I'EOPT' CUTHH

Axaziemuk B MexayHapojHaTa akajieMus Ha HaykuTe (MioHXeH),
JOKTOP Ha MeJULMHCKUTE HAyKH, JOKTOP Ha ICUX0JOTHYECKUTE HAayKH,
JOKTOP Ha MejaroruyeckuTe HayKH, JOKTOp Ha GUIOCOPCKUTE HAYKHU.

AUBOTBOPAIIA CHITA
U3 EJABAIINA HATJIACH

UsgamencmBo

e IAPUTET

PYCKU KHUIY1 HA BBATAPCKU E3UK



Teopru Cutun
JKMBOTBOPSIIA CVIA. UBHETABAIIIN HATTTACU

© IlpeBopau: JInnana Mangajxuesa
© IlpeneyatHa MOArOTOBKA U3JIATENICTBO ,[Tapurer

»JKuBorBopsiia cuma“ e yH1KaaeH COOPHIUK OT Hail-MHTepec-
H1Te U epeKTUBHY IpaguBHI Mucnu Ha leopru Cutun. IpaguBHu
MUCIM 33 Das/IM4YHM SKUTENCKM CUTyallMm: 3a yKpelBaHe Ha
3aIMITHUTE CUIV Ha OPraHU3Ma, Ha ChPIIETO ¥ XPaHOCMIJIATeTHA-
Ta CUCTEMa, a TaKa CBIO 3a MOACHIBaHe Ha MMyHMTeTa. [la ce
HACTPOMM KDBM 3/IpaBOCTIOBEH HA4MH Ha KMBOT, [ia YBEIUYMM
TIOJIOKVTETHATA €HEPTUA U Jia A paslpefie/lM IPaBUIHO B OpTa-
HM3Ma € CaMO HAayajoToO, TaKa 4e fla IIOCTUIHEM XapMOHMUA CbC
cebe cu, 1acTue U Ib/rOJIETHE.

BHUMAHME!
ToBa u3ganue He e y4eOHO IOMaraso.
Koncynrupaiite ce ¢ nexap.

3a mopbuKa Ha KHUTM OT cajiTa
www.paritetbg.com - 20% orcrpnka

Beuuku npasa ca sauumeny. Hukakea uacm om masu KHuea He
Mmosxce 0a 6v0e 6v31npou3sedena 6 Kakeamo u 0a e opma 6e3 nuc-
MEHOMO paspeuteriie HA NPUMENAMENT HA ABMOPCKUMe NPAsaA.

ISBN 978-619-153-351-0



CbADPKAHHUE

Hay4HO 0GOCHOBABAHE . ..........cooeieeaeeiaeaiaaanaanannennns 6
Cb3uziaTesIHU U3Le/IABaLlY MUCIH — TPUHIMIHO HOB MeTof . .10
MeToauka 3a yclelHo yCBOsIBaHe Ha HACTPOUKUTE ........ 13

C'b3l¢[ﬁ|aTeJ]HPlTe MHUC/IA U3LEIABATOT CTPECa U AelNpecudara

1. EHEPTHUS M KUSHUHA CHITA o v vvvveeeeneneennannenannes 15
2. CTpeMs ce KbM II'bJIHO Bb3CTaHOBSIBAaHE

HA 3/JPABETO HA CBPLIETO .+t vvvvtetsaeenennnnennennnnns 19
3. YCKOPABAM O3PABABAHETO « v v vvvvvvennenennannenennnns 31

AKTHBHM3UpaHe Ha paGoTaTa HaJ, ceGe cu

4.Pa3BuTHE Ha CIOCOGHOCTHTE 33 paboTa HaZL cebecH ... ... 36
5.MaTepuanusupalio ycBosiBaHe Ha HACTPOUKHTE. . .. ...... 49
6. A3 KuBes B I'bJIHA XapMOHHU4 C lisijlaTa BeeseHa. ......... 54

