OIABAERHUE

BBemeHMe . . . . . . 10
lnaeal.UctopmsazpopoBbs . . ... ... .. ... ... ... 12
1.3m0poBbe — HEe MNaBHOE?! . . . . . . . e e e 12
2. T1apafioKC 3A0POBBA . « ¢ v v o v e e e e e e e e e e e e e e e e e 17
3. 300poBbe KAk BOMHA CCOBOM M CMUPOM .« v v v vt et e e e e e et e et e et e e e e e a 21
4. VICTOPUA BAOPOBDA « « v v v v v e e e et e e e e e e e e 23
5. AHTUYHasa KoHLenuusa NMYHOro 3a40poBbs, nnn «Kak cectb Ha gmneTy» . . . . . ... ... 26
6. 3nopoBbe N 60MIe3Hb, HOPMA UM 3A0POBBE? . . v v v v v v e v it e e e e et e 28
7. PeCYPC 3A0POBBSA . & o v it e e e e e e 31
8. M3BbITOUHOE B00POBbE « & v v v v v o v e e e e e e e e e e e e e 36
9. KynbTYPa 3B0POBBSA & o v v v o v e et e e e e e e e e e e e e e e 40
lnaBa2.bonesHn obpasas>mMaHmM . . ... ... ... ... ... 47
1. BonesHn UMBMAN3ALMM N TEOPUA HECOBMALAEGHUS .« o « v v v v v v v e e e e e e e e e e e e 47
2. DBOMOLUMA M BO0POBBE .+ & v v v v v v e e e e et e e e e e e e e e 53
3. Kak 6one3Hu 60ratbix CTanm GONME3HAMUM BEAHDBIX . . . o v v v v v v e e e e e e e e e 56
4. ERaBoraTbIX MBEAHDBIX . . v v v v v e et e e e e e e e e e e 61
5. MHororonoBas ruapa: METaboOANUYECKMA CUHAPOM . & v v v v v v v v et e e e e e e e e 64
6. AYyTOMMMYHHbIE U anfiepruyeckme 3a60MEBaHMA . . o v v v v v v v i e e e e e e e e e e e e 69
7. XPOHUUYECKOE BOCTIAMEHME « &« v v v e v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 73
. OKMPEHUNE . o . ot e e e e e e e e e e e e 77
9. 0enpeccns . . .. 83
10, BAMBOPYKOCTD & v v v v e e e e e e e e e e e e e e e e 86
11 AKHE MaKCEACPALMSA &« o v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 88
12. O6pas >KU3HN, TNONLO N PEPTUIIBHOCTD « « v v v v v e v e e e e e et e et e et e e e e u 91
13. JONroNeTne M CTAPEHUE .« . . o v v o i it e et e e e e e e e e e e e e e 93
14. Bal BMONOMMUECKUM BO3BPACT. « « v v v v v e e e e e et e e e e e e e et e et 98
Maea 3.MpuHUMABI3AOPOBBA . . . . . . . ... ... 102
1. [T pUHLMM UZMEPEHMS 3AOPOBBA  « . o v o v v et e et e et e et e e e e et e e e 102
2. TIPUHLNM €UTO M KK MBMEPSATD® « v v v v v v v e e i e e e e e e e et e et e e e e e e e 108
3. MpuHUMN «ByAbTe NPOLLE, HE YCAOKHANTED « o v v v v v v e e e e e e e e e e e e e e 116
4. [TPUHLMM K30MOTOM CEPEAMHDBI® & v v v v v v e e e e e e e et e et e et e et e e e u 120
5.MpuHumn 80/20 . . . . e 123
6. MPpUHUMN SBONTIOLMOHHOTO FOAXOLA  « « « v v v et e e e e e e e et et et e e e e e 125
7. MprHUMN «BOUKM JTTUBUXA» . o o o v e e e e e e e e e e e e e e e e e 129



OrnasneHue

8. TTPUHLIMA KHE HABPEAMD . .« o o v i i e it et e e e e e e e e e e e e e et e e e e 132
O TIPUHLUMI WTAHIM . & o v o e e e e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 136
T10.TIPUHLMA CUCTEMDBI &« . o v v et e e e e e e e e e e e e e e e e e et e e e 138
11. TTpUHUMA «UCTIONB3YM UMM MOTEPACIUDD .+ . v v v v v v e e e e e e e et et et e e e e e 141
12. TIPUHUMN B3AUMOBIIMSAHMA  « . v o o e v et e e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e 143
13. TpUHLMN «pa30pPBaTb MOPOUHDBINA KPYI» o o v v v v v v o e e e e e et e et e e e e e e 146
Masa4.Mutanme . .. ... .. . 150
1. TTUTaHNE KaK OCHOBA 300POBDBA .+« « v v v v v v e et e e e e e e e et et et et et a e 150
2. BAMAHNME HAa BO0POBbE . « o v o v i e e e e e e e e e e e e 154
3. PexxinM nutanms. Korma ectb? . . . o o o o e e 157
4, OpraHmzaums Tpanesbl. Kak €CTb? . . . . v v v it e e e e e e e 164
5. MNpopykTbl: 0blwme KpuTepumn Bolbopa. YtoecTb? . . . . . . .. . oo oo 169
6. VYIMEBOMODI & o v v o o e e e e e 173
T BenKM e 176
B KMPbI . . . e e e e 178
9. BOOHO-CONEBOM BANMAHET .+« o v v o v e et et e et e e e e e e e e e e e e 180
10. YnpaBneHue KonnuecTBOM. CKOMBKO €CTb? . « v v v v v v v o v e e e e et e e e e e e e 182
1. T1OAREPKUBAIOIAT CPEOA « « « v v v e e e e e e e e e e et e e e et e e 186
12, CTPYKTYPATEMA « v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 193
TnaBa 5. ABUraTenbHas aKTUBHOCTD . . . . . oo oo e e e e e e 202
T 4CUAIUUID MOBT .« . o o o e e e e e e e e e e e 202
2.300POBbE UABMIKEHME « o v v v v v e e e e e et e e e e e e e e e e e e e 205
3. MEHBLIC CUACTD .« v v o o v e e e e e e e e e e e 209
4. bonblue HETPEHNPOBOUHOM AKTUBHOCTM + & v v v v v v e e e e e e e e et e e e e e u 212
5. ASPOBHAA BKTUBHOCTD  « . v v v v e et e et et e e et e e e e e e e e e e e e e 214
6. AHADPOBHAT AKTUBHOCTD &« v v v v v e v e e et e e e e et e e e e et e et e e e 217
7. BbICOKOMHTEHCUBHbIE UHTEPBA/bHDIE YIPAKHEHMS .+« o v o v v e e e e e e e e e e e 219
8. CnoHTaHHAas OABUraTeNbHAs aKTUBHOCTD &« « « v« v v o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 221
9. PeXXnM PUBNUECKOM GKTUBHOCTM « « o v o v v ot e it e e e e e e e e et e e e e e e 223
10. BE3 KPAMHOCTEM . & o v v e e e e et e et e e e e e e e e e 226
T MBIWLBL . . o o o e e e e e e e e e e e e e e e 228
12. MblweyHasa Macca, CUNA M OYHKLIMA . o . v v v v vt e e it e e e e et e et e e e e e e 230
13. KapAMOpeCnMPATOPHDBIE TECTBI . « & v v v v v e e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e 232
lnaBa 6. COH, 6BMOPUTMbBI U CUHXPOHMUBALMS . . . . . . o o oo oo et 236
1. CoH KaK MPaBO M MOTPEOHOCTD . v v v v o v v e e e e e e et e e e et e e et e e 236
2. CoH KaK HOBasl POCKOLLb: DBOMIOLMA CHA '« « v v v v v e e e e e e e e et e e e e e e 239
3. LiMpKagHbie pUTMbI Y BECUHXPOBBI + v ¢ o v v v v v e e e e e e e e e e e e e 242
4. YeMonaceH AeDUUMT CHA? . o v v v i e e i e e e e e e e e e e e 246
5. BEUEPHUMM M HOUHOM CBET . & v v v v e v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 248



