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AHHOTaAMSA
DTa KHUTA HamMcaHa i TeX, Kto aymaer, yro HJIII — 3to
Marusi, TUITHO3 U yIIpaBJieHue JonbMu. HeT. DTo mpocTas MHCTPYKIIUS
K BalieMy coOCTBeHHOMY MO3ry. Be3 cokHbIX TepMUHOB. ToJBKO
TIPUMEPHI U3 KU3HU: KaK MIePeCTaTh OOATHCS, HaYaTh [IOHUMATh JIIOIEH
Y TIOJIy4aTh TO, YTO BBl XOTHTE.



Mank HepeajabHbIn

HJIII nast yallHUKOB

HA3BBAHUE KHHIHW: <«H/III JJd YAVHU-
KOB: KAK IIPOT'PAMMUPOBATb CEBA HA CYA-
CTBE» (0epu u aeJiai)

AHHOTamMsA: DTa KHUra HAMMCaHa I TeX, KTO JyMaerT,
yro HJIII — 310 Marus, runHos3 u ynpasienue goasmu. Her.
370 MpocTas MHCTPYKLKS K BalieMy coOCTBeHHOMY Mo3ry. bes
CJIOKHBIX TEPMUHOB. TOJIBKO IPUMEPHI U3 )KU3HU: KaK NIEPECTATh
00SIThCSI, HAYATh TIOHUMATD JIIOJIEW U MOTy4aTh TO, YTO Bl XOTH-
Te.

st KOoro 3Ta KHUra

[IpencraBbre, YTO BbI KyIIUJIM CTUPAJIbHYIO MaluHy. [Ipuses-
s gjomoit. 1 BHyTpu HeT uHCTpyKImK. Tonbko KHomka «ITyck».
Bl Haxkumaere. MammmHa KpyTHTCS, HO OelbE OCTaETCs Tpsi3-
HbIM. BbI 311TeCh, BbI3BIBAETE MacTepa, IIaTuTe JeHbIu. A mMa-
cTep NMPUXOIUT U TOBOPUT: «BbI MPOCTO HE 3HAIN, UTO [l CTUP-
KU LIEPCTU HykeH pexuM 40 rpaaycos, a He 90».

[TpumepHO TO ke camoe MPOUCXOAUT C BAlllUM MO3IOM.

VY Bac ecTh camblii MOIIIHBIM KOMIIbIOTEP BO BceneHHOU. 86
MWLIHApAOB HeWpoHOB. CKOpOCTh 0OpabOTKM JaHHBIX — Kak
y cynepkomiipiotepa 3a 100 MusiroHoB nosiapoB. Ho BbI mc-
HOJIb3YETE €ro Kak 4achl C OHUM OyAMIbHUKOM: «[IpoCHYyThCS.
Iloects. ITocnats. Iloctpagars. [loBTOPUTH».



HJIIT — 10 He marus. He runHo3. He ynipasieHue moapMu.
OTO HHCTPYKIHUA MOJb30BaTeJsI K BalleMy MO3Ty .

W na, s 6ymy nmcath Tak, Kak OyITO Mbl CHJVM Ha KyXHE
U 1bEM NMBO. HUKAKMX «MeTa-KOTHUTUBHBIX JUCCOHAHCOB» U
«CyOMOJAJIbHBIX TPaHCHOPMAITHID».

IIpuMep U3 KU3HU NPSAMO ceiluac. Bbl untaere 3Ty KHU-
ry. Bam mo3r gymaer: «MHTepecHo, ckoibko TaMm crpanun? Ha-
710 OBl TOOBICTPEE MPOJIUCTATh». DTO HOPMAILHO. S1 TOXE TaK fAe-
Jat0. BoH Ta kpacHast MailivHa 32 OKHOM... O 4ém 51?7 AX Ja.

HJIIT momoxer BaMm:

[Mepecrath GOSTBCA TOTO, YTO HE OMACHO (ITyOJIMUYHBIC BbI-
CTYIUIEHU S, IAyKH, Pa3rOBOPbI C HAYAJIbHUKOM).

[lonnmarp, 0 4YEM YEJOBEK MOTYMT (110 ABUKEHUAM IJ1a3 U
MUKPOBBIPAKEHUSAM).

JloOuBaThCSI CBOETO TaK, YTOOBI JIIOAW CaMU ObUTH pajibl BaM
MIOMOYb.

YO6patb crapsie o0up 32 20 MUHYT (TEXHUKA, KOTOpast pado-
TaeT ObICTpee, YeM 3 rofa Teparnu).

A obermaio: mocne nepebix S0 CTpaHMIl Bbl HAYHETE 3aMevaTh
cTpaHHble Bely. Hanpumep, kak Bai pyr, KOraa BpeT, Bceraa
CMOTPHT BJIEBO BBepX. VM Kak cJI0BO «mpodiemMa» TyT ke CO-
3[1a€T Y BAC KOMOK B kMBOTE. V1 BBl CMOXETE 3TO U3MEHHUTD.

Ba:xknoe npenynpe:xaenue. HJIIT padoraet. 1o He 330Te-
puka. TexHuku npoBepeHs MuuMoHamu Joaeit. Ho onu pado-
TalOT, TOJIbKO €CJIM BbI UX Jesiaete. Eciu Bbl TPOCTO poYUTaeTe
Y CKaKeTe «MHTEPECHO, HO sl TIOTOM MOMPOOYI0» — BBl BHIOPOCH-



Te BpeMs1. Eciu BbI OyeTe genath XOTs Obl OAHO yIIpaXKHEHUE B
JEHb — Yepe3 MECAL Bbl CTAHETE IPYTUM 4eJI0BEKOM. CepbE3HO.
Xopotuo. [Toexanu.

YACTD 1. BbI ! BAIII MO3I’

I'naBa 1. «<Kapta — 310 He TeppuTopusi». iau nouemy
BbI CCOPHUTECH C KEHOI N3-32 HEMBITON KPYKKHU

C gyero naunnaercsa HJIII?

C npocron uaeu. Camout BazxHOU. Eciv Bbl 3alIOMHHUTE TOIBKO
9TO — BBI yke craHere ymHee 90% monen.

Kapra — 310 He Teppuropus.

Yro 310 3HaUUT?

IIpencraBbre, 4TO BBl UIETE B JieC. Y Bac ectb Kapra. Ha kap-
TE€ HapUCOBaHa PeKa, MOCT M TPOMMHKA. Bbl naere 1o kapre, HO
BIpYT ynupaerech B 00oto. Bel B sipoctu: «Kapra Bpér!». Ho
KapTa — 3TO MPOCTO KYCOK Oymaru. Jlec — 3T0 peasbHOCTb.
Kapra s oTpakaeT peanbHOCTb, HO HE SBIISIETCA €I0.

Bam mo3sr cozga€r kapry mupa. He mup. A kapty mupa.

IIpumep. Bri ¢ sxeHol (Myxem) Ha KyxHe. OHa roBOpuUT: «Thl
OISATh HE IOMBLI KPYKKY». Bbl cibliinte: «Thl HEpsixa, T€HUBBIN
STOMCT, MaMa Tebs TUI0XO BOCIIMTaIa». Bbl B3phIBaeTeCh.

Ho uT0 npousomnino Ha camoMm jesne?

brina kpyxka. Hembitas. Beé. Touka.

Bama kapra: «HembiTas Kpykka = MeHs He yBaxawT». Eé
kapra: «HempITas Kpyxka = MHe IPUIETCA MBITh CAMOM, 1 yCTa-



Ja». JIee pasHble KapTsl. OHa TEppUTOpUS (KPYKKA).

Kro mpaB? O6a. [Totomy uto mpaBaa He B Kpyxkke. [IpaBna
B rOJIOBax.

Kak 310 ncnosb30Barh B )KU3HU?

Caenaiire Tpu mara. [Ipsmo ceriuac. MpIC/IeHHO.

IIar 1. BciomHuTe ccopy 3a NOCIEIHIO HEeeTIo.

IIar 2. Cnpocure cebs: «Kakas kapra Obi1a y meHs? Kakas
Kapra Oblia y Apyroro?»

IIar 3. Ckaxure cede: «Most KapTa — He UCTHUHA. DTO MPO-
CTO OJJH U3 CMIOCOOOB BUIETh MUP».

Vmpaxuenue. Ha miucre Oymaru Hapucyiite kpyr. Hanmimmre
BHYTpPH: «ITO MO KapTa cutyaumu X». CHapy k1 HalMIINTeE: «A
YTO ellE MOIJIO ObITh?» (5 BapUaHTOB).

[Tpumep. Bl onozpanu Ha padoty. Bama kapra: «5 uauor,
MeHSs1 yBOJIAT». BapuaHThl CHapyxu:

e e 3ameTnI.

DTO NepBbIN pa3 3a rofl.

Bce ona3apiBaloT B MATHULLY.

S npuny pasblie 3aBTpa.

Hudero crpaiiHoro He Ci1y4miIocs.

Bupaure? Bol camu co3panu npamy. IIpocto HaprcoBas Herpa-
BUJIbHYIO KapTy.

3oao0toe npasuio HJIIT Nel

He nyraiiTe kapty ¢ Tepputopueil. Uy:kue ca1oBa — 3T0



ux kaprta. Bamm o6uasl — Bama kaprta. Her «npaBuib-
HOW» KapThl. EcTh noJie3nas u 0ecnoJie3Hasl.

Bomnpoc, koTopelii MEHSIET BCE: «A 4YTO, €ClId MOsSl Kapra
HeBepHa? YTo, eciiu 5 ceiuac 37110Ch U3-3a TOTO, YErO HET?».

[MonpoGyiiTe B cneayionuii pa3, KOraa KTo-TO BaC pa303JIvT,
ckazatb cebe: «MHTEpecHo, Kakas y Hero kapra? Uto oH BUAUT
TaKoro, yero He Buxy s?» W Bol yauButech. Oka3biBaeTcs, OH
He XOTeJl Bac 00UJeTh. Y Hero mpocto 60mut rojosa. Vnm ox He
BbIcniasicsi. Viu ero oTell B IETCTBE Tak C HUM pa3roBapuBall, U
OH JYMA€eT, YTO 3TO HOPMAJIbHO.

