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[TPEAVCJIOBUE

a Mou 48 sieT B cdepe 370pOBBA S BCTPETUIT U JIEYHJI THICAYH Jiofeit. S OBL CBU-
JieTesIeM BBI3IOPOBIIEHHH, KOTOPBIE Ka3aIUCh HacTOAmMM dymom. Ho a taxoke
BUJIEIT ¥ 0OPATHOE - TIOAEH C TEM XKe AUATHO30M U TEM )Ke JIEYCHUEM, KOTOPBIE
COBCEM He ITOIPABH/IUCh. DTa PA3HUIIA COPOBOYKIAIA MEHS BCIO MOIO MPOPECCHOHAITb-
HyIo >xusHb. OHa MeHsa nopaxkana. OHa 6pocana Mue BbI30B. M oHa sacTaBua MeHs
ucKath bosee rybokuit oTBeT. ITodeMy oiH 4eT0BEK BBI3IOPABIMBACT, 4 APYTOH —

ner? Otser He B tedenun. OH B COCTOSHUY YEIOBEKA.

B xaskrp1it MOMEHT ThI KUBENTL B KAKOM-TO BHYTPEHHEM cOCTOAHMU. Ecim aT0 cocrosnume
HAITOJIHEHO TPEBOTOM, CTPECCOM HJIU CTPAXOM, TBOS OMOJIOrHS MEHACTCSA MTHOBEHHO.
Beigenaiorcs ropmonsl crpecca. Ecrectsennsiit 6amanc Tena Hapymraercs. Qyuximu
KJIETOK OC/1abeBaloT, 4 CMIa MMMYHUTETA CHEDKAeTcs. B aToM cocrosHmu teno He
COCPEIIOTOYEHO Ha HCIEJIEHUH - OHO COCPEOTOYEeHO Ha BeiKuBaHuU. M xorma temo
HaIleJIEHO Ha BEDKMBAHKE, OHO MOJICO3HATEIHHO MEMIAET IIPOLECCAM, KOTOPBIE MOTJIH

Ob1 TC6§I HUCOC/IIUTb U BOCCTAHOBUTD.

OTO BIUAET HE TOTBKO Ha TBOE GHBUYECKOE 3IOPOBbE. DTO BIUAET HA TBOH YM, ICHOCTS,
peIeHNS U OTHOMEHMS. DTO OTPAHUYMBACT TBOIO CIIOCOOHOCTH XKUTh Ha MONHYI0. Tpe-
BOTa U CTPAaX — 3TO €CTECTBEHHAA YACTh YeIOBEYECKOM ku3HU. Ho onu He HOmKHEI
CTaHOBUTHCS TBOMM IIOCTOSHHBIM COCTOSIHUEM. 1bI HE CO371aH, YTOOLI )KUTh B IIOCTO-
AHHOM cTpecce. TbI cospan s 6ananca, Cuutbl ¥ MCLeseHus. BoT movemy st Hamuican
9Ty KHHUTY. «3a IIPefielaMH MBICI» Ja€T Tebe KIII0YH, YTOOBI pasopBaTh STOT KPYT.
Oma faér Tebe KOHKPETHBIE, IPAKTUYECKHE METOABI, YTOObI OCOBHAHHO MEHATDH CBOE
BHYTPEHHEE COCTOSIHHUE - OT CTPECCA U CTPaxa K CIIOKOMCTBHIO, CHJIE U UCLIEIEHHUIO. ThI
IIOMMELIB, YTO TBOE COCTOSIHUE — 9TO HE TO, YTO IIPOCTO € TOOOI cirydaercs. ITO TO,
YTO THI MOYKEIIh CO3/1aBaTh caM. L1 Korma Thl MeHemb CBOE COCTOAHUE, ThI MEHSEIb U

CBOIO 6I/IOJIOI‘I/IIO, 3}10p035€ " JKM3HbD.

9T0 HaYaIo TBOEH TpaHchOpMaKu. DTO He KAKAA-TO epyH/Ad. DTO HayKa Oyayuiero.
Emg B 2025 ropy ¢pusuxu I>xon Knapx, Mumens X. ObLTH HarpaxzieHsl. Jlesope u
Hoxor M. Maprunuc nonyunnu Hobenesckyio mpemuo mo ¢pusuke. Ouu mokasanu,

YTO 3aKOHBI KBAHTOBOM MEXAHUKU pa60Ta10T HE TOJIBKO 1A MAaJICHBKKUX YaCTHII. Mx
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MO>KHO IIPUMEHSAT U K OOJIBIIMM CHCTEMAM, TO €CTh K BUFUMOMY MHPY. DTO BOYKHBIH
LI1ar, KOTOPBIH IOATBEPIKAACT TO, YTO s JABHO BIDKY HA ITPAKTHKE: MBI HE IIPOCTO b1o-
JIOTMYECKYE MAIITMHbI, MBI SHEPTETHYECKHE CYIIECTBA, YIPABILIEMble YacTOTaMHU. B sToi

KHUTE A O6’I)CJII/IHHIO 9TH ABC TOYKHU 3PpCHUA:

1. (I)I/ISI/IOJIOI‘I/I‘ICCKI/Iﬁ ACIICKT: KaK TBOU MBICJIU M1 1YBCTBA IIPECBPAITAIOTCA B KOHKPET-

HYIO OMOXHMMHMUIO B TEJIE.

