM U TEeM K€ MeCTaM, CIIOTBIKaeMcsi 00 OIHO M TO ke,
MOTYMM 00 OJHOM U TOM JKe€.

DT HanpaBJIeHUs] — HE CITUCOK TOTO, YTO HYKHO «ITPOpPado-
TaTh». D10 KapTa. OTKpOWTE — U €CIM YBUAUTE HalpaBjeHHe,
KOTOpOe cefiuac OONUT WM 30BET, HAYHUTE ¢ Hero. OcTabHoe
nouzaéer. He HyxHO no nopsanaky. He HyxHO BcE. HyxkHO — TO,



YTO ceryac Balle.

31ech HET WICAJIBHBIX JIIOAEU U MPaBWIBHBIX OTBETOB. EcTh
YeCTHBIH B3IJISII HAa TO, YTO MemaeT ObITh coO0M. M GepekHbIi
— 0e3 HacuMs Hall cOOOM — IMyTh K TOMY, YTOObI BEPHYThCS.
He cratp «tyunieit Bepcueit ceOsi». Ctath — cOOOI.

DTO HE CIIPAaBOYHMK, B KOTOPOM €CTh OTBETBI. DTO KapTa, Ha
KOTOPOM MOXXHO YBHIIETb, TI€ Bbl celyac. A Kyaa UATA — pe-
11aTh BaM.

— MapusM ®espanv



Paznea 1. ®PynjamMeHT — TeJI0 M 0a3a

STOT pazies — He MPo «UjeaIbHOE TeJI0» U He PO CIIOPTUB-
HBIe peKOpIbl. DTO MPO BO3BpaIlleHHe K cede Yepe3 camoe Mmpo-
CTOE ¥ CaMOe BaKHOE: JIbIXaHue, TeIJI0, OOy MO HOramMu, Ipa-
BO Ha nay3y. Camopa3BUTHE HAUMHAETCS HE C MOTUBAIlUM U HE
C KpacuBbIX IUIAHOB, a C OLIYHIEHUs TEJIECHOM PEaIbHOCTU: «5 8
Imom mene, 5 30€Cb, 51 HCUBOUL UEN0BEK .

Korga ¢gpyHaameHT maTkuii, modasi «BbICOKasl LEJIb» CTaHO-
BUTCS XPYNKOW. MOXHO OECKOHEYHO YMTaTh PO CMBICJIbI, IEH-
HOCTHU Y TPaHULBl, HO €CJIM TEJIO UCTOLIEHO, NICUXUKA MEPEKIIIO-
YyaeTcs B PEXUM BbDKMBAHHSA: OHA HE IIPO pa3BUTHE, OHA PO
«Kak Obl JOTAHYTh». [ToaTOMYy 0a3a — 3TO He «BCIOMOrarTelb-
Hasi TeMa», a 00s3aTesIbHbINA MEepBbIA 1Iar: 0e3 Hero ocTajJbHbIE
I71aBbl Oy/lyT BUCETh B BO3/IyXE.

Yto nMeHHO MbI coOnpaeM B pyHIaMeHTe

Ouymenue onopbl. DT0 He aOCTpakKIUs: 3T0 OYKBaJIbHO
9yBCTBO, UTO TOJI IEPXKHUT, CTYJI AEPKUT, 3eMJISI TIOJl HOTAaMH eCTb.
B crpecce onopa TepsieTcs: 4eoBeK «3ajeTaeT» B MBICIH, CTa-
HOBUTCS «HE 371eCh». [IpocThie MpaKTUKKU BO3BPAIIAIOT OITyIIe-
HUE «s B TeJie»: CTOSTHUE, MeIJIeHHas: X0ab0a, KOHTAKT CTOIT C
TMOJIOM, BHUMaHUE K Becy Teja.



JbIXaHue KaK peryJjasiTop cocTossHus. [Ipixanne — equH-
CTBEHHasi aBTOHOMHasl (PyHKIMsI, KOTOPYIO Mbl MOKEM CO3Ha-
TEJILHO MEHATh. Yepes JpIXxaHue MOKHO BIUATh HA HEPBHYIO CU-
CTeMY: CHUAaTh BO30YyXJIEHUE, CHUMATh TAaHWUYECKHE MMUKH, BO3-
BpalllaTh BHUMAHUE B «CeYac».

Putm u ipeackasyemoctb. [Icuxuke st BOCCTaHOBIICHUS
HYXHa TIPeJCcKa3yeMOCTh: CTAOMJIbHBIA COH, pery/spHble MPHE-
MBI TTUIIH, TIOHATHBIE TPAHUIIBI HSA (KOrja HauMHaeTcss paboTa,
KOTJa 3aKaHYMBAETCSA). DTO HE MPO KECTKUU KOHTPOJIb, a MPO
MUHHMMAJIBHYIO CTPYKTYpY, KOTOpasi JaéT ollylleHne Oe30rac-
HOCTU: «5 3HAI0, umo Oydem oaaviue, U 3moe0 OOCIMAMOUHO» .

IIpaBo Ha OTABIX U MPOCThIe MOTPeOHOCTH. B KyIBTYpE
CaMOpPAa3BUTHS OTJBIX YACTO AEMOHHU3HMPYIOT: «€CIIU Thl OT/IbIXa-
elllb, Thl JICHUIIIbCsI». B 3TOM pasfesie Mbl BO3BpAIaeM OTIbIXY
cratyc 6a30BOii MOTPEOHOCTH: OH HE Harpaja 3a Tpy/, OH yCIJIO-
BHE BO3MOKHOCTH Tpyaa. Tak xe, Kak ef1a, Boaa, TeIio.

KonTakr ¢ yyBcTBamu uepes TeJio. MlHorna yyBcTBa npu-
XOJISIT KaK TEJIECHBIE OIIYIIEHUS: «<KOM B ropjie», «<KaMeHb B TPY-
I», «IpOXKb B pyKax». Mbl HE YUMMCsl «HE UyBCTBOBATb», Mbl
YUMMCS 3aMeuaTh: «GOM CElUac Y MeHs HANPS2AUCb naeuu —
B03MOJICHO, MO MPeo2a» . ITO CHUKAET SMOLIMOHAIIbHYIO IIepe-
TPY3KYy U TIOMOTaeT BHIOMPATh a[IEKBATHBIE IECTBHUSI.



B 3toM paznene mMbl codupaeM 0a3y: yauMcs 3aMedarh CHT-
HAJTBI TeJ1a, BOCCTAHABIMBATL PUTM, BO3BpaIarh cebe mpaBo Ha
OTJIBIX ¥ TTPOCTBIE MOTPeOHOCTHU. Be3 3Toi 6a3bl ToObIe BHICOKHE
CMBICJIbI CTAHOBATCSI XPYMKUMU: MOKHO OECKOHEUHO «paboTaTh
HaJ1 COOOI», HO €CJIHM TEJIO UCTOINEHO, TICUXHKa Oy/ieT BHIOMpaTh
BbIKMBaHUE, a HE Pa3BUTHE.

371ech HET Mpo «CTaTh JIydllie 000 IIeHOW». 371ech Mpo To,
Kak OepeXHO BEepHYTh ceOe Omopy: JbIXaHWE, COH, IBHKCHHE,
eny, TUIINHY. DTO He «BCIIOMOTaTEeIbHbIE TEMbI» — 3TO (pyH/1a-
MEHT, Ha KOTOPOM JIepKaTcsl BCE OCTAJIbHBIE TJIABHI.



1. Pusnueckoe 310pOBbLE

dusryecKoe 370pOBbE — 3TO HE MPO «HUACATHHOE TEI0» U He
PO BBITIOJTHEHNE HOPMATHBOB. DTO MPO TO, YTOOBI OTHOCUTHCS K
TeJy KaK K IMHCTBEHHOMY JIOMY, B KOTOPOM BBI )KUBETE: Oepedb
€ro, 3aMevarhb, KOrjia emMy TSKeJlo, M He IOBOAUTH JI0 COCTOSTHHS,
KOTI/Ia OHO «KPHYMT» O0JbI0. Ba3oBbie onopsl — COH, MUTaHUe,
IBWXEHHE — 3TO HEe MyHKTHI U3 CIUCKA «KaK CTaTh JIydIle», a
(byHZaMEHT, OT KOTOPOro 3aBUCAT M SMOILH, ¥ MBIILICHHUE, 1
CITOCOOHOCTD BBIIEP)KUBATH HATPY3KY.

C ncuxoorn4ecKoi TOUKY 3peHu st OTHOLIEHHE K Tely — 3ep-
KaJsio oTHomeHus K cebe. Korga yenoBek MOCTOSHHO OTO/IBHIa-
€T COOCTBEHHBIE TIOTPEOHOCTH («CHaYasIa BCE cenalo, oToM OT-
JIOXHY» ), 3TO PEAKO ObIBAeT MpO «OUeHb MHOTO Jef». Yare —
PO YCTaHOBKY «s1 He B mpuoputeTe». OCOOSHHO B CIIEHApUSIX,
rjie 3a60Ta 0 ce0e BOCIIPUHUMAETCS KaK TOM3M, a YCTaJIOCTh —
Kak cinaboctb. Eciu Teno HyKHO TOJBKO ISl TOTO, YTOOBI «J0-
TalllUTh», YCIIETh», «HE CJIOMaThCs», 9TO HE 3a00Ta, a IKCILTY-
aTanys: I0M UCTHOJb3YIOT KaK CKJIAJl M IPOXOIHYIO, He 3ameyas,
YTO KpBbILIA TEYET.

Heiipoounoornueckne 0CHOBaHHSA

Con. XpoHnueCcKuni1 HEAOCHII (MeHee 6 4acoB) YCUIMBAET aK-
TUBHOCTh MUH/JAJIEBUAHOIO Tesa MpuMepHo Ha 60% — Mo3r
CTAHOBUTCS TMIIEPYYBCTBUTEIBHBIM K YTPO3€ U BUAUT ONTACHOCTD



Tam, rae e€ Het. Kpome Toro, Bo BpeMs IiryOOKOro cHa padoTtaer
mmMpaTuieckasi CMCTeMa: MO3T «BBIMBIBAET» TOKCHUHBIE TTPO-
OyKThl oOMeHa. [Ipy HexBaTKe CHa 3TH BelllecTBA HAKaIUIMBAIOT-
csl, YTO CO BPEMEHEM BIIUSIET HA TIaMSITh, CKOPOCTb MbIIILJIEHUSI
Y YCTOMUYUBOCTb K CTPECCY.

IInTanue. 3HauuTeNbHAsA 4acTh cepOTOHHMHA (OKOJIO 90%)
CUHTE3UpYeTcsl B KUIIeYHUKe. To, Kak Mbl TUTaeMCsl, HAITPSIMYIO
BJIMSIET Ha SMOIMOHAJIbHBIN (poH. [ToNbITKYM «3aecTh» cTpecc —
9TO He MPHU3HAK CJIA0OCTH, a TMOMBITKA HEPBHOW CHUCTEMBI CTa-
OWMIM3MPOBATHCS: OBICTPHIE YITIEBOABI AAIOT KPATKOBPEMEHHBIN
BCIUIECK J0()aMUHA U CHUKAIOT HAMpsKEHUE, HO BCKOPE ypo-
BEHb M1a/Ia€T, ¥ TPEBOTa BO3BPAIIAETCS C HOBOW CUJIOM.

ABukeHue. Pusnyeckasd aKTUBHOCTb CTUMYJIMPYET BbIpa-
601Ky Herporpoduaeckoro paktopa mosra (HTOPM) — Gernka,
KOTOPBIY MOJIEPKUBAET POCT U BbKUBaHKE HEMPOHOB. laxe 30
MUHYT CITOKOHHOM XObObI CIOCOOHBI CHU3UTh YPOBEHb KOPTH-
30J1a ¥ YJIy4IlIUTh HACTpOeHUE; I(P(PEKT CPaBHUM C JOKA3AHHBI-
MU METOJAMH MOJJIEPAKKHU IMOLMOHATIBHOIO COCTOsIHUA. BaxkHo,
9TOOBI JBMKEHKE HE MPEeBpaliaioch B Haka3zaHue («oTpaboTarh
KaJIOpUU»), a CTAHOBUJIOCH CITIOCOOOM BEPHYTH TeJTy OIIyIleH’e
0e30MacHOCTH U CUJIBI.

Kak ¢popmupyercsi npeHeOpe:keHne TeJI0M

YacTo 3Ta yCcTaHOBKA 3aKJIa/IbIBAETCS B JIETCTBE M CEMbE: MaTh
HUKOT/IA HEe OTJBIXaeT, 00J1eTh — 3HAYUT OBITh CJIA00M, Ha JTI0OYI0
KaJio0y 3BYUUT «IOTepIu». PEOEHOK ycBaWBaeT: IIEHHOCTh ue-



JIOBEKA U3MepsIETCsl TeM, CKOJIBKO OH JIeJIaeT JIJIs IPYTuX, a coo-
CTBEHHBIE OIIYIIEHUsI MOXHO UTHOPUPOBATh. TeJl0 CTAaHOBUTCS
MHCTPYMEHTOM, a HE JIOMOM. BO B3pocjoM Bo3pacTte 3Ta MO-
JieJIb BOCITPOM3BOUTCS aBTOMaTtuyecku: «CHavana Bce, IOTOM
s1», «ECIM ATy OTAOXHYTh — BCE pPa3BAIUTCSI».

TunuyHble NaTTEPHBI

Otu (ppassl OTpaxXalOT MPUBBIYHBINA CIIOCOO OTOIBUTATH COO-
CTBEHHBIE TTOTPEOHOCTH:

— «$] mory K Bpady, KOrja COBCEM pa3BaJIIOCh».

— «He mory siedb 0TIOXHYTh — BCE BO MHE HYKJAIOTCSI».

— «MHe Hekoraa OoeTh» .

[Toka Gonb TepnrMa, €€ UTHOPUPYIOT; KOTJIa OHA CTAHOBUTCS
HEBBIHOCMMOW, TPUXOANT MIOK: «Kak 51 310 3amyctuna?» Ho Ko-
peHb MpobIeMbl — He B 3a0bIBUMBOCTH, a B TOM, YTO 3a00Ta O
ce0e cUCTeMaTUYeCKH OKa3blBalach B KOHIIE CITUCKA MPUOPUTE-
TOB.

IIpakTHKa: 0JJUH MajJleHbKHUH 1Iar B JIeHb

3amaya He B TOM, YTOOBI «C IMOHEJETbHUKA HavyaTh HOBYIO
KWU3Hb», 2 B TOM, YTOOBI BEPHYTH TeNy IMpaBo rojoca. [lompo-
OyiiTe TaKoW €KeHEBHBI MUK POIIIAT:

— 3apaiite cede oauH Bonpoc: «Uro MoOE Teno mpocut
npsMo ceiyac?» ITO MOXET ObITh BOJA, KOPOTKas MPOTyJIKa,
MATh MMUHYT TULIUHBI, TEMLJIBII AYILL, IPOCTO JIEYb U 3aKPBITh IJ1a-
3a.



— HazoBuTe nmoTpedHOCTH BCIyX. «MHe ceifyac HyXHO
MIOCHUJIETh», «X04eTcsl Bojbl», «HykHO necsath MUHYT Oe3 pa3-
roBopoB». [IporoBapuBaHue MepeBOAUT CMYTHOE OIIYIIIEHUE B
TIOHSITHBIH 3aIpoc.

— Cpenaiite oquH MajeHbKuil mar. He «Bc€ cpazy», a
POBHO CTOJIbKO, CKOJIbKO PEaJTbHO BBITIOJIHUTH Celvac: HAJIUTh
CTaKaH BOJIbl, OTKPBITh OKHO, CHATh HEYJI0OHYI0 OOYBb, BHITH Ha
NSATh MUHYT Ha YJIMILY.

— OtmMmetbTe 3pdexrt. Yepes 10—15 munyT cnpocure:
«Crano i ayTh jerue?» Jlaxe HeOOMbIOE OONIErYeHne — 3TO
CHTHAJI, YTO TEJIO YCJIBIIIAHO, a MPHUBBIUKA 3a00TUTHCSA O cede
YKPETUIsAeTCsl.

DTO0 He PO KOHTPOJIb U HE TPO «OBITh MJCATBHON». DTO MPO
OepexHOe BO3BpalleHue cebe 0a30BOro Impapa: cHavyajia 3ame-
TUTh, [IOTOM HEMHOTO TIOMOYb.

CaoBapuk

MunajieBHHOE TeJIO — CTPYKTypa MO3ra, OTBEJaIoas
3a paclio3HaBaHUe Yrpo3bl U 3aIyCK CTPeccoBo peakimu. [Tpu
HEZIOChITIe CTAHOBUTCS TMIIEPYyBCTBUTEIBHOM, U3-3a Yero 4eJsio-
BEK Yallle TPEBOXKHUTCS U OCTPee pearnpyer Ha HelUTpasibHble CO-
OBbITHSI.

I'mamcaTnyeckas cucreMa — MEXaHU3M OYUCTKU MO3ra
OT TIPOAYKTOB OOMEHa, KOTOPhIA aKTMBHO padOTaeT BO BpeMsI
riyookoro cHa. [Ipu ero nedpuiure TOKCUYHBIE OSJTKM HAKaIlIH-
BAIOTCSI, TIOBBIIIAsI HATPY3KY HA HEPBHYIO CUCTEMY.



CepoToHUH — HelipoMeuaTop, BIUSIONINI HA HACTPOEHHUE,
COH U alleTuT; 3HAUUTEeNIbHAS €r0 YacTh 00pa3yeTcsl B KUIIeU-
HUKE, O3TOMY MTUTAHUE HATIPSMYIO CBSI3aHO C SMOITMOHATBHBIM
(ponom.

Heiiporpoduuecknii pakrop mozra (HTPM) — Geok,
TIO/IIEP’KUBAIOIINE BEIKMBAHUE U POCT HEMPOHOB; €T0 BHIPAOOT-
Ka CTUMYJIMPYeTCsl (PU3NIECKON aKTUBHOCTBIO U CBSI3aHA C yiTy4-
IIEHMeM KOTHUTUBHBIX (DYHKIIMIA U YCTOMUMBOCTH K CTpeccy.

KopTu3zoa — ropMoH crpecca; ero ypoBeHb CHIKAETCS TPH
YMEPEHHOU PETYJSIPHON HArpy3Ke M JOCTATOYHOM OT/BIXE, YTO
MIOMOTaeT HePBHOW CHCTeMe ObICTpee BO3BpAIllaThCsl B CIIOKOM-
HOE COCTOSIHUE.



2. TejJecHOCTh 1 COMATHKA

TenecHOCTh — 3TO CIOCOOHOCTH CIIBIILIATH TEJIO 0 TOTO, KaK
OHO HAYHET KpUYaTh OOJIBI0. DTO HE TIPO «UTO y MEHs OONHT>, a
IIPO «4TO TEJIO XOUET MHE CKa3arb». COMaTHKa IOMOTaeT 3aMe-
YaTh SA3bIK TEJA: HAMPSIKEHHE B TUIeYaX MOXKET ObITh HEITPOU3HE-
CEHHBIM «HET», CKaTasl YeJIOCTh — MPONIOYEHHOM 3JI0CThIO, T-
KEeCTb B Pyl — ropeM, KOTOpoMy He 1anu Mecta. Korga Ml He
MIPOKMBAEM SMOLIUH, TeJI0 OEpET Ty HArpy3Ky Ha ceOsi U XpaHUT
€€ B MBIIIIEYHBIX MAaTTEPHAX, B IbIXaHUU, B OCAHKE.

YTo roBOpuT HayKa

Bbeccea Ban aep Koak B kHure «Teno moMHUAT BCE» TOKa-
3aJ1, 4YTO TPaBMAaTUYECKUN U CUJIBHBIA CTPECCOBBIM OIBIT (PUK-
CHpyeTCsl He KaK CBSI3HBII paccKas, a Kak TeJIeCHbII OTIeYaToK.
MuHJasieBUJHOE TEJIO «3allOMUHAET» YTPO3y Ha YPOBHE (PU3HO-
JIOTUM: B XPOHMUYECKOM HAMPSHKEHUH MBIIIL, B OCOOEHHOCTSX
JbIXaHWA, B TPUBBIYHOM 1I03€. B pesysnbrare T€10 OCTaéres B pe-
KnMe «Oeil uimm O6erv», JAaxke Korja peajbHOU OMACHOCTH Yyxke
HeT. [lonydaercs pa3pbIB: IICUXMKA MOKET FTOBOPUTH «BCE HOP-
MaJIbHO», & TEJIO IPOAOJIKAET CXKUMATHCS U OBITh HACTOPOIKE.

[MoauBaraiabnas teopusi CtuBena Ilopaxeca omnuchiBa-
€T TPU OCHOBHBIX COCTOSIHUSI HEPBHOW CHCTEMBI:

ConuajnbHoe BoBJeueHHe (0€30IacHOCTh) — KOITIa MBI
MOKEeM CIIOKOMHO 00IIaThCsl, paccaadieHbl, 9yBCTBYeM KOHTAKT.



CuMmnarnueckast akTuBanus («0em/0erm») — coCTosiHue
MOOMJIU3ALIMK, TOTOBHOCTH JICICTBOBATD.

INapacumnaTuveckuili KoJJIanc («3aMpu») — Koraa pe-
CYpcOB OOJIbIIIE HET, TeJIO KaK OYATO «BBIKJIIOUAETCS», TOSBIIS-
€TCsl OLIeTIEHEHNE, YTaJ0K CHUIL.

Korpa JenoBek rogamul «IepKUTCS» M He AAaET cede BO3MOK-
HOCTU 0€30MacHO COPOCHTh HalpsiKeHUEe, HepBHAs CHCTeMa 3a-
cTpeBaeT B akTuBaluu. OTClo[la TUITUYHBIE TEJIECHbIE TTPOsIBIIe-
HUSI: XPOHUUYECKM HAIPSKEHHbIE MBIIIIIbI, TOBEPXHOCTHOE [IbI-
XaHUE, BTSIHYTHIN )KUBOT, CKOBAHHAS I11esl. ITO HE MPOCTO «IPU-
BbIUKa» — 3TO YCTOMYMUBBIA (DU3UOJIOTMYECKUI MATTePH, KOTO-
PBII TEJIO UCTIONB3YeT KaK CIIOCOO CIPABJATHCS C HArPY3KOW.

ITutep JleBuH, co3marenb MeTOIa COMATUYECKOTO MIEPEXKU-
BaHW S, MOTIEPKUBAIL: YTOOBI CHSITh 3aCTPSIBIIIee HAMIPSIKEHUE, HE
HY)KHO cpa3y BCE «IpopabaThiBaTh CIIOBaMI». BaskHee HayUnTh-
Cs 3aMevaTh TeJIECHOE OIyIIEHNe M OCTaBaThCs C HUM Oe3 TIo-
MBITKA HEMEJIEHHO €ro UCIpaBUTh WK 3artyiuTth. Koraa mel
IIPOCTO TIPUCYTCTBYEM PSIZIOM C OIyIlleHueM (He yOeraem, He
aHAJIM3UpYyeM, He 00eCIIeHUBAEeM), TEJI0O HAUMHAET «Pa3psKaTh-
Cs» ecTecTBeHHBIM oOpazoM. IIpu3HakamMu 3TOro MOryT OBITh
JpOXb, BHE3AIMHOE TEIUIO0, TITyOOKW HENpOW3BOJIBHBINA BJIOX,
olryIieHue, OyITO «4TO-TO OTITYCTHIION.

Kak ¢popmupyetcs pa3pbiB ¢ TeJIOM
OH yacTo HauMHAeTCs B AETCTBE Yepe3 MPOCThle, HO OYEHb
BJIMSITEJIbHBIE TIOCTAHUS: «HE TUIaub», «HE 3JIMCh», «IOTePIN»,



«Oynp Tuxom». Takue ¢pasbl yuaT peOEHKa He 1yBCTBOBATH, HE
BbIpaXarb, HE IOBEPATh CBOMM OIylIeHusAM. [locTeneHHo CBsA3b
«4yBCTBO — TEJIECHOE OIIYIIIEHUE» PBETCS: YEJIOBEK MepecTa-
€T MOHUMATh, YTO C HUM INpoucxoaut. Bo B3pociaom Bo3pacrte
9TO MOKET BBIIISAJETh KaK «TyMaH»: HET OCTPOU 00U, HO U HET
OIIYIIIEHU S )KU3HU, HET KOHTAKTa C COOO.

TunnuHble NATTEPHBI

— «He nonuMaro, moyemy OOJIMT CITMHA — 51 HUYETO He MO/I-
HUMaJIa».

— XpoHUYEeCKHuEe MHUIpeHru Oe3 OYEeBUJHOW METUITMHCKON
MIPUYMHBI.

— TlocTrosiHHOE HamnpsikeHUE B IlIee U IUIeYax, KOTOpOe He
YXOAMT Ja)e MOCye OTAbIXA.

— OuyieHue «KaMHsi» B TPyJd, HEXBaTKa BO3/yXa B CIIO-
KOWHBIX CUTYaIUsIX.

Bo Bcex 3TuX cilydasx TeJIO rOBOPUT Ha A3BIKE CUMIITOMOB,
MOTOMY YTO CJIOBA ¥ OCO3HAHHBIE OOBSICHEHUsI HE CIIPABJISIOTCS
C T€M, UYTO HAaKOMUJIOCh.

IIpakTuka: 6a30Boe CKAHUPOBAaHHE TeJa

OTO He MPO WCHpaBjieHHe, a PO BO3BpAllleHHe Tely MpaBa
OBITh YCJIBIIIIAHHBIM. 3aj1a4a — 3aMEeTHTh, HEe OIIEHUBATh W HE
IIBITAThCS CPasy «BCE pacciabuTh».

— Brui6epuTe cnokoiiHoe MecTo. CsapTe WM JIATTE Tak,
9T100BI BaM ObLTO ynoOHO. [TocTaBbTe TaliMep Ha 5S—10 MUHYT.



— Haunmnre c¢ apixannsa. Caenante HECKOJIBKO MeIJIEHHBIX
BIIOXOB M BBIJIOXOB, TPOCTO YTOOBI HEMHOT'O 3aMeJTUThCSI.

— IlpoiiinTe BHUMaHUEM MO TeJy. [[Buraiitecb cBepxy
BHU3: MaKyIlIKa, JI00, r1a3a, YeJloCTH, 11es, IIeYU, PyKH, TPyb,
KMBOT, Ta3, OE€apa, rojieHu, CTOIbL. B KakjoM yJacTke 3aJaBai-
Te cebe Borpoc: «YTo s ceifuac YyBCTBYIO 7»

— 3ameuaiiTe 0e3 omeHOK. He Hy)KHO UCKaTh «IIPaBIIIb-
Hble» ouryiieHus. [lonolaer BeE: Tero, Xoso, HanpsikeHue,
MIOKAJIbIBAHUE, ITyCTOTa, «HUYEro 0cCOOeHHOro». [ 1aBHOe — Ha-
3BaTh: «3IECh HAMTPSIKEHO», «371eCh XOJIOIHO», «3/1eCh KaK Oy/I-
TO IIYCTO».

— Ecum nosiBisieTcsi cmiibHO€E HanpsizkeHue — He pop-
cupyiite. MoxHO 100aBUTH (pazy: «51 BUXKY 3TO HANpsiKeHUE.
Ceituac 51 He 00s13aH (a) ero youpatb». MHoraa omHoro ¢akra,
YTO Bl €r0 3aMETU/IM U HEe OTBEPIJIH, yXKe JIOCTATOYHO, YTOOBI
OHO HAa4YaJI0 IOHEMHOTY OTITyCKaTb.

— 3aBepmmnTe MATKO. B KOHIIE CHOBa ciefiaiiTe HECKOJIbKO
MEJIEHHBIX BIOXOB, MIOIIEBEINTE NAJIBLIAMU PYK U HOT, MEJ|JICH-
HO OTKPOMTE IJ1a3a, €CJIU JIEKATU C 3aKPbITHIMHU.

3T0 yrnpaxHeHUe He JIeuuT 3a00JeBaHusl U He 3aMEeHsIeT Me-
JULIMHCKYIO TIOMOIIb, HO TIOMOTraeT BOCCTAHOBUTb KOHTAKT C Te-
JIOM U 3aMeYaTh paHHUE CUTHAJIbI, KOT/1a HAITPsIKEHUE TOJIbKO Ha-
KarIMBaeTCsl.

Pazimune: ¢pusnyeckoe 340poBbe U TEJECHOCTH
dusnyeckoe 3J0poBbe — Ipo 3a00Ty O TeJie Kak CUCTeMe:



COH, MTUTaHUe, JIBUXKEHNE, PEryIsIpHbIE OCMOTPBI, JIeYeHUe TIPpU
HEOOXOIMMOCTH. DTO MPO TO, KaK MOAASPKUBATH JOM B UCITPAB-
HOCTH.

TesgecHOCTb (COMAaTHKA) — IPO CIIbIIIIAHUE TeJIa KaK rojio-
ca: 3aMevaTh, Ijie OHO CKUMAETCsl, TJIe MPOCHUT Tay3bl, IJe TOBO-
PUT «MHE TSIKEI0» . DTO MPO TO, YTOOBI HE KAATh OOJH, & yIUTh-
Cs1 IOHUMATh TUXUE CUTHAJIBI.

CaoBapuk

Comaruka — mnojaxofl, OpUeHTUPOBAHHBIN HA OCO3HABAHUE
TEJIECHBIX OIYIIEHUI U BOCCTAHOBJIEHHE CBSI3U MEXy SMOIHSI-
MU U TeJIOM; He MPO MacCax WIN «IIPOCTO paccaaOuThCs», a TIPO
yMeHHe 3aMevaTh U OepekHO MPOKUBATH TEJIECHBIN OIbIT.

IMosmBaraiabHas Teopusi (Ctusen Ilopakec) — mozens,
OoOBSICHSAIIOIIAsA, KAaK BereTaTWBHAsl HEPBHAsI CUCTEMa TEPEKJIIO-
YaeTcsl M1y COCTOSTHUSIMH O€30ITaCHOCTH, MOOUJTM3AIH U 3a-
MHUpPaHUs B 3aBUCMOCTU OT BOCIIPUHUMAEMOM YTPO3bl.

Comatunueckoe nepexusanue (Ilurep JleBun) — merton
PabOTHI C 3aCTPSIBIIMM CTPECCOM Uepe3 BHUMAaHHUE K TEJICCHBIM
OIIYIIIEHUSIM M TIOCTENEHHOE BHICBOOOKICHUE HAMPSIKEHUS.

MunjajieBHHOE T€J0 — CTPYKTypa MO3ra, KOTopasi ObICT-
PO Pacmo3HAET yrpo3y U 3aMyCKAeT CTPECCOBYIO PEAKIIUIO; MpU
HEMPOKUTOM CTPECCE MOKET OCTaBAThCS B TIOBBIIIEHHON TOTOB-
HOCTH Y TIOJJIEP)KMBATh TEJIECHOE HATPsI’KEHUE.

CumnaTnyeckasi 1 nmapacuMnaruyeckasi CHCTEMbl —
YaCTH BEreTaTMBHOM HEPBHOU CUCTEMBI: IIEpBasi OTBEYAET 3a MO-



onnmzaiuio («Oei/oern»), Bropass — 3a BOCCTaHOBJICHHE M 3a-
MUpaHue; X OajaHC OIpeiensieT, YyBCTBYET JIM YelOBeK Oe3-
OIMACHOCTb WJIM TIOCTOSIHHYIO TOTOBHOCTh K yrpo3e.



3. XpoHoOHnogorus
U PUTMbI IPHUPObI

MBbI IPUBBIKJIM MEPUTH KU3HB AeJIAiHAMU 1 OYIMIIbHUKAMH,
3a0bIBast, UTO TEJIO )KUBET M0 JPYTrMM YacaM — IO COJHILY, TIO ce-
30HaM, [0 TeMIiepaType. 3uMa — BpeMsl 3aMe]JIeHH 1, OCEHb —
BpeMsl BbIJIOXa, BeCHa — BpeMsl HauMHaTh. BepHyTh cebe putm
— HE 3HAYUT CTaTh «IPABUJIbHBIM» KABOPOHKOM. DTO 3HAYUT
niepectaTb BOEBaTh C COOCTBEHHOW OMOJIOTHEN U HAYUUTbCS OIH-
paTthcsl Ha IPUPOIHBIE IIUKJIbI, KOTOPbIE U TaK yxke paboTaioT B
Ka)XJIOU KJIETKE.

Yro ropopuT HayKa

XpoHOOMOJIOTHS W3yYaeT OMOJIOTMYECKHE PUTMBI JKMBBIX
opranu3MoB. Baxubiii pyoexx — HoGeneBckas npemuss 2017
rofga, koropyto nomyunaun [xeddpu Xomr, Maiikn Pocbam u
Maiikn SAHr 3a OTKpPBITHE MOJIEKY/ISIPHBIX MEXaHU3MOB LIUPKaJI-
HBIX pUTMOB. OHM MOKA3aJIN: Yy KakKI0W KJIETKH €CTh «BHYTPEH-
HHE Yachl», YIpaBJsieMble ONpeJeEHHBIMU reHaMU. DTH Yachl
HE TOJICTPANBAIOTCS MO, IJIAHEPKU U CIIMCKU JIe]T — OHM CHH-
XPOHU3HUPYIOTCS cO cBeToM. VIMeHHO cBeT (a He OyAMIbHHK U He
Ko(be) TAET MO3Ty IVIABHBIM CUTHAJL: «CEMYacC JEHb» WIH «Cerndac
HOYb».

Ce30HHOCTH — 3TO He PO HACTPOEHHE, a PO (PU3Ho-
Joruro. OpraHusm Mo-pa3sHoOMy peryJupyeT TOpMOHbI B 3aBUCH-



MOCTH OT BPeMEHH rojia:

— OceHbI0 CHUXAETCSl CEPOTOHUH, PACTET MEJATOHUH —
TEJIO ECTeCTBEHHBIM 00pa30M T'OTOBUTCS K 3aMEJIJICHUIO.

— 3uMoii 0OMeH BEeIeCTB HEMHOT'O 3aMeIsIeTCs, a TIoTpeo-
HOCTbh BO CHE BO3pacTaeT NpUMEPHO Ha 1—2 yaca — 3TO HOp-
MaJjibHasl aJarTamnus, a He «JIECHUBOCTb».

— BecHoi pacTér noaMuH, MOsIBIISIETCS SHEPrusl s HO-
BBIX HAUMHAHUM.

— JIeToM 0OBIYHO HACTYTIAET MUK aKTUBHOCTH U COLTUATBHOM
BOBJICUEHHOCTH.

Korna ot ceOst TpeOyIoT OMHAKOBOM MPOAYKTUBHOCTH KPYT-
JIBI TOfI, TTOJTy4YaeTcs BHYTPEHHU KOH(IUKT: ICUXHUKA TOBOPUT
«HAJIO YCTIETh», 4 TeJIO YeCTHO OTBEYAET HAMPSIKEHUEM, YCTaJIO-
CTBIO ¥ BHITOPAHUEM.

IIcuxoJsiornyeckuil caoi: moueMy 3aMeJieHne Myraet

JI71s1 MHOTHIX SKSHITVH UAesl «3aMeIJIUTHCS» 3BYUHT KaK Karu-
TYJALMA. 32 YCTAHOBKOM «sI JIOJKHA OBITh TTPOIYKTUBHOW KaX-
JbIA JEHb» YacCTO MPAYETCS CTPaX: «ECJIM 51 OCTAHOBJIIOCh — BCE
pa3BaIUTICSA». DTO HE MPOCTO «IIPUBBIYKA MHOIO J€JIaTh». DTO
TpEeBOra, KOTopasi MaCKMpyeTcs MoJ, JUCLUIUINHY.