HcTopus U3 :KU3HNU.

Moii 3HaKkoMbI# [leHnc HeHaBUAeI CBOEro HavyajabHUKa. «OH
ThpaH, — rosopu [lenuc. — 3acraBisier paboTtath B cy0OOTY».
A cnpocnin: «Kakas y Hero kapra?» JleHuC nogyman u cKasad:
«HaBepHoe, eMy cka3ay CBEpXy C/aTh OTYET IO MOHE/AEIbHU-
Ka, uHave ero yBoysAT. OH 6outcs». B Ty ke ceKyHy HeHaBUCTh
ncyesna. Ocranoch: «HadaJbHUK — TaKOU K€ YEIOBEK, Kak .
IIpocro Haryran».

JleHuC MoJOIIEN K HAYaJIbHUKY U CKa3all: «f moMmory ¢ orué-
TOM B cyOOOTY, HO B CIEIYIOIIyI0 MATHUILY YAy Ha 4ac paHb-
me?» HavanbHuk cornacuics. Jlenuc nepecran 31utbesi. Beé us-
32 TOTO, YTO OH ITOMEHS KapTy.

Pe3ome raasbi 1:

Bair Mo3r He BUOUT peasibHOCTb — OH BUJUT KapTy peajlb-
HOCTH.

KOH(pIMKTB — 3TO CTOJIKHOBEHUE KapT, a HE PEAJIbHBIX MPO-



Omem.

Cnpocure cebs1: «Kakas y mens kapra? Kakas y vero?» — u
50% nipobiem UCUEe3HYT.

3ananue Ha cerogHs: Haiinurte ofHOrO 4esoBeka, ¢ KOTO-
pPBIM y Bac ecTb HanpsikeHue. Hanummre ero kapry. Yro oH BU-
ouT, 4to BBl He Buaute? Uto oH uyBcTByeT? Yero oH Ooutcs?
[ToTom cBepbTech ¢ HUM. Bbl yquBHUTECH, HACKOJIBKO OLTMOETEC.
W HacKoMbKO 3TO ynpaxHeHne CONNKaeT.

I'nasa 2. Tpu rinaBubix puibTpa Bamero mosra. Iloue-
MY Bbl BH/IUTE KPAaCHbIE€ MallMHbI, KOTAa JyMaeTe 0 Kpac-
HOI1 MalInHe

BpI Korma-auOynp 3amevany Takoi (peHomen? Bol Kynmi cu-
Hio10 «Ikoay». Y1 BAPYr BOKpYr cTanao 0ECKOHEYHO MHOIO CH-
HUX «[Ikom». PaHbliile ux He ObLIO. A Terepb — Ha KaxKJIOM Tie-
PEKPECTKE.

Kyna onn mpuexamm?

Hukyna. Onu Obutn Beeraa. [Ipocto Bamn Mo3r ux oT¢puIb-
TPOBBIBAJL.

Kaxnayto cekynay Ha Bac oOpymmBaercs 11 MUIJIMOHOB OUT
uHdopmanuu. LBera, 3Byku, 3amaxu, TeMrneparypa, nojioxxeHue
TeJia B IPOCTPAHCTBE, MOKAJIBIBAHUE B MAJIbLAX, JAaBJIECHUE CTYIIA,
CBET U3 OKHA, JKyk:KaHUE XOIOAWIbHUKA... Eciii Obl BbI 00pada-
THIBAJIM BCE 3TO, BBI ObI COIILIM C YMa.

[Toatomy Bam Mo3r genaer pokyc. OH MPOMyCKaeT TOJBKO



134 6ura u3 11 Mmuwnmmonos. OcranbHOE — B MYCOP.

Oty 134 OGuta u ecThb Bala Kapra Mupa. A BCE€ OCTabHOE —
TepPUTOPHsI, KOTOPYIO Bbl HE 3aMeuaeTe.

Tpu pmiabTpa — Kak Bal MO3T BLIOHPAET, YTO BHAETh

®uabTp Nel. Voexaenus.

Ecnu BB BepuTe, UTO «BCE MYKUKH KO3JIbD» — BaIll MO3T Oy-
JIeT UCKaTh MOATBepkacHNe. MyKUMHA MTOMOT KEHIIMHE C KO-
Jsackon? «Xa, noamsbiBaercs». MyxkunHa He moMor? «Bot ko-
361, s 3Ke roBopria». [IpoTuBopeunst He OyAeT, MOTOMY YTO MO3T
UX MPOCTO HE YBU/IUT.

®uabTp Ne2. [lennocru.

JlJ1s1 OIHOTO «ycnex» — 3TO AeHbru. 15 1pyroro — Bpems ¢
ceMmbeil. Y onm OyayT BuzieTh pa3Hbie BO3MOXHOCTH. ONIMH yBU-
IWT peKjamy Kpeauta u nogymaet: «O, Hago Opatb». [pyroi
YBUIUT TY ke pekyiamy U nogymaet: «OMsTh XOTAT 3aKa0aTUTh».

®uiabTp Ne3. O6006meHus1, onyneHns, HCKaKeHms.

Bor Tyt camoe untepecHoe. Ceituac pazdoepém KaxIoro.

1. O6006menue. Bol korna-aHuOyap roopwii: «MHe Bcerna
He Be3€T»? nn «Bce aeBymiku marepuanuctkun» ? nm «51 Hu-
KOIJIa HE CMOT'Y BBIYUUTh QHIJIMHCKUI»? DT0 0000IeHre. Bbl
OepéETe OMH OITBIT (OIMH pa3 He TIOBEe3JI0, OJIHA IEBYIITKA JIIOOMIIA
TIO/IAPKH, OJMH YPOK aHTJIMICKOTO OBbLIT CIOKHBIM) — ¥ HATSATH-
BaeTe Ha BCIo kuU3Hb. Mo3ry Tak mporiie. YecTHO, HO HerpaB/a.

2. Onyurenue. Bl roBopute: «MHe mioxo». [Inoxo — 3to
gyro? ['ne 6omur? Yro cnyunnocs? Bel onyckaere neranmu. Vnu:
«OH MeHs He yBaxaeT». A Kak UMEHHO OH MOKa3aJl HeyBaxe-



Hue? He noznoposanca? [locmorpen He Tak? OnyieHus aena-
10T Ballly KapTy pa3MBbITON.

3. Uckaxenne. Bel cMOTpHTE Ha YeJlIOBEKa, KOTOPBIN 3eBaeT.
N nymaere: «EMy CKy4yHO CO MHOI». A OH IIPOCTO HE BbICIIAJI-
cs1. Bel uckasum peanbHOCTh. VT BBl Hammucanu cooOIeHue, a
BaM He otBeTW/M 10 munyT. U BB yke HapucoBaym: «OH MeHs
UTHOPYPYET/HEHABUIUT/HAILIEN IPYTyi0». A OH IPOCTO TesiepoH
3a0bUT B MallIMHE.

Kak cHaTh puabTpsbl? Ynpaxknenue «Uro s1 He BIKY ?»

[MonpoOyiite mpsimMo ceityac.

Bceranbre ¢ Mecra, Ha koTopoM cuaute. ITocMotpute Ha cBOIO
koMmHaty. Yrto Bbl Buaute? CTOJ, CTYJ, HOyTOYK, YAIlIKY.

A Tenepp crielagbHO HAIWTE TPU Belld, KOTOPbIE BbI
paHbine He 3aMedaJsu. Hanpumep, napanvHy Ha crone, nay-
TUHKY B YIJy, KHUT'Y Ha MOJIKE, KOTOPYIO HE YUATAJIM 3 roja.

Bunute? Onu Obimn Bcerga. PunbTp yopaiicsi — U NOsIBU-
JIUCh.

Tenepsb caenanTe TO ke camoe C JIOAbMH.

Vnpaxxnenue «Tpu HOBBIX aetayam». CeroaHs, Koriga Bbl
TOBOPUTE C KEM-TO, HAWJUTE B €r0 BHEIIHOCTU WJIM MOBEACHUU
3 Bellly, KOTOpbie Bbl HUKOTAA He 3amevand. LIBer a3 (kakou
VMMEHHO OTTeHOK ?). Kak OH CTaBUT YallKy (KpyTHT B pyKax WIn
pe3ko ctaBuT?). YTo fennaet ¢ Horamu (CKpelmBaeT, TpSICET, CTO-
uT poBHO?). BBl yuBUTECH, HACKOIBKO OOJIbIIIE BbI CTAHETE I10-
HUMaTh YeJIoBeKa.

IIpo kpacHble MAIIUHBI U OepeMeHHbIX.



EcTb Teopusi: Koraa keHIpHa OepeMeHeeT, BOKPYT CTAHOBHT-
cs1 MHOTO OepemenHbIx. Hert. ITpocto e€ Mo3r BKimodaeT (priibTp
«bepemMeHHOCTb». W HaunHaeT cobupars Bce 134 Ourta Ha 3Ty
TeMy. To e camoe ¢ KpaCHBIMUA MalllUHAMMU.

Tak BoT. Eciii Bbl XOTUTE U3MEHUTDH CBOIO XU3Hb, Bbl HE Me-
HsleTe TeppUTOpuUI0. Bl MeHsieTe (PUIIBTpBI.

Harnpumep, Bbl cuntaere: «$ HeBe3yuwmii». Bai Mo3r codupa-
€T BCe CJTydau, KOrja BaM He MoBe3JIo (0ro3/1a1 Ha aBToOyc, Mo-
Tepsil niepyarky). 1 ve 3amedaer 100 ciayyaeB Be3eHus (He no-
naJ1 oy MarmuHy, Harren 100 pyOrneit, BoBpeMsl PHUIIEN Ha CO-
Oece0OBaHKE).

