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M. Hepeanbusiii. «HJI ans yaitHUKOB»

Mank HepeanabHbin

HJIII nast yalilHUKOB

HA3BAHUE KHUTHU: «HJI IJII YAMHUKOB: KAK ITIPOTPAMMUPOBATH
CEBA HA CUYUACTDBE» (0epu u nenaii)

AHHOTaNUA: DTa KHUTA HalMcaHa JIsl TeX, KTo aymaet, yto HJIIT — 310 marus, runios u
yIipaBjieHue moapMu. HeT. DTo nmpocTast MHCTPYKIIMS K BallleMy COOCTBEHHOMY MO3ry. be3 clI0KHbIX
TepMHUHOB. TOJIKO MPUMEPHI M3 )KU3HU: KaK MepecTaTh OOSIThCS, HAUaTh IOHUMATH JIIOZIEH U TIOJTyYaTh
TO, YTO Bbl XOTHTE.

st KOro 3Ta KHUra

[IpencraBbTe, YTO BbI KYNIWJIM CTUPAJIbHYI0 MalIMHY. [IprBe3nu 1omoil. I BHyTpH HET UHCTPYK-
yn. Tonbko kHomKa «[lyck». Bbl Haxumaere. MammHa KpyTHTCS, HO OelIb€ OCTAaETCsl TPSA3HBIM.
Bgl 35Tech, BbI3bIBaE€TE MacTepa, IUIaTUTE IEHBIU. A MacTep MPUXOOUT U TOBOPUT: «Bel mpocTo He
3HAJIM, YTO ISl CTUPKHU IIepCTH HykeH pexuM 40 rpaxycos, a He 90».

ITpumepHO TO ke caMoe TPOMCXOAUT C BALLIMIM MO3IOM.

V¥ Bac ecTb caMblil MOILIHBII KOMIIbIOTEP BO Beenennoit. 86 muumapnoB HelpoHOB. CKOPOCTb
00pabOTKM AaHHBIX — KaK y cynepkommbioTepa 3a 100 MuutmoHoB fosiapoB. Ho BB ucriosnb3yeTe
ero Kak 4achl ¢ oqauM OymmibHuKoM: «IIpocHyTbes. [Toects. [Tocnats. [Toctpanats. [ToBTOPUTE».

HJIIT — st0 He mMarus. He runnos. He ynpagnenue gogpMu. 9T0 HHCTPYKIHS MOJb30Ba-
TeJisl K BalieMy MO3TYy.

W na, s 6yny nucathb Tak, Kak OyITO MBI CHMM Ha KyXHe U ITbéM MuBO. HUKaKux «meTa-KOrHu-
TUBHBIX IMCCOHAHCOB» U «CYOMOJIQIbHBIX TpaHC(OopMaruii».

IIpumep U3 Ku3HN NPsAMoO ceityac. Bel untaere sty kHury. Bam mosr nymaer: «MHTEpecHo,
CKOJIBKO TaM cTpanuil? Hago Obl MOOBICTpee MpoucTaTh». TO HOpMabHO. 51 Toxke Tak Aenaio. Bon
Ta KpacHasi MalIMHa 3a OKHOM... O uém 17 AX ja.

HJIIT nomozxker Bam:

[epecrath GOATbCSA TOrO, YTO HE OMACHO (MyOJIMYHBbIE BBICTYIICHHS, MAyKH, PasrOBOPHI C
HavaJIbHUKOM).

[TonnmaTh, 0 YEM YEJIOBEK MOTYMT (IO ABUKEHUSAM IJ1a3 U MUKPOBBIPAKEHUSIM).

JloOMBaThCsI CBOETO TaK, YTOOBI JIIOAM CaMH OBLUTH pajibl BaM IIOMOYb.

V6parh crapsie o0uas! 32 20 MUHYT (TEXHHKA, KOTOopas padoTtaeT ObIcTpee, YeM 3 rofa Tepa-
HN).

41 obemato: mocrne nepBbix SO cTpaHKIl BB HAYHETE 3aMevaTh CTpaHHble Bemy. Harpumep, kak
Balll JIpYT, KOTJa BPET, BCEI/la CMOTPUT BJIeBO BBepX. Min Kak cioBO «1mpobiemMar» TYT e CO3HAET y
Bac KOMOK B ;kMBOTE. V1 BBl CMOXETE 3TO U3MEHUTb.

Baxknoe npeaynpe:xaenne. HJIIT paGoraer. 1o He 330Teprka. TeXHUKM MPOBEpEeHbl MUJI-
mroHamu smofedl. Ho oHM paboTaioT, TOMBKO eciiu Bhl UX JenaeTre. Eciu Bb IPOCTO MpovuTaeTe
CKaKeTe «MHTEPECHO, HO 51 TOTOM NOMpoOy0» — BbI BHIOpocuTe BpeMsi. Ecii BbI OyneTe nenaTh X0Ts
Obl O/THO YIpaXKHEHHUE B JIeHb — Uepe3 MeCsll Bbl CTaHeTe APYTUM uyesioBeKoM. CepbE3HO.

Xopomo. [Toexanu.

YACTbD 1. BbI 1 BAIII MO3I'

I'naBa 1. «<Kapta — 3T0 He Teppuropusi». Nim moueMy Bbl CCOPUTECH C KEHON U3-
32 HEMBITOM KPYKKH

C uero naunnaercsa HJIII?

C npocroii ugen. Camont BaxxHOW. Ecii Bbl 3aIIOMHUTE TOJIBKO 3TO — BbI YK€ CTAHETE YMHEE
90% nronen.



M. Hepeanbusiii. «HJI ans yaitHUKOB»

Kaprta — 310 He TeppuTopus.

Yro 310 3HAUMT?

IIpencraBbTe, 4TO BB UAETE B Jiec. Y Bac ecTb Kapra. Ha kapTte HaprcoBaHa peka, MOCT U TpO-
nuHKa. Bel unére mo kapre, HO BAPYT ynupaerech B 6051010. Bol B sipoctu: «Kapra Bpét!». Ho kapra
— 3TO MPOCTO KYcoK Oymaru. Jlec — 310 peanbHOCTh. Kapra nuib oTpaskaeT peaabHOCTh, HO He
SIBJISIETCS €10.

Bamr mo3r cozpaér kapry mupa. He mup. A kapty mupa.

IIpumep. Bol ¢ keHoil (Myxem) Ha KyxHe. OHa roBopuT: «Tbl OISATh HE IOMBUT KPYXKKY». Bbl
cabimmte: «Thl Hepsixa, JICHUBBIM STOUCT, MaMa TeOsI TUIOXO BOCITUTANA». Bbl B3phIBaeTeCh.

Ho yrto npousomnino Ha camom fene?

bruta kpyxxka. Hembitas. Be€. Touka.

Bama kapra: «HembITas Kpyxxka = MeHs He yBaxaloT». E€ kapra: «HembITasg Kpyxka = MHe
MPUIETCS MBITh CaMOW, 5 ycTala». JIBe pasHbie KapThl. OiHa TeppuTopus (KpyKKa).

Kto npaB? O6a. [Toromy uto nipaBaa He B Kpyxke. [IpaBia B ronoBax.

Kak 3T0 ncnosb30BaTh B JKU3HN?

Cnenaitre Tpu 1miara. [Ipsmo ceituac. MbIC/ieHHO.

IIar 1. BcriomauTe ccopy 3a NOCIEAHION HEAETTIO.

IIar 2. Cnpocure ceds: «Kakas kapra Oputa y mensi? Kakas kapra Obuia y 1pyroro?»

Iar 3. Cxaxurte cebe: «Mosi KapTa — HE MCTHHA. DTO MPOCTO OJWH M3 CIIOCOOOB BUIEThH
MUD».

Vmpaxuenue. Ha mucre Oymaru Hapucyiite kpyr. Hanvmmre BHyTpu: «9T0 MOsI KapTa cuTya-
n X». CHapyku HalMIIKTe: «A 9TO emmé MOryo ObITh?» (5 BAapHaHTOB).

[Tpumep. Bel oro3nanu Ha padoty. Bama kapra: «f uauor, MeHs yBoJIsAT». BapraHThl CHapyKu:

e He 3amernt.

ITO NnepBbId pa3 3a rof.

Bce ona3npiBaloT B MATHHULLY.

S npuny paHblle 3aBTpa.

Huuero crpamiHoro He ciy4niocs.

Bunure? Bl camu cozpanu gpamy. [Tpocto HaprcoBaB HEMPaBWIBHYIO KapTy.

3oaotoe npaBuiao HJIII Nel

He nyraiite kapTy ¢ Teppuropueii. Uy:xkue cjoBa — 3710 ux kapra. Bamm oonapr —
pama kapta. Her «npaBuibHOi» KapThl. EcTh mosie3Has u 6ecnoJie3Hast.

Bompoc, koTopblil MeHsIET BCE: «A 4TO, eciii Mosl KapTa HeBepHa? UTo, eciu 5 ceiuac 3/110Ch
W3-3a TOTO, YETr0 HET?».

[MompoOyiite B ceayomumii pa3, Korjaa KTO-TO Bac pa303JIMT, CKa3aTh ceOe: «HTepecHo, Kakas
y Hero Kapra? Uto oH BUIUT Takoro, 4ero He BUKY 517» U Bbl ynuButech. OKa3bIBaeTCsl, OH HE XOTel
Bac 00uIeTh. Y Hero npocTo OomuT rojioBa. Minv oH He Beicniasicsl. Vm ero oTerr B IETCTBE TaK C HUM
pasroBapuBall, U OH AYMAET, YTO 3TO HOPMAJIbHO.

Hcropus n3 Ku3HM.

