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Jlopora 4yuTayko

Lia kHura Hapogmnacs 3 po3aMoB. 3 TUCSY PO3MOB — Ha
KOHCynbTaLisiX, Ha rpynax, y noBigoMIeHHAX OMiBHOYI Bif, XIHOK, SKi
3anuTytoTh: «Homy A Taka?» AbBo: «3i MHOO Wock He Tak?» ABo
NpocTo: «A gyXe BTOMUIacs — ane He 3Halo Bif, YOroy.

A Henponcuxonor i apT-TepaneBT. S BMBYal0 MO30K i Te, sIK BiH
dopMye Hall A0CBiA, HaLli CTOCYHKW, Halle CTaBrneHHs go cebe. | 3
pokamu poboTu 51 Bce Binblue NepekoHycs B 0AHOMY: GinbLUiCTb TOro,
LLIO XXiHKM BBaXKaloTb CBOIMU «HefonikaMu» — Hacnpasgi €
Henpobionorieto. He xapaktepom. He goneto. He «npocTo Takoto
BOanacsa».

Mo3ok xiHkn — anBOBWXKHWIA. BiH pearye wBuaLle, BigdyBae
rnnblie, Tpumae B nam'aTi GinbLue. Ane BiH TakoXX BUCHAXYETbCA
wBKuaLe, HK MM BCTUraeMo NoMiTUTU. BiH 3anam'aToBye YyxXi roriocu i
pobuTk ix cBOiMU. BiH 3axuiae Hac Big 6050 — iHOAI Tak peTenbHo,
LLIO MW MepecTaemo BigdyBaTu i pagicTb.

A Hanucana U KHUry He ang Toro, Wwob aatun To6i Wwe oanH CNmncok
«Lwo Tpeba pobuTtuy. A Hanucana ii 4ns Toro, Wob T! HapeLwTi
3po3yMina — Lo BigbyBaeTbCs BcepeaunHi. YoMy Tak BuxoguTb. 3Bigku
bepeTbCA LS BTOMa, List TPMBOTa, Lie Big4yTTS, WO T HE CNpaBIsiELLCs,
X04 Hacnpaegai pobull HeMMoBIpHO Gararo.

Y KoXHOMY po3aini — Hayka. Ane He cyxa i He cTpaluHa. Hayka, sika
nosicHioe Tebe Tobi . Henpobionoris, gka kaxe: T HoOpMarnbHa.
[Mcuxonoris, sika Kaxe: ue MoXHa 3MiHUTU. | NpakTUKM — npocTi,
TiNecHi, pearnbHi — sKi AOMNOMOXYTb Lie 3MIHUTU HEe KOMUCb, a BXe
CbOroHi.

Lla kHura — gns xiHok Big 30 go 50. [1ns Tux, XTO BXe AOCUTb
[opocnun, Wwob He BipMUTK KOXHIN OyMLUi B rONOBi — arne e LWyKae



cni., WwWob nosicHnTM cobi, Wwo BigdyBae. [nsa Tmx, XTo Hece b6arato — i
PigKo 0O3BOMNSE COBi MPOCTO 3YNUHUTUCA | MOANXaTW.

[lo3Bonb Ui KHU3i CTaTu TakuM NpoCcTopoM. YnTan 1i NoBiNbHO.
Pobwn nayan. 3anucyn, wwo BiarykyeTtecs. lNoBepTancsa 4o po3ainis, siki
vinnaoTe. Lle He nigpyyHuk, skun Tpeba «3patuy. Lie posamoBa — Mixx
TO6O | TBOIM MO3koM. Mixk To6oto i coboto.

Twn He 3namaHa. Tu He cnabka. Tu NPOCTO HIKOMW He oTpuMyBana

iHCTPYKLUiT 4O BNacHoro Mo3ky. Arne Tenep BoHa y Tebe €.

3 TeIwIoM i moBaroio 710 Tebe i TBoro HelMOBIPHOTO
MO3KY —

Oxkcana Ilypeu

HENPOTICUXOJIOT, apT-TEPATIEBT
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Po3agin 01

