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I'maBa 1. AHaTOMUS BHUMAHUS

Bxoxa B cocrosinne «3aech U ceiiyac» 6e3 HaUTPaHHO-
CTH

IIpuém 1. Dddekr «Ilycroro skpana», mam Kaxk
yopaTh BHYTPE€HHHI MOHOJIOT

CyTtb npuéma:

[epen TeM Kak NOOWTH K JIEBYILKE, Balll MO3I HAUMHAET I1a-
HUYECKYIO TPAHCIIALMIO: «A 4TO CKa3arh? A BAPYr nouuiEeTr? A
KaK Yy MEHs BOJIOCHI JIekar? Y He€ Hora Ha HOTy — 3aKpbITas
no3a, 0exarb?» DTOT 1IyM yOuBaeT ecrecTBeHHOCTb. «IlycToit
9KpaH» — TeXHMKa U3 akTépckoro tTpennHra u HJIIL, npu koro-
POi1 BBl HACUJIBHO OOHYJIsIeTe BHYTPEHHHIA IUAJIOT.

Kak pa6oraer (nmcuxoJiorus):

BHyTpeHHMII MOHOJIOT ITPUBA3aH K JIEBOMY MOJIyLIApUIO (JI0-
T'MKa, OLICHKH, cTpax). Korma oH 3aMoskaeT, akTMBUPYeTCs IIpa-
BOE NOJNyIIAPUE — UHTYMILIMSA, CIOHTAHHOCTB, TBOPYECTBO. [le-
BYIIKM CUUTHIBAIOT 3TO 3a 0.3 CEKyH/bl: Bbl CTAHOBUTECH «ITPO-
3pauHbIM» U OTTOTO UHTEPECHBIM.

ITomaroBas TexHuKa:

— 3a 30 cexyHI 1O MOAXOAA CHENAWTE MEJJIEHHBI BBIIOX
KUBOTOM.

— IlpexcraBbTe, YTO y BaCc BHYTPU — YKCTHIN OBl K paH
KMHoTearpa. Hu oqHO# MBIC/IM Ha HEM HeT.

— Ecimm Mbicnb nosiBiisieTcsl (Harpumep, «oM, Kpacusas!»),



CTUpailTe €€ IBUKEHUEM «PYKU CBEPXY BHU3» (peasIbHO cesaii-
T€ MUKPOXKECT JIAIOHBIO TIEPE]] TPYIbIO).

— CkaxuTte Tipo ce0s: «S Huuero He 3HaI0 00 3TOM JIEBYIIIKE.
Mowu npeanonokeHuss — Mycop».

— Cpenanire mar.

IIpumep u3 :KU3HU:

Bumaanuti, 27 aem, pookuii npoepammucm. On mpu mecsiya He
Moz noootimu 6 Kogeiire k bapucma. Ilpouuman npo «llycmoii
IKPaH», neped NOOXOO0OM MbICAEHHO cmép 8ce (hpasvl («3aKaddcu
Kanyuumo», «Cnpocu npo Kuueu»). [looowén u edpye evioan: «y
8aC MONOKO C€200H5L OCOOEHHO NAXHem KAYOHUKOU. Imo HOGbll
copm?» Jlesyuika yavlonyrace — pazeoeop 3aesaszancs. [lomowy
umo He ObLAO WAOAOHA.

VYopa:xkHeHue JJis1 3aKpenJieHusl:

Kaxaplii 1eHb B TeUeHHe 5 MUHYT CMOTPUTE Ha MPOXOXKHUX
B OKHO. Kak TO/NbKO B rojioBe BO3HMKAET OLIEHKA («TOJICTBIN»,
«CTUJIbHBIN», «CTPAaHHBIN»), cTUpaiTe e€. Bama 3agaua — Bu-
JETh JIIOZIEN TIPOCTO Kak JBHKYIIHECs] 00ObeKThl. Yepes Heaemo
BHYTPEHHUII MOHOJIOT CTAHET THUIIIE.

TunmmuHas ommoOKa:

[IbITaTbCs «HE AYMaTh» C YCUIIMEM. JTO MAPATOKC: YEM CUJIb-
Hee BBl 3arperiaere cede JymMarh, TeM Oomblie MbIcieil. Bmecto
O60OpbOBI — TIPOCTO HAOJTIO/IANTE 32 MBICJISIMU, KaK 32 OOJIaKaMH,
Y TIO3BOJISIUTE UM YXOIUTb.

IIpuém 2. Texnuka «CouTslili pagap», i 3aueM He



CMOTpPEeTh Ha 00bEKT HHTEpPeca NnepBbie 5 MUHYT

CyTtb npuéma:

Korna Bb BXOoAuTE B 6ap, Kade, Ha BEYepUHKY, €CTeCTBEHHBIN
WHCTUHKT BEJIUT Cpa3y BLIUMCIUTH CAMYIO KPACUBYIO KEHIIIMHY U
YCTaBUTHCS HA He€. DTO OMMOKA XUIIMHUKA. XUIIHUK, KOTOPbIHA

CMOTpPUT Ha KEPTBY [I0 HamajeHusi, — npourpeiBaet. [lepeoie
MATh MUHYT BbI BeJIETE ce0sl Tak, CJIOBHO HUKOTO MHTEPECHOTO
BOKDYT HET.

IIcuxonornyecKuil MexXaHnu3M:

Kennmael (0COOEHHO MpHBJIEKATENbHbBIE) 00NAIAI0T CBEPX-
YyBCTBUTEJIbHBIM «Pa/IapoM B3JIs110B». OHM UyBCTBYIOT Ha ceOe
B3MJISA]L 3aThUIKOM. Ecim MykuuHa ¢ epBOU CEKYHbI MSUIATCS
— OH TIONAJAeT B KATerOpHI0 «eIlE OMH rojoaHbli». Ecim ke
OH CHOKOWMHO MbET HAITUTOK, PA3[JIsAbIBAET MOTONOK MM MEHIO
— BO3HHUKAeT KOTHUTUBHBIN TUCCOHAHC: «[louemMy OH Ha MeHs
HE CMOTPUT? A MOXET, OH 3HAMEHUTOCTb? A MOXKET, Y HEro Je-
BYIIIKA JIy4Ie?»

Kak BbINOJHUTD:

— Bovigg B momernienue, OpockTe OIUH KOPOTKHUI OOIIMIA
B30I (0.5 cekyH[pI) MO 3Ty — 4TOObI HE Bpe3aThCs B CTYIL.

— Jlanee HarpaBbTe IJ1a3a Ha YTO YTOAHO, KPOME HEE: ITUKET-
Ka Ha OyThUIKe, PUCYHOK Ha 0005IX, CBOM HOT'TH, TeJiepoH (KpaH
BBIKJIIOYEH), Y30p Ha €€ CyMOUKE (HO HE Ha HEW).

— Ecnu oHa cMOTpUT Ha Bac — HE OTBOJMTE B3IV IEMOH-
crpatuBHO. [IpocTto cMOTpUTE CKBO3b HEE, KaK CKBO3b OKHO.

— PoBHO 4epe3 5 MUHYT (MOXHO 3acedb 0 yacam) — Iep-



BBI KOPOTKMI B3MJIsiA IPsIMO B 11a3a. Ha pomo cekynapl. Y cHo-
Ba B CTOPOHY.

IIpumep u3 KU3HU:

Marxcum 6 komnanuu Opy3eii 3amemun, YUMo cambviii YCneutHvlii
napets 3a cmoaom — Hzopb — HuKoz0a He NAAUMCSL HA HOBbIX
oesyuiex. Hzopb pacckaszvléan anekoom, KpYymua 6 pykax 3adicu-
241KY, cMompen 8 Kpydcky, u aumb uepe3 10 munym (donvute
00bIUH020) CNOKOUHO NPOUSHEC: «A 8bl, KCmamu, He POOCMEeH-
Huya mou akmpucwot? Hem? [loxooca». /lesyuxa ovlna noaviye-
HA 8 CMO pas CuabHee, Yem ecau Obl OH NOOOUén cpasy.

Omuo6Ky HOBUYKOB:

— Jlenatb BUA, YTO CMOTPULIb B TeJIe(OH, HO CKOCUTb IJ1a3a
Ha HEe€ — TaK BBIITISIAUTE KaJKO.

— CmoTpeTh UCNoIIO0bsI C HAMIPSKEHHEM — 3TO YUTAETCS
KaK arpeccusl.

— Xnatb He 5 MuHyT, a 20 — TepsieTcs] MOMEHT.

Vnpaxknenue «Cienoi BXoa»:

TpeHupyurech B JIIOAHBIX MECTAaX (TOProBbIM LIEHTP, METPO).
3aiiure U npukaxure cede: «Mou I71a3a He OCTaHABJIMBAIOTCS
HU Ha KOM JIOJIblIIE CEKYH/Ibl». XOMUTE TaK 2 MUHYTHL. 3arem
OCTaHOBUTECH U TOJILKO TETIEPh BHIOEPUTE OJHOTO YeJIOBEKa JIJIsI
B3MJIA/IA.

IIpuém 3. Ynpasaenne kKuHecteTukoii, uian Kak nonsatn
€€ rOTOBHOCTh K KOHTAKTY IO YIJIy HOCKOB 00yBH
CyTtb npuéma:



CnoBa MOTYT Bparthb, TeJI0 — MOUTH HUKorga. Camblil YeCTHBI
WH/IUKATOp UHTEpeca HAXOAUTCS Ha YPOBHE MOja. DTO HAIpPaB-
JieHre HOCKOB e€ 00yBu. KuHecteTnka (OmIyeHus) mposiBiseT-
sl Yepe3 MUKPOJBUKEHM S, KOTOPbIE YEJIOBEK HE KOHTPOJIUPYET.

Hayunas 6a3a:

B mnicuxonorumn ectb noHsATHE «(PyT-BOPAC» — SA3BIK CTOIL.
Hocku 0OyBH TMOICO3HATEIHFHO YKA3bIBAIOT Ty/a, Ky/la YeIOBEK
XOUeT YUTH UM, HA000pOT, ocTaThes. Ecu oHa crout rpymmnoii
13 TPEX UeJIOBEK, HO HOCKU e€ Tydesib pa3BEPHYTHI K BAM — OHA
rOTOBa BKJIIOYMUThH Bac B pa3roBop. Eciu HOCKM CMOTPST B CTO-
POHY BBIXOJIa — OHA MIIET MyTh K OTCTYIUICHUIO.

I'papanmss cur1ajioB (0T MJIOXOro0 K XOpoumemy):

— Hocku BHYTPbL (BePTHKAJbLHO) — caMblil IJIOXOH
3HAK. 3aKpbITasi 11032, HAIPSKEHUE, OHA CHKAJacCh.

— Hocku B CTOPOHY OT BaC — HeHTPAJIbHO-XOJOHO.
OHa rotoBa yuTH, HO HE NAHUKYET.

— OpauH HOCOK K BaM, IPYroil B CTOPOHY — HHTeEpecC
KoJie6jeTcs. ITo MIaHC.

— O06a Hocka npsimo Ha Bac — mujeaJ. [loxcozHarensHoe
HpUIJIallieHUe.

— Hocku Ha Bac + Kopryc OTBEpHYT — KOKeTcTBO. OHa
YK€ UTPaeT C BAMH.

Yro geaarh ¢ 3Toil mnH OopMaIuei:

— Ecnu HockM 0T Bac — He noaxoaute 0mu3ko. CHavasia u3-
MEHUTE CBOIO MO3UIIHIO (CAIbTE COOKY).

— Ecinu HOCKM Ha BaC — MOXHO COKPATUTh JAUCTAHIIMIO 10



BBITSIHYTOU PYKH.

— Ecin Kopryc OTBEpHYT, @ HOCKM Ha BaC — CKaXUTE YTO-TO
IIPOBOKAIIMOHHO-JIETKOE: «BBI Tak cToMTe, CJIOBHO COOMpaeTech
cOexaTb, HO HOTH BbIIAIOT».

