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Ïðåäñòàâëÿåìûé ïñèõîëîãè÷åñêèé òðåíèíã "Òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííàÿ ïñèõîòåõíèêà àêòåðà", ðàçðàáîòàí íà îñíîâå ïðèíöèïîâ îáó÷åíèÿ àêòåðñêîìó ìàñòåðñòâó â ðàìêàõ øêîë Ê.Ñ. Ñòàíèñëàâñêîãî è Ì.À.×åõîâà è ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ êàê èíñòðóìåíò äëÿ ñáîðà áîãàòîãî èíôîðìàöèåé ìàòåðèàëà äëÿ ïîñëåäóþùåé èëè ïàðàëëåëüíî ïðîâîäèìîé ãðóïïîâîé è èíäèâèäóàëüíîé òåðàïèè, à òàêæå äëÿ ïðîâåäåíèÿ òðåíèíãîâ îáùåíèÿ, äëÿ óëó÷øåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ ïðè ìåæëè÷íîñòíîì âçàèìîäåéñòâèè. 


Çàäà÷è ïîâûøåíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ñåáå, ê äðóãîìó ÷åëîâåêó, óìåíèå ïîíÿòü è ïåðåäàòü ñâîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå è "âîéòè" â ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå äðóãîãî, ïîëíîöåííîå âçàèìîäåéñòâèå ñ äðóãèì - ýòî îáùèå çàäà÷è äëÿ âñåõ âèäîâ ïðîôåññèé, ñâÿçàííûõ ñ íåïîñðåäñòâåííûì êîíòàêòîì ñ ëþäüìè (ïñèõîëîãîâ, ïðåïîäàâàòåëåé, âðà÷åé, àêòåðîâ è äð.). Êàæäîìó ÷åëîâåêó, òåì áîëåå ïðåäñòàâèòåëÿì òàêèõ ïðîôåññèé íåîáõîäèìî ñôîðìèðîâàòü â ñåáå îïðåäåëåííûå íàâûêè. Ïîëíîöåííîå îáùåíèå íåâîçìîæíî áåç òàê íàçûâàåìîé "îáðàòíîé ñâÿçè". ×åëîâåêó âñåãäà âàæíî çíàòü, íàñêîëüêî åãî ïîíÿëè, íàñêîëüêî åãî ïðèíÿëè ñî âñåé èíôîðìàöèåé, êîòîðóþ îí õî÷åò äîíåñòè, íàñêîëüêî îí ñàì ïðàâèëüíî ïîíÿë, óâèäåë, óñëûøàë òî, ÷òî åìó ñîîáùèëè. ×àñòî ïðè îáùåíèè ïðèíèìàåòñÿ âî âíèìàíèå òîëüêî âåðáàëüíûé åãî êîìïîíåíò, îäíàêî ÷åëîâåê âñåãäà, îñîçíàåò îí ýòî èëè íå îñîçíàåò, ãîâîðèò åùå è òåëîì. È èìåííî ýòîò "íåâåðáàëüíûé" ÿçûê ìîæåò áûòü è èíôîðìàòèâíåå è äàæå ïðàâäèâåå (â ñëó÷àÿõ, êîãäà âåðáàëüíûå è íåâåðáàëüíûå ïðîÿâëåíèÿ ðàñõîäÿòñÿ èëè ïðîòèâîðå÷àò äðóã äðóãó). Ïðåäñòàâüòå ñåáå òðåõ ÷åëîâåê, êàæäûé èç êîòîðûõ ãîâîðèò âàì: "ß î÷åíü ðàä âàñ âèäåòü". Ïåðâûé èç íèõ ãîâîðèò ñêîðîãîâîðêîé, ïðÿ÷à ãëàçà è íàïðÿæåííî ïîäíèìàÿ ïëå÷è. Âòîðîé - îòêèíóâøèñü íà ñòóëå, çàëîæèâ íîãó íà íîãó, ñêðåñòèâ ðóêè íà ãðóäè è ñ "êàìåííûì" âûðàæåíèåì ëèöà. Òðåòèé ñ óëûáêîé è "ñâåòÿùèìèñÿ" ãëàçàìè, ñ óñòðåìëåííûì "íàâñòðå÷ó" âàì òåëîì. 


Ñèòóàöèè, ïðåäëàãàåìûå â ýòîì òðåíèíãå, âî ìíîãîì èñêóññòâåííûå, íî îíè äàþò íàâûê ðàñøèôðîâêè íåâåðáàëüíîãî ÿçûêà, äàþò òåì ñàìûì íîâûé îïûò îáùåíèÿ. Íàâûê ïðèîáðåòàåòñÿ ïóòåì îñâîåíèÿ óïðàæíåíèé ïî ñëåäóþùèì íàïðàâëåíèÿì (òåìàì):


1) îñâîáîæäåíèå îò ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé (îò òàê íàçûâàåìûõ "çàæèìîâ"). Îñâîáîæäåíèå îò òåëåñíûõ çàæèìîâ, ñîãëàñíî òåîðåòè÷åñêèì ïîëîæåíèÿì òåëåñíî- îðèåíòèðîâàííîé ïñèõîòåðàïèè, ýòî îäèí èç êîñâåííûõ ïóòåé ê îñâîáîæäåíèþ îò çàæèìîâ ïñèõîëîãè÷åñêèõ, òàê êàê òåëåñíûå ïîðîæäàþòñÿ ïñèõè÷åñêèìè. Óïðàæíåíèÿ ýòîé òåìû äàþòñÿ â íà÷àëå ëþáîãî çàíÿòèÿ, ýòî òàê íàçûâàåìûå "ðàçîãðåâàþùèå ïðîöåäóðû". 


2) Âíèìàíèå. Â ýòîé òåìå ñîäåðæàòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ (íà "çäåñü è òåïåðü"), ïåðåêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ, ïðèâëå÷åíèå âíèìàíèÿ ê ñåáå è ò.ä. 


3) Âîîáðàæåíèå è ôàíòàçèðîâàíèå, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûì çâåíîì òâîð÷åñêîãî ïîèñêà, íàïîëíÿþò ñõîäíûå äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà ðàçíîîáðàçíûì è, ãëàâíîå, îñìûñëåííûì ñîäåðæàíèåì. 


4) Ñîáñòâåííî îáùåíèå è âçàèìîäåéñòâèå ñ ïðîðàáîòêîé íåâåðáàëüíûõ ñðåäñòâ îáùåíèÿ (èíòîíàöèé, ìèìèêè, äâèæåíèé è ò.ï.) è åãî ñîäåðæàíèÿ (êîíòåêñòà, ïîäòåêñòà, àòìîñôåðû). 


5) Êóëüìèíàöèÿ öèêëà çàíÿòèé - âçàèìîäåéñòâèå â õýïïèíèíãå - èìïðîâèçàöèè. 


Íåîáõîäèìî ñïåöèàëüíî îãîâîðèòüñÿ, ÷òî òàêîå ðàçáèåíèå íà òåìû èìååò öåëüþ òîëüêî îáîçíà÷åíèå íàïðàâëåíèé ðàáîòû è ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî óñëîâíûì, òàê êàê áîëüøèíñòâî óïðàæíåíèé (êðîìå ÷àñòè ðàçîãðåâàþùèõ ïðîöåäóð) îõâàòûâàåò ñðàçó íåñêîëüêî òåì. Óïðàæíåíèÿ ïî ìåðå èõ îñâîåíèÿ, à òàêæå â çàâèñèìîñòè îò êîíòåêñòà, íàïîëíÿþòñÿ íîâûì ñîäåðæàíèåì. Íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ, ïðåäëàãàåìûå íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ òðåíèíãà, êàê óïðàæíåíèÿ íà âíèìàíèå è âîîáðàæåíèå, ïî ìåðå îñâîåíèÿ ôîðìàëüíîé ñòîðîíû äåëà (èíñòðóêöèè) èñïîëüçóþòñÿ êàê óïðàæíåíèÿ íà îáùåíèå è âçàèìîäåéñòâèå. Êðîìå òîãî, íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ â çàâèñèìîñòè îò íåîáõîäèìîñòè ìîãóò áûòü òî âñïîìîãàòåëüíûìè, ïåðåõîäíûìè ê äðóãèì, èëè ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé îòäåëüíûé ñìûñëîâîé êóñîê, ñîïðîâîæäàþùèéñÿ ðàçáîðîì è èíòåðïðåòàöèåé. Ïîýòîìó îïèñûâàåìûå íèæå óïðàæíåíèÿ äàíû â ïðîèçâîëüíîì ïîðÿäêå, à íå â ïîðÿäêå èõ âûïîëíåíèÿ. 