Pa3BuTHE HAa CIOCOGHOCTUTE

7.Pa3BUTHE HAa CHOCOOHOCTUTE 32 OOYUEHHE. . ... evveenns . 71
8. BoxxecTBeHO ycu/IBaHe Ha YYBCTBOTO Ha JIIOGOB. . ........ 87
9. BoxkecTBeHO ycU/IBaHe Ha UyBCTBATA Ha JIOOOB .......... 92

10. Pa3BuTHE Ha yMCTBEHUTE CIIOCOOHOCTH . . ..o evvnee 101



l'lpeMaXBaHe Ha NoC/JIeACTBUATA OT CTpeca

11. Hayasmo. CHOKOMCTBHE ... vvvieiiiieiiiaiieennenns 113
12. BIaXKEHO CIOKOMCTBHE .+ vt vvesveeneennennenennns 120
13. /I'bJIGOKO PESTAKCHPAHE . . e veveseaeiaeenneennnns 125
14.30PAB CBH « oo et e e e 136
037paBsBaLy HACTPOHUKHU
15. 32 3aIMATA HA 3PABETO. .« vt vveeveaeeennennennnenns 142
16. O3paBaABaHe Ha CbPLETO B II'b/JIHA XapMOHUSA
cuslaTaBceMeHa .. ..o 146
17. UBLENIABAHE OT TACTPHT « v v vvvveennenennennenennns 162
18. 3a HEBB3NMPUEMYUBOCT K'bM BCUUKU OOJIECTH . ........ 176

19. 3a npeofo/1siBaHe HA BCUUKY NIPOABJIEHUSA
SENGToN) (1o o v L 186




~Hue uszbupame 3a delicmeumeseH uieH KAaa-
CUKa Ha ceemosHama ncuxomepanus, asmopda
Ha Hali-ehekmugHuUsl ncuxomepanesmuyeH Me-
mod, Kolimo Heu36exHCHO uje cmaHe 0CHO8eH Me-
mod 8 ys/aama ceemogHa ncuxomepanesmuyHa
NpaKkmuKa u WuUpoKo uje ce U3no/138d 868 8CUYKU
obsaacmu Ha meduyuHama"

W3 peura Ha u3BecTHUA yueH Kaps 'exT B MioHxeH
npu n36upaneTo Ha [eoprun CUTHH 32 aKaJleMUK
B MexayHapoJHaTa akaJieMusl Ha HayKuTe



HAYYHO ObOCHOBABAHE
) BT

[J1aBHA 0COGEHOCT HA Y0BEKA, CIIOpPeJ, Hac, € CNo-
cobHocmma My 3a paboma Had cebe cu, 3al[0TO TS
My JiaBa Bb3MOXKHOCT Jla pa3BHMBa BCUYKHUTE CU
OoCTaHaJ/IX CIIOCOOHOCTH 3a COOGCTBEHO Bb3MUTAHUE,
03/IpaBsiBaHe U MOAMJIA/IIBAHE.

Cs1080mo TIpUTEXaBa CIIOCOGHOCTTA HA MHOTO-
CTpaHeH, KOMILJIEKCEH JIpa3HHUTeJ, TOeCT Jla OKa-
3Ba Ha KopaTa Ha IJIaBHUS MO3'bK TBbPJle BAXKHO
Y CIIel[MAaJIHO B'b3/IeMCTBUE, B YaCTHOCT, Jja Ipeiu3-
BUKBA Y YOBEKa CUJIHA eMOIIMOHAJIHA peaKIUsl.

OTYUTaAlWKU HEOTpaHUYEHUTE Bb3MOXKHOCTH 3a
BJIMSIHHE HA CJIOBOTO BBPXY IICUXUKATa Ha YOBEKa,
HUe Cb3JaJ0XMe IIMPOKa CHUCTeMa Ha HACTPOUKU
3a pa3BUTHeE Ha CIIOCOOHOCTHUTE 3a paboTa Haf cebe
cu. Tpsi6Ba Jja noguepTaeM ob6ayve pas3MKaTa Ha Ha-
IIMSI METO/| OT ChIeCTBYyBalIMTe B ICUXOTEpaNus-
Ta METOZH Ha cyrecTus (BHyLIEHHE).
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BHyweHnuemo e felicTBHe Ha YoBeKa B 00X0J Ha
cb3HaHUeTo. [lo cBoeTO ChAbp:KaHUE BHYIEHHe-
TO HepsIZIKO NpescTaB/siBa 6e3cMUCIeH HAbop OT
JyMH KaTO HallpUMeEp B 3aKJIMHAHHUSATA.