Moii 3HakoMbIi JleHuC HeHaBUjIea CBOEro HadayibHUKa. «OH TUpaH, — roBopuil JleHuc. —
3acrapinsier padotath B cyo0oTy». A cpocmit: «Kakast y Hero kapra?» JleHuHC mogymai v cKazam:
«HaBepHoe, eMy cka3anu cBepxy cIaTh OTUET JI0 MOHeeIbHUKA, NHa4Ye ero yBoJAT. OH Ooutcs». B
Ty K€ CEeKyHJly HeHaBHUCTh ucuesna. Ocrayoch: «HavanbHUK — Takoy ke 4esloBeK, Kak 5. IIpocto
HaIyraf».

JleHrc momomeEN K HaYaIbHUKY U CKa3all: «f momory ¢ oTuéroM B cy0OOTY, HO B CJEYIOIILYIO
MATHULLY Yilly Ha yac paHsliie?» HavanpHuk cornacuics. [lenuc nepecran 3nmutbes. Be€ uz-3a toro,
YTO OH IOMEHSIT KapTy.
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Pe3iome riassi 1:

Barr Mo3r He BUIUT peabHOCTh — OH BUIUT KapTy peasbHOCTH.

KoH(IMKTB — 3TO CTOJIKHOBEHHUE KapT, a He peajibHbIX MPOoOsIeM.

Cripocurte ceOs: «Kakas y meHst kapra? Kakas y Hero?» — u 50% npo0iieM HCYe3HYT.

3ananue Ha ceroaHsi: Haiiqure oqHoro yesnoBeka, ¢ KOTOpbIM y Bac €cTb HanpsikeHnue. Hamu-
IUTe ero Kapry. YTo oH BUOMT, uTO Bl He BuauTe? Uto oH uyBcTBYeT? Yero oH Goutcsi? [Totom
CBEpbTECh C HUM. BBl yIMBUTECH, HACKOIBKO OIMIMOETECHh. V1 HACKOJIBKO 3TO yHpakHEHHe COMMKaeT.

I'maBa 2. Tpu rnaBHbiX puabTpa Bamero mosra. Ilouemy BbI BHAUTEe KpacHbIe
MallMHbI, KOTJa AyMaeTe 0 KPaCHOM MalliHe

Bs korpa-auOyap 3amedann Takoi heHoMeH? Bol Ky cuHion «Ikony». U BApyr BOKpyr
crano 6eckoHeuHo MHOro cuHux «lIIlkom». PaHbiie ux He ObUTO. A Temepb — Ha KaXJIOM Iepe-
KPECTKE.

Kyna onun npuexanu?

Hukyna. Onu 6sutm Beeraa. [Ipocto Bair MO3r ux 0T(pHILTPOBBIBAI.

Kaxnmyio cekynny Ha Bac oOpymmBaercs 11 mwumoHoB Out uHdopmanun. LlBera, 3BykKw,
3araxu, TemIreparypa, ojoXeHue Tela B IPOCTPAHCTBE, NIOKAJIbIBAHKE B MajibLiaX, AaBJICHUE CTYJIa,
CBET U3 OKHA, XYKKaHHe XOJOIWIbHUKA... Eciin Obl BB 00pabaThiBaiy BCE 3TO, BbI OB COIILIH C yMa.

[ostomy Bam mo3r nenaer ¢okyc. OH mpomyckaet Tonbko 134 6ura u3 11 MWUIMOHOB.
OcranipHOE — B MYCOP.

Oti 134 Outa U ecTh Bala Kapra Mupa. A Bc€ OCTaIbHOE — TEPPUTOPHUSI, KOTOPYIO BHI HE
3amMeyaeTe.

Tpu puapTpa — Kak Bam MO3r BbIOMPaeT, YTO BUAETH

®uastp Nel. VoexxaeHus.

Ecnu BbI BepHTe, 4TO «BCE MYKMKH KO3JIbI» — Balll MO3T OyJeT UCKaTh MOATBEpX)aeHue. Myx-
YUHA MOMOT KeHILMHE C KOJISCKOU? «Xa, nmojym3biBaeTcsi». MysxkurHa He nomor? «BoT ko3én, s xe
ropopuia». [IpotrBopeuns He OyaeT, TOTOMY YTO MO3T MX IPOCTO HE YBU/UT.

Puastp Ne2. Ilennocru.

Jlns ogHOrO «ycnex» — 310 AeHbru. Js apyroro — Bpems ¢ ceMbéld. M onu OyayT BUIETH
pasHble BO3MOXHOCTU. OIMH YBUAUT peKJiaMy Kpeaurta u nogymaet: «O, Hajno OpaTb». [Ipyroit yBu-
IWT Ty ke pekyiamy u nogymaet: «OnsTh XOTAT 3aKa0aIuThb».

®uabTp Ne3. O00061eHNs1, ONMYIIEeHUs, HCKAKeHHSI.

Bort TyT camoe unTepecHoe. Ceiiyac pa3depém Kaxaoro.

1. O600menue. Bol korma-HuOyas ToBOpUH: «MHe Beeria He Be3€T»? M «Bce neBymku
MaTepuaIiCTKi» 7 VInmn «$l HUKorjga He cMOTy BBIyYHTh aHTJIMHCKU» ? DTO 000011IeHre. Bb Oepéte
OZIVH OTBIT (OOMH pa3 HEe MOBE3JIO, OHA JEBYIIKA JTOOWIA OJAPKU, OAWH YPOK aHIJIMHACKOTO ObLI
CJIO)KHBIM) — Y HATSATUBAETE HA BCIO KM3Hb. MO3ry Tak mpoiie. YecTHO, HO HenmpaB/a.

2. Onymenne. Brl roBopute: «MHe mioxo». [11oxo — 310 uto? ['ne 6omut? Yto cayuunocs?
Bel onyckaere neranu. Mnu: «OH MeHs He yBakaeT». A Kak MMEHHO OH IoKa3asl HeyBaxeHue? He
no3noposajics? [TocMotpen He Tak? OnylleHrs JealoT Ballly KapTy pa3MbITON.

3. Uckaxxenne. Bbl cMoTpuTe Ha yesnoBeka, KOTopeii 3eBaeT. M qymaere: «EMy cky4HO cO
MHOI». A OH ITPOCTO HE BbICHAJICA. Bbl Mickazmimm peabHOCTDb. VM BBl Harmcamm cooOlieHune, a Bam
He otBeTwM 10 MuHyT. U BbI yke HapucoBaiu: «OH MeHsl UTHOPUPYET/HEHABUUT/HAIIEN IPYTYIO».
A oH nipocTo TesnedoH 3a0blT B MAIIIMHE.

Kak cHaTh puiabTphi? Yipa:xxanenue «9rto 1 He BHKY ?»

[NonpoOyiite mpsiMo ceityac.

Bcranbte ¢ Mecta, Ha kotopoM cuaute. [TocMoTpuTte Ha cBoto komHary. YUto Bbl BUuguTe? Cto,
CTYJI, HOYTOYK, YAIlKYy.
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A Ternepb crienuagbHO HallIMTE TPH Bellll, KOTOpPble Bbl paHblile He 3amMedaun. Hanpumep,
L[apanyHy Ha CTOJIEe, MAyTUHKY B YIUIy, KHUT'Y Ha MOJIKE, KOTOPYIO HE YUTaIM 3 roja.

Bunute? Onm 6putn Beerna. PuibTp yopascsi — U MOSIBUIHC.

Tenepb caenaiite TO ke caMoe C JIOAbMHU.

Vnpaxnenue «Tpu HoBbIX JeTaam». CerosiHs, Korja Bbl FOBOPUTE C KEM-TO, HAJUTE B €T0
BHEIIIHOCTH WJIM MOBEAEHUM 3 Bellly, KOTOpbIe Bbl HUKOIAa He 3aMedanu. LIBer ra3 (kakoil IMEHHO
oTTeHOK 7). Kak OH cTaBUT 4yaiky (KpyTUT B pyKax WM pe3ko ctaBut?). Yto nenaer c Horamu (ckpe-
IIMBAET, TPSCET, CTOUT POBHO?). BBl yIrBUTECH, HACKOJILKO OOJIBIIIE BBl CTAHETE IOHUMATh YeJIOBeKa.

IIpo kpacHble MAIIMHBI U OepeMeHHbIX.

Ectb Teopus: koraa xkeHipHa 6epeMeHeeT, BOKPYT CTaHOBUTCS MHOTO OepemeHHbIX. Her. TTpo-
CTO €€ MO3T BKJIIoUaeT (pribTp «OepeMeHHOCTh». Y HaunHaeT codupath Bce 134 6uta Ha 3Ty TEmy.
To ke camoe ¢ KpacHbIMM MalllMHAMU.

Tak Bor. Eci Bbl XOTUTE U3MEHUTDH CBOIO JKU3Hb, BBl HE MEHsSETE TEppUTOpHIO. Bl MeHsieTe
ubTpHL.

Hampumep, BBl cumraete: «f HeBe3yumil». Bamn mo3r coOupaer Bce ciiydyau, KOTjia BaM He
roBe3JIo (0ro3/1a1 Ha aBTOOYC, MoTepsit epuatky). U He 3amedaet 100 ciydyaeB Be3eHus (He morna
noj; MammuHy, Harren 100 pyOneii, BoBpems IpUIIET Ha codeceJoBaHue).

Uro nenats? [ocraBbre HOBBIM huibTp. Ckaxkute cede: «S 3ameuaro BeseHue». Kynure 610K-
HoT. Kaxapiii Bedep nummre 3 ynauu 3a aeHb. Menoun: «MHe yabIiOHy1ach Kaccupia», « BKycHbIi
Kope», «Ycnen Ha 3en€HbIN cBeT». Yepe3 21 neHb Baml Mo3r nepectpoutcs. Bbl HauHETE BUIETDH
Be3eHre apromarnydecku. U cranere cuactimBee. CepbE3HO. ITO pabOTaeT HEe XyKe aHTHIETIPeccaH-
TOB.

