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30 ypoOKOB € KOHCTPYKIIUU M 3aIUThbI
BBEJIEHHUE. Ocropo:xxHo: 30Ha cHOca

M1 6y,HCM pa60TaTL C TEM, YTO IICHUXOJIOI'M Ha3bIBAIOT «TCHEBBIMU aCIICKTaMMW>», 4 MCHTAJIMCThI
— «YA3BUMOCTAMU CUCTEMBbD».

* Eciiu Thl BepHlllb, YTO Thl «XOPOLIMIA YEIOBEK», — MBI 3TO Pa3pyLINM.
* Eciu ThI {yMaenib, 4TO «HYKHO MOMOTaTh JPYrUM», — Mbl 3TO IEPECMOTPHUM.
* Eciu TBI cuMTaenipb, 4To «Ipasjia OfHa», — MbI TIOKaXeM TeOe, KakK ee PUCYIOT.

Henb kauru: Caenatpb Te0s1 «Heya0OHbIM». CliesiaTh TBOIO IICUXUKY HACTOJIBKO «B3pbIBOOIIAC-
HOI» [T MAaHMITYJISITOPOB, YTO OHH OyIyT OOXOAUTD TeOs 32 KIJIOMETP.

ITpenynpexnenue: Iocae atux 30 ypoKOB Thl HE CMOXKEIIb CMOTPETh HA MUP MTPEKHUMM IJ1a-
3amu. Mumo3un paceelmumiores. Ipy3bst MOryT oTBepHYThcs. HO 3aTO Thl BliepBbIE YCIIBIIUILE CBOM
COOCTBEHHBI T0J10C N0 0OJIOMKaMU YyXKUX OXKUIAHUM.

YPOK 1. Bupyc «Xopoiero yenoBeka»: JJeKOHCTpYKIUs COLMATIBHON MOKOPHOCTH

«BHITh ,,XOpOIIMM™ — 3TO CaMbIil AEHIEBBIA CIIOCOO KyMUTh cede WIUTIO3UI0 Oe30MacHOCTH
LIEHOM COOCTBEHHOM XU3HW».

CyTtb: YcraHoBKa «$ DOMKeH ObITh XOPOIIUM / 100PBIM / TIOHMMAIOIIM» — 3TO HE MOPAJb.
37O BblyYEHHAs CTPATETUsl BBUKUBAHUS, KOTOPAsi aKTUBUPYETCS CTPAXOM COLIMAIBHOTO OTBEPKEHHUS.
MaHuyaSTOphl 000XKA0T «XOPOLIMX JIIOAEH», TOTOMY YTO MX PEaKIMH MpecKa3yeMbl: HUKMU Ha
KHOMKY «BuHa», 1 OHM OTHAAyT BCE.

HeiipoOuonoruueckuii 6a3uc:

Korza TI uzenib mpoTHB CBOMX MHTEPECOB, YTOOBI «OBITh XOPOIIMM», TBOSI IOpCaTbHAS TTepe-
Hss nosicHas kopa (dACC) curHammusupyeT o 60mu (couuasbHas 001k OT BOZMOXKXHOIO KOH(IIMKTA).
UroObl 3arayIuTh 3Ty 00Jb, TH COMIAIIAEIILCS Ha YCIOBUS arpeccopa. Thl OYKBaJIbHO MOKYINAEIb
OTCyTCTBUE OO B OOMEH Ha CBOIO CBOOO.Y.

ITpakTKymM «MuUKpO-pazoyapoBaHue»:

CerogHs Tl JOJKEH OCO3HAHHO CTaTh «IUIOXMM» B MEJIOYM.

1. Otkaxu 6e3 oObsicHenmii: Kornma Tebst monpocsT 0 4eM-To HE3HAUMTENIbHOM (TIpUepKaTh

IBEpb, Mepearb cojib, OTBETUTh HA MYCTOH BoOMpoc), mpocto ckaxu «Her» um «He ceituac» u He
OIpaB/bIBaCS.
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2. Habmopaii 3a nanukoit: TBoi MO3r HaYHET Kpu4ath: «OHU MOAYMAIOT, UTO Thl rpyObiii! Teos
BBITOHAT U3 cTau!». DTO U €CTh B3PbIB CTAPOIl MPOIIUBKHU.