Kusoi npumep:

Ha ceuoanuu 6 napxe Anmon 3amemun, umo oesyuKa 2080-
DU € HUM BEXHCAUBO, HO HOCKU €€ KPOCCOBOK CMOMPSIN K 8b1X00Y
u3 anneu. OH He cman msanymo, a npeonrodxcun: «Caywaii, oasaii
3aKOHYUM, Mbl SI6HO Xoueutb 0omoll». Ona yousunrace: «Kak mol
nouan?» M uecmno npusnanace, umo ycmana. Onu paccmanuco
OpYy3bsimu, O€3 YHUIHCEHUSL.

VYopaxuenue:

Crost B ouepenu, HATPEHUPYUTECh 32 2 CEKyH[Ibl OLIEHUBATh
HAIpPAaBJIEHUE CTYITHEW BIEPEAM CTOSIIETrO. YraablBanTe, OBEp-
HETCA OH K Kaccupy wid yuaer. TouHOCTh OBICTPO BBIpACTET A0
80%.

IIpuém 4. O6paTHbIii 3pUTEIbHbI KOHTAKT (KTO mep-
BbIil OTBOJAMT B3IJIsI1 — TOT npourpaj? He cnemure)

CyTtb npuéma:

WuTepHer-rypy nukana yvar: «CMOTpH B I71a3a, IOKa OHA He
orBesa. Thl — IOMUHAHT». DTO AUKOCTh. B peasibHOCTH Henpe-
PHIBHBIN B3I myraeT. [IpaBusbHbINA anrOpuT™M — 3Ur3ar.

Heiipo0uoorus KOHTaKTa:

[Mpsimoit B35 Hombliie 3—4 cexyH 1 6€3 MopraHusi BOCIPU-
HUMAETCSI MO3rOM Kak yrpo3a (Kak y MpuMaToB Mepejt JPaKkou).



OTBETCTBEHHBIN 32 3T0O — MUHAAJIEBUAHOE Teno. JleByika He
OCO3HAET, MOUYEMy el CTpaIllHO, HO OHa 3axodeT cOexarb. Ha-
CTOSIIIIUI MacTep UCIOJb3YeT «OOPaTHBIA KOHTAKT»: OH MPOBO-
LUPYET €€ CMOTPETh Ha HETO, 4 HE OH Ha HEE.

Texnuka «KopoTkuiil najen — JINHHBIA B3IJIsII»:

— BbI cMoTpuTE €1 B IJ1a3a pOBHO 2 CEKYH/IBI.

— OrTBoOaUTE B3IV BHU3-BOOK (Ha €€ IUIeUo, Ha CTOJI, Ha
CBOIO KPYKKY).

— Ecnm oHa npoosikaeT Ha Bac CMOTPETh (Bbl UYBCTBYETE
nepugepuenn) — yepe3 3—4 ceKyH/1bl CHOBA IOJIHUMAETE [J1a3a.

— B 310T pas 3aiepxuBaeTe B3MVIAA HA 3 CEKYH/Ib U yJIbIOa-
eTech YroJkamu ryo (6e3 3yooB).

— OHa OTBOIUT 71432 NIEPBOW — BBI BHIUTPAJIA OUKO, He Oy-
Jy4y arpeCCUBHBIM.

IIpaBmio «12 B3riasigoB»:

[epen nmepBbIM CIOBOM [IOTKHO ObITh 4—5 KOPOTKUX 3pU-
TEJIbHBIX IIUKJIOB. DTO CO3/IaET OUIYIIEHUE, YTO Bbl 3HAETE JIPYT
Jpyra BE4YHOCTb.

IIpumep u3 peanbHOCTH:

Jenuc 6 camonéme 3amemun cocedxky no psady. He nones ¢
«npugem». OH Ycmasuacs 8 UNNOMUHAMOP, NOMOM HA HEE Ha
MUz, nomom Ha kHuzy. Yepes 15 munym makozo «nynkmupa» (7
KOPOMKUX 632151008) OHA cama cnpocuaa: «Bel uacmo nemae-
me?» /lenuc coenan youenénHoe AuUo: «A ol 8Cé 3mMo epems 3a
MHOU Habodaau ?» OHa cMymunacs — KOHMAkm Obln cO30aH
¢ HO2 HA 201108Y, UMO U HYICHO.



Ommoka:

OTBOIWTL B3IV PE3KO BHU3, KaK HAIIKOAMBIIAKA KOT.
B3 yBoauTCs TU1aBHO, C JIEHIOW.

Vopaxnenne «3epKajo B3IJs1gax»:

[Tonpocure apyra uiam NoApyry MOCMOTPETh Ha Bac. [loroso-
pUTECH: BBl CMOTPUTE, OHA OTBOJAMT IJ1a3a, Koraa 3axover. Tpe-
HUPYHUTECh CO3/1aTh B3I, IPU KOTOPOM OHA 3aXO4YeT OTBEp-
HYTbCSl HE OT CTPaxa, a OT UTPBbI.

IIpuém 5. Bokc HeliTpaiuret, niau Uaronamuu 6e3 Bo-
npoca B KoHIe ppa3nbl

CyTtb npuéma:

BONBIIMHCTBO MYKYMH, 0Opamasch K XKEHIUHE, HEelpou3-
BOJIBHO MOBBIIIAIOT TOH B KOHLIE (ppa3bl — 3TO JIENAET yTBEPKIEL-
HHe TTOXOXKM Ha Borpoc. «Tebe HpaBUTCs 1ka3?» (C BOIPOCH-
TeJIbHBIM MIMCKOM) — BbI IPOCUTE paspeltieHusi. « Tede HpaBuTcs
JIka3.» (POBHO, C TIOHWKEHUEM B KOHIIE) — Bbl KOHCTaTUPYyETe
(paxT 1 poIycKaeTe e€ MHEHHE, HO He IPOCHUTE.

JIMHrBUCTHKA U CYyOJMYHOCTH:

B HIJIII ectp noHATHE «MeETaMONENb SA3bIKa». Bompocu-
TeJIbHAsi MHTOHALIMSI B KOHIIE YTBEPXKIEHHUS HA3bIBAETCS «arl-
BOpI» (XOTh CJIOBO WM AHIJIMMCKOE, SIBJICHHE YHUBEPCAJIBHO).
OHO curHaIM3upyeT O HeyBEpeHHOCTH. HelTpanbHasi MHTOHA-
1Ms1 (POBHBIN TOH O€3 CKAYKOB) — MapKep craTyca.

Kak TpeHupoBaTh «BOKC HENTPAJINTET»:

— 3arnomMHuUTe OUIYUICHWE B ropie, Korja Bbl OTBEYAETE Ha



BOIPOC HAYAJIbHUKA CIIOKOWHO («OTYET OYyNET B MATHUILY» ).

— Tlepenecute 3TO OIIyIeHME Ha JIIOOOE OOpaIeHue K Je-
BYIIIKE.

— MHcnonb3yiite TEXHUKY «y3es»: Nepel Kaxaou gpazoit
MBICJIEHHO 3aBSI3bIBAWTE Y3€J1 — UHTOHAIUS UAET BHUS.

— TlpoBepsiite ceOs: eClTU BBl CIBIIIATE CBOU TOJOC CO CTO-
POHBI (MOKHO 3arucaTh Ha TUKTO()OH) U 3aMevaeTe MUCK — Ha-
yyHaiite ¢pa3y 3aHOBO.

IIpumeps! U3 KU3HNA (IJIOX0 — XOPOIIO):

— [Inoxo: «Bbl He MOACKakeTe, CKOJIbKO Bpﬁ:MCHH?T» (xa-
JIOOHO).

— Xoporiio: «3BuHUTE, BpeMsi.|» (CIIOKOMHO, C JIETKOM X PH-
ITOTIION ).

— Inoxo: «Moxer, Bcrpetumcs 3aBTpa?T» (MONAIuMiA TOH).

— Xopoino: «3aBTpa BcTpeyaemcst. B cemb. | » (may3a) «Eciu
Thl, KOHEYHO, He TiepeiyMaelib» (100aBUTh HEOPEKHO).

Kusoii quaJor (ommoOKa):

— Tot ar06uwb cobax ?T (ona uyecmeyem oaénerue)

— Hy... oa. (nanpsiicena)

— A y mens nabpaoop (onsamv 6onpoc)

OHa mbicaenHo: «Yemana, on Goumcsi».

ToT ke IUAJIOT C BOKC HEUTPAJINTETOM:

— Tol npouzsoduwb eneuamienue uenoeeka, Yy Komopozo
ecmv cooaka.) (naysa)

— C uezo mwut 83517 (0Ha youenena)

— Hesaoicro. Jlabpaoop. Jlyu.J (cnoxoiino)



Ona: «3az2adoumsiii».

Ynpaxkuenue nepej 3epKajoMm:

YuraiiTe BCIyX 3arojlOBKM ra3eT C MHTOHALMeW, OyATo Bbl
JUKTOP HOBOCTEW. B KOHLIE KaXXJOro NpeyIokKeH!sl HaKUManTe
Ha noHmxenue. Yepes 10 MUHYT BOMIET B IPUBBIYKY.

puém 6. Ilpuniun «3epo-Xannunecc», jau 3aueM je-
MOHCTPHPOBATD JETKYI0 CKyKy y 0apa

CyTtb npuéma:

Vnpr6atomuiics 10 ymen MyK4riHa, KOTOPBIA SIBHO «paj TO-
3HAaKOMMTbCS», BbI3bIBAET Mojo3peHue. Ilouemy emy Tak Xxopo-
1110 OT TOTO, YTO OH MeHsl enle He 3HaeT? Crparerus «3epo-Xari-
nuHecc» (HyJeBOE CYaCThe) — ITO AEMOHCTpALUs JIETKOH, (pu-
J10cO(PCKOU CKYKH. BpI HE rO0IHBIN EHOK, BBl — KOT, KOTOPO-
MY U TaK HEIUIOXO.

ITouemy 3T0 padoTaeT (IBOJIIONMOHHAS NICHXO0JIOTHS):

7KeHImHa MILeT camia ¢ BBICOKMM CTaTycoM. Y camIia C Bbl-
COKMM CTaTyCOM HET MPUYMHBI PAAOBATHCA KAKAOMY KOHTaK-
Ty — y Hero BbiOop. Ckyuaroliee Juio (HO He 3710, & UMEHHO
OTCTPAaHEHHOE) — KJIACCUYECKUI MPU3HAK YEIOBEKA, KOTOPBIN
MPUBBIK, YTO K HEMY MOJAXO/SAT, a HE OH.

I'panb MeKay «CKYUYHBIM» U «BbICOKOMEPHBIM»:

— BoicokoMepHbIii: HaayThie T'yObl, B3MJISIT CBEPXY BHM3,
CKpEILIEHHbIE PYKHU.

— CKyvaronuii: 1€rkas nouyyiabioKa (OIMH YroJoK pTa), Mof-
OOPOIOK Ha JIJIOHH, TJ1a3a IOy ITPUKPBITHL.



TexHuka «YcraJjblil MyTeleCcTBeHHHK»

[IpencraBbre, YTO Bl TOJIBKO UTO MPHJIETEN U3 JOJITOro Ie-
penéra, y Bac ecTh JEHbIY, HO HET SHEpruu Ha MUIYpy. Bbl He
uIleTe NPUKIIIYEHUI — OHM HalIyT Bac caMu. DTO COCTOSTHUE
nepena€rcsl yepes Mmo3y: CuHa NpsiMasi, HO pacciaOieHHast; Bbl
ornMpaeTech Ha OAPHYIO CTOMKY JIOKTEM; AbIxaHue peakoe (3—4
BJIOXa B MUHYTY).

IIpumep:

Cawa cmosin y cmoiiku ¢ 8U0OM Uen08eKa, KOmopblii Hcoém,
Koeda Haaviom uai. [lesyuwika psioom cnpocuaa: «Bol 30eco
o00un?» Cawa neHuso nosepHyn 20108y (He 8cé meno, MoavKo
wero) u ckazan: «lloka oa. A umo, ckyurno cmano?» OH He Yavi0-
HYACS, HO 8 21a3ax nasican ozonék. Yepez 20 munym oua yoice
CMesLNACh HAO €20 WYMKAMU.