2. KBaHTOBO-pHU3UIECKHIT ACTEKT: KaK TBOW "SMOILMOHAJIbHBIN CUTHAJ B3aUMOJICH-
CTBYET C KBAaHTOBBIM IIOJIEM U BO3BPAILIAETCA K Tebe B BHfie COOBITHIA B TBOECH JKU3HU.
Tebe He Hy»<HO OBITH PUBUKOM, YTOOBI 3TO OHATSH. S HATIMCAT 9Ty KHUTY TaK, 4TOOBI
OHa ObUIa IPOCTOM, JIETKOH UL YTCHUA U, ITABHOE, IIPAKTUIHOM. B 9T0i1 KHuTE ecTh
BIOXHOBJIIOIIYE U IIOHATHBIE MIUTIOCTPALIUH, KOTOPBIE ITOMOTYT Tebe rnybke mOHATh
BaKHBIE 3HAHMA 0 kusHU. Kakpas cTpanuIia cospana He TOIBKO 94TOOBI 1aTh Tebe nH-
popmaruio - HO 1 YTOOBI TPOOYANUTH TBOIO BHYTPEHHIOK CUITY U [IOKA3aTh, YTO PEAILHO
BO3MOXXHO. MBI )KMBEM BO BpeMeHa nepeMeH. Bpems, korza tebe Gosbiie He HY)XHO
OBITH XKEPTBOI OOCTOATEIBCTB, OTPAHUYCHHI MM CTAPBIX TPUBBIYEK. ¥ Tebs ecTh crta
BJIMATH HA CBOE 3J0POBbE, OIIATOMONyYre U HAPABJICHHE CBOEH XKUSHU. SHAHUSA U3
9TOM KHUTY — 9TO KJII0Y, KOTOPBIN MOXKET OTKPHITH IBEPh K 9TOM cute. B mpumoxe-
HMH Thl HAUZENIb YETKUE U IPAKTUYHBIH TIJTAH, KOTOPBIH TPOBEAET TebA 1mar 3a MaroMm.
Tl moOsTyYHIIb MPAKTHYECKUE MHCTPYMEHTHI M YIIPOKHEHHA, KOTOPBIE TOMOTYT Tebe
CIPABJIATBCS C PEATIBHBIME TPYAHOCTAME. JTO MOXKET OBITh BCE — OT OECCOHHMIIBI U
(usnuecKo OOIH 10 TPEBOTH U BHYTPEHHETO OECIIOKOMCTBA. DTH HHCTPYMEHThI — He
npocto Teopust. OHU CO3JAHBI 17151 TOTO, YTOOBI X HCIIONB30BATH, IPOYYBCTBOBATH U

HOJ'IyLII/ITI) pCaJII)HI)IC N3MCHCHMA.

7O TBOY IIAHC BEPHYTH cebe KOHTPOb. Yipenuth cebs. CosgaTs Ty )KU3Hb, KOTOPYIO
THI 3acy>kuBaems. Ilyremectsue naunHaeTcsa npamo cerdac. 11 ono naymmaercs ¢

Tebs1. Jo6po moxanoBaTs.



12

3a TpejeaaMu MbICTIA

BBenenue
Tst Gonvule , uem dymaeuis o cebe

HaBait HaYHEM C TIPOCTOM MBICIIH. A YTO €CJIM ThI HE IPOCTO CIyYaifHOE CYI]ECTBO B
OTPOMHOM BCEJIEHHOM, a HA CAMOM JIEJIE BJIMAENIb Ha CBOIO JKU3HDb TOPA3o OoublIe,
9eM JIyMaJl paHbIIe? A 4TO €CTM TBOU MBICIM, YyBCTBA U B3IJIAJ HA XKM3Hb PEATBHO
MOTYT BJIUATH U HA TBOE 3I0POBbE, U HA TO, KAK ThI cebs YyBCTBYEIIb - O-HACTOAIIEMY?
HasepHska Tl C/IBIIA TAKKE CIOBA, KK ITPAHA, YU UJIM YHUBEPCATbHASA KU3HEHHAS
sHeprus. JIpeBHUE KyIBTyphl HCIIOMB3YIOT 3TH CI0BA, 9TOOBI OMUCATH BOKHYIO UJIEIO:
BCETJIA €CTh B3aAUMOZIEHCTBUE MEXK Ty TBOUM BHYTPEHHUM U BHEITHUM MUpPOM. Peus unér

O TBOUX YYBCTBAX, MBICJISAX U TEJIE. Ceropnsa YYEHBIE IIAT 3 MIATOM IOATBEPIKIAIOT TO, O

qEM MYAPBIC JIIOAM TOBOPMIIM ThICAIHU JICT. Teno — sto He XOJIOJHAA MalIrHa.

Omo Bcé Bpems Tebs cayuraer. Kaxkaas MpIcib, KaKgoe 9yBCTBO GUKCHUPYETCS KaK
MaJIeHbKME CUIHabL. Eciu Thl 9acTo yMaerb TPEBOYKHBIE UM CAMOKPUTUIHbIE
MBIC/TH, 3TO OCTABJISET CJIe] B CUCTEME. A €CITU Tl UyBCTBYEIIb PajlOCTh, HAZIEKTY HITH
0J1aroapHOCTS, TEJIO TOXKE ITO PUKCHUPYET - M PEarnpyeT COOTBETCTBEHHO. DTO MOXKET
3By4aTh BOJIIEOHO, HO Ha CaMOM JieJie BCE 1esto B Ouonoruu. TBou Mbician paboTaior

IIOYTHU KaK MaJICHbKHE pa,[[I/IOBOJIHbI. Onn H3JTy4al0TCA, BJIMAIOT Ha TBOU BHYTPCHHHfI
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mup u gaxe Ha JIHK, u sanyckaror mporieccel, KOTOphIe B UTOTE ONPEREIIAIOT, KaK ThI

cebs YYBCTBYENIb - U PU3UIECKH, U SMOLMOHAIIBHO.

