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AHHOTaAMSA

STa KHUTA — TpaKkTU4eckoe pykoBoacTBo. He ¢pumnocodus. He
MeMyapbl. He «IyXOBHBIE TPAKTUKN». A MHCTPYMEHT.

Ona Juis Tex, KTo xoueT paborath ¢ TeJioM. He «MaccupoBath». A
BO3BpalllaTh JIOIAM 11eJIOCTHOCTh. Yepe3 tero. Yepes Bogy. Yepes
pyku. Yepes npucyTCcTBUE.

OHa 19 MacCakMCTOB, KOTOpBIE XOTSIT OCBOMTH OaHHBIE
npakTUku. [l OaHIMKOB, KOTOpBIE XOTAT MOHSATh Teno. s
PpeabuIIMTOIOrOB, KOTOphIE XOTAT A00aBUTh BOAY | Teruio. [ Beex,
KTO YyBCTBYET: T€JI0 — 3TO HE «MeXaHU3M». ITO KuBas cucrema. 1
padoTarh ¢ Hell MOKHO TO-Pa3HOMY.

Sl HaspiBal0 3TO TepMasbHOW HacTpoiikou. He «meromom». He
«CUCTeMOI». A HacTpoiikoil. [IoToMy 4TO Teslo — Kak MHCTPYMEHT.
Ero He HyxHO «jeunTh». Ero HyxHO HacTpauBarb. Bo3Bpaiiars k
rapmonuu. K 6anancy. K ectecTBeHHOMY COCTOSIHUIO.

Orta KkHUra — Kapta. He gqorma. Moute no Hell Tak, Kak UAET Balie
teno. [IpoOyiite. Ommbaritech. Haxomure cBo€. Y momuwmTe: MeTon
KUBET, TOKa OH mepepaércs. Yutaiite. [lpaktukyiite. [lepenasaiite
JajblIe.
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HMvurpun CajaTbIKOB
TepmaabHast HACTPOHMKA

BBEJIEHUE

O 4yéMm 3Ta KHUTA

DTa KHUra — MpakTUYecKoe pykoBonacTBo. He dpunocodus.
He memyapsl. He «J1yxOBHBIE PAKTUKW». A UHCTPYMEHT.

Ona s Tex, KTo xouer padorath ¢ TesoM. He «maccupo-
BaTh». A BO3BpAILATh JIOASAM LIEJIOCTHOCTD. Yepes Temo. Yepes
Bony. Uepes pyku. Uepes npucyrcraue.

OnHa a7 MaccakucToB, KOTOpbIe XOTAT OCBOMTH OaHHbIC
npakTuKy. [l GaHIMKOB, KOTOpbIE XOTSAT MOHSATH Teno. [ls
PeadUIMTOJIOrOB, KOTOPBIE XOTST JI00aBUTh BOMY | Terwio. Jlms
BCEX, KTO YYBCTBYET: TEJIO — 3TO HE «MEXaHU3M». DTO KUBas
cucteMa. M pabotath ¢ Hell MOXKHO MO-pa3HOMY.

4 Ha3pIBalo 3TO TepMasibHOM HacTpoukou. He «metogom». He
«cucTeMoi». A HacTpoiikoil. [ToToMy 4TO Teno — Kak MHCTPY-
MeHT. Ero He HyxHO «ieunth». Ero Hy)xHO HacTpauBath. Bo3-
Bpauiath Kk rapmoHuu. K 6anancy. K ecrecTBeHHOMY COCTOSIHUIO.

Drta kHMra — kKapra. He gorma. Moute mo Hell Tak, Kak
uzet Bame Teno. [Ipodyire. Onmmobaiitecs. Haxomure cBoé. U



MIOMHHTE: METOJ KUBET, IMOKa OH mnepenaércsa. Yurante. [Ipak-
Tukyure. [lepenaBaiite nasnsiue.



151 KOTO 3Ta KHUTa

1. [l MpaKTUKOB.

Maccaxucrtsl. [Tapmeiictepsl. Cia-macrepa. Peabunurosnoru.
Tpenepsl. Bce, k10 paboTaeT ¢ TeJIOM pyKamH.

Yto BBl HAUAETE:

o

ITporokonsl. Konkpernsie. [lomarossie.

o

Texuuku. [IpoBepennsie. Padoraromiue.

o

Huarnoctuky. Kak uurars Teso.

o

beszonacHocts. [TpotuBonokasanus. I'paHuLbl.

o

OtBetsl Ha Borpochl: «Kak Bectu ceccuio?», «Kak padotarhb
C pa3HbIMU JIIOABMU 7», «Kak He cropeth?».

2. [l TeX, KTO XO4eT padoTaTh C TEJIOM.

He «mpopeccnonans». A 1e, KTO 4yBCTBYeT npusBanue. Kto
xoueT nomorars. K1o xouer yuntbes.

YrT0 BBl HAWIETE:

®

C yero Hauarts. IlepBble mary.

Yro HyxHO 3HaTh. AHaromus. Pusnonorus. acuuu.



[

Kak mpaktukoBatbesi. Ha cebe. Ha Onmuskux.

[

I'ne yuurtbcs. Kypcebl. IIkonbl. HacraBHukwy.

3. JIi1s TeX, KTO XOUeT MOHSATh CBOE TEJIO.

He «paborarb». A nousaTs. Uto npoucxonur? [Nouemy 6omut?
Kak BepHyTb JIETKOCTB?

YT0 BBHI HAWIETE:

[

OcHosbl. Kak paboTtaer Tero.

[

Camowmaccax. [TpocTbie mpuémsl.

[

Heixanue. Ternno. Boaa.

[

Kak nomoun cebe camomy.



ITouemy s1 HanMCaJg 3Ty KHUTY

A He «reopeTuk». A npakTuk.

4 mpomén yepe3 peanumanuio. Yepes raHrpeHO3HbIN AIIEH-
quuut. Yepes neputoHut. Yepes Tpu onepanuu. Yepes rpbiky.
Yepes Boiropanue. Yepes 6e3picxonHocTs. Yepes nouck. Yepes
noreplo. Yepes Bo3BpaleHueE.

A He «yumicsa» Ha MaccaxucTta. A ctan um. Yepes teno. Yepes
6omb. Yepes BoccranoBiienue. Cro€. U gyxoe.

A He «nipugyman» merod. S npoxun ero. Kaxasiil mpoTOKOII.
Kaxmyto texauky. Kasapiii nmpunmmr. 1 mposeput Ha cebe. Ha
ximeHTtax. Ha xxene. Ha ceiHOBBAX. Ha Kosuterax.

DTa KHUTa — He «Teopusi». 1o onbIT. Mou. U Tex, KTo pa-
60tai co MHOU. { He «yuy». {1 nemock. Tewm, uro 3Hat0. Tem, uto
nenato. Tem, uto paboTaer.

4 nuiny 3Ty KHUTY, TOTOMY 4TO XO4y, 4TOObI MeTo[ skuil. He
«yMep» BMecTe co MHOM. A niepenascs. Ipyrum. Bam. Tem, kto
OyzeT roce.



Kak noap30BaThCs 3TON KHUTON

1. He yuTaiite «3aJmom».

DTO He «poMaH». ITO pyKOBOACTBO. YuTaitte 1o riase. [Ipo-
Oyiire. BosBparaiitech. OcMBICISIIATE.

2. IlpakTukyiTe.

be3 mpakTtuku — 310 npocro «caoBa». Haunure ¢ masnoro. C
camomaccaxa. C apixanus. C rera. C Bogpl. [Torom — Gosblite.

3. He konupyiite cieno.

310 He «JorMa». 1o Kapra. Agantupyire. Uiure coe. Me-
tox, xuBor. OH MeHseTcs. Bmecrte ¢ Bamu.

4. Begurte JHEBHUK.

3anuceiaiite. Yto padoraer? Yrto Her? Yto yausuno? Yto
HYKHO U3MEHUTH? [IHEBHUK — 3TO Balll MHCTPYMEHT. be3 Hero
— HET pocTa.

5. Ilepenasaiire.

Meron xkMBET, MoKa OH nepenaércd. Yuute npyrux. He
«pssubTe». A nenurech. Yem Oombliie MacTepoB — TeM OOoJIbIIe
TOJIb3BI.

6. Beperurte ce0s.

Bb1 — uHCTpy™meHT. Eciu BbI cliomaeTech — Bbl HE CMOXKETE
nomorats. 3abotsrech o Tene. O pykax. O crmue. O IpIXaHUU.
O Tuimmse.



CtpykTypa KHUTH

Kxura cocrout n3 ngatu 4dacreil. Kaxnas — caMoCTOATENb-
Hasi. Ho BMecTe — cuctema.

Yactp 1. OcHOBHI.

[

Uro Takoe TepMasibHas HACTPOUKA.

o

Tpu cpenpl: Temo, BoAA, CTOJL.

[

[1aTb 371IEMEHTOB B MPAKTHUKE.

o

[TpoTuBomoKazanust U 6€30MacHOCTb.

Yacrs II. [IpoToKOBL.

®

JIlnarHocTHKa: Kak YUTaTh TEJO.

o

[Tpotokon «bazoBbiii» (3 ceccun).

®

[Tporokon «BoccranoBnenue» (5 ceccuin).

o

[Tporokon «YBepeHHOCTh» (10 ceccuit).

o

[Tporokon «Cnopt» (1151 aKTUBHBIX ).



[Tpotokon «Iloxuiibie» (MATKUin).
Yacre III. TexHuku.

o

[Tapenue: oT GECKOHTAKTA JIO TIOJTHOTO.
[

Maccax: kiaccuka + (pacuuu.

o

AKBa-CTPEeTUUHT: pacTsikKKa B BOJIE.
[

JlpIxaHue: K104 K HEPBHOU CHUCTEME.
o

KonTpacr: Terio u xonof.

Yacrs IV. Paborta ¢ KJIMeHTOM.

[

[lepBasi BcTpeya: Kak TOBOPUTb.

o

Benenue ceccum: oT BXoa /10 3aBepIIeHMS.
[

JloMariHie pekoMeHAAIUH.

o

JIHEeBHUK KJIMEHTA.

[

Korpaa HarnpaBisite K Bpauy.

Yacrs V. IIpakTuka.

o

Kak HayaTh: nepBble IAry.



[

O6opynoBaHue 1 MPOCTPAHCTBO.
[

duHaHCHI U LIEHBI.

[

DTHUKET U TPAHULIBI.

[

Briropanue npakTuka: Kak He CrOpeTb.
[Tpunoxenus.

[

Yek-1uCTHhl.

o

[I1aG10HBI MPOTOKOJIOB.

[

JIHEBHUK MpaKTHUKA.

o

CrnoBape.



Y10 BA’KHO NMOHATH

1. TepmasbHasg HACTPOMKA — 3TO HE «MACCAK».

Ito cucrema. CoefMHEHNE TETLIA, BOIbIL, MACCaXka U JAbIXaHU.
He «ycmyra». A niyts. K teny. K cebe. K ucrounuky.

2. 9T0 HE « I BCEX».

Ectb nporuBonokasanus. Ects rpanuuel. Ects ciyyan, korga
HY’KHO HarpaBUTh K Bpauy. DTO — He «cn1abocTh». DTo npodec-
CHOHAJIU3M.

3. 310 He «OBICTPO».

He «3a onun ceanc». He «3a Hepemo». Dto npouecc. [ocre-
nieHHbIA. MenjieHHbId. [ yOoKuii.

4. IT0 HE «IIPOCTO».

Hyx#nbl 3Hanus. Anaromus. ®usnonorusa. dacuum. Heps-
Had cucrema. HyxxHel HaBbiku. Maccax. [lapenue. Bona. HyxHo
npucytcreue. Tummna. Ciyiianue.

5. 910 — BaIue.

He «xonmpyiite». A Oepute. Agantupyiite. [lenaite cBouM.
Merop xxuBou. OH pacté€r. Bmecre ¢ Bamu.



baarogapHocTb

$1 6maronapio:

o

Keny. 3a T0, uto Obl1a psioM. B peannmaryu. B Beiropanuu.
B noucke. B Bo3BparieHun.

o

CrpiHOBeN. 3a TO, YTO JAJIM CMBIC/I. 3a TO, UTO I/l CUJIBI.

o

Ponuteneint. 3a To, 4ro gaiau Tesa0. 3a TO, YTO JAIN KU3Hb.

o

VYuureneil. 3a To, YTO MOKa3ajM A0POry. 3a To, U4TO I 3Ha-
HUSL.

o

KnuenToB. 3a 10, 4TO JOBEPUIIKCH. 34 TO, UTO 1A IPAKTUKY.

o

Hcrtounuk. 3a BcE. 3a )kn3Hb. 3a IpIXaHUe. 3a Telo. 3a TEIUIO.
3a Boay. 3a IPUKOCHOBEHME. 3a TUIIIVHY.



IlocaeaHee cja0BO nepea HauyajaomM

Bol nepxute B pykax kaury. Ho 310 He «kHUTa». D10 npu-
ramienue. B nyte. B npaktuky. B ciyxeHue.

He «uuraiite». A nenaiite. He «usyuaiite». A poOyiite. He
«KOTIUTE 3HAHUS». A TIepe/laBaiiTe.

Teno — 1o xpam. Bel — cityxkurens. Temno, Boaa, pyku —
WHCTPYMEHTHIL. A METOJ] — 3TO MYTb.

Hauném. C nepoii rmasbl. C nieporo 1iara. C nepBoro jipl-
XaHUS.

Bcé nonyunrcs.

TJIABA 1. YTO TAKOE TEPMAJIbHASI HACTPOM-
KA



Berynuienune

[Ipexnae yem roBOpUTh O MPOTOKOJIAX, TEXHUKAX W JAUArHo-
CTHKE, HY’KHO OTBETUTb Ha IIABHBIM BOIIPOC: YTO TAKOE TEPMaJIb-
Hasl HacTporKka?

10 He «maccax». He «Oans». He «cna-nmpouemypa». 1o cu-
crema. CoelMHEHNE TEIUIa, BOJBI, MacCcaxa U IbIXaHUs B €IMHBIN
nporokon. He «Habop yciayr». A myTsb. K teny. K cebe. K ucrou-
HUKY.

B sT011 mM1aBe A pas3noxy MeTos o Kupnuurkam. Yro sro. U3
gyero coctout. [louemy padoraer. Yem oTmyaercst OT Ipyrux
noaxonoB. M 4To BakHO MOHATH, NPEX/IE YeM HayaThb MPAKTU-
KOBATh.



Yacrts 1. Onpeneenue

YTo Takoe TepMaJbLHasI HACTPOKA

TepmanbHast HACTPOIKa — 3TO cUCTeMa PadOTHI C TEJIOM, KO-
TOpasi UCIIOJIb3YET TPU Cpebl (TEIUIO, BOJA, MACCAKHBIN CTOM) U
YeThIpe MHCTPYMEHTa (Tap, BOJa, PyKH, AbIXaHUE) ISl BO3BpaA-
IIEHUS Tely LEJIOCTHOCTH, MTOJBUKHOCTU U MTOKOSI.

D10 He «jeueHne». He «repanusa». He «koppekuus». 910 Ha-
crpoiika. Teno — kak MHCTpyMeHT. Ero He HyKHO «JIoMaTb» WIn
«HCTIpaBJIATh». Ero Hy:)kHO HacTpauBaTh. Bo3Bpaluars k rapmo-
Hun. K 6anancy. K ectecTBeHHOMY COCTOSTHUIO.

IIpocTeiMu C10BaMH:

TepmasbHast HACTPOIKa — 3TO KOT/Ia TeJIO MPOrpeBaioT B Oa-
He, 3aTeM paboTaloT C HUM B BOJE, 3aTeéM — Ha MAaCCaXHOM CTO-
ne. N Bcé 310 — ¢ gpixanueM. C npucyrcreueM. C yBakKeHUEM.

Pesyinbrar:

o

CHsATHE XPOHUYECKOTO HAIPSIKEHUS.

®

Boccranosienue noaBuXHOCTU.

o

ViyuieHue KpoBooOpalleHus 1 JMMQOTOKa.



CHuXeHne KOpTU30J1a.
o
AKTHUBaIMs NAPaCUMIATAYECKON HEPBHOU CUCTEMBI.

o
Omyienre nenoctHoctu. JIErkocru. [Tokost.

Ilouemy «TrepmajibHasI»

Tepma — ot rpedeckoro «therme» — Teruo. TepmanbHas Ha-
CTPOMKA UCTIONb3YET TEIIO KAK OCHOBHOW MHCTPYMEHT. He «10-
TIOJTHEHUE». A OCHOBY.

Temno:

[

Pacumpser cocynpl.

o

PaccnaOnsier MbIIIbL.

[

Pasmsruaer dacuumn.

o

YcnokanBaetr HEPBHYIO CUCTEMY.

[

[oTOBUT Teso K ITyOOKOH padore.

be3 tenna — daciuu xkeéctkue. Mplniipbl 3axarbl. Teno He
otna€r. C TerioMm — Tesio oTKpeiBaetcs. M pabota uzaet rimyoxe.



Ilouemy «HaAcTpOHKa»

Hacrtpoiika — He «jedenue». He «koppekiusi». He «ucrnpas-
JICHHE». A BO3BpAIlCHUE K TADMOHUM.

Tesi0 — Kak My3bIKaJIbHbIN HUHCTPYMEHT. OHO HE «CJIOMAHO».
Ono paccrpoeno. Ctpecc. TpaBmbl. XpOHMUECKOE HAIPSKEHUE.
Bc€ 310 cOmBaet «HacTpoiiKy». Teso TepsieT CBOIO €CTECTBEHHYIO
CTpYKTYpy. BosHukator 3axxumel. bonu. Orpannuyenus.

TepMmasbHas HACTPOMKA — 3TO BO3BPALIECHUE MHCTPYMEHTA K
rapmoHuM. He «co3gaHue HOBOM CTPYKTYpbI». A BO3BpAaT K U3-
HauyapHOU. K TOH, uTo OblIa 10 cTpecca. [lo TpaBmbl. [lo motepu
KOHTAaKTa C TEJIOM.



Yacts 2. Tpu cpeapbl

TepmanbHast HacTporiKa padoTtaeT B TpEx cpenax. Kaxmas —
co cBoel (pyHkiment. Kaxxnas — ycunusaer Apyryio.

Cpena 1. Tenno (6ans,
napHasi, cayHa, xaMMam)

YT0 3TO0: IPOCTPAHCTBO, IIIE TEJIO MPOTrPEBAETCHL.
OyHKIMA:

o

IIporpers Teno.

o

PacciaOuTs MBIIIIIIEL.

o

Pazmsiruuts acium.

o

Pacimputb cocypl.

o

AKTHUBUPOBATh APACUMITATHUKY.

o

[ToaroToBUTH TENO K IITyOOKOU padoTe.
Yro npoucxoqur:

Temneparypa Tesia MOBBIIIAETCS.



[

[lynbc yyamaercs (B pa3yMHbIX MTpeesax).
[

Cocyapl paclpsoTCS.

[

Mpiis! paccnadusiorcst.

[

dacuum cTaHOBATCS MIACTUYHBIMHU.
[

Kopruzon nagaer.

[

OKCHUTOLIMH pacTeT.

Kak ucrnons3oBars:

o

10—15 muHyT B HapHOM.
o

2-3 3axoza.

o

C OTIBpIXOM MEX]1y 3aXOIaMHU.
o

C npIxanuem.

o

bes cnemku.

YTo BaxHO:

o

He neperpesarbcs.



[

Cnymars Teno.
o

[Tute BORY.

[

He «teprietb». A OBITb.

Cpena 2. Boga (0accelin,
KyIleJib, J{ylll, BAHHA)

YT0 3TO: MPOCTPAHCTBO, IIE TEJIO0 B3AUMOIEUCTBYET C BOJOM.
DyHK1MSA:

[

CHATB rpaBUTALMIO.

[

Pa3rpy3uTh 03BOHOYHUK.

[

YCIOKOUTh HEPBHYIO CUCTEMY.
[

OuncTuTh.

[

BepHyTb JIErKOCTD.

ITogroroBuTh K pa60Te Ha CTOJIC.



YT0 npoucxoaur:

[

Bec tena ymeHpiaercs.

o

CycraBsl pa3rpyxaroTcs.

[

Mblinsl pacciadmsioTes.

o

HepgHas cuctema ycriokanBaeTcsl.
[

Baryc aktuBupyercsi.

o

Koprtuzon nmagaer.

[

OKCUTOLIMH pacTeT.

Kak ncnonb3oBars:

[

KoHTpacT: Terio — mpoxJaga — TeIio.
[

[1naBanue: megyieHHOe. OCO3HAHHOE.
[

AKBa-CTPETUMHI: PACTSAKKA B BOJE.
[

[Tpocto ObITh B BoAe: 5—10 MUHYT.
Yro BaxHO:



He nepeoxnaxnarbcs.
[

Cnymars Teno.

o

HpImaTs.

He «repoiicTBOBaTh». A OBITb.

Cpeaa 3. Ctoa (macca:xk, padoTa ¢ TeJIOM)

Yro 3TO: MPOCTPAHCTBO, IJIe TEJIO MOMyYaeT TIyOoKylo pado-
Ty.

