AMUTPUN CAATbIKOE

EPMAABHASA HACTPOMK




IIvMutpun CanThIKOB

TepmajibHast HACTPOHUKA

«ABTOp»
2026



Caurbikos /I.

TepmanbHag Hactpouka / 1. CanteikoB — «ABTOp», 2026

DTa KHUTra — MpakThuieckoe pykoBoAcTBo. He duniocodus. He memyapsi. He
«TyXOBHBIE TIPAKTUKW». A MHCTpyMeHT.OHa 7151 TeX, KTO XoueT paboTaTh ¢
tesioM. He «maccupoBarb». A BO3BpaIarh JIOAAM LEJIOCTHOCTh. Yepes Terio.
Yepes Bony. Yepes pyku. Uepes npucyrcrere.OHa 11 MaCCaKUCTOB, KOTOPbIE
XOTAT OCBOMTH OaHHBIE MPAKTUKU. [ OaHIIMKOB, KOTOPBIE XOTAT MOHATH TEJIO.
Jnst peaOmIMTONOrOB, KOTOPbIE XOTAT A00ABUTH BOAY U Teruio. [l Bcex, KTo
YYBCTBYET: T€JI0 — 3TO He «MeXaHu3M». DTO kuBas cucrema. M padortaTh ¢ Helt
MOJKHO MO-pa3HOMY. Sl Ha3bIBaIO 3TO TepMasIbHOU HacTporkou. He «meTonom».
He «cucremon». A Hactponkoil. [IoToMy 4To Teno — Kak MHCTpyMeHT. Ero He
HYKHO «JIeuuTb». Ero Hy:)kHO HacTpauBath. Bo3Bpaiars k rapmonuu. K 6anancy.
K ecrectBeHHOMY cocTosiHMI0.DTa KHUTra — Kaprta. He gorma. Miaute no Hew Tak,
Kak uaeT Baie teno. [TpoOyiite. Ommobaiitech. Haxogute cBo€. Y momuuTe: MeTox
KUBET, NOKa OH nepenaetcs. Yuraiite. [1paktukyiite. [lepenaBaiite nasbiie.
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HMvutpunn CajaTbIKOB
TepmaabHas HaCTPpOHKA

BBE/IEHUE

O 4éMm 3Ta KHHTa

DTa KHUIra — mpakThueckoe pykooacTBo. He ¢wunocodus. He memyapsl. He «ayxoBHble
MPAKTUKW». A UHCTPYMEHT.

OHa 151 TeX, KTO X04eT paboTath ¢ TesioM. He «maccupoBath». A BO3BpaIaTh JIOASIM 11€T0CT-
HocTb. Yepes Temuto. Yepes Boay. Yepes pyku. Yepes npucyrcraue.

OHa J1s1 MacCaKUCTOB, KOTOPbIE XOTAT OCBOUTH OaHHbIE TPAKTUKU. [[j151 OGaHIIIMKOB, KOTOpPbIE
XOTAT MOHSATDH TeNo. [ peaOdMInMTONOroB, KOTOphIE XOTAT 100aBUTh BOLY U Teruio. [l Bcex, KTo
YYBCTBYET: TEJIO — 3TO HE «MEXaHU3M». DTO KUBas cuctema. M paboTaTh ¢ Hell MOKHO TO-Pa3HOMY.

S Ha3pIBalO 3TO TepMasibHOW HacTpoiikoi. He «meromom». He «cuctemori». A HaCTPONKOM.
[Toromy uTO Teno — kak MHCTpyMeHT. Ero He Hy:xHO «JieunTh». Ero Hy:)xHO HacTpauBats. Bo3Bpa-
miath k rapmonuu. K 6anancy. K ecrectBeHHOMY COCTOSIHUIO.

Ora kHUra — kapra. He ngorma. Moure no Hell Tak, kak uaEr Baie teno. [Ipobyiite. Omu-
Oaiitech. Haxogure cBo€. 11 momHuTe: MeTof KUBET, MOKa OH nepenaércs. Yuraiite. [IpakTukyiire.
[lepenaBaiite gassiie.
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JIJIs1 KOro 3Ta KHHUra

1. JIy1s1 NpakTUKOB.

Maccaxwuctsl. [Tapmeiictepsl. Cria-mactepa. Peadbunuronoru. TpeHepsl. Bee, kTo padotaer ¢
TEJIOM pyKamH.

Yrto BLI HAUIETE:

[

ITporokonsl. Konkpernsie. [Tomaroseie.

[

Texnuku. [Iposepennsie. Pabotatommue.

[

Huarnocruky. Kak unrars tesno.

[

bezonacHocts. [IpotnBonokasanus. I'paHuLibL.

[

Otgetnl Ha Borpockl: «Kak Bectu ceccuio?», «Kak pabotaTh ¢ pazHbIME JIIOAbMU 7», «Kak He
CTOPETH 7».

2. JIns1 Tex, KTo XoueT paboTaTh C TEJIOM.

He «npodeccruonanbi». A Te, KTo 4yBcTBYeT npusBaHue. Kro xouer nomorars. Kto xouer
YUUTHCA.

Yo BLI HAUIETE:

[

C yero Havarts. [lepBble 1maru.

[

Yro HyxHO 3HaTh. AHatomus. Pusnonorud. Pacuuu.

[

Kaxk npaktukoBarbcst. Ha cebe. Ha OGnuzkux.

[

I'ne yunteca. Kypest. IlIkonsl. HacraBHukw.

3. [ln1s TeX, KTO XO4UeT MOHATh CBOE TeJIo.

He «pabotare». A noHsaTh. Yto npoucxoaut? [oyemy 6omut? Kak BepHYTh JErKOCTH?

Yrto BLI HAUIETE:

[

OcnoBpl. Kak paboraer TeJo.

[

Camomaccax. IIpoctsie IprEMBI.

[

Heixanue. Temno. Boga.

[

Kak momous cebe camomy.

12
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IToyemy s HanUCAJ 3Ty KHUTY

A He «TeopeTuk». S MpakTUK.

S npomén yepe3 peaHnMauuo. Yepes raHrpeHo3Hbl anneHauuuT. Yepes neputonut. Yepes
Tpu omneparmu. Yepes rpeiky. YUepe3 Boiropanue. Yepe3 OespicxomHOocTh. Yepes mouck. Yepes
norepio. Yepes Bo3BpallieHUE.

S He «yuwmiicsi» Ha maccaxkucta. S cran um. Yepes teno. Yepes 60m1b. Yepe3 BOCCTaHOBIICHHE.
Cgoé. U uyxoe.

A ve «npugyman» merod. A mpoxun ero. Kaxapiii nporokon. Kaxayio texHuky. Kakapiid
npuHnun. I npoBepui Ha cebe. Ha kimenTax. Ha xene. Ha chiHOBBsIX. Ha komterax.

Ota KHUTAa — He «Teopusi». 1o onbiT. Moil. U Tex, kto padortan co MHOH. f He «ydy». S
nemock. Tem, urto 3Hat. Tem, uto genato. Tem, uto padoTaer.

S iy 3Ty KHUTY, IOTOMY 4YTO XO4y, YTOoOBI MeTof kui. He «ymep» BMecte co MHOW. A
nepenaics. Ipyrum. Bam. Tem, kto Oyner mocre.

13
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Kak moJjpb30BaTrbCs 3TON KHUTOH

1. He uuTaiite «3anmom».

IT0 He «pOMaH». ITO pyKOBOACTBO. Yutaiite o riase. [IpoOyiite. Bo3ppamaiitecs. OcMbic-
JSATE.

2. [IpakTukyire.

bBe3 npaktukum — 310 npocro «cioBa». Haunure ¢ manoro. C camomaccaxa. C apixanus. C
terwia. C Bonpl. [Totom — Godbitie.

3. He konmpyiiTe cieno.

310 He «JorMa». 1o kapra. Agantupyite. Uimure cBo€. Mertoa xkuBoii. OH MeHsieTcs. Bmecte
C BaMU.

4. Benute qHEBHUK.

3anmceBaiite. Yro padoraer? Yro Her? Yro ynusuino? YUro HykHO n3MeHUTH? [IHEBHUK —
9TO Balll UHCTPYMEHT. be3 Hero — Her pocra.

5. Ilepenagaiire.

Meron KHUBET, MOKa OH nepeaaéres. Yuure npyrux. He «mpsiabtre». A nenurecs. Yem Oosnbiie
MacTepOB — TeM OOJIbIIIE TIOJTb3HI.

6. Beperure ce0s.

Bo1 — uncTpy™ment. Eciv BBl clioMaeTech — BBl HE CMOKeTe TToMorarh. 3a0oTbTech o Tesne. O
pykax. O criune. O apixaHuu. O THILIMHE.

14
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CTpykTypa KHHTH

Knura cocrout u3 nsatu yacreid. Kaxnas — camocrostenbHas. Ho BMecte — cucrema.
Yacts [. OcHOBBI.

o

Uro Takoe TepMasibHasl HACTPOUKa.

o

Tpu cpeapl: TEI10, BOAA, CTOMN.

o

[IATp 2/1EMEHTOB B TPaKTHKE.

o

[TpotrBONOKa3aHus 1 6@30MACHOCTb.
Yacrs II. ITpoTtokoss.

o

JIuarHocTvKa: KaK YdTaTrh Tejo.

o

ITporokon «bazosblit» (3 ceccun).

o

[Tporokon «Boccranornenue» (5 ceccuii).
o

[TpoTokon «YBepenHocTb» (10 ceccuit).
o

[Tporokon «CriopT» (1J1s1 aKTUBHBIX ).
o

[Tporokon «IToxusbie» (MITKuil).
Yacrs III. TexHuku.

o

[Mapenwe: ot GECKOHTAKTA JI0 TIOJTHOTO.
o

Maccax: kimaccuka + haciym.

o

AKBa-CTPETUUHI: pacTsKKa B BOJIE.

o

JlpIxaHue: KJII04 K HEpBHOM CHCTEME.
o

KonTpacr: Teruio u xomnog,.

Yacte IV. Pabota ¢ KueHTOM.

o

IlepBas BcTpeua: Kak rOBOPHUTD.

o

Begnenue ceccuu: oT BXoAa 0 3aBepIIIeHus].
o

JloManiHue peKOMeHIaluu.

o

JIHEBHMK KJIMEHTA.

o

Korpa HanpasiaTh K Bpady.

Yacrs V. [IpakTuka.

15
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L

Kak Havarb: niepBple 1ary.

L

O06opynoBaHUe 1 MTPOCTPAHCTRO.
L

(DUHAHCHI U LIEHBI.

L

DTUKET U TPaHMUIIbI.

Beiropanue npaktuka: Kak He CTOpPETb.

[Tpunoxenus.

L

Yek-ucThl.

L

[1a6;10HBI IPOTOKOJIOB.
L

JIHEBHUK MPAKTHKA.

L
CrnoBapb.

16
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Y10 BA’KHO MOHATH

1. TepmasnbHasi HACTPOMKA — 3TO HE «MaCCaX».

9t1o cucrema. CoeiMHEHUE TeTlIa, BO/bI, Maccaxa U apixanust. He «ycnyra». A nyts. K teny.
K ce6e. K ucrounuky.

2. DTO0 He «IJIs BCeX».

Ectpb nporusomnokazanus. Ecte rpanutipl. EcTh ciyuan, korjga Hy)kHO HallpaBUTh K Bpady. JTO
— He «cadbocTh». ITO MPOPEeCCHOHATII3M.

3. DT0 He «OBICTPO».

He «3a onuH ceanc». He «3a Henemo». 1o npouecc. [locrenennsiit. Mennenusiid. [myOokuid.

4. D10 HEe «IIPOCTO».

Hyxnsl 3Hannsa. Anaromus. Pusnonorus. Pacuyn. HepeHad cucrema. HyxHbl HaBbIku. Mac-
cax. [Tapenue. Bona. Hy:xxHo npucytcrBue. Tummna. Ciyiuanue.

5. D10 — Bare.

He «xonmpyiite». A 6epute. Anantupyiite. [enaiite ceorm. Meton skuBoii. OH pactér. Bmecte
C BaMHU.
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baarogapHocTh
S1 6naromapio:
L
Keny. 3a T0, yro ObLTa psigom. B peannmanuu. B Boiropanuu. B norcke. B Bo3Bpaienun.
L
CrIHOBEN. 3a TO, YTO JaJIM CMBICII. 3a TO, 4TO JaJIH CHJIBL.
L
Ponutenen. 3a 1o, 4TO Aajy TeNO. 3a TO, 4TO JAIU KU3Hb.
L
Vuureneit. 3a To, 4TO MOKa3aM AOPOry. 3a TO, YTO JaJid 3HAHUS.
L
KiuenToB. 3a 10, yTo 10BEpUINCh. 3a TO, YTO JaJIU PAKTHUKY.
L

Uctounuk. 3a Bc€. 3a ku3Hb. 3a ApIxaHue. 3a Tesio. 3a Terio. 3a Boay. 3a MPUKOCHOBEHUE.
3a TUILIUHY.
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HOCJICIIHee CJI0BO Mepea Ha4aJI0M

Bel gepixure B pykax kHury. Ho 3to He «kHMra». 1o npurianiesue. B nyts. B npaktuky. B
CITy)KEHUE.

He «uutaiite». A nenaiite. He «u3yuvaiite». A npoOyiite. He «komnuTe 3HaHus». A mepena-
BaiiTe.

Teno — ato xpam. Bel — ciyxkurens. Terio, Boga, pyku — MHCTPYMEHTBI. A METOJ — 3TO
yTb.

Hauném. C neppoii miasl. C niepsoro 1iara. C nepBoro AbIXaHusl.

Bcé nonmyuurcs.

TJIABA 1. UTO TAKOE TEPMAJIbHASI HACTPOMKA
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Berymiienue

Hpemne YEM I'OBOPUTDH O IIPOTOKOJIAX, TCXHUKAX U JUATHOCTUKE, HY’KHO OTBETUTDH HA [JIABHBIA
BOITPOC: UTO TaKO€ TepMaJsibHasi HACTPOUKa?

Ito He «Maccax». He «0ans». He «cma-niporieaypa». 1o cucrtema. CoelMHEHUE TETIa, BOJIB,
Maccaska ¥ IbIXaHusl B eIuHbIiA nmpoTokoi. He «Hadop yciyr». A myTs. K teny. K cebe. K ncrounuky.

B 31011 m1aBe s1 pazioxky Meton 1o kupnuuukam. Yro 3to. U3 yero cocrout. [Touemy padoraer.
Yem oTmrgaeTcs oT APYyrux rnogxogoB. U 4ro BaxkHO MOHATDL, MPEKIAC UYEM HAYaTb ITPAKTUKOBATD.
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Yacts 1. Onpenenenune

YTo Takoe TepMaJbHas HACTPOIKA

TepmasibHasi HACTPOWKA — 3TO CHCTEMa PabOTHI C TEJIOM, KOTOpasi MUCIONB3YeT TPU CpPelpl
(Teruro, Bozia, MaCCaXkHBIM CTOJI) U YETHIPE MHCTPYMEHTa (T1ap, BOJA, PyKH, AbIXaHUE) 171 BO3Bpallle-
HUA TeJTy LEJIOCTHOCTH, NOABUKHOCTHU U MOKOSI.

It0 He «ieyeHue». He «repanusa». He «koppekumsa». 1o HacTponka. Teno — Kak MHCTpy-
MeHT. Ero He Hy’)KHO «JIOMaTb» WU «UCIIPaBIsATh». Ero Hy:)kHO HacTpauBath. Bo3Bpaiarh kK rapMo-
Huu. K Ganancy. K ecrecTBeHHOMY COCTOSIHUIO.

ITpocteiMu cioBamu:

TepmasbHasi HACTPOIKa — 3TO KOTI/ia TeJIO MPOrpeBaloT B OaHe, 3aTeM padoTaloT C HUM B BOJIE,
3aTeM — Ha MaccaxHoM croie. M Bcé 310 — ¢ ppixanueM. C npucyrerBueM. C yBakKeHUEM.

Pesynbrar:

o

CHATHE XPOHUYECKOTO HATIPSKEHU.

o

BoccraHoBneHne OgBUKHOCTH.

[

Viyuienue kpoBooOpallieHus 1 JIuMEpOTOKA.

o

CHuxeHne KOpTU30a.

[

AKTHBaIMS MapacUMIATUYECKON HEPBHOM CUCTEMBI.

[

Ouymienue nenoctHocTH. JIErkocru. Iokos.

Ilouemy «TepmMagbHasH»

Tepma — ot rpeueckoro «therme» — teruio. TepMasibHast HACTPOMKA UCHONB3YET TEIUIO Kak
OCHOBHOW MHCTpyMeHT. He «onomHenue». A OCHOBY.

Terno:

[

Pacmmpsier cocypi.

[

Paccnabisaer MBIIIIIEL.

[

Pasmsruaer pacuum.

[

YcnokanBaeT HEPBHYIO CUCTEMY.

[

TotoBuUT Teo K TIIyOOKOM padoTe.

bBes tera — ¢acimu xeéctkure. Mpinpl 3axarel. Teno He otna€r. C TEraomM — Teso OTKpPbI-
Baetcs. U pabota uzieT riyoxe.
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IloueMy «HACTpOMKa»

Hacrpoiika — He «ieuenue». He «koppekuus». He «ucnpasinenue». A BO3BpalleHUE K rap-
MOHUM.

Teno — Kak My3bIKaJIbHBIA MHCTPyMeHT. OHO He «ciomaHo». OHO paccrpoeHo. Crpecc.
TpaBmbl. XpoHHUECKOE HarlpsikeHHe. Bee 910 cOnMBaeT «HacTpoiKy». Teso TepsieT CBOI0 eCTeCTBEH-
HYIO CTPYKTYypy. Bo3Hukaror 3axumsl. bomu. Orpannuenus.

TepmasibHass HaCTpOKKa — 3TO BO3BpAlLEHUE NHCTPYMEHTa K rapMoHuu. He «co3anue HoBo
CTPYKTYpbI». A BO3BpaT K M3HavanbHOM. K Toii, 4ro Oblia 1o crpecca. Jlo TpaBMsl. [lo motepu KOH-
TaKTa C TEJIOM.
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Yacts 2. Tpu cpenbl

TepmasibHast HacTpoiika padoTtaer B TpEX cpeaax. Kaxmas — co cBoeit pynkiment. Kaxmas —
YCUJIMBAET APYTYIO.

Cpena 1. Tenio (0aHsi, mapHasi, cayHa, XaMMaM)

YTo 3TO0: MPOCTPAHCTBO, TAE TEJIO MPOTPEBAETCHI.
DyHKUMA:

o

[Iporpers Teno.

o

PaccaOuTth MBIIIIIEL.

o

Pazmsarunrs pacuun.

o

Pacimputs cocynpl.

o

AKTHBHUPOBATh MAPACUMIIATUKY .
o

[MoxroroBUTk TENO K ITyOOKOM padoTe.
YT0 NporcxXoaur:

o

Temmneparypa Tesa NOBbIILIAECTCA.
o

[Tynbce yyamiaercs (B pa3yMHBIX Mpeenax).
o

Cocynpl pacmpsIoTCs.

o

MBbliis! paccaadsioTcs.

o

dacuym CTaHOBATCS TUIACTUYHBIMU.
o

Koprtuzon napaer.

o

OKCHUTOLIMH PACTET.

Kaxk ncrionns30Bath:

o

10-15 muHYT B IapHOM.

o

2-3 3axopna.

o

C OTOBIXOM MEXY 3aXOJaMH.

o

C IOpIXaHHueM.

o

be3 cnemkm.

YTo BaxxHO:
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L

He neperpesatbcs.
L

Cnymars TeJo.

L

[Tute BOMY.

L

He «teprnieth». A OBITS.

Cpena 2. Bona (6acceiiH, KyneJb, JyIll, BAHHA)

Yr0 3TO0: MPOCTPAHCTBO, IAE TEJIO B3AUMOJEUCTBYET C BOJOK.
DyHKUMA:

o

CHATb rpaBUTALMIO.

o

Paszrpy3urts N03BOHOYHUK.

o

YCIoKouTs HEPBHYIO CUCTEMY.

o

OYHnCTUTB.

o

BepHyTb NETKOCTD.

o

[ToaroToButs Kk padoTe Ha cTOJE.
YT0 npoucxoaur:

o

Bec Tena ymenbliaercs.

o

CycraBbl pa3rpy:KaroTcs.

o

MBbliis! paccaadsioTcs.

o

Hepsnas cucrema ycnokauBaetcsl.
o

Baryc aktuBupyercs.

o

Koprtuzon napaer.

o

OKCHUTOLIMH PACTET.

Kaxk ncrionns30Barh:

o

Konrpacr: Temno — npoxsaaa — Terio.
o

ITnaBanue: MemienHoe. Oco3HaHHOE.
o

AKBa-CTpCT‘II/IHFZ pacTsKKa B BOAC.
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L

ITpocto OwITh B Bozte: 5—10 MUHYT.
Yt0 BaKHO:

L

He nepeoxnaxpaarbcs.

L

Caymars TeJo.

