I'nmaBa 163: TexHuKa ycuneHus Tena
[Tone mpakTuKM Oblsia IOBOJILHO OOIIUPHBIM.

Ceiifi3u He MOT YBUETh KaXKOYI0 er0 4acTh U3-3a Pa3fInyHbIX 00HEKTOB Ha HEM, HO [laKe BUOUMAS
YyacTh OblJla HUYYTh He MeHblle, 4eM O0ackeTOoIbHas myoiagka. MeXay IOTOJIKOM U TI0JIOM OBIJIO He
MeHee 20 MEeTpOB.

[Ton 3em€n OBITIO TaKOE OTPOMHOE IIPOCTPAHCTBO, U KaK 0HO 0vUI0 co3naHo? Korga oH OBLIO
IIOCTPOEHO?

Y Cetin3u ObII0 HECKOIBKO BOIIPOCOB.

Ho Hu oguH U3 HUX He OBLI IeMCTBUTEIBHO BaXKeH WIX He0OXOOUM.

«Thl IpoCcMOTPeNI UHPOPMAIUIO, KOTOPYIO 5 fana Tebe IPOIIoi HOYbI0, BEPHO?».
«Jla».

«ThI CMOT TIOHSITB €€7?», - Hallys ¢ 1000mBITCTBOM 3aMoprana.

«B OCHOBHOM...», - Cel31 BCIIOMHUJI, YTO Y3HaJI IPOIIION HOYBIO.

[TopHOrpadUUeCcKyo KHUTY... KXM, PYKOBOACTBO 10 [Texuuke Ycumenus Tema] ObIIO JIETKO OHSTh.
®akTHYECKH, IJIST 0TAKy, TaKOro Kak Cei3u, KOTOPHIH 06j1aman 60raTeIM 3HAHHEM B PA3THYHBIX
MUCTUYECKHUX 2D 371eMeHTax, KOTophle OB Topa3no 0ojiee CI0XKHBIMU, TOAPOOHBEIMU 1
TAUHCTBEHHBIMH, 3TO OBIJIO TI0X0Ke Ha Y4eOHUK 71T HOBUYKOB.

B camoMm mene, 310 OBLIO IEACTBUTEIILHO IIO0COOME OIS HAaYUHAIOIIUX.

«YT00OHB UCIIONIb30BaTh TeXHUKY Ycunenus Tena, TH JOJIXKEH CHayalla IIOYyBCTBOBATh MaHy BHYTpHU
CBOEro Tejle, Ipexye 4YeM IIPOTrpecCcHpoBaTh, YTOOH MOYYBCTBOBATh MaHy BHE CBOETO Teja».

«ITocrne 3TOrO TH [NOJIXKEH HayaTh IOTOK TBOEU BHYTPEHHEU MaHEl U 3aCTaBUTh €0
B3aMMOMEWCTBOBATh C BHEITHEH MaHOU C ITOMOIIBIO0 CIeIMaTN3UPOBAHHEIX METONOB JbIXaHUsI, YTOORI
00BEOUHUTD CBOIO BHYTPEHHIOIO 1 BHEIIHIOI0 MaHYy B IIOTOK, KOTOPHIY CTaHET QYXOBHBIM ITUKJIOM KaK
BHYTPH, TaK ¥ CHapyXku TBOETO Tejla».

«Haxkone1, goykHO OBITh IPUMEHEHO 3aKINHaHNE, KOTOPOe CTUMYJIUPYET 3TOT IIUKJI, YTOOH
YKPEmuTh GU3NYECKUE CIIOCOOHOCTH TBOETO TEJa».

Celi3u 00BSICHUII CBOE ITIOHUMaHKE TOT'0, YTO OH ITPOYUTA.
«9TO NOBOJIBHO TOYHO», - Halys KUBHYyJIa. «3HA4YUT, THI IBITAJICSA II0YYBCTBOBaATh MaHy?».
Ceii13u HeJIOBKO moYeca nuIo. «Ja, Ho s He 0co00 ITOYyBCTBOBAII.

[Tporoit HOYbI0 OH HECKOJIBKO pa3 MEITAICS CIeN0BaTh UHCTPYKIUSAM, U3JI0KEHHEIM B PYKOBOJCTBE
HO 0e3pe3yIbTaTHO.

«9TO HOPMaJIbHO, TaK KaK ypOBHHU TBOUX J[yXx0BHOU CHUIIBI U MaHHI BCe ellle JOBOJIbHO HU3KKU». Halys
IIOBEPHYJIach HanpaBo. «Tebe Hy>KHa IIOMOIIb, TaK YTO UOU CO MHOM».

Ona Hayana UATHU BIepeq.



Cenn3u mocienoBal 3a Hel.