UYro nenatb? [MoctaBbre HOBBIA puibTp. Craxkure cede: «51
3amedato BeseHre». Kynure 6okHOT. Kaxapiii Beuep nummre 3
yiauu 3a feHb. Menoun: «MHe yslOHy1ach Kaccupia», «Bkyc-
HbII KOoe», «YCrell Ha 3eJIEHBIM cBeT». Yepes 21 aeHb Balll MO3r
nepectpoutcs. Bl HAUHETE BUIETh B€3€HUE aBTOMaTuyecku. U
cra”ete cyactiaubee. Cepb€3HO. DTO paboTaeT He XyKe aHTHU]Ie-
IIPECCAHTOB.

3oao0t1oe npaBuo HJIIT Ne2

Mup Takoi, kakuMm Bbl ero ¢puiabTpyere. IloctaBbTe
noJie3Hbie (pMJIbTPHI.

Pe3iome rnaBbl 2:

13 11 musutmoHoB 6ut nHgopmarmu Bel Buaute 134. Ocranb-
HOE BBIPE3AI0T (PUIIBTPHI.

Tpu maBHBIX (UIbTpa: YOEKAEHUs, IEHHOCTH, 0000IIe-
HY /Oy IIEHU S/ UCKAKEHU .



Y106l M3MEHUTD KU3Hb — CMeHHTe (priIbTphbl. Haunure 3a-
MeuaTrh XOpOIIIee, ¥ XOPOIIEro CTaHeT OOJbIIe.

3ananne Ha cerogns: Ckaxure Pppa3zy «Bce moam 3ibie». A
Tenepb HaiiiuTe 5 10Ka3aTesbCTB, YTO JIIOAU J0Opble. DTO TPy.-
HO? Het. D710 npocTo Bamm puiabTphl He MPOITYCKAIOT JOOPOTY.
3acTaBbTe MX MPOILYCTUTD.

I'maBa 3. Cekper mumapaepa: pa3HHIA MeXKIy
HEYJAaYHUKOM M YCIEeIIHbIM — 0/IHA KAPTHUHKA B I0JIOBE

[Ipencrasbre AByX moaeil. O0a XOTAT OTKPBITH KOEHHIO.

Hepsorit. Cugut u gymaet: «OTKpomo kodeitHio. HaBepHoe,
HAJIO apeH0BaTh MOMeIlleHre. A Tie B3Th JieHbru? B OaHke
KPEAWUT — CTPAIIHO. A BOPYT HE OMAYT KJIMEHTHI? A BOPYT CaH-
TEXHUKY MPOPBET? A uTO cKaxeT mama? CIIMIIIKOM MHOTO IpO-
onem. JlagHo, TOTOM».

Bropoi. Cuaur v npoKpyyuBaeT B royioBe: «5 OTKpbIBAIO
JIBEPb, 3aXO/AT MEePBblE KIMEHTHI, MaXHET Koe, 3BEHUT Kacca.
Most kodpeiins, s x034uH. S BUKY CBOIO BU3UTKY, sSI CYACTIIUB.
Kakue maru mue HyxHbl? 1. Haittu nomenienue. 2. B3sath kpe-
JIAT, TIOTOMY YTO PUCK — OJaropojiHoe Aeno. 3...»

B 4yém pasHuna? B kapTuHke.

[epBbiii HAPKHCOBAJT B TOJIOBE KAPTUHKY MTPOPBAHHOU TPYOBHI,
3710r0 OaHKMpa U MaMUHBIX ¢1€3. 1 Mo3r ckazan: «OnacHo! He
nenai!» 1 Beiemmn 1odaMuH it u30eraHus.

Bropoy HaprucoBal KApTUHKY CYaCThs, ycrexa, aeHer. M Mosr



ckazan: «Xopomo! Ienait!» W Bwigenun aodgamMuH nis aeu-
CTBUSL.

Bce.

HJIIT yTBepkiaer: ycnex U HeyJada OTJIMYAKTCS TOJbKO
KapTHHKaMH B roJioBe.

Texnuka «PedpeiiMuHr» — nepepucoBka KapTHHKH

«Pedpermunr» — ymHoe cinoBo. Ha camoM jziese 1o nmpocto
«cMeHa pamKu». [IpeacTaBbTe, YTO KapTHA BUCUT B paMKe. Bbl
MOXeTe MIOMEHSATh PAMKY — U KapTHHA Oy/JeT BHIJISACTh MHAYE.

[Mpumep. Bor mpomm kode Ha pyOaiky nepen codecenoBa-
HUEM.

Crapas pamka (kaptuHka): «f uauor. Be€ nponano. S
Bech B Kope. MeHsT He BO3bMYT».

Hogas pamka: «O, 3a06aBHo. Teriepb y MeHs eCTh ujeasbHast
Tema Juis pasroBopa. S ckaxy: «Bor BuguTe, s1 TaKOM ke 4esio-
BeK, Kak Bce. U naxe eciu nposbio Kode, 51 yIbIOHYCh U TOH Y
nainbine». MeHs 3anmoMHAT. S He Oyy cepoil Maccoil B Mjiealib-
HOH pyOarrke».

Koro Bo3pmyT Ha padoty? Broporo. [Totomy uTo OH noOKa3bI-
BaeT CTPECcCOyCTOMYMBOCTh. OH NEpepUcOoBal KAPTUHKY.

Kak cneaars pedpeitvmunr 3a 30 cekynj (anropurm)

Korna ciyunsochk 4To-T1o HenpusTHOE, 3a1aiTe cede 3 BOIpo-
ca:

«YTo xopomero B 3ToM miaoxom?» (f nponun kode -> 5
CMOT'y MOKa3aTh 4yBCTBO IOMOPA)

«Yemy 310 MeHs1 y4uT?» (YuuT He nuth Koe 3a 10 MuHyT



70 cobecetoBaHMs1, KYITUTb MSITHOBBIBOAUTEITH)

«Kak 310 MOKeT MHE MPUTOAUTHLCS B Oyaymem?» (Mc-
TOpUS AJIs aHEKJOTOB, OIBIT TTPEOIOICHHUS] )

IIpumep u3 6u3Heca.

Opun npennpunumarens norepsit 10 000 nonmnapos. dpyroit
ckazan Obl: «Bc€, koHer». OH ckazait: « TOJbKO UTO Kyt 00-
pazoBanue 3a 10 000 nosmapoB. Tenepsb 51 3Hal0, Kak HE HAJIO Jie-
JIaTh. DTU 3HAHUSA CTOAT JOPOro, HO OHU OKYyNATCs». Yepes roa
oH 3apadorain 100 000.

Vnpaxkuenue «Ilepepucyii cBor npooaemMy».

Bosbmute siuct Oymarn. Hanwimmre cBoto npodiemy (cTpax,
Heynaay, oouay). Hanpumep: «Menst 6pocuia JeByIKa».

A Tenepp HalMIIUATE 5 HOBBIX PAMOK:

Pamka «CBo6oaa»: «5I cBOOOIEH BCTPEYaThCs C KEM XOUY».

Pamka «¥Ypok»: «51 noHsu1, 4to s peBHUB. Byny padorath
HaJl cO00i».

Pamka «Bpemsi»: «Yepes rop s Oymy GnarogapeH ei 3a 3ToT
OIIBIT».

Pamka «lOmop»: «XoTs Obl epecTaHy TPaTUTh JIEHbIU Ha
L[BETHI».

Pamka «Bo3moxkHOCTBb»: «Tenepp g Mory rnepeexarb B
JIPYyrov Topom.

[TpokpyTuTe Kaxkayio paMKy B rosiose. [louyBcTByiiTe, Kak
MeHSII0TCs SMolnu. Beibepute Ty, rae Bam Jierye BCero.

Cexkper Mmuinapaepa (He BbIIYMKA).

Pobepr Kwuitocaku (aBTop «borareiii mana, OeJHbINA mana»)



paccKa3plBA: KOTJAa OH Tepsul JAEHBI'M, OH TOBOpHJI cede: «fl
6aHKpOT, HO 51 He OenieH. bemHocTh — 3TO coctostHMe ymMa». OH
MEHSIJT PAMKY C «KaTacTpoda» Ha «BpeMEHHas CUTYyallusl, U3 KO-
TOPOM 51 BBIAly YMHEE».

3oao0t1oe npaBuao HJIIT Ne3

CoObiTHE He HMeeT 3HaUeHusl. 3HAYeHNe HMeeT PaMKa,
B KOTOpPYIO BbI ero crasute. IlomeHnsiite paMky — nome-
HseTCS BCE.

Pe3rome rnasbl 3:

Heynauauk BUIUT Ipo0OieMbl. YCIETHBIA BUAUT BO3MOKHO-
CTH.

PedpeliMuHT — 3TO cMeHa paMKU (KOHTEKCTa) COOBITHS.

3apaiite 3 BOMpoca: YTO XOPOILIEro? YemMy yuuT? Kak Npuro-
oaTcs’?

Barma xu3Hb — 3TO He COOBITHS. DTO Ballld UHTEPIIPETAIIN
COOBITHUI.

3ananue Ha ceroHsi: BcriomHuTE Xy/liee, YTO CIIy4rIoCh
¢ Bamu 3a nocneanuu roa. Caenanre pedppenmunr. Hanpure 3
woca. Eciin He MokeTte HauTh — BBl He cTapaerech. CepbE3HO.
Jlaxxe B yBOJIbBHEHUM €CTb IUTIOCH! (HAIIUTH JIydlIylo paboTy, oT-
JOXHY/M, cMeHwu cdepy). laxe B 001e3HU eCcThb ILUTOCH (0COo-
3HAJIM LIEHHOCTb 3[J0POBbS, 3aMEJINJINCh, IEPECMOTPEIH PUO-
PUTETBI).

I'naBa 4. KaJII/I6POBKa: KaK 4YUTaThb 4€J0BEKa KaK OT-



KPBITYIO KHUTY (0€3 3KCTpPaceHCOPHKH)

Br1 kora-HUOYIb XOTE M 3HATH, YTO HAa CAMOM JIeJie 1yBCTBY-
et codecemanuk? Cornacen i on? Bourcs u? Bpér m?

Ectb cnioco0. be3 runnHo3a. be3 perektopa mxu. HaswsiBaetcs
KaJuOpoBKa.