MO30K 1 MUCJIEHHS




Po3ait 1. M030K 1 MUC/IEHHSA

Ak HaI [yMKUd CTBOPIOIOTH PEAJIbHICTh

YaBiTb cobi ManeHbkWIA TeaTp BcepeamHi Bawloi ronosu. Ha iioro
CLIEHI LLIOAHS posirpytoTbes 6e3nid cueH — Le Balli AyMku. [lesiki 3 HUX
— AcKpaBi KOMe[il, WO AapytoTb YCMILLKY. IHLWi — cripaBxXHi Apamu, Bif
AKMX Ha QyLi Baxkyae. 3a Kyrnicamu LbOoro Teatpy € CBill pexucep i
Linun wrat HEBMANMMX MOMIYHUKIB. Pexncep — Lie Ta YacTuHa Balloro
MO3KY, LLIO MPUINMaE 3BaXKEHI PiLLEHHS | KaXe akTopam-gymKam, Komnm
BUXOOUTW Ha cueHy. IM'a uboro pexucepa — npedpoHTarnbHa kopa
rosIoBHOro MO3Kky, Ta cama «Myapa» nobHa YyacTuHa, sSka gonomarae
Ham QymaTty pauioHarnbHo i pobuTtn BMOIp.

AKTOpM Ha CLEHi — Halli aBToMaTU4Hi AyMKu Ta obpasum, Lo
HapOXKYHTbCA LWOMUTI. [HOAI BUCTaBa nae 3a nnaHom, i pexuncep
BCTUrae kepyBaTtu BCiM npoLiecoM. Arne ByBae, Lo Ha CLieHy BubiraloTb
HaaToO eMoUiliHI akTopy 6e3 403BONy — CKaXiMO, TPMBOXHA AyMKka abo
rHiBHE YSBIEHHSA — i MOYNHAKTb XaoTUYHO iIMMNpPOoBI3yBaTu. MNsaaavi B
3ani (Hawi No4yTTA) pearytoTb OypXxnMBO: TO annogyThb, TO
NSKaKTBLCS, TO 3aCMy4yoTbCs. Pexucepy ctae HEMpOCTO TpUMaTu BCe
nig KOHTPoneM... 3Hanoma kaptTmHa?

Taknihi obpas — TeaTp po3ymMy — fonomarae ysiBUTH, L0
BinOyBaeTbLCA B HaLil ronoei. [JaBanTe npucagemMo B LboMy 3ani i
CMOKINHO po36epeMocs: sik MpaLoe HaLle MUCMEHHS i SIKi «MaCTKM» Ham
nigKknaoae Mo30K.



fAK mparroe MUCJIEHHS: POJIb «IUPUTEHTA» 1 TACTKU
MO3KY

Halw MO30K — HEWNMOBIPHO CKNagHW opraH, ane npauke BiH y
BaraTtbox cuTyauisx ayke aBTOMaTU4HO. YABiTb cobi AupureHTa
OpKecTpy: NnpedpoHTanbHa Kopa BUKOHYE NogidHy porb Ansi Haworo
MUCNEHHs. Lia nepegHsa YactnHa MO3Ky, L0 3HaxoauTbCst NPSAMO 3a
4osowm, BignoBigae 3a cBigoMe 0OMipKOBYBaHHS, MAaHyBaHHS i
KOHTpOIb iMnynbciB. BoHa Hibu kaxe: «3adekan, jaBan nogymMaemo,
nepLU HixX giatny.

JocnigkeHHsa nokasyoTb, WO npedpoHTansHa kopa AilcHO
goriomarae CTpumMyBaTh eMOLiHI MOPUBY i NPUAMATU BPiBHOBaXEHI
pileHHs. PakTUYHO, LS 30HA Mae NPAMUIA «3B'A30K» i3 EMOLIMHUMMU
LEeHTpaMu, SK-0T MurganenoioHe Tino, i Moxe 3ropy BHU3 —
No-peXNCcCePCbKN — NpuranbMyBaTh Hally MUTTEBY €eMOLIHY peakuito.
Hepapma npedpoHTanbHy Kopy e HasmBatoTb « CEO mo3ky» abo
«JOPOCIMM Yy KiMHaTi» — afke came BOHa JornoMarae Ham 3BaXKuTn
NACK | MiHycK, 3aMicTb TOro Wob niggatuca nepLuomMy iMnynbCy.

LlikaBo, Wo us «ampureHTcbka» obnactb Ao3piBae MisHille 3a iHLWi
— NpuBIM3HO A0 KiHUs 20-X POKiB XUTTS NoguHU. Moxnmeo, Tomy B
FOHOCTI Ham Oyrno Tak TSXKKO CTpMMyBaTh eMollii, 3aTte y 30+ MO30kK yxe
KpaLle HaB4YMBCS Uit MygpoCTi.