Korga te1 B 0cHOBHOM JOyMaellb HETATUBHO, U TEJIO, U KU3Hb 6bICTpO BBIXOJAT U3
PaBHOBECHSL. 1 B 5TOM ecTb 04eHb 0OHANEKUBAIOMUI MOMEHT: €CJIU MBIC/IU MOTYT
YCHJIMBATh TPYAHOCTH, OHU TAK)KE MOTYT IIOMOYb Tebe U3BMEHUTD CHUTYalUIO U CO3[ATh

6OJII>IJ.IC B‘HOPOBI)H u 6nar0nonyq1/m.
Umo sma KHuza xouem dameo meoe

Ora KHHTA 33/lyMaHa KaK JPYT psAgoM ¢ To6oit. JIpyr, KOTOPHIiA CIOKOMHO U OHATHO

ITOKAXKET:
- KaK Ha CAMOM [CJIC OITYINAI0TCA HCraTUBHBIC MBIC/IM - 1 B TCJIC, U B HOBCG,I[HCBHOI:I JKU3HU

- KaK TBOsJ SMOIIMOHAJIbHAS JKXM3Hb MOXXCT BJIMATL HA ITPOAODKHUTCIbHOCTD JXM3HH

KJIETOK U HA TO, KaK 6bICTpO TBI CTQpCCH.II)

- KaK ThI CAM MO>KEIIb HA9aTh MEHATH CBOU IIA0IOHKI € IMIOMOIIBIO HpOCTbIX ynpaxcHe—
HI/II;I, ocobeHHO ¢ IIOMOIIBIO JIBI/DKCHI/Iﬁ rJ1as, KOTOpLIC MOTYT IOMOYb MO3TY C6pOCI/ITb
CTaprC HpOI‘paMMhI M CO30aTb HOBBIC. ﬂaBaﬂ HAYHEM C CAMOTO CJIOXKHOTO: YTO cTpecc

1 HETAaTHUBHBIC MBICJTA peaano ACJIAI0T C TBOUM TCJIIOM.

Jlerxo mogymaTh, 4TO HEMHOTO TPEBOTH — 9TO HE CTPAIIHO, HO TEJIO PEATUPYET CPa3y IKe.
IToTom MBI TOrpysuMcs ITy0>Ke B BOIPOCHL: 9TO BOOOIIE Takoe KBaHTOBOE mojte? Kax
MBICJTH MOTYT YIIpaBiaTh buosorueir? I kak BooOIIe MOXHO HepenporpaMMUpOBaTh
CBOIZ BHyTpCHHHI:I MI/Ip> TI)I TAKXKE HO.TIY‘II/IH_II) HpaKTI/I'{CCKI/IC I/IHCTPYMCHTI)I - IIar 3a
LITATOM - JIJIS1 [JIa3, Pa3yMa U CEPALIA, YTOOBI ThI MOT HCIIOIB30BATh KHUTY B IOBCEAHEB-
HOW YKM3HH, d HE TOJIPKO IOHUMATh €€ B TEOPHH. OpHa BKHASA BElb nepes TeM, KaK

MBI HpO‘I[OJ'I)KI/IM.

OTa KHMra — He MCOULIMHCKOC pYKOBO,HCTBO 1 HUKOTIJa HE 3aMCHUT JICUCHUC. Eciu
ThI 9YBCTBYCIIb cebs CCpbéSHO IIOJaBJICHHBIM MJIN (1)I/ISPI‘{€CI(I/I 6OJICH, BCEraa CHa4dajia
o6pama131c;1 K Bpaqy HJI TCPAIICBTY. TO, 9TO ThI Y3HACIIb 31CCh, MOXXCT CTATh CHHBIM

IoACIOPhEM M IIOMOIb TC6C JIyqIic BSaI/IMOHCI;ICTBOBaTb CO CBOMM TCJIOM U BHYTPCHHHUM
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mupom. Tt ropasgo 6ossine, 4em mpocTo Teo u buomorus. Y Tebs ecTb COHAHUE - 1

CHUIa, KOTOPAsi, BOSMOXKHO, DOJIBIIIE, YEM ThI KOTAA-JIHO0 AyMaJl.

OTa KHUTa — IIPUIJIANIEHUE Y3HATD, YTO STO MOXKET 3HAYMTH Ha NPAKTHKE. DTO IPHU-
IJIAOIEHUE BBIMTH 33 TIPEENBI MBICIIEM U BOUTH B Ty CHITY, KOTOPAs PEAIBHO YIPABJIAET

TBOEW YKMU3HBIO.
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['maBa 1: CkpbITas aTaka cTpecca -
KOT[Ia TeJIO pa3pyliaeTcs U3HYTPU

Llena, komopyrw Ml n1amum

B 2009 romy namre npesicTaBieHye 0 CTApEHUU U3BMEHUIIOCH HaBCEra. YuéHas Anusaber
braxbeps mosmyuna HoGenechon IPEMMIO 33 OTKPBITUE, KOTOPOE MOJATBEPIMIIO TO,
9TO MHOTHE TIO[[O3PEBAIU, HO HUKTO HE MOT JOKA3aTh: HALIM KJIETKU CYLIAIOT HAIIX
mbicu. OHa ToKasaa, 4To rIyHOKO BHYTPU HAIIKX KJIETOK €CTh OHOTOrUIeCKUE JaChI -

U TBI CBOUM COCTOSIHHMEM MOXKEIIb YCKOPATD UJIHA 3AMCIJIATD UX CTPCIIKH.

Temomepst: TBOM OHOIOTMYECKHE YACHL.