3oaotoe npasuiao HJIIT Ne2

Mmup Takoii, kakuM Bbl ero puibstpyere. [loctaBbTe mosie3nvie (PUILTPLI.

Pe3iome riasb1 2:

N3 11 mummoHoB 6ut nHpopmaiuu Bel Buaute 134. OcranbHoe BhIpe3aoT (PUIBTPHL.

Tpu rnaBHBIX (pUIIBTPa: YOSKACHHS, ICHHOCTH, 0000IIECHNSI/ONyIIeHN sI/ ICKAKESHUSI.

UYtoObl UIBMEHHUTH KU3Hb — CMeHUTe (pubTphl. HauHuTe 3aMeuars xopoiiiee, ¥ XOpOIIero cTa-
HeT OoJIbIIe.

3ananne Ha ceroaHsi: Ckaxute dpazy «Bce monu 3mpie». A Tenepb Haiaurte 5 JOKasa-
TEJILCTB, YTO JTOAU A0Opbie. D10 TpynaHo? HeT. D10 npocTo Bamm (GuIbTpsl He TPOMYCKAIOT J0OPOTY.
3acTaBbTe UX IPOMYCTUTH.

I'naBa 3. Cexper Mujiinapaepa: pa3HHIa MeK/1y HeyJa4YHUKOM H yCIeIIHbIM — O/1HA
KapTHHKA B roJioBe

[penacraBbre AByX moaei. O0a XOTAT OTKPBITh KOEHHIO.

Iepsobiii. Cuaut u gymaer: «OTkpolo koderiHo. HaBepHoe, Hafo apeHaoBaTh NoMenieHue. A
r71e B3STh IeHbru? B 6aHKe KpeJuT — CTpaIHo. A BAPYT He MOWAYT KJIUEHTHI? A BAPYT CAHTEXHUKY
npopBET? A uTo cKaxeT Mama? CIAHMIIIKOM MHOTO 1pooieM. JIagHo, moTom».

Bropoit. Cuaut 1 NpoKpy4MBaeT B ToJI0Be: «51 OTKpbIBAIO ABEPb, 3aXOAST MEPBbIE KJIMEHTHI,
naxHeT Kogpe, 3BeHUT Kacca. Most kodeitHs, 51 X0351uH. S BUXKYy CBOIO BU3UTKY, s cuaciuB. Kakue
rraru MHe HykHbI? 1. Haliti momernienve. 2. B3Th KpeauT, MOTOMY YTO PUCK — OJIArOPOIHOE JIEJIO.
3...»

B uém pasnuna? B kapTuHKe.

[NepBblii HAPUCOBAJT B TOJIOBE KAPTUHKY NMPOPBAHHON TPYOBI, 3710ro OaHKMpa U MAMHUHBIX CJIE3.
U mo3r ckazan: «Onacno! He nenaii!» U Beigenun nodamuH asis n30eranust.

Bropoil HapucoBan KapTUHKY c4acThbs, ycrnexa, aeHer. M mosr ckazan: «Xopomo! denait!» U
BbIIEJIWT T0haMUH J1s1 ISHCTBUSI.
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Bce.

HIJIIT yrBepkaaer: yenex U HeyAa4ya OTJIMYAIOTCS TOJABKO KapTHHKAMU B I'0JIOBE.

Texnnka «PedpeiiMmiuHr» — nepepucoBKa KapTHHKH

«Pedpeiimunr» — ymHoe cnoBo. Ha camoMm fiesie 310 nmpocto «cMeHa pamku». [Ipencrassre,
YTO KapTUHA BUCHUT B paMKe. Bl MOXeTe MOMEHATh paMKy — M KapTuHa OyleT BBIIISAETh NHAYE.

[Tpumep. Bel mpomiu kode Ha pyOarky nepes codeceioBaHUEM.

Crapas pamka (kapTunka): «51 nguor. Be€ nponaio. f Bech B kode. MeHs1 He BO3bMYT».

Hogas pamka: «O, 3a6aBHo. Terepb y MeHsI eCTh HjealIbHast TeMa I pa3roBopa. 5 ckaxy:
«Bot BuguTe, S TAKOH ke YesoBeK, Kak Bce. M maxe ecnu mposbio Kode, s yIbIOHYCh U MOy
naspine». MeHs 3aroMHST. 5 He Oyy cepoil MacCoil B MJeaTbHOW pyOarike».

Koro Bo3pMyT Ha padoty? Broporo. [TotoMy 4TO OH MOKa3biBaeT CTPECCOYCTOMYUBOCTh. OH
nepeprcoBajl KAPTUHKY.

Kak cnenars pedpeitmunr 3a 30 cexkynn (aaropurm)

Korma ciyunsock 4To-To HEMpUATHOE, 3a1aiiTe cede 3 Borpoca:

«YTo Xopoiero B 3ToM miaoxom?» (4 nposui koe -> s cMOry rnokasarbh 4yBCTBO IOMOPA)

«UYemy 310 MeHs1 ydyuT?» (Yuur He muth Koe 3a 10 MuHYT 10 coOeceioBaHMsI, KYIUTh
MISTHOBBIBOIUTEh )

«Kak 3T0 Mo:keT MHe NpUroAuThHCA B Oyaymem?» (Vcropusi 1151 aHEKAOTOB, OITBIT Ipe-
OJI0JICHU 1)

IIpumep u3 6u3Heca.

Opun npepnpunumarents motepst 10 000 mommapos. Ipyroii ckazan Obl: «Be€, koHel». OH
ckaza: «4 Tonpko uto Kymui oopazoanue 3a 10 000 nomapos. Tereps 51 3Ha0, Kak He HAJIO JIe/aTh.
T 3HAHUS CTOAT JOPOTo, HO OHU OKYyIATCs». Yepes ron oH 3apadotan 100 000.

Vnpaxknenue «Ilepepucyii cBoo npoodaemy».

Bospmure nmct Oymaru. Hammimmre cBowo mpoOnemy (cTpax, Heygaudy, oouay). Hampumep:
«MeHs 6pocHa IeBYIIKa».

A Tenepb HaNMIINTE 5 HOBBIX PAMOK:

Pamka «CBo6oga»: «51 cBoOOIEH BCTPEUaThCs C KEM XOUy».

Pamka «Ypok»: «f nonsu1, uto 51 peBHUB. Byny pabortars Hajx co60ii».

Pamka «Bpemsi»: «Yepes rop s Oymy OnaromapeH eid 3a 9TOT OITbIT».

Pamka «lOmop»: «XoTs1 Obl niepecTany TpaTUThb JICHIM HA IIBETHI».

Pamka «Bo3moxkHoCTb»: «Tenepb s MOry niepeexarb B Ipyroi ropoj.

[TpokpyTuTe Kaxayio paMKy B roniose. [louyBCTBy#iTe, Kak MEHSIIOTCSI SMOLIMH. Bribepute Ty,
I7ie BaM Jierye BCero.

Cexkper Muiinapaepa (He BbIAYMKA).

PoGepr Kuitocaku (aBrop «borarelii mama, OeAHBIN Mana») paccKasblBal: KOIJA OH Tepsil
JEHBI'H, OH TOBOPHJI cebe: «SI GaHKpoT, HO 51 He OefeH. berHoCTh — 3TO cocTosiHME yMa». OH MEHsLT
paMKy ¢ «kKaTacTpoda» Ha «BpeMeHHasl CUTYyallusl, U3 KOTOPOM s BBy YMHEE».

3oaotoe npaBuiao HJIIT Ne3

CoObiTHE He HMeeT 3HaYeHHs1. 3HAUeHNe HMeeT PaMKa, B KOTOPYIO Bbl €r0 CTaBHTe.
IlomeHsiiiTe pAMKY — NOMEHSIETCSI BCE.

Pe3iome riassi 3:

Heynaunuk BUIuT npoOieMbl. YCIeHbIA BUIUT BO3MOKHOCTH.

PedpeiiMuHr — 3T0 cMeHa paMKH (KOHTEKCTa) COOBITHS.

3ajaiite 3 BoIlpoca: YTO XOPOILEro? 4emy yuuT? Kak IpUrogurcs?

Barmma %u3Hb — 3T0 He COOBITHSA. DTO BAIll MHTEPIPETAIIN COOBITUI.

3ananne Ha cerojns: BecomHuTe Xy/iee, 4YTo CIyYnWIoch ¢ BaMu 3a nocieanuii roa. Che-
naiite pedperimunr. Haiigure 3 mumoca. Eciu He Moxere HallTM — Bbl He crapaerech. CepbesHo.
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Jla’ke B yBOJIBHEHMH €CTh IUTIOCH (HAILIM JIYYIIyl0 padoTy, OTAOXHYIM, cMeHWIM cdepy). Haxe B
©0J1e3HH €CTh IUTIOCH (OCO3HAIN LIGHHOCTD 3[J0POBbs, 3aME/IUINCh, IEPECMOTPEIN IPUOPUTETHI).

I'naBa 4. Kanu0OpoBka: Kak YUTaTh YeJ0BeKa KaK OTKPBITYIO KHUTY (0e3 SKcTpaceH-
COPHKH)

BoI korma-HUOYIB XOTENN 3HATh, YTO Ha CAMOM JieJie YyBCTByeT codeceqauk ? CoriaceH i oH?
Boutcs mu? Bpér m?

Ectb crioco6. bes rumHo3a. be3 perekropa ku. HasbiBaetcss kaauOpoBKa.

Yro Takoe kaiaundpoBka?

ITO yMEHHUE 3aMeydaTb MUK POBBIPAXKEHMU S, JKECTBI, AbIXaHUE, LIBET KOKHU, TOHYC MbiiLl. U cono-
CTaBJISITh UX C BHYTPEHHUM COCTOSIHMEM YEJIOBEKa.

3ByuuT cioxHO. Ha camom fienie BbI 910 yxe ymeere. [Ipocto He 3Haete, 4to ymeere.