DyHKUMS:

o

CHSTD 3aKUMBI.

o

[Tpopadotath pacimu.

o

BoccranoBuTh MOABUKHOCTb.

BepHyTb CTpYKTYDY.
®

3aKpenuTh pe3yJibTar.
Yro npoucxonur:



o

Mpiis! paccnadnsiorcst.

o

dacryu 0cBoOOKIAI0TCH.

o

KpoBooOparenue ymydraercsi.
o

Jlumdotok ynyuraercs.

o

HepsHas cuctema ycriokanBaeTcsl.
o

Tesio Bo3BpaIaeTcst K rapMOHUU.
Kaxk ucrnonp30Barh:

o

Kiaccuueckuii Mmaccax.

o

Pabora ¢ dpacimsamu.

o

TpurrepHbie TOUKH.

o

Pacrsikka.

o

HpixaHue.

YTo BaxHO:

o

He «ji1omatp».



[

He «gaButh».
[

Cnymarts Teno.
[

ConpoBoxaaTh. A He «UCTIPABIIATH».

Kak cpeabl coeauHAIOTCS

[Tporokon «TepmanbHasi HACTpOUKa»:

Temno. baus. 10-15 munyt. 2-3 3axona. [Iporpes.

Bopa. Konrpacr. nm nnaBanue. 5—10 munyT. Ouninenue.

Cron. Maccax. 40-60 munyT. Padora.

Bona. 3aBepienue. Jdyui. 5 MmuHyT. 3akperuieHue.

Otnpix. TummHa. Yaid. 10-15 munyt. MaTterpauus.

DTO He «XKECTKasA CXeMa». ITO OCHOBA. Bbl MOkeTe MEHSThH
nopsaok. JJo6asmaTe. Youpats. Ho cyTh ocTa€res: Tpu cpefbl.
Temto. Boma. Crou.



Yactsb 3. YeThipe HHCTPYMEHTA

TepMmasibHasi HACTpPOMKa WUCIONb3YET YeThIpe MHCTPYMEHTA.
Kaxapiii — BaxeH. Kaxapiii — padotaer.

Nucrpyment 1. I1ap (Temo)

UYro 310: ropsiunii Bo3ayx. [lap. [Tporpes.
3aueM:

[

IIporpers Teo.

o

PaccnaOurs MBIIILIEL.

[

Pazmsruuts acumm.
o

[MoaroroButs K padoTe.
Kak ucnosnb3oBars:

[

B napnoi.

[

C BEeHUKOM.

[

C apomaramu.



C npIxanuem.

YTo BaxkHO:

o

He neperpeBarbcsl.
o

Cnymars Teno.

o
[Tute BORY.

Nucrpyment 2. Boaa

Yro st10: kugkocts. Ternad. [Ipoxmagnad. XononHas.
3auem:

o

CHATB rpaBUTALMIO.
o

OunCcTUTD.

o

YCnokouTs.

o

3aKpenuTh.

Kaxk ucrnonb30Barh:

o
Jlym1.



[

Banna.

[

Bacceiin.

[

Kynens.

[

Konrpacr.

Yt0 BaxHO:

[

He nepeoxsaxaatbcsi.
o

Caywars Teno.
[

HpImaTs.

Nucrpyment 3. Pykn

UYro r0: Batm pyku. Jlagonn. [Tansupr. [penmieyss.
3auem:

o

YyBCTBOBATH TEJIO.

CHUMATh 32KUMEBL.



o

Pabotats ¢ dacrmsamu.
o

BosBpaiars cTpykTypy.
Kaxk ucrnonp30Barh:
o

ITornaxxusanue.

o

Pactupanue.

o

PaszmuHanue.

o

HapasnuBanue.

o

Bubparusi.

YTo BaxHO:

o

He «jomathb».

o

He «paButhH».

o

Cnymars.

o

ConpoBox1aTh.



Nuctpyment 4. /Ipixanue

Yro 3T10: Bame gpixanuve. Y npixaHue KJIUEHTA.
3auem:

o

YCrokouTh HEPBHYIO CUCTEMY.
o

Yryburs padory.

o

3akpenuTh pe3yJibTar.

o

CoenuHUTD TEJIO U yM.

Kak ucnosnbp3oBath:

o

HuadparmajibHOE JbIXaHHUE.
o

VIIMHEHHBIN BBIIOX.

o

KBanpaTtHOe pixaHue.

o

Hpixanue 4—7-8.

o

VYxann.

YT0 BaXKHO:



He 3apepxuBars.

[

Hpiars poBHO.

o
CHHXPOHU3UPOBATD.

ConpoBox/1aTh.



Yacte 4. I1a1h 3JIeMeHTOB

TepmanbHast HACTPOWKA PadOTAET C MATHIO AIeMEHTaMU. 3eM-
as1. Bona. Orons. Boznyx. IIpocTpancTBO. DTO HE «330TepUKax».
Ot10 A3bK. Ha HEM MOXHO omucats Te1o. M padoTarh ¢ HUM.

3eMusa

Yro 310: crpykrypa. Koctu. Mpipl. ®acium.
I'ne B mpakTtuke: Mmaccax. Padora c Tenom. CTpykTypa.
UYro nenathb: ykperiaTh. BeipaBHuBaTh. Bo3Bpaiarts onopy.

Boaa

UYro s70: Tekyuectb. KpoBb. Jlumda. Kungkoctu.
I'ne B npaktuke: Boga. [1naBanue. Konrpacr.
Yro nenarh: OunIIaTh. YIydiarh TOK. Bo3Bpamars rHOKOCTb.

Oronp

Yro 310: Tero. Meradonusm. DHeprusi.

I'ne B mpakTuke: 6ans. [ap. Temo.

Yro penarb: mporpeBarb. AKTUBUpPOBaTh. Bo3Bpailnarb
JKU3Hb.



Bo3ayx

Yro s10: nBukeHue. [pixanve. Hepsbl.
['ne B npakTuke: npixanue. [IBuxenue. Pactsakka.
Yro nenath: yriayonste. YcrnokanBath. COeJUHSTS.

IIpocTpaHcTBO

Yro st10: mycrora. Tummna. ITokoii.
I'ne B npakTuke: TuinmHa. [Tay3za. OTapix.
Yro penarb: co3gasars. Jlepxarts. Bo3Bpalars.

Kak 3J1eMeHTBhI pad0Tal0T BMeCTe

o

3emuisi — cTpyKTypa. be3 Heé — Teno «pacchlnaeTcs».

o

Bonma — tekydects. be3 HE€ — Telo «3acThiBacT».

o

Oronp — Temnyio. be3 Hero — Teylo0 «kKOUeHeeT» .

o

Boznyx — aBukenue. be3 HEro — Tesyio «He JIbIIINUT».

o

[IpocTpaHcTBO — TUIIMHA. Be3 HEro — Tesno «He OTAbIXaeT».
TepMmanbHas HacTpoiiKa — 3To O6anaHc. Bee mATh 31eMEHTOB.



B onnoii ceccun. B omHOoM mipoTokorie.



Yacts 5. Ilouemy 310 padoraer

Hayunoe 000ocHOBaHMe

TepmanbHast HacTpolKa paboTaeT Ha YETHIPEX YPOBHSX:
1. ®U3MONTOTUYECKUI.

o

Teruto pacimpsier cocyapl. YiydiaeT KpoBooOpaiieHue.
[

Bopna caumaer rpaBuranuio. Pasrpyxaer cycrasbl.

o

Maccax yaydmaer 1uMpoTok. CHUMaeT 3a:KUMBbI.

[

JlpIXaHue aKTUBUPYET Baryc. YCIIOKanuBaeT HEPBHYIO CUCTEMY.
2. HelipoaHIOK pUHHBIH.

[

Kopruzon nagaer. Ctpecc yxoaur.

[

OxkcuroimH pacter. loBepue. CBsi3b.

[

CeporonuH pactér. CHOKOMCTBUE. YIOBIETBOPEHHUE.

[

Hodamun pactér. Motusanus. [Ipeaskyiiexue.



TecrocrepoH pactér. YBepeHHOCTh. CHia.

3. HelipocomaTryeckum.

[

Baryc aktuBupyercs. [Tapacumnarrika nodexaer.

[

BCP pacrér. CtpeccoycTOMYMBOCTb.

[

MuHaneBuHOE TeJlo yCroKkanBaeTcs. TpeBora yxoaur.
[

IIpedpoHTanbHasg kopa aktuBupyercs. SAcHocts. KoHTpoIs.
4. IlcuxocomMaTH4eCKUM.

o

Teno paccnabnsercs. YM ycrioKauBaeTcsl.

[

3aKUMBI YXOIAT. IMOLIMU OTITyCKAIOT.

o

Crpykrypa Bo3Bpanaercsd. CaMOOLEHKA PaCTET.

LenoctHocTth Bo3Bpatiaercs. [Tokoi. ['apmonusi.

YT0 3TO0 NAET KIMEHTY

o
Teno. Jlérkocts. [ToneukHOCTL. OTCYTCTBHE OOJIH.

VYm. Criokoiicteue. AcHocTh. KoHleHTparusi.



[

Smouuu. bananc. YcronunBocts. Pagocts.
[

Cocrosinue. YBepeHHocTb. Cuiia. ITokon.

[

Caa3b. C tesioM. C co6oit. C UICTOYHHUKOM.



Yacts 6. YeMm oTiinuaercs
OT APYrux MOAX0/10B

OT KJIaccuyecKoro Maccaka

Knaccuyeckuii maccax:
o

PabGoTaeT ¢ MBIIIIIAMH.
o

Opna cpena (cTon).

o

Paccna0inser.

o

Cumrntom.

TepMmasibHasi HACTPOMKA:
o

Paboraer ¢ paciusamm.
o

Tpu cpenpl (Temio, Boga, CTOM).
o

BosBpamaer crpykrypy.
o

Cucrema.



Ot cna-npoueayp

Cna-niporie gy pbi:

o

PaboTaior ¢ Koxen.

o

Kocmernueckuit 3¢pexr.
o

Paccnabnenue.

o

YnosonscTBUE.
TepmasnbHas HacTpoHKa:
o

PabotaeT ¢ Teyiom.

o

CrpyKTypHBIi 3(PEKT.
o

Boccranosiienue.

®
Tpanchopmanus.

Ot putHECA

dutHEC:



Padoraer ¢ mpliamu.
[

Harpy3ka.

o

dopma.

[

Pesynbrar.
TepmanbHast HaCTpoOHKa:
[

Pabotaer ¢ dacrsivu.
[

Paccnabnenue.

Crpykrypa.
[

Cocrosuue.

OT ncuxorepanum

[Tcuxorepanus:

[

Paboraert ¢ ymoM.
o

Pazrosop.

Oco3HaHue.



[

Ilonnmanue.
TepMmasibHasi HACTPOMKA:
o

Pabotaer ¢ Tenom.
[
IIpukocHOBeHuE.
o

[IpoxuBaHue.

[
Tpanchopmanus.

YHUKAJIBHOCTH

TepmanbHas HacTporka — 3T0 cuHTe3. He «maccax». He
«0aHs». He «cma». A coenunenue. Terio + Bomga + pyKH + [Ibl-
xaHue. B onHoli cucreme. B oqHOM mpoTokore.



Yactp 7. UTO0 BaKHO MOHATH

1. 910 He «ycayra». ITo MyTh

TepmasibHasi HacCTporKka — He «mpoueaypa». He «ceane». A
nyTb. K teny. K cebe. K ncrounuky. Bl He «Jienaere Maccax».
Bri conpoBoxgaere. He «ieunte». A BO3Bpallaere.

2. 910 He «IJI BCex»

Ectp nporuBonokazanus. Ecte rpanunisl. EcTh ctyuau, koraa
HY’KHO HalIpaBHTh K Bpady. DT0 — He «CnadocTh». 1o npoec-
CHOHAJIU3M.

3. 9T0 He «OBICTPO»

He «3a onun ceanc». He «3a Hepemo». Dto nporuecc. [ocre-
NIeHHbIA. MeyieHHbId. [TyOoKuii.

4. ATO He «IMPOCTO»

Hyxupl 3HaHMsA. AHatomus. Pusmonorusa. Pacuum. Heps-
Had cucrema. HyxxHel HaBbikU. Maccax. Ilapenue. Bona. HyxHo
npucytcreue. Tummna. Ciyiianue.



5. 910 — Bame

He «kommupyiite». A 6epure. Agantupyire. [lenaite cBoum.
Meron xuBoii. OH pactér. Bmecre ¢ Bamu.



Yacte 8. KioueBass MbICJIb

TepmasibHasi HACTPOMKA — 3TO HE «MaCCax». ITO CUCTEMA.

Tpu cpenpl. Yerbipe uncrpymenTa. [1ate snemenToB. OquH
npotokoi. OgHa uesnb. BepHyTsb Temy nenocrHocts. BepHyTs ue-
JIOBeKy — ceOsl.

Teruno. I[IporpeBaer. Paccnabnsier. ['otoBur.

Boga. Caumaer. Ouyuiiaer. YcrokamnBaer.

Cron. Pabortaer. Bo3Bpaiaer. 3akperuiser.

Hpixanue. Coequnsier. Yriyomnser. 3aBepiiaer.

IIpucyrcreue. epxur. Conpooxaaer. Vcuenser.

910 — TepMalibHasl HacTpoiika. He «ycnyra». He «nponeny-
pa». A nyTb. K Teny. K cebe. K nctounuky.



HTor riiaBel

o

TepmanbHasi HACTpOiKa — 3TO cUcTeMa padOThI C TEJIOM ye-
pe3 TpH Cpebl: Teruio, Boaa, CTOJ.

[

YeTblpe MHCTPYMEHTA: Nap, BOAA, PYKH, JbIXaHUE.

o

[TaTh 5IeMEHTOB: 3eMJIsl, BOJIA, OTOHb, BO3/1yX, IPOCTPAHCTRBO.

[

Pabotaer Ha 4eThIPEX ypOBHSAX: (PU3MOIOTMYECKOM, HEWpo-
SHJIOKPUHHOM, HEPOCOMAaTHUUECKOM, IICUXOCOMATUYECKOM.

o

OTtMuaercs oT Maccaxa, cra, (pUuTHeca 1 CUXOTEPAITUU TEM,
YTO COEAMHSIET BCE B €IMHYIO CUCTEMY.

o

D10 He «ycnyra». 1o nmyTh. He «usa Bcex». He «ObIcTpO».
He «npocro». Ho — Baite.

B cnenyroleii riaBe Mbl TIOTOBOPUM O TPEX cpedax Moapoo-
Hee. Kak padotats ¢ Teruiom. Kak padorars ¢ Bogoil. Kak pado-
TaTh CO CTOJIOM. M Kak MX COeTUHSAT.

[loka — mpocTo MOMHUTE: TepMasibHAsI HACTPOWKA — 3TO HE
«Maccax». 1o cucrema. M oHa HaumHaeTcs ¢ Tena.



TJIABA 2. TPY CPE/IbI:
TEILJIO, BOJIA, CTOJI

Berynuienune

B niepBoii r1aBe Mbl ONpeAeIuiIn, YTo Takoe TepMaJibHasi Ha-
crporika. 91o cucreMa. Tpu cpensl. Yersipe nacrpymenTa. [1aTb
51eMeHTOB. OJIUH IPOTOKOJ.

Tenepp — moapoOHO 0 TpeEx cpemax. Temno. Boma. Crom.
Kaxpnas — co cBoerr pyHkuuen. Kaxnass — co cBoed TeXHU-
xou. Kaxpasa — co ceoumu npasuiamu. Ho BMecTe — eauHas
cucteMa. be3 onHoIT — HeT 11eJ10r0.

B 370i1 rM1aBe g pa3noxky Kaxaylo cpedy Mo Kupnuyukam. Yto
o10. 3aueM. Kak padorars. Yto BaxkHo. Kakue ommoku. Kak co-
€IUHATD.



Yacte 1. Temwio

Y10 310

Tenno — 310 nepsas cpena. IlpocrpancTBo, TA€ TEJIO TIPO-
rpeBaercs. bans. [Napnas. Cayna. Xammawm. Jlioboe mecto, rie
TeMIieparypa BblllIe TeMIepaTypsbl Teja.

Bunel Tena:

[

Cyxoe temno. Cayna. Temneparypa 80-110°C. BnaxHocTb
10-20%.

[

Brnaxnoe Ttermo. Pycckas Oansa. Temmeparypa 60-90°C.
Brnaxuocts 40-60%.

o

Ouenp BnaxHoe Teruio. XammaMm. Temmeparypa 40-60°C.
Brnaxuocts 90-100%.

[

KonraktHoe Tero. 'pesnika. Temnoe macno. Komnpecc. Ten-
JIble KaMHH.

[

NudpakpacHoe tero. MadpakpacHas cayHa. Temmneparypa
45-60°C. I'my6oKuii Iporpes.



3auem

Teruio — 310 ocHoBa. bes Teruia — dacimu xkeéctkue. Mbiii-
bl 3akaThl. Teno He oTaaer. C TerioM — Teo OTKPBIBAETCH.
Pabota uzer riyoxe.

Yro maeT Tero:

o

Pacumpsier cocyapl. Kpos Teuér ceoboanee. Kucnopon mno-
CTYIIAET B TKAHHU.

o

Paccna6mnser mpisl. Cria3msl yXoasaT. 3aKUMBbI OTITYCKAIOT.

o

Pasmsaruaer ¢gacuym. CoenvHuTENbHASs TKaHb CTAHOBUTCS
TJIACTUYHOM.

o

Ycnokauaer HepBHYIO cuctemy. IlapacummnaTika akTMBUpY-
eTcs.

o

CHuxaet Koptuzoi. ['opMOH cTpecca majaer.

o

[ToBbImIaeT OKCUTOLMH. | OpPMOH MPUBSI3aHHOCTH PACTET.

o

BoeiBonut TokcuHbl. Yepes not. Yepes apixaHue.

o

Vkperuisier UMMyHHTET. PerynspHoe Terio TpeHupyeT Tello.



Kak pa6orathb

1. TIloaroroBka.

o

He embte 3a 2 yaca 1o GaHM.

o

He neiiTe aakoros.

o

Bosbmure Bony. [lonorenue. Tanku. Benuk (ecnu ects).

o

[TpumuTe nyiin repes BXOIOM.

2. IlepBblil 3aXO0A.

o

3axonute Ha 5—10 munyT. He Gomnbie.

o

Csi1bTe Ha HYDKHIOI TMOJIKY. Teslo TOMKHO MPUBBIKHYTb.

o

Hpimmmre poBHo. He pasroBapuBaiite.

o

Ecnu crano xxapKko — BBIXOIUTE.

3. Buxon.

o

Boixogure. Oxnagutech. Terbii gy Vnu npoxnagasiii. Ho
HE JIEISTHOM.



Otnoxuure 5—10 munyT. Ileiite Bomy.

4. Bropou 3axof.

o

3axogute Ha 10—15 MuHYT.

o

Mosxno ¢ Benukom. ITaperech. Ho He «m30uBaiite» ceds. A
corpoBoxgante. Msrko. C yBaxxeHUeM.

o

Chymiaiite Tesno.

5. Boixon.

o

Beixogute. Oxnagutech. Otnoxaure 10-15 munyt. Ileitre
BOLY.

6. Tperunii 3ax0[ (MO KEJTAHUIO).

o

Ecnu xouerca — emé onun. Ho He 00s3areibHO.

o

Caymaitre teno. OHO CKaXeT, KOorja XBaTuT.

7. 3aBepiieHue.

o

[Tocnie 6any — otapix. TErwIbI yai. TuimHa.

o

He Gerurte cpa3y B nena. [ToOynpTe B Teruie.



Y10 BaAXKHO

1. Ciyats Teso.

Tero — He «mbiTKa». He «tepners». A ciaymars. Eciu ro-
JIoBa Kpy)kutcsi — Bbixoaute. Eciu TomrHuT — Bhixogure. Ecin
Cepale KOJOTUTCS — BbIXoAUTe. Teno cKaxer.

2. JIpnmare.

B 6ane — nmpimmte poBHO. He 3aneprkuBaiite. Ecim Tsxesno
— BbIxoauTe. JlpIxaHre — Balll UHIUKATOP.

3. Iluts BOMY.

Ho 6anu. Bo Bpems. Ilocne. Boga — 3710 )u3Hb. He «anko-
rosb». He «rasupoBka». A Bopa.

4. He cnemmrs.

bBaHsi — He «OBICTPO MOMBITBCS». DTO pUTyalr. MeaseHHO.
Oco3HanHo. C yBa)keHUEM.

5. He neperpeBarbcs.

Ecnu BBl HOBUYOK — HA4YHUTE ¢ 5 MUHYT. EC/TU ONIBITHBIN —
15. Ho He «10 moTepu co3HaHUsI». Termno — He «IoABUI». A
WHCTPYMEHT.

YacrTbie ONIMOKH

[eperpes. Ciukom goiro. CiauikoMm xapko. Cauikom ya-
CTO.



[

Agnkoromnb. OnacHo. O6e3BoxuBanue. Ceptie.

