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AHHOTaAMSA
INcuxomnorus 6e3 BOIbl: KaK 3aMEHUTh CAMOKOIIAHKE Ha JICHCTBHE.
DTa KHUTAa — HE BaHHA C INEHOW. DTO cKajblenb. 1 He Oymy

Bac yTellaTb, IMIJUTh MO TOJIOBE U TOBOPUTH, YTO BBl «JOCTATOYHO
xopomu». $1 Oymy maBath Bam anroputmbl. KopoTkue, kEcTkue, ¢
JoKa3aTtebHOM 62301 1 JIeMEeHTaMH COITMAIbHOTO pucKa. Bel Oyaere
3JIUTHCS, CIIOPUTB, OTKJIAABIBATh U CHOBA 3ITUTHCS. A TOTOM — JI€NaTh.
IloTromy 4TO APYroro BbIXOJA HET.

BHyTpu — maBbl, Kakas U3 KOTOPBIX pa3pyllaeT OJHO JIOKHOE
yOexJIeHVe 1 3aMEHSIET ero S-111aroBbiM aJropUTMOM:

[Movemy aHanu3 cBOMX MpOOIEM JIoMbIe 15 MUHYT YKpPEIUIseT ux,
a He pelaer.

Kak camonpunsiTe 6e3 IeHCTBUIA TOBBIIIAET KOPTU30JI U 3aTOHSIET
B JETIPECCHUIO.

IloyeMy mnpokpacTMHalMsl — 3TO HE JIeHb, a YCTapeBlIas
CTpaTterusi BBUKUBaHUS.

Kak 3aBHCMMOCTDb OT 4yKOr0 «MOJIOfIEI» paboTaeT Kak HAPKOTUK
(¥ KaK ¢ He€ Ce3Th).

Uro nenatb ¢ MyCTOTOW BHYTPH, €CIU JIOCTHXKEHHS €€ He
3aIOJHSIOT.



Kak Bama «yHMKaabHOCTb» CTajia IMUTOM OT OOBIYHBIX, HO
padoTAIIUX METOJIOB.

Kak mompyxuThcst C TeM, YTO Bbl HeHaBUAUTE B ceOe (3aBUCTD,
3JI0CTh, JIEHD).



Conep:kanue

Tsl HE MyCOP.

Bcerynnenue.

I'maBa 1. Tel He OouIIbCs TTpaBAbL. Thl OOUITTBCS
JeCTBOBATH MOJI ITPABION.

I'naBa 2. CamonpuHATHE — 3TO JIOBYILIKA 1S
cnabakoB. Bot yto paboTaeT BMECTO Hero
KoHner o3HakOMHUTEILHOTO (PparMeHTa.

3

27

38



Hapnexna IllapanoBa
Tl He Mycop

Tbl HEe Mycop.

7 XMpYprudecKux IJiaB, YTOOBI TIepecTaTh OMPABAbIBATHCS U
Hayath JIEMCTBOBATD.

AHHOTaNUSA:

DTa KHUTa — HE BaHHA C TIEHOU. DTO CKaJIbIIENb.

ABTOp — TICHXOJIOT, aCTPOJIOT U XKEHIIMHA U Mama, TIPOoIIe]-
1iast yepe3 pas3Bojl, OAMHOYECTBO U MHOroe Apyroe. OHa 3Haer,
YTO CaMOKOIaHue 0e3 JENCTBUSI — 3TO HAPKOTHK IS WHTEN-
nektyanoB. Mel Tpatum 80% 3Hepruu Ha 0OOCHOBAHHE CBOETO
Oe3JIeiicTBYS, a HE Ha pellieHre TpooieM.

3nech HEeT «ToMoou cedsi» U «HalAW CBOU My Th». 371eCh €CTh 7
XUPYPruyvecKuX I1aB, Kaxkas u3 KOTOPBIX pa3pyIiaeT OTHO JIOXK-
Hoe yOe/IeHHe 1 3aMeHSsIeT ero S-marossiM anroputmom. C ane-
MEHTaMM COIMAJIbHOTO U (huHaHCOBOroO prcka. C HellpoOroIio-
r'MYecKUMHU AoKazaTeabcTBaMu. C JOMaTHUMU 33JaHUSIMU, KO-
TOpble HEKOM(DOPTHO BBITIOTHSITh.

Buyrpn:



[Mouemy aHamM3 cBoMX MpoosIeM Joible 15 MUHYT yKperuis-
€T UX, a HE pelIaer.

Kak camonpunsaTHe 6€3 NeUCTBUI TIOBBIIIACT KOPTU30 U 3a-
TOHsIET B JICMIPECCHIO.

[louemy mnpokpacTuHalMsi — 3TO HE JieHb, a yCTapeBIlast
CTpaTervsi BBLKUBAHUS.

Kak 3aBHCUMOCTDb OT YyKOro «MOJIOfIeI» padoTaeT Kak Hap-
KOTHK (1 KaK C He€ CJIe3Th).

Uro penarh ¢ MyCTOTOM BHYTPHU, €C/IUA TOCTHKEHUS €€ He 3a-
MOJIHSIOT.

Kak Baria «yHMKaJIbHOCTb» CTaJia IUTOM OT OOBIYHBIX, HO Pa-
OOTaIIINX METO/IOB.

Kak nmozpyxuThcs ¢ TeM, 4TO BbI HEHABUIUTE B ceOe (3aBHCTh,
3J10CTb, JIEHbD).

duHabHOE 3a/1aHMe — «24 yaca Oe3 onpapiaHuii». Bbl 1160
crienaeTe ero, JIMOO YeCTHO MpU3HAETeCh, UTo UCmyraauchk. U1 To,
U JIpyroe — pe3yJibTar.

IIJIH KOro: 1JId JXCHIIWH, KOTOPBIC YCTAJIN OT IIOII-TICUXOJIO-
', BBITOPEJIM, HO T'OTOBBI PE3aTh IMO-)KNBOMY.



Berymienue.

Camono3HaHue 6e3 IeHCTBUSI — 3TO HAPKOTUK ISl YMHBIX
*eHIuH. Mbl TpatiM 80% KOrHUTMBHOM SHEPrUM HE HA TO, YTO-
OBl U3MEHUTH KU3HD, a HA TO, YTOOBI 00OCHOBATL CBOE Oe3/€eN-
cTBUE. MBI UdTaEM KHUTHY, TPOXOIUM MapaOHbl, MEAUTUPYEM,
BE/IEM JIHEBHUKM OJIAarOJIAPHOCTH — UM OCTAEMCSI Ha TOM Ke Me-
cre. [loromy 4TO 3HaHHE camo 1O ceOe He MEHsIeT HelPOHHBIE
cBsA3U. MeHseT TosbKo feiictBue. KenateabHo — HeKoMpopT-
HOE.

Drta KHUTA — HE BaHHA C MMEeHOW. DTO cKaibnesb. 1 He Oymy
Bac yTellaTh, MAAUTh 10 TOJIOBE M TOBOPUTD, UTO BBl «I0CTATOY-
HO Xoporm». 5 Oyay gaBath BaM aaroputMbl. KopoTkue, keécT-
KHe, C JIOKa3aTeIbHON 02301 U 3JIeMEeHTaMH COIUAITBHOTO PHCKA.
Br1 Oynere 31uThes, CIIOPUTH, OTKJIAIBIBATh M CHOBA 3JTUTHCS. A
noToM — Jesiath. [IoToMy UTO APYroro BhIXO/A HET.

VipakHeHue-J10BylIKa (BbINOJHUTDH NPSIMO ceiluac)

41 3Ha10, 4TO BBI ceyac 4yBCTByeTe. YacTh Bac yxke XO4er 3a-
KPBITh KHUTY, YaCTh — MPOJIMCTATh JAJbIIIE B IOMCKAX «4Er0-TO
MOMSITYE», a YaCTh — C/IEJIaTh BU/, YTO Bbl 3TO MPOUYUTAIIH, HO
HUYETO He JiesaTh. S mpejjiaraio BaM CAETKY.



Harmmmre Ha moyisix win B 3aMeTKax ofmHy ¢pasy: «5 obe-
m1aio cede, YTo He OyAy BHIIOHSATH 3aJaHK 1, KOTOPbIE BHI3OBYT Y
MeHsI CWIbHBIA auckoMpopt». Hanmcanmu? O1auyHo. A Tenepb
MOCMOTpPHTE Ha 4Yacel. Bel TobKO yTO morparuiamn 30 ceKyH[ Ha
JeWCTBUE, KOTOPOE MPOTHUBOPEUHT BallieMy oOelanuio. Bel yxe
HapylwIn cBOE coBo. 11031paBiisio: BBl TOJIBKO YTO AOKA3AIN
ce0e, 4TO COCOOHBI IEMCTBOBATh Jake TOrJa, KOra «He XOTH-
TE».