Omuobka:

[MepeurpsiBaTh B «Oe3pasznrune». Eciv Bbl CMOTPUTE B CTEHY
CTEKJISIHHBIMM TJIa3aMU 0e3 SMOIMA — Bac MPUMYT 3a ayTHUCTa
WJIM TIOTEHLIMAJIBHOTO MaHbsAKA. JIErkas CKyka — 3TO yCTajoCTh
OT Tiepen30bITKa BIIEUATICHUN, a He OT KU3HMU.

VYopaxuenne:

Cros1 B ouepenu B cynepMapKeTe, MPUMUTE O3y «CKydalo-
IIerO apUCTOKpaTa»: BeC Ha OJHY HOT'Y, pyKa B KapMaHe, B3IJIsI]l
pacokycrpoBan. CocunTaiTe, CKOJIBKO YeJIOBeK 00epHYTCS Ha
Bac (0ObIYHO B 2—3 paza OoJbilie, 4eM B OOBIYHOH 1M03¢e).

IIpuém 7. Mukpo-nay3a nepej 0oTBeTOM (co3/1aHNe Ha-



NPsIZKeHUsA Yepe3 THIIHHY)

CyTtb npuéma:

CpenHuii 4eJlOBeK pearrpyer Ha peruimky codeceqauka 3a 0.2
—0.5 cexkyH/1pl. DTO aBTOMATU3M BeK/IMBOCTU. Ecnu Bbl cO3Ha-
TeJIbHO JieJ1aeTe nay3y |—?2 ceKyH[Ibl Iiepe]] OTBETOM, BbI JIOMa-
ere mabioH. TummHaa padoTaeT Kak KaTaau3aTop HalpsHKeHUS
— U HEOXKMJAHHO U3 HE€ POXK/IAeTCsl BECOMOCTh BAIlIUX CJIOB.

IIcuxosnorust BOCHPUSsITUS:

[May3a miuHHEe OOBIYHOW CHUTHAJM3UPYET O TOM, UTO OOMy-
MBbIBaHHUE MTPOUCXOAUT. Balll OTBET KaxeTcsi He 3ayUeHHbIM, a UC-
KpEHHUM, BBICTpalaHHbIM. KpoMe Toro, B 9TH JiBe CeKyH/[IbI e-
BYIIIKA yCIeBaeT UCITYraThCsl, YTO Bbl HE XOTUTE OTBEYaTh — U
TOI/Ia Ballle MOCTeyIoIIee CJIOBO CTAHOBUTCS MOJAPKOM.

Nucrpykmms «1-2-3»:

— JleByIiIka 3aJ1a€T BOIPOC WJIH JIeJaeT KOMILTUMEHT.

— BbI cmoTpuTe eif B mia3za U cuutaere mpo celsi «OOuH,
JBa» (Ha KaXIblil CUET — OJHO JbIXaTeJIbHOE ABUKEHUE Ipy-
JIBIO).

— ToJbKO Ha «TpU» Bbl OTKPHIBAECTE POT U TOBOPHTE.

— Ilpu 3TOM BO Bpems nay3bl Bbl HE JOJIKHBI OeraTh rja3amu
WM HEPBHO YJBIOATHCS — TPOCTO 3aMUpaeTe.

IIpumep U3 peasbHOro OOIIEeHHSI:

— A mwt 6cezoa makoui cmenwltii? — cnpocuaa Oas.

— (llayza, 3a0ymuuswlii 6321510 6 MOUKY MeHCOY €€ 21a3).

— 3naeun... Hem. Ho cezo0ns — oa.

Onsi nomom npusHanacey: «MHe nokasanoce, umo moel Ha-



CMONBKO Y8eper 8 cede, umo modiceutb He cheums. OObIMHO MY-
JHCUKU MAPAMOPAN».

¢ dexT Ha pa3HBIX THNAX KEHIUH:

— CkpomHble — Tay3a UX yCHOKauBaeT (OHU yCIHEBAIOT MO-
HSITh, YTO BBl HE HAMAJETe).

— VBepeHHble — nay3a uxX paszgpaxaer (A 3TO TOXe IUIOC,
MOTOMY UTO Bbl €€ paCKpy4YMBaeTe).

— TpeBoskHBIE — HYXHO He Oosbilie 1 CeKyH[bl, HHAYe T0-
JYMAIOT, UTO Bbl UX UTHOPUPYETE.

Omubkxa HOBHYKA:

Jepxath may3y, HO TIpY 3TOM CIJIaThIBaTh, TIOKYCHIBATh I'yOy
WIN YecaTh HOC — BCE 3TU MUKPOABM:KEHUS CBOAAT 3(PPeKT Ha
HET, TOTOMY YTO BbIJAIOT BOJTHEHUE.

Tpenunr «Moa4ajJuBbIi CBU/IETENb>»:

[Monpocwute npyra 3agaBaTh BaM J1I0ObIe BOIPOCHI (OT «KakK Jie-
Jla» 10 «YTO Thl AyMaelllb O MOJIMTHKE» ). Ballla 3agaya — mnocie
Ka)K/I0r0 BOIIPOCA BBIAEPKMBATH 2 CEKYH[bl TUIIUHBI, IS B
I71a3a, ¥ TOJIBKO MOTOM OTBevarb. Yepes 20 KpyroB 310 BOUAET
B ABTOMATHU3M.

IIpuém 8. KammopoBka abixanus (CHHXPOHHU3AMMsI KaK
CKPBITHIN SIKOPb)

CyTtb npuéma:

Hpixanne — 3epkajo sMormid. Korga yenoBek CiokoeH —
JbIXaHUE POBHOE U IITyOOKOe (4—6 ceKyH Ha BIOX-BbIIOX ). Ko-
IJa HEPBHUYAET — MOBEPXHOCTHOE U 4yacToe (2 cekyHsl). Ko-



ra BIIOOJIEH WM 3aMHTPUTOBAH — JIBIXaHUE ypexkaeTcsl caMo
co00ii, HO C pacIIMpeHrueM Ho3aped. TeXHUKa «KaTnOpPOBKU»
3aKJII0YAETCS B TOM, YTOOBI IOJICTPOUTH CBOE JbIXaHUE TIO]T e€ —
1 3aT€M HE3aMETHO IMOMEHATh UX 00a.

Mexanu3zm HJIII-sskopenus:

Eciu Bbl CHHXPOHU3UPYETECH C IbIXaHUEM JIEBYIIKH (BAbIXae-
TE€ BMECTE C HEl, BbIIbIXaeTe BMeCTe ¢ Hel) B TeueHue 30 cekyH/I,
y He€ BO3HUKAET YyBCTBO «MbI Ha OJHOH BOJIHE». DTO padoTaer
yepes 3epKajibHble HEMPOHBI. 3aTEM Bbl HAUMHAETE JIbIIIATH Yy Th
nIyOKe M peke — U OHa OeCCO3HATENTLHO TOJICTPanBaETCs TION
BAaC, YCMOKaMBAsICh U JIOBEPSisl.

TexHuka mar 3a 1marom:

— Ha 6e3omnacHoit mucranium (1—1.5 meTpa) HaOmoganTe
3a IBUKEHHEM €€ KJIIOUMI] WIH KUBOTA (Y KEHIIMH 3aMETHEE).

— Cnaenaiite Tpu 1MKJA JIbIXaHUs B €€ puTMme. Eciu AbIumT
YacTO — JBIIIATE YaCTO HETTyOOKO.

— Korza no4yBcTBOBaIM CUHXPOHU3ALMIO (JIETYe BCErO Ha
BBIJIOXE), HAUMHANTE 3aMeIIAThCS.

— YyHute BoIIOX Ha 1 cekyHay. Kaute — oHa MOBTOPUT.

— Emg Ha cekynay. Yepe3 2 MUHYTHI BBl 00a ABIIIATE MEI-
JICHHO ¥ TJTyOOKO — COCTOSTHHME OJIM3KOM SMOIIMOHAIBHOM OJTH-
30CTH.

IIpumep u3 KU3HU:

B kagbe Hzopv 3amemun, umo oesyuika 3a coceOHuM Cmoau-
KOM OblUUM 4acmo — OHA cneuuna u 3aunace. On He cman
ae3mov. OH Hauan OblUams mak dice 4acmo, ¢ moii JHce amnau-



myooui. Munyma — ona Ha Hezo nocmompena. Bmopasi mumy-
ma — oH 3ameonun ovixarue. OHa NOOCO3HANENbHO NOBMOPUAQ,
naeuu paccrabunuce. Mzopo nodowén: «Bvizasioum mak, 6yomo
6bl MOALKO umo yoedxcanu om HauarvHuka. Koge?» Ona pac-
CMESNACL — KOHMAKN NPOU3OUEN HA MENECHOM YPOBHE PaHb-
ue cn08.

CurHaJj «moinio»:

Ecmu BO BpeMsi KaqMOPOBKM [IEBYIIIKA MEHSIET IMOJIOKEHUE
Tesa (OTBOPAYMBAETCS, IPUKPHIBAETCS PYKOW) WM €€ JIbIXaHue
cOMBaeTcsl Ha XaOTUYHOE — HeMe/IJIeHHO OTCTymaiTe. Bbi cymrii-
KOM SIBHO MOJICTPOMJIMCh, OHA MOYYslJIa MAaHUITYJISLIHUIO.

TomamiHee 3ajaHue:

Cmotpute 11000€ MHTEPBBIO C ABYMs JIIOABMU (TOK-ILOY) U
yraiblBanTe, KTO Ha KOTO JBIIUT. BRIK/IIOYNTE 3BYK — MO TOJIb-
KO MObEMaM I'PyAHOM KJIETKY OLIECHUBAWTE, MOACTPOEHBI JIA OHU

AOpPYyT 1Iog apyra.

IIpuém 9. Ilpuém «'opsiunii cHer» (X0J10/HAsI JOTHKA +
Ténjast >Monus B ogHon dpase)

CyTtb npuéma:

BOoNBIIMHCTBO MYy>KUWH MPU 3HAKOMCTBE BIIQ/IAI0T B JBE Kpaui-
HOCTH: JINOO XOJOIHASI JIeJIOBast JIOTHKA («MeHs 30BYT JImutpuii,
s1 paboTar aHAJIMTUKOM, Kakasi y Bac mpodeccusi»), MO0 ropsi-
YMii TOTOK AMOIIUI («0 OOKe, Bbl TaKasi KpacuBasi, y MeHs cepi-
e O6bercs!»). Hu To, Hu apyroe He paboraer. «[opsunii cHer»
— 3TO COE/IMHEHUE JIEISTHOTO CIIOKOWCTBUS C TEIJIOM YeIOBEeY-



HOCTHU B OJTHOUM KOPOTKOM (hpaze.

Konnent n3 H/III — «BJ10KeHHE CMBICJI0B»:

Bbl naére cyxoir pakT (JIED), HO TOH U MUHHU-KECT MpeBpa-
1IAI0T ero B jacky (orons). Hanpumep: «4 onosgan Ha Tpu no-
e31a B 3ToM roay.» (€n) + «Ho pagu TebGs s mpuimén BoBpe-
MsL.» (OTOHB ) IIPY 3TOM TOH POBHBIN, TOYTH O€33MOIMOHATLHBIN.
[lonmyyaercst cMech, OT KOTOPOW MO3I' TepPSIETCS — U ITO BbI3bI-
BaeT JioBepHue.

Popmyaa «1+1»:

— IlepBas yacTh: yTBEpXKIEHME, HE MOIpa3yMeBawolee
qyBCTB («CeroiHsi BTOPHUK», «Y Te0s1 KpacUBBIN peMeHb», «Ko-
(e ocTbL»).

— Bropasd yacrte: imyHOE, TEMIOE, C HAMEKOM Ha YAA3BUMOCTb
(«...a MHE MTOYEMY-TO XOPOIIIO», «...MPSIMO KaK MOE YTPO», ...
KaK 1 MOE€ OMHOUYECTBO» ).