[

Mpmuoro enpl. Tgaxeno 11 Tena.

[

Cropsl. banss — He mMecTo 1151 KOH(IMKTOB.

[

Criemika. banst — He «ObICTPO». A MeIJICHHO.

[

Wrnopuposanue tena. «Teprumo». «Hapo». «Myxkuk». 910
— HE «CUJIa». ITO ITTYNOCTb.



Yacts 2. Bona

Y10 310

Bona — 310 BTrOpas cpena. IIpocTpancTBo, rae Tejio B3aumo-
neuctByet ¢ Bogou. bacceitn. Kynenb. lymi. Banna. Ozepo. Pe-
ka. Mope.

Bunel BoOmr:

[

Témnas. 37-40°C. Paccnadnser. Ycnokansaer.

o

IIpoxnamnasa. 20-25°C. bogpur. Tonusupyer.

[

Xonoanas. 10-15°C. Tpenupyert. 3akaiser.

o

Jlensmas. 5—10°C. MomHsii BRIOPOC SHAOP(HUHOB.

[

KonrtpactHas. YepenoBaHue TEMION U MPOXJIATHOM.

MunepanbHas. C consio. C tpaBamu. C Maciamu.

3auem

Bona — 310 ountienue. He «ayxoBHOe». A ¢usuueckoe. 1



OJHOBPEMEHHO — JIyXOBHOE.

Yro paér Bona:

[

CHumaer rpaButanmio. Bec tesa ymenbinaercs. CycraBbl pas-
IPYyXaroTcsl.

[

Paccna6nsier mpimpl. Cria3mbl yXOsT. 3a)KUMBbI OTITYCKAIOT.

o

YcnokanBaer HEpBHYIO cucreMy. Boja HanomuHaeT o Mare-
PUHCKOM JIOHE.

[

AxrtuBupyer Baryc. [lapacummnaruka nooexmaaer.

[

CHuxaer koptuzoi. Ctpecc yXOoauT.

[

[osbiaer okcurouuH. JJosepue. CBs3b.

[

Ounmraer. Yepes not. Yepes numdy. Yepes npixanue.

[

Bossparaer sierkocts. Teno cTaHOBUTCSA «HEBECOMBIM».

Kak padorarthb

1. Qym.
[

[Mepen 6aneii. CMbITh TbUTL. [TOATOTOBUTH TEJIO.



[

[Mocne 6aran. CMbITh TIOT. OXJIAIUTHCS.
[

Y1powm. [TpoOyauts Teno.

[

Beuepom. CMBITH [IEHB.

2. BanHa.

o

Témnas. 37-40°C. 15-20 MuHyT.

[

C conblo. C macnamu. C TpaBaMu.
o

Ilns paccnadnenus. s ouurneHus.
[

[Mepen caom. IMocne GaHw.

3. BacceiiH.

[

[TnaBanue. 20-30 MUHYT.

[

MennenHo. Oco3HaHHO.

[

He «Ha ckopoctb». A st ce0sl.

[

Otapix Ha criuHe. CMoTpHTe B HEOO.

4. Kynens.
®



XomogHasa. 10-15°C.

[

[Mocne 6arn. 30-60 cexyHI.
o

He «cTosith». A OKyHYyTbCH.
[

[Torom — cHOBa B TEIO.

5. KonTtpacr.

[

Térbi gym. 1-2 MAHYTHI.
[

[Tpoxnagusiid. 30—60 cexkyH.
[

Térbi. 1-2 MAHYTHI.

[

[Tpoxnagubiid. 30—60 cexkyH.
[

3—5 1MKJIOB. 3aBEPIIUTh IPOXJIAJAHBIM.
6. AKBa-CTPETUHHT.

o

B Boge. MenjieHHbIE pacTsKKHU.
[

5-10 MuHYyT.

o

C npIxaHuem.



s mogBr:KHOCTU. 151 IErKOCTH.

Y10 BAKHO

1. Cirymats Teso.

Bona — He «ucnbitanue». He «tepnietb». A ciaymars. Ecim
X05101HO — BeIxoguTe. Eciu rosioBa Kpykutcsa — Beixogure. Te-
JIO CKaskKeT.

2. JIpIaTh.

B Boe — npiite posHo. He 3anep:xuBaiite. Ecnu Hblpsiere
— BBIBIXaWTE B BOAY. [IpIXaHUEe — Ball SIKOPb.

3. He nepeoxsiaxarhcsl.

Ecian Bbl HOBUUOK — HayHUTE C MpoOXJajHOW Boabl. Eciu
OIBITHBIN — ¢ XonoaHoi. Ho He «cpa3y B mpopyOb». [loctenen-
HO.

4. He cnemutsb.

Boma — He «OBICTPO OKYHYTBCSI». DTO puTyal. MenjieHHo.
Oco3zHaHHO. C yBaKEHHUEM.

5. He repoiicTBOBaTh.

XoJI0[1 — HE «IOJBUr». A UHCTPYMEHT. He «10 mocCuHeHus1».
A 1o xompopra. [Torom — Gosnbime.

YacrTbie ONIMOKH

HCPCOXJ'Ia)KIIeHI/Ie. Crnumikom JOJITO. Crnumikom XOJIOOHO.



[

Peskuit Bxog. He «mpbirate». A 3axogutb. MeajieHHO.

[

Urnopuposanue tena. «Teprmo». «Hano». «Myxkuk». 910
— HE «CUJIa». JTO ITIYIOCTb.

o

bes pazorpesa. CHauana — terio. [Torom — xonop.
o

bes npixanus. deimure. He 3anepkuBaiite.

o

Ankorosib. OmacHo. OCOOEHHO € XOJIOIOM.



Yactp 3. CToa

Y10 310

Cron — 310 Tperba cpena. [IpocTpaHcTBO, IA€ TENIO MoTyyYa-
eT IyOoKylo paboty. Maccaxusiii croin. Kymerka. [Toin. Jlio6oe
MECTO, I7ie Bbl padoTaeTe pyKaMHu.

Bujiel paboTh:

®

Knaccnuecknii maccax. Ilornaxusanue. Pactupanue. Pazmu-
HaHMe. Bubparms.

®

Pa6orta ¢ pacumsavu. Menenroe. [my6okoe. Cronb3siiiee.

o

Tpurrepusie Touku. HapasnuBanue. Yaepxanue. Otmycka-
HHE.

®

Pactaxka. Markasa. Mengnednad. C goIxaHueM.

[

Jlumdonpenax. Jlérkoe. Purmuunoe. I1o Toky aumdsl.

Pednexropnsie 30Hb1. Cronbl. Kuctu. Yiu. I'onosa.



3auem

Cron — 310 padora. He «paccrnabneHne». A BO3BpalleHHe
cTpykTypbl. He «iedyenune». A HacTpoiika.

Yro ga€r cToi:

o

CHumaet 3axkuMbl. Mpiiiibl paccnadnsiorcs. Cria3Mbl yXo-
JISAT.

[

[TpopabatbiBaetr dacuuu. CoequHUTENbHAS TKaHb OCBOOOXK-
JlaeTcsl.

[

BoccranasnuBaer moaBukHOCTh. CycTaBbl JBUTAIOTCS CBO-
OomHee.

o

Vayummaer kpoBoobpaienue. Kuciopos nmocrynaer B TKaHU.

[

Vayumaer mum@oTtok. TOKCHHBI BBIBOAATCS.

o

YcnokanBaet HepBHYIO cucteMy. [lapacumnaruka akTUBUPY-
ercsl.

o

Bo3sspatiaer crpykrypy. Teno BeicTpanBaetcs.

[

3aKp€HJ'IH€T PE3YJIbTAT. Temno + Boga + CTOJI = LHEJIOCTHOCTb.



Kak pa6orathb

1. TIloaroroBka.

[

[TpoBerpute kabuHet. TEmBIN Bo3myX. He X0momHbIii.
o

[Mpurnymmre cBet. Msarkuit. TenbIi.

[

Bxmounte My3biky. Tuxas. Henasaszuusas.

o

IHoarorosbsre Macio. Temioe. He xosoaHoe.

[

Bemvoiite pyku. Corpeure ux.

2. Bxon.

o

[lonoxwure pyku Ha Teno. Msarko. bes nasinenuns.
[

[Tonepxwute 30 cekyHn. [louyBcTBYyiiTE qbIXaHUE.
o

JaiiTe Tesly NPUBBIKHYTh K IIPUKOCHOBEHHUIO.

3. Cnymianue.

o

[TpoBenute pykamu 1o teny. MennenHo. bes nenu.
[

Cnymaitre. I'ne nanpstxenue? I'ne 3axum? ['ne mycrora?



[

He «auarnoctupyire». A 4yBCTByUTE.

4. Pabora.

o

Haunute ¢ nomaxuBanus. Pazorpes.

[

3arem — pactupanue. [Iporpes.

o

3arem — pa3muHanue. [1yOuHa.

[

3arem — (aciuu. Meanerso. ['my6oko.

o

3areM — tpurrepHsle Touku. HagasiBanue. Yiepxanue.
[

3arem — pacTskka. Msarkasa. MeieHHas.

o

3areM — MOIJIaKMBaHKE. 3aBEPLICHUE.

5. 3aBepiieHue.

[

[TonoxwuTte pyku Ha Teno. Msrko. [lonepxute 30 cekyH/.
[

[No6mnaropapute teno. [Todnaronapute KIMeHTa.

[

Haiite KJIMeHTY nojiexarb 2—3 MUHYTHI. B TuimHe.
[

Hante Bony. CrakaH. MeuieHHo.



Y10 BaAXKHO

1. Ciyats Teso.

Cron — He «rexHuka». He «cxema». A guasor. Bamm pykn
roBopsT. Teno orBevaet. Bl ciymaere. Teno ropopur.

2. JIpnmars.

Bo Bpemst pabotbl — gpimute poBHO. He 3anepxuBaiite. Ec-
JIM 3aJIep)KUBaeTe — KJIMEHT Hanpsiraercs. J{pixaHue — Balll UH-
CTPYMEHT.

3. He criemurs.

MennenHo. OcroposxkHo. Ilycts Teno npusbikHeT. ITycTh OT-
kpoercs. He «omaiite». He «gaBure». CorpoBoxkaaire.

4. He untepnpeTupoBaTh.

He «auarnoctupyite». He «jieunte». [Ipocto kacairecs. Te-
JIO CaMO HAWUJET MyTh.

S. beITh 31€CH.

He B Mmpicnax. He B rutanax. A 3xaeck. C atum tesiom. C 3Tum
apixanueM. C 3TUM MOMEHTOM.

Yacrble ONIMOKH

o
Cnemka. He «OpicTpo». A MeJIeHHO.
o

Cuna. He «n0 6omm». A 1o komdopra.



[

Cxema. He «10 yuebHUKy». A 110 Temy.

[

['onoBa. He «B MbICIIsIX». A B pyKax.

[

Urnopuposanue tena. «Hano». «Tak npaBuibHO». «Bee ne-
JIAI0T». ITO — He «MPO(ECCUOHATTU3M». DTO TIYIOCTb.

o

bes npixanus. deimure. He 3anepkuBaiite.



Yacrts 4. Kak coeuHATH cpeabl

IIpoTokoa «TepmajgbHass HACTPOHKa»

1. Temo.

o

bans. 10-15 munyT. 2-3 3axo0/a.

[

[Mporpes. Paccnadnenne. [ToaroroBka.

o

Heixanue. Boga. OTapIx.

2. Bona.

o

Konrpacr. inu nnaBanue. 5—10 MuHYT.

o

Ounnienne. CHATUE TPaBUTALIMM. YCIIOKOEHUE.
o

Heixanue. MemienHo. OCO3HaHHO.

3. Cronn.

[

Maccax. 40-60 MUHYT.

o

Pabora. ®acimu. Tpurrepaele Touku. PacTskka.



Hpixanue. [Ipucyrcreue. Cnymanue.
4. Bona.

[

Hymi. 5 MUAHYT.

[

3aBepiieHue. 3aKpervieHue.

[

Tennasa. Mim npoxnagnas. [1o Teny.
5. OTnpIx.

o

Tummna. Yai. 10-15 munyT.

o

Nurerpamus. [Tokoid.

o

bes tenedona. bes nen. bes cnemiku.
Bapuanun

1. JI)1s1 HOBUYKOB.

o

Terto: 5 munyT. 1 3axox.

o

Bopa: Ténnas. 5 MUHYT.

o

Cron: 30 munyT. Msrko.



Bopa: T€rias. 3 MUHYTHI.
[

Otapix: 10 MUHYyT.

2. JIJ1s1 ONBITHBIX.

[

Terno: 15 munyT. 3 3axona.
[

Bona: konTpact. 10 MunyT.
[

Cron: 60 munyT. ['my60oKo.
[

Bopa: npoxiyiaagHas. 5 MUHYT.
[

Otapix: 15 MuHyT.

3. ]l BOCCTaHOBJICHMS.

o

Teruto: 10 munyT. 2 3axoxa.
[

Bopa: Ténnas. 5 MUHYT.

o

Croin: 40 munyT. MsIrKO.

[

Bopna: Ténnas. 5 MUHYT.

o

Otapix: 15 MUHYT.

4. J1ns1 yBEpEHHOCTH.



[

Terno: 15 munyT. 2-3 3axoza.

[

Bona: konTpact. 10 MunyT.

[

Crom: 60 munyT. ['my6oko. [Toza nobequrens.
[

Bopa: npoxyianHasi. 5 MUHYT.

[

Otapix: 10 MunyT. [IpIxanue.

5. ns cnopra.

o

Teruto: 10 munyT. 2 3axoxa.

[

Bopa: xonogHasi. 5 MUHYT.

o

Cron: 60 munyT. [1y60oK0. Pactsikka.
[

Bopna: xonogHasi. 3 MUHYTHI.

o

Otnpix: 10 munyT. [IpIxaHue.

Y10 BAXKHO

1. He «xkécTkO».
[Tpotokon — He «aormMa». A ocHoBa. Mensiite. [JoOaBsiite.



Yo6upaiite. Ciymaiite TeJo.

2. He «ObICTpO».

He «Bc€ 3a pa3». A nocrenenHo. C otapixoM. C JIbIXaHUEM.
C TUILKHOW.

3. He «0e3 npIxauus».

Hpixanne — 310 cBA3b. Mexny cpegamu. Mexay TesoMm u
ymoM. He 3a0wbiBaiite.

4. He «6e3 npucyTCTBUS».

[TpucytcrBre — 310 OcHOBa. He «aenarb». A 0b1Th. C Temom.
C xmmentom. C coboi.

5. He «0e3 oTapixa».

Otapix — 310 MHTerpanus. He «mocie». A yactsb. Tesno pomx-
HO YCBOUTb. 3aKPENUTh. 3alIOMHHUTb.



Yacte 5. KiaroueBass MbICJIb

Tpu cpenpl — 3TO He «HAOOP YCIyT». DTO CUCTEMA.

Temo. [TporpeBaer. Paccna6nser. ['otoBwr.

Boga. Caumaer. Ouuiaer. YCrokamBaer.

Cron. Paboraer. Bo3sparaer. 3akperuisier.

Bwmecre. LlenoctHOoCTh. JI€rkocts. ITokoi.

He «oana cpena». He «aBe». A Tpu. B onHou ceccuun. B omHOM
npoTtokoJsie. B onHoi cucteme.



HTor riiaBel

o

Tero — nepsas cpeaa. [Iporpesaet. Paccnabmnser. ['oTtoBut.
o

Bona — Bropas cpega. CHumaer. Ouminaer. YcnokauBaer.
[

Cron — TpeTbs cpeaa. Paboraer. Bo3Bpainaer. 3akpernuisier.
o

Bmecre — cucrema. TepmanbHas HacTpouKa.

o

[IpoTokout: Temno — Boga — CTOJI — BOJA — OT/BIX.

o

Bapuaumu: 1711 HOBUYKOB, [1J1s OIBITHBIX, U1 BOCCTAHOBJIE-
HUS, 1JIs1 YBEPEHHOCTH, [ CIIOPTA.

o

Baxno: cinymare teno. Hpimars. He ciemrts. He «stomatb».
IIpucyrcrBoBaTh.

B crnepyromen rmaBe mMbl IOTOBOPUM O MATH JEMEHTaxX B
npaktuke. Kak 3emiis, Boza, Oroub, BO3AyX M IPOCTPAHCTBO Pa-
6otaiot B Tese. M Kak yepe3 HUX BO3BpAIaTh 11EJI0CTHOCTb.

[Ioka — mpoCTO MOMHHUTE: TPU CPEIBl — ITO HE KYCITYTH».
910 cucrema. M1 oHa HauMHAeTcA ¢ TeIlIa.



I'JIABA 3. ITATb
AJIEMEHTOB B ITPAKTHUKE

Berynuienune

B nmpenpiaynux riaaBax Mbl TOBOPUJIM O TPEX cpelax: Tero,
BOJa, cTon. Tenepb — o nsATH 2neMenTax. 3emis. Boga. Orous.
Bosayx. IIpocrpancTso.

310 He «330TeprKa». He «punocodusi». He «adcTpakims».
910 s3biK. Ha HEM MOxHO omucath Tengo. M1 paboTtath ¢ HUM.
Kaxaplil sanemeHT — 310 (pyHKIMsA. Kaxaplii — WHCTPYMEHT.
Kaxaplii — 4acTh CUCTEMBL.

B 37011 mMaBe s pa3noky MsTh JIEMEHTOB MO MpakTHKe. YTo
310. ['11e B Teste. Kak pa6otats. Uto naér. Kak coenuHsTh.



Yacte 1. 3emausa

Y10 310

3emuist — 310 cTpykTypa. Koctu. Meimuel. ®acimum. CBsA3KH.
Bcé, uto nepxur popmy. Be€, uto ga€t onopy.

3emiisi — He «rpsi3b». IDTO MJIOTHOCTb. DTO YCTOMUYUBOCTbD.
3TO CMOCOOHOCTH CTOSITb.

I'ne B TeJae
o
Koctu. Bech ckener. OcHoBa.
o
Mbrp. OcoGenHo riybokue. Te, 9To nepxar OcaHky.
o
dacrun. CoenuanrensHasa TKaHnb. OOBOJIAKUBAET BCE.
o
Crombl. Onopa. KoHTaKT ¢ 3eMJ€il.
o
[Mosicauua. Lentp Tsxkectrt. CTaOMIIBHOCTD.
o

[es. depxur ronoBy. OcaHka.



Yro paér

o

Omnopa. YyBCTBO «sI CTOIO Ha HOTax».

[

VYeroitunBocTh. CiocOOHOCTD BBIAEPKUBATH HATPY3KY.
o

®opwma. Teno gepKuT CTPyKTYypYy.

[

Cuna. ®usnueckas. 1 rncuxomornyeckast.

Kak pa6orathb

1. JlnarHoctuka.

o

Kak xymmenT crout? PoBHo? Wnn nepekoren?
o

['ne nanpsoxenue? ['ne cnadocts?

o

I'ne «mpoBan»? I'ne «3axum»?

2. Maccax.

o

['my6okoe pazmunanue. Mpiipl. Gacrym.

ITpopaboTtka cromn. Onopa.



[

ITosacHuua. Llentp.

[

[es. Ocanka.

3. JIBuxeHue.

[

3azemuieHue. CtosATh. YyBCTBOBATH CTOIBI.
o

Vrpaxuaenus Ha 6anaHc. YCTONYUBOCTb.
[

Pactskka. ['MOKOCTb.

4. Tenuo.

[

IIporpes. ®acuyu. Mpliipl.

[

Bans. [ap. ['mybokuii mporpes.

Y10 BaAXKHO

o

He «n1omatb». 3eMiist — He «KaMeHb». A JKMBasl TKaHb.
o

He «1aButh». A conpoBoXk/1ath.

o

Cnymate. Teno ckaxert. I'ne onopa. I'ne cnabocTs.



Eciu 3eMJda B qucoaance

o

Cna6octp. Teno «pacceimaercsi». Het oropsi.
o

JKéctkoctb. Teno «kameHnHoe». Her ruOkocTu.
o

bosb. Ioschuia. les. Ctomnsl.

Yro menars:

o

Maccax. ['rybokuii. MeaJieHHBIH.

o

Teruto. IIporpes. Pazmsaruenue.

o

IBrxeHue. 3azeMiieHrde. YCTOMYUBOCTD.



Yacts 2. Bona

Y10 310

Boma — 3710 Tekyuectb. KpoBb. Jlumda. Cnuse. Kugkoctu
tena. Be€, uro teyer. Bee, uro nepeHocut. Bee, yTo cMasbiBaer.

Bona — He «Mokpoe». 1o ABMKeHHe. DTO TMOKOCTh. DTO
CIIOCOOHOCTD MTPUCTIOCAOTUBATHCSL.

I'ne B TeJae
o
Kpogb. Teuer no Bcemy Tedy.
o
Jlumda. Ouwnriraer.
o
CusucTeie. 3amyImaoT.
o
CycraBbl. CHHOBHAJIbHAS )KUJIKOCTh CMA3bIBAET.
o
[Touku. YrpaBisitoT BOAHBIM OaTaHCOM.
o

MexkieTtouHasa )KUIKOCTh. [IUTaeT KJIETKU.