OrnasneHue

6. YTPEHHUM U OHEBHOM CBET .« « & v o v v et et e et e e e e e e e e e e e et e e e e e 250
7. TeMMEepPaTYPa BOBAYXA « v v v v v o v e e et et e e e e e e e e e 252
8. PerynapHocCTb 3aCbiMaHusa M MPOBYKAEHMUSA  « o v v v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e 255
Q. CMUTEBTULMHE . . o v i e e e et e e e e et e e e e e e e e e e e e e e 258
10.TIUTAHUE M COH .« & . o i e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 260
11. YMEHbIUNTE BEUEPHUM CTPECC « v v o v e v e e e e e e e e e e e e e e e et e et e e 262
12. AKTUBHOCTb, YAOBONbCTBUNE, LHEBHOM COH U BAAKHOCTb BO3AYXA . « « v v v v o v o . . 265
13. BECCOHHMLA, aNMHO3 M ACMAPUBALMSA CHA  « « v v v o e e e e e e e e et e et e e e 268
14. [paBMIbHOE MPOBYKAEHNE MYTPO & « v v v v e e e e et e e e e e e et e e e e e 271
MnaBa 7. CTPeCCOYCTOMUMBOCTD . . . . . . . oottt et et 274
L UTO TAaKOR CTPECC? . . v i e e e e e e e e e e e e e e e 274
2. BAvsHMe CTPeCCa Ha 3O0POBBE . . o v o v v i vt it e e e e e e e e e e e 279
3. CTPECC U BHEPIMA « v v o e e e et e e e e e e e e e 284
4. AHTUCTPECCOBBIM PEMKMM &+ o . v v ot e et e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 288
5 XOPOWMM CTPECC .« .+ v v e e e e et e e e e e e e e e e 293
6. MNcuxonornueckme pecypcbl CTPECCOYCTONUMBOCTM « o v v v v v v o v e e e e e e e e e 296
7. KUBHECTOMKOCTD o v v v v e v e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 299
8. ONTUMU3M, FOMOP M TUBKOCTD &« v v v v v v v e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e 303
9. TenecHbie pecypcbl cTpeccoycTonumBocTn. Baryc mokentoumn . . ... ... ... .. 309
MaBa8.0OCO3HAHHOCTD . . ... ... .. .. .. i 316
1. OCTAHOBUTE CBOMYM o v v v o e e i e et e et e et e e e e e e e e e e e e e e e 316
2. Y7o Takoe OCO3HAHHOCTb M KAK €€ HAKAYATD? « & v v v v v v vt e e e e e e e e e e e e 319
3.YeM None3sHa OCO3HAHHOCTb AMTAYMAMTEMA &+ v « v v v v v v e e e e et e et e e e 323
4. KTo KpageT Halle BHMMaHME M KaK CTaTb CBEPXXMULWHUKOM .« o v v v v v v v e v oo o s 326
5. NoBceaHeBHas 0CO3HAHHOCTb, UMM KaK APOCHYTBCA? .« . o v v v v v e i e et e e e 328
6. IMOLMU M OCOBHAHHOCTD « « + v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s 332
TYMHOBUUKA . v v v i e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 335
8. ®opmanbHasg NpakTMKa. [bIXaTeNMbHAA MEANTALMS « « « v v v v e v e e et e e e e e e e s 338
9. MBICIU M OCOBHAHHOCTD &+« o v vt e et et e e et e et e e e e e e e et e e e e e e 340
10 TTPUHATHE . . ot e e e e e e e e e e e e e e e e 343
11 OMUAAHU . . o o e e e e e e e e e e e e e e e e e 345
12. OTnyckaHMe N NOXKHas CAMOUACHTUDUKALMS .+ . o v v v v e e et e et e e e e s 349
1 TR o 353
14. [LoBpOTa M COCTPAMAHME .+« v v v v e e it et e et e e e e e e e e e e e e e e e 356
15, BRarOAaPHOCTD .« o v v i e e e e e e e e e e e e 359
16. CMEPTb M OCOBHAHHOCTD  « + v v v v e e e e e e et e e et e et e e e e e e e e e e e 361
MaBa 9. CoumManbHBIM CTaTYC . . . . . . .. ottt e e 364
L BONAKCUNE . . o o e e e e e 364
2. CouManbHbIN CTATYC M MEPAPXMUS « v v v v v v o e e e e e e e e e e e e e et e et e e e 367