TEJIOMEPbI

ITpezacraBs cebe m1acTUKOBBI HAKOHEYHUK Ha mHypKe. OH 3aIUIaeT IIHYPOK, ITOOBI
ToT He paciyckanca. Ha xonne xaxpoi nenouxu JJTHK ects HeuTo moxoskee - TeToMepsI.
Kaxppit pas, Korga KJIeTKa JJeJIUTCA, TeIOMEPBI CTAHOBATCA 4yTh Kopode. Korga
OHU CTAHOBATCA CJIMIIKOM KOPOTKUMH, KJIeTKa repecTaér paborars. Bor uro Takoe
buonornyeckoe crapenue. Ho ects opuu $pepMeHT - TesT0Mepasa -, KOTOPHIN MOXKET
BOCCTAHABIMBATh TeToMephl. I1pobiema B TOM, 9TO OH HEaKTHBEH B OOJIBIIMHCTBE

B3POC/IBIX KJIETOK, 0CcODEHHO KOrga MeI B CTpeEcCe.
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Cmpecc: MONEKYASIPHbIT paspyuiumens

Kor;[a ThI MCIIBITBIBACIIDL CTPECC - HEBAKHO, 9TO pCajibHAA ONIACHOCTD UJIK IIPOCTO HE-
TATUBHAA MBICJIb - TEJIO BbI6paCbIBaCT KOpTI/ISO.TI. B KpaTKOCpO‘IHOﬁ HepCHCKTI/IBC 9TO
crlacaer >kusHb. Ho B ﬂOﬂFOCpO‘IHOﬁ — 9TO paSPYU.II/ITCIII)HO. XpOHI/ILICCKI/Iﬁ CTpeCC

O3HA4YaCT:

* Bocmanenue, KOTOpoe He IIPOXOAMT - CBA3AHO C OOIE3HAMU CePALI, fuabeTOM,
paxom 1 AJtbLreiIMepoM

* Temomepsl, KOTOPBIE YKOPAYHUBAIOTCA PAHBIIE BPEMEHH - y 40-7I€THErO MOTYT OBITh
KJIETKH, KaK y 55-JIETHETO

* Tenomepasa boxupyercs - COOCTBEHHBI MEXaHU3M BOCCTAHOBJIEHUA OPTaHU3MA
OTKJIIOYAETCS

* Ilospexpenne JIHK — TBOM KIeTKM «prKaBEIOT» USHYTPH

Mbicnb Kak KomaHoda

Bot urto Ba)kHO: TBOE Tes10 HE pasiMYAET PEATBHYIO OMACHOCTh M HEFATHBHYIO MBICTID,
KOTOPYIO Thl IPOKPY4YMBaemb B rojose. Korga Te1 rexxumip 0e3 cHa U mymaemsb: « S
HMKOI/IA HE CHPABIIOCh», «Bc€ He Tak» umu «f HuK4EMHBII» - Teo pearupyer Tax,
6y,n;To 9TO MPOMUCXORUT NpsAMO ceidac. Kopruson nossimaercs. Bocnanenne axru-
supyerca. Ceppiie HaYMHAET OuTbHCA 6bICTpC€. ITo Hay4HBIM JaHHBIM, 6osbme 70%
HAIIMX MBICJIEN — HETATUBHBIE WM TOBTOPSIOMUECA. DTO 3HAYUT, YTO OOJBIIMHCTBO
U3 HAC YKUBET B IIOCTOSHHOM JIETKOM CTPECCE - JIaXKe He 3aMedas 3TOr0. JTO KAK XKHTh
B JIOM€ C HEBUJIMMOM YTEYKOM rasa. Tbl HUYETO HE 9yBCTBYEIIb CPa3y, HO JIEHD 32 JIHEM

paspyuacubCA.

Ilocnedcmaus 8 mesne

Cepaue u cocyapr:

* Bricoxoe masienue

* IloBpimreHHBIH prcK MHPAPKTA ¥ MHCYIIBTA

HNMmmynHas cucrema:

* Crabee cOPOTHBIIEMOCT
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* bBosee MeIeHHOE 3)KUBJIEHUE

* bBosee BBICOKUI PHUCK ayTOMMMYHHBIX 3200JI€BAHUI U paka
Hepsnasa cucrema:
* Ymenbuienue runmnoxama (IramMsTh)

* ITospexueHue npedpOHTAIBHON KOPBI (IPUHATHE PELICHNI)

e Tlosbrmennas TPEBOXXHOCTD M NCIIPECCHUA

ITumepapenue:

* Cungpom pasgpaxénnoro kumedrnka (CPK)
* Bocnanenue kumedyHrKa

° HapymeHI/Ie HOCTYIIJICHUA ITUTATCIbHBIX BEICCTB

Topmoner u crapenue:

* IIpobmemsl ¢ mUTOBUAKON
* Ocreomnopos

* Paunue MOPIMHEIL, CCOBIC BOJIOCHI M ITIOTCPA MbIIIILL

VITor: MBIC/IM IOCTUTAIOT SIAPA KIETKU
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Tebst craput He Bpemst - a xpoHHYecKuil crpecc. K crpecc mpuxoput He U3BHE, 4 U3
TOTO, KaK ThI BCE BOCIIPMHUMAENIb. [BOM MBICIIH JOXOAAT 10 Axpa KneTku. OHu BIuAoT
Ha tBolo [THK. Onu ¢popmupyior tBo10 6uonmormo. Koraa Thl 9T0 MOHMMAaEb - ThI
0CO3HaEIb, YTO MepeMeHbI BO3MOXKHBI. Ho npexe yem nepeitT K pemeHusam, Hao

YBUICTD CTICAYIOMYIO ICHY: KaK HCTATHBHBIC MbICITH Cl)OpMI/Ip)’IOT caMU COOBITHA YKU3HMU.
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I'maBa 2: Koroa mbician
CTAHOBSTCS PeaIbHOCTDHIO -
HeraTUBHAS CIMUPab