Yro paér

o

I'u6kocTh. Teno aBuraeTcss CBOOOIHO.
o

[MogwxHOCTB. CycTaBbl padoOTAIOT.
o

Ounrenne. TOKCUHBI BEIBOOATCA.

o

[Turanue. Kietku nonmyyaror Boay.

o

Tekyuects. IMormu TekyT. He 3acrpesaior.

Kak paoorathb

1. JImarHocTuka.

o

I'ne orék? I'ne 3acTou?

o

I'ne cyxocts? I'ne kE€CTKOCTH?

o

Kak nBuraercsa kimenrt? Ceoooguo? Ninu 3axaro?
2. Maccax.

JIumponpenax. JIlerknit. Purmuunsii. [1o Toky mumdpsl.



[

Pa6ora ¢ cycraBamu. KpyroBbie qBrKEHHS.

[

Pab6ora ¢ xuBotoM. Msrkas. [To yacoBo cTpeke.
3. Bona.

[

[Tutee. Perynspro. Kaxapii 1eHb.

o

[TnaBanue. B Gacceiine. B o3epe. B peke.

[

Banna. Ténnas. C conblo. C Macinamu.

o

KonTtpacrt. Terblit — mpoxJjiaiHbIN.

4. Tenuo.

[

[Tporpes. Pacimpenue cocyioB. YiydilieHUe TOKA.
[

bans. I1ap. [lor. Ounmenue.

Y10 BAXKHO

o
He «cymmuTb». Boga — He «minHee». A KU3Hb.
®

He «3acrauBarb». [Ipuxenne. Tok. TekydecTb.



Cnymars. Teno ckaxert. I'ne 3acroit. I'ne oTek.

Ecau Bona B qucoaJsance

o

Oréku. 3acroi. TsxecTb.

o

Cyxoctb. KeéctkocTb. JIOMKOCTS.
o

3actoil. IMOLMH He TEKYT. Telo «KaMEHHOe».
Yro nenars:

o

Maccax. Jlumdonpenax. Marko.
o

Bona. Ilutwe. ITinaBanue.

o

Terno. ITporpes. Pacipenue.



Yactp 3. Oronn

Y10 310

Oronb — 370 Terwio. Metadomusm. [Tumesapenue. KpoBooo-
paienue. Ummynutet. Be€, uro corpeBaet. Be€, uro Tpancdgop-
mupyet. Bc€, uTo npeBpaiiaer oqHO B Jpyroe.

Oronp — He «I1aMs». JTO IHEPrusd. ITO BOJIA. ITO CTPACTb.
ITO KU3Hb.

I'ne B TeJe

[

Cepaue. ['oHUT KpOBb.

o

Kenynok. IlepeBapuBaer.
o

[leyennb. Tpancopmupyer.
[

Kuiieunuk. YcBausaer.

[

NMmyHuTeT. 3amuinaer.

[

Mpimnpl. Cokpamatorcs. Jaor remo.



Yro paér

o

SHeprus. Cuia. KuszHs.

[

Teno. Teno corpero.

o

ITnmesapenne. Ena ycBansaercs.
[

Nmvmynurer. Teno 3anmiieHo.

o

Boug. CriocoOHOCTh AEVCTBOBATS.

Kak paoorathb

1. JImarHocTuka.

o

I'ne xonon? I'ne xap?

o

I'ne 3actoun? I' ne Bocnanenue?
o

Kak sneprus? Ects? Mnu vet?
2. Maccax.

['my6okoe pazmunanue. I1porpes.



[

Pabota c sxxuBotom. [TureBapenue.
[

Pabora ¢ cepanem. KpoBoobparineHue.
[

Pa6ora ¢ mpimamu. SHeprus.

3. Temo.

o

Bans. [porpes. ['my6okuid.

[

Cayna. Cyxo# xap.

o

Xammam. Braxusliii xap.

[

I'penka. Komnpecc. Te€mnoe macio.
4. JIBuxeHue.

[

AxtuBHOCTb. Ber. Xonp0a. TaH1b!.
[

Hpixanue. OrOHb JIBIIINT.

[

Pa6ora. [leno. JleiicTBue.

Y10 BAXKHO



He «neperpesarb». OroHb — He «I10xap». A TEIIo.
o
He «racute». Oroupr — He «OMacHOCTh». A KWU3Hb.

o
Caymare. Teno ckaxer. ['ne xonon. I'ne xap.

Ecau oronn B qucoaJsance

[

Xomnop. Anarus. Ycranocts. «Hudero He xouy».
o

Kap. Bocnianenue. Pazgpaxenue. «Bce roput».
[

3acrou. Her snepruu. Her Bonm.

Yro nenars:

o

Maccax. [Tporpes. ['myOokwid.

[

Teruto. bans. CayHa.

o

HBrxeHre. AKTUBHOCTD. [[pixaHue.



Yacts 4. Bo3ayx

Y10 310

Bosnyx — sto neuxenue. [pixanue. Hepsel. Ilyisc. minys-
cbl. Be€, uto nepepa€r curnassl. BC€, 4To CBA3BIBAET OIHO C IPY-
TUM.

Bosngyx — He «Betep». 91O CBA3b. ITO JIETKOCTh. JTO CIIO-
COOHOCTB TBUTATHCS O€3 YCHITUI.

I'ne B TeJe

o

JIérkue. /IpixaHue.

®

Hepsnas cucrema. Ilepena€r curnasisl.

o

Hunacdpparma. Paznenser rpynp v KHUBOT.

®

Kposenocnsie cocynpl. [1o HUM TEUET KPOBb.
o

Moar. O6pabatsiBaet. CBsI3bIBaCT.



Yro paér

o

Hpixanue. Kuszne. Kucnopon.

[

Ces3b. Teno u ym. OgHO U Apyroe.
o

JIérkocts. [IBmkenue 6e3 ycuami.
[

SIcHOCTB. YM CITOKOEH.

o

Sueprusa. Kucnopon. Kusss.

Kak paoorathb

1. JImarHocTuka.

o

Kak et kimenT? [my6oko? [ToBepXHOCTHO?
[

I'ne 3axum? I'ne HanpsikeHue?

o

I'ne «ue apimr» ? ['ne «aepxuTcs»?

2. JIpixanue.

HuadparmaibHoe. JKMBOTOM.



o

VIIMHEHHBIN BBIIOX. YCIIOKOEHHE.
o

Kganparnoe. CtpyKTypa.

o

4-7-8. Comn.

o

Vxkaiu. YriyoneHue.

3. Maccax.

o

Paborta c rpyneio. PackpeiTie.

o

Pabora ¢ quagparmoii. OcBoOOXkIeHHE.
o

Pa6ora c meeit. CBoOo/a.

o

Pabora ¢ MexpéoepHbiMu. [IpixaHue.
4. JIBuxeHue.

o

Pacraxka. CBoOona.

o

HBuxenue. JIErkoCTh.

o

[Tporynka. Bo3ayx.



Y10 BaAXKHO

o

He «3apepxuBarb». [IpIXaHNE — HE «KOHTPOJIb». A KHU3Hb.

[

He «popcupoBare». [IpixaHue — He «ycuiine». A eCTeCTBEH-
HOCTb.

[

Cnymars. Teno ckaxer. I'ne 3axum. ['ne cBoOoza.

Ecim Bo3ayx B aucoOajiaHce

[

Tpesora. [ToBepxHOCTHOE bIXaHKe. «He MOry BIOXHYTb».
[

3axkaTocTb. TeJlo «He IBIINIT.

[

Paz6pocanHocTh. Mbiciu ckauyT. Het pokyca.
Yro nmenarsb:

[

Hpixanue. ['myOokoe. MemjieHHOe.

o

Maccax. Packppitue. OcBoOoxaeHue.

[

HBuxenue. Pactsokka. JIErKoCTh.






Yacrts 5. IIpocTpancTBo

Y10 310

IIpocTpanctBo — 310 Iycrota. He «apipa». He «HuutOo». A
TO, YTO BMEIIAET BCE OCTabHOE. TO, B 4EM IPOUCXOIAT BCE MPO-
LIECCBI.

[IpocTpaHCTBO — HE «ITyCTOTa». DTO OCO3HAHHOCTh. DTO TH-
MIAHA. JTO MOKOMU.

I'ne B TeJe

o

CozHanue. Bmeraer Bcé.

o

Mogzr. O6pabaTbiBaer.

o

Cepnue. YyBcTBYyerT.

o

TuimuHa Mexay Mbiciassmu. [IpoctpaHcTBo.
o

[May3a mexnay Baoxamu. IIpocTpaHcTBO.



Yro paér

o

[Mokoii. YM ycriokanBaercsl.

o

SlcHocTh. Bunenue.

o

CBobOona. He «mpuBsi3aHHOCTB». A TIPOCTPAHCTBO.
o

Cs3b. C ucroynnkoM. C coOoii.

o

Tummna. Baytpennss. [myOokasi.

Kak paoorathb

1. JImarHocTuka.

o

I'ne xaoc? I'ne mycroTa?

o

I'ne «HeT Mecta»? I'ne «BCE cxxaro»?

o

I'ne «He mMory ObITh»? I'Ie «He MOTy ABIIaTh» ?
2. TummHa.

ITate munyT. IIpocTo cuaers.



[

bes tenedona. bes mysbiku. bes gein.
[

[Tpocto 6biTh. [TpocTO ABIIIATH.

3. Maccax.

[

[Tay3a. Mexay nmpuémamu.

o

Tummna. Mexay ABUKEHUSIMMU.

[

IIpucyrcrBre. B kaxxa0M MOMEHTE.
4. OTapIX.

[

IMocne ceccun. 10-15 MuHYT.

[

Tummna. Yai. [Tokon.

[

bes tenedona. bes nein.

Y10 BAXKHO

[

He «3anonusth». [IpocTpaHcTBO — He «IycToTa». A BO3-
MOXHOCTb.

[

He «60sThCs1». THIIMHA — HE «CTPAITHO». A TITyOOKO.



Caymars. Teno ckaxer. I'ne xaoc. I'ne nmokou.

Ecau npocTtpancTBO B qucdajiance

[

Xaoc. Bce Banmurca. MbICiii HE yCIIOKAWBAIOTCS.
o

ITycrora. Anarusa. «MeHs HET».

[

Cxarocte. Her mecta. Het cBOOOIHI.
Yro nenars:

[

Tummnza. [1a1e MuHyT. Kax el 1eHb.
o

Maccax. [Tay3a. [IpucyrcrBue.

[

Otapix. Tummna. IMokown.



YacTts 6. Kak coeMHATH 3J€eMeHThI

JIMarHoCcTHKa mo 3JjeMeHTaM

Cnpocwure cebst:

o

3emuis. Kak teno aepxur crpykrypy? I'ne onopa? I'ne cna-
00CTB?

o

Bona. Kak teno teuér? I'ne 3acroii? I'ne oték?

o

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

o

Boznyx. Kak Tesno apimmr? e 3axkum? ['ne cBodoma?

o

[IpocrpanctBo. Kak Teno orapixaer? ['ne xaoc? I'ne nokoii?

3anummre. 1o — KapTa.

Pabdora nmo 3jeMeHTam

3emid:
o

Maccax. ['my6okwuii. CTpyKTypa.
o



Tenno. [Iporpes. Pa3zmsryenue.
[

HBroxeHue. 3a3emMycHUe.

Bona:

[

Maccax. Jlumpoapenax. Tok.
o

Bona. Ilutwe. ITinaBanue.

[

Teruto. IIporpes. Paciipenue.
Orons:

o

Maccax. ITporpes. DHeprus.

[

Teruto. bans. Cayna.

o

HBuxeHue. AKTUBHOCTbD.

Boznyx:

[

Ipixanue. ['myOokoe. MemyieHHOe.
[

Maccax. Packpeitrie. OcBoOOX1€HE.
[

HBuxenue. PacTsokka.
[TpocTpaHcTBO:



TummHa. 19T MUHYT.

®

Maccax. Ilay3a. IIpucyrcraue.
o

Otapix. Tummmna. ITokown.

IIpoTOoKOJI O 3JIeMeHTaM

1. 3emns.

[

[Tporpes. baus. 10 muHyT.
o

Maccax cron. 5 MUHYT.

[

3azemsieHue. CTOSITb. 2 MUHYTHI.
2. Bona.

[

Kontpacr. 5 MUHYT.

o

Jlumdponpenax. 10 MuHyT.
[

[Tutee. Crakad BOOEIL.

3. Oronb.

o

IIporpes. bans. 10 MunyT.
[



Maccax criusbl. 15 MUHYT.
[

IBuxkeHue. Pactsikka. 5 MUHYT.
4. Bo3ayx.

[

Heixaaue. 10 uKJIoOB.

[

Maccax rpyad. S MUHYT.
[

Pacrskka. 5 MUHYT.

5. IIpoctpaHcTBO.

o

TuinmHa. 5 MUHYT.

[

IIpucyrcreue. Ilay3a.

o

Otnpix. 10 MuHyT.

6. 3aBepiieHue.

[

Bopa. dym.

[

Tummza. Yai.

[

[Tokoit. 10 MUHYT.



Yacte 7. KioueBass MbICJIb

[1a1b 371EMEHTOB — 3TO HEe «puocousi». ITO SI3bIK.

o

3emuisa. Ctpykrypa. Onopa. Cuna.

[

Bopa. Tekyuects. [mOkocTh. OuniieHue.

o

Orownb. Tero. DHeprus. KuzHs.

[

Bosznyx. [IBuxkenue. [pixanue. CBsi3b.

o

[Tpocrpanctso. [Tycrota. Tummuna. ITokoi.

Bmecre — nenocrrocts. bananc. 'apmonus.

TepmasbHast HACTPOWKA — 3TO PadbOTa C MATHIO IEMEHTAMHU.
UYepes Tpu cpeapbl. YeTbipbMsi MHCTpYMeHTamMu. B ogHOM mipoTo-
KOJIE.



HTor riiaBel

o

3emuist — crpykrypa. Koctu. Mpimpt. @acimu. Onopa.
o

Bona — tekyuects. KpoBb. Jlumpa. ['nokocts. Ouninenre.
o

Oronp — Terio. Metabonusm. Dueprus. KusHb.

o

Boznyx — nBuxkenue. [Jpixanue. CBssb. JIETKOCTb.

o

IIpoctpanctBo — mycrora. Tummna. ITokoii. CBs3b.

o

HuarHoctuka o nementam. Padora no snementam. [1porto-
KOJI TI0 3JIEMEHTaM.

o

Bmecrte — cucrema. TepmasnbHast HaCTpOMKa.

B cnenyromieii raBe Mbl IOrOBOPUM O MPOTUBOINOKA3aHUSX
u Oe3onacHoctu. Yro MoxkHO. Uto Henb3s. Korga HanpaBisats K
Bpauy. Kak He HaBpeauTb.

Iloka — mpoCTO NOMHMUTE: IATH JIEMEHTOB — 3TO A3bIK. Ha
HEM MOXKHO onmcath Tesio. U paborars ¢ HUM.



I'JIABA 4. TIPOTUBOIIOKA3AHUA
N BE3OITACHOCTD

Berynuienune

B npenpiaymyx miaBax Mbl roBopuiv o Metoze. O Tpéx cpe-
nax. O nstu anementax. O ToM, Kak padbotaTh ¢ TejoM. Tenepb
— 0 camoM BakHOM. O Ge30IMacHOCTH.

TepmasbHasl HACTPOMKA — 3TO MOLIHBIM UHCTPyMeEHT. Teruto.
Bona. Maccax. Bee ato Biasier Ha teno. Ha cocynpsl. Ha cepare.
Ha nepBHylo cucremy. Ecnu ngenate mpaBUIbBHO — 3TO JICUMT.
Ecnu nenate HEMpaBUIbHO — 3TO KaJICUYUT.

ITa 111aBa — He «(popMaIbHOCTh». He «opuandeckas ormuc-
Ka». DT0 ocHOBa. be3 He€ — Henb3st padoTaTh. be3 He€ — Heb-
3s1 IoMorarh. be3 He€ — Hesb3s1 Ha3bIBATHCSI MACTEPOM.

Sl paznoxy 1o mojoukam: aOCOMOTHBIE MPOTHUBOMOKA3AHUS,
OTHOCHUTEJIbHBIE, KpacHble (bJ1ard, KOIja OCTaHABIMBATHCA, KaK
BECTU ceOsl B 9KCTPEHHOH CUTYallUY, U YTO Ba’KHO MOHSTH MPO
CBOIO OTBETCTBEHHOCTb.



Yacrts 1. AOCOJIIOTHBIE
IPOTHBOIOKA3AHUS

Dro ciryyawn, Korja Hesb3s padorars. CoBcem. Hukak. Hu mpu
KaKMX yCIOBHSAX. [laxke eciu KJIMEHT «OYeHb IPOCUT». [laxe ec-
T «BCE€ OyaeT XopoIox». [laxke ecnu «s yxe Tak Jesas».

1. OcTphle cocTosTHUS

Yro 3t0:

[

Bricokas temneparypa (Bbiie 37.5°C).
o

Ocrtpast 60Jb HEM3BECTHOTO MPOUCXOKACHUSI.
[

Octpoe BocniasieHue (J1000e).

o

Ocrpas unpekims (Jodast).

[

ObocTpenune XpoHUIEeCKOro 3a00IeBaHUS.
[Touemy Henb3s:

[

Terio ycwiur BOCIaJIEHUE.

Maccax pa3roHUT MH(EKIUIO TIO Tey.



[

Bona MokeTt BbI3BAaTh OCJIOKHEHHUS.
[

Bbi MmoxeTe HaBpeauTh. Cepbe3HO.
Yro nenars:

[

OTMEHUTH ceccuio.

o

HanpaButs k Bpauy.

[

JloK1aThCs IOJTHOTO BbI3/I0POBJICHMUSI.
o

Tonbko MOTOM — padoTaTh.

2. OukoJorus

Yro 310:

o

Jlio0ble 3710KaueCTBEHHBIE OIYXOJH.

®

Ilono3penue Ha OIyXxoJIb.

o

CocrostHue nocjie onepaLyy 1o yJaJleHuIo ormyxomu (0e3 pas-
pElIeHus] Bpaya).

[Touemy Henb34:



Terio MOkeT YyCKOPUTb POCT OIyXOJIH.

o

Maccax MOXeT CIIocOOCTBOBaTh METACTa3UPOBAHMIO.

o

Boga MoxeT BbI3BaTh OCJIOKHEHUS.

o

DTO — HE «OCTOPOKHOCTh». ITO KU3Hb U CMEPTb.

Yro nenars:

o

He pabotats.

o

HanpaButhb K OHKOJIOTY.

o

ToNbKO ¢ MUCHMEHHOTO pa3pelieHus: Bpadya — U TO, C OCTO-
POXKHOCTBIO.

3. Cepaeuyno-cocyaucroie
3a00J1eBaHuA (TSKEIbIE)

Yo 3710:

o

HenaBuumii ungapkt (MeHee 6 MecCsIIIeB).
o

HenaBuuil uHcynbT (MeHee 6 MecseB).

Taxénas runepronus (Boime 180/100).



®

AHeBpH3Ma A0PTHI.

[

Tpom603 rITyOOKHX BEH.

®

Tsax€nasa cepaeyHass HEJOCTaTOYHOCTb.
Ilouemy Heb3s:

o

Teruto pacmpsier cocynsl. Pesko. OnacHo.
[

Xonop cyxaer cocyapl. Pezko. OnacHo.
o

KoHTpact — 3T0 Harpy3ka Ha cepiue.
[

Maccax MOXeT OTopBaTh TPOMO.

o

DTO — He «PUCK». DTO CMEPTh.

Yro penars:

[

He paborarts.

[

HampaButs k kapauosory.

[

Tonbko ¢ pa3pelicHuA Bpada — U TO, C OCTOPOKHOCTDIO.



4. bepeMeHHOCTH (C OrpaHNYeHUSIMH )

Yro 370!

[

IlepBbiii TpumecTp (10 12 Henens).

o

Tpetuii Tpumectp (1ocie 36 Hepeb).

[

Yrpo3a BbIKU/ABIIIA.

o

Tokcuko3.

[

I'ecros.

[Touemy Henb3s:

o

Terio MOKeT BbI3BaTh NEPErpeB IIIofa.
[

Maccax MOXET CIPOBOLIUPOBATH BBIKHIBIIII.
o

Bona MoskeTt BbI3BaTh MH(PEKLIMIO.

[

DTO — HE «OCTOPOKHOCT». DTO JKU3Hb PeOEHKA.
Yro nenars:

He pabotath B mepBOM U TPEThEM TPUMECTpE.



o

Bo BTOpOM — TOJBKO C pa3pelieHus Bpayva.

o

Tonpko MsATKHe TexHUKU. be3 tera. be3 koHTpacra.

Hukakoro xuBota. HUKakux riryOOKHX TEXHUK.