L

HplaTs.

L

He «repoiictBoBaTb». A OBITb.

Cpena 3. Ctoa (Maccak, padoTa ¢ TeJIOM)

Yro 3TO: MPOCTPAHCTBO, TJIe TEJIO MONyJaeT IITyOoKyo padoTy.
DyHKUMA:

o

CHATD 3aKAMBI.

o

[Tpopaborats aciym.

o

BoccraHoBUTH MOABUAKHOCTbD.
o

BepHyTb cTpyKTYDY.

o

3akpenuThb pe3ysbrar.

UTo MpOUCXOIUT:

o

MBbliis! paccaadsioTcs.

o

dacrym 0cBOOOKIAIOTC.

o

KpoBooOparrienue yyuiaercs.
o

JlumdoTok ymydiaercs.

o

HepgHas cuctema ycriokauBaercsl.
o

Teno Bo3Bpalaercsi K rapMOHUHU.
Kaxk ucnosnn3oBars:

o

Knaccuuecknii Maccax.

o

Pabora ¢ dacrmsivu.

o

TpurrepHbie TOUKH.
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Pacrsixka.

o

HbixaHue.
YTo BaXHO:
o

He «jomath».
o

He «gaButh».
o

Caymars TeJo.
o

ConpoBoxxaaTh. A HE «UCIPABIATHY.

Kak cpeapbl coeJuHAIOTCS

[Tporokon «TepmanbHass HaCTpOUKa»:

Terno. bana. 10-15 munyt. 2-3 3axona. IIporpes.

Bona. Konrpacr. Minu nnaanue. 5—10 munyT. OunineHue.
Cron. Maccax. 40—60 munyt. Padora.

Boga. 3asepuienne. yml. 5 MuHyT. 3aKperieHue.

Otnpix. Tummnza. Yau. 10-15 munyt. UaTerpauus.

IT0 He «KECTKas cxeMa». DT0 OCHOBA. Bbl MoxkeTe MeHATh mopsnok. J{o0aBnsTe. Youpars.

Ho cytsb ocraércsa: tpu cpenpl. Terno. Boga. Crou.
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Yacre 3. YeThIpe HHCTPYMEHTA

TepmasibHast HACTPOMKA UCIIONBb3YET YeThipe MHCTpyMeHTa. Kaxapiii — BaxeH. Kaxapiii —
padoraer.

Nucrpymenr 1. Ilap (Temno)

Yro 310: ropsumii Bo3ayx. [lap. [Iporpes.
3aueM:

[

[Iporpers terno.

[

Paccinabuth MbIIIIIBL.
o

Pasmsaruuts pacuum.
o

ITonroroButs K padore.
Kak ncnionp3oBars:

[

B napHoii.

[

C BEHUKOM.

o

C apomaramu.

[

C IOpIXaHueM.

Yro BaxkHO:

o

He neperpesarscs.

[

Chywars Teso.

o

[Iuts BONY.

NucrpymenT 2. Boaa

Yro st0: RKuakocte. Teras. [Ipoxmaanas. XonoaHas.
3auyem:

L

CHATb rpaBUTALIMIO.

L

OunCTUTD.

L

YcnokouTs.

3aKpenurs.
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Kaxk ucrionn30oBarth:
o

Hym.

o

Banna.

o

Bacceiin.

o

Kynens.

o

Konrpacr.

Yro BaXHO:

o

He nepeoxnaxpaarbcs.
o

Cnymars TeJo.

o

HplaTs.

Nucrpymenrt 3. Pyku

Yro st0: Bamum pyku. Jlagonu. Iansupl. [Ipeanieuss.
3aueMm:

o

YyBcTBOBATH TEJIO.

o

CHuUMAaTh 3aKHMBI.

o

Pabotats ¢ dacrmsivu.
o

BosBpamiars crpykrypy.
Kaxk ncrionns30Barh:

o

IMornaxxusanue.

o

Pacrupanue.

o

Pasmunanue.

o

HapasimBanue.

o

BubGparus.

YTo BaxxHO:

o

He «1omath».

o

He «paBuThH».
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L
Cnymars.
L

ConpoBoKAaTh.

Nucrpymenr 4. /Ibixanne

Yro 3T0: Bame apixanue. M gpixanue KineHTa.
3aueM:

o

YCIoKouTh HEPBHYIO CUCTEMY.
o

Vrayouts padory.

o

3aKpenuThb pe3yJibTar.

o

CoenvHuUTh TENO U yM.

Kaxk ncrionns30Bath:

o

HuadparmaibHOE AbIXaHUE.
o

YV IIMHEHHEBIA BBIIOX.

o

KBaapatHoe npixaHue.

o

Heixaaue 4-7-8.

o

Vxain.

YTo BaxxHO:

o

He 3anepxuBars.

o

Jpl1ars poBHO.

o

CHHXPOHU3UPOBATH.

o

ConpoBokAaTh.
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Yacrte 4. 11T 3J1eMEeHTOB

TepmasibHast HACTPOWKA pabOTaeT ¢ MAThIO AeMeHTaMu. 3eMisd. Boma. Oronb. Bo3myx. ITpo-
CTPAHCTBO. DTO He «330TepuKa». DTo sA3bIK. Ha HEM MOXHO ormcath Teno. M paboTaTth ¢ HUM.

3emus

Yro 3710: ctpykTypa. Koctn. Mpipl. Pacuuu.
I'ne B npaktuke: maccax. Padora ¢ teom. CTpykTypa.
Yro penare: ykperniaTs. BelpaBHuBaTh. Bo3Bparuars onopy.

Bonga

Uro a3t0: Tekyuects. KpoBb. Jlumda. Kugkoctu.
I'ne B npaktuke: Boga. [naBanue. Konrpacr.
UYro penarh: ounIare. Yydmars TOK. Bo3Bpamars ruOKoCTb.

Orosb

Yro 3710: Terio. Meraboau3m. DHeprusl.
I'ne B npaktuke: 6ans. [lap. Termo.
UYro penare: nporpeBartb. AKTUBAPOBaTh. Bo3Bpaiarh KU3Hb.

Bo3ayx

Yro 310: nBukeHue. [Ipixanue. Hepssl.
I'ne B mpakTuke: npixanue. [Ipuxenue. Pactskka.
Uro nenatk: yrayomnsath. YcnokauBatb. COeqUHSTS.

IIpocTpancTBO

Yro 310: nycrota. TummHa. [Tokoi.
I'ne B npaktuke: TimmHa. [Tayza. OTapix.
Yro nenate: co3nasark. [epxars. Bo3spaiars.

Kak »jieMeHTBhI pa00Tal0T BMeECTe

L

3emiist — CTpyKTypa. be3 He€ — Teslo «pacChilaeTcs».
L

Boma — Ttekyuects. be3 He€ — Telo «3acThIBaeT».

L

Oronp — Teruio. be3 Hero — 1eno «koueHeeT».

L

Bosnyx — nBukenue. be3 Hero — Tesno «He ABIIINT».

ITpocrpancTBO — THIIMHA. be3 HEro — 1eso «He OTAbIXaeT».
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TepmanbHast HacCTpolika — 3710 Oaslanc. Bee nsath anemenToB. B ognoii ceccuun. B ogHOM mipo-
TOKOJIE.
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YacTts 5. [Touemy 310 padoTaer

HayuHoe o00cHOBaHue

TepmasbHasi HACTPOIKa padoTaeT Ha YETHIPEX YPOBHSIX:
1. ®uUzMONIOrNYecKui.

o

Teruto pacimpseT cocyapl. YiydiaeT KpoBooOpalieHue.
[

Bogna caumaer rpaButanmio. Pasrpyxaer cycraBbl.

[

Maccax ynyumaer 1MM¢poToK. CHUMAET 3aKUMBI.

o

JIpIXxaHue akKTUBUPYET Baryc. YCIIOKauBaeT HEPBHYIO CUCTEMY.
2. HeltpOsHAOKpUHHBIN.

[

Kopruzon napaer. Crpecc yxonur.

[

OxcuronuH pactér. [loBepue. CBA3b.

[

CeporonuH pactér. CioKoMCTBUE. YIOBIETBOPEHHUE.

o

Hodamun pacrér. Motusauus. [IpeaBkyiieHue.

[

TecroctepoH pactér. YeepeHHoCTh. Crina.

3. HelipocoMaTHUyeCKUA.

o

Baryc aktuBupyetcs. [lapacumnarika nooexaaer.

[

BCP pacrér. CrpeccoyCTOMUMBOCTb.

o

MuHpaneBuiHOE TeJo yCIoKanBaeTcs. TpeBora yxoaur.
[

IIpedponTtanbHas kopa aktuBupyercs. SlcHocts. KoHTpOIB.
4. IlcuxocoMaTN4eCKUN.

o

Teno paccnadnsercsa. YM ycrnokauBaercsl.

o

3aKUMBI YXOIAT. DMOLMH OTITYCKAIOT.

o

Crpykrypa Bo3Bpaiaercs. CaMOoOLIEHKa pacTeT.

[

Henocraocts Bo3Bpataercs. [lokoit. 'apmonus.

YT0 3T0 JA€T KIUEHTY



I. CanteikoB. «TepmasibHast HACTPOUKA»

Teno. JIérkocts. [ogsrkHOCT. OTCYTCTBHE OOIH.

L

VYm. CrniokoiictBue. fcnocts. KoHueHTparus.
L

Smonun. bananc. Ycroitunocts. Pagocts.
L

Cocrosinue. YeepenHocts. Cuia. [Tokoii.

L

Caa3b. C tenom. C co6oit. C UCTOYHUKOM.
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Yactp 6. UeM oTiimyaeTcs OT JPyrux moaxoa0B

OT KJIaCCHYECKOro Maccaxa

Knaccuuecknii Maccax:
o

PaGoraer ¢ MbIIIIaMu.
o

Opna cpepa (cTon).

o

Paccnabnser.

o

CumMnToMm.

TepmasipHast HaCTpOMKA:
o

Paboraer ¢ dacrmsvu.
o

Tpu cpenp! (Teno, Boaa, CToi).
o

BosBpariaer cTpykTypy.
o

Cucrema.

OT cna-npoueayp

Crna-niponenypsi:

L

Paborator ¢ koxei.

L

KocmeTtnueckuit appexr.
L

Paccnatnenve.

L

YnoBosnbcTBHE.
TepmasipHast HaCTpOMKa:
L

Paboraer ¢ Tenom.

L

CtpyKTypHBII 3DPEKT.
L

Boccranosnenue.

L

Tpanchopmanusi.

Ot cputHeca

durHec:
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L

Paboraet ¢ Mbiamu.
L

Harpy3ska.

L

dopma.

L

Pesynbrar.
TepmasipHast HaCTpOMKa:
L

Paboraer ¢ dacuumsamvu.
L

Paccnabnenue.
o

CrpykTypa.

o

Cocrosuue.

OT ncuxorepanuu

[Icuxorepanus:

[

Paboraer ¢ ymom.
[

Pasrosop.

[

Oco3Hanue.

o

ITonnmanue.
TepmaiipHast HaCTpOMKA:!
[

Paboraer c Tenom.
o
[IpukocHOBEHME.

[

[IpoxuBanue.

o
Tpanchopmanus.

VYHUKAJBbHOCTD

TepmanbHast HacCTpoiika — 310 cuHTe3. He «maccax». He «bans». He «cna». A coenuHeHue.
Temnso + Boga + pyku + abixanue. B ognoii cucteme. B oqHOM npoTtokosie.
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Yactp 7. UTO BA’KHO NOHATH

1. 910 He «yciayra». IT0 MyTh

TepmasibHast HaCTporika — He «mporeaypa». He «ceanc». A myte. K teny. K cebe. K ncrou-
HUKY. Bbl He «genaere maccax». Bbl conpoBoxaaere. He «iednte». A Bo3Bpalaere.

2. 9T0 He «IJIs BCex»

Ectb nporuBonokaszanusi. Ectb rpanutipl. EcTh ciiydau, Korja HyKHO HalpaBUTh K Bpady. TO
— He «cabocTh». ITO MPOPEeCCHOHATII3M.

3. 9T0 He «OBICTPO»

He «3a ogun ceanc». He «3a Hepemo». 1o npouiecc. [locrenennsiii. MenieHHblit. [TyOoKuid.

4. TO HE «IPOCTO»

Hyxnsl 3Hannsa. Anaromus. Pusnonorus. Pacuyn. HepeHad cucrema. HyxHbl HaBbIku. Mac-
cax. [Tapenue. Bona. Hy:xxHo npucytcrBue. Tummna. Ciyiuanue.

5. 910 — Bamme

He «kommpyiite». A 6epure. Anantupyiite. lenaiite ceoum. Meton kuBoii. OH pactér. Bmecte
C BaMH.
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Yacte 8. KiaroueBass MbICJIb

TepmasipHast HACTPOMKA — 3TO HE «MacCax». JTO CUCTEMA.

Tpu cpenpl. Yersipe nnctpymenTa. [1ate anemenToB. OquH npotokon. OxaHa uens. BepHyThb
TeJTy LIeJIOCTHOCTb. BepHyTh yenoBeky — ceosl.

Terno. [Iporpesaer. Paccinadnsier. ['otoBur.

Bona. CHumaer. Ouuniaer. Ycnokaupaer.

Croin. Pabotaer. Bo3Bparaer. 3akperuiser.

Hpeixanue. Coenunsier. Yrnyonser. 3aBepiiaer.

[TpucyrcrBue. depxur. ConpoBoxaaer. Mcuenser.

1o — TepMaibHas HacTpoiika. He «ycmyra». He «npomemypa». A nyth. K teny. K cebe. K
WCTOYHHUKY.
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HTor riiaBbl

[

TepmaibHast HACTPOWKA — 3TO CHCTeMa PabOTHI C TEJIOM Yepe3 TP CPEeIbl: TEIIo, BOAa, CTOJ.

[

UYeTblpe MHCTPYMEHTA: TIap, BOAA, PYKH, JIbIXaHUE.

[

[1aTh 31€MEHTOB: 3eMJIsl, BOJA, OTOHb, BO3/1yX, IPOCTPAHCTBO.

[

Paboraer Ha 4yeThIpEX YpOBHSX: (PU3MOTIOTMUECKOM, HEHPOIHAOKPUHHOM, HelipocoMaruye-
CKOM, TIICUXOCOMATUYECKOM.

[

OTtnuyaeTcst OT Maccaxka, cna, (pUTHeca U MCUXOTEparuy TeM, YTO COEIUHSET BCE B €JMHYIO
CUCTEMY.

[

10 He «ycayrax». I1o myTh. He «yist Bcex». He «OpicTpo». He «mipocro». Ho — Bare.

B crienyiommeit riiaBe Mbl oroBopuM o TpEx cpenax noapodHee. Kak padorats ¢ terom. Kak
pabotathb ¢ Bogoil. Kak padortars co cronom. U Kak X coeAuHSAT.

IToka — mpocTo MoMHHUTE: TepMallbHasi HACTPOMKA — 3TO HE «Maccax». 1o cucrema. 1 ona
HAYMHAETCS C Tervia.
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I'JIABA 2. TP CPEbI: TEILIJIO, BOJA, CTOJI

Berymiienue

B nepBoi m1aBe Mbl ONPENENNIIN, YTO TAKOE TepMaJIbHAsA HACTPOUKA. DTO cucteMa. Tpu cpenpl.
Yersipe nuncTpymeHTa. I1ate anemenToB. OauH NPOTOKOII.

Teneps — mogpoOHO 0 Tpéx cpenax. Terno. Boga. Cron. Kaxknas — co cBoeit (pyHKIMEH.
Kaxnasa — co cBoeil TexHukoi. Kaxaas — co ceoumu npaswiamu. Ho BMmecte — eanHas cucrema.
be3 ogHoit — Her uesnoro.

B 31011 r1aBe 51 paznoxy Kaxayio cpeay 1o kupnuamkam. Yro sto. 3auem. Kak padorars. Yto
BaxxHO. Kakue ommoku. Kak coenHsTh.
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Yacte 1. Temwno

Y10 3T0

Tenno — 310 nepsas cpena. IIpocrpancTBo, rae Teno nporpesaercs. bansd. [laprasa. Cayna.
Xammawm. JlroGoe mMecTo, I7ie TemnepaTypa Bblllle TeMIepaTypbl Tea.

Bungpl Temna:

o

Cyxoe temio. Cayna. Temnieparypa 80—110°C. Binaxnocts 10-20%.

o

Brnaxnoe terio. Pycckas 6ans. Temneparypa 60—90°C. Bnaxnocts 40-60%.

o

Ouens BnaxHoe Tero. XammaM. Temneparypa 40-60°C. Bnaxzocts 90-100%.

[

KonrtaktHoe temno. I'penka. Témnoe macno. Komnpecc. Ténuibie kamMHH.

[

NudpakpacHoe temio. MHdpakpacHas cayHa. Temneparypa 45—-60°C. Ity6okuii mporpes.

3auem

Tenno — 310 ocHOBa. be3 temna — dacuum xectkue. Mpinpl 3axatsl. Teno He otnaer. C
TEIJIOM — TeJIO OTKpbiBaeTcs. Pabora uaér riryoxe.
Yro naér remuo:

L

Pacimpsier cocynpl. KpoBb Teu€r cBoOoaHee. Kuciopon moctymnaer B TKaHU.
L

Paccna6nsier mpipl. Criasmbl yXOAAT. 3aKUMBI OTITYCKAIOT.

L

Pazmsruaer pacuuu. CoenunutenbHasi TKaHb CTAHOBUTCS IJIACTUYHOM.
L

VYcnokauBaer HepBHYIO cucteMy. [lapacuMmmnaTruka akTUBUPYETCS.

L

CHuxaet kopTu3oil. [opMOH cTpecca nagaer.

L

IToBbimaer oxkcutouuH. ['OpPMOH PUBA3aHHOCTH PACTET.

L

BeiBogut TOKCHHBI. Yepes not. Yepes npixaHue.

L

VYKperuiger UMMYHUTET. PeryiisipHoOe Terio TpeHUpYeT Teo.

Kak pa6orath

1. IToaroroBka.
[
He emste 3a 2 yaca 1o OaHu.

He niejite ankoross.
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L

Bosbmute Bopy. [Tonorenue. Tanku. BeHuk (eciu ectb).

L

[Tpumure gy nepen BXOAOM.

2. IlepBbiil 3aXO0x.

L

3axoqute Ha 5—10 munHyT. He Gorbie.

L

CsibTe Ha HUKHIOIO TOJIKY. Tesio MOMKHO MPUBBIKHYTh.

L

Hpimmrte poBHo. He pasroBapuBaiire.

L

Ecnu crano xkapko — BBIXOAUTE.

3. Beixop.

L

Beixogure. Oxnaauteck. Temsiil gym. Vnm npoxnagusiid. Ho He neasHON.

L

Otnoxuurte 5—10 munyrT. [lefite Bony.

4. Bropoii 3axo/.

L

3axogure Ha 10—15 MuHyT.

L

MoxHo ¢ BerukoMm. [Taperech. Ho He «m3buBaiite» ceds. A conpoBoxaaite. Msrko. C yBa-
KEHUEM.

L

Canymaiite TeJo.

5. Beixop.

L

Boixonute. Oxnagurecs. Otgoxuure 10-15 munyt. Ileiite Bomy.

6. Tpetuii 3axof1 (MO KeJIAHUIO).

L

Ecmu xouercss — em€ oquH. Ho He o0s3aTennbHO.

L

Caymaiite Teno. OHO CKaXeT, Korja XBaTuT.

7. 3aBepliieHue.

L

IMoce 6ann — otapix. TembIi yaid. TurmmHa.

L

He Gerute cpa3sy B gena. [IoOyabTe B Tere.

Y10 BaAKHO

1. Ciymars Telo.

Teruio — He «nbITKa». He «tepners». A ciymats. Eciu ronoBa Kpykutcs — Beixoaute. Ecim
TOLIHUT — BbIXxoauTe. Ecim cepaue KonoTuTes — BBIXOOUTE. Teslo CKaxker.

2. JIpImars.

B 6ane — ppimute poBHo. He 3anepxuBaiite. Ecim tskeno — Bbixogute. pIxaHue — Bal
VHJIMKATOP.

3. Iluts BOAy.
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Ho 6anu. Bo Bpems. [Tocie. Bona — 310 %u3Hb. He «anmkorons». He «razupoBka». A Bona.

4. He criemiuTs.

BaHsi — He «OBICTPO MOMBIThCsT». DTO puTyai. MemnenHo. Oco3naHHO. C yBaKeHUEM.

5. He neperpeBatbcsi.

Ecnu Bbl HOBU4OK — HayHuTe ¢ 5 MUHYT. Ecin onbitHbIN — 15. Ho He «10 noTepu co3HaHusI».
Teruio — He «noaBUr». A UHCTPYMEHT.

