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Аннотация
Книга предлагает революционный подход к саморазвитию –

применение научного метода в повседневной жизни. Вместо того
чтобы полагаться на интуицию, стереотипы или эмоции, читатель
учится становиться «учёным своей жизни»: формулировать
гипотезы, ставить эксперименты, собирать данные и делать
обоснованные выводы о собственном поведении и реакциях
окружающих.

В книге подробно разобрана пошаговая методика: от
постановки проверяемого утверждения («Если я сделаю X –
произойдёт Y») до интерпретации результатов и интеграции
новых знаний в повседневность. Автор даёт готовые сценарии
поведенческих экспериментов для самых разных сфер:

продуктивности и работы;
отношений с другими людьми;
управления тревогой и стрессом;
самооценки и личных границ;
привычек и образа жизни;



 
 
 

финансов и социального взаимодействия;
восприятия будущего и умения радоваться моменту.
Книга будет полезна всем, кто хочет принимать решения на

основе фактов, а не догадок.



 
 
 

Радик Яхин
Лаборатория

личной реальности
Ретроника. Поведенческие эксперименты: лаборатория

личной реальности

Представь себе утро понедельника. Звенит будильник, и
ещё до того, как ты открыл глаза, в голове уже включился
знакомый голос. Он звучит настолько естественно, что ты
считаешь его своим собственным. «Опять не выспался. Се-
годня будет тяжелый день. На работе опять этот дурацкий
проект. Начальник, конечно, снова будет придираться. А ве-
чером надо позвонить родителям, и это всегда так выматы-
вает».

Знакомо?
Ты встаешь, плетешься на кухню, варишь кофе. Голос

продолжает вещать: «Вон посмотри на себя в зеркало, вид
уставший. И почему у других всё получается, а у тебя веч-
ная карусель из проблем?». Ты садишься в машину или ав-
тобус, и день начинается. Он состоит из автоматических ре-
акций, привычных раздражений, ожидаемых конфликтов и
вечерней усталости. А вечером, засыпая, ты даешь себе обе-
щание: «Вот с понедельника точно начну новую жизнь. Буду



 
 
 

спокойнее, увереннее, успею всё».
Но наступает следующий понедельник, и всё повторяется.
Знакомо?
А теперь вопрос: что, если этот голос в твоей голове –

это не ты? Что, если это просто старый, заезженный сцена-
рий, который крутится годами, как пластинка с царапиной?
Что, если все твои страхи, сомнения и убеждения вроде «я
не смогу», «меня не поймут», «это опасно» – это не истина,
а всего лишь гипотезы, которые ты когда-то принял на веру
и ни разу не проверял?

Мы живем, опираясь на карту реальности, которую соста-
вили в детстве, в юности, под влиянием родителей, учителей,
бывших партнеров и телевизора. Мы обижаемся, злимся, бо-
имся, ленимся, потому что «так устроен мир». Мы считаем
себя жертвами обстоятельств, погодой, начальниками-само-
дурами или неблагодарными детьми.

Но есть одна простая и освобождающая истина: мир не
таков, каким мы его привыкли считать. Мир таков, каким
мы его привыкли воспринимать. А наше восприятие – это
просто набор непроверенных гипотез.

Эта книга – не сборник мудрых советов. Я не буду учить
тебя жить. Я не буду говорить «надо мыслить позитивно»
или «просто отпусти ситуацию». Потому что это не работа-
ет. Это всё равно что сказать тонущему человеку: «Просто
дыши глубже».

Эта книга – лаборатория. Твоя личная лаборатория. Здесь



 
 
 

ты наденешь белый халат ученого и превратишь свою жизнь
в захватывающее исследование. Каждое твое переживание,
каждый страх, каждая вспышка гнева или приступ лени ста-
нут не проблемой, а объектом изучения. Данными для ана-
лиза.

Мы перестанем верить эмоциям на слово. Мы проверим
их опытным путем.

· Ты думаешь, что если скажешь «нет», тебя перестанут
уважать? Отлично. Это гипотеза. Давай проверим.

· Ты уверен, что если не проверишь почту каждые 15 ми-
нут, случится катастрофа? Прекрасно. Это эксперимент. За-
пускаем.

· Тебе кажется, что если ты покажешь свою уязвимость,
тебя используют? Научный интерес. Ставим опыт.