ÑÓÙÍÎÑÒÜ ÌÅÒÎÄÀ. 


Ïðåäñòàâëÿåìûé âèä òðåíèíãà ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ðàçíîâèäíîñòü "òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííûõ" òðåíèíãîâ. Îñíîâíîé öåëüþ òðåíèíãà ÿâëÿåòñÿ óëó÷øåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñàìî÷óâñòâèÿ çà ñ÷åò îñîçíàíèÿ ÿçûêà òåëà. Äîñòèæåíèþ ýòîé öåëè ñïîñîáñòâóåò ïîñëåäîâàòåëüíîå ðåøåíèå ñëåäóþùèõ çàäà÷: 


- íàõîæäåíèå è ñíÿòèå ñîáñòâåííûõ çàæèìîâ, 


- èçó÷åíèå íåâåðáàëüíûõ êîìïîíåíòîâ îáùåíèÿ, 


- îñîçíàíèå ÿçûêà ñîáñòâåííîãî òåëà; 


- îñîçíàíèå ÿçûêà òåëà îêðóæàþùèõ. 


ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÎÍßÒÈß. 


Â äàííîì âèäå òðåíèíãà àêòèâíî èñïîëüçóþòñÿ ñëåäóþùèå îñíîâíûå ïîíÿòèÿ: äåéñòâèå, êîíôëèêò, çàæèì, àòìîñôåðà, äåéñòâèå ñ îïðåäåëåííîé îêðàñêîé, ïñèõîëîãè÷åñêèé æåñò, èìïðîâèçàöèÿ. 


Äåéñòâèå - âîëåâîé àêò, íàïðàâëåííûé íà äîñòèæåíèå êàêîé-ëèáî öåëè. Ðàçíèöà öåëåé (èõ ñòîëêíîâåíèå) âåäåò ê âîçíèêíîâåíèþ êîíôëèêòà, âíóòðåííåãî èëè âíåøíåãî.


Çàæèì - ñîñòîÿíèå íàïðÿæåíèÿ êàêîé-ëèáî ÷àñòè òåëà (ëèáî òåëà öåëèêîì), êîòîðîå â ñâîåé êðàéíåé ñòåïåíè ìîæåò ïðèâåñòè ê äâèãàòåëüíîìó èëè ýìîöèîíàëüíîìó ñòóïîðó. Òåëåñíûå çàæèìû ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì íåðàçðåøåííûõ êîíôëèêòîâ, ñîõðàíÿþòñÿ äëèòåëüíîå âðåìÿ, ÷àùå âñåãî îñòàþòñÿ íåîñîçíàííûìè, ìîãóò îïèñûâàòüñÿ ÷åëîâåêîì êàê óñòàëîñòü, òÿæåñòü, íåäîìîãàíèå èëè îòðèöàòüñÿ ñîâñåì. 


Îïèñûâàåìûå íèæå ïîíÿòèÿ àòìîñôåðû, äåéñòâèÿ ñ îïðåäåëåííîé îêðàñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîãî æåñòà âçÿòû èç "ñèñòåìû" Ì. ×åõîâà, îáëàäàþò èñêëþ÷èòåëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé çíà÷èìîñòüþ äëÿ ðàñøèðåíèÿ êðóãà îñîçíàíèÿ íåâåðáàëüíûõ êîìïîíåíòîâ âçàèìîäåéñòâèÿ. Ýòè ïîíÿòèÿ ñïåöèàëüíî îáñóæäàþòñÿ ñ ó÷àñòíèêàìè òðåíèíãà. 


ÀÒÌÎÑÔÅÐÀ. 


Êîíòåêñò îáùåíèÿ, îáùåå "íàñòðîåíèå" ñèòóàöèè, åå ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîäåðæàíèå, òî, ÷òî âîçíèêàåò èç ýìîöèîíàëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñèòóàöèè, ê ïðîèñõîäÿùåìó, ê äðóãèì â öåëîì. "Æèçíü ïîëíà àòìîñôåð, ìû íå æèâåì â ïóñòîì ïðîñòðàíñòâå" (Ì. ×åõîâ). Àòìîñôåðà è ñóáúåêòèâíûå ÷óâñòâà ÷åëîâåêà - ÿâëåíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíûå: ëè÷íîå ÷óâñòâî ìîæåò áûòü ñîçâó÷íî àòìîñôåðå ëèáî ÷óæäî åé. 


Óïðàæíåíèÿ: 


1) Ïðåäñòàâüòå ñåáå ïðîñòðàíñòâî âîêðóã âàñ íàïîëíåííûì àòìîñôåðîé. Ïðåäñòàâüòå àòìîñôåðû: óþòà, áëàãîãîâåíèÿ, îäèíî÷åñòâà, ðàäîñòíîãî ïðåä÷óâñòâèÿ. Íå ïðèáåãàéòå íè ê êàêèì îòâëåêàþùèì âàøå âíèìàíèå âîîáðàæàåìûì îáñòîÿòåëüñòâàì. Ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå íåïîñðåäñòâåííî òî èëè èíîå ÷óâñòâî ðàçëèòûì âíå âàñ, â âàøåì îêðóæåíèè. 


2) Ñäåëàéòå ëåãêîå äâèæåíèå ðóêîé â ãàðìîíèè ñ îêðóæàþùåé âàñ àòìîñôåðîé. Ïîâòîðÿéòå åãî äî òåõ ïîð ïîêà âàøà ðóêà íå áóäåò ïðîíèçàíà àòìîñôåðîé. Íå èãðàéòå ñâîèì äâèæåíèåì â àòìîñôåðó, íå ñòàðàéòåñü ÷óâñòâîâàòü åå. Ïðåäñòàâëÿéòå åå ñ âîçìîæíîé ÿñíîñòüþ, êîãäà îíà ïîÿâèòñÿ â âàøåì îêðóæåíèè, âû ïî÷óâñòâóåòå åå, ïðîáóäÿòñÿ èíäèâèäóàëüíûå ÷óâñòâà. 


3) Ïðîèçíåñèòå îäíî ñëîâî â ãàðìîíèè ñ àòìîñôåðîé. Ïðîèçíåñèòå êîðîòêóþ ôðàçó. Äîáàâüòå ê ôðàçå ïðîñòîå äâèæåíèå. 


4) Ïðîèçíåñèòå òó æå êîðîòêóþ ôðàçó, íî â äðóãîé àòìîñôåðå. Êàêîå äâèæåíèå âàì õî÷åòñÿ ñäåëàòü ñåé÷àñ? Êàêèå îáðàçû è îùóùåíèÿ ó âàñ âîçíèêàþò? 


ÄÅÉÑÒÂÈß Ñ ÎÏÐÅÄÅËÅÍÍÎÉ ÎÊÐÀÑÊÎÉ. 


Â íåì ïðîÿâëÿåòñÿ íåêîòîðûé äóøåâíûé îòòåíîê äåéñòâèÿ. Îêðàñêà äåéñòâèÿ ïðîáóæäàåò öåëûé êîìïëåêñ èíäèâèäóàëüíûõ ÷óâñòâ. Óïðàæíåíèÿ: 


1) Ïðîèçâåäèòå ïðîñòîå, åñòåñòâåííîå äåéñòâèå (îòêðîéòå - çàêðîéòå äâåðü, âñòàíüòå è ò.ä.). Ñîåäèíèòå åãî ñ îêðàñêîé (ñïîêîéñòâèå, óâåðåííîñòü, ðàçäðàæåííîñòü, ïå÷àëü, õèòðîñòü, íåæíîñòü è ïð.). Ïîâòîðÿéòå äåéñòâèå, ïîêà âàøå ÷óâñòâî íå îòçîâåòñÿ íà îêðàñêó. 


2) Ïðèñîåäèíèòå ê äåéñòâèþ ñ îêðàñêîé 2-3 ñëîâà. 


3) Âûáåðèòå îêðàñêó, íå äóìàÿ î äåéñòâèè. Ïîäáåðèòå äåéñòâèå ê îêðàñêå (íàïðèìåð, îêðàñêà - çàäóì÷èâîñòü, äåéñòâèå - ïåðåëèñòûâàíèå êíèãè). Ïðèñîåäèíèòå íåñêîëüêî ñëîâ. 


4) Âîçüìèòå ñëîâî èëè êîðîòêóþ ôðàçó. Ïîäáåðèòå ê íåé ñíà÷àëà îêðàñêó, ïîòîì äåéñòâèå. 


5) Ñîåäèíèòå äâå îêðàñêè. Êàæäîå óïðàæíåíèå ïîâòîðÿåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà äåéñòâèå, ñëîâî è âîçíèêøåå ÷óâñòâî íå ñîëüþòñÿ äëÿ âàñ â åäèíîå öåëîå ïåðåæèâàíèå. 