Yacrble oIMOKH

o

[leperpes. Cimmikom gonro. CiauikoM kapko. CIMIIKOM 4acTo.
o

Ankoronb. OnacHo. O6e3BoxuBanue. Cepite.
o

Mpmuoro eapl. Tsxesno gia Tena.

o

Crniopel. bans — He MecTo 1J11 KOH(JIMKTOB.
o

Crienika. bansi — He «ObICTpO». A MeJIJIEHHO.
o

Urnopuposanue Tena. «Teprumo». «Hano». «Myx)uk». IT0 — He «Chia». ITO TIYHOCTb.
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Yacte 2. Boga

Y10 3T0

Boga — »10 Bropas cpena. IIpocrpaHcTBO, IIe Teno B3aMMOIEWCTBYET ¢ Bonou. bacceiH.
Kynens. dym. Banna. O3zepo. Pexka. Mope.
Bunp! Bonmr:

o

Témnas. 37-40°C. Paccnabnser. Ycnokaunbaer.

o

ITpoxnagnas. 20-25°C. bonpur. Tonnsupyer.

o

Xonognas. 10-15°C. Tpenupyert. 3akainser.

[

Jlensinas. 5—10°C. Monisbii BHIOpOC SHAOP(UHOB.
[

Kontpacthas. YepenoBanue TEMION U MPOXJIAAHOM.
[

Munepainbnasd. C conblo. C tpasamu. C macnamu.

3auem

Bona — 370 ounmienue. He «gyxoBHOe». A pusnueckoe. M1 0THOBpeMEHHO — IyXOBHOE.
Yro naér Boxa:

[

Caumaer rpaButaimio. Bec Tena ymensiaercs. CycTaBbl pa3rpykaioTcsl.
[

Paccnab6mnser mpiipl. Cria3Mbl yXOaAT. 3aKUMBbI OTITYCKAIOT.

[

YcnokanBaet HEpBHYIO cucTeMy. Bona HalmoMyuHaeT 0 MaTepUHCKOM JIOHE.
[

AxruBupyer Baryc. [Tapacummnaruka modexaer.

[

CHuxaet koptuzoin. CTpecc yXouurT.

[

[oBbimaer okcutonuH. [loBepue. CBs3b.

[

Ouuaet. Yepes not. Yepes umdy. Yepes abixaHue.

[

BosBpaiaer s€rkocts. Tesno CTaHOBUTCS «HEBECOMBIM>.

Kak pa6orath

1. Qym.
o
Ilepen Ganeit. CMbITh MbLIb. [10ATOTOBUTSH TEJIO.
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[Nocne 6anu. CMbITh TOT. OXJIAAUTHCS.
L

Vrpom. [TpoGymuts Teno.

L

Beuepom. CMbBITh JIeHb.

2. BanHna.

L

Temnas. 37-40°C. 15-20 MuHyT.
L

C conpio. C macnamu. C TpaBamu.
L

s paccnabmenus. st ounieHusl.
L

IMepen caom. [Nocie 6anm.

3. bacceiiH.

L

[TnaBanue. 20-30 MUHYT.

L

MennenHo. Oco3HaHHO.

L

He «Ha ckopocTb». A st cedsl.
L

Otapix Ha crimae. CMOTpUTE B HEOO.
4. Kyneib.

L

Xonognas. 10-15°C.

L

[Moce 6anm. 30—60 cekyH.

L

He «crosaTb». A OKyHyTbCH.

L

ITorom — cHoOBa B TeILI0.

5. Konrpacr.

L

Ténnpii gym. 1-2 MUHYTHI.

L

ITpoxnagusiii. 30-60 cexyHA.

L

Ténnplii. 1-2 MUHYTHI.

L

ITpoxnagubiii. 30-60 cexyHA.

L

3—5 HuKJIOB. 3aBEpIIUTh IPOXJIAJAHBIM.
6. AKBa-CTPETUHHT.

L

B Boge. MeyieHHbIE paCTSAKKH.
L

5-10 MuHYT.

L
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C OpIXaHHEM.
o

s moaBuXHOCTU. {715 JIErKOCTH.

Y10 BaAKHO

1. Cinymars Telo.
Bona — He «ucnbitanue». He «rtepriets». A ciymars. Ecian xonogHo — Beixonute. Ecim
roJIOBa KPYKUTCSI — BbIXOAUTE. TeIo CKaxer.

2. JIpImars.
B Boge — npiiute poeHo. He 3anep:xuBaiite. Eciu Hbipsiere — BblabIXaiite B Bony. [pixanue
— Balll SIKOPb.

3. He nepeoxnaxnarbcs.

Ecnu BB HOBUUOK — HAyHUTE C MPOXJIaJAHON Boabl. Eciv onbiTHEIM — ¢ xonogHou. Ho He
«cpazy B mpopyOb». [TocTeneHHo.

4. He cniemmurs.

Bosa — He «ObICTpO OKYHYThCs1». D10 putyair. MemieHHo. Oco3HaHHO. C yBaKeHHEM.

5. He repoiictBoBars.

Xomnon — He «noaBur». A mHcTpyMeHT. He «1o mocunenus». A no komdopra. [lorom —
OOJIBILIE.

Yacrbie OMIHOKH

[

[epeoxnaxaenue. CauiikoM nonro. CIMIIKOM XOJIOAHO.
[

Peskuii Bxon. He «mpbirate». A 3axoguts. MejieHHO.

[

Urnopupopanue tena. «Teprumo». «Hamgo». «MykuK». ITO — He «Cria». ITO TIYyHOCTb.
[

Bes pazorpesa. CHauana — teruio. [Torom — xonog.

[

bes gpixanus. deimure. He 3aaepkuBaiite.

[

Anxoross. OnacHo. OcoOEHHO € XOJIOIOM.
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Yacte 3. Ctoa

Y10 3T0

Cron — 3710 TpeThs cpeaa. [IpocTpaHCcTBO, TjIe TENO MojydaeT rIyooKy padoTy. MaccaxHbIit
cron. Kymerka. ITon. Jllo6oe mecTo, riae Bol padoTaere pyKaMu.
Buapt paboTh:

o

Knaccuueckuit maccax. [lornaxkusanue. Pactupanvie. Pasmunanue. BuOparus.

o

Pabora ¢ dactmsivu. Menyiennoe. [my6okoe. Crodb3siiee.

o

Tpurrepnsie Touku. Hagasnmusanve. Yaepxanue. OTiyckanue.

[

Pacraxka. Markad. Memnennasd. C ObIXaHUEM.

[

JIumdponpenax. JIerkoe. Purmuunoe. 1o Toky M.

[

Pednexropueie 30Hb1. CTonsl. Kuctu. Ym. ['onosa.

3auem

Cron — 3710 padora. He «paccnabnenue». A Bo3BpalieHue CTPyKTypsl. He «ieueHue». A
HaCTpOIKa.

Yro naér crom:

[

CHumaert 3a:xumbl. Mpliiipl pacciadmsiores. Cra3Mbl yXOsT.

[

[TpopaGateiBaet dpacumu. CoeaMHUTENbHAS TKAHb OCBOOOKIAETCS.

[

BoccranaBmuBaet mogBuxHOCTb. CycTaBbl IBUTAIOTCSI CBOOOMIHEE.

[

Vayuiaer kpoBooOpartieHre. Kuciopon nocrymaer B TKaHU.

[

Viyuiaer 1umMpoToK. TOKCUHBI BBIBOAATCS.

[

VYcnokauBaer HepBHYIO cucteMy. [lapacummnaTuka akTUBUPYETCS.

[

BosBpaiaer crpykrypy. Teso BeicTpanBaeTcs.

[

3akpernuisier pe3yibrar. Temno + Bojga + CTol = HEeJIOCTHOCTb.

Kak pa6oratb

1. IToaroroBka.
[

[TpoetpuTte kabuuet. Terblii Bo3ayx. He X0nomHbIii.
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[

[Tpurnymmure cet. Msarkuil. TEmblil.

[

Bxmounte my3biky. Tuxasa. HenaBsazumBas.

[

Ioarorossre Macno. Temnoe. He xonognoe.

[

Beivorite pyku. Corpeiite ux.

2. Bxon.

[

[Tonoxwure pyku Ha Teno0. Msarko. be3 naBnenus.
[

[onepxure 30 cekynn. [louyBcTBYiTE IBIXaHUE.
[

Jlaiite Teny NpUBBIKHYTh K IPUKOCHOBEHHUIO.

3. Cnymanue.

L

IIpoBenute pykamu 1o tenny. Memsienso. bes nemnm.

L

Cnymaiire. I'ne nanipsixkenue? I'ne 3axum? I'ne mycrora?
L

He «auarnoctupyiite». A 4yBCTBYMTE.

4. Pabora.

L

Haynwute ¢ nornaxusanus. Pasorpes.

L

3arem — pactupanue. [Iporpes.

L

3arem — pa3muHaHue. [ 1yOuHa.

L

3atem — (aciy. MemieHno. [ry6oko.

L

3arem — TpurrepHsle Touku. HanapnvBanue. Yiuepxkanue.
L

3arem — pactsikka. Msrkas. MeaneHnast.

L

3areM — noraxuBaHue. 3aBeplleHe.

5. 3agBepiieHue.

[

[Tonoxute pyku Ha Teno. Marko. [logepxure 30 cekyHn.
[

[No6naropapute Teno. [Mobnarogapure KiveHTa.

[

Jlaiite KJIMeHTy nosexarb 2—3 MUHYTHI. B ThimHe.

[
Haiire Bogy. CrakaH. MejieHHoO.
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Y10 BaAKHO

1. Ciymars Telo.

Cron — He «TexHuKa». He «cxema». A nuanor. Bamm pyku roBopAr. Teno orBevaer. Bol
ciyniaere. Tesno roBopur.

2. JIpImars.

Bo Bpems pabotsl — gpimTe poBHO. He 3amepxkuBaiite. Ecnm 3agepxkuBaeTe — KIMEHT
Harnpsraercs. [IpIxaHrue — Balll UHCTPYMEHT.

3. He cnemmrs.

Mennenno. OcropoxHo. Ilycte Tenmo npusbikHeT. Ilycts orkpoercsa. He «inomairte». He
«aaBute». ConpoBokIanTe.

4. He uHTEpIIpETUPOBATD.

He «auarnoctupyiire». He «ieunte». [Ipocto kacaintech. Teno camMo HAUJET MyTh.

5. BEITE 311€Ch.

He B mbiciiax. He B mulanax. A 3gece. C atum tenom. C atum gpixaHueM. C 3TUM MOMEHTOM.

Yacrbie OMIHOKH

[

Crieriika. He «ObICcTpo». A MeJIeHHO.

[

Cuna. He «j10 6051». A 10 komdopra.

[

Cxema. He «110 yueOHUKY». A 10 Tey.

[

I'onoBa. He «B mMbICiAX». A B pyKax.

[

Wrnopuposanue tena. «Hano». «Tak npaBusbHO». «Bee nenaioT». 910 — He «1podeccroHa-
JU3M». DTO TIIYNOCTb.

[

bes gpixanus. deimure. He 3aaepkuBaiite.
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Yactp 4. Kak coeuHATH cpeabl

IIpoTokou «TepmaabHast HacTpPoIKa»

1. Temo.

[

bans. 10-15 munyt. 2-3 3axoaa.

o

ITporpes. Paccnabnenue. Ilonroroska.
o

Heixanne. Boga. O1apix.

2. Bona.

o

Konrpacr. Nnu nnaBanue. 5—10 MuHyT.
o

Ouninenne. CHATHE ITpaBUTALAN. YCIIOKOEHHE.
o

Heixanne. MeanenHo. Oco3HaHHO.

3. Cron.

[

Maccax. 40-60 MuHYT.

o

Pabora. ®acriuu. TpurrepHbie Touku. PacTsikka.
[

Heixanue. [Tpucyrereue. Crymanue.
4. Bona.

o

Hyur. 5 MUHYT.

[

3aBeplueHre. 3aKpeIvieHuUE.

o

Ténnaa. o npoxiagnas. Io remy.
5. OTapIX.

[

Tummaa. Yau. 10-15 munyT.

o

Nurerpauus. Tokoii.

o

bes teneona. bes nen. bes criemku.

Bapuanuu

1. JIJis1 HOBUYKOR.

o

Teruto: 5 munyT. 1 3axo.
o

Bopna: témnasi. 5 MuHyT.
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L

Cron: 30 munyT. Msrko.

L

Boga: Témnas. 3 MUHYTHI.

L

Otnpix: 10 MUHYT.

2. ]Iy ONBITHBIX.

L

Teruto: 15 munyT. 3 3ax0/a.
L

Boga: kontpacrt. 10 MuHyT.
L

Cron: 60 munyT. ['Ty60KO.
L

Bopna: npoxiagHasi. S MUHYT.
L

Otnpix: 15 MUHYT.

3. Jlng BocCTaHOBJICHMS.

L

Teruto: 10 munyT. 2 3ax0/a.
L

Bopa: ténnas. 5 MuHyT.

L

Cron: 40 munyT. Msrko.

L

Bopna: témnasi. 5 MuHyT.

L

Otapix: 15 MuHYT.

4. [11s1 yBepEeHHOCTH.

L

Teruto: 15 munyT. 2-3 3axona.
L

Bona: konrtpacrt. 10 MuHyT.
L

Cron: 60 munyT. ['y60K0. [To3a mobeautens.
L

Bopna: npoxnagHasi. 5 MUHYT.
L

Otnpix: 10 munyT. [pixanue.
5. s criopra.

L

Teruto: 10 munyT. 2 3ax0/a.
L

Bona: xononHas. 5 MUHYT.
L

Cron: 60 munyt. I'my6oko. Pactskka.
L

Boga: xononHasi. 3 MUHYTBI.
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HUTBD.

Otapix: 10 munyT. [JpIXanue.

Y10 BaAKHO

1. He «X€EcTko».

[Tporokon — He «JiormMa». A ocHoBa. MeHsiite. [loGaBsiite. Youpaiite. Ciymaiite Teo.

2. He «ObIcTpO».

He «Bcé€ 3a pa3». A nocrenenHo. C otapixoM. C npixanueM. C THUILIMHOM.

3. He «0e3 npIxanus».

Jpixanue — 310 cBsI3b. Mesxkty cpenamu. Mesxy TesioMm 1 ymom. He 3a0biBaiite.

4. He «0e3 npucyTCTBUS».

[MpucyrcrBue — 310 ocHOBa. He «aenatb». A ObiTh. C TesioM. C kimeHToM. C coOoi.

5. He «0€e3 otabixax».

Otapix — 310 MHTerpauus. He «mocne». A yactb. Teso J0MKHO YCBOUTh. 3aKpenuTh. 3aliOM-
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Yacte 5. KiaoueBass MbICJIb

Tpu cpensl — 3TO He «HAOOP yCIyr». DTO CUCTEMA.
Terno. IIporpesaer. Paccinadnsier. ['otoBur.

Bona. Caumaer. Oumniiiaet. YcnokauBaer.

Croin. Pabotaer. Bo3Bparaer. 3akperuiser.
Bwmecre. IlenoctHocTs. JIErkocth. ITokoi.

He «onna cpena». He «aBe». A tpu. B onqHo# ceccuun. B ogHoM nipoTokorne. B oqHoil cucreme.
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HTor riiaBbl

L

Terno — nepas cpena. [Iporpeaer. Paccnabmnser. [oToBUT.
L

Bona — Bropas cpena. Caumaer. Ouuinaer. YcrokanuBaer.
L

Cron — tpeths cpena. Paboraer. Bo3Bpaiaer. 3akperuiser.
L

Bwmecte — cucrema. TepmainbHast HacTpoiKa.

L

ITpoTokon: Ternao — Boja — CTON — BOAA — OT/BIX.

L

Bapuaum/l: IJIAA HOBUYKOB, OJIA OIIBITHBIX, OJIA BOCCTAHOBJICHU S, IJI1 YBEPEHHOCTHU, AJIA CIIOpTa.
L

Bax#no: cnymars Teno. Jeimmare. He cnemmmts. He «yiomare». [IpucyTcTBOBatS.

B cnenyrolueii riaBe Mbl IOTOBOPUM O IISITH JIEMEHTaX B pakThke. Kak 3emiis, BoAa, OroHb,
BO3/IyX U MPOCTPAHCTBO padoTaloT B Tejie. M Kak uepe3 HUX BO3BpaIllaTh LEJIOCTHOCTb.

[Noka — mpocTO MOMHHUTE: TPU CPEIBl — ITO HE «YCIyTru». ITo cucTeMa. Ml oHa HauMHaeTcs
C Tera.
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I'JIABA 3. ITATDb 9JIEMEHTOB B IITIPAKTUKE

Berymiienue

B npeapiaymux rimaBax Mbl TOBOPUJIM O TPEX Cpedax: TEIUIo, Boaa, croil. Tenepp — o nAtn
anemeHTax. 3emid. Boga. Orons. Boznyx. Ilpocrpancrso.

310 He «330TepuKa». He «punocodus». He «adberpakuusi». 1o a3bik. Ha HEM MOxHO onucath
tesnto. U paborats ¢ HUM. Kaxplii anemeHT — 310 (pyHKIMsA. Kakapiii — uHCTpyMeHT. Kaskipiit —
YacTh CUCTEMBI.

B 3t10¥1 r71aBe 51 pa3noKy MATh MEMEHTOB Mo mpakTuke. Yto 310. I'ne B Tene. Kak padorats.
Yro gaér. Kak coequHATE.
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Yacte 1. 3emia

Y10 3T0

3emis — 310 crpykrypa. Koctr. Mpimnel. @acuyu. Ceasku. Beg, uro nepxut popmy. Beg,
YTO JAET OIOpYy.
3eMiist — He «IpsA3b». DTO IIOTHOCTh. ITO YCTOMUMBOCTb. TO CIIOCOOHOCTh CTOSITh.

I'ne B TeJe
L
Kocru. Bech ckener. OcHoBa.
L
Mpiisl. OcobenHo riryookue. Te, 94To gepkar OCaHKy.
L
®acuun. CoequnutenpHast TKaHb. OOBOJIAKMBAET BCE.
L
Cronbl. Onopa. KoHTakT ¢ 3eM€ii.
L
[osicauna. Lentp tsxectu. CTaOUIIBHOCTD.
L
[es. depxut ronopy. OcaHka.

Yrto gaért

[
Onopa. YyBCTBO «sI CTOIO Ha HOTax».
[
YcroiunBocth. CIOCOOHOCTH BbIIEPKUBATH HATPY3KY.
[
Popma. Testo IepKUAT CTPYKTYPY.
[

Cuna. ®usndeckas. M ncuxonornyeckast.

Kak pa6oratsb

1. InarHocTuka.

o

Kak knment crout? PosHo? Miu nepekoiiieH?
o

I'ne nanpsixenne? I'ne cmadocts?

o

I'ne «mpoBan»? I'ne «3axum»?

2. Maccax.

o

I'my6okoe pasmuHanue. Mpiiibsl. Pacryu.
o
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[Mpopadotka cron. Onopa.

L

[Tosicamua. LienTp.

L

Ies. Ocanka.

3. [IBukeHue.

L

3azemiienue. CtosiTh. UyBCTBOBATh CTOIIBI.
L

VipaxkHeHus Ha OanaHc. YCTOMUUBOCTb.
L

Pactsxka. [MOKOCTS.

4. Temo.

L

ITporpes. ®acuuu. Mplsl.

[
Bans. Iap. I'myOokuii mporpes.

Y10 BaAKHO

o

He «jomaTbh». 3eMiid — He «KaMeHb». A KUBas TKaHb.
o

He «maButh». A cONpoBOXIATb.

o

Coymars. Teno ckaxer. ['ne onopa. I'e cmadocts.

Ecaun 3emis B qucoasance

o

Cnadoctb. Teno «pacceimaercs». Het onopsi.
o

JKéctkocte. Teno «kamenHoe». HeT ruOKoCTH.
o

Bbois. [Noacama. Iles. Crormbl.

Yro genarts:

o

Maccax. ['mybokuit. MenieHHbII.

o

Tenuno. [Iporpes. Pazmsaryenue.

o

BukeHue. 3azeMiieHUE. YCTOMUNBOCTD.
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Yacte 2. Boga

Y10 3T0

Bona — 310 Tekyuects. KpoBb. JIumda. Cousze. Kuakoctu tena. Beg, uro teuér. Beg, uro
nepeHocur. Bee, uro cmaspiBaer.
Bona — He «Mokpoe». 1o ABUKEHHE. ITO TMOKOCTh. DTO CIIOCOOHOCTH MPUCHOCAOTUBATHCSI.

I'ne B TeJe
o
Kposb. Teyé€r o Bcemy temy.
o
Jlumda. Ouuraer.
o
Cnmsucreie. 3alyInanT.
o
CycraBbl. CUHOBUAJIbHAS KUIKOCTh CMa3bIBaeT.
o
[Nouku. YipaBisioT BOAHBIM OaJIaHCOM.
o
Mexkirerounad xKuakocTh. Ilutaer KiaeTku.
Yrto gaért
o
I'mOkocte. Teno geuraercst CBOOOIHO.
o
IMogeuxHOCTL. CycTaBbl pabOTAIOT.
o
OunnieHue. TOKCUHBI BHIBOOATCS.
o
[Mutanue. Kietku nomyyaoT Bomy.
o

Tekyuectb. IMouuu TekyT. He 3acTpeBaior.