Jlopy B XMIIHOTMYHHTE ONMUTHU BHylIaBallaTa
JlyMa 0OMKHOBEHO IIpeJIU3BUKBA BBbTPELIHO (cIo-
pen W.II. [1aB/s0B - 0XpaHUTEJIHO) ClIMpaHe, 6J1aro-
JlapeHre Ha KOeTo ce CHeMaT 6apuepurTe 3a HEKpU-
TUYHO B'B3NPUSATHE HA CJIOBECHOTO ChbJbp)KaHHUe
Ha BHylLIeHHeTo. [I[puMepHO CBLIOTO Cce Cay4YBa
B CHCTeMaTa Ha aBTOTPEHMHIa, KOraTo peJakKca-
LMATa «pa3MeKBa» Cb3HAaHUETO, 0TC/I1abBa BOJIATA,
OCTaBANKMU OTKPUTA BpaTa caMO KbM eMOLIUMTE Ha
YyoBeKa.

HawusaTt meToJ, HaNpoTUB, € OpUEeHTUPaH KbM
€/108€CHO-06pA3HAMA eMOYUOHA/IHO-80.1€8d AKUB-
Hocm Ha 4oseeka. B ToBa ce cbCTOU HerosaTa 6e3yc-
JIOBHA HO80CM U HEOCIIOPHUMO IIpeJUMCTBO.

[IcuxosiorudyecKkuTe U3caelBaHUsl Ha TeKCTOBe-
Te-HaCTPOWKHU, IPOBeJeHU 110/, pPbKOBOJCTBOTO Ha
aBTOpa, I0Ka3axa, 4e TAXHOTO CbCTaBsHe Ce pas-
JIM4aBa OT CbCTABSIHETO Ha BCUYKH Jj0Cera U3BECT-
HU MOJIMTBH, 3aK/JMHAHUSA, TEKCTOBE, U3I0JI3BAHU
B IICUXOTepanusTa.

Y6exzeHneTO pa3sKpuBa B JAyMUTe peasiHaTa
Bp’b3Ka Ha sIBJIEHUSATA OT 00EKTHUBHUSA CBAT, TO €Ji-
HOBpPEMEHHO BUHArU e U IPOCBeLleHUE, JOKOTKOTO
U3I'bJIHABA U ob6pa3oBaTesHa yHkuus. be3 ga ce
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pa36upa ToBa, He MOXKe Jla ce pa3bepe U OCMHUCIU
MexXaHW3M'bT Ha MpeJilaBaHe HA yOEXJEeHUETO Ha
MCUX0JIOTA Ha CaMOoy6exjeHueTo Ha 6OTHUS.

B ycioBusiTa Ha opraHusanys Ha Impoleca
Ha CaMoOO3/paBsiBaHe ca Ba)XHU JIBA MOMEHTA.
[I'BpBUAT ce ChCTOW B TOBA, Ye ChABPKAHUETO
Ha y6ex/IeHUeTo ce mprueMa OT GOJIHUA KAaTo HC-
THUHHO, BAPHO. BTOPUAT MOMEHT e JKeJIaHUEeTO Ha
60J1HUSA Jla U3paboTU y cebe CU HOBU MOJIE3HU Ka-
YecTBa. MeXxaHU3M'BT HA Npoleca «ybex/jeHue —
camoybexJeHue» Oelle OTKPUT OT HAC U MHO-
rOKpaTHO TMOTBBP/AEH B eKCIepuMeHTaHaTa
JleyebHa paboTa.