Добро пожаловать в «Ретронику». Здесь нет места вере и
домыслам. Только данные. Только факты. Только твой лич-
ный опыт, очищенный от искажений. Мы не будем менять
мир вокруг. Мы будем исследовать его, и в процессе этого
исследования он изменится сам.

Готов? Тогда поехали. Лаборатория ждет своего главного
исследователя.

Часть 1. Оборудование и методы

Прежде чем начать ставить опыты, нужно познакомиться
с оборудованием. В нашей лаборатории главный инструмент



 
 
 

– это твой собственный мозг и тело. Но у этого инструмента
есть одна особенность: он постоянно врёт. Он искажает сиг-
налы, подменяет факты эмоциями и показывает тебе не ре-
альность, а старый, отредактированный фильм о ней. Наша
задача на ближайшие главы – настроить оборудование.

Глава 1. Ты – учёный своей жизни

1. Ты не жертва обстоятельств – ты исследователь
Закрой глаза на секунду и вспомни вчерашний день. Най-

ди в нём момент, когда ты испытывал дискомфорт. Может
быть, кто-то сказал что-то неприятное. Или ты не успел сдать
отчет. Или просто наступил в лужу.

Что обычно происходит в этот момент в голове? Запуска-
ется мыслемельница: «Ну вот, опять! Вечно со мной такое
случается. Почему я такой неудачник? / Почему они такие
козлы?».

Это состояние Жертвы. В нём мир – это враждебная сре-
да, обстоятельства – это наказание, а другие люди – источник
проблем. Жертва реагирует, оправдывается, злится, обижа-
ется. Жертва не имеет выбора.

Теперь представь другую картину. Тот же самый случай.
Но ты смотришь на него не изнутри, а немного со стороны,
как на интересный феномен. Ты включаешь внутреннего на-
блюдателя. Ты говоришь себе: «Интересно. Я наступил в лу-
жу. Какие факторы к этому привели? Моя скорость ходьбы,



 
 
 

глубина лужи, качество обуви?». Или: «Коллега сделал рез-
кое замечание. Любопытно. Это закономерность или случай-
ность? Что стало триггером для его поведения?».

Это состояние Исследователя. В нём ты не реагируешь,
а изучаешь. Ты не жертва обстоятельств, а их наблюдатель.
У тебя появляется дистанция, а с дистанцией приходит спо-
койствие и ясность.

Всё, что происходит с тобой в течение дня – от утренней
чашки кофе до вечерней ссоры с близкими – это не хорошо и
не плохо. Это сырые данные. Данные для твоей лаборатории.
Твоя задача – научиться их собирать, не цепляясь эмоциями
за ярлыки «плохо» или «хорошо».

Упражнение 1.1. Смена оптики.
Вспомни событие последней недели, которое тебя рас-

строило или разозлило. Опиши его в двух вариантах.
Первый вариант: от лица Жертвы. Используй слова-об-

винения, претензии к миру, слова «всегда», «никогда»,
«опять».

Второй вариант: от лица Исследователя. Опиши просто
факты: кто, что, когда, где. Добавь вопрос: «Что я могу
узнать из этой ситуации о себе или о мире?».

Пример:
· Жертва: «Мой парень опять забыл про нашу годовщину!

Он ужасный эгоист, ему плевать на меня!»
· Исследователь: «Мой партнер не поздравил меня с го-

довщиной. Факт. Я чувствую разочарование. Вопрос для ис-



 
 
 

следования: связано ли его поведение с отношением ко мне
или с его особенностями памяти и отношения к датам?».

2. Научный метод: наблюдение – гипотеза – проверка –
вывод

Вся современная наука стоит на четырех китах. Эти киты
настолько просты и универсальны, что работают не только в
лаборатории физики, но и на кухне, в офисе и в спальне.

Наблюдение. Это сбор фактов без оценок. «Я чувствую
тревогу, когда начальник вызывает меня в кабинет». Это не
«он меня ненавидит и хочет уволить», а просто фиксация
ощущения.

Гипотеза. Это предположение о связи событий. «Если я
войду в кабинет с улыбкой, то тревога снизится и разговор
пройдет легче».

Проверка (Эксперимент). Это осознанное действие, что-
бы проверить гипотезу. Ты улыбаешься, входишь и наблю-
даешь.

Вывод. Это анализ полученных данных. Совпало или нет?
Тревога снизилась? Разговор прошел легче? Или, может
быть, начальник подумал, что ты над ним смеешься, и разо-
злился еще больше?