Kak pa6orathb

1. InarHocTuka.

o

I'me oréx? I'ne 3acroii?

o

I'ne cyxoctb? I'ne x€ctkocTh?

o

Kak gsuraerca kiment? Csodomno? Mim 3axaro?
2. Maccax.

o
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Jlumdonpenax. JIerkuit. Purmuunsiii. I1o Toky numdsl.
[

Pabora c cycraBamu. KpyroBble 1BUKEeHUSI.

[

Pab6ora ¢ xxuBotom. Msrkas. 1o yacoBoii cTpeke.
3. Bona.

[

[Tutsé. PerynspHo. Kaxapiii neHb.

[

[TnaBanue. B 6acceiine. B o3epe. B peke.

[

Banna. Ténnas. C conblo. C maciamu.

[

Konrpacr. T€nblii — npoxjiagHbli.

4. Temo.

[

IIporpes. Pacimpenue cocynoB. YiyulleHue ToKa.
[

Bans. [ap. Ilor. Ounmienue.

Y10 BaAKHO

o

He «cymutp». Boga — He «miiHee». A KHU3Hb.
[

He «3acrausarp». [Isuxenue. Tok. TekydecTs.
o

Caymarse. Teno ckaxer. I'ne 3acroit. ['ne oték.

Ecaun Boga B qucoanance

L

Otéku. 3acroit. TskecTs.

L

Cyxoctb. KécTkocTb. JIOMKOCTb.
L

3acrtoi. dMoIuu He TeKyT. Teno «kaMmeHHOe».
Yro nenats:

L

Maccax. Jlumpoapenax. Msrko.
L

Bopna. [Tutee. [1naBanue.

L

Teruto. IIporpes. Pacumpenue.
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Yacte 3. Oronn

Y10 3T0

Oronp — 3710 Terio. Meradonu3Mm. ITumesapenue. KposooOpamenue. Ummynutet. Beé, uro
corpeBaeT. Bc€, uro Tpancopmupyer. Be€, 4to npeBpaiaeT oqHo B Ipyroe.
Oronp — He «IuIaMs». ITO FHEPrusA. ITO BOJIA. ITO CTPACTh. ITO KU3Hb.

I'ne B TeJe
L
Cepaue. 'oHuT KpOBb.
L
Kenynok. [lepeBapuBaer.
L
[Teuyens. Tpancpopmupyer.
L
Kumeunuk. YcpauBaer.
L
NmmyHnuTet. 3amuinaer.
L
MBbinst. Cokpatnatores. JlaioT Temio.
Yrto gaért
[
Aueprus. Cuna. KusHe.
[
Tenuo. Teno corpero.
[
[InineBapenue. Ena ycBausaercs.
[
Nmmynurer. Tesno 3ammineHo.
[

Bosna. CriocoOHOCTD AERCTBOBAT.

Kak pa6orathb

1. InarHocTuka.

o

I'ne xonon? I'me xap?

o

I'me 3acroii? I'ne Bocnanenue?
o

Kaxk sneprusa? Ects? Wiu net?
2. Maccax.

o
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I'my6okoe pazmunanue. [Tporpes.

L

Pabora c xxuBotom. [uineapenue.
L

Patora ¢ cepaiiem. KpoBooOparneHwe.
L

Pabota ¢ mbimamu. Dueprus.

3. Termno.

L

Bans. IIporpes. ['myGokwii.

L

Cayna. Cyxo# xap.

L

Xammam. BnaxHslit xap.

L

I'pesnka. Kommpecc. Té€mnoe macio.
4. JIprxeHue.

[

AxtusHOCTE. Ber. Xoan0a. TaHIbI.
[

Hpixanue. OroHb ABIIINT.

o
Pa6ota. [Ieno. [eicTBue.

Y10 BAKHO

o

He «neperpeBarb». Oronr — He «1oxap». A TeIo.
[

He «racutpb». Oronb — He «ONacHOCTb». A KM3Hb.
[

Cnymarse. Teno ckaxer. ['ne xonon. I'ne xap.

EcJaun orons B qucoasaance

L

Xomnopa. Anarus. Ycranocts. «Hudero e xouy».
L

Kap. Bocnanenue. Pazapaxenue. «Bc€ ropur».
L

3acroii. Her snepruu. Her Bosnu.

Yro nenats:

L

Maccax. ITporpes. ['myOokuii.

L

Teruto. bans. Cayna.

L

IBuxeHue. AKTUBHOCTD. JIpIXaHUeE.
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Yacts 4. Bo3ayx

Y10 3T0

Bosnyx — aro auxenue. [Ipixanue. Hepsel. [1ynbc. Mmmysscbl. Be€, yTo nepenaér curassl.
Bcé€, uTO CBA3BIBAET OIHO C IPYTUM.
Boznyx — He «Betep». DT0 CBsA3b. DTO JETKOCTh. ITO CIIOCOOHOCTD IBUTAThCS O€3 YCUIUI.

I'ne B TeJe
[
Jlérkue. [pixanue.
[
Hepsnas cucrema. Ilepenaér curnaisl.
[
Huacpparma. Paznensier rpyap u xKuBoT.
[
KposeHnocHslie cocynpl. I10 HUM TEYET KPOBB.
[
Mosr. O6padatbiBaeT. CBs3bIBAET.

Yrto gaért

[
Hpixanue. Kusznb. Kucnopon.
o
Caassp. Teno u ym. OgHO 1 gpyroe.
[
JIérkocTts. [IBukenue 6e3 ycuiui.
o
AcHoCTh. YM CHIOKOEH.
[

Aueprus. Kucnopon. KuszHs.

Kak pa6oratsb

1. InarHocTuka.

o

Kak gprmut kiment? [my6oko? [ToBepXHOCTHO?
o

I'ne 3axum? ['ne HanpsixeHue?

o

I'ne «ue npimmT»? [ne «aepxutcsi»?
2. Ilpixanue.

o

HuagpparmaiibHoe. ZKuBoToMm.

o
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VIIMHEHHBIA BBIIOX. YCIIOKOEHHUE.
L

Kgsaaparnoe. Ctpykrypa.

L

4-7-8. Con.

L

Vxaiin. YrnyOnenue.

3. Maccax.

L

Pab6ora c rpyaplo. PackpeiTue.

L

Pabora ¢ nuadparmoii. OcBoOoXieHe.
L

Pabora c meeit. CBobona.

L

Pabota ¢ mexpébepHsiMu. [Ipixanue.
4. JIprxeHue.

L

Pacraxka. CoOona.

L

HBuxenue. JIErkocTh.

L
[Tporynka. Bo3myx.

Y10 BAKHO

o
He «3a4CPKUBATD». HBIX&HI/IC — HE «KOHTPOJIb>. A XW3Hb.

He «dopcuposarb». [Ipixanue — He «ycuaye». A eCTeCTBEHHOCTb.

Cnymars. Teno ckaxer. ['ne 3axum. e cBodoza.

Ecan Bo3ayx B qucoajaHce

L

Tpesora. IToBepxHocTHOE AbixaHue. «He MOry BIOXHYTb».
L

3axatocTb. Tejlo «He IbIIIUT.

L

Paz6pocannocts. Mbicim ckauyT. Het dokyca.
Yro nenats:

L

Hpixanue. [my6okoe. MemieHHOe.

L

Maccax. Packpeitie. OcBoOOXIeHUE.

L

Heuxenue. Pactaxka. JIErkocTs.
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Yacts S. IIpocTpancTBo

Y10 3T0

ITpocrpancTBO — 3710 MycToTa. He «aplpa». He «HU4TO». A TO, YTO BMEIIAaeT BCE OCTAIbHOE.
To, B 4éM POUCXOIAT BCE MPOLIECCHI.
IIpocTpaHCTBO — HE «I1yCcTOTa». DTO OCO3HAHHOCTh. DTO TUIIHAHA. DTO ITOKOM.

I'ne B TeJe
L
Cosznanue. Bmeraer Bce.
L
Mosr. O6pabarsiBaer.
L
Cepnue. UyBcTByer.
L
Tuimna Mexay mbicasamu. [IpocrpaHcTBo.
L
[Tay3a mexny Broxamu. IIpocrpaHcTBO.

Yrto gaért

[
[Tokou. YM ycnokauBaetcsl.
[
SIcHocth. Bunenue.
[
CBobona. He «mpuBs3aHHOCTB». A TIPOCTPAHCTBO.
[
Ces3b. C ucrounukom. C coOoi.
[

Tummna. Baytpennss. [imy6okast.

Kak pa6oratsb

1. InarHocTuka.

L

I'ne xaoc? I'me mycrora?

L

I'me «HeT Mecra»? I'me «Bcé cxxato»?

L

I'ne «ne mory ObiTh»? I' 16 «HE MOTY JIbIIIATE» ?
2. TumuHa.

L

ITate munyT. IIpocTo cuners.
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bBes teneona. bes mysbiku. bes nei.
[

IIpocto ObITh. [TpoCTO ABIIIATS.

3. Maccax.

[

[Tay3a. Mexny npuémamu.

[

TumwmHa. Mexny IBUKEHUAMMU.

[

IIpucyrcrBue. B kaxxaoM MOMEHTe.
4. O1apIX.

[

ITocne ceccun. 1015 MuHyT.

[

Tummna. Yait. [okoil.

L
bes tenedona. bes nein.

Y10 BaAKHO

[

He «3amonnare». [IpocTpancTBo — He «mycTroTa». A BO3MOKHOCTb.
o

He «6osiThesi». TummHa — He «CTpaliHo». A riyOoKo.

[

Caymare. Teno ckaxer. ['ne xaoc. I'ne nokon.

EcJau npocTpaHcTBO B AucOaaHce

[

Xaoc. Bcé Basarcs. MbIciy He yCTIOKanBalOTCA.
[

ITycrora. Anatus. «MeHs HET».

[

Cxaroctb. Her mecta. Het cBoOO/BI
Yro nenars:

[

Tummza. I1ate MunyT. Kaxapiil neHb.
[

Maccax. [Tay3a. ITpucyrcrBue.

[

Otapix. Tumnaa. ITokow.
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Yacte 6. Kak coeInHATEL 3JI€eMEeHThI

JIMarHoCTUKA M0 dJeMeHTaM

Cnpocure ceds:

o

3emus. Kak teno gepxut crpykrypy? I'ne onopa? I'ne cinabocts?
o

Boga. Kak teno teuér? I me 3acroin? I me oTéK?

o

Oronb. Kak teno rpeer? I'ne xonon? I'ne xap?

o

Bosnyx. Kak teno gpiut? ['ne 3axum? ['ne ceodona?

o

[TpocrpanctBo. Kak teno ornpixaer? I'me xaoc? I'ne nokoit?
3anmmmure. IT0 — Kapra.

Paoora nmo ’jiemeHram

SemJis:

L

Maccax. I'mybokuii. CTpykTypa.
L

Teruto. IIporpes. Pasmsaryenue.
L

IBuxeHue. 3a3eMIieHUE.

Bopa:

L

Maccax. Jlumpoapenax. Tok.
L

Bopna. [Tutee. [1naBanue.

L

Teruto. IIporpes. Pacimpenue.
Oronb:

L

Maccax. I[Iporpes. Dueprus.

L

Teruto. bans. Cayna.

L

IBuxeHre. AKTHBHOCTb.
Boznyx:

L

Heixanue. [my6okoe. MenyieHHoe.
L

Maccax. Packpeitie. OcBoOOXIeHUE.
L

Heuxenue. PacTsaxka.
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IIpocrpancTBO:

[

Tumwmna. [IaT6 MUHYT.

[

Maccax. [Tay3a. [Ipucyrcrue.
[

Otapix. Tumnaa. [Tokow.

IIpoTokoJ mo 3jieMeHTam

1. 3emus.

[

ITporpes. bans. 10 MunyT.
o

Maccax crorm. 5 MUHYT.

o

3azemuienue. CTOATh. 2 MUHYTHI.
2. Bona.

[

Konrpacr. 5 MuHyT.

[

Jlumdonpenax. 10 MuHyT.
o

ITute€. CtakaH BOIEL.

3. OroHs.

[

ITporpes. bans. 10 munyT.
o

Maccax ciiHbl. 15 MUAHYT.
[

JBrxenue. Pactsxka. 5 MUHYT.
4. Bo3nyx.

o

Heixanne. 10 1IUKJIIOB.

[

Maccax rpyay. 5 MAHYT.
o

Pacrskka. 5 MuHyT.

5. IIpoctpaHcTBO.

[

Tummza. 5 MUHYT.

o

[Ipucyrcreue. Ilay3a.

o

Otnpix. 10 MuHYT.

6. 3aBeplueHue.

o

Bopna. ym.

o
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Tummaa. Yaii.
o

ITokoi1. 10 MuHYT.
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Yacte 7. KiaoueBass MbICJIb

[Ta1b 3neMeHTOB — 3T0 He «unocodus». ITO A3bIK.

[

3emuis. Ctpyktypa. Onopa. Cuna.

[

Bona. Tekyuects. ['mOkocTh. OunineHve.

[

Oronb. Tero. Dueprus. JKuszHs.

[

Boznyx. [Isukenue. [pixanue. CBs3b.

[

ITpocrpanctso. Ilycrora. Tummna. [Tokoi.

Bmecre — nenoctaocts. bananc. 'apmonus.

TepmanbHasi HACTpOWKAa — 3TO padoTa C MATHIO neMeHTamMu. Yepes Tpu cpenbl. UeTbipbMs
MHCTpyMeHTaMu. B oqHOM ITpoToKoIie.
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HTor riiaBbl

L

3emiist — crpykrypa. Koctu. Mpinst. @acrym. Omnopa.

L

Bona — tekyuectb. KpoBb. JIumda. ['mbkocts. OuuineHve.
L

Oroub — Temno. Metabonusm. Dueprust. Ku3Hb.

L

Boznyx — neuxkenue. [pixanue. CBs3b. JIErKOCTb.

L

[TpocrpanctBo — mycrota. TummHza. [Tokoi. CBsi3b.

L

JuarHoctuka o snementam. Padota no sanemenTam. [1poTokos no snemMeHTam.
L

Bwmecte — cucrema. TepmainbHast HacTpoiKa.

B crienytoreii riaBe Mbl TOrOBOPUM O IIPOTHUBOMOKA3aHUSX U Oe3omacHOCTH. YTo MoxHO. Uto
Henb3s. Korga HarpasiiaTh K Bpauy. Kak He HaBpeauTs.

[Ioka — mpoCTO NOMHHUTE: MATH JIEMEHTOB — 3TO A3bIK. Ha HEM MOxHO onmcars Teno. 1
padoTarb ¢ HUM.
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I'JIABA 4. IPOTUBOIIOKA3AHUA
N BE3OITACHOCTD

Berymiienue

B npenpiaymux miaBax Mel ropopwin o Metoge. O tpéx cpepax. O natu anemeHTax. O Tom,
Kak paboTath ¢ TejoM. Tenepb — o camoM BaskHOM. O G€30MacHOCTH.

TepmasnbHast HaCTpOMKa — 3TO MOLIHBIA UHCTPYMeHT. Teruto. Boga. Maccax. Beé ato Biusier
Ha tesio. Ha cocynpl. Ha cepnue. Ha HepBHy1o cuctemy. Ecnu nenars npaBuiibHO — 3710 jieunt. Ecin
J€J1aTh HENPABWIBHO — 3TO KAJIEUUT.

OTa maBa — He «(OpMaABHOCTb». He «iopuamyeckas OTIHUCKa». IT0 OcHOBA. be3 Heé —
HeJb3s padotath. be3 He€ — Henb3s nomorars. be3 He€ — HeJsb3s Ha3bIBAThCSI MACTEPOM.

4l pa3noxy 1o mojouKam: abCOMIOTHBIE TPOTUBOIOKA3aHMsI, OTHOCHTEJbHbIE, KpacHble (hary,
KOTJJa OCTaHABJIMBATbCS, KaK BECTH ce0s1 B SKCTPEHHOW CUTYAllUU, U YTO BaXXHO MOHSATH PO CBOIO
OTBETCTBEHHOCTb.
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Yactp 1. AOCOIIOTHBIE POTHBONMOKA3aHMS

910 ciydad, Koraa Henb3st padortars. CoBcem. Hukak. Hu npu kakux ycnosusx. [Jaxe eciu
KJIMEHT «O4eHb MPOCUT». Jlaxke ecitn «Bc€ OyneT XopoIo». Jlaxe eciu «s1 yKe Tak Jesai».

1. OcTpole cocTosTHUS

Yro 310:

o

Bricokas temneparypa (Boie 37.5°C).
o

Octpast 0011b HEN3BECTHOTO MTPOUCXOK ICHHSI.
o

Ocrtpoe BocnasieHue (J1iodoe).

[

Ocrpas undexms (modas).

[

Oo6ocTpeHre XpOHNUECKOTo 3a00JIeBaHu .
[Touemy Henb34:

[

Teno ycunur BocnaJeHue.

o

Maccax pa3sroHUT UH(MEKLHUIO 10 TEITY.
[

Bona MoxeT BbI3BaTh OCJIOKHEHUS.

[

Bl moxere HaBpenuTh. CepbE3HO.

Yro nemnars:

[

OTmeHUTH ceccuo.

o

Hanpasuts k Bpauy.

o

Jlox1aTbCs MOJMHOTO BBI3JOPOBJICHUS.

[

Tosbko moToM — padoTarh.

2. OHKOJOrNA

Yro 310:

[

JlioOble 3710KaUYeCTBEHHBIE OITyXOJIH.

[

ITono3spenue Ha omyXosb.

[

CocrosiHME TOCIIe Onepalyy M0 yAJICHHUIO OITyXxonu (6e3 paspelleHus Bpaya).
[Touemy Henb3s:
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Tero MoOXeT yCKOPUTb POCT OITyXOJIH.

[

Maccax MOXeT CriocoOCTBOBaTh METACTa3UPOBAHUIO.
[

Bopa MoxeT BbI3BaTh OCJIOKHEHUS.

[

TO — HE «OCTOPOKHOCTB». DTO KU3Hb U CMEPTh.
Yro nenars:

[

He pa6otats.

[

Hanpasute k oHKOJIOTY.

[

Tonpko ¢ MMCbMEHHOTO paspemieHud Bpadya — U TO, C OCTOPOKXHOCTBIO.

3. CepaeuHo-cocyaucTbie 3a001eBaHus (TSKEbIE)

Yro 370!

o

Henaeuuii unapkr (MeHee 6 Mecs1eB).
o

HenaBuuii uHCynbT (MEHee 6 MecseB).
o

Taxénaa runepronus (Beie 180/100).
o

AHeBpHU3Ma aopThI.

o

TpomM0603 TITyOOKMX BEH.

o

Tsaxénasa cepaedHas HEIOCTATOYHOCTb.
[Touemy Henb34:

o

Teruto pacimpsier cocyapl. Pesko. OnacHo.
[

Xonoz cyxaet cocyapl. Pesko. OnacHo.
o

KoHTpact — 3T0 Harpy3ka Ha cepuue.

[

Maccax MOXeT OTOpBaTh TPOMO.

[

3TO — HE «PUCK». ITO CMEPTh.

Yro nemnarts:

[

He pabotats.

[

HarpaBuTs K kapauosnory.

o

Tonbko ¢ pa3pemeHud Bpada — U TO, € OCTOPOKHOCTBIO.
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4. bepeMeHHOCTD (¢ OrpaHUYEHMSIMH)

Yro 310:

[

[epsbiit Tpumectp (10 12 Hepeb).

[

Tpetnit Tpumectp (nocne 36 Henenb).

o

VYrposa BeIKHABIIIA.

o

Tokcuko3s.

o

I'ecros.

[Touemy Henb34:

o

Terno MOXeT BBI3BaTh NEPErPEB ITUIOAA.

o

Maccax MOXET ClIPOBOLMPOBATh BBIKMIBIIL.

[

Bona moxeT BbI3BaTh MH(EKLIUIO.

[

ITO — HE «OCTOPOKHOCTb». DTO KU3Hb PEOEHKA.
Yro nemnars:

[

He paGoTaTh B IepBOM U TPEThEM TPUMECTPE.
o

Bo BTopoM — TOJIBKO C pa3pelieHus Bpaya.

[

Tonpko mArkue rexHuku. bes temia. be3 konTpacra.
[

Huxkakoro :xuBota. Hukakux FJ'IY6OKI/IX TEXHUK.

5. Ilcuxu4veckue paccrpoucrna (ocTpble)

Yro 310:

[

OcTpbie NICUXO3bI.

[

Taxénaa nenpeccus (C CyMIAJAIBHBIMU MBICIISIMU).
[

[Tannyeckue ataku (B OCTPOM COCTOSIHUM).

[

[TocTTpaBmMaTyeckoe pacCcTporCTBO (B OCTPOM COCTOSIHUM).
[Touemy Henb3s:

[

Terno MOXeT yCIIUTb TPEBOTY.