Ho nMeHHO OTCyTCTBUE May3 U NMPUBOIUT K TOMY, UYTO «BCE
pa3BajMBaeTCs»: yepe3 BhITOpaHue, OOJIe3Hb, SMOIMOHABHBIE
CpbIBbI. 3aMe/JIeHue — 3TO He cJ1adoCTh, & COCOO COXPAaHUTh
pecypc, 4ToOBI MPOJIOIIKATD JIEJIaTh TO, YTO BaKHO.



Kak ropojackasi *ku3Hb cOMBaeT pUTMbI

EcTh HECKOJBKO MOIIHBIX (PaKTOPOB, KOTOphIe OyKBAJILHO
«TIEPETPOIIUBAIOT>» HAIIM BHYTPEHHHUE YaChl:

HckyccTBeHHOE OcBemeHue U SKpaHbl. CUHUI CBET Be-
yepoM TOIaBJisieT BbIpAOOTKY MEJATOHMHA — TOpPMOHA CHA.
Mo3r nosty4yaeT CUrHaj «ei€ I1eHb», Ja)e €CJIM 32 OKHOM TEMHO.

KyabTypa «Hamo ycnerb». BHyTpeHHUI METPOHOM «OBICT-
pee, Gonblie, ceiluac» He AAET 3aMETUTh €CTECTBEHHbIE CIIaJIbl
SHEepruu.

HUrnopupoBanne Ce30HHOCTH. 3MMOW XOuUeTCs OOJbIIe
CraTh, OCEHbI0O — MEHbIIIE MJIAHUPOBATh, HO COIMAJIbHBIE OXKU-
JaHus TPEOYIOT «JIepKaTh TEMIT». B UTOre CE30HHBIC PUTMBI CTH-
paloTcsl, a TeJO IIATUT YCTAJIOCThIO.

TunuyHbIe NAaTTEPHBbI, B KOTOPBIX Mbl BOIOEM € pHTMA-
MH

— «41 He Mory cnarp gosblIe 7 4acOB — JIEHb MPOMAAET».
31ech NPOLYKTUBHOCTb CTABUTCS BBIIIE BOCCTAHOBJIIEHUS, XOTS
6e3 cHa MPOIYKTUBHOCTD MaJlaer.

— «3uMa — sienpeccus, HaJlo 60poThcs». YacTo 310 He fe-
Ipeccusi, a HopMaJjbHasd (PU3MOJIOTMYECKasl peaklus Ha KOpOT-
KM CBETOBOM JIEHb M POCT MEJIATOHMHA. BOpoTheA € 3TMM — Kak
IIBITATHCS CUJIOW 3aCTaBUTD JINCThS HE ONAAATh.

— «OtnpIx — [1s cnaObiX». YCTaHOBKA, KOTOpast AejaeT na-
Y3y YEM-TO MOCTBIIHBIM.

— «Cenvac He BpeMs 3aMeIATLCS, BOT MOCIIE Je/JIarHa. . .»



Ho neanaiiHbl HUKOra HE 3aKaHUYMBAIOTCS, a4 PECYPC — 3aKaH-
YUBAETCS.

Bo Bcex aTux ¢pazax 3ByuuT He IOTPEOHOCTH TeJla, a TpEBOra
Y COLIMAJIbHBIE OKUIAHUS.

IIpakTuka: moACTpOUTHL PUTM 0/ ceOsi (a He ceOs Mo
rpacpuk)

[esb He B TOM, YTOOBI «BCE UCIPABUTH C MIOHEETBHUKA», a B
TOM, YTOOBI HaYaTh 3aMeYaTh M YYUTHIBATh CBOM €CTECTBEHHbIE
MIUKU U CHIaJbl.

— OrTcaequre cBOM CyTOYHBbII puTM. B Teuenme 5—7
JIHE! TPOCTO OTMEUaiTe: KOIja y Bac CaMblil SICHBIA yM U OO0JTb-
111€ SHEPruM (MHK), a KOT1a TSHET B COH U CJIO)KHO KOHLIEHTPUPO-
Barhcs (cnaa). He meitaiitech «mpogaButh» cnaj. [Ipocto duk-
cupyure: «B 14:00 MHe Ts1KeN0», «C 9 10 11 5 BCE cXBaThIBaIO».

— Pacnpepeaure 3anaun mo purmy. Tsokénbie, TpeOyro-
1€ KOHUEHTPAIMH Jiea (HalmMcaHue NOCTOB, PelakTypa, Ija-
HUpPOBaHUE pyOpHK) CTaBbTe HA MUK SHepruu. JIErkue, MexaHu-
YecKue.

— VYunThiBaiiTe ce30H. 3UMoii paspemute cede OOoJbiIe
CHa ¥ MeHbllle aMOMIIMO3HbIX T1aHOB. OceHblo aiite cede rpa-
BO Ha «BBIZIOX»: MEHbIIIE HOBBIX MTPOEKTOB, OOJIbIIE peduieKcun
U TIOABE/IeHUs] UTOrOB. BeCHON MOXKHO cMeJo 3aIyCKaTh HOBbIE
IIUKJTBL.

— CuHxpoHu3HpYyiiTe €O cBeTOM. YTpoM (B mnepsbie 30
—60 MUHYT OCTIe TPOOYK/IEHHST) CTapailTeCch MOOBITh HA €CTe-
CTBEHHOM CBETY — 3TO IIOMOT'aeT «3aBECTU» BHYTPEHHME YaChl.



Beuepom — mnipurmymaiite cBetT u youpaite skpans 3a 1—1,5
yaca JIo CHa.

— CnenaiiTe nay3nl BUAMMBbIMH B IIaHe. Eciu Tol Be-
JEIIb KOHTEHT-IUIaH, MPSIMO B HEM BBIIIENSAN «IHU HA BBIAOX» U
«JHA Ha YepHOBUKMW». [1ycTh 3TO OyaeT 4acThlo CUCTEMBI, a HE
YeM-TO, YTO CITyYaeTcs, KOIJla «COBCEM HET CHJI».

CaoBapuk

[upkaaHbie pUTMbI — CyTOYHbIE OUOJIOTUYECKUE ITUKJIBI
(mpumepHO 24 yaca), KOTOpbIe PEryIupylOT COH, OOIPCTBOBA-
HUE, BBIPAOOTKY TOPMOHOB M OOMEH BEIIECTB.

MeJiaTOHHH — TOPMOH, KOTOPbIIA TIOMOTA€eT 3aChllaTh; €ro
BBIPA0OTKA YCUIMBAETCS] B TEMHOTE M TIOJIABJISIETCS] CHHUM CBe-
TOM OT 9KPaHOB.

CepoToHuH — HelipomMeuaTop, BIUSIONIMI HA HACTPOEHKe
1 OOAPOCTh; Ero ypOBEHb 3aBUCUT OT CBETA U CE30HA.

Hodamun — HelipoMeMaTop MOTUBALIMU U YIOBOJILCTBUS;
BECHOM €r0 YPOBEHb OOBIYHO PACTET, aBasi OONbIIE SHEPTUH IS
HOBBIX JIEJI.

XpoHOTHII — WHAMBU/yaIbHAsA CKJIOHHOCTb K ONpPEHEJIEH-
HOMY pEXUMY CHa U OOJIPCTBOBAHUS (HATIPUMED, «COBA», «Ka-
BOPOHOK», «TOJTyOb»); OH YaCTUIHO OIPEIEIISITCSI TeHETUKOW U
YYBCTBUTEJIBHOCTBIO K CBETY.



4. IlupkaJaHble PUTMbI

LlpKkaiHble pUTMBI — 3TO BHYTPEHHHE Yachl Teja, KOTOpPbIE
3a/1aI0T CyTOYHBIN LUKJI JUIs1 CHA ¥ OOIPCTBOBAHUS, TEMIIEPATY-
Ppbl, TOPMOHOB, ITUIIIEBapeHM s, 1aBjieHus. Bcé padoTtaeT Kak eu-
Hasl CUCTeMa: Be4epoM MEJIATOHUH MSTKO 30BET KO CHY, YTPOM
KOPTHU30J1 TIOMOTaeT MPOCHYThcs U coOpatbes. Korna mbl feit-
CTBYEM MPOTHB TUX PUTMOB (9KpaH 10 HOUM, PE3KUN MOABEM
1o OyAWJIBHUKY, KOhe BMECTO 3aBTpaKa), TeJIo TepsieT OPHEHTH-
pbl M OTBEYAET YCTAJIOCThIO, TPEBOI0il, OECCOHHULIEH, CKAaUKaMu
SHEPIUu.

Kak ycTpoeHbI «IJIaBHbIE Yachl»

OTKpBITHE MEXaHU3MOB IIUPKAJHBIX PUTMOB, 32 KOTOPOE B
2017 rony namu Hobenerckyto mpemuto ([Ixeddpu Xomn, Maii-
kJ1 PocOarn, Maiikn fHr), moka3ano, 9To CyTOYHBIN UK yIIpaB-
JII€TCA Ha YPOBHE T'€HOB — B IepBylo ouepelas reHamu PER n
CRY. OHu paboTaioT B KaXJ0W KJIeTKe W 3aJal0T 0a30BbIid 24-
YacOBOM PUTM.

CuHXpoHU3ALIMS TPOUCXOIUT Yepe3 CBET:

— Mes1aHONICHHOBBIE TAHIJIHO3HbIE KJIETKH CeTYaTKH
yJIaBJIUBAIOT CBETOBOW CUTHAJ (OCOOEHHO UYBCTBUTEJIBHBI K CH-
HEMY CIEKTpY).

— Curnan uaér B cynpaxma3zMaTudeckoe siipo rumnora-
JIaMyca — 3TO «IJIaBHBIE Yachl» MO3TA.



— OrtTynna KoMaHa PacXoAUTCs IO BCeMy Tely: Ha BhIPaOOT-
Ky TOPMOHOB, PETyJISLUIO TEMIIEPATY b, UILIEBAPEHNE, JaBJIe-
HHE.

To ecTh cCBeT — He MPOCTO «(hOHAPHK», A TTIABHBIN PETYIATOP
BHYTPEHHUX YacCOB.

Yto cuibHee BCEro JOMaeT PUTMbI

Cunnii cBet 3xpanoB (460—480 um). OH ocobeHHO -
(bekTMBHO MIONABIISIET MENIATOHKH: OJJHOTO Yaca TesedoHa nepen
CHOM JJOCTaTOYHO, YTOOBI 3ai€pXkKaTh €ro BHIpadOTKY Ha 1,5—2
yaca. WTor: 3acklnaere nosxe, CliuTe XyXke, yTpoM 4yBCTBYETe
cebst pa3OUTOI.

Kodeun kak «3amyck». Kodeun Onokupyer ageHO3HMHO-
BBIE PELIETITOPHI: OH He YOUpaeT yCTanocTh, a Mackupyert e€. [Tpu
9TOM YTPEHHUI KOPTU30J U TaK JIOJKEH MSTKO MOJHUMATh Op-
raHnu3smM — KO(euH BMECTO 3aBTpaka (pakThyecku A00aBIIsieT
cTpecca cuctemMe, KOTopasi ¥ Tak TbITAeTCsI TPOCHYThCSI.

ConuajbHbIi JKeTIar. JTO pa3HULA MEkAy rpadukom
OymHel W BBIXOIHBIX: €Cl B CyOOOTy BBl BCTaéTe Ha 3 daca
MO3Ke, 3TO SKBUBAIEHTHO MepeseéTy B IPYroll 4acoBOM MOsIC.
Kaxplii MMOHeeTbHUK BBl «BO3BpaIllacTech» 00paTHO. XPOHH-
YECKMI COLMAJIbHBIN JKETIar CBSI3aH C MOBBILIEHHBIM PUCKOM
JETIPECCUH, OXKUPEHH S, CEPIEUHO-COCYIUCTHIX 3a00ICBaHUI.

IIcuxonornyeckue mocJjeJCTBUA: MOUYEMY «HE MOTY €
€000i1 CIPABUTHCSI» — 3TO YACTO MPO COH



Henoceinm HampsiMyio ObET MO SMOIMOHAIBLHON PEryJIsIHH.
[IpedpoHTasibHas KOpa (OTBEYAET 3a KOHTPOJIb UMITYJILCOB, TUIA-
HUPOBaHUE, BHIOOP) OCOOEHHO UYBCTBHUTEIIbHA K HEXBATKE CHA.
[Tocne ogHOM OECCOHHON HOUM MUH/IAJIEBUTHOE TEJIO pearupyer
Ha HeraTMBHbIE CTUMYJIbl IpUMEPHO Ha 60% cuibHee: TpeBora
PacTET, pa3apaKUTEILHOCTh MOBBIIIAETCS, CJIOKHEE YIEPKUBATH
I'PaHUIIbI U HE CPbIBATHCS.

[TostoMy paza «s1 He MOTy ¢ COOOM CIPAaBUTHCI» HEPEIKO
oTpaxaeT He cnabocTh XapakTepa ¥ He OTCYTCTBHE JUCIUTLTHBI,
a (PU3MOJIOTHIO: HEPBHAS CUCTEMA MPOCTO HE UMEET pecypca i
CcaMOpEeryJISII1H.

Kak ¢popMupyercsi HapynieHue puTmMa: He JeHb, a JIO-
THKa THSA

YacTto HapyllleHUs] CKJIABIBAIOTCS HE U3 «ILJIOXOW MPUBBIY-
KW», a U3 TIOHATHOW, TIOYTU BbIHYK/IEHHOM JIOTUKU:

— «Hano nogenats Beuepom, MOKa BCE TUXO».

— CKpOJUIMHT KaK «eJUHCTBEHHBIN OTABIX», KOTAA JAPYrUx
CHOCOOOB OCTAHOBUTHLCS HET.

— CTpax ymycTuTh Bpems: «JleT ycHy/IM — HaKOHEelII-TO MOE
BpEMSI».

DTO MHOTAA Ha3bIBAIOT «OTJIOKEHHBIM CHOM KaK MECThIO 3a
JIeHb»: YEJIOBEK OTKJIaJbIBae€T COH, YTOObI BEpHYTh ceOe XOTb
HEMHOI'0 JIMYHOro BpeMeHu. Ho 1ieHa — crieayooumii JeHb Ha
pe3epBe, Korja Tejio paboTaeT Ha UCTOICHNUH.



IIpakTHKH, KOTOpble MOKHO BCTPanmBaTh 0e3 «mepe-
CTPOMKH C MOHeJeTbHUKA»

— VTpeHHuil cBeT KakK IIaBHbI curHaJ. B nepsoie 30—
60 MUHYT 10cie MpoOy:KAeHUs ocTapaiTech MOOBITh TIPU ecTe-
CTBEHHOM CBeTe (XOTsI Obl y OKHA). DTO caMblii CHJIBHBIA CIIOCOO
«3aBECTU» CYMpaxua3zMaTHUUECKOe sIIpO U 3aJaTh PUTM Ha BECh
JICHb.

— Voparb cuHunii cBeT BeuepoM. 3a 1—1,5 yaca 10 cHa
MPUTITYIIUTE CBET, yOepuTe SKPaHbl UM BKJIIOYUTE HOUHOU pe-
KUM/KENTBIE (PUIIBTPBL. DTO HE MPO MOJIHBIA OTKa3, a PO CHU-
’K€HUe Harpy3Ku Ha MEJIaHOIICUHOBBIE KJIETKHU.

— Kode e nepBbim geaom. [laiite opranuzmy 60—90
MUHYT TOcie TpOOYXAEeHUsI, YTOObl €CTECTBEHHBIN KOPTU30J
crenai cBoto padory. Kode sydrie nuth, Korjaa nepasi BOJTHA
O0IpPOCTH yKe MOIIUIA Ha Craj.

— PuxcupoBatb «CBO¢ BpeMsa» qHéM. Eciu «mo€ Bpe-
MsD» TIOSIBJISIETCS TOJIBKO TOCTIe TOTO, KaK BCE YCHYJIM, OHO HEer3-
6exHo KoH(pUKTYyeT co cHoM. [lorpoGyiite BoiaeuTs 30—60
MUHYT JHEM WM BEYEPOM IOPaHBIIE, YTOObI YCIETh C/Ie/aTh
9TO-TO 7151 ceOs1 Oe3 yiepOa 151 3aChIaHusl.

— CriakuBaTh COIMAJILHBIN J2KeTJar. B BHIXOIHBIE HE
HY’KHO BCTaBaTh POBHO KakK B OyIHU, HO U30eraiite capura oosnee
yeM Ha 1—2 yaca — Tak MOHE/ICIbHUKY OyIyT Msrde.

CaoBapuk
[upkaaHbie pUTMBI — CYTOUHBIC OMOJIOTUYECKUE TTVKITHI,



KOTOPBIE PETYIUPYIOT COH, OOIPCTBOBaHME, TOPMOHBI, TEMITEpPa-
Typy, NUIIEBapeHNE.

MenaTOHHH — rOPMOH CHa; €ro BbIpaOOTKA YCUIJIMBAETCS B
TEMHOTE U MOJIABJISETCS] CHHUM CBETOM.

KopTnsoua — ropMoH crpecca U akTUBAllUW; €r0 YyTPEHHUI
MWK TIOMOTaeT MPOCHYTHCS, COOPATHCS, HAYaTh JEHb.

CynpaxuazmaTuueckoe siip0 — CTPYKTypa B THIIOTaJIa-
MYyCe, «IJIaBHBIE Yachl», KOTOPbIE KOOPIUHUPYIOT PUTMBI BCETO
Tena.

ConmnanbHbIi KeTIar — pasHUIla MeXIy PeKMMOM CHA B
Oy/THM Y BBIXOJHbIE; XPOHUYECKHUI CIBUT CBS3aH C yXY/IIIEHUEM
3JJ0POBbs1 M SMOLIMOHAJIBHOTO COCTOSTHUSL.

AleHO3MH — BElIeCTBO, HAKOIJIEHNE KOTOPOTO CUTHAJIM3H-
pYyeT 0 NOTpeOHOCTH BO CHE; KO(hErH OJIOKUPYET €r0 PElenTOPHI,
MacKHUpysl yCTaJIOCTb.



5. CtpeccoycTON4YUBOCTD

CTpeccoycToYMBOCTh — 3TO HE OPOHSI U HE CIOCOOHOCTh
«HHYETo He YyBCTBOBATh». ITO YMEHHE COTHYThCS IO/ HArpy3-
KOW, HE CIIOMAaThCsl ¥ TIOTOM TTOCTaBUTh cedsi 0OpaTHO Ha HOTH
— U IpU 3TOM He pyrarb ce0s 3a TO, YTO BOOOIIE MPUIILIOCH
yIacTb. YCTOMYMBOCTb — PO BOCCTAHOBJICHHUE, a HE TTPO OTCYT-
CTBHE CJIa00CTH.

Yto roBopuT HayKa

I'anc Ceabe, KOTOPOro Ha3bIBAIOT «OTIIOM» TEOPUU CTpecca,
BBEJI BaXXHOE pa3elieHue:

— JycTpecc — TONE3HBI CTPecc, KOTOPBI MOOMIIN3YeT:
Ja€T SHEPruIo, oMoraeT cooparThbcsl, AeUCTBOBATD.

— JIncTpecc — BpeaHblii CTpecc, KOTla Harpy3Ka IpeBbIla-
eT pecypcbl. OH HCTOILAET U pa3pyllaer.

[Tpobiema He B camoM cTpecce: Oe3 Hero HeBO3MOKHA HUKA-
Kas JesTenabHocTb. [IpoGiemMa B ero XpOHUMYHOCTH — KOT/a CH-
cTeMa HUKOTJa He BO3BPAIAETCs B COCTOSIHUE MOKOSI.

HeiipoouoJsorusi crpecca crpoutcs Bokpyr [ TH-ocu (ru-
noTajlamyc-runogus-HaanoyeuyHukn). I1pu octpom crpecce ona
3aIlyCcKaeT BRIOPOC KOPTU30J1a U a/IpeHAIMHA — 3TO HOpMaJlbHasl
MOOWJIM3ALMS: TEJIO TOTOBUTCS AeficTBOBaTh. Ho mpu xpoHunye-
CKOM CTPECCE OCh OCTAETCS MOCTOSHHO BKJIIOYEHHOMU, U TIOCIIEI-



CTBUS1 CTAHOBSITCSI CHCTEMHBIMU:

— CHUKaeTCsl UMMYHUTET;

— YXY/IIAeTCsl MaMsITh U CIIOCOOHOCTb KOHIIEHTPUPOBATHCS;

— crabeeT SMOIMOHAJIbHAS PETYJISIIUS;

— MUHJQJIEBUIHOE TEJIO CTAHOBUTCS TMIIEPYYBCTBUTEIbHBIM
— MO3I' HAYMHAET BUJIETh YIPO3Y J1aXe B HEUTPAJIbHBIX CUTYya-
USX.

To ecTh «MHE BCE KaXeTcsl OMACHBIM» — 3TO HEPEIKO HE MPO
pEaIbHYI0 YTpO3y, a PO NEePErpyKEHHYI0 HEPBHYIO CUCTEMY.

MapTtun CeJurmMas u ero Mojiesib OObSICHUTEILHOTO CTHJIS
MOKa3bIBAIOT, KaK Hallle BHyTpeHHee 00bsICHEHUE Heylau BIIUsIeT
Ha yCTOMYMBOCTh. ECTh 1Ba KpallHUX CTUJIA:

IMeccumucTnyecKuii: «BCE TII0X0, Bceraa OyaeT Mmioxo, BO
BCEM BUHOBATA si». Tako CTUIJIb OBICTPO UCTOIIALT.

OnTHMHCTHYECKHM: «3TO IUIOX0, HO HE HABCErIa, U HE BO
BCEM MOS1 BUHA».

BakHO: yCTOWYMBOCTh — 3TO HE «yMaTh MTO3UTHBHO OO0
HEHOI». DTO MPO PeaJTuCTHIHOCTD : IPU3HABATH TPYIHOCTb, HO
HE JieJIaTh €€ IPUTrOBOPOM BCEM )KU3HU U BCEH JIMUHOCTHU.

Kak ¢popmupyercs ycToi4uBOCTD (MM €€ OTCYTCTBHE)

Ecnu B gercTBe 3a C€3bI pyrajiu, 3a c1ad0CTh HAKa3bIBAIIH, &
«JiepaThCsi» OBUIO TNIAaBHBIM TpeOoBaHUeM, y peOEHKa (hopMu-
pyeTcs yCTaHOBKA: «Ia/laTh HeJb3s1». Bo B3pociioM Bo3pacTe 310
MPOSIBJISIETCS IBYMSI TUIIMYHBIMU CTPATETUsIMU:

— «/lepxky 10 mociaeqHero — moToM Kpax». Yesnosek



J0JTO He paspeniaeT cede MPU3HATh YCTaJIOCTh, a IOTOM IPOUC-
XOIUT PE3KUH CPBIB.

— «H36erarw Bcero, rjae MOry He CIPaBHThLCA». UTOOBI
HE CTOJIKHYTBhCSI CO C1a0OCTbIO, YEJIOBEK CY)KaeT 30HYy pUCKa U
BO3MOKHOCTEH.

B o6onx ciyyasix ycTOHYMBOCTD HE TPEHUPYETCS: HET OIbITA
«s yrana — s BcTana 6e3 caMoOMYeBaHMS» .

Tunuynbie NATTEPHbI, KOTOPble MEMIAKT YCTOHYUBO-
cTH

— «$1 He Mory mo3BOMUTD cee CIIOMaThCsl — BCE JIepKaTcst
Ha MHEe». 3/1eCb YCTONUMBOCTb MOJMEHSIETCS] HE3aMEHUMOCTBIO:
YeJIoBeK He JaéT cede mpaBa ObITh OOBIYHBIM, YCTAIOIIUM, HYK-
JAIOIIIUMCSI B T1ay3e.

— «Kak s BooO1e 10 3Toro gouuia?» — yAauBJIEHUE TOCTE
CpBIBa, KaK OyATO YCTaJIOCTh MPHUIILIA BHE3AIHO, XOTsI CUTHAJIBI
ObLIY JIABHO.

— «Hago 6b110 paHbie» — CaMOKPUTHKA Cpa3y Moclie TOro,
KaK y/Iajioch MogHAThCsA. OHA He IMOMOTaeT, a TOJIbKO 3a0upaer
pecypc Ha BOCCTaHOBJIEHHE.

Bo Bcex 3THx (ppazax ycTOMUMBOCTD MBITAIOTCS TOCTPOUTH Ha
YyBCTBE JJOJITA ¥ BUHBI, a HE Ha 3a00Te O pecypce.

IIpakTuka: 3aMme4aTsh H Oepe’KHO pearnpoBaTh
Llesb MpaKTUKU — HE «CTaTh CUJIbHEE», a «CTaTh BHUMATEJIb-
Hee K ceOe». YCTONINBOCTh HAYMHASTCS C PAHHETO PaCcIiO3HABA-



HUsI CUTHAJIOB NIEpErpy3KHu.

— OTcaexuBaiTe paHHHEe MapKepbl. DTO He «HEI0CTAaT-
KM XapakTepa», a (PU3NOIOTHYECKUE U TICUXO0JIOTHYeCKUe CUTHA-
JIbL:

— Ppa3apaXkUTEIbHOCTh U HETEPIUMOCTD;

— HapyIlIeHus CHa (JOJITOe 3achillaHue, paHHUe TPOOYKIe-
HUS);

— 3a0bIBUMBOCTb, PACCESTHHOCTD;

— TEJIECHOE HalpsiKeHUe (YeJI0CTb, IUIEYH, KUBOT).

— 3aBenuTe KOPOTKYIO 3amMeTKy: «Ceromans Obuto X». Jlocta-
TOYHO OJIHOTO CJIOBA WK (Ppasbl.

— HazoBuTe cocrosiHue 6e3 omeHKH. Bmecto «s He
CpaBiIsiiochk» ckaxute: «Celdyac y MEHs1 Majlo pecypca». ITO
otzaenseT (PakT OT APJbIKA «s IUIOXASD».

— aiiTe ce6e mpaBo Ha may3y. [lay3a — He 1po «ciaTh-
csl», a IO «IepepacrpenenuTsb cuibl». [laxe 10—15 munyT TH-
HIMHBI CHUKAIOT YPOBEHb KOPTU30J1a.

— Cd¢opmyaupyiite 0JHy MaJIeHbKYI0 Onopy. YTo mnpsi-
MO ceiiuac MOXKET BEpHYTb UyBCTBO KOHTPOJIsI XOTs1 Obl Ha 1 6asut
u3 10?7 310 MOXeT ObITh:

— HAJIUTh CTaKaH BOJIBI;

— OTKPBITh OKHO Y TIO/IBIIIATS;

— HanucaTh TPU MyHKTA «4YTO HYKHO CIIeJIaTh CETOHS» 1 BbI-
OpaTh ONUH;

— CKazarth BCIyX: «MHe ceiuac TsKeno, 5 Aejai0, 4TO MOTy».

— N36eraiiTe caMOKPUTHKH B MOMeHT cjaadocru. Ec-



T JIOBUTE ceOsl Ha «HA/I0 ObUIO paHblie», nepeopMyIupynTe:
«Cenyac s aenaro TO, YTO MOTY. DTOrO JOCTATOUHOY .

DTO He MPO UICATbHBIA KOHTPOJIb, a PO PEATUCTUYHYIO 3a-
60Ty: 3amMevaTh, PU3HABATh, MOIACPKUBATb.

CaoBapuk

I'TH-och (rumoranamyc-runou3-HaJaNo0uYeYHuKn) —
I71aBHAsl CCTEMa, PETryJIUpYIoliasi peakluIo Ha CTPECC; OTBEYAET
3a BBIOPOC KOPTU30J1a M JPYTMX TOPMOHOB.

KopTuso. u apeHa iH — ropMOHbI, KOTOPbIe MOOUJTH3Y-
10T OPraHU3M B CTPECCOBOM CUTYallMU; MOJIE3HBI B KPATKOCPOU-
HOW NEPCHEeKTUBE, HO BPEAHBI NP IOCTOSIHHOM AKTUBALIUU.

MunjganeBuHOe TeJ0 — CTPYKTypa MO3ra, OTBevalolast
3a pacro3HABAHKME YIPO3bl; IPU XPOHUYECKOM CTPECCE CTaHO-
BUTCSI TUTIEPYYBCTBUTEIBHON U YCUJIUBAET TPEBOKHOCTD.

JycTpece v JUCTPeCcC — «IOJIE3HBIN» U «BPEJIHbIN» CTPECC
o kinaccudukanuu ['anca Cenbe; pa3Hulia He B HAJIMUMU HaMpsi-
JKeHUs, a B OaJlaHCce Harpy3KU U pecypca.

Oo0bsacHuTeabHbI cTHIIbL (CeJlMrMal) — TO, Kak 4elio-
BeK 00DbsICHsIET ceOe MPUYMHBI HeY/lay; BIUSET Ha CKJIOHHOCTh K
6eCrOMOIITHOCTH UM K BOCCTAaHOBJIEHHIO.



6. CTpecc

Crpecc — 3T0 peakius Tesa Ha BbI3oB. OH He Bcerja Bpar:
OCTpBIN CTpecc MOOMIIU3YeET, ToMoraeT c(hOKYCHPOBAThCS U Ja-
€T CWIIBl AeMCTBOBaTh. HO XpOHMYECKNI CTpECC UCTOLIAET: KO-
raa peakius «Oeil wid Oerv» BKIIIOYAETCs MOCTOSIHHO (M3-3a
Je/VIAitHOB, KOH(IMKTOB, TPEBOTH, HEJOCHINA), TEJIO N3HAIINBA-
ercs. [Ipu 3TOM MUHAANIEBUIHOE TEJIO HE Pa3IMYaeT pealbHyIo
yrpo3y ¥ TPEeBOTY O OyIyIeM — OHO pearupyet Ha o0a BapraH-
Ta OJJMIHAKOBO.

Tpu cragun crpecca no I'ancy Ceube

Cenbe omucan OOMUA aganTAIMIOHHBI CHHIPOM KaK TPEX-
STAIHbIN MPOIECC:

— Cragus TpeBoru (MoOum3anmsi). OpraHu3M pacro-
3HAET HArPY3KY U BKJIIOYAET 3AIUTHBIE MEXaHU3MBI: PACTET ypO-
BEHb KOPTU30J1a ¥ aJpeHAJINHA, YYallaeTcs MyJbC, YCUIIMBACTCS
BHUMAaHUE. DTO «BKJIIOUUIIN CUPEHY».

— Cragusa conporuBJienus (aganranmsi). Teso nbitaer-
Cs1 TIPUCTIOCOOUTBCS K Harpy3ke M yAepKuBaTh padOTOCIOCO0-
HOCTh. Pecypchbl akTUBHO TpaTSITCsl, HO BHEIIIHE YEJIOBEK MOXKET
Ka3aThCsl COOPAHHBIM U «CITPABJISIONIMCS» .

— Crangus ucromenusi. Ecu Harpy3ka He criajiaet, pecyp-
ChI 3aKaHUMBaOTCs. IMMyHUTET Iagaet, maMsITh ¥ SMOIMOHAITb-
Hasl yCTOMYMBOCTh yXyAlIaloTcsl. VIMEHHO Ha 3TOW CTa/Iuu 4acTo



TIOSIBJISTIOTCS BBITOPAHUE, X POHUYECKAs! YCTAIOCTh U IICUXOCOMAa-
THKA.

BaxHO: crocoOHOCTh «JepKaTbCs» HAa BTOPOW CTAAUM HE
O3HAYaeT, YTO BCE B MOPSJKE. DTO KaK €XaTh Ha MOYTU MMYCTOM
Oake: MalMHa eme eleT, HO TOJIOMKa CTaHOBHTCS BOIPOCOM
BpPEMEHU.

HeiiposH10KpHHHbIE MeXaHU3MbI: I[eHA MOCTOSIHHOU
MOOHJIN3aIHI

ITH-och (rumoranamyc-runogu3-HaJano4eYHukn) —
I71aBHasl CUCTeMa peaklMy Ha cTpecc. B octpom crpecce e€ ak-
TUBAIMS TIOJIe3HA: KOPTU30JI U aJIpeHAINH JIAl0T SHEPruio u ¢o-
Kyc. B XpoHU4YecKoM — OHa CTAHOBUTCS pa3pyIIUTETbHOM:

VYMeHbIIaeTcsi THINOKAMII — CTPYKTYypa, OTBEYaloIas 3a
naMsATh ¥ oOydeHue. O1co/ia 3a0bIBUYNBOCTD U TPYHOCTH C KOH-
LEHTpAaLIUEH.

VBeanuuBaeTcsi aKTUBHOCTh MUH/IAJE€BHIHOIO TeJIa —
pacTer (poHOBAsI TPEBOKHOCTh M UyBCTBUTEBHOCTD K YTPO3aM.

IogaBiasieTcss HMMYHHTET — OPraHU3M XYKe CIIPABIISETCS
¢ MH(PEKIIUSIMHU.

HapymaeTtcs numeBapeHue u peryjisiius caxapa B Kpo-
BHU — TIOSIBJISIIOTCS KOJIEOAHWSI SHEPIYH U aIIEeTUTA.

D10 He «CabOCTh» M He «HEYMEHHE COOPaThCsi», a pealbHbIC
(puznonornueckue M3MeHeHus, KOTOpbIe TIPOUCXOIST TP JJTH-
TEJILHOW Harpys3Ke.



AJutocTaTnyecKkas Harpy3Ka: TeJio IUIaTUT 3a «51 CIPaB-
JAKICH»

TepMuH «aajiocraTudeckas Harpy3ka» (bpioc MakbiosH)
OIKCBIBAET LIEHY, KOTOPYIO TEJIO IUIATUT 32 MOCTOSIHHYIO a/lanTa-
LMIO K CTPECCy. ITO HE MPO «IIPUBBIKJIA», a PO «CUET PACTET»:
KaXJbIM ICHb HA TPEJIESIe OCTABIISET CJIE/] B CUCTEMAaX OpraHu3-
Ma.

MHorue ®eHIHbI TOBOPAT: « Sl cripaBiisiiochk». U 310 mpaBja:
HEepBHAsl CHUCTeMa JIEMCTBUTEILHO HAXOAUT CHOCOOBI JIepKaTh-
ca. Ho neHa 31oro «cnpasisioch» €O BPEMEHEM IOBBIIIAETCH:
OeCCOHHMIIA, Pa3IPaKUTEIIBHOCTh, 3a0BIBUYNBOCTD, MTOCTOSTHHAS
YCTAJIOCTh — 3TO HE MPU3HAKU JIEHHU, & MAPKEPbI PACTYyILEN aJl-
JIOCTAaTUYECKON Harpy3KHu.

Yem cTpecc oTiimuyaeTrcsi OT TPEBOTH U OT CTpecco-
YCTOHYHBOCTH

Crpecc vs TpeBora.

— Cmpecc — (U3BMOIOTUYECKAS peaKLvs Ha PEeaIbHYIO Ha-
TPY3KY: «MHe ceiuac Tskeno». OH CHUKaeTcs, KOrja Harpyska
criajiaer.

— Tpesoea — NCUXONIOTMYECKas peakiiysl Ha BOOOpaxaemyio
yrpo3y: «a BAPYT OyneT Tsokeno». OHa MOKET COXpaHsAThCS, Aa-
ke eclii OObEKTUBHOM HAarpy3KHy HET.

Ctpecc vs cTpeccoyCcTOiYNBOCTD.

— Cmpecc — 10, 4TO TpedyeT BOCCTAaHOBJIEHUSI.

— Cmpeccoycmoriuugocms — CIIOCOOHOCTh BOCCTAHABIIH-



BaThCA.