Yro Takoe KaanopoBka?

DTO yMeHUe 3aMeydaTh MUKPOBBIPAKEHHU S, JKECTHI, IbIXaHue,
1IBET KOU, TOHYC MbIIIILL. M cONOCTaBIsATh UX C BHYTPEHHUM CO-
CTOSTHHEM YeJIOBEeKa.

3ByuuT cjoxkHO. Ha camoMm zene BbI 310 yike ymeere. [Ipocto
HE 3HaeTe, 4To yMeeTe.

Tecr. [IpencraBbTe, 4TO Balll APYr TOBOPUT: «Y MeHs BCE OT-
JM4HO». HO BBl CMOTpUTE HA HETO U YYBCTBYETE: UTO-TO HE TaK.
[Touemy? IToTromy 4YTO Balll MO3T 3aMETUJI HECOOTBETCTBUE. Ero
rieun HanpsikeHbl. OH He CMOTPUT B 1a3a. OH MOKYCHIBAET Ty-
Oy. OH MoprayJ 3 pa3a BMecTo 0ObIaHOTO 1 pa3a. Bel He MoxeTte
9TO OIHUCATh CJIOBaMH, HO BBl 3TO YYBCTBYeTe. ITO U €CTb Ka-
JTMOPOBKA.

Kak nayunrbcs kaiuoposke? Ilar 3a marom.

Iar 1. HaoroqaiiTe 3a 0230801 JUHHEH.

[Ipexpae yeM y3HaTh, YTO YEJIOBEK BPET WM HEPBHUYACT,
y3HauTe, Kak OH BBINISIUT, KOTJa CIOKOEH. DTO Ha3bIBAETCS
«0a3oBast TMHUSD».

[Tpumep. Bol npuxonute Ha cBuaanue. [lepsbie 10 MUHYT ro-
BOpHUTE O TIOrofie, 0 padote, 0 Kode. B 310 Bpems He3ameTHO Ha-
Omogaiire:



Kax on cugut? (pacciabieHHO WM Ha Kpalo CTyJa)

Kyna cmorpur? (B mm1a3a, B CTOPOHY, B CTOJI)

Yro penaer ¢ pykamu? (Ha CTojie, MOJ, CTOJIIOM, KPYTHUT cajl-
derky)

IBet ymiia? (HOpMaJIbHBINA, KPACHBIH, OJICTHBIN)

Yacrora mopranusi? (0ObIYHO uyesioBek Mopraet 15-20 pa3 B
MUHYTY)

3anoMHUIU. ITO €ro «KHOpMa».

IIar 2. 3ameTbTe H3MEHEHNE.

Tenepb 3aaiiTe BONPOC: «A Kak Bbl OTHOCUTECH K TOMY, UTO $I
eM Msico ?» (1 mo0oi HeynoOHbIi Boripoc). U cmotpurte. Ecnu
OH HayaJ:

Yecarb HOC (ITPU3HAK JKU WJIM COMHEHMS)

OTKJIOHATBCA KOPITYCOM Ha3a[ (;keJIaHue AUCTAHIIMPOBATHCS)

KpacHeTs (cMyllieHHe UM arpeccusi)

Moprarts yaiiie (HepBHOE BO30YKIeHHUE)

CMoOTpeTh BJIEBO BBEpPX (BU3yaJbHOE KOHCTPYWPOBAaHUE —
IIPUIYMBIBAET OTBET)

[Mozapapnsio. Bel 0TKanMOpOBaIM €ro peakiuio Ha Heymo0-
HBII BOITPOC.

Baxxnoe npeaynpexaenne. Her yHUBepcaibHBIX KECTOB
«JIOKb», «CTpax», «JI000Bb». OJMH YeJIOBEeK YelIeT HOC, KOra
BpET. [pyroul — korga y Hero npocto ajuieprus. [Tostomy Bce-
ra cBepsiTech ¢ 0a30BOM JIMHUEH.

Cucrema ria3HbIX CHTHAJIOB JOCTyna (camoe moJe3s-
HOe)



910 TO, uTO BBl BUAEM B pusbMax rnpo HJII. Yenosek aBu-
raeT IV1a3aMH, a Bbl 3HAETE, O YEM OH yMaeT. JTO PeajbHO pa-
6otaer y 70-80% mopeii.

3anoMHuTe (AJ1s MPaBILEH, Y JeBIIeid MOKET ObITh 3epKaJib-
HO):

I'naza BBepx-BJaeBO (OT Bac BJIEBO): YEJIOBEK BCIIOMHHAET
peanbHOe m300pakeHue. «Kakoro rpera Obuta MarmHa y otra?»
— [J1a3a NoMAYyT TyAa.

I'naza BBepx-BHpPaBO: 4YEIOBEK KOHCTPYHPYET HOBOE
u3obpaxenue. «[IpencraBpre, YTO BBl MHOPOT C 3€JIEHON TPH-
BOM» — IJ1a3a Ty/a.

I'naza BJeBO (110 TOPU30HTAJM): YEJIOBEK BCIIOMHHAET
pealibHblil 3BYK. «Kakoii ronoc y TBoel MaMbl ?»

I'na3a BpaBo (110 rOpu30HTAJN): YEJOBEK KOHCTPYHUPY-
eT HOBBIH 3BYK. «[Ipe/icTaBbTe, Kak 3ByUUT CUHUU IBET».

I'1a3a BHH3-BJIE€BO: YEJIOBEK TOBOPUT caM ¢ cO00il (BHYT-
peHHui auanor). «B3Bech Bce 3a M IpOTUB» — I71a3a Tyda.

I'naza BHM3-BIIPaBO: YEJIOBEK OLIYINAET YyBCTBA, 3aIlaxHy,
IIPUKOCHOBEHU . «BCIIOMHM, KaKk TAXHET MOPE».

Kak npumennTh Ha mpakTHKe?

Boi roBopute mnpomanity: «39t1oT Tenedon crout 30 ThHI-
cau?» OH orBeuaeT: «/[la, mydmas nena». W ero miasa yxogAar
BIIPaBO-BBEPX (KOHCTPyUpYyeT). A JIOJKHBI ObUTM YUTH BJIe-
BO-BBePX (BCIIOMUHAET peasibHyIO0 1ieHY ). bunro! OH npugymsbl-
BaeT 1IeHy Ha Xoay. MOKHO TOpProBarhcsl.

Bel ciipammBaere y myxa: «Tbl cerogHs 3BoHAI Mame?» OH



roBopuT: «/la, 3BoHMI». [ 11a3a BeBo-BBepx (BcriomuHaet)? Her,
I71a3a BIpaBo-BBepx (koHcTpyupyet). He 3Bonmn. Ilpugymeisa-
er.

Octopo:xHo! 10 pabotaer He co BceMu. Y JIEBILIEH 4acTo
3epKaJIbHO. Y HEKOTOPBIX JIIofe apyras crpaterusi. U ecinu ve-
JIOBEK TOBOPHT TPaBIy, HO BOJHYETCS — IJIa3a TOXe MOTyT Oe-
ratb. TpeHupyuTech Ha APYy3bsiX.

VYnpakHeHnne «/leTeKkTop JKu» HA CeroaHs.

[Tonpocure apyra 3aragars yncio ot 1 1o 10. [Honpocure ero
MBICJIEHHO YBEJIMUUTB 3TO YACIO Ha 5. A notom cripocure: «Ka-
KOE YHMCJIO THI 3arajas u3HauaibHO?» HabOmomaiite 3a riazamu.
Ckopee Bcero, Korjaa oH OyleT NpuayMbIBaTh OTBET (€CH COJI-
KET) — MIa3a nouayTt BapaBo-BBepx. [lorpenupyitrecs 10 pas.
[oiimaere nmarTepH.

Kaau6poBka B poMaHTHY€CKHX OTHOIIEHUSIX.

Bbi Ha cBunanuu. Bl roBopute: «51 xouy gereit». OHa oTBe-
yaet: «/la, s1 Toxxe». Ho BBl BUguTe, Kak:

3pauky Cy3WINCh (HEraTMBHAs PEaKLUs, KOTOPYIO HE KOH-
TPOJMPOBATH)

VYronku ry0 4yTh OMYCTUIUCH (MUKPOBBIPAKEHHUE TIEUaIN)

OHa ckpecTria pyKku Ha rpyau (3akpbiTas nosa)

Hora Havyana TpsicTich 1moj] cTosioM (HepBHOE BO30YKIEHHE)

Tekct roBoput «1a». Teno roBoput «HeT». Yemy Beputh? Te-
ay. OHO He BpET.

3oao0t1oe npaBuao HJIIT Ne4

He caymaiite cioa. CMmorpute Ha TeJio. CjioBa MOryT



BpaTtb. MuKpoBbIpa:keHus Aasarcs 1/25 cekynapl — oHHM
BCerJa npasauBbl.

Pe3ome riasbi 4:

KanubpoBka — 3T0 HaOmoAeHNe 32 HeBepOAIbHBIMU CUT'HA-
JIAMH.

CHavana y3HaiTe «0a30ByI0 JIMHHIO» CIIOKOWHOTO YeJIOBEKa.

['na3a nokasbIBalOT, BCHOMUHAET YEI0BEK WU MPUAYMbIBAET.

Teno Hukorna He Bper. Hayunrech ero unrars.

3ananue Ha cerogHs: B cynepmapkere, Korga Kaccupiia
npoOuBaeT ToBapkl, cripocute: «Tsokenass cmeHa?» U cmotpurte
Ha e€ uuo 3 cekyHabl. [loimaiite MUKpoBbIpakeHue. Pa3apa-
skeHue? Ycrajgocth? YausieHue, uto e€ 3amerwin’? Cpenante
9T0 ¢ 5 monpMu. Bel ctanete HaOmoaTenbHee.

I'nasa S. Ilpegukarpi: cJ0Ba, KOTOPbIEe BbIIAIOT Ballld
TalHbIe KeJIaHuA (M KaK 9TO HCI0JIb30BaTh)

¥V Kax0ro 13 Hac eCcTh IIOOMMBII «KaHaJ BOCTIpUATHS». KO-
TO AyMaeT KapTuHKamu. Kto-1o 3Bykamu. KTo-To omrymeHusmu.