Maccax MOXET BbI3BaTh SMOIIMOHAIBHBIN BHIOPOC.
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[

Bona Moxer BbI3BaTh NAHUKY.

[

Bel Mokere HaBpeauTsh. Ilcuxudecku.
Yro nenars:

[

He pa6otars.

[

HanpaBuTts k ncuxuarpy.

[

TonbKo ¢ pa3pelenus Bpaua — U TO, C OCTOPOKHOCTHIO.

6. KoskHble 3a001eBaHus (0CTpbIE)

Yro 310:

o

OTKpBITHIE PaHBI.

o

I'HoMHBIE BOCTIANIEHU .

[

['puOKOBBIE MH(DEKIUH.

[

BupycHsie undekimm (reprec, 00ponaBKy).
[

AJiepruyeckue BBICHIIaHUS.

[Touemy Henb34:

o

Maccax pa3HeceT UH(EKLIHUIO.

[

Teno ycunur BocnaJeHue.

[

Bona MoxkeT BbI3BaTh pa3ipakeHUe.

o

Ber moxere 3apasurtbcs. Mm 3apa3uTh Jpyrux.
Yro nemnars:

o

He paGoTath Ha NOpaXEHHBIX YYaCTKaX.
[

Hcnons3oBare nepyaTku.

[

Jle3eHduuumpoBath BCE.

o

HO)KII&TBCH IIOJIHOI'O 3aKMUBJICHUA.
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Yactp 2. OTHOCUTEILHBIE POTHBONOKA3AHUSA

710 cyyau, Koraa MoxkHoO padotats. Ho ¢ octopokaocTbio. C orpannuenusiMu. C pa3pereHust
Bpava. C ocoObIM BHUMaHUEM.

1. 'unepronusi (ymepeHHas )

Yro 3t0: gasnenue 140-180 / 90-100.
Yro nemnarts:

o

M36erarh CHIILHOIO TeIIA.

o

N36erath KOHTpacTa.

o

N36erath riryOOKOro Maccaxa.
o

PadoraTte MAarko. MenjieHHo.
o

CrnenuTs 3a JaBJIEHUEM.

2. 'unoronusa

Yro 310: gaBnenue Huke 100/60.
Yro genarts:

o

N36erath pe3Kux JABUKEHUIA.

o

N36erath pe3koro xomnoaa.

o

Paborath Msarko. MeJijieHHO.

CreauTts 3a COCTOSTHUEM.

3. Bapuko3s

Uro s70: pacimpenue BeH. OcoOeHHO Ha HOrax.
Yro nemnars:

o

He maccrpoBath BEHbI HANPSAMYIO.

o

Paborark Bokpyr. OCTOpOKHO.

o

N36erath 1iyOOKOTO pa3sMHUHAHUS.

Hcnonw3oBaTh KOMITIPECCHUOHHOC Oebe.
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4. CaxapHbiii 1uadeTt

Uro 3T0: HapyllleHHue YIJIEBOJHOro OOMeHa.
Yro nemnars:

o

Crnenuts 3a ypOBHEM caxapa.

o

M36erath CHIILHOIO TeIIA.

o

N36erats pe3koro xosnoza.

o

PadoraTte MAarko. MenjieHHo.

Nwmets nipu cebe crnaaxoe.

5. OcTeonopo3s

Uro 3T0: XpyNKOCTb KOCTEH.
Yro genarts:

o

N36eraTh CUILHOIO JAABJIEHUS.
o

N36erath pe3Kux JABUKEHUI.
o

Paborath Msarko. MeJijieHHO.

L
Hcnonw3oBare nogyiku. [loguepxky.

6. I'pbizxka MO3BOHOYHUKA

YTo 3TO: BHIIIYMBAHNE IHCKA.

Yro nemnarts:

o

N36erath pe3Kux ABUKEHUIA.

o

M36erarh CHIIBHOTO JaBJIEHUS.

o

PadoraTte Marko. MenjieHHo.

o

Ncnonb3osare nonymku. [ogaepxky.

He «BnpaBnsate». He «cTtaButh Ha MecTo».

7. Aptpur. ApTpo3

Yo 3710: BOCnaneHue cycrtaBoB. Mm nereneparusi.
Yro nenats:
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M3berath CUJILHOTO JIaBJICHUSI.
o

N36erath pe3Kux JABUKEHUIA.
o

Paborarth MATKO. MeijieHHO.

Hcnonw3osars Temo. [Tporpes.

8. Dmuaencus

Yro 3T0: CYyI0pOKHBIE TPUCTYIIHI.
Yro nemnars:

o

M36erath CHIILHOIO TeIIA.

o

N36erats pe3koro xosnoza.

o

N36erats mepramoiiero cpera.

o

PadoraTte MAarko. MenjeHHo.

3Hartb, YTO AesaTh MPH MPUCTYIIE.

9. bepemMeHHOCTD (BTOPOI TPUMECTP)

Yro 310: 12-36 HEenemb.

Yro nenars:

[

TosbKoO ¢ pa3perieHus Bpaya.

[

TonbKko MATKHME TEXHUKU.

[

bes renna. be3 koHTpacra.

[

Hukakoro xuBota. HUKakux riyOOKHMX TEXHHUK.

CreauTts 3a COCTOSTHUEM.

10. ITo:xnaoi Bo3pacrt

Yro 310: 65+.

Yro nemnars:

o

PadoraTte Marko. MenjieHHo.
o

M36erarh CHILHOIO TeIIA.
o

N36eratp pe3koro xomnoza.
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CrenuTs 3a JaBJIEHUEM.
o
CreauTs 3a COCTOSTHUEM.

[
Nwmets nipu cebe Bomy.
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Yacts 3. Kpacuabie diiaru

OTO NpU3HAKHU, TIPU KOTOPBIX HYXKHO HEMEIJIEHHO OCTaHOBUThCS. He «mpomomxute». He
«IOTEPIETh». A OCTaHOBUTHCA. V1, BO3MOKHO, BbI3BaTh Bpaya.

1. BoJb

UYro 310: ocTpas 6omb. Pe3kas. HeoxunanHasi.

Yro nemnarts:

o

HemenieHHO 0CTaHOBUTLCS.

o

Cripocuts kimenTa: «Yto ciayuusocs? [ne 601bHO?»
o

Ecnu Gosb He MpoXoauT — BBI3BATh Bpaya.

He «nponomxkare». He «tepnersb».

2. 'onoBOKpy:xkeHUe

Uro 3T0: KJIMEHT YyBCTBYeT rojioBokpyxeHue. TomHoTy. CnabocTs.
Yro nenats:

L

HemenieHHO 0CTaHOBUTHCHL.

L

ITomoub kmeHTy cectsb. Mnu seus.

L

Hatb BOMY.

L

Ecnu He npoxoaut — BbI3BaTh Bpaya.

He «nponomkare». He «tepners».

3. Oagpnnka

YTO0 3TO: KJIMEHT HE MOXKET JBIIIAaTh. 3aIbIXaeTCs.
Yro nemnars:

o

HemenieHHO 0CTaHOBUTLCS.

o

[TomMOYb KIMEHTY CECTb.

o

OTKpBITh OKHO. [JaTh BO3aYX.

o

Ecnu He npoxoaut — BbI3BaTh Bpaya.
o

He «nponomxkare». He «tepners».
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4. YyaméHHblil myJabc

Yro st0: mysbe Boie 120. Vinu HeperynsapHsIi.
Yro nemnars:

o

HemenyieHHO OCTaHOBUTHCA.

o

ITomoub KJIMEHTY JIEYb.

[

Hatb BOnYy.

[

Ecin He npoxoauT — BBI3BaTh Bpaya.
o

He «nponomnxkare». He «tepners».

S. IloTeps co3Hanus

UYro 3710: KJIMEHT TepsieT co3HaHue. OOMOPOK.
Yro genarts:

o

HemenneHHO 0CTaHOBUTHLCS.

o

[Tomoub kimeHTy Jieub. Horu Bblliie rojgoBsbl.
o

IIpoBeputs apixanue. Ilyibc.

o

Ecnmu He npuxoaut B ce0s1 — BBI3BaTh CKOPYIO.

He «nponomxkare». He «tepners».

6. Cynoporu

Uro 3T0: KJIMEHT ObETCS B CyA0pOrax. DMUIeNTUYSCKUN MPUCTYII.
Yro nemnars:

o

HemennenHo ocraHOBUTBCA.

o

He nepxarb. He «ynep:xxuBarp».

o

V6parb onacHele MpeIMETHI.

o

IonnoXKUTh YTO-TO MATKOE IOJ TOJIOBY.
o

[Mocne mpucTyna — MOMOYb MPUHATH B ceOs.
o

BezBarth Bpaua.

82



I. CanteikoB. «TepmasibHast HACTPOUKA»

7. TommroTa. PBOTA

Yro 3TO0: KIMEHT 4yBCTBYET TOLIHOTY. PBOTY.
Yro nemnars:

o

HemenneHHO 0CTaHOBUTHLCS.

o

[Momoub kmeHTy cecTb. M ieub Ha OOK.

o

Hatb BOnYy.

o

Ecnu He npoxoaut — BbI3BaTh Bpaya.

He «nponomnxkare». He «tepners».

8. Ouemenmne

Yt0 3710: KIIMEHT 4yyBCTBYeT OoHeMeHue. [lokanbiBanue. IToTepio 4yBCTBUTEIBHOCTH.
Yro genarts:

o

HemenneHHO 0CTaHOBUTHLCS.

o

Crnpocuts: «I'ne onemenune? Kak naBHo?»

o

Ecnu He npoxoguT — BbI3BaTh Bpaya.

He «nponomkare». He «tepners».
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Yacts 4. Korja nanpapiasitb K Bpady

10 cayyau, Koraa Bel He pabortaere. A Hanpagisiere. He «ieunte». A nepenaére.

1. boJib HEU3BECTHOIO MPOUCXO0KIEHUS

Uro 3T10: KJIMEHT *kanmyercs Ha 6onb. Ho He 3HaeT, oTkyna oHa. Het auarxosa.
Yro nemnars:

o

He pa6orats.

o

Hanpasuts k Bpauy.

o

HoxgaTbCst TMarHo3a.

Tosbko moToM — padoTarh.

2. OnyxoJib. YILIOTHEHHE

Uro 3T0: KJIMEHT OOHapyKuI omyxons. Vnu yriotHenue. B tere.
Yro nenars:

[

He paGoTaTh Ha 3TOM yJacTke.

[

Hanpasuts k Bpauy.

[

HoxaaTbCsl IMarHosa.

Tosbko moToM — padoTarh.

3. KpoBoTeueHnmne

YT0 3TO: KJIIMEHT Xanyercsl Ha KpoBoTeueHue. i Bbl BUIUTE KPOBb.
Yro nemnars:

o

He pa6orats.

o

Hanpasurts k Bpauy.

o

Ho1aTbCsT OCTAHOBKH.

Tospko moToM — padoTarh.

4. Iloteps Beca

YTO 3T0: KJIMEHT PE3KO MOTepsil BeC. be3 mpruyrHbI.
Yro nenarsb:
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He pa6otars.

[

Hanpasuts k Bpauy.

[

HoxaaTbcsl 1MarHosa.

Tosbko moToM — padoTarh.

5. XpoHHnuyeckas ycrajaocThb

UYro 3T0: KJIMEHT MOCTOSAHHO ycTal. He MoxeT BOCCTaHOBUTBCA.
Yro nemnars:

o

He paboTath «Ha U3HOC».

[

HaripaBuTs K Bpauy.

[

Joxaarbes AUarHosa.

Tosbko moToM — padoTarh.

6. IlcuxnyecKkue CHMIITOMBI

Yo 310: KIMEHT B ocTpoM cocrostHu. lenpeccus. TpeBora. [1anuka.

Yto nenars:

o

He pa6otats.

o

HampaButs k ncuxuarpy.
o

JloK1aThCsI CTAOMTU3ALIAH.

Tosbko moToM — padoTarh.

7. JIroOble COMHEeHUS

Yro 3710: BbI He yBepeHbl. He 3Haete. CoMHEBaeTeCh.
Yro nemnarts:

o

He pabotats.

o

Hanpasuts k Bpauy.

o

HoxIaTbCsT ICHOCTH.

Tosbko moToM — padoTarh.

ITpaBuito: ecnu comHeBaeTech — He padotaiite. Jlydie nepectpaxoBarbcs. YemM HaBpeIUTb.
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Yacrte 5. be3onacHoCcTh B 0aHe

1. TemnepaTypa

o

He Boie 90°C. g HopuukoB — 60-70°C.

[

Bnaxuocts — 40-60%. 1151 HOBUYKOB — HIXKE.
[

Bpemsa — 5-15 munyr. [Ij1g4 HOBU4KOB — 5.

2. Bona

L

[Tute no. Bo Bpems. Ilocne.

L

He ankoromns. He razupoBka. A Boja.
L

Munumym 500 mi. Jlydre — Gonbine.

3. OTapIx
[

Mexnay 3axogamMu — 5—10 MUHYT.
o

B npoxsiagHOM roMereHu .

o

Cunga. Nmm néxa.

o

C BOIOM.

4. Onexxaa
o

He «cuaTeTnka». A xionok. Vm jéH.
o

He «tecHoe». A cBOOOIHOE.

o

Ha ronoBy — manka. M nosnoreHue.

5. O0yBb
o

He «ckonbp3kag». A HECKOAL3AIIAs.
o

Pesunosag. Mnu cnenuaibHasd.

86



I. CanteikoB. «TepmasibHast HACTPOUKA»

YroObl HE yIacTh.

6. ITomomb
[
He xomure B 6anio onrH. OcOOEHHO €C/Ii HOBUYOK.
[
Ecnu unére oqun — nipenynpeaure Koro-To.
o

Nwmeiite TenedoH. B nocrynHom mecre.

7. UTo nesarh Npu neperpese

o

HewmenyieHHO BHIATH.

o

Cectp. I neus.

o

Hatb BONY.

o

[TpoxsiaHbIil KOMITPECC Ha TOJIOBY.
o

Ecnu He IMPOXOAWUT — BbBI3BAThb Bpayda.

8. Uto nesiaTh npu 00MOpoOKe

o

HemenieHHO BBIHECTH.

o

ITonoxwutk. Horu BhIllIe TOJOBHI.
o

[Iposepurs apixanue. [lyibc.

o

Hate Bony. Eciu B co3HaHuu.
o

Ecnu He nmpuxoauT B ce0s1 — BbI3BaTh CKOPYIO.
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Yactre 6. be3zonacHocts B Boae

1. TemnepaTypa

o

Ténmnasa: 37-40°C.

o

[Tpoxnagnas: 20-25°C.
o

Xomoguas: 10-15°C.

o

Jlenanas: 5-10°C. Toabko H1 OIBITHHIX.

2. Bpems
L

B témoii: 15-20 MuHyT.

L

B npoxnaanoii: 30-60 cexyHa.
L

B xonognoii: 30-60 cekyH.
L

B nensnoit: 10-30 cexyH.

3. KourTpacr

o

Terplid — 1-2 MUHYTHI.

o

[Tpoxnaanbiii — 30-60 cekyHA.
o

3—5 1IMKJIOB.

o

3aBepH_II/ITb MMpOXJIaAHbIM.

4. Yto nenath Npu nepeoxyaak/J eHun

o

HewmenjieHHO BBIATH.

o

Buiteperscs. Pacteperbes.
o

Ténnoe nomelteHue.

o

TEénnblii HAITUTOK.

o

Ecnu He IMPOXOAUT — BBI3BAThb Bpayda.
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S. YUto nenars nmpu cyaopore
[

HemenyieHHO BBIMTH U3 BOJBL.
o

PactanyTs mMbliy.

o

ITomaccuposars.

[

Termo.

[

Ecnu ve IMTPOXOAUT — BBI3BATh Bpayia.

6. UYro nenarb nNpu NaHukKe

o

HemenieHHO BBIUTH U3 BOIBI.
o

Cecrb. [Mogpimars.

o

YcrnokouTtscs.

o

Ténnoe nomeleHue.

o

Ecnu He IMPOXOAUT — BBI3BAThb Bpayda.

7. Hukoraa He HbIPSIATE B XOJOHYIO BOY

[

be3 moarorosku.
o

bes pasorpesa.

[

bes crpaxoBku.
o

be3 3nHanug nHa.

8. Hukorga He xoauTe B BOAY OJJUH

[

Oco6eHHO B XOJNOIHYIO.

[

OcoOeHHO ecTi HOBUYOK.
[

OcoOeHHO ecltu eCcTh MPOOJIEMBI C CepIIEM.

89



I. CanteikoB. «TepmasibHast HACTPOUKA»

Yacte 7. Be3onmacHoCTh HA CTOJIE

1. Ocanka macrepa

o
Criuna nipsimasi. He cornyras.
o
Pa6ora ot Ta3a. He ot meu.
o
Horu Ha mmmpune ried.
o
Konenn msarkue.
2. Pyknu
o
He «1omatb». He «1aBuTh».
o
Paborars ot KopITyCa.
o
Hcnonp30Bath Bec Tena.
o
MeHsTh MOI0XKEHUE.
3. Croa
o
Beicota — 110 Bariemy pocry.
o
Vcroitunpeeiii. He mataercs.
o
Yucrteiid. Ternmli.
o
C nogymkamu. C nogiepxKKou.
4. Knnenr
o
He «tepniut». A paccrnabnsiercs.
o
He «nanpsiraercsi». A AbIIIHAT.
o
He «6outcsi». A noBepsier.
o

Ecnu Hanpstk€n — ocraHoButech. Cripocure.
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5. YUto nesarnb npu 60Jm

o

HemenyieHHO OCTaHOBUTHCSI.

o

Cripocuts: «Yto ciyumnocs? I'ie 601bHO?»
o

Ecnu 6ok He MPOXOAUT — BBHI3BATh Bpaya.
[

He «nponomnxkare». He «tepners».

6. Uto mesaTh NpH SMOIHOHAJILHOM BbIOpOCe

[

He «ocranaBnmBath». He «ycriokauBaTb».
[

beith pagom. Jpnmare.

[

Hatp Bpemsa. [Jate mecro.

[

ITorom — Boga. TurmHa.

7. UTo nenarb npu Cyaopore

[

HemenyieHHO oCTaHOBUTHCA.
o

PactanyTs mMbliy.

[

[Tomaccuposars.

o

Termo.

[

Ecnu He IMTPOXOAUT — BBI3BATH Bpayia.

8. Hukoraa He padoTaiiTe yepe3 00Jib

[

Hu cBow. Hu uyxyo.

[

Bonb — 3710 curnan. He «repnure». A ciymaire.
[

Ecmu 60mpHO — octanoButech. Cripocute. M3meHure.

91



I. CanteikoB. «TepmasibHast HACTPOUKA»

Yacte 8. Bamma orBeTCTBeHHOCTD

1. Bb1 — He Bpau

Bul He «iieunte». He «quarHoctupyere». He «Ha3Havyaere». Bbl momoraere Teiy BEpHYThCS K
rapmonuu. He 6onee. He menee.

2. Bbl — He «cmacareJb»

Brl He «cmacaete». He «Oepére OTBETCTBEHHOCTb 3a XM3Hb». Bbl compoBokaaere. KimeHT
oTBevaeT 3a ceOs1. Bol — 3a KauecTBO padoTHI.

3. Bbl — He «BOJIIIEeOHUK>»

Bel He «oOemiaere uynec». He «rapantupyere pesynabrar». Bwl ngemaere To, uro ymeere. U
YECTHO TOBOPUTE O IPAHULIAX.

4. Bo1 — nnpodreccuonan

Bel 3Haere nportuBonokazanusi. Bel BuanTe kpacHele ¢iaru. Bol Hanpasisere Kk Bpaudy. Bel
OCTAaHABJIMBAECTECH, KOIlA HYKHO.

5. Bbl — 4eJjioBeK

Bui ycraére. Bol ormmbaereck. Bol He Beceeayiu. [Ipusnaiite ato. U padoraiite B paMkax cCBOMX
KOMIIETEHIINH.

6. Bbl — oTBeTCTBEHHBIN

Bel oTBeuaete 3a To, uTO Aenaete. 3a Terwio. 3a Bomy. 3a cToil. 3a 0e30MacHOCTh. ITO — He
«(pOpMATLHOCTB». DTO ITHUKA.
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Yacte 9. KiroueBass MbICJIb

BesonacHOCTh — 3T0 He «(pOPMaIIbHOCT». ITO OCHOBA.

L

AocomoTHble poTrBonoka3anus. Hembss. CoBceMm.

L

OtHocutenpHbIe TPOTHUBONOKa3aHUA. MoxkHO. C OCTOPOKHOCTBIO.
L

Kpacubie ¢piaru. HemenneHHO ocTaHOBUTBCS.

L

Hanpasnenue k Bpauy. Korna comHeBaetecs.

L

BeszomnacHocth B Oane. Temneparypa. Bpems. Bona.

L

besonacHocts B Bozie. Temnieparypa. Bpems. Konrpacr.
L

bezonacHocth Ha crone. Ocanka. Pyku. Cron.