— IIpousHOCUTCS HA OHOM BBIJJOXE, UHTOHALIUS CHavasa
POBHasl, MOCJIETHUE JIBA CJIOBA — YYTh MsTYe.

IIpuMmeps! (BKUBYIO):

— «Bb1 unTaere 6ymaxHyto KHUTY. B MeTpo Tak peko BCTpe-
yaetcsl. 3aBUCTb 3eJ1€Hast.»

— «TBoit cmex rpomkuid. Cocenu, HaBEpHOE, HEHABUIAT. A
MHE — MPUSITHO.»

— «Y Te0s cepbI' CHU3Y BBEPX PacTyT. fl TaKOro He BUjE.
HagepHoe, Tbl Xy10KHMIIA.»

ZKuBoii quaJjior (kak 3To padoraer):

— Ymo mui denaewtv 6 myzee 8 cyooomy seuepom? (cnpauiu-



eaem Oesyuika)

— Cmompro Ha kapmury ¢ npyoom. B neii ymxu. Y mens nem
ymok. U npyoa moace. Ho cezo0ns 3axomenocw. (nayza)

Ona uepe3 5 Munym cama Kynuaa emy Koge.

ITouemy He mouLIO:

Her npsAMBbIX KOMILTMMEHTOB BHEIIIHOCTH, HET «Thl MHE Hpa-
BUIIILCSI», HET OLIEHKU. ECThb TONBbKO KOHCTaTanusi (PakToB C
YyTh-4yTh JIMYHOTO TEIIA.

Omuodka:

[Mepedop co BTOPOIt YacThio. «51 Ono3aas Ha TpU Moe3/1a, a Th
TaK MPEKpPaCHa, YTO 51 TOTOB OIO3JaTh HA BCE MOE34a MUpa» —
3TO yke nonuioctb. Caxap HyKeH Ha KOHYMKE HOXKa.

Vnpaxuenue «Tepmomerp»:

Kaxpli1 1eHp B TeUeHHE HEAEU TPULYMBIBAKTE 1O S5 (ppas 1o
popmyne «JI€n + Oronb». 3anuceiBanTe. CaMble yIayHbIE 3a110-
MuHaiTe. Yepes Mecsil] 9TO CTAaHeT eCTECTBEHHON MaHEPOU peyHu.

[puém 10. OTka3 ot craproBoro «IIpuBer» (aabTep-
HATHBHBIE CMIOCOOBI OTKPBITH KOMIIAHHUIO)

CyTtb npuéma:

CJi0BO «mnipuBET» — MEPTBOPOKAEHHOE. OHO HE HECET WH-
(opmarum, He BBI3BIBAET SMOIMIA U TIOUTH TApaHTHPYET maod-
JIOHHBIN OTBET («IPUBET», «3IPaBCTBYUTE», KUBOK). OTKa3 OT
«TIPUBET» — 3TO BXOJ, B IMAJIOT MUHY$ CTEPEOTUITHBIE PEJIbCHI.

ITouemy 3T0 padoTaeT (JIMHTBUCTHKA):

Jlioboe cranmapTHOE HAYAJIO BKJTIOYAET AaBTOMATUYECKHIA OT-



BeT. CTOUT BaM CKa3aTh «IPUBET» — M MO3T COOECETHUIIBI TTe-
PEXOIUT B PEXUM «OOIIHIA 3HAKOMBIN» UJTH «ITPOJABEIl». Bbl jv-
maete ceOss MHTpUry. Hacrosimuii MacTep HAUMHAET C CePEIMHBI
JIMaJIora, KOTOPbIN SIKOOBI YKe UJIET.

Cemb aJbTepPHATHB «PHBET» C IPHMeEPaMu:

— VYTBepxkaeHue BMecTO Bonpoca («Tbl BHIISAIUIID Ue-
JIOBEKOM, KOTOPbIA HEHABUANT MOHEIEIbHUKU. YTaaan?»)

— JlokHoe 3HaKOMCTBO («MBbI ¢ TOOOI BUAEHCH B MPO-
LUTYI0 IATHULYY, Ja? ¥V My3bIKaHTa B OYKax?») — JaXe eciu
OIIMOETECh, OHA MOMPABUT — KOHTAKT MOIIEN.

— KovmmenTapuii k JeiicTBUIO («ThI TaK IPOCTHO pEKEIIIb
TIUIIIY, YTO MHE CTPAIIHO K TeOe MOIXOIUTh» )

— Aocypanblii (pakT («3Haelb, cTpaycsl OeraioT ObicTpee
Jomaen, Ho He yMeloT moBopaunBarh. Kak y te6s1 ¢ moBopoTa-
MU ?>»)

— Hapymenue JmyHOro npocrpancrsa (Mmsarkoe) («1s-
BUHM, MHE TIOKa3aJI0Ch, 4TO Y TeOsI Ha tuiede nayk. Her? JlagHo,
TOrJA 5 POCTO XOTEN MO3HAKOMUTBLCS» )

— IIpocs6a 0 nomomu (He GanaabHast) («OreHu crop:
JPyT TOBOPHT, YTO 3TOT CTYJ KPAaCHBIA, a s — YTO OOPIOBBIMA.
Paccynu»)

— IIpuém «0TOpBaHHBII clieHAPUIl» (HAYMHAETE CMESITh-
csl HaJ TeM, 4ero He Obu1o: «Thl TOBKO MPEJICTaBb, OH BOIIET B
JUPT, a TaM...») — OHA CIIPOCUT «YTO TaM?»

Kusoi npumep:

B ouepeou 3a koge [Imumpuii ne cman 2080pumuv «npueent».



On nocmompen Ha Oe8YywiKy U €€ UEpHbll PIOK3aK U CRPOCUN:
«B makom prokzaxe 00bIMHO HOCSIM OMBEPMKY U CMEHHblE HOC-
Ku. A yeaoan?» /lesyuxa pacxoxomanacw: «lloumu. Ho emecmo
OmeeépMKU — KHUuz2a 0 cadosoocmee». /lanvie pazzoeop nowén
cam.

Camble niioxne ajJbTepPHATHBHI (He HCIOJbL3YTeE):

— Twt kTO? (TPY0O)

— Jlai1 TenedoH (arpeccuBHO)

— Kpacwugasi, nmoiiém (1oiiiio)

— Yro nb€mb? (3aHyAHO, KAK MEHT)

VYopaxxnenue «MoyaJanBbIil BXOI»:

Bawm 3amnpenieHo mpoOUM3HOCUTH CJIOBO «IPUBET» (M €ro CH-
HOHUMBI «3[[PaBCTBYUTE», «I0OPBIN JIEHb») METYI0 HeJeIo TPy
JMOOBIX KOHTAKTaX ¢ He3HAKOMBIMH. VCTonb3yiiTe ambTepHaTH-
Bbl. Ha 5-i1 IeHb BBl yIUBUTECH, KaK 3TO PACKPETIOIIAET.

IIpuém 11. IIpaBuno TpeTbero odbeKTa (HaYaJ O qUA-
Jora yepe3s npejaMeT psiJioM ¢ Hel)

CyTb npuéma:

[Ipsimoe oOpailieHre K JIeBYIIKE — BBICOKUI PUCK OTTOpPke-
Hus. [IpaBuiio Tperbero oObeKTa raacuT: mepBblie 15 cekyHj
pa3roBopa BbI 001I[aeTeCh He C Hell, a ¢ MpeaMeTOM, KOTO-
Pblil HAXOAUTCS PSIIOM C Hell WM y He€ B pyKax. DTO CHU-
’KaeT JaBJieHue U TIO3BOJISIET el OLIEHUTh Bac Oe30MacHO.

IMouyemy npeaMeT padoTaeT Kak MoCpPeTHUK:

[Mpeamer (kHUTA, YAIKA, TJTATOK, OPEJIOK) — 3TO MPOIOITKE-



HUE e€ JIMYHOCTH, HO He OHa cama. KoMMeHTHpys peIMeT, Bbl
HE BTOPraerech B €€ rpaHuiibl. Eciu en He MOHpaBUTCS — OHA
OTBETUT PO npeaMeT. Eciiv noHpaBuTtech — cama NnepeBesieT
pas3roBop Ha cebs1. ITO MOCTUK Oe3 pUCKa.

Kak BbIOpaTh 00beKT (OT Jy4lIero K Xyamemy):

— Kuura uam ;xypsaa («O, JloBaaTtoB. A Bb 3aMeTHIIH, KaK
OH CMeETCsl HaJl COOCTBEHHOU CEPhE3HOCTHIO?» )

— Crpannas aeraab oaexkabl (Opollb, HEOOBIYHBIN pe-
MEHb, HAaIllMBKa — HO HE JAEKOJIbTE U He ATOAuIlbl) («Y Bac 3Ha-
YOK C EHOTOM. DTO UPOHHUSI WX JIIOOOBb K 3BEPsIM 7»)

— Hanurok («TBoii kode 6e3 caxapa. JIubo Tl ciopTcMeH-
Ka, JIM0O Ma30XUCTKa» )

— Vkpamenne («Y 1e0s KOJBIIO Ha cpeHeM Majblie. B ka-
KOM-TO KYJIbTYPE 3TO 3HaK BIOBCTBA. Thl TaliHas1 BIOBa?»)

— Iloroaa 3a okHOM (ecJii OHA HA Hero cMOTpUT) («Tot
JOX b 32 OKHOM Oy[ITO Ha3Jo riaHaM. M Hao0opoT?»)

I'naBHoe nmpaBuJio:

OOBeKT He TOKEH ObITh TMYHBIM (Tese)OH, CyMKa, HKHEE
0enbe, ecnmi BUAHO). K TMYHBIM BelliaM mpuKacaThCsl HeJb3sl.

IIpumep u3 KN3HU:

B napke Jlena cuoena co cmpaHHvim KaKmycom 8 2opuike. An-
opeli noodowén, HO He K Hell — OH Npucen Ha KOPMOUKU nepeo
Kakmycom u ckazan pacmenuio: «Caywail, koaneza, mol 6vlensi-
Ouutb mak, OYomo nepexcun 3acyxy. A xozsiika y meos 0oopas ?»
Jlena ¢gpvipknyna. Anopeii nooHsn 2aaza: «Imo meoii menoxpa-
Humenw? Yeaowcaro». Onu npozosopuau uac.



Cuenapuii ommoKu:

— Kakas y mebs kpacusas cymouxa! (ona oymaem: «On oue-
HUBaem Mou 8eujU, HagepHoe, OeHez Herm» )

— Cnacubo. (x0100HO0)

— Ckonvko cmoum? (6000uie mynux)

Vopaxnenue «TpeTuit TumHui»:

Haxopsich B o01iectBeHHOM MecTe, HanauTe 10 JesioBek, Ko-
TOpBIE YTO-TO JIepkar B pykax. JlJisi Kakaoro npuaymaite Hew-
TpaJibHYyI0 (Ppa3y-OTKPBITHE uepe3 3TOT npeamert. [Ipousnecure
MBICJIEHHO. Yepe3 HeAemo NepEHOCUTE B PEAJIBHOCTb.

IIpuém 12. UrHopupoBaHne «KOpOHbLD» (padora ¢ ca-
MOM KpPacuBOl B KOMIIAHNH)

CyTtb npuéma:

B mo6oii rpymme noapyr ogHa — OOBEKTHBHO KpacuBee
OCTAJIbHBIX (MJTU CUUTAET ce0sl TAKOBOM). Y HEe€ «KOpPOHa»: MpH-
BBbIUKA [TOJTy4aTh MAKCUMYM BHUMaHus1. Eciiv Bbl HauMHaeTe 3Ha-
KOMCTBO C He€, BBl Tomajaere B oOmyo odepenb. Crparerus
«UTHOPUPOBAHUE KOPOHBI» B TOM, UTOOBI IIPU TMEPBOM BCTpeue
OT/1aTh BCE BHUMaHHE €€ MEHee 3aMETHOM MoJpyre — U TEM ca-
MBIM OOPYIIUTH PHIHOYHYIO CTOUMOCTb «KOPOHBI».