B aTOM U ecTh cyTh KHUTH. Bl He OGoutech mpasbl. Bol 6ou-
TECh JIEUCTBOBATh MOJ MpaBaou. [laBaiiTe yuuThCsl JEMCTBOBAThH
BMECTE.



I'naBa 1. Tol He OouIbCA NpaBabl. Thl
OOHIIbLCSA JAeliCTBOBAThH 10,1 MPaBI0ii.

Kprok: 1Be ucropun 06 0JHOM H TOM Ke

WpuHa npuinuia Ko MHe ¢ uaeanbHoil ucropueil. OHa 3Hana,
9TO €€ OTHOIIEHUsI TOKCUYHBI, YTO paboTa BBICACHIBACT KHU3Hb,
YTO TeJI0 KPUYMT O IMOMOINU MUTpeHsIMU U OeccoHHutiein. OHa
MOTIJIa MPOYMTATh JIEKIIMIO O CBOMX TPaBMax, Ha3BaTh UMEHA BCEX
«BHYTPEHHUX KPUTHKOB» U OOBSICHUTH, MOUEeMy €€ MaMa Be-
na ce6sa uMeHHO Tak. OHa ObLIa XOAsSYerd SHIMKIIONEArer co0-
CTBEHHBIX TIPOOJIEM.

— 41 Bcé mpo ceOs mMoHMMaW, — CKa3ajga OHAa Ha TEpBOKN
BCcTpeue. — S mpocTo He 3Halo, UTO C STUM JIesaTh.

— Thl 3HaelIb, — OTBETHIIA 1. — THI IPOCTO HE XOUYEILIb 3TOTO
nenatb. [lotoMy uTO «JienaTb» — 3TO OOJNBHO. A «ITOHUMATh»
— HeT.

OHa 31i1ach Ha MEHS TPUMEPHO MeCsILl. A TOTOM HavaJla Me-
HSAThCA.

Bropoi1 ciyvaii — MykunHa, HazoBéM ero lOpuii. Bpau,
TPUALIATh BOCEMb JIET, ISITHAALATD U3 KOTOPBIX OH «COOMpPAJICS»
OTKPBITh YaCTHYIO MTPAKTHUKY. Y HEro Obl1 OM3HEC-TIIaH, IPOCYH-



TaHHas CMeTa, Jaxe MoMeleHue Ha npumere. Kaxasiii sHBapb
OH roBopuJ cede: «B atom romy Touno». [Ipomuto nsaTHaaath
STHBAPCKUX OOCIaHMiA.

— 41 He noHMMal0, YTO MEHs JIEPKUT, — rOBOPUJI OH. — ]
BCE nponymail. f 3Hat, 4to cpasiiock. [louemy g He Mory mipo-
CTO B3ATb U CAEJIATH !

— IMoTomy 4TO ThHI TyTaEIIb «IPOAYMATI» C «CAEIA», — OT-
BeTWIA 1. — TBOM MO3T yXkKe MOJTyYrJI Harpajay 3a OTKPBITUE KJIH-
HUKH. B TBOE#! rosioBe oHa yske padoTaer. 3aueM eMy Hanpsrarb-
CA ¥ JIENaTh 3TO B PEAJIbHOCTH?

Muxawn1 OTKpbUI KIIMHUKY 4Yepe3 ueTbipe Mecsla. He notomy,
YTO «CO3PE». A IOTOMY YTO MBI IEPECTAJIN UTPATH C ETO MO3TOM
B 10(haMUHOBBIE TIPSITKH.

O6e ucropun — 00 ogHOM U TOM ke. O TmpornacTu Mexmy
«3HAIO» U «jiej1aio». O TOM, YTO 3Ta MPOMNACTh HE COKPAIAETCsl OT
HOBBIX 3HaHMWI. OHa COKpaIaeTcsi TOJBKO OT JENCTBUI, KOTOPBIE
BaIll MO3T OTYAsTHHO HE XOYeT COBEpIATb.

Teopus: moueMy 3HaHHE He PABHO U3MEHEHHIO (U NMPH
4éM TyT f0hamMuH)

B 2005 roay nicuxonoru Tumotu Yusicon u [Isuuen ['undepr
OIyOJIMKOBAJIM UCCIIEIOBaHNE, KOTOPOE AOJIKHO OBLJIO CTaTh TO-
MIEYMHOW Bcell uHIycTpru camoriomon . OHU OOHApYKUJIH,
9TO aHAJIN3 COOCTBEHHBIX HETaTUBHBIX YEPT, JJISAIIANACS JIOJbIIe



15 MuHYT, HE OCTTa0NsET UX, a YKperuiseT. Mo3r MmyTaeT «JIyMaTb
0 mpodIieMe» ¢ «peliaTh mpodsieMy» 1 ycriokauBaercst. OH 1o-
Jy4aeT JogaMuH OT camoro rnporiecca pediekCuu U TepsieT Mo-
TUBALMIO YTO-TO MEHSTb.

Kak 310 pabotaer Ha ypoBHe Heripoouonorun? Jlopamuu —
9TO HE «TOPMOH YIOBOJILCTBHUSI», KAK €r0 YacTO Ha3bIBAIOT B IOTI-
TICUXOJIOTMM. DTO TOPMOH MPEABKYIIIEHUS U MOTUBallMU. OH BbI-
JieJIsieTCsl He TOrAa, KOrAa Bbl MOJTyYaeTe Harpagy, a KOrjaa Bbl
oxupaere e€. IMEHHO OH 3aCTaBJISIET BAC OTKPBIBATH XOJIOINIIb-
HUK B HaJIek/Ie HAUTH YTO-TO BKYCHOE, JTUCTATh JICHTY B MOUCKE
MHTEPECHOTO M — BHUMAaHUE — Pa3MBIILUISATh O TOM, KaK Bbl U3-
MEHHUTE CBOIO JKU3Hb.

Kornma Bbl sipkO mpejcTaBiisieTe, Kak IMOXyJeeTe, HaluIlere
KHUTY, YIUAETE C HeMIoOMMOM paboThl, — Balll MO3T YK€ TOJy-
YIJI CBOIO Nopuuio AodamuHa. OH yke «IpOKUI» 3TOT OMbIT. C
TOYKH 3PEHUST IBOMIOINH, 324EM TPATUTh PeaibHble KAJIOPUH Ha
peaJibHble JeUCTBUS, €CJIM MOXKHO TOIYYUTh TY K& HEUPOXUMHU-
YecKylo Harpajy, MpocTo Ji€ka Ha auBaHe U (paHTazupys? 1o
He JIeHb. DTO SHeprocOeperaoias CTparerus Mo3ra, Koropasi B
JPEBHOCTH cllacajia Hac OT FOJIOAHOM CMEPTH, a TEeTleph 3aroHseT
B KJIETKY Oe3/IeViCTBUSI.

Bropoe uccnenoBanue, KOTOpoe CTOUT 3HATH KaXk 10U KEHIIH-
HE, YUTAIOIIEH 3Ty KHUTY, — JKCriepuMeHT ['abpuanb DTTUHTEH,



aBropa kHUru «Rethinking Positive Thinking». OHa necatune-
TUSIMU U3yvalla, KaK MO3UTHUBHBIE (DAHTA3UU BIUSIOT HA peasib-
HbIE JOCTUXKEHUS. Pe3ysbTar OTpe3BIISET: UeM sIpue U IeTajbHee
JIOJIY NPEJCTABJISIM CBOM YCIIEX, TEM MEHBILIE YCUINI OHU MPU-
Jlarany JUisl ero JOCTHKeHus. VIX Mo3r «paccnadinsiics», JaBie-
HME CHUXKAJIOCh, SHeprus najana. OHU yxke «[MoOeIuIn» B CBO-
€M BOOOpakeHNH — 3a4eM HalpsAraTbCsl B peasbHOCTU?

DTO HE 3HAYMT, YTO MEUTaTh BPEAHO. DTO 3HAYMUT, YTO MEUTHI
0e3 HeMeUIEHHOTO JISUCTBUSI — 3TO HApKOTUK. M MBI Ha Hero
TIOJICEJIN.