Arne M0O30K — Lie He TifbK1 pauioHanbHUN OUpUreHT. bBinbLicTb
Yyacy 3a HbOro «rparTby LWIBUAKI aBTOMATMYHI npouecu. Haw posym
NOOUTb EKOHOMUTY eHeprito | AiaTK 3a wabnoHamu. Ak Hacnigok, y
MUWCMEHHI BUHMKAKOTb CBOEPIAHI aBTOMAaTUYHI CXeMU — nepeBipeHi
Lwnaxm obpobku iHdopmalii. HacTo ue KOPUCHO: MU LLBUAKO pearyemo
Ha Hebe3nekKy 41 HaB4Yaemocs Ha gocsifi. BTim, Taki MeHTanbHi
CKOPOYEHHS MatoTb | 3BOPOTHUI Bik — NACTKN MUCIIEHHS.



MMacTkn MncneHHa — ue xnbu, B ki MO30K MOXe 3aBEeCTU Hally
AyMKy. [cmMxonorn HasmBarTb iX KOTHITUBHUMM CMOTBOPEHHSMM.
[MpocTiwe kaxkyyn, ue cuTyauii, Konm Haw po3yM NEPEKOHYE Hac Yy
4YOMYCb, LLIO Hacnpaeai He 30BCiM BignoBigae OincHocTi. Taki
CMOTBOPEHI AYMKU Big4yBalTbCS LifIkOM MOriYHMMM B MOMEHTI, ane
nepebinbLUyoTe abo BUKPUBASIOTL pearbHICTb — Yepes Lo My
noynHaemo Binblue TpuBoOXUTUCA abo cymyBaTu.

XUTpPICTb y TOMY, LLIO MW CXMIbHI AOBIPATU LUM aBTOMATUYHUM
AyMkaMm. KniHiyHi ncuxonoru nomivatoTb: KON B roroBi 3'9BNAETbCS
sKacb AyMKa, HaMm Nerko noBipuTK, WO BOHA LiNKOM pauioHarbHa i
npaBAvBa — HaBIiTb SIKLLO Hacnpaegi Lie nuile Halle NpunyLeHHs.
[HWK1MK cnoBamu, SKLLO MO30K BUAAB HaM KapTUHKY YU MOSICHEHHS, MU
NpUMaeMo Lie Sk hakT. A MO30K TMM YacoM YyXe 3arnycKae BignoBigHi
emodii... Tak Mu i NOTpannseMO Ha rayok BriaCHMX AyMOK.

ABTOMAaTHYHI ITACTKU MUCJIEHHS

Hanpuknapg, Bam He BiAMNOBINM Ha NOBIAOMIEHHS AeKifbKa roauH.
MuTTEBO MOXE BUHUKHYTK AyMKa: «MabyTb, S i Ginblue He NoTpibHa,
BOHa CEpANTbLCA» — i Ha cepLi CTUCKaeTbCs TpuBora. Lle ogHa 3
TUMNOBWX NACTOK MUCNEHHS. [HWWIA NpuKknag: QuTUHa 3aTpUMy€eTbCA 3
YPOKIiB Ha 15 XBUNWH, i MO30K Mantoe CTpaLlHi KapTUHU — aBapis,
nikapHs... Cepue kanaTae, xo4a 06'eKTMBHO NPUYMH O118 NaHIKK LWwe
Hemae. Takmx po3yMOBMX NacTok 6arato, i KOXKHa 3 HUX 30aTHa 3aBeCcTu
Hac y XNOHWI BY3bK1IN KOPUOOP CAPUMHATTS.

[aBanTe Nno3HaNnOMMMOCS 3 YHOTUPMAa HANMOLLUMPEHILLNMU — TUMMN,
LLIO 3yCTpivatoTbCs Y OINbLUOCTI XKIHOK LOAHS, YacTo HaBiTb He
3anuvwatoum cnigy B nam'aTi, ane rmmboKo BNnMBaymM Ha HACTPIN i
piLLUEHHS.



KaTtactpodizauin

3HeUiHeHHsA

Bce abo Hivoro

ABTOMaTUYHI
BUCHOBKM

Mo3sok aBToMaTU4HO BUGUpPaE Hamripwmin
cLeHapil i NOYMHAE XNTU B HBOMY, HiGK
BiH BXe cTaBcs. «BiH He BianosiB —
3Ha4M1Tb, LOCh Tpanunocs». «A
nomununacst Ha Hapagi — Tenep MeHe
TOYHO 3BiNbHATLY. [IUTUHa 3aTpMManacb
Ha 10 XBUINMH — cepLie BXe kanaTae Bif
xaxy. Lle nactka, konu po3ym i3 kpanku
pPOOUTL 3HAK OKIUKY i KNUYe NOXEXHWUKIB,
SIKMX iLLe He NoTpibHo.