Om eHympeHHeltl 6uos02uU K 8HewHell peanbHOCMu

B npormoit rimase Ml yBuieM KOe-4TO MyTaiomiee: TBOU MBICTH CTAPAT TBOU KJIETKH.
Omnu yxopaumsaior TBou TesoMepsl. OHu BI3bIBaIOT BocnaieHue. OHU paspymmaior
TBOE Tes10 n3HyTpH. Ho ceityac MbI mogxoanm K 4emy-To ewi€ 6osree paguKaIbHOMY - K
TOMY, YTO MOXKET ITOKA3aThCS HEBOZMOXKHBIM, HO 9TO IOATBEPIKAAETCA U COBPEMEHHOM

KBAHTOBOM (pUBUKOM, U OIBITOM ThICAY JIOJEH:

Tsou MbICIH (l)OpMI/IPYIOT TBOIO BHCIIHIOIO peaJ'II)HOCTI).

He ronpko tBOIO BHYTPCHHIOIO 6uosnorumo. A u CO6bITI/Iﬂ, KOTOpI)IC HpOHCXOJlHT BOprr
Tebs. HIOJICfl, KOTOprX ThbI BCTpe‘{aCH.II). BOSMO)KHOCTI/I, KOTOprC IOABJIAKOTCA - WA

HE MOABJIAIOTCA. 1BOU q)I/IHaHCI)I. Tsou orHOmEHMA. TBOA Kapbepa.

Bcé. TaBait cpasy nposcHIO: 5TO He "MEUTHI" ¥ He HBIO-9MDK 4yIb. DTO KBAHTOBAS
(pu3KKa, 37EKTPOMATHETH3M U HACTOAMAA NPUPOya cosHanus. K koraa Tel moiMENb
9TOT MEXaHM3M - KOI/Ia YBUJHIIb, KAK 9TO PabOTAET - THI yIKE HE CMOJKEIIb yMATh

IIO-CTAPOMY.
OmKﬂuKalou;aﬂCﬂ B6CEJIEHHAA

Meu1 Be xuBEM B MEPTBOM, MEXAaHUYIECKOM BCEJIEHHOM CJIY9alHbIX CTOJTKHOBEHUI
9acTUL,. MBI )KUBEM B OTKJIMKAIOMEMCA KBAHTOBOM I10JI€ - YKUBOM MaTPUIIE SHEPTUH

u uHGOPMAIMH, I7I€ BCE CBA3AHO. I]le HUYTO He U30MMPOBaHo. Ifie BcE BuseT Ha BCE.

B riaBe 4 M1 pasbepém GpusKKy KBaHTOBOTO 1101, MBI yBUIMM, KaK Hab/moeH1e CO3-
Ja€T peabHOCTh. MBI y3HaeM, KaK BCE MEPEIIETEHO YepPe3 KBAHTOBYIO 3aIyTAHHOCT.
M1 TaxoKe y3HaeM, Kak 3JIeKTPOMATHUTHOE IOJIe TBOETO CepALia BIUAET Ha Apyrux. Ho
cHagana HyxHo yBuzers IIOCJIEJJCTBIA storo - Kak 910 MPOABIIACTCA B TBOEH

JKM3HM, KOId Thl MCIIOJIB3YCIIb 3TY CHJIIYy HCOCO3HAHHO. Bor ocnosnom IPHUHOMII.
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Bcé Bo BcenmenHo# — 910 Bubparuu. 3By — sT0 Bubparusa. Ceer — 370 BUOparum.
Marepus - ecitu ThI IPUOIUSHUIIBCS 5O KBAHTOBOTO YPOBHS - 9TO TOXE BUOparuu. A
Mbicu? OHU TOYXKe BUOPAINH - 9JIEKTPOMATHUTHBIE BOJIHBI, KOTOPBIE HCXOMAT U3 TBOETO

MO3ra M Cepaua.

3aKoH pPE30HAHCA: CEKpem KamMepmoHda

YacTtoTa u pe3oHaHC

ITpencrass, 9TO THI CTOUIID B KOMHATE, ITIOJTHOM KaMepTOHOB. COTHM KaMEPTOHOB
PasHOro pasMepa, KaKblil HACTPOEH Ha CBOIO HOTY. lereps Thl Oepéus KaMepToH,

HaCTpOCHHbeI Ha HOTY ,I[O, 1 CUJIPHO YIApPsCIIb IIO HCMY.

Yro nmpoucxogur? Bce kamepTOHEI B KOMHATE, KOTOPhIE TOKe HAacTpoeHs! Ha Jlo,
HAYMHAIOT BUOPUPOBATH CaMH 110 cebe - T UX [JXKe HE TPOTasl. A OCTAIbHbIE - KOTOPbIE
Hactpoens! Ha Pe, Mu, Qa 1 Tak asiee. - OCTAI0TCA TUXMMH. DTO HA3BIBACTCS PESOHAHC.
ITogobuoe nputsarusaer nogobxoe. OfuHAKOBbIE YACTOTHI HAXOAAT APYT ApPyra. ATO

HE MHCTHKA - 9TO (l)I/I3I/IK9.. A TCHCPI) CaMO€ IIaBHOC.

Tsoi Mmo3r 1 cep;[ue — KaK KaMCpTOH. OHuM OCTOAHHO H3Ty9aoT BHCKTPOMaI‘HI/ITHble
yacToTsl. M1 KkBaHTOBOE T1OJIE - pCaJ'[I)HOCTI) BOprr T€6}I - peampyeT ‘-ICpCS pesoHch.
Koma ThI q)OKYCI/Ipyel.HbC}I Ha HEXBATKE - MbICJI BpO,IIC «y MCHA HET JCHCI>, K3TOIr'0

HHUKOIJA HC XBATACT>, «3TOTO HCIOCTATOTHO> - ThI U3JTy4YaCIIb YaCTOTY HCXBATKH. "
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IIOJIC - KaK KAMCPTOH - HAYMHACT BI/I6pI/Ip0BaTb Ha Toi ke Hore. OHo OPraHusycT Co-

ObITHSA, YTOOBI COOTBETCTBOBATH STOMY CUTHAILY.

