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AHHOTaAMSA

Tel mpoceimaenibcsi ¢ MbICTBIO: «CerogHss OHU TOUMYT, 4YTO s
HUYEro He ymelo». [losydaenb MoxBajly — a BHYTPU: <«IIOBE3JIO».
I[OCTI/IFae]_Hb nejm — a 4YyBCTBYEHIb TOJIBKO 06HCF‘{CHI/IC, YTO «HE
PacKpbUIN».

CuHIpoM caMoO3BaHIla — HE IMPOCTO HEYBEPEHHOCTb. ITO
MeXaHU3M, KOTOPBIA 3acTaBJisseT OOeCIieHMBATh CBOM JIOCTHIKEHMUS,
00AThCS pa3olIaYeHus] U OTKA3bIBATHCS OT BO3MOXHOCTeH. EMy Bcé
PaBHO, CKOJIbKO y TeOsl JUITJIOMOB, Harpaj M OMbITa — OH HaXOIUT
Jla3elKy B TOJIOBY CaMBIX YCIIEIIHBIX JKEHIIMH.

Ta KHUra — aHaTOMUs CMHAPOMA. YTO 3TO TaKoe, OTKy1a OepeTcs
(meTcTBO, IIKOJIA, CEMBbSI ), KaK CBSI3aH C JIEHbIAMM 1 CAMOOLIEHKOM, KaK
paboTaeT BHyTPEHHUI KPUTUK — U, [JIABHOE, KaK U3 3TOTO BHIATH.

Be3 myctbix oOemanuii «moBeps B cebs». C  peasibHBIMU
HUCTOpUSMU, KOHKPETHBIMHA TEXHUKaMU, YIIpa)XHEHUSAMU n
nomaroBeiM 1iaHoM Ha 30 mHeil. [is KeHIIMH, KOTOpbie YCTalu
YyBCTBOBATb ce6}1 CaMO3BaHKaMM — M I'OTOBbI 9TO UBMEHUTD.



Tel He omHa. M TeI He camo3BaHKa. Jlaxke ecnu cefiyac B 9TO He
BEPHIIIb.



AnHa beJsoBa
CuHapoM caMo3BaHIIA.
Ilouemy ThbI He
BepHIIb B CBOM yCIIeX

BBenenune. Tobl He ogHa

YV MeHs# ectb 3HakoMas. Hazosém e€ Jlena.

Jlena — pykoBogMTEINb OT/IEIA B KPYITHOM KOMITAaHUU. Y HEE B
NOTYMHEHUH JBaIaTh yenoBeK. OHa BEIET MPOEKTHI ¢ Orofxke-
TOM B JIECATKA MWUIMOHOB. Kosutern e€ yBaxaior, Ha4aJbCTBO
CTaBUT B IIPUMEP.

U kaxnoe ytpo Jlena npocsinaercs ¢ MbIciblo: «CeroaHs oHu
HOMMYT, YTO 51 HUYETO HE YMEIO».

Ona uzaet Ha padoTy M UIPaeT posib. YBEPEHHBIN PYKOBOIH-
TeJIb, KOMIIETEHTHbIM CIEUMANINUCT. A BHyTpU — crpax. Crpax,
41O €€ pa3obiavar. YTo KTO-TO 3aMETUT: OHA CIIyYaiHO OKa3a-
JIach HA 3TOM MECTE.

A 3narwo Jleny asaauars ser. Iloromy uro Jlena — 310 1.

He ngymaii, 4TO aBTOp 3TOM KHUTY — IKCTIEPT, KOTOPBIM CMOT-
puT Ha poOsieMy cBepxy. f mporiuia yepes 31o cama. Yepes Oec-
COHHbIE HOYM Mepe] OTYETaMu. Yepes 4yBCTBO, UTO KaXI0€E I0-
BhIIIIeHNe — ommoOKa. Yepes xkenaHue yBOMUTHCS, TIOKa HE YBO-
JIVIN.



Sl iy 3Ty KHUTY KakK 4eJIoBeK, KOTOpbIi BhIOpascs. He «Bbi-
JeYnsics» — CHHAPOM He Jieuntcs: Tabnetkoi. Ho Hayuwmiics
KUTh TaK, YTOOBI OH HE YIPABJISLT MOEH KHU3HBIO.

[To pa3abiM gaHHBIM, OT 60 10 80% monelt XOTs1 OBl pa3 uc-
MBITHIBAIA CUHAPOM caMo3BaHla. Cpe/iy yCHelHbIX KeHIUH —
10 85%. D10 HE CTaTUCTUKA. DTO SMUAECMHUS.