L

Bamma orBerctBeHHOCTh. 3HaTh. Bunets. Hanpapnsars. OcranaBivBathcs.

TepmalibHast HACTPOMKA — TO MOITHBIN MHCTPYMeHT. OOparaiTech ¢ HUIM OepekHO.
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HTor riiaBbl

[

AOGCOIOTHBIE MIPOTUBOIOKA3AHUS: OCTPhIe COCTOSTHUS, OoHKOJorusl, Tsokénbie CC3, GepemMeH-
HocTh (1 1 3 TpuMecTp), OCTpble ICMXUYECKUE PACCTPOICTBA, OCTPbIe KOXKHBIE 3a00JIeBaHUSI.

[

OTHOCHTETbHBIE POTUBOIIOKA3AHUS: TUTICPTOHM S, TUTIOTOHUSI, BAPHKO3, TUAOET, OCTEONopo3s,
IpbIKa, apTPHT, SMIIIETICUS], OEPEMEHHOCTD (2 TPUMECTP), MOKUIION BO3PACT.

[

Kpachbie ¢naru: 0051b, TOJTOBOKpYXKEHHE, OJBIIIKA, YUYAIEHHBIA MYJIbC, MOTEpsl CO3HAHUS,
CYJOpOTI'HY, TOILTHOTA, OHEMEHHUE.

[

Korpma HarpapnsATe K Bpady: 00Jb HEM3BECTHOTO MPOMCXOXK/IEHHS, OIyXOJb, KPOBOTCUSHHE,
1oTepsi Beca, XpOHUUYECKast yCTaNOCThb, IICUXMUYECKHE CUMITTOMBI, JTIOOble COMHEHUSI.

[

BesonacHocTh B 6aHe: Temreparypa, Boaa, OTIbIX, OAek/1a, 00yBb, TOMOIIIb.

[

BeszomnacHocTh B BoJe: Temmeparypa, Bpemsl, KOHTPAcCT, 4To JelaTh IpU MepeoXyIakIeHNH,
Cyaopore, aHUKe.

[

Be3omnacHOCTh Ha cTOJie: OCaHKa, PyKH, CTOJ, KJIIMEHT, YTO JieJiaTh Mpyu 00N, SMOIMOHAILHOM
BHIOpOCE, CyI0opore.

[

Bama oTBEeTCTBEHHOCTB: BB HE Bpad, HE criacartesib, He BoeOHUK. Bel — mpodeccronan. U
YeJIOBEK.

B crnenyromeit rmaBe Mbl MOroBopuM o auarHoctuke. Kak uurares tesno. Kak BuseTh 3aKUMBI.
Kak nonumars, yro nponcxonut. M Kak CTpOUTH ceCCHIO.

IToka — mpocTo moMHUTe: 6E30MaCHOCTh — 3TO He «(hOPMALHOCTh». ITO OCHOBA. be3 Heé
— HeJb3s1 padoTaTh.
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IJIABA 5. IMATHOCTHUKA: KAK YUTATbDb TEJIO

Berymiienue

B npenpinymux rimaBax mMbl rosoprin o Metone. O Tpéx cpemax. O nsitu anemeHtax. O 6e3-
ornacHoctH. Ternepb — o auarHocTuke. O TOM, Kak 4UTaTh TEJO.

DTo0 He «MeIUIIMHCKasg AUarHocTukar». He «mocTaHoBKa nuarHo3a». He «jiedeHue». 1o
Haomonenue. CriocooHocTh BUaeTh. Ciymiath. YyBcTBOBaTh. [IOHUMATh, YTO IPOUCXOIUT C TEJIOM.

N kak emy nomous.
JlmarHoctika — 3TO MepBbIi Hiar To0oi ceccnu. be3 Heé — BbI padoTaere Beienyo. C Heil

— BBl BUJMTE KapTUHY. 3Haete, Kyna uaru. M 4ro penars.
B o10i1 r1aBe g paznoxy AMarHoctuky no ypoBHsAM. Kak cmorpers. Kak ciymars. Kak uys-
crBoBath. Kak 3agaBarth Borpochl. Kak ctpouts kapry Tesa. M kak Mcnonb3oBaTh 310 B padore.
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Yacre 1. 3auem Hy:xHA THATHOCTHKA

1. YToObI He HABPEIUTDH

Temo — 3T0 HE «MeXaHU3M». ITO JKHUBasI cucrema. Y Kaxaoro — CBOA UCTOpPUA. Cson TpaBMBI.
Cson OI'paHUYCHU . Ecnu BB He BUauTe KapTUHY — Bbl MOXETC HABpPEIUTb. HI/IaFHOCTI/IKa — 3TO
CTpaxOBKa.

2. Yto0bI padboTaTh TOYHO

He «110 cxeme». He «1o yueOHMKy». A 1o Teny. [lnarHocTrka nokassiBaeT, rae npoodiema. I ne
saxuM. [ne cmadocts. [ne 3acroit. U BbI pabotaere TouHo. He «Beremyo».

3. UtoObI BU1eTh Mporpecc

HI/IaFHOCTI/IKa — 3TO TOYKA OTCYETA. BhI 3aIlIMCBIBACTEC, YTO BUAUTE. ‘lepe3 CECCUI0 — CPABHU-
BacTe. BI/IJII/ITC, 4TO U3MEHUJIOCh. YTO YIAy4IIHJIOCh. YT0 0CTanoch.

4. YT00bI NOHUMATH KJIHEHTA

Tesno — 310 ncropusa. B HEM 3anMCaHO BCE: TPaBMBI, CTPECCH, TPUBBIYKHY, SMOLMHU. [lnarso-
CTHKA — 3TO YTEHUE 3TO uctopuu. Ml noHnmaHue, 4To NpOUCXOANT.

5. Uto0b1 cTPpOUTH J0BEpHE

Korga Bel cmotpure. Ciymaere. 3agaére Bonpochl. KiveHt uyBcTByeT: «MeHs BUIAT. MeHs
cablar. MHe yaensioT BHUMaHue». 9To — JoBepue. be3 Hero — Het paboThI.
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YacTtpb 2. YPOBHHM JUATHOCTHKH

JlnarnocTrka — 3T0 MHOTOCJIOWHBIN TTpotiecc. He «onuH B3misii». A HeckoibKo ypoBHeil. Kaxk-
aplii — BaxeH. Kaxpiii — naé€r nagopmanuio.

VYpoBens 1. BuzyaabHblil (4TO 1 BUKY)

Yro cMoTpeTs:

o

Ocanka. Kak xsment crout? PosHo? Wnn nepexonieH?
o

ITneun. OpHo Bhie apyroro? Vnm poBHO?
o

l'onosa. Beigunyta Bnepén? Vnm na mecre?
[

Ta3. Haknoneén? Minu poBHO?

[

Cromel. PazeépuyTel? in napaiiensHo?

[

Konenu. [Ipsmvbie? Nnu «mipoBasieHbl» ?

[

Hpixanue. I'pyapio? Mnu xkuBoToM?

o

Hanpsoxenue. I'ne BugHo? ['ne «kamMmeHHO» ?
Kak cmotpers:

o

Cnepenu. C3aau. COOKy.

o

B nokoe. B gBmxenun.

o

Ceepxy BHU3. CHU3Y BBEpX.

o

Mepnnenno. BanmarensHO.

YTo 3ammichIBaTh:

o

Yro Buaure. be3 unrepriperanui.
o

«JIeBoe 1y1eyo BbIILIE TTPABOTOY.
o

«['ostoBa BBIIBUHYTA BIEPED».

«CToIBI pa3BEPHYTHI HAPYKY».

VYposenb 2. IlanbnaTopHbii (4TO s 9yBCTBYIO)

Yro 4yBCTBOBATH:!
[
Temneparypy. I'ne Terno? I'ne xonon?
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L

Tonyc. ['me Hanipsixxeno? I'ne paccnadneHo?
L

ITnotHOCTE. I'Ne «kameHHO»? I’ ie «MATrKo» ?
L

Orék. ['ne 3acroir? ['ne Bona?

L

[Mynpcanmio. ['ne 6pétcsa? [ne ner?

L

Hewxenue. I'ne gpuraerca? e «3acTblio»?
Kak gyBcTBOBaTH:

L

Jlaponamu. IMameiamu. [penmieussamu.

L

Mennenno. be3 nasnenus.

L

Chnymaiite. He «ummmre». A dyBCTByHTe.

L

Cpasnugaiite. JleBo u npaBo. Bepx u Hu3.
Yt0 3anuchIBaTh:

L

Uro uyBcTByete. be3 nHTepnperauuii.

L

«JleBast mosicHUIIa XOJIOAHEE TTPABOI».

L

«Tpanenus kaMmeHHas».

L

«OTEK B TOJICHAX».

VYpoBenb 3. AHaMHeCTUYECKHUI (UTO 51 CJbIIILY)

Uro cnpaiivBarh:

o

Kanoosl. Yto 6ecriokout? I'ne 6omur? Kak gaBHo?
o

Ncropus. beum mm tpaBmel? Onepaunn? [lagenua?
o

O6pa3 xu3au. Cunsuas padora? Cnopr? Crpecc?
o

Con. Kak ciute? Ha yém? B kakoii rmoze?

o

[Turtanue. Yto equre? [1p€Te 1 Bomy?

o

Smouun. Yto tpeBoxur? Yro pagyer?

o

Iem. Yero xorute? Yto oxupaere?

Kak cnpammmBats:

o

OtxkpeiTo. be3 «aa/Her».

98



I. CanteikoB. «TepmasibHast HACTPOUKA»

o

Marko. be3 naBnenns.

o

Chnymaiite. He nepetuBarire.

o

Vroungaiire. «I'ne umMeHHO?», «Kak gaBHO?», «YTO emé?».
Yro 3anmCchHBaTh:

o

Kimouessle cioBa. He «Bc€ nogpsn».

o

«bonp B mosichunie. S net. Iloce mageHus».
o

«Crtpecc Ha padore. Ciut 5 4acoB».

o

«Xouer u30aBUTHCI OT OOJIU».

YpoBens 4. /IBurareJibHbIN (UTO 1 BUKY B JIBUKE€HUH)

Yro cMoTpeTs:

[

[Toxonka. Kak unér? Posuo? Unu xpomaet?

[

Haxuonsl. Kak Haknonserca? Cooonno? Miu 3axaro?
[

IToBopotel. Kak noBopaunBaercs? Jlerko? Miu ckoBaHHO?
[

[Tpucenanus. Kak npucenaer? ['my6oko? Vnmu noBepXHOCTHO?
o

Hpixanvie B qeumkeHun. dpiuut? Vnu 3anepxuBaer?
Kak cmotpers:

[

[Ipocteie neuxenuda. Haknon. Ilosopor. Ilpucen.

o

Mepnnenno. BanmarensHO.

[

Cpasnusaire. JleBo u npaBo. Bepx n Hus.

Yro 3anuceiBath:

[

Yro Buaure. be3 unrepriperanui.

[

«HaxJ10H BripaBo sierdye, 4em BIIEBO».

o

«[Ipucen NOBEPXHOCTHBIN».

o

<<3a)1€p)KI/IBaCT ABbIXaHUE ITPHU HAKJIOHE> .

YpoBeHb 5. JHepreTndecKni (4TO 1 OUIYIIAK0)

Yo omrymars:
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L

Tenno. I'ne terno? I'ne xonon?

L

Tok. I'ne Teuér? I'ne 3acroii?

L

[Mynbcatms. ['ne 6pétcs? [ne ner?

L

[Mpucyrcrue. ['ne «ectb»? I'ne «mmycto»?
L

Cea3b. ['ne cBsa3ano? I'ne pa3pbiB?

Kak omrymars:

L

Pykamu. Ha paccrosnuu. Miu ¢ kacanuem.
L

Mennenno. bes cnemku.

L

Chnymaiite. He «ummmre». A onrymaiire.
L

Hosepsiite. Unatynuuu. Teny.

Yt0 3anuchIBaTh:

L

UYro omrymiaere. be3 unrtepriperamuii.
L

«JIeBast CTOpOHa XOJIOTHEE».

L

«[losicHnIa «I1yCTasA»».

L

«B rpyau — TAKeCTb».
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Yactp 3. Kapra Tena

Y10 3T0

Kapra tena — st0 cxema. Bol pucyere tesno. M otmeuaere Ha Held BcE, uto Buaure. Uto uyB-
crByere. Yto cipimmre. YTo onrymiaere.

3aueMm:

o

Buiets KapTHHY TIETUKOM.

o

He 3a0bITh meTanu.

o

OTcriexuBarh Mporpecc.

o

OOBACHATH KJIMEHTY.

Kak pucoBarthb

1. Kontyp.

[

Hapucyiite kontyp tena. Criepenu. C3agu. COoky.
[

WNnu pacnievaraiite miabioH.

[

WNnu ucnions3yiiTe npusioxeHue.

2. OT™MeTKH.

[

Kpacuwpiid. bosns. Hanpsixkenue. Bocnanenue.
[

Cunuii. Xonoa. 3acroit. CrabocTs.

[

Keénreiii. OTeK. 3aaepkKa BOIbI.

[

3enénpiii. Xoporiro. CBoooaHo. Jlerko.

[

Yepubiid. «Kamenb». [1notHOCTE. JKECTKOCTD.
3. Ionnucwu.

[

Uro numenno? I'ne? Kak naBHo?

[

«bonp B nosicaute. 5 ner».

[

«Hanpsikenue B mee. [TocTossHHO».

[

«Orték B ronensix. K Beuepy».

4. CTpenku.

[
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Hanpasnenue. Tok. [IBuxkeHue.
[

«bomnb OTHAET B HOTY».

[

«HampsikeHue TSHET B TOJIOBY».

«OTéEK cITycKaeTcsi BHU3».

IIpumep kapThI

Crniepenu:

[

l'onoBa BbIIBUHYTA BriepEa. YEpHbIN.
o

Jleoe mievo Bbiie. KpacHslid.
o

I'pynb «kameHnHas». YEpHBIN.
o

Kusot Hanpsik€H. KpacHbli.

[

Cromel pa3BepHyTHl. CHHMIA.
Czau:

o

[es nanpsixena. KpacHbii.

[

Tpanenus kameHHas1. YEpHbIM.
o

Ioscanna xomonHast. CHHUMA.
[

Aromunp! cinadsie. CUHNM.

[

Nkpsl Hanpskenbl. KpacHbii.
Cooky:

[

l'onosa Briepén. YEpHbI.

o

[1neun Briepén. YEpHbIN.

[

Ta3 HaknoHEH. KpacHbii.

[

Konenu «mpoBaniens». CUHUN.
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Yactsp 4. Kak 3a1aBaTh BONIPOCHI

1. OTKpBITHIE BONIPOCHI

«Yto Bac OecriokouT?»

«Kak gaBHO?»

«Yro eme?»
[

«Kak 3T0 BIMsET Ha KU3Hb ?»

2. YTouHAKIIHAE BONPOCHI

«I'me umeHHO 7»

«Kak IIaBHO?»

«Yro ycunusaer? Yto obneryaer?»
[

«Kak gacto?»

3. Borpocsl 0 ucropun

«bpuM 11 TpaBMBI?»

«bpum 1 onepanum 7»

«bpUn 1 manenua ?»
[

«YTO IPOUCXOAUIIO B KU3HU 7>

4. Boripochbl 00 o0pa3e KHU3HH

«Kax paboraere?»

«CKOJIBKO cuaute?»

«Kak criure?»
L
«Yto enute? IIbéTe 11 BOIy 7»
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5. Bonpochbl 00 SMonusax

«YT1O0 TpEeBOXKUT ?»

«Yt0 pagyer?»

«Yro uyBCTBYETE B TENIE >
o

«['me 3T0 B TENE?»

6. Borpochl 0 measx

«Yero xoture?»

«Yrto oxumaere?»

«Kak noiimére, 4rto craso syurie?»
[

«YTO0 1151 Bac BaXXHO?»

Y10 BaAKHO

o

Cnymats. He nepe6uBarts.

o

He unrepnperrpoBats. He «auarnoctupoBath».
o

He ocyxnats. He «oneHuBaTh».

o

3armceBaTh. KinloueBnle ciioBa.

o

Vrounars. «I'ne nmMeHHO?», «Kak maBHO?».
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Yacre 5. Kak uyurars TeJ10

1. CmoTpeTnh

o
Ocanka. IIneun. I'onopa. Ta3. Ctomnbl.
o
Cniepenu. C3agu. COoky.
o
B nokoe. B aBmxenun.
o
Mepnienno. BanmarensHO.

2. Caymathb
o
Hpixanue. PoHoe? [ToBepxHOCTHOE?
o
I'onoc. Criokoinblii? HanpsixéHublii?
o
Cnoga. Yto rosoput? Yro He roBoput?
o

[May3s1. I'ne Mmomuut? I'ne «3actpeBaer»?

3. UyBcTBOBATH

[

Temmneparypa. Tero? Xomnoa?

[

Tonyc. Hanpsixeno? PacciabieHo?

o

IInotHOCTH. «KamMeHb»? «Msrko»?

[

Oték. 3acroin? Boga?

o

[Tynbcanmsa. beerca? Her?

o

Hexenue. JIpuraercsa? «3acTblio» ?
4. Omymarnb

o

Tenno. I'ne?

o

Tok. I'me?

o

[Tynbcauus. I'ne?
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[

[Tpucyrcrsue. ['ne?
[

Casss. ['ne?

5. 3anucniBaTh

o

Yro Buaure. be3 unrepriperanui.

[

Yro uyscTByete. be3 unrepnperanuit.
[

Yro capimmre. be3 nHTEprpeTanui.
o

Yro ourymiaere. be3 nntepriperauuil.

6. CTpoutn KapTy

[

Kontyp. Cnepenu. C3amu. COoKy.

[

Ormerku. Kpacupiit. Cunuid. JKénteiid. 3enénplii. YEpHBIN.
[

Ionnucu. Yro? I'ne? Kak naBHo?

[

Crpenku. Hanpasnienue. Tok. [IBukeHue.

7. AHAJIM3UPOBATH

[

I'ne rnaBHas npoGnema?

o

I'ne npuunna? ['ne cnencreue?
[

Yro nepeuyHO? YUTO BTOPUYHO?
o

Kyna padorars? C yero Hauats?

8. CTtpouts nuaaun

o

Yto menath? Maccax? Terio? Bona?
o

B kakom nopsiake?

o

CKoJbKo cecchii?

o

Kakue oxumanng?
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Yactp 6. /Iluarnoctuka mo 3jieMeHTaM

Yro cMoTpeTs:

Ocanka. Crpykrypa. Onopa.

[
Cromsl. [Hoscauna. Ilesq.

I'ne cnadocts? 'ne «mpoBasn»?

Yro nemnars:

Maccax. I'my6okuii. CTpykTypa.

Tenuno. IIporpes. Pazmsaryenue.

JIBmkeHue. 3a3eMIicHUE.

Yto cMOTpETH:!

L

Orék. 3acrout. Tok.
L

I'ne «Boma»? I'ne «cyxocTb»?

Kak ngsuraerca? Csooonuo? 3axaro?

Yro nenarsb:

Maccax. Jlumpoapenax. Tok.

o
Bopna. ITutee. I11aBanue.
o

Teruto. IIporpes. Pacimpenue.

Yro cMoTpeTs:

Temmneparypa. Tero? Xomnoa?

o

I'ne «xap»? I'ne «xomon»?
o

Sueprus. Ectp? Het?

Yro nemnars:

3emus

Bonga

Orosb
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Maccax. IIporpes. Dueprus.
[

Teruto. bans. Cayna.

[

HBukeHre. AKTHBHOCTb.

Bo3ayx

Yro cMoTpeTs:

o

Hpixanue. [myooko? TToBepxHOCTHO?
o

I'ne 3axum? I'me ceodoma?

o

I'ne «ue gpimmT» ?

Yro nemnars:

o

Hpixanue. [myOokoe. MeyieHHoe.

o

Maccax. Packpeitie. OcBoOOX IeHUE.

HBuxenue. Pactsakka. JIErkocTs.

IIpocTpancTBO

Yto cMOTpETH:!

L

I'ne xaoc? I'me mycrora?

L

I'ne «Her Mecra»? e «cxaro»?
L

I'ne «He mory ObITb»?

Yro nenats:

L

Tummza. I1ate MunyT. Kaxkapiil neHb.
L

Maccax. [Tay3a. ITpucyrcreue.
L

Otapix. Tumnaa. ITokow.
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Yacrtp 7. YacTble OINMOKH

1. Cnemka
o
He «OpbicTpo». A MeaJieHHO.
o
He «3a 5 MuHyT». A CTOJIBKO, CKOJIBKO HYKHO.
[

Huarnoctrika — 310 npouiecc. He «myHKT».

2. UuTtepnperanus

[

He «auarnoctupyiite». He «cTaBbTe AMarHos».
[

He «3710 3HaUUT». A 4TO BUKY.

[

[Tpocro Habmoxaaiite. [IpocTo 3anuchBaiTe.