[Mo3nTUBHE BiOKMOAETLCS K HE3HAYHE
abo BuMnagkoBe, a HeraTUBHe
pPO3aMYXYETLCS 40 PO3MIpiB BUPOKY MPO
Tebe gk ocobucTicTb. «MeHi ckazanu, Lo
nonoeifb 6yna rapHa — ane e npocTo 3
BBIYNMBOCTI». «£ 3pobuna 10 cnpas
cboroAHi, ane ogHy 3abyna — 3HaunTb, S
6esBignosiganbHay». 3HeUiHEHHA — e
KOINW MO30K HOCUTb fyny Tiflbku Anst
HeaonikiB, a BCe iHLUEe BBaXae
HEBaXXIMBUM.

MucneHHs y kpanHoLuax, 6e3 )oaHux
BiATiHKIB. AGO igeanbHo — abo NOBHMI
nposarn. AGo BoHa MeHi apyr — abo
Bopor. A6o s cnpasnstocs Ha 100% —
abo 5 HiYoro He BapTa. «AKLLO St He MOXY
3pobuTYK L igeansHo, Kpalle He
noyvHatu B3arani». Came usa nactka
4acTo XOBa€eTbCS 3a nepdekuioHiaMom —
i Briokye Byab-AKWii NOYaTOK.

Mu «4ynTaemo gymku» iHWKnx abo
«nependayaemMo ManbyTHE» — He Maroun
XOAHUX OokasiB. «BoHa Tak Ha MeHe
noanBunacb — 3Ha4uTb, A i1 He
nopoGatocsi». «Llelt NpoeKT To4HO
npoBanuTbes, 51 Le BiavyBato». «BiH
MOBYUTb — HamneBHO, 3nUTbcsi». Mo3ok
3aMOBHIOE NMOPOXKHEYY BIIACHUMU
cTpaxamu i Buaae ue 3a daktm —
NEepPEKOHNMBO i LWBUAKO.



LLlo o6'eqHye BCi Ui nacTkn? BoHu BigyyBatoTbCsa Sk npasaa. BoHn
He NpUXoaATh i3 BIQUYTTAM «Le MOS yNepeKeHICTb» — BOHU
NpUXoaaATh i3 BiguyTTAM «Ue o4eBugHo». Came TOMy BOHM Taki
Hebe3neyHi. | came TOMy Tak BaXXNMBO HaBYMTUCS iX BnidHaBaTu. bo Te,
LLIO MW MOXEMO Ha3BaTh — MU MOXEMO 3MIHUTW.

BHYTpIITHIN MOHOJIOT 1 PEKHM «aBTOITLJIOTa» MO3KY

Mam'ataete Haw obpas TeaTpy? Konu Ha cLeHi nepepBa Mix gismu,
3aBica LLe He Bigkpunacs s HOBOro akTy — Lo BiabyBaeTbca y 3ani?
["acHe cBIiTNO, | rMA4adi NOYMHAKOTL NepeLlinTyBaTUCS, 3ragyBaTu
nonepepHio cueHy abo cdaHTasyBatu, Wo byae gani. MNMogibHe
BiOYBAETLCA i 3 HALLMM MO3KOM, KOS MU 30BHi HiYMM HE 3aiHATI.

Konu B» nepectaete akTMBHO PO3B'A3yBaTu SKECb 3aBAaHHS |
NPOCTO 403BONSAETE AYMKaM OpoanTK, Y MO3KY BMUKAETLCSA CBOEPIAHUNA
pexuM 3a 3aMOBYyBaHHAM. B HayLi noro HasusatoTb Default Mode
Network (DMN) — mepexa nacvBHoro pexumy. Lia cuctema gingHok
MO3Ky BifnoBigae aKpas 3a Ball BHYTPILLUHi MOHOSOr, 32 OTe
«nepexoByBaHHA» AyMOK abo Mpinnvee 6nykaHHSA po3ymy. MpocTiwe
kaxkxyun, DMN — ue HenpoHHMI aBTOMINOT, WO 6epeTbcs 4o poboTw,
KOS BN HE 30CEpPEPKEHI Ha 30BHILLHIX AisiX.

