[nes TpeHyBaTH M'I3u OONMMYYsa He HOBA. lle
B CTapOJIaBHIX CXiIHMX ITPAKTHKAX 3raJyBaju e~
aKi (piznyHi Ta MEHTaJIbHI BIIPpAaBU JJ1 O0IMYYs.

Ocobucruin kocmerosor JKaknin Kenneni pos-
poOUB [71 CBOEI KIMEHTKUA MPOCTUN KOMIIJIEKC
BIPAB, W06 NiATPUMYBATH MPY>KHICTb OOJIMYYSL.
KakmiH Masa yyooBUN BUTJIAL HABITH Y ITOXU-
JIOMY BILIi.

3a yaciB CPCP nami mamuy 30upany BUPI3KU
3 >KypHaniB «[laHsiHKa», ge Oysn BIpaBU sl
00MYYsl.

Y 2000-x pokax HOBa XBWJISI TIOIYJISIPHOCTI
riMHACTHKY JJ151 06/1M94s pokoTusacs Cromy-
yenumu llltatamu it 3pemToro gicranacs YKpa-
iHu Ta iHmMx Kpaid CxinHoi €Bponu.

CbOrofHi ifes TpeHyBaTH 06AMYYS genali
6isiblile CTae TONYSIPHOIO B CYCHIILCTBI. S 0CO=~
61CTO AOKIaJal0 AJIs LbOTO 3HAYHUX syc_Hm;.. :




SiKHM 6yB Mii1 max? CriopTUBHOKO TUTHUHOIO
_.9[ 6le3 3aBKay. [IgKyio 6aThbKaMm, ajike BOHU BO-
| muAM MeHe B pis3Hi cexuii Ta rypTKU. Y cTapmux

. KJjacax s ceprosHo 3axonuiacs QirHecom. Ba-

T _ KaHHs HABYATH JTI0fleii yriepiie BAHUKIO B MEHE
came Togii. S Mpisina 6yTu TpeHepoM. VABIANA, K
HOKaByBaTumy BIIPABU, BUMPABJIATUMY TIOMUJIKH,
PyXaTumycs 10 Pe3ybTaTy PasoM i3 KIIeHTOM.

Cuna Hamipis 6e3meskHa. YCITiHUM TPEHEPOM
3 (biTHeCy s Taku cTasa. | HaBiTh BiAKpuIa HeBe-
JUKY CcTyAio. Yepes nesgkun yac Haili 3 rnapTHe-
pamu IYMKHU MO0 BeZleHHs Bi3Hecy po3idniucs,
i 4 Bcg Bigpasacg poboTi 3 nepcoHabLHUMU KJli-

eHTaMu. JKOCh MOS KJI€HTKAa pO3MHO0Biia, 110
y Criosyyenux 1llTatax my>ke NONYJSPHI TPEHY-
BaHH$ U151 001M4y4st. BoHA Hamarasacs 3HalTH 1o-
ni6Hi Tpeninru B Kuesi, ane mapHo. «Tu morza 6
HABYUTUCS ¥ BUKJIAAATH. Byso 6 4ys0B0», — MO-
panusa BOHa.

Xoya paHile s HiKOJIM He 4YyJia PO TaKi 3a-
HATTS, imes MilHo 3acina Yy MEHe B roJIoBi. 5 B34-
J1acsl UPSTH TIPOCTOpamMH IHTepHeTy B NolyKax
indopmarii 3 1iei TeMu; YuTaNIa KHUTH, MTPOGY-
BaJjla BUKOHYBATHU BMpaBu. Bingsimana NOCTYIIHI
Ha TOM 4Yac TPEHiHru (a ix 6ynu oguHuL).

Cnioyartky iHTepec 6yB CyTO CLIOPTUBHUM. He-
BJKE€ BWJIMIII MOXYThb pyxarucsa? A Byxa? Hesxke
cripasgi ponomarae? Kony y MeHe Bce 3aBOpY-

——  QercbingnHr. Kpaca i Monogicte 06a1M4yg  ————



IMIMI0CS, BUHUKJIO OUBHE Bi4yTTS: S MOXY CBi-
JIOMO KEPYBaTU KO>KHUM M'SI30M 06194

S moyana Cepruo3HO 3aMUCIIIOBATUCS TIPO TE,
sikoro epeKTy MOKHA TOCSAITH 3a JOTIOMOTOI0 TPe-
HyBaHb. 36iUbIUTY BUML? [T036yTHCS APYroro
miaGopinaa? SMEHIIUTHA WOKU? SyNUHUTU CTa-
pinna? HeiimosipHo! Haperi s 3MOXY o6y yBatu
ineanpHe (Y MOeMY PO3YMiHHI) 00mmys! 5 3MOXKY
JIOTIOMOTTH 30€epertu Kpacy mami! MeHi no cHaru
M camiil JOBro-goBro 3aJUMaTUCS MOJIOJOI0!