M 3710 BBIIAIOT CJI0BA, KOTOPbIE Mbl UCTIOIb3YEM.

Tpu Tuna Joaen (ynpomeéHnHo)

BusyaJu (BUIUT MUP KaK KHHO).

Ero cnoBa: «CMOTpu», «OYEBUIHO», «IEPCHEKTUBA», «sp-
KHIi», «TYMaHHBII», «[TOKaXKY», «[IPEJCTaBb ceOe».



®passl: «S BUKY, 4TO Tl UMEEILb B BUAY», «Y MEHS MyTHas
KapTUHa», «ITO BBIVISAUT 3aMaHYUBO>.
AyauaJi (CIBIIIIT MUP KaK Pajiuo).

Ero cnoBa: «[locnymaii», «rpoOMKO», «TUX0», «3BYUHT», «00-
CYyOAUM», «CKa3aHO», «MEJIOOU»>, «TOJIOC».

dpasbl: «IDTO 3BYUHUT pasyMHO», «S1 cribiiy Te0s», «Co3Byu-
HO C MOMM MHEHHUEM».
KunecreTuk (4yBCTBYEeT MUP KOXEU U CEPALIEM).

Ero cnoBa: «YyBCTBY10», «TEIUIbIA», «XOJOMAHbBIN», «TSKE-
TIBIiD», «JIaBUTH», «TJIAJKO», «YIOTHO», «OOTbHO».

Ppaspl: «4 yyBcTBYIO MOABOX», «THl JaBUIIL HAa MEH»,
«Msrkoe pereHue».

Ilouemy 310 BaxkHO?

Ecim BBl ckaxere Busyaiy: «[locimyniai, 1 9yBCTBYIO, UTO HAM
HYKHO 00CynuTb 3T0. JlaBail MPUKOCHEMCS K CyTU?» — OH Bac
He MOMMET. BBl rOBOpUTE HA Pa3HBIX A3BIKAX.

Ecnu Bbl ckaxxeTe Bu3yaily Ha ero ssbike: «IlocMoTpu, Kak 310
BRINIAINT. S OKaxy TeOe KapTuHy. DT0 OyIeT sipKoe pereHre»
— oH ckaxerT: «Jla, g Buxy!» MaeanpHo.

Kak onpeaeauts TUI YyeJiOBEeKA 3a MUHYTY?

[Nocnymaiite ero nepsblie 10 cekyna pasroBopa. Kakue cioBa
OH yame ucnoss3yer? Ectb TecT «Onummre, Kak MpoOIIENT Balll



OTITYCK».

Busyan: «Mu1 Bugenu mope. OHO 6110 OMpI030BOE. 3aKaThl
— (panTacTvKa. ['0pon BHIITIALET KaK UTPYILIKa».

Aymman: «Msl ciaymany npu6oii. Ha rutomnany 3Bydana my-
3bIKa. MeCTHBbIE TOBOPUJIM I'POMKO. THUITMHA B ropax HEOOBIKHO-
BCHHAA».

Kunecretuk: «$ dyBcTBOBaJ, Kak BeTep OOAyBaeT JIMIIO.
OrmyieHue necka noja Horamu. Bozayx ObL1 TEMIBIM U MSTKUM.
JIerko JpIanoch».

Kak ncnonb30BaTh B :KH3HHA?

B nmpopaxax. Ilponasenr roBoput KiueHTy-Busyaiy: «llo-
cMmoTpuTe Ha nu3aiiH. [IpencraBbTe, Kak 3Ta MavHa Oy/eT Bbl-
DJISIZIETh Y Balllero JioMa. SIpKuii BeT cpa3zy OpOCUTCs B IJia3ax.
Kimenr-knnecretuky: «IloayBcrByure pyias. OuryTure, Kak CH-
JeHbe ooHuMaeT criuHy. KomdopT u HaaéKHOCTb».

B orHOmenusix. Bbl xoTHTE MONPOCUTH KEeHY O 4éM-TO. Ec-
i oHa Bu3yalt: «[locmoTpu, kak Tyt rpsi3Ho. [Ipencrass, kak Oy-
JIeT YUCTO, e Mbl yoepém. Dto OyneT pajgoBarh ria3». Ecim
aymuan: «[locnmymiai, s Xo4y 0OCyauTh YOOPKY. 3ByUUT KaK XO-
poras uaesa? Msl moroBopumMcsa?» Ecnu kuHecTeTuk: «S1 ayB-
CTBYIO yCTaJIOCTh OT Oecriopsiaka. Mue Oynet komdopTtHee, eciu
MBI yoepémcst BMecTe. Thl MeHsT TIOIIEePKHIIIb ?»

Baxnblil HI0aHc. Bee oy UCNonb3yoT Bce TPU CUCTEMBI.
Ho onna nomunupyer. CHauaia TpeHUPYWUTECh HA SIBHBIX THIIAX.
Co BpemMeHeM HAYHETE 3aMeYaTh NEPEXO/BbI.

Kak onpegeauts cBoil Tumn?



OtBerbTe Ha BONpoc: «Kak Thl MpUHUMAEIIb BaKHOE pellie-
Hue?»

CMmoTpio Ha KapTUHY B 1iesioM. (Busyain)

BsBemmBaio Bce apryMeHThbl, IPUCTYIIMBAIOCh K TOJIOCY pasy-
Ma. (Ayauan)

[MpoOyio Ha omrymb. Yto dyBcTByeTcs: nmpaBuiibHbBIM. (Kune-
CTETUK)

Vnpaxaenne «IlepeBogunx»

Bospmure ¢pasy Ha Baiiem si3bike. [lepeBenute e€ Ha SA3bIK
JPyroro THUIIA.

IIpumep: «51 He yBEPEH B 3TOM IPOEKTE.

Ilis Busyana: «$1 He BUKY YETKOU KapTUHBI 3TOTO MPOEKTax».

st aynquana: «9TO 3ByYUT HEHAJIEKHO JIJIS MEHSI».

Jl1s1 KMHECTETHKA: «$ 4yBCTBYIO IIOABOX B 9TOM IIPOEKTE.

Tenepsw caenante co ceoen ppazon. [lorpenupyiirecs 10 pas.
Yepes Henesno Bbl Oy/eTe aBTOMATUYECKH TOICTPaUBaThCS TON
cobeceIHUKA.

3oao0toe npaBuao HJIIT NeS

YT006bI BAC NOHSUIN — IOBOPHUTE HA SA3BIKE cOO€ECe/THN-
ka. CjioBa nmogoupaiTe Mo ero BeIymyr CHCTEMY.

Pe3rome raasbl S:

Busyasibl HCNIONB3YIOT CJIOBA «CMOTPETh, BUAETD, SIPKO».

Aynuanbl — «CIIbIIATh, 3By4aTh, TOBOPUTDH».

KuHecTeTukn — «4yBCTBOBATH, TEIUIBINA, JABUTHY.

Cripocure: «Kak npoiién Bami oTiyck ?» 1 cyliainTe nepable
MpUJIaraTeibHbIE.



3ananue Ha ceroaHsi: Haiinure Tpéx uenoBek (Apy3bsi, KOJ-
sery, poansie). [TociymanTe ux 2 MUHYTHI U OITPEIETUTE UX THIL.
A TOTOM pasroBapvBanTe C KaxaplM, ucnonb3ys 80% ero npe-
JUKaToB. Bbl yBUANTE, KaK yaydlmuTcs NOHUMaHue. Jlioau cka-
KyT: «Thl MEHSI MOHMMAEIIIb KAK HUKTO.

I'naBa 6. fAxopsa: kak nmecHs u3 90-x 3acraBJjsieT Bac
IUIAKaTh (M KaK MOCTaBUTH ce0e SIKOPbh Ha CYaCThe)

Brl korma-HuOyab 3amMevalti, Kak Kakas-To CIydaiiHasl Belllb
BBI3bIBAET y BAC CUJIbHbIE SMOIUU !

[Ipumep. Bbl ciplimte necHio rpynmsl «Pyku BBepx» — 1 Bac
MIHOBEHHO IepeHocuT B Jieto 2001 roaa, Bel 4yBCTBYeTE 3amax
HIAIJIBIKA, CMEX Apy3eH, Teruio. Vinu Bbl BuanTe crapyto (oTo-
rpadguio — U y Bac KoM B ropie. Vi Bbl 3aMevyaeTe 3HaKOMbIU
napdiomM — U cepiiie HauMHaeT OUThCS Jallie.

ITO SAKOPA.

Yro Takoe sikops B HJIII?

Slkopb — 3TO MOOOH CTUMYJI (3BYK, KAPTUHKA, IPUKOCHOBE-
HUeE, 3a11ax, CJI0BO), KOTOPbIH 3aITyCKAeT OMpPeIeIEHHOE IMOLIU-
OHAJIbHOE WUJIN (PU3UOJIOTMYECKOE COCTOSIHUE.

B HJIIT MBI ucnionb3yeM 3TOT MeXaHU3M co3HaresbHo. He
KJIEM, MIOKA MECHSI BKJIIOYUTCS CTyYalHO, a CTaBUM SIKOPb CaMHU.
YrtoObl B 110001 MOMEHT BbI3BaTh y ceOsl (MM Y IPYroro) Hyx-
HYIO SMOIIMIO: YBEPEHHOCTh, CIIOKOMCTBUE, SHEPTUIO, PalOCTh.

Kak pa6oraer sIKopb ¢ TOYKH 3peHHsT HAYKU?



B Mo3re ectb HelipoHHBIe cBs13u. Korga 1Ba coOBITHS TTpOMC-
XOIISIT OTHOBPEMEHHO U MOBTOPSIIOTCS] HECKOJIBKO Pa3, MO3T CBSI-
3bIBAET UX B OJIHY LICTIOUKY.