Tecr. [IpencrasbTe, 4TO BaIll APYT FOBOPUT: «Y MeHs BCE OTVIMYHO». HO BBl CMOTpUTE Ha HErO
U 4yBCTBYeTe: 4yTo-TO He Tak. [louemy? Iloromy uTO Baill MO3r 3aMeTUJ1 HecooTBeTcTBUE. Ero meun
HanpsokeHbl. OH He cMOTPHT B r1a3a. OH mokyckiBaeT rydy. OH MOpruyi 3 pa3a BMeCTo 0OBIYHOTO |
pasa. Bel He MoXkeTe 3TO onucarh CJIOBaMH, HO Bl 3TO YyBCTBYeTe. DTO U €CTh KaIMOPOBKA.

Kak nayuntbcst kaamnoposke? Illar 3a marom.

Hlar 1. Haoaroaanre 3a 0a30BOM JIMHHEN.

[Ipexne yem y3HaTh, YTO YEJOBEK BPET WM HEPBHUYAET, Y3HAWTE, KAK OH BBIIVIS/NT, KOrIa
CITIOKOEH. DTO Ha3bIBaeTCs «Oa30Bast TMHUS».

[Mpumep. Bul nmpuxoaute Ha cBunanue. [leperie 10 MuHYT roBopute o moroge, o padore, O
kode. B 310 Bpems He3amMeTHO HaOsoaiTe:

Kak on cumut? (paccnabGneHHO WK Ha KPalo CTYJa)

Kyna cmotput? (B m1a3a, B CTOPOHY, B CTOJ)

UYro nenaet ¢ pykamu? (Ha CToOJjIe, MOJ] CTOJIOM, KPYTHUT caipeTKy)

[Bet yuma? (HOpMaJbHBIN, KPACHBIN, OJIE/IHBIN )

Yacrora mopranusi? (00bIYHO yesioBek MopraeT 15-20 pa3 B MUHYTY)

3anoMHWIN. ITO €ro «KHOPMa».

IIar 2. 3ameTbTe N3MeHEHHE.

Teneps 3a/1aiiTe BOPOC: «A KaK Bbl OTHOCUTECH K TOMY, UTO 51 €M MsICO?» (M 110001 Heyno0-
HbI Borpoc). U emotpute. Eciu oH Hava:

Yecarp HOC (MPU3HAK JKUA WA COMHEHMS)

OTKJIOHATBHCS] KOPITYCOM Hazaj (keJaHue AUCTAHIIUPOBATHCS)

Kpachets (cmylueHue wim arpeccusi)

Mopratb vaie (HepBHOE BO30YyXkJeHHUE)

CMoTpeTh BJIEBO BBEPX (BU3YyaJIbHOE KOHCTPYHPOBAHUE — IPUAYMbIBAET OTBET)

[Mo3nppasisio. Bel oTKamMOpoOBaIv €ro peakiyio Ha HeyIOOHBIN BOIIPOC.

Baxknoe npeaynpe:xaenue. Her yHMBEpCAIbHBIX KECTOB «JIOKb», «CTpax», «JIIOOOBb».
OpuH yesioBeK yeleT HoC, Korga BpeT. [Ipyroil — korjaa y Hero npocto ajuieprus. [Toatomy Bceraa
CBepsiTech ¢ Oa30BOM JIMHUEH.

Cucrema ri1a3HbpIX CUTHAJIOB JIOCTYIA (caMoe MmoJie3Hoe)

910 1O, UTO BH BUje/U B puiibMax ripo HJIIT. Yenoek nBuraer riasamu, a Bbl 3HaeTe, O YEM
OH JiymaeT. D10 peasibHO padotaet y 70-80% monieii.

3anomHuTe (151 PaBIIEH, y JeBIIeH MOXET ObITh 3ePKAIBHO):

I'1a3a BBepXx-BJIeBO (OT BAaC BJIEBO): YeJIOBEK BCIIOMUHAET peaibHoe n300paxkenue. «Kakoro
1BeTa ObLJIa MalIvHa y OTHa?» — rJ1a3a MouayT Ty/a.

I'naza BBepx-BNPaBo: yelioBeK KOHCTPYHPYET HOBOe n3oOpakenue. «[IpeacraBbTe, UTO BbI
eIMHOPOT C 3eJIEHOU IPpUBOI» — IJIa3a Tyja.
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I'na3a Bi1eBO (M0 rOPM30OHTANN): YEIOBEK BCIIOMUHAET peasibHbIl 3BYK. «Kakoi ronoc y
TBOEW MaMbl ?»

I'naza BnpaBo (110 rOpH30HTAJM): YEJIOBEK KOHCTPYHpPYeT HOBbI 3BYK. «[Ipencrasbre,
KaK 3BYYUT CIHUM 1IBET».

I'1a3a BHU3-BJIEBO: UEJIOBEK TOBOPUT caM ¢ c000il (BHYTpeHHMIA quaior). «B3sech Bce 3a
Y MPOTHB» — IJ1a3a TyJa.

I'naza BHM3-BIpaBo: YeJI0BEK OLIYIAeT YyBCTBA, 3allaxy, IPUKOCHOBEHUs. «Bcromuu, kak
MaxXHET MOPE».

Kak npumMeHnnTs Ha npakTuke?

Bel roBopurte nponasity: «tot TesnedoH crout 30 Teicsiu?» OH oTBevaet: «/[la, iyuinas neHa».
U ero rnaza yxoasaT BIPaBo-BBePX (KOHCTPyUpPYeT). A JOJKHBI ObUTH YHTH BJIeBO-BBepX (BCIO-
MUHAET peabHyIo 1IeHy). bunro! OH npuayMbIBaeT 1ieHy Ha Xony. MoXHO TOProBaThCsl.

Bel cripammmBaere y myxka: «Tbl ceropns 3BoHMI Mame?» OH roBoput: «/[la, 3BoHmI». I1aza
BJIeBO-BBepx (BcriomuHaeT)? Her, rnaza BrpaBo-BBepx (koHcTpyupyeT). He 3Bonwm. [TpuaymbiBaer.

OcropoxHo! D10 padoTaeT He cO BceMU. Y JICBINIEH YacTo 3epKaIbHO. Y HEKOTOPBIX JIIOIEH
apyrasi crpaterus. VM ecny 4enoBeK TOBOPHT MpaBy, HO BOJHYETCS — I71a3a TOXKE MOTYT Oerarb.
Tpenupyiitech Ha Apy3bsiX.

VYnpaxknenue «/leTeKTop JKH» Ha CeroJHs.

[Tonpocure apyra 3aranars uucio ot 1 1o 10. IlonpocuTe ero MpICIEHHO YBETMUUTD 3TO YUCIIO
Ha 5. A motom cripocute: «Kakoe urcno Tel 3aragan uzHayaapHo 7» Habmonaiite 3a razamu. Ckopee
BCEro, Korja oH OyJeT MPUIyMbIBaTh OTBET (€CJIM COIKET) — IJla3a MOWAYT BripaBo-BBepX. [loTpe-
Hupyirech 10 pas. [loiimaere narrepH.

Kann6poBka B pOMaHTHYECKHUX OTHOLIEHUSIX.

Bt Ha cBuanuu. Bel ropopurte: «f xouy neteii». OHa otBevaer: «/la, st Toxe». Ho Bbl Buaure,
KaK:

3pauku Cy3uKch (HeraTuBHasi peakiivsi, KOTOpYIO He KOHTPOJIMPOBATh)

VYronku ryd 4yTh OMyCTUIUCH (MUKPOBBIpaKEHHE TIeUaIn)

OHa ckpecTuiIa pyKH Ha Tpyau (3akpbiTast 1o3a)

Hora Hauasia TpsICTUCH TIO/I CTOJIOM (HEPBHOE BO30YK/ICHHE)

Tekcr roBoput «aa». Teso roBoput «HeT». Yemy BepuTh? Temy. OHO HE BpET.

3oaotoe npauiao HJIIT Ned

He caymaiite ciaoBa. Cmorpure Ha Tejo. CiioBa MoryTt Bparb. MHUKpOBBIpakKeHHUs
aasitest 1/25 cekyHabl — OHU Bcerja npaB/IiBblI.

Pe3iome riasbi 4:

KanmubpoBka — 310 HabmoeHre 3a HeBepOATbHBIMU CUTHAJIAMH.

CHauasia y3HaiiTe «0a30BYI0 JJMHHUIO» CIIOKOWHOTO YeJIOBeKa.

I'na3za nokaspIBalOT, BCMOMUHAET YEJIOBEK UJIM ITPUYyMBIBAET.

Teso HUKOrga He BpET. Hayunrech ero unrars.

3ananue Ha cerojHsi: B cymepmapkere, Korga Kaccupiia nmpoOWBaeT TOBAphI, CIPOCHTE:
«Tsaxenas cmena?» U cmotpute Ha e€ nuno 3 cekyHabl. [loiimaiite MukpoBbipakenue. Pazapaxe-
Hue? Ycranocts? Yaousnenue, uaro e€ 3amerm? Cpaeinaiite 310 ¢ 5 mogpMu. Bel cranete HaOmona-
TeJIbHEE.

I'naBa 5. IIpequkarel: c10Ba, KOTOPbIe BHIIAIOT BalllM TallHbIe KeJIaHUsA (M KaK 3TO
HCI0Jb30BaTh)

Y KakJI0ro U3 Hac eCcThb JIOOUMBIHA «KaHal BOCIpUSITUsD» . KT0o-TO TymaeT kaptuHkamu. Kto-To
3BYKaMH. Kto-TO OIYHICHUAMMU.

W 310 BBLIAIOT C/I0BA, KOTOPBIE Mbl UCTIONb3YEM.
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Tpu Tuna moaei (ynpouméHHo)
Busyan (BUaUT MUp Kak KMHO).