Murienns O6ama roBOpHiIa, YTO YyBCTBYET ceOsl CaMO3BaH-
Koi. ToM X3HKC — 4TO KaXbli (pUJIbM JIJI HETO KakK MepBbIi,
U OH OOWTCS, UTO €ro packycst. Maiis Dumxenoy, Harnucas 11
KHMT, cKazaja: «Kaxaplid pa3 [ymar — BOT CEMYaC OHU Y3HAIOT,
YTO 51 IPOCTO Be3ydasl JTIOOUTETbHUIIA».

Eciu yx OHM — TO KOr'o 3TO aanT?

Huxkoro. Ycnex He neuut cunapom. MIHorga — ycuimBaer.

Sl He Oyay TOBOPHTH «IIPOCTO MOBEPH B ceOsi». ITO HE pado-
TaeT. YenoBek ¢ CHHIPOMOM CAMO3BaHILIA HE MOKET «IIPOCTO IO-
BEPUTb» — Y HErO HET TaKOr'o phlyara.

Sl cunena B kypuske c komuteroit Hacreil. OHa Obuia ri1aBHbBIM
penakTopoM. [lenana Homepa, KOTOpble paCXOAWIMCh MUAJUIMOH-
HbIMU TUpaxamu. E€ yBaxanu u O0sTUCh.

— 3Haellb, — CKa3aja OHa, — 5 Kak/10€ YTPO 3aX0XKy B Ka-
OuHet ¢ MbICITbI0: «CeromHsi OHU TIOUMYT».

— Yro nonmyt?

— Y10 g HUYero He ymero.

4l uyTh He BblpoHMa curapety. Ilotromy uTO 4yBCTBOBaJa
POBHO TO e camoe. Tonbko Tymana, 4To s OJHa.

Ms! npocuzenu gBa yaca. Okazanoch, Hactd He criuT HOYbIO



nepen cnadeil Homepa. [lepeunThiBaeT Kakaylo CTaThIO IO TSITh
pa3. [loxBaja 114 He€ — aHecTe3us Ha MATHAALATh MUHYT.

Mpb1 He 3HanM TOrjga TEpMHUHA «CUHAPOM camo3BaHla». Ho
3HaHWE Ha3BaHMS HUYEro He u3MeHu10. Hacts yina us npodec-
CHU uepe3 TpH rofia — BeIropena. § ocranach — ¥ Harmcana 3Ty
KHUTY.

Sl pacckasbiBaio 3Ty MCTOPHIO, IOTOMY YTO S HE TICUXOJIOT,
U3y4YaBIIMA TeMy MO ydyeOHUKaM. {1 JKeHIMHA, KOTopasi Mpo-
IIIJTa Yepe3 TO U Halluia Bhixo. He «BblieurnIach» — Hay4dmiach
KHTh TaK, YTOOBI CHHJIPOM HE YITPABJISLT MOEH KU3HBIO.

N THI cMOXKeEIIb.

4 pazdepy curapoM 1o Koctoukam. OTkyaa B3suics. [louemy
umeHHo y Te0s1. Kak padoraer ero mexanuka. U 4ro nenars, 4ro-
OBl TIepecTaTh YyBCTBOBATH Ce0sl CAMO3BAHKOM.

He «puHATH» U «MOMIOOUTb». A peaibHO MepecTarh.

Tel He omHa. U ThI HE camo3BaHKa. [laxke ecnm cedyac B 3TO
HE BEpUIIh HU KaIlIH.

JaBaii pa3ouparbcs.

IToueMy Ba:KHO YHTATh 3Ty KHHTY 0 KOHIA

[ToroMy 4TO CMHIPOM CaMO3BaHI[a — 3TO HE MPOCTO «UyB-
CTBO HEYBEPEHHOCTH». DTO MEXaHU3M, KOTOPbII peasibHO Mellia-
et xkuTh. OH cTOUT TeOe JIeHer — TOTOMY UTO Thl HE TIPOCHUIIIb
TIOBBIIICHUS, HE TTIOJJHUMACIITh TIeHY, OTKA3bIBACIIIbCS OT MPOEK-
ToB. OH CTOUT TeOe Kapbepbl — IMOTOMY UTO Thl HE OepElllb OT-
BETCTBEHHOCTb, HE BBICTYIAelllb, OCTa€libcsi B TeHU. OH CTOUT
TeOe OTHOIIEHUI — TIOTOMY UTO Thl OOHIITLCS OBITH HACTOSIIIICH,



OOMIIIBCS, UTO TeOsT PACKYCST U Pa3IOOSAT.