ÏÎÐßÄÎÊ ÏÐÎÂÅÄÅÍÈß ÇÀÍßÒÈÉ 


Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ñ ãðóïïîé îò 8 äî 20 ÷åëîâåê. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèé 2-2,5 ÷àñà. Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ ïðèíîñèòü íà çàíÿòèÿ óäîáíóþ, ìÿãêóþ îáóâü è íå ñòåñíÿþùóþ äâèæåíèÿ îäåæäó. Êàæäîå çàíÿòèå íà÷èíàåòñÿ ñ òàê íàçûâàåìûõ "ðàçîãðåâàþùèõ" ïðîöåäóð, ïðîäîëæèòåëüíîñòü êîòîðûõ - íå ìåíåå 30 ìèíóò. Äàëåå, êàê ïðàâèëî, èäóò óïðàæíåíèÿ íà "ñîáèðàíèå âíèìàíèÿ". Äàëåå - â çàâèñèìîñòè îò ýòàïîâ ïðîõîæäåíèÿ òðåíèíãà. 


ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÉ ÆÅÑÒ (ÏÆ). 


Äóõîâíîå ñîäåðæàíèå ÷àñòíûõ äâèæåíèé. Äóøåâíûé æåñò èìååò îáùèé õàðàêòåð, ñîâåðøàåòñÿ íåâèäèìî â äóøåâíîé ñôåðå, ñëóæèò ïðîîáðàçîì ôèçè÷åñêèõ æåñòîâ - ÷àñòíûõ, âèäèìûõ, õàðàêòåðíûõ äëÿ êàæäîãî îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà. "Â íèõ (â ÏÆ) íåâèäèìî æåñòèêóëèðóåò íàøà äóøà" (Ì. ×åõîâ). Íåâèäèìûé ÏÆ ìîæíî ñäåëàòü âèäèìûì. Ïîëåçíî ïðåæäå ÷åì ïåðåõîäèòü ê óïðàæíåíèÿì, ïðîèëëþñòðèðîâàòü ñêàçàííîå. Äëÿ ýòîé öåëè õîðîøî ïîäîéäóò, íàïðèìåð, ðèñóíêè, ïðèâåäåííûå â äâóõòîìíèêå Ì. ×åõîâà "Ëèòåðàòóðíîå íàñëåäèå" (ðèñ. 2, 3, 6, 15, 16 íà ñ. 208-209, 213, 234-235). Óïðàæíåíèÿ: 


1) Âñòàíüòå, îïóñòèòå ðóêè âíèç, áëèçêî ê òåëó, îïóñòèòå ãîëîâó, ïëå÷è îïóñòèòå, íîãè ïðÿìûå, ïëîòíî ïðèæàòû äðóã ê äðóãó, ðóêè ñíà÷àëà íàïðÿæåíû, ïîòîì ðåçêî ðàññëàáëåíû, áðîøåíû... Êàêîâû áóäóò âàøè îùóùåíèÿ? Ïîáóäüòå â ýòîì ñîñòîÿíèè. Ïðîèçíåñèòå ñëîâî èëè ôðàçó, ñîçâó÷íóþ âàì â ýòîì ÏÆ. ×òî äëÿ âàñ îçíà÷àë ýòîò æåñò? Êàêèå ÷óâñòâà ïðîáóäèë? Êàêèì äâèæåíèåì õîòåëîñü áû åãî ïðîäîëæèòü? 


2) Âåäóùèé äàåò ó÷àñòíèêàì îïðåäåëåííûé ÏÆ, íàïðèìåð, "çàêðûòèå". Äàåò ôðàçó, ïîäõîäÿùóþ ê äàííîìó ÏÆ, íàïðèìåð, "ß õî÷ó îñòàòüñÿ îäèí". Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ ñäåëàòü ÷àñòíûé æåñò èëè ïðèäàòü òåëó ïîëîæåíèå, ñîçâó÷íîå äàííîìó ÏÆ. "Ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå, ê âàøèì îùóùåíèÿì. Íàñêîëüêî ïîëîæåíèå âàøåãî òåëà ñîçâó÷íî äàííîìó ÏÆ è äàííîé ôðàçå." 


Äàëåå âåäóùèé äàåò êîìàíäû äëÿ èçìåíåíèÿ ïîëîæåíèÿ îòäåëüíûõ ÷àñòåé òåëà ëèáî òåëà öåëèêîì (íàïðèìåð, "ñëåãêà íàêëîíèòå ãîëîâó â ñòîðîíó" è ò.ï.), ñîïðîâîæäàÿ êàæäóþ êîìàíäó ñëîâàìè: "Ïðèñëóøèâàéòåñü êî âñåì íåçíà÷èòåëüíûì èçìåíåíèÿì, ïðîèñõîäÿùèì â âàñ". Àíàëîãè÷íûå èçìåíåíèÿ ïîëîæåíèÿ ìîæíî ñîâåðøàòü è â âîîáðàæåíèè, îáÿçàòåëüíî ïðèñëóøèâàÿñü ê âîçíèêàþùèì îùóùåíèÿì.


3) Âåäóùèé ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì âûáðàòü ôðàçó è ïðîèçíåñòè åå. Âåäóùèé èçìåíÿåò ïîëîæåíèå òåëà ó÷àñòíèêà, åãî ïîçó, ïðîñÿ ïðîèçíîñèòü ýòó ôðàçó â êàæäîé èç ïîç. Èíòîíàöèè äîëæíû áûòü ïîäñêàçàíû ïîçîé èëè äâèæåíèåì è íàõîäèòüñÿ â ãàðìîíèè ñ íèìè.


Ïðè âûïîëíåíèè âñåõ ýòèõ óïðàæíåíèé ïîëåçíî îáðàùàòü âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ íà ñâÿçü ÷ðåçìåðíîãî ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ (åñëè îíî âîçíèêëî), ÷óâñòâèòåëüíîñòè òåëà, ÷óâñòâèòåëüíîñòè ó÷àñòíèêà ê ñâîåìó òåëó. "×ðåçìåðíîå ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå èñòîùàåò äóøåâíóþ ñèëó. Ñèëà äîëæíà áûòü âíóòðåííåé" (Ì. ×åõîâ). 


ÏËÀÑÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÒÐÅÍÈÍÃ. ÇÀÆÈÌÛ. 


1. ÍÀÏÐßÆÅÍÈÅ - ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÈÅ. Íà ïåðâîì çàíÿòèè ó÷àñòíèêè çíàêîìÿòñÿ ñ ïðîñòåéøèìè ìûøå÷íûìè çàæèìàìè. Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ âñòàòü ïðÿìî è ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà ïðàâîé ðóêå, íàïðÿãàÿ åå äî ïðåäåëà. ×åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä íàïðÿæåíèå ñáðîñèòü, ðóêó ðàññëàáèòü. Ïðîäåëàòü àíàëîãè÷íóþ ïðîöåäóðó ïîî÷åðåäíî ñ ëåâîé ðóêîé, ïðàâîé è ëåâîé íîãàìè, ïîÿñíèöåé, øååé. 


2. ÏÅÐÅÊÀÒ ÍÀÏÐßÆÅÍÈß. Íàïðÿ÷ü äî ïðåäåëà ïðàâóþ ðóêó. Ïîñòåïåííî ðàññëàáëÿÿ åå, ïîëíîñòüþ ïåðåâåñòè íàïðÿæåíèå íà ëåâóþ ðóêó. Çàòåì, ïîñòåïåííî ðàññëàáëÿÿ åå, ïîëíîñòüþ ïåðåâåñòè íàïðÿæåíèå íà ëåâóþ íîãó, ïðàâóþ íîãó, ïîÿñíèöó è ò.ä. 


3. "ÎÃÎÍÜ - ËÅÄ". Óïðàæíåíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïîïåðåìåííîå íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå âñåãî òåëà. Ó÷àñòíèêè âûïîëíÿþò óïðàæíåíèå ñòîÿ â êðóãó. Ïî êîìàíäå âåäóùåãî "Îãîíü" ó÷àñòíèêè íà÷èíàþò èíòåíñèâíûå äâèæåíèÿ âñåì òåëîì. Ïëàâíîñòü è ñòåïåíü èíòåíñèâíîñòè äâèæåíèé âûáèðàþòñÿ êàæäûì ó÷àñòíèêîì ïðîèçâîëüíî. Ïî êîìàíäå "Ëåä" ó÷àñòíèêè çàñòûâàþò â ïîçå, â êîòîðîé çàñòèãëà èõ êîìàíäà, íàïðÿãàÿ äî ïðåäåëà âñå òåëî. Âåäóùèé íåñêîëüêî ðàç ÷åðåäóåò îáå êîìàíäû, ïðîèçâîëüíî ìåíÿÿ âðåìÿ âûïîëíåíèÿ òîé è äðóãîé. 