Ero cnoBa: «CmOTpu», «OYEBUJHO», «IEPCIEKTUBA», «SIPKUW», «TYMaHHBIA», «IOKAXKY»,
«TIpe/ICTaBb cebex.

®passl: «5 BUKY, YTO Tl UMEEILIb B BUAY», «Y MEHSI MyTHasl KAPTUHA», «DTO BBHIIJISIIUT 3aMaH-
YUBO».
AyauaJ (CJIBIIIUT MUP KaK Pajuo).

Ero cioBa: <<Hocnyu1a171», «T'POMKO», «TUXO0», «3BBYUHT», «o6cy111/1M>>, «CKa3aHO», «MEJIOOUS»,
«TOJIOC».

®pasbl: «ITO 3ByUUT PasyMHO», «$1 ciblny TeOsi», «CO3BYYHO C MOUM MHEHHEM».
KunecreTuk (4yBCTBYET MUP KOXKEW U CEPALIEM).

Ero cioBa: «YyBCTBYI0», «TEIUIBIA», «XOJOMHBIN», «TSIKEBIN», «IaBUTh», <«IJIAJKO»,
«YIOTHO», «OOJIBHO».

®pasbl: «4 yyBCTBYIO MOABOX», «ThI TaBUIIIb HA MEH», «MATKOE pEeLIEeHHE».

Iloyemy 3T0 BaxxkHO?

Ecnu BB ckaxete Busyany: «l[lociyinai, s 9yBCTBYIO, YTO HAM HYKHO OOCyaMTh 3TO. JlaBaii
IIPUKOCHEMCS K CYyTH ?» — OH Bac He NMOUMET. Bbl roBOprTE Ha pa3HBIX SI3bIKAX.

Ecnu BB ckaxeTe Bu3yaity Ha ero s3bike: «[locMoTpu, Kak 310 BHIIISAAUT. S mokaxy Tede Kap-
THHY. DTO OyJeT spKoe pelieHrne» — OH cKaxet: «[la, s BuKky!» MneanbHo.

Kak onpeaeanTs THI YeJiOBeKa 32 MUHYTY?

[Mocnyiaiite ero nepseie 10 cexyna pasroopa. Kakue cioBa oH vaiie ucnons3yer? Ectb Tect
«Onummure, Kak MPOUIEN Balll OTITYCK».

Busyan: «Msl Bugenu Mmope. OHo ObUTO OMpI030Boe. 3akaThl — (paHTacTHKA. [0poa BeITIsI e
KaK UTPYIIKa».

Aymman: «Msl ciymany npu6oi. Ha rutommaay 3Bydaia My3bika. MecTHbIE TOBOPHIIM TPOMKO.
TurmuHa B ropax HEOOBIKHOBEHHAS» .

Kunecrernk: «$1 yyBcTBOBaN, Kak Betep oomyBaeT uio. Oulyiienre necka noj Horamu. Bos-
AyX ObUT TETUIBIM U MATKUM. JIETKO ABIIIANIOCh».

Kak ucnosnb3oBarhb B KM3HH?

B npopazxax. IIpogasen rooput kimeHTty-Busyaiy: «Ilocmorpure Ha au3aiiH. [Ipencrassre,
KaK 3Ta MaluHa OyleT BBHIIVISAETh y Bamiero noma. SIpkuii uBer cpady Opocutcs B riasa». Kim-
eHT-KuHecTeTuKy: «[louyBcTByiiTe pynb. Onrytute, Kak cuaeHbe oOHMMaeT cnuHy. Komdopr u
HAJIEKHOCTD».

B oTHOmeHnusix. Bel xoTuTe nonpocuts xkeHy o 4éM-1o. Eciu ona Busyait: «IlocMotpu, Kak
TyT rpsizHO. [IpencraBp, Kak OyIeT YucTo, eciii Mbl yoepéM. D1o OyaeT pajoBath I1a3d». Eciu ayauat:
«[Tocmymai, s1 Xo4y 00cynuTh yOOpKY. 3BYUUT Kak xopotas uaesi? Msl qoroBopumcsi?» Eciu kuHe-
CTETHK: «$] 9yBCTBYIO YCTaJIOCTh OT Oecriopsiika. MHe Oynet komdopTHee, ecii Mbl yoepéMcsi BMe-
cre. Tl MEHS OAJEPKUIID ?»

Baxxkubiil HI0aHCc. Bee monu ucnonb3yoT Bce Tpu cuctemsl. Ho ogna nomunupyer. CHavana
TpPEHUpYyHTeCh Ha sABHBIX TUNax. CO BpeMeHEeM HauyHETe 3aMevarh MePeXo/bl.

Kak onpepeants cBoil Tun?

OtBetbTe Ha Borpoc: «Kak Tbl mpuHUMaeIlb BaXKHOE perieHue?»

CMmoTpio Ha KapTUHY B 1ieJioM. (Buzyan)
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B3BemmBaio Bce apryMeHThl, IPUCITYIIUBAIOCh K TOJI0Cy pasyMa. (Aynuan)

[TpoGyto Ha omrynb. Yto uyBcTBYeTCs mpaBUiibHBIM. (KrHecTeTHk)

Vnpaxuenue «IlepeBoauux»

BosbmuTe ppazy Ha BaiieM si3bike. [lepeBequre e€ Ha sI3bIK APYrOro THUIIA.

[Ipumep: «51 HEe yBEPEH B 3TOM IIPOEKTE.

Jns Bu3yana: «§l He BUXKY YETKON KapTUHBI 3TOTO IIPOEKTa».

s aynuana: «9To 3ByYUT HEHAJIEKHO JIJIS1 MEHS».

Jlia KuHecTeTuKa: «5 4yBCTBYIO ITOABOX B 3TOM IIPOEKTE».

Terneps cnenaiite co cBoeit ¢ppazoit. [Torpenupyiirech 10 pa3. Yepes Henemo BbI OyJeTe aBToO-
MaTHUYECKH MOCTPAUBATHCS MOJ] COOECETHHKA.

3oaotoe npaBuiao HJIIT NeS

YT006bI Bac NOHSLIN — roBOpHTE HA sA3bIKE codecequuka. CiroBa mogoupaiiTe mo;jx ero
BeYIIYI0 CHCTEMY.

Pe3iome riassi 5:

Busyainbl UCTIONB3YIOT CJIOBA «CMOTPETh, BUIIETh, SIPKO».

Ayauaisl — «CJIbIIIATh, 3By4aTh, TOBOPUTH.

KunecreTukun — «4yBCTBOBaTbh, TEIUIBIN, IABUTh.

Crnpocute: «Kak mpoién Baii OTiyck ?» 1 cllylaite nepBblie puiarareibHble.

3ananue Ha ceroaHs: Haiinure Tpéx yenosek (1py3bs, Kosuierd, poansie). [locymaiire nx
2 MMHYTBI ¥ OIIPEJEINTEe UX TUIL. A TIOTOM pa3roBapuBaiTe ¢ KaxIbpM, ucnonb3ys 80% ero npeau-
KatoB. Bl yBuIuTe, Kak yaydmmrcs: noHuManue. Jlionu ckaxyt: « Thl MEHS MOHUMAaellb Kak HUKTO.

I'naBa 6. fIkops: kak necHst u3 90-x 3acrapJisieT Bac IJAKaTh (M KaK OCTABUTH cele
SIKOPb HA CYACTbe)

BprI Korma-HuOYIb 3aMevalti, Kak Kakas-To CIydaiiHasi Bellb BBI3bIBAET y BAC CUIIbHbIE SMOLIH ?

[Tpumep. Bel ciblimTe necHio rpymmsl «Pyku BBEpX» — M BaC MTHOBEHHO IIEPEHOCHUT B JIETO
2001 ropa, Bbl YyBCTBYETE 3arax MIAlUIbIKA, CMeX JIpy3el, Terio. Mnu Bel BUuguTe crapyio ¢ororpa-
¢uio — u y Bac koM B ropiie. Vnu Bbl 3aMeuaeTe 3HaKOMbIH TapioM — U cepilie HAUMHAET OUThCS
yauie.

3TO SAKOPH.

Yro Takoe sikops B HJIII?

Sxopb — 310 MOO0I CTUMYIT (3BYK, KAPTUHKA, IPUKOCHOBEHHE, 3aI1aX, CJIOBO), KOTOPbIN 3aIyc-
KaeT ONpeeEHHOE SMOLIMOHATIBHOE WM (PU3HOJIOTUYECKOE COCTOSIHUE.

B HJIIT mbI ucnionb3yem 3TOT MEXaHU3M CO3HATeIbHO. He K JIEM, oKa NecHs BKIIIOUUTCS CITy-
YaiiHO, a CTaBUM SIKOpb caMu. YTOOBI B JII0OOM MOMEHT BBI3BATh y ceOsi (WM y APYroro) HyXHYIO
SMOLMIO: YBEPEHHOCTD, CIIOKOMCTBUE, SHEPTUIO, PAAOCTb.

Kak pa0oTaeT sIKOpb ¢ TOUKH 3peHHsI HAYKH?

B mosre ectb HelipoHHbIe cBs31. Koria 1Ba cOOBITHS MPOUCXOAAT OAHOBPEMEHHO U TIOBTOPSI-
I0TCS1 HECKOJIBKO Pas3, MO3T CBSI3bIBAET X B OJHY LIETIOUKY.

Knaccuueckuit sxcniepument IlaBnoBa: cobake naBamu MsicO (€CTECTBEHHAs PEaKIUsl —
CJTIOHA) Y OTHOBPEMEHHO 3BEHEM 3BOHKOM. Yepe3 MHOro MOBTOPEHHUH y COOAKM HauWHAaJa Bbie-
JISITBCS CITIOHA TIPOCTO Ha 3BOHOK, 03 Msica.