MBI Ha3bIBaeM 3TO «pabOTOM HaJl COOOM», «OCO3HAHHOCTHIO,
«TJTyOUHOM». MBI TOPIUMCS TeM, YTO «BUIUM CBOM MATTEPHBI».
Mpbl KOJUIEKIIMOHUPYEM MHCAWTHI, KaK APYrue KOJUIEKIIMOHUPY-
10T Mapku. Wl He nBuraemcs ¢ Mmecra. Kax/plid HOBbI MIHCAWAT —
9T0 emE onHa fo3a nodamuHa. «O, s MoHsIA, ToYeMy s 6010Ch
Om3ocTH!» — /13333, IPUSITHO. «$1 OCO3HAJIA CBOW CHH/POM Ca-
MO3BaHIIa!» — 13333, ellE npusitTHee. «S mpounTana nsTh KHUT
MO0 TpaBME MPUBSI3aHHOCTH W TEIepb MOTY OOBSCHUTH JT0OOE
CBOE€ MoBeeHue!» — 113333, Bbl yxke npodu. Tonbko BOT Baila
JKU3Hb HE U3MEHWIACh H HA MUJUITUMETP.

Pa3pymenne muda: «A npocro emé He roroBa» (4 apy-
rue JIOBYIIKH)



Camplii OMYJISIPHBIN HAPPATUB B )KEHCKUX Kpyrax: «5 eme He
rotoBa». He roroBa yiutu. He roroBa Hayate. He roroBa 3asBuTh
0 cebe. DTo 3BYUHMT TaK YBOKHTEIBHO K cebe, Tak Oepexno. Ha
caMoM Jiefie 3To (popMa MPOK pacTUHAIMHU, 3aBEPHYTAs B OOEPTKY
«OCO3HAHHOCTUY.

I'otroBHOCTL — 310 MU(p. Hukto HUKOrAa He rotoB. I'0TOB-
HOCTb HACTyMaeT nocje AercTBusd, a He A0. CHavasia Bbl jieaere
iar ¢ TpACYIIUMMCST KOJIEHKAMU, a TIOTOM — Y€pPe3 HECKOJIBKO
HeJleJIb UM MecsleB — IoHuMaere: «O, KaXeTcsl, I TOTOBa».
Bol He ka1 TOTOBHOCTH, BBl €€ CO34aJIu.

Bor tabnuiia ¢pas, KOTopsle Mbl HCHOJIB3YeM, YTOOBI OOMa-
HYTh ceOsl U OKpYXKalomux. B jieBoii KOJIOHKE — TO, YTO MBI TO-
BOPUM BCIIyX. B mpaBoii — mnepeBo/1 Ha S3bIK MTPAB/IbI.

YTO MBI TOBOPUM:
Y10 3TO 3HAYMUT HA CAMOM JeJIe:

41 emme He roToBa
S1 6o10Ch, M MOH CTpax CHJIbHEE MOETO KeJIaHUS

MHe Hy>KHO HEMHOT'O TTOJTOTOBUTHCS
4l oTKnaapiBal0 MOMEHT, KOrJa CTaHeT IO-HACTOSIIEMY
CTpaIIHo



S nomkHa cHauana pa3ooparbcs B cebe
Sl ucronk3yio camoaHaM3 Kak crnocod m30ekaTh peabHBIX
I1IaroB.

S1 6o10Ch, UTO Yy MEHS HEe TIOTYIUTCS
$1 6010Ch, UTO y MEHSI TIOTYYUTCSI, ¥ TOT/IA PUIETCS KUTh T10-
HOBOMY

MHe HykHO ITOCOBETOBATHCA C. ..
S mepeknagpBal0 OTBETCTBEHHOCTD HA UYKHE TUICUH.

Ceiiuac He Jiydlee Bpems
Sl Koy uneanbHBIX YCIOBUM, KOTOPHIX HE CYIIECTBYET

A cmimkom ycrana
S He yMel0 pacTipeesisTh SHEPIUIO U HE XO4Y 9TOMY YUUTHCA.

YV MeHs yHUKaJIbHAs CUTYaIusI
4l xouy uyBCcTBOBaTH cebsi OCOOEHHOM, Jaxke B CBoer Oecro-
MOIITHOCTH

V3namm cedst XoTs Obl B TPEX MyHKTaxX? DTO HOPMAJIBHO. DTO
He JIelaeT Bac IUIOXUM YeJIOBEKOM. DTO JeaeT Bac YeJI0BEKOM
¢ paGOTaOIMMH 3aIIMTHBIMU MeXaHU3MaMu. Borpoc B ToM, xo-
THTE JIM BBl IPOIOJIKATh UMH TIOJIb30BATHCS MJTA TOTOBBI MOTPO-
OoBaTh 4TO-TO JIPyroe.



Auaroputm «QcTaHoBka onpaBaaHuii» (S MAaros)

STOT aJITOPUTM HYKHO BBIIIOJIHATH NUCbMEHHO. He B rosose.
['ooBa — Bai Bpar Ha 3ToM 3Tarne. ['ooBa npuayMaeT Thicsuy
IIPUYKH, TIOYEMY «3TO MOXHO CZIeNaTh 3aBTpa». bymara — Her.
Bymara ¢pukcupyer peasbHOCTb.

ITar 1. Cnucok onpasgaHuii

BospmuTe Jict Oymaru (1a, UMEHHO OyMaru, a He 3aMeTKU
B Teje(poHe — TaKTUJIbHBI KOHTAKT BakeH) W BBHITUIIKMTE BCE
HPUYKHBL, 110 KOTOPBIM BbI ITPSAMO Cefyac He JiejiaeTe T, YTO JaB-
HO coOmpaetech. He nien3ypupyiite. [lycth Tam Oyner BcE: «HeT
BPEMEHU», «IE€TH», «MYK HE MOAAEPKUT», «CTPAIIHO», «HAIO0
elé MOArOTOBUTBCS», «Celvac He JIYUIIUA MOMEHT», «sI yCTa-
Jla», «y MEHsI YHUKAJIbHASI CUTYAIUsD», «BAPYT HE MONYIUTCS»,
«@ YTO CKaXYT JIIO/IN», «s1 He 3aCIyKUBAI0», «BCE PABHO 3TO HHU-
Yero He U3MEHUT».

[TummTe 10 TEX TOP, MOKA HE MTOYYBCTBYETE JIETKOE OTBpalle-
HEE K ceOe. DTO BasKHbBIM CUTHAIL: BBI JIOIUTH JI0 HA, OT KOTOPOTO
MOHO OTTOJIKHYTBCSI.

[Mpumep u3 npaktuku (Mpuna, 34 roga, xorena yitu ¢ padbo-
Thl ¥ HA4aTh KOHCYJIbTUPOBATh CaMa):



Her Bpemenn (padorta, ieTH, ObIT).

Myx CKaxer, 4T0O 3T0 HECEPLESHO.

Brpyr He nonyuutcs, U s ocTaHych 0e3 J0Xo/a.

Sl HeoCcTaTOUHO KOMITETEHTHA.

Hapno em€ noyuuthes (Kype, ceptudukar).

Cenyac He Ce30H.

4 cnuikoMm ycraio, YToObl HAUMHATH YTO-TO HOBOE.
V MeHs Het ocuca / caiita / BUBUTOK.

Bce Humm yxe 3aHATHI.

3nakomo? Y Upunsl HaOpanock 12 MyHKTOB. Y Bac MOXET
ObITh OOJIbIIIE WM MEHbIIIE — KOJMYECTBO He BaxHO. BaxkHo,
YTO BbI UX YBUJIEIH.

IIar 2. [lena onpaBaanus

Psinom ¢ kaxpIM onpaBaHueM HarmuiuTe ero 1ieny. He B a0-
CTPAKTHBIX «YyIyIIEHHBIX BO3MOXHOCTSIX», & B KOHKPETHBIX €/11-
Hunax. B pyomnsx, kotopbie Bel He 3apadoTtami. B vacax, koto-
pble Bbl IOTPATWJIM Ha TPEBOTY BMeCTO jejia. B qHsX, KoTopbie
BHI TIPOKUJIM B Tejle, KOTOpOe BaM He HpaBuTCS. B ckanpanax,
KOTOPBIE CITyYUJIUCH, IOKA Bbl «TOTOBUJIMCH» K Pa3roBOpY.