PesyanaT? ITossnsrorcs HCOXXHIAHHBIC paCXO‘Z[bI. busuec-sosmorxkHOCTH CprBaIOTC}I.
.HIO,HI/I, KOTOpI)IC MOTJIH OBl IIOMOYb, UCYC3AIOT. Tor He BUIUIIIb BOSMOXXHOCTH, KOTOprC

Hp}IMO HCpC,I[ TOOOM. DTO HE HAKA3aHME OT BCEJIEHHOM. DTO HE HCyAa4qa.

ITO pe3oHaHC.

Hezamuenas cnupajie: wae 3a umazom

MHe He
Nno KapMaHy

JaBaii mpocse M peaTbHbIN MTPOIIECC - Ha IIPHMEPE YeI0BEKA, KOTOPOTO Mbl Ha30BEM

Anpepc, 42 ropja, IpesIIPUHUMATETD.

Iar 1: I[Tossnsaercs mpicab. Curyanus: AHAEPC OTKPBIBAET MOYTY U BUSHUT CYET Ha 15

000 KkpoH, 0 KOTOPOM OH HE 3HAJI, YTO-TO CBA3AHHOE C HAJIOTAMHU.

Meicns, kotopas noseisercs: «O wer. f He Mory cebe 910 mo3BOMIHTE» . Kavkercs, uro

9TO IPOCTO HCfITpﬂIIbHOC HaGHIO,I[CHI/IC. Ho 10 He Tak. D10 Havamo CITMPAJIH.

Iar 2: Bxmoyaercs gyscTBo. Mbicas poxxaer uyBcTBO. Y AHEpCa CKUMAETCA TPYHb.
JKusor ckpyuusaer. Cepylie Ha9uHaET 6uThCH 6bICTpCC. On HaYMHAET NEPEKEBBIBATD

9TO B I'OJIOBE.
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«Kax s cMory sT0 omatuTh? Y MeHA M TaK I10Xas TMKBUAHOCTS. Eciu emé Takue cuera
IpugAyT... 9T0 Toraa Oymer? Mosxer, MHe puzéTcs sakpiTh OusHec. Moxer, s gaxe
IIOTEPAI0 KBAPTUPY>. Tereps 9T0 yrke He TPOCTO MBICIIb. DTO CTPaX, 6eCIIOMONIHOCTD,
manuka. JyscTBo 3axBarbiBaer ero. On cuput u manurcs Ha cyer 20 munyT. OH He

MOXCET 9TO OTITYCTUTD.

ITar 3: Curnan ornpasies. Bor Ty HaunHaeTcs Marus - U mmyraioiree: MbIC/b («y MEHs HEeT

,I[f:HCI‘») BMECTE C 9yBCTBOM (CTan, HaHI/IKa) HpCBpaH.IaCTCH B MOIITHYIO SJICKTpOMaI‘HI/ITHYIO

BOJHY. TBOI MOST reHepHpyeT aeKTpoMaruuTHbie BoHbl. Ho TBoe cepatie - y KoToporo
SJIEKTPOMATHUTHOE IIOJIE B IIATh THICAY PA3 CUJIBHEE, YEM Y MOSTA - BOT KTO HACTOAIUI
nepenarduk. Korma ceparie ayBCTByeT CTpax, HEXBATKY U O€3HaAEKHOCTb, OHO ITOCHLITACT
HECOTJTACOBAHHBIN U XaOTHYIHbINA CUTHAJI, KOTOPBIA 6yKBaan0 BJIMAET Ha [10JIE BOKPYT

1e6s1. (Mp1 06BsCHNM, KaK 9TO paboTaer, B I1aBe 4.)

A moka IPOCTO IIOMMHM: ThI TOJILKO 49TO 3aKa3aj cebe [S11(§ OOJIbIIIE TAKOTO KE OIIBITA.

Iar 4: ITone orseuaer. Yepes mapy gHed y AH,uepca IPOMCXOJMT CIIEAyIOIee: Ma-
mmHa Jomaerca. 8 000 xpon Ha pemonT. OH npocryskaerca. Ilpuxogurca oTMeHUTD
ABE BCTPEYHU C KJIMEHTAMHU - TEPAET NOTeHIUaIbHYIO caenky Ha 40 000 kpon. Opun
KJTUEHT, KOTOPHIN 0OeIaI 3aIUIaTUTh, OTK/IAJBIBACT OIUIATY Ha «MECAL». 1pU HOBBIX

cobpITHA - BCE HOCAJIbHO COBIIAZIAXOT C €I0 q)OKYCOM Ha HEXBATKE.

IMar S: Ter mogTBepyxpacms. Tereps y AHgepca Tpu HOBBIX mpobitemsl. K ato on gymaer?
«S1 Tak u sHan. MHe Bcerja He BeseT C IeHbraMu. DTO BCEIiA CIYIaeTCs CO MHOIM.

Own gyBcTByeT cebs moaTBepKACHHBIM. K1 BOT TyT OABOX: IIOATBEPIKACHHE JACT OLy-
LIIEHHE JIOXKHOTO KOHTpoIs. «f 6sur mpas. A sHau, aro Tak u Oymer». YyBcTBOBaTh
cebs1 IPaBBIM - JJKE €CIIM KIIPAB>» 3HAYMT CTPALATh - HPUATHEE, YeM IyBCTBOBATH
cebst 6eccrmpabiM. Ho Kasxppiit pas, KOrga Thl FOBOPHUIIb 51 TAK M 3HAI, ThI TOJIBKO

YCHIJTMBACIIb STOT LIAOIOH.