— MoKXHO OBITh OUYEHb YCTOMYMBOM M BCE PABHO MCTOIIUTD-
Csl, €CJIU CTPECC HE 3aKAaHUYMBAETCA. YCTOMYMBOCTb HE OTMEHSIET
NOTpeOHOCTb B CHWKEHUU Harpy3Ku U BOCCTAHOBJIEHUU.

TunnyHblie NaTTePHbI, KOTOPble MACKHPYIOT HCTOIIe-
HHE

— «4] cripaBiA0OChH, 3HAYUT, BCE HOpMaJIbHO». MIrHOpHUpOBa-
HUE CUTHAJIOB TeJla paJd COXPAaHEHUS TPOLYKTUBHOCTH.

— «Ecnu g ocranoBmock — BeE pazBanutcs». CTpax naysbl,
KOTOPBIN 3aCTaBJISIET IEPKATHCS 1aKe Ha CTa/IuM UCTOIICHHUS.

— «Y Jpyrux Tskesiee, MHE CTBIAHO kajloBaTbCs». CpaBHe-
HHE, KOTOpoe 00eCIIeHUBaeT COOCTBEHHBIN pecypc.

— «CHavana popenan, MOTOM OTAOXHY». OTKJIaJbIBaHUE
BOCCTaHOBJIEHUSI JI0 «KOT/1a-HUOY/Ib MOTOM», KOTOPOTO HE HACTY-
naer.

Bo Bcex 3TuX cityuyasix 4esloBeK JeNCTBUTEIbHO CIpaBIseTcs,
HO TIGHOW PACTYIIEro BHYTPEHHEro JoJra mepesl COOCTBEHHBIM
TEJIOM.

IIpakTuka: 3amMe4aTh eHY U CHIKATh HArPYy3KY

Lenb — He «mepecTaTh UCIBITHIBATh CTPECC», a HAYUUTbCS
BUJIETH €r0 (PU3HOIOTMYECKYIO LIEHY U BOBPEMSI CHUKATh HATPY3-
KY.

— Beaure «yuéT pecypca» 3—5 aueii. Kaxpiii Beuep o1-
MevaiTe OJIHY Belllb: UTO CErOHs «CTOMJIO» OOJIbIIE BCETO CHIT
(mepyiaiiH, KOH(IIMKT, HETOCHII, MHOTO NepekiodyeHnid). M oqun



Mapkep Tesia: OECCOHHUIA/COHIMBOCTb, pa3ApakeHue, 3a0bIBUM-
BOCTb, HANIPSIKEHUE B TeJie. DTO NIOMOTaeT YBUJETh CBA3b «Ha-
rpy3Ka — MOCJIE/ICTBUS».

— Pazneasiiite «cTpecc» U «TpeBOry». Korga yyBcTBye-
Te HanpsUKeHue, 3a/1aiTe cede BOIpoc: «ITO PO peasibHyo Ha-
TPy3Ky IIPSIMO ceifuac Wim Mpo crpax oymyiero?» Ecim mpo Oy-
Jyliee — 3TO TPEeBOra: e€ Jydille He «IPOJIaBINBATh Je/IaMI»,
a MpOroBapuBaTh WM CTPYKTYpUPOBaTh (HallpuMep, COCTABUTh
KOPOTKUU TUIAH «€CJIU CITyuuTcs X, caenamo Y»).

— Haxoaurte Toukn cHIKeHHs1 HArpy3ku. He o6s3arenns-
HO «BCE€ cpasy». JloCTaTOYHO OAHOTO I1ara: MepeHeCTH OfIHY 3a-
Ja4dy, MOMPOCUTh O MOMOIIM, CKa3aThb «CETOIHS JIENa0 TOJBbKO
IJ1aBHOE».

— BBoaute mukpoBoccraHoBjeHne. 10—15 muHyT B
JIeHb, KOTJia Bbl He pelaere mpooOieMbl, a MPOCTO JIagTe Teiry
BBITU U3 peKrUMa MOOUJIM3AIIMKU: MEJIEHHOE bIXaHue, TEIIas
BOJIa, TUIIIMHA, MPOTYJIKa 0€3 HAYIIIHUKOB.

— HopmaausyiiTe ycragocTb. Bmecto «s cmabas» ckaxu-
Te: «Celuyac y MeHs1 MaJio pecypca, ¥ 3TO CJIeJICTBUE HATPY3KU».
DT0 He onpaBJaHue, a KOHCTaralus (akra, KoTopasi IOMOraer
MPUHUMATh PEAIUCTUYHBIE PEIICHUS.

CaoBapuk

Oo6mmin ananranuoHusiii cungapom (I'anc Ceabe) —
TpEXCTaJMAHAsI MOJIC/Ib PEaKIIMK OpraHU3Ma Ha CTPeCC: TPeBora,
COIIPOTUBJICHUE, UCTOITICHUE.



ITH-och (rumoranamyc-runogu3-HaJano4eyHukn) —
HEMPO3H/IOKPUHHAS CUCTEMa, YNpaBJISAIIAs peaklueld Ha
cTpecc 1 BbIpaOOTKOM KOPTU30Ja.

AstocraTnyeckasi Harpy3ka (bproc Makbrodn) — «iie-
Ha» aJanTaiyy K XpOHMUECKOMY CTPeCcCy: U3HOC (PU3MOJIOrnye-
CKHMX CHCTEM M3-32 IMOCTOSITHHOM MOOMITN3AIINY.

I'unnmokamn — o6nacTh MO3ra, BaXKHas /151 aMSITH U 00y-
YeHUsI; YyBCTBUTENIbHA K JJIUTEILHOMY BO3JEHCTBUIO KOPTH30-
na.

MunjajneBuHOe TeJO — IIEHTP PAClO3HABAHUS YIPO3BI;
MIPU XPOHUYECKOM CTPECCe CTAHOBUTCS TUTIEPUYBCTBUTEIIBHBIM,
YCUJIUBAsI TPEBOKHBIE PEAKIIUU.



7. JHeprusa

VIpaBiATh 3HEpruen BaxHee, 4eM BpEMEHEM: MOXKHO Paclii-
carb JEHb [10 MUHYTaM M HUYETO HE C/IeNIaTh — IOTOMY UTO CHIJI
HeT. DHeprusi — He aOcTpakuus, a (pu3HoNIoruyecKas peasb-
HOCTb, HA KOTOPYIO OJHOBPEMEHHO BJIUAIOT U TEJO, U NICUXUKA.
U 3ameuarts, 4TO «I10CIE Jleca 5 )KUBasd, a 1ocje CKPOJJIMHIa —
MEPTBasi» — 3TO yKe Havyajo yIpaBJIeHHUs: Bbl HAUMHAECTE BBIOU-
paTb UCTOYHUMKH 3apsAa BMECTO «IIPOCTO YCHETH BCE».

Pu3n0JI0rMs1 JHEPrun: YTO peajbHO IPOUCXOUT B Te-
Jge

DHeprusi B OpraHu3Me — 3TO He «HACTPOEHHEe», 2 OMOXUMU-
YECKHUE MTPOLIECCHI:

— AT® (apeno3untpudocdar) — OCHOBHasi MOJIEKYJIa,
KOTOpast Ja€T SHEPruio KiieTkaM. E€ ypoBeHb 3aBUCUT OT padOThI
MUTOXOHJPUN, IOCTYIUIEHUSI KUCJIOPOAA Y TIIIOKO3BI.

— I'moko03a B KpOBHM — TOIUIMBO /J1s1 Mo3ra. Mosr notpe6-
JISIET OTPOMHYIO JIOJII0 SHEPTUH, OCOOSHHO NIpepOoHTaIbHAS KO-
pa, oTBevaruas 3a KOHTPOJIb, INIAHUPOBAHKE Y BOJIEBBIE pEILIe-
HUSL.

— MHUTOXOHAPHH — «IHEPreTUYECKUE CTAHIUN» KJIETOK.
WX 3¢ peKTUBHOCTh 3aBUCUT OT CHA, ABWKEHUSI, IUTAHUS U OT-
CYTCTBUSI XPOHUUYECKOTO CTPECCA.

Korma mpedpoHTasibHast kopa MCTOIIEHAa (MHOIO «HAI0»,



«JIEPXKHU JIULIO», «CHPABIIOCH CaMa» ), MO3I' YXOUT B PEKUM KO-
HOMUHU: pEIICHUS IPUHUMAIOTCS XyXKe, PACTET UMITYJIbCUBHOCTbD,
HOSIBJISIETCSA PA3/IPAXKUTENIBHOCTb. JTO HE IUIOXOM XapakTep», a
neULUT TOIUIMBA.

IIcuxosorusi HepPrum: KOrjaa OHa TPATUTCA M KOrjaa
pacrér

[lcuxuka pacxomyer SHEPruio Ha:

— TIOJABJIEHUE SMOLIUH;

— yIepKaHUe COIMAIBHBIX MACOK;

— MOCTOSITHHOE MPEOJI0IEHUE «HA/I0» BMECTO «XOUYy».

KnoueBoe nonsaTue 3gech — MOTOK (Mo Muxawo YukceHT-
MUXalK): COCTOSIHUE, B KOTOPOM 4YeJIOBEK HACTOJIbKO BOBJIEUEH
B JIeJIO, YTO OHO HE HMCTOINAET, a HA000POT, HAET OIIYIIECHUE «SI
MOry emg». B moroke pactyt gogaMuH, HOpPAJpEHAJIMH U H-
JopuHB — HENPOMEANATOPBI, KOTOPbIE MOAAEPKUBAIOT MOTHU-
BaInio U OOIPOCTh.

To ecTb 3HEPrusi — 3TO HE TONBKO «CKOJIBKO CHJI CEYac», HO
U «B KAKOM KOHTEKCTe 3T CUJIbI paboTaioT». OHO U TO Xe Jei-
CTBHE MOXET OBbITh JIMOO «BBICACHIBAIOIIMM>, JINOO «3apsiKalo-
HIMM» — B 3aBUCUMOCTHU OT TOT'0, HACKOJIbKO OHO COOTBETCTBYET
BaIllUM CMbICJIAM U LIEHHOCTSIM.

DHeprus vs pecypchbl Vs CTPecCOyCTONYNBOCTD
BaxHOo He cMellMBaTh 3TU MOHATUS:
DHeprusi — 3T0 TEKYUIUI YPOBEHb CUJI: «CKOJIbKO TOIIMBA



B 0OaKe MpsiMO cernvac».

Pecypcbl — 310 TO, OTKy/Ia TOIUIMBO MPUXOUT: COH, TIMTA-
HUe, OTHOIIICHHSI, TBOPUYECTBO, IIPUPOJIA, PUTYAJTBI BOCCTAHOBJIC-
HUsI. MOXXHO MMETh PeCypChl, HO HE YMETh UMU IOJIb30BaThCs;
MOXHO pacXo[0BaTh SHEPrui0, He BOCIIOIHSIS €.

CtpeccoycToHYNBOCTh — CIIOCOOHOCTH BHIICPKUBATh Ha-
rpy3Ky. MOXHO OBITh OUEHb YCTOMUUBOW, HO TIPY STOM «HA ITy-
CTOM 0aKe»: Bbl JePKUTECh, TIOKA HE CsAeTe. YCTONYMBOCTh Oe3
SHEPruM — 3TO BbUKMBAHUE HA Pe3epBe, a He pa3BUTHE.

Kak popmupyetcs sHepreTudeckuii geumur

Yamie Bcero neduIMT CKIAABIBACTCA HE U3-32 «JIEHU» WU
«cnabocTu», a U3 YCTOMYMBBIX YCTAHOBOK U ITPUBBIUEK:

— «4 moJzKHa» Kak eIMHCTBEHHBIM MOTUBATOP. Korna rias-
HBIM TOTUTUBOM CTAaHOBUTCSI YyBCTBO JIOJTA, SHEPTHS OBICTPO 3a-
KAHUYMBAETCS.

— IlpuBbluka otaaBaTh 00Jible, YeM MOJdy4aTh. [lo-
MoOraTh, 3a00TUTHCSA, AEPKaTh BCE MO KOHTPOJIEM, He 3amMedast,
CKOJIBKO 3TO CTOMT.

— «OTabIx — aJa JeHuBbIx». HeymeHnue BuieTh BoccTa-
HOBJICHHE KaK YacTh paOOTHI.

— CKpoJUIMHT KaK «OTAbIX». JTO HE BOCCTAHOBJICHUE, a
J10(baMUHOBBIE Kayesiu: KOPOTKHE BCIUJIECKM MHTEpeca, Mocie
KOTOPBIX MO3T YCTa€T CUJIbHEE.

B pesynbprare romamu 4esnoBeK KMBET HA pe3epBe — U 3a-
KOHOMEPHO MPUXOAUT K COCTOSIHUIO «HUYETO HE X0Uy». ITO HE



JIEHb, 4 UICTOIICHUE CUCTEMBI.

TunuyHbie NaTTEepPHbI, KOTOPbIE HCTOMIAIOT

— «BeuepoM 51 MEpTBas, HO HA10 TOTOBUTB, POBEPATH YPO-
KU, YOpaTh». 3/1€Ch SHEPIHs TPATUTCS HA «COLMAILHO MPABUITb-
HBIE» JieJ1a, XOTS (PU3UOJIOTUYECKH €€ yKe HET.

— «[To BBIXOAHBIM — TOJIBKO CNaTh». JTO CUT'HAJI, YTO BOC-
CTAHOBJIEHHE CTAJIO €AMHCTBEHHBIM BO3MOKHBIM PEKMUMOM, TO-
TOMY YTO B OyJJHH €ro He OBLIO.

— «He nomHIo, Korja nociaegHuid pa3 YyBCTBOBajla HEp-
ruto». Korna ucromenue cranoButcsi GOHOM, YeJI0BeK MepecTa-
€T 3aMeyaTh Jaxe peAKue MOMEHTHI, KOrja eMy ObLIO XOpOIIIO.

— «Eme nate MUHYT B JIeHTE — 1 HaYHY». CKPOJUIMHT Mac-
KUPYETCsI TIOf] «IEePEIBIIIKY», HO Ha JIeJie 9TO He May3a, a A0MoJ-
HUTE/IbHAsI Harpy3Ka Ha BHUMaHUeE U J0(PaMUHOBYIO CUCTEMY.

IIpakTika: SHepreTHYeCKNil JHEBHUK (HA HeJIeJII0)

[lens — He «cTaTh UAeaIbHOW», 2 HAYYUTHCS BUJETh, UTO pe-
QJIBHO AT CHJIBI, a YTO 3a0Mpaer.

— PukcUpyiTe IBa CIHCKA KaXK/bIH 1eHb:

— Yto 3a61pajio 3Heprur0 (KOHKPETHO): «mpoBepsiia 50
KOMMEHTApHUEB», «CCOPWIACh», «CKpoumia 40 MUHYT», «Iep-
’KaJja JIMIO Ha BCTpeYe».

— Yto naBaJjio FHepPruro (Toxe KOHKPETHO): «mporuia 30
MUHYT I10 TIApPKY», «Hanucasa Tpy ab3alia CTaTbu», «IIOroBOpHUIIa
CIIOKOMHO C MOAPYron», «caellaja MacKy/IpyHsIa AyIll/BbIINIIA



Yyail B TUIIIMHE».

— OmnennsBaiite no mkajae (0—10, HaCKOIBLKO BBl ObUIH
«KUBOW» B KOHIIE 1Hs. He Mo KOJIMYEeCTBY CHENaHHOTO, a IO
OLLYUIEHUIO pecypca.

— HNmure 3akonomepHocTu. Hanpumep: «Ilocne 19:00 g
cTaOWIBbHO Tepsiio 3—4 MyHKTAa SHEPruH, €CIM He BBIXOKY Ha
ymuiy». nu: «[IBa noapsia Bedyepa CKpOJUTMHIa — U Ha Cley-
IOLIUH [IEHb 51 HE MOTY HauaTbh [UCATh».

— JlesaiiTe majieHbKHe nepepacnpeneneHusa. He «Bcé
MIOMEHSTh», a4 «OIHO JCWCTBUE 3aMEHHUTH»: BMECTO CKPOJUIAH-
ra nepes; CHoM — 10 MUHYT TUIIIUHBI WJIK KOPOTKOM TTPOTYJIKH.
Bmecto «Hafo BeE noaenarb» BE4epoM — OJIHO BaKHOE AEJI0 U
naysa.

— Ilnanupyiite «3apspkamomue» AeHCTBHSI B NHKH
sHeprum. Eciu yTpo — Baill CHJIbHBIN TIEpUOJ, CTaBbTE Ty/a
TBOpUeCKylo padoty. Eciiu Beuep — TOJIbKO pyTHHA M BOCCTa-
HOBJICHHE.

DTO HE MPO KOHTPOJIb U HE MPO «eUIE OAUH CIUCOK JIEN». DTO
PO TO, YTOOBI HAYATh OMUPATLCS HA peasibHbIe UICTOYHUKY HEP-
T'MY Y TIEpECTaTh TPATUTh CUJIbI HA TO, YTO UX HE BO3BpAIllAET.

CaoBapuk

AT® — apenosunTpudocdar, OCHOBHASI MOJIEKYJIa SHEPTUU
B KJIETKaX.

MuTtoxoHApUU — CTPYKTYpbl BHYTPU KJIETOK, KOTOpbIE
npon3BoaAaT AT®; ux padbora 3aBUCUT OT KUCIIOPOJIA, TUTATE b~



HBIX BEIIIECTB U OTCYTCTBUSI XPOHUYECKOTO CTpecca.

IIpecdponHTaibHas Kopa — 00J1aCTh MO3ra, OTBEYaloImast
3a MJIAHUPOBAHUE, KOHTPOJIb UMITYJICOB Y BOJIEBbIC PEIIECHHUS;
noTpedIsieT MHOTO TJTIOKO3bI M OBICTPO MCTOIIAETCS TIPU Tiepe-
Tpy3Ke.

ITorok (flow, M. UnkceHTMHUXalH) — COCTOSIHHE BBICO-
KOU BOBJIEYEHHOCTH, MIPU KOTOPOM AeSITeJIbHOCTh HE UCTOIIAET,
a MoJIJIep)KUBAET M JaXKe YBEIMUUBAET CYOBEKTHUBHYIO SHEPTHUIO.

Hodramun, HoOpaapeHa uH, SHA0P(UHBI — HEHpOMeIu-
aTophl, CBSI3aHHBIE C MOTHBAIIMEH, OOIPOCTHIO U ONIYIICHUEM «SI
CHPABJISIOCH.



8. Pecypchl

DHepruss — 3TO CKOJIBKO TOIUIMBA ceiuyac B Oake. Pecypchl
— 3TO OTKYJa MOXHO 3ampaBUThCS. Y BaXXKHO He MyTaTh: MOX-
HO UMETh TOJTHBIA 0aK W TYT K€ ero Cxkedb, eCIM HeT padoTa-
IOIIMX MCTOYHHMKOB ITONOJIHEHMS; MOKHO MMETh OTJIMYHEIE 3a-
MIPaBKW BOKPYT, HO HE JOEXaTh 10 HUX M3-3a YCTAIOCTH. B «AT-
Jlace caMOpa3BUTHSI» 3TA Pa3IMHOBKA OCOOEHHO IIeHHA: OHA TI0-
MOTaeT CTPOUTH He «elIE OfINH CITUCOK JIEN», a PEaTbHYI0 CHCTe-
MY OMOpBI — JIst ceOsl M JIUIS1 YMTaTelisl, KOTOPBIA UINET He MO-
TUBAIIMIO, & YCTOWYMBOCTD.

YT10 cuuTaTh peCypcomM

B nicuxomnorun pecypc — BCE, UTO NMOAAECPKUBACT KUZHECIIO-
COOHOCTb M AaET BO3MOKHOCTb JIEHICTBOBATh. Pecypchl ObIBAIOT:

— BHemHmue: moau, 1eHbIM, MECTO, Cpejia, HaBbIKH, JOCTYI
K uHpopMarmu, HHPPaCTPyKTypa.

— BHyTpeHHUeE: IICHHOCTH, YOCXKICHUSI, OITBIT, CAMOYBaKe-
HUe, Bepa B ceOsl, CIOCOOHOCTh ONMUPAThCS HA COOCTBEHHBIE pe-
IIEHUS.

Ho kputnyecku BaXHOE yTOUHEHUE:

pecypc — He TO, 4TO (pOpPMAJIBLHO €CTh, 4 TO, Y€M BBI
peajibHO MOJKeTe BOCIIOJIb30BaThCA .

JleHbru Ha cuéTe, K KOTOPHIM BBl HE TIpUKacaeTech U3 CTpaxa,
— He pecypc, a IKOpb. PonuTenu, K KOTOPBIM HEJTb3s1 OOpaTUTh-
cs1 6e3 YyBCTBa BUHBI, — HE TOJICPKKA, a MOTCHIIMAIbHAS Ha-



rpy3ka. Pecypc cTaHOBUTCSI pecypcoM TOJNBKO TOTJa, KOraa UM
MOKHO TIOJIb30BaThCs 0€3 Pa3pyIIUTETbHOMN IIEHHL.

Jkogornueckas moaeab bpondenopennepa: Mbl Ku-
BEM B cucTeMe

Ypu BpondeHOpeHHep MOKa3bIBAET, YTO YEJIOBEK CYIIECTBY-
€T B [IEPECEKAIOIINXCS CUCTEMAX:

— Muxkpocucrema (cembsi, OMU3KUe, APYy3bsl, KOIIETH) —
TO, C UEM Bbl B3AUMOJICVICTBYETE HAMPSIMYIO.

— Me3ocucreMa (CBA3M MEXJYy MAKPOCUCTEMAMM: HaIpU-
Mep, OTHOIIIEHUSI CEMbH 1 IIIKOJIbI, CEMbU U PaOOTHI).

— JK3o0cHucTeMa (OpraHu3allvy, Ie Bbl HE y4acTBYeTe Ha-
MPSIMYIO0, HO OHU BJIMSIOT: IOJIUTUKA KOMIIAHUU, COLINOJ/IEPKKA,
TPAHCIOPT).

— Makpocucrema (KyibTypa, IIEHHOCTH OOIIEeCTBa, SKOHO-
MUK, HOPMBbI O «CUJIbHOU JKEHILMHE», «JOJIKHA CIIPABIATHCS» ).

Korna nop yrpo30ii cpa3dy HECKOJIbKO YPOBHEW (HalpuMmep, B
ceMbe HampspKeHHe, Ha paboTe meperpys, a B KyJIbType HOpMa
«camMa JIOJKHA»), PeCypChl UCTOIIAIOTCST OBICTpee: He OCTaéTCs
«TUXHMX MECT», [JIe MOXKHO BBIIOXHYTb.

YcaoBus nocroiinoro cymecrsoBanusi no Kapay Poa-
JKepcey

Pomxepc moquépkuBa: 4eoBeKy HYKHBl He aOCTpaKkTHBIE
pecypchl, a KOHKPETHBIE, Oy THMBbIE:

— KTO-TO, KTO CJIBIIIAT ¥ He 00eCIICHUBAET;



— MECTO, I1ie OE30I1aCHO U MOXKHO OBITh HEUAEABHOW;

— J1eJ10, KOTOpOoe JaéT ONIYIEHNUE CMBICTA.

Ecnu 3Tux 0a30BBIX YCJIOBMI HET, NICUXHMKa paboTaeT B pe-
’KMMe BbDKWBAHUSI, a He pa3BUTHs. Pa3Buthe TpeOyeT He Mpo-
CTO «CHJI», @ YyBCTBA OE30MAaCHOCTH M CMBICJIA: «MEHSI CIIBIIIAT,
«MHE €CTb KyJa IPUUTH», «51 AEJIAl0 YTO-TO BAKHOE».

Kak ¢popmupyetcs «pecypcHoe rojiojanue»

Yacro /1e710 He B TOM, UTO PECypcOB OOBEKTHBHO HET, a B TOM,
YTO OHU 3a0JIOKMPOBAHBI YCTAHOBKAMU U SMOIIUSIMH:

— «$1 momkHa Bcé cama» — MPOCKUTH TIOMOIIIU = ObITh 00Y30H.

— «Haxortio Ha Y€pHBIN JeHb» — KOMHUTh = 0€30MacHOCTb,
TPATUTh HA Ce0s = KaIHOCTh/3TON3M.

— «He x0o4y HUKOTO OECIOKONTh» — HE TOJb30BaThCS TOJI-
JIEPKKOU, TaXkKe €CIU OHA €CTb.

B pesynbrare pecypchl €cTb, HO OHM «3aMOPOKEHbI», KaK
JEHbI'M Ha 3a0JIOKMPOBAaHHOM cuére. JKeHImMHa rogaMu KHUBET
Ha pe3epse, yauBisACh: «Ilouemy Huuero He xouercsa?» A Xo-
YeTcsl — KOTJia €CTh ITPaBO TPATHTh pecypc Ha ceds 6e3 YyBCcTBa
BUHBI.

TunHYHBbIE NATTEPHBI «3aMOPOKEHHBIX» PeCypcoB

— «Y MeHs HeT MOJJICP)KKU — HO 51 U He TPOIy». 3J1eCh
NOJIJIePKKa MOTEHIIMAIBHO CTh, HO 3alpoc OJIOKUpPYeTCst CTpa-
XOM OBbITh HEYJIOOHOM.

— «/leHbru ecthb, HO 51 ceOe HMYErO He MOKymnaw». JleHbru



€CTb, HO TpaTa Ha cebs OMIYIIACTCA KaK «3ron3m» MJINn «HE BO-
BpEMS».

— «/Ipy3bs ecThb, HO 51 UM HE 3BOHIO: HE XOUy OECIIOKOUTH».
ConmasibHasi C€Th €CTb, HO KaHaJI CBSI3Y BBIKJTIOUEH.

— «MHe CTBIZHO TTPOCUTH O MOMOIIW». BUHA 3a «HOMOIHK-
TEJIbHYI0 HArpy3Ky» MEPEKPHIBAET JOCTYI K HOAIEPKKE.

Bo Bcex 3THX Cilydasx 4esoBeK HE JIMIIEH PECYPCOB — OH
JIMIIEH IIpaBa UMHU I10JIb30BATbCA.

JHeprusi, pecypchbl, CTPECCOYCTOMYNBOCTh: TPH pa3-
Hbl€ CHCTEeMbI

YrtoObl KapTHHA ObLJIa MOJTHOM, TOJIE3HO epXKaTh B FOJIOBE TPU
ocHu:

— DHeprusi — TeKyIIUN YPOBEHb CUJI: «CKOJIbKO TOILTUBA
cenyac».

— Pecypcbl — UCTOYHUKH MOMNOJIHEHUS: «IJI€ 3alPaBUThCS
Y MOT'Y JIY 5 Ty/1a JOeXaTh».

— CTpeccoyCcTOMYUBOCTb — MPOYHOCTD «KY30Ba»: CKOJIb-
KO Harpy3KH Bbl BBIIEPXKUTE, MPEKAE YEM CIOMAETECh.

Mo:xHO OBITh OYEHb YCTONUMBOW (KPENKUil Ky30B), HO Ha My-
croMm Oake. MOXHO MMeTh OTIMYHBIE PECYpPCHI (3alpaBKU psi-
JIOM), HO He UMETh CWJI JIO HuUX JoOparbcs. [lomHas ycroituu-
BOCTb — 3TO OaJIaHC 10 BCEM TPEM OCSIM.

IIpakTuka: kapTa pecypcoB (Ha 1—2 Beuepa)
Llenb npakTHKY — HEe «coOpaTh UACATBHBIN CIICOK», & YBHU-



JeTh, KAKUe PECypChl y BaC yXke €CTh U KaKUe U3 HUX PeaslbHO
JOCTYITHBI.

— Pa3esute Ha 4 KaTeropMu 1 B KaX/IyI0 3alUIIUTE T10
3—7 MyHKTOB:

— JIrogu: xto nopepxkuBaet 6e3 orenku? Kro mpocro «psi-
IIOM», C KEM MOKHO roMordaTh? KTo MoskeT rmoMods Jejiom?

— MarepuajbHbie 1 HHPPACTPYKTYPHbBIE: JIEHbIU, KU-
JIbE, JOCTYN K TUXUM MECTaM, UHCTPYMEHTHI, MIOJIMCKH, TPAHC-
noptT. OTHeNbHO OTMETHTE, K YEMY Y BaC €CTb JAOCTYII, HO Bbl UM
HE MOJIb3YETECh (M NOYEMY ).

— BHyTpeHHme: 4To B Bac CUIbHOr0? OMbIT, KOTOPBIN yiKe
BeIpyvasl. LleHHOCTH, KOTOpBIE AepxaT. HaBblku, KOTOpBIE 1AIOT
YYBCTBO KOHTPOJISL.

— Cpepa: e Bam xoporto? [lom, mapk, oudnuoreka, kade,
pabouee mecto. Uto B 3TOM cpene NenaeT e€ «pecypCHOM»: TH-
IIMHA, CBET, 3aIax, JIOI1 BOKpYr?

— OTaeabHO BbLIeJHTE «320JJ0KHPOBAHHbIE» PeCypChl
B KaXXJOW KaTeropuu: YTO y BaC €CTh, YEM Bbl HE MOJIb3YETECh U
nouemy. [Ipumepsl opMyTMpOBOK:

— «EcTtb oipyra, Ho 60I0Ch OBITH HEYTOOHOM».

— «EcTb IeHbIu Ha Maccax, HO KaXKETCs, YTO ITO POCKOIIIb».

— «EcT1b HaBBHIK, HO 00IOCH, YTO CIEAI0 TIOX0».

— 17151 Ka)kJI0TO IMMyHKTa KOPOTKO C(pOpMYyJIUPYyHTE OHY Ma-
JIEHBKYIO «pa30JIOKUPOBKY»: aercTBue Ha 5—30 MUHYT, KOTO-
poe cHmxkaet 6apbep. Hanpumep: «Harmumy nogpyre: ,,CeronHs
TSDKENBIA IEHb, MOKHO TIPOCTO MOOONITATH TIPO €pyHAY ?*»



— Omnenure goctynHocth no mkajae 0—10: Hackonbko
JIETKO Bbl MOKETE BOCIOJIB30BAThCSl STUM PECYPCOM IPSIMO CEH-
yac. Pecypcbl ¢ otieHkoi 7—10 — Baim «ObICTpble OMOPbI» Ha
ommxkainmue aau. C 3—6 — Te, 9To TpeOyIT OIHOTO I1ara Jist
aktuBauuu. Hrxe 3 — noka «Ha ropu3oHTe».

— IlepecmaTpuBaiiTe pa3 B Mecsill. Pecypchl MeHsIoTCsI:
JIIO/IA Ye3KAl0T, MOSBJISIIOTCS] HOBbIE HABBIKU, MeHsieTCsl (pUHAH-
coBas cutyarms. Kapra — 310 He «pa3 u HaBcerjaa», a KUBOU
JOKYMEHT.

CaoBapuk

Pecypc — 1o, uTO peasibHO oA pKUBAET U YeM MOKHO BOC-
TMIOJIL30BATHCS €3 pa3pyIIUTEIbHON 1IEHbI.

Dkosornueckas mojaesb (bpoudgendopennep) — mnon-
XO[l, KOTOPBIA pacCMaTPUBAET YeJIOBeKa B CUCTEME B3aMMOCBSI-
3aHHBIX YPOBHEU: OT CEMbU 0 KYJIbTYPBHI.

«YcJI0BUSA TOCTOMHOTO cylecTtBoBanus» (Pomxxepc) —
6a30BbIe TOTPEOHOCTH ISl PA3BUTHS: ObITH YCITBIIIIAHHBIM, OBITH
B 0€30I1aCHOCTH, JI€1aTh OCMBICJIEHHOE JEJIO.

AJutocTaTudeckasi Harpy3ka (yromsiHeM eInié pa3 B KOH-
TEKCTe PECypcoB) — IIeHa IOCTOSTHHOM aJjanTalyuy; HaJTMIue pe-
CYPCOB CHMKAET 3Ty HArpy3Ky, MOTOMY YTO YMEHBIIIAeT HeOOX0-
JMMOCTb «epKaThCs JIIOOW IEHOW».



9. O0pa3 Teaa

«51 GBI ceOs1 modua, eciv Obl. ..» — U JIaJbllle CIIUCOK YCIIO-
BUII: Bec, Bo3pact, hopma. Ho oOpa3 Tesra — 310 He po Tesno Kak
OuoIornYeckuil 00bEeKT. ITO MPO TO, KaK BbI C HUM Pa3roBapH-
BaeTe: JKECTKO, CTHIIMBO, Kak ¢ Bparom. Tejio He 00s13aHO OBITh
UaeaIbHBIM — OHO kuBoe. M oHo Barie. 3agada HE B TOM, YTO-
OBl «TIOTIOOUTD TEJIO JTIOOO0M IIEHOW», a B TOM, YTOOBI TIEpeCTaTh C
HUM BoeBarth. [ «AT1aca caMOpa3BUTHs» 3TO OCOOCHHO BaX-
HO: TIPUHATHUE TEJIECHOCTU — HE TIPO ICTETUKY, a MPO 0a30BbIN
pecypc, 6e3 KOTOPOro TSKEIO CTPOMTh YCTOWYMBBHIE MPAKTUKU
3a00THI O cele.

Uro Takoe 00pa3 Teja: CTPYKTYpPa U HCKAKEeHUS

B nicuxonorum o0pa3 Tea — 3To MeHTaJIbHasI perpe3eHTallsI
COOCTBEHHOTO TeJla, KOTOopasi BKJIIOYAET TPU CIIOSL:

— Bocnpustue (kax s BUXKY CBOE TeJ0). MOXKET CUIIBHO OT-
JIMYaThCsl OT PEaIbHOCTU: HAIIPUMED, TTPU PACCTPOMCTBAX MHIIIE-
BOI'0O TOBE/ICHUS YEJIOBEK C BbIPAKEHHBIM MCTOIIIEHUEM BUJIUAT
ce0s1 «TOJICTBIMY.

— OTHomeHne (Kak s OIEHMBAIO). DTO SMOIMOHAJIBHBIN
CJIOM: CThIJl, TOPIIOCTh, Oe3pa3nuue, pa3apakeHue.

— IloBenenune (kak s oOparack ¢ Teom). Cioma BXOAAT
MIPUBBIYKY: N30ETaHue 3epKall, 0TKA3 OT TUISIKA, JKECTKUE JUETHI,
Ype3MEepHbIE TPEHUPOBKH, TIOCTOSITHHOE OIIYITbIBAHKWE/CBEPKA C



9TaJIOHOM.

Baxno: 06pa3 Tena He COBMAIAET ¢ peatbHbIM Tesom. M mc-
KQKEeHHsI €CTh He TOJIbKO MPHU KJIMHUYECKUX paccTporcTBax. [1o
IAHHBIM UCcienoBaHui, 0KoJI0 80% >KeHIIUH HEIOBOJILHBI CBO-
UM TEJIOM HE3aBUCHUMO OT PEaJTbHOTO BECa — ITO MACCOBOE KYJIb-
TYPHOE U ICUXOJIOTUYECKOE SIBJIEHUE.

Heiipo6mnogiorusi: rjiae po:kaaercst oopa3 Teja

Kapra tena gopmupyercs B TeMeHHOH J0Jie (TeMeHHOH
KOpe) — TaM MO3T CO3Ja€T «CXeMy Tejla»: IOHUMAaHUE, ITIE Py-
Ka, IJie HOra, HACKOJILKO OHM OOJIbIIINE, KaK OHM JBUTAIOTCI.
Ho 3Ta kapra He TONbKO (PU3HOIOTMYECKasi: OHA SMOLIMOHAIBHO
okpameHa. Kax/jas yacTb Tejia «[IOMHHUT» CBSI3aHHBIE C HEH T1e-
PEKUBAHUSL.