[Tpumep (ripononmxkenue crivcka VpuHel):
Onpapnanue Llena
Her Bpemenu 3 yaca BeuepHero ckposuinara = 15 000 # nezo-



MOJTYYEHHOTO I0XO0/1a B HEJIENIO

Myx He nogaepxuT 4 roga B Toi ke Touke = 1460 gHei no-
JTABJICHHOM 3J710CTH

Bapyr ve nonyuurtcs 2 rona otkiaasiBanus = 60 000 #, no-
TPAYEHHBIX HA «IOATOTOBUTEJIbHBIE» KYPChI

$1 HemocratouHo kommeTeHTHa OTKa3 OT 5 KJIIMEHTOB, KOTO-
pble camu MeHst Haxoqwin = ~75 000 #

Hapo emé noyuutses S0 000 # Ha ouepegHOM Kypc, KOTOPBIi
sl TaK U HE IPUMEHUIIA

S cimikoM ycraro 2 Jyaca exXeJHEBHOW IMPOKpacTUHAIMu = 14
YacoB B HEJIEJNI0, YKPAIEHHBIX Y KU3HU

[Mocumraiite obiyio cymmy. Y HMpunsl Boiio okono 200
000 pyOneii MpsIMBIX IOTEPbh M HECKOJIBKO JIET KU3HU, IPOKUTHIX
BIIOJICUJIBL. DTO HE «BO3MOXKHOCTH». DTO YK€ MMOTPAYCHHbIE pe-
CYPCHI, KOTOpbIE Bbl HUKOTJa He BepHETe. EMMHCTBEHHBIN crloco0
NIepeCcTaTh TEPSATh — IME€PECTaTh ONPaBAbIBATHCS.

IIIar 3. 3ameHa «HO» HA «H» (JIMHFBUCTHYECKAst HEHPO-
XHPYPIrus)

B pycckom si3bIKe CO103 «HO» BBITIONHSAET (DYHKIIMIO JIOTHYE-
CKOro yfajeHus. Bc€, 4to cTouT 10 «HO», 00eCIIeHMBAETCSI TEM,
YTO CTOUT mocye. «Thl XOpOIMK YENIOBEK, HO...» — U BbI YKe
HE CJIBIIIUTE MEPBYIO YaCTh, BbI KIETE yaapa. «5 xouy HanucaTh
KHUTY, HO Y MEHsI HET BPEMEHN» — MO3I CUUTHIBAET ITO KaK
«KEJIAaHWE HEACWCTBUTENIBHO, TTOTOMY UYTO €CTh MPEISTCTBHUE».



[TpensiTcTBUE MTOOEKIALT.

Coro3 «u» padotaer uHaye. OH He OTMEHSIET, a CKJIaJbIBAET.
OH roBOpUT MO3I'y: 3[IECb MOT'YT OAHOBPEMEHHO CYIIIECTBOBATh
Y KeJaHue, u crpax. M 310 HopManbHO. BaM He HYX)XHO kJaTh,
IOKa CTpax yWAET. Bbl MokeTe nercTBOBATh NMPSAMO B €I0 IIPH-
CYTCTBUM.

VYnpaxunenue. Bossmure ceon onpasaanus us [lara 1 u nepe-
MUIIUTE KaKJ0€ MPENIOKEHAE, MEXAHUYECKH 3AMEHHUB «HO» Ha
«u». He nymaiite, mpocTo cienante. 3ateM NpOYUTAMTE BCIIyX
o0a BapyaHTa M OTCJIEIUTE TeJIECHbIE olTyIieHus. [ 1e cxumaer-
cs ropso? I'ie craHOBUTCS Jierye JpliaTh?

[Tpumeps! U3 pasHbIX cep:

Cdepa
Hcxonnas ¢pasza ¢ «HO»
Ppa3za ¢ «u»

OTHolLIEHUA
41 Xouy MOroBOpUTH C HUM, HO OH PABHO HE MOUMET.
4l X04y OroBOPUTH C HUM, U OH, BO3MOKHO, HE TTOMMET

Kapbepa
S Xouy MOBBIIIEHK S, HO HAYAJIbHUK MEHS HE ICHUT



| XO04y IIOBBIIICHUA, 1 HAYaJIbBHUK MCH: IIOKAa HE LICHUT

Temno
4 Xouy 3aHUMAaThCS CIIOPTOM, HO S CJMIIIKOM YCTal0
S Xouy 3aHUMAaThCS CIOPTOM, U 51 YCTaI0

HeHbru

41 xouy Gosbilie 3apadaThiBaTh, HO y MEHS HET HYKHBIX HaBbI-
KOB.

S xouy Oorblilie 3apadaTeiBaTh, U 'y MEHSI MOKA HET HYKHBIX
HAaBBIKOB.

TBOpUecTBO
S1 xouy nmicath, HO OOIOCh, UTO Oy/IET HUKOMY He HYKHO
Sl Xouy nmcath, 1 OOIOCh, YTO OyIET HUKOMY He HYXHO

MarepuHCTBO
51 xouy ynensartsb BpeMs cede, HO 51 IOJKHA OBITh C AeThMU
A xouy yaenarts BpeMs ceOe, U 1 I0JKHA ObITh C JETbMU

OOparuTe BHUMaHHUE: BO BCEX CIIy4asiX C «M» KeJlaHue OCTa-
érca B cwiie. [IpendarcTBre CTaHOBUTCS HE CTEHOM, a MOTOAHBIM
ycnoBueM. Bhl ke He OTMEHsIeTe BBIXOJ Ha YIUIly U3-3a JOXKIA?
Bri 6epéte 30HT. CTpax, ycTajoCcTh, HETIOHUMAHUE — 3TO JOXKb.
bepurte 30HT (UITOpUTM) U UJIATE.



ITar 4. IIpaBnjio AByX MUHYT

9710 npasuio npunuio u3 meroposnornu GTD (Getting Things
Done) JIsBuaa AjuieHa 1 criacjio MAJUIMOHBI JIIOJEW OT Mapajnya
Oe3/eiicTBHS. 3BYUUT OHO TaK: €CJIM JISHCTBUE 3aHUMAeT MEHb-
111€ IByX MUHYT — CJIEJIAUTE €ro NpsMo cendac. Beransre u cae-
Jlanre.

[Touemy 310 padoraer? [IByXMHUHYTHOE JEHCTBHE CIUIIKOM
MaJio, YToObl MO3T ycHesl BKJIIOUUTD TMOJTHOIECHHBIH MEXaHU3M
n3beranusi. Bol He 1aére BHYTpeHHEMY CaOOTaXHUKY BpEeMEHH
Ha apryMeHTsl. BBl TPOCTO Jeaere — 1 3TO CO31AaET MUKPOIIO-
Oety, KOTopasi 3amycKaeT Kackaj JogaMrHa yKe OT peasbHOrO
JEUCTBHUS, a HE OT (PAaHTa3UH O HEM.

20 mpuMepoB IBYXMHUHYTHBIX JEUCTBUU (BbIOSpHUTE 3 M cle-
JlaiTe TpsIMO cervac):

OTrnpaBuTh COOOIIEHNE, KOTOPOE OTKJIAIBIBAIA HEJEITIO.

3anucarbcsl K Bpady OHJIaMH.

Y6parb oHy Bellb CO CToJA.

Hanmcare oqHy cTpOUKy TEKcTa.

Bceratb u cienath 5 nmpucenanmii.

OTKpBITH CAaUT ¥ IOCMOTPETh PACITUCAHUE.

[Tonoxuth KHUTY B KOp3UHY Ha JIuTPec.

CrenaTtb OIHMH BJIOX JKMBOTOM (MeJIEHHBIN, Ha 4 cU€Ta).

[TouncTuTh OIHY PAKOBUHY.



OTnpaBUTh rOJIOCOBOE COOOIIEHUE C OJIaroapHOCTHIO.
[Meperectu 100 pyOreit Ha OIAarOTBOPUTEILHOCTD.
BhIKTIOUNTH yBeJOMIICHUS Ha TesedoHe.

Harucarb cnivicok u3 3 en Ha 3aBTpa.

[ocraBuTth TaliMep Ha 2 MUHYTHI U TPOCTO CMOTPETh B OKHO.
OTKpBITh 3aMETKHM 1 HAMKCATh OTHY HUACIO.

Ckazarb peOEHKY MM TAPTHEPY «s1 TeOsI JIOOMI0».
[Nornaauth KOMIKY UM COOaKy.

BreInuTh cTakaH BOOLI.

IotanyTbCA, CTOA HA HOCOYKAX.

VabIOHYThCS ceOe B 3epKalio.

He xpaute mortuBaimyu. MoTuBaiysi MPUXOIUT TOCIE JEH-
ctBusl, a He J10. [IpaBUsIO ABYX MUHYT — 3TO CIIOCOO OOMaHyTh
MO3T' ¥ 3allyCTUTh JIBUKEHUE.