3. dpunu ckBo3b BUHY: [TouyBcTBY# 970 )kkeHUe B rpyau. IT1o TBost AACC nbiTaeTcsi BEpHYTh
T1eOd B crowio. He mait et aToro cuenars.

3asanue: 3anuiny OlHy CUTYALMIO, T Thl pa304apoBajl YeJIOBeKa CBOMM OTKa30M. UTO Thl
MOYYBCTBOBAJ B IepBble 5 cekyHA? YTo nu3aMeHuIoch yepes yac?

Uror: Twl BeiKUI. Mup He pyxHyi. TBoe «HeT» — 3T0 nepBblil KUPIUY B TBOEH CTEHE.

VYPOK 2.
Nnmo3us «BremHero ABroputera»: CMepTh UJ0JIOB

«Ecnu Tl HE OIpeacadaCuib CBOIO PEaJTbHOCTh CaM, €€ OIPEACIUT TOT, KTO TOBOPHUT I'POMYEC
BCEX».

Cytb: Hac Hayuwiu 10BepATh SKCHEpTaM, POAUTENSIM, HAuaIbHUKAM U «JIWAepaM MHEHUI»
Oonbllie, YeM COOCTBEHHBIM Iia3aM. ['a3malThHr (MOApPBIB I0BEPUs K CBOEW MaMsTH U UyBCTBAM)
paboTaeT TOJIBKO MOTOMY, 4TO Yy TeOsl B IOJIOBE CTOMT MaMATHUK «ABTOPUTETY», KOTOPBIN SIKOOBI
3HAET JIyYlle.

Heiipobuonornueckuii 6azuc:

[Tpu BUE YenoBeKa co «CcTaTycoM» TBOs JlaTepasibHas npedponTaibHas kopa (IPFC) camkaer
aKTUBHOCTb. ThI BIIaJIaelilb B COCTOSIHUE JIETKOTO KOTHUTHBHOTO TPaHca, IPUHUMAs dysKHe cioBa 0e3
UIbTPOB. MaHUITYJIATOP UCTIONB3YET STOT OMOJIOTUIECKUI «PEXUM CHa» TBOETO pa3yMa.

[Tpaktukym «Peectp ®aktoB npotusB MHTepripeTanmii»:

B Tedenue qHS, KOrjia KTO-TO aBTOPUTETHO YTO-TO yTBEPXkaeT (0COOEHHO O TeOe WM TBOer
padore), enai XOJIOOHBINA pa3pes.

* CyioBa MaHunyJATOpa: « Thl BEYHO OMa3bIBaCIb U MOABOAUIIL KoMaHy !» (MIHTepnperauus
+ BuHa).

* TBol peectp (pakToB: «{ ono3aan Ha 4 MUHYTHI OJUH Pa3 3a J1BE HEAEH. Pa0ota BeInONTHEHA
B CPOK».

* [leiictBre: MbICIEHHO (MM BCIIyX) BEPHU MHTEPIIPETALMIO BIAJAENbIY: «ITO Ballle MHEHHE.
PaKTbl TOBOPAT O IPYrOM».

3ananvie: Haiinu onqHO yTBepkaeHHe o cede, B KOTOpOe Thl BEPUIIb, IOTOMY YTO TaK CKazal
KTO-TO «3HaYMMblii». [IpoBepb €ro Ha COOTBETCTBUE TOJIbIM (PaKTaM.
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Hror: Kak TonbKo ThI HAUMHAEIIIb HOBEPATH (baKTaM 6OJIbI_He, YEM «aBTOPUTETHBIM I'OJIOCaAM>» ,
Thl CTAHOBUIIIbCS HeYyIpaBiisieM. CTapblil U101 B TBOEH I'OJIOBE TOJIBKO YTO MOTEPSLIT FOJIOBY.