5. Ilcuxnyeckue paccTpoicTBa (ocTpbie)

Yro 3710:

o

OcTpple NCUXO3BI.

o

Tsxenas penpeccus (C CyMUUMAATLHBIMUA MBICIISIMU).
o

[TaHnyeckue aTaku (B OCTPOM COCTOSIHUM).

o

[TocTTpaBMaTHYECKOE PacCTPOUCTBO (B OCTPOM COCTOSIHUU).
[Touemy Hemnb3s:

[

Terio MOXeT yCUJINTh TPEBOTY.

o

Maccax MOXET BbI3BaTh SMOIIMOHAJIBHBIN BBIOPOC.

[

BO,Ha MOJXKCT BbI3BATh ITAHUKY.



Bb1 mokete HaBpenutsh. [Icuxuuecku.
Yro nenarse:

o

He paborarts.

[

HampaButs k nicuxuarpy.

Tonbko ¢ pa3pelicHuA Bpada — U TO, C OCTOPOKHOCTDIO.

6. Ko:xnble 3a001eBaHusA (OCTPHIE)

Yro 370!

[

OTKpBITBIE paHbl.

o

['HOViHBIE BOCTIATIEHUS.

[

['puOKOBBIE MH(MEKITHH.

o

BupycHble nH(pekmu (reprec, 60poaaBKH).
[

AJlieprudeckue BhICHIIaHMSI.
[Toyemy Hemnb3s:

o

Maccax pa3HECET HH(PEKLMIO.



Teruo ycwiiut BoCHaJIEHUE.

[

Bona MoxeT BbI3BaTh pa3apaxkeHue.

o

Bb1 moskeTe 3apa3utbes. Vv 3apa3uth gpyrux.
Yro penars:

[

He paGotarh Ha NOpPaKEHHBIX YYaCTKAaX.
[

Hcnonb3oBaTh epyaTkul.

[

He3enduimpoBars BCE.

JoX1aTbCsl MMOJIHOTO 3a:KUBJICHMSI.



Yactb 2. OTHOCHTEJILHbBIE
NMPOTHUBONMOKA3aHUSA

Dto0 cirydau, Korjaa MoxkHO padoTats. Ho ¢ ocropoxHocThiO. C
orpannueHusiMu. C paspeienus Bpaya. C ocoObIM BHIMaHUEM.

1. 'unepTonus (ymepeHHas)

Yro 310: gaBnenune 140-180 / 90-100.
Yro nenars:

o

M306erath CUIBHOTO TEILIA.

o

N36eraTh KOHTpacTa.

o

N36eraTh rimyboKoOro Maccaxa.

o

Padorares msarko. MemieHHo.

CnenuTts 3a JaBJIEHUEM.

2. I'unnoronus

Yro a10: gasierue Huxe 100/60.
Yro nenars:



[

N36erath pe3kux TBUKCHU.
o

N3berath pe3koro xonoja.

[

Paborath Msrko. MezjieHHO.
o

C)'ICIII/ITB 3a COCTOAHHEM.

3. Bapuko3

Yro 310: pacimpenue BeH. OCOOEHHO Ha HOTax.
Yro nenarnb:

[

He mMaccupoBaTh BEHbI HANPSIMYIO.

o

Pabotars Bokpyr. OCTOPOXHO.

[

N36eraTh rimyoOKOro pa3MUHAHHUS.

Hcrionb30BaTh KOMIIPECCUOHHOE OEITBE.

4. CaxapHblii quadeTt

Yro 3T0: HapyIIeHue yIJIeBOJIHOrO OOMeHa.
Yro pmenats:



[

Cnenutb 32 ypOBHEM caxapa.
[

N36erath CUIIBHOTO TerLIa.

[

N36erath pe3koro xonoza.

[

Padorares msarko. MemieHHo.
[

Wwmets mipu cebe crajikoe.

5. Ocreonopo3s

Yto 3T0: XpYIMKOCTb KOCTEM.
Yro nenars:

o

M306erath CUIBHOIO JABJIECHUS.
o

N36erath pe3Kux ABMKEHUI.
o

Pabotath Msrko. MeajieHHo.

Hcnons3oBath noaymku. [lonaepxky.



6. I'pbI’ka NO3BOHOYHHUKA

YTo 3TO: BBINSIYMBAHUE JUCKA.

Yro nenarnb:

o

N36erath pe3Kux ABMKEHUI.

o

N36erars CUIBHOTO JABJIEHUS.

o

Padorares msarko. MemeHHo.

o

Ncnonb3oBats nonymku. Iognepxkky.

o

He «BnpaBisith». He «cTaBUTh Ha MECTO».
7. ApTput. ApTpo3

UYro 370: BocnajieHue cyctaBoB. Mm ereHepaiusi.

Yro nmenarsb:

o

N30erath CUILHOIO JaBJIEHUA.

o

N36erath pe3kux IBUKEHU.

o

Pabotate Marko. MejeHHo.



Ncnons3oBars terio. [Iporpes.

8. Dnumiaencus

Uro 3T0: CYyIOPOKHbBIE MPUCTYTIHI.
Yro nenars:

o

M306erats CHIBHOIO TEILIA.

o

N36eraTh pe3koro xomnosa.

o

W36erars Mepraroiero cera.

o

Padorares msarko. MemeHHo.

3Harb, YTO AeJaTh MPU NPUCTYIIE.

9. bepeMeHHOCTH (BTOPOH TPUMECTP)

Yto 310: 12-36 Heaenb.

Yro nmenatsh:

o

Tonbko ¢ paspeluenus Bpava.

Tonbko MSITKHE TEXHUKU.



[

bes reruta. be3 koHTpacra.

[

Hukaxkoro xxuBota. HUKakux riiyOOKMX TEXHUK.

CreuTh 3a COCTOTHUEM.

10. ITo:xuo0i Bo3pacr

Yro 310: 65+.

Yro nenars:

o

Pabotath Msrko. MeajieHHo.
o

M36erath CUIBHOIO TEILIA.
o

N36erats pe3koro xonoza.
o

CrieauThb 3a JaBJICHAEM.

o

CneauTpb 3a COCTOSIHUEM.

Wwmets nipu cede BOY.



Yacts 3. Kpacablie daarn

DTO NpU3HAKU, TP KOTOPHIX HYKHO HEMEMJIEHHO OCTAaHO-
BUThcA. He «mpogomxuth». He «motepners». A OCTaHOBUTHCSI.
N, BO3MOKHO, BbI3BaTh Bpaya.

1. boJasb
Yro 310: ocTpasi 601b. Peskas. Heoxuganuas.
Yro menats:
o
HemenneHHO OCTaHOBUTBCSL.
®
Cnpocuts kiuenTa: «Yro ciyunnocs? I'ne 60mbHO?»
o
Eciu 605 He MpOXOAUT — BbI3BaTh Bpaya.
®

He «mpopomxkate». He «Tepnetsb».

2. 'osioBOKpYy:xeHMe

Yro 3TO: KJIMEHT YyBCTBYET TOJIOBOKpYXKeHME. TOIIHOTY.
CnadocCTsb.
Yro nenars:



HememienHo octaHOBUTHCA.

®

ITomous kimeHTty cects. Mu sieus.

o

Hatb BOLY.

®

Eciu He mpoxoauT — BbI3BaTh Bpaya.

He «npononmxkare». He «teprieTs».

3. Onpnuka

YT0 3TO: KJIMEHT HE MOXKET JIbIIIATh. 3a/IbIXaeTCHl.
Yro menats:

o

HememieHHO ocTaHOBUTLCA.

o

IlomMOYb KJIMEHTY CECTD.

o

OTKpBITH OKHO. JIaTh BO3/YyX.

o

Ecnu He mpoxoauT — BbI3BATh Bpaya.

He «npononmxkare». He «TeprieTh».



4. YuyaméHHbii myJibc

UYro 3t10: mysnbce Boiie 120. Vinu HeperysspHblil.
Yro nenarnb:

[

HemenneHHO OCTaHOBUTBCH.

o

[IomOUb KJIMEHTY JIEYB.

[

Hartb BOy.

o

Ecnu He npoxoauT — BbI3BaTh Bpaya.

He «nponomxkare». He «TeprieTs».

S. IloTepst co3HaHUA

Yro 3T10: KJIMEHT TepsieT co3Hanue. OOMOpPOK.
Yro nmenarsb:

o

HemepnneHHO OCTaHOBUTHCS.

o

[Tomousb kJiMeHTy Jieus. Horu Bblllie ronoBsl.

ITposeputs apixanue. ITynbc.



[
Ecnu He mpuxomuT B cebst — BBI3BATh CKOPYIO.
[

He «npononmxkare». He «teprieTh».

6. Cynoporu

Yro 310: KIMEHT ObETCS B CyIOpOrax. MU THIECKUN Mpu-
CTYIL.

Yro menars:

o

HememieHHO ocTaHOBUTLCH.

[

He nepxatb. He «ynepkuBarh».

o

YOparb oracHbie TIPeIMETHI.

[

[Toa/I0XKUTh YTO-TO MSATKOE TIOfI TOJIOBY.

o

[Mocne nmpuctyna — MoMoub MPUNATH B ceOs.

Bri3Bars Bpaua.

7. TommnoTa. PBoTa

YTO 3TO: KJIUEHT YYBCTBYCT TOLIHOTY. PBOTy.



Yro nenars:

®

HewmenneHHO 0CTaHOBUTBCH.

o

[Tomoub kimeHTy cectb. Vu jeus Ha OOK.
®

Hartb BOLy.

o

Eciu He poxoauT — BbI3BaTh Bpaya.

He «mipopomxkate». He «Tepnietsb».

8. Onemenue

Yro 3710: KJIMEHT 4yBcTBYeT oHeMeHue. [lokansiBanue. [ore-
PI0 YyBCTBUTEIBHOCTH.

Yro nenarnb:

[

HemenneHHO OCTaHOBUTBCH.

o

Crnpocurts: «I'ne onemenue? Kak gaBHO?»

[

Eciu He npoxoguT — BbI3BaTh Bpaya.

He «mponomxkate». He «Tepnerh».






Yacrts 4. Korja HanpasJisiTb K Bpauy

Dro cirydau, Korja Bel He padortaere. A Hanpasisere. He «e-
yuTe». A niepenaere.

1. bouib HEeM3BECTHOTO MPOUCXOKAEHUS

Yro 3T0: KJIMEHT *kaiyercst Ha 60sb. Ho He 3HaeT, oTKy/1a oHa.
Her nuarno3sa.

Yro menats:

[

He paborarts.

[

HanpaButs K Bpauy.

[

JloxIaTbCs AMarHosa.

Tonbko MoTOM — padoTaTh.

2. OnyxoJib. YILLIOTHEHHE

Yro 3T0: KJIIMEHT OOHapyk ui omyxonb. M ymiotHenue. B
TeJIE.
Yro nenars:



He paborars Ha 9TOM yuacTke.
®

HanpaButs K Bpauy.

o

HoxaaTbCcs AUarHo3a.

Tomnbko motom — padoTaTs.

3. KpoBoTeuenue

YTo 3T0: KJIMEHT XallyeTcsl Ha KpoBoTeueHue. i Bbl BuanTe
KPOBb.

Yro nenarnb:

[

He pabortarts.

o

Hanpasuts Kk Bpauy.

[

Jlo’kAaThCsA OCTAHOBKHU.

Tospko MOTOM — paboTarTs.

4. Iloteps Beca

Y10 3TO: KJIMEHT PE3KO NoTeps Bec. be3 mpuunHsblL.
Yro pmenats:



[

He pabotats.

o

HanpaButs k Bpauy.
[

HoxaarbCs AUarHo3a.
o

Tospko moTOM — padoTarh.

S. XpoHnyeckas yCTajJoCThb

YT0 3T0: KJIMEHT NMOCTOAHHO ycTasl. He MoxkeT BOCCTAaHOBUTH-
csl.

Yro menats:

o

He pabGotarh «Ha U3HOC».

o

Hanpasuts Kk Bpauy.

o

HoxaaTbCsl AUarHo3a.

Tomnbko motom — padoTaTs.

6. IIcuxnuyeckue CUMIITOMBI

YTo 3TO: KJIUEHT B OCTPOM COCTOSAHUM. Ilenpeccm{. TpeBora.



[lanuka.
Yro penars:
[
He paborarts.
[
HampaButs k nicuxuarpy.
[
Hoxnarbesi crabuin3anum.

Tonbko MOTOM — padoTaTh.

7. JIroOble COMHEeHUsI

UYro 370: BBl HEe yBepeHbl. He 3HaeTe. CoMHeBaeTech.

Yro nenars:

o

He pabotats.

[

HanpaBuTts Kk Bpauy.

o

HoxaaTbCsl SICHOCTH.

[

Tospko moTOM — padoTarTh.

[IpaBuiio: ecnmm coMHeBaeTech — He padoraiirte. Jlydie me-
pecrpaxoBaThcs. YeM HaBpEIUTb.



Yacte 5. be3onacHocrs B 0ane

1. Temneparypa
o
He Boie 90°C. g HoBuukoB — 60-70°C.
o
Bnaxnaocts — 40-60%. 1151 HOBUUKOB — HHIKE.
o
Bpemsa — 5-15 munyrt. 11 HOBUYKOB — 3.
2. Boaa
o
[Tute 0. Bo Bpems. [Tocie.
o
He ankorons. He razupoBka. A Boja.
o

Munumym 500 mit. Jlyurie — Gosblire.

3. OTapIx
o

Mexny 3axonamu — 5—10 MHUHYT.



B npoxsrlagHoM nomMereHuu.

)
Cung. nu néxa.
o
C Bomom.
4. Opexaa
o
He «cunTeTnka». A xgonok. Mnm jéH.
o
He «tecHOe». A cBOOOIHOE.
)
Ha ronoBy — manka. Mo nosnoreHue.
5. O6yBb
o
He «ckonb3kasa». A HECKOIL3AIIAs.
o
Pesunosaga. Inm crienmmaibHad.
o

YTtoOBI HE YNACTh.



6. Illomomb

o

He xomure B 6anH0 onuH. OCOOEHHO eCI HOBUYOK.
®

Eciu unére oquH — mpeaynpeaure Koro-To.

o

Nwmeiite TenedoH. B nocrynHom mecre.

7. UTo neJiaTh NpH neperpese

o

HewmenieHHO BEIWTH.

o

Cectb. nu neus.

o

Hatb BOLy.

o

[IpoxnaHbIil KOMIIPECC Ha TOJIOBY.
o

Ecnu ne IMpOXOAUT — BbI3BATH Bpaya.

8. Uto geaaTh mpu 0OMoOpoKe



HemenieHHo BbIHECTH.

o

[Tonoxutek. Horu BeIIIe roioBHI.
o

IIpoBeputs apixanue. Ilynbc.

o

Hatb Bony. Eciu B co3HaHuu.

Ecnu He mpuxonuT B cebst — BBI3BATH CKOPYIO.



YacTts 6. be3onmacHocTb B BoJie

1. Temneparypa

o

Ténnasg: 37-40°C.

o

[Tpoxnagnas: 20-25°C.
o

Xomognas: 10-15°C.
o

Jlensnasa: 5—10°C. ToabKO 11 ONBITHBIX.

2. Bpems
®

B t€moit: 15-20 MunyT.

o

B npoxnagnoii: 30—60 cekyHA.
o

B xonongnoii: 30-60 cekyH.
o

B nensnoii: 10-30 cexyn.



3. Konrpacr

o

Térnblid — 1-2 MUHYTBI.

o

[Tpoxnagusii — 30-60 cekyH/.
o

3—5 LUKJIOB.

o

3aBepI_III/ITI> IIpOXJIAAHbIM.

4. Yto nesarb NpH nepeoxJiakIeHun

o

HemenneHHO BBINTH.

o

Beiteperscsa. Pacreperscs.
o

Ténmoe nomereHue.

o

Tennplii HATIUTOK.

o

Ecii He MpoxoauT — BBI3BaTh Bpaya.



S. Uto nmejatb npu cyaopore

o

HemenneHHO BBIMTU U3 BOJDL.
o

PactsaHyTh MbIIIITY.

o

[TomaccupoBatsb.

o

Temno.

o

Ecmm ne MMPOXOAUT — BbI3BATbH Bpayva.

6. Uto nesath npu nmaHuke

o

HemenneHHO BBHIATH U3 BOIEL.
o

Cecrtp. Ilogpimars.

o

Ycnokouthcsl.

o

Ténnoe nomereHue.

o

Ecnu ne IMpOXOAUT — BbI3BATH Bpaya.



7. Hukoraa He HbIPSANATE B X0JOJHYIO BOY

o

be3 nmoaroroeku.
[

be3 pazorpesa.
o

bes crpaxoBku.
[

be3 3nanmng goa.

8. Hukoraa He xoauTe B BOAY OAMH

o

OcoOeHHO B XOJIOAHYIO.
o

OcoOeHHO eCI HOBUYOK.
o

Oco0OeHHO eciH eCTh MPOOIEMBI C CEPALIEM.



Yacte 7. be3onmacHocTh HA CTOJIE

1. Ocanka macrepa

®

Crniuna npssimas. He cornyras.
[

Pa6ora ot Taza. He ot nuieu.
®

Horu Ha mmpune ruieu.

[

Konenu markue.

2. Pykn
o

He «jiomath». He «1aBUTB».
o

Paboratb oT KopITyCa.

o

Hcronp30BaTh Bec Tena.

o

MeHATh NONIOXKEHUE.



3. Ctoa

o

Bricora — no Bamemy pocry.

o

Vcroiumshiii. He mataercs.

o

Yucreii. Tenpii.

o

C nonymikamu. C noaaepxKou.
4. KiineHT

o

He «teprut». A paccnabmisiercs.

o

He «Hanpsraercs». A IbIIINT.

o

He «6outcsi». A moBepsier.

o

Eciu HanpsixéHn — ocranoButech. Cripocure.

5. Yto geaarnb npu 60amu



HememienHo octaHOBUTHCA.

[
Crpocurts: «Yto cinyunnocs? e 601bHO?»
o
Ecnu 6ok He TPOXOAUT — BI3BATh Bpaya.
[

He «mpopomxkate». He «Tepnietsb».

6. Yro peJsatn npu
IMOIMOHAJLHOM BhIOpOCe

o

He «ocranaBnuBath». He «ycrokauBaTh».
o

brITh psigom. [pimars.

o

Hartb Bpems. Jats mecTo.

o

ITorom — Bogma. TumuHa.

7. Uto nejatb npH Cyaopore

o
HememieHHo ocTaHOBUTHCH.

PactsanyTh Mbliy.



®
IlomaccupoBars.
[

Teruto.

®

Ecnu ve MMPOXOAUT — BbI3BATH Bpayva.

8. Hukorna He padoraiite yepe3 00.b

o

Hu cBow. Hu uyxyro.

®

Bone — 310 curnan. He «tepniure». A cirymanre.
o

Ecimn 6071bHO — OCTaHOBUTECH. CHPOCI/ITC. N3menwurTe.



Yactp 8. Bamma orBeTCTBEeHHOCTD

1. Bb1 — He Bpau

Bul He «ieunte». He «auarnocrupyere». He «HaszHadaere».
Bl momoraete teny BepHyThcsl K rapmonun. He Gonee. He me-
Hee.

2. Bb1 — He «cmacareJib»

Bol He «cmacaete». He «O6epére oTBETCTBEHHOCTh 3a KU3Hb».
Br1 conpoBoxgaete. Knment orBevaer 3a cedst. Bor — 3a kaue-
CTBO paOOTHI.

3. Bbl — He «BOJIIIEOHUK»

BbI He «obetnaete aynec». He «rapantupyete pe3y/ibTar». Bol
Jenaere To, uto ymeere. M 4ecTHO roBopuTe O rpaHULIAX.

4. Bb1 — npodreccuonaga

Bel 3HaeTe nporuBonokazanusi. Bel BunuTe kpacHole (aru.
Bl HantpasiisieTe K Bpady. Bel octaHaBiMBaeTech, Korjga HyXKHO.



5. Bbl — 4eJioBeK

Bul ycraére. Bol ommbaereck. Bol He BceBenymm. [TpusHaiite
910. U paboTaiitTe B paMKax CBOMX KOMITETEHITUN.

6. Bbl — oTBeTCTBEHHbBIN

Be1 oTBEvaere 3a To, 4To Aenaere. 3a Termio. 3a BOLy. 3a CTOM.
3a 6e301MacHOCTb. ITO — He «(POPMATBLHOCTh». DTO ITUKA.



Yacte 9. KiroueBass MbICJIb

Be3onacHOCTh — 3TO He «(POPMaTIBHOCTh». DTO OCHOBA.

[

AobcomoTtHble mpoTtuBonioka3anus. Henp3sa. CoBcem.

®

OTtHocuTenbHbIe TpoTUBONOKa3anus. MoxHo. C ocTOpOXHO-
CTBIO.

o

Kpachsle ¢naru. HemenieHHO OCTaHOBUTBCH.

o

Hanpasnenue k Bpauy. Korna comHeBaeTech.

o

BesonacHocts B Gane. Temmneparypa. Bpems. Bona.
o

bezonacHocts B Boge. Temnieparypa. Bpemsa. Konrpacr.
o

bezonacHocts Ha crone. Ocanka. Pyku. Crou.

o

Bama orBerctBeHHOCTh. 3HaTh. Busers. Hanpasnsats. Ocra-
HABJIMBAThCH.