Мы привыкли жить, перепрыгивая от наблюдения сразу
к выводу. «Начальник вызвал (наблюдение) – меня уволят
(вывод)». Мы пропускаем этап гипотезы и проверки, прини-
мая свою паническую догадку за чистую монету. Научный
метод возвращает нас на землю.



 
 
 

3. Отказ от веры: не «я чувствую, значит, так и есть», а
«проверим»

Это, пожалуй, самый сложный пункт во всей книге. Нас с
детства учили доверять своим чувствам. «Если тебе страш-
но, значит, там опасно». «Если ты злишься, значит, тебя оби-
дели». Но психология и нейробиология давно знают: чув-
ства – это реакция организма, основанная на прошлом опы-
те. Они не имеют никакого отношения к реальности «здесь
и сейчас».

Твой страх высоты – это не доказательство того, что мост
рухнет. Это просто сигнал твоего вестибулярного аппарата
и старая запись в мозге.

Твоя обида на партнера – это не доказательство того, что
он хотел тебя задеть. Это просто твоя интерпретация его
слов, помноженная на твои детские травмы.

Поэтому первое правило нашей лаборатории: эмоция –
это не доказательство, это сигнал к исследованию. Когда те-
бя накрывает волна гнева, страха или отчаяния, ты не дол-
жен тонуть в ней. Ты должен сказать себе: «Стоп. Сигнал по-
лучен. Что это за данные? Давай проверим, чему они соот-
ветствуют в реальности».

4. Журнал экспериментов: дата, гипотеза, условие, резуль-
тат

Ни один уважающий себя ученый не будет держать резуль-
таты опытов в голове. Память – штука хитрая, она перепи-
сывает историю под наше настроение. Поэтому нам понадо-



 
 
 

бится физический носитель.
Купи себе обычную тетрадь, блокнот или создай папку в

телефоне. Это будет твой Лабораторный журнал. В нём не
будет личных дневниковых записей вроде «Ой, какой сего-
дня чудесный день». Только сухие данные.

Структура записи в журнале должна быть четкой:
1. Дата и время начала эксперимента.
2. Сфера жизни: (Работа, Отношения, Здоровье, Само-

оценка и т.д.).
3. Гипотеза: Сформулированная по правилам из следую-

щей главы.
4. Условия: Что я делаю? Что происходит вокруг? Мое со-

стояние до начала.
5. Результат: Что произошло на самом деле. Только фак-

ты, без оценок.
6. Вывод: Подтвердилась ли гипотеза? Что я узнал?
Ведение журнала дисциплинирует мозг. Когда ты знаешь,

что вечером нужно будет записать результат, ты начинаешь
внимательнее наблюдать за собой и миром в течение дня.

5. Цель: не «быть лучше», а «понимать закономерности»
Важно сразу договориться о цели нашей работы. Мы здесь

не для того, чтобы стать идеальными. Мы здесь не для того,
чтобы искоренить в себе все недостатки, перестать злиться
или начать радоваться 24/7. Это путь в никуда, ведущий к
неврозу.

Наша цель – понимание. Понимание того, как устроена



 
 
 

твоя личная реальность. По каким законам работают твои
эмоции. Что запускает твою тревогу, а что её выключает. Ка-
кие твои действия приводят к конфликтам, а какие – к со-
трудничеству.

Рост через знание – это устойчивый рост. Это не наси-
лие над собой («я должен быть спокойным»), а естественное
следствие понимания себя. Когда ты точно знаешь, что после
трех чашек кофе у тебя начинается тахикардия и тревога, ты
просто не пьешь третью чашку. Ты не становишься «лучше»,
ты просто действуешь эффективнее, опираясь на знание за-
кономерности.

Глава 2. Гипотеза: как формулировать проверяемое
утверждение

Итак, у нас есть журнал и есть установка на исследование.
Но что именно мы будем исследовать? Мы будем исследо-
вать наши убеждения. Те самые внутренние установки, кото-
рые управляют нашей жизнью. Обычно они звучат как при-
говор: «Я не умею знакомиться», «Деньги достаются тяже-
ло», «Меня невозможно любить». Наша задача – превратить
этот приговор в рабочую гипотезу.

1. Формат: «Если я сделаю X – произойдёт Y»
Самая простая и эффективная формула для гипотезы –

причинно-следственная связь. Вместо размытого «я неудач-
ник», мы формулируем: «Если я возьмусь за этот проект, то



 
 
 

я его провалю, и меня уволят». Чувствуешь разницу? Во вто-
ром случае у нас есть конкретные переменные.