VYPOK 3. MuBeHTapuzaius «IMOIMOHABHBIX J0JTOB»: OTKa3 OT BHIILIAT

«Kaxpapiit pa3, korga Tel 4yBCTBYelllb ceOst 00s3aHHBIM, TTPOBEPb: KTO BHIMMCANI TOT cuet? U
KaKYyI0 CKPBITYI0 KOMUCCHIO ThI IJIATHUILb 32 CBOH ,,AOJT?»

Cytp: Hama ncuxuka mpommra MmporpamMmon B3auMHOCTH. Eciy KTo-To chenman [uisi Hac
«a00po» (Jake eclii OHO HaM He HYKHO WM ObLJIO HaBsSI3aHO), Mbl UYBCTBYyeM ceOsi 0Osi3aH-
HBIMU «OTIUIATHTh» . MaHUITYJIATOPBI KCIIOJB3YIOT 3TO, YTOOBI CO3/IaTh HEBUAUMbIE «IMOIMOHAIIbHbIE
noru» (MOAAPKU, KOMIUIMMEHTBI, HEMIPOIIICHBIE YCIIYTH), & 3aTeM COOUPAIOT C HAC MPOLICHTHI B BUJIE
YCTYIOK, BPEMEHH WJIU SHEPIUU.

Heiipobuonornueckuii 6azuc:

[Mepenusis nosicast kopa (ACC) peructpupyer COCTOSIHUE «HE3aKPbITOTO JI0ra» Kak KOTHU-
TUBHBIN JUCCOHAHC. YTOOBI CHATH 9TO HEMPHUATHOE OIIYIIIEHUE, MO3T CTPEMUTCS «OTAATh». Thl TIa-
THILIb HE 32 YCIYT'Y, & 32 BHYTPEHHUI MIOKOA.

[Mpaktrkym «HyneBoii 6anaHc»:

CeronHst TH Oy/ienb 0e3KaJ0CTHO IEKOHCTPYUPOBATh BCE «I0JTH», KOTOPhIE BUCAT Ha Teoe.

1. Criucok «[lapoB»: Beimmim 3—S5 Bereil, KOTopble TeOe «Iopapuin» (yCayru, KOMIUTU-
MEHTBI, [IOMOIIIb), a Thl HE MPOCKII.

2. CkpbiTas 1eHa: HarmpoTuB kaxaoro «jaapa» Hanuinu: «Kakyio CKpbITYIO LIeHY s Tagdy 7».
(ITpumep: «ITomors ¢ nepee3gom» » «UyBCTBO, UTO 51 HE MOTY OTKa3aTh B €T0 IMPOChOAX» ).

3. «Bo3Bpat nochUIKM»: MBICIIEHHO MJTH BCITyX CKaxu: «$1 Onaromapio 3a [1ap], HO 51 He mpocut
ero. 5 Bo3BpaIa 3TOT SMOIMOHAIBHBIN AOJAT 00paTHO. S1 HUYero Tebe He JOKEH.

3ananvie: Haiiny oqHy cuTyanuio, rie Thl 9yBCTBOBAJI ce0si 00s13aHHBIM. [JeKOHCTpYHpY# 3TOT
JONT 10 cxeme. YTOo Thl MOYYBCTBOBAJI, KOTJA «BEPHYJT MOCBLUIKY> ?

Uror: YyBcTBO BUHBI — 3TO HE MOPaJib, 3TO KPIOUOK. OTOPBU €ro.

VYPOK 4. Texnuka «Bbixuranus crbiga»: Ilepezarpyska caMooLeHKu

«CTpIT — 3TO couuMagbHask TIOPbMa, B KOTOPYIO Thl caM ceOsl 3amupaeliib, YToObl N30exkaTh
YyKOT'0 OCysK/ieHHs1. Pa3pyib CTeHbI 3TOM TIOPbMBI, U Thl YBUAMIIIb, YTO TIOPEMILIMK — 3TO ThI CaM».