OrnasneHue

3. BAnaHMEe CTaTYCa HA BA0POBBE . .« ¢ o v v e e e e e e e e e e 370
4. [1cNXONOIMA COLUMANMBHOTO CTATYCA  « « v v v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 373
5. PaBOTa M BOXOM . « o v v e o e e e e e e e e e e e e e e 377
6. 06BPA30BAHME .« .« . v v e e e e e e e e e e e e e 380
7. KpacoTa M MPUBREKATEMBHOCTD « « v v v v v v v e e e e e e e e e e e e et e e e e e 382
8. HeBepbanmKka: 0CaHKA M B3MTIA4 . « « v v v v v o e e e e et e et e et e et e e e e 385
. TTOBBILLEHNE CTATYCA + « v v v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 389
10. knran. [1ns 4ero Bbl 3TO AEMACTE? . . v v v v o o e e e e e e e e e e 396
lnaBa 10. CoumanbHOE OKPYXKEHME . . . . . . . ..ottt 402
1. COLMANBHDBIN MO3T + v v o v e e e e e e e e e e e e e e e e e e 402
2. DMNAEMUSA OOMHOUECTBA « « « v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 407
3. CoumanbHOE OKPYXKEHME U 3AOPOBDE .« . v ¢ v v v v vttt et e e et e et e e e 409
4. COUMAMBHDBIE CBABM & & v v o v e v e e e e e e e e e e e e e 412
5. CoUMAanbHOE 3APAKEHME . o & v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 416
6. Pa3BMBANTE COLMANBHBIE HABBIKM « « v v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e 419
T JIMUHBIE TRAHUILIBE .« . o o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 424
8. ONacHOCTM COLMANBHOIO OKPYXKEHMS « & v v v v v v e et e e e e e et e et e e e 428
9. TIOMEHSAMTE OKPYXKEHUE .« « o v v v it e e e e e e e et e e e e et e e e e e e 433
Masal1l.BpegHasacpena . .. ...... ... ... ... . . ... . ... 436
1. Hale OKpY>KEHME M BA0POBDBE . . o v ¢ o o vt e i e e e e et e e e e e 436
2. [pA3HDBIN BO3AYX M 3H0POBDE & « ¢ v v v v v et e et e e et e e e e e e e 439
3. bopb6a C rPABHBIM BOBAYXOM & v v v v e v vt e e i e e et e e e e e e e 442
4. YrneKNCAbIM FTad B MOMELLEHUM . . v v v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e s s 445
S LYM . e e 447
6. Kak BOPOTBCACLUYMOM &« . v v v vt it e et et e e et e e e e e e e e e e e e 450
7. BONMBHOM AOM — BOMBHBIE KUTEMM .+ v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 453
8.MMbiflb, KNEWM M MINIECEHD .« v v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 455
9. DneKTpOMarHUTHbIE MOJIA U CTATUUECKOE DMIEKTPUUECTBO .+ & v v v v v v e v v e e v e e s 458
10. BAaXKHOCTD BOBAYXA « « « v v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 461
11. I36eranTe KOHTAKTA C TOKCUHAMM . o v o v v v et e e e e e e e e e e e et et e e e e 463
12. TINOTHOCTB HACEMEHMS .+ o o o e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 465
13. T1NOX0E OCBELUEHME .+« v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 467
Masal12.MonesHascpepa. ... ...... ... ... . ... . ... ... 470
LOKUMBHD BHYTPU AOMA . & v v v e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 470
2. Kak conHLe BANAET Ha 3BA0POBDBE? . o . o v v v i et e e i et e e e e 472
3. [1paBUNBHO NCMOMB3YNTE COMHLLE &« v v v v v o e e i e e e e e et e et e et e e e et e e 476
4. TeMMepaTypHOE 3arPASHEHME . « . v v v v v vt e et e e e e e e e e e e e e e e e 479
5. X0N0o[0BOM U TEMMOBOM MPOTOKOMBl  « & v v v v vt e e e e e e e e e et e e e e e e e 483
6.T10M1E3HBIE BAKTEPUM o« v v o v e e e e e e e e e e e e e e 486



OrnasneHue

7. Kak yAyulwmTe MUKPODMIOPY « « v o o v e e i i e e e e e e e e e e e e e e 489
8. bonblue XOPOLWUX BAKTEPUM BOKPYT « o v v v v v v e e o e e e e e e e et e e e e e 495
9. BU3YaNMbHAA CPEMA « « « v v v o e e e e e e e e e e e e 498
10. OB0ralEHHAA CPEOA « « « v v v v v e e et et e e e e e e e e e e e e e e e 502
Maea13.Undposascpensa ... ......... ... .. ... .. .. .. ... .. ..... 506
LKM3Hb OHNAMH . . . 506
2. BAMAHME Ha 3H0POBbE . & o v v i e e e e e e e e e e e e e e e e e e 509
3. MoTepsa BHUMAHUA. TOHYLWMM MOBT .+« & o v v v oo i e e et e e e et e e e e e e 516
4. NckaxkeHne peanbHOCTU. JKU3HD B LUDPOBOM MY3bIPE .« v v v v v v v v e e e e e e e e 519
4. HoBocTHOE nopHo, undpoBoe NopHO, PyA-MOPHO U APYITUE . . . o o v v v v v o v v . 524
5. TeXHUKA BE30MACHOCTU . v v o v v e e e e et e e e e e e e e e e e e e e et e e 527
MaBa 14.3/0pPOBbIE APUBBIUKM . . . . . . . ..ottt 532
1. TTPMBbBIYKM KaK CKEMET 3A0POBBSA . « v v v v v vt et e e e e e e e et et et e e e e 532
2.Mlonb3a — 3TO YAOBONBCTBUE BOYAYLUEM .+« v v v v v it e e e e e e e e e e e e e 538
3. TeopUA BYAYILEIO . o v v v e e e e e e e e e e e e e 541
4 o ByoYWIMM A . e e e 543
5. Kak npaBunbHo gymaTtb o 6yaywem? Yto genatb c NpownbIiM? . . . . oLl 546
6. YMOpAAOUMBAHME MPOLLUIOTO & v v v v v e v e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e 548
7. OTan pasMbllieHUA U MOArOTOBKUN: JANTE UAEE BbI3PETD . « « v v v v v v oo e e e e e 552
8. OTan pasMbiWNeHUI 1 NOATOTOBKN: cObepuTe pecypchl A1 USMEHEHUS . . . . . . . . 556
9. COBMAZHEHME MOBIA « & v v e e et e et e e e e e e e e e e e e 560
10. DTan NNAaHMPOBAHMA M OENCTBUN & o o v v v e e i e e e e e e e e et e et e e e e e e 564
1L TIPUHLMA MAaNEHBKUX LLEMEM . o o o v v vt et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 566
12. T1apafOKC 3aMPETOB .+« v v v v v et e et e e e e e e e e e e e e e 568
13. DTan OencTBMA: TPUITEP, PYTUHA, HAMPALA « « « « « v v v v e e e et e et e et e e e 571
14. OTan pencTBUA: aKTUBHAA paboTa Haf MPUBBIUKOM . o v . v v v v e oo e e oo e e e e 574
15. DT1an yaep>kaHMA MNPUBbIYKA: MPOTUBOAENCTBUE CPBIBAM .+ « v v v v v v v e v o e e v e e s 577
16. KOHTPOMb HAfl OKPYIKEHMEM & o o v v v it e i e et e e et e e e e e e e et e e e e e e 580
17. DonrocpoyYHOe MOAAEPKAHUE UBMEHEHMM . . v v v v v v e i e e e e e e e e e e e e 582
bnaropapHocTV . ... ... 586

MpeAMETHBIM YKA3aTeMb . . . . . . . .ot e 587



BBEAEHUE

B 2014 ropy, paboras mpenopaBaTeneM B Me-
OULMHCKOM YHUBEPCUTETE, S Haya/l BECTU P
00pa3oBaTeNbHBIX KYPCOB IO PAa3HBIM acIleK-
TaM 3[0pOBbs, OT IUTaHUA fo cTpecca. Jloan
yCTany OT MHO>KeCTBa HEIIPOBEPEHHBIX U COM-
HUTENIbHBIX METOMK O3[OPOBJICHNA, TO3TOMY
C YHOBOJIBCTBMEM INPUXOAMIN YIUTHCSA OBITH
3/I0pPOBBIMM C TIOMOIIbIO Hayku. IlocrenenHo
3TN Kypchl Beipociu B Mot llIkony sgopoBb4,
KOTOPYI0O IPOLUIM Y>K€ TBICAYM JIIOJieN: Mbl
pasobpany COTHU MPAKTUK, THICSYM YACTHBIX
cry4yaeB. HakomieHHbIe 3a 3TU TOJbI OMNBIT U
3HaHMA A U NPeNCTaB/IAK B 3TON KHUre. ITOT
CaMOY4YHUTeIb — Ppe3yIbTaT paGoTbI Halle-
IO 3J0pOBOrO COOOIIECTBA, BKIFOYAFOLIIIA
KaK Hay4YHble 3HAHM:A, TaK ¥ NMPaKTUIeCKue
NOAXONbI 110 MPUMEHEHNIO B IOBCETHEBHOI
JKU3HU.