Примеры:
· Убеждение: «Я скучный человек».
· Гипотеза: «Если я пойду на вечеринку и буду молчать,

все подумают, что я скучный, и перестанут со мной общать-
ся».

· Убеждение: «Меня никто не ценит».
· Гипотеза: «Если я попрошу начальника о повышении, он

надо мной посмеется и откажет».
Видишь, как из глобальной и тяжелой мысли («я скуч-

ный») получается конкретный эксперимент («пойти на вече-
ринку и молчать»). Это превращает проблему в задачу.

2. Конкретика: не «всё изменится», а «что именно изме-
нится?»

Гипотеза должна быть осязаемой. Избегай общих слов.
Вместо «отношения улучшатся» спроси себя: «Что именно
должно произойти, чтобы я понял, что отношения улучши-
лись?». Партнер должен улыбнуться? Предложить сходить в
кино? Перестать критиковать?

Твоя задача – определить четкие параметры измерения.
· Плохая гипотеза: «Если я начну заниматься спортом,

жизнь станет лучше».
· Хорошая гипотеза: «Если я буду бегать по утрам 20 ми-

нут в течение недели, мой уровень энергии в первой полови-
не дня повысится, и мне будет легче просыпаться».



 
 
 

В хорошей гипотезе есть конкретное действие (бег 20 ми-
нут) и конкретный ожидаемый результат (легче просыпать-
ся, больше энергии).

3. Измеримость: как я узнаю, что Y произошло?
Этот пункт связан с предыдущим. Ты должен заранее

решить, как ты зафиксируешь результат. Надежда на «ше-
стое чувство» не подходит. Нужны объективные или хотя бы
субъективно фиксируемые маркеры.

Ты можешь измерять результат по шкале от 1 до 10. На-
пример: «Оцениваю уровень тревоги до разговора – 8 бал-
лов, после разговора – 4 балла. Гипотеза подтвердилась».

Ты можешь фиксировать поведение других людей. «Он
улыбнулся в ответ – это "+". Он нахмурился – это "-"».

Ты можешь фиксировать физические ощущения. «Про-
шло напряжение в плечах», «перестало сосать под ложеч-
кой».

Главное – чтобы критерий был определен ДО начала экс-
перимента, а не после.

4. Ограниченность: не на всю жизнь, а на 3–7 дней
Эксперимент не может длиться вечность. Это пугает и вы-

матывает. Срок от трех до семи дней – идеален. За это время
можно собрать достаточно данных, чтобы увидеть тенден-
цию, но недостаточно, чтобы выгореть или разочароваться,
если что-то пойдет не так.

Ты не говоришь себе: «Всю оставшуюся жизнь я буду го-
ворить всем "нет" и проверять, уважают ли меня». Ты гово-



 
 
 

ришь: «В ближайшие три дня в ситуациях А, Б и В я скажу
"нет" и посмотрю на реакцию». Чувствуешь разницу? Это
временно, это безопасно, это игра.

5. Нейтральность: не «докажу, что я прав», а «посмотрю,
что будет»

Самая большая ловушка для ученого – предвзятость. Ес-
ли ты очень хочешь доказать, что твоя гипотеза верна (на-
пример, что «все мужики сво…»), ты будешь замечать толь-
ко подтверждающие факты и игнорировать опровергающие.
Так работает мозг.

Поэтому перед началом эксперимента мысленно перевер-
ни свою цель. Твоя цель не в том, чтобы подтвердить свой
страх. Твоя цель – узнать правду. Как бы ни было. Даже если
окажется, что твой страх был ложным, это будет колоссаль-
ная победа. Это значит, что ты жил в плену иллюзии и нако-
нец-то из нее вышел.

Упражнение 2.1. Охота на убеждения.
В течение дня лови себя на мыслях, которые вызывают

дискомфорт. Как только почувствуешь тревогу, раздражение
или грусть, спроси себя: «Во что я сейчас верю? Что я ду-
маю о себе или о мире в эту секунду?». Запиши эту мысль в
журнал. А затем переформулируй её в гипотезу по правилам
выше.