LLlorHo Bu Bigknanu pobody 3agady i npunarnu signountn, DMN
MOXe no4vaTu nporpasaTy y rofnosi Linui Kanengockon BHYTPILLHIX
cueH. BiH gicTtae 3 nam'aTi cBixi cnoragu, Yinnsie o HXUX acouiallil,
npuaymMye, WO ckasaTtu wedy 3aBTpa Ha 3yCTpidi, NfaHye MEHIO BeYepi
i napanensbHO 3ragye He3aBepLUeHi cnpasun. 3Hanoma cuTyadid: Bu
i3nyHO NexuTe i3 3annLLEeHNMY 04MMa, a MO30K HibK He
BYMWKaETLCS, ropTae AKiCb BHYTPILLHI «annmy.



Cam no cobi uewn npouec HopManbHUI | HABITb KOPUCHUI: TaK My
OCMUCITHEMO MEPEXNTE, «PENETMPYEMO» ManbyTHI aii, byayemo
nnaHn. DMN — e Baw BHyTpILUHiN onoBigad, Sk BnbygoBye
0CcobUCTY icTopito, MOB'I3yE MUHYNE N ManbyTHE, OopMye BioHYTTSA
TOro, XTO BU €.

Ane npobnema BMHUKAE, KON Taknin pexXnm 3axonsoe Bnagy HagTo
HaJoBro. AKLLO0 MO30K MOCTINHO «BapUTBLCS» Y BIACHUX AyMKaX, MU
PU3NKYEMO 3aCTPSAITU B HECKIHYEHHMX MEPEXUBAHHAX | TpMBOrax.
HaykoBUi BCTaHOBWMW, WO HAATO aKTUBHUIA PEXMUM BHYTPILLHBOIO
MOHOOrY MOB'A3aHUN i3 AeNpeCiero | TPUBOXHUMU po3nagamMu.
JliognHa Hibn He MOXe BUMKHYTU MOTIK pO34yMiB, MO3OK 3HOBY i 3HOBY
nporpae HeraTuBHi CLieHW. TOMy Xo4a BHYTPILLUHIA MOHOSIOr — Le
NPUPOOHO, BAXINBO HABYMTUCA NEPEMUKATN NOro, KON BiH MOYMHAE
LIKOOMTUN HALLIOMY HaCTpOlo.

AK TyMKU TBOPATH €MOIII1 1 peakirii

Ha ubomy eTani Bu moxeTe cnutaTu: Hy a xiba cnpasai HaLli AyMK/
HACTINbKM BNNMBAKOTh Ha BigvyTTsa? Moxe X ByTu 1 HaBnaku: cnoyaTky
npunLnia eMmoLis, a NnoTiM S BXe AyMato Wwoch nig i BnAMBomM?
HacnpaBgi, ue B3aemonos'a3aHo. [JyMku i TO4yTTa NAeTyTb Hally
BHYTPILLHIO pearibHICTb HEPO3PUBHO, MOB HUTKU OAHIET TKaHUHKU. Ane
NaHLIKOXKOK YacTo MOYNHAETBLCA came 3 iHTepnpeTauii nogii — 10670 3
OYMKW.

He cama cuTyauisi BUKNMKaEe eMOoLito, a Halle TIyMayvyeHHs i€l
cutyadii. Cnepuly My NigcBigoMo Jaemo NOAiT OuiHKy («Le
Hebe3neyHo» abo «Le NPUEMHOY), i BXe Bif L€l OLHKM 3anyCcKaeTbCs
BiAMOBiIAHA eMoLinHa peakuiqa Tina. Npuragante npuknag i3 noapyroto,
sKa He Bignosina Ha nosigomneHHs. OgHa n Ta cama nogisa —



BiJCYTHICTb BiAMOBIAI — MOXe BUKIMKATK Pi3Hi eMOLii 3anexHo Big,
OyMkun. «BoHa cepauTbcs, S, HANEBHO, LLIOCh HE TaK 3pobuna» —
3'AaBUTbCS TpUBora Ym cyM. «MabyTb, BOHa 3anHsTa, BigNOBICTb
nisHilwey» — emouia Oyae cnokivHa, HerTpanbHa. Nogia Ta x cama,
NOYYTTS Pi3Hi — TOMY LLO Pi3Hi OYMKMW.

BinbLw TOro, AyMK/M MOXYTb BNAMBaTK N Ha GDi3UYHI peakuii Tina.
CTtpawHa ysiBa — i OT cepLe Kanatae, OOSOHI MiTHiloTb. XBUMOYMN
crnorag — i ropfno nepecuxae, sk Hasiey. Haww Mo30K He fyxe Bigpi3Hsae
peanbHy MOAI0 Bif XKMBOI YSBU NPO Hel. AKLWO Y BHYTPILUHBOMY TeaTpi
noe Tparegis, Tino pearye BignoBigHO: BUKWOAETLCS KOPTU30/T,
Hanpy>XylTbCsl M'A3K, 3pocTae TUck. Mu Hibu nepexrneBaemo cutyalito
HacnpasAi, Xo4a BCce Lie — NULLIE Y Hac B rosiosi.