CyTb: CThI] — OZIHO U3 CaMbIX Pa3pyIIMTEIbHBIX YyBCTB, KOTOpOE fesaeT 1eds ysa3BuMbIM. OH
napanu3yeT IeHCTBUS, 3aCTaBIISIET NPATATbCSA M MOTYUHATHCSA. MaHUIYIATOPbl UCTIONB3YIOT CThI,
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9TOOBI KOHTPOJIMPOBATh TBOU PEAKIIUH. To1 HJOJIKCH HAYYUTLCA BUACTD CThIJ] HE KaK ITPUTOBOP, a4 KaK
CUTHaJI O TOM, YTO YbA-TO BHEIIHAA OLCHKA IbITACTCA NMOAABUTH TBOIO BHYTPCHHIOIO CBO6OIIy.

Heiipobuonornueckuii 6azuc:

CThil ¥ YHVKEHUE aKTUBHO 3a/IEHCTBYIOT CYOreHyaIbHYIO MepeaHIon nosicHyo kopy (sgACC)
1 OCcTpOBKOBYIO Kopy (Insula), BbI3bIBasi CUJIbHYIO COLMAIBHYIO 0071b. YTO0OBI M30€kaTh 3TON OO0,
MO3T TOTOB Ha JIIOObIE YCTYIKH.

[IpakTkym «MIMMyHMTET K ITO30py»:

CeronHs THI Oy/IeliIb IPUYyYaTh CBOM MO3T K TOMY, YTO CThIJ] — 3TO HE CMEPTEJIHHO.

1. «Jleramu3arms ommoOKu»: CoBepIly YTO-TO «HEJIOBKOE» WJIM «HETPABIIIbHOE» B HE3HAUM-
TEJIbHOU MyOnMuHON cuTyarmu. Hanpumep, ciiydaifHO ypoHHU PYYKY B MOJHOM ayAUTOPUH, OJEHbCS
HEMHOTO «He TI0 (popMe» (HO HE BBIXO[S 32 paMKU MPWINYMS), 3a]ail «IJIYIIbI» BOMPOC.

2. Ipimm ckBO3b cThiA: T104yBCTBYM, Kak ropAT ILEKH, KaK CEpALle CTyYUT. DTO TBOM MO3T
CUTHAJIM3UPYET «ONacHOCTh!». Bripixail Ha 4, 3aiepkuBail Ha 7, BblabIxall Ha 8. Oco3Hai: (puznyecku

HHUYCTO HE ITPON30IIIO.

3. [epenmenyii: Ckaxu cede: «ITo He Mo30p. DTO IKCIEPUMEHT IO PACITUPEHHUIO0 MOUX I'pa-
HUID»>.

3ananue: CoBepiy OIUH «HEJIOBKHIN» TIOCTYIOK. 3alyIli, HACKOIBLKO CHJIeH ObUT CThif (OT 1
1o 10). Kak OsicTpo oH yTux?

Wror: Tel BBIKWIIL.

TBOst OPOHSI MPOTUB CThIIA CTAHOBUTCS TOJIIIIE.

VYPOK 5. lekouctpykims «Ctpaxa oguHOUecTBa»: OJUHOYECTBO KaK CYBEPEHUTET

«TBoe oTuastHHOE CTpeMJIeHue OBITh ,,B CTae” — 3TO HE JIIOOOBb K JOAAM. DTO TTAHUKA Opo-
IIIEHHOTO peOeHKa, KOTOPbI BEPUT, UTO Oe3 CBUIETENIel ero He CyIIeCTBYET.