[TosTomy bpassl Bpone «KHUBOT CTHITHO TOKa3aTh», «O&qpa
HaJo yopaTh», «Tpyjlb HE TaKasi» — 3TO He OObEKTUBHBIE CYXK-
JIeHUs1, a SMOIMOHAJIbHBIE SIPIBIKK. MO3r OYKBAJIBHO «PUCYET>
TEJIO C YYETOM CThIJIA, TPEBOTW U OKUIaHUM. U 3Ta «KapTUHKa»
MOeT ObITh YCTOMUMBEE, YeM peaibHble MapaMeTphl Tesa.

KyabTypHbIil KOHTEKCT: CTaHJAPThl 1 HOBbIE JIOBYIIKH
OO111eCTBO TpaHCIUPYET OUH «IPABWIIBLHBI» 00pa3: MOJIO-
JIOW, Xy0H, NOATSHYTHIN. BCE OCTaIbHOE aBTOMATUYECKH TTOMa-
JIaeT B KAaTeTOPUIO «HE TO». BOIUTIO3UTHUB BO3HUK KaK COMPOTHB-
JICHWE 3TOW HOpMe, HO MHOI/Ia CaM CTAaHOBUTCSI HOBBIM CTaHJap-
TOM: «Tenepb Thl JOJDKHA JIIOOUTH TEJIO, a €CJIU He JIIOOUIIh —



Thl HENIPaBUJIbHASI». B UTOre BOVHA HE 3aKaHYMBAETCS, a TPOCTO
MEHSET CTOPOHY: BMECTO «Thl HEJOCTATOYHO XOPOIIa» MOSIBIISI-
€TCsl «Thl HEJJOCTATOYHO MTPUHUMAEIIIb CeOs».

JUJ1s JKeHIMHBI, KOTOpasi FoJaMH CJIbIIIAJA «HE €lllb, PacToJl-
CTeelllb», CPAaBHEHUE C OIHOKJIACCHUIIAMU, CThlJ] 32 €CTECTBEH-
HBIE ITPOLIECCH (MEHCTPYAIUs1, POCT IPY/AHM ), TO HE IMTPOCTO «MHE-
HUe 0 purype». ITo BCTPOEHHbIE (DUIILTPbI BOCIIPUATHS, YEpe3
KOTOpbIE OHA CMOTPHT Ha ceOst KaXKIblil JIeHb.

OTKyna 6epéTcsa HEHABUCTh K TeJy

Yarrie Bcero KOpHH JiekaT B PAHHEM OIbITE U KYJIbTYPHBIX I1O-
CIIAHUSIX:

— CemeliHble YCTAHOBKH: «HE €Illb, PaCTOJICTEEIIb», «B
3TOM TeOE HE UIIET», «HAMIO CJIICOUTD.

— IToApPOCTKOBBIH NMEPHOJ: TEIO MEHSETCS] ObICTPO WU
MeJJIEHHO, He COBMaasi C OKUIAHUSIMU U HOPMaMHU.

— C1b11 32 (PU3HOIOTUI0: MEHCTPYaLUsl, FPY/b, 3aMax, BO-
JIOCBI, BEC — BCE, UTO «HEYIOOHO» ISl KYJIBTYPbl, CTAHOBHUTCS
TIOBOJIOM 17151 BHYTPEHHETO OTBEPKEHUSI.

— KyJabTypHoe nocJjiaHue: Tejao — 3TO MPOEKT, KOTOPbIN
HYKHO «JJOPa0d0TaTh», «yIyUIIUTh», «[TOYMHUTH». [loM TIpeBpa-
11A€TCA B CTPOUILIOLIAKY.

B pesynbrare popMupyeTcs OTHOIIEHUE: «MOE TEJIO — 3TO
TO, UTO HAJI0 UCIIPABUTDH».

CT]:I,[I KaK IJIaBHbIH ABHraTeJb n30eranus



Crpin 3a TENO — OAMH U3 CaMbIX ITyOOKHMX BHJIOB CThIIA.
OH KXKMBET B KOHKPETHBIX CUTYalMAX: 3€pKAJIO, TPUMEpPOYHas,
IUISIK, criaibHs. CTbI TOBOPUT: «MEHS HEJIb3sl BUJETh TaKOU».
U xeHIMHA npsiyeTcs — OT ceOs, OT NapTHEPA, OT JKU3HU. DTO
HE MPO «HEKPACHBOCTb», & TIPO OIIYIIEHUE «sI HEJOCTOIHA ObITh
YBUJIEHHOM.

Baxxuble pazandeHust

Oo6pa3 TeJa vs TeJeCHOCTD.

— O6pa3 meaa — Npo TO, KaK Bbl BUAUTE U OLIEHUBAETE TEJIO.

— TenecHocmb — NIPO CIBIILIAHUE CUTHAJIOB TeJIa: YCTaIOCTh,
rosiof, 00Jb, YIOBOJIbCTBUE.

— MoxHO cablmare Te10 (4yBCTBOBATh, YTO YCTAJIA) U ITPU
9TOM HEHABUJETH €0 (CTBIAUTHCA (POPMBI).

3ab6oTa vs npuHATHE.

— 3aboma — 3TO NEUCTBUS: COH, IUTaHUE, IBUKEHUE, JIe-
YEeHHUE.

— Tpunsimue — 3TO OTHOIICHUE: «sI BUIKY CeOs1 TAKOM, KaKast
s1 €CTh».

— MOXHO 3a00THUTBCS O TeJle U3 HEHABUCTH («HAI0 I0BECTU
JI0 ujieaja») U He npuHumMarth ero. [IpuHsitne — 310 He OTKa3
oT 3a00THI, a €€ OCHOBA: «51 32004YCh, IOTOMY YTO 3TO MOE TeJIO,
Y OHO BaKHO».

TunuyHble NaTTePHbI BHYyTPEHHEr0 KOH(INKTA
— «51 moiiy Ha TUISIK, KOTAA MOXYIE0» — KU3Hb OTKJIA/IbI-



BACTCS JI0 «UJICATBHOT0» COCTOSHUSI.

— «51 He cMOTpIO B 3epKajio» — u3deraHue Kak crocod He
CTAJIKUBATHCS CO CTBIIOM.

— «MBHe CTBIJHO pa3aeThesi P CBETe» — CThIJ] OrPAaHUYH-
BaeT MHTUMHOCTb M CBOOO.Y.

— «Ecmm 51 cheM 310 — Oymy pyrath cedst Bech JeHb» — efla
CTaHOBUTCSI MOJIEM OUTBBI.

— «MOoE Tes10 — Moii Bpar, ¢ KOTOPBIM sI BOIOK0» — OTHOIIIE-
HHE, KOTOPOE UCTOIIAET M MEIIAeT JTIOObIM IMPAKTHKaM CaMopas-
BUTHSI.

IIpakTuka: nepecraTh pyraTh TeJo (MaJieHbKHIi, HO pe-
AJbHBIHN I11ar)

«[TomobuTh TENO» — CIUIIKOM OOJbIast W aOCTpaKTHAsI
1eJIb, KOTOpasi cama 1o cebe MOXKET BbI3bIBATh BUHY: «sI JOJKHA
MOOUTH, HO HE JII0OJTI0 — 3HAYMT, 5 Tuioxasi». [lostoMy HauMHa-
eM ¢ OoJiee MPOCTOrO M KOHKPETHOTO: NepecTaTh pyrarhb.

— OpuH aeHb 6e3 KpuTHKH. [locTaBbTe 11€7h: HU OHOTO
KPUTUYECKOTO 3aMeUaHusI TeJTy BCIyX W 1po ceds1. He «s mo0-
Jo», a «s1 He pyraio». Eciu oBute ceds1 Ha KpUTHKE — TIPOCTO
oTMeuailTe: «Ara, onsATh pyraio». be3 HakazaHus.

— 3aduxkcupyiite, 4TO0 NPOUCXOUT. B KOHIIE AHSA 3amm-
mmTe 1—2 crpouku: Kak 310 661107 Tskeno? Ctpanno? [NosiBu-
JIOCh JI1 XOTh HECKOJIbKO MUHYT, KOT/Ia TeJI0 He ObLJIO Bparom?

— Haiigute HenTpaabHble (opmMyJHpoOBKH. Bwmecto
«KaKOW y MeHsI )KMBOT» TOMPOOYHTE «Celdac sl IYyBCTBYIO JKH-



BOT». BMecCTO «s1 ToJCTasi» — «sI YyBCTBYIO TSKECTh/HaIpsiKe-
HUE». ITO cMemaeT (POKYyC C OLIEHKHU Ha OLyIICHHUE.

— Otaeaure 3a60ty ot ucnpajennst. Cnpocure: «Yro
ceifyac Hy’KHO TeJly, 4TOObl eMy CTaJIo Jierde?» ITo MOKET ObITh:
TEIUIBIA AyII, yIOoOHas OfeK/aa, CTakaH Bojbl, 10 MUHYT THIIIH-
HBI, nporyJyka. Llens — He «cpenath Teno Jydile», a «IoMOYb
TeJly cerydacs.

— Hcnoab3yiite «Teqo — 310 si». Korma xouercs cka-
3aTh «sI HEHABUXKY CBOE Teso», MOnpolyiTe nepedopMyampo-
BaTh: «Cervyac MHE TSKEJIO BUIETh CBOE TEJIO». JTO COXPAHSET
peaIbHOCTb MEepeKMBaHMS, HO HE JIeJIaeT TeJI0 BParoM.

CaoBapuk

Oo0pa3 Te1a — MeHTaIbHAsI PEerpe3eHTAIMs Tela, BKIoYa-
I0ITIast BOCIIPUSITHE, OTHOIIIEHHE 1 TIOBE/ICHHUE.

TemenHast kopa — 001aCTh MO3ra, Tie QOPMHUPYETCS «Kap-
Ta TeJla» U UHTETPUPYIOTCSI CEHCOPHBIE M SMOIIMOHAJIbHBIC CHT-
HAJIbL.

CTb11 — 3MOIMSI, CBA3aHHASI C OIIYICHUEM «MEHsI Helb3sl
BUJIETh TAKUM», YaCTO 3aITycKaeT u30eraHue U CAaMOKPUTHKY.

TenecHoCcTh — CIIOCOOHOCTh 3aMeyarh (PU3NYECKUE OIILy-
IIEHUS] ¥ TIOTPEOHOCTH TeJa.



10. CrapToBble yCJA0BUS KU3HA

CrapToBble YCJIOBUSI — 3TO HE OIPAaBJAHUE U HE MOBOJ IS
BUHBI. DTO TOYKA OTCYETA: TO, C YETr0 Kax bl HauMHaeT. Cembs,
TeJI0, Cpela, JOCTYIHbIE (WA HEOCTYIHBIE) PECYPCHI, 90X U
reorpacgusi — BCE, 4TO ObUIO JO MOMEHTa «s1 BBIOMpato». KTo-To
CTapTOBaJI B Terljie M 0e30MacHOCTH, KTO-TO — B Xaoce U Jiedu-
uute. K1o-10 nosmyunit onopy, a KOMy-To J0CTa1ach Jbpa, KOTO-
PYIO ITOTOM IIBITAIOTCS 3aTIOJIHATH TOAAMU.

IIcuxosornyeckass MoeJib MHPa KaK ajanTaius

[MepBbie TO/IBI KU3HU 3aJIAI0T 0A30BYI0 MOJIENb BOCIIPUATHUS
peaTbHOCTH:

— Crapr B 6e30macHOCTH. MUp KaXeTcs B IIeJIOM JpyxKe-
JIOOHBIM, JTIOIY — B OCHOBHOM XOPOIIIMMH, TPYIHOCTH — Bpe-
MeHHbIMU. [ICHXMKa yUUTCS OMUPAThCs HA MPEACKa3yeMOCTh U
TOJIICPKKY.

— Craprt B HeCTaOMJILHOCTH, HACHJINH, JeIPUBAI[HM.
Mup BOCIIPMHUMAETCS KaK OMACHbIM, JIFOAN — KaK TOTEHI1A b~
HO yrpOXarllue, a XU3Hb — Kak 1oJjie 005, IJie HY)XHO BbIKH-
BaTh.

BaxHO: 3TO He MPO «IUIOXOH XapaKTep» U HE PO «CIab0CTh».
Oro npo aganTanmio. [IcMxuka nojacTpanBaeTcst MoJ Ty cpe-
1y, B KOTOPOH OKa3ajiach, YTOOBI BBIKHUTH. T0O, UTO TIO3KE BBILJIS-
JIMT KaK «HEeJIOBEPUE», KTPEBOKHOCTh» UM «KECTKOCTh», YACTO



OBLIO €TMHCTBEHHO PA0OTAOIIMM CIIOCOOOM CITPABJISITHCS B JICT-
CTBE.

HeiipoOuojoruss paHHero ombITa: Kak cpefa CTPOHT
MO3T

PanHwMIA OIBIT OYyKBaJIbHO (POPMHPYET apXUTEKTYpPy MO3Ta:

— Amuraana (MUHOAJEBHIHOE TEJO) CTAaHOBUTCA Oojiee
PEaKTHBHOI: ObICTpee 3aMedaeT Yrpo3y, CUJIbHee pearupyer.
ITO IMOJIE3HO B OMACHOM cpefie, HO B O€30IaCHOM MOKET BBITJIS-
JIETh KAK «sI BCE BPEMs Ha B3BOAEC».

— T'unnmokammn cTpajaeT OT XPOHUYECKOTO CTpecca: yXyi-
IAeTCS MaMsATh, CIIOCOOHOCTh BUJIETh KOHTEKCT («3TO OBIJIO TO-
I71a, cervac MHave» ), yepKUBaTh BPEMEHHYIO MePCIIEKTUBY.

— IIpedponTanbHas Kopa (OTBEYaeT 32 TOPMOKEHUE UM-
MYJIbCOB, INTAHUPOBAHUE, PETYJISIIIVIO SMOIIMI) Pa3BUBAETCS CTla-
Oee: CJI0XKHee «OCTAHOBUTHCS U TIOyMAaTh», JIerde «COPBaThCSI».

HccnenoBanre HeOMaronpusATHOrO AeTCKoro orbita (Adverse
Childhood Experiences, ACE) Buncenta ®emurtu u Pobepra
AHJIBI TTOKa3aJ10: YeM OoJIbllle HeOIaronpusTHbIX (PaKTOpPOB B
JIETCTBE, TEM BBIITIe PUCK (PU3NUECKUX U TICUXUYECKHX 3a0071eBa-
HUIA BO B3pOCIIOM Bo3pacTe. He moToMy 4to 4eioBeK «Cradblii»,
a IOTOMY UYTO HepBHasI cCTeMa OblTa HACTPOeHAa Ha BbDKUBAHUE,
a He Ha pa3BUTHE. DTO (PUBHOIOTUYECKUN CIIE]] CPEIb.

CrapToBble ycJIOBHSI — He NIPUTOBOP
bnarogapst HefipoOMJIACTHYHOCTH MO3T COCOOEH MEHSIThCS



Y BO B3POCJIOM BO3pacTte: (POPMUPYIOTCS HOBblE HEMPOHHBIE ITy-
TH, 3aKPEIUISIOTCS] HOBBIE CIOCOObl pearnpoBanus. Ho BaxHO
NOHUMATh:

— HI3meHeHus TpeOylOT BpeMeHH B pecypca.

— V mofen ¢ TSKENBIM CTApTOM pecypca 4acTo MEHbIIE: OH
YXOOUT Ha KOMIIEHCAIIMIO TIOBBIIIEHHON TPEBOKHOCTH, CaMOpe-
TYJISLMIO, «YyIepKaHue ceOs».

[onyvaercs mapaiokc: TeM, KOMY U3MEHEHHU S HyKHEE BCETO,
clloXkHee ux cebe Mo3BOIUTh. VIMEHHO MO3TOMY Tak BaXKHO HE
00ECIIEeHNBATh IyKOU CTapT ¥ He TPeOOBaTh «IIPOCTO BO3BMU U
TTOMEHSIACST».

Baxkuble pazanyeHus

YroObl HEe CMEIMBATh TIOHSATHS, TIOJIE3HO JIEPKATh TPAHMIIBL:

— CraproBble ycaoBHsi — IMpo TO, YTO JAAHO JI0 BeIOOpa:
cpeaa, pecypchl, TeJlo, 31oxa, reorpadusi, paHHUI OMbIT.

— Cenapanuss — 1npo MpoLecc OTAENIEHUsI OT pPOoaUTeNen
Y BBICTpaUBaHMs COOCTBEHHOW B3pocion mo3urmu. Cenaparuio
MO>HO TTPOXOANTH, UMes Pa3HbIe CTAPTOBBIE YCIIOBUSI.

— IlokoneHueckass TpaBMa — IMpo Iepegadyy 3MOIMO-
HaJIbHBIX M MOBEJEHUYECKUX MATTEPHOB 4epe3 IMOKOJIeHus (Ha-
MpUMep, YCTAHOBKU «HE BBICOBBIBANCS», «JIOBEPSATH HEJNb3SI»).
CraproBble YCJIOBHUS IIMpe: OHU BKJIIOYAIOT U TPaBMY, U Cpey,
Y TeJIO0, U JaXe KJIMMar U ropof.

To ecTb CTapTOBBIE YCIOBUSI — ITO «TOJIE», HA KOTOPOM pa3-
BOpAYMBAETCS M Cenaparysi, ¥ padoTa ¢ MOKOJIEHYECKUMH yCTa-



HOBKaMH.

Kak Tsa:xénple crapToBble YCJIOBHS MPOSIBJISIOTCS BO
B3POCJION KU3HU

TurnuuHble Cebl, KOTOPHIE JIETKO IIPUHSATH 3a «XapaKTep»:

— «51 HUKOMY He Bepro» — ajlanTaiys K HerpeackazyeMon
cpene.

— «MHe HyXHO BCE KOHTPOJIMPOBATh» — CIIOCOO CHU3UTh
TPEBOrY, KOI/Ia B IETCTBE OE30MaCHOCTh ObLIA PEAKOM.

— «BoKCch MPOCHUTH O TIOMOIIU» — OIIBIT, T7Ie IPOCh0a BCTpe-
yajia pa3jipaxeHue Wiu OTKa3.

— «YyBCTBYIO BUHY, KOT/Ia OTJbIXal0» — BbIKUBaHKUE TPeOO-
BaJIO MOCTOSIHHOM TOTOBHOCTH K YIpo3e.

310 He «J1e(DEeKThI», & CTPATETVH, KOTOPbIe KOTJa-TO TIOMOTa-
m epxatbes. [Ipodema B ToM, 4TO B 6€30MaCHOM cpejie OHU
CTaHOBATCS M30BITOYHBIMU M UCTOIAIOIIMH.

IIpakTHKa: 4eCTHBIN B3IJIsI] 0€3 BUHBI («<MOU KAPThI»)

Llenb — He MOrpy3UThCs B COXAJICHHUE, & YBU/IETh pealibHbIe
YCJIOBUSI CTapTa, YTOOBI OMUPATHCS HA HUX B TUIAHMPOBAHUH.

— OTBeTbTE HA TPH BOMNpoca 0e3 caM000BUHEHMII:

— UYro 6suT0 onopoit B Havase? ([laxe ecim 310 «oqHa 100-
past 6adyIKa», «THXasi KOMHATa», «<KHUTU 13 OMOIMOTEKM. )

— Yero He 0bu10? (Be3omnacHoCcTH, MpeacKa3yeMOCTH, MOJI-
JEPXKKH, PECYPCOB, IPaBa Ha OT/pbIX. )

— Kakue cTpareriu BbKMBaHUS TOT/IA paOOTAIN U KaKKe U3



HUX ceilvac TSHYT CUJIbI?

— Ucnoab3yiiTe meTtagopy «KapT B pyKe».

— «MmHe pazganu Takue-to Kapthl. OIHU CUJIbHBIE (OTBIT
NPeooNieHNs], HaOMI0AaTeIbHOCTh, YMEHUE ObICTPO CUMTHIBATD
Jonielt), apyrue cnadele (HeIoBepue, cTpax MPOCUTh, XPOHUYE-
CcKas ycrajocts). rpa — 3a MHOIA: s BHIOMpPAIo, KaK HUCTIONb30-
BaTh TO, YTO €CTh».

— IlepeBeauTe BHIBOAbI B KOHKPETHBIE ONOPHI.

— Hanpumep: «M3-3a HegoBEpHsI MHE CJI0KHO MTPOCUTD O TIO-
MOIIM — TI03TOMY $1 Oy/ly 3apaHee JOrOBapUBAThCS O TOIEPXK-
K€ B MIOHATHBIX (POPMYJIMpOBKax: ,,MHe HyxHO 30 MUHYT, 4TO-
OBl BBICJTYIIIATh, O€3 COBETOB ».

— Wm: «MHe TsKenno oTapixaTh 0e3 4yBCTBa BUHBI — TIO-
TOMY 51 BCTPOIO MUKPOTIAY3hl 110 5 MUHYT U Oyy Ha3bIBaTh UX
,,TEXHUUECKMMU TIepepbIBaMH ", a HE ,,0TJBIXOM“».

— Paznennre «ObLI0» M «cedYac».

— Hamuimre no ogHow pasze:

— «Torma MHe HY)KHO OBUTO. ..» (BBIKHUBATh, OBITh HE3aAMET-
HOW, IepkaTh BCE MOJ KOHTPOJIEM).

— «Cefluac MHe HYXHO...» (0€30MacHOCTh, MpeacKa3ye-
MOCTb, IPABO Ha May3y, NOAJEPKKa).

— DT0 MoMoraeT yYBUJIETh, UTO CTpaTerusi Oblia yMECTHA TO-
I7a, a ceiluac MOXHO MPOOOBATh HOBBIE.

— Ilnanupyiite ¢ yuéTtom pecypca.

— Ecnum crapt ObUT TSKENBIM, HE CTaBbTe «cpasy Beé». [TycTb
NIepBBIN mar Oy/ieT MaJeHbKUM 1 OEpeXHBIM: OJIUH JIeHb, KOT/Ia



Bbl He OepéTe Ha ceOsl JIMIIHIO OTBETCTBEHHOCTh. O/IHa KOPOT-
Kas (ppa3a, KOTOPYIO BB CKaKeTe ce0e BMECTO «sI JOJKHA».

CaoBapuk

CrapToBble yCI0BUA KHU3HH — COBOKYIHOCTb (DAKTOPOB
70 JTMIHOTO BHIOOpA: CEMbsI, Cpefia, PECYPChI, TeJo, IM0Xa, Ieo-
rpacus.

ApanTanust — npucrnocoOyieHue NCUXUKU K YCIOBUSIM Cpe-
b, CTpATeruu, KOTOPbIE OMOTATU BHIKUBATH.

HefiponjiacTH4HOCTh — CHOCOOHOCTH MO3ra (hOpMUPO-
BaTh HOBBIE HEHPOHHbBIC CBS3M U MEHSITh PEaKllud B TEUEHUE
KU3HU.

ACE (Adverse Childhood Experiences) — uccienoBanue
HeOJIAronmpUsITHOTO JIETCKOTO OIBITA, MTOKA3aBINee CBA3b PAHHUX
CTPECCOB C PUCKOM 3a00JIeBaHHUI1 BO B3pOCIIOM BO3pacTe.

Amuraajia — CTpyKTypa Mo3ra, OTBevalolasi 3a pacro3Ha-
BaHKE Yrpo3bl U OBICTPBIE SMOITMOHAIIBHBIE PEAKITUH.

IMinnmokamn — 061acTh, BaXHast 15 IAMSITH U KOHTEKCTY-
QJIM3aIUK: TIOMOTaeT OTJIMYATh «3TO CEHYac» OT «3TO OBLIO TO-
raax».

IIpedpoHTasibHASA KOpPAa — OTBEYAEeT 32 KOHTPOJIb HUM-
MYJILCOB, TUIAHMPOBAHUE W PETYJISAIIUIO SMOIIN; OCOOEHHO YsI3-
BUMa K XpOHMUYECKOMY CTpecCy B paHHEM BO3pacTe.



11. 3a6oTa o cede

3abota 0 cede — 3TO He PO MACKH, Cla U «Mo0AJIOBaTh Ce-
Os1». DTO Oa30BOE OTHOIIEHUE K cede, B KOTOPOM Thl MMEeIIlb
3HAYEHHUE M0 TPaABy POXKICHUS — HE «IIOCJe BCEX», HE «ECIH
OCTAHETCSI BPeMsI», HE «KOT/Ia 3aCITyKHIIb».

Yrto cTouT 3a 3a00TOil: MCUXOJOTHsI MPUBSI3AHHOCTH U
caMoCOCTpaJaHus

Teopus npussizannoctu /[>xona boyiadou naét npocroi,
HO TTyOOKHMI KJI04: y yesioBeKa (hOpMHUPYETCsl «BHYTPEHHsIsSI
Oe3omnacHast 6a3za». Ecmu B geTcTBe 0 pebEHKe 3a00TUIHCH, OH
YCBaMBaeT MOJIENb «$1 3aCITyKUBAI0 32a00ThI» U BO B3POCIIOM BO3-
pacrte ectecTBeHHbBIM 00pa3oM mepeHocuT e€ Ha ceOsi. Eciu 3a-
00Ta OblJIa YCJIOBHOM («OyAelb XOpoIo ce0s1 BECTH — TOTa»)
WIM OTCYTCTBOBAJIA, BBIPACTAECT YEJIOBEK, KOTOPbIA 3a00THTCS
000 Bcex, kpome cebdst. He 13 3710081 1 HE U3 paBHOMYIINS, a TIO-
TOMY 4YTO y HEro MpoCTO HET BHYTPEHHEH MOAETH «SI — TOXe
BaKEH».

Kpucrun Heg ¢ oruceiBaeT 3a060Ty Kak MpakTHUECKOE BO-
TUTOIIEHNE CAMOCOCTPaIaHHsI, KOTOPOE COCTOUT M3 TPEX KOMTIO-
HEHTOB:

— JloO6poTa K cede BMeCTo CaMOKpUTHKHU: «MHe ceivac Ts-
KeJO, s eJ1al0, YTO MOTY».

— OOmMHOCTD Y€JIOBEYHOCTH : MOU TPYITHOCTH — HE TIPU-



TOBOP UM HE JIOKA3aTeJbCTBO MOEH «ILJIOXOCTH»; C TUM CTaJIKM-
BalOTCSI MHOTHE.

— OCO3HAHHOCTB : CIIOCOOHOCTh 3aMevaTh 00Jb, He yoeras
B HE€ U HE MOAaBJISsA.

3ab0Ta — 3TO KOIJa U3 3TOr0 COUYYBCTBUS POXKAAETCS JIeH-
CTBHE: 51 HE IPOCTO KaJemo ceds, 51 deaaro 4To-TO Mone3Hoe. Ot-
JbIxalo, koraa ycraia. EM, koraa ronogna. ['oBopio «HeT», Koraa
HET pecypca.

Heiipo6noaorusi: 3a60Ta kak (pu3nojornueckasi Heoo-
X0/ ITUMOCTbD

OrtHolleHre K ceOe HaIpsIMYIO BIIHSIET Ha TeJo:

— JMo6poTa u 3a00Ta aKTUBUPYIOT CUCTEMY 3a00THI, CBSI-
3aHHYIO C OKCUTOLIMHOM U MAapacUMIIATUYECKON HEPBHOW CUCTE-
MOU. Bkillouaercss pexuM «OTAbIXal U MepeBapuBai»: MyJbC
CHUKAETCS, HAITPSKEHHE YXOIUT, KOPTU30JT MagaeT.

— CaMoKpHUTHKA U JaBJIeHHE 3aITyCKAIOT CUMIIATUYECKYIO
CHCTEMY M BBIOPOC KOPTH30J]a: TEJIO OCTAETCS B pekuMe «Oeit
Wi O6erv», naxke ecyii HIKaKOW BHEIITHEH yrpo3bl HET.

To ectb 3a00Ta 0 ceOe — He «IpUATHAS ONIMA», a OHOJIO-
rHyecKast oTpeOHOCTh: 0e3 He€ HepBHASl CUCTEMa X POHUUYECKU
nieperpyxeHa, a BOCCTAHOBJICHHE HEBO3MOKHO.

Ilouemy 3a60Ta MyTaeTcsi ¢ ArOM3MOM
B kynbType, rjie noompsercs «oTaaBai, a He 6epu», 3a00Ta 0
ce0e 4acTo CUMTHIBAETCS KaK «3rou3m». Ho 310 pa3Hble Belu:



Arou3mM — «MHe BCE PaBHO JI0 APYTHUX».

3a6oTa 0 cebe — «MHe He BCE paBHO JI0 CeOs».

[Mapaiokc B TOM, 4TO HeJlb3sl OTAaBaTh TO, Yero Het. O1crona
U «camoNeTHast Metaopar»: cHaYaaa MacKy Ha cebs, MOTOM Ha
pe6énka. He moromy, uto peGEHOK HeBaXxeH, a IOTOMY, UTo 0e3
CO3HAHMS Thl HUKOMY HE CMOXEIIIb TIOMOYb. [1JIsT )EHIIUHBI, KO-
TOpasi MPUBHIKJIa OBITH OMOPOH JIJIST BCEX, 3Ta MBIC/Ib YacTO 3BY-
YUT KaK OCBOOOXK/ICHHUE, a HE KaK pa3pellieHne «ObITh TIOXON» .

Basknble pazinyeHnus

3a6oTa vs 6aJ10BCcTBO. BajOBCTBO — 3TO pPa3oBOE «CTAJIO
I'PYCTHO — KYIUTIO». 3a00Ta — 3TO YCTOWYMBHIE JIEHCTBUSI, KO-
TOpBIE MOJJIEPKUBAIOT PECYPC: COH, MUTAHHUE, TPAHUIIBI, BOCCTA-
HOBJIEHHE.

3aboTa vs ucnojiHeHHe KeJanui. MHorna xouercs «emié
AT MUHYT CKPOJUIMHTA», HO 3TO He 3a00Ta. 3a00Ta — TO, 4TO
peaibHO BOCCTAHABIIMBAET CHJIBI U CHUKAET HATIPsKEHHE.

3aboTa vs OTCYyTCTBHE OTBETCTBEHHOCTH. 3a00THTHCS O
ce0e He 3HAYUT «JIeJIaTh TOJIBKO TO, YTO XOYETCS». DTO 3HAYMT:
YUUTHIBATh CBOU CHJIbI, HE TOBOIUTD CeOsl 10 UCTOIIEHHS U BO-
BpEMsi OCTAaHABJIMBAThCS.

Tunnunbie 6apbepbl U MATTEPHBI

— «CHauaJna caenaio B ISl IPyrHx, OTOM JJ1sl ce0si» — U
«TIOTOM» HUKOTJa HEe HACTYTIaeT.

— «Ecnm s1 oTHOXHY — 3HA4MT, 5 JieHuBas». BuHa 3a may3y.



— «51 mormxHa OBITh CUITBHOM U CIIPABJIATHCS» — UTHOPHPO-
BaHUE YCTAJIOCTH KaK CJIa00CTH.

— «MHe HeyIoOHO MPOCHUTH O TIOMOIIN» — 3a00Ta BOCIIPU-
HUMAETCsI KaK «OBbITh 00Y30i».

Bo Bcex atux ciyyasix 3a0ota o cede OJIOKUpyeTcsi He OTCYT-
CTBHIEM JKEJIaHW S, & BHY TPEHHUMU IPABUIIAMU: «S1 HE IOCTONHA»,
«CHavasa 3aciyku».

IIpakTiKa: 0JUH KOHKPETHBII 1Iar B IeHb

Bribepu o1HO MasieHbKOE 1elcTBHE 3200ThI, KOTOPOE ThI
peajibHO MOXeIIIb CIIeIaTh CErOHA, U ClIeIaid ero Kak ¢akTt, 0e3
OLIEHKU «JIOCTaTOYHO JiK 3T0». Harpumep:

— 20 MUHYT TUIIMHBI Oe3 TenedoHa, MPOCTO MOCUAETH U T0-
JIBITIIATD.

— TIpuroToBUTH U CHECTH TO, UTO JIEHCTBUTEIILHO XOUETCS U
HACBIIIAET.

— CkazaTh «HET» OJIHOM HeoOs3aTeIbHOM MPOChOe MU 3a-
Jave.

— Jleus cniath Ha 15—30 MUHYT paHblLUE.

— IIpoituchk 10 MUHYT ¥ TPOCTO MOCMOTPETH MO CTOPOHAM.

['maBHOE MpaBUIO MPAKTUKKM: 3TO HE HArpajaa 3a «Xopo-
myw padory», a 6azoBas mojjaep:xkka. He «g 3acimyxuna»,
a «MHE 3TO HYXKHO, YTOOBI JIepXkKaThCs». 3alUIIA B KOHIIE JTHS
onHy (pazy: «CeromHs s mo3adoTuiack o cede TeM, 4To...» —
Jaxe ecau 310 ObuT0 Beero 10 MuHYT. DTO HOMOTaeT 3aKperuTh
MOJIENb «sI — BayKHa».



CaoBapuk

Buyrpennsisi 6e3onacunast 6a3a (boyiou) — omymeHnue
«s1 B 6€30MacHOCTA U 000 MHE T03a00TATCs», KOTOpoe (hopMu-
pyeTcsi B ISTCTBE U CTAHOBUTCSI OCHOBOM CIIOCOOHOCTH 3a00TUTh-
cs1 0 ceOe BO B3pOCIIOM BO3pacTe.

Camococrpaganue (Kpuctun Hedpp) — nobpora k cebe,
OOIITHOCTh C APYTUMM JIIOIBMU B CTPAJAHUSAX U OCO3HAHHOE OT-
HOITIEHHe K 0O0JIM; OCHOBA [IJIs1 PeaJTbHBIX JIEUCTBUI 3a00THI.

IMapacumMnaTruyeckasi HEpBHAsI CHCTeMa — OTBEYaeT 3a
PEKHMM «OTIbIXal ¥ TIepeBapyBaii», CHIKAeT HalpsKEHUE U T10-
MOTraeT BOCCTAaHABJIMBATHCS.

Cumnaruyeckasi HepBHasi cucreMa — «Oeil uim O6erm»:
MOOWJTU3YET B CTPecce, HO MPH TIOCTOSITHHOW aKTUBAIMY UCTOIIA-
er.

OKCHTOIMH — TOPMOH, CBSI3aHHBIN C YYBCTBOM O€30IacHO-
CTH, TIPUBSI3aHHOCTBIO U 3a00TOM; €ro BeIpaOOTKa YCHUIIMBAETCS
npu 6epeKHOM OTHOIIICHUU K ceOe W JIPYTHM.



12. 3amenyenne, 3a3eMjIeHHE

Kak Jacto MbI [leflaeM 4To-TO M He 3amMedaeM, Kak: eIuM —
¥ He YyBCTBYeM BKYyca, HIEM — ¥ HE BUJIUM JOPOT'H, TOBOPHM
— U HE CIBIIINAM CJIOB. 3aMefjieHre — 3TO He Mpo JIeHb U He
PO «TPaTy BpEMEHU». DTO PO BO3BPAILIEHHE B MOMEHT, I/I€ BbI
HaxouTech. 3a3eMyIeHHe — MPO KOHTAKT C «3[eCh U ceifuac:
HE B MBICJISIX O OyIyIneM, He B MepekEBbIBAHUY MPOIILIOTO, a B
Tesie, B KOMHATe, B IbIxaHUU. Korzia Bl 3a3eMJIeHBI, BB HE «yJIe-
TaeTe» OT TPEBOTM — BBl BCTpevaeTe e€, OCTaBasiCh Ha HOTax.
Jlnst «ATnaca caMOpasBUTHSI» 3TOT pasziesl 0COOEHHO BaXeH: OH
PO TO, KaK BEPHYTh ceOe Oropy B MUPE, KOTOPBIN TpeOyeT Io-
CTOSIHHOM CKOPOCTH.