Bonbitasa guarpaMMa Mub AHE AaMeTpoM OKOJIO ABYX METPOB Obljla HApXCOBaHa B ITPaBOM yTIIy
I0JIs MPaKTUKU. [lepenneTeHne TUHUN U PYH, KOTOPHIE, 10 MHEHUI0 Celi3u, ObIIM KaKUMU-TO
3aK/IMHAHUSMHU, IPOXOAUIIY IO BCel fuarpaMMe, a Takxke OBIIO IIeCTh CepeOPSHBIX 3epKall,
OKpYy2KaBIIUX AuarpaMmy. Bce 3epkasa ObIIM HalpaBJIEHH B IIEHTP AUarpaMMEL.

«3T0 popMupoBanue cOopa Manrl. Kak crefyeT u3 ero Ha3BaHUs, OHO MOXKET COOMPATh BEICOKUE
KOHIleHTpauuu Manel». Hauysa mocMmotpena Ha Cerpasu. «BXoau BHYTPb AUarpaMMBbl U IIOMBITAUCS
IIOYYBCTBOBaTh MaHy, ee OJIXKHO OBIThH JIeTYye BOCIIPUHUMATh BHYTPU».

Cenpgau nopollen K LeHTpy auarpaMMmel UHb AHE.
«ITonarato, s MONXKEH CTOAThH MPSAMO 30ECH?».
«ITpaBUIbHO, THI TOTOB?».

«f rotoB», - Ceifi3u TIy0OKO B3MOXHYI U 3aKPHIT I'JIa3a.

3aTeM Ipe3ufeHT YTO-TO MPoOopMOTaa, ¥ OH II0YYBCTBOBAJI, YTO BOKPYT HET'O COOMPAETCS
HeBUOUMAs CHUJIa.

«JlemaTh MOCTOSIHHEIE BAOXY; PacciabuTh MOE JbIXaHKe; PACIIMPUThL MOe IICUXUYEeCKOe CO3HaHUE;
yriyOuTh MOEe CO3HAHUE...».

Celifi3u cHOBa MOCJIEO0Bal WHCTPYKIOHUSAM B PYKOBOOCTBE U COEJIa]l HCKPEHHIOIO ITOIIBITKY
IIOYYBCTBOBATH MaHy.

Bce ObI110 TEMHO.

Ho yepe3 HeKOTOpOe BpeMs OH mo¥Mart cinabwlii Mpo0IecK CBEeTa.

BHyTpH ero coOOCTBEHHOTO Tea.

OH mombiTancs “yBumeTh” Belyu 6osee SICHO U MOIBITAJICS KOHTPOIUPOBATh IOTOK.
OpHako 3To He cpaboTano.

Cel3u ocTaBasiCcsi TEPIETUBEIM U ITPOAOKAJ IEITAThCS “BUAETh” ¥ “KOHTPOJIUPOBATH MMOTOK”.

HeBunmrumasa sHeprus paccesnacs.

Cel3u OTKPHIT T'Ia3a.

«IIpommen yxke 4yac, XapyTa-KyH», - CKa3ana Hallys, yBuOeB, KaK OH IIOIIEBEJIUIICS.
«A?».

«Taxk 6bICTPO?», - TOJyMas OH. «4YTO CIIYYUIIOCH CO BpeMEHEM?».,

«Kak Trl ce0s1 YyBCTBYEIIH?».

«Jlena LMY He CAULIKOM Xopomuio...», - Cenn3u 00BSICHUII, YTO OH YYBCTBOBATI.



«Ha camoM fese 3To yzKe XOpOIIo», - moxBaiuia Hamys. «C TBOMM TEKYIUM YPOBHEM MaHEHI, CYMeTh
CHeNnaTh CTOIBKO C MIOMOIIIbI0 (HOpMUPOBaHUs cOOpa MaHBI - 3TO COBCEM HETIJIOXO».

«0...».

«[Tocre 9TOTO THI HOMXKEH TPOHOIKUTE CBOU MOTBITKY MOHSATH MaHy U IIPUTOKUTh BCE YCUTTUS,
yTOOBI KOHTPOJIUPOBATE €€ TOTOK... He HYKHO CIeIINnTh; 9TO He BaiXKHO, HaxKe eCJId Thl He U3yYHIlb
3TO K MOMEHTY Ay3iu. f yxe ropopusa tebe: 10 TeX 1Mop, Ioka y Te0s eCTh TOMOIIb IYXOB, THI
CMOXKeIIIb eCTeCTBEHHO UCII0Ib30BaTh HEKOTOPHIE 3aKITMHAHUSI .

Celf3u CMyIIEHHO MOPTHYI. «IIpe3uaeHT, Thl MOXKEeIIh Hay4YuTh MeHs 6ojiee OAPOo6HO?», — CIIPOCHIT
OH HCKpeHHe. « CclemoBal HHCTPYKIUSAM U3 PYKOBOMCTBA, HO 5T YYBCTBYIO, UTO YEr0-TO He XBaTaeT».