To3u, KbM KOrOTO € HacoueHa HACTPOMKAaTa,
KaTo MPaBUJIO, U3NMUTBAT CUJIHO KeJIaHUE J]a U3pa-
60TAT y cebe CH HY>KHHUTEe KayecTBa, Jla 32 03/pa-
BesIT, /la ce U30aBAT OT HeAbra. Y0OexJeHueTo To!
B'b3MpHeMa KaTo MOMOlIl, KOSITO My e Hy»kHa. Hanu-
e e ceyemaHue Ha 8v3delicmauemo 8spxy pasyma
u yygecmeama.

Cbpabp:kaHUETO Ha caMoyOexaeHueTo (Ha-
CTpoiKaTa) e MO3UTHBHO. AKO IpoIlaraHjara Ha
MeJULMHCKUTE 3HAHHUS € MOCTPOeHa BBbpPXy Ha-
IJIAlIBAHETO Ha GOJIHUS C BCAKAKBU CTPAIHHU
60JiecTH, TO HMUe UMaMe OpPUEeHTalus KbM 03/[pa-
BfIBAHE, KbM MNOJMJaJiABaHe. Hacmpoiikume ca
usnsaHeHu ¢ onmumusesM. [Ipe3 Tax MuHaBa pop-
MyJiaTa «Ille MU CTaHe Mo-Jo6pe». M Taka 3a Bcuy-



KO: 32 NMOBWIIaBaHe HAa pPabGOTOCNOCOGHOCTTA, 3a
nojo6psiBaHe Ha CaMOYYBCTBUETO, 32 pPa3BUTHE
Ha HOBU MOJIE3HU KAYeCTBa, 3a 03/ipaBsiBaHe. [Ipu
TOBa YOBEK CsAKall oTJiexkJa cebe cu oTBBTpe. Pa-
6oTaTa Ha MO3bKa, Ha KpPbBOHOCHATa CHUCTEMa,
Ha JAWXaTeJHUTE IIbTHIA Ce PasIIeKJaT OT HEro
KaTo OTpPabOTeHO [AeWCTBHE, KaTO TOYHO pabo-
Tella CUCTeMa OT B3aUMOJIEUCTBAIM CH OpPraHHu.
HecbMHEHO TOBA CTUMYyJ/Mpa MO3UTHUBEH UHTEPEC
K'bM COGCTBEHOTO 3/IpaBe.

Bb3HUKBaALUTE B pe3y/TaT OT 3all03HaBaHe-
TO C HAaCTpOWKaTa MO3UTUBHU U3MEHEHHUS B IpPaK-
TUYecKaTa JeWHOCT, B JYLUIEBHOTO CbCTOSIHUE,
B 03/IpaBsBaHETO MOJKPENAT CJI0BOTO U y6exja-
BaT Ha NMPAKTHUKA.

Taka ce ocurypsiBa mpeJlaBaHeTO Ha ybOexje-
HUETO Ha IICHMX0JIOra Ha CaMOyOeXJeHHeTO Ha
OOJTHUS, a ChIIEBPEMEHHO — Ha JIMYHUTE yoexe-
HUS, HA TpaHHUTE, YCTOUUYUBU Bb3raeau. Taka ce
paX/Ja U YKpenBa yoex/JeHUeTO B 6e3rpaHuYHUTE
BB3MOXXHOCTU 32 CaMOYChbBBPIIEHCTBAaHE, CaMoO-
03/]paBsiBaHe-NoAMJIdIsiBaHe. A ¢ yOeXX/JeHUeTo Ha
JIMYHOCTTA B KPEMKOTO 3/[paBe TO CTaBa BCe IMO-y-
CTOUYMBO.

YoBeKbT, YCBOsIBAIL, HACTPOUKATA, € MO-CUJIeH
OT BCECUJIHATA Cb/6a, OT BCHYKU CTUXUU HA MpPHU-
poaata. [IpakTUyecKu HEFOBUTE Bb3MOXKHOCTH Ca
0Ge3rpaHUYHHU.