Knaccuueckwuii skcniepument IlaBnoa: codake gaBaiy Msco
(ecTecTBeHHas peaklMsi — CJIIOHA) U OJHOBPEMEHHO 3BEHEJU
3BOHKOM. Yepe3 MHOro MOBTOPEHUH Y cOOaKM HAYMHAJA BhIJE-
JIATHCS CIIIOHA TTPOCTO Ha 3BOHOK, Oe3 msica.

C monpmu TO ke camoe. ToNbKO TPUITepoB OOJbIIIE.

IIpumep u3 Bamei >Ku3HA (rapaHTUPOBAHHO).

Br1 korma-HuOY/Ib TPOCHINIAIUCH OT 3BYKa OYMJTbHUKA eI 110
TOr0, KaK OH 3a3BOHUJI? BBl ocTaBWIIN SIKOPh. 3BYK OyMJIbHUKA
(ctumyon) -> BbI pockinaereck (peakuus). [Tpoucxogur aBroma-
TUYECKHU.

Wmm npyron npumep. Bama mama Bcerga 3BOHWIIA BaM C
onpeaesieHHoW Menoauen. Tenepb, KOraa Bbl CHBIIINATE 3Ty Me-
JIOMUIO Y APYTOro YesioBeKa, Bac MpoOMBaeT Ha APOKb. SKOpPb.

Tpu 3akoHa AKOpeHus (3alIOMHUTE — TO BAYKHO)

NaTeHcuBHOCTBL. YeM cuiibHEE SMOLMS B MOMEHT SIKOpe-
HUSI, TEM Kperue sKOpb. ECiu Bbl CTaBUTE SIKOPh Ha «CIOKOW-
CTBHE», a Y BaC BHYTPH Kapyceslb — He cpadoTaer.

Yncrora. SAxopb nomkeH ObITh YHUKATBHBIM. ECIM BB KaXk-
Iple S MUHYT XJIOMaeTe B JI/IONIN U TIO-pa3HOMY ceOst UyBCTBY-
eTe — sIKOopb He noctaBuTcs. Hy)kHO OOHO U TO ke JeucCTBUE,
TOJIbKO B [IMKE SMOLMH.

CBoeBpeMeHHOCTD. SIKOpb CTABUTCSI B MOMEHT NMHKA 3MO-
uuu. He no, He nocne. Ecau Bbl TOTPOHYJIMCH A0 IUIEYa, a IMO-



1ysl PUIILIA Yyepe3 2 CeKYHbl — SIKOPb HE TOT.

Kak nocraButh cede sikOpb (MOMIaroBasi HHCTPYKINHS)

JorycTM, BbI XOTHTE BbI3BIBATh Y ceOsl YBEPEHHOCTh Tepe;]
BaKHBIM Pa3rOBOPOM, BBICTYTUIEHHMEM WJIM COOECEeIOBAHUEM.

IIar 1. BcriomuuTe cutyarnmio, rae Bol Obimi Ha 100% yBepe-
HbI B ceOe. Korma Bcé momyvanocs. Kora Bel 4yBCTBOBAIIM CHITY
u crnokoiictBue. Eciiu He MoeTe BCIOMHUTh — TpUIyMaTe.
[IpencraBbre, 4TO BB Cynieprepoil. Baiil Mo3r He OTJIMYaeT sipkoe
BOOOpPaKEHHE OT PeajbHOCTH (3TO HAYYHBIN (haKT).

ITar 2. Boiinute B 3Ty KapTUHKY. YBUIbTE TO, UTO BbI TOTJA
BUEH. YCIbibTe 3ByKU. [loayBCTBY#iTE, KaK TEJIO OITYIIAeTCs
— pacrnpaB/IeHHbIE IUIEYH, POBHOE JbIXa, HOTU TBEPJO CTOAT HA
3eMJIe.

Iar 3. Korma smormsi JAOCTUTHET MUKa (BBl OyKBaJILHO
YYBCTBYETE YBEPEHHOCTb KaXJOW KJIETKOW) — HaKMHUTE Ha
sikopb. Hanpumep, coxkmute OOJBIION U yKa3aTeIbHbINA Majerl
npaBoii pyku. Vnu norpute Mouky yxa. M ckaxure rnpo ceOst
cnoBo «B3nér». [maBHOE — YTOOBI 3TO OBUIO HEOOBIYHOE JEH-
CTBHE, KOTOPOE BBl HE JieJlaeTe KaxX/ bl JIeHb.

Iar 4. Joxaurech, moka smMoius cxjbiHeT. PaccnaObrech.
[Mogymaiite 0 4EM-TO HEUTPATILHOM (HAIIPUMEP, O MOTOJE).

IIar 5. IToropute maru 1-4 eme 5-7 pa3. C kaxapM pazoM
SIKOPh CTAHOBUTCSI CUJIbHEE.

IIar 6. Ilposepka. Cpaenaiite IeNCTBUE-SIKOPb (COXMUTE
nasiblipl). Ecav yBepeHHOCTh TPUXOIUT aBTOMATUYECKU B TEYe-
HUE 2 CEeKyHI — fAKOpb rotoB. Ecim HeT — mnoBTOpHUTE eIlé



HECKOJIBKO pPa3.

BakHo: nepBble HECKOJIBKO JHEU «3apsKauTe» SKOpb Kaxk-
JbIA 1eHb 10 3-5 pa3. Torga oH craHeT aBTomaThyeckum. Yepes
MeCS1 MOXKHO 3apsi’KaTh pa3 B HEJEIIO.

IIpumep ncnoJsb30BaHus.

BpI 3axoaute B KaOuMHET K HayasbHUKY. Cepalie KOJMOTHTCS.
Bbl He3aMeTHO c:xMMaeTe nasblipl (Balll IKOpb yBepeHHocTH). U
BIpPYT — O 4y/10 — YBEPEHHOCTb NosBisiercs. [1ineun pacnpas-
JISIIOTCSI, TOJIOC CTAaHOBUTCS TBEPkKe. Bol roopure: «MBan MBa-
HOBUY, Y MEH npejioxkenue». M oH ciyiaer.

Axopsa nas apyrux Jgwojaei (3THIHO)

Bel Mo2keTe cTaBUTh sIKOps 1 Ha Apyrux. Ho TonbKo 11 ux xe
Omnara, 6e3 manunyssui. Hanmprimep, momMoub peOEHKY yCOKO-
UThCSI.

Kak nmocraBuTh AKOpPb «CIOKOMCTBHE» PEOEHKY:

HoxauTech, Koraa peOEHOK CIIOKOEH U CYACT/IUB (UrpaeT, 00-
HUMAETCH).

B 3TOT MOMEHT HEXHO IMOMIAKUBAWUTE €r0 MO PyKe (OOMH U
TOT K€ Y4acCTOK).

[TosTopuTte 10-20 pa3 B pa3HbIX CUTYyaAIUsIX, KOT/Ia OH CIIOKO-
€H.

Korma pe6€HoK pacruiauercsi — MorsiaabTe 1o TOMY e MECTY.
CnokoiicTBHe BEpHETCS ObICTpEe.

Kak nocraButh sIKOpb «<BHUMAaHHE» HA COBEIAHUM:

Kaxpiil pa3, koraa Bce BHUMATEIbHO CIYHIAIOT U KUBAIOT —
JeaiTe ONpeeNEHHbIN KeCT (HampuMep, MOTHpanTe OONbIION



nasier; 00 yKa3aTeIbHbIN).

[ToBTOpUTE 5-7 pa3 HA pa3HBIX COBEIIAHUSIX.

UYepes Heneno, Koraa BaM HY;KHO BHUMaHUE — CEJIaluTe STOT
*kecT. JlIony moaco3HaTesIbHO HAYHYT oOpalarh Ha Bac OoJblie
BHUMaHMs (HO HE BCErAa — 3aBUCUT OT UX UyBCTBUTEJILHOCTH).

IIpeaynpe:xxjgeHue: He TMbITAUTECh MaHUMYJIMPOBATH
JIOAbMU MPOTUB UX BOJMU. Bo-MepBbIX, 3T0O HEITUYHO. Bo-BTO-
PbIX, Y OIBITHBIX JIIO/IEN €CTh 3allUTa. B-TpeTbux, kapma.

Kak pa3pymnrth mjioxo sikopb

VY Bac HaBepHsKa €CTh SIKOps, KOTOpbIE MOPTAT kuU3Hb. Ha-
MIPUMEDP, Bbl CJBIIINTE KPUTUKY — U Cpa3y UyBCTBYETE CTHII.
Wnu BuauTe HavyaabHUKA — W Hampsiraercs UBOT. Mnu ciibl-
[IINTE CJIOBO «AE/UIAH» — Y MAHUKA.

[Toxue sSKOpsi CTaBATCS TaK Ke: OIUH Pa3 CBSI3au COOBITHE
C DMOILIMEN, U BCE.

Texnuka «Ctupanue ssKopsi»

BcromuuTte curtyaruio, riae 3ToT SKOph cpadarsiBaet. Hampu-
Mep, HAYaJIbHUK TOBOPUT: «3aX0I1 KO MHE».

[TouyBCTBYHTE Ty HENPUATHYIO SMOLMIO (CTPaXx, CThI/, TAaHU-
KY).

A Tenepp MpeaCcTaBbTe, YTO Bbl YMEHBILAETE 3Ty IMOLMIO JI0
pa3mMepa ropOIIVHBbI.

[IpencraBbTe, UTO Bbl BLITACKUBAETE ITY FOPOILIMHY U3 CBOETO
TeJa U KJaJeTte nepej coOoi Ha CTOJ.

Ckaxure MBICIIEHHO: «JT0 crapas nporpamMmma. OHa MHE He
Hy)Ha. f e€ ynansaio».



MBpICIEeHHO pa3AaBUTE FOPOLLMHY WM OTIIPABBTE €€ B KOCMOC.

3aMeHUTE Ha NMMO3UTUBHBIU KOPb (YBEPEHHOCTb U3 ITPEIbIAY-
IETO YIIPAKHEHHUS]).

JIyumas TexHuKa 15l yHHUTOKeHHs cTpaxoB — «Kou-
Jarnc sikopei». Mbl cienaeM e€ B r1aBe §. A noka NoTpeHupyi-
TECh Ha MPOCTHIX.