Bce MBI 3HaeMm, YTO IIO/IE3HO, @ YTO BPEIHO.
Ho nouemy Torpa Mbl perynsipHo jenaeM He4To
paspyluTenbHoe i cebsa? Yduensle n ¢uo-
co(BbI IPOIIIBIX JIET TOBOPWU/IN 00 MHCTUHKTE K
JKU3HUM M MHCTUHKTE K CMEPTU — UX 6aHaHC n
OIIpefiesisieT TPAeKTOPUIO Halllell CyAbObI.

Jlaypeam Hobenesckoii npemuu, yuenoviii Vnvs
MeuHukoe UCNonb3068an MeEPMUH «UHCHUHKM
HUSHU», e20 npumeHsn u gusuonoe Vean Ias-
7108: «Bcsr usHb ecmv ocyujecmeserue 00HOL
Uenu, a UMeHHO: OXPAHEHUST CAMOLL HU3HU, He-
ycmanHas paboma 1mozo, 4mo HA3bI6AEMCS
00UUM UHCIMUHKMOM HCU3HU. dmom o06ujuii
UHCIUHKM, UNU peprieKc HU3HU, COCOoum u3
Mmaccul omoenvHulx pednexcos. bonvuiyio uacmo
amux pegpnexcos npedcmagngiom coboil nono-
HumMenvHo-08uUzamenvHole pedrieKcol, m. e. 06U-
HeHue K 671a20NPUSIMHBIM OIS HUSHU YCTI0BUIM,
pedrnexcol, umeroujue UenvLIO 3aX6AMUMDY, YCB0-
UMb MU YCA08US 0N 0AHHO020 OP2AHUIMA».

Ka)KJIbII‘/'I 13 HaC Ha YpOBHE€ MHCTMHKTOB CTpe€-
MUTCS BbDKUTh. Hallle Tero XodeT ObITh 310-
POBBIM, HAalllM MBIIIIIbI XOTAT 6BITD CUJIbHBIMU,
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Halll M CTPEMUTCS OBITb OCTPBIM — U 3TO CO-
BEPILIEHHO ecTeCTBeHHble ycTpemueHus:. Ilore-
P41 >Ke BOJIV K XKM3HM, CMBIC/IA U IIe/IU OCTabIs-
er Hac. S xouy, 4TOOBI 3Ta KHuUTA pasbyauIa B
Bac BOJIIO K >KM3HMU, K 3T0POBbIO Ha CAMOM IJIy-
6unHOM ypoBHe. ITycTb MHCTUMHKT XXM3HU II0-
MO>KeT BaM He TOJIBKO OOpecTU ONTUMAIbHOe
37l0pOBbe, HO U Peann3oBaTb CBOJ IOTEHIMAl
KaK JIMYHOCTY, JOOUTHCA CBOMX LieJIel, CTaTb
CWIbHee M BBIHOC/VBEE KaK (PU3NYEeCKy, TaK U
YMCTBEHHO.

3aopoBbe — 3TO HaMHoro 6onblue,
yeM oTcyTcTBMe BonesHen

W3 sTOM KHUTM BBl Y3HaeTe, KaK 3J0pOBbe CTa-
HOBUTCS QYHIaMEHTOM JO/ITO/IeTH, IPUBJIeKa-
TEIBHOCTI ¥ CYacThsl. Mbl pasbepem 7 Kiode-
BBIX PECYPCOB 3[0POBBSI, OKPYXKeHNe, CIOCOOBI
VM3MEPEHNA U OLICHKU 3M0POBbsA, IPAKTUIECKIE
IIOAXObl NIPMMEHEHN PEKOMEHJALNil B CBO-
el >KM3HUM Ha CUCTEMHOI OCHOBe. Benmp Haie
3[I0pPOBbE — 3TO KaK [IOM, I7ie Heb3sl BBIOPATH,
YTO Ba)KHee: 107, CTEHbI, OKHA MM KpbIllla —
Ba)XHO Bce.

Ha 06710)XKy KHUTY 51 BBIHEC C/IOBO «CaMOY4M-
Teb». ITO 3HAYUT, YTO BBl CaMM MO>KeTe BHe-
IPUTb B CBOJI 00pa3 >XM3HM OONBIIMHCTBO I10-
JIe3HbIX IpuBbIYeK. IlogymariTe: KaXXKOblil JeHb
BBI BCTaeTe, MfieTe Ha paboTy, IIPOBOLYTE Bpe-
Ms C ONUSKUMM ¥ APY3BSIMM, TOKUTECh CIIATh.
Ecu kaxxmoe Ballie 0ObIIeHHOE IeICTBIE CLelIa-
€T XOTb HEMHOTO 3/I0pOBee, 9TO IIpMHeceT BaM
607b1IYI0 [1071b3y. MeHsIsl CBOM HMPUBBIYKY, BBI
MeHsIeTe CBOIO KI3Hb.

MHorne 3¢ ¢dpeKTUBHbIE METOABI O3TOPOBIIe-
HIUA NPAKTUYeCKN He NMOTPeOyIOT OT Bac 3a-
METHBIX 3aTPaT BpeMEeHU VN CPENICTB — TONb-
KO HAYHNTe, M BbI IIOJiMeTe, KaK 3TO IPOCTO.

KoHeuHo, Bce oy pasHble, HO T€EM He MeHee,
CYIeCTBYIOT YHMBEpCa/IbHble IPaBUIA 3[0PO-
Bbsl, apdexrnBHble U Ge3omacHble. S BpIOpan
UX JUIs1 KHUTY, OCHOBBIBAsICh Ha HAYYHBIX JJaH-
HBIX U TIPAKTUKe MCIIONb30BaHNUSA. B KHUTe Her
CCBUIOK Ha CaMM MCCIeoBaHus (Bce OHM eCThb B
MoeM 671ore beloveshkin.com), Ho s 6yay pag,
€C/IV KK/IBIIl MOJI COBET BBI IPOBEPUTE CaMM 1
yOennuTech B €ro AeiicTBEHHOCTH. Barue 3mopo-



Bb€ — 3TO BBICHIMI IPUOPUTET: UCCIEAYITE,
COMHEBANTECH, TECTUPYITE U HAXOLUTE y4IlIee
1A ceOs.

B aTOil KHUTe BBI He HaNeTe CaMOTO IJIABHO-
r0 CeKpeTa 3IOpOBbs. Begp 4TO MOXeT ObITh
CaMbIM TIJIaBHBIM B camojieTe?! B HeMm coTHU
KPUTUYECKN BAXKHBIX JeTaselt, 6e3 KOTOPBIX OH
He MO>XKeT jleTeTh, a Halll OpraHuM3M HaMHOTO
CTI0’KHEe CaMOJIeTa.