Cytb: Hac mpuyuniig, 4To OIMHOYECTBO — 3TO MPU3HAK HEMOMHOIICHHOCTH, «OpaKa» JTMYHO-
CTU. MaHUIYISTOPBI UCTIONB3YIOT STOT CTPaX, YTOOBI iepkaTh TeOst Ha oBojke: «Eciu Tel He Oyaenib
nenath X, s yiay/Mbl iepecTaHeM ¢ ToOoU oOmmarbesi». [Ioka Thl OOMIILCS OCTAThCS OJVH, Thl —
ujieabHass MUIIeHb. TBOSI 3aj1adya — MPEBPATUTh OJMHOUYECTBO U3 «KaMephl MBITOK» B «JIMYHBIN
OyHKep».

Heiipobuonornueckuii 6a3uc:
ConuasbHasi U30JSILUS aKTUBHUPYET Te e 30HBI MO3Ta, YTo M (pru3ruecKasi 60ib (TOpcabHYIo

nepeaHion nosicHyio kopy — dACC). TBo# MO3r OyKBIBHO KpUUUT: «Mbl ymMupaeM!», Korjaa 1eods
UTHOPUPYIOT. UYTOOBI MPEKPATUTDH ITY OOJIb, Tl TOTOB MOICTPAUBATHCS MO/l KOTO YTOTHO.
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[TpakTukym «L{1dpoBoii 1 colraIbHBI BaKyyM»:

CeroHst Thl HAMEPEHHO BBI3OBEIIb «IIPUCTYI» OJUHOYECTBA, YTOOBI YBUIAETh, YTO OH TeOs HE
yObeT.

1. Pexxum tummHel: Ha 3 yaca moTHOCTBIO BHIKJTIOUH TesieOH U YU B MECTO, Tjie TeOst HUKTO
He 3HaeT. Hukakux KHUT, My3bIKU WK coticeTerd. TONbKO Thl U TBOM MBICTIH.

2. HaGmroaii 3a «JIOMKOW»: 3aprKCHpyit MOMEHT, KOTrJja MO3T Ha4HeT 3yAeTh: «Hamo komy-To
Harucatb! Hayto mpoBeputs yBegomiienust! O6o mHe 3a0bimu!». D10 aktuBupyercs TBost dACC.

3. IlpucBoenne mycToThl: BMecTo TOro 4toObl 6eXkarTh OT ITOTO YyBCTBA, CKakH cebe: «ITa
THUIIWHA MPUHAIJICKHUT MHEC. A He HYXIal0Cb B CBUIACTCIIAX, YTOOBI OBITH KUBBIM».

3ananue: [Iposenu 3 yaca B 1oIHOM coluaibHOM M30MsALMKU. Kakoe camoe cTpailiHoe 4yBCTBO
BO3HUKJIO? YUTO Thl OCO3HAJ, KOTJA «ITyM» JIPYTUX JIIOJAEH yTUX ?

Nror: Kak TonbKko ThI TiepecTaeiib OOAThCS OJUHOYECTBA, Y MUpPA McUYe3aeT IIaBHBIA CIIoco0
napjieHust Ha TeOst. Thl CTAHOBUIIIBCS ABTOHOMHBIM.

VPOK 6. Texnuka «,Het* 6e3 npumedanuii»: CMepTh orpaBIaHuii

«Kaxmoe 1BOE ,,Her, motomy 4TO0...“ — 3TO MONMBOA O MoMuIoOBaHUU. OTPaBIBIBASCH, ThI
Jaelllb MAHUITYJISITOPY TTPABO CYUTh TBOU MPUUYUHBI U MPU3HATD UX ,,HEOCTATOUHBIMU >.

Cytb: Hac Hayunsm, 4To mpocToil 0TKa3 — 3T0 rpy0ocTh. [103TOMYy MBI IpUAyMbIBaEM IpH-
YHMHBI, U3BUHSEMCS M OOBSICHSIEM, TIOUEMYy HEe MOXEM YTO-TO cfienarh. Ho 3alOMHU: KaK TOJIBKO ThI
MIPUBEJT API'YMEHT B TIOJIb3Y CBOEro «HeT», Thl OTKPBUT ABEPD ISl TOpra. MaHMITYJIATOP MPOCTO Pa3o-
ObeT TBOH apryMeHT, M Thl OCTaHEIIbCs Oe30PYKHBIM.