C moapmu TO ke camoe. ToJbKO TPUTTepoB OOJbIIIE.

IIpumep u3 Bamiei :KN3HH (TrapAaHTHPOBAHHO).

BrI Korma-HuOy/Ib MPOCHINANIKCH OT 3BYKa OyIMJIBHMKA emé JO TOro, Kak OH 3a3BOHMI? Bl
MOCTaBHJIM SIKOPb. 3BYK OyIWIBHUKA (CTUMYJT) -> BBl Mpochinaerech (peakiwsi). [Ipoucxonur aBTo-
MaTUYECKHU.

12



M. Hepeanbusiii. «HJI ans yaitHUKOB»

Wnm npyroii npumep. Bama mama Bceraa 3BOHMJIA BaM € ONpeAEIEHHON Menoauen. Teneps,
KOTJIa BbI CJIBIIIMTE 3Ty MEJIOAMIO Y APYTOro YesioBeKa, Bac MpoOMBAaeT Ha IPOKb. SKOpb.

Tpu 3aKkoHa AIKOpeHus (3aIOMHHUTE — 3TO BAYKHO)

NuTencuBHOCTh. YeM cuiibHEE SMOLIMSI B MOMEHT SIKOPEHMs, TeM Kpernue sIKkopb. Eciu Bbl
CTaBUTE SIKOPb HA «CIIOKOMCTBHE», a Y BaC BHYTPHU Kapycesib — He cpadoTaer.

YucroTa. SIkopb NOMKeH ObITh YHUKATBHBIM. EC/IM BBI KaKIble 5 MUHYT XJIOTIA€Te B JIaI0IIH
U T0-pa3HOMY ceOsl UyBCTBYeTe — SIKOPb He MocTaBUTCs. HyKHO OHO M TO e JEeWCTBUE, TOJBKO
B [TUKE SMOLIMU.

CBoeBpeMeHHOCTB. SIKOpb cTaBUTCS B MOMEHT muKa smouuu. He 1o, He nocne. Eciau Bbl
JOTPOHYJIUCH JI0 TUIeYa, a SMOLMS ITPULILIA Yepe3 2 CEKYH/Ibl — SIKOpPb HE TOT.

Kak nocraButh cede sikopb (MOIIAroBasi HHCTPYKIINSI)

JlorycTiM, Bbl XOTHTE BBI3BIBATH Y ceOs YBEPEHHOCTh Iepe]l BAXHBIM pa3roBOPOM, BBICTYII-
JIEHUEM WM COOeCeIOBAaHUEM.

IlIar 1. Bcnomaute cutyanuio, rae Bel Obutd Ha 100% yBepensl B ceOe. Korma Bcé momyya-
nock. Koraa Bel 4yBCTBOBaJIM CUITy U CIIOKOKMCTBUE. ECiiM HE MOxeTe BCIIOMHUTb — IpUAyMaiTe.
[IpexcraBbTe, 4TO BB Cyreprepoi. Bamn Mo3r He oTimyaer sipkoe BoOOpaxeHue OT pealbHOCTH (3TO
Hay4HBIU (PaKT).

ITar 2. Boiigure B 3Ty KapTUHKY. YBUbTE TO, UTO Bbl TOT/1a BUAEIU. YCblIbTe 3BYKU. [TouyB-
CTBYMTE, KaK TeJIO OLIYILAETCsl — paclpaBJIeHHbIE IIJIEYM, POBHOE JibIXa, HOTH TBEP/O CTOSIT Ha 3eMJIE.

Iar 3. Korga sMorusi [OCTUTHET NMKa (Bbl OYKBaJbHO YyBCTBYETE YBEPEHHOCTh KakK10M KJIET-
KOI) — Ha’KMUTe Ha AIKOpb. Hanpumep, coxkmute OOJBINON M YKa3aTeIbHBIN Majiell PaBoi PYKH.
Wmm notpute Mouky yxa. mm ckaxute mpo cedsi ciioBo «B3nér». [aBHOe — 4YTOOBI 3TO OBLIO
HEOOBIYHOE JISHICTBHE, KOTOPOE BbI HE JeJaeTe KaK bl JeHb.

IIar 4. [Toxauteck, Moka sMorus cxJibiHeT. Paccinadpreck. [Tomymaiite 0 4€M-To HEUTpaILHOM
(HarpumMmep, O MOroje).

ITar S. IoTropure maru 1-4 eme 5-7 pa3. C KaxkabIM pa3oM sIKOPb CTAHOBUTCS CUJTbHEE.

IIar 6. [Tpoepka. Cnenaiite neiicTBre-sKOpb (CoxkMUTE Nasblibl). Ecin yBepeHHOCTh pUxo-
JWUT aBTOMATUYECKHU B TeUEHHE 2 CEKYH]] — IKOPb I'OTOB. Eciii HeT — MoBTOpHTE 1€ HECKOJIBKO Pas.

BaskHo: niepBble HECKOJIBKO JIHEH «3apspkaiTe» sIKOpb Kakablid AeHb 1o 3-5 pa3. Torma on
CTaHeT aBTOMaTH4YecKuM. Yepes MecsI] MOKHO 3apsiKaTh pa3 B HENEIIO.

IIpumep ucnosb30BaHus.

BrI 3axonute B kKabuHeT K Haya bHUKY. Cepylie KOOTUTCS. Bbl He3aMeTHO C:kumaeTe Masblibl
(Baw IKOPb YBEPEHHOCTH). VI BIPYTr — 0 4y10 — YBEPEHHOCTS NosiBisAeTcs. Ineun pacnpasisiorcs,
rOJIOC CTAHOBUTCA TBEp:KE. Bbl roBopurte: «VBan MBaHOBNY, y MeHA npemJiokeHue». M oH ciyiaer.

Axops pas apyrux Jogei (3THYHO)

Bbl MOxeTe cTtaBuTh sIKOpsl M Ha Apyrux. Ho Tonpko ist ux ke Onara, 6e3 MaHUITyJISIIUN.
Hampumep, moMoub peGEHKY YCTIOKOUTHCS.

Kak nocraBuTh SIKOPb «CIOKOWCTBHE» PEOEHKY:

HoxauTech, Koraa peOEHOK CIIOKOEH U CYaCTIUB (UrpaeT, OOHUMAaeTCs).

B 3T0T MOMEHT He:XHO NOIaXkUBanTe ero Mo pyke (OOUH U TOT ke YYacTOK).

IToeTopute 10-20 pa3 B pa3HbIX CUTyalUsIX, KOTJa OH CIIOKOEH.

Korma peGEHOK pacruiaueTcss — moriaapTe o Tomy ke MecTy. CIOKONCTBUE BEpHETCS OBbICT-
pee.

Kak nocraBuTh SIKOPb «<BHIMaHH€» HA COBEIIaHNN:

Kaxplil pa3, Korga Bce BHUMATEIbHO CIYHIAIOT U KUBAIOT — JEJIaiTe OMpe/IeNEHHbINA KEeCT
(HampuMep, MoTUpalTe OOJBIION Masiel] 00 yKa3aTeIbHbIN).

[ToBTOpHTE 5-7 pa3 Ha pa3HbIX COBELAHUSIX.

Uepes Hezeno, Korja BaM Hy)KHO BHUMaHUE — CEJIaiTe 3TOT kecT. JIIoau MoaCco3HaTENbHO
HAYHYT oOpalarh Ha Bac OOJbIlle BHUMaHUS (HO HEe BCErJa — 3aBUCUT OT MX YYBCTBUTEILHOCTH).
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M. Hepeanbusiii. «HJI ans yaitHUKOB»

IIpenynpexaeHne: He MbITATECh MAHUITYJIMPOBATh JIIOABMH IPOTUB MX BOJIM. Bo-nepBbIX,
3TO HEITUYHO. BO-BTOPBIX, Y OINBITHBIX JIIOAEW €CTh 3aluTa. B-TpeThrx, Kapma.

Kak pa3pymmTh n10xoi sikopb

VY Bac HaBepHSIKa €CTh IKOPs, KOTOpblE NOPTAT %U3Hb. Hanipumep, Bbl CIIBIIIINTE KPUTUKY —
U cpa3y 4yyBcTBYyeTe CThl. M BUguTe HaYaIbHUKA — W HAIIpsraeTcs )KuBoT. Mnu ciblmmTe cnoBo
«aenaiH» — U ITaHuKa.

[Tnoxue sSIKOps CTaBATCS TaK Ke: OIMH pa3 CBA3AJIM COOBITHE C SMOIMEH, U BCE.

Texnuka «CTHpanue sikopsi»

BcnomuuTe cutyanuio, rae 3ToT SIKopb cpadaTbiBaeT. Hanpumep, HauaJIbHUK TOBOPUT: «3aX0qH
KO MHE».

[TouyBcTBYyiiTE Ty HENPUATHYIO SMOLMIO (CTPAX, CTh[, TAHUKY).

A Tenepsp NMpeCcTaBbTe, YTO Bbl YMEHBILAETE 3Ty SMOLMIO JI0 pa3Mepa TOPOLIMHBIL.

[IpencraBbTe, YTO BBl BRITACKMBAETE TY TOPOIIMHY U3 CBOETO Tesa U KJIaaeTe nepes coOoi Ha
CTOJL.

CkaxuTe MBICJIEHHO: «TO0 crapas nporpamma. OHa MHe He HykHa. Sl e€ ynasnsio».

MBICNIeHHO pa3/iaBUTe TOPOLIMHY UM OTIIPABbTE €€ B KOCMOC.

3amMeHHTe Ha TIO3UTUBHBIN SIKOPb (YBEPEHHOCTb U3 MPEbIIYIIErO YIPaXKHEHU).

JIyumasi TexHuKa Uil yHHYTOKeHHs cTpaxoB — «Kouuianc sskopeii». Mbl cienaem eé
B I71aBe 8. A MOKa NOTPEHUPYUTECh HA TIPOCTHIX.