Пример:
· Ситуация: Не успел на автобус.
· Мысль: «Вечно я всё просыпаю! У меня никогда ничего



 
 
 

не получается».
· Гипотеза: «Если я буду выходить из дома на 10 минут

раньше в течение следующих 5 дней, я гарантированно буду
успевать на все автобусы, и моя самооценка вырастет».

Глава 3. Эксперимент: как проводить проверку в реально-
сти

Гипотеза сформулирована. Журнал открыт на нужной
странице. Начинается самое интересное – выход в поле.
Именно здесь теория встречается с суровой реальностью, а
наши иллюзии разбиваются о факты.

1. Старт: фиксация начального состояния
Прежде чем сделать шаг, посмотри на себя в зеркало лабо-

раторное. Какое у тебя настроение? Чего ты ожидаешь? Бо-
ишься? Предвкушаешь? Оцени свой текущий уровень тре-
воги или уверенности по 10-балльной шкале. Запиши это в
журнал в графу «Условия».

Это нужно для того, чтобы потом, когда ты получишь ре-
зультат, ты мог отделить влияние эксперимента от влияния
твоего фонового состояния. Если ты начал эксперимент в со-
стоянии крайней усталости, и он провалился, возможно, де-
ло не в гипотезе, а в усталости.

2. Выполнение: действие без оценки, без коррекции
Это самая сложная часть. Ты решил проверить гипотезу:

«Если я не буду улыбаться клиентам, они начнут жаловать-



 
 
 

ся». И вот заходит первый клиент. Твой организм, привык-
ший автоматически улыбаться, пытается сделать это снова.
Твой мозг паникует: «Он сейчас подумает, что я злой! Давай
улыбнемся, давай сгладим!».

Твоя задача в этот момент – включить режим автопилота
эксперимента. Ты просто выполняешь условия. Ты не улы-
баешься. Ты наблюдаешь за своим желанием улыбнуться, за
своей тревогой, но делаешь так, как запланировал. Это чи-
стая механика. Ты не оцениваешь клиента, не пытаешься ис-
править ситуацию в процессе. Ты просто ставишь опыт.

3. Фиксация: что произошло в процессе?
Сразу после взаимодействия (или в конце дня) запиши

всё, что запомнилось. Не интерпретируй, а фиксируй.
· Плохая запись: «Клиент был недоволен».
· Хорошая запись: «Клиент спросил: "У вас всё в поряд-

ке?". Я ответил "да". Он оформил покупку и ушел».
Видишь разницу? В первом случае ты додумываешь за

клиента. Во втором – ты записываешь факты (его вопрос,
твой ответ, его действие). Твои ощущения тоже важны, но их
нужно отделять. «В процессе я чувствовал сильное напряже-
ние в челюсти и хотелось улыбнуться, чтобы снять его».

4. Длительность: 3–7 дней
Продолжай действовать по условиям эксперимента весь

оговоренный срок. Не бросай на третий день, даже если ка-
жется, что всё ясно. Во-первых, первые дни может сказы-
ваться эффект новизны или стресса. Во-вторых, один случай



 
 
 

– не закономерность. Только когда ты повторишь действие
несколько раз в разных условиях, ты сможешь увидеть кар-
тину целиком.

5. Завершение: сбор данных, не интерпретация
Эксперимент закончен. Ты собрал записи за 5 дней. Те-

перь самое трудное – не броситься сразу делать глобальные
выводы. Просто перечитай свои записи. Посмотри на факты.
Разложи их перед собой. Увидел ли ты повторяющиеся пат-
терны? Или каждый раз всё было по-разному? Только после
этого можно переходить к следующей главе – выводам.

Упражнение 3.1. Микро-эксперимент «Новый маршрут».
Сформулируй простейшую гипотезу: «Если я пойду на

работу/в магазин другим маршрутом, я потрачу на 5 минут
больше времени, но увижу что-то новое».

В понедельник иди обычной дорогой. Зафиксируй время
и свои ощущения (скука, автоматизм). Во вторник и среду
иди новым маршрутом. Фиксируй время, а главное – всё, что
привлекло твое внимание: необычное граффити, запах вы-
печки, смешная собака, незнакомая улица. В среду вечером
сравни ощущения. Какая дорога запомнилась больше? Ка-
кая показалась короче? Этот простой опыт покажет тебе, как
автоматизмы лишают нас ощущения жизни.