4. "ÐÒÓÒÜ". Ó÷àñòíèêè ñòîÿò â êðóãó. Âåäóùèé ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì ïðåäñòàâèòü ñâîå òåëî â âèäå ìåõàíèçìà, êîòîðûé íóæäàåòñÿ â ñìàçêå, èëè â âèäå ñîñóäà, êîòîðûé äîëæåí áûòü ïîëíîñòüþ íàïîëíåí æèäêîñòüþ, íàïðèìåð ðòóòüþ. "ß ââîæó ðòóòü (èëè ìàñëî) â âàø óêàçàòåëüíûé ïàëåö. Âû äîëæíû çàïîëíèòü æèäêîñòüþ âñå ñóñòàâû âàøåãî òåëà. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿéòå ìåäëåííî è ñîñðåäîòî÷åííî, ÷òîáû íè îäèí ó÷àñòîê íå îñòàëñÿ áåç ñìàçêè. 


5. "ÇÀÆÈÌÛ ÏÎ ÊÐÓÃÓ". Ó÷àñòíèêè èäóò ïî êðóãó. Ïî êîìàíäå âåäóùåãî íàïðÿãàþò ëåâóþ ðóêó, ëåâóþ íîãó, ïðàâóþ ðóêó, ïðàâóþ íîãó, îáå íîãè, ïîÿñíèöó, âñå òåëî. Íàïðÿæåíèå â êàæäîì îòäåëüíîì ñëó÷àå ñíà÷àëà äîëæíî áûòü ñëàáûì, ïîòîì ïîñòåïåííî íàðàñòàòü äî ïðåäåëà. Â òàêîì ñîñòîÿíèè ïðåäåëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ó÷àñòíèêè èäóò íåñêîëüêî ñåêóíä (15-20), ïîòîì ïî êîìàíäå âåäóùåãî ñáðàñûâàþò íàïðÿæåíèå - ïîëíîñòüþ ðàññëàáëÿþò íàïðÿæåííûé ó÷àñòîê òåëà. 


Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ýòîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ âåäóùèé äàåò ó÷àñòíèêàì çàäàíèå ïðèñëóøàòüñÿ ê îùóùåíèÿì ñâîåãî òåëà, ïðîäîëæàÿ ñïîêîéíî èäòè ïî êðóãó, âñïîìíèòü "îáû÷íîå" äëÿ ñåáÿ íàïðÿæåíèå (ñâîé îáû÷íûé çàæèì). Ïîñòåïåííî íàïðÿãàÿ òåëî â ýòîì ìåñòå, äîâåñòè çàæèì äî ïðåäåëà, ñáðîñèòü åãî ÷åðåç 15-20 ñåêóíä. Íàïðÿ÷ü äî ïðåäåëà ëþáîé äðóãîé ó÷àñòîê òåëà, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ "îáû÷íûì" çàæèìîì. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå ñ ñîáñòâåííûìè çàæèìàìè 3-5 ðàç. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ óïðàæíåíèÿ ó÷àñòíèêàì äàåòñÿ ðåêîìåíäàöèÿ èíäèâèäóàëüíî ïîâòîðÿòü åãî õîòÿ áû 1-2 ðàçà â äåíü. 


6. ÖÅÍÒÐ ÒßÆÅÑÒÈ. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ âñåìè ó÷àñòíèêàìè. Èíñòðóêöèÿ: "Ïîïðîáóéòå îïðåäåëèòü, ãäå ó ÷åëîâåêà öåíòð òÿæåñòè. Ïîäâèãàéòåñü, ñÿäüòå, âñòàíüòå. Íàéäèòå öåíòð òÿæåñòè òåëà êîøêè (ò.å. ïîäâèãàéòåñü, êàê êîøêà). Ãäå ÷óâñòâóåòå öåíòð òÿæåñòè? Ãäå öåíòð òÿæåñòè òåëà îáåçüÿíû? Ïåòóõà? Ðûáû? Âîðîáüÿ, ïðûãàþùåãî ïî çåìëå? Âûïîëíÿÿ äâèæåíèÿ è äåéñòâèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ ýòèõ æèâîòíûõ, ïîïðîáóéòå "íà ñåáå" âñå ýòî. Æèâîòíûå è ìàëåíüêèå äåòè - ñàìûé ëó÷øèé ïðèìåð îòñóòñòâèÿ ìûøå÷íûõ çàæèìîâ". Äàëåå óïðàæíåíèÿ èäóò áåç íóìåðàöèè (ýòî òàê íàçûâàåìûå "óíèâåðñàëüíûå" óïðàæíåíèÿ). 


7. "ÐÀÑÒÅÌ". Ó÷àñòíèêè â êðóãó. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñèäÿ íà êîðòî÷êàõ, ãîëîâó íàãíóòü ê êîëåíÿì, îáõâàòèâ èõ ðóêàìè. Âåäóùèé: "Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ìàëåíüêèé ðîñòîê, òîëüêî ÷òî ïîêàçàâøèéñÿ èç çåìëè. Âû ðàñòåòå ïîñòåïåííî ðàñïðÿìëÿÿñü, ðàñêðûâàÿñü è óñòðåìëÿÿñü ââåðõ. ß áóäó ïîìîãàòü âàì ðàñòè, ñ÷èòàÿ äî ïÿòè. Ïîñòàðàéòåñü ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëèòü ñòàäèè ðîñòà". Óñëîæíÿÿ â áóäóùåì óïðàæíåíèå, âåäóùèé ìîæåò óâåëè÷èòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü "ðîñòà" äî 10-20 "ñòàäèé". Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïîëåçíî ñðàçó æå ïåðåéòè ê óïðàæíåíèþ "Ïîòÿíóëèñü - ñëîìàëèñü". 


8. "ÏÎÒßÍÓËÈÑÜ - ÑËÎÌÀËÈÑÜ". Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñòîÿ, ðóêè è âñå òåëî óñòðåìëåíû ââåðõ, ïÿòêè îò ïîëà íå îòðûâàòü. Âåäóùèé: "Òÿíåìñÿ, òÿíåìñÿ ââåðõ, âûøå, âûøå... Ìûñëåííî îòðûâàåì ïÿòêè îò ïîëà, ÷òîáû ñòàòü åùå âûøå (ðåàëüíî ïÿòêè íà ïîëó)... À òåïåðü íàøè êèñòè êàê áû ñëîìàëèñü, áåçâîëüíî ïîâèñëè. Òåïåðü ðóêè ñëîìàëèñü â ëîêòÿõ, â ïëå÷àõ, óïàëè ïëå÷è, ïîâèñëà ãîëîâà, ñëîìàëèñü â òàëèè, ïîäîãíóëèñü êîëåíè, óïàëè íà ïîë... Ëåæèì ðàññëàáëåííî, áåçâîëüíî, óäîáíî... Ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Îñòàëîñü ëè ãäå íàïðÿæåíèå? Ñáðîñèëè åãî!" 


Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âåäóùèé äîëæåí îáðàòèòü âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ íà äâà ñëåäóþùèõ ìîìåíòà: ïîêàçàòü ðàçíèöó ìåæäó âûïîëíåíèåì êîìàíäû "îïóñòèòå êèñòè" è "ñëîìàëèñü â êèñòÿõ" (ðàññëàáëåíèå êèñòåé äîñòèãàåòñÿ òîëüêî âî âòîðîì ñëó÷àå); 2) êîãäà ó÷àñòíèêè ëåæàò íà ïîëó, âåäóùèé äîëæåí îáîéòè êàæäîãî èç íèõ è ïðîâåðèòü, ïîëíîñòüþ ëè ðàññëàáëåíî åãî òåëî, óêàçàòü ìåñòà çàæèìîâ.