Vnpaxxnenue Ha cerogns: «Haiiam cBon sikopsi»

Bospmure 651okHOT. BeromawnTe 1 3amummte 10 sikopeid, KOTopble AeHMCTBYIOT Ha Bac:

[lecHs1, OT KOTOPOH T1aUeTe/yIBIOAETEC.

3armnax, KOTOPbIil BbI3bIBAET HOCTAJIBTHUIO.

dpaza, koTOpas 3MUT (HATPUMED, «BO3bMU CEOsI B PYKH» ).

dpa3za, koTopas ycrokauBaeT («Bc€ OyleT XOpOIIo» OT OJIMU3KOTO YeI0BEKa).

YenoBek, pu BUIE KOTOPOTO Bam IUIOXO.

Yenosek, pyu BUIE KOTOPOM BaM XOPOILIO.

Bpems cyTok, Koraa Bbl SHEPTUUHBI.

Bpems cyTok, Korja Bbl BslJIbIE.

[TpukocHOBEHME, KOTOPOE pa3apaxkaeTr (MOKpas pyka).

[TpukocHOBeHuUe, KOTOpOe paccnadiseT (MoraxkMBaHKe 10 TOJIOBE).

Tenepb Bbl 0OCO3HAETE, KAK MHOT'O aBTOMAaTMUYECKUX PEAKIMNA yIpaBJIsioT BaMu. 1 Bbl MoxeTe
MOCTABUTh HOBbIE, MOJIE3HBIE SIKOPSI.

3oaotoe npaBuiao HJIII Ne6

He xnurte, noka :KM3Hb NOCTABUT BaM cJy4yaiiHble ikopsi. CTaBbTe CBOM — Ha cMe-
JIOCTh, CIIOKOICTBHUE, YHeprui0. Bl — kanutan cBoero KopaoJisi.

Pe3iome riasbi 6:

SIKOpb — CTUMYJI, 3aITyCKAIOLII SMOLMIO.

[NocTaBuTh SKOPH: BCIOMHUTD MUK SMOIMH, 100aBUTh YHUKAIBHOE NEUCTBUE, TOBTOPUTD 5-7
pas.

Jsl Apyrux: COeAMHUTE NPUATHOE TPUKOCHOBEHHUE C UX COCTOSTHUEM.

[1noxue sKOpsi MOXKHO CTEPETh 3aMEHOU MJIM TEXHUKOM «KOJUIATIC».

JlomamiHee 3aJjaHue: 1MOCTaBbTE ceOe SKOPb HA «IHEPruio». BCIOMHUTE MOMEHT, KOTJa BbI
ObLIM MOJTHBI CHJT (HarIpuMep, TIOcyIe XOpOIIero CHa WM BO BpeMs criopta). Haxxmure Ha sikopb (XJ10-
nok B jagomm). [Toeropure 10 pa3 3a ceromHsA. 3aBTpa yTpom, Koraa Oyjere BsUIbIM — XJIOITHUTE.
[MouyBcTBY#iTE IPUITUB OOIPOCTH.
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I'naBa 7. MuibTOH-MO/1€eJIb: KaK THIHOTH3HPOBATh CJI0BaMHU (M He OBbITH IPH YTOM
3aHy/101)

Bel 3Haete, yTo Takoe «runHO3» ? HaBepHsika npeacrabiisieTe yenoBeka ¢ MAssTHUKOM, KOTOPBIN
roBopuT: «BbI criure...»

Hacrosmmmii runHo3 (3pUKCOHOBCKMIT) — 3TO HE COH. DTO COCTOSIHUE JIETKOro TpaHca, Koraa
CO3HAHME HEMHOTO OTKJII0YAETCs, a TOJICO3HAHME CTAHOBHUTCSI OTKPBITHIM JIJ1s1 HOBBIX Uzel. B Takom
COCTOSIHUM Mbl HAXOIMMCS KQK/IbIA IeHb: HAIPUMEP, KOTJa BeAEM MalllMHy Ha aBTONUJIOTE UM CMOT-
pUM B OITHY TOUKY.

MuIbTOH-MOJIENb — 3TO HA0OP SI3BIKOBBIX MATTEPHOB, KOTOPBIE IIOMOTAIOT MSITKO BBECTH YeJIo-
BEKa B TAKOHM TPaHC U OOIIATHCS HAIPSIMYIO C €ro MOfICO3HaHMeM. be3 MasTHUKOB U 3aKJIMHAHUA.

MuiabTOH-MOJ€eJb HYKHA JJIS1:

YcnokouTs UCTEPUKY OIHOW (Ppa3oil.

[ToMoub YemoBeKy HalTH pellieHre ero ke MPoOIeMbl (He JaBasi COBETOB).

Cpenatsp Bally peub yBJIEKaTeJIbHOH, KaK JETEKTUB.

JloroBOpUTHCS Tam, Tie JIOTMKa OeCCUbHA.

Baxkueiimee npaBmio: MwuibroH-monenb uctonbdyercsi TOJIBKO Bo Gmaro. Ecnu BoI
nonpoOyeTe MaHUITYIMPOBATh — OBICTPO NOMy4YnTe 0OpaTHBIN 3(pekT. JIoau YyBCTBYIOT (haIbIilb.

IIsaTh caMbIX MOIIHBIX NPUEMOB MHIJIBTOH-MO/1€JIM (¢ IPUMepPaMM)

IIpuém Nel. HazpiBanue smonum.

Korza uenoBek 3mutcs/00UTCs/TaveT, He TOBOPUTE «YCHOKOMCS». DTO KaK eciv Obl BbI HAXKHU-
MaJI Ha KHOTIKY «ITaHUKa». BMECTO 3TOro Ha30BUTE €ro AMOLMIO M JOOABbTE pa3pellieHue.

Ilnoxo: «XBarut 00sATHCs, ITO epyHAa». (YenoBek OOUTCS emE CUuilbHee, MOTOMY UTO €ro He
TIOHSIIN).

Xopomo: «f BuKy, 4To THl ceiyac oYeHb BOJHyeulbcs. V1 310 HopManbHO. M ThI MOXkellb
BOJIHOBAThCSI CTOJIBKO, CKOJIBKO HYXKHO. A TIOTOM, KOrja Oy/ielb rOTOB, Mbl CHIOKOWHO TIOTOBOPUM>.

ITouemy pa6otaeT? Korzna sMo1uio Ha3bIBAIOT ¥ IPUHUMAIOT — OHA yMeHbInaetcs Ha 50%.
3710 haKT HEHPOOUOIIOTHH.

Ipuém Ne2. Cozranue HII0O3UM BHIOOPA.

Bmecto Toro utoOBI MpUKa3biBaTh, JalTe ABa BapHaHTa, 00a U3 KOTOPHIX BEAYT K HYKHOMY
BaM pe3yJIbTary.

ILnoxo: «Cnenail jomalliHee 3aJaHue Cendac.

Xopomo: «Tsl X0uenb cenarth MaTeMaTHKY 0 YKHHA WIH 1ocie?» PeOEHOK BhIOMpaeT, HO
B JTIOOOM CJTydJae JieiaeT ypOoKH.

B 0usHece: «Bam ynoOHee BcTpeTuThest BO BTOpHUK B 11 wimm B cpeny B 157» KnueHT BoiOu-
paeT BpeMsi, HO BCTpe4ya COCTOUTCHL.

B oTHOmEeHNnsIX: «MBbI BBIHECEM MYCOP CEIUac UM TIOCJIE TOTo, KaK Thl IOCMOTPHIIb CEpHa ?»

IIpuém Ne3. Ucnosib30BaHue CJI0OB-CBS30K (IOTOMY 4TO).

CJOBO «TIOTOMY YTO» 3aITyCKaeT B MO3I'y aBTOMaTHYECKOe Coryiacue, Aaxe eciii mpuirHa oec-
CMBICJICHHASI.

DKCIEPUMEHT: B OMOIMOTEKe YeJIOBEK IMPOCHII JaTh eMY TOIOJIb30BaThCsl KCepoKkcoM. bes 00b-
sicHerusi cornamanuck 60%. C dpazoit «MoxHO s Tipoiiny 0e3 odepenu, MOTOMY YTO MHE OYEeHb
HYXHO?» — 94%. [Ipu4nHa «1OTOMY 4TO MHE OYeHb HY)KHO» — IyCTasi, HO OHa cpaboTaa.

IIpumepsr:

«[oxanyiicra, nonaepxuTe MEHsI B TOM MPOEKTe, IOTOMY UTO JJIsi KOMAH[IbI 9TO BaXKHO».

«JlaBaii mOy>KMHaeM ceilvac, OTOMY UTO 51 XOUy MTPOBECTH C TOOOH OOJIbIIIe BPEMEHU».

«Kymu 10T TOBap, MOTOMY UTO OH PELIMT TBOIO MPOOIEMY C XpAaHEHUEM BEIIEH».

IIpuém Ned. TlpeanoJio:xkenue (mpecynmno3uius).

BrI roBopute Tak, Kak OyATO Hy’KHOE COOBITHE YKe MTPOM3O0IILIO UM SIBJSETCS HEN30EKHBIM.

Ilnoxo: «Eciy BBl KynuTe 3TOT MBLIECOC, TO OH OYAET MBUIECOCUTD».
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Xopomo: «Koraa Bbl HAUHETE MOTB30BATHCS STUM TBUIECOCOM, BBl 3aMETUTE, KaK YUCTO CTAJIO
B JIOME».

IIpumepsr:

He «Iloipénib rynsath?», a «Kyaa Mbl IOWAEM TYJISTh?»

He «Cornacen i Tbl ¢ tiaHoM?», a «Kakoi MyHKT MJIaHa Thl peaii3yelb epBbIM 7»

He «Bynemb koe?», a «Tebe kode ¢ caxapom wiu 6e37»

IIpuém Ne5. Hapymenue ma6aoHa (marrepHa).