Ocb YoMy 3MIHMBLUM KyT NOrNs4y — NogyMaBLUW iHAKWe — MU
3[4aTHi 3MIHUTK | CBOT MOYYTTS, | caMonoYyTTs. | came TyT NOYNHAETHCS
crpaBXHs poboTa 3 MO3KOM.

Ak momivyaTu AyMKHU 1 «pO3MarHidyBaTH» ixX

HeratuBHa gymka 4acto NpuUTArye Hally yBary i emouii, Ha4ye MarHit
nNpuTArye metanesi owypku. BapTo Aecb rmMmMboko BcepeauHi 3'aButmcs
aymui «A HecnpoMoXHa 3 LM BrnopaTtmuca» — i OCb BXe A0 Hel
HanunawTb yce HOBI NIATBEPXKEHHS, CTapi HeBaaui, cTpaxu, i BU
BigYyBaeTe Bce Ginblumnn Tarap. Po3marHitutn gymky — o3Hadae
3MEHLUNTY oUto ii npuTdaraneHy cuny. NMNobaynTtn gymMKy npocTo Sk
OYMKY, @ He SIK OB'€EKTMBHY iCTUHY 41 HakKas.

Konn mu BigxoamMmo Ha Kpok ybiK i cnocTepiraemo CBOK AYMKY
300Ky, BOHa BTpadae Brnagy Hag Hamu. [lymka — ue He dhakT, a nuwe
KOpOTKa icTopis, WO BMHMKNA B rono.i. Mu He 3000B'A3aHi Bipntu i
abo cnigyBaTu 3a Helo.



Ane Sk LbOoro 4ocsArTM Ha npakTuui? Hacamnepen — po3BUHYTU
YCBIJOMIEHICTb A0 CBOIX AYMOK. Y METYLUHI OHA MW 4acTo N He
NMOMIYaEMO, L0 KOHKPETHO KPYTUTLCA Y HAC B rOMOBI; Big4yBaeMoO
TiNbKW emoLito (CMyTOK, TPUBOrY), ane He BiACNiAKOBYEMO, sika AyMKa
3a Helo cTosina. ToMy NepLUNi KpOK — HaBYMTUCS «JTOBUTK 3@ XBICT»
aBTOMaTW4HI oymkn. KoprcHa Bnpasa: Konuv BY Big4vynu piskui cnag
HACTPOIO UM XBUITKOBAHHS, 3YMUHITLCA | 3anuTanTe cebe: «HAka gymka
3apas npomaviHyna? Lo s wonHo cobi ckasana?»

lMcuxonorn pagsTe CNOBECHO BiaainsaTn cebe Big 3MiCTy AYMKM.
Hanpuknag, 3amicTb «A HepByto, 60 He Bnopatocs 3 MPOEKTOM»
crnpobyniTe ckasaTu: «Y MeHe 3'aBunaca AymMka, Lo s MOXY He
Brnopartucsa». BiguysaeTte pisHuL0? Y apyromy Bunaaky v Hibu pobute
KPOK Ha3af: Le NpocTo AyMmKa, a He dhaKT i He BU3HA4YeHHs Bac. Taka
npocTa 3MiHa POpMyITIHOBaHHS BXe TPOXU «PO3MarHivyye» TBEpAXEHHS
MO3KY.

LLle oouH gieBui nigxin — nepesipsTM AYyMKU Ha AOCTOBIPHICTb.
Konu nosute cebe Ha HeraTuBHI Aymui, 3anutanTe: «4u cnpasgi 1
Mato gokasw, Lo ue npaega? A moxe, 1 pobnto nepegyacHi
BMCHOBKN?» HarnyacTile BMABUTbLCS, WO AyMKa nepebinbLuye.
YCBIQOMINEHHS LbOro — BXe KPOK A0 3BiflbHEHHS Bif 3aMBUX
XBUIIOBaHb.

Konwn Bn paete Ha3By CBOIi MUCMEHHEBIN NacTui («ara, ue Moe
cTape gobpe katacTtpoduidyBaHHSA 3apas!»), BOHa BXe He Taka
BcecurnbHa. Bn HEMOBOM KakeTe MO3Ky: «S 3Hal0 L0 XUTPICTb, ASKYHO,
ane 9 06epy iHLNA Wsxy.