JleB Tomncroil 3aMeTws, 4TO «BCE€ CYACTIUBBIE
CeMbM ITOXOXXM APYT Ha Apyra, Kaxkas HecyacT-
NVBasi ceMbsl HeCUacT/IVBa [I0-CBOEMY»; Ieped-
pasupys 3TO BBICKA3bIBaHNE, MOXXHO CKa3arhb,
YTO BCE 3[J0POBBIC JIIOJY 3TOPOBBI OJMHAKOBO,
HO 00JIeI0T IT0-pa3sHOMY. B 9TOJI KHUTe MBI y3Ha-
€M IIpO KJII0YeBbIe COCTAB/IAIONINE 30POBbS 1
KaK VX pasBUTb B CBOeJl )KU3HU. B Heit He Oyzer
Habopa J0O6ABOK C TO3MPOBKAMIH, B HEJl — MAT-
TEPHBl — 3aKOHOMEPHOCTH, CIIOCOOCTBYIOLINIE

BeeneHune

310poBbio. CaMble pasHble IATTEPHBL, OT IUTA-
HUA [0 OKPY>KEHUA COYeTAOTCA M yCUIMBAIOT

Apyr gpyra.

VI3MeHNTb CBOM MPUBBIYKU MOXXET OBITH He-
JIeTKOM 3afadeii. Ecnu He Bce momydnTcs cpe-
JIaTh C NEPBOTO pa3a — 3TO HOPMAJIbHO. Y4l-
TeChb Ha CBOMX OWIMOKAaX, [eaiiTe BBbIBOJDI,
usydqaiite ce6s. [l 3TOro, MOMUMO IIPOYEro,
Ba)XHO He TepATb YYBCTBO IOMOPa U YMETb I10-
cMesThes Hap coboit. Korga Bbl popmupyere
cBOe ByfjeHMe Oyyliero, bepeTe 1o KOHTPONIb
HacCToslllee, TO SICHO BUAUTE BaIllMl MCTUMHHBIE
BO3MO>KHOCTI. Hameroch, YTO 9Ta KHUTA mOCe-
eT B BallleM yMe CceMeHa OyAyLuX yCIIeXOB M
3n0opoBbsi. KoHedHo, cama 1o cebe oHa He U3-
MEHUT Ballly XM3Hb MTHOBEHHO, HO s JyMalo,
YTO OHA MO>KeT IIOMEeHATh HallpaBJieHle Ballle-
r'0 IBVDKEHMUA.

HPI/IHTHOI‘O Y TI0/Ie3HOTO YTeHMA!



MABA

UCTOPUA
3/10P0BbA

1. 300POBbE — HE TMABHOE?!

INosppasnsaio Bac, uuraTens! Ecnu BbI unuraere
3TU CTPOKM, 3HAYUT, CKOPEE BCEro, MHTEPeCy-
eTech 37I0POBbEM, iyMaeTe O CBoeM Oymylem,
XOTHUTE CTaTh Kpemde U CUIbHEE, XUTb TO/bIIe
u KadyectBeHHee. CaM MHTepec K ONTUMANbHO-
MY COCTOSHMIO 3[JOPOBbsl — 3TO YK€ IIPU3HAK
3[I0POBbS, BEflb YaCTO JIOMY, XUBYIVE OfHIM
JHEM, IIPOCTO He 33ayMBIBAIOTCA O JIONITOCPOY-
HBIX ITOCNIENCTBUAX CBOUX NEICTBUIA

Ho Bb1 — 31€Chb, 3HAYUT BEPUTE B ce0 1 TOTOBBI
CIIPaB/IATHCA C pa3HbIMM BbI3OBaAMU.

Ha Bompoc: «4T0 p1s Bac I7aBHOE?» — MBI
yBepeHHO oTBeuyaeM: «3poposbel» IIpenmorna-
raio, Bbl YAMBUTECh, €CIM 51 BAPYT CKaXY, UTO
3/J0POBbe HE [O/DKHO OBITh Balllell IJIaBHO
nenbio. Ho Begp Mbl HauymHaeM oOlLieHue co
«3[[paBCTBYIITe», 3aKaHUMBaeM «OyAbTe 3OPO-
BBI», @ OJJHUM U3 TOCTOB BO BpeMs 3aCTONMNIL
(He Bcerga 30pOBBIX) 00s3aTeIbHO OyfeT:
«3a 3,0pOBbe BCEX MPUCYTCTBYIOIIX!»

C OTBETCTBEHHOCTBIO 3asIB/ISI0: M3/INIIHAS TATA
K 3[JOPOBbI0 — IIPU3HAK He3[0poBbs. Yenosek,
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KOTOPBIil CTAaBUT CBOEI ITTABHOM LIENIbIO 3M0PO-
Bbe, — OIIpeJEe/IEHHO HE30POB U JJaXKe, BEPOAT-
HO, cTpajfjaeT unoxoHapueil. I[louemy?

Jleno B TOM, YTO 3HOpOBbE — 3TO MHCTPYMEHT
U CIIOCO0 CYILeCTBOBAHMS U JOCTVDKEHMS Yero-
m60, BTOpMYHASA IL[EHHOCTb, a He CaMOIe/b.
Ham Hy)XHO 3H0OpOBbe [/Is1 )XM3HU, a He )XKVM3Hb
L1 300POBbsl. PaBHO Kak 1 Apyrue BTOPUU-
Hble IIeHHOCTM, TaKye KakK JI000Bb, KpacKuBoe
TeNO, JeHbIY, BIaCTh, MOPalbHble NPVHIMIIBL,
CaMOBBIpa)KeHJIe, — OHU BO3HUKAIOT B Pe3y/Ib-
TaTe CTPeMJICHNUA K APYTUM Lie/IsIM, CIIOHTaHHO,
BO MHOTOM Kak mobounsblit addekr. Korga ge-
JIOBEK BeJleT 30POBbIIT 00pas >KU3HMY, Y €My 3TO
HPaBUTCSI, OH He IpWIaraeT HUKAKUX CIIeIiy-
QIPHBIX YCUIMIT M B pe3ybTaTe CTaHOBUTCS
30OPOBBIM.

ITonbITKa CTaTb 3ZOPOBBIM OBICTPO U OO0
LIeHOV NPUBOAUT K OREPKMMOCTHU >KECTKUMM
nueramu M MapadOHaMM, OMACHBIM 9KCIIEPU-
MeHTaM Haji co00i1, IJIOTaHNI0 COMHUTETbHBIX
Tab/IeTOK — BCe [/Is MOJTy4eHVsi MTHOBEHHOTO
addekra. Yem cumpHee MbI XOTUM 00/agaTh
3[I0pOBbEM, TeM CKOpee OHO YCKOJIb3aeT OT Hac.
OueHb 4acTo MOV UMUTHPYIOT 30POBbE, CO3-
flaBasi BUAMMOCTD U VICIIONIB3YSI AJIsL 9TOTO Lie-
JIBINL apCEHAJI CPENCTB.

Hanpumep, kpacora. DBOMIOLMOHHO KpacoTa
SIBJISIETCST IHAMKATOPOM 3[0POBbsI U HEPIUIL,
VX BHEIIHMM OTpaxeHyeM. Ho mombiTka «ObI-
CTPO CTaTh KPACUBBIM» MPUBOJUT K OTACHBIM
BUJAM JMET, YPOAYIOLIM KOCMETOTIOTMYeCKIM
U TTACTUYECKUM OTIEPALVSIM, K TOTepe afjeKBaT-
HoIt camoolieHKH. To ke caMoe MO>KHO CKasaTb
U IO COLMANbHOE BIVSHME: B Ufeane BIacTb
MOSIB/IAETCA KaK 1MoO04HbIN 3ddekT Bamieit
KOMIIETEHTHOCTM 1 YMEHVISI IAAUTD C TIIOJIbMIL.