IToyemy MBI pa3y4mJIMCh 3aMeJIAThCA

[IpuBBIUKA K YCKOPEHUIO (DOPMUPYETCS 3a10JIT0 JI0 TOTO, Kak
MBI HAUMHAEM OCO3HAHHO «YCIieBaTh». CooOImeHuns «ObIcTpee»,
«yCIIei», «<He OCTaHaBJIMBaNCa» yJaT, YTO OCTAHOBKA paBHA MTPO-
Bajly. JleBouka paHO YCBaWMBAeT: €CJIM S HE JBUTalCh — 5 HE
LIEHHA; €CJTH 51 3aMeTISAI0Ch — 51 OTCTal. [locTeneHHo «ObICTpO»
CTaHOBUTCSI €JUHCTBEHHO! JIOIyCTUMOM CKOPOCTBIO, a TEJIO 3a-
ObIBaeT, Kak ObITh MeJJIEHHBIM.

B ’eHCKOI OBCEAHEBHOCTH 3TO MPOSIBIISETCS OCOOEHHO OCT-
PO: JKEHILMHA YaCTO KMBET B PEKUME «s1 JOJDKHA ObITh BE3JIe U
cpa3y» — M TIPH 3TOM eIlE «yCreBaTh 3a00TUThCsI». B pesynbra-



TC 3aMCIJICHUC HAYMHACT OINYINATLCA KaK IMOTEPA KOHTPOJIA U
KaK «s TJ10Xasd, IOTOMY 4YTO HE TAHY».

Heiipoouoaorus 3ameaiiennsi: (hu3noaorus, a He 330-
TepuKa

[maBHBIN KaHAT MApACUMIIATUIECKON CHCTEMBl — OJIy:K/Ja-
oiuil HepB (Baryc). OH OTBeUaeT 3a pekuUM «OTAbIXall U Tie-
peBapuBail»: KOrja OH akTUBEH, CEp/IIE 3aMe/JIsSeTCs, JbIXaHue
yryOssieTcsl, HanpsiKeHUe yXOMHUT.

KimoueBoii pbruar BIMsIHUS Ha BaryC — Me/1JIeHHbIH BbII0X.
UeMm asuHHEE BBIJOX OTHOCUTENIBHO BJIOXA, TEM CHJIbHEE Mapa-
cUMIIaTUYecKasl akTuBalus. 9T1o He MeTadopa, a (PU3NOJIOTHS:
MeJIJIEHHBIN BBIIOX OYKBaJILHO IAET HEPBHOW CUCTEME CUTHAIT «51
B 0€30MacCHOCTH».

[TosToMy TIpOCTBIE JIbIXaTesIbHbIe MPAKTUKN — He «pacciiad-
JIEHUe ISl HACTPOEHUST», a CIOCO0 TIEPEKIIIOUUTh PeKUM pado-
THI TeJIa.

Kak BbINISOUT KH3HL 0€3 3a3eMJIeHHsl: THIHYHbIE
NaTTEePHbI

O1H ppasbl 3HAKOMBI MHOTUM, HO B HUX MPSYETCS 1esasi CH-
CTEMa YCKOPEHHOI'O CYIIECTBOBAHUA:

— «$1 HEe Mory IpoCTO CUAETh — MHE HAJI0 YTO-TO JIEIATH».

— «OTapIX — 3TO KOrjia s NepeKIIoYaloch Ha JPyroe J1e10».

— «S1 em, CTOS1 y TUIATHI».

— «$] yuTal, HO HE NMOMHIO, YTO MPOYUTAIIA».



Bo Bcex 3TUX ciydasx yesioBek (pu3nyecKu 31ech, a ICUXuye-
CKU — B CITUCKe JIeJI, B TpeBore o OyIyIieM Wiv B pa3dope mpo-
1wioro. Ku3Hb MPOXOAUT CKBO3b, HE 3aJePKUBAsACh. [Jisl KeH-
IIMHBI, KOTOpasi TOAaMHU YYUJIaCh «ObITh TOJIE3HOW», TAKOM pe-
UM KakeTcst He TpoOJIeMOM, a HOPMOM.

Baxxnble pazandeHust

YrtoObl HE CMEIUBATh TIOHATUS B «ATace», MOJe3HO Jep-
KaTh I'PAHMIIBL:

3ameyieHe — IpoO CKOPOCThb JAEHCTBUI U (POKYC BHMMA-
HUSI: «cefuac s Jesalo OHO ¥ 3aMevalo 3TO».

3a3zeMJjieHNle — TIPO KOHTAKT C TEJIOM U PEaJIbHOCTHIO: «5I
YyBCTBYIO CTOIIBI, CJIBIITY 3BYK, OLIYIIAI0 TEMIIEPATYPY».

3ab6oTa 0 cebe — mmpe: BKIIOYACT U 3aMeJICHUE, U 3a3eM-
JICHUE, Y TPAHUIIbI, U TIUTAHUE, U OT/IBIX.

Cocrpananue k ced6e — IMPO IMOIMOHATBHBIN OTKJIMK Ha
TPYIHOCTb: «MHE CeYac TsKeJI0, 51 ¢ COOOM MoOymy».

duzuyeckoe 310poBbe — PO TEJIO KaK CHCTEMY (aHaIH-
3bl, COH, IBHKEHHE).

Tenecnas onopa (3a3emseHue) — Mpo CIOCOOHOCTh YyB-
CTBOBAaTh Ce0s «Ha 3eMJie» U BbIICPKUBATh HATIPSIKEHUE, HE OT-
KJTI0YASICh.

To ecTh 3a3eMIIeHHE — TO MHCTPYMEHT, KOTOPBIi JIeJIaeT 3a-
00Ty 0 cebe peasibHOM, a He aOCTPAKTHOM.

HpaKTmca: 60 CEKYH/ 3a3€MJICHHUA IIPAMO B MOMCECHTC



DTO He «ell¢ OfHa 3ajJavya», a MUKPOAEUCTBUE, KOTOpOe
BCTpaMBaeTcsl MexkAy nenamu. Lleip — He «J0CTUYb CIOKOW-
CTBHS», @ BEPHYTh KOHTAKT C PEAJIbHOCTHIO.

— OctanoButech Ha 60 cekyH. He o0s3aTebHO caguTh-
Cs1: MOXHO CTOSITh Y TUIUTHI, CUJETh HA CTYJIE, CTOSATh B TPaHC-
nopre.

— IlocraBbTe cTOnbI HA MOJL. [louyBCTBYIiTE, I/IE TEJIO CO-
MIPUKACAETCS] C OMOPOM: MATKU, CBOABI CTOI, MaJbIbl. YTO BbI
OIIyIIAETe: IaBJIEHUE, TEIJIO, MPOXJaay, KECTKOCTh moja?

— CnaeaaiiTe MeJJICHHBIH BI0OX H eIlIEé 0o0Jiee MeJIeH-
HbIA BBLIOX. [IycTh BHIIOX Oy/eT JUIMHHee BAOXa XOTs Obl Ha
napy cekyHz. [lopropute 3—35 pas.

— 3ameTbTe 3 omrymeHusi UJiId npeaMmera Bokpyr. He
OlIEHUBaNTe: MPOCTO Ha3oBUTe. Hampumep: «Cibliny ryi xoo-
JWJIbHUKA», «IyBCTBYIO TKaHb PYKaBa», «BUXKY Kpaid CTOJIa».

— BepHurecs K aeJty. 10 He «TIepephIB OT KU3HU», & BO3-
BpallIECHUE B HEE.

Enié HecKkoJIbKO KOPOTKHX 3a3€eMJISIOIINX MPUEMOB (HA
pa3Hble CUTyaIN)

— Ilpu cuiabHON TpeBore: TexHuka «5—4—3—2—1»:
HA30BUTE 5 MIPEIMETOB, KOTOPbIE BUUTE; 4 3ByKa, KOTOPBIE CJIbI-
mmTe; 3 oNlylieHus B Telie; 2 3anaxa; 1 BKyc. DTo nepekovaet
MO3I C «BHYTPEHHUX CLIEHApUEB» Ha BHEIITHUE CUTHAJIBI.

— Koraa xoueTrcst «<iipoCKOYUTh» MOMEHT: OCTaHOBUTECH
U cKaxuTe Beayx: «Cenyac ... (HAIMBalo BOAY, MOIO TapesKy,



cToio Ha cBetodope)». HaspiBaHue AeicTBUSI BO3BpAILlaeT B Te-
JI0.

— EcJii TSIHET CKPOJIMTB: BMECTO «€UIE OJHY MUHYTY»
clesaiTe nay3y M HazoBUTE 3 (PUBMUYECKUX ONIYIIEHUS: «9yB-
CTBYIO CIIMHY Ha CTYJIe», «XOJIOJ B MaJIblIaX», «HAMPSKEHUE B
Iee». JTOro 4acTo XBaTaeT, YTOOBI BEIMTH U3 aBTOIMIIOTA.

CaoBapuk

3amMeiieHHe — HaMEPEHHOE CHU)KEHHE CKOPOCTU JIeMCTBUI
¥ TIEPEKJTIOUEHN S BHUMAaHW 1, 9YTOOBI 3aMevaTh TEKYIIUIA MOMEHT.

3a3emJiieHNe — MPAKTUKU, KOTOPbIE BO3BPAILIAIOT KOHTAKT C
TEJIOM, OTIOPOI U OKPYKAIOIIEH peasbHOCTBIO.

Bayxparommuii HepB (Baryc) — IJIaBHbII HEPB NTapacuMIIa-
TUYECKOU CUCTEMBbI, PETYIUPYIOIINIA PeXUM OTAbIXa, MHUILEBAPe-
HUS Y CHIDKEHUS cTpecca.

ITapacumnaruyeckass HepBHasi CHUCTEMA — «OTIbIXal U
niepeBapuBaii» : CHUKAET IyJIbC, PACCTIA0SET MBIIIIIBI, IOMOTaeT
BOCCTAHABJIMBAThCSI.

CumMnaruyeckasi HepBHasi cucreMa — «Oeil i Oeru»:
MOOMITU3YET PECypChl B CTpecCe, HO IIPY MOCTOSTHHOM aKTUBAIU
UCTOIIIaeT.



Pa3gea 2. Mo oHaJILHBIN
HHTEJJIEKT

OMOIMM HE MEMIAlT Pa3BUTUI0 — OHHU €ro COMPOBOXK/IA-
1oT. Kaxplii mar Brepén, Kaxaas MoInbITKa CTaTh OJIMIKe K ce-
Oe, pa300paTbCs B ICHHOCTSIX WM BHICTPOUTH JIMYHBIC IPAHMIIBI
HEen30eKHO BbI3bIBAET OTKJIMK BHYTPU: TPEBOI'Y, pa3lpakeHue,
PangoCThb, CTHI, HAAEKITy. DMOIMOHATBHBIN UHTEIIEKT — 3TO
KaK pa3 Mpo TO, YTOObI HE OTBOPAYUBATHCS OT ITUX OTKJIHUKOB,
a HAyYUThCS UX BUJCTh, IOHMMAaTh M UCIIOJIb30BATh KaK OPUCH-
THUPBHI.

ITOT pasen — He Mpo MojIaBJIeHNe YyBCTB U HE TIPO CTPeM-
JIeHUE K HWJeabHOW HeBO3MYTHMOCTH. OH MpO HaBBIK OBITH C
SMOIMAMU 0e3 pa3pylleHHs: HE PacCHIaThbCsl OT HAIPSKEHUs,
HE CphIBAThCA Ha OMU3KHUX, He 00eCIIeHUBaTh COOCTBEHHBIE TIe-
PEKVBAHUS U HE TIPSITATh MX 32 MACKON «CO BCEM CITPABJISIOCH».
Pedb 0 TOM, YTOOBI TPEBPATUTH SMOIIUH M3 XAOTUIHOTO TIOTOKA B
TIOHSITHBIA CUTHAT: «3JIeCh MHE OOJIbHO», «TYT 5 yCTaJla», «CeH-
Yac MHe BaXXHO OBbITh YCJIBIIIAHHOW».

B ocHOBe momxoma — deThIpe OIMOphI, KOTOpblE PadOTAIOT
BMECTE: 3aMedarh CBOM UyBCTBA, BHIICPKUBATh WX, TTOHMMATh,
YTO 32 HUMM CTOMT, U BBHIOMPATh JEWCTBUE, a HE pearnpoBarh Ha
aBromare. Ciofia ke OTHOCUTCS M CIOCOOHOCTh OepeKHO CUUThI-
BaTh COCTOSTHHE JPYrOro YesioBeKa, He PacTBOPSSCh B HEM U HE



Tepsis cebs. TO He MPO «Bceraa ObITh YIOOHOM» U He TIPO 00s1-
3aHHOCTb TIOHMMATh BCEX MOAPSA. DTO MPO TOUYHOCTh: BUJIETh,
IJie TBOSI Peakiivsi — OCO3HAHHBIM BBIOOP, a IJIe — MPUBBIYHBIN
CLIEHApHiA, KOTOPBII JABHO MEPECTAN CITYKUTb.

BaxHo cpasy ckazaTh: pa3BUTHI SMOIMOHAJILHBIA MHTEJUIEKT
HE JieJlaeT JesoBeKa Heys13BUMbIM. OH He OTMEHSIET YCTaJIOCTH,
6011, OIMMOOK U CIOKHBIX pa3roBopoB. Ho oH 1aéT MHCTpymeH-
ThI, YTOOBI TIPOKUBATH TU COCTOSIHUSI C MEHBIIIUM BHYTPEHHUM
HanpsoKeHUEM M OOJIbITIel sICHOCThI0. BMecTo OeckoHeuHoro ca-
MOOOBHMHEHHUS («sI OIMATh COPBANACH», «5I CJIMIIKOM UYYBCTBH-
TeJIbHAsT» ) TIOSIBJISICTCS TIPOCTPAHCTBO ISl TPOCTOTO M YECTHOTO
B3MJISIA: «s1 ceiuac 3JIMIach, OTOMY 4TO OblIa MeperpykeHa; B
CIIeTYIOIIHIA pa3 s MOMPOOYIO MOCTABUTh TPAHUILY Uy Th PAHBIIIE».

371ech HET YHUBEPCAILHBIX PEIIENITOB «KaK YyBCTBOBATh Tpa-
BUJIbHO». BMECTO 3TOro — NpakTUKH, KOTOPhIE IOMOTAIOT Tpe-
HUPOBaTh 0A30Bble HABBIKU: HA3bIBaTh SMOIIMM TOUYHEE, JeNaTh
nay3y rnepej peakimen, (popMyarpoBarh CBOU NOTPeOHOCTH Oe-
PEKHO, pa30rpaTh MPUBBIYHBIE CIIEHAPUH U TIOHEMHOTY MEHSITh
aBTOMAaTHYECKUe peakiyu. Bce ynpakHeHUs MOCTPOEHBI Tak,
9TOOB X MOKHO OBbLIO BCTpPAaUBaTh B OOBIYHYIO KU3Hb: OHU HE
TpeOyIOT MHOTO BPEMEHH M He MPEJIONAraioT paJuKaibHbIX Tie-
peMeH. [JocTaToYHO OTHOTrO MaJICHBKOTO II1ara — U CO BpeMeHeM
OH CTAaHOBUTCSI HOBOM MPUBBIYKOM.

Llens aTOrO paznaena — nomoyb Tede caenarh SMOIMU CO3-
Hukamu. He 11 TOro, 4to0bl «yIpaBisiTh UMU», a YTOOBI Tepe-
CTaTh TPATUTh CHIIBI HA OOPHOY C COOOM M HaYaTh OMUPATHCS HA



TO, UTO THI YyBCTBYelllb. [IOTOMY YTO UMEHHO B 3TOM — B CIIO-
COOHOCTH OBITh YECTHOH ¢ cOOOM 1 OepekHON K cede — M POK-
JaeTCs HACTOSIIIAsI YCTOMYMBOCTb.



13. DMomun KaKk CUrHaJbI

SMolIMs — He Bpar 1 He TPU3HAK c1aboCTH. DTO CUTHAI: Tpe-
BOTI'a IIIEMYeT «MHE HeOE30MacHO», 37I0CTh KPUYUT «MOM I'DaHU-
1Bl HAPYIIEHbD», MIeYalb TUXO TOBOPUT «sI UTO-TO Tepsiio». Eciu
CJIyIIaTh, SMOIIMS MOACKAXET, Kyaa uatu. Eciu riymmth — oHa
BEpHETCS rpoMue, B Ipyrout hopme.

ITouemy «He YyBCTBYIl» — 9TO BpP€/IHO, a He PO B3pocC-
JIOCTh

B Ky/bType 4acTo 3ByUHT: «HE TUIaub», «HE 3JIUCh», «JICPKH
ce0s1 B pykax». s peOGEHKa 3TO 3BYYMT KaK «TBOM YyBCTBa
OTTACHBI, MX HEJb3s1 TIOKa3bIBaTh». [IeBOUKa yUHTCs psATaTh MO-
VY, B3pOCIIasl JKEeHIIMHA TIOTOM KUBET B «TyMaHe»: «HE 3HAIO0,
YTO YyBCTBYIO», «IIPOCTO HE MO cebe». A Ha Jieje — YyBCTBO
€CTbh, IPOCTO Y HETO HET UMEHU U, 3HAYUT, HET BBIXOJA.

Heiipoouosorus: sMonuu — He MoMexa pa3ymy, a ero
omopa

SMOIUU POXKIAOTCSA B TMMOUYECKON CUCTEMeE, TPek/ie Bce-
ro B amMmrjaJe, v MosiBsIioTCS 32 MUJUTUCEKYH/IBI IO TOTO, Kak
npeppoHTaNIbHAS KOPa ycIieBaeT BcE€ 00aymath. To ecTh cHavasa
— peakIysi, MOTOM — OCMBICJICHHE. DTO HOPMAaJIbHO.

AHTOHMO [l]amMa3no B TEOpUY COMATHY€CKUX MAaPKePOB I10-
KazaJl: Mol — 3T0 6a3a i pemeHui. Jlionu ¢ HapyIeHn-



€M SMOIIMOHAJILHOTO OTKJIMKA (U3-32 MOPaXKE€HUIl MO3ra) MOTyT
OECKOHEYHO aHAIM3UPOBATh BAPUAHTHI U HE MOTYT BHIOpPATh, T0-
TOMY YTO HET BHYTPEHHErO «3TO MHE MOAXOAUT». be3 amonuit
HET OPUEHTUPA.

To ecTb SMOLIMSI — 3TO HE «IIOMeXa JIOTUKE», a €€ TOILJIMBO.
3ajaya He B TOM, YTOOBI «OTKJIIOUUTh YyBCTBA», & B TOM, YTOOBI
HAYUYUTHCS UX CYUTHIBATH U UCIIOJIb30BATh.

DBOJIIOIUOHHBII CMbICJ SMOIMH: KaXKJaasg — I0Je3-
HbIH CUT'HAJ

Kaxnas 6a3oBast aMoIus pellajia BaXXHYIO 337auy BbIKHUBA-
HUS:

Ctpax — uzbexarb yrpo3sl.

3J10CTh — 3alUTUTh TPAHUIIBIL.

Ilewyanb — 3aMeIUTHCS U MPOKUTD TIOTEPIO.

PanocTb — 3akpenuTh mojie3Hoe NoBeCHNUE.

OTBpainieHue — OTBEPrHyTh BPEIHOE.

HNHTepec — uccienoBath HOBOE.

B coBpemMeHHOM MUpe 3TH CUTHAJBI HE PO MaMOHTA, a MPO
KOHTEKCT: «MHe HeOe30MacHO B 3TOM JIMAJIOre», «MEHSI 3a/IcBacT
9TOT TOH», «s1 YCTaJIa OT TeMIIa».

YTo NpoucXOqUT, KOT4a Mbl IJIyIIMM MO

[MonaBneHvie He yOUpaeT SMOIMI0 — OHO «3aMOPAKUBAET»
e€. Henpoxxuroe 4yBCTBO OTOM BO3BPAILIAETCS B BUJE:

— TICUXOCOMATHKH (HanpspKeHHe, TOJIOBHbIe 00JH, mpobiie-



MbI CO CHOM),

— CPBIBOB («$1 BHE3AITHO COPBAJIACH HA PEOEHKA»),

— arnaTyy U BBITOPaHUS («KHAYETO HE XOUYeTCs» ),

— 3aBMCUMOCTH OT BHEIIIHUX OLIEHOK («EC/IN JIAUK — 3HAYMT,
BCE XOPOIIIO» ).

Tunnunnie NaTTepPHbI, KOrja SMOIUA «IMPAYECTCA»

— «51 He 3JII0Ch, A MPOCTO yCTAaJKa» — YCTAJIOCTh KaK Mac-
Ka 3JI0CTH.

— «Bcé HOpMaJIbHO» — KOT/Ia SIBHO HE HOPMAJTHHO.

— «He 3HAK0, YTO 9yYBCTBYIO» — CHUI'HAJI, YTO SMOIUA €CTh,
HO HE Ha3BaHa.

— «MHe npocTo He o cede» — JacTo TpeBora 6e3 MMeHHU.

Pacrio3HaTh aTTepH — yike TOJIOBUHA JIesia: Thl 3aMeyvaelilb,
YTO MPOUCXOOHNT, 1 MOKCIIb BbI6paTb, KaK C 9TUM 6I)ITI).

Baxkuble pazanyeHus

IMo1uN KaK CHrHAJbI (pusiocodus): SMOIMS — JIPYT, OHA
MOKA3bIBAET HAIIPaBJICHUE.

Pacno3naBanmne >Monuii (HaBbIK): «4TO UMEHHO s cefyac
YYBCTBYIO?»

HazbiBanue 3Mo1uii (s1361K): I0100paTh CJIOBO, YTOOBI IMO-
11 riepectaia ObITh «TYMaHOM».

IIpo:xuBanue 3monmii (porecc): aath cede Bpems u 6e3-
OTACHOE MTPOCTPAHCTBO, YTOOBI TPOKUTH YYBCTBO.

Camoperyasusa (may3a): He pearupoBarh Ha aBToMarte, a



cliesaTh Iar Ha3aJl ¥ BHIOpaTh JIeHCTBHE.

DTO He 3Tarnbl «CHaYaja OIHO, MOTOM JIPYroe», a UHCTPYMEH-
ThI, KOTOPBIE MOKHO UCIMOJIb30BATh MO OTJAEIBHOCTU B 3aBUCUMO-
CTH OT CUTYallUH.

IIpakTHKa: BEpHYTh SMOLMAM UM H MeCTO
Llenp — He «mepecTartb YyBCTBOBaTb», a HAYUWTHCS 3ame-
4aTbh, Ha3bIBATh U BBIOMPATh, KaK JECTBOBAT.

Munn-npaktuka «T'pu cjioBa B ieHb»

Kasxniplil neHps BHIOMpai TP MOMEHTA U 3aIMChIBAi:

— Curyanus (KOpOTKO: «<KOMMEHTAPUI MOAIUCUUKA», «Pe-
OEHOK He CITYIIAeTCsI», «HEe yCIesa JOMUCATh TTOCT> ).

— YT0 B TeJ1e (B Ipyy TECHO», «B TOPJIE KOM>», «PYKH JIPO-
KaT», «BCE OHEMEJIO» ).

— OJaHO CJ0OBO-3MOIUA («TPEBOra», «3J0CTh», «00UIA»,
«YCTaJIOCTb», «CTBI»).

IIpumep:

— Curyanus: «Hanucaia ocT, HUKTO He JIAUKHYJD.

— Teno: «B KUBOTE TAKECTH, IUIEUN NOAHAIIUCHY.

— DMouus: «CThlJ/pa3odyapoBaHUE».

DT0 BO3BpAIAeT YYBCTBO U3 «TyMaHa» B MOHSTHYIO (popmy.

CaoBapuk
IMo1us — aIanTUBHBII CUTHAJI, KOTOPbII IOMOTraeT OpUEH-
TUPOBATHCS B CpeJie Y MPUHUMATh PEIIeHUs.



Amuraajia — CTpyKTypa Mo3ra, Kotopast ObICTPO OIIEHUBAET
yrpo3y U 3aIyCKaeT IMOIMOHAIBHYIO PEAKIIUIO.

Comarnueckune mapkepbl (mo /lama3mo) — TeecHbie
CUTHAJIbI, KOTOPbIE MOMOTAIOT MPUHUMATh PEIIeHUs: «3TO MHE
MOIXOIUT/HE TIOIXOOUT .

IlopaBaeHue 3MOIMI — TMOMNbBITKA HE YyBCTBOBATbH; IPUBO-
JIUT K HAKOTUICHUIO HATIPSKEHUSI U CPBIBY.

Camoperyasiiiusi — CrocOOHOCTb 3aMedaTh UMITYJILC U BbI-
OupaTth JEWCTBUE BMECTO aBTOMATUUYECKON PEaKITUH.



14. Pacno3naBanue 3MoIuin

Yacro MBI Jake HE 3HaeM, 4TO YyBCTBYeM. JKUBEM B pa3Mbl-
TOM COCTOSIHUU «4ero-To He Tak». [lepBas 3amaua — ocraHo-
BUTBCS U CIIPOCUTH: «YT0 cOo MHOM ceruac?» 1 nopoxaare or-
BETA.

PacniozHaBaHue sMo1MiA — NEPBBII YPOBEHb SMOLIMOHATIBHO-
ro uHresekra no moaenu CanaBes u Meiepa. be3 Hero Bcé
OCTaJIbHOE HEBO3MOXKHO: HEJIb3s1 YIPABJIATh TEM, YETO HE BH-
JUIIb. DTO HABBIK — HE BPOXKAEHHBIN, a 00y4aeMblid.

Mo DxmaH BblAENI ceMb 0A30BBIX SMOLIMI C YHUBEPCAIb-
HBIMM MMMUYECKMMHU BBIPAKEHUSIMU: PAJOCTh, MeYallb, CTPax,
3JI0CTh, YAWUBJIIEHUE, OTBpAILEHNUE, IPE3PEHUE. DTU BBIPAKEHUA
OJJMHAKOBBI BO BCEX KYJIbTypax — OT AMa3zoHuu Ao Anonnu. Ho
3a 0a30BBIMU CTOSIT CIIOKHBIE SMOLIMU: 32 «3JIOCThIO» MOXKET CTO-
ST O0M[IA, 32 «TPEBOTOM» — CTpaxX OTBEPKEHUS, 3a «araThen»
— rope, KOTOpoe He MPOKWIIN.

Cn0XXHOCTb B TOM, YTO SMOLIMM HacjlanuBaloTcs. bazoBas smo-
L1l — CTpax, Ha HEE — 3JI0CTh (3AILMTHASA PEAKLMA Ha CTPaX),
Ha He€ — BMHa (3a TO, UTO 3/II0Ch ), Ha He€ — CThIJ (3a TO, UTO BU-
HoBara). JKeHIlMHa TOBOPUT «BCE HOPMAJIbHO» — IMOTOMY 4TO
PACIUIECTH 3TOT KIIyOOK 0e3 HaBbIKa HEBO3MOXKHO.

AJIeKCUTUMUSL — HECTIOCOOHOCTDb paclo3HaTh M HA3BaTh IMO-
M — He 00JIe3Hb, a Pe3yJIbTaT OOyUeHUS] «HE TyBCTBOBATH».
Io pa3neM oneHkaMm, ot 10% 1o 25% monen UMEIOT BbIpaKeH-



HYIO QJIEKCUTUMUIO. Y JKEHIIUH, MPOLIEIINX Yepe3 «He IU1aub,
HE 3JIMCh, TEPIT» — BHIIIIE.

Kak ¢opmupyertcsi: eciu B IeTCTBE B3poCiible HE Ha3blBa-
JI CBOW SMOIIMU — PEeOEHOK He yuuTCs. MaThb TOBOPUT «s1 He
37TI0Ch» € TIOOENIeBIMMY T'yOamMu. PEOEHOK yumTCs: sMOIN Hy K-
HO CKpBIBaTh, a HE pacno3HaBaTh. Mn: MaTh Ha3bIBasIa SMOIUH
3a peOEHKA — «Tbl HE 3JIMIIbCSA, Thl IPOCTO yCTasla» — U pede-
HOK TepsIeT CBS3b C TEM, UTO PEasbHO UyBCTBYET.

IlIaTTepHbI: «s HE 3HAIO, YTO CO MHOI — MPOCTO HE IO Ce-
6e». «MHe Kak-To He TaKk — HO He MOT'Y OOBSICHUTB». « 5] He 1o-
HUMAIO, TIOUeMYy s TUIauy». «$1 HH4ero He 4yBCTBYIO» — UTO Ya-
CTO O3HAYAET «sI YYBCTBYIO TAK MHOTO, YTO BCE CIUIIOCH B OEITBII
IyM>.

IIpakTuka: BBectu mkainy — ot 0 10 10: HacKosbKO cervac
TpeBoxkHO? Hackombko 3510cTh? Hackonbko rpyctHo? Korjaa cra-
BUM YHCJIO — YK€ HAUMHAEM paclio3HaBarth. Jlpyras rnpakTHKa
— CKaHMpOBAHUE TeJla: 4To B Tejie mpsaAMo ceivac? Cxarue B
rpyau — tpeBora. Tskects — nevaiis. JKap B Jinie — 3710CTb.



15. HazpiBanune smonui

Ha3sbiBanne — 3710 yxe nosoBuHa padotsl. Korna amonus Ha-
3BaHa, OHa MEePecTaéT ObITh TYMAHOM M CTAHOBUTCS Y€M-TO KOH-
KPETHBIM. A ¢ KOHKPETHBIM MOKHO YTO-TO CHEJIaTh.

Heiipoonoaorusi: uccienosanue Mateio JInbepmana noka-
3aJ10, YTO Ha3blBaHUE SMOIMHU (aeKT-MapKUPOBKA) CHUKAET
akTUBHOCTb aMuraaiisl HA 30—40% 1 OqHOBPEMEHHO YCUJIUBAET
AKTUBHOCTH B IIPABO BEHTPOJIaTepasIbHOM MpehpOHTATIBHOMN KO-
pe — o0nacT, OTBETCTBEHHOW 32 SMOIIMOHAIBHYIO PETYJISLIUIO.
ITpocTo Ha3biBass — «s 3TOCh», «MHE TPEBOKHO» — MO3T (hu-
3MOJIOTUYECKU YCTIOKAUBAETCS. DTO HE «TICUXOJIOTUSI», ITO HEM-
pooHoIOTHSI.

CrnoBapb 3MoLMIA: y OONBIIMHCTBA B3POCIIBIX OH Oe/IHee, YeM
y peoénka. «I11oxo», «<HOpMaIbHO», «HE M0 ceOe» — 3TO He Ha-
3BaHMS, a 3antymku. MccnenoBanue bpakerrt (Mestb) moKazano:
JIHOIU ¢ OOraThIM CJIOBAPEM SMOIIMIA JIyUllle PEryIupyloT COCTOSI-
HUe, peXe BIaJAIoT B ACMPECCUI0 U UMEIOT Oojiee KauecTBEHHbIS
OTHOIIIEHUS1. Pa3HUIIa MEKTy «sI 3TI0Ch» M «S1 pa304apoBaHa» —
3TO pa3HUIIA MEXAY peakUuuer U MOHMaHUEM.

CroXHBIE MOIMHU: 32 «3JI0CThIO» MOXET CTOSITh PEBHOCTD,
obuia, 6eccunue, pazoyapoBaHue, BO3MYILIEHUE, THEB, pa3ipa-
KEHHE — KaXJO0€ CO CBOUM OTTEHKOM. 3a «I'PyCTbI0» — TOC-
Ka, pa3oyapoBaHue, 0e3HaIEKHOCTh, OMMHOYECTBO, HOCTAIBIHS,



yHbIHME. UeM TOUHEe Ha3BaHUE — TEM TOYHEE TOHUMAaHKE, YTO
ITPOUCXO/INT.

Pa3iauyenne c paco3HaBaHUEM: PACIIO3HABAHUE — ITOYYB-
CTBOBATb «4UTO-TO eCTh». Ha3piBaHue — nathb 3romy ums. CHa-
yaJjia YyBCTBO, IIOTOM CJIOBO. MOXKHO 4yBCTBOBATh, HO HE YMETh
Ha3BaTb. MOXKHO 3HaTh Ha3BaHUE, HO HE YYBCTBOBATh — 3TO HE
Ha3bIBaHUE, A AaHAJIU3.

Kak ¢popMupyeTcsi: B ceMbsiX, Tie SMOIUH Ha3bIBAIUCH —
«sI BUXKY, Thl PaCCTPOEHa», «Te0e OOMIHO?» — PEeOEHOK PacTET
co croBapéM. B cembsix, rie Bce CBOIMIOCH K «XOPOIIO/TIIIOX0»
— peOEHOK B3pOCIIbliA, HO C SMOLMOHAIIBHBIM CIIOBAPEM TPEX-
JIETKH.

IIaTTepHBbI: «<MHE KaK-TO He MO0 cebe» — KOra Ha caMoM Jie-
Jie «sI pa30yapoBaHa, MOTOMY YTO OKHJIaJIa APYroro». « mpocro
ycTajia» — KOIJ]a Ha CaMOM JieJie «sI 3JII0Ch, HO He MOT'Y TT03BO-
JMTh cede 370CcTh». «MHe BCE paBHO» — KOTJja Ha CaMOM Jieie
«MHe OO0JIbHO, HO TIPU3HABATh OOJIb CTPAIITHO.

IIpakTuka: kosneco amouuil (ILTy4nk) — OTKPBITH U HAUTH
TOYHOE CJIOBO. BecTtr JHEBHUK: HE «ObUT TSKEBIA JEHB», a «SI
YYBCTBOBAJIa TPEBOTY C yTPa, pa30yapOBaHUE IMOCIIE pa3roBopa
C MaMo# U o0JsieryeHrie Beuepom». TOUHOCTh CJIOBA = TOYHOCTh
MMOHUMAaHUSL.



16. IIpoxuBanue 3MoIMi

DTO He 3HAYUT TOHYTh B HEW. DT0 3HAUMT: «S1 BUXKY TeOs1. Thi
3neck. MHe ceiiyac 00JIbHO — U 51 pa3perial cede 3TO MovyB-
CTBOBaTb». IMOIMS, KOTOPYIO TPOKWINA, YXOOUT. DMOLHUS, KO-
TOPYIO 3arTyIINIIN, OCTAETCs B TEJle.

[TpoknBaHUE — HEe «BBIILIECK». BOIUIb «s1 TeOs1 HEHABHKY |»
— 3TO He MPOKUBaHUeE, 3TO peakuus. [IpoxkuBaHre — BHYTpEH-
HUI MPOIIeCcC: TIO3BOJIMTH SMOIIUYU ObITh, HE NeWCTBYA U3 Hee. 5
YYBCTBYIO 3JIOCTh — HO He Kpudy. $1 4yBCTBYIO OOJIb — HO HE
yOeraio. 51 mpUcCyTCTBYIO.

Heifipo6nosorusi: smorus — 310 (pU3UO0JI0runIecKast BOJTHA.
MuHzaneBuIHOE TeJO 3aIyCKaeT Kackal — aJpeHaIMH, KOPTH-
30J1, MBIIIEYHOE HANpPsKEHUE, N3MEHEHUE IbIXaHUA. JTa BOJIHA
qmres 90—120 cekyH — ecii He «IOIKapMJIMBATh» €€ MbIC-
asvu. Ecnm ke Mbl IPOKPYUMBAEM «Kak OH MOT!», «modyemy
MHE OIIATH Tak!» — BOJIHA pasroHsAeTcs 3aHOBO. [IpoxuBanue
— JaTh BOJIHE ITPOMTH, HE NIOJKAPMIINBAS.