Lyxxe gonomarae BUHOCUTW OYMKX HA30BHI — Ha nanip abo B
Oyab-aky Bugmmy cpopmy. Konv gymka 3anviiaeTbcs B rofioBi, BOHa
30a€eTbCs BENMYE3HO Ta PO3MUTOD, Haye TiHb MOHCTpa. BapTo ii
BMNMCaTM — i MM Baunmo KOHKpeTHi crioBa. MOHCTP 3MeHLWYeTbCS 4O



peanbHMX po3MipiB. TOMy OAHMM i3 HANMPOCTILMX CNocobiB
CMpaBUTUCA 3 TPUBOXXHOK AYMKOK € MMCbMO: MPOCTO B3ATU i 3anucaTu
BCe, LLIO KPYTUTBLCSH B rOS0BI, K BOHO €. Tak MU 3BINIbHAEMO
«onepaTuBHy Nam'aTb» MO3KY i 3aCMOKOKEMO HEPBOBY CUCTEMY.



MpakTuka

3ynuHu AymMKy. [lounu 6auutu

pobounn 6nok

Lis BnpaBa [ONOMOXe BaM KPOK 3a KPOKOM BUPBATUCS 3 MOSNOHY
HaB'A3MMBOI AYMKMW, NPOSICHNTM FONOBY i 3HAWTK CNOKi. 3HangiTh
Kifibka XBUITMH Yacy, nanip i pyyky. Tpu NpocTi KPOKU — i BU BXe He
BCepeanHi JyMKU, a nopyd i3 Helo.

1 Onuwu cutyauito kKopoTko OfHe-ABa pevyeHHs — Lo
came ctanoca? Tinbku haktn, 6e3 ouiHok. He «BiH
3HOBY MEHe NpoirHopyBaB», a «BiH He BiANOBIB HA MOE
NoBIJOMIIEHHS MPOTAroM ABOX roAuH». daktn — ue Te,
LLIO MOXHa 3adpikcyBaTu Ha Bifeosanuci. Bece iHwe —
BXe iHTepnpeTauis. Lis pisHnus MeHwa, Hixx 3gaeTbes,
ane 3MiHIOE Bce.

2 Ha3ssu emouito LLlo T 3apas BigvyBaew? He «MeHi
noraHo» — a To4Hiwe. Tpueora? O6pasa? Copom?
3nicTb? CTpax? Ynm TouHilwa HazBa — TuM BinbLue
Bnaaun Tv noseptaell cobi. JocnigKeHHsi NoKkasyoTb:
CaM aKT Ha3uBaHHSA eMoLlii 3HWXKYE aKTUBHICTb
MuraanenofibHoro Tina — LEHTPY CTPecoBOl peakuii.
CroBo 3acnokole MO30K LUBMALLE, HiX Oyab-sike
BMOBISIHHSI.



3 MocTae cobi 3anuTaHHs «Lle dakT un peakuin?»
Banuww Bignosiab. Lo y uin cutyauii € cnpasxHiM
dakToM, kUi MoxHa gosecTn? A Wwo — ue
iHTepnpeTauis, gonyweHHs abo ctpax? [yxe yacto
BUSABMSAETLCS, L0 (PAKT 3aiMae ogHe peveHHs, a
peakuisi — uiny cTopiHky. NMobaunTu uto pisHuLo — Le
BXe 3BiNbHEHHS. BusHaiTe: BM Mornu nepebinbwumntm
HeraTne abo 3pobuUTN XMBHWIN BUCHOBOK. | BXXe ofHe Lie
YCBIAOMIIEHHS MonerLye ayuly.

+ 3Hanav nacTky i 3anponoHyi anstepHaTuey MNoausuca
Ha CBOI OyMKY: Yun € TyT kaTacTpodisauin?
3HeliHeHHs? MucneHHs «Bce abo Hidoro»?
ABTOMaTWU4HWI BUCHOBOK? [lai i Ha3By. A noTim
3anuTan: sike e NosiCHeHHs cuTyauii moxnuee? Lo 6
ckasana To6i Myapa nogpyra, sika 3Hae daktu, ane He
3axonneHa TBoiMU cTpaxamun? Hanwuwm xova 6 ogHe
6inbL 36anaHcoBaHe pevyeHHs — He 060B'A3KOBO
ONTUMICTUYHE, ane TouHiwe. Hanpuknaa: «BiH moxe
npocTo 6yt 3aHATUI. S He 3Hat0 TOYHO, Lo
BiaOyBaeTbCs».