ITar 6: (DOpMI/IpyeTCﬂ UJIEHTUYHOCTD. Ecm 9To mpoucxogur 10cTaTo4HO MHOTO
P43 - 2 OHO IIPOUCXOJUT - ITO NMEPECTAET OBITH TPOCTO KUYTO-TO, YTO CIYIAETCA» . ITO
CTAaHOBHUTCS TeM, KTO Thl eCTh. Teneps AHziepc ymaert: « 51 geoBex, KOTOpOMy TAXKeETIO
mensrami. S He ymero obpamarscs ¢ sensramu. S o, ko Beerga bopercsa». ITpobrema

CTaJIa TBOEM UIEHTUIHOCTHIO. A KOIJia 4TO-TO CTAHOBUTCA TBOEM UIEHTUYHOCTHIO, ThI
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Ha4YMHaeIb O€CCO3HATEIBHO 3TO 3aIUIIATh. OTI’IYCTI/ITB HpO6.TICMy — 9TO KaK IOTCPATh

4acThb cebs.

Iar 7: Qoxyc Tonsko ycunmsaercs. Temeps AHfepc AymaeT 06 3TOM MOCTOAHHO.
O# cuuraer. On nepesxusaer. On mwianupyer karactpody. Ou ropoput 06 arom. Co
csoum mapraepom. C gpysbamu. C xomreramu. «Ceirdac Tak Tskeno. S He sHaio,
KaK s crpasmmiock ¢ atuM. Cyera npocro npuxopat. Kaxppiil pasroBop - aT0 HoBoOE

OTHpaBHCHI/IC OJHOI'O U TOTO >X€ CUTHaJIA.

Iar 8: Crupans npogosmxaerca. IIpobraema pactér. Ona mosyyaer Oosblire SHEPrum.

Omna cra"osurcsa bosee peaanofI. 4 KPYT 3aMbIKACTCA:

Herarusnaa meicie — Yyscrso — Curman — CobwrTue — ITopreeprxpenne —

Wpenrmanocts — bosbie poxyca — Bomsiue cobsrruit — CritbHee HICHTHIHOCT.

\ GOJIbLIE GOKYCA e .
BOIIbLUECOEbITMﬂ Wi N\
— 72N

10 KaK TOPHATO. Omna BTAruBaer Bcé 6ombiie 9HCPIUM U CTAHOBUTCA CHUJIBHEE C KAXK-

AbIM KPYTOM.
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Temuas mazus #aaob

Bor uTo 60mbIIMHCTBO He MOHUMAET: 00Cy K/AeH e TPOOIEMBI C APYTHMH YCUIHUBACT
e€ - axcioneHnuanbHo. Korma Anpiepc ropopur ceoemy npyry: " Tax ycran Bcerma
6prTh OerbM. Hudero me paboraer.” M apyr couyscTBenHO oTBedaet: "4 monumaro.

STO, HaBCpHOC, OYEHD TAXKEJIO. LhI 3aCJIy>KHUBACIIb J'Iy‘IIHCFO."

Y10 TOIBKO YTO HpOI/ISOHIJIO.> ﬂBa YCJIOBEKA O,D;HOBPCMCHHO OTHpaBI/IJ'II/I OAHY M Ty XK€
9aCTOoTY. IATO KaK ABa KAMCPTOHA, KOTOPBIC 3BYy49aT HA O,[[HOfl BOJIHC - 3BYK CTAaHOBUTCA

B /1Ba pasa cubHee. Be ManudecTupyere Bmecre.
Kax 2080pumv o mpyonocmsax, ne ycuingas ux. ITo He 3HAYUT, YTO HYYKHO OTPULIATH

HpOG.TICMI)I WM HMKOTIA O HMX HC TOBOPHUTD. Ho TO, KaK Tbl O HMX I'OBOPUIIb, OYCHD

Ba>KHO.
ViTOr: MBIC/IM KaK FeHEPAaTOPbI COOBITUI

Mbiciu yenoBexa — 310 He l'IpOCTO BHYTpeHHI/IC MOHOJIOTH - INYHBIC (l)I/IJ'IbeI, KOTOprC

KPYTHTCH B TBOEM rosiose 6e3 HOCHCﬂCTBHﬁ.




	ПРЕДИСЛОВИЕ
	Введение
	Ты больше , чем думаешь о себе
	Что эта книга хочет дать тебе 


	Глава 1: Скрытая атака стресса -  когда тело разрушается изнутри 
	Цена, которую мы платим
	Стресс: молекулярный разрушитель 
	Мысль как команда
	Последствия в теле
	Итог: мысли достигают ядра клетки


	Глава 2: Когда мысли становятся реальностью -  негативная спираль 
	От внутренней биологии к внешней реальности
	Откликающаяся вселенная 
	Закон резонанса: секрет камертона
	Негативная спираль: шаг за шагом 
	Тёмная магия жалоб
	Итог: мысли как генераторы событий


	Глава 3: Прямая реакция тела на негативные мысли
	Мгновенная биохимическая цепочка 
	Тело не может отличить реальность от фантазии 
	Мистика зеркальных нейронов
	1. Кортизол -  гормон стресса, который постепенно разрушает
	2. Адреналин -  гормон экстренных ситуаций
	3. Цитокины -  вестники воспаления
	4. Дофамин и серотонин - гормоны счастья, которые исчезают
	Модели мышления становятся нейронными магистралями
	Память как самоотравление
	95% контроль подсознания 
	Итог: мысли — это биохимические события