TepmasnbHast HACTPOWKA — 3TO MOIIHBIA MHCTpyMeHT. OOpa-
maiTech ¢ HUIM OEpexkHO.



HTor riiaBel

o

AOCOMIOTHBIE TPOTUBOIIOKA3aHUS: OCTPbIE COCTOSIHUSI, OHKO-
norus, Tskénpie CC3, 6epemeHHOCTh (1 1 3 TpuMecTp), OCTpble
NICUXUYECKHE PACCTPOMCTBA, OCTPhIE KOKHBIE 3a00JIeBaHMS.

[

OTHOCHUTENbHBIE TTPOTUBOIOKA3aHUS: THUIMEPTOHUS, TUIIOTO-
HUS$1, BAPUKO3, TUa0eT, OCTEONOPO3, TPbIKa, APTPUT, STUIIETICHUS,
06epeMeHHOCTb (2 TPUMECTP), MOKUIION BO3PACT.

o

Kpachsbie naru: 00s1b, rolI0BOKpYKEHHUE, OABIIIKA, YYallEH-
HBI MYJIbC, IOTEPS] CO3HAHM S, CYJOPOTH, TOIIHOTA, OHEMEHHE.

[

Korpa HarpaBisITh K Bpady: 00JIb HEU3BECTHOTO IPOUCXOK/IE-
HUS, OIYXOJb, KPOBOTEUYEHUE, MOTEePsl Beca, XPOHUYECcKasi ycTa-
JIOCTh, ICUXUYECKUE CUMIITOMBI, JTIOOblE COMHEHHUSI.

[

Be3onacHocTh B OaHe: TemmepaTypa, Boja, OTIbIX, OIEK/Ia,
00yBb, TIOMOIIIb.

o

Be3onacHocTh B BOE: TemIieparypa, Bpemsi, KOHTPACT, 4TO
JeJ1aTh MpU MePeoXJIaKAEHUH, CYJOpOre, NaHUKe.

Be3ormacHOCTb Ha CTOJIe: OCaHKa, PyKH, CTOJI, KIIUEHT, UTO Jie-



JaTh Mpu OOJIM, SMOIIMOHAILHOM BBIOpOCe, CyI0pore.

[

Baia oTBETCTBEHHOCTB: BBl HE Bpay, HE criacareiib, He BOJI-
meOHUK. Bt — nipodpeccronan. U yenoek.

B crnenytomeii riaBe Ml IOroBOpuM o auarHoctuke. Kak ym-
Tarh Teso. Kak Buzaers 3axumbl. Kak moHMMarh, 410 MPOMCXO-
JuT. M Kak CTpOUTH CECCHIO.

[Toka — mpocTto momMHMTE: OE30MACHOCTh — 3TO He «pop-
MaJIbHOCTh». DTO OCHOBA. be3 He€ — Hesb3st padboTarTh.



I'JIABA 5. TMATHOCTHUKA:
KAK YUTATD TEJIO

Berynuienune

B npenpiaymyx miaBax Mbl roBopuiv o Metoze. O Tpéx cpe-
nax. O sty anemenTax. O Ge3zonacHocTu. Terepb — O JUarHo-
cruke. O TOM, KaK 4UTaTh TEJIO.

DTO HE «MEJULIMHCKASA IUarHocTuka». He «mocraHoBka nua-
rHo3a». He «ieuenne». 1o HaOmonenue. CriocoOHOCTh BUAETD.
Cnyware. YysctBoBaTh. IIoHMMaTh, YTO MTPOMCXOOUT C TEJIOM.
W xak eMy omMoyb.

JlmarHocTrka — 3TO MEpBBIN miar modou ceccur. bes Heé —
Bbl pabotaete Bciemnylo. C Heil — Bbl BUAUTE KapTUHY. 3HaeTe,
Kyzna uaru. M aro genare.

B 37011 r1aBe s paznoxky IMarHoCTUKY 1o ypoBHsIM. Kak cMoT-
perb. Kak ciymare. Kak yyBcTBOBaTh. Kak 3agaBarh BOIPOCHL.
Kak crpouTtsb kapry Tena. M kak ucnosnb3oBaTh 3T0 B padorte.



Yacts 1. 3auem Hy’KHA JHATHOCTHKA

1. YToObI He HABPEIUTDH

Temo — 3T0 He «MeXaHU3M». ITO JKUBAsI CUCTEMA. Y KakJI0ro
— cBos ucropusi. Ceou TpaBMbl. CBoM orpanndenusi. Eciau Bbl
HE BUJUTE KapTUHY — Bbl MOXETe HaBpeauTh. [lnarnoctuka —
9TO CTPaxXOBKa.

2. Yto06b1 padoTaTh TOYHO

He «1mo cxeme». He «mo yueOHuky». A no teny. [Iuarsoctu-
Ka IoKasblBaeT, rae npodsema. I'ne 3axum. ['ne crnadocts. e
3actoil. I BBl paboTaete TouHo. He «Bciemyio».

3. YtoObl BHAETH NPOrpecc

JnarHocTrka — 3TO TOYKa OTCcuY€Ta. Bhl 3anuchiBaeTe, UTo BU-
aute. Yepes ceccrio — cpaBHHUBaeTe. Buanre, 4to MU3BMEHWIOCH.
Yro yny4dmmunock. YTo ocTanock.

4. YT0o0BbI NOHUMATH KJIHEHTA

Teno — 31o ucropus. B HEM 3aMCaHO BCE: TPaBMBbI, CTPECCHI,



IIPUBbIYKH, SMOIIHH. III/IaFHOCTI/IKa — 3TO YTEHHE ITOM HUCTOPUM.
n NMOHUMAHUE, YTO IMPOUCXOIUT.

5. UToOBI CTPOUTDH J0BEpHE

Koraa Bbl cmorpute. Ciymaere. 3agaére Bonpochl. KiveHt
qyBCTBYeT: «MeHs BuasT. MeHs cibiiiat. MHe yaensiioT BHUMa-
HHUe». DT0 — JoBepue. be3 Hero — HeT padoTHI.



Yactp 2. YpOBHH OMArHOCTUKH

JnarHocTuka — 3TO MHOrOCIOMHBIM mpouecc. He «ogunH
B3MJISIT». A HECKOJIBKO ypoBHeu. Kaxiplii — BaskeH. Kaxapiii —
JaeT nH(OPMALIUIO.

VYpoBens 1. BuzyaabHbIi (4TO 1 BUXKY)

Yro cmoTpeTs:

®

Ocanka. Kak kiment crout? PoBHo? W nepekonien?
[

[1neun. OgHo Bhile gpyroro? M poBHO?
®

l'onoBa. BeiiBunyTa Briepén? Mnu Ha mecre?
[

Ta3z. Haknonén? Nnm poHO?

®

Cronbl. Pa3sépHyTel? Mu napasuienbHo?

[

Kosenu. Ipameie? Niu «npoBaneHs» ?

®

Hpixanue. I'pyapo? Wi xxuBoTom?

[

Hanpsokenue. ['ne BugHo? ['ne «kameHHO» ?



Kak cmotpers:

o

Cniepequ. C3aau. COOKy.

o

B nokoe. B nsukenum.

o

Ceepxy BHU3. CHHU3Y BBEDX.

o

Mennenso. BHuMaresabHO.

YT0 3anmchIBaTh:

o

Uro Bugute. be3 unrepnperaruii.
o

«JIeBoe 11e40 BBILIE IIPABOIO».
o

«I"on0Ba BbIIBUHYTA BOEPET».

«Crormbl pa3BEPHYTHI HAPYKY».

VYposens 2. [lanbnatopHbIi
(4TO 51 9YyBCTBYIO)

YT0 4yBCTBOBATH:

o

Temneparypy. I'ne terno? I'ne xonox?
o



Tonyc. I'ne HanpsixeHo? I'me paccinadineno?
o

ITnotHOCTL. I'Ne «kameHHO» ? I'ie «MSATKO» ?
o

Oték. I'ne 3acton? I me Boga?

o

[Mynecanuto. I'ne Opétca? I'ne Het?

o

Heuxenue. I’ ne neuraercs? I'ne «3acTbuio»?
Kak 4yBcTBOBaTH:!

o

Jlaponsamu. ITaneuamu. [penrnedybsamvu.

o

MennenHo. be3 naBiaeHus.

o

Cnymaitre. He «uimure». A 4yBCTBYWTE.

o

CpasnuBaiite. JleBo u rmpaBo. Bepx u Hu3.
YT0 3anMChIBaTh:

o

Uro uyBcTBYyeTe. be3 unrepnperanui.

o

«JIeBast MOSICHUIIA XOJIOIHEE TTPABOM».

o

«Tpaneuus kKameHHas?».



«OTEK B rOJIEHAX».

YpoBeHb 3. AHaMHeCTHY€eCKHH
(UTO 51 cabIimy)

Yro cripaimuBaTh:

o

Kanoosr. Yro 6ecriokont? I'ne 60mut? Kak gaBHo?
o

Uctopus. beui mu TpaBmbl? Onepauuu? [agenus?
o

O6pa3 xu3nu. Cuasigas padora? Criopr? Crpecc?
o

Con. Kak criute? Ha yém? B kakoii nose?

o

[Muranue. Yto egure? [1béTe 1 BOmy?

o

SOmouuu. Yto TpeBoxuT? Yto pagyer?

o

Ilemu. Yero xoture? Yto oxugaere?

Kak cripammBats:

o

OtkpeiTo. be3 «ma/uer».

o

Msarko. be3 naBnenus.



Cnymaiite. He nepebuBaiite.

o

Yrounsire. «I'ne mMeHHO ?», «Kak gaBHO?», «UTO eI ?».
YT0 3anmMchIBaTh:

o

Kimouesbie cnoBa. He «Bc€ moapsn».

o

«bosnp B mosacHutie. 5 ner. [locne nageHus».
o

«Crtpecc Ha padore. CriuT 5 4acoB».

o

«Xo4deT n30aBUTHLCA OT OOJIH».

VYposens 4. /IBurarejibHbIN
(4TO 51 BUKY B IBUKE€HMH)

Yro cMoTpeTs:

o

[Toxonka. Kak unér? Pono? Unu xpomaer?

[

Haxonsl. Kak Hakionsgercsa? Csodonno? Wi 3axaro?

o

[ToBopotsl. Kak noBopauuBaetcs? Jlerko? M ckoBaHHO?

[

[Mpucenanus. Kak nmpucemaer? ['my6oko? Mimm moBepxHOCT-
HO?



[

Hpixanue B agBukeHuu. dpimut? nu 3aaepxuBaer?
Kak cmotpers:

o

[Tpocteie auxenusi. Haknon. [Tosopor. Ilpucen.
o

MennenHo. BHuMaTesbHoO.

o

CpasnuBaiite. JIeBo u ripaBo. Bepx u Hu3.

Yro 3anuceBaTh:

o

Uro Bugute. be3 unrepnperaruii.

[

«HakJ10H BIIpaBo Jierye, 4eM BIIEBO».

o

«ITpucesn MOBEpXHOCTHBIMN».

[

«3aep/KUBAET bIXaHUE IPU HAKJIOHE».

YpoBenb 5. JHepreTudeckuil
(uTO s omIymIAKO)

Yo onrymars:

o

Terno. I'ne rerno? I'ae xomon?
o



Toxk. I'ne Teuér? I ne 3acroit?

o

[Mynecanus. ne 6pétca? [ne ver?

o

IIpucyrcrBue. I'ne «ecte»? I'ne «mmycro»?
o

Caasb. I'ne cBazano? I'ne pa3pbiB?

Kak omrymiars:

o

Pykamu. Ha paccrosanuu. Mnm ¢ kacanuem.
o

Menstenso. be3 cneniku.

o

Cnymaiite. He «umure». A omyiaiire.
o

Hogepsiiite. UnaTyunuu. Tey.

YTo 3anmchiBaTh:

o

UYro omymaere. be3 untepnperanui.

o

«JIeBast cTOpoHa XOJIOIHEE» .

o

«[losicHALIA «ITyCTasA»».

o

«B rpynu — TaKeCTb».






Yactse 3. Kapra Teaa

Y10 310

Kapra tena — 310 cxema. Bbl pucyere teno. M ormeyaere Ha
Hel Bce, uto Buamre. UYto uyBcrByete. Uro cabimte. YTo omry-
njaere.

3aueM:

[

Bunerps kapTUHY HETMKOM.

o

He 3a0bITh neranm.

[

OtcnexuBarh rporpecc.

OOBSICHATD KJIMEHTY.

Kak pucoBarpb

1. KoHrtyp.
[
Hapucyiite koutyp Tena. Cnepeau. C3aau. COoKy.

W pacnievaraiite ma6ioH.



[

Wnm nenone3yute NpujiokeHue.

2. OT™MeTKHu.

o

Kpacupiid. bonb. Hanpsikenue. Bocnianenue.
[

Cunui. Xoson. 3acroit. CitadocTh.

o

Keénroiia. OTék. 3anepkKa BOJIbI.

[

3enénpiii. Xoporo. CBooomHO. Jlerko.
o

Yepupiid. «Kamenb». [TnotHOCTb. KECTKOCTD.
3. Ionmucw.

[

Yro umenno? I'ne? Kak masuo?

[

«botb B nosicHULIE. 5 J1eT».

[

«Hanpsixenue B mee. [ToctosiHHO».

[

«Orték B ronensax. K Beuepy».

4. Crpenku.

o

Hanpasnenue. Tok. [IBuxkeHue.



«boJb OTIAET B HOTY».
o
«HamnpsikeHue TSHET B TOJIOBY».

«OTEK CITyCKaeTCs BHU3».

IIpumep KapThI

Crniepenu:

[

['onoBa BeIABMHYTA BHiEpEN. YEpHDIi.
o

JleBoe mevo Beiie. KpacHslii.
[

I'pynp «kameHHast». YEPHBIN.
o

JKuBot HanpsikéH. KpacHblit.

[

Cronbl pa3BeépHyThl. CUHUN.
Czanu:

[

[es nanpsxena. KpacHsii.

o

Tpanenust kameHHast. YEpHBIi.

IMosgcuuna xomoguag. CUHUMA.



[

Sromuie! ciadsle. CHHALN.
[

Nkpbl Hanipsikenbl. KpacHblid.
Cooky:

[

['onoBa Bniepén. YEpHbIii.
o

[Tneun Briepén. YEpHbIi.
[

Ta3 Haky10HEH. KpacHBIN.
o

Konenu «npoanens». CUHUI.



Yacrts 4. Kak 3ajaBath BOonpocChl

1. OTKpBITBHIE BONIPOCHI

«Yto Bac 6ecnoKouT?»

«Kak maBao?»

«Yro eme?»
o

«Kak 310 BIMdeT Ha XKU3Hb?»

2. YTouHsIOIME BOMPOCHI

«['me umeHHO ?»

«Kak maBHo?»

«Yro ycunusaer? Yro obnerdaer?»
®

«Kaxk gacto?»



3. Bonpocsl 0 ucropun

«bbu 1 TpaBmBI ?»

«bbLn 1 onepanuu ?»

«bputn 11 magenua?»
o

«YTO MPOUCXOAUIIO B )KU3HU 7>

4. Bonpocsl 006 oOpa3e KU3HH

«Kak paboraere?»

«CKOJIBKO cuauTe ?»

«Kak criure?»
o

«Yto equte? IIbéTe 1 Bomy 7»

5. Bonpochbl 00 SMOIusAX



«YTO TPEBOKUT?»

o

«Yt0 pagyer?»

®

«Yr0 uyBCTBYETE B TENE?»

«I'ne sto B Tene?»

6. Bonpocsl 0 measix

«Yero xorure?»

«Yto oxngaere?»

«Kak nonmere, uto crasio yydiie?»
[

«Yto 14 Bac BakHO ?»

Y10 BaAKHO

[
Cnymats. He nepeOuBars.
[

He unrepniperuposars. He «auarnoctupoBars».



He ocyxpnars. He «oueHuBarp».
o
3anuceiBath. KimodyeBrie clioBa.

VYr1ounsars. «I e uMeHHO?», «Kak J1aBHO?».



Yactp 5. Kak ynrarth T€J10

1. CmoTpeThb

o

Ocanka. ITneun. I'onosa. Ta3z. Crorsbl.
o

Cnepenu. C3aau. COOKy.

o

B nokoe. B gBukenumn.

o

Memnenso. BEHuMaresbHO.

2. Caymarsp

o

Hpixanue. PosHoe? [ToBepxHOCTHOE?

o

[onoc. Cnokoitnblii? Hanpsix€HHbINA?

o

Cnosa. Yro roBoput? Yto He roBoput?
o

[Tay3el. I'ne momuut? I'ie «3acrpeBaer»?



3. UyBcTBOBATH

[

Temneparypa. Tenno? Xonon?

o

Tonyc. Hanpsixeno? Paccnadneno?

[

[LnotHOCTD. «KameHb»? «Msrko»?

o

Orték. 3acron? Boma?

[

[Tynbcamms. beérca? Her?

o

HBuxenue. [Ipuraercsa? «3acTblio»?
4. Omymarb

o

Teruto. I'ne?

o

Tok. I'ne?

o

[lynscamms. ['ne?

o

IIpucyrcreue. I'ne?



Casb. ['ne?
5. 3anuceiBaTh
[
Uro Bugute. be3 unrepnperaruii.
o
Yro uyBcTByeTe. be3 nnTepnperanuii.
[
Uro cnpiute. be3 untepnperanui.
o

Uro omymaere. be3 unrepnperanuii.

6. Ctpouts kapry

o

Kontyp. Cniepeau. C3aau. COoKy.

o

Otmerku. Kpachbiit. Cunmii. Keéntbiid. 3enénblii. YEpHsbIi.
o

IMogrmucu. Yto? I'me? Kak nasHO?

o

Crpenku. Hanpasnenue. Tok. [Isnxenue.



7. AHa;mM3upoBaTh

o

['ne rnaBHast mpodnema?

o

I'ne npuuuna? I'ne cnencreue?
o

Yro nepBuyHo? YTO BTOPpUYHO?
o

Kyna padorats? C dero Hayath?

8. Ctpours mjian

o

Yro genats? Maccax? Termno? Bona?
o

B kakom nopsike?

o

CkonpKo ceccuii?

o

Kakue oxnganug?



Yactb 6. /lnarnocTtuka mo sjeMeHTaM

3emus
Yro cmoTpeTs:
[
Ocanka. Ctpykrypa. Onopa.
[
Cromsl. [ogcauna. Iles.
[
I'ne cnaboctp? I'ne «mpoBas»?
Yro nesnars:
[
Maccax. ['my6okuii. CTpyKTypa.
o
Teruto. IIporpes. Pazmsaruenue.
[

IBrxeHue. 3a3emMJycHUe.

Boaa

Yro cMOTpeTh:
[
Orék. 3acrou. Tok.



o

I'ne «Boma»? I'ne «cyxocTb»?

o

Kak nBuraerca? CsobdoaHo? 3axaro?
Yro nenars:

o

Maccax. Jlumpoapenax. Tok.

o

Bona. Iutee. [TnnaBanue.

o

Teruto. [Iporpes. Paciipenue.

Orosn

Yro cMOTpeTs:

o

Temneparypa. Terno? Xonon?
[

['ne «xap»? ['ne «xomnom»?

o

Sueprus. Ects? Her?

Yro menats:

o

Maccax. [Iporpes. Dueprusi.

Teruto. bans. CayHa.



HBrxeHre. AKTUBHOCTb.

Bo3ayx

Yro cmoTpeTs:

o

Hpixaaue. ['my6oko? IToBepxHOCTHO?
o

I'ne 3axum? I'ne cBoOoma?

o

I'me «He gpImT» ?

Yro nenarnb:

o

Hpixanue. I'myOokoe. MemyieHHOe.

o

Maccax. Packpeitrie. OcBoOOX1€HHE.
o

HBuxenue. Pactsokka. JIErkocTh.

IIpocTpancTBO

Yro cMOTpeTh:

[

I'ne xaoc? I'me mycrora?
[



I'ne «"et mecra»? I'ne «cxato»?

o

['ne «He mMory ObITb» ?

Yro nenars:

o

Tummza. [1a1e MuHyT. Kaxkaplid JeHb.
o

Maccax. I1ay3a. IIpucyrcrBue.

Otapix. Tummna. IMokon.



Yacrtb 7. YacTbie ONIMOKH

1. Cnemka

®

He «ObIcTpo». A MeIeHHO.

[

He «3a 5 MuHyT». A CTOJIBKO, CKOJIbKO HYKHO.
®

Huarnoctuka — 310 npouecc. He «mmyHKT».

2. AaTepnperanus

®

He «auarnocrupyiite». He «craBbTe Ararnos».
®

He «3T0 3HauuT». A 4TO BUKY.

®

[Tpocto HaOmomnaiite. [IpocTo 3anuceBaiTe.

3. OcyxxkaeHue

He «ouenuBante». He «cynure».



o
He «3710 rioxo». A 310 eCTb.
)

[Tpunumaiite. be3 «xopomo/mioxo».

4. 'onoBa

o

He «B MbIC/5IX». A B pyKax.