9. "ÍÀÑÎÑ È ÍÀÄÓÂÍÀß ÊÓÊËÀ". Ó÷àñòíèêè ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû. Îäèí - íàäóâíàÿ êóêëà, èç êîòîðîé âûïóùåí âîçäóõ, ëåæèò ñîâåðøåííî ðàññëàáëåíî íà ïîëó. Äðóãîé - "íàêà÷èâàåò" êóêëó âîçäóõîì ñ ïîìîùüþ íàñîñà: ðèòìè÷íî íàêëîíÿÿñü âïåðåä, ïðîèçíîñèò çâóê "ñ" íà âûäîõå. Êóêëà ïîñòåïåííî íàïîëíÿåòñÿ âîçäóõîì, åå ÷àñòè ðàñïðÿìëÿþòñÿ, âûðàâíèâàþòñÿ. Íàêîíåö êóêëà íàäóòà. Äàëüíåéøåå íàêà÷èâàíèå åå âîçäóõîì îïàñíî - êóêëà íàïðÿãàåòñÿ, äåðåâåíååò, ìîæåò ëîïíóòü. Íàêà÷èâàíèå íåîáõîäèìî âîâðåìÿ çàêîí÷èòü. Ýòî âðåìÿ îêîí÷àíèÿ íàäóâàíèÿ ó÷àñòíèê ñ "íàñîñîì" îïðåäåëÿåò ïî ñîñòîÿíèþ íàïðÿæåíèÿ òåëà êóêëû. Ïîñëå ýòîãî êóêëó "ñäóâàþò", âûíèìàÿ èç íåå íàñîñ. Âîçäóõ ïîñòåïåííî âûõîäèò èç êóêëû, îíà "îïàäàåò". Ýòî ïðåêðàñíîå óïðàæíåíèå íà ðàññëàáëåíèå-íàïðÿæåíèå, à òàêæå íà ïàðíîå âçàèìîäåéñòâèå. 


10. "ÑÊÓËÜÏÒÎÐ È ÃËÈÍÀ". Ó÷àñòíèêè ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû. Îäèí èç íèõ - ñêóëüïòîð, äðóãîé - ãëèíà. Ñêóëüïòîð äîëæåí ïðèäàòü ãëèíå ôîðìó (ïîçó), êàêóþ çàõî÷åò. "Ãëèíà" ïîäàòëèâà, ðàññëàáëåíà, "ïðèíèìàåò" ôîðìó, êàêóþ åé ïðèäàåò ñêóëüïòîð. Çàêîí÷åííàÿ ñêóëüïòóðà çàñòûâàåò. Ñêóëüïòîð äàåò åé íàçâàíèå. Çàòåì "ñêóëüïòîð" è "ãëèíà" ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè. Ó÷àñòíèêàì íå ðàçðåøàåòñÿ ïåðåãîâàðèâàòüñÿ.


11. "ÃÐÓÏÏÎÂÀß ÑÊÓËÜÏÒÓÐÀ". Êàæäûé ó÷àñòíèê îäíîâðåìåííî è ñêóëüïòîð è ãëèíà. Îí íàõîäèò ñâîå ìåñòî â ñîîòâåòñòâèè ñ îáùåé àòìîñôåðîé è ñîäåðæàíèåì êîìïîçèöèè. Âñÿ ðàáîòà ïðîèñõîäèò â ïîëíîì ìîë÷àíèè. Â öåíòð êîìíàòû âûõîäèò ïåðâûé ó÷àñòíèê (ýòî ìîæåò áûòü ëþáîé æåëàþùèé èëè íàçíà÷åííûé âåäóùèì ÷åëîâåê) è ïðèíèìàåò êàêóþ-òî ïîçó. Çàòåì ê íåìó ïðèñòðàèâàåòñÿ âòîðîé, òðåòèé ïðèñòðàèâàåòñÿ óæå ê îáùåé äëÿ ïåðâûõ äâóõ ó÷àñòíèêîâ êîìïîçèöèè. Âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå, íåîáõîäèìî: 1) äåéñòâîâàòü â äîâîëüíî áûñòðîì òåìïå, 2) ñëåäèòü, ÷òîáû ïîëó÷àþùèåñÿ êîìïîçèöèè íå áûëè áåññìûñëåííîé ìîçàèêîé èçîëèðîâàííûõ äðóã îò äðóãà ôèãóð. Âàðèàíò: "çàñòûâøàÿ" ñêóëüïòóðà ìîæåò "îæèòü". 


12. "ÌÀÐÈÎÍÅÒÊÈ" ("ÏÎÄÂÅÑÊÈ").Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî îíè - êóêëû-ìàðèîíåòêè, êîòîðûå ïîñëå âûñòóïëåíèÿ âèñÿò íà ãâîçäèêàõ â øêàôó. "Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âàñ ïîäâåñèë çà ðóêó, çà ïàëåö, çà øåþ, çà óõî, çà ïëå÷î è ò.ä. Âàøå òåëî ôèêñèðîâàíî â îäíîé òî÷êå, âñå îñòàëüíîå - ðàññëàáëåíî, áîëòàåòñÿ.'' Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ïðîèçâîëüíîì òåìïå, ìîæíî ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Âåäóùèé ñëåäèò çà ñòåïåíüþ ðàññëàáëåííîñòè òåëà ó ó÷àñòíèêîâ 


13. "ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÍÛÅ ÄÅÉÑÒÂÈß". Íàâûêè âçàèìîñâÿçè è âçàèìîäåéñòâèÿ õîðîøî òðåíèðóþòñÿ óïðàæíåíèÿìè íà ïàðíûå ôèçè÷åñêèå äåéñòâèÿ. Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ âûïîëíèòü ýòþäû: - ïèëêà äðîâ; - ãðåáëÿ; - ïåðåìîòêà íèòîê; - ïåðåòÿãèâàíèå êàíàòà è ò.ä. 


Ñíà÷àëà ýòè óïðàæíåíèÿ ïðåäñòàâëÿþòñÿ äîâîëüíî ïðîñòûìè. Îäíàêî ïðè âûïîëíåíèè èõ ó÷àñòíèêàì íåîáõîäèìî ïîìíèòü î ñîãëàñîâàííîñòè äåéñòâèé è î öåëåñîîáðàçíîñòè ðàñïðåäåëåíèÿ íàïðÿæåíèÿ. Ìîæíî ïðåäëîæèòü âêëþ÷èòüñÿ â âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ è äðóãèì ó÷àñòíèêàì (ïåðåòÿãèâàíèå êàíàòà, ïðûãàëêè, èãðà â âîîáðàæàåìûé ìÿ÷èê è ò.ä.). Îäèí èç âàðèàíòîâ ïðåäëàãàåìûõ óïðàæíåíèé - "Êàíàòîõîäåö". "Êàíàòîõîäåö" èìèòèðóåò ïðîõîä ïî êàíàòó. Îí èäåò ïî ïðÿìîé (âîîáðàæàåìîé) ëèíèè ïî ïîëó, íî "êàê áû" ïî êàíàòó: ñêîëüçÿ è áàëàíñèðóÿ, èùà ðàâíîâåñèÿ. Ïàðòíåð äóåò íà íåãî ñî ñòîðîíû, êàê áû ïûòàÿñü "ñäóòü" êàíàòîõîäöà ñ êàíàòà. Äóåò îí ñ ðàññòîÿíèÿ âûòÿíóòîé ðóêè, íî íå â ëèöî, à ïðèìåðíî â ãðóäü. Öåëü êàíàòîõîäöà - óäåðæàòüñÿ, íåñìîòðÿ íà ïðåïÿòñòâèå. 


14. "ÎÏÐÀÂÄÀÍÈÅ ÏÎÇÛ". Ó÷àñòíèêè õîäÿò ïî êðóãó. Ïî õëîïêó âåäóùåãî êàæäûé äîëæåí áðîñèòü ñâîå òåëî â íåîæèäàííóþ äëÿ ñåáÿ ïîçó. Äëÿ êàæäîé ïîçû äîëæíî áûòü ïîäîáðàíî îáúÿñíåíèå. "Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ñîâåðøàëè êàêîå-òî îñìûñëåííîå äåéñòâèå... Ïî êîìàíäå "Îòîìðè" ïðîäîëæàéòå ýòî äåéñòâèå. Ìû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî âû äåëàåòå. Ïîñòàðàéòåñü íå ïðèäóìûâàòü áàíàëüíûõ îïðàâäàíèé, êîòîðûìè ìîæíî îáúÿñíèòü ëþáóþ ïîçó. Èùèòå äåéñòâèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå èìåííî òîìó ïîëîæåíèþ âàøåãî òåëà, â êîòîðîì âû çàìåðëè, òîëüêî åìó è íèêàêîìó äðóãîìó." 


15. "ÒÅÍÜ". Ó÷àñòíèêè ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû. Îäèí èç íèõ áóäåò ×åëîâåêîì, äðóãîé - åãî Òåíüþ. ×åëîâåê äåëàåò ëþáûå äâèæåíèÿ. Òåíü - ïîâòîðÿåò. Ïðè÷åì îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ òîìó, ÷òîáû Òåíü äåéñòâîâàëà â òîì æå ðèòìå, ÷òî è ×åëîâåê. Îíà äîëæíà äîãàäàòüñÿ î ñàìî÷óâñòâèè, ìûñëÿõ è öåëÿõ ×åëîâåêà, óëîâèòü âñå îòòåíêè åãî íàñòðîåíèÿ. 