Глава 4. Наблюдение: как видеть без искажений

Наблюдение – это основа всего. Если ты научишься пра-



 
 
 

вильно наблюдать, ты сможешь увидеть устройство любого
механизма – от кофемашины до собственной депрессии. Но
наш мозг – ужасный наблюдатель. Он постоянно дорисовы-
вает, додумывает, интерпретирует. Его задача – не показать
реальность, а быстро выдать понятную картинку. Наша зада-
ча – вернуть себе способность видеть то, что есть на самом
деле.

1. Фокус на поведении, а не на намерениях
Самая распространенная ошибка в отношениях. Мы по-

стоянно приписываем другим людям намерения.
· «Он специально опоздал, чтобы меня позлить».
· «Она молчит, потому что презирает меня».
· «Начальник перенес встречу, потому что хочет меня уво-

лить».
Но мы не можем знать намерений другого человека. Мы

можем знать только его поведение. Он опоздал. Она молчит.
Он перенес встречу. Всё. Остальное – наши фантазии.

В лабораторном журнале запрещены слова, описывающие
намерения. Только глаголы, описывающие физические дей-
ствия или произнесенные фразы.

· Вместо «Он меня игнорирует» – «Он не ответил на мое
сообщение в течение 3 часов».

· Вместо «Она меня поддерживает» – «Она сказала: "У
тебя всё получится", и обняла меня».

Когда ты убираешь намерения, ты снимаешь с себя груз
обид и подозрений. Ты начинаешь видеть чистые паттерны



 
 
 

поведения.
2. Запись в реальном времени
Память – это не жесткий диск. Каждый раз, вспоминая

событие, мы его пересобираем заново, и привносим в него
что-то от текущего момента. Чем больше времени проходит,
тем сильнее искажения. Поэтому золотое правило лаборато-
рии: записывай сразу.

Поругался с женой – вышел из комнаты и набросал три
строчки в телефоне. Похвалили на работе – зафиксировал,
кто именно и за что. Почувствовал прилив тревоги в метро
– записал, какая мысль ему предшествовала. Свежие данные
– залог чистоты эксперимента.

3. Отказ от оценок: не «это плохо», а «это произошло»
Наш язык пропитан оценками. Мы редко говорим «по-

шел дождь», чаще «опять этот противный дождь». Мы ред-
ко говорим «коллега выиграл тендер», чаще «ну, ему просто
повезло». Оценки замутняют реальность. Они превращают
факт в суждение, а суждение уже не требует анализа, оно
требует реакции.

В течение недели попробуй практику чистой речи. Опи-
сывай события, происходящие с тобой, без прилагательных.
Только существительные и глаголы. «Автобус приехал. Я во-
шел. Человек наступил мне на ногу. Я почувствовал боль».
Вместо «Автобус, как всегда, приехал битком, какой-то хам
отдавил мне ногу». Почувствуй разницу в ощущениях. Во
втором варианте ты уже взвинчен. В первом – просто фик-



 
 
 

сируешь.
4. Использование третьего лица
Мощный прием для дистанцирования от эмоций. Когда

ты записываешь событие в журнал, пиши о себе в третьем
лице. Не «я разозлился», а «он почувствовал раздражение».
Не «я подумал, что меня обманывают», а «у субъекта воз-
никла мысль об обмане».

Это создает небольшой, но важный зазор между тобой-пе-
реживающим и тобой-наблюдающим. Этот зазор – простран-
ство твоей свободы. Ты начинаешь видеть свои реакции как
нечто отдельное, как объекты, которые можно изучать, а не
как неотъемлемую часть себя.

5. Повторяемость: если эффект появился дважды – это за-
кономерность

Один раз – случайность. Два раза – совпадение. Три раза –
тенденция. Семь раз – закономерность. Не делай выводов из
одного события. Человек может опоздать один раз по тысяче
причин. Но если он опаздывает каждый раз в течение меся-
ца, это уже паттерн его поведения. Терпение и сбор данных
– вот что отличает ученого от обывателя.

Упражнение 4.1. Кинооператор.
Представь, что ты оператор, снимающий документальный

фильм о жизни своего подопытного (о себе). Твоя задача –
снимать всё, что происходит, но у тебя нет права на коммен-
тарии, музыку или крупные планы с драматическим подтек-
стом. Просто фиксируй. В течение одного часа сегодня по-



 
 
 

будь в этой роли. Смотри на мир как кинооператор: «Объект
завтракает. Объект смотрит в телефон. Объект хмурит бро-
ви». Запиши свои ощущения после этого упражнения.
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