Vnpaknenue Ha ceroaus: «Haiiau cBou ssxkopsi»

Boszpmute 610kHOT. Bermomuaute u 3anummite 10 sikopeid, Ko-
TOpBIE JICWCTBYIOT HA Bac:

[NecHs, ot KOTOPOI TUTaYeTe/yabpI0aeTeCh.

3amnax, KOTOPbIi BHI3BIBAET HOCTAJIBIUIO.

dpaza, KOTOpast 3MUT (HAIIPUMEP, «BO3bMU CE0s B PYKI» ).

dpaza, koTOpas ycriokauBaeTt («Bce€ OyIeT XOpOIIo» OT Ou3-
KOT'O UeJIOBEKA).

Yenosek, Mpu BUJIE KOTOPOTO BaM ILJIOXO.

Yenosek, Mpu BUIE KOTOPOM BaM XOPOLLIO.

Bpewmsi cyToK, KOrga Bbl SHEPIrUYUHBI.

Bpewms cyTok, Korzia Bbl BsUIBIE.

[IpukocHOBEHUE, KOTOpPOE pa3Apax)aeT (MOKpas pykKa).

[TpukocHOBeHUe, KOTOpoe paccnadisieT (MOraKUBaHUE IO
rojioBe).

Tenepb Bbl OCO3HAETE, KAK MHOTO aBTOMAaTUYECKUX PEAKLIUN
yIpaBJsiioT BaMd. W Bbl MOXeTe MOCTaBUTh HOBBIE, MOJIE3HbIE
SIKOpAI.

3oao0t1oe npaBuao HJIIT Ne6

He xauTe, noKa >KU3Hb IOCTABHUT BaM CJIy4yailHble KO-



psa. CtaBbTe CBOM — HaA CMeEJIOCTb, CIIOKOICTBHE, SHEP-
ruio. Bl — kanuTaH cBoero KopaoJis.

Pe3rome ruasnl 6:

SAKopb — CTHMYJI, 3aIyCKAIOIIMIA SMOLIUIO.

[TocTaBUTh SIKOpb: BCIIOMHUTH MUK SMOLIUH, JOOABUTH YHU-
KaJIbHOE JIEHCTBUE, MIOBTOPUTH S-7 pa3.

Jlist ApyTUX: COeAMHUTE TTPUSITHOE TTPUKOCHOBEHHUE C UX CO-
CTOSTHUEM.

[Tnoxue sIKkopst MOKHO CTEPeTh 3aMEHOW MJIM TEXHUKOM «KOJI-
JIarc».

JloMalHee 3a/aHNe: TIOCTaBbTe ceOe TKOPh HA «IHEPTUI0».
BcrnomHuTe MOMEHT, KOT/1a Bbl ObLITH TIOJIHBI CHJT (HAITPUMED, T10-
CJie XOpOIIIero CHa WM BO Bpems criopra). Haxmure Ha sIKOpb
(xnorok B nanpomm). [ToBropute 10 pa3 3a cerogHs. 3aBTpa
yTpoM, Koraa OyneTe BsiibiM — xJionHuTe. [louyBCcTBYyiiTE TIpH-
JIUB OOIPOCTH.

I'naBa 7. MuabTOH-MOJEJb: KAaK THIIHOTH3MPOBATh
cJoBamMu (1 He OBITH PH STOM 3aHY10M)

Be1 3Haete, yTo Takoe «runHO3»? HaBepHsika npejacrapisere
YeJioBeKa C MasiTHUKOM, KOTOPBIT TOBOpUT: «BbI criuTe...»

Hacrosiiui runmHo3 (3pUKCOHOBCKHM ) — 3TO HE COH. DTO CO-
CTOSIHUE JIETKOTO TpaHca, KOrjia CO3HAHWE HEMHOI'O OTKJIIOUYAeT-
csl, a MOJCO3HAHUE CTAHOBUTCSI OTKPBITHIM 111 HOBBIX uUjeil. B
TaKOM COCTOSIHUM Mbl HAXOIMMCS KaK/Ibli JeHb: HAIPUMep, KO-



raa BeJEM MalllHy Ha aBTONMWJIOTE WA CMOTPUM B OJIHY TOUKY.

MuTbTOH-MOJIENTE — 3TO HAOOP A3BIKOBBIX MATTEPHOB, KOTO-
pbie TIOMOT'aI0T MSITKO BBECTH UeJIOBeKa B TAKOW TPAHC U OOIIIaTh-
Cs1 HAPSAMYIO C €ro MOJICO3HAHUEM. be3 MasATHUKOB U 3aKJIMHA-
HUM.

MuibTOH-MO/1€JIb HY>KHA J1JIsI:

YcrokouTs UCTEPUKY OTHOM (Ppa3on.

[ToMoub YenoBeKy HalTH pelieHue ero xe nmpooieMsl (He aa-
Basi COBETOB).

Cnenatsp Ballly peyb YBJIEKATEIbHOU, KaK JETEKTHB.

JlOorOBOpHUTBCS TaM, TJie JIOTHUKA OSCCUITbHA.

Ba:kueiimee npaBuio: MUIbTOH-MOJETb HCHOJIB3YETCS
TOJIBKO Bo OGmaro. Eciu Bel mompoOyere MaHMITYTUPOBATDH
— ObIcTpOo TONMyunTe OOpaTHBIA 3PdexT. Jloam YyBCTBYIOT
(pastp1b.

IIaTs camMbIXx MOIIHBLIX NPUEMOB MHUJIbTOH-MOAEH (C
npuMepamMm)

IIpuém Nel. HazbiBaHne 3MoOIHN.

Korpa uenoBek 351uTcst/60MTCS/TIIAYET, HE TOBOPUTE «YCIO-
KOMCsI». DTO Kak ecu Obl Bbl HAKMMAIM HA KHOMKY «IaHUKa».
BmecTo 3T0ro Ha30BUTE €ro AMOIMIO U J0OABbTE pa3pellieHue.

Ilinoxo: «XBatuT OOATHCS, ITO epyHAa». (YenoBek Ooutcs
eni€ CuiIbHee, MOTOMY UYTO €r0 He MOHSUIN).

Xopomo: «4 BuXKy, 4TO Thl ceiiuac 04eHb BOJIHYelbes. 310
HOpMauibHO. VI Tl MOJKEIllb BOJIHOBAThLCS CTOJIKO, CKOJIBKO HYXK-
HO. A TIOTOM, Korzia OyJerib TOTOB, Mbl CIIOKOMHO TIOTOBOPHM».



ITouemy padoTaeTr? Korma sMommio Ha3pIBaIOT U TPUHAMA-
10T — OHa ymeHbInaercst Ha 50%. 1o (akT HeHpOOUOTOTHH.

IMpuém Ne2. Co31anne HILTIO3WH BHIOOPA.

BmecTo Toro uyToObl NprKa3biBaTh, JaiTe 1Ba BapuaHTa, 00a
U3 KOTOPBIX BEIYT K HY)KHOMY BaM pe3yJIbTary.

ILioxo: «Caenait joMalllHee 3aJaHAe CeUdac».

Xopomo: «Tbl X04elb caeaaTh MaTeMaTUKY O YKMHA WU
nocsie?» PeGEHOK BHIOMPAET, HO B JTIOOOM Cllyyae eNaeT YPOKU.

B 6usHece: «Bam ynoOHee BCTpeTUThCs BO BTOPHUK B 11
win B cpeay B 157» KimeHT BhIOMpaeT Bpemsi, HO BCTpeua Co-
CTOUTCH.

B oTtHomeHnusix: «Mbl BbIHECEM MYCOp ceilyac WM Iocie
TOT0, KaK Thl IOCMOTPHIIIb CEPUATT?>»

IIpuém Ne3. Ucnoab3oBaHue CJI0B-CBSI30K (mOTOMY
qT10).

CJ0BO «IIOTOMY YTO» 3aITyCKaeT B MO3T'y aBTOMaTHUECKOE CO-
r1acue, J1axke eciy MpuYrHa OECCMBICIICHHAS.

IKCHEepUMEHT: B OMOIMOTEKE YeNIOBEK MPOCKIT 1aTh eMy TO-
NOJIb30BaThCsl KCepOKcoM. bes oObsicHeHus coramanick 60%.
C dpazoit «MoxHO 5 mporiay O0e3 odepenu, OTOMY 4YTO MHE

oueHb HykHO?» — 94%. lIpuunHa «IOTOMY YTO MHE OYEHb
HYKHO» — ITyCTasi, HO OHa cpaboTana.
IIpumepsnr:

«[loxanyiicra, moaepXuTe MeHsl B 9TOM IMPOEKTE, MOTOMY
9TO /ISl KOMAHbI 9TO BAKHO.
«JlaBail NOy:)KMHAaeM ceiyac, MOTOMY 4YTO 51 XOUy ITPOBECTH C



TOOOI OOJIbIIIE BPEMEHI.

«Kymu 310T TOBap, MOTOMY UTO OH PEIIUT TBOIO MPOOIeMy C
XPAHEHUEM BEIE».

IIpuém Ned. IIpeanonokenue (mpecynmno3umms).

Bl roBopute Tak, Kak Oy/ITO HY)KHOE COOBITHE yKE TIPON30-
IIJIO WK SIBJISIETCST HeU30EKHBIM.

Ilinoxo: «Eciau Bb KyIUTe 3TOT MBUIECOC, TO OH OYIET Tblie-
COCUTb».

Xopomo: «Korzma Bbl HAUYHETE MOJIB30BATHCS STUM IBLIECO-
COM, Bbl 3AMETHUTE, KaK YKCTO CTAJIO B IOME».

IIpumepsnr:

He «IToiinéms rynsath?», a «Kyaa Mbl moaém rynsaTs ?»

He «Cornacen i Tol ¢ i1aHOM ?», a «Kakoi myHKT 11aHa Thl
peaym3yelib EPBbIM ?7»

He «Bypnemb kode?», a «Tede kode ¢ caxapom nnu 6e37»

IIpuém NeS. Hapymenue ma6Jona (marrepHa).