16. "ÇÅÐÊÀËÎ". Ó÷àñòíèêè ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû, ñòàíîâÿòñÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó. Îäèí èç èãðàþùèõ äåëàåò çàìåäëåííûå äâèæåíèÿ. Äðóãîé äîëæåí â òî÷íîñòè êîïèðîâàòü âñå äâèæåíèÿ íàïàðíèêà, áûòü åãî "çåðêàëüíûì îòðàæåíèåì". Íà ïåðâûõ ïîðàõ ïðîðàáîòêè çàäàíèÿ âåäóùèé íàëàãàåò íåêîòîðûå îãðàíè÷åíèÿ íà äåéñòâèÿ "îðèãèíàëà": 1) íå äåëàòü ñëîæíûõ äâèæåíèé, ò.å. íå ïðîèçâîäèòü îäíîâðåìåííî íåñêîëüêî äâèæåíèé, 2) íå äåëàòü ìèìè÷åñêèõ äâèæåíèé; 3) âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ â î÷åíü ìåäëåííîì òåìïå. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ó÷àñòíèêè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè. 


Â õîäå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ó÷àñòíèêè, ðàáîòàþùèå íà "îòðàæåíèå", äîâîëüíî áûñòðî íàó÷àþòñÿ ÷óâñòâîâàòü òåëî ïàðòíåðà è ñõâàòûâàòü ëîãèêó åãî äâèæåíèé. Îò ðàçà ê ðàçó ñëåäèòü çà "îðèãèíàëîì" ñòàíîâèòñÿ âñå ëåã÷å è âñå ÷àùå âîçíèêàåò ñèòóàöèÿ ïðåäâîñõèùåíèÿ è äàæå îïåðåæåíèÿ åãî äåéñòâèé. Óïðàæíåíèå - î÷åíü õîðîøåå ñðåäñòâî äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîíòàêòà. 


17. "ßÏÎÍÑÊÀß ÌÀØÈÍÊÀ". Ãðóïïà ðàññàæèâàåòñÿ â ïîëóêðóã. Ó÷àñòíèêè ðàññ÷èòûâàþòñÿ ïî ïîðÿäêó, íà÷èíàÿ ñ ëþáîãî êðàÿ. Âåäóùåì âñåãäà ïðèñâàèâàåòñÿ íîìåð "íîëü". Âåäóùèé ìîæåò ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â óïðàæíåíèè, íî ÷àùå âñåãî îí òîëüêî íà÷èíàåò åãî è çàäàåò òåìï. Òåìï îòáèâàåòñÿ âñåìè ó÷àñòíèêàìè ãðóïïû ñëåäóþùèì îáðàçîì: íà ñ÷åò "ðàç" - óäàð ëàäîíÿìè îáåèõ ðóê ïî êîëåíÿì, íà ñ÷åò "äâà" - ùåë÷îê ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè, íà ñ÷åò "òðè" - ùåë÷îê ïàëüöàìè ëåâîé ðóêè è ò.ä. Îäíîâðåìåííî ñî ùåë÷êîì ïðàâî ðóêè âåäóùèé íà÷èíàåò èãðó, ïðîèçíîñÿ ñâîé íîìåð "Íîëü". Íà ùåë÷îê ëåâîé ðóêè îí íàçûâàåò íîìåð èãðîê êîòîðûé ïðîäîëæàåò èãðó äàëüøå. Íàïðèìåð: "Íîëü -äâà". Äàëåå ñëåäóåò óäàð ëàäîíÿìè ïî êîëåíÿì (âñå ìîë÷àò). Ïðè ýòîì ó÷àñòíèêè, ïðèãëàøàÿ ê èãðå äðóã äðóãà, äîëæíà îáÿçàòåëüíî ñîïðîâîæäàòü ñâîå ïðèãëàøåíèå âçãëÿäîì. 


Ó÷àñòíèê, äîïóñòèâøèé îøèáêó â âûïîëíåíèè çàäàíèÿ, ïðåêðàùàåò èãðó, ïðîäîëæàÿ îäíàêî ñèäåòü â ïîëóêðóãå è îòñòóêèâàòü ðèòì. Âåäóùèé, íå ìåíÿÿ òåìïà, êîíñòàòèðóåò, íàïðèìåð: "Òðåòüåãî íåò", è ïðîäîëæàåò èãðó. Îøèáêàìè ñ÷èòàþòñÿ: 1) ñáîé òåìïà, 2) íåïðàâèëüíîå íàçûâàíèå ñâîåãî íîìåðà; 3) íåïðàâèëüíîå íàçûâàíèå íîìåðà ïàðòíåðà, 4) ïðèãëàøåíèå ê èãðå âûáûâøåãî ó÷àñòíèêà èëè âåäóùåãî (åñëè îí íå èãðàåò); 5) ïðèãëàøåíèå ê èãðå, íå ñîïðîâîæäàåìîå âçãëÿäîì. 


Âîçìîæíûå ïóòè óñëîæíåíèÿ èãðû: óáûñòðåíèå òåìïà; èçìåíåíèå íàïðàâëåíèÿ ðàñ÷åòà ó÷àñòíèêîâ; ðàñ÷åò íå÷åòíûìè öèôðàìè èëè áóêâàìè. Èãðà ïðåâðàùàåòñÿ, êîãäà â êðóãó îñòàåòñÿ 2-3 ó÷àñòíèêà. Ýòî çàäàíèå ïðåæäå âñåãî íà ñîáèðàíèå âíèìàíèÿ. Íåâîçìîæíî âûïîëíèòü âñå òðåáîâàíèÿ èãðû, íå ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà åå óñëîâèÿõ, íà ñèòóàöèè "çäåñü è òåïåðü". Êðîìå òîãî, ýòî çàäàíèå - íà óìåíèå îðèåíòèðîâàòüñÿ â îêðóæàþùèõ óñëîâèÿõ (âûáûâøèå èãðîêè) â ñèòóàöèè îãðàíè÷åííîãî âðåìåíè (çàäàííûé òåìï) è, íàêîíåö, ýòî çàäàíèå - íà óñòàíîâëåíèå êîíòàêòà ìåæäó ÷ëåíàìè ãðóïïû. Íàáëþäàÿ çà âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèÿ, ìîæíî âûäåëèòü ëèäåðîâ ãðóïïû, ïàðû, "îòâåðæåííûõ". Èíòåðåñíî òàêæå ïðîñëåäèòü çà èíòîíàöèÿìè, ñ êîòîðûìè íàçûâàþòñÿ íîìåðà. 


18. "ÐÈÒÌ ÏÎ ÊÐÓÃÓ". Ãðóïïà - â ïîëóêðóãå. Âåäóùèé îòñòóêèâàåò â ëàäîíè êàêîé-ëèáî ðèòì. Ó÷àñòíèêè âíèìàòåëüíî ñëóøàþò è ïî êîìàíäå âåäóùåãî åãî ïîâòîðÿþò (âñå âìåñòå èëè ïî îòäåëüíîñòè). Êîãäà ðèòì îñâîåí, ó÷àñòíèêè ïîëó÷àþò êîìàíäó: "Äàâàéòå îòñòó÷èì ýòîò ðèòì ñëåäóþùèì îáðàçîì. Êàæäûé ïî î÷åðåäè îòáèâàåò ïî îäíîìó õëîïêó. Ñëåâà íàïðàâî. Êîãäà ðèòì çàêîí÷èòñÿ, ñëåäóþùèé ó÷àñòíèê âûæèäàåò êîðîòêóþ ïàóçó è íà÷èíàåò ñíà÷àëà; è òàê äî êîìàíäû âåäóùåãî "Ñòîï". Âîçìîæíûå ïóòè óñëîæíåíèÿ çàäà÷è: óäëèíåíèå è óñëîæíåíèå ðèòìà; îòñòóêèâàíèå ðèòìà êàæäûì èãðîêîì îáåèìè ðóêàìè ïî î÷åðåäè è ò.ä. 