IIcuxoJsiornyecKknii MeXaHU3M:

Korna myxunHa B KOMIaHUU TIOAXOUT K CAMOI HEB3PAYHON
JEBYILIKE U YIENseT el UICKPEHHEe BHUMAHUE, «KOPOHA» UCIIbI-
THIBaeT IMOK: «Kak oH mocMert He BHIOpaTh MeHsA7» OHa HAYMHA-
€T cama JIOOMBAaThCs Balller0 BHUMAHW I — 3aUTPhIBATH, Iy TUTh,



npuKacarbcs. Bam octa€rcst mib T00e3HO MPUHSATH e€ aTaky.
[1pu sTOM MIOAAPYTa, KOTOPOH BB YU BHUMAHUE, CTAHOBUT-
cs1 BaIllel COI03HUIIEeH 1 He OyJIeT MCTUTb.

Texnuka «Tpon 6e3 KOpoJIsi»:

— Boiias B KOMIaHMIO, OIpeJe/IuTe «KOPOHY» (OHa Ta, Ha
KOTO CMOTPST IPYTYe MYKUYMHBI U YbU HTYTKU CMEIIIHBI BCEM).

— Cpnenarite BU, 4TO BHI €€ He 3aMeTiin. [lomoniaure K Tou,
YTO CUJIUT C KPalo, CAMON CKPOMHOM.

— Haunute 00marhCs ¢ Hell MO MPaBUTy TPEThEro OOBEKTa
(npuém 11). Ckaxute i 4TO-TO TEIIIOE U JIMYHOE.

— Korna «kopoHa» BMelMBaeTcsi B pa3roBop (a OHa BMelna-
eTcsl yepe3 2—3 MUHYTBI), He oOopaunBaiTech K Hell pe3ko. [o-
BEPHUTECh ME/IJICHHO, KaKk OyATO BaM MeIIaoT.

— OTBeTbTe «KOPOHE» BEXJIMBO, HO 03 SHTy3Ua3Ma, U Bep-
HUTECH K TOJpYTE.

— Yepe3 5—7 MUHYT «KOpPOHa» HAYHET Bac TPOrarh, cCMe-
SIThCSI HAJl BAIlIMMU IIyTKaMU U JJa)Ke PUHOCUTh HanmUTKU. [103-
BOJIBTE €M 3TO.

IIpumep (:xuBOM cueHapuii):

B xomnanuu uemvipe oesywku. Camasn spkas — Mapuna,
ononouHka ¢ oexonvme. Cepeeii nooxooum K Jlenwe, komopas cu-
oum 8 yany ¢ 8s3aHUEM.

— Bmo evl esoceme? Yzopol caodicuvle. Mosi 6abywka max
Jce cuodena eeuepamu.

Jlena yavibaemcs. Mapuna uepe3 munymy: «Oii, a 6ol kmo?2»

Cepeeii (He nosopauusasice): «Coceo no eazony». Ilpooonxca-



em c Jlenoii.

Mapuna uepez 3 munymuor cama npomseueaem Cepeero mene-
¢on: «[locmompu, kakoe y meHst npunodiceHue 05 3aHUsL! »

Cepeeli 6epém menegon, cmompum cekyHoYy, 8036PaAULAEN:
«Cnacubo, s Jlene ayuute nomozy».

Hmoe: Jlena 6 socmopee (eii peoko oarom eHumarue), Mapu-
Ha enodnena (eil peoko omkazviearom). Cepeeli yxooum c 08ymsi
HOMEPaMU.

Omuodku, KOTOpbie JIOMAIOT NPUEM:

— Eci BBl (pasIbIIMBO BEKJIMBBI C «<KKOPOHOW» — OHA MIOYYB-
CTBYeT NoO/IBOX. ByJpTe ecTeCTBEHHO PaBHOIYIIIHBI.

— Ecnu Bbl iepeurpeiBaeTe B BOCXUIIEHUU Nogpyrou («Jle-
Ha, Thl OOTMHsI!») — TIOIyMAaIOT, YTO BBl CTPAHHBIN.

— Ecmu Bb BoOOIIIE HE 00IIaeTeCh C «KOPOHOM» 15 MHUHYT
— OHa OOUJUTCS U HACTPOUT OCTAJILHBIX MPOTUB Bac.

TunuuHbIi JUATOT-NPOBA:

— Kaxkas y eac kpacusas noopyea! (obpauerue k KopoHe ue-
Hopupyem noopyay)

Ona: «/la, 3Haio».

Iloopyza uyecmeyem cedst ypooom.

Vnpaxnenue «Kto 31ech rJIaBHbIN? »:

B mo6oii rpymme (B TpaHcmopTe, B 04epeau, B Kade) TpeHu-
pyitech 3a 10 cekyH] BBIYUCTSATH «KOPOHY». [IpoBepsiiite ceds:
€CJIM BbI OIIUOJKICh — aHAIM3UPYITE, KaKue MPU3HAKU Bac 00-
MaHyJi1 (TPOMKMIA FOJIOC, OJEkKAA, 1034).



I'naBa 2. HeBepoOaabHasi
napTu3aHckasi BOMHa

To, 4TO BUAUT €€ JUMONUYECKasi CHCTEMa 10 TOro, KaKk
BKJIIOUIJICS MO3T

[oka BbI mogdMpaeTe cjaoBa, Ballle TeJI0 BeAET COOCTBEHHBIN
pasroBop. U 3ToT pasroBop ipeBHee sI3bIKa HA COTHU THICSY JIET.
KenmuHa, naxe camasi HEONBITHASI B OOIIEHUH, CUUTHIBACT Ba-
Iy 103y, *KECThl U MHUKPOJABVIKEHUS 34 JIOJM CEKYHIbl — Ha
YPOBHE pabOThl «JIMMOUYECKON CUCTEMBbI», APEBHEN 4acTU MO3-
ra, OTBevalollel 3a BbUKUBaHUE, CTpax U joBepue. OHa He 1y-
MaeT: «Y HEero OTKpbITasi 03a, 3HAYUT, OH yBepeH». OHa poCTo
uyecmeyen: ¢ ITUM MYKUMHON O€30MacHO UJIM OTACHO, TIPUSIT-
HO WJIM TPEBOXHO.

B 31011 r11aBe MBI HAyYHUMCSI TOBOPHUTD C €€ JIMMOMYECKOU CH-
CTeMOI HampsIMylo, MUHYSl palMoHaIbHble (bUIbTpbl. Hukakux
KJIOYHCKMX JX€CTOB M HAaUTPAHHOM KECTUKYJISIMU. TOJBKO TO,
41O padoTaeT Kak MapTU3aHCKasl TaKTUKA: HE3aMETHO, I(dek-
TUBHO U 6€3 MoTepb.

Ipuém 13. JIo:xkHass KOHTPYSHTHOCTD, Wiu Ilo3a «x031-
HHa» B YyKOM Oape

CyTtb npuéma:

Brl mpuxonute Tyna, rae Bac He xanu, — B 6ap, kade, KoM-



MaHMUIO Ha BEYEpUHKE. Y BAaC HET HU CTOJIMKA, HU «CBOEU» Tep-
putopuu. Ho yepe3 no3y Bbl CO34aETE MILTIO3UIO, YTO 3TO MECTO
NPUHAJIEKUT BaM. DTO HE HAJIOCTh. DTO «JIOKHAsI KOHTPYIHT-
HOCTb» — COBIIQ/IEHHE O3Bl YBEPEHHOI'0 YeJIOBEKA C PeaibHO-
CTBIO, TJIE BBI [TOKA HUKTO.

IMouyemy 3T0 padGoTaeT (IBOJTIOINOHHAS MICUXOJIOTHS):

B XKMBOTHOM MUpE XO3SIMH TEPPUTOPUU CUIUT WA CTOUT
paccrnalieHHO, OMUpPasiCh Ha MPEJMEThl, PACKUHYB KOHEUHOCTH.
[ocTh cxuMaercsi, mogOupaeT JIOKTH, CAJAUTCS Ha Kpal CTyJa.
JKeHiumHa cunThIBaeT 310 3a 2 ceKyHabl. Eciu Bbl npuHuMaete
03y XO3sIMHa — €€ MO3T noimyJaeT curaat: «OH He 6outcs. OH
MOXET 3alUTUTh». 3alUTUTh — 3HAYUT, TEHETUUECKU ITPUBJIE-
KaTeJsieH.

AHaTOMMHS «1103bI X035IMHA» B 4Y?KOM MecTe:

— JlokTHn Ha IIUpPHHE IJ1eY, HO He NPUKAThI K TeJay. Ec-
JIM BBl CUIUTE — TOJIOXKUTE OIHY PYKY Ha COCEHUM CTYN (Kak
OyATO 3TO BaIll CTYT). ECM cTOMTE — MOJIOKMTE JIOKOTh Ha Oap-
HYIO CTOMKY, JJa’Ke €CJIi OHA B MATHAX.

— Horu Ha mmpuHe mied wiM cjerka mmupe. He ckpe-
IIMBafTe UX HU TOJ CTYJIOM, HU CTOS.

— OTkunbTech Ha3aA. CriuHa npsiMasi, HO Bbl OIIUPAETEChH
Ha CITMHKY WM JIOKOTh. Kopmyc 4yTh OTKJIOHEH OT coOeceTHrKa
— 9TO CUTHAJI «MeHsI He 3a00TST TBOM OLIEHKM».

— He xBaraiiTech 3a CBOH HANHUTOK JABYMSI pYKaMHm.
JlepxuTe ero OfHOM PyKOHM 3a HWKHIOK TpeTh OOKaja, Bropas
pyKa cBOOOIHA ¥ JISKUT HA CTOJIE WM Ha Oeipe.



— B3arsag He 6eraet. Bol cMOTpHUTE HE UCITYTAHHO IO CTO-
pOHaM, a IUIABHO, KaK JUPHKEDP OPKECTpa.

Baxxnoe yrounenme:

«JloxHas» — He 3HaUUT «danbimBasn». Eciv Bl Oynete cu-
neth ¢ mo3od HamoneoHa, HO Bamm rima3a OyayT MeTaTbCsl OT
cTpaxa, KOHI'PYSHTHOCTh HapymmTcs. [1o3a momkHa ObITh KOM-
optHoit ny1s1 Bac. Tpenupyiite e€ qoma, 4TOOBI OHA CTajia ecTe-
CTBEHHOM.

IIpumep u3 xkU3HU:

*Quier pUIIEN B MOIHOE aHTUKade, re Bce MecTa ObUTH 3a-
HATBL. BMECTO TOro 4toObl CTOSATH CTOOOM Yy BXO/Ia, OH HAIIENT
CBOOOJIHBII yroN y OKHA, TOJIOKUIT HOTY Ha HOTY (HE 3aKpBITYIO,
a «aMEpPUKAHCKYI0» — HIMKOJIOTKA Ha KOJIEHO), PaCCTErHyJ MU-
JUKAaK M OTKHMHYJICSI Ha MOJOKOHHMK Kak Ha TpoH. Yepe3 3 mu-
HYTBI IEBYIIKA 33 COCEJHUM CTOJIMKOM caMma cripocuiia: «Bel Ko-
ro-to xaére?» Oner neHuBo: «Tebs, moxoxe». OHa ycCMeXHY-
Jack — Oapbep ObLI CJIOMaH He CJIOBaMH, a T030M. *

OmudKy HOBHYKA:

— CauTbCs CIUIIKOM Pa3BA3HO (pa3BaMBAThCS TaK, YTO
MeIlaeTe MPOXOy) — 3TO YK€ HE YBEPEHHOCTb, @ XaMCTBO.

— Tlo3a xo3siuHa, HO MPU TOM BbI ITOCTOSIHHO TOIPaBJIsieTe
BOJIOCHI WJIM OJIEXK/Ty — BBIIAIOT BOJIHEHUE.

— CMOTpeTh Ha KaXJ0r0 BXOAILETO C BBI30BOM — 3TO 1034
OXPaHHUKA, a HE XO34MHa.