[

He «ananusupyiite». A 9yBCTBYHTE.

o

Crnymaiite. He «tymaiite». A omryiaire.
5. Cxema

[

He «110 yueOHUKY». A 10 Teny.

o

He «Bce oguHakoBbIe». A Kaxk/Iblid YHUKAJIEH.

[

Apantupyiire. [log kinuenTta. [Ton MomeHT.

6. UrnopupoBanmue



He «npomyckaiite». He «3a0biBaiiTe».
o
He «310 HEBaxHO». A BCE Ba)XHO.

3armmceiBanTe. Bee. [laxke «menoum».

7. Ctpax
[

He «6010ch OMMOUTHCs». A JOBEPSIO.
o
He «a Bapyr». A 3aech u ceilyac.

Bbl — He «BoIIIEOHUK». Bbl — MTPOBOJIHUK.



Yacte 8. KioueBass MbICJIb

JIMarHoCTHUKa — 3TO HE «JUArHO3». ITO HAOIIOIECHHE.

o

Busyanbhbiid. Uto BUKy.

[

[NanbnatopHbiid. YTO 4yBCTBYIO.

o

AHamHecT4eckuil. YTo cibly.

[

JBuratesibHbi. YTO BUKY B IBUKECHUH.

o

DHepreTuyeckuid. Yto omryiaro.

Bwmecre — kapra tesna. [lonnmanue. [lias.

JnarnoctTrka — 3T0 MepBbIi 1mar. be3 He€ — Bbl paboTaete
Bcrenylo. C Heill — Bbl BUguTe. 3Haere. [loHumaere.



HTor riiaBel

o

JluarHocTrKa HykHa, 4YTOObl HE HABPEAUTb, padOTaTh TOUHO,
BUJIETH MTPOTpecc, MOHUMATh KJIMEHTa, CTPOUTD JI0BEpHeE.

[

[1aTb ypoBHel: BU3yaJIbHBIN, MAJTBIIATOPHBIN, aHAMHECTUYE-
CKWI, IBUTATEJIbHBINA, SHEPreTUUECKUI.

o

Kapra Tena: KOHTYp, OTMETKHU, OAINUCH, CTPEJIKH.

o

Boripochl: OTKpbITEIE, YTOYHSIONIME, O UCTOpUU, 00 oOpaze
JKA3HU, 00 SMOLUAX, O LEJIAX.

[

Urenue Tena: CMOTpETh, CIIyIIaTh, YyBCTBOBATh, OIIYIIATh,
3aIMChIBaTh, CTPOUTH KapTy, aHAIM3UPOBATh, CTPOUTH ILJIaH.

o

JluarHocTuka Mo 3JeMeHTaM: 3eMJisl, BOAA, OTOHb, BO3/AYX,
MIPOCTPAHCTBO.

o

YacTteie OMMOKM: CIIeNIka, UHTepIpeTalus, OCykIeHue, ro-
JIOBa, CXeMa, UTHOPUPOBAHUE, CTPAX.

B crepyroreii riiaBe Mol MOroBOpuUM o rpotokonax. Kak crpo-
uTh cecco. OT BXxofa J10 3aBepiieHns. ba3oseiii mpotokos. Boc-
cTaHoBjieHue. YBepeHHocTb. Criopt. [loxusble.



[loka — mpOCTO MOMHUTE: AUATHOCTUKA — 3TO HE «JUa-
THO3». D10 HaOmoneHue. Yl 0HO HauMHaeTCs ¢ IEPBOTO B3IJIS/A.



TJIABA 6. IPOTOKO.JI
«BA30BbBIN» (3 CECCUN)

Berynuienune

B npenpiaymyx miaBax Mbl roBopuiv o Metoze. O Tpéx cpe-
nax. O natu anemenTax. O 6e3onacHocty. O auartoctuke. Te-
nepp — o0 npotokonax. O Tom, Kak cTpouTs ceccuio. Ot Bxona
10 3aBEPUICHUS.

910 — npakTuka. He «reopus». He «punocopus». A kon-
KpeTHble maru. Yro genars. B kakom nopsake. CkonbKo Bpeme-
Hu. Ha uro oOpamiare BHUManue. Yto roBoputs. YTO HE roBO-
pUTb.

4 Hauny ¢ 6a3oBoro npotokona. Tpu ceccuu. st Tex, KTo
BHepBble. 17151 TeX, KTO X04eT nonpoOoBark. [ Tex, KTO XoueT
HOHSATH, YTO TAKOE TepMaJIbHAsI HACTPOMKA.

910 — OCHOBA. be3 He€ — Henb3d aBurarscs gansiie. C Hen
— Bbl IOHUMAeTe CTPYKTypy. M1 Moxere cTpouTh CBOM MPOTO-
KOJIBI.



Yacts 1. Uto Takoe 0a30BbIi MPOTOKO.I

Onpenenenne

ba3oBbli MpOTOKOI — 3TO TpH ceccuu. Kaxkaasa — co ceoen
uesblo. Kaxgasa — co cBoen crpykrypou. Kaxgas — co ceoum
PE3YJIBTaTOM.

s Koro:

®

s HoBuukoB. KTO Briepseble.

[

Jls TeX, KTO XOUeT «IonpoOoBaTh».

®

Jl1 TeX, KTO XO4eT MOHATh METO.

[

JI7s1 TeX, KTO XOUET «Iepe3arpy3uThCs».

Llens:

o

ITo3HaKOMHUTB TEJIO C METOIOM.

®

CHATH NOBEPXHOCTHOE HAIPSKEHUE.

o

JlaTh Tely ONBIT «HACTPOMKU».



[MonroroButs Kk Homnee rayooKol padorte.
Pesynbrar:

[

PaccnaGnenue.

®

JIErkocrs.

[

[TonnmaHue cBOero Tena.

Kenanue nponoykars.

CTpykrypa

Ceccus 1. 3HakOMCTBO.

o

JuarHocTuka.

[

Msrkas paboTa.

o

3HakoMcTBO ¢ TeruioM. C Bomon. Co cToIoM.
[

be3 riy6unsbl. be3 «mpophiBoB».
Ceccus 2. Iorpy:xenue.

o

Bonee rirybokoe Terio.



Bornee rimyOokuil Maccax.
[

Pabora ¢ dacumsamu.

[

Pabora ¢ gpixanuewm.
Ceccus 3. 3akpernuieHue.
[

TTosHBIN TPOTOKOIT.

[

Bce Tpu cpenpl.

[

Bce yeTbipe UHCTpyMeHTA.

I1aTto 271eMEeHTOB.



Yactp 2. Ceccusa 1. 3HAKOMCTBO

IHeJb
®
[To3HaKOMUTB TEJIO C METOIIOM.
[
CHSATb IOBEpXHOCTHOE HAIpsiKEHHE.
®
JlaTh OMBIT «HACTPOUKU».
[
[loctpouts noBepue.
M TeJJbHOCTD

®
1,52 yaca.

CTpykTypa

1. Berpeya (15 munyT).
o
INosHakomutbca. Y3HATh UMAL.



Cripocuthb: «Yto Bac 6ecriokout?», «Yero xoture?», «Yto
oxuaaere?».

o

[TpoBectu nuarnoctuky. BuzyanbHo. [TanbnaTopHo. AHamHe-
CTUYECKH.

o

3anucare. Kapra Tena.

o

OObsicHuTh: «CeromHss — 3HaKOMCTBO. Msrko. be3 riryou-
HBI».

2. Tenno (20 MUHYT).

o

Baus. 5-10 munyT. 1-2 3axona.

[

Msrkuii pexum. He xapko.

o

Hpixaaue. PoHoe. CriokoiHoe.

[

Bopna. IIutee. Mexay 3axogamu.

o

OTapix. 5 MUHYT.

3. Bona (10 muHyT).

o

Hymi. Ténmbii.

o

Nnu Gaccertn. MenieHHOe TUIaBaHueE.



[

W BanHa. Ténnasd. C counbio.

[

Ipixanue. MegienHoe. [myOokoe.
4. Cron (40 MuHYT).

[

Maccax. Msarkun. Knaccuyeckui.
o

[lornmaxusanue. Pactupanue. JIErkoe pasmuHaHue.
[

be3 ry6okux TexHuk. be3 dacruii.
o

Hpixanue. PoHoe. CriokoiHoe.

[

ITpucyrcrBue. Cinynianue.

5. 3asepiienue (10 MUHYT).

[

Bopa. ym. Ténbii.

[

Otapix. 5-10 munyT. TuivHa.

[

Yayt. Ténbi. TpaBaHou.

[

PasroBop. «Yto uyBcTBYyeTe?», «Uto 3ameTusin ?».
[

Homainee 3aganue. I1aTe MUHYT TUIIMHBL. [IpIXaHKE.



6. 3anuck (5 MUHYT).

[

UYro Bugenu? Yro yyBcTBOBAIM?
o

Yro nenanu? Yro sametrm?

[

YTO roBOpUJI KJIMEHT?

o
Yro 3anucarh B Kapty?

Y10 BAKHO

1. MArkocTs.

He «rimyouna». He «mipopsiB». A 3HaKOMCTBO. Teso TOmKHO
npuBbIKHYTh. K Teruty. K Boge. K pykam.

2. JIpixanme.

Cnenure 3a npixanuem. Conm. U ximenra. Ecim 3aaepxu-
BaeT — HanoMHuTe. «/lpimute. He 3anepxxuBaite».

3. IlpucytcrBue.

He «upenaiite». A oyapte. C Tenom. C kameHToM. C MOMeEH-
TOM.

4. Cnymanue.

He «roBopure». A ciymaite. Yto roBoput Teso? Yto ropo-
puT KJaueHT? YTo roBOpUT TUIIIMHA?

5. 3anuce.

3anuceiBante. Be€. YUro Bunenn. Yro uyyBcrBoBasin. Yto 3a-



METHJIM. DTO — Matepual. s ciaeayonmx ceccuid.

Yro HE neaatnb

[

He «rmy6oko». He «mipopbiB». A 3HAKOMCTBO.
o

He «gonro». He «4dac B 6ane». A 5—-10 MuUHYT.
[

He «xapko». He «90°C». A 60-70°C.

o

He «cumbHO». He «10 6omm». A 10 Komdopra.
[

He «cxema». He «110 y4eOHHMKY». A 110 Tey.
o

He «momua». He «6e3 ciioB». A ¢ pa3roBopoMm.
[

He «6e3 3anucu». He «320bIThb». A 3aUCaTh.



Yactsp 3. Ceccus 2. Ilorpy:xenme

IHeJb
®
Vrnyouts padory.
o
CusaTpb 60see rIyOOKOoe HarpsiKeHHe.
®
Hauarp paboty ¢ cacrmsmu.
o
Yryouts opixaHue.
M TeJJbHOCTD

®
2-2,5 yaca.

CTpykTypa

1. Berpeya (10 munyT).

o

[TozpopoBarbest. Cripocutsb: «Kak nocie neppoil ceccun?»,
«YT0 n3meHusioch ?», «YUto 3ametriamn?».



®

IIposectn guarHocTuky. CpaBHUTH C IEPBOM.

[

3arnmcare. Kapra tena. O6HOBIEHHAS.

®

O0bsicauth: «Ceromus — riyoxe. byner terutee. Bynet riryo-
Ke.

2. Tenno (30 MuHYT).

[

baus. 10-15 munyt. 2-3 3axo7a.
[

Cpennuii pexum. Teree.

[

Hpixanue. PoBroe. ['myOokoe.

[

Bopna. IIutee. Mexay 3axogamu.
[

Otopix. 5-10 MuHYT.

[

Benuk. Ecinu xouercs. Msrko.

3. Bona (15 muHyT).

o

KonTtpacrt. T€rbiii — npoxiaagHblid. 3—5 1UKIIOB.
o

Wnu 6acceiin. [TnaBanue. 10—15 MuHyT.



WNnu akBa-crpeTunHr. 5—10 MUHYT.
[

Ipixanue. MegyienHoe. [ty0okoe.
4. Cron (60 MuHyT).

[

Maccax. ['myOxe.

[

[NornaxxuBanue. Pactupanue. ['mybokoe pasmMuHaHue.
[

dacriuu. MennenHo. ['my6oko.

[

Tpurrepnsie Touku. HanaBnuBanue. Y nepxanue.
[

Pacraxka. Markag. MemieHHad.

[

Ipixanue. PoBHoe. ['myOokoe.

[

ITpucyrcrue. Cinynianue.

5. 3aBepiienue (10 MuUHYT).

o

Bopa. My Ternblii.

®

Otapix. 10—15 munyT. Tummsa.
o

Yaii. Terutbiid. TpaBsHOM.



PazroBop. «Yrto uyBcTByeTe?», «UTO M3MEHUIOCH?», «HUTO
3aMETHIINA ?».

[

Homainnee 3ananue. [Ipixanue. CamomMaccax.

6. 3anuch (10 MmuHyT).

[

UYro Bugenu? Yro yyBcTBOBAIM?

o

Yro nenanu? Yro 3ametrm?

[

YTO roBOpUI KJIUEHT?

o

Yro uzmenuiocs? Yro ynydmmiaocs?

Yro 3anucath B KapTy?

Y10 BaAKHO

1. I'my6uHa.

VY:ke He «3HaKOMCTBO». A morpyxeHue. Tesno roroBo. MoxHO
rryoxe.

2. dacummn.

Haunute pabortate ¢ dacuusavu. MemgienHo. [my6oko.
CKoJb3411IE.

3. JIpixaHue.

Vrnyoure ngpixanue. KuBotom. MemieHHo. [my6oko.



4. KoHTpacr.

Haunwnte konTpact. Te€mpiii — npoxiaagHeid. OCTOPOKHO.

5. 3anuce.

CpaBuubaiite. Yto usmenwiocb? Yro yayummiocs? Yto
0CTajoch?

Yro HE neaathb

o

He «cpazy riry6oko». [TocteneHHo.
o

He «uepe3 6omb». Yepes komdopr.
o

He «0e3 npixanus». Jlpimure.

o

He «06e3 Boapl». Ilerire.

o

He «0e3 ornpixa». OTapIxamTe.

o

He «0e3 3anucu». 3anychiBaiiTe.



Yacrtsp 4. Ceccus 3. 3akpeniieHue

IHeJb

®

3aKpenuTh pe3yJibrar.

[

[TpoiiT MOTHBIA TPOTOKO.
®

CoenvHUTD BCE CpeIbl.

[

JaTh OIBIT «LEJTOCTHOCTH».

M TeJJbHOCTD

2,5-3 yaca.

CTpykTypa

1. Berpeya (10 munyT).

o

[TozpopoBatbest. Cripocutsb: «Kak mociie BTopoil ceccuu?»,
«YT0 n3meHusioch ?», «YUto 3ametriamn?».



[

IIposectn quarHocTuky. CpaBHUTH C IIEPBOY M BTOPOM.

[

3anucare. Kapra Tena. dunanbHast.

[

O06mwsicHuTh: «CeroiHsi — NOMHBIN poToKOJT. Bee cpenpl. Beé
BMECTE».

2. Tenno (40 MuHYyT).

[

baus. 10-15 munyrt. 3 3axoza.
[

[Monuwiit pexxum. Teruto. Iap.
[

Hpixanue. PoBroe. ['myOokoe.
[

Bopna. IIutee. Mexay 3axogamu.
[

Otopix. 5-10 MuHYT.

[

Benuk. Ecnu xouercs. [lomHoe napenue.

3. Boga (20 MuHyT).

o

KonTtpact. T€mpiii — MpoXaagHblid. 5 [IUKJIOB.
o

Wnu 6acceiin. [TnaBanue. 15-20 MuHyT.



WNnu akBa-crperunHr. 10—-15 MuHyT.
[

Ipixanue. MegyienHoe. [ty0okoe.
4. Cron (60 MuHyT).

[

Maccax. [1onHbli.

[

[NornaxxuBanue. Pactupanue. ['mybokoe pasmMuHaHue.
[

dacriuu. MennenHo. ['my6oko.

[

Tpurrepnsie Touku. HanaBnuBanue. Y nepxanue.
[

Pacraxka. Markag. MemieHHad.

[

Ipixanue. PoBHoe. ['myOokoe.

[

ITpucyrcrue. Cinynianue.

5. 3aBepiienue (15 MuHYT).

o

Bopa. dyui. Témnsiid. mu npoxiagHblil.
[

Otapix. 15 MunyT. TrmmHa.

o

Yaii. Terutbiid. TpaBsHOM.



PazroBop. «Yrto uyBcTByeTe?», «UTO M3MEHUIOCH?», «HUTO
3aMeTUIIN 7».

o

HomarnHee 3aaanue. [lomubiid mpotokosn. Camomaccax. [Ibl-
XaHue.

6. 3anuce (15 mMuHyT).

o

UYro Bugenu? Yro yyBcTBOBAIM?

o

Yro genamu? Yrto 3ametnnn?

o

YUT0 roBOpUII KJIUEHT?

o

Yro uzmenuiocs? Yto ynydmmaocs?

o

Yto ocranocs?

o

Yro 3anmcars B KapTy?

o

[Tnan Ha Oymyinee.

Yr10o BaAXKHO

1. ITonHoTa.
Bcee cpenpl. Bece uHCTpyMeHTBI. Bee a51eMeHTs!.
2. I1enoCTHOCT®.



He «yactu». A nenoe. Temto + Boga + CTONM + AbIXaHUE =
TepMaJibHasl HACTPOMKA.

3. 3akperuieHue.

He «HoBoe». A 3akperuienue. Toro, uro Hayajiu. B niepBoii.
Bo BTOpoii.

4. OnpIT.

JlaiiTe KJIUEHTY OMBIT «IETOCTHOCTH». UYTOOBI OH MOYYBCTBO-
BaJI: «BoT oHO. BOT 4TO Takoe TepmasibHasi HACTPOMKa».

5. 3anuce.

®unain. Yro Ob10? Yto crano? Yrto usmenmnocs? Yto ganib-
me?

Yro HE neaathb

o

He «HoBOE». He «cropnpus». A 3aKkperuieHue.
[

He «ObicTpo». He «3a 2 yaca». A CTOJIBKO, CKOJIBKO HYKHO.
o

He «0e3 otapixa». OTAbIX — YacThb.

[

He «6e3 pasroBopa». PasroBop — 4acTs.

o

He «6e3 3anucu». 3anuch — 4acTb.

[

He «06e3 miana». Iiian — 4acrb.






Yacts 5. Uro gaét 6a30BbIi NPOTOKOJI

Kiauenry
o
Paccnadnenue. Teno ormyckaer. YM ycriokauBaeTcs.
o
JIérkocte. Teno aBuraercss cBOOOIHEE.
o
ITonumanue. KiueHT MOHMMAaET CBOE TeJlo.
o
Omnpit. KineHT 3Haet, 4To Takoe TepMaJibHasi HaCTPOMKa.
o
Kenanue. KiimeHT XoueT nponoskars.
Macrepy
o
OreiT. Bel TOHMMaeETe CTPYKTYPY.
o
YBepeHHOCTh. Bbl 3HaeTe, 4To AeiaTh.
o

Marepuan. Bel coOnpaere qaHHbIC.



Hogepue. KieHT noBepsieT BaMm.
[

ILiman. Bel 3Haete, Kyga ABUIaTbCs.

Yro naapuie

[Mocne 6a30Boro MpoTokoyia — cieayronmii mar. bonee riy-
60Kue rpoTokobl. BoccranoBnenue. Yeepennocts. Criopr. [o-
xuibie. Ho 310 — motom. CrHavana — 6asa.



Yactp 6. HacTbie BONPOCHI

1. «CK0JbKO BpeMeHH MeKAY CeCCHUSIMU?»

o

OnrumanbHo: 1-2 paza B HeAemo.
o

MuHuMyM: pa3 B HEAEIIO.

o

MaxkcumymMm: pa3 B IBE HEJIENHU.

o

He «kaxaplil feHb». Teno 10KHO YCBOUTD.

2. «Mo:xHoO Ju ObIcTpee?»

o

Her. Tpu ceccuun. He «aBe». He «onHa».

o

Teno nomkHO npuBbikHYTh. K Temuty. K Boge. K pykam.
o

BricTpee — He «iryuie». A omnacHee.



3. «A ecJH KJMEeHT XoueT 0oJblie ?»

®
Ckaxwure: «[laBait mpoitném 6a3y. [Torom — riyOske».
o

He «npwbiraitte». He «uyepes mar». A nocTeneHHo.

4. «A ecau KJIMEHT He YyBCTBYeT?»

o

Cripocute: «Yto umenno? I'me? Kak?».

o

[IpoBepbre: «A eciu Tak? A ecnu 31ech ?».
o

He «naBute». He «crapaiitech». A ciyiaiire.

5. «A ecJM KJHUEHT 00OUTCA?»

[

Ycnokorite: «Mpbl He criemM. Be€ Marko».

o

OOmbsicauTe: «Yto Oyner. Kak Oymer. CKOIBKO».
[

Crpocure: «Yto Bac TpeBOKUT? UTO HE Tak ?».



Haiite Bpems. He «toponutes.

6. «A ecJiM KJHEHT He X04YeT B 0aHi0?»