19. "ÏÐÅÄÌÅÒ ÏÎ ÊÐÓÃÓ". Ãðóïïà ðàññàæèâàåòñÿ èëè ñòàíîâèòñÿ â ïîëóêðóã. Âåäóùèé ïîêàçûâàåò ó÷àñòíèêàì ïðåäìåò (ïàëêó, ëèíåéêó, áàíêó, êíèãó, ìÿ÷, ëþáîé ïîïàâøèéñÿ â ïîëå çðåíèÿ ïðåäìåò) ó÷àñòíèêè äîëæíû ïåðåäàâàòü äðóã äðóãó ïî êðóãó ýòîò ïðåäìåò, íàïîëíÿÿ åãî íîâûì ñîäåðæàíèåì è îáûãðûâàÿ ýòî ñîäåðæàíèå. Íàïðèìåð, êòî-òî ðåøàåò îáûãðàòü ëèíåéêó êàê ñêðèïêó. Îí ïåðåäàåò åå ñëåäóþùåìó ÷åëîâåêó èìåííî êàê ñêðèïêó, íå ïðîèçíîñÿ ïðè ýòîì íè ñëîâà. À òîò èìåííî ê ñêðèïêó åå ïðèíèìàåò. Ýòþä ñî ñêðèïêîé îêîí÷åí. Òåïåðü âòîðîé ó÷àñòíèê îáûãðûâàåò ýòó æå ëèíåéêó, íàïðèìåð êàê ðóæüå èëè êèñòü è ò.ä. Âàæíî, ÷òîáû ó÷àñòíèêè íå ïðîñòî äåëàëè êàêèå-òî æåñòû èëè ôîðìàëüíûå ìàíèïóëÿöèè ñ ïðåäìåòîì, à ïåðåäàâàëè ñâîå îòíîøåíèå ê íåìó. Ýòî óïðàæíåíèå õîðîøî ðàçâèâàåò âîîáðàæåíèå. ×òîáû îáûãðàòü ëèíåéêó êàê ñêðèïêó, íóæíî, ïðåæäå âñåãî óâèäåòü ýòó ñêðèïêó. È ÷åì ìåíåå ïîõîæ íîâûé, "óâèäåííûé" ïðåäìåò íà ïðåäëîæåííûé, òåì ëó÷øå ó÷àñòíèê ñïðàâèëñÿ ñ çàäàíèåì. Êðîìå òîãî, ýòî óïðàæíåíèå - íà âçàèìîäåéñòâèå, âåäü ÷åëîâåê äîëæåí íå òîëüêî ñàì óâèäåòü íîâûé ïðåäìåò, íî è çàñòàâèòü äðóãèõ óâèäåòü è ïðèíÿòü åãî â íîâîì êà÷åñòâå. 


20. "ÔÐÀÇÀ ÏÎ ÊÐÓÃÓ". Ãðóïïà - â ïîëóêðóãå. Âåäóùèé ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì ôðàçó, ñìûñë êîòîðîé ìîæåò ìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò êîíòåêñòà. Êàæäûé äîëæåí îáðàòèòüñÿ ê ñîñåäó ñ ýòîé ôðàçîé, íàïîëíèâ åå îïðåäåëåííîé ñìûñëîâîé íàãðóçêîé. Êîíòåêñò ôðàçû äîëæåí áûòü ÿñåí ïî èíòîíàöèè, ñ êîòîðîé îíà ïðîèçíåñåíà. Ïàðòíåð äîëæåí "ïðèíÿòü" ôðàçó" è êàêèì-òî îáðàçîì íà íåå îòðåàãèðîâàòü. Ýòî óïðàæíåíèå íà êîíòàêò, íà óìåíèå ãîâîðèòü è ñëóøàòü. Âàðèàíòû óïðàæíåíèÿ: 1) Òà æå ñèòóàöèÿ. Îòëè÷èå òîëüêî â òîì, ÷òî ó÷àñòíèê, ê êîòîðîìó îáðàòèëèñü, äîëæåí îòâåòèòü. 2) Ìåæäó ïåðâûì è âòîðûì ó÷àñòíèêàìè çàâÿçûâàåòñÿ ðàçãîâîð èç øåñòè ôðàç (ïî òðè ôðàçû îò êàæäîãî). Êàæäûé äèàëîã íà÷èíàåòñÿ ñ ôðàçû âåäóùåãî (òàê íàçûâàåìîé èñõîäíîé ôðàçû). Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ðàçãîâîðà ñ ïåðâûì ó÷àñòíèêîì, ò.å. ïîñëå ïðîèçíåñåíèÿ øåñòîé ôðàçû, âòîðîé îáðàùàåòñÿ ñ èñõîäíîé ôðàçîé ê òðåòüåìó. 3) Ñèòóàöèÿ àíàëîãè÷íà âàðèàíòó 2), îäíàêî êàæäûé íîâûé äèàëîã íà÷èíàåòñÿ íå ñ èñõîäíîé ôðàçû, à ñ ïîñëåäíåé (øåñòîé) ôðàçû ïðåäûäóùåãî. 4) Êàæäûé ó÷àñòíèê ïðîèçíîñèò ôðàçó ñ îïðåäåëåííîé èíòîíàöèåé, ñîïðîâîæäàÿ åå ñîîòâåòñòâóþùèì æåñòîì. 


21. "ÑËÎÂÎ-ÃËÀÃÎË". Óïðàæíåíèå äëÿ äâîèõ ó÷àñòíèêîâ, êîòîðûå ñòàíîâÿòñÿ äðóã ïðîòèâ äðóãà íà íåêîòîðîì ðàññòîÿíèè. Ïåðâûé ó÷àñòíèê, êèäàÿ ìÿ÷ âòîðîìó, íàçûâàåò ëþáîå ïðèøåäøåå åìó íà óì ñëîâî (èìÿ ñóùåñòâèòåëüíîå). Âòîðîé ëîâèò ìÿ÷ è ñðàçó æå áðîñàåò åãî îáðàòíî, ïîäáèðàÿ ïîäõîäÿùèé ïî ñìûñëó ãëàãîë. Ïåðâûé ëîâèò è áðîñàåò íîâîå ñóùåñòâèòåëüíîå è ò.ä. Ýòîò âàðèàíò òåõíèêè "ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé" ÷ðåçâû÷àéíî èíòåðåñåí è èíôîðìàòèâåí äëÿ ïîñëåäóþùåé ðàáîòû ñ ïðîáëåìàìè êàæäîãî îòäåëüíîãî ó÷àñòíèêà. 


22. "ØÀÕÌÀÒÛ". Âîäÿùèé ïîâîðà÷èâàåòñÿ ñïèíîé êî âñåì îñòàëüíûì ó÷àñòíèêàì, êîòîðûå ðàñïîëàãàþòñÿ â ïðîèçâîëüíîì ïîðÿäêå è íà ïðîèçâîëüíîì ðàññòîÿíèè äðóã îòíîñèòåëüíî äðóãà. Âîäÿùèé ïîâîðà÷èâàåòñÿ è ñòàðàåòñÿ çàïîìíèòü ïîëîæåíèå øàõìàò â òå÷åíèå 30-40 ñåêóíä. Âåäóùèé äàåò ïîÿñíåíèÿ: "Âàì íåîáõîäèìî çàïîìíèòü òîëüêî ïîëîæåíèå ôèãóð, ïîçû èõ íå èìåþò çíà÷åíèÿ (åñëè ó÷àñòíèêîâ ìíîãî) ëèáî: "Âû äîëæíû çàïîìíèòü íå òîëüêî ïîëîæåíèå ôèãóð, íî è ïîçó êàæäîé (åñëè ó÷àñòíèêîâ ìàëî)". Âîäÿùèé îòâîðà÷èâàåòñÿ, øàõìàòû ïåðåìåøèâàþòñÿ. Çàäà÷à âîäÿùåãî - âîññòàíîâèòü êàðòèíó. 


23. "ÐÈÑÓÍÎÊ ÈÇ ÒÎ×ÅÊ". Óïðàæíåíèå ìîæåò ïðîõîäèòü â äâà ýòàïà: 1) Êàæäûé ó÷àñòíèê çàíèìàåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. 2) Îäèí ó÷àñòíèê "âîäèò", äðóãèå íàáëþäàþò çà íèì è ïûòàþòñÿ îòãàäàòü çàäóìàííóþ èì ôèãóðó. Ôèãóðû "âîäèâøèõ" è íàáëþäàþùèõ ñðàâíèâàþòñÿ. 


Âåäóùèé ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì çàôèêñèðîâàòü âçîðîì êàêóþ-ëèáî òî÷êó íà ïîòîëêå. Ïîòîì åùå îäíó, äîñòàòî÷íî óäàëåííóþ îò ïåðâîé, íî ÷òîáû, îäíàêî, äëÿ ôèêñàöèè èõ ïîî÷åðåäíî äîñòàòî÷íî áûëî áû ïåðåâîäèòü âçãëÿä, íå ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâû. Ïîòîì òðåòüþ, ÷åòâåðòóþ è ò.ä. Çàòåì ýòè òî÷êè íàäî ìûñëåííî ñîåäèíèòü îòðåçêàìè ïðÿìûõ ëèíèé. Ïðîñëåäèâ íåñêîëüêî ðàç ïîëó÷èâøóþñÿ ôèãóðó, ó÷àñòíèê äîëæåí ïðîéòè ïî ïðîåêöèè ýòè ôèãóðû íà ïîëó. Âòîðîé ýòàï óïðàæíåíèÿ íàïðàâëåí íà íàáëþäåíèå çà òåëîì âîäÿùåãî. 