Heiipobuonornueckuii 6azuc:

OrpaBianusi — 3TO MOIBITKA CHU3UTh YPOBEHb KOPTU30J1a (TOPMOHA CTpecca), KOTOPbI MoA-
CKaKMBaeT B MOMEHT KOH(IMKTA. ThI MBITACIIBCA «3aI00PUTh» OIMIMOHEHTA, YTOOI ero aMHraia He
cumrtasa Tedsi BparoM. DT MOBe/IeHNE MMOAYNHEHHOW OCOOH.

ITpakTkym «KopoTkoe 3aMbIKaHUE»:

CeromHs T Oy/IeIlIb TPAKTUKOBATh OTKAa3 KaK OKOHYATEIbHBIN (DAKT.

1. ®opmyna orkaza: Korma 1eds 0 4eM-TO MOMpPOCST, HA YTO Thl HE XOYellb COIJIAIAThCS,
UCTIONB3YH TOJbKO OAHY (ppa3zy: «Her, s He Oymy 3Toro nenarb» win «HeT, MHe 3T0 He TOIXOAUT».

2. 3ampert Ha «[lotomy urto»: Eciu Te0s cripocat «[louemy?», orBevait: «[lotomy 4uto s Tak
peu (a)» Wik «Y MeHsI HET TAKOW BO3MOKHOCTH». He mprBOoAY HUKaKUX BHEITHUX MPUYMH (3aHT,
OOJIUT TOJIOBa, HET JICHET).
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3. Hepxu nay3y: [locne oTtkaza momiuu.

He mbITaiics 3amoTHUTE HEJIOBKYIO May3y cioBamu. [lail coOeceTHUKy caMOMy «IIepeBapuTh»
TBOE IPaBO Ha BOJIIO.

3ananue: Ckaxu «Her» B OTBET Ha OJJHY peasbHyIo MpockOy ceroqus. He mpuBeau H1 ogHOTO
onpaBJaHus. 3alUIlIy Peaklrio cOOeCeIHUKA.

Uror: TBoe «Her» — 310 nonHast ppaza. Trl He MOACYAMMBIN, TeOe He HYKHO 3aIlUINAThC.
TBoe pelieHne caMo0CTaTOYHO.

YPOK 7. lekoncTpykiust «OObeKTUBHON UCTUHBI»: MUp Kak MHTEpIpeTaus

«O0beKTUBHAS UCTUHA — 3TO MUQ, TPUAYMAHHBIH JIJIS1 TOTO, YTOOBI THI ITEPECTaI COMHEBAThCS
B UyXuX cyioBax. To, 4ro Tede mogamoT Kak ,,(pakT™, — 3TO BCETro JIMIIIb YbsI-TO TIIATEILHO OTPEIaK-
TUPOBaHHAS1 BEPCUS PEATLHOCTH.

CyTtb: Besikmii pas, KOrja KTO-TO TOBOPUT «UECTHO TOBOPS», «HA CAMOM JIeJie» WK «(haKThl
TAKOBbI», IIEPE/] TOOOH — MaHUITYJIAOWA. Heﬂb — [NOJAaBUTb TBOC KPUTUYCCKOC MBIIIJICHUE, 3aMCHHNB
TBOC BUJACHHUC CUTYyallUN HA «CAMHCTBEHHO BEPHOC».

Heiipobuonornueckuii 6azuc:

Korma KTo-To yBepeHHO 3asIBJISIET «HCTHHY», TBOS IOpcoaTepaibHast mpepoHTaIbHAS KOpa

(dIPFC), oTBevaiomas 3a KpUTUYECKUI aHAJIU3, MOXKET «3aCHYTh», TaK KaK MO3T CTPEMUTCSI CIKO-
HOMUTDL SHEPIruio U MMpUHATH TOTOBBII Hla6)IOH. DTO COCTOSIHHE KOTHUTUBHOI'O TpaHca.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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