	Глава 4: Человек и квантовое поле
	Природа квантового поля
	Всё — это вибрации
	Сознание как антенна
	Эффект наблюдателя -  ты создаёшь через наблюдение 
	Электромагнитное поле сердца
	Синхроничность -  когда поле отвечает тебе
	Итог: ты — часть целого мира 


	Глава 5: Роль наблюдателя - ты  создаёшь свою реальность 
	Сознание создаёт через наблюдение 
	Все возможности существуют одновременно
	Внимание как главный ресурс 
	Реальность как зеркало сознания 
	Ограничения в твоём уме создают границы твоего мира 
	Проблема с тем, что фокусируешься наружу
	Итог: ты — наблюдатель, который создаёт


	Глава 6: Подсознание и его программирование 
	Невидимый манипулятор 
	Что такое подсознание ?
	Как программируется подсознание: первые семь лет жизни . Тета-состояние: грибной период мозга
	Что устанавливается?
	Программы работают автоматически -  всю жизнь
	Нейропластичность: удивительная способность мозга меняться 
	До: «ты рождаешься с фиксированным мозгом» 
	Ты можешь перепрограммировать своё подсознание
	Что на самом деле доходит до подсознания 
	Итог: ты не застрял 


	Глава 7: Законы мышления -  простые правила для осознанного управления
	Два режима: пассажир или режиссёр?
	Как переключаться между режимами ?
	Закон 1: Сосредоточься на том, что хорошо, избегай думать о том, что плохо
	Закон 2: Страх склонен сам сбываться 
	Закон 3: Хаотичные мысли ведут к хаотичному поведению
	Закон 4: Дисциплинируй мысли -  не застревай в старых шаблонах 
	Аналогия: лазер против лампочки
	Инструмент 1: намерение + чувство
	Инструмент 2: физика благодарности
	Инструмент 3: Отпусти контроль
	Инструмент 4: Визуализируй с всеми чувствами
	Практические техники для управления сильными эмоциями 
	Итог: ты — режиссёр своей собственной жизни 


	Глава 8: Сила эмоций и состояния
	Мысли — этого недостаточно
	Эмоции как электромагнитные подписи
	Состояния, в которых ты живёшь, формируют твою реальность
	Порви старую цепь 
	Эмоциональная память в теле 
	Свет любви
	Действуй из нового состояния 
	Итог: состояние — ключ
	Ссылки


	Глава 9: Практические стратегии для позитивных изменений
	От теории к действию
	Думай о внимании как о солнечном свете
	Но большинство просто тратят своё внимание впустую
	Практика: стань стражем своего внимания 
	Итог: от теории к действию


	Глава 10: Наука о движениях глаз
	Почему глаза такие особенные ?
	Механизм: как движения глаз «обнуляют» мозг
	Движения глаз влияют на всю нервную систему
	EMDR: движения глаз для эмоционального исцеления
	Почему это работает ? Три теории
	Движения глаз и изменения состояния
	Итог: глаза как портал к изменениям


	Глава 11: Четыре упражнения для глаз
	Важные инструкции для всех упражнений
	Кратко: эти четыре упражнения
	Напоследок
	Ссылки


	Глава 12: Сила духа -  основа для здоровья и жизни
	Почему сильный дух так важен для жизни
	Здоровье и физиология: реакция тела на духовную силу
	Жизненная сила: искусство подниматься снова 
	Как тренировать дух 
	Ежедневные духовные практики
	Итог


	Глава 13: Шаманские ритмы -  научные доказательства древних методов исцеления
	Введение
	Универсальное присутствие ритма
	Неврологические эффекты и мозговые волны
	Синхронизация полушарий и моторная активация
	Снижение стресса и гормональные эффекты
	Укрепление иммунной системы
	Психическое здоровье и терапевтические применения
	Польза для сердечно-сосудистой системы
	Нейробиологические механизмы
	Клинические применения
	Эволюционные и социально-психологические перспективы
	Аспекты безопасности и скандинавские исследования
	Итог


	Глава 14: Сублиминальный метод с быстроговорящими аватарами
	Твоё подсознание -  твоя скрытая суперсила
	Вот как работает сублиминальная болтовня
	Вот как создать быстроговорящего аватара 
	Почему это работает -  наука за этим
	Глубокие физиологические изменения 
	Кризис исцеления -  когда становится хуже прежде чем станет лучше 
	Использовать технику осознанно и ответственно 
	Практическое применение -  пошаговое руководство
	Этика и ответственность
	ЗАВЕРШЕНИЕ: теперь у тебя есть все инструменты


	ЭПИЛОГ
	Гайд по практическим упражнениям
	Твоя личная инструкция по нейросинхронизации и ментальному благополучию Содержание
	Краткое руководство: найти правильное упражнение для твоей ситуации Чрезвычайные ситуации (Используй немедленно при необходимости)
	Ежедневные упражнения (Формируем привычки)
	Еженедельные упражнения (Долгосрочные изменения)
	Ежедневные рутины и структура Рутина для новичков (15–20 мин/день)
	Средняя рутина (30–40 мин/день)
	Продвинутая рутина (60+ мин/день)
	Упражнения для конкретных потребностей Для тревоги и стресса
	Для сна и отдыха
	Для креативности и решения проблем
	Для уверенности в себе и самооценки
	Для исцеления и здоровья
	Для целей и проявления
	Для отношений и прощения
	План развития для новичков. Месяц 1: основа и привычки
	Месяц 2: углубление и расширение
	Месяц 3: трансформация и интеграция
	Месяц 4+: персонализация
	Комбинации которые усиливают эффект. Мощные комбинации для разных целей.
	Частые вопросы и советы. Общие вопросы
	Практические советы
	Устранение неполадок
	Заключительные слова