Vnpaknenue «Hyxou cTya»:

Pa3 B neHp cagurech B OOIIECTBEHHOM MecTe (MeTpo, MapK,



(poite kmHOTEaTpa) HA HEMPUBBIYHOE MECTO — TaM, TJIe MHOTO
mozaei. B tedenre 3 MUHYT yaepKUBanTe 03y XO3MHA, HE Kaca-
SIChb CITMHKH CTYJ1a CIIMHOM (3TO CO3JACT JOMOIHUTENBHYIO OIOPY
yepe3 JIOKTH). 3aCeKUTe, Yepe3 CKOJIbKO BPEMEHHU KTO-TO 3aro-
BOPUT C BaMU NepBbIM. Pe3ynbTar Bac yauBHT.

Ipuém 14. YennouHoe ckanmpoBanue, njiu TexHuka
OIaCHOTO B3IIAA/IA: OT IJIa3 K rybamM u oOpaTHo

CyTtb npuéma:

B3risin MokeT ObITh MHCTPYMEHTOM COOJIa3HEHHMsI, eClii Ha-
YUUTHCS UM YIIPABJISTh. « YeIHOUHOE CKaHUPOBAHUE» — ITO TI0-
CJIEIOBATEIFHOCTH: TJ1a3a COOeCeTHHUIIBI — € I'yObl — CHOBA IJ1a-
3a. Ho He monpsiz, a ¢ TouHoil nay3oit. Takoil B3MIs yuTaeTcs
KaK MHTepeC Ha IPaHy XKeJIaHusl, HO Oe3 TOILIOCTH.

Helipoouosorusa B3rjasaa:

Korga myk4yvHa CMOTPUT JKEHIIIMHE B IJ1a3a, OHA MOJIydYaer
JI03y «OKCUTOLIMHA» (ropMOHa JoBepusi). Korma oH cMOTpuUT Ha
e€ ryObl, aKTHBUPYETCS 3epKaJIbHasl CUCTEMa MO3ra — OHa Oec-
CO3HATEJIbHO OOJIM3BIBACT WJIU CKUMAET T'yObl, TOTOBSCH K TIOIE-
ny10. YenHOUHOe ABMKEHHME CBS3BIBAET 3T JIBa ovyara BO30YK-
JIeHUsI, CO3/1aBasi OIIYILEHUE, YTO MYKUMHA yKE «IIOYTH IOIIe-
JoBa» MeicienHo. Ho eciu crenaths 310 TpydO0 Wil OBICTPO —
BO3HUKHET OIIYIIEHUE «Pa3IeBaHUS TJIa3aMU».

IIpaBmibHAasI TEXHMKA «YEJHOKA»:

— CHauvasia noiMaiTe €€ B3I U yIepAKUBAUTE 2 CEKYH/IBI.

— Omycrurte r1a3a Ha €€ ryObl U 3aJiepKUTech TaM 1 CeKyH Iy



(He mosnblie, HA4Ye MPEBPATUTCS B IISIJICHUE).

— Bepnurech Kk m1azaM Ha 2 CEKyHIBI.

— CHoBa Ha ryO»bl, HO Teriepb Ha 0.5 CeKyHIbl (KOpOTKUMA
«AMITYJIBC» ).

— 3aBepiuTe B3MISIIOM B IJ1a3a + JIETKas yIblOKa yroliKaMu
ryo.

— Becb ki 3anumaer 5—~6 cekyHa. Hu ogHoro smiHero
JBUKEHMS.

Ha kakux ryobl He CMOTpeTh:

— Eciu y He€ nomaza pa3maszanack — He (PUKCUPYUTECh Ha
nedexre.

— Ecnu oHa KyeT — 10K IUTECh, KOTJa 3aKOHYUT.

— Ecimu mexay Bamu Oosbiiie 1.5 METpoB — YelTHOK He pa-
OoTaeT (BBIISAUT KaK THUITHO3).

IIpuMmep u3 peajibHOrO pa3rosopa:

* [lnanor B kogeiine. [leByllika paccKa3blBaeT PO CBOIO KOIII-
Ky. MyX4MHa CITyIIaeT, HO ero Ij1a3a padoTaioT: IJ1a3a-ryobl-Tja-
3a-TyObI-T71a3a. OHa HA MTHOBEHHE 3aIMHACTCS, CIIIAThIBAET, TIO-
TOM TOBOPUT: «Thl MeHA cMylaemb». MyxkunHa (CIIOKOWHO):
«[Ipocro y Tebst oueHb BblpaszuTenbHas peub». OHa He OOMKaeT-
cs1 — et ibetuT. Yepe3 10 MUHYT OHA cama TpuABUTAETCs OJIH-
xKe.*

Omuobka cmepTH:

CmortpeTh Ha TyOBI J1071b111Ie 2 ceKyH. B aTOM ciyvae B3misi
CTAHOBUTCSI «TOJIOJIHBIM» WJIM OIEHUBAIOIIUM («a 4TO y TeOs ¢
3yOamu ?»). JKeHIuHbI paccka3bBaioT: «OH CMOTpes Ha MOH Ty-



ObI TaK, OyATO COOMPANICSA UX OTKYCUTh — CTAJIO CTPAIITHO.

TpeHHpPOBKaA C OTPaKeHUEM:

Ilepen 3epkanom NOTPEHUPYHUTE IBUKEHUEM 3PAUYKOB: «OKO-
ryOBI-OKO-OKO-TyOBI-0KO». [loOeiTech TIaBHOCTH, Oe3 PHIBKOB
royioBoi. ['oytoBa IoKHA OCTaBaThCS HEMTOABUKHOM — padoTa-
I0T TOJIBKO IJ1a3a.

Ipuém 15. Boicokuii mopor BTOp:KeHus1, uian Kak He
NOABUHYTHCSI, KOT/1a OHA NPUOJIKAaeTCs

CyTtb npuéma:

WHCTUHKT BEXJIMBOCTHU 3aCTaBISIET HAC YCTYMaTh MPOCTPaH-
crBO. ECin jKeHIlMHa [1e1aeT 1ar B Hallly CTOPOHY — Mbl aBTO-
MaTUYEeCKU OTCTyIaeM, YTOObI e ObUT0 KOM(OPTHO. DTO OMKo-
Ka. Texnnka «BpICOKOro mnopora BTOpPKEHUs» IPEAINUACHIBAET:
BbI HE JIBUTaeTeCh ¢ MeCTa, KOI/1a OHA npuodJmKaercs . Bol
Jaéte eil BOWTH B Ballle JITYHOE MPOCTPAHCTBO, & HE OCBOOOXK1a-
€Te IJ11 HEE CBOE.

IIcuxoJiorusi TeppuTOpUN:

JInunoe npoctpancTBo — ot 45 10 120 cm. Koraa kTo-T0 BXO-
JUT B HETO, a XO35IMH HE OTCTYIIAeT, BO3HUKAET «I€HEePAIM30BaH-
HBI CHTHAJI cTaTyca»: «Mosi 30Ha He3biOeMa». JKeHIHa 4yB-
CTBYET, UTO BBl HE U3 T€X, KOTO MOXXHO OTOIBUHYTb. DTO BbI3bI-
BaeT yBakeHue. [Ipy 3ToM OHa He BOCIPUHUMAET 3TO KaK arpec-
CHIO, €CJIM Bbl COXPAHSIETE OTKPBITYIO 1103y U CIIOKOMHOE JIUIIO.

I'panuubl HOpMBbI:

— Ecim oHa npubnmkaeTcsi Ha pacCTOSTHUE BHITSHYTON PyKU



(80 cM) — BBI HE IBUraeTeCh.

— Ecmm ona nogxoaut ommxe 40 cM (MHTMMHAs 30Ha) — BbI
HE OTCTyIaeTe, HO U He HacTynaete. Bbl ocTaérech Ha MecTe.

— Ecnu oHa kacaetcs Bac (pyKo#, IJie4oM, KOJIEHOM) — BbI
NO-TIpeXKHEMY He yOrpaeTte 3Ty yacTh Tesia. Bbl He mapaxaerech.

Uckarouennsi (Korga noABUHYTHCS HY>KHO):

— Omna GepeMeHHa, C MaJIKOH, ¢ TSKETBIMU CyMKaMH — T10-
JBUHBTECH, 9TO BEKJIUBOCTh, a HE CIaOOCTh.

— OHa sBHO Haryrasa (3payky pacIIMpeHbl, JbIIIUT YacTo)
— OTCTYNMTE CaMH Ha IIiar.

— BbI B TpaHcnopTe U Ha Bac Kpu4ar — MOABUHYThCS TaK-
TUYECKU pa3yMHO.

IIpumep u3 xku3HU:

B ouepeou x cmoiixe pezucmpauuu 0esyuka cay4aiHo Kau-
HYaace u okaszanace 6 30 cm om Maxcuma. On He omwamnyn-
csi. OH Ccnokotino npodondcan cmompems 8 menegon. Eii cma-
110 HeYOOOHO, OHA u3euHUNACL. Makcum noonsn 2naza: «Huuezo
CMPautHo2o, i He Maro onm NPUKOCHO8eHU». OHA YablOHYAACD.
Yepesz munymy yoice oocyscoanu peiic.

Ommoka:

[IpUHATH «BBICOKMIA TOPOr» KAK BHI30B — HAAYTb I'PY/lb, BbI-
MATUTH TIOIOOPOJIOK, 3ACTHITh COMJATUKOM. DTO yKe «3alUTa»,
a He YBEPEeHHOCTb. BBICOKMII MOpPOT O3HAYaeT pacciiadjaeHHoe
oTcyTcTBHE NBMKeHus. Kak OynTo Bl He 3amMeTuiIv e€ mpuosm-
JKEHUSI.

Vnpaxunenue «TaHimosm»:



B mo6oMm ckoruteHun mofiei (MeTpo Jac ik, KOHIEPT, JTQT)
CHELMAJIHO HE ycTymnauTe Aopory nepsbiM. CTOWTE CIIOKOMHO,
HO He arpeccuBHO. Yepes Helemo Bl 3aMeTUTe: oAy OymyT 00-
XOIIUTh BaC, a HE Bbl UX. DTO U €CTh BBICOKUI MOPOT BTOPKEHUS.

IIpuém 16. IMpunnun «OTKpbITONH en», nan /lemon-
cTpanusi yA3BUMOCTH KaK CHJIa

CyTtb npuéma:

7KMBOTHBIE TIOACTABJISIOT IIEI0 TOJIBKO TEM, KOMY JOBEpSIIOT,
— cambIM OJIM3KUM WJIA CaMbIM CUJIBHBIM (TIOTOMY UTO OHH He
6osTcs ynapa). YesnoBek Toxke 6€CCO3HATENILHO 3aK PhIBAET IIIel0,
KOTIJIa MCTIBITHIBAET CTpax: MPUITOJHUMAET IJIeUH, OIyCKaeT Mojl-
OOPOJIOK, MOMPaBJIsAeT BOPOTHUK. «OTKPHITAs MIess» — ITO Je-
MOHCTpAIUsI TOTO, YTO Bbl HACTOJIBKO CUJIbHBI, YTO MOXKETE 1M03-
BOJIUTH ceOe ObITh YSI3BUMBIM.

AHaToMusl OTKPBITON HIEn:

— Tlon6oponok mogHsAT Ha 10—15 rpamycoB BbIllle TOPU30OH-
TaJIn.

— [neun omnyieHs! U ciierka OTBEIEHBI Ha3a/l.

— T'opransb pacciadneHa (He T0KHO ObITh OYJIBKAOIIHX 3BY-
KOB IIPU [JIOTAaHUM).

— BopoTtHuk pacctéruyt (XoTsi Obl HA OHY IYTOBHILY, AaXe
€CJIA XOJIOTHO).