3m0poBbe BOSHUKAET CIIOHTAHHO IPU JOCTH-
JKEHMM VM OCMBICTIEHUM CBOETO MeCTa B JKM3-
HYI, IOCTAHOBKE BBICOKMNX IIe/I€ll, IOsSBICHNN
MHTepeca K cefe U OKpy>Karolum, Omarogaps
JKeaHMIo JoOMBaThCcA 00IblIero 6e3 M3Mni-
Hero HanpspkeHus u ycwma. He 6opurech ¢
BalllIM T€JTOM ¥ YMOM, OHI ¥ TaK XOTAT GbITH
3[OpPOBBIMIL.

Korpa Hamm nemy Tpe6yloT OT HAac 3ZOPOBbS,
KOTZIa MBI pacIiMpsieM CBOU PeCypcChl M BIUA-



HIL€, HAIlIM TEJI0 ¥ MOS3T IIOTY4al0T MOIIHbII M-
Iy/IbC K IIPOKAuKe, K TOMY, YTOOBI CTaTbh CUJIb-
Hee, aKTHBHee, CO0OpasuTebHee, BBIHOC/IUBEE.
ITosToMy IpaBUIBHBI BONPOC, KOTOPBIN MHe
OBI XOTE/IOCh YC/IBILIATD OT Bac: «JIyi uero MHe
OBITH 3/[OPOBBIM?»

Yro ans Bac 3poposbe?
Dns uero sam 3poposbe?

— MonesHas Mousa

K)KU3HN
— BpenHas / Cmbicn \

— CoumanbHas / \TDKCVIHbI
/ Crpecc, 0co3HaHHOCTL \

Mutanue, aBnxceHne, CoH,
pexxum n 6uopuTMbI

— O6or: Bozayx

ConHue

CraTyc, oTHOWeEHUS,
caMono3sHaHue

Ha ka>xgoM cBoeM yueOHOM Kypce 1 CIIpall/Bao:
«JI7151 4ero Moy IPUILUIU YIUTbCSA 3[[0POBbIO?»

‘Iame BCETO A C/IbIIY CIEAYIOIIE OTBETHI.

MN36exaTtb auckomopra,
cTpapaHus u 6onu

Jlropm 06paIaoTcst K Kypcy IO YKpeIIeHNIO
3,[[OPOBI)5{, ‘ITO6bI pe]l[I/ITb y>Ke CyHIeCTByIOIHI/Ie
1po671eMbl. Bo/te3HN MCTOLIAIOT HALLIY PeCypPCHI,
JIe/Ial0T HAaC YyBCTBUTe/IbHee U cnabee. YKper-
JIEH1E K€ 3MOPOBbs HE TONBKO MOMOTAET HAM
HpOKa‘IaTb OpFaHI/ISM, HO U IIOBBILIAET CTCIICHDb
KOHTPOTIH Hang CBOMM TE/IOM, YTO HpI/IBOHI/IT K
yMeHb]lIeHI/IIO 60HeBOI7[ ‘IYBCTBI/ITCHBHOCTI/I,
Y/IY4IIeHUI0 COCTOSIHUS laXKe IIPYU CYILeCTBYIO-
UX 00Ie3HAX.

310poBblil 00pa3 >KM3HU OYeHb 3P QeKTUBEH
U IIPefOTBpallieHNs 3a00/IeBaHuil, JaKe OH-
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NcTopusa spopoBbs

KOJIOTMH. Y CTAHOBJICHO, YTO BEPOATHOCTD 3a00-
JIEBAHMA PaKOM Y 3[,0pOBOro yenoseka Ha 40%
HIDKe, 4eM y 4Ye/lloBeKa CO CabbIM 3[0POBbEM.
Haxe ecmu 30K-uuk 3aboneBaer, TO PUCK 1te-
Ta/IbHOTO MCXO/ia COKpalaeTcs Ha 14-60%.

MoBbicUTb ypoBeHb 3Heprum,
YMCTBEHHYIO U Ppusnueckyio
paboTocnocobHocCTb

CerofiHa MHOTME NIPUXOZAT KO MHE 32 3J0-
pOBbEM, HO Ha3bIBAIOT €r0 MHaye — IHEpPIU-
eii. Takoll 3ampoc BO3HMKaeT, KOIZa 4Ye/loBeK
YyBCTBYeT Ce0s XOpOIIO, HO CTaJKMBAETCS C
MOBBILIEHHON Harpyskoil. Yacro mopm oTKa-
3bIBAIOTCSI OT IIEPCHEKTUMBHON pabOThl WM
pacupenns 6M3Heca IO NPUYMHE YCTaIOCTH,
BbITOpaHMusA. VIX IpUBBIYHBIN YPOBEHDb 3[MOPO-
BbsI HEJJOCTATOYEH, U, YTOOBI afJalITHPOBAThCS K
HOBBIM IIOTPEOHOCTSIM M He BBITOPETh, HY>KHO
yBENMUYMBATh «3amac 340poBbsa». He xepTByii-
Te 3MOPOBbEM pafy pabOTbI, YKPEIULATe 370-
poBbe U paboraiiTe ¢ yioBonbCTBUEM! YBepeH,
4T0 GOJIee KperKoe 37l0pPOBbe 00eCIeInT BaM I
BBICOKYIO Pab0TOCIIOCOOHOCTD Oe3 BBITOPaHMSL.

Xopomass HOBOCTh: TaKas HeaJalNTHBHOCTH
He OKOHYATe/IbHA, 3TOT HAaBBIK TPEHMPYETCs
M pa3BMBaeTCA. 30POBbe CTAHOBUTCA CyIIep-
CUJION, Belb 4YeM OOoJbllle Ball aJalTUBHBII
pecypc, TeM 60sIbliie BbI MOXKETe CIe/aTh U TeM
«BBILIE TIPBITHYTb». T0, YTO y €/1abOTO YemoBe-
Ka ¢ HU3KUM ypOBHeM JHEPIUM BBI3OBET ycTa-
JIOCTb, YeTI0OBEKA C BBICOKVM YPOBHEM SHEPIUU
He OCTaHOBUT. UeM BBI JHEprm4Hee, TeEM Jjierde
II0JTy4aeTe TO, YTO XOTHUTE.