YcBosiBaHETO Ha HACTpPOWKaTa-caMoybexJeHue
pak/Jia MoIlleH UMITyJIC, 06eJMHSIBAIIL B cebe CH CUJIa-
Ta Ha /IBeTe CUTHAJIHU CUCTEMHU, Ha MMOJKOPUETO U Ha
KOpUTHpAIIUTE 10JIeTa B YeJIHAaTa YacT Ha MO3'bKa.
B opraHu3Ma Ha 4oBeKa HsIMa HHUIIO MO-CHUJIHO OT
TO3W UMIYJIC.

Ch3uaTe/IHU U3Ie/IABalli MUC/IH —
NPUHIUITHO HOB METO/,

MosT MeTo/; MPUHITUITHO Ce OTJINYaBa OT OCTa-
Ha/IMTe B ChbBpeMEHHaTa MeJuIlMHA. A3 JIeKyBaM
ype3 o03/]paBsiBaHe Ha Aymara. ChBpeMeHHATa Me-
JUIMHA JIeKyBa caM0o GU3UYECKOTO TAJIO ChC CKaJl-
IeJ ¥ TabJIETKU.

Hanpumep, ako y xeHaTa ce e o6pasyBajia Ku-
CTa Ha IUYHUIMTE, XUPYPI'bT 1ije 1 OTCTpaHu. [Ibp-
BUST ITbT KUCTATA € PacTsa B TEYEHHE HA TPU TO-
JHWHM, a CJieJ] ollepanusTa e u3pacHajia OTHOBO 3a
MOJIOBHH rofiiHa. XUPYypI'bT 32 BTOPHU II'bT S U3PS-
3Ba. [locsie KMcTaTa U3pacTBa Bevye 3a TPU Mecela.
PaGoTrara e TaM, 4Ye KMUCTaTa OCTaBa B AymiaTa. A dy-
wama momasHo Cs30a8a u3u4ecko ms/ao U aKo
JlyliaTa e TpaBMHpaHa U KHUCTaTa ce e ob6pasyBasa
OTHA4yaJIo Ha HUBOTO Ha JIyIIaTa, TO TOBA OTKJIOHE-
HHe HsMa Jla ce 3a6aBH /ia Ce MOsSIBH U BbB QpU3nde-
CKOTO TSJIO.
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C moMoInTa Ha CBOMTE HACTPOUKH a3 OTCTpa-
HsSIBaM BCEBB3MOXKHU OTKJIOHEeHMs B aymaTta. Ko-
raTo Te W34e3BaT B JIyIIaTa, TEXHUTE MPOSBJIEHUS
ChIl[eBpEMEHHO H34Ye3BaT U BBB (PUUYECKOTO
Tss10. HUTO efjHA ’keHA OT Te3U, KOUTO ca GUJIM Ha
JledeHHe B HAIllMA CAJIOH, He ca ce OolepupasId OT
NOJIMKUCTO3a Ha SUYHUIMTe, MUOMa, pUOpPOMUO-
Ma Ha MaTKaTa, MacTONaTHs, aZleHOM Ha MJIledHaTa
’KJIe3a, KMCTa Ha MJIeYHaTa k/1e3a. Bcuuku HoBoO-
OGpa3yBaHHsI M34e3BaT 6e3 XUpPyprudecka HaMmeca.
llle famM mpuMep: e/iHA >KeHA, KOSITO Ce JieKyBalle
C HACTPOMKHU OT B'b3JIM HAa LIUTOBUAHATA XKJIe3a, He
ce onepupa. [los BIUssHUE HAa HACTPOUKUTE B'b3JIU-
Te U34ye3Haxa CaMU.

M3roBapsiHETO HAa HACTpPOWKaTa HENMpPEeMeEHHO
Tpsi6oBa Jja BKJIOYBA aKTHBHA MUCHJI, 06pas, 4yB-
CTBa, BoJsieBH ycuns. CaMmoy6erx/jeHueTo 3aTOBa ce
M Hapuya MHUCIOBHO-06pPAa3HO, eMOIIMOHAIHO-BO-
seBo. CamMo TakoBa caMoy6ex/ieHre 1aBa TO3U He-
BeposTeH eeKT, KOUTO Jlocera He e U3BECTeH Ha
MeauIMHATA.