ITouemy 3TO ceKcCyaJIbHO:

OTKpbITas 1151 ¥ 30HA MOJKJIIOUYNYHON SIMKHY (MECTO HaJl rpy-
JIMHOMN ) — OJIHA U3 CaMbIX 9POT€HHbIX 30H MYKYMHBI B BOCITPU-



SITUM KeHIMHBL. Koraa My XK4yrHa TeMOHCTpUpYeT e€ 6e3 Harlpsi-
JKEHUs, 9TO CUTHAIUT: «Mosi TecTocTepoHOBasi JOMUHAHTA Ha-
CTOJIBKO BBICOKA, YTO 51 He OOICh yrmapa B ropio». KeHIIHbI
OIMMCHIBAIOT 3TO KaK «MYKECTBEHHAas! PacCIa0IeHHOCTb».

Kak TpeHHpPOBaTh «OTKPBHITYIO HIEI0»:

— BcTaHbTe K cTeHe CITMHOMU, 3aThIIOK KacaeTcs creHbl. Men-
JIEHHO TIOJHUMUTE TIOAOOPOJIOK, TOKA He YBUIUTE JIMHUIO TTOTOJ-
Ka. 3alOMHUTE OLIYUIEHUE B IIIEE.

— OmnycTute 1ieud, Kak OyATO HA HUX BUCAT TSKEIbIE TaH-
tesi. CrenanTe BpallleHUe IieYyamMu Ha3ad U BHUS.

— B noBceiHEBHON KU3HU KOHTPOJIIMPYWTE: €CJIU Bbl 3aMe-
YaeTe, YTO TIeYH «YMOJI3aI0T» K yIlam (3To ObIBaeT OT cTpecca)
— OIYCTUTE UX CUJION BOJIH.

IIpumep U3 KuU3HU:

*Ha neperoBopax (napasuiesnsHo ¢ ¢uprom) Jlenuc cuien ¢
OTKPBITOM 1I€eH, OTKMHYBIIUCH HA CTYJ. [leBylIKa-napTHEP cU-
Jiefia cKaro, MpUKpbIBas e pykou. Yepe3 20 MUHYT OHa He
BblZIepkasia: «Bbl Tak yBepeHHO cebs1 Bei€Te — y Bac 4To, €CTh
3anacHou ruiaH ?» Jlenuc pacemesuics: «IIpocto MHe xoporo cu-
auTcsi». Tak ero oTKpbITas Mo3a CpoBOLMPOBAJIA €€ HA BOCXU-
ieque. *

Ommoka:

3aauparh NoAOOPOIOK CJAUIIKOM BBICOKO — 3TO CTAHOBUTCS
Ha/IMEHHOCTBIO («BBICOKOMEPHBIN NeTyX»). Yron B 10—135 rpa-
JIyCOB, He OOJIbIIIe.

YnpakHeHue nepej 3epKajoMm:



Cpenaiite Tpu potorpacuu cedst B mpousib: ¢ OMyIIeHHBIM
NoIOOPOIKOM, C TOAHATHIM YyTh-UyTb, C 33AUPAHHBIM BBEpX.
Cpasuurte. Ilokaxute TpéM mnoapyram (MOXHO AaHOHMMHO) M
cripocuTe, Ha Kakow (potorpaduu MyXK4YMHA BBHIIJISAUT CAMBIM
yBepeHHbIM. OTBeT Oy/ieT — Ha Cpe/iHeH.

IIpuém 17. KonTpoas acummerpuu, nian Ilouemy nmoJy-
000poT Jyuiie, yeMm aHgac

CyTtb npuéma:

Korna Bbl cTouTe WM CUAWTE JIMIIOM K JIUILY, 9TO MO3ULIUS
«MPOTUBOCTOsTHUE». OHA MOKeT ObITh YIOOHA /JIs CCOPBI, HO HE
VTSt COMMKEHNs. « ACMMMETPHS» — Pa3BOPOT Kopiryca Ha 30—
45 rpamycoB oTHOCUTENNBHO cobecenHuilbl. [Tomyobopor cHuma-
€T JJaBJIEHUE U BBHITJISIUT €CTECTBEHHEE.

IIpuxkjaaaHasi ICUXOJIOTUA:

[TpsiMoii B3I M IPSIMOM KOPITYC BOCHIPUHUMAIOTCS] KAK BbI-
30B. Ecii BbI pa3BepHYTH BIIOJIOOOPOTA, KAXKETCsI, YTO BBl HE OT-
pe3aere e MyTh K OTCTYIUICHUIO. Bbl CJIOBHO roBopute: «$ He
TpeOylo TBOEr0 BHUMAaHUS, Thl CBOOO/IHA YUTH B JTIOOYIO CEKYH-
ny». [lapagokc — MMEHHO 3Ta «CBOOO/Ia YHUTH» 3acTaBiiseT eé
OCTaThCHl.

Kak co3aTh npaBujIbHbII MOJIy000POT:

— Ecnu BBl cuauTe — MOBEpHUTE CTYJ HE MPSAMO K Hel, a
9yTh BOOK, TaK, YTOOBI Ballle JIeBOE IJIeY0 CMOTPEJIO Ha He€ (M
MPABOE — HEBAXKHO).

— Ecnu croute — mnoctaBbTe HOTH HE MapaljiesibHO, a Ofl-



Hy 4yTb Briepéa. Kopnyc pazBopaunBaercs 3a Bepeau CTOsIIEN
HOTOU.

— TonoBa npu 3TOM MOXET ObITh MOBEPHYTA K HEW Mps-
MO. DTO CO3M1aET «AMHAMUYECKUI KOHTPACT»: TeJlo pacciade-
HO, BHUMaHHE — COCPEIOTOUEHO.

Mudpa 30 rpaaycoB — marnueckasi:

Vron B 30 rpajycoB JOCTaTOUYHO MaJl, YTOObI BBl MOIJIA BH-
JeTb €€ MUMUKY niepudeprudeckum 3peHueM. 1 nocrarouHo Be-
JIVIK, YTOOBI HE JaBUTh. DKCIEPUMEHTATIBHO TIOATBEPKACHO: IIPH
pazBoporte Ha 30 rpaaycoB pa3roBop Jurcs B cpeaeM Ha 40%
JIOJIbIIIe, YeM TPH MPSIMOM CTOJIKHOBEHUHU.

IIpumep u3 KN3HU:

AHmoHn 6 bape cen He HANPOMuUE 0eYuwKU, a pssoOom, NOO Y2AO0M.
Ona chauana ckazana: «Tebe mak HeyoooHo». Anmon: «Mme
yoooHo. A mebe ?» OHa NOHANA, YIMO OH He OYOem «amaKo8anb»
angbac, u paccradunace. Yepes uac ona cama pazeepHyrace
Hemy Kopnycom. OH cOenan 8uo, umo He 3aMemu..

Omuobka:

PazBopauuBarbscsi cnimHon Ui nof 90 rpaaycoB — 3TO He
acUMMeTpHs, 3To nipeHeOpexkeHre. OHa PenmT, YTo Bbl 3aUHTE-
PECOBaHbI B JIPYI'OM UY€JIOBEKE.

Vopaxnenue «IIpaBuiibHbINH yroJ»:

[TocraBbTe mepen codoii ctyn. Cagutech Ha HETo MOJ Pa3HbI-
mu yrnamu (0, 15, 30, 45, 60 rpaaycoB kK BooOpaxkaeMomy cooe-
CeIHUKY). 3anoMHuTe oryieHre komepopra. 30—45 rpaaycon
— 3TO MOJIOKEHKE, PU KOTOPOM Bbl HE CKPYYHMBAETe MO3BOHOY-



HUK ¥ HE CMOTPHUTE OOKOBBIM 3PEHHUEM.

Ipuém 18. Ilpuém «Ciiomannpiii konunact», uian Ilo-
BTOP €€ 7kecTa ¢ 3aJep:KKOM B 4 CeKyH/Ibl

CyTtb npuéma:

3epKajbHOE OTPAKEHUE KECTOB COOECETHNKA — M3BECTHBIN
crnoco0 BbI3BaTh cuMmaruio. Ho npsimoe konupoBaHue BHIIJISAUT
HEECTECTBEHHO (AoAyIuIMBaoliast ooe3bsiHa). «CIOMaHHbIHA KO-
MUMACT» — Bbl IOBTOPSIETE €€ KECT He Cpasy, a ¢ nay3ou B 3—35
CEKYHJ, ITPY 9TOM HE TOYHO, a C «UCKAXKEHUEM» (IPYTOU PYKOH,
JPYTUM Pa3MaxoM).

Heiiposiornueckuii 6a3uc:

3epKaJibHbIe HEMPOHBI AKTUBUPYIOTCS, KOTIa Mbl BUJUM JEW-
CTBME JPYyTOro, HO €€ CUIIbHEE — KOrJa BUJIUM 3TO JACUCTBUE,
YaCTUYHO U3MEHEHHBIM. MO3T BO30YKIaeTCsl OT MOMBITKU «J0-
CTpouTb» narrepH. [leByika uyyBcTByeT: «OH Ha OHOM BOJIHE,
HO OH HE KOIUPYET, OH BEAET CBOIO MAPTHUIO».

Texnuka «4 ceKyHbl + JieBasi pyKa»:

— OHa norpasJisieT BOJIOCHI IPABOM PyKOM.

— BoI k11€Te 4 cekyH/Ibl (CunTaiTe mpo ceds «OauH-IBa-TpH-
YETBIPE»).

— Bul npoBoguTe pyKOM (JIydlle JIEBOM, €CJIM OHA IpaBILIA)
110 CBOMM BOJIOCaM, HO HEOpE:KHO, Kak OyATO BaM JyIIHO.

BapuaHThl xeCTOB [JIs1 CIOMAHHOI0 KONMPOBAHUSA:

— Ecnm oHa ckpecTuiia HOTM — BBl CKpPEIIMBAeTe PyKu Ha
Ipyau (3aMeHa HUKHEN 4acCTH Tesla Ha BEPXHION).



— Ecnu oHa HakJIOHWJIA TOJIOBY K IUIEYy — Bbl HaKJIOHsIETE
TOJIOBY B JIPYTYIO CTOPOHY.

— Ecnu oHa BBIIOXHY/Ia TPOMKO — BBI C IITYMOM BbI/IbIXaeTe
yepe3 5 CeKyHI.

— Ecnm ona oTnwia u3 yalikyd — Bbl OTIIMBAETe U3 CBOEW,
HO IJIOTOK JIeJIaeTe B JBa pa3a MEHbIIUT.

IIpumep u3 KU3HU:

Ona: HepsHo Kpymum bpacaem Ha 3ansacmove.

OH (uepe3 4 cexyHObl): HAUUHAEM KPYMUMb C80I0 3AHCU2ANKY
(ne Opacnem — unas paxmypa,).

Ona 3ameuaem: «Tol modice HepeHUUAeULb ?»

On: «Hem, pazmoluinsiro».

Ona yavibaemcesi: «O uém?2»

On: «O mom, KaK CUHXPOHHO MbICASIM HAUWU NAAbUbLY.

Hzpa npunsma.

Ommoka:

Jlenatb KONMpoBaHUE CIUIIKOM OBICTPO (MeHee 2 CeKyH[) —
Oy/IeT BHIITISAETh KakK jiepranbe. bonee 7 cekyH — yke mortepst
CBSI3U.

Vipaxuenne «3ana3apIBaioniee 3Xo0x»:

CmorpuTe 11000€ MHTEPBBIO C ABYMSI JIIOILMH Ha TEJIEBU30PE.
HaunuTe NOBTOPSATH KECTHI OAHOTO U3 TOBOPSIIIIUX C 3aAEPKKOM.
CHavainia 1 cekyHaa, notom 2, notom 4. Ha kakon 3aiepkke Bam
crajio koMpopTHO? OOBIYHO 3—5 ceKyH — 30J10Tasl CEperHa.

Ipuém 19. IanboBka, niau Yto aeal0T Balmy pyKH



NpH pa3roBope o noroje

CyTtb npuéma:

Pyku — camblii pegaTeabCKui UHIMKATOP Ballero COCTOsI-
Hus. Ho ux MOXHO mpeBpaTuTh B MHCTPYMEHT. «IlanbiioBka»
— CUCTeMa MUK POJIBVKEHUH TajIblieB, KOTOpasi MOKa3bIBaeT Jie-
BYIIIKE, UTO Bbl KOHTPOJIUPYETe CBOE TeJIO U He OOUTECh KacaThCsl
MPEeIMETOB.