3. Ocy:x1eHue

[
He «ouenuBaiite». He «cynure».
o
He «3T10 11710X0%». A 3TO €CTb.
[
[Tpunnmaiite. be3 «xopomo/mioxo».
4. I'onoBa
[
He «B MbICTISIX». A B pyKax.
[
He «anamuzupyiite». A 4yBCTBYHTE.
[
Caymaiite. He «aymaiite». A omyanTe.
5. Cxema
o
He «1mo yueGHUKY». A 110 Tey.
o
He «Bce onuHakoBble». A KaxXIblil YHUKAJIEH.
[

Apnantupyiite. [lon knuenra. [log MomeHT.
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6. UrnopupoBaHnmue

o

He «mponyckaiite». He «3a0biBaiites.
o

He «310 HEBaxkHO». A BCE BaXHO.

o

3armceBaiiTe. Be€. lake «menoum».

7. Ctpax

L

He «6otoch ommouthesi». A 1oBepsiio.
L

He «a Bapyr». A 31ech 1 ceiuac.

L

Bbl — He «BONMIIIEOHUK». Bl — MPOBOTHUK.
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Yacte 8. KiaroueBass MbICJIb

JIMarHoCcTrKa — 9TO HE «IUarHo3». DTO HAOMOIEHHE.

[

Busyanbhblii. YUto BUKY.

[

[TanpnatopHeiid. YTO 4yBCTBYIO.

[

AHamHecTryeckuil. YTo ciplimy.

[

JBurarenbHblil. YTO BUXKY B JBUKEHUU.

[

Sueprernueckuil. Yro omyiaio.

Bmecre — kapra tena. [lonnmanue. [Lias.

Jmarnoctrka — 3710 niepBbIi mar. be3 He€ — Bbl padoTaere Beiemnylo. C Hell — Bbl BUIUTE.
3Haere. [Tonnmaere.
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HTor riiaBbl

[

JlnarHocTrKa Hy’kHa, 9TOObI He HABPEAUTh, pad0TaTh TOYHO, BUAETH MPOTPECC, MOHUMATDH KJIU-
€HTa, CTPOUTH JIOBEpHE.

[

[1a1b ypoBHe#i: BU3yabHbIi1, AJIIATOPHBINA, AHAMHECTUUECKUIL, JBUTATE/IbHbINA, SHEPreTuye-
CKUIl.

[

Kapra Tena: KOHTYp, OTMETKH, TOAIHUCH, CTPEJIKH.

[

Borpochl: OTKpHITBIE, YTOYHSIONTHE, O UCTOPHH, 00 0Opa3e KU3HU, 00 SMOIIUSX, O LEIsX.

[

UreHue Tesa: CMOTPETh, CIIyIIaTh, YyBCTBOBATH, OIIYIIaTh, 3aNIMCHIBATH, CTPOUTH KapTy, aHa-
JIM3UPOBATh, CTPOUTS TLIaH.

o

JlMarHocTuka 1o 3JeMeHTam: 3eMJIsl, BOJa, OrOHb, BO3yX, TPOCTPAHCTRO.

o

UYacTble OMMOKM: CIIElIKa, WHTEpIpeTanys, OCYXIeHUe, rojioBa, CXeMa, WIHOPHUPOBaHWE,
CTpax.

B cnenyromeii rase Mbl MOroBopuM o npotokonax. Kak crpouts ceccuio. OT Bxoaa 10 3aBep-
menusi. bazoBeiit mpoTokos. Boccranornenune. YeepenHocts. Criopt. [loxuibie.

[Toka — mpocTO MOMHUTE: IUMArHOCTUKA — 3TO He «UarHo3». 1o HaOmoneHue. M oHo Haum-
HaeTcs C NepBOro B3MVIsA.
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I[JIABA 6. IIPOTOKO.I «<BA3OBBbIl» (3 CECCUN)

Berymiienue

B npenpinymmx rmaBax mMel roopuiii 0 Metozie. O Tpéx cpepax. O nsatu anemenrax. O 6e3-
onacHoctd. O nuar”Hocruke. Tenepb — o nporokosnax. O TOM, Kak cTpouTh ceccuio. OT Bxoga Jo
3aBEpILEHHUS.

910 — npaktuka. He «reopus». He «dunocodus». A koHKpeTHble maru. Yro genars. B
kakoM nopsiake. Ckosbko BpeMeHd. Ha uto oOpaiate BHUMaHie. YTo roBopuTh. YTO HE TOBOPUTH.

4 Hauny ¢ 6a30BorO NMpotokona. Tpu ceccun. [1y1s Tex, KTo BriepBble. 17151 TeX, KTO XOUeT MOIpo-
6oBarth. /115 TeX, KTO XOUYeT MOHATh, YTO TaKOe TepMaJibHasi HACTPOHKa.

910 — ocHOoBa. be3 Heé — Henb3a aBurarecs Janbiue. C Held — Bbl IOHUMAETE CTPYKTYPY.
W moxeTe CTpOUTh CBOU IIPOTOKOJIBL.
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Yactp 1. Uto Takoe 6a30BbIii MPOTOKOJI

Onpepnejienue

bazoBbiil mpoTokosn — 310 TpUM ceccun. Kaxgasa — co cBoeit nensio. Kaxgasgs — co cBoen
cTpykTypoi. Kaxas — co cBouM pe3yJIbTaToM.

s koro:

o

Jnst HoBuukoB. KTo BriepBble.

o

JI7s1 TeX, KTO XOUeT «IOoMpoOOBaTh».

o

114 TeX, KTO XOYET IMOHATh METO/,.

o

JI71s1 TeX, KTO XOUeT «Iepe3arpy3uThCsi».

Lens:

o

ITo3HAKOMHUTH TEJIO C METOHAOM.

o

CHSATh NOBEPXHOCTHOE HAIPSIKEHUE.

o

JlaTh Tey ONbIT «HACTPOUKI».

o

[oaroroButs k Gonee rirydoOKoit padoTe.

Pesynbrar:

o

Paccnabnennue.

o

JIErkocTh.

o

ITonnmaHue cBOEro Tena.

o

JKenaHue nponokaTh.

Crpykrypa

Ceccus 1. 3HaKOMCTBO.

o

JuarHocruka.

o

Msrkas pabora.

o

3nakoMcTBO ¢ TerioMm. C Bomoii. Co cToJioMm.
o

Be3 ryounsl. be3 «mpopbIBOB».

Ceccus 2. [lorpyxeHnue.
[
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Bornee rmy6okoe Terwio.
L

Bornee rmyOokuii Maccax.
L

Pabora ¢ pacrmsamvu.

L

Pabora ¢ npixanuem.
Ceccus 3. 3akperuieHue.
L

[TonHb1i TPOTOKOII.

L

Bcee Tpu cpenpl.

L

Bce yetbipe uHCTpyMeHTa.

I1aTh 271eMEHTOB.
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Yactp 2. Ceccus 1. 3HakoMCTBO

Heun

o

ITo3HaKOMMTB TEJIO C METOAOM.

o

CHSATb NOBEPXHOCTHOE HANPsIKEHHUE.
[

JIaTh OMBIT «HACTPONKU.

[

IToctpouts oBepue.

JIUTEJbHOCTD

o
1,5-2 yaca.

CtpykTtypa

1. Berpeua (15 munyT).

o

ITo3HakoMUTHLCA. Y3HATh UMsI.

o

Cripocuts: «Yto Bac Gecriokout?», «Yero xoture?», «Uto oxugaere?».
o

[TpoBectn nuarnoctuky. BusyanipHo. [lasibnatopHo. AHaMHECTUYECKHU.
o

3anucars. Kapra tena.

o

O06bsicHuTh: «CerogHs — 3HaKOMCTBO. Msrko. be3 riyOuHsbr».
2. Teruto (20 MUHYT).

o

bans. 5-10 munyt. 1-2 3axona.

o

Markuit pexum. He xapko.

o

Heixanue. PoeHoe. CriokorHOe.

o

Bopna. [utee. Mexay 3axonamu.

o

OTIpIX. 5 MUHYT.

3. Bopa (10 munyT).

o

Iy Tersii.

o

Wnu 6acceitd. MeuileHHOE IUIaBaHueE.
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L

WNnu Banna. Ténnas. C comblo.

L

Heixanue. MeqieHHoe. [y6okoe.
4. Cron (40 MunyT).

L

Maccax. Markuii. Knaccuueckuii.
L

[Tornmaxxueanue. Pactupanue. JIErkoe pasMuHaHue.
L

Be3 rybokux texHuk. bes dacrmii.
L

Hpixanue. PoBHoe. CriokoiHOe.

L

[TpucyrcrBue. Ciymianue.

5. 3asepuienue (10 MuHyT).

L

Boga. dym. Ténblii.

L

Otnpix. 5—10 munyT. Tummna.

L

Yaii. Terupiit. TpaBsHO.

L

PazroBop. «Yto uyBcTBYyeTe?», «Uto 3ameTnsin?».
L

HomarHee 3aganue. [1ate MuHyT TMIIMHBL [IpIxaHue.
6. 3anuck (5 MUHYT).

L

Yro Bugenn? Yto yyBcTBOBaAIN?

L

Uro penamm? Yto 3amermnu?

L

Urto roBopu1 KJIMEHT?

L

Yro 3anucarh B KapTy?

Y10 BAKHO

1. MAarkocTs.

He «ryouna». He «tmipopeiB». A 3HakoMcTBO. Teno nomkHO npuBblkHYTh. K Teruty. K Boge.
K pykam.

2. IIpIxaHue.

Cnenurte 3a gpixanueM. Ceoum. U kimenTa. Eciu 3agepxkuBaer — HanoMHuTe. «/Ipimure. He
3a/IepKUBANTE».

3. IlpucyrcrBue.

He «nenaiite». A Oygpre. C Tenom. C kimeHToM. C MOMEHTOM.

4. Cirynianue.

He «roBopure». A cnymaiire. Yto roBopur tesio? YTo roBopuT KJIMeHT? YTO roBOPUT THUILIMHA ?

5. 3amuce.
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3anuceiBaite. Beg. Uto Bugenu. Yto uyBctBoBam. YUro 3ameriv. 1o — marepuant. s
CJIEIYIONINX CECCUH.

Yro HE peaarnb

o

He «rimy6oko». He «rmpopeiB». A 3HAKOMCTBO.
o

He «gonro». He «uac B 6ane». A 5—10 MuHYT.
[

He «xapko». He «90°C». A 60-70°C.

[

He «cunpHo». He «j10 60mu». A 10 komgopra.
o

He «cxema». He «11o yueOHUKy». A 10 Temy.
o

He «momya». He «6e3 cioB». A ¢ pa3roBopom.
o

He «6e3 3anucu». He «3a0bITh». A 3amucarh.
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Yactsp 3. Ceccus 2. Ilorpy:xenue

Heun

o

Vrayouts padory.

o

CHaTb Oonee TIyOOKOe HaNpsDKEHHE.
[

Hauars padoty ¢ dacuusiMu.

[

VYrnyouTh IpIXaHue.

JIUTEJbHOCTD

o
2-2.,5 4aca.

CtpykTtypa

1. Berpeua (10 munyT).

[

ITosnoposarscs. Cpocuts: «Kak nocine nepBout ceccum?», «4Yro uameHnsnocs?», «4ro 3ame-
TN ».

o

ITposectn nuarHocTuky. CpaBHUTB C IEPBOM.

[

3anumcare. Kapra Tena. O6HOBNEHHAS.

[

O06mbsicauth: «Cerogns — rinyoxe. byner tersee. Bynet rimyoxes.

2. Teruio (30 MUHYT).

o

bans. 10-15 munyt. 2-3 3axoaa.
o

Cpennuii pexxum. Teruee.

o

Heixanue. Poproe. [myOokoe.

o

Bopna. Iutee. Mexay 3axonaMu.
o

Otnpix. 5—10 MUHYT.

o

Benuk. Ecnu xouetcsi. Msrko.

3. Bopa (15 munyT).

o

Kontpacr. T€miplii — nmpoxJiagHblid. 3—5 [IUKJIOB.
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WNmm Gacceiin. [TnaBanue. 10—15 MuHyT.
[

WNnm akBa-crperumnHr. 5—10 MUHYT.

[

Hpeixanue. MeqieHroe. [my6okoe.

4. Cron (60 MunyT).

L

Maccax. ['myoxe.

L

[MornaxuBanue. Pactupanue. [mybokoe pasMuHaHue.
L

dacryu. MepienHo. [my6oko.

L

Tpurrepuele Touku. Hagasnusanue. Yaepxkanue.
L

Pacrsaxka. Msrkas. MepyieHHas.

L

Hpixanue. PoBaoe. [myOokoe.

L

[TpucyrcrBue. Ciymanue.

5. 3asepienue (10 MuHyT).

L

Boga. dym. Ténblii.

L

Otnpix. 10-15 munyT. Tunmsa.

L

Yaii. Terupiit. TpaBsHO.

L

PazroBop. «Yto uyBcTByeTe?», «Uto u3meHmoch?», «Uro 3ameTusiu?».
L

HomamHee 3amanue. Heixanue. Camomaccax.
6. 3anuck (10 MuUHYT).

L

Yro Bugenn? Yto yyBcTBOBaAIN?

L

Yro nenamu? Yro 3amernim?

L

Urto roBopu1 KJIMEHT?

L

Yro uzmenwnocs? Uto ymydimiocs?

Yro 3anucars B KapTy?

Y10 BaAKHO

1. I'my6uHa.

ViKke He «3HAKOMCTBO». A Torpyxenue. Teso roroBo. MoxHO riryoxe.
2. Gacuun.

Haunute padotats ¢ pacimsavu. MemienHo. [my6oko. Cronb3sie.
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3. llpixanue.

VYrnyoure gpixanue. Kusorom. MensienHo. [1y6oko.

4. KonTpacr.

Haunure kourpact. Témbiii — npoxiaagHbiil. OCTOPOKHO.

5. 3anuce.

Cpasnugaiite. Uro uzmenwiocs? Yro ynyunmiocs? Yto ocranocs?

Yro HE peaarnb

o

He «cpazy riy6oko». [ToctenenHo.
o

He «uepe3 60b». Yepe3 kompopr.
o

He «0e3 gpixanus». pimmre.

o

He «6e3 Boawl». [efite.

o

He «0e3 ornpixa». OTasxanre.

o

He «06e3 3armucu». 3anuceBanTe.
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Yactp 4. Ceccus 3. 3akpeniienue

Heun

o

3aKkpenuThb pe3yJbrar.

o

[Ipo¥iTi NOMHBINA TPOTOKOI.
[

CoenuHUTH BCE Cpeibl.

[

,HaTb OIIBIT «OEJIOCTHOCTH>.

JIUTEJbHOCTD

2,5-3 yaca.

CtpykTtypa

1. Berpeua (10 munyT).

[

ITosnoposarscs. Cpocuts: «Kak nocne Bropont ceccun?», «Uro uamenmnocs?», «4ro 3ame-
TN ».

o

ITposectu nuarHocTuky. CpaBHUTB C IEPBOU U BTOPOM.

[

3anucars. Kapra tesa. PuHasbHas.

[

OO6mbsacHuTh: «CeronHs — nosHbli MpoTokoil. Bee cpeapl. Beé BMecTe».

2. Teruio (40 MUHYT).

o

bans. 10-15 munyT. 3 3axona.
o

[Honnwii pexum. Tero. [ap.
o

Heixanue. Poproe. [myOokoe.
o

Bopna. Iutee. Mexay 3axonaMu.
o

Otnpix. 5—10 MUHYT.

o

Benuk. Eciu xouerca. [lonnoe napenue.

3. Bopa (20 MuHYT).

o

Kontpacr. T€miplii — nmpoxJIaJHbIA. S LIUKJIOB.
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WNmm Gacceiin. [TnaBanue. 15-20 MuHYyT.
[

WNnu akBa-crperumnr. 10-15 MuHyT.

[

Hpeixanue. MeqieHroe. [my6okoe.

4. Cron (60 MunyT).

L

Maccax. IlonHbiii.

L

[MornaxuBanue. Pactupanue. [mybokoe pasMuHaHue.
L

dacryu. MepienHo. [my6oko.

L

Tpurrepuele Touku. Hagasnusanue. Yaepxkanue.
L

Pacrsaxka. Msrkas. MepyieHHas.

L

Hpixanue. PoBaoe. [myOokoe.

L

[TpucyrcrBue. Ciymanue.

5. 3asepuenue (15 MuHyT).

L

Boga. dym. Témsiit. Mnu npoxiagHblid.
L

Otnpix. 15 munyT. Tunmsa.

L

Yaii. Terupiit. TpaBsHO.

L

PazroBop. «Yto uyBcTByeTe?», «Uto u3meHmoch?», «Uro 3ameTusiu?».
L

Homarnee 3aganue. [lonueiid mpotokon. Camomaccax. [IpixaHue.
6. 3anuchk (15 MuHyT).

L

Yro Bugenn? Yto yyBcTBOBaAIN?

L

Uro penamm? Yto 3amermnu?

L

Urto roBopu1 KJIMEHT?

L

Yro uzmenwnocs? Uto ymydimiocs?

L

Uro ocranoch?

L

Yro 3anucarh B KapTy?

[
[Tnan Ha Oymyiee.
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Y10 BaAKHO

1. IlonHoTA.

Bce cpenpl. Bece nncTpymMeHTsl. Bee aneMeHTsI.

2. IlemocTHOCTS.

He «yactu». A nenoe. Terno + Bozja + CToi + JbIXaHWE = TepMaJIbHasA HACTPOMKA.

3. 3akperuieHue.

He «noBoe». A 3akperienue. Toro, yto Hauanu. B nepeoit. Bo BTOpoi.

4. OmpiT.

JlaiiTe KJIIMeHTY OMBIT «IIeJIOCTHOCTH». YTOObI OH MO4yBCcTBOBaI: «BoT oHO. BOT uTO Takoe
TepMaJIbHasi HACTPOMKA».

5. 3ammuce.

dunai. Yro 6su10? Yto crano? Yro usmenmnocs? Yro mansiie?

Yro HE neaarpb

o

He «noBoe». He «cropnpus». A 3aKkperuieHue.
o

He «OpicTpo». He «3a 2 yaca». A CTOJNBKO, CKOJIBKO HYKHO.
o

He «6e3 otapxa». OTObIX — 4YacTh.

o

He «06e3 pasroBopa». PazroBop — yacTs.

o

He «0e3 3ammcu». 3anmch — 4acTh.

o

He «6e3 rutasa». [Tnan — yacre.
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Yacts 5. Uto g1aéT 6a30BbIil NPOTOKOJI

Kauenty
[
Paccnabnenue. Teno otmyckaer. YM ycrnokanBaeTcsl.
[
JIérkocts. Teno nBuraercd cBOOOIHEE.
[
[Tonnmanue. KiimeHT noHMMaeT CBOE Telo.
[
Onpit. KnveHT 3Haer, 4To Takoe TepMalibHask HACTPOMKA.
[
Kenanue. KnueHT Xo4yer mpoaoiKkars.
Macrepy
L
OrnbiT. BBl NOHMMaeTe CTPyKTypy.
L
VBepenHocTh. Bbl 3Haete, 4to genars.
L
Marepuain. Bol cobupaete 1aHHBIE.
L
Hogepue. KinueHT noBepsieT Bam.
L

ILnan. Bel 3Haere, Kyga IBUTaThCs.

Yro gaabme

Iocne Ga3oBoro nporokosia — ciaedyomuii mar. bonee rmy6okue nporokosnsl. Boccranose-
Hue. YBepeHHocTb. Criopt. Ioxuisie. Ho 310 — notom. CHavyana — Gaza.

126



I. CanteikoB. «TepmasibHast HACTPOUKA»

Yactp 6. YacTbie Bonpochl

1. «<Cko0JIbKO BpeMeHH MeK/Iy CeCCHsIMU?»

o

OnrtumaineHo: 1-2 pa3za B Hegemo.
o

MunuMyMm: pa3 B HEIENIO.

o

MakcumyM: pa3 B JBE HE/IENU.

o

He «kaxnpiii teHb». Tesno JOMKHO YCBOUTS.

2. «MokHO JH ObICTpee?»

L

Her. Tpu ceccun. He «ase». He «onHa».

L

Teno pomxHo npuBbikHYTh. K Teruty. K Bozge. K pykam.
L

bricTpee — He «iyuine». A onacHee.

3. «A ecJiM KJIHMEHT X04eT 00JbIe ?»

o
Ckaxwure: «JlaBaii mpoiiem 6a3y. [Torom — riryoxke».
[

He «nppiraiite». He «uepe3 mar». A nocreneHHo.

4. «A ecJii KJIHEHT He YYBCTBYeT ?»

[

Crpocure: «Yrto umenno? I'ne? Kak?».

[

ITpoBepbTe: «A ecau Tak? A ecnu 31ech?».
[

He «naBute». He «crapaiitech». A ciymiaiTe.

5. «A ecJiM KJIHMEHT 0OuTCA?»

o

Ycnokorite: «Mbl He cniemiM. Be€ MsArko».

o

Oo6mwschute: «Yto Oyaer. Kak Oyner. CKOIBKO».
[

Crnpocure: «Yrto Bac TpeBokUT? UTO HE Tak ?».
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Haire Bpems. He «toponure».