CuHApOM caMO3BaHIIa — 3TO HAJIOT, KOTOPBIM ThI IJIATHUIIb
3a TO, YTO He BepHllb B ceOs. M craBka 3TOro Hajora — TBOS
’KU3Hb B MOJIHYIO CUJTY.

DTa KHATa — MPO TO, KAK MEePECTaTh IJIATUTH STOT HAJIOT.

He «crath yBepeHHON» — YBEPEHHOCTb IPUJAET MTOTOM, KaK
no00YHbIN 3(pdeKT. A nepectarh MO3BOJATh CTPAXy YIPABIATDH
TBOMMHU pelieHusAMU. HayuuTbes ciplinath cTpax — U HE CIIy-
matbes ero. Buaers cBoM JOCTUXKEHU S — U TPU3HABATH UX CBO-
VIMU.

B kax/o¥i r1naBe — KOHKpeTHble TeXHUKHU. He «nomymait 00
3TOM», a «CIeJlail 3TO». YIPaKHEHUs, KOTOPble 3aHUMAIOT OT
30 cexyHp 10 15 MuHyT. IX MOXHO [Ie/1aTh B IEpEPhIBE MEKAY
BCTPEYaMH, B METPO, NEepel CHOM.

He Hano xpaare «mogxoasiiero MmomeHTax». [logxogaumii Mo-
MEHT — cenyac.

YTo THI NOJMYYHIIb, IPOYUTAB 3Ty KHUTY

1) IlonumMaHue: CHHOPOM CaMO3BaHIIA — HE TBOs JIMYHAs
0COOEHHOCTh, a YHUBEpCAIbHBIN MexaHu3M. Thl He ofHa. Thl He
«cTpaHHas». Thl — HOpMaJIbHAS.

2) 'HCTpYyMEHTBI: KOHKPETHBIE TEXHUKH JIJIS KAKIO0TO MPOSIB-
JIEHUSI CHHIPOMa — JJ1s1 pabOoTHI, IeHeT, OTHOIIIEHWH, MaTepHH-
CTBA.

3) Ucropun: peasibHble TPUMEPHI KEHIIMH, KOTOPBIE POLUIN
gyepes TO jKe CaMOe U BHIOPAIUCh.

4) Inan: nopoxHasi Kapta Ha 30 AHE|, Ha Tox — YTOOBI 3a-



KPENuTb pe3ybTar.

Moé obGemanne Tede

Sl He Oymy maBaTh MmycThiXx oOemanuii. He Oyny roBoputh
«CTaHb YBEPEHHOM 3a 7 JIHEe» — IMOTOMY YTO 3TO HElpap/a.

4 obemaio gpyroe: eciu THl clieNaelib YIpaXHEHUs U3 3TON
I71aBbl — 4Yepe3 MeCsI] Thl 3aMETHIIIb, YTO TOJIOC KPUTHUKA CTall
tuie. Yepe3 Tpu — Thl HAUHENh NMPUCBAUBATh CBOU MOOE/IHI.
Yepe3 rog — Thl OyAeIIb KUTh MO-APYromMy.

He notomy uTO 51 KpyTO#l aBTOpP. A IOTOMY UTO 3TH TEXHUKHU
padoraor. OHM ITPOBEPEHBI MHOUM, MOUMU KJIMIEHTAMU, ThICSJa-
MU KEHIIMH 0 BCEMY MUPY.

['otoBa? Torpa — Briepén.

Bor em€ onna ucropus. Mos nogpyra Jlena — Ta camas, ¢
KOTOPOH 51 Hauaja KHUTY — B MPOIUIOM TOAYy 3allUTHIA JUC-
cepraiyo. Kanaunarckas, Tpy roia paboThl, COTHU HICTOUHUKOB,
COOCTBEHHOE HCCIIeJOBAHHE.

Komuccust nocraBuna «omim4yHo». HayuHelil pykoBOIUTE b
ckazast: «Jlyumas pabota 3a ATH JeT».

Ma1 oty otMedars. S mogHaia Ookall ¥ ckasaia: «3a Jle-
Hy! OHa 3acimyxuial».

Jlena ynbiOHynnack u otBetia: «Crnacu6o. Ho MHe pocTo mo-
BE3J10 C TeMoM. M pykoBOgUTEF IOMOTAT».

A mocmorpena Ha He€. OHa B 3TO peasibHO BepuJia.