Lis npakTuka — He npo Te, Wwob 3mycuTn cebe AyMaTu No3UTUBHO.

Lle npo Te, wob aymatun TouHiwe. Mo30ok, ki 6aunTb cuTyaLito
SICHiLLE, — MEHLLU TPUBOXHMIA. He Tomy Lo Bce aobpe. A TOMy LLO BiH
HapewTi 6a4unTb, LLIO € Hacnpasai.



MomMmeHT 1npaBau

«Mu He [fyMaeMo — Hac [yMa€ MO30K.»

Lle moxe 3gaTncsa npoBokaLUinHUM. Ane BoyMamncs: CKinbku TBOIX
CbOrOAHILLUHIX AYMOK T obupana cBigomo? CKinbKn 3 HAX MPOCTO
3'aBunmca — cami no cobi, 6e3 TBOro 3anpoLLeHHA?

BinbLwicTe AYMOK — L& aBTOMaTU4HI NPOOYKTU MO3KY, LLIO Mpautoe
3a 3BMYHUMUK cXxemamMun. BoHM BUHMKAKOTL paHille, HiXX TM BCTUraeLl
ckasaTtu «si gymato». BoHn 3abapeneHi MMHynMM 4OCBIOoM,
NiACBIAOMUMN NEPEKOHAHHSIMWU, CTAHOM Tifa B LLe MOMEHT. AKTopu
HaLLOro BHYTPILLUHLOrO TeaTpy BUXOOATb Ha CLeHy 6e3 3anpOoLUeHHsT — i
YacoM BALLTOBYHTb Takuin Xaoc, L0 peXncep He BCTUrae HaBecTu
nag.

| came TyT KpUETLCS ronoBHa cBoboaa: AKLLO OYMKM BUHUKAKOTb
aBTOMATUYHO — TK He 3000B'sI3aHa M BipUTK. TKU MOXeELL iX noMivaTw.
Docnigpxysatu. Mepeipsatn. O6upaTw, Akin i3 HAX cnigyBaTtn — a aky
BiAMNYCTUTMW.

«Mwn He gymaemo — Hac gymae MO30K» — Lie He BUPOK. Lle
3anpoLLeHHs 0 YCBiAOMIEHOCTi. Bo MiX TM, LLO MO30K BUAAa€E
aBTOMATUYHO, | TUM, SIK T Ha ue pearyell, — € npocTip. ManeHbkuin,
ane cnpasxHii. | came B LLbOMy NPOCTOpI XMBe TBOS cBobOAa.

UMM yacTiwe T NpakTUKyeL 3ynUHKY | 3anuTaHHs «ue dakT un
peakuisi?» — TUM LUMPLUMM CTa€e Len npocTip. TuM BNEBHEHILUNM CTae
TBIl BHYTPILLHI pexucep. Tum Ginblue BUCTaBa y BHYTPIiLLHbOMY
TeaTpi e 3a TBOIM CLieHapieM — a He 3a TUM, SIKU XTOCb KONUCb
Hanucas 3a Tebe.



dpaza-akip Ha 1I07eHb
[ymka — ue nuwe gymka, a He 060B'A3KOBO Npaeaa.

MoBTopiThb ii Npo cebe. BigvywnTe, Ak Ui cnoBa NyHalOTb yCepeanHi.
Hexal us dopasa craHe BalLMM BHYTPILLHIM HaragyBaHHAM: BU MaeTe
Cuny KepyBaTu CBOIM MUCINEHHSM. Ball MO30K — 4y4OBUIA iIHCTPYMEHT,
a He 6e3xanbHUN guKTaTop.

| konNKn HacTynHoro pasy sikacb AyMka cnpobye 36uTu Bac 3
NnaHTeNMKy — BU BXe 3HaTUMeTe, Lo BignoBicTn. Bu — pexuncepka
CBOroO BHYTPILLHBLOrO TeaTpy, i y BalMX cunax amMiHUTU CLieHapin Ha TOW,
LLIO Aapye CMOKil i BNEBHEHICTb.

Bu ynTaeTe uto KHUTy — a OTXe, Bxe pobuTe Kpok Ao GinbLu
YCBIAOMIEHOr0, rapMOHINHOMO XUTTS. | 81 WKUPO Bipto, Lo Y Bac Bce
Bunge. Oani 6yae nerwe, agpxe BM 3HaeTe: TPUBOXHA AyMKa — He
ckend, il MOXXHa PO3YMHMTM TEMSOK XBUMEK BnacHoi yearu. Bece B
BaLLUMX pyKax.