IIIar 5. ConuanbHbIA PUCK

YenoBek — CyIIECTBO COLMANIbHOE. MUJUIMOHBI JIET SBOJIIO-
MM BCTPOWJIM B HAC ITyOOvalIMii cTpax: ObITh OTBEPrHYTHIM
wieMeHeM. B npeBHOCTH 3TO O3Hauano cMeprth. Celuac 3TO
O3HAYAET «IOTEPATH JIULIO», «OMO30PUTHCS», «BBINJISIIETh TITY-
1o». Mo3r 0 cuX Mop BOCOPUHUMAET COLMAJIBHYIO YTPO3Yy TaK
ke 0CTpO, Kak puznyeckyo. M 3TuM MOXHO (M HyXKHO) TIOJIb30-
BaThCHl.



Bribepute oqHO NeWiCTBYE U3 BaIlIero CIUCKA, KOTOPOE BBI3bI-
BaeT AUCKOMQOPT, U MyOan4yHo 3asBuTe 0 HEM. He o tutane. O
(akre. «S cnenana To-to». Vnum emg xécrue: «5 odemarn tebde,
yTo 110 yeTBepra caenawo X. Ecimu Her — s nepeBoxy Tede 5000
pyOuieit / Moo TOJIKY B BAHHOW / TOTOBJIIO YKHH / TIUIIY TIOCT C
MIPU3HAHUEM CBOETO MPOBAJIA».

BapuanThbl conuajJbHOro pucka (Bbldoepure CBOH ypo-
BEHb):

JIErkum: Hanmcatp B 4at Moapyr «JleBUOHKH, 51 CErOHS Clie-
JiaJjia To, 4ero 0osiiach TpY Mecsiiia — 3amnucasnach K ncuxosory /
OTIIpaBUJIa pe3ioMe / CKa3zajla MyxXy BaXKHOE».

CpenHuii: JOroBOPUTHCS € OIHOM NOAPYroi o «irpacde». He
cnenayn — twiartuiib. Cymma JIOJKHA OBITH OIIYTUMOW, HO HE
pazopurenbHoil. s koro-to 310 500 pyonei, Ay Koro-to —
5000.

[TponBUHYTHIN: TIOCT B COIICETSIX C OTUETOM. « S oberana, 4To
JI0 KOHLIA HEJIEJIM HaIUIIy IepBYI0 I1aBy. BoT oHa, cepuika. Ecin
Obl He Ballle BHUMaHUeE, s1 Obl CITUJIACh».

DKcTpeMallbHbIN: Too0elaTh 4To-To HeynoOHoe. Hanpumep,
€CJIM He c/ieJIaeTe, TO MOUIETe Ha CBUJaHKE B MUXKaMe WUJIU TO-
3BOHHTE OBIBIIIEMY U CKaKeTe, UYTO OH ObLIT IIpaB (IIydy, ITO yxKe
CJTUIIIKOM).

[Touemy 310 padoraer? I[loromMy 4YTO CTpax COIMAIBLHOIO
OCYXXJEHMSI TIEPEBEIIMBAET CTpax nepes aerucrsueM. Bam mMo3r



CKOpee COIIaCUTCSl Ha BpeMEHHBI TUCKOMMOPT OT 3BOHKA WU
TEKCTa, YEM Ha JUIMTEJIbHBIM CThIJ [IEpe]] «IieMeHeM». Mcnonb-
3yUTe 3TO.

Muajor ¢ ynrarejemM (MPsiMoil pa3rosBop)

4 3Hal0, 4TO BBI cedyac 4yBCTBYeTe. Bbl mpouuTanu airo-
put™M. Bo3moxkHo, naxe cnenanu Ilar 1 B ronose. 1M tenepp
YacTh Bac TOBOPUT: «ITO BCE, KOHEUHO, UHTEPECHO, HO Y MEHS
npasza ocoObi ciyvai. 1 He Takas, kak Mpuna wm Opuit. ¥
MEHSI JIEMCTBUTEIbHO HET BpeMeHu / cui / nonaepxkku. S cue-
Jato 310 no3xke. 3aBrpa. C nonesaenbHuka. Korga netn nouayt
B mkoiy. Korga myx yener B komanaupoBky. Korna Oyzier Ha-
CTPOEHUE».

OCTaHOBUTECH.

ITOT rosioc — He BbL. DTO Balll BHYTPEHHMI CA00TaKHUK, Ha-
TPEHUPOBaHHBIN Togamu Oe3neiicTBrs. OH 3HAeT ThICAYM yoOe-
JUTEJTBHBIX aprymMeHToB. OH 3ByYHMT pa3yMHO U 3a00TmBO. OH
roBopuT: «Tbl ycrana, oTnoxHW». «Thl HE TOTOBA, MOATOTOBBCS
eme». «Cenyac He BpeMs, nogoxau». 1 el kaere. ['omamu.

4 ckaxy Tak: 3TOT rojoc HuUKorjaa He 3amonuut. OH OyneT ¢
BaMU U Yepe3 Irojl, U yepes MsTh. EMMHCTBeHHBIN coco0 3acTa-
BUTh €r0 OTCTYNUTh — HauyaTh JEWCTBOBAThH Mpu HEM. He nocne
TOrO, Kak OH YUJET. A IpAMO ceryac, IoKa OH OpPET BaM B YXO,



4TO HUYErO HE BBIAIET.

Cnenante oqHO IByXMUHYTHOE AerictBre. [Ipsmo cenvac. 3a-
KpOWTe KHUTY, BCTaHbTe, caenaite. Ilotom BepHUTECh U 10YM-
TaiiTe raBy. DTo Oy/eT Balll IEPBBIA aKT HETIOCIyIIaHUsI BHYT-
peHHeMy caboTaXHHUKY. Camblii BasKHbIN.

JlomamrHue 3aJaHuA (BHIOEpHTE OJHO WJIHM c/IeJiaiTe
00a)

3aoanue 1. «Cmyn npagovi»

Bawm nonaiooutcs myctoii cTya u 8§ MUHYT BpeMeHHU.

[MoctaBbre cTyn HaripoTus ceds. CsiibTe.

[IpencraBbre, UTO Ha STOM CTYJIE CHJUT KEHILUHA, KOTOPOI
BBl MOTJIH OBI CTaTh, €CJv OBl TepecTaiy onpasasBarhes. He nne-
aJlbHasl BEpPCUsl, He «YCIIEIHBINA yCrieX». A MpOCTO Bbl — 0e3
€XeJHEBHOW BHYTPEHHEN JIKU.

B teuenue 4 munyT ropopure ¢ Helt Beiyx. Cripocute: «Yrto
Tl 000 MHe qymaenb? Yero Tol ki€ ot Mens? [lodemy s 10
CHX TIOp HE clienaja To, YTO JI0JKHA?»

A Tenepp — camoe TpyaHoe. Ilepecsapre Ha €€ CTya U OT-
BeThTe cede ot e€ nuia. Benyx. B teuenue 4 munyt. He anamm-
3UpYMUTE, TPOCTO TOBOPUTE NIEPBOE, YTO MTPUXOMNT.

ITO ynpaxHEeHUE — He TeaTp. DTO MPSIMOM AUAJIOT C TOM Ya-
CTBIO Bac, KOTOPYIO Bbl XOPOHUTE MOJ onpaBaaHusamMu. OHa 3:a.
Omna ycrana. OHa xouet, 4YToObI BbI yke Havanu. [laiite ei rosoc.
3anummre KodeBble ppassl, KOTOpbIE OHA cKaxeT. OHM — Balll



KOMITAC Ha OJIMKAWIINA MECSLI.

3aoanue 2. «I[Tucomo om o6yoyueii cedst» (arbmepHamuea uu
oononmerue)

BosbmuTe nuicT Oymars ¥ HaNMMIIATE MUACBMO OT cebsl cero-
JHSIIHENH — HO U3 TOYKM 4epe3 rof. M3 Toro MomeHTa, Koraa
BBI YK€ CJIeJIaJA TO, YTO OTKJIA/IbIBAIN. BHI yrxe yIum ¢ paboThl /
HaMmucaau KHUATY / HalMaquid OTHOIIeHUs / moxyaenu / 3apado-
T Ty CyMMY.

He nummre o ToM, «Kak s 3TOro joodwnack». Hamummmre o
TOM, 4TO BbI 4yBcTBYyeTe. Kak n3MeHwmoch Bame yrpo? Kak Bbl
cMoTpuTe Ha cebs B 3epkasio? UTo BBl JyMaeTe O TOM, MpPOIILION
cebe, KoTopast Tak 0OsIJIaCh 1 OIpaB/IbIBAJIaCh?

Haunwure Tak: «[loporas g, rog Hazag...»