6. «A ecJiM KJIMEHT He X0o4eT B 0aHI0?»

[

He «3acraBnsiite». He «Hafgo». A npenjioxure.

[

AnbrepHatuBa: Ténnas BanHa. Te€muieli ayul. ['penka.
o

Crnpocure: «Yto Bam koM¢opTHO? UTO monxoaut?».

7. <A ecJIi KJIMEHT He X04YET B BOAY?»

o

He «3acraBnsiite». He «Hafo». A nipejioxure.
o

AnsrepHaruBa: [Jym. Banna. Kommpecc.

o

Crnpocure: «Yto Bam kom¢opTHO? UTO mogxoaut?».

8. «A ecJH KJIHEHT He X0YeT MACCAXK?»

o

He «3acraBnsiite». He «Hafgo». A npenjioxure.
[

AnsrepHatuBa: [Ipixanue. Pacrsaxka. Terwo.

o

Crnpocure: «Yto Bam koM¢opTHO? UTO monxoaut?».

9. «A ecJIi KJIMEHT He X0YEeT T'OBOPHUTDH ?»

[

He «3acraBnsiite». He «Ha/o». A naiTte TUIINHY.
[

Ckaxwure: «Xopomo. [ToOyaem B TUIIUHE».

[

Caymaiite. Turmmnaa — Toxke pa3roBop.

10. «A ecJiM KJHEHT He X04YeT IJIATUTD ?»

o

He «paGoraiite 6ecriatHo». He «3a ciacu6o».
o

Ckaxure: «910 Mosi paboTa. DTO CTOUT JCHET».
o

Ecnu He Moxer — nipeuioxute: «[laBait oomen. Wi ckuiky. Ho He GecriiaTHO».
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Yacte 7. KiaoueBass MbICJIb

bazoBblil MpOTOKOT — 3TO OCHOBA. be3 He€ — Heb3s1 ABUraThCsl JaJbIIle.

[

Ceccus 1. 3nakomcTBO. Msirko. bBe3 rimyOuHsL.
[

Ceccus 2. Tlorpyxenue. I'myoxe. C dacrmsivu.
[

Ceccus 3. 3akperutenue. [Tomubiii mpoTtokon. LlenocTHOCTD.

Tpu ceccun. He «ase». He «onna». Tpu. ITocrenenno. Menienno. C yBaxeHueMm.

IMoce 6a3p1 — cnemytomuii mar. BoccranoBienue. YeepeHHocTh. Criopt. [oxumsie. Ho 310
— notom. CHavasia — Ga3za.
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HTor riiaBbl

[

BasoBeiil npotokon — Tpu ceccuu. it HOBUUKOB. [l 3HaKoMCTBa. 1711 HOHMMaHUSI.
[

Ceccus 1: 3HakoMcTBO. Msirko. be3 rimyOunbl. be3 «rmpopbsiBoB».

[

Ceccus 2: morpyxenue. ['myoxe. C dacumsavu. C KOHTpacToMm.

[

Ceccus 3: 3akpernienue. [lonnbiii npotokon. Bee cpeapl. Bce nHCTpyMeEHTHI.
[

Uro naér: pacciadieHue, JErKoCcTb, TOHMMAaHUE, OITBIT, JKeJTaHue.

[

YacTbie BOMPOCHL: BpeMsI MEK/Ty CECCUSIMHU, ObICTpee, OOJIbIIe, He YyBCTBYET, OOUTCS, HE XOUeT.
B cnenyromieii riaBe Mbl IOroBOpUM 0 ITpoToKoiie «Boccranorienue» (5 ceccuit). [ist Tex, KTo

niocsie TpasM. [locie onepaumii. [locne Beiropanus. s Tex, KOMy Hy>)KHO BEPHYThCS K KU3HU.
IToka — mpocto nmomHuTe: 6a3a — ITO OCHOBA. be3 He€é — Hesb3s1 IBUTaThCs JAJTBIIIE.
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IJIABA 7. IPOTOKOJI
«BOCCTAHOBJIEHHME» (5 CECCUN)

Berymiienue

B npenpinymeii rnaBe Mbl ToBOpHIIH 0 6230BOM IpoTokosne. Tpu ceccnu. [{ist 3HakomeTBa. st
NOHUMaHu4. [1711 nepBoro onsITa.

Tenepr — o nportokone «BoccraHoBnenue». Ilate ceccuit. [Jns Tex, KTO MpoweEn yepe3
tpaBMy. Onepaimio. Beiropanue. [Jonryio HenmogBu:KHOCTB. [ TeX, KOMy HYKHO BEPHYTBbCH K
KU3HU.

10 — He «baza». D10 nIyoKke. DTO HoIbIe. DTO cepbE3Hee. 31ech Mbl padOTaeM C TeJIOM,
KoTOpoe MOMHHT 6oitb. KoTopoe Goutcs npmkenus. Kotopoe nmorepsisio cBs3b ¢ COOOM.

A paznoxy nporokoin no ceccusm. Lenp. Crpykrypa. Yro aenars. Yo BaxHO. YTO He nenars.
W xak MOHATH, YTO KJIMEHT IOTOB ABUIAThCS JaJIbILIE.
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Yactsp 1. Uro Takoe npotokoJ «BoccranoBiienne»

Onpepnejienue

[Tporokon «Boccranosnenne» — 310 naTh ceccuil. Kaxnas — co cBoeit neinpio. Kaxnas —
CO CBOEM CTpyKTypou. Kaxgas — co CBOMM pe3yJIbTaTOM.

s koro:

o

[Tocne TpaBm (mageHus1, aBapuu, MEPEIOMBI).

o

IMocne oneparmii (JIIOOBIX).

o

[Tocne BbIropaHus (XpOHUYECKUM CTPECC, UCTOILIEHUE).

o

[Tocne nonror HEMOABUKHOCTH (ITOCTEJIbHBIN PEKUM, TUIIC).

o

[Tocne ponos (¢ pa3pernieHus Bpaya).

o

ITocne mmTeasHON OONE3HU.

Lens:

o

BepHyTb TENO K KU3HU.

o

CHATb CTpax IBUKEHUS.

o

BoccTanoBUTh TOABUAKHOCTb.

o

YKpenutsb CTpyKTypy.

o

BepnyTh 0BEpuE K Teiy.

Pesynbrar:

o

Teno aBuraercss cBOOOIHEE.

o

Bonb yxonut wim ymeHblaercs.

o

Crpax orcrymnaer.

o

YBepeHHOCTD PACTET.

o

KiueHt Bo3Bpaniaercs K KuU3HU.

YeM 0TIHYACTCH OT 0230BOIr0

Bazosblit:
o

st Bcex.
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o

3 ceccun.

o

Msrko. 3HaKOMCTBO.
o

bBe3 riyOuHBL
Boccranosnenue:

o

Jl1s TeX, KTO MOCye TPABMBI.
o

5 ceccuii.

o

I'my6xe. CepbésHee.
o

C y4€ToM OrpaHu4eHun.
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Yactp 2. Ceccus 1. /lmarHocTuka u 10Bepue

Heun

o

ITpoBecTH T1yOOKYIO AUArHOCTHUKY.
o

[TonATs UcTOpHIO.

[

ITocTpouts noBepue.

[

JlaTb nepBbIi OMBIT OE30MIaCHOCTH.

JIUTEJbHOCTD

o
1,5-2 yaca.

CtpykTtypa

1. Berpeua (30 MuHyT).

[

ITozHakoMUTECA. Y3HATH UMH.

[

Cripocuts: «Yto ciyunnochk?», «Kak naBHO?», «UTto Gecniokout?», «Yero xoture?».
o

CoOparb aHamHe3. TpaBmbl. Onepauun. Jleuenue. Bpaun.

[

Crnpocuts: «Yto MoxHO? YTO Henb3sa?», «ECTh 1 pa3pelieHue Bpaya?».

o

[IpoBectn nuarnoctuky. BusyanpHo. [lansnaropHo. JIBurarensHo.

[

3ammcars. Kapra tena. [TogpoGHast.

o

O06mbsacHuTh: «CerogHsa — 3HakoMCTBO. Msrko. be3 riyOunsl. Ciyiaem Teso».
2. Teruto (20 MUHYT).

o

bans. 5-10 munyT. 1 3axon.

o

Msrkui pexuMm. He xapko. 50-60°C.
[

Heixanue. PoeHoe. CriokorHOe.
[

Boma. I'Iutee. Ilocre.

o

OTapIX. 5 MUHYT.

o
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Ecnmu Henb3sa B 6aHo — 1é€ruias BanHa. M mym.
3. Boma (10 munyT).

L

Hyu. Tensli.

L

WNnu Gacceitn. MenieHHoe tuiaBanue. Ecim MokHO.
L

WNnu Banna. Ténnas. C comblo.

L

Heixanue. MeqyieHHoe. [y6okoe.

L

Ecnu Henb3s B Bomy — Kommpecc. Vnu o6tupanue.
4. Cron (40 MunyT).

L

Maccax. O4yeHb MATKUIA.

L

[Tornaxusanue. JIErkoe pacrupanue.

L

Be3 rybokux texHuk. bes dacrmii.

L

be3 TpurrepHsix Touek.

L

Hpixanue. PoBHoe. CriokoiHOe.

L

[TpucyrcrBue. Ciymianue.

L

Pab6ota Bokpyr TpaBmbl. He Ha TpaBme.

5. 3asepuienue (10 MuHyT).

L

Boga. dym. Ténblii.

L

Otnpix. 10 munyT. Tunmsa.

L

Yaii. Térpiii. TpaBsHO.

L

PasroBop. «Urto uyBcTByeTe?», «Uto 3ameTmiin?», «UTo OBLIO?».
L

Homarinee 3aganue. [1ate MunyT THIIMHBL [pixanue. Camomaccax BOKpPYT.
6. 3anuck (10 MuHYT).

L

Yro Bugenn? Yto yyBcTBOBaAIN?

L

Uro penamm? Yto 3amermnu?

L

Urto roBopu1 KJIMEHT?

L

Yro 3anucars B KapTy?

Yrto BaXKHO JJI51 CIIEAYIONINX Ceccuid?
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Y10 BaAKHO

1. bezomacHocTb.

[Iepsoe. I maBHOE. BCE OcTanbHOE — MOTOM.

2. loepue.

Kimment pomkeH mouyBcTBOBaTh: «37ech Oe3omacHO. MeHs He 3acTaBsAT. MHe He Oyner
OO0JIBHO».

3. MArkocrs.

He «rnmy6una». He «mpopbi». A 3HakoMcTBO. Tesno Goutcs. He naBure.

4. Cirynanue.

Canymanre. Teno. Cnosa. Tummny. Be€ BaxkHO.

5. Pa3perienue.

Ecnu ecth coMHeHus1 — HarpaBbTe K Bpady. He «paOoraiite». A xaute.

Yro HE neaarpb

[

He «rmy6oko». Teno 6ourtcs. He naBure.

[

He «uepe3 60mb». Bonb — 370 curHan. He «tepnmre».

[

He «na tpaBme». Paboraiite Bokpyr. He Ha.

[

He «6e3 paspenienusi». Eciu Bpad He pazpenna — He padoTaire.
[

He «6e3 3anucu». 3anuceisaiite. BeéE.

136



I. CanteikoB. «TepmasibHast HACTPOUKA»

Yactp 3. Ceccus 2. Markoe ABHKeHHE

Heun

o

Hauarp Msrkoe 1BuxeHue.

o

CHSATb NOBEPXHOCTHOE HANPsIKEHHUE.
[

BepHyTb Teny OmbIT «S1 MOTy».

[

VYryOuts foBepue.

JIUTEJbHOCTD

2 yaca.

CtpykTtypa

1. Berpeua (10 munyT).
[

[Toznoposarscs. Cripocuts: «Kak nocie nepBon?», «Hto uaMeHmnoch ?», «4to 3ameTrm?».

[
ITpoBectn auarHocTUKy. CpaBHUTS.
o

3anumcars. Kapra Tena. O6HOBNEHHAS.

O06bsicHuTh: «CerogHs — Msrkoe nBuxkeHue. bynem nurarbes. OCTOPOKHO».

2. Teruto (25 MUHYT).

o

bans. 10 munyT. 2 3axona.

o

Msrkum pexnm. 60-70°C.
o

Heixanue. Popaoe. [myOokoe.
o

Bopna. IIutee. Mexay 3axonamu.
o

Otnpix. 5—10 MUHYT.

o

Ecnu Henp34 B 0aHI0 — TEIUIAsd BaHHA.
3. Bopa (15 munyT).
o

Konrpacr. Ténbiii — npoxiaagHbiid. 2—-3 nukia. OCTOpoxkHO.

Wnu Gacceiin. [TnaBanue. 10 munyt. Eciin MoxkHo.
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L

WNnu akBa-crperyuHr. 5 MuHyT. Msrko.
L

Heixanue. MeqieHHoe. [y6okoe.

4. Cron (50 MunyT).

[

Maccax. Markuii.

[

[Tornmaxxueanue. Pactupanue. JIErkoe pasMuHaHue.
[

Pab6ota Bokpyr TpaBmbl. He Ha TpaBme.
[

Msrkas pactsikka. OCTOpOXKHO.

[

Hpixanue. PoBHoe. [myOokoe.

[

[TpucyrcrBue. Ciymianue.

[

Cnpocuts: «Kak 310? YTo uyBcTByeTe? MOKHO J1 TITyOX)e 7.
5. 3asepuienue (10 MuHyT).

L

Boga. dym. Ténblii.

L

Otnpix. 10 munyT. Tunmsa.

L

Yaii. Terupiit. TpaBsHOU.

L

PazroBop. «Yto uyBcTByeTe?», «Uto u3meHmoch?», «Uro 3ametusiu?».
L

HomamHee 3amanue. Hpixanue. Markoe aerokenye. CaMmomMaccax.
6. 3anuck (10 MuUHYT).

L

Yro Bupen? Yto yyBcTBOBaAIN?

L

Yro nenamu? Yro 3amernim?

L

Urto roBopu1 KJIMEHT?

L

Yro uzmenwnocs? Uto yimydimiocs?

L

Yro 3anucarh B KapTy?

Y10 BaAKHO

1. IBmxeHme.

Haunure neurars. Ocropoxno. Msrko. C paspenieHusl.

2. OnsrIT.

JlaiiTe KJIMEHTY OmbIT «s1 MOry». He «s cioman». A s JBUTaoch.
3. Paspeluenue.
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Kaxnprii pa3 cipammBaiite: «MoxHO?», «Kak 3107», «He 001bHO?».
4. Cnymianue.

Cnymaiite. Teno. Cnosa. [Ipixanue. Beé BaxHoO.

5. He «4epe3 601b».

Ecnmu 60onpHO — octaHoBuTeCh. He «TepriuTe». A ciymiaiTe.

Yro HE peaarnb
o

He «rny6oko». Teno emg 6ourcs. He naBure.
o

He «uepe3 601b». Boib — curaan.

o

He «6e3 paspemenusi». Criparmmsaire.

o

He «06e3 gpixanus». [pimmre.

o

He «06e3 3armucu». 3anmnceBanTe.
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Yactp 4. Ceccus 3. Yriyosenne

Heun

o

Vrayouts padory.

o

CHaTb Oonee TIyOOKOe HaNpsDKEHHE.
[

Hauars padoty ¢ dacuusiMu.

[

BepHyTb NOABMKHOCTB.

JIUTEJbHOCTD

o
2-2.,5 4aca.

CtpykTtypa

1. Berpeua (10 munyT).

[

[Toznoposarscs. Cripocuts: «Kak rocie Bropoit?», «4To u3mMeHusocs ?», «4to 3ametusm ?».
[

ITposectn nuarHocTuky. CpaBHUTB.

o

3anumcars. Kapra Tena. O6HOBNEHHAS.

[

O06mbsacHuTh: «CerogHsa — riyoxe. bynem padotats ¢ pacuussmu. OCTOPOKHO».

2. Teruto (30 MUHYT).

o

bans. 10-15 munyt. 2-3 3axoaa.
o

Cpennuit pexum. 70-80°C.

o

Heixanue. Popaoe. [myOokoe.

o

Bopna. IIutee. Mexay 3axonamu.
o

Otnpix. 5—10 MUHYT.

o

Benuk. Ecnu xouetcsi. Msrko.

3. Bopa (15 munyT).

o

Kontpacr. T€miblii — npoxJaaneiid. 3—4 HukKJa.

Wnu Gacceiin. [InaBanue. 15 MUHYT.
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L

WNnu akBa-crperunnr. 10 MUHYT.
L

Heixanue. MeqieHHoe. [y6okoe.
4. Cron (60 MunyT).

L

Maccax. ['myoxe.

L

[MornaxuBanue. Pactupanue. [mybokoe pasMuHaHMe.
L

daciyu. MepsierHo. [my6oko. Ckonb3sine.

L

Tpurrepueie Touku. Hagasnusanue. Yaepxkanue.
L

Pacrsaxka. Msrkas. MepyieHHas.

L

Hpixanue. PoBHoe. [myOokoe.

L

[TpucyrcrBue. Ciymianue.

L

Cnpocuts: «Kak 310? YTo uyBcTByeTe? MOKHO JU TITyOX)e ?».
5. 3asepienue (10 MuHyT).

L

Boga. dym. Ténblii.

L

Otnpix. 10-15 munyT. Tummsa.

L

Yaii. Terupiit. TpaBsHO.

L

PazroBop. «Yto uyBcTByeTe?», «Uto u3meHmioch?», «Uro 3ametusiu?».
L

HomamHee 3amanue. deixanue. Pactsxka. CamoMaccax.
6. 3anuck (10 MuHYT).

L

Yro Bupenn? Yto yyBcTBOBaAIN?

L

Yro penamu? Yro 3amernim?

L

Urto roBopu1 KJIMEHT?

L

Yro uzmenwiocs? Uto yimydmmioch?

Yro 3anucarh B KapTy?

Y10 BaAKHO

1. ®acuumn.
Haunure padotats ¢ pacimsavu. MemienHo. [my6oko. Cronb3sie.
2. IToaABMXHOCTE.
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Bepnure nopeukHOCTS. Pactskka. [IBmkenue. CBodoza.

3. Pazperenue.

CripammBaiite. Kaxapiii pa3. «MoxHO?», «Kak 310?7», «He 6016H0?».
4. Cnymianue.

Caymaiite. Teno. Cnosa. [Ipixanue. Beé BaxHoO.

5. He «4epe3 601b».

Ecmu 60onpHO — octaHoBuTeCh. He «TepriuTe». A ciymmaire.

Yro HE peaarnb
[

He «cpazy riy6oko». [TocteneHHo.

o

He «uepe3 60:b». Yepe3 kompopr.

[

He «6e3 paspemenusi». Criparmmsaire.
[

He «0e3 apixanus». Jpimmre.

[

He «06e3 3armucu». 3anuceBanTe.
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Yacts 5. Ceccus 4. 3akpeniienue

Heun

o

3aKpenuTh pe3yIbTar.
o

Vrayouts padory.

[

BepHyTbh yBEpEeHHOCTb.
[

IonroroButs K uHay.

JIUTEJbHOCTD

o
2,5 Jaca.

CtpykTtypa

1. Berpeua (10 munyT).

[

[Toznoposarscs. Cripocuts: «Kak nocie tperben?», «Uto nameHmnoch?», «4ro 3ameTmiim?».
[

ITposectn nuarHocTuky. CpaBHUTB.

o

3anumcars. Kapra Tena. O6HOBNEHHAS.

[

OO0bsicanTh: «CeronHs — 3akperuienue. bynem yryonsarts. [oToBbI?».

2. Terto (35 MUHYT).

o

bans. 10-15 munyT. 3 3axona.
o

Ionue pexum. 80-90°C.

o

Heixanue. Popaoe. [myOokoe.
o

Bopna. IIutee. Mexay 3axonamu.
o

Otnpix. 5—10 MUHYT.

o

Benuk. Eciu xouerca. [lonnoe napenue.

3. Bopa (20 MuHYyT).

o

Kontpacr. T€miplii — NMpoxJIaJHbIA. S LIUKJIOB.

Wnn Gacceiin. [TnaBanue. 15-20 MuHYyT.
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L

WNnu akBa-crperumnr. 10-15 MuHyT.
L

Heixanue. MeqieHHoe. [y6okoe.
4. Cron (60 MunyT).

L

Maccax. ITonHblil.

L

[MornaxuBanue. Pactupanue. [mybokoe pasMuHaHMe.
L

dacryu. MepienHo. [my6oko.

L

Tpurrepueie Touku. Hagasnusanue. Yaepxkanue.
L

Pacrsaxka. Msrkas. MepyieHHas.

L

Hpixanue. PoBHoe. [myOokoe.

L

[TpucyrcrBue. Ciymianue.

L

Cnpocuts: «Kak 310? YTo uyBcTByeTe? MOKHO JU TITyOX)e ?».
5. 3aBepiuenue (15 MUHYT).

[

Boga. dym. Témsiit. nu npoxiagHblid.
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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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