[

He «3acraBnsiite». He «Hago». A npeajioxure.

o

AnbrepHatuBa: Tennas BanHa. Tersiid gym. ['penka.
[

Crpocure: «Hto Bam kompopTHO? YTO OIXOauT?».

7. «A eCJU KJIMEHT He X04eT B BOAY?»

o

He «3acraBnsiite». He «Hamo». A nipeayioxure.
o

AnsrepHaruBa: lym. Banna. Kommpecc.

o

Crnpocure: «Yto Bam kompopTHO? UTO ogxoauT ?».

8. «A eciil KJIMEeHT He X04YeT MAacCCax?»

o
He «3acraBnsiite». He «Hago». A npenjioxure.
o

AnbrepHatuBa: pixanue. Pactsxkka. Tero.



Crpocure: «Hto Bam kompopTHO? YTO nOaxonuT?».

9. «A eCJH KJIMEHT He X04eT TOBOPHUTH ?»

o

He «3acraBnsiite». He «Hago». A naiite THIIIUHY.
o

Ckaxwure: «Xopoio. [Tobynem B TUIIHE».

o

Caymwaitre. TulllMiHa — TOXe Pa3roBop.

10. «A ecJiM KJIHMEHT He X0UeT ILIATUTD ?»

o

He «pa0oraiite GecriiatHo». He «3a caci6o».

o

Ckaxute: «IT0 MOsi paboTa. DTO CTOUT JIEHET».

o

Ecnu He MmoxeT — nipeyioxute: «Jlaait oomeH. Mnu ckuaky.
Ho He GecriaTHO».



Yacte 7. KioueBass MbICJIb

Ba3oBbI MPOTOKOI — 3TO OCHOBA. be3 He€ — Helb3s 1BU-
raTbCs Jajblie.

o

Ceccus 1. 3nakomcTBO. Msirko. be3 riyOuHsI.
o

Ceccus 2. [orpyxenue. ['myGxe. C dacuusamu.
o

Ceccus 3. 3akperuienue. Ionnsiil npotokos. LenocTHOCTS.

Tpu ceccun. He «ae». He «omna». Tpu. [locrenenno. Men-
JeHHo. C yBaKeHUEM.

[Tocne 6a3pl — cnenytomui mar. BoccraHoBneHue. YBepeH-
HocTb. Crniopr. [loxwisie. Ho 310 — mortom. CHavana — 6aza.



HTor riiaBel

Ba3oBbIii TPOTOKON — TpU ceccuu. [ HOBUUKOB. /7151 3Ha-
KomcTBa. {151 MoHMMaHuS.

[

Ceccus 1: 3nHakomcTBO. Msirko. bes riryounsl. be3 «mpopbl-
BOB».

o

Ceccus 2: morpyxenue. [myoxe. C dacumsamu. C KoHTpa-
CTOM.

o

Ceccus 3: 3akperuienue. [lonnbiil mpotokost. Bee cpeapl. Bee
VHCTPYMEHTHI.

o

UYro mgaét: paccnadneHue, JIErkoCTb, IOHUMAHKUE, OTIbIT, JKeJla-
HUE.

[

YacTteie BOITPOCHL: BpeMsi MEX]y CecCHsIMH, ObIcTpee, OOJb-
111e, He YyBCTBYET, OOUTCS, HE XOUeT.

B cnenyiomieit raBe Mbl IOrOBOpuM O IipoTokonie «Boccra-
HoBJIeHUe» (5 ceccmil). s Tex, ko nocne tpaBm. [locne one-
patmit. [locne Boiropanus. st Tex, KOMy HY:KHO BEPHYTbCS K
KU3HU.

[Toka — mpocTo momHUTe: 6a3a — 3T0 OocHOBa. be3 HeE —



HEJIb3s IBUI'aTbCA OAJIbIIC.



TJIABA 7. IPOTOKO.JI
«BOCCTAHOBJIEHHUE» (5
CECCHN)

Berymiienue

B npenpiayineit riaBe Mbl TOBOPWIIA O 0a30BOM MPOTOKOJIE.
Tpu ceccun. g 3HakomcrBa. i noHumanus. i nepsoro
OITBITA.

Teneps — o mpoTokone «BoccranoBnenue». I1ath ceccuid.
s Tex, Kro mpoweén yepe3 tpasMy. Onepauuio. Beiropanue.
Jlonryio HeMOABMKHOCTh. [IJis1 TeX, KOMY HY:KHO BEPHYTbCS K
KU3HU.

910 — He «0aza». ITo TIydxe. DTO JobIIe. ITO CephEHEE.
31ech Mbl paboTaeM ¢ TeJIOM, KOTOpoe MOMHUT 0ok, Kotopoe
6ontcs nrkeHnsi. Kotopoe motepsiio cBsizb ¢ cOOOM.

A paznoxy nporokon no ceccusiM. Lens. Ctpykrypa. Uro ze-
natb. Yto BakHO. Uto He aenath. M Kak NOHSATH, YTO KJIUEHT ro-
TOB JIBUTAThCs AAJIbIIIE.



Yacts 1. Uto Takoe
npoTOKOoJa «BoccTaHoBJIeHMEe»

Onpenenenne

[Iporokon «BoccranoBnenue» — 310 nsTh ceccuil. Kaxnas
— co cBoey Lenblo. Kaxaas — co cBoelt ctpyktypou. Kaxnas
— CO CBOMM PE3YJIbTaTOM.

s Koro:

[

Ilocne TpaBM (maieHus1, aBapyu, NEPEIOMBI).

o

[Mocre onepanmii (JTIOOBIX ).

[

Ilocne BHIrOpaHus (XpOHUYECKUN CTPECC, UCTOILLEHUE).

o

[Tocne monrol HEMOABMKHOCTU (TTOCTEIbHBIA PEKUM, THIIC).

[

ITocne ponoB (¢ pa3peleHust Bpaya).

o

[Tocne mmresHON OOIE3HM.

Llens:

[

BepHyTh TeJNo K KU3HMU.



®

CHATB CTpax OBUXEHUS.

[

BoccraHoBUTH TOABUKHOCTD.
®

YKpenurs CTpyKTypy.

[

BepHyTb noBepue K Teny.
Pesynbrar:

®

Teno aBuraercst ceobozIHEE.
o

bonb yxoout ninm ymeHsiiaercs.
®

Crpax orcrymnaer.

o

YBEPEHHOCTh PaCTET.

®

KieHnT Bo3Bpamaercs K xKU3HU.

Yem oTiin4uaeTcs oT 6a30BOro

bazosnblii:
o

s Bcex.



3 ceccun.

o

Msrko. 3HaKOMCTBO.
o

be3 riryOuHbI.
BoccraHnosiienue:

o

ILJist TeX, KTO MOCJie TPaBMBI.
o

5 ceccuid.

o

['my6xe. CepbésHee.

C y4€TOM OrpaHN4eHUN.



Yactnb 2. Ceccus 1.
JIMarHoCTHKA M 10Bepue

IHeJb

o

[TpoBecTu rIIyOOKYIO IMarHOCTHKY.
o

[ToHATh CTOPUIO.

®

Iloctpouts noBepue.

o

JlaTh IepBBIi OMBIT OE30MACHOCTH.

M TeJIbHOCTD

1,5-2 4aca.

CTpykTypa

1. Berpeya (30 MuHyT).
o

[lo3HakomuTthscd. Y3HATh UM4.



[

Crpocurts: «Yrto cnyunnocs?», «Kak gaBHo?», «Uto OGecrno-
KouT?», «Yero xoture?».

o

CoOpatb aHamHe3. TpaBmbl. Onepanuu. Jleuenne. Bpauu.

[

Cripocuts: «Hto MoxkHO? YUTo Henb3s?», «EcTh 11 pa3perue-
HUe Bpaya?».

[

IIpoBectu auarnoctuky. BusyansHo. IlansnaTopno. [sura-
TEJIBHO.

o

3anucatp. Kapra tena. [TogpoOnast.

[

OObsicHUTD: «CerogHs — 3HaKOMCTBO. Msrko. bes riryOuHsI.
Cnymaem Tesno».

2. Tenno (20 MuHYT).

[

bans. 5-10 munyt. 1 3axon.

o

Msrkuii pexxum. He xapko. 50-60°C.

[

Heixanue. PoBHoe. CriokoMHOE.

o

Bona. Iutse. Iocne.



OTapix. 5 MUHYT.

o

Ecnu Henb3s B OaHio — Tér1as BaHHa. Vinm qym.
3. Bona (10 MuHYyT).

o

Hymr. Ternbri.

o

Unu 6acceitn. MemienHoe ruiaBanue. Ecim MoXHO.
o

Wmm Banna. Te€mnas. C comblo.

o

Ipixanue. MeienHoe. [myOokoe.

o

Ecnu Henb3st B Bomy — komripecc. M od6tupanve.
4. Cron (40 MuHyT).

o

Maccax. OueHb MSATKHM.

o

[Tornaxxusanue. JIErkoe pactupaHue.

o

be3 riryookux texHuk. be3 dacmii.

o

be3 TpurrepHsix ToueK.

o

Hpixanue. PoHoe. CriokoiiHoe.



[Ipucyrcreue. Ciymanue.

[

Pabora Bokpyr TpaBMbl. He Ha TpaBMme.

5. 3asepiienue (10 MuUHYT).

[

Bopa. ym. Ténbri.

[

Otapix. 10 MunyT. TummmHa.

[

Yayt. Ténnbi. TpaBaHou.

[

PasroBop. «Yrto ayBcTByeTe?», «UTo 3ameTnm ?», «YTo ObI-
JI0?».

[

HomamHee 3aaanue. [1ate MuHyT TUIIMHBL [Jpixanue. Camo-
Maccax BOKPYT.

6. 3anuch (10 MmuHyT).

[

UYro Bugenu? Yro yyBcTBOBAIM?

o

Yro nenanu? Yro 3ametrm?

[

YTO roBOpUJI KJIMEHT?

o

Yro 3anucarh B Kapty?



Urto BaXHO 111 CIIEAYIONIUX CeCCUii?

Y10 BAKHO

1. bezomacHocTs.

Ilepsoe. I'maBHOe. Be€ ocranbHOE — MOTOM.

2. osepue.

KnmeHT nommkeH mouyBCcTBOBATh: «37ech Oe3omacHo. MeHs He
3acTaBAT. MHe He Oy/eT OOIbHO.

3. MArkocTb.

He «rny6una». He «mpopbiB». A 3HakoMcTBO. Teno Goutcs.
He nasure.

4. Cnymanue.

Cnymaite. Teno. CioBa. TummHy. Be€ BaxkHO.

5. Pazpernienue.

Ecnmu ectb coMHeHUs — HarpaBbTe K Bpauy. He «padoraiire».
A xauTe.

Yto HE neaatnb

o

He «rmy6oko». Teno 6outcs. He naBure.

o

He «uepe3 60mb». Boiab — 310 curHan. He «teprmre».
o

He «Ha TpaB™me». Paboraiite Bokpyr. He Ha.



[

He «6e3 paspemenusi». Eciu Bpad He pazpermi — He pado-
TanTe.

o

He «0e3 3anucu». 3anuceiBanre. Beé.



Yactb 3. Ceccusa 2. Markoe JBHKEHHE

IHeJb
[
Hauyats markoe JBUKEHUE.
[
CHATH OBEPXHOCTHOE HAIIPSIKEHUE.
[
BepHyTb Teiy ONBIT «S1 MOTY».
[
Yrybuts nosepue.
M TeJJbHOCTD

[
2 4Jaca.

CTpykTypa

1. Berpeya (10 munyT).

o

[ozpopoBatbest. CripocuTtsb: «Kak nocne nepoii?», «Uto uz-
MEHMJIOCH 7», «UTO 3aMeTrimn?».



[

[Tposectu nuarHocTUKY. CpaBHUTD.

[

3arnmcare. Kapra tena. O6HOBIEHHAS.

[

O06mbsicHnTh: «CeroiHst — MSATKOe IBUKeHue. bynem mBurars-
cs1. OCTOPOXHOY.

2. Tenno (25 MuHYT).

o

bans. 10 munyT. 2 3axoaa.

o

Msrkuit pexum. 60-70°C.
o

Hpixanue. PoBroe. ['myOokoe.
o

Bopna. IIutee. Mexay 3axogamu.
o

Otopix. 5-10 MuHYT.

o

Ecnu Henb3s B 6aHI0 — TEI1asi BaHHA.

3. Bona (15 muHyT).

®

Konrpacrt. T€mbsi — npoxnaanbiid. 2—3 nukiaa. OCTOpokHO.
o

Wmu Gacceiin. [TnaBanue. 10 munyt. Ecim moxHo.



Wnu akBa-cTpeTymHr. 5 MUHyT. Msrko.
[

Ipixanue. MegyienHoe. [ty0okoe.

4. Cron (50 MuHyT).

[

Maccax. Msarkumn.

[

[Tornaxxuanue. Pactupanue. JIErkoe pasmuHanue.
[

Pabora Bokpyr TpaBmbl. He Ha TpaBme.
[

Msrkas pactsikka. OCTOPOXHO.

[

Hpixanue. PoBroe. ['myOokoe.

[

[Tpucyrcrue. Cinyuianue.

[

Cnpocuts: «Kak 310? Uto uyBcTBYeTe? MOXHO 711 ITyOKe 7>
5. 3aBepiienue (10 MuUHYT).

o

Bopa. My Ternblii.

®

Otapix. 10 MunyT. TrmmHa.

o

Yaii. Terutbiid. TpaBsHOM.



PazroBop. «Yrto uyBcTByeTe?», «UTO M3MEHUIOCH?», «HUTO
3aMeTUIIN 7».

o

Homamnee 3amanue. pixanue. Msrkoe asukeHue. Camo-
Maccax.

6. 3anuce (10 muHyT).

o

UYro Bugenu? Yro yyBcTBOBAIM?

o

Yro genamu? Yrto 3ametnnn?

o

YUT0 roBOpUII KJIUEHT?

o

Yro uzmenuiocs? Yto ynydmmaocs?

Yro 3amucath B KapTy?

Y10 BaAXKHO

1. [IBm:xenue.

Haunwnre aBurates. OcropoxHo. Msrko. C pa3penieHusl.

2. OnbIt.

JlaiiTe KJIMEHTY OIBIT «s1 Mory». He «s1 ciioman». A s j1Bura-
10Ch.

3. Pa3pemienue.

Kaxpapii1 pa3 cnpammBante: «MoxHO?», «Kak 3107», «He



O0JILHO 7».
4. Cnymanue.
Caymaitre. Teno. Cnosa. [lpixanue. Be€ BaxHO.
5. He «uepe3 6011b».
Ecnmu 6ombHO — ocraHoBuTech. He «teprimte». A ciymaiiTe.

Yro HE neaathb
o

He «rimy6oko». Teno emé 6ourcsa. He naBure.
o

He «uepe3 601b». Bonb — curHai.

o

He «6e3 pasperennsi». Cipammaire.

o

He «06e3 apixanus». [plmmre.

o

He «0e3 3anmcu». 3anuceiBaiTe.



Yacts 4. Ceccusn 3. YruyoJieHue

IHeJb
®
Vrnyouts padory.
o
CusaTpb 60see rIyOOKOoe HarpsiKeHHe.
®
Hauarp paboty ¢ cacrmsmu.
o
BepHyTh NOABUKHOCTD.
M TeJJbHOCTD

®
2-2,5 yaca.

CTpykTypa

1. Berpeya (10 munyT).

o

[TozpopoBatbest. Cripocuthb: «Kak nocie Bropo?», «YUto uz-
MEHMJIOCH 7», «UTO 3aMeTrimn?».



[

[TpoBectu muarHocTuky. CpaBHHTH.

[

3arnmcare. Kapra tena. O6HOBIEHHAS.

[

O0bsicauth: «Cerognst — riayoxe. Bynem padotats ¢ dacim-
ssMUA. OCTOPOKHO».

2. Tenno (30 MuHYT).

o

baus. 10-15 munyt. 2-3 3axo7a.
o

Cpeanuit pexum. 70-80°C.

o

Hpixanue. PoBroe. ['myOokoe.

o

Bopna. IIutee. Mexay 3axogamu.
o

Otopix. 5-10 MuHYT.

o

Benuk. Ecinu xouercs. Msrko.

3. Bona (15 muHyT).

o

KonTtpacrt. Té€rnbii — npoxyiagHbid. 3—4 1uKJIIa.
o

Wnu Gacceiin. [TnaBanue. 15 MunyT.



WNnm akBa-crperunHr. 10 MuHyT.
[

Ipixanue. MegyienHoe. [ty0okoe.
4. Cron (60 MuHyT).

[

Maccax. ['myOxe.

[

[NornaxxuBanue. Pactupanue. ['mybokoe pasmMuHaHue.
[

dacruu. MennenHo. ['myboko. Cromb3siiie.

[

Tpurrepusie Touku. HanasnvuBanue. Yaepxkanue.
[

Pacraxka. Markag. MemieHHad.

[

Ipixanue. PoBHoe. ['myOokoe.

[

ITpucyrcrue. Cinynianue.

[

Crpocuts: «Kak 310? Yto uyBcTByeTe? MOXKHO Jiu Ti1yOKe 7».
5. 3asepiienue (10 MuHyT).

[

Bopa. [y Téenbri.

o

Otnpix. 10—15 munyT. Tummmna.



Yaii. Te€rubiid. TpaBsHOM.

[

PazroBop. «Yrto uyBctByere?», «UYTO M3MEHWIOCH?», «YTO
3aMeTUsIn ?».

[

Homamnee 3amanue. [pixanue. Pactsokka. Camomaccax.

6. 3anuch (10 MuHyT).

o

Yro Bunenu? Yto uyBcTBOBAIN?

[

Yro nenam? Yro 3amermiu’?

o

YTO roBOpuJI KJIMEHT?

[

Uro uzmenusioch? Yto ynydmuaoch?

o

Yro 3anucarh B Kapty?

Y10 BAKHO

1. ®acuum.

Haunurte padortate ¢ daciusavu. MemierHo. [my6oko.
CKonp341e.

2. [ToaBUKHOCTB.

Bepnure nonsmxHOCTh. Pactsokka. [IBmkenne. CBobona.

3. Pazpemienue.



CrpammBainite. Kaxapii pa3. «MoxkHO?», «Kak 310?7», «He
O0JILHO 7».

4. Cnymanue.

Caymaitre. Teno. Cnosa. Jlpixanue. Bc€ BaxHo.

5. He «uepe3 6011b».

Ecmu 6011bHO — octaHoBuTech. He «Teprmre». A ciymaiTe.

Yto HE neaathb
o

He «cpa3y riy6oko». [TocteneHHo.

o

He «uepe3 6omb». Yepes kom¢popT.

[

He «06e3 pazpemienus». CripamvBaiTe.
o

He «0e3 npixanus». Jlpimure.

[

He «6e3 3anucu». 3anucelBaiTe.



Yacrts 5. Ceccus 4. 3akpeniieHue

Heanb
®
3aKpenuTh pe3yJibrar.
[
Yryburs padoty.
®
BepHyTb yBEepeHHOCTb.
[
[oaroroButs K (puHaTY.
M TeJJbHOCTD
®
2,5 yaca.
CTpykTypa

1. Berpeya (10 munyT).

o

[TozpopoBatbest. Cnpocuts: «Kak nocsne tperbeii?», «UTo uz-
MEHMJIOCH 7», «UTO 3aMeTrimn?».



[

[Tpoectu nuarHoctuky. CpaBHUTb.

[

3arnmcare. Kapra tena. O6HOBIEHHAS.

[

OO0bsicauth: «CeromHsi — 3akpervienue. byaem yriayOnsrs.
T'oToBBI?».

2. Tenno (35 MuHYT).

o

baus. 10-15 munyrt. 3 3axoza.
o

[onnwbiii pexum. 80-90°C.

o

Hpixanue. PoBroe. ['myOokoe.
o

Bopna. IIutee. Mexay 3axogamu.
o

Otopix. 5-10 MuHYT.

o

Benuk. Ecnu xouercs. [lomHoe napenue.

3. Boga (20 MuHyT).

o

KonTtpact. T€mpiii — MpoXaagHblid. 5 [IUKJIOB.
o

Wnu 6acceiin. [TnaBanue. 15-20 MuHyT.



Wnn akBa-crperymHr. 10—15 MuHyT.
[

Ipixanue. MegyienHoe. [ty0okoe.
4. Cron (60 MuHyT).

[

Maccax. [1onHbli.

[

[NornaxxuBanue. Pactupanue. ['mybokoe pasmMuHaHue.
[

dacriuu. MennenHo. ['my6oko.

[

Tpurrepusie Touku. HanasnvuBanue. Yaepxkanue.
[

Pacraxka. Markag. MemieHHad.

[

Ipixanue. PoBHoe. ['myOokoe.

[

ITpucyrcrue. Cinynianue.

[

Crpocuts: «Kak 310? Yto uyBcTByeTe? MOXKHO Jiu Ti1yOKe 7».
5. 3asepiienue (15 MuHYT).

[

Bopna. Hymi. Temieiid. nu npoxJsiaaHblid.

o



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

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

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