[TummTe OT pyku, He ocTaHaBiuBasich, 10 munyT. He penak-
tupy#uTe. [Ipocro maiite Oymyeit cede ronoc. Korna 3akoHunTe,
MIEPEYMTANTE MTMCHMO Y BBIIEIUTE MAapKepoM 3 (ppasbl, KOTOPBIE
OTO3BaIUCh OoJblle Beero. [loBechTe X Ha BUIHOE MECTO.

Pe30Me riaBbl: 4TO BBI JAO0JKHBbI 3allIOMHUTD

3HaHue 0e3 JelCTBUSA — 3TO YCINIOKOMTEBbHOE, a He JieKap-
cTBO. Bam Mo3r nosyyaer 1opaMuH OT caMOro IpoLecca «0co-
3HaHMUS» U TepsAeT MOTMBALIMIO YTO-TO MEHATh. Bl MoXkeTe ro-
JAMU XOOUTb IO KPYTy «MHCAUT — 3U(POpUsi — CIaJ — HOBBIU



MHCAWT», HO Ballla JKU3Hb HE M3MEHMTCS, IOKa Bbl HE HAYHETE
JIeICTBOBATh.

['otoBHOCTE — 3TO MUQ. Bbl HUKOrIA HE Oyaete rotoBsl. ['o-
TOBHOCTb MPUXOIUT TOJIKO MOCJE TOro, Kak Bbl ClIEaeTe nep-
BBIM 1Al ¢ TpsICYIIMMHUCS KoseHKamu. [lepectanbre kaath uae-
aJIbLHOro MoMeHTa. M ieaibHbIi MOMEHT — 3TO ceryac.

Bamm onpaBaanus umerot 1ieHy. He aOcTpakTHyio, a KOH-
KpeTHyI0 — B pyOnsiX, Yacax, JHSX, MOTEPSHHBIX BO3MOKHO-
crsx. [locuuraiite e€. DTO OTpe3BIISET.

3ameHa «HO» Ha «HM» — 3TO JIMHTBUCTUYECKAs oreparus Ha
Mozre. «51 xody, 1 MHE CTpaliHO» — 3TO MpaBJa, B KOTOPOU
MOJKHO KWTh U IECTBOBATh. «$1 X04y, HO...» — 3TO CTeHa.

[IpaBuo ABYX MUHYT M COLIMAJIbHBIA PUCK — Ballly [JIABHbIE
uHCTpyMeHThl. OHM OOXO/IAT 3allUTHBIE MEXaHU3MBI MO3Ta U 3a-
CTaBJISIIOT BacC JIECTBOBATh JI0 TOTO, KaK BHYTPEHHUI caloTaxk-
HUK yCIieeT BKIIOYUThCS.

Banr BHyTpeHHMIA cab0TaXHUK HUKOTIA HEe 3aMOTYUT. Bbl He
MOXETe ero «ImpopadoTaTh» U «HUCIEIUTh». BBl MOXeTe TOIBKO
HAYUYUThCS ACUCTBOBATH MpY HEM. Kak moa JOKIEM C 30HTOM.

B cnenyomieii raBe Mbl pazOoepéM, movyeMy «IOTI0OUTh Ce-
Os1» — 3TO JIOBYIIIKA, KOTOPAsi TIOBBIINIAET KOPTU3OJI M 3aTOHSIET B
JeTIpeccHio, ¥ 4to padortaer BMecTo 3toro. Ho cHauana — crie-
JlaiTe XoTs1 Obl OJTHO 3a/1aHKe U3 3Tou raekl. [Ipsvo ceituac. He
«rmoayMaio 06 3ToM noske». Caenai.



I'nmaBa 2. Camonpunsitue —
3TO JIOBYIIKA JJIsl CJIa0AKOB.
BoT uTo padoTaeT BMeCTO HEro

Kprok: ncropus Beponuknu

Beponuka npuiiuia Ko MHE ¢ UIeaIbHOW UCTOPUEN CaMOIIpH-
HATHs. Tpy roga oHa YnTana KHATY, MEIMTUPOBAJIA, XOAWUIa Ha
JKEHCKUE KPYTY M YUWJIach «JTIOOUTh CBOM TEHEBBIE CTOPOHBI».
Ona Morna ¢ 61eckoM pacckasaTbh, IoueMy e€ JieHb — 3TO Ha
CaMoM JieJie TIOTPEOHOCTh B OT/BIXE, a €€ HECTIOCOOHOCTD JJOBO-
IWTH JeNia 10 KOHI[A — TPOsIBJIEHNE «BHYTPEHHETO peOEHKa»,
KOTOPOTO B JIETCTBE 3aCTABJISUIN OBITh MeaTbHOM.

— 41 Bcé npo ceds MoHsIA M MPUHSIA, — CKa3aja OHa Ha
nepBoii BcTpeue. — {1 NeHnBasi, HeOpraHM30BaHHAsI, U Y MEHS
HeT Oonbimx amOunumid. S npuHsia 3t10. [louemy MHe Bcé emé
I0X0?

Omna cujena nepego MHOM — KpacuBasi, yXOxKeHHasl KeHIIU-
Ha TPWALIATU JIBYX JIET, C TIOTYXIIIMMU TJIa3aMH U OIIyITIIEHUEeM,
YTO KM3Hb MPOXOIUT MUMO. 32 TPU rojia «IPUHSTUS» OHA HE
NpoABUHYJIACh HU Ha miar. He cmenmia paboTy, KOTOpyIo HeHa-
Bujiena. He Havyana npoekt, o kotopoM Meurtana. He noxynena,
XOT$ KX IbIH sTHBaph oderaia cede. OHa mpocTo nepecTana ce-
Os1 pyrarb 3a 3T0.



— 3Haelllb, YTO s BUKY? — crnpocuiia 1. — TBOE «IpuHs-
THE» — 3TO HE MPOCBETICHHUE. DTO KaANUTYJISUsA. Thl HE npuU-
Hsita ceOs. Trl caanack cebe. Tol pazperniia cBoel JieHU, CBoei
HEOPraHU30BaHHOCTU U CBOEMY CTPaxy YIPaBJIsATb TBOEH KU3-
HbI0. 1 Ha3Basia 3T0 KpacuBbIM CIIOBOM «OCO3HAHHOCTb.

Ona Momuaia MUHYTY. A TOTOM 3ariakana. He ot o6umsr —
ot oOnerdenusi. [loroMy 4ToO KTO-TO HAKOHEIl Ha3BaJl BN CBO-
VMU UMEHAMU.

OTta maBa — 1151 Bcex Beponuk. [Jist Tex, KTO roqamu «Ipu-
HUMaeT» CBOM CJIabOCTH, BMECTO TOrO YTOOBI YTO-TO C HUMU
nenateb. [{ns Tex, KTo crytan cMupeHue ¢ poctoM. Ml pazoe-
PEM, MOYEMY KyJIbT CAMOIPUHSATUS CTA]l HAPKOTUKOM Il YM-
HBIX JKEHIIVH, ¥ 4TO pabOoTaeT BMECTO HETO.

Teopus: nouemMy «IpocTo NoJHONTHL ceds1» He padoTa-
eT (1 4YTO rTOBOPHUT HAYKa)

B 2014 romy ncuxonor Uran Kpocc ¢ komneramu omyomnu-
KOBAJI MCCJIE/IOBaHKE, KOTOPOE JIOJKHO OBUIO CTaTh XOJOIHBIM
QylieM JUIsl BCe MHIYCTPUM MO3UTUBHBIX adpupmanmit. OHn
OOHAPYKWJIM, YTO JIIO/IU, KOTOPbIE PEryJISIPHO MOBTOPSUIM MO3U-
TUBHBIE YTBEPKACHUs O ceOe («sI CHITbHAsT», «sI JOCTOWHAS», «S1
IPEKpPacHasi»), HO MPU 3TOM HE COBEpILUAIM HUKAKMX MOBEIEH-
YeCKMX U3MEHEHUH, MOKa3biBan OoJiee BHICOKHI ypOBEHb KOp-
TH30Jla — TOpPMOHa cTpecca. MIX TpeBOKHOCTb HE CHUKAJIACh, a
pocna. [Touemy?

[Totromy uyro Mo3r — He uaunot. Korga Bel croute nepen 3ep-



KaJlOM U TOBOPHUTE «sI OOTMHSI», a CaMM IPH 3TOM HE MOXETe
BCTaTh C JMBaHa U MOWTH HA MPOTYJKY, Ball MO3I (PUKCUPYET
HecooTBeTcTBHE. OH BUJUT Pa3pblB MEX/1y CIIOBAMU U PEAJIbHO-
crbio. M 3TOT pa3pbiB OH BOCIIPUHUMAET Kak yrpo3y. Kak Joxb.
N BrIIIOYaeT pexuM TPEeBOTH.