Tpu roga padotel. [ToATOpB! THICSAYM CTPaHUIl UCTOUHHUKOB.
BecconHbie HOUM. VITOroBBIN TEKCT, KOTOPBIM pa300pay Ha IH-
TaTbl. 11 BCE 3T0 — «I10BE3JI0».



Bort uto Takoe cuHAPOM camMo3BaHIIA. DTO HE PO OOBEKTHB-
HYI0 PEAJIbBHOCTh. DTO PO BHYTPEHHIOK OITHKY, Y€pe3 KOTO-
PYIO Thl CMOTPHILb HA CBOM JOCTHXEHUA. CKBO3b MyTHOE CTEK-
JIO cTpaxa.

Korna s Hauana nucartb 3Ty KHUTY, 1 aymaina: «Kro s takas,
9TOOBI TIHICATh O CUHIPOME camo3BaHIa? f He mcuxonor, He uc-
clieioBartellb, Y MEHs HET CTENEHU. Y MEHs ITPOCTO €CTh JIMYHBIN
OINBIT — HO KOMY 3TO UHTEPECHO ?»

[lotoM 51 BCHOMHMIIa BCE KHUTHM, KOTOPbIE HA MEHSI peajibHO
NOBJIMAIM. «YelloBeK B MOMCKax cMbIcia» PpaHKIa — OH He
npodeccop TICUXONIOTHM, OH OBIBINHIA Y3HUK KoHIyIarepsi. «bo-
raThiii nana, Oe/IHbIi Mana» — aBTOp He SKOHOMUCT, OH IIPOCTO
npeANnpUHAMATENb. «AHTUXPYIKOCTh» Taneda — OH Tpeunep,
a He prtocod.

Jlyumme KHMIM — Te, YTO HAINMCAaHbl HE JKCIEepTaMu, a
JIIO/IbMH, KOTOpPbIE TTPOIILIU YEPE3 3TO U BBILLUIU C JPYTOM CTOPO-
HBI.

[Toatomy s munry. He kak sxcniepTHbI uIcTOYHMK. Kak nomyT-
YMIIA, KOTOPasi 3HaeT AOPOry, IOTOMY 4YTO YK€ ITPOoLLIa €.

HccnenoBanus NoaTBEPKAI0T: CUHAPOM CaMO3BaHIIA HE BbI-
6upaert 1o 3aciayram. Murens O6ama — miepBasi Jiequ, I0pUCT,
IIMCATEJIbHULIA, CTPOUBLIASA Kapbepy AecATuiaeTusaMu. OHa roBo-
puia: «f 1o cux nop 4yBCTBYIO ceOsl CAMO3BAHKOM. DTO HUKOT/1a
HE MPOXOUT>.

Tom X39HKC — OJIMH U3 CaMBbIX YCHEIIHbIX aKTEPOB B UCTOPHH.
JlBe craryatkn «Ockap». [lecaTkn KynbToBBIX (pribMOB. OH ro-



BopuT: «Kaxapiidi puibM — Kak 1iepBbiid. 1 00I0Ch, UYTO MEHS
packycar. Yto Bce MOUMYT: 51 HE yMEIO UTPAThb».

Maiist dHK€510y — N03T, HanvcaBumi 11 kuur, naypear [1y-
mutiepa. Ckazana: «f Hanucasa 11 KHUT, HO KaXkAbI pa3 1y-
Malo: BOT ceiiuac OHM Y3HAIOT. $1 mpocTo Be3yyast JII0OUTETbHH-
oa».

Anp6ept DitHmTelH nucan: «MeHsl ITI0KeT YyBCTBO, UTO s
HEBOJILHO CTaJl 0ObEKTOM MPEYBETMUEHHOTO YBAKEHUSI» .

Ecnmu yx DiiHImTelH — 10 y Koro ectb maHc? Hu y koro. I
B 9TOM MApaJIOKC.

CuHIpoM caMo3BaHIla — 3TO He 00JIe3Hb, KOTOPYI0O MOXHO
JMarHOCTUPOBATh U BbUJIEYUTh. DTO CIIOCOO BOCIIPUSITUS peallb-
HOCTH, UCKaXEHHBIN CTpax OBITh «HEJAOCTAaTOYHO XOporei». Y
3TOT CIIOCOO BOCHIPUSTHSI MOKHO NU3MEHHUTb.

He «BbU1EUnTH». A U3MEHUTD.