24. "ÑÊÎËÜÊÎ ×ÅËÎÂÅÊ ÕËÎÏÀËÎ?". Ãðóïïà ðàññàæèâàåòñÿ â ïîëóêðóã. Èç ó÷àñòíèêîâ âûáèðàþòñÿ "âîäÿùèé" è "äèðèæåð". "Âîäÿùèé" ñòàíîâèòñÿ ñïèíîé ê ïîëóêðóãó íà íåêîòîðîì ðàññòîÿíèè íåãî. "Äèðèæåð" çàíèìàåò ìåñòî ïåðåä ó÷àñòíèêàìè è óêàçûâàåò æåñòîì òî íà îäíîãî, òî íà äðóãîãî. Âûçâàííûé æåñòîì "äèðèæåðà" ó÷àñòíèê õëîïàåò â ëàäîíè îäèí ðàç. Îäèí è òîò æå ó÷àñòíèê ìîæåò áûòü âûçâàí äâàæäû èëè òðèæäû. Â îáùåé ñëîæíîñòè äîëæíî ïðîçâó÷àòü 5 õëîïêîâ. "Âîäÿùèé" äîëæåí îïðåäåëèòü, ñêîëüêî ÷åëîâåê õëîïàëî. Ïîñëå òîãî, êàê îí ñïðàâèòñÿ ñî ñâîåé çàäà÷åé, "âîäÿùèé" çàíèìàåò ìåñòî â ïîëóêðóãå, "äèðèæåð''' èäåò ââîäèòü, à èç ïîëóêðóãà âûõîäèò íîâûé ó÷àñòíèê. 


25. "ÏÐÈÑËÓØÈÂÀÍÈÅ". Ãðóïïà ðàññàæèâàåòñÿ â ïîëóêðóã. Âåäóùèé ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì ðàññëàáèòüñÿ, ïðèñëóøàòüñÿ ê òîìó, êàêèå îùóùåíèÿ âîçíèêàþò ó êàæäîãî â òåëå (ïðèñëóøàòüñÿ ê ñåáå), ê òîìó, ÷òî äåëàåòñÿ â ïîëóêðóãå, â êîìíàòå, â ñîñåäíåé êîìíàòå, â êîðèäîðå, íà óëèöå. Íà êàæäîå ïðèñëóøèâàíèå äàåòñÿ ïî 2-3 ìèíóòû. Ïîñëå ýòîãî ïîëåçíî îáñóäèòü óñëûøàííîå. Ýòî óïðàæíåíèå íà âíèìàíèå ê ñåáå, ê ñâîèì îùóùåíèÿì, ê òîìó, ÷òî îêðóæàåò ÷åëîâåêà èçâíå. Ïðèñëóøèâàíèå ê ñâîèì îùóùåíèÿì çàíèìàåò âàæíîå ìåñòî âî âñåì òðåíèíãå. 


26. "ÏÐÈÃËßÄÛÂÀÍÈÅ - 1". Ãðóïïà - â ïîëóêðóãå. Âåäóùèé ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì ïðèãëÿäåòüñÿ ê êàêîìó-íèáóäü ïðåäìåòó îäíîòîííîãî öâåòà è ðàçëîæèòü ýòîò öâåò äî öâåòîâ ñïåêòðà (êðàñíîãî, îðàíæåâîãî, æåëòîãî, çåëåíîãî, ãîëóáîãî, ñèíåãî, ôèîëåòîâîãî). Íàïðèìåð: "Êàêèå öâåòà "ñîáðàíû" â ïàðêåòå?". Îáñóæäåíèå âåäåòñÿ íåïîñðåäñòâåííî âî âðåìÿ ïðèãëÿäûâàíèÿ. 


27. "ÏÐÈÃËßÄÛÂÀÍÈÅ - 2". Ãðóïïà - â ïîëóêðóãå. Âåäóùèé ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì âíèìàòåëüíî ïðèñìîòðåòüñÿ ê ëþáîìó ÷åëîâåêó, ñèäÿùåìó â ïîëóêðóãå, îäíàêî òàê, ÷òîáû íèêòî íå çàìåòèë, êòî ê êîìó ïðèãëÿäûâàåòñÿ. Ïîòîì ó÷àñòíèêè ïî î÷åðåäè îïèñûâàþò ïàðòíåðîâ òàê, ÷òîáû îñòàëüíûå ïîíÿëè, êîãî îïèñûâàþò. Çàïðåùàåòñÿ îïèñûâàòü ÿðêèå öâåòíûå ïÿòíà îäåæäû, óïîìèíàòü î íàëè÷èè óñîâ, î÷êîâ, áîðîäû è ïð. Âàðèàíò: îïèñàòü îñîáåííîñòè äâèæåíèé âûáðàííîãî äðóãîãî.


28. "ÑÈÀÌÑÊÈÅ ÁËÈÇÍÅÖÛ". Ó÷àñòíèêè ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû. Âåäóùèé ïðåäëàãàåò êàæäîé ïàðå ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ñèàìñêèìè áëèçíåöàìè, ñðîñøèìèñÿ ëþáûìè ÷àñòÿìè òåëà. "Âû âûíóæäåíû äåéñòâîâàòü êàê îäíî öåëîå. Ïðîéäèòåñü ïî êîìíàòå, ïîïðîáóéòå ñåñòü, ïðèâûêíèòå äðóã ê äðóãó. À òåïåðü ïîêàæèòå íàì êàêîé-íèáóäü ýïèçîä èç âàøåé æèçíè: âû çàâòðàêàåòå, îäåâàåòåñü è ò.ä." Óïðàæíåíèå òðåíèðóåò íàâûêè âçàèìîñâÿçè è âçàèìîçàâèñèìîñòè â åäèíîì âçàèìîäåéñòâèè. 


29. "ÐÀÇÃÎÂÎÐ ×ÅÐÅÇ ÑÒÅÊËÎ". Ó÷àñòíèêè ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû. Âåäóùèé: "Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âàñ è âàøåãî ïàðòíåðà ðàçäåëÿåò îêíî ñ òîëñòûì, çâóêîíåïðîíèöàåìûì ñòåêëîì, à âàì íàäî ïåðåäàòü åìó êàêóþ-òî èíôîðìàöèþ. Ãîâîðèòü çàïðåùåíî - âàø ïàðòíåð âàñ âñå ðàâíî íå óñëûøèò. Íå äîãîâàðèâàÿñü ñ ïàðòíåðîì î ñîäåðæàíèè ðàçãîâîðà, ïîïðîáóéòå ïåðåäàòü ÷åðåç ñòåêëî âñå, ÷òî íóæíî, è ïîëó÷èòü îòâåò. Âñòàíüòå äðóã ïðîòèâ äðóãà. Íà÷èíàéòå". Âñå îñòàëüíûå ó÷àñòíèêè âíèìàòåëüíî íàáëþäàþò, íå êîììåíòèðóÿ ïðîèñõîäÿùåå. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ýòþäà âñå îáñóæäàþò óâèäåííîå. 


30. Âîçìîæíîå óñëîæíåíèå óïðàæíåíèÿ No 29. Ãîâîðÿùåìó ñíà÷àëà íàäî ïðèâëå÷ü ê ñåáå âíèìàíèå ïàðòíåðà. 


Íåò íåîáõîäèìîñòè îòðàáàòûâàòü âñå ïðåäëîæåííûå óïðàæíåíèÿ çà îäíî çàíÿòèå. Âðåìÿ, îòâîäèìîå íà ïðîðàáîòêó ðàçëè÷íûõ òåì, çàâèñèò îò ýòàïîâ òðåíèíãà. Òàê, íà êîíå÷íîì åãî ýòàïå ñîêðàùàåòñÿ âðåìÿ, îòâîäèìîå íà ðàçîãðåâ çà ñ÷åò òîãî, ÷òî ýôôåêòèâíûé ðàçîãðåâ ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì ïðè èñïîëüçîâàíèè ìåíüøåãî êîëè÷åñòâà óïðàæíåíèé. Íà êîíå÷íûõ ýòàïàõ òðåíèíãà ââîäÿòñÿ çàäàíèÿ-èìïðîâèçàöèè, âûïîëíåíèå êîòîðûõ íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ íåâîçìîæíî. 
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