MHuorue yxe MOHANM, 4YTO IJIaBHAA Il€H-
HOCTb — 3TO He BpeMsA, a MMEHHO 3HEpIu:
mo6oe OTKIIOHeH)e OT ONTHMMyMa IIPUBOJUT K
CHIDKEHMIO PECYPCOB 3/0POBbS U 9HEPTMYHOC-
. Koryja Hal opraHusM TONMbKO IPeAIIoara-
eT BO3MOXHBII TeUINT CUJI, YTPO3y CBOEMY
COCTOSHMIO, OH Ha aBTONNMIOTE IE€PEXOAUT
B «PEXUM 9KOHOMUM».
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Anppent benosewkunH

Vimenno usobunme pecypcoB 340pOBbA IO-
3BO/II€T HaM IIEfpO TPATUTb CBOM CHIbI U
HAIIPaB/IATh UX B IIOTHOM 00beMe Ha Ba>KHbIE
3agavun. JHepruA HauMHaeTcsA ¢ Guan4eckoro
YPOBHS, IZie ee 00ecrednBaoT NUTAHNE, IBU-
xeHMe, coH. C puamyeckoro ypoBHs OHa Iepe-
XOMIUT Ha IICUXO/IOTMYECKUI], ITie peann3yeTcs B
CTPECCOYCTOMYMBOCTY M YMEHMU KOHIIEHTPU-
poBaTh BHMMaHMe. Jlajblie, Ha JIMIHOM U CO-
LaJIbHOM YPOBHSX, OHa pacKphIBaeTcsA yXe B
BUfie 1ieflell, 1eHHOCTel, CMBIC/IOB, KOTOpbIE U
PYKOBOZAT HAlIMMMU A€ICTBUAMMA.

JKenanme crath cuibHee, Hapa- \
IIVBATh TNYHbIE PeCypChl, pa3Bu-
BaTh CIIOCOOHOCTU, BOIA K >KU3HI

M K BIIACTM HaJ{ CO00JT, MHCTMHKT
BbIDKUBAaHNA N caMocoxpaHe—

HIA — 3TO €CTECTBEHHDIE U 3]10-
POBBIe MOOY>KAAIOIME VMITYTbCHI,
KOTOpBI€ eCTh B Ka)K/IOM Ye/IOBeKe.

I[TpucnymnraitTech K cebe, IPUCITYIIANTECH K CBO-
€My T€y — OHO XO4YET JXUTb B IIOJIHYIO CUITY.
[aitTe cebe 3Ty BO3SMOKHOCTD JKUTD 3/[0POBBIM
VI SHEPTVMYHBIM KaXK/Iblli IeHb Balllell KU3HN.

Cratp KpacuBee u npunBneKkartesibHee

Ospoposnenne? Bo-nepBrIx, 3T0 KpacuBo. ITO
3alIpOrPaMMVPOBAHO 3BOJIIOLVOHHO: IIPUBJIE-
KaTe/IbHOCTb BOCIPMHVIMAETCS KaK 3[JOPOBbe.
ITpu aToM peub MAeT He TONBKO MPO pusmde-
CKYIO IIPUBJIEKATE/IbHOCTD, HO ¥ IIPO IICUXOJIO-
TMYECKyI0 YCTOMYMBOCTD. Ilpomopuum nuia,
CUMMeTpUs, IOXO[Ka, COOTHOIIEHNE Talusi-
Oenpa, 3amax ¥ [pyrue «IPU3HAKM KPacOTbI»,
KOHEYHO, UMeIoT Oosbloe 3HaueHre. Ho 3po-
POBBIIT YeTIOBEK TakKe paccmabeH, xapusaMa-
TUYeH, BHUMATe/eH K [PYTMM ¥ Te€M CaMbIM
IIpUBJIEKAE€T BHMaHIE.

Ilcuxonormueckoe sgOpoOBbe I YBEPEHHOCTD
He MeHee 3aMeTHBI, YeM (u3ndecKas Kpaco-
Ta: Kaxke «0/IecK I7a3» — 9TO He IPOCTO Me-
tadpopa, a JOCTATOYHO TOYHBI MOKa3aTenb
3l0POBb.
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51 momnyuaro acTeTm4ecKoe ya0BOIbCTBIUE OT 3710-
POBBIX JIIOfell, PAKOM C HMMU IPUATHO Haxo-
IUTBCS, C HUMM NIPYUATHO VMETD Jeio. 3aMedy,
9TO, KOIZla ThI 3J0POB, HA/TXMBAIOTCA U OT-
HOIIIGHMA C CaMMM cO00J1: HaMHOTO pafiocTHee
JKUTh, KOTJ]a Ye/IOBEK B OTPKEHUM OTIMYHO
BBIIJIAANT. Balire >kestaHye ObITh KpacUBbIM eCTe-
CTBEHHO, IIOfIIeP>KMBAJITe 1 IIOOLIpsIiiTe ero!
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XXutb ponbue

Crpax cMepTM ¥ HEMOLIHOCTU ITyTaeT JIofiei.
YacTo 350pOBbe BOCIPUHIMAETCS KaK BO3MOXK-
HOCTb TIPOXKWUTH [ONIblIIIe, U30€XaTh MO0 MMU-
HYMM3MPOBATh OECIIOMOIIHOCTD U XPYIKOCTDb
CTapyecKux JieT, MPORMNUTh He IPOCTO TOfBI,
a IMEHHO aKTMBHOE BpeMs CBOeiT Xu3Hu. Bemb
ceityac, Ha pOHe YBeTNUeHNUS TIPOLO/DKUTENIBHO-
CTM )XU3HMU, PACTET KOMMIECTBO OOTIE3HElT, KOTO-
PBble OMpayal0T MOC/IESHIE TOIbI CAMOTO YeToBe-
Ka U COCTOsIHYE OKPY)KAIOLINX €TO JTIOfEIl.

30oposuiii 06pas HusHu cam no cebe He Moxrem
PAouUKAnvHO NPOOAUMD IHU3HD, A CYynepoos-
2oUmenu 6 OONbUIUHCINGE C60eM UMEem K
IMOMY 2eHemU1ecKyio npeopacrnonoHeHHoCHb.
Ho npocmoie npasuna nodoepianus 300po6vs
MO2ym 6 cpeOHeM NPOONIUMb HUSHD MYHHUH HA
7-8 nem, a smeHuwyun — Ha 10 nem, a maxie 3a-
MeMmHO YMeHbULUMb PUCK MHOZUX 3a0071e6aAHUIL

Brl He IPOCTO TpOXMBETE [OJIBIIE, HO elle I
CMO>KETe [IOJIbIlIE OCTaBAaThCS MOJIOABIM, OTHA-
JISITh, OTCPOYMBATH 3a007IeBaHMsA. DTO B BalIMX
pykax. VM camoe Ba>kHOe: 30POBbE OU€Hb CUTIb-
HO YJTy4LIaeT Ka4eCTBO XXV3HU NIPaKTUYECKN BO
BCeX ee acleKkTax!

Cratb cyuacTnusee

Bompoc cyacTbsi — 3TO TOXXe BO MHOTOM BO-
IIPOC 30pOBbA. Begb KauecTBO Hallero yma —
3TO Ka4yecTBO Bcell Halleil >ku3Hu. PasBe MokeT
OBbITh 30OPOBBIM HeCYacTHbIN yenoBek? Koneu-



HO, Het! [Tapafiokc: MMest HaMHOTO 60JIblIIe, YeM
HAlIllY IIPeJiKI, MBI He IIPOCTO He CTa/IN CYACTIN-
Bee, HO M HAaIPOTUB — BeJib EIPeccus CTaHO-
BUTCS BCe 60JIee pacIpoCTpaHeHHOI.