B Hacros1ee BpeMs repen ero ria3aMu OBIJIO €T0 CUCTEMHOE MEHIO, KOTOpPO€ TOJIEKO OH MOT BUIETh.

[[IpouTHTE ¥ MOTHOCTHIO TOMMHUTE PYKOBOMCTBO 110 TEXHUKE YCUIIEHUS Tejla Ha4aJbHOTO YPOBHS HJIH
ero skBuBajeHT - 100% 3aBepiieHo].

[[TonyuyuTe oOy4eHue OT KOTO-TO, KTO IMOHUMaeT [3aknuHanue Ycunenus Temna HavanbHOro YpoBHS]
WJIY BHIIIE, U TTOJIHOCTHIO IIOUMUTE €r0 HaCTaBIEeHUS - TEKYIIUHU IIporpecc cocrasnsieT 15,7%].

Buepa HOYBIO OH 3aKOHYHUJI CBOIO IIEPBYIO 3afiayy.

YTO KacaeTcst ero BTOPOi 3afayy... OH CIUTAJ], YTO OHA IIPOOBUHETCS HaJIbIle, ECIIU IIPE3UNEHT
pacckaxet eMy 60Jbline uHGOpPMaIy!

«Ilomarato, s Mornia Obl, HO S He 3Hal0, 4TO elre Tebe cKa3aTk... A OyMalOo, 4YTO PYKOBOOCTBO
JOCTATO4YHO HOI[pO6HO€, W THI IIOHAJ €Tr0 SACHO», - Hauys{ CMYIIE€HHO HAKJIOHHUJIA I'OJIOBY.

«Torga 4To TH fieJlana B IEPBLIA pa3, IPe3UmeHT?».
«YTO0 KacaeTcsa MeH4...».

Korpga Celif3u 3aman MHOTO BOIIPOCOB, Hallyst MefijleHHO Hadajla pacCKa3blBaTh eMy 0 00Jiee MeJIKUX
OeTassx.

YpoBeHb IIporpecca B ero CucTeMe OBICTPO YBETUYHUIICS.

Yepes HeK0oTOpoe BpeMs Celn3u MOYyBCTBOBAJ, UTO IIPOLOIKATE 3Ty TeMY OBIJIO TPYOHO, II03TOMY
OH 3aKOHYMJI CBOX BOIIPOCEL COOTBETCTBYIOIIUM 00pa3oM.

«Tel cobupaembCs IPOAOKaTh IPaKTUKOBATECS 3€Ch, UM Thl COOMPaeNIbCs BEPHYTHCS U CHOBA
BusyanusuposaTs?».

«§l certyac noupy ¥ 3aMych Busyanusanuuen; 3T0 KaXeTCs OeUCTBUTEILHO BaKHBIM».

«Xopo1to. f ocTaBIio M0Jie TPAaKTUKU OTKPBITHIM, TaK YTO Thl MOXKEIIh IIPUXOOUTE CIofia B Jro6oe
BpeMsi. DopMupoBaHue coopa MaHb 0Y€Hb JIETKO aKTUBAPOBATh; BCE, YTO Tebe HYXKHO CHeJiaTh - 9TO
CKa3aThb 3aK/JIMHAHUE...».

* Muub! * Celii3u y3Ha 3aK/IMHaHKe, YTOOH aKTHBUPOBATh (popMupoBaHue coopa MaHHI.

OHO OBIJIO MOBOJILHO ITPOCTHIM.



3aTeM OHU BMeCTe IOIUIH K TUQTY.

B TOT MOMEHT, KOTTja OHH [OIIIN 10 HETO, ABePb TH(Ta BHE3AIIHO OTKPHIIACH.
XuTaka, oferas B CBO 60eBYyI0 OfleXK[y, BHIIIIA U3 NUdTA.

«Munepgu... XapyTa-KyH...».

PrIzKeBOIOCAs MeBYIIKa IOMPUBETCTBOBAIa Hallyio Kak 0ObIYHO, HO, KOT{la OHa 3aMeTuna Ceii3u, ee
BbIpaXkeHMe 3aCTHIJIO, U ee IIeKU ITOKPaCHEJH.

«JloOpoe... o6poe yTpo!».

OHa HeJI0BKO OTBJIEKJIa B3IJISA, U ee “mobpoe yTpo” 3By4asio MOBOJIBHO KECTKO.

axXe He DOXUOAsACh OTBETa, XUTaKa Cpa3y ke yIlla IPoUb.

Hamys u Celf3u MUIIUIKACH lapa PeYd OT 3TOM CUTYaIUH.