41 3Hat0, 0 uéM rosopio. [loTomy uTO 5 crenana 3To ¢ CoOOM.
Sl 1o cux Mmop 4yBCTBYIO CTpaXx, KOrJa MUILy HOBYIO KHWTY, Bbl-
CTyIAIo Meper ayIuTOpUeEn, OTKPbIBat0 HOBbIM MTpoeKT. Ho s Ha-
YUMJIACh OTIAENATh CTPax OT (PAKTOB.

Crpax: «Tbl HE CIPABULLILCS.

dakT: g cpasisiaack 47 pas 10 TOro.

Crpax: «OHH y3HAIOT, YTO Thl HUYETO HE YMEECIIIb>».

®akT: 1 yMeIo JOCTaTOYHO, YTOOBI OBITH 31€Ch.

Crpax: «Tebde moBes3no».

daxr: 51 paboTana u 3acIyKuia.

W 31a KkHUra — nomaroBasi MHCTPYKLHMA, KaK HAYYUThCS 3TO-



My otaesieHn0. Kak ciplmare crpax — U He citymarbes ero. Kak
BUJIETh CBOM JIOCTHKEHUSI — U MPU3HABATD UX CBOMMHU.

Mpl niporiaém cemb 1aB. OT aHATOMUM CUHAPOMa — 4Yepes
€ro KOpPHU B JIETCTBE U IIKOJIe — K JI€HbIaM, BHYTPEHHEMY KPHU-
TUKY, IPUCBOEHMIO yCIieXa — U K CUCTEME I11aroB, KOTOpasi pe-
QJIBHO padoTaer.

B koHI1Ie Kask10# T1aBbl OyayT Boripockl. He 1ist Toro, 4to0s!
Thl OTBeTHJIA MHE. [[71s1 Toro, 4ToObI ThI OTBETHIIA cele.

I'otoBa? Iloexanm.

51 paborana B KpymHOM u3natenbcTBe. Most komtera Hacrst
ObLIa ITIABHBIM peJakTopoM KypHasia. OHa coOupasa BOKPYT ce-
0s1 KOMaH/1bl, BeJIa IIeperoBOphbI C aBTOpPaMH, Jiejiajia Homepa, Ko-
TOpble PacXOAWINCh MUTMOHHBIMU THpaxaMu. E€ yBaxanu u
60sTMCh OIHOBPEMEHHO — OHa OblIa KECTKOM, TpeOoBaTeNb-
HOM, 0e3yNpeYHOi.

OpHaxIpl Mbl CHJIENH B KypWIIKe (TOrja eme Kypuiu B opu-
cax), M OHa cKazaJia:

— 3Haemb, 1 KakaA0e YTPO 3aX0Ky B KaOWHET C MBICIBIO:
«CeroiHs OHU IOUMYT>.

— Yro nonmyt?

— Yr0 g HuYero He ymer. UYTo BCe 3TH rofibl — MPOCTO yAay-
HOE CTeYeHHe OOCTOSITENbCTB.

S uyTh He BeIpoHUIIA curapety. [lotomy 4TO POBHO TO X)€ ca-
MO€ 4yBCTBOBaJIa s. TOJBKO JAymalia, uTo s O/IHa Takasl.

Msl nipocuaenu torjaa aBa yaca. Okaszaioch, 4YTo HaC 00enx
My4YaeT OIHO U TO k€. Yto HacTa HuKorga He CruT HOYbIO IIEpeE]



cradeid Homepa. YTo OHa epeunThIBAET KaXyIO CTaThIO 110 MSATh
pa3. Yo noxsasia JJig He€ — Kak aHECTe3Ms: IEUCTBYET IIATHA-
JIaTh MUHYT, IOTOM CHOBa OOJIb.

Msl He 3HalIM TOrna, YTO 3TO HA3BIBAETCS «CHUHAPOM CaMO-
3BaHLIa». TepMUH NOSBUJICS 3a IIECTb JIET 10 HAILIErO pa3roBopa,
HO 110 Poccun oH 1o6pascs TObKO B CepeliHe IBYXTHICSIHBIX.

Ho 3Hanue Ha3zBaHus HUYero He m3MeHwso. Hacra yuua u3
npodeccun yepe3 Tpu roga — Bbiropena. f1 ocrajiacb — U Ha-
nucasa 3Ty KHUTY.

[Mouemy s pacckaspiBaio 3Ty uctopuio? YtoObl TH 3HATA: ST HE
TICUXOJIOT, KOTOPBI U3y4rsI TeMy N0 yueOHUKaM. $1 keHIuHa,
KOTOpasi Mpoluia Yepe3 3To, NoTepsia Ha 3TOM MyTH Apy3eu U
BO3MOKHOCTH — U Haill