Jempeccust MO>KeT BOSHUKATb B CBA3YM CO MHO-
JKECTBOM 01O/Iorn4eckux (HpakTopos, BKIHOYAs
OKMpeHNe, XpPOHNUECKOe BOCTIa/ieH e, Hapylle-
Hyle pabOTBI IMTOBUHON Kele3bl, CHIDKEHNe
YPOBHS TECTOCTEpOHA U T. I., @ He TO/NbKO U3-3a
cTpecca.

Bornpioe sHaYeHME NMeeT Y TeHETHKA: YPOBEHb
CcaMo4yBCTBMA Ha 35-40% ompepensercs reHa-
mu. Hampumep, HOCHTeNMM «IJIMHHBIX» Bapua-
it ceporoHnHoBoro reHa 5-HTTLPR cuact-
nvBee obnmamaTeneil «KOPOTKUX» BapUAalMil.
A MoXeT, #eno B HM3KOM YpOBHE JNUTHUA B
NUTbeBOI Boje mnn fedunnre GonmeBot Kuc-
notb1?¢ Kak BuuTe, BOIIPOC CYACTbAd BO MHOTOM
CBsI3aH C HaIlel 61ooTmelt.

Ecmu BbI YacTo 1 NO0Nry 4yB- \
CTByeTe ce0 HeCYaCTHBIM — 3TO

MO>KeT OBITh CMMIITOMOM 3a0071e-
BaHUA. A /151 CYACThS HY)KHO KaK
dusnueckoe, Tak u NCUXMIECKOE

vﬂOPOBbe.
3

CuacTbe — 93TO OIBIT ¥ IIOJTHOTA >XM3HM.
He mpocro obmamaHme meHbIamMm, HO U BO3-
MO>XHOCTb 6OJIbIIIe OTPATUTD TMYHO Ha cebs:
Ha 3/I0POBbE, Ha TPEHEpPa, Ha IICMXOTepameBTa.
Cuactpe — 3TO Ipouecc, IPakTUKa, a He pe-
3ynbTaT. Vl emy, Kak 1 mo60oMy [pyroMy HaBhIKY,
MO>XHO HayuuTbca. CTpeMyeHne K CIacThi0 —
9TO HEOTHEMJIEMOE ITPABO KaXKIOTO YETIOBEKA.

20%
reHeTMKa

20%

aKonorusa

10%
MeauLMHa

50%
06pas X13HU
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NcTopusa spopoBbs

Apucmomenv cuuman, 4mo cyacmve — 3IMO
He CMONbKO 2e00HUS, MO ecb Y00B80TbCMBlUe
om eovl UNU MY3blKU, CKONbKO 380AUMOHUSL —
y00671€MB0peHIe OM NPABUNTLHOU HUSHU.

CuyacTbe — 3TO He Kaiid, aiidopus, ynoBob-
CTBYIE WIV IIPOCTO ITpeobiajaHyie IO3UTNBA HaJ
HeraTVBOM. Y4eHble JOKasamy CylleCTBOBaHNe
TaK Ha3bIBAEMOT'O FeJJOHMCTIYECKOTO MapajioK-
ca — CO3HaTeJIbHOE CTPeM/IeHNE K CIACTBIO WJIN
YHAOBOJIBCTBMIO CHIDKAIOT MX. [leiiCTBUTENBHO,
HOIBITKM JOCTUYb CYACTbSI Yepe3 CaMOCTHMY-
JISALMIO He MIMEIOT CMBICTIA.

Byooa cpasrusan uyscmeerHvie y0080MbCMEUS
¢ Kocmvio be3 msca, 6pouteHtoil cobake. Kozoa
OHA HAYUHAEM 2PbI3Mb CYXYI0 KOCMb, MO ee
ocmpule Kpas pausm OecHvl cobaku, meuem
kposv. Cobake Kajemcs, 4mo 3mo CO4HAA U
BKYCHAS KOCMb, U PEEHUe ee MONbKO yBenuHu-
saemcs. [Toimasco Gexcamv 3a y0080/bcmeueM,
MbL UMb mepsiem cuacmoe.

CuacTbe — 3TO CMBICTI, 1I€/Tb, BOBJIEYEHHOCTD.
Y>e HecKoNbKO pecsatuaeTuit ¢pumnocodsl ro-
BOPAT 00 «onupieMuy 6eCCMBICIEHHOCTU», KO-
TOpas MOPOXAAET 9K3UCTEHLIMATIbHDBI BaKYYM.
[TpuumHBI KpU3KCa — 3TO MOJABJIEHYIE U OCTIa0-
7ieHye OMONOTMYEeCKUX VHCTUHKTOB, paspyle-
HIe TPaIULIMOHHBIX pOJieli ¥ Masoe KOM4eCTBO
JIIOfielt, CIIOCOOHBIX CAMOCTOSATENIbHO CO31aBaTh
CMBICTIBI B cBoell xu3Hu. [loaTomy MHOTHME 32-
MOJIHAIOT BHYTPEHHIOI IyCTOTy HE3[JOPOBBIM
MOBEJeHNEM.

CuacTbe — 9TO U PafioCTh OT PACKPBITUS CBOETO
IIOT€HIMa/1a, 1 OTHOICHMA C JIPYTI/IMI/I JIIOObMIU.
VY 60mee cyacTIUBBIX TIOfeil 60bIIe OMM3KUX
" KAa4YE€CTBEHHBIX CBHSCI?I. HaH_I]/I comayibHbIE
CBs3M — 9TO CBOeobpasHslil 6ydep oT yrapos
Xu3HM. HU3KMil ypoOBEHb OCO3HAHHOCTU MU
«OmyXX[jaHue yMa» CHIDKAET YPOBEHb CYACTbS,
a BOT IIPAKTMKA OCO3HAHHOCTI MIU COCTOSIHUE
[IOTOKA IOBBILIAIOT €TO.

Kaxpplil 13 pecypcoB 300pOBbA, KOTOpPble Mbl
OymeM M3yd4aTb B 9TOJ KHUTe, MMeeT IpsMOe
OTHOIIEHME K CYACThIO, Beflb CUACT/IMBbIE IO
3aMeTHO [OJ/bIle >XMBYT M MeHblIe OOJEI0T.
IToaTomMy s HapeloCh, 4YTO KHUIA CHeNaeT Bac
He TOJIbKO 3[J0pOBee, HO U CYaCT/INBee.



Anppent benosewkunH

Bonpocbi v 3apaHus

1. [Ins OocmusceHUss KAKUX yeneil 6am Hy#Ho 300posve? Xeamum niu 6am mozo, 41mo ecmv y 6ac ceti-
uac? CKonvko nem vl bt X0menu npoKumo?

2. Kaxue sawiu ¢U3MW€CKM€ U ncuxudeckue xapakmepucmurku nosviCAm 8epoImMHOCHIb 0ocmuiceHust
sauiux ueﬂeﬁ?BaM 8aXNCHO OvIMD sHUmamesnvHee, Kpacusee, ymree, 31—tepeum-tee? Umo 0nst 8ac o3Haua-
em Ovimo cHaACMaUBvIM?

3. 3naeme nu 8l K020-M0O, KO OblLNl 8LIHYHOEH 3AKOHUUMb NPOEKM, YIMU ¢ pabombl no NPUHUHAM
300p06vs? BO3MOINHO /iU, 4o npu4uHoil 6biia He cama paboma, a HUKULL yposeHs 300p06bs?