Korma Mo3r oxxuiaer oiHOro, a MojxyydaeT Jpyroe — OH Ha MIHOBEHUE «3aBUCAET», U B 3TOT
MOMEHT MOKHO 3JI0)KUTh HOBYIO HJICIO.

[Tpumep. Bol roBoprTe YenoBeKy, KOTOpbIil OouTcs Jietath: «[IpeactaBbre, 4TO CAMOJIET — 3TO
HE MaIlIMHa, a... OOJIBIION aBTOOYC ¢ KpbUIbsiMU». HeoObruHast Metapopa cOvBaeT cTpax.

Nmu: «Bama tpeBora — 3T0 He Bpar. DTo MajieHbKasi co0adyka, KoTopas JIaeT, KOrjaa Xo4er,
YTOOBI €€ MOTJIA VM.

Ad¢exTuBnas rexnnka «HeraTuBHoe npeanucaHue»:

CkaxuTte 4eJloBeKy TO, UTO OH JIOJDKEH cienaTh, HO B (popme 3ampera. CpadarbiBaeT 3 deKT
PEaKTUBHOTO COMPOTUBIIEHUS (BCE JOOST IeaTh HA0OOPOT).

«Tonbko He mymaiTe o Oenol 00e3bsiHe!» — 1 BBI cpa3y O Hel TOTyMaJId.

«[Noxanyiicra, He coramanTech Ha MOe MpeJIOKEHHUE CITUITIKOM OBICTPO, 0OyMaiiTe ero XoTs
Obl MUHYTY». (OH cornamaetcs yepe3 10 cekyHn).

Kak ucnoab3oBatb MHJIBTOH-MO/1EJIb B CJI0KHOM pa3roBope (aJaropuTm)

Cutyanus: Apyr KajryeTcsl Ha KU3Hb, paboTa OECUT, HIYEro He XOUeTCsl.

Iar 1. Ilpucoequnnrech K ero peaiabHocTu. He copere. Ckaxure: «S1 crpliny, Kak Tede
TsAKes0. Y 3T0 HOpMaJIbHO ycTaBaTh».

IIar 2. HazoBute 3Monnio. «Thl cefiuac 4yBCTBYEIIb 3I0CTh U OECCHITUE».

HIar 3. Cnenaiite nmpeanoJioxkenne. «Korga Tl pelmip 9To-TO MEHSATH, TH YKe OyJIelib
3HaTh, C YEro Ha4aTh».

Iar 4. /laiiTe n03ui0 BbI6opa. «Tsl MOXeIh CHauas1a BHITOBOPUTHCS, & IOTOM MBI TIOLY-
MaeM, WM MBI cpasy nouieMm perieHre. Kak tede ynoonee?»

IIar 5. Cesa3ka «moToMy uTo». «JlaBaii BCTpeTUMCs 3aBTpa U 0OCYIMM 3TO TopoOHee,
MOTOMY UYTO OJJHOMY CIPABJISATHCS TPYIHEE».

IMoaHbI NpuMep AUaNOra:

Hpyr: «Bc€ Gecur, paboTa AyIIUT, CMBICTA HET».

Brr: «41 cimbiiny, kak Tebe ceituac 60IbHO U TOPbKO. Y THI MMEeIIb MOJTHOE MPaBO TaK 4yBCTBO-
BaTh. Korja Thl pemmuiib, 4YTo MpHUIIUIO BpeMsl MaJIeHbKHX I1aroB, Thl ke OyJellb 3HaTh, YTO MEPBbIi
II1ar — 3TO MPOCTO BHIJOXHYTh. KcTaTn, Mbl MOKeM ceifuac BHIMUTH KO(e U IPOCTO IOMOIYATh, WITH
s1 MOTY TIOJICJTUTBCS UCTOPHEN, Kak 5 BbUIe3an u3 nopooHoro? Yro BeiOepems? laBait momnpodyem
TaK, IOTOMY UYTO OJJVH B T10JIe HE BOUH».

Octopoxno! He ucnonp3yiite MuiibToH-MOZIENTb, Kak poOOT. Baiia MCKpeHHOCTh BaxkHee
BCeX MaTTepHoB. Eciu BBl MEXaHMUECKH MTPOU3HOCUTE «$1 BHIKY, UTO ThI 3IUILLCS», & HA JIAIE y BaC
YXMBLJIKa — YE€JIOBEK 3TO CUMUTAET U IOBEPUE PYXHET.

Vnpaxknenue «Macrep ¢ppa3» Ha cerogns.

BosbMmute 5 ObITOBBIX (ppa3 U nepesesnaite ux no MuIbTOH-MOJEH:

«[Tomoii mocyny» -> «Korga Tel MoeIIb OCYly, KyXHSI CTAHOBUTCS] TAKOW YIOTHOW».

«He onaznpiBait» -> «4 Oyay pan Bugets Te0s B 19:00 y pecropana».

«He kpuum Ha MeHs» -> «§] Jyuine cplily, KOrja Mbl TOBOPUM CIOKOWHO, U TOTAA 51 MOTY
TIOHSITH TBOIO MBICTTb».

«[lepecranb OosTHCA FK3aMeHa» -> «[IpecTaBpb, UTO CTpax — 3TO MPOCTO OKHUIAHUE, & KOTAA
HAYHEIIb OTBEYATh, TIOSIBUTCS a3apT».
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«Kymu x1e6» -> «Xneb kA€t Teds B MarazuHe y joma. MoxkeT, 320JHO BO3bMEIIL YTO-TO K
qai7»

3oaotoe npaBuiao HJIIT Ne7

He nbiTaiiTtech ynpabiasath JioabMu ciaoBavu. HMcnosb3yiite MuabTOH-MOzeJb,
YTOObI MIOMOYDb UM YCHOKONTLCS, HATH CBOM COOCTBEHHbIIl OTBET U MOYYBCTBOBATh, YTO
UX CJbIIIAT.

Pe3iome riasbi 7:

MubTOH-MOJIENb — SI3BIK JIETKOTO TPaHCa, padOTAIONIHIA C TIOICO3HAHUEM.

HaspiBaiiTe aM011110, YTOOBI CHATH HAINPSIKEHUE.

JlaBaiiTe WILTIO3UIO BHIOOpA.

Hcnonb3yiiTe «110TOMY 4TO» 151 COIJIACHSL.

['oBopuTE NPEANONOKEHUAME («KOTIA BbI CACIIAETE», & HE «ECIIN» ).

JlomaniHee 3ajaHue: 3aBTPa B pa3roBOpe € JTOOBIM YeJIOBEKOM (Kaccup, KoJiera, Mysk/KeHa)
OCO3HAHHO UCTIOJIb3YWTE OIMH U3 MPUEMOB. TONBKO OIMH. 3aMeThTe PEaKIMIO. YIUBUTECH, KaK JIETKO
JHOOY UAYT HAa KOHTAKT.

I'napa 8. Koaanc sikopeii: kak youts crpax u poouro 3a 10 munyT (6€3 ncuxorepa-
1eBTa)

[pencraBbre: Bo OGoutech maykoB. [axe dororpadus BeI3biBaeT NOT Ha JiOy. WMiu Goutech
BBICTYNATh Ha MyOsmKe. Vi BeicoThl. Vim TeMHOTHL. M cobak. Mnn HavanbHUKA.

Crangaprasbiii coBeT: «IIpocto nepecranb 60sAThCsl» — UAMOTCKUM. Kak nepecrars? Bol ke He
MOJETe HaXaTh KHOIKY «BBIKJI».

Mo:kete. Texnuka «Kosarc sskopeii» — 3T0 KHOITKa «BBIKJI» s cTpaxa. OHa padoTaer 3a
10-15 munyt. MHoraa OsicTpee.

Kak 310 pab6oTaer (04eHb IPOCTO):

V¥ Bac B mosre ectb J1Ba sAKopsi. OUH Ha cTpax (CUJIbHBIA-CUJIbHBIN). BTOpOil Ha yBEpEeHHOCTD
WM CTIOKOMCTBUE (TOXE CUIIBHBIN, €CIIU BB €r0 MocTaBwin). Eciu 3armycTuTh X OIHOBPEMEHHO —
OHM «KOJLIAINICUPYIOT» (CTAJKUBAIOTCA) M YHUUTOXKAIOT APYr apyra. Ha mecre crpaxa nosiBisiercs...
Hudero. nu naxe criokocTBue.

ITO KaK CMeIIaTh TopsvyIo BOAY C XOJIOAHOW — nonyuuTes Témias. Ho 3pech BMecTo Boabl —
HelpoHHble cBsA3U. CTpax nepe3anuchBaeTcsl.

IomaroBast UHCTPYKIMS (JeJaiiTe cerogHs, He OTKJIAAbIBasA)

IIar 1. BoiGepure cTpax, 0T KOTOPOro X0TUTe H30aBUTHCSI.

Harpumep: «$1 6010ch TOBOPUTDH ¢ HE3HAKOMBIMU JTIOAbMU». Vi «MeHs TpsCET nepen K3a-
MeHoM». OuH cTpax 3a pa3. He Bce cpazy.

IIar 2. IlocTaBbTe CHIbHBIN IKOPb HA CIIOKONCTBHE/YBEPEHHOCTD.

Ecnu B He crienany ynpakHeHHe U3 IJ1aBbl 6 — caenaite ceituac. BeriomHuTe curtyanuio, rie
BbI ObLJTM a0COJTIOTHO CIIOKOWHBI M yBepeHsl. (Eciu He MokeTe BCIOMHHUTh — TPEICTaBbTe, YTO BbI
CUAMTE B JTIOOMMOM KpecJie, MbETE Yaii, 32 OKHOM JIOK[Ib, BBl B ITOJTHOW OE30MaCHOCTH).
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

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

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