«XapyTa-KyH...», - Hauys B3rnsHyna Ha apHs PSAOOM C HEU U IPUITYPUIAcCh.

«IIpe3upeHT...», - Korpga Cela3u IOBEPHYJICS K HEW JIUIIOM, OH YBU/IEN 3JI0BEIIUY CBET B €€ Tla3ax.

«IToxany#cra, 00bsicHu cuTyanuio! Yto mporucxogut?». - MaHepa Haryu chesnana HeoXUOaHHBIN
IIOBOPOT.

Ee Tekylilee BrIpaxkeHNe UMeJI0 HEKOTOPOE CXOMICTBO C OOJIbINON, CEPAUTOMN JTbBUIIEH.

Cel3u KPpUBO YCMEXHYJICS. «f MOTY 00BSICHUTD; IT0KAJYyHUCTa, TI03BOJIb MHE CHENIaTh 3TO», - CKa3all
OH YECTHO.

OHu BoOIITH B MUQT BMECTE.

[Tocne Toro, Kak MU@T JOCTUT CBOETO MeCTa Ha3HaY€eHHUs, TTapa BhIIUIa U OCTAHOBUIIAChH B
HECKOJIPKUX IlIarax OT ABepu nudTa.

Y Hanyu Ha nuIle mOsSIBUIOCH OECITOMOIIIHOE BhIpaXkKeHHe MOCjie TOT0, KaK OHa BBICITyIIAla
00bgacuenus Cernsu.

«Mou u3BuHeHus, Xapyra-KyH». B utore oHa B3goxHysa. «f momxkHa Oblyia... HATOMHUTH €1».
«IIpe3upeHrT...».

«XHuTaka, OHa - 3a OTCYTCTBUEM 00Jiee MOAXOMSIINX CJIOB — He CJIMIIKOM XOPOIlla B TOM, YTOOH JIafiUTh
c mpyrumu... HeT, oHa maxe He Ha YPOBHE “He CIIMIIKOM XOPOIa” - OHa IMIPOCTO JOBOJILHO HEJIOBKAS.
OHa HeJlOBKad aXxe C [IeBYLIKAMHU, U 3TO elle XyxkKe C MaJbYUKaMH... ITO OrPOMHAs mpobieMa s
711000r'0 OOBLIYHOT'O YeJIoBeKa, HO OHa He OOLIYHEIN YeJI0BeK».

«Ona - mos [IyxoBHO-CBsI3aHHast Ciyra, a TakxKe MOost Xopoias moapyra. OHa ToToBa CITyKUTb MHe
BCIO CBOIO XHW3Hb, U 5 TaKXKe HamMepeHa ObITh BMECTE C Hell BCIO MO0 JKU3Hb».

«BoT mouemy, X0Ts ST AyMasa, YTO He CIIUIIKOM XOPOIIOo, YTO el HeJOCTAaEéT HaBHIKOB O0IeHUs, 5
HUKOTa He fiyMajia 00 9TOM KakK 0 Cepbe3HOM mpobyeMe, ToKa s 3a00TuIach 0 HEw».



«KoHeuHO, s ToKe myMalia 0 TOM, YTOOBI TOMOYb el U3MEHHUTHCS, HO 5...», - Hallys B3moxHya.
«Ecmu g ckaxy eif, 4ToOb OHa U3MeHuIa ce0s, 0Ha, CKOpee BCero, MHTEePIPETUPYeT 3TO KaK MPUKa3s,
KOTOPBIY OHa 00513aTe/IbHO [OJIXKHA BHIIIOJIHUTD, M OHA OY[EeT CIMIIKOM CTapaThCs. OTO ONpeneeHHO
TO, YETO S HE XOUY BHIETh».

Cennzu mMoJjruall.

[Tomumo TOTO, YTO OHA OBINTa MoguuHEHHOW Haryu, Xutaka Ovn mogpyro# Harryu... 9TOT THI
WCTUHHOM ITPEeaHHOCTH IIPUBEJT K HEMHOT'O CJIOXKHOM CUTYalluH, Korma XuTakKe He XBaTalo OCHOBHBIX
HaBLIKOB O0II[eHUS.

B TakoM ciiy4ae ONTHMaIbHEIM peleHueM ObIIo OHL...

«XapyTa-KyH... f mymalo, 4To, HaBepHOe, 9TO BO3MOXKHOCTh», - Hallys pa3BepHyja PyKu u
IIOCMOTpEJIa Ha ITapHs, KOTMa B ee riaa3ax IPOMeJIbKHYJI HeOIIMCyeMoe CBeT.

Cenin3u nmocmoTtpen Ha Hanyio, u ero ryOsl IPUNIONHSIUCE.

«X0poI110, MBI, BEPOSITHO, AyMaeM 06 OMHOM U TOM Xke, [Ipe3».
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