Ban nep Konk: Henpoxuras sMOLMS CTAHOBUTCH «3aMOPO-
’KeHHOI» B Tese. [Icuxuka «3anevyarsiBaeT» €€, YTOObl HE YyB-
crBoBath. Ho 3aneuaraHHOE He MCYE3a€T — OHO KUBET B MBIIII-
1ax, B peakuusax, B cuMnromax. Comarnyeckas namMmsaTh XpaHUT
TO, YTO TICUXKKA 3a0JIOKMPOBaa.

[Iare cragmy mpoxuBaHUA (HE MyTaTh CO CTAAMAMHU TrOps



Kroobnep-Pocc):

1) 3aMeTUTh IMOIIHIO,

2) MO3BOJINTH €H OBITh,

3) Ha3BaTh,

4) nouyBCTBOBATH B Teue (TA€7?),

5) natb en BpeMs — U oTIycTuTh. He «1mponTH Bee 3a 5 mu-
HyT». MHOrma — yvac. MiHorna — nHu.

Kak dopmupyetcst 610K MpOKUBAHUS: «HE TUIa9b — YTO ThI
Pa3HBLIACH», «HE 3JTMCh — ITO HEKPACUBO», «HE OONCS — HET
HUYEro cTparrHoro». Kaxmoe «He 4yBcTByi» — OJ0K. B3pocnas
KEHIIMHA OJIOKMPYET aBTOMAaTHUYECKN — Jlake He 3ameuast. « 51
He Oyay 00 5TOM lyMaTb» — U TeJIO 3arevyaThbiBaeT.

Pazamuenne c camoperyssiiyeit: poxXuBaHue — JaTh IMO-
1un ObITh. CaMOperyJisiiys — He 1aTh SMOIMU YBECTU Ha aBTO-
Mate. DTO JiBa Pa3HbIX JBUKEHUS: OJHO — «OTKPBITh», IPYroe
— «ynepxaTb». HykHo u T0, u 1pyroe. be3 npoxuBaHus — mno-
nasiieHue. bes perynsimu — 3aroruieHue.

IIaTTepHbI: «s He Oyny MJ1aKaTh — ClI€3aMU He TTOMOXKEIIb».
«51 He 3moch — 3TO MIyMNo». «$ mpocTo 3a0yay — U BCE Mpoi-
n€1». Ho uepe3 mecsi — B3pbIB, KOTOPBIN «BO3HUK U3 HUOTKY-
na». Mimm — XxpoHudeckast 00Jib B CIIMHE, KOTOpasi «HEe CBsI3aHa
C SMOLIUSIMI».

IIpakTHka: Korja npuxoauT SMOLUSA — He JIecTBoBaTh. He
aHasmsuposarbk. He raate. Cectb, IbIIATh, TOYYBCTBOBATH B TE-



ne — rae oHa xuBet? U mobOeith Tam. 90 ceKyHa — U BOJHA
HAYyHET crnagars. Ecian nogkapMiMBaTh MBICTISAMU — HE CHAJAET.
[TpocTto — OBITh C HEW.



17. IMoumoHanbHasA caMmoOperyJasanus

ta nay3a — BCEro CeKyH/a, a MeHsieT BcE. B Hell pokaercs
cBoOo/a: He pearupoBaTh Ha aBToMare, a BbIOMparh. He Bcerna
HoJTydaeTcss — M 3To HopMasibHO. Ho yem yaine Tol genaels na-
y3y, TeM OoJIbllie TPOCTPaHCTBA A1 ceOs1 co31aEIIb.

B uémMm cyTh nay3sl

Mexy cTUMYJIOM (Te€M, 4TO 3aIyCKaeT SMOLMIO) U peaKIy-
el (TeM, 4TO Thl Jiesiaellb) eCTh 3a30p. Bukrtop ®panki nucai:
«Mexy CTUMYJIOM U peaklueil ecThb MPOCTPaHCTBO. B 3TOM
NPOCTPAHCTBE — Halla cBoOoaa BeIOOpa». MIMeHHO B 3TOM 3a-
30p€ Thl MOXEIIb HE NOAJATHCS UMITYJIbCY, A OCO3HAHHO PELIUTD,
KaK TMOCTYIHTb.

HeiipoOuonoruyecku 3ToT 3a30p CyliecTByeT Onaromaps pa-
60Te NmpePOHTAJBLHOI KOPbI: OHA CIIOCOOHA «TOPMO3UTH»
OBICTPBIN SMOITUOHAJILHBIA UMITYJILC, KOTOPBIN TeHEPUPYET aMH-
raana. Ho ato TopmoskeHue TpeGyet SHepruu U BpeMeHU — MpU-
mepHO 0,3—1 cekynny. be3 may3bl cpadaTeiBaeT aBTOMaTuye-
CKas 1IerouKa: ctumys — peakuus. C nay3oil nosiBisieTcst Apy-
TOM MyTh: CTUMYJI — OCO3HAaHHE — BHIOOP — OTBET.

PasHuma Mexay «peakiuyer» U «OTBETOM» — 3TO pa3HMIIA
MEXAy KU3HBIO HA aBTOMUJIOTE U KU3HBIO, T/Ie Thl BHIOUpAEIIlb,
KakK JelCTBOBATh.



TexHUKHN SMOIMOHAJIbHON CaMOP eryJsiiun

OTH TEXHUKHU IOMOTAI0T BKJIIOYUTH MPEPPOHTAIBHYIO KOPY U
CHHU3UTh aKTUBHOCTb AMMIJIAJIBI, UTOOBI HE IEHCTBOBATh HA MM-
yJibCe.

— JIpIXaHue € YAJIHHEHHBbIM BbIJI0X0M.

— VAnMHEHHBIA BBHIIOX aKTUBUPYET OJIy:KJaloIuii HepB,
KOTOPBIN MEPEeKITI0YaeT HEPBHYIO CUCTEMY M3 peXnuMa «Oer Win
Oern» (CMMIIaTHKa) B PEKUM «ITOKOW» (MapacuMIIaTHKA).

— IIpumep Texuuku 4-7-8:

— BJIOX Ha 4 cuéTa,

— 3a/Iep)KKa JpIXaHUs Ha 7 CUETOB,

— BBIJIOX Ha 8 CUETOB.

— JIIMHHBIA BBIAOX caM 10 cede TaéT (pU3MOOrMUECKUI CHT-
HaJ TETy: «MOXHO YCIOKOUTBCS».

— 3a3emiieHne.

— Ilomoraer BepHyTh BHUMaHHUE B «3[IECh U CEMYac» U CHU-
3UTh HakaJs smouui. Mcnonb3yit cxemy 5-4-3-2-1:

— 5 Belen, KOTopble BUIMIIb,

— 4 Bellly, KOTOpbIE MOXeEIIb OTPOrath,

— 3 3ByKa, KOTOPbIE CIIbIIIUIIID,

— 2 3amaxa, KOTOpble YyBCTBYeIIIb,

— 1 BKyc, KOTOpPBI MOXKEIIb OLYTUTb.

— DTO He «OTBJIEYCHUE Pa/Id OTBJICYCHUS», & CIIOCOO Bep-
HYTb MO3I' U3 SMOIIMOHAJILHOTO BCILJIECKA B BOCHPUSITUE pPealib-
HOCTH.

— Ha3biBanue 3Mo1uu.



— Korna b1 1aéiib sMoiuu ums («s 3J110Ch», «MHE CTpalll-
HO», «s1 OOMKEHa»), aKTUBHOCTh aMUT/IaJIbl CHUKAETCs, a TIpe-
(pponTanbHAS KOpa MoyyaeTt 6osbiie KoHTpods. [Ipocras gpa-
3a «Ceifyac 51 YyBCTBYIO 3JI0CTb» YK€ MEHsIET (pU3MOJIOTHIO: Ha-
MPsKEHUE CTAHOBUTCS YyTh MEHbIIIE, MOSIBJISIETCS] BO3MOKHOCTh
BHIOMPATh JICVICTBHE.

IIpo:kuBaHue vs peryJsinusa: Kak He Iepenyrarb

BaxHo pa3znmyath Ba npouecca:

IIpo:xmBaHWe — JaTh SMOLMU OBITh: «Ja, S 3JII0Ch». ITO
PO TO, YTOOBI HE TOAABNISTH YyBCTBO, & IPU3HATH €TO.

Peryasimmst — He JaTh SMOLMM YBECTHM Ha aBTOMAre: «s
37110Ch, HO HE KpU4y». DTO MPO BBIOOP NENCTBUS, HECMOTPS Ha
SMOLIMIO.

Ecin nepenyTarh 9TH MPOLIECCH, BOZHUKAIOT JABE KPAWHOCTH:

IHoxaBaenue (perynsuus 6e3 MPOKUBAHUA): «s1 HE 3JI0Ch,
BCE HOPMAJIBHO, TIPU 9TOM HalpsKEHUE KOIUTCS.

3aronsenne (MpoxuBaHue 6€3 Peryssinm): SIMOLKS 3aXBa-
TBHIBAET MOJTHOCTBIO, U ThI IEUCTBYEIIIb O] €€ BIACTHIO.

OnrtrManbHasi MOCJIEA0BATENIbHOCTD: CHaYajla — IIPOXKUTh
(MpU3HATh MOIMIO), TIOTOM — OTPETYJIMPOBATh (BHIOPATH JIeH-
CTBHE). DTO HE IIPO «HE YYBCTBOBATD», 4 IPO «4yBCTBOBATH U HE
TEPATH YIIPABJICHUE».

Kak ¢dopMupyercs cnoco6HOCTH K nay3e
CrnocoGHOCTB JenaTh nay3y — He BPOXKAEHHAS YepTa Xapak-



Tepa, a HaBbIK, KOTOPbIK pa3BuBaercs. OH popmupyercs B IeT-
CTBE uepe3 MpUMep B3POCIIbIX:

— Ecnu B3pocibiii pearupoBaj Ha SMOIUU peOEHKAa CBOMMU
CpbIBaMH, peOEHOK HE YUUTCS Tay3e: B CTPECCOBOM CUTYAlIUU Y
HEro HeT MOJIENIU «MOXKHO OCTAaHOBUTBCSI».

— Ecii B3pociiblid AEMOHCTPUAPOBAI NAY3Y («s BUKY, UTO ThI
3JIMIITBLCS, JIaBak TIOrOBOPUM, KOrja 00a YCIIOKOUMCSI» ), peOEHOK
yCBaMBAaeT: MOKHO He JIEHCTBOBATh Cpa3y, MOXXHO MOAOKAATh U
BBIOPaTh, KAK TOBOPHTb.

Bo B3pociiom Bo3pacTe 3TOT HaBBIK MOKHO HapaOaThIBaTh 3a-
HOBO. T0, YTO B MOMEHTE «HE MOTY OCTaHOBUTBCS», — 3TO HE
«IIJIOXOH XapakTep», a HempopaOoTaHHAsI CBSI3b MEXAy aMUT/Ia-
JIOM ¥ pepOHTATILHOI KOPOU. DTY CBSI3b MOKHO YKPEILIATb.

TunuyHble NaTTEePHbI, KOT/1a May3bl HE XBaTaeT

— «fI ckazana mepBoe, YTO MPUIILIO B TOJIOBY — U MOTOM
Kajeo».

— «He mory ocTaHOBUTBCS, KOT/Ia HAUMHAIO.

— «[lonnmaro, uTo Ha/IO OBLIO MOMOTYATH, HO B MOMEHTE He
CMOTIJIa».

Takue ¢ppas3pl — He TpUroBop cede, a oIucaHue TOro, I7e Ha-
BBIK €IIE HE aBTOMaTU3MpoBaH. Kax i pas, korna yaaercs cie-
JIaTh May3y, MO3T YKPEIUIseT 3Ty HEMPOHHYIO TOPOXKKY: padoTa-
€T HeHPOMJIACTHYHOCTb. MO3I MeHsIeTCsl OT TOBTOPEHUSI.

HpaKTI/IKa: oJHa Imay3a B 1€Hb



[len» — He «Bceraa ObITh COKOWHOW», a TPEHUPOBATh CIO-
COOHOCTb JIeIaTh May3y XOTsl Obl OJJH Pa3 B JICHb.

IIpocToii anropurm:

— TloiimMait UMIyJIbC K peakiuu (3KeJlaHue pPe3KO OTBETHUTD,
YUTH, COPBATHCH).

— Cpnenayt ovH JUIMHHBIM BBIIOX — OpsMO cerdac. He Box-
HU Ccpa3y, a UMEHHO BbIJIbIXai J0JITO.

— Haii cede 0,3—1 cekyHIpl HA OCO3HAHME: «sI celJac Ha
B3BOJIS».

— BriOepu nieiicTBre: OTBETHUTH MIO3XKeE, CKa3aTh OHY CITOKOM-
HYI0 (ppazy, BHIMTH HA MUHYTY, HAMKACATh YEPHOBUK U HE OTIIPAB-
JISITh.

He Bcerna Oyner momy4arbcsi — 3TO HOpMasibHO. Kaskabiid
YAAQUHBIM Pa3 — 3TO TPEHUPOBKA NpedpoHTAILHON KOphL. Co
BPEMEHEM Iay3a CTAHET KOpOYe MO BPEMEHHU, HO HAAEKHEE IO

apdexry.

CaoBapuk

IIpedponTaibHas kopa — o0jacTh MO3ra, OTBevaUas
32 KOHTPOJIb UMITYJIbCOB, TUIAHUPOBAHUE W OCO3HAHHBIE pele-
HUSL.

Amurgana (MUHJaJ€BHJHOE TeJO) — CTPYKTypa, KOTO-
past OBICTPO PACMO3HAET yrpo3y M 3aIyCKaeT SMOIMOHAIBHYIO
pEeaKIuIo.

CuMnaruyeckasi HepBHasI CHCTEMA — PEKUM MOOUJIM3a-
UK «Oell 1 6erm», poCT HAPSIKEHUS.



I[IapacumnaTu4yeckasi HepBHasi CHCTeMa — PEXUM BOC-
CTAHOBJICHUSI: «OTJbIXall U TIepeBapUBail», CHUKEHUE HarpsiKe-
HUSI.

buy:xaommii HepB — BaKHbI KaHAJ CBSI3U MEXAY MO3-
T'OM M BHYTPEHHUMH OPraHaMH; €rO aKTUBAIIHs IOMOraeT CHU-
KaTh CTpecc.

HeiiponiacTuyHOCTh — CHOCOOHOCTH MO3ra (hOpMUPO-
BaTh HOBBIE CBSI3U U MEHSTH IPUBbIUHBIE PEAKIIUY 32 CUET pery-
JISIPHOU MPAKTUKHU.



18. Immarusa

SMnarus — 3TO MOCT, a He cusiHue. S cToto Ha cBoéM Oepe-
Ty, TH Ha CBOEM, U 51 BUKY TeOs. He mepeGeraio Ha TBO# Oeper
¥ He Tairy TeOst Ha CBOM.

Hanuanb ['oyamaH pa3faesvs SMnaTuio Ha Tpy Tuna: 1) KorHu-
TUBHAsl — «$1 IOHUMAIO, YTO Thl UyBCTBYEIlIb», 2) SMOLMOHAJIb-
Hasi — «s1 YyBCTBYIO BMecTe ¢ ToOOW», 3) cocTpajaTebHass —
«sI X049y TIOMOYb». [IJIs1 37I0pPOBBIX OTHOIIIEHWI HYKHA BCE TPH,
HO 0e3 rpaHMIl SMOIMOHAIIbHAS SMIIATHS TIPEBPAIIAETCS B CIU-
SHUEe — M TOrJa 5 y’Ke He «C ToOOi», a «B TeOe», U He MOTY
MIOMOYb, ITIOTOMY YTO cama 3aTOIlJIeHa.

HeiipoOuoaorusi: 3epkaibHble HEHPOHBI (OTKPHITHL PuUIIIIO-
narty, 1990-e) — MO3r «OT3epKajIMBaeT» COCTOSIHUE APYroro,
Kak ecm Obl MBI camMu ero nepexuBaiu. Korga Bunum 6051b —
Haia MuHaIeBUAHOE TeJI0 pearupyer. IT0 OCHOBA IMIIATUU
— aBTOMaTuyeckas, 10-koruutuBHasi. Ho 6e3 npedpoHTaiipHOiM
KOPBI MBI HE MOKEM CKa3aTh: «3TO TBOSI 00Jb, HE MOSI» — M TO-
I/1a TIOTPYKaeMCHl.

OMmnarus 0e3 TpaHWll — HE SMIATUs, a CO3aBUCHUMOCTb.
«MHe Tak 110X0 3a Te0s1, 4TO 51 He MOTY KUTb». DTO HE MOMOIIIb
— 3TO CIIMsIHUE, B KOTOPOM 00a TOHYT. 310pOBast SMIIATUS: «sI
BUKY, 4TO TeOe OonbHO. A psagom. Ho s1 — 370 51, 1 Mou rpaHu-
bl — MON».



Pazamuenne c pacriosHaBaHUEM MOLMIL IPYTUX: 3TO — PO
HaBBIK: BUJETh, YTO APYrOW YyBCTBYET. DMMATUS — IPO BHYT-
PEHHIOI MO3UIMIO: 51 BHKY M OCTaloch coOoi. MoHO pacrio-
3HaBaTh 0€3 SMMATUHU (TICUXOMNAT PACIIO3HAET, HO HE YYBCTBYET).
MosxHO sMIIaTUpoBaTh 0€3 pacro3HaBaHUs (CIUSIHUE — «UyB-
CTBYIO 32 TeOs, HO HE TIOHUMAI0, YTO UMEHHO).

Kak c¢opmupyercs: ecim MaTh Oblia SMIaTHYHA — «51 BU-
XKy, 4TO Tebe rpyCTHO» — peOEHOK yuuTcs smnatiu. Eciu MaTh
CIIMBAJIACH — «s1 CTPAJAI0 3a TeOs OOJIbIIIe, YEM Thl» — PEOEHOK
yumtcs cnusiauio. Ecim Math Obl1a X0JoqHO — peOEHOK yUumT-
sl HE YyBCTBOBATh JIPyroro.

ITaTTepHBI: « Tak 3a TeOsI MEPEKUBAIO, UTO CaMa HE CILTIO».
«51 He Mory cMOTpeTh, Kak Tebe IJI0X0 — MHe Xyke». «S mo-
IJIOIIAI0 YYKUE SMOIMHU KaK ryOKa». DTO He «s1 SMIATUYHAS» —
9TO «y MEHs HET I'PAaHMULIbI MEXKY CBOUM U UYXKUM».

IIpakTHuka: Korjga psjioM KTO-TO CTpaJaeT — cHadaja 3ame-
TUTE: TIe f, rae oH? Moé npixanne — moé€. Ero 001 — ero.
MoXHO OBITh PSIIOM, HE pacTBOPsIsiCh. MOCT — He CIIMSIHHE.
MocTt — CBsI3b IIPU COXPaHEHUU OEPEeroB.



19. Pacno3naBanue 3MOIuil Jpyrux

ITO HE MPO «YUTATh MBICIW». DTO Mpo BHUMaHUe. Korga Bu-
JWIIb, YTO OTU3KOMY IJIOXO, — HE 00s3aTeIbHO TOBOPUTH 00
9ToM. MIHOr/Ia AOCTaTOYHO MPOCTO OBITH PSJOM.

PacriozHaBanve sMonui Jpyrux — BTOPOU YPOBEHb SMOIIU-
OHAJILHOTO MHTEJIIEKTA. DTO HABbIK, OCHOBAHHBIM Ha: 1) MUMHU-
Ke (MUKpoBbIpaxkeHus 1o Jxkmany yiarca 0,04—0,2 cexyHusl
— WX HEBO3MOXHO TIO[IJIeNIaTh), 2) HeBepOaMKe (103a, KeCThl,
TOH), 3) KOHTEKCTEe (4TO MPOUCXOAUT, YTO ITOMY MPEIIIeCTBO-
BaJIO), 4) UHTYMIIMM (COMAaTHYECKOE «OT3epKAIMBAHUE» — YTO
Bbl [IOYYBCTBOBAJIU B TeJIE PSJIOM C STUM UYEJIIOBEKOM).

DKMaH BBIICIIMI MUKPOBBIPAKEHUS — MUMUYECKUE «IIPO-
CEYKM», KOTOpbIE MOKAa3bIBAIOT UCTUHHYIO IMOIIMIO, JakKe €Clv
JesioBeK e€ cKpbiBaeT. Cxkarble ryObl PU «BCE HOPMAJIBHO» —
TNO/IaBJIeHHAsI 3710CTh. MOpIIIMHKA MeX Ty OPOBSIMU IPH «[a, KO-
HEYHO» — CKpPbITOe Hecormacue. YyTh MpUrnogHsThie OpOBU ITpU
«s1 paji» — yOUBJIEHHE, KOTOPOE MACKUPYETCS.

Ho pacrnio3HaBaHre — He TOJIBKO PO JPYyrux. DTO U Mpo ce-
Os1: Kak s pearupyio Ha gpyroro? Ecnu psyom ¢ noapyroit s Ha-
MPATalnCh — BO3MOXKHO, B HEM €CTh TO, YTO MHE TpyaHO. Eciu
PSIIOM C TAPTHEPOM 51 paccialdisiioch — BO3MOXKHO, OH CO3JaET
6e3omacHOCTb. Teno — aydimil JeTeKTOp YyKUX SMOITHA.

Kak ¢popmupyetcsi: B ceMbsix, Ijie SMOIIMUA HA3bIBAIA —



«TIara CerofHsl PacCTPOEH, Yy Hero ObUT TPYIHBIN JeHb» — pe-
OEHOK y4WTCSl UMTaTh. B ceMbsX, T/ie «BCE HOPMAIBLHO» OBLIO
€/IMHCTBEHHBIM OTBETOM — peOEHOK He yuuTcs. VI B3pOCIIbIi:
«$ HE TIOHUMAIO, TIOYEMY OH TaK pearupyer» — MOTOMY UYTO He
BUJINUT.

Pa3nuyenmne c sMnaruen: pacrio3HaBaHUE — BUXKY, 4TO
YyBCTBYeIllb. DMIATUSI — YYBCTBYIO BMECTE M OCTalOCh COOOM.
MoxHo pacrnio3HaBaTh 0e3 sMIaTid. MOKHO SMITaTHPOBaTh Oe3
TOYHOTO pacrio3HaBaHusl. [[jist MoMHOTH — o0a.

IIaTTepHbI: «s HE MOHUMAIO, Yero OH xoueT». «OHa roBo-
PUT, YTO BCE HOPMAJILHO, HO 51 UyBCTBYIO, UTO HET». «OH ONSATh
MOJTYAT — U S HE 3HAIO, 3JIMTCA WM yctain». Heymenue pacro-
3HABaTh — BEJIET K JIOYMBIBAaHMIO, IOTyMbIBAHUE — K 00UIaM,
00MJIBl — K KOH(PIIUKTaM.

IIpakTuka: HaOmonaTh — He aHAM3MPOBaTh. [IpocTo 3ame-
yarb: Kak oH crouT? Kyna cmorput? Yro ¢ ero ronocom? He «o-
YeMy OH TaK», & «4TO sl BUKY». 1 eciiv He yBepeHbl — CIIPOCUTb:
«MHE Ka)KeTCsl, Thl pacCCTPOEH — 3TO Tak?» He uutarh mbiciu
— MPOBEPATh.



20. YnpaBJieHne 4y;KUMHA SMOIMAMM

IT0 He «ObITh ICUXOTEPANIEBTOM JI51 BCEX». DTO — «s1 BUKY,
91O TeOe ceruac TSKeo, s pAIOoM, HO sl He pacTBOPSIIOCH B TBOEH
smounn». CIIOKOUCTBUE OTHOIO MOXKET YCIIOKOUTH IPYTOro.

Heiipoouogaorusa: sMorun «3apa3del». Ko-perynsmms —
IPOLIECC, PX KOTOPOM HEPBHAs CHCTEMa OJHOTO YeJIOBEKa I10-
MOTraeT PeryJMpoBaTh HEPBHYIO CUCTEMY Jipyroro. Marts ycroka-
uBaeT peOEHKa He CJIOBaMHM — a COCTOSIHUEM: e€ MapacuMIaTh-
Ka (4epe3 TOH royoca, JbIXxaHue, IPUKOCHOBEHUE) aKTUBUPYET
NapacUMIIATUKY peOEHKa. DTOT MeXaHW3M padOTaeT 1 y B3poc-
JIBIX: CTIOKOWHBIY YEJIOBEK PANOM — (PUBHOJIOTMYECKHA CHUKAET
KOPTHU30J]1 y TOT0, KTO B CTpecce.

Ho ko-perynsauus — He ciausiHUe. DTO «s1 CTaOWIIbHA, U MOSI
CTaOMJIBHOCT — oropa s Tebsi». Ecnu 1 He crabuibHa — s
HE YIPaBJslo, sl IPUCOEIMHSIOCh K Xaocy. [Toatomy ynpasieHue
Yy;KUMH SMOLMSIMUA HAYMHAETCS C YIPaBJIEHUS] CBOMMHU.

WccnepoBanusa Mapkyca baymanHa: oqvH CIIOKOMHBIN YeJio-
BEK B IPyIIIE CHIKAET 0O1Mid ypoBeHb TpeBoru Ha 30%. D10 He
«JIUJIEPCTBO» U He «cuiia» — 310 HelipoOuoJsorus: oyxjaio-
WA HEPB OJHOTO MepeaéT CUrHaJl «Oe30MacHO» Yepe3 HeBep-
OanuKy — M 4ykast MUHIAJIeBU/IHOE TEJIO YCIIOKauBAETCs.

Pazinuenne: ynpapjieHHEe YYKUMU SMOLUSMHU # <«KOH-



Tposb». KOHTPOJIb — «YCMOKOMCS HEMEJICHHO». YTIpaBjieHre
— «S1 pSIJIOM, s CTaOWJIbHA, U 9TO MOXET TOMOYb». KOHTpOIb
BbI3bIBAET CONMPOTUBIIEHUE. [IprCyTCTBUE — YCIIOKauBaeT.

Kak ¢opmupyercsi: ecim marh ycrokavBaiaa CBOUM IpU-
CYTCTBHEM — PeOEHOK YUUTCS: CIIOKOWCTBUE JieunT. Eciii MaTh
«yCIOKanBaJia» MAHUKON — «YTO Thl IUIAYEIITb, YTO CITYIHIIOCH ! »
— peOEHOK yuuTCs: Uy)Kasi SMOIMS = MOsI TIaHWKa. B3pocnas:
«KOT/Ia OH 3JIUTCA, 5 TOXKE HAUMHAIO 3JTUThCS» — TIOTOMY UTO He
HAyYMJIaCh OBITh CTAOMIIBHOM PSIIOM C 1YKOU SMOITUEH.

IlaTTepHbI: «<KOrJa OH KPUYUT, 51 TMOO KpU4y B OTBET, JTMOO
3aMOJIKao». «$1 He ymero ObITh PsiIoM, KOrja KOMY-TO IIOXO —
HAYMHAIO CYETUThCS». «§ Oepy Ha ceds dykoe HacTpoeHHe —
Y IIOTOM HE MOTY er0 COPOCUTh». DTO HE «sI CIIUIIKOM YyBCTBH-
TeJIbHAsI» — 3TO «s1 He HAYYMJIach KO-PErysiliui 0e3 CIUSTHUS» .

IIpakTHuka: Koraa psiom KT0-TO B SMOLIMY — ITPOBEPUTH Ce-
0s1: s crabuibHa? Ecim HeT — cHavasa cBo€ Jpixanue. [Totom
— MPUCYTCTBUE: «sI BUXKY, TeOe Tskeno. f psgom». He «ycno-
KOMCs», He «Bc€ Oymer xoporito». [Ipocto — psgmom. ToH roso-
ca, IbIXaHue, CIIOKONCTBHE — OOJTBIIe, YeM CIIOBA.



21. 9MonuoHaJIbHAsA
rpaMOTHOCTH B OTHOIIEHHUSIX

DTO MaJIEHBKUIA C/IBUT, KOTOPBIH IIEIMKOM MEHSIET Pa3roBoOp.
SI-cooOreHre roBOpHT O ceOe, a He O IPYTOM: OHO He HaraaaeT v
He BBIHY:K/IaeT 3allUIIaThCs — MPOCTO Ha3bIBAET (PaKT, SMOLIUIO
1 oTpeOHOCTh. U Torga codeceTHUK MOXET YCIIBIIIATh, [TOTOMY
9TO €My He HYXKHO OOOPOHSIThCHI.

Yro Takoe f-coodmenue u Tol-coodmenne: onpeeJie-
HHS

A-coodmeHne — 310 crocod roBOPUTh O CBOMX UYyBCTBAX
U MOTPEOHOCTSIX, HE MPUITUACHIBAS IPYTOMY YeJIOBEKY MOTHBOB
Y HE OIIEHWBAas ero JMYHOCTh. Ero cyTh — B OTBETCTBEHHOCTHU
3a COOCTBEHHBIC TIEPSKUBAHUSA: «3TO MOSI PEaKIIMsi, BOT YTO CO
MHOU MPOUCXOAUT.

ThI-coo6menne — ¢paza, KOTOpasi HAUYMHACTCS C «ThI» U
3BYUYHT KaKk OOBMHEHHE W 0O0OIIEHNE: «Thl BCETa», «Thl HU-
KOTJIa», «Thl HE CIIBIIIUIIbL». B Hell aMolus nmogaércsi Kak BUHA
Jpyroro, a He Kak coOCTBeHHoe nepexuBanue. [Icuxonornyecku
9TO BOCIIPUHUMAETCS KaK HaraJeHue, 1axe eClIi TOBOPSIIININ He
BKJIQJIBIBAJT arPECCHH.

dopmyna SA-coodmenus (o Tomacy I'opnony):

«Korma [akT], s1 4yBCcTBYIO [3MOIHS |, MOTOMY UTO [ITOTpeO-
HOCTB |».



[Tpumep: «Korma Tel He nepe3BaHUBAEIIb BECh JIEHD, 51 TPEBO-
JKYCb, TOTOMY YTO MHE BaKHO 3HATb, YTO Thl B TTOPSJIKE».

s cpaBuenuss — Tri-cooOrenue: «Thl HUKOTAA HE 3BO-
HUIIIb, TeOe TJIeBaTh Ha MeHs!» [lepBoe nmpuraiaer K Iuanory,
BTOPOE 3BYYMT KaK aTaka, Ha KOTOPYIO XOUETCS OTBETUTD 3allly-
TOM.

Yto npoucxoauT B Mo3re: pacmn@poBKa TEPMIHOB
MunganeBugHOe TeJo (aMurgaJjga) — OTAe] Mo3ra, KO-
TOPBII OTBEUYAET 32 PACMO3HABAHME YTPO3bI U 3aITyCK 3aIUTHBIX
peakiuii. Korma Mbl CJIbIIIMM OOBUHEHUE, MUHJAJICBUTHOE TEJIO
CUMTBIBAET €ro KaK OMacHOCTb U BKJIIOUAET PEKUM «Oel nimm oe-
I'»: 4eJIOBeK JIMOO Pe3KO OTBevaeT, MO0 yXOOUT B MOTUaHME.
IIpedoponTasbHast Kopa — 30HAa MO3ra, OTBeYaIas 3a
paccyx/ieHue, INIaHUPOBaHUE U KOHTPOJIb UMITYJIbcOB. OHa 1Mo3-
BOJISIET CITOKOWHO aHAJIM3WPOBATh CUTYAIHIO U IOTOBAPUBATHLCSI.
B cocrositnum yrpo3ssl npedpoHTasibHAsI KOPa «OTKTIOYAETCS» —
JeJIOBEeK JISHCTBYET Ha SMOIUsX. SI-coOOIeHre He aKTUBUPYET
MUHAAJIEBUIHOE TeJI0 KaK UCTOYHHMK OMACHOCTH, TTOITOMY TIpe-
(ppoHTaTBHASI KOpPa OCTAETCS TOCTYITHOM ISl TMaJIora.
Peakius «0eli nam 6erm» — apromarudeckast pu3HOJIO-
TMYecKasi peaklivsi Ha yrpo3y: ydailaercsl MyjibC, MOBBIIIAETCS
BHUMAaHMe K OMAaCHOCTH, OPraHMW3M TOTOBUTCS JTMOO 3allUIIATh-
cs, b0 yoeratb. B OBITOBBIX pa3roBopax 3Ta peakivs MposiB-
JISIeTCS KaK BCITBIIIKA THEBA WIIM PE3KOE 3aMbIKaHUE B ceoe.



KoMnoHeHTHI SMOIIMOHAJIBHOI TPAMOTHOCTH

— $1-c00061IeHNsT — TOBOPUM O CBOUX MEePEKUBAHUSIX,  HE
OOBHUHSIEM. DTO He MPO «ObITh YAOOHOW», a MPO TO, YTOOBI HE
3aIyCcKaTh 3alIMTHYIO PEaKIUIO y APYIoro.

— AKTHBHOE CJYyHIaHHe — CTapaeMcs YCJIbIaTh, a He
MPOCTO KJIEM CBOEU OYEpPeAr TOBOPUTh. AKTMBHOE CIIyIIIAHUE
BKJIIOYaeT yTouHeHue: «[IpaBuiibHO 7M1 51 IOHSUT, YTO...», «Pac-
CKQXU 4yTh MOAPOOHEE».

— HeBepOanabHass KOMMYHHKAIUsI — TOH roJioca, B3I,
nay3bl. [lo uccnenoBanusim AnbOepra Mexpabuana, 10 55%
cMbICTa nepenaéres HeBepOaibHO, 38% — WHTOHAIIMEN U TOJb-
KO 7% — cnoBamu. DTO 3HAYMT, YTO Jake MpaBWibHas (paza
MOXET 3ByuYaTh KakK YHpEK, eCId TOH 1 MUMHKA MMPOTHUBOpEYar
CJIOBaM.

— BHyTpenHuii quajgor — obpailaeM BHUMaHUE, KaKUM
r0JIOCOM MbI TOBOpUM ¢ co0oi. Ecitu ¢ coboii Mbl jkEcTue, uem ¢
MIOCTOPOHHUM YeJIOBEKOM, 3TO HE CWJIA, & MPUBBIYHOE HACUJIHE
HaJ cCOOO0M, KOTOpOE He3aMETHO MPOHUKAET B OTHOIICHUSI.

Kak 310 ykopeHsieTcsi: ceMeiiHasi lepeaya NaTTePHOB

Ecnu B cembe 3Byuasnu (ppasbl «Thl BCEr[a», «Thl HUKOTA»,
«n3-3a TeOs1», peOEHOK ycBaMBaeT ThI-cOOOIIEHHS] KaK HOPMY.
Ecnu xe roBopuim: «$ paccrpoeHa, Koraa. ..», OH y4UuTCs 3aMe-
YaTh U Ha3blBaTh CBOM YyBCTBA. Y OOJIBIIMHCTBA U3 HAC LIEMOY-
Ka ThI-COOOIIEHNIT TSAHETCS U3 MOKOJIEHUS B TIOKOJIEHUE — MBI
IOBTOPSIEM TO, UTO CJIBILLIATIA CAMH.



BaxHO MOHMMATh: 3TO HE PO «IJIOXUX POAUTENEN». DTO PO
TO, KaK B KYJIbType U B CEMbSIX UCTOPUYECKH MAJIO TOBOPUJIU O
YYBCTBaX U MHOTO — O TpeOOBaHUsIX U oreHKax. [loatomy Ha-
BbIK SMOLIMOHAJILHOM I'PAMOTHOCTU MPUXOAUTCSI OCBauBaTh OT-
JIeJIbHO, YK€ BO B3POCJIOM BO3pacTe.