ITO HE 3HAYMT, YTO IO3UTUBHBIEC YTBEPKACHHS OECIIONE3HBI.
ITO 3HAYUT, YTO OHU PAOOTAIOT TOJBKO B CBSI3KE C JIEHCTBUEM.
CHauana feiictBue — 1otoM cocrosiHue. CHavyasia Bbl UJETE HA
npoOexkKy, a TIOTOM UyBCTByeTe cebsi ciopTcMeHkoi. CHavana
BBI ITUIIIETE TIEPBYIO CTPAHUILY, & TIOTOM OIIyIaeTe ceOs mucare-
neM. He Hao60poT.

Teneps naBaiite pa3depéM, UTO 51 Ha3bIBaI0 «(DYHKIIMOHAb-
HBIM CAMOOTHOIIIEHUEM>. ITO aJIbTEPHATUBA TOKCUYHOMY CaMO-
MPUHATHIO U TYCTHIM ahpUpMaUsIM.

dyHKIMOHATBHOE CAMOOTHOIIEHHE — 3TO KOr/a Bbl OLICHU-
BaeTe HE CBOIO JIMUHOCTH («sI XOpOoLIas» WM «5 I1J10Xasi» ), a CBOU
KOHKPETHBIE IENCTBUS («3TO Y MEHs MOYYMIIOCh», «3TO y MEHS
HE MOJTY4YUJIOCh, U BOT oyeMy» ). Pasnuiia konoccanpHast. Korna
BBI BelllaeTe Ha ceOsI SIPIIBIK «S1 JIEHUBasD», BbI CTABUTE TOUYKY. DTO
npuroBop. C 3TUM HUYETro HeJb35 CIENATh, MOXKHO TOJIBKO «ITPU-
HATb». Korjia Bbl TOBOpUTE «CETOIHS s IPOKPACTUHUPOBAJIA TPU
gaca BMeCTO paOOThI», BBl OITUCHIBaeTe (hakT. A (paKT MOKHO H3-
MEHUTb.

Bort npocras tabnuiia, KOTopast MOKa3bIBaeT Pa3HUILY.

S3pIK CaMOOIIEHKH (TYIIHK )



A3bIK (PYyHKIIMOHATILHOTO CAMOOTHOILIEHUS (POCT)

¢ menuBasa
CeronHs sl MPOKPACTPOHUPOBAJIA TP Yaca BMECTO padOThI

41 HM Ha YTO HE rOXKYCh
DTOT NPOEKT Y MEHSI HE MOIYUYWICS, TOTOMY YTO 51 HE y4ia
akTop x.

A veynaunuia
S mpobGoBasia 3amycTuTh OM3HeC 3 pasa, U 3 pa3a He Mojyya-
JIOCh, TMPOAHATM3UPOBAJIA OITMOKHU M TOTOBA MOMPOOOBATH eIIle.

51 He ymero o01maThes C ToabMu
Ha BuepariHeii Bctpeue st 4yBCTBOBaJIa ceOsi CKOBAHHO U Ma-
JIO TOBOpUJIA.

A Toncras u yponisas
Sl HaOpasia 5 Kr, MOTOMY 4TO 3aefaia CTpecc. ITO MOKHO U3-
MEHHUT.

YyscrByerte pasnuiy? B neBou KojoHke — cTeHa. B npaBon
— JBepb. B neBoil — npurosop. B npaBoii — 3agaya.

[Touemy 310 paboTtaer Ha ypoBHe Heiipoouosnoruu? Korna mbl
OLIEHMBAEM JIMYHOCTb, Mbl aKTUBUPYEM MUHJAJIEBUIHOE TEJIO —
JPEBHIOI0 CTPYKTYPY MO3ra, OTBEYAIOIIYIO 33 CTpax, CThbI U pe-



aKIuIo «oei uim 6eru». Bel roBopute cede «s1 HIUTOXKECTBO», U
Balll MO3T' pearrpyer TaK ke, Kak ecyi Obl Ha BaC Haras XUIIHUK.
Brl Biagaete B crynop. Bel He MokeTe IeHCTBOBATS.

Korga mbl olieHMBaeM JeWCTBUE, Mbl aKTUBHPYeM MpedpoH-
TaJIbHYI0 KOPY — 30HY IJITAHUPOBAHM S, aHAJI3A Y PEIISHUSI TIPO-
611eM. Bel roBOpuTE Cebe «3TOT MPOEKT MPOBAJIWICS, TIOTOMY YTO
s He caenana X», U Balll MO3T MIEPEeKII0YaeTCs B PeKUM «UTO
MOKHO CIIeJIaTh UHa4Ye?». ITO KOHCTPYKTHB. DTO SHEPrus. ITo
pOCT.

DyHKIMOHATBPHOE CaMOOTHOIIIEHUE — 3TO HE TMPO «IIOJTI0-
ouTh ceds JIIoOOoH LIeHOI». DTO TIPO YecTHOCTh. [1po B3pociyio
nosunmio. [Ipo crnocoGHOCTh CMOTpPETh Ha CBOM MOCTYIKH Oe3
UCTEpUKH U 6e3 camobuueBaHus. [IpocTo Kak Ha JaHHBIE, C KO-
TOPBIMH MOXXHO paboTaTh.

Pa3pymenne muca: Tpu nomyJisipabie JOBYIIKH CaMO-
NPUHATHSA

Tenepb naBanTe MPOUIEMCS IO CaMbIM ITOMYJISIPHBIM JIO3YH-
raM, KOTOPbIMU HAC KOPMST I'ypy CAMOIIPUHATHSA, U IIOCMOTPUM,
YTO 32 HUMU CTOUT Ha CaMOM JIeJIE.

Mud nepsbiii: «[IpumMu cBOI0 TEHb».
3Byuut KpacuBo. [loutu mo IOnry. Ha npaktuke 310 4a-

CTO IpeBpalllaeTcsl B «s1 MPUHUMAIO, YTO 51 3aBUCTJIMBasl CTEP-
Ba, U MPOJOJDKAI0 3aBUIOBATH BCEM TOAPYraM, OTpaBIsisi ceOe



KU3Hb». [IpUHATE — He 3HauuT pazpemnTsb. [[puHATL — 3Ha-
YHT MPU3HATH HAJTMYKE TPOOTIEMBI, a HE AaTh €l MHYJIbISHITUIO.
[IpaBunbHast popMyaupoBKa: «S mpu3HAIO0, YTO s 3aBUCTIIMBA.
3aBUCTh — 3TO CUTHAJI, YTO 51 HEJOBOJIbHA CBOEH KU3HBI0. UTO
s1 Oyny ¢ 3tum senatb?» [IpunHsaTre O6e3 miaHa AedCTBUI — 3TO
HE MY/IPOCTb, TO JICHb, 3aBEPHYTAS B 330TEPUUECKYI0 OOEPTKY.

Mud BTOpOIi: «Thl Takasi, Kakasi eCTh, 1 3TO MpeKpac-
HO».

Her. [IpexpacHsl BbI 110 (pakTy poxaeHUS, N0 (PaKTy TOrO, 4TO
Bbl KMBHI U Jplidte. Ho Bam npuBbIuKKM — 3TO He Bhl. Baina
JIEHb, Ballla HEOPraHW30BaHHOCTb, Ballla MAHEPA CPBIBATHCS HA
OJM3KMX — 3TO HE «IIPEeKpacHasi Bbl». DTO BAIIM HACTPOWKH TIO
yMoyanuio. M eciii OHM MelaloT BaM )KUThb, UX MOKHO U HYKHO
MeHsAThb. Ppaza «s Takasi, Kakas ecTh» He JOJKHA ObITh OIIpaB/ia-
HHEM [Is1 TOTO, 4TOOBI OCTaBaThcs B iepbMe. OHa JOJIKHA ObITh
(pynmamMeHTOM, C KOTOPOTrO Bbl HAUMHAETE CTPOUTENILCTBO JIy4-
1Iei Bepcuu ceosl.

Mud Tpetnii: «['1aBHOe — BHyTpeHHee COCTOSIHHE».