Hacmpoliikama pa6omu camo cied HellHomo yc-
sosieaHe. Ako Ts e 3aTBOpeHa B LIKada — OT Hesl HAMa
HHKaKBa MoJ3a.

EKcriepuMeHTaJ/IHO € yCTaHOBEHO:

e (CJsies; BHUMATEJIHO YCBOSIBaHE Ha Cb3uja-

TeJIHUTEe MUCJIHU eDeKTHT Ce YCUIBA B Teve-
HMe Ha 7 4aca;
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e 3a eaHo jAeHoHouiue edeKThT HaMaJssiBa
¢ 1/3, anoc/e npoAb/KaBa ia paboTH B Te-
YeHHe Ha eIUH Mecell;

e JleficTBUMeTO My M34e3Ba cjeJ, Mecel], HO ce
3ana3Ba epeKTbT, KOUTO e OUJI MOCTUTHAT
c/le/l yCBOSIBAHETO HA HACTpOMKaTa.

e AKO yCcBOsIBAHETO Ha HacTpoiikaTa ce mHo-
BTapsl B TedyeHHe Ha 7 4Yaca, TO ePeKTbT
e paBeH Ha KBaJjpaTa Ha edeKTa OT I'bPBO-
TO yCBOSIBaHe.

Yecto Me nuTart: ,Kosko BpeMe e HEO6X0AUMO
3a yCBOsIBAHETO Ha HacTpoikarta?‘ OTroBapsM:
Cb3WJiaTeJITHUTE MUCJAU TpsibBa Ja ce YycBOsSBAT
JI0TOTaBa, J0OKaTO Ce NPUBEeJAT B II'bJIHO CbOTBET-
CTBHE C TAXHOTO CbAbpPrKaHUE.

Cv3udemesHume MucAu HAMam CpoK HA 200-
Hocm 3a paz/auka om Jekapcmeama. BeaHbx ycBo-
eHM OT YOBEeKa, Te BeYHO lie paboTsaT. Y 3aToBa us-
M0JI3BaHETO Ha HAaCTPOMKHUTE 3a JieYeHHe € MHOI0
M0-U3rOJHO, 0-NePCNeKTUBHO, 10-UHTEPECHO, OT-
KOJIKOTO JIEYEHUETO C JIEKapCTBa U XUPYyPrudecKu
CKaJlleJI.

A3 cbBceM He OTpUYaM JieKapcTBaTa U XUpyp-
ruyeckuTe onepauuu. Te ca HE0O6XOAHWMU B OIpe-
JleJIeHU TeXKH cay4yad. Ho TaM, KbJieTo He e HaJle-
»Kalllo, BUHATH e M0-U3roJHO /Jja Ce Bb3I0J13BaTe OT
HAaCTPOMKUTE, a He OT TabJIETKUTE.
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MeToAMKa 3a yCIeIIIHO YCBOsABaHe
Ha HACTPOMKMHTE

HacTtpoiikara ce ycBosiBa [10-JIeCHO, aKO Ce Ipo-
cayuiBa Ha 3ByKo3anuc. [la 3anuiiete HacCTporKara
Ha MarHeTodoH MoOXe Jla HanpaBuTe caMu. TOHBT
Ha M3JIOXKEHUETO TPsi6Ba Jla O'bjie TBbPJ, AEJI0BH,
ybeauTesieH, 6e3 BCAKAKbB MaToc. ChC ChIUs TOH
NpOM3HACSANTe HACTpPOMKaTa Ha IJlac, a ako HAMa
yCJIOBUS — IPOU3HACANTeE 51 10 nameT, HayM. Hsakou
X0pa MpeJINoYrTaT J|a CAyliaT HaCTPOHOKaTa, Apy-
Iy - Jia g yetatT. [Ipu ciayiaHe Moxe Jja BbPLUIMTE
B ChILOTO BpeMe HsKaKBa JJoMaKHHCKa paboTta. Ho
no-m06pe e a He Ce OTBJIMYATE U /ia Ce ChbCPesio-
TOYMUTE.