Hepapxus mo3 pyk oT Xyauiei K Jydmiei:

— Xyamasn: Pyku B kKapMaHax (CO3IaET OULYLIEHUE, YTO Bb
MPSYETE YTO-TO WJIM BaM XOJIOJIHO).

— Ilnoxas: CueryieHHble B 3aMOK Tiepes] cOO0i (MOJIMTBEH-
Has 1103a — 3aMCKMBaHUE).

— HenrrpaabHas: Pyku Ha cTosie WM Ha KOJIEHSIX HEMNo-
JBVIKHO (po0OoT).

— Xopomasi: OiHa pyKa JAepKUT HAITUTOK, BTOpasi — PUT-
MUYHO TOCTYKMBAET IMOMYIIEYKON YKa3aTeJIbHOro Majbila IO
cTONy (MPU3HAK AYMAIOLLIETO YEJI0BEKA).

— JIyumasi: Pyku niexar Ha O6€mpax (Korjia Bel CTOUTE) WA
Ha MOJUIOKOTHUKAX (KOrJa CUAUTE), MaJblibl YyTh PACCTABJICHBI,
Kak Oy/ITO BHI UTpaeTe Ha MMAHUHO.

«[laabmoBKa» B JefICTBUH — MeJIKHe HaMepeHHbIe
JBH2KEHHSI:

— IIpoBecTu OOJBIIMM TaJIbIIEM 10 Kpalo CTaKaHa.

— Iloyecatb MU3UHEI] O PYUKY CTYJIA.

— Crenath «IMHIET» U3 YKAa3aTeJIbHOTO M OOJIBIIIOrO Masiblia
U TOJiepKaTh ero 2 CeKyH/IbI (Kak ObI IIUTIask BO3IYX).



— IlocTyyars KOHUMKAMM NAJIBIEB IPYT O Apyra (Kak JIOKTOp
3110 B (priibMax).

ITouemy 3T0 padoTaer:

JKeHIMHA MHTEPIIPETUPYET CIIOKOMHbIE, PUTMUYHbIE JIBUKE-
HUSI TIAJIBIIEB KaK MPU3HAK TOTO, YTO MY)KUMHA HE TPATUT SHEP-
TUI0 Ha TiofiaBieHue Ipoxu. OH HACTOJIBKO pacciadieH, 9YTo Mo-
KET TIO3BOJIUTh ceOe JIMIIHUE KECThl. DTO MapagioKC, HO YeM
MeJIbue U JIMIIHEe JBUKEHUE, TEM YBEpEHHEe YEJIOBEK BBIIJIsI-
JIAT.

IIpumep u3 :KU3HU:

Ha ceuoanuu FOpuii nua cox. Ezo npaeas pyka aedxcana Ha
cmone, a ykasamenvtulii naney, 4epmun HeBUOUMYI 80CbMEPKY
Ha cmonewHuye. /lesyuwika uepe3 10 munym cnpocuna: «Tol xy-
00oicHuk ?» FOpuii: «Hem, a umo?» Ona: «Y meos naaviybl Kax
o0yomo pucyrom». On: «Ilpocmo oymaro o meoe». bes nownocmu,
HO cpabomano.

AHTHIIpHIMep:

MyXunHa KOMKaeT canerKy, BEPTUT PyUKY, CTYUUT HOITSI-
MU — 3TO TpeBora. [lanplioBKa He JOKHA OBITh TAHUYECKOM.

Vopaxunenne «Pyku ropopsit»:

Hloma, cMOTpsi TENIEBU30P, MOJIOKUTE PYKH HA MOIJIOKOTHUKHI
Kpecjia U HAYHUTE MEJICHHO TepeOuparh MmajibliaMu, Kak Oyi-
TO UTpaeTe raMMy Ha HEBUIMMOM postiie. JJoOeiTech, 4ToObI 3TO
cTajio (POHOBBIM, HEOCO3HABAEMbIM JIBUKEHUEM.

I[Ipuém 20. TeppuropunanbHoe meuenue, wim Kiagére



TeJieDOH PsiAoM ¢ e€ TeaeoHOM

CyTtb npuéma:

JKMBOTHBIE METAT TeppUTOpHIo 3araxoM. Jlioau — BuUsyasb-
HbIMM O0ObekTamu. Eciu BbI KJ1aaére cBoi TenedoH psijioM ¢ eé
TeJepOHOM Ha CToJIe WM OapHOM CTOMKE, BBl O@CCO3HATEILHO
cooOraere: «Mosl Belllb HAXOWTCS PSIIOM C TBOEH BEIIIbIO, ¥ 3TO
HOPMaJIbHO. MBI B OJTHOM 30HE».

IIcuxoJiorust COBMECTHOTO POCTPAHCTBA:

[IpeagmeTsl BOCIPUHUMAIOTCS KaK MPOAOJKEHUE Tena. Eciu
e€ Tene)OH JISKUT OT/ENIBHO, a Balll MPUOIMKAETCA K HEMY Ha
paccrosiHue 15—20 cM, 3T0 aKT BTOpPXKEHUs B €€ TEPPUTOPUIO,
HO MSATKMI, yepe3 nocpeanuka. OHa MoxeT a10o0 yoparh CBOM
TenepoH (OTTOpIKEeHUE), OO octaBuTh (cornacue). B 70% ciy-
YyaeB JKEHIIMHA OCTaBJisieT TeiepOH HA MECTe — U TEM CaMbIM
Ja€T MOJTYAJIMBOE pa3pellieHre Ha JajibHerIee cOMKeHu e.

Auaroputm «Tenedponnas meTka»:

— Jloxaurech, Korjga oHa TMOJOXUT TeraedOH Ha CTOJ (He B
CYMKY, HE B KapMaH).

— Yepes 2—3 MUHYTBI IOJIOKUTE CBOM TeIe(pOH PAAOM C €€
TaK, YTOObI Meskay HUMU ObL1 3a30p 10—15 cm.

— He npenaiite 310 cnietmanbHo. Kak OyATO BBI IPOCTO TI0JI0-
UM €ro, TOTOMY UTO TSIXKEJO IePKaTh.

— Ecimm oHa He youpaer cBoil TeinehOH — 4Yepe3 MUHYTY
CIIBUHBTE CBOM uyTh Omke (Ha 2—3 cm).

— Ecnn oHa youpaet cBoi — He IOBTOPSIATE MOMBITKY B 9TOT
Beyep.



O 4yém ropopur eé peaxkius:

— OcraBwiia TeneoH Ha MECTE — UHTEPEC €CTh.

— OTOIBUHYJIA CBOM — «JIUCTAHIIMS, TTOKATYICTa».

— Tlonoxuna cBoit TenedoH NmoBepx Ballero (PeaKkocTb) —
BBICITIAsI CTeTeHb pupTa.

— Y06pana B CcyMKy — HEUTpPaJIbHO, BO3MOXHO, IIPOCTO YCTa-
na.

IIpumep u3 KN3HU:

B kodpeiine on nonoscun ceoli atighor psioom ¢ eé camcyHzom,
3azop 10 cm. Ona ne yopana. Yepez 5 munym ezo menepon uo-
pupyem om cooouerusi. On: «HM3zeunu, paboma». bepem mene-
¢on, knaoém obpammuo yoxce Ha paccmosnuu 5 cm. Ona 3ame-
uaem u yavloaemcs. Ou 2osopum: «Tol uezo?» Ona: «3amemun,
umo Hawu menegorvl noopyxcurucy ?» Konmaxm nowén.

Ommoka:

Knactp TenedoH npsMo BOPUTHIK WM NEPEBOPAYMBATH €I0
9KPaHOM K e€ TenehoHy — 3TO yxe nepedop. KeHIHbI onm-
CBIBAIOT 3TO KaK «CJIMIIKOM CTAapATEJIbHBIN TOIXOM».

VYupaxknenue «MeTka»:

B moboi ouepeaun uam kade HaYHUTE KJIACTh CBOM TIpe-
MeT (TesiepoH, KITI0UH, OIIOKHOT) PSIIOM C 9y:KUM MMOCTOPOHHUM
npeaMeToM (CyMKou, oukamu). CMOTpuUTe, Kak OBICTPO Biaje-
Jer youpaer cBoi npenMet. Ecin He yOupaetr — BbI OBJIajie/u
TEXHUKOU.

IIpuém 21. UuBepcus aucranmun, uau [lar nazan, ko-



r/1a OHA JieJiaeT Iar Brepé.

CyTtb npuéma:

WHCTUHKT BEJIUT HaM JIBUTaTbCsS HABCTPEUY, €CIIM YeJIOBEK
npudnmxkaercsa. Ho B nukarie padoraer oOpaTHOE MpaBujo: KO-
IZ1a OHa JeJaeT WIar K BaM, Bbl JieJiaeTe mar Ha3aj . Bol BbI-
IJIIUTE MEHEE 3aMHTEPECOBAHHBIM, YEM OHAa, — M OT ITOIO €€
MHTEPEC PacTET. ITO «MHBEPCUS TUCTAHLIUM».

IToBenenyeckass SKOHOMUKA JeuUInTA:

Burmanne myxunHbl — pecypc. Ecnm Bbl oTcTynaere, koraa
OHA HACTYyMAaeT, Bbl MMOKA3bIBAETE, YTO BAlll PECYPC OrPAHUYEH
Y €ro HyXkHO 3aciyxkuTb. OHa HAYMHAET BKJIQJABIBATh SHEPIUIO
B MPUOJIMIKEHUE, YTO TICUXUYECKH MPUPABHUBAETCSI K UHBECTH-
un. Yem OoJibllle OHAa MHBECTUPYET, TEM IICHHee BHI JIJIs Heé
CTAaHOBUTECH.

Kak BbIOJHATH HHBEPCHIO, HE 00MKAs:

— Omna genaet nosara K BaM. Bel — 4yepe3 1 cekyHny —
JiesiaeTe rosiara Ha3az (HO He CIIMHOM BMepéN, a pa3BopaunBa-
SICh BIOJIOOOPOTA).

— Ecin oHa fienaer eme mar — Bbl OIATh OTCTYIIAETe, HO Ha
3TOT Pa3 MOKHO CKa3aTh: « Thl MEHsI TECHUIIIb».

— Ecnu oHa TpeTtuii pa3 HacTymaeT — Bbl OCTAHABJIMBAETEChH
u ynbidaerech: «Crnaock. Ho Thl moOenuia He4eCTHO».

Kputnueckoe yciaosue:

WuBepcust paboTaeT TONBKO €C/IA BBl IO 3TOTO ObLIN J0OPO-
JeJaresbHbl. Ecii BB ¢ caMOro Havajia CTOMTe C KaMEHHBIM JIU-
IIOM M OTCTyTaeTe — OHa IMOJyMaeT, UTO Bbl €€ OOUTECH.



IIpumep u3 xkU3HU:

Taney 6 kayoe. /esywika npudaudxcaemcsi K Hemy Ha noAmem-
pa. On omcmynaem Ha noamempa. OHa youenena, oeaaem eué
wae. On cnosa omcmynaem. Ona cmeemces: «Tol umo, 6ouuto-
c?» On: «Hem, nposepsito, HACKOAbKO mebe HydceH MOl nap-
rom». Ona nooxooum e mpemuii pas u b6epém ezo 3a pyky cama.
Tax on u3 npecaedosamens NPeBPAMUNCS 8 NPECAEOYEMO2O.

Omuobka:

OTcTynarh CIMIITKOM OBICTPO WM CIIMHOM Briepén. OTcTynai-
Te TUIABHO, KaK Obl HEXOTSI, C JIETKOU YJIBIOKOM.



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.



https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74269528
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74269528

	Глава 1. Анатомия внимания
	Глава 2. Невербальная партизанская война
	Конец ознакомительного фрагмента.