9T0, HO)KEU'IYﬁ, camMad oIraCHaA JIOXKb. BHyTpeHHee COCTOAHUEC
HE MCHACTCA 110 IMICIYKY IAJIBLCB. Ero Henb3s «HAMCIUTUPO-
BaTb», €CJIN Bbl CHIUTEC B ooJoTe. BHYTPCHHeﬁ COCTOAHUE MEHA-
€TCA TOJIBKO Y€pP€3 BHCIIHUE ,HEﬁCTBHH. Henb3sa MOYyBCTBO-



BaTh ce0s1 CIIOPTCMEHOM, JIEKa Ha nuBaHe. Henb3s omyTuTh ce-
Os1 YCIIENITHOM, He CIeIaB HY OJJHOTO IIara K ycriexy. CHaJasa Bbl
UJIETe B 3aJ1, MpeBo3Moras cedst, — U TOJIbKO MOTOM, Yepe3 Me-
cslll, YyBCTBYETE NMPUIUB CUJI U ropaocTb. CHauasna Bbl MUILIETE
TEKCT, J1aXe €CJIM OH KaXEeTCsl BaM YKaCHbIM, — U TOJIbKO TO-
TOM, KOTIJIa BUJIUTE TOTOBYIO CTPaHUILy, YyBCTByeTe ceOsl aBTO-
pom. JleficTBue — 3TO TOIIMBO AJis1 cocTosiHus. He HaoOopoT.

Adaroputm «OT ApJbIKa K 1eHCTBHIO» (ISATH HIAroB)

XBarut Teopun. JlaBaite nepexoguTh K MPaKTUKE. ITOT aJl-
TOPUTM HY>KHO BBIIIOJHATH UcbMeHHO. He B rosose. 'onoa —
Balll I71aBHbIN caboTaxHUK. Tombko pyka u Oymara.

IITar nepsoiit. [loiiMaTh APJbIK.

B TeueHue TpEX IHEW 3amMChIBalTe BCE HEraTUBHBIE (Ppa3bl
0 ce0e, KOTOpble MPUXOAST BaM B ronoBy. He meH3ypupyiite.
«5 riynas». «f HeygauHMIa». «Y MEHA HUKOIZAA HE MOJTY4YUT-
ca». «S Toncraa». « neHuBasg». «4 moxad Marb». «5 HUKOMY
HE Hy)XHa». [Inmmre BCE, YTO CIIBIIIMTE OT CBOETO BHYTPEHHE-
ro kputuka. K KoHITy TpeTbero aHs y Bac OyleT CricoK — BO3-
MOXHO, JOBOJIBHO JUTMHHBINA. DTO U €CTh BAIll JIMYHBINA COOPHUK
«TIPUTOBOPOB», KOTOPHIMU BbI ce0sl Harpaxjiacre.

IITar BTopoi. IlepeBecTn ApJbIK B (pakT.



HanpoTuB Kakoro sipjblka HalMIIUMTE KOHKPETHYIO CUTYa-
1110, KOTOpas ero BeizBana. He o0o0menue, a TouHoe coObITHE.
Hanpumep:

— dApnbik: «A riynas». Pakt: «5 He cmoria ¢ nepBoro pasa
pa3o0paTbCsi B HOBOH MPOrpamMme AJIsS MOHTaXa».

— Spnbik: «51 moxast Math». PakT: «5 HakpUyana Ha ChIHa,
KOIJIa OH a3l COK Ha MOW pabOUYUil HOYTOYK».

— Sdpnbik: «4 HeygauHuna». Pakr: «MHe oTKazanu nocsue
TPEThEro cOOECe0BAHUS» .

Bunute? Spnbik — 3T0 KjIeMO Ha BCIO JTMYHOCTb. PakT —
9TO KOHKPETHOE COOBITHE B KOHKPETHBIII MOMEHT BPEMEHH.

IIar Tperunii. OTA€JUTH JUYHOCTDH OT J1€iCTBUS.

[Mepenummumte pasy, yopas «si» Kak XapakTepuctuky. Hampu-
Mmep:

— bpui0: «4 rynas, notoMy 4to He MOoHsIa IPOrPaMMY> .
— Craso: «OcBoeH#He 3TO MPOrpaMMBbl 3aHSLJIO Y MeHsI 00JTb-

111 BpEMEHHU, YEM 1 OXKMJIANIa».
— bbuio: «4 ninoxas Math, MOTOMY YTO HAKpUYaJsia Ha ChIHA».



— Crano: «5I noBena cedst HecliepkaHHO B CUTYaIlUU CTPEC-
ca».

— bruio: «4 HeynayHuna, moToMy 4TO MEHS HE B35JIM Ha pa-
00TYy».

— Crano: «310 cobdeceroBaHNe 3aKOHUMIIOCh OTKA30M».

Asbik MeHsieT BocnipusaTue. Korma Bbl youpaerte «si», BHI Tie-
pectaére ObITh mpodemoil. [IpoGiemMoit CTaHOBUTCS CUTYaITusI.
A cuTyaluio MOXHO UCTIPABUTb.

IITar yeTrBepThIil. CchopmyupoBaTh aeicTBHE.

3apaiite cede Borpoc: «Kakoe oHO MajleHbKOe JEUCTBHUE ST
MOTy C/IeNiaTh, 9YTOOBI U3MEHUTH ITOT (hakT?» JleficTBHE JOIKHO
ObITh KOHKPETHBIM, U3MEPUMBIM M OYeHb HeOobIuM. Harpu-
Mep:

— ®akT: «OcBOCHUE MPOrPAMMBbI 3aHSLJIO OOJIbITIE BPEMEHU».
HevictBue: «Haitu onun kopotkuil ypok Ha YouTube 1o stou
porpaMMe 1 MoCMOTPETh €r0 CErOfIHsI BEUEpOM».

— Qakr: «f Hakpuyana Ha ceiHa». [lencTBue: «Bedepowm, me-
PEA CHOM, U3BMHUTHCA MEPe] HUM U CKa3aTh, YTO MaMa yCTala

1 OblJIa HEMpaBa».

— ®dakrT: «OTKa3 nmocje codeceqoBanusi». [lericteue: «Hamu-



caTh peKpyTepy MUChMO C OIaroAapHOCTHIO 32 y/IeIeHHOe BpeMs
Y BOIIPOCOM, YTO 51 MOT'Y YJIYYILIUTb B CJETYIOLINIA pa3».

MareHbkoe JeicTBHe — 3TO He pellleHre BCell MpoOIeMBbl.
370 npocTo nepBbiid mar. Ho iMEeHHO OH BBIPLIBAET BAC U3 CTY-
nopa.

Iar nsiteii. MoxBaauts cedst 3a JJEMCTBUE, a He 3a
pe3yJbTar.

ITocae Toro, Kak BbI BBIIOJIHIIINA JIEACTBUE, CKAKUATE cede: « 51
MOJIOZIEll, 4TO MOCMOTpena ypok». He «f Momozen, uro crana
ymHee». He «f monopnen, yto ocBousia nporpamMmmy». A «51 cae-
Jlaja mar». 9To KJII04eBOM MOMEHT. Bbl mprydaeTe MO3r MOJTy-
yarh J0(paMuH He OT (PaHTa3UK O BEJIMKUX JOCTHKEHUSIX, & OT
PEAJIbHBIX, IIYCTh M MAJIEHbKUX, JEUCTBUI. ITO (POPMHUPYET HO-
BYIO HEHIPOHHYIO CBsI3b: JleiicTBre — Harpaga. VI yem Oosblie
TaKMX CBSI3€H, TEM Jierue BaM JeCTBOBATh B OyIyIIeM.

HomamHee 3axanne: «Pa3rosop c 3epkajom»

D710 yrpaxkHEeHHe — yaap Mo camomy 0obHOMY. OHO 3aiMET
y Bac MsATh MUHYT, HO 3dekT Oyaer nonrum. Bam nonagodutcs
3epKaJIo U HEMHOT'O CMEJIOCTH.

Bcranbre nepen 3epkanom. [Tocmorpute cebe B ra3a. He Ha
MPUYECKY, HE HA MOPILIIMHKY — TPSIMO B 3payuKH.

BcrnomHuMTE OIMH TJ1aBHBIN SIPIIBIK, KOTOPHIA BBl HA ceOsl TO-
BecrsM (13 [lara nepBoro). ToTt, KOTOPBIM pAHUT CUJIBHEE BCETO.



Hanpuwmep, «4 nenuBas».

Ckaxure BCIIyX, IS5 B [JIa3a CBOEMY OTPAXKEHHUIO: «[Baue
ums|, s 8Uddcy, umo mol cuumaeutb ceos nenusoil. Ho npasoa é
mom, umo mel He neHugas. Tol npocmo He ymeeutb OMObIXams
U pacnpeoensimo CUNbL, NOIMOMY NPoKpacmunupyeutv. M smowy
MOdHCHO Hayuumwvcesl. Tol He meosi aeHb. Tol — uenosek, komopuliii
Modicem 0elicmeosams UHAUe.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

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

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