3a ycBosBaHe Ha HACTPOMKHTE MU3MNOJI3BauTe
BpeMeTo, KOTaTo OTUBATe Ha paboTa U ce Bp'blaTe
y ioMa.

HacTpoiiBaliTe ce Ha AbJAOOKO U TPAaWHO yCBO-
siBaHe. 3a TOBA Ille BM NMOMOTrHe HAaCTpoHKaTa «3a
yCUJIBaHE Ha BOJIEBOTO BHUMAHHUEY.

HeszaBucuMoO fjaid HOBEK 3Hae UJIM He 3Hae TeK-
CTa HAW3yCT HACTpOWKaTa ce yCBOSIBA CaMO B IPO-
Ieca Ha CAyUIaHeTO WJM W3roBapsiHETO . YCBO-
sIBAHETO € HY)XXHO Jia Ce NpaBM J0TOraBa, J0KaTo
CBCTOSIHUETO MY JIOCTUTHE M'bJIHO ChOTBETCTBHE
CbC ChA'bP’KaHUETO HA HACTPOUKaTA.
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[Ipu ycBosiBaHeTO Ha HacTpoWKaTa ce cTapai-
Te Jja 6'bJleTe KOJIKOTO MOXKe M0-aKTUBHU (Hal-/10-
6pe e ga xoauTe). ToBa moBuIaBa epeKkTa Ha yCBO-
SIBAHETO.

Jla ycBoMTe HacTpoiKaTa 03HayaBa Jja IOCTUT-
HeTe I'bJIHO CbOTBETCTBHE C HEHHOTO Ch/’bpXKaHUe
(a He mpoCTO A 51 3aIOMHUTE).

OHe3u ¢pparMeHTH, KOUTO HA-MHOTO BU Xape-
CBaT ¥ MMaT 3a Bac BaKHO 3HAY€HHUE, e [10JIe3HO Ja
IpocJyliBaTe, IPOYATATE UM Jla U3TOBapsTE IO
namet noseye MbTU. OcO6EHO MMOJIE3HO € /ia TOBTa-
psiTe MUCHJI CJIeJ, MUChJI CUJTHO Ha IJ1ac, HellpeMeH-
HO OCTaBSIMKU MarHeTodoHa Ha «1aysa».

3a oTcTpaHsIBaHe Ha BCKaKBU HOBOOOpa3yBa-
HUSI € HeoOXOJIUMO Jia MpeNnucBaTe HAacTpoOWKaTa
Ha xaptus. Cies KaTo mpocayuare efHa ¢pasa,
crnpete MarHeTodoHa Ha «Iaysa» U ce MocTapawu-
Te U3LAJIO0 Jja 3anuueTe ¢ppasaTa, ClasBakKy npa-
Bonuca. [Ipe3 ToBa BpeMe OT IVIaBHUSI MO3'BbK KbM
BBTpEIIHATA CpeJja Ha OpraHu3Ma ce U3/buBa Mo-
IleH UMIYJIC, KOUTO YHUILl0KaBa HOBOOGpa3yBaHU-
eto. [Ipy nosi3BaHe Ha KHUTa TPsA6BA Jla 3alIOMHUTE
nsaata ¢ppasa, HeNpeMeHHO Jla 3aTBOPUTE KHUraTa
M IocJle Aia 3anuueTe ¢ppasara.