TunuuHbie NaTTEPHLI M UX Oepe’KHbIe 3aMeHbI

— «Tbl MeHs He CJBINUIbL» — «MHe BaKHO ObITh YCJIbI-
1maHHoW. Moskelllb ceituac KOpOTKO CKa3aTb, CKOJIbKO MUHYT Y
TeOs eCTh?»

— 31ech Mbl He OlIeHHBaeM CIIOCOOHOCTb JIPYTOro CIIbIIIATh, &
Ha3bIBaeM MOTPEOHOCTh U MpeAJiaraeM peajTuCTUYHbIN BapUaHT.

— «Tn1 onsATH 0MO33aJ0» — «$I TPEBOXYCh, KOra TeOs HET,
Y HAUMHAIO ITPOKPYYMBATh B FOJIOBE pa3Hble clieHapuu. Eciu mo-
Kelllb, 1al KOPOTKUM CUTHAJI, YTO BCE B MOPSIIKE».

— Tak Mbl 6epéM OTBETCTBEHHOCTh 32 CBOIO TPEBOT'Y M MPO-
CUM O KOHKPETHOU MOJJIEPKKE.

— «Tebe BCcé paBHO» — «MHe ceiluac He XBaTaeT BHUMa-
Hus. Eciu y Te0s ceiiuac HET pecypca, CKaxu, MOKaTyncTa, Ko-
I1a CMOXelIb [IOTOBOPUTh — MHE Ba)KHO 3TO 3HATh».

— DTO0 CHUMaeT OOBUHEHME U Ja€T IPyroMy MOHSTHBIA OpH-
EHTUP, KaK MOJ/IePKAaTh.

Kaxnoe Tri-cooOleHre — 3TO MHKpPOHAMNaJeHue, KOTOpoe
BBI3bIBAET 3AILMTHYIO PEAKIIMIO, a OHA MOPOXAAET HOBbI BUTOK
oOBuHeHMi. Tak pa3roBop OBICTPO 3aXOAUT B TyMUK. S1-coobie-
HUsI HE TapaHTUPYIOT UJEAILHOTO Pe3y/ibTaTa, HO CHUKAIOT Be-



POSITHOCTH ICKaJIAllMY 1 JAAIOT IIAHC HAa CTIOKOWHBIN TUAJIOT.

IIpakTka

[MonpoGyiiTe oHY HEAEMIO He UCTIONb30BaTh OOOOIIEHHU ST «Th
BCEr/ia» M «Thl HUKOT/Ia». BmecTo HuX mpoOdyite ¢pasy: «Korma
THI... Sl YyBCTBYIO. ..».

YrtoObI OBUIO TIPOIIIE, JEPKUTE TIOJT PYKOW TPH 3arOTOBKU:

— «Korpa [¢akT], MHE TPEBOXKHO, IOTOMY YTO. . .»

— «Korpa [dakT], MHE 06UAHO, TOTOMY YUTO...»

— «Korpa [(akT], MHE OIMHOKO, IOTOMY YTO. . .»

[ToHavasy 3TO MOXET Ka3aThCsl HEJIOBKUM 1 HEECTeCTBEHHBIM
— U 3TO HOPMAJIbHO. fI3bIK OOBMHEHMII MPUBBIYEH, & SI3bIK MO-
TpeOHOCTel TpeOyeT TPEHUPOBKU. Yke uepe3 Heleso Bbl 3aMe-
THUTE, YTO COOECETHUK Pexke YXOAUT B 0OOPOHY, a CaM Pa3roBOp
CTaHOBUTCSI CIIOKOMHEe U MPOJYKTHUBHEE.

Ecnu uyBcTByeTe, 4To (ppasza 3ByUUT «CIIMIIKOM IO Y4eOHU-
Ky», 100aBbTE OJJHY XKHBYIO JIeTallb: « 1 ceiftuac mpsM Cuxy U Tie-
PEKUBAIO» WM «Y MEHs BHYTPU BCE CKUMAETCS». ITO Jesa-
eT coOOIIIeHNe YeJIOBEUHEE U CHUKAET OLTYIIEHUE «ITPaBUIbHO-
CTW», KOTOpasi 4acTo pa3gpaxaer.



22. YyBCTBO BHHbI

TokcuyHasi BUHA TOBOPUT: «sI TUIOXasi». 310poBasi — «s Cle-
Jlasia 1ioxo». Pa3Hulia — B TOM, 4YTO 3/10poBasi BEIET K Jei-
CTBUIO: U3BUHUTHCS, UCIIPABUTD, YYECTh. TOKCMYHAS — Mapain-
3yeT: 51 He JIEUCTBYIO, 5 Irpbi3y ceOs. BuHa mepen netbmu, nepen
ponuTeNIsMU, Tiepe; coOOOM 3a TO, YTO «HE JOCTAaTOUHO» — 3TO
HE OTBETCTBEHHOCTh. JTO CAMOE/ICTBO.

Heiipo6mosiorusi: 4yBCTBO BHUHBI AKTUBUPYET IEPEIHION
niosicay1o kopy (ITITK) — o61acTh, pearupyoIyio Ha «OIIHOKY».
310poBasi BUHA — CUTHAT: «s1 C/iejalia YTo-TO, YTO HE COOTBET-
CTBYyeT MOUM IIEHHOCTsIM». OHa KOPOTKasl, KaKk aBapuiiHasi JlaM-
na: 3aropesjach — 3aMEeTW — UCIpPaBUI — noracia. Tokchd-
Hasl BUHa — JlaMIIa, KOTopasi TOpuT Beeraa. Mosr agantupyercs
Y JKUBET C HEH, UCTOLIAsk PECYpPCHI.

Pazpenenue (nmo Xogmany): 310poBasi BUHa — PO MOBEIE-
HUe («s MOCTyNWIa TIoXo» ). TOkcuYHasi BUHA — MPO UJEHTUY-
HOCTb («s1 1ioxasi»). IlepBas Bed€r k aevictBuio. Bropas — k
camMOHakazaHu1o. Pa3Huiia — B TOM, YTO MOBEJEHUE MOKHO U3-
MEHUTh, & UIEHTUYHOCTh — <IIPUTOBOP».

TokcuyYHasi BUHA y JKEHIIWH YacTO CBA3aHA C «JIOJIKHA»: «5
JOJKHA OBITH JTyUIIIEl MaTepbio», «sI TOJKHA BCE yCIIeBaTh», «s
JOJKHA HE YCTaBaTh». JTO HE PEATMCTUYHbIE OKUAAHUS — ITO
nep(pEeKIMOHUCTCKHAE CTAHAAPTHI, KOTOPhIE HEBO3MOKHO BBITIOJ-



HUTh. HeBbInoiHeHe = BUHA. BiHa = HEOCTONHOCTD.

BuHa nepen ponutensiMu: «s1 HEAOCTATOUHO 11 HUX JIENIAI0».
Ho «pocrarouHo» — HeonpeaeneéHHo. Henb3da «10CTatouHO»
OT/IaTh TOMY, KTO Hay4HJI Bac, YTO BHI BCEr/a JOJKHBI OOJIBIIIE.
3710 He JMOOOBb — 3TO KOHTPOJIb Yepe3 BUHY.

Buna nepen netemu: «st padoTaro — s rioxast Math. 51 He pa-
060oTal0 — $ TJIOXOW MpUMep». BuUHA HE OT TOro, YTO BHI YTO-
TO JIe/Ia€Te HeMPABUIIBHO, @ OT HEBO3MOXHOCTH COOTBETCTBOBATh
HEJIOCTUKUMOMY HJeally. «XOopollasi MaTb» B KyJIbTYPHOM MHU-
(e — Ta, koTOpas oTaaéT BCo cebs1. Ho «Bcst cedsi» — 3TO HOJB.
A U3 HOJIS HUYEro Hejb3s JaTh.

Pazuanuenne co CTeIIOM: BUHA — «4 caenaia Iioxo». CTeig
— «s 1oxasi». Buna — mpo moctynok. Ctbig — 1mpo cedsl.
MOXHO 4yBCTBOBaTh BUHY O€3 CThia («s1 OmMOIach, HO s HE
mioxas»). MoXHO — cThIJ1 0e3 BUHBI («d IIJI0Xasd, XOTS HAYEro
HE clenana»).

Kak hopmupyeTcs: «nocMoTpu, 4TO Thl HaJleaia» — TOK-
cuyHasi BUHA ¢ JercrtBa. «Kak Tebe He CTBHITHO» — CThII+BU-
Ha. «/3-3a Tebs1 Mama IJ1aueT» — BUHY-Kak-opyxue. Pe6éHok
YUUTCS: s1 BUHOBaTa BO BCEM. B3pocnmass — Oepér BuHY 3a TO,
YTO HE €e€.

IlaTTepHbI: «s1 BO BCEM BUHOBaTa». «Eciu Obl 1...» — Oec-
KOHEYHBIE «ec/ii Obl». VI3BHMHEHMS 3a TO, YTO HE Ballla OTBET-



CTBEHHOCTh. M3BMHEHuUs 3a TO, 4TO Bbl — ecTb. «IIpocTH, uto s
3moch». «[Ipocth, uto 51 ycrana». «[IpocTu, 9To s CyIIecTByIo».

IIpakTHKa: py YyBCTBE BUHbl — CIIPOCUTD: YTO KOHKPETHO
g crenaia? 1o npo MOCTYNOK WK PO «s 1uioxas»? Eciau npo
MOCTYNOK — 4TO 51 MOTY McnpaBuTh? Ecim mpo «s mioxas» —
9TO TOKCUYHAsl BUHA, U €€ HEe HYKHO «HCIIPABJIATh», €€ HY)KHO
— pacro3HaThb U OTITYCTUTb.



23. CToIn

Buna — «g cmenana mwioxo». Cteig — «4 mwioxas». CTbela
ryoxe v tuine. OH KUBET B TEHU U pacTET TaM. 3a Telo, 3a xke-
JIAHWUS, 32 TO, YTO «HE CIIPABJISIETCS», 3 TO, YTO XOUET YEro-TO
cBoero. CTbll He AT MPOCUTh, TOBOPUTH MPSIMO, ObITh BUIM-
MO Ha To npuuuHbl. Ho cTbig 6ouTCes cBeta: Korja ero Ha3biBa-
I0T BCIIYX — TepsIeT CUJTY.

Bbpene bpayn (XpocToHcku# yHuUBepcuteT, 20 JIeT UCCiIeo-
BaHWiA CTBIAA): CTBIL — 3TO «MHTEHCMBHOE YYBCTBO, YTO MBI
HEJOCTATOYHO XOPOILHU U MO3TOMY HEIOCTOMHBI JIIOOBU U MPU-
HauIe:kHOCTU» . CThIJ YHUBEPCAJIEH — BCE €ro 4yBCTBYIOT. Ho 0
HEM MOJI4YaT, U B MOJTYaHUU OH pacTeT. bpayn: «Eciu BeutoxuTte
CTBIJl HA CBET — OH yBsAgaeT. Eciu nepxure B TEMHOTE — OH
pa3pacraercs M 3aXBaThIBAET BCE».

HeiipoOuoJjiorusi: CTl1 akTUBUPYET HE OTHY 00IaCTh, a Iie-
JIYIO CETh — MEJIUAJIbHYIO ITPe(POHTANIBHYIO KOPY (KaK «s1» BOC-
NpUHUMAET ce0sl), IEPEIHION MOSICHYI0 KOpy (00JIb COLIMAIBHOTO
OTBepkeHMs) U UHCyNy (TesnecHoe otpatuenue). Ctoia ¢pusno-
JIOTUYECKU OIIYLIAETCS KAK «51 XOUy MPOBAJIUTHCS CKBO3b 3EM-
JO» — 3TO peakuus u30eraHusi, akTUBUPOBAHHAsI HAa YPOBHE
HEPBHOM CHUCTEMBI.

Crbix npoTUB BUHBI (110 TaHTyHM): BUHA — «$1 CAEJIAT YTO-TO
JI0X0€» (aJanTUBHAs, BEAET K UCIIPABJIEHUIO). CThII — «s IJI0-



XOl» (JIe3aJanTUBHBIN, BEIET K n30eranuio u arpeccun). CThia
KOPpEUpPYET ¢ ACMPECCUEN, TPEBOKHOCTBIO, PACCTPOMCTBAMU
MUIIEBOrO MOBEISHM s, 3aBUCUMOCTIMU. BuHa — HeT.

TokcuuHbIA CTHII (hOPMUPYETCS B JIETCTBE, KOrga peOEHOK
MOJTyYaeT MOC/IAaHUE HE «Thl CHENAN IJIOX0», a «Thl ILIOXOU».
«Kak 1ebe He CTBIIHO» — 3TO HE MPO TMOCTYIOK, a MPO JINY-
HOCTb. «[TocMOTpU Ha cebsi» — He TPo JICUCTBHE, a TIPO CYIII-
HocThb. CThif 32 Teso: «He BbicoBbIBaiics», «[Ipukpoiicsa», «Uto
THI B 3TOM BHIpsiAMIIach». CThII 32 XKenaHus: «ITo TeOe He HYK-
HO», «MHOro xouemnib». CTbig 3a sMoumn: «He nimaub», «XBaTtuT
UCTEPUTH>.

BpayH BbIieMIa YeThIpe 71eMeHTa OCBOOOKICHUS OT CThIJA:
1) pacno3Hath ero (Ha3BaTbh: «3TO CTbI[1»), 2) MOHSITh TPUITEPHI
(4To 3amyckaer), 3) IOrOBOPUTH O HEM (C Oe30IMacHBIM YeJioBe-
KOM), 4) MposiBUTH cocTpajganue k cede. [locneanee — kimou:
CTHIJl HE BBUICUMBAETCS CAMOKPUTUKOU. OH BbUIEUMBAETCS J100-
POTOM.

Pazimuenne c BUHOU: BUHA — «4 cenaia rmioxo». CTeig —
«s1 oxas». BuHa — npo nmoctynok, BeA€T K aencTBuo. CThig
— TIPO CYIIHOCTb, Mapaau3yeT. MoXHO UCIPaBUTh MOCTYIIOK.
Henb3s «ucnpaBuTh» CYIIHOCTh — MOKHO TOJIBKO TEPECTATh
CTBIOUTBCS €€E.

IIaTTepHbI: «<MHE CTBITHO MPOCUTD». «IMHE CTHITHO OBITH BH-
IMMOW». «MHe CTBIIHO 3a CBOE TeJI0». «MHEe CTBIIHO, 4TO 5 Ye-



rO-TO X04uy». «MHE CTBIJIHO TOBOPUTh O CBOMX MOTPEOHOCTSIX».
Ctbl1 — HEeBUIMMAS KJIETKA, B KOTOPOU KEHILMHA CUJIUT, JAKe
KOrJa JIBepb OTKPbITA.

IIpakTHKa: Korja NpUXOAUT CThIA — HA3BaTh: «3TO CTHII».
W ckazatb BCilyx — JOBEpeHHOMY 4enoBeKy. CTbll yMUPAET B
TUIIMHE. ['OBOpUTH — 3HAYMT BBIHECTH €ro Ha cBeT. He «mpopa-
00TaTh» B OIMHOYECTBE — A CKa3aTh: «MHE CTbIJHO». DTO IPO-
CTO€ JAEUCTBUE — CUJIbHEE, YEM T'O/Ibl CAMOKOIIAHUS.



24, 3aBucTh

3aBucTh — Taly. Bce 4uyBCTBYIOT, HUKTO He mpu3Haércs. Ho
3aBUCTb — KOMIIAC: «y HE€ eCThb TO, YEro XOuy si» — U 3a 3TUM
CTOMT He O3By4eHHas morpebHocTh. Ecim math 3aBUCTH cioBa
— «s1 3aBU]1YI0, [IOTOMY YTO MHE TOXE XOUYETCsI» — OHA IPEBPa-
1iaercs U3 sifa B HampasieHue. Eciiv Monmuath — OHa THHUET B
00H]ly U OCYK/ICHHE.

B nicuxonorum 3aBUCTh — 3MOLMSA, BO3HUKAIOIIASA, KOTAA Y
JIPyroro ectb TO, 4yero xouercss MHe. Menanu KisiiiH ncana o
3aBUCTH KAaK OTHOW U3 CAMBIX IPUMUTHUBHBIX SMOLIMI — MIIaJe-
Hell 3aBUlyeT MaTepPUHCKON TPydu, MOTOMY UTO y HEE eCTb TO,
yero y Hero HeT. Ho B3pocias 3aBUCTb — HE PO Ipydb, a PO
TO, UTO JIPYTOM KUBET TaK, KAK MHE XOTEJIOCh OBbl.

IBa Buja 3aBuctu (1o I1appoTT): 3710Ka4eCcTBEHHAs] — «4TO-
Obl y He€ He ObUIO» (Xouy JIMIUTh). JloOpokayecTBeHHAs —
«4TOOBI Y MeHSI ToXe ObUIO» (X0uy mprodpectH). [lepas rau-
€T B HEHaBUCTb. BTOpas — MOXeT cTaTh TOIIMBOM JJIsI POCTA.
Pa3Huliia He B 4yBCTBE, 2 B TOM, YTO BbI C HUM JIEJIaeTe.

Hefipo6mosiorusi: 3aBUCTb aKTUBUPYET TIEPETHIOI0 TIOSICHYIO
KOpY — Ty e 00JIaCTh, YTO pearupyer Ha (hU3N4ecKyio OOJb.
ConmanibHOe cpaBHeHue pusruecku 00sbHO. 1 3Ta 6071b BEAET
JIMOO0 K «YHUUTOXKUTH UCTOYHUK» (0OECIEHUTS e€), MO0 K «JI0-
CTUYb TOTO %e€» (CTaTh aBTOPOM).



3aBucTh — KOMIIAC. « 5 3aBUAyI0 €€ cBOOOIEe» — 3HAUUT, MHE
HE XBaTaeT CBOOO/BL. «51 3aBUYI0 €€ OTHOICHUSIM» — 3HAYMT,
MHE He XBaTaeT OJM30CTH. « Sl 3aBuIyI0 e€ Tesly» — 3HA4YUT, MHE
HE XBaTaeT MPUHSTUSI CBOEro. 3aBUCTh MOKa3bIBAET TO, YTO Mbl
HE M03BOJIsIeM ceOe XOTeTh HAIPSIMYIO.

[Mouemy 3aBUCTh — Taly: «3aBUIOBATH — IIOX0». DTO KYJIb-
TYpPHOE MOCaHNe 3aCTaBJIsIeT MPSITaTh 3aBUCTh 32 00ECIIeHUBA-
HHUEM: «OHA He TaK yXk CUaCT/IMBA», «<HABEPHOE, MYK U3MEHSIET,
«3a Yy)KOW CUeT cUacThe He Kymnulllb». OQOeclieHnBaHne — 3a-
IIUTa OT OOJI MPU3HATH: Y HEE eCTh TO, Yero Xouy .

Kak ¢ opmupyercsi: ecnu B 1€TCTBE CPaBHUBAIM — «IIO-
cMOTpU Ha Mariry, OHa yXe YMTaeT» — CPaBHEHUE CTAHOBUTCS
npuBblYKor. Ecin «He 3aBUyi» ObLJIO €JUHCTBEHHBIM ITPABH-
JIOM — peOEHOK yUUTCs TIPATaTh 3aBUCTh, a HE padOTaTh C HEMl.

Pasimuenue ¢ ooumon: oonma — «Tel JOJKEH ObLI, M THI HE
caenan» (oOpallleHa K JIpyromy). 3aBUCTb — «y He€ ecTb, a Yy
MeHs HeT» (oOpailieHa K cpaBHeHUI0). O0u1a — Mpo OXuIaHue.
3aBUCTb — MPO KeJIaHHE.

IaTTepHBI: «OHA HE 3aCITyXUIa» — 00eCIIEHNBAHUE BMECTO
npu3HaHus. «$1 ObI TOXE XOTeJa, HO. ..» — 00eCIIeHUBaHUE COO-
CTBEHHOTO keJlaHusl. «MHe 3TO He HY)KHO» — OTpUIIAHUE, KO-
712 HY’)KHO. 3aBHUCTbh, 3aTHAHHAS! BHYTPb, CTAHOBHUTCS JKEJIAaHHEM,
KOTOpOE HeJib3s1 Ha3BaTh, — a HEHA3BAHHOE KeJIAaHWe HHUKOT/IA



HE UCIIOJIHACTCA.

IIpakTHKa: NOYyBCTBOBATh 3aBUCTh — U BMECTO «OHA HE 3a-
CIIyKWJIa» CIIPOCUTh: «YTO UMEHHO 5 Xouy?» He «e€ ku3Hb», a
KOHKPETHO: cBoOOy? cMesiocTh? Teno? otHomeHusi? I — «4ro
s1 MOT'y CAeJaTh 1j1s CBOero?» 3aBucTb — He Bpar. Kommac, Ko-
TOPBIN MMOKA3bIBAET, Ky/1a XOUETCS UITH.



25. Oonaa

O0uga — He 3J10CTh. 3JI0CTh — «MHE cerdac rioxo». Ooduma
— «TBI JIOJIKEH OBLJI, ¥ THI HE CIENIA». DTO HEOIIJIAYEHHBIHA CUET:
s K71ana, a Tel He qait. O0ua AepKUT B IIPOIILJIOM: TIOKA S K1Y,
9TO IPYrofl KI3MEHUTCSI, sl He JIBUTal0Ch. BBIXON — HE IPOCTUTD
(310 mo3ke). CHavyasla — Ha3BaTh: «s1 OOMIKEHa, M 3TO IIPO MO
OXWJAHWS, a HE TIPO TBOKO BUHY».

B nicuxonorumn o6m/1a — KOMIUIEKCHAST SMOILIYS, BKJTI0YAOIIast
3710CTh (Ha Apyroro), 00jb (0T HEYJOBJIETBOPEHHOU MOTPEOHO-
CTH) U BUHY (32 TO, UTO «103B0oMIIa» ). IOpuit Opnos onuckiBaet
00H]ly KaK «3MOITMOHAIIBHYIO 33/I0JKEHHOCTD»: 51 BJIOKHUJI OKH-
JaHue, a APYror He «OIUIaTii». Yem OoJibllie OKUIaHUE — TEM
OoJbIIe «I01T». YeM J0MblIle K IAENTh — TeM OOJbIIe «ITPOIeH-
ThD» (HaKOIIJIEHHas O0JIb).

HeiipoOuoJsorusi: oduaga akTUBHpYeT Te ke 00JacTv, UTo
usnyeckas 601 — TMepeHIo MosicHylo kopy. Ho B ortiuue
OT (PU3MUYECKOH, 00M/a «ITOAKAPMIIUBAETCS» MBICIISIMU: TIPOKPY-
YHMBaHUE «KaK OH MOT», «sI JUISI HEro BCE», «@ OH...» — KakK bl
pa3 3aHOBO aKTHBUpYeT 00JIb. MO3I HEe OTIIMYAeT «BCIIOMUHAI0
00Mly» OT «CHOBA NepexkuBaio». [IoaroMy o011a MOKET JUIUTh-
Cs1 TOIaMH — MO3T «BO3BpaIllaeT» €€ CHOBA 1 CHOBA.

OO6rga — Mpo OKUJIaHUS, a He TIPO peasibHOCTbh. « Thl IOMkeH
ObLT MO3BOHUTH» — KTO CKazaj, 4To Ao/bkeH? ['ne 3amucaHo?



Yacto oxkuaaHne He ObUIO MPOrOBOPEHO — OHO CYIIECTBOBAJIO
TOJIbKO B rosioe. Yl Apyroii He 3Haj, uTO «JI0mKeH». Obunaa Ha
HEUCIIOJIHEHHOE HEIVIaCHOE COIVIallleHHe — 3T0 00uja Ha ceOst:
3a TO, YTO HE CKa3aJa.

Pa3znnmueHne c mpoieHueM: MpOIIEHUEe — «s1 MEPEecTaio
HecTH 31o». O0uma — «sI Hecy ¥ KAy, 9TO IPYTOl U3BMEHUTCS».
Oo6una nepxur. [Ipomenue ormyckaer. Ho mpoinenue HeBO3-
MOXHO O€3 MpU3HaHUs OOM/Ibl — HEJb3s OTIYCTUTb TO, YETO He
BUJIUIIIb.

Kak opmupyetcsi: eciiu B IeTCTBE Helb3s ObLIO MPOCUTh
NPSIMO — «HE BBIIPAIIUBaR», «IOTEPIH» — PeOEHOK yUUTCH:
OXHIal MOI4ya, a MOTOM OOMIKaucs, YTO HE Joragajivuch. Eciu
«JIOrajlaTbCsA O MOMX JKEJIAHUAX» = «JIIOOUTh MEHSA» — TO JIO-
OOBb APYroro U3MepsieTcsi €ro CrIOCOOHOCTHIO YUTATh MBICIU. A
9TO HEBO3MOKHO.

ITIaTTepHBI: «s AJIs1 HETO BCE, a OH...». «S kjaana, 4ro OH
NOUMET cam». «OH J0JIkeH ObUT 3HaTh». «l He CKa)Ky — OH caM
JOJDKeH Aoraaarbcs». O0uma — QaHTa3us 0 ToM, 4TO Jpyrou
3HAET, YTO MHE HYKHO, 1 HaMEepeHHO He Naer. Ho vame — He
3HaeT. He moToMy 4T0 37104, a IOTOMY YTO HE CKa3aJl HUKTO.

IIpakTuka: npu odujae — CIOPOCUTh: «sI TOBOPUJIA 3TO
BCyx?» Ecimi HeT — 310 He oOmaa Ha Jpyroro, 310 ooMa Ha
Heo3ByUeHHOe oxuanue. CHaYama — MpPOroBOPUTH: «sI XOTeJIa,



9YTOOBI THI TIO3BOHMJI. Sl He ckazana. S obukeHa — HO 3TO PO
MeHsI, a He Tpo TeOs». U TobKO MOTOM — pelnark, eCTh JIA pe-
aJIbHasl IPUYMHA JJTsl OOWJIBbI, WJI 3TO HECKA3aHHOE OXKUIAHUE.



26. TpeBora

TpeBora — 310 cTpax 6e3 o0beKkTa. CTpax rOBOPUT: «BOT ITO
OInacHo». TpeBora — «4To-TO HE Tak», HO YTO UMEHHO — HEIIO-
HATHO. OHa KXUBET B OyIyIIeM: «a BIPYI», «a 4To eclu». Telo
pearupyer Kak OyaTo yrposa yke 37ech — cepiue ObeTcs vale,
JbIXaHUE TIOBEPXHOCTHOE, KUBOT CkUMaeTcs. Ho yrpossl HeT —
€CTb MBIC/Ib O HEW.

[NpenckazarenpHOE KOOMPOBaHWE — HEUPOOMOIOTHUYECKast
teopus (Kapn ®pucToH): MO3r HE BOCIIPUHMMAET PEAIbHOCTbD,
a npejckaspiBaer e€. TpeBora — ommOKa npejcKa3aHus, KoTo-
PYIO MO3T MHTEPIPETUPYET KaK YIpo3y. MO3r NOCTOSTHHO CTPOUT
Mopieni OyIyIIero — 1 €CJIM MOJENb «OMacHO», TEJIO pearnpyer,
Jaxe eclv peajbHOCTb Oe3omnacHa. TpeBora — «JI0KHast TpPeBo-
ra» CUCTEMBI ITPEACKa3aHU.

I'enepamzoBaHHOe TpeBOkHOE paccTporcTBO (I'TP): xpoHu-
JecKasi TPeBOra, He CBSI3aHHAsI C KOHKPETHBIM COOBITHEM. 6 Me-
csiueB U Oosiee. 3% HaceneHUs — OUILIMaIbHAS CTATUCTHKA,
peanbHast — Bbie. JKeHIuHbI OoneloT B 2 pa3a vaie. Cumin-
TOMBI: MBIIIEYHOE HAIpsKEHHe, OECCOHHUIIA, Pa3apaKUTENb-
HOCTb, YTOMJISIEMOCTb, TPYAHOCT! C KOHLIEHTPALUEH.

Karactpoduzanmsa — korautuBHoe nckaxenue (bek): «eciamn
YTO-TO MOXET MONTU He TaK — OHO MOHJET, ¥ 3TO OyAeT Karta-
crpoa». «OH He TO3BOHUI — HABEPHOE, PA3IOONI — 51 OCTa-
HYCh OJJHA — 3TO KOHel». Llenoyka ot ¢akTa («He MO3BOHUI»)



JI0 KaTacTpobl («KOHEl») — 3a ceKyHabl. Teso pearupyer Ha
karactpody, a He Ha (PaKT.

CVB (crpax ynycTuTh BO3MOKHOCTH) — COBpeMeHHas (op-
Ma TPEBOTU: cTpax ymycTuTh. COLICETH YCUIMBAIOT: YyKHE KU3-
HU BBIIVIAJAT SIpYe, «BCE YCIEBAOT, a 1 — HeT». CYB akTusBu-
pyeTr 10(paMHHOBYIO CUCTEMY — IIPOBEPUTH JIEHTY, y3HATh, HE
yIycTuia Jid. Pe3yabraT — He NOKOM, a HOBbIM BUTOK TPEBOTH.

Pazauyenne co crpaxoM: cTpax — KOHKpETEH («OH KpH-
YUT — MHE CTPAIHO» ). TpeBora — pa3mbITa («4TO-TO HE TAK» ).
Crpax — B HactosimieM. TpeBora — B OyaymeM. CTpax yMeHb-
HIaeTcs, Korga yrposa yxogut. TpeBora — HeT, MOTOMY 4TO
yrpo3a BooOpaxkaemasi.

Kak ¢opmupyercsi: ecimu B gerctBe Mup ObUT HENpecKa-
3yeM — MaTh Helpe/IcKa3yeMo pearupoBaja, JI0M HeOe30maceH
— MO3I' «HACTPaUBaETCs» Ha MOCTOSTHHOE CKAHUPOBAHUE YTPO3.
Ot1o0 BbiKMBaHME. Ho BO B3poCyION KM3HU, I/ie YIpo3bl HET, —
3TO UCTOLLECHUE.



27. Karacrpoduzanus

Karacrpoguzanms — 310 Koraa Mo3r CTpeMUTESIBHO BbICTpPa-
VBAET JIECTHULY U3 XyAIIUX cueHapueB. OHa CTyNEHbKA: «OH
He OTBETHJI Ha coollieHne». Bropas: «HaBepHoe, s 4TO-TO cle-
Jana He Tak». TpeThsi: «OH pa3moOu». YeTBEpTasi: «s OCTaHYyCh
ogHa». [Iaras: «a HUKOMY He HyxHa». Kaxaas CTylieHbKa Ka-
JKETCs1 JIOTMYHON — MOTOMY 4TO MO3T paboTaeT acCOLMATUBHO,
a He aHAJMTUYECKU: OH CBSI3BIBAET COOBITHS TIO IMOLIMSM, a He
1o (paktam. V1 BOT BHI yke Ha JHE, & PEaIbHOCTb — BCETO JIMIb
HEIIPOUUTAHHOE COOOIIEHHE.

Yro Takoe karacTpodusamnusi: onpejaejeHue u CyTh

Karacrpoduzanmsi — 3T0 KOTHUTUBHOE UCKaXeHue, Mpu
KOTOPOM Y€JIOBEK aBTOMATUYECKH MPEJCKa3bIBAET HAMXYIIITUN
BO3MOKHBIN UCXOJ1 U PUIAET €My MAaKCUMAJIbHYIO BEPOSITHOCTbD,
JaXe €CJIM OObEKTUBHBIX OCHOBAHUM [IJISI 9TOI'O ITIOYTH HET. ITO
HE MPOCTO «IECCUMU3M», a aKTUBHBIW TMPOLIECC JOCTPAVBAHUS
PEATbHOCTU: MO3T OepéT OIMH HeonpeaeaeHHbIN (haKT M HAHU-
3BIBAET HA HErO BCE O0JIee TAKEIbIE CMBICIIBL.

BaxHo ommyarh KatacTpopu3alMio OT OCTOPOKHOCTH.
OCTOpPOKHOCTh TOBOPUT: «BO3MOXKHBI pa3HbIe BapUAHTHI, JaBail
npoBepuM (hakThl». Karactpoduzaiiysi roBOpuT: «Xyliee yxe
IIOYTH CIIyYHJIOCh, U 3TO MOSI BUHAY.



HeiipoO6uosiorus: 4o NponuCXoquT B MO3re

MunganeBuaHOe TeJo (amMuraaga) — OTAeNl, OTBEYalo-
IIMHA 3a pacrio3HaBaHue yrposbl. [IpU CKJIOHHOCTH K KaTacTpo-
(uzaru amuriana CTaHOBUTCS TUTIEPYYBCTBUTEIILHON: OHA pe-
arvupyeT Ha HEOIPE/IEIEHHOCTb KaK Ha OMacHOCTb.

IIpecpoHTanbHAsE KOpa — 30HA PAIMOHATILHOTO KOHTPO-
JIS1 ¥l IPOBEPKHU TMTIOTE3. B HOpMe OHa MOXET CKas3aTh: «CTOM, 9TO
NIPOCTO HEMPOYUTAHHOE cOOOIIeHre» . [Ipy CHUITbHON aKTUBAIIUH
aMUTIaJIbl MpehPOHTANIbHASL KOPA BPEMEHHO «TepsieT ToJIoc»: e€
pecypchl yXoAsT Ha 00pabOTKy IMOIIMH, a He Ha aHAJTU3.

I'unnmokamn y4yacTByeT B CBSI3bIBAHMM KOHTEKCTA M BOCITO-
MHUHAHHI: OH MOMOIaeT OTJIMYaTh «Celyac» OT «Torgax». Ilpu
TPEBOXHBIX MATTEPHAX TUIIIOKAMITAJIBHBIC CBSI3M MOTYT YCHJIU-
BaTh ACCOLMAIIMM C MPOILJIBIMUA HETATUBHBIMH OIBITAMM, Jejast
HOBbIE CUTYAIIMM TTOXOKUMHM Ha CTapble KaTacTPOhl.

Aapon Bek, ocHOBaTeslb KOTHUTUBHOW Teparvy, OMucal Ko-
THATHBHYIO TPUALy — TPU YCTOMYMBBIX HETAaTUBHBIX YOEK/Ie-
HUS1, KOTOPbIE MOJICPKUBAIOT KaTacTPOU3aIIHIO:

— 0 cebe: «sI HeMOCTAaTOYHO XOPOITIa»;

— O MHpE: «MUP OMACeH U HeCIPaBe JIUB»;

— 0 Oyayiem: «Bc€ OyIeT TOJIBKO XYKe».

Tpuana — He peasbHOCTb, a (PUIBTP, Ye€pe3 KOTOPbIM MO3T
nportyckaeT nHGOpMAaIHIo, 3aMmedast OATBEPIKICHNsT U UTHOPH-
Py UCKJTIOYEHHUSI.

MexaHu3M: KaK MO3T CTPOHUT KaTacTpogy



Karactpodwuzarms padoraer Kak ommoOKa mpeacKa3aHus
B ycJoBUsAX HeomnpenenéHHoctu. [1o monemm Kapna ®pucrona,
MO3T TIOCTOSTHHO TIPENICKa3blBaeT PeabHOCTh, a TIPH HEXBaTKe
MH(pOpPMAIIMY 3al0JHAET MPOOEJIbl CaMbIM «OIACHBIM» BapHaH-
TOM. DTO BOJIIOIMOHHBIA MEXaHU3M: JIyIlle OIMUOUTHCS, MPH-
HSIB KYCT 3a TUTPa, YeM MPHUHATh TUTpa 32 KycT. B coBpemen-
HOM JKU3HU «KYCTOB» — HEMPOYUTAHHBIX COOOIIEHUH, HETO3BO-
HOB, May3 — ropasjo Oosbllie, YeM TUTPOB, U MO3TI pearnpyer
Ha KaXIbIN.