Sl 3aiiMasiacs 3 HeMMOBIPHUM 3aB3ATTIM i... 32~
JIAIINIACS HE3a0BOJIEHOIO, Y MEHE 1ovaa rpo-
ABJIATUCS HOCOTyOHA ckianka. HasiTe Mama BKa-
3asa MeHi Ha 1e. EHTy3ia3m yrias fo uys. [po e,

106 MMoYaTy BUKJIAHATH, HABITh HE MHIIOCH. AK .\ |

S MOXKY JOTIOMOTTH iHIITMM, SIKIIO B CAMOI 06U \
cTas10 ripmuM, Hik 6ys10? Ha neskuit 1ac s B3arasi
MPUNMHIIIA 3aHSITTSL. AJIE TUTAHHA BUPYBAaJIU B IO~
J10Bi. 5 Masa posibpaTucs, y YoMy X NpruynHa Ta-
KOT0 3ryOHOro e(PpeKTy TpeHyBaHb.

Y SKUTTI 3aB3KI M TPAILISIETHCS, 10 TTOPYY OTK-
HSIOTHCS MOTPiOHI Moy, 5 Mana KiJIbKoxX 3Haro-
MUX JliKapiB, 10 HUX i 3BepHynacsa. MK iHIIuM,
Ryxe 6arato JiKapis MPUXMIbHO CTaBUTLCA 10
TPeHyBaHHS M'SI3iB 061144l i BU3HAIOTD IXHIN |
HeszanepevyHuii ePekT. 3a YMOBHU, IO BIPABU |
TEeXHIYHO MpaBuJibHi. [1po 11e UTUMEThCS B Ha-
CTYIHUX PO3JiJIax.
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- lllo noBule st CHIiJIKYBajacs 3 TOBApUIIAMU-
- JlKapSMHE, IO TIMG1Ie BINTYBAIAC B EHIMKIIONe -

--,qii"S;a-H-aTbMi_T 00JIMYYS1, TO OUEBUIHIIIMM 711 MEHE
/CTaBasio, AKUMY IIOBEPXOBUMM Oy BCi Ti TPDEHIHTH
-ﬁ__H_&CKi,i]BKH Janeki Bij iCTUHU IPOYUTAH] KHUTU.
g yCBi,u;OMHJIa, 110 JII0OY, SKi BUK/IAJaloTh riMHA-
. CTUKY 715 06TMYYS, TIPOCTO HE 3HAIOTh AHATOMi
i .Oﬁﬂ'_ﬂ‘!‘lﬂ 11 0cOG/IMBOCTEM OYI0BH MIMIYHMX M'S131B.
Y 4OMy came MOJISraioTh i 0COBIMBOCTI, 51 IOKPO-
KOBO PO3IIOBIM ¥ HACTYITHUX PO3LiNax.

Cniepury s BiIKOPUTyBaja BiJloMi MEHI BIIPABH.
Jlesiki B3arasi BUJIydusia 3 IpOorpaMu 3aHATh 3 Mip-
KyBaHb 6€31eKU. BUKOHYI0UHU BIIPaBU II0-HOBOMY,
3a JIBa TWOKHI g MMOMITHJIA TIO3UTUBHI 3MiHun. lle
OyJI0 TIepUKUM CEPHO3HUM KPOKOM Ha MOEMY
msixy gencbingepa.

Yepes nesgKuii yac g Biguyiia notpedy pospo-
OUTY HOBI BIIPABH, /1K€ «BYEHHS», SIKi 51 BUKO~-
pUCTOBYBaja J0Ci, TPEHYBaJIN [aJeKO He BCl
m’a3u. Hame Tino, i 061mvy4s1 30kpema, — eJuHuN
MexaHisMm. He MoxKHa criofiiBaTucs Ha MOBHOLIH-
HUl epeKT, TPeHYIoUr M 31 BUOIPKOBO.

[lisHaBmM cBOE OOAMYYS, s HAPELITI BifgdyJia
TOTOBHICTb JIIMTUCS 3HAHHAMU U MPaKTUIYHUMU
HAaBUYKAMMU 3 iHIIMMU JIIOAbMU. [Tepiioio Moero
KJIiEeHTKOI0 Oyna mama. Bona # pmorenep cra-
PaHHO 3aMMAaeThC, a ii pe3yapTaT CBiIYUTh Cam
3a cebe.

——  QelicbinguHr. Kpaca i MoaogicTb 061u448  ———
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