IIpu ycBOsIBaHETO Ha HAaCTPOUMKHUTE € He0O-
XOAMMO Ja CM IOCTaBUTeE 3a 3aJa4a HAI'bJIHO Ja
Bb3CTAaHOBHTE 3JpaBeTO CH, A He NMPOCTO Aa ce
noJieKyBare.
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Cb3UJATE/THUTE MUC/IN U3LIEJIABAT
OT CTPECA U JETIPECHATA

1. EHeprus u >Ku3HMHA cCUJ1a

,A3 Te Cb3[aZo0X NpeAu TpU AHU 16-rofulleH
NpeKpaceH HOIIA. A3 Te U3MI'bJIHUX C NPeEBeIMKA
BoxxecTBeHa MJafia »KM3HEHA cuJa. A3 Te U3I'bJ-
HUX C IpeBesiMKa boxkecTBeHa )KU3HEHA eHeprus”

A3 uanbiaHgBaM BoJjsTa Ha bora. OT duHusa
cBAT, oT KocMoca BiiBaM B cebe cu npeBesivka bo-
»KeCTBEHA, MJ1a/la )KMU3HeHa cuJia. BivuBaM B cebe cu
BoxecTBeHa, HenpecbxBallla *KU3HEHA eHepTus.

A3 cTaBaM MNo-eHepruueH, no-cujeH. C BCcekHu
JleH CTaBaM IO-eHepruyeH, Mo-CUjeH, Mo-eHepru-
YyeH, Mo-CuJeH. B ga/10To Mu $U3HUYeCKO TAI0 KUITU
TUraHTCKa, HelpecbhbxBallla eHeprus. BbB BCHUUYKU
CTPYKTYpU Ha GU3UYECKOTO MU TSJIO KUIIU OT'POM-
Ha, TUTaHTCKa, MNpeBesiMKa boxkecTBeHa, Muaja
>KM3HEeHa CUJa.



A3 c BcekHd MUT CTaBaM MO-CUJIEH, N0-eHepTrHu-
yeH. l[sy1aTa MU MycKyJlaTypa ce pa3BUBa, YBeJH-
yaBa o6eMa cu. TI0TO MU cTaBa MO-MYCKYJIECTO,
BCe MO0-CUJTHO.

MosiTa nmoxoZka e eHepruyHa, Becesa, 6'bp3a.
KpaukaTa Mu e Jieka, IMpoKa. A3 He BbpPBS, a JIeTs
KaTo NTHUIIA. YcelllaM SIpKo MJIaJiaTa Ch CMeJIOCT. Yce-
1aM sIpKo I0OHAIIKATa CU CUJIa. YcelaM sipKo B cebe
CY OTPOMHa, HellpeCbXBallla )KU3HeHa eHeprus.

Bor mMu kasa: ,,A3 U3I'bJIHUX C OTPOMHA, TUT'AHT-
CKa >KM3HEHa eHeprud UsjaTa Ty Aylia. U3mbaHux
g c npeBesiMKa boxkecTBeHa, MJ1a/ia )KU3HEHa CUJIa.

TBosTa Aylua ce pa3BUBa BCeCTPaHHO. YKpenBa
JIyXOBHO U pr3uvecku. s10To TH GHU3UIECKO TS0
BCECTPAHHO Ce pa3BUBa, yCbBbpILeHCTBa ce. CTaBa
BCe M0-eHEePTUYHO, BCe N10-CUJIHO.

A3 usmbaHABaM BoJsisiTa Ha bora. OT ¢uHUA
cBAT, oT KocMoca BiMBaM BbB BCHUUKUTE MUJIHApP-
[ HEPBHU KJIETKU Ha IVIaBHUS IpbOHAYEH MO3BK
npeBesivika boxxecTBeHa, MJ1a/ia )XM3HeHaA CUJIA, TH-
raHTCKa, HellpechbXBallla )KM3HeHa eHeprusl.

Bcuyuky MUMapAy HEPBHU KJIETKH Ha TJIaBHUSA
rppOHAaYeH MO3bK HaJWBaM C NpeBesuka boxe-
CTBeHa, MJIajJla KM3HeHa cuja. BinBaMm npesesu-
Ka, TUFaHTCKa, HEMpecbhbXBallla )XMU3HeHa eHeprusl.
[aBHUAT rpbOHAYEH MO3'BK € U3II'bJHEH C Helpe-
CbXBallla )KM3HeHa eHeprus. U3nb/HeH e ¢ npeBe-
Jiuka boxxecTBeHa, Ms1a/ia XKMU3HEHa CUJIa.
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