CVB (cTpax ynycTuTh BO3MOKHOCTH) KaK COBpeMeH-
Has ¢popma karacTpoduzanuu

CVB (cTpax ynycTuTh BO3MOKHOCTH, aHIiI. FOMO —
Fear of Missing Out) — 310 cneuuduyeckuii BUj KatacTpo-
(pmzanuu, rae Xyammi ClieHapUil 3BYYMT TaK: «ECJIM He celdac
— TO HUKOI/1a», «BCE YCIEBAIOT, a 51 — HET», «I10Ka 51 pa3lyMbl-
Bal0, MECTO 3alMYT».

Concern ycwimBalor CYB: dykue XWU3HM BBINIALAT Kak
HENpepbIBHBIN yCIEX, a CBOS — Kak nay3a. JlopamuHoBas cu-
CTeMa aKTUBUPYETCS MPU KaXAOM HOBOM BO3MOXKHOCTH, CO3/1a-
Bas olyileHre cpouyHoctd. Karacrpoduszanus nojackasbiBaer:
«ECJI He YXBaTUTh cenyac, aHC UCYE3HET HaBceraa». Ha nene
MHOTY€ BO3MOKHOCTH MOBTOPSIIOTCS, HO B cocTosiHuU CY B Mo3r
HE CIIOCOOEH 3TO YUUTHIBATH.

Kak ¢hopmupyeTtcsi CKI0HHOCTDH K KaTacTpoduzanuu



Ecnu B neTcTBe peakiivsi B3pOCIOro Ha MeJIKyIo Heyaauy Obl-
Jla KatacTpo(puiecKor («IOTy4YuIllb TPOMKY — MOUAENb ABOP-
HUKOM», «OIO3/Aa€llb — BBITOHAT», «IUIOXa B 9TOM — IIJI0Xa
BO BCEM»), MO3I' YCBaMBAET MPABUJIO: MEJIKOE = OOJIbIIIOE, OIlac-
HOCTh = Be3jie. PopmupyeTcs ycTaHOBKA: «JTydile 3apaHee 0o-
SITBCSI, YeM OBITh 3aCTUTHYTHIM BPACILIIOX».

OTBBIKATh OT 3TOM YCTAHOBKY — 3HAYMUT 3aHOBO YUUThCS Pa3-
JMYaTh MacTad: OTIMYATh PeabHyI0 yrpo3y OT HeOlpeeieH-
HOCTH, @ HEOIpPeeNEHHOCTh — OT (pakTa. ITO HE MPO «Iepe-
CTaTh YyBCTBOBAaTb», 4 PO «BEPHYTH ITPOIOPLIM».

TunnuHble NATTEPHBI KATACTPOPU3aun

— «Y MeHs1 O0JTUT roJIoBa — HABEPHOE, OITyXOJIb».

— «OH He MO3BOHUJT — HABEPHOE, Pa3TioOnD».

— «HauanbHuK BbI3BaTT — HAaBEPHOE, YBOJIHSIOT.

— «41 ommbIace — BCE mponano».

Ilenouka ot ¢akta 70 KatacTpodbl BHICTpAUBAETCS 3a Ce-
KyHael. Temo pearmpyer Tak, OynTo Karactpoda yxke CIydu-
JIach: cep/lie KOJIOTUTCS, IbIXaHUE CTAHOBUTCS MOBEPXHOCTHBIM,
MBIUILBI HAMIPATAIOTCA. A peaIbHOCTh — BCETO JIMIIIb HEMTPOYH-
TaHHOE MUCHMO.

Pazinuenne: karacTpogu3amnus u TpeBora

TpeBora — 310 (pOHOBOE OLIYIIEHUE «YTO-TO HE TaK», CO-
CTOSIHME TIOBBIIIIEHHOW TOTOBHOCTH.

KaracTpoduzanusa — KOHKpETHbII MEXaHU3M MBIITUICHUS:



MIOCTPOEHUE LIETIOUKH OT (PAKTa K HAUXYALIEMY UCXOLY.

MOXHO TpeBOXHUTHCS Oe3 KaracTpo(pu3alu: YyBCTBOBAThH
«UTO-TO HE TaK», HO HE CTPOUTH CLIEHAPHEB.

MoskHO KatacTpou3upoBaTh 0e3 BbIpaKEHHOM TPEBOIU: JIO-
T'MYECKM BBICTPaMBATh XYAIIMI BApUAHT U OTHOCUTHCS K HEMY
KaK K IUIaHy («eCcM BCE PYXHET, s CAETAI0 TO-TO»).

B npaxTyKe BaXHO pa3jIAvarh: €CJIU YEIOBEK TPEBOKEH, EMY
NIOMOTI'aeT 3a3eMJIEHUE U perynsanus teja. Eciam oH karactpodu-
3UpyeT — €My IIOMOraeT OCTAHOBKA LIENIOYKH U NpoBepKa (hak-
TOB.

IIpakTuka: 3aMeTUTD JIECTHUILY U BEPHYTh MaclTad

3amaya MpakTUKK — HE «HEe JyMaTh», a YBUIETh MEXaHNU3M
Y BEPHYTb EMY peaJibHbIe MTPOIOPIIUH.

— 3adukcupyiire ¢gakt. TonbKO TO, UYTO TOUHO U3BECTHO:
«OH He TTO3BOHMII», «HaYaJIbHUK BhI3BAJI», «I0JIOBa 00IUT». be3
VHTEPIIpETAIUM.

— Ha3zoBuTe nepByw cryneHbKy. «HaBepHoe, oH pa3iio-
Ooun». D10 yKe He (pakT, a TUIoTe3a.

— HazoBuTe BTOpPYIO U TPETHIO CTYNEHbKH. «$] OCTaHyCh
OJIHA», «5I HUKOMY He Hy:KHa». DTO BCE Ooiee AaeéKue U TIKE-
JIble CLIEHAPUH.

— Copocure: 4To st 3HaK0 Ha caMoM jeJe? Tonbko akT:
«OH He TI03BOHWJI». BCE ocTambHOe — TOCTPONKH.

— BepHure cTpax ero macmraoy. «f He 3Ha0, moyeMy oH
He TTO3BOHMII. f1 3HaI0, 4TO OH He MOo3BOHMII. OCTalIbHOE — MOU



(panTazuu, a He PaKTHI».

— Jlo6aBbTe peaNnCcTHYHYIO0 ajJbTepHATHBY. «B0o3MOXk-
Hble TIPUYMHBL: TeleOoH ceJl, 3aHAT, 3a0bU1. TO HEMIPUATHO, HO
He Karactpoda».

YrtoObI OBLIO MpOIIIe, JeP:KUTE MO, PYKOH OHY (ppasy-sKopb:
«3IT10 (pakT. ITO MOSI HHTEpHNpeTaAlHsi. ITO MOIl CTpPaX.
OHu He 0JTHO H TO JKe».

He ortOpackiBaiite ctpax — BepHuTe emy maciirad. Crpax
MOJKeT ObITh CHJIBHBIM, HO OH He 00s13aH OBITh ITPaBJIOM.



28. I'ope u yTpara

[Toreps — He cmabocth, a mpouecc. Pa3Bon, yBosbHEHueE,
CMepTh, Niepees]l, motepsi ceds — 310 notepu. ['ope nmeer cra-
IWMU, U UX Hesb3s nepeckounTh. CHavyaga 1IoK, OTOM 3J10CTh,
HOTOM TOPT, TIOTOM IYCTOTa — UM TOJBKO MOTOM IpuHsTHe. He
cpasy. He no rpaduky. Otnyckanue — 310 KoHell. ['ope — 310
NyTh K HEMY.

Omu3abet Kiobnep-Pocc Beiienmna msith cTaguii ropsi:

1) orpunianue («3TO HE MpaBaa»),

2) 3710CThb («mouemy si? 3a 4TO?»),

3) TOpr («€cnu ... TO, MOXET...»),

4) nenipeccus («3a4em?»),

5) npuHsTHE («5I MOTY C 3TUM JKUTb»).

Cragum He JMHENHBI — MOXHO BO3BpalllaThCs, NNEPECKAKHU-
BaTh, 3aCTpeBath. HeT «IpaBUIbHOrO» TeMIa.

HeiipoOuogorusi: rope «BBIKJIOYAET» CUCTEMY BO3HArpaxk-
JeHus — najaer JopaMuH, CepOTOHMH. Mo3r (pU3H0I0rnYecKn
pearupyer Ha OTepIo Kak Ha «COIUAIIBHYIO 00JTh» — Te ke 00a-
CTH, 4TO pearupylor Ha (pu3nveckyto TpaBmy. OcTpoe rope Mo-
KET JJTUThCS OT HECKOJIbKUX HEJIeNb JI0 rofja — U 3TO HOPMaJib-
HO, HE «3aTsHYBIIAsCS JETPECCUs».

Cospemennsbie Mozenu ropst (Yopaen, Ctpode & IlyT): rope
— HE «IIPOUTH CTaIuN», & TBOMHOW MPOLECC: TO MOTPyKAEMCH B



yTpary (IiakaTb, BCIIOMUHATh, YyBCTBOBATh), TO — BO3BpaIlla-
eMcsl K )KU3HU (padoTa, OBIT, HOBBIE OTHOIIEHHUS ). BaxkHo 06a —
HEJIb351 TOJIBKO B TOpPe, HEJIb3sl TOJIBKO B «KU3HU KaK OOBIYHO».
UYepenoBaHue — €CTECTBEHHbI PUTM.

[otepst He Bcerna — cmepTh. PazBon — noteps (Oyayimero,
KOTOpOe BooOpaxaemasi). YBoJIbHeHUEe — TOTepsl (MICHTUIHO-
cry, craryca). Ilepee3n — noreps (Mecra, IpUBBIYEK, APY3EH).
[Motepst cebst — moteps (Toro, kem ObLIa, U TOTO, KEM HE CTa-
na). Kaxmas morepst TpeOyet npoxuBanus. KynbTypa roBopuT:
«BO3bMHU ce0sl B pyKu». [IcHX¥Ka rOBOPUT: «Jlail MHE BpEMs».

He3zagepi€éHHoe rope: eciiv MoTepIo He MPOXKWIM — OHA «3a-
BUCaeT». YelnoBeK «(PYHKIIMOHUPYET», HO YacCTh €r0 — 3aMO-
poxena. Uepe3 roapl — peakiusi Ha He3HAUMTEIbHOe COOBITHE
HECOPa3MEPHO CUJIbHAS: «sI HE TIOHUMAIO0, TIOYeMY 51 TaK PhIIaio
u3-3a pa3ouToil Yamku». [IoroMy 4TO 3TO HE MpO YalIKy. ITO
IIPO HEMPOKUTOE rOpPe, KOTOPOE HAIILJIO BBIXO.

Kax ¢opmupyercsi OJIOK: «HAJIO IEPKATHCS», «IETAM HYKHA
CWJIbHASI MaMa», «ITPOLIO YK€ JOCTaTOYHO BpeMeHn» . OKpyxe-
HUE TOPOIIUT: «XBAaTUT IJIaKaTh, )KU3Hb IPOJ0IKaeTcs». Ho rope
He noguuHsercs rpaduky. OHO IJIUTCA CTOJIBKO, CKOJIBKO JIJTUT-
col.

Pasimuenue c oOUI0i: 00M1a — «TbI JOJKEH ObLT U HE CIe-
nan». ['ope — «s motepsiia To, 4to ObUI0». O0MIa — PO ApY-
roro. ['ope — npo yrpary. Obuaa Benér k 3noctu. ['ope — k
reYaiu.



IlaTTepHbI: «s He MIa4yy — s CHIIbHas». «5 He gymaio 00
9TOM — TponuIo». «$ yxke crpaBwiack». Ho Teno 3Haer: Gec-
COHHMIIA, TPEBOra, BHE3aITHbIE CJIE3bI, TSKECTh. ['Ope KUBET B
TeJIe JI0 TeX TOp, MOKa €My He 1alyT MECTO.

IIpakTuka: paspemmrts cede ropeBath — 0€3 CPOKOB, 0e3
rpacduka, 0e3 «Hano yxe». [1nakare, ecnu miadercs. 3AUThCA,
ecau 3nutcst. YyBCTBOBaTh MyCTOTY, eciu mycto. I — mocre-
NIEHHO — BO3BpaIlaThcs K ku3HU. He «mnepeiitu» yepes rope, a
IIPOUTH YEPE3 HETO.



29. CocTpajanue Kk cede

«51 He pyrato cebs 3a TO, YTO ynaja» — 3TO HE ClIabOCTh.
9710 cocrpaganue. Pa3HuIa Mexy «s1 OCTaparoCh JIyUIlE» U « 5
yXacHasi» — UMeHHO B HEM. CocTpaiaHue K cebe — He OIpaB-
JaHue. ITo O1opa, ¢ KOTOPOH Jierdye BCTaTh.

Kpuctun Hedd (Texacckuit yauusepcuter, 15 et uccieno-
BaHMI1): cocTpagaHue K ceOe (camocoCcTpasiaHhe) COCTOUT U3
TPEX KOMIIOHEHTOB: 1) 100poTa K cebe (BMECTO CaMOKPUTHKH),
2) OOIIHOCTh YEJIOBEUHOCTH (s HEe OJHA Takas, CTpaJaHue —
YacTh XW3HM), 3) OCO3HAHHOCTD (OaaHC — HE UTHOPUPOBATDH
6o0ib, He Torpykarbcsi B He€). He «s xopomas» — a «s1 Hop-
MaJibHasl, 1 MHE Cel4yac TPyaHO».

Uccnenoanus Hedpd: coctpaganue k cedbe — cuibHee camo-
otieHKH. CaMOOLIEHKa 3aBUCUT OT BHEIIHUX (PaKTOPOB (MOXBa-
JWJIM — BBIPOCTIA, KpUTUKOBaIM — ynasa). Cocrpananue —
BHYTPEHHSIS OMOpa: HE 3aBUCUT OT JOCTUKEHUI, He MajlaeT Ipu
Heynaude. Jlioay ¢ BBICOKMM CaMOCOCTPA/IaHUEM PEKe CTpalaloT
JeTpeccruer, TPEeBOKHOCThIO, neppekuuonn3mMom. I — mnapa-
JOKCAJIbHO — Yallle JOCTUTaloT LeJiei, OTOMY YTO He TpaTsT
SHEPIUI0 Ha caMOOMUYeBaHHE.

Heiipo6moaorusi: cocrpaianue k cedbe akTUBUPYET CUCTEMY
3a00THI (cucTeMa 3a00ThI) — OKCUTOIMH U orouabl. CaMOKpH-
THKa aKTUBUPYET CUCTEMY YIPO3bl — KOPTH30JI M aJpEHAJIVH.



To ectb, KOrzIa BH pyraere ceOsi — MO3T HaXOAWTCS B PeXUME
«Ha MeH# HanmajawT». Koraa cocrpanaere — B peXuMe «MEHs
yremanT». PU3N0IOrMYeCKH pa3Hble COCTOSIHUS.

Paziuyenne c camMonpuHsTHEM: PUHSITHE — «BUXKY ceOs
HACTOSIIIYI0 Y HE BOIOIO» (HeuTpanbHoe). CocTpajaHue — «He
pyrato, Korjaa TpyaHo» (akTuBHasi 1oopota). [IpuHsartue — cro-
koiictBue. CocTpaganue — Teruio. MoxHO NIpUHSTH 6e3 cocTpa-
JaHus (BUKY, HE BOIOIO, HO M He kaJielo). MokHO cocTpaiarh 0e3
IIOJTHOTO MPUHATHUA (KaJielo, HO BCE eE OCYXKIAI0).

Pazanuenne c moO0OBbLIO K cede: T0O00Bb — «BBIOUpAIO Ce-
0s1 maxe korjaa HeynoOHo». CocTpaiaHue — «He pyrawo ceds 3a
Heynady». CocTpaanue — JacTh4Ka JiioOBd. JIio60Bb — 00Ib-
me.

Kaxk cpopmupyeTcsi: eciiu Math Ipu Heyjiaue TOBOpUIIa «HH-
4ero, Morpooyelb eme» — peOEHOK yuuTes: cocTpaganuio. Ec-
JIM «KaK Thl MOTJIa», «4TO Thl HaJesaga» — YYUTCSl CAMOKPHU-
Tke. CaMOKPUTHKA — MHTEPHAIM30BAHHBIN TOJIOC B3POCIIOTO.
3TO He «Balll» rOJIOC — 3TO TOJIOC MaMbl, YYUTEIIBHUIIBI, KYJIb-
TYPBbI, CTABILIUN «CBOUM».

ITaTTepHBI: «s yKacHast MaTh» (BMECTO «MHE TPYAHO, U s
JIeJ1al0 Y4TO MOTY» ). «$1 onsATh BCE McnopTuiia» (BMECTO «si OIIIO-
JIaCh, ¥ 3TO HOPMAJIBHO» ). «$1 HE 3aCTyKMBAI0 OTbIXa» (BMECTO



«sl ycTajia, U MHE HY)KHO OTJIOXHYTb»). BHYTpeHHUI rojoc —
kEcTue, yeM JII0OON BHEITHUIN KPUTHK.

IIpakTuka: npu Heyaaye — CIPOCUTH: «4TO Obl 5 CKazasa
nojipyre B 3Toi cutyaruu?» M ckazare 310 cede. He «s1 Moso-
Jet» (3To caMooOMaH). A «Tebe TPYAHO, U 3TO HOPMAJIbHO. Th
Jiesiaellb, YTo MoXkellb». CocTpalaHue — He «BCE XOPOILO».
CocTtpaianue — «IIJI0XO0, U 5 PSIOM C COOO0».



30. baarogapHocThb

He «Oynpre GnarogapHsl 3a BCE» — 3TO (pasiblilb. A «BOT 3TO
— xopoio. 4 3amedar». brarogapHocte — 310 IIpakTuka:
CeromHst ObUIO TSKEIO, HO Yail ObLT TOPSTUUi, U peOEHOK 3acMe-
SUICS, U 51 BBIIILIA MO, IO Ib. 3aMedaTh XOpolllee — He OTPULIATh
wioxoe. IIpocro — He nporryckars.

Po6epr Dmmonc (Kamudopruiickuii yausepcuteT B IaBrce,
BEIyIINI UCCIIeIOBATENh OIarofapHOCTH): OIaroqapHOCTh — He
«TIO3UTUBHOE MBIIIJIEHUE». JTO MPAKTHKA 3aMeYaHnsl. DMMOHC
NOKa3aJl: JIIOAM, BeAylyue JAHEBHUK OyarogapHocTH (3 Belu B
JeHb, 21 NeHb), UMEIOT: BbILIE YPOBEHb CUACThs1, HUKE YPOBEHb
JETPEecCuH, JIydIlle COH, CHJIbHEe MIMMYHUTET, ITyOXe OTHOIIIe-
HUS. DPeKT AepKUTCS MecsLbl TIOC/ie OKOHYAHUSI TPAKTUKH.

HeiipoO6uoJgorusi: 6iaroqapHOCTh aKTUBUPYET ME30JIUMOM-
YECKUH MyTh — J10(PaMUHOBYIO CHCTEMY BO3HarpaxiaeHusa. Ho
B OTJIMUME OT «J0haMUHa JTOCTUKEHUs» (OBICTPBIN BCIUIECK U
craj), OrarogapHocTh Ja€T YCTOMYMBBIA BHIOpOC AodamMHHa U
ceporoHyHa. Takke — cHMKaeT KOpTu3oi Ha 23%. Mo3sr npu
OmaroapHOCTH (DPU3HOJIOTUIECKH 3/I0POBEE.

BasxHo: 61aroqapHOCTh — He «BCE XopoIto». TokcryuHas O1a-
rolapHOCTh — «3a BCE cracu0o, s JOKHA OBITh OarogapHa»
— 9TO TMofIaBJIeHue. 310poBasi — «cerogHs ObuTo Tskeno. Y —
ropsanii yail. I — pe6enok 3acmesuics. O6a — mpasna». bra-



roJapHOCTh He oTpuIlaeT 0onb. OHa pacmmpsieT Pokyc, YTOObI
BUJIETH HE TOJILKO OOJIb.

Bapbapa ®penpukcoH (Teopusi paclIMpeHust U TOCTPOSHHUS):
MIO3UTUBHBIE SMOIIMH (BKJIIOYAs OJIArOapHOCTD) «PACIIMPSIIOT»
KOTHUTUBHBIN (POKYC — TIO3BOJISIIOT BUIETh OOJIbIIIE BO3MOKHO-
CTeil, KpeaTuBHee pelarh nmpooiembl. HeraTuBHble — Cy)aioT
(TyHHeJIbHOE 3peHue yrpo3bl). biaaroqapHocTe — He «ObITh MO-
3UTUBHOI», a paCIIUPATH YrOJ 3peHUs.

Kak cpopmupyercsi: eciu B ceMbe 3aMeUaIH TOJIBKO IIJI0X0€E
— «OIATh HUYETO He MONTyYUIIOCh» — PEOEHOK yUUTCS CKaHU-
poBaTh MUP Ha yrpo3sl. Ecim 3amMedany Xopolee — «3aTo COJIH-
LIe CBETUT» — Y4YUTCS BUJETh. blaroqapHocTe — HaBbIK, a HE
«CBOMCTBO XapakTepa».

Paziuyenne ¢ TO3UTUBHBIM MBIIUICHUEM: TO3UTHUBHOE
MBIIIUIEHUE — «BCE K Jyuliemy» (pedperimunr). bBraromap-
HOCTb — «BOT 3TO — XOPOILIO, U 5 3aMedaio» (ITpakTuka). [To3n-
TUB — MPO MHTEpIpeTaluio. biaroqapHocTh — Mpo BHUMaHME.
MosxHo OnaromapuTh 0e3 Mo3uTrBa (TsKeno, HO — crnacubo 3a
9TOT 4Yamn).

IlaTTepHBI: «y MEHS HET HUYET0, 3a UYTO ObITh OJ1arofapHO».
OT0 He OOBEKTUBHO — 3TO MPUBBIUKA CKAHUPOBATh HA «HET».
Mo3sr umeer npenB3sTocTh HeratuBa (Puk XaHcoH): 3amedaer
IJI0X0€ B 5 pa3 vaie, 4eM xopoulee. biaroqapHoctb — TpeHu-



POBKa OOpaTHOTO: 3aMeuarh XOpoIllee, KOTOPOe eCTh, HO MPOX0-
JUT MUMO.

IIpakTuka: Tpu Benm BedyepoM. He «3a Bc€ criacu60», a KOH-
KpEeTHO: «1) ropsiunid yail. 2) pa3roBop ¢ NOAPYrou. 3) TUIIMHA
nepes CHom». 21 neHb. Mo3r HauHET 3aMedaTh XOpoulee He Be-
4yepoM, a B MOMeHTe. He «HayuuThcsi MO3UTUBY» — HAYUYUThCS
BUJIETh, UTO €CTb.



Pa3nea 3. BuyTpennui
MHUP — IOHUMaHHe cedst

BHyTpeHHMIZ MUp — 3TO HE THUXash KOMHAaTa JJIsi KPaCHBBIX
Pa3MBIIIIJIEHHH, a )KUBasi, TOPON MPOTUBOPEUNBAs TEPPUTOPHSI:
37IeCh COCEJICTBYIOT JKeJIaHU S ¥ CTPaXH, CTapblie yOexkIeHUs 1 HO-
BBIE TIOPBIBBI, TO, YTO MbI B ceO¢ IIEHUM, M TO, YTO CTapaeMcs
He 3ameyvaThb. [loHMMaTh cebsi — 3HAUYUT HE CTPEMUTHCS K He-
QJILHOU SICHOCTH, & YYUThCSI OPUEHTUPOBATHCS B 3TOM IPOCTPAH-
CTBE: pa3jiMyarh, I1e 3BYYUT COOCTBEHHBIH roJIOC, a Tjie — 4y-
KUe OXMIAHUS; TIe KUBET HACTOSIIAS MTOTPEOHOCTD, a TiIe —
IIPUBBIYHBIN CLIEHAPUA.

DT10T pasfen MOCBSMIEH TOMY, Kak OEpeKHO M TOYHO CO-
OupaTh COOCTBEHHBII BHYTPEHHHUI MOPTpPET — Oe3 JaBJIeHHUS
«CTaHb JIyYIlie» 1 0e3 WLTIO3UH, YTO OIHAXK/IBI Tl Y3HAEIIIb O Ce-
6e abcomoTHO Bcé. CamMOmo3HaHWe — He pa30BOE OTKPBITHE, a
HIOCTOSTHHBIH JIUAJIOT ¢ COOOM: CErO[HsI Thl BUMIIIb OJTHA MOTH-
BBI, 3aBTpa — JIpPyTUe, U 3TO HOPMaJIbHO. BakHee He CKOpOCTb,
a YeCTHOCTb: CIOCOOHOCTh 3aMevaTh, Ha3bIBaTh M YIUTHIBATH TO,
YTO MIPOUCXOTUT BHYTPH.

BaxxHo cpazy 0003HaUUTh: TOHUMaHKe ceOst He 00s13aHO ObITh
koMpopTHBIM. VHOT/Ia YecTHBIN B3I HA MOTHBBHI WJIM CTa-
phie YOCK/IeHUsI TPUHOCUT He OOJIerYeHre, a yCTaJoCTh WA Jia-
ke JIETKyI0 Topedb — U 3TO 4acThb mporiecca. [lostomy B pas-



JieJie MHOTO BHUMAHMS y/IelieHO OepeKHOCTH: KaK MCCIeIOBaTh
BHYTPEHHUI MUp, HEe TIpeBpalas camonosHanue B pornpoc. Cio-
J1a BXOJIAT TPOCTHIE, PU3EeMIIEHHBIC IPAKTHKH, KOTOPbIE MOXXHO
Jenath B OOBIYHOM PUTME KU3HU: KOPOTKHE 3aliCH, BOIPOCHI
Ut pedpiieKcuu, CriocoOBl IPOBEPATH CBOW TPEATIONIOKEHUsT Oe3
caMOOMYeBaHUSI.

[TpakTuKH 37€Ch YCTPOEHBI TaK, YTOOBI IOMOTaTh 3amMevarh, a
HE OLIEHUBATh: HE «IIOYEMY $1 OISITh TaKasi», a «4TO celvac mpo-
UCXOIUT, YTO 3TOMY IMPEIIECTBOBAJIO, Yero 51 XOuy Ha caMoOM
nene». Harpumep, BMeCTO IMMOOATbHOTO «pa3o0parhesi B cebe»
— KOHKpeTHbIe 11aru: chopMyJIMpoBaTh OJIHY IIEHHOCTh B OfI-
HOM TpeJJIOKeHUH, 3a1caTh TPH (Ppasbl, KOTOPBIE Thl YACTO TO-
BOpMIIIb ceOe B HAPSKEHHBIE MOMEHTBI, UJIM OTMETHUTh, B KAKUX
CHUTYaIUsIX ThI YaIlle BCErO JICUCTBYEIb 1O MPUBHIUKE, a HE TIO
BBIOODY.

Llens aTOTO pasznena — aaTh Te6e MHCTPYMEHTbI, UTOObI BHYT-
PEHHUI MUp nepecTan ObITh YeM-TO CMYTHBIM M IMYTAIOIIVM U
CTaJI IOHSATHOM TEPPUTOPUEH, HA KOTOPOU MOKHO ONUPATHCS HA
ce0s1. He 17151 TOrO, 4TOOBI «MCITPABUTh BCE HEJIOCTATKM», & YTO-
Obl BUJIETh CBOY CHJIbHBIE CTOPOHBI, YS3BUMOCTH U I'PAHUIIBl — U
CTPOUTH W3 ITOTO YCTOMUUBBIE PElieHus: B paboTe, OTHOIIEHH-
SIX, TBOPYECTBE, B TIOBCEIHEBHBIX JIEJIaX U B OOJIBIIAX CMBICTIAX.
[ToToMy YTO MMEHHO M3 TAaKOrO TMOHWUMAHUsI POXKAAeTCs He Ha-
BsI3aHHAs1, @ HACTOSIIAs YCTOMYMBOCTh — Ta, KOTOpasi JePKUT-
cs1 Ha 3HaHUM celsl, a He Ha TMOMBITKaX COOTBETCTBOBATh UYKOU
KapTUHKE.



31. Camoanauns

Camoananmm3 — He npo OeckoHeyHoe KomaHue B cebe. Ero
1eJTb — HE HAWTH «KOPeHb MpoOJieMbl» U He pa300parh ceds 10
HIOCTIe/IHEN AeTau, a yBUIeTh 3aKOHOMEPHOCTH: BOT 371€Ch 5 3a-
CTpeBalo, BOT 371ech Mpefiaio cedsl, BOT 3/1eCh MOBTOPSIIO MAMHHO.
VBUIEeTh — M MOCTENEHHO BHIOPATh MO-/IPyrOMY.

Yro Takoe caMOaHAJIN3: ONpe/ieJieHne U CYyTh

CamoaHam3 — 370 IieJieHanpaBIeHHOe CCIIeJOBaHUE COO-
CTBEHHBIX TMOBTOPSIONIMXCS MATTEPHOB. DTO HE «IymaTh O ce-
0e», a «HCKaTh CTPYKTYpPbl»: KaKHE CUTYAI[Md PEryJIsipHO BO3-
BpaIIAIOTCsl, KaK¥Me peakIuy cpabaThiBAlOT aBTOMATUYECKH, Ka-
KHe YOeXkJICHUS] He3aMETHO YIIPABJISIOT PEIICHUSIMHU.

BaxHO oTMYaTh camoaHanM3 OT camokomnaHus. CaMokora-
HHME KPYTHTCSI BOKPYI BOIIPOCA «YTO CO MHOHM HE Tak?» W Ya-
CTO YCHIIMBAET YyBCTBO BHHBI. CaMOaHaIN3 32Ja€T BOIIPOC «UTO
31IECh TIOBTOPsIETCS 7» U BO3BpaIllaeT CBOOOIY BHIOODA.

Pazimnuenne: camoanaim3, pedpiekcusi, MeTaKOTHH-
U5, 0CO3HAHHOCTH, CAMOOOBHHEHHE

DTU NOHATHS YaCTO CMEIMBAIOT, HO y KaXIO0ro CBOSA 3ajava:

Pediiekcnss — «omsanpiBaloch Ha3aJ M olleHMBaIo»: «Kak
MPOLIEN IeHb? YTO MOMy4YUsIoCh, YTO HET?» DTO MPO KOHKPET-
HBII OMBIT U UTOTH.



Camoanasn3 — «rjie NOBTOPSIO, TA€ 3acTpeBaio»: «B Tpe-
THI pa3 MOAPSI 1 CPHIBAIOCH, KOT/IA MeHs nepebuBaiot. YTo 3a-
IIYCKAET 3Ty PeakLMI0?» ITO MPO YCTOMYMBBIE IATTEPHBI.

MeTakorHunus — «4epe3 Kakue OUKHU 51 CMOTpIo»: « 51 cei-
Yac Jiymaio, YTo MeHsl He 1IeHAT. A Ha YEM OCHOBAHO 3TO YOex-
nenue? OTKyna 3ta paMka?» ITo MPO MBIIICHUE O MBIIIJICHUH.

Oco3HaHHOCTB — «3/IECh U ceituac, 6e3 aHamm3a»: «[Ipsamo
ceidvac s YyBCTBYIO HalIPSKEHHE B IUIEYAX U 3JI0CTb». JTO MPO
IPUCYTCTBHE B MOMEHTE, a HE PO MOMCK IPUYMH.

CaMo00BHHEHHE — «BIXKY, YTO MTOBTOPSIIO, M TPBIZY CEOsI»:
«51 onATh copBaaChb — sI HEBBIHOCUMAa». DTO CYKaeT, JUIIAeT
cwit. CamoaHaIn3 ke 3ByUUT UHaue: «51 copBanack. DTO 3HAUYUT,
YTO TPUITEP CUJIbHBII U MHE HYKHA JIpyrasi CTpaTerus».

Ecnu mocne camoaHam3a mosiBAsIETCS] YyBCTBO BHHBI U Oec-
CHJIME — CKOPEE BCET0, POLIECC CBEPHYJI B CAMOHAKa3aHHe. XO0-
pOILIMI MapKep: MOCJe aHaIu3a JIOJKHO CTAaHOBUTHCS SCHEE U
cBOOOIHEE, AAaXKE €CIIU SICHOCTh TOPbKasi.

Kak camoaHa/u3 MOHUMAIOT B Pa3HBIX MOAX0/aX

— Ilcnxoanamm3 (®peiia, FOHr): T0, 4yTO CKpBITO B Oec-
CO3HATEJIbHOM, YIpaBjisieT Hamumu Beidopamu. Korma ckpeitoe
CTAaHOBUTCSI BUJJIMBIM, MBI BO3BpAIlaeM ce0e CIiocCOOHOCTh BbI-
oupars. CamoaHaIM3 3/1eCh — CIOCOO TOJICBETUTh 3TU CKPBITHIC
MEXaHU3MBl.

— KorauruBHas tepanus (AapoH bek): 3a kax0il sMo-
el CTOUT MBICITb, 38 KaXJJOH MBICTBIO — YOeXJeHHe, 3a Kak-



IbIM yOexaeHneM — orblT. CaMoaHaIN3 TIOMOTaeT OTCIIETUTh
3Ty UENOYKY: CUTyalllsl — aBTOMATUYECKAs] MBIC/Ib — SMOLIUSA
— JIENCTBUE.

Kak dopmupyercsi CKJIOHHOCTh K caMOaHAAN3y (HJIH
eé OTCyTCTBHE)

Ecnu B cembe ObUIO PUHATO OOCYXIAaTh YYBCTBA U MOTHBBI
— «II0YeMy Thl TaK OTpearupoBajia?», «4ro Teds pa303Jmio?»
— peOEHOK YUYHUTCs 3amMedarb MPUYUHHO-CIICJICTBEHHBIE CBS-
3u. Ecv 3By4asnio «He BBIIYMBIBAil», «II€PECTaHb HHITh», «IIPO-
CTO cziesaii» — peOEHOK YUUTCS MOJABJIATH WM UTHOPUPOBATh
BHYTPEHHHE TPOLIECCHI.

Bo B3pociioM Bo3pacte 3T0 MPOsBIIAETCS AByMsI KPaWHOCTS-
MU

— «$1 He MOHMMAaIO, TIOYEMY TakK JIeJlalo» — HET HaBbIKa 3a-
MeuaThb MaTTePHBI.

— «5] GeCKOHEYHO aHAIM3UPYIO0, HO HUYETO He MEHSETCS» —
aHam3 Oe3 JENCTBUSA, «3aTUIIaHUE .

BanaHc — MexXy «BUIETb» M «HE BA3HYTb». BUIETh, YTOOBI
BBIOMPATh, a He YTOOBI OECKOHEYHO OOBSICHSTDH ceOe, IoYeMy Thl
Takasl.

TunuuHbie NATTEPHBI, B KOTOPHIX CAMOAHAJN3 JIHO0 He
padoTaeTt, 100 NpeBpaniaeTcs B JOBYIIKY

— «OnATh TO Ke caMoe — MoYemy s1 Bcerja Tak?» —
YCJIOBCK BUAWUT MOBTOPECHUE, HO 3aCTPCBACT B O6BI/IHCHI/II/I CC6H



" HE IICPEXOIUT K U3MCHCHHIO.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
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