Korna Mo3r oxuaaer oqHoro, a mnojayvyaer Jpyroe — OH Ha
MIHOBEHHE «3aBUCAET», U B ITOT MOMEHT MOKHO 3aJI0OXKUTh HO-
BYIO UJICIO.

[Tpumep. Bbl roBopute 4yenoBeKy, KOTOPbIA OOUTCS JIETaTh:
«[IpencraBbTe, YTO CAaMOJIET — 3TO HE MaIllMHA, ... OOJIBIION
aBTOOYC C KpbUThsiMU». HeoObraHast Metapopa cOMBaeT crpax.

WNnm: «Bata TpeBora — 310 He Bpar. 9To MaJjieHbKasi coOay-
Ka, KOTopas JIaeT, KOTrJa XOUeT, YTOObI €€ MO,

b ¢exkTnBHan TexHuka «HeraTuBHoe mpeanucaHue»:

CkaxuTe 4eloBEeKy TO, YTO OH JOJIKEH clieiaTh, HO B op-



Me 3ampera. CpabatbiBaeT 3(peKT peaKTUBHOTO COMPOTUBIIE-
HUS (BCe JTOOAT JieaTh HA000poT).

«Tonbko He ymaiite o Oesloil 00e3bsiHe!» — U BHI Cpasy O
HEel NogyMaJu.

«[loxainyiicta, He coralmanTech Ha MO€ MPEAJIOKEHUE CITUIII-
KOM OBICTpPO, 0OyMaiiTe ero XoTst Obl MUHYTY». (OH cornaraer-
cs uepe3 10 cekyHn).

Kak ncnoas3oBats MUJIBTOH-MOJEJb B CJOKHOM pa3-
ropope (aJaropurm)

Curtyanus: qpyr skaayeTcs Ha JKU3Hb, padoTa OecuT, HUYero
HE XOUeTcHl.

IIIar 1. ITpucoenqunuTech K ero peajsHoctu. He crops-
te. Ckaxure: «f cipiy, kak Tede Tskeno. Y 3To HopMasbHO
yCTaBaTb».

IIar 2. HazoBute smommio. «Thl ceifuac 4yBCTBYelllb
37I0CTh M OECCUIne».

ITar 3. Cnenaitte npeamnoJio:kenue. «Korga Tl peliviib
YTO-TO MEHSITh, TH yXke Oy/Ielb 3HaTh, C YEr0 HAUaTh».

IIar 4. /lafiTe nino3u0 BbiOopa. «Tel MoXeIb cHaYaIa
BBITOBOPUTHCSI, & IOTOM MBI MTOAyMaeM, WM Mbl Cpa3y MOUIIEM
pemienue. Kak tede ynoonee?»

ITar 5. CBsA3ka «moToMy UTO». «/laBaii BCTpeTuMcs 3aBTpa
¥ 00CyIUM 3TO MoApoOHee, MOTOMY YTO OJHOMY CHPaBIISThCS
TpyIHEE».

IHoaHbI NpuMep auaJjora:

Hpyr: «Bc€ 6ecut, paboTta IyIuT, CMBICTIA HET».



Bpri: «41 cnpiry, kKak Tede ceituac 00IbHO U TOpbKO. M TH iMe-
elllb MOJTHOE MPaBO TaKk 4YyBCTBOBaTh. Korjga Thl peluiiib, 4TO
MIPUIIUIO BpeMsI MaJICHbKUX II1aroB, Thl yXke Oy/ellb 3HaTh, YTO
NEPBBI 1LIar — 3TO MPOCTO BbIAOXHYTh. KcTaTh, Mbl MOXXEM cei-
yac BBIIUTb KO(E U MTPOCTO MOMOIYATh, LU s1 MOTY MOJIENUTHCS
UCTOpHEN, KaK s BbUle3a u3 mogooHoro? Yro BeiOeperis ? [laait
nonpooOyeM Tak, IIOTOMY YTO OJIMH B ITOJIe HE BOUH».

Ocropozxkno! He ucnons3yiite MuiabTOH-MOZAENb, KaK PoO-
00T. Bara MCKpeHHOCTb BajkHee BCeX MaTTepHOB. Eciiu BbI Me-
XaHWYECKU MPOUBHOCUTE « 51 BIKY, UTO ThI 3IMIILCS», A HA JIUIIE
y Bac yXMbUIKa — YeJIOBEK 3TO CUUTAET U JIOBEPUE PyXHET.

Vopaxuenne «Macrep ppa3» Ha ceroausi.

Bosbmute 5 ObITOBBIX (hpa3 W mepeaenainTe ux rno Muib-
TOH-MOJIEJIN:

«[lomoii mocymy» -> «Korma Tl Moellb mocyay, KyxHsl CTa-
HOBUTCS TAKOM YIOTHOW».

«He onazppiBain» -> «4 6yny paa Bugets Te0s1 B 19:00 y pe-
CTOpaHa».

«He kpuuun Ha MeHs» -> «S1 JIydrie Cbliny, KOorja Mbl TOBO-
PHMM CIIOKOMHO, ¥ TOT/IA 1 MOTY TIOHSITh TBOIO MBICIIb.

«[lepecranp OosAThCA K3amMeHa» -> «[IpencTaBb, UTO CTpax
— 3TO MPOCTO OKUJAHUE, & KOTJ]A HAUYHEIIb OTBEYATh, OSBUTCS
azapr».

«Kynm xne6» -> «Xne0 xIET Te0s B MarazuHe y 1oma. Mo-
KET, 320[HO BO3bMEIIb UYTO-TO K Yaio?»

3oao0t1oe npaBuiao HJIIT Ne7



He neiTaiiTech ynpabJisaTh JoabmMu ciaoBavu. Mcnousb-
3yiiTte MIUJIBTOH-MO/1€JIb, YTOOBI IOMOYb UM YCIIOKOHUTh-
csl, HAITH CBOW COOCTBEHHBIl OTBET M MOYYBCTBOBATD,
4YTO HUX CJABIIAT.

Pe3rome riasbl 7:

MuIbTOH-MOIENTh — SI3BIK JIETKOTO TpaHCa, padOTAaIoNINN C
MIO/ICO3HAHKEM.

HagzbiBaiite aMo11110, 4YTOOBI CHSITh HAMpsKEHME.

JlaBaiiTe UJUTIO3UIO BHIOODA.

Hcrnonb3yiite «10TOMY YTO» JJ1s1 COIJIacHsl.

['oBopuTe TpeanonokKeHusiMu («KOrjaa Bbl cAeiaeTe», a He
«eCIn»).

JomalHee 3aJjaHue: 3aBTPa B pa3roBope C JOObIM Yeso-
BEKOM (Kaccup, KoJulera, Myx/*eHa) OCO3HAaHHO WCHOJIb3yWUTe
OAMH U3 NMpUEMOB. ToNbKO OMH. 3aMeThTe PeakluIo. YIUBU-
TECh, KaK JIETKO JIIOAW UIYT HA KOHTAKT.

I'naBa 8. Kosutanc sikopeii: kak youtnb crpax u ¢poouro
3a 10 MuHyT (0€3 cUXoTepaneBTa)

[TpeacraBbre: Bl OouTech naykoB. [laxe doTtorpadus Bb3bI-
BaeT NoT Ha J0y. Mnu Goutech BhICTynaTh Ha myosuke. i BbI-
cotbl. mu TemuoThl. Vi cobak. Mim HavasipHUKA.

Cranpaprabiii coet: «[IpocTo nepectanb 00ATbCS» — UIH-
orckuid. Kak nepecrars? Bbl ke HE MOKETE HaKaTh KHOIKY «Bbl-
KJD».

Mo:xete. Texnuka «Komnarnc sikopeit» — 3TO KHOIIKA «Bbl-
KJI» Uit ctpaxa. OHa pabdoraer 3a 10—15 munyTt. HOT/IA OBICT-



pee.

Kak 310 padoTaer (0ueHb MPOCTO):

VY Bac B mosre ectb aBa skopsA. OgvH Ha cTpax (CWib-
HBIW-CUJIbHBIN). BTOpOI1 Ha yBEPEHHOCTh WJIM CITIOKOMCTBUE (TO-
K€ CUJIbHBIM, €CJTU Bbl €70 MOCTaBWIIN). Eci 3anmycTuTh NX OIHO-
BPEMEHHO — OHU «KOJUIATICUPYIOT» (CTAIKUBAIOTCS) U YHUUTO-
*KaloT pyr apyra. Ha mecrte crpaxa nosipisiercs... Huuero. Mnm
JJaKe CIIOKOMCTBHE.

DTO KaK CMeIlIaTh FOPSiUyi0 BOAY C XOJIOIHOW — IOMYyUUTCS
témasa. Ho 3neck BMecTo BOgbsl — HEUPOHHBIE cBA3U. CTpax 1me-
pe3arnuchiBaeTcs.

IMomaroBasi HHCTPYKIUA (/1eJialiTe cerofHs, He OTKJa-
JbIBas1)

IIar 1. Beidepure cTpax, OT KOTOPOro XoTuTe M36a-
BUTbCSI.

Harnpumep: «4 6010ch TOBOPUTH C HE3HAKOMBIMH JIIOABMU».
N «Mens tpscer nepen 3x3amMeHomM». OnuH cTpax 3a pas. He

BCE Cpasy.
IITIar 2. IlocraBbTe CHJIBLHBII SIKOPb Ha CIHOKOM-
cTBHE/YBepPEHHOCTb.

Ecnu BBl He chienanu ynpaxHeHUue U3 IJ1aBbl 6 — cjenanTte
ceituac. BecmomaMTe cutyanuio, rae Bbl ObUTM aOCOTIOTHO CIIO-
KOWHBI ¥ yBepeHbl. (Ecii He MoXkeTe BCHIOMHHUTL — TPE/ICTaBb-
Te, YTO Bbl CHJIUTE B JIIOOMMOM Kpeciie, NbETe Yai, 32 OKHOM
JOX[Ib, BBI B IIOJIHOM O€30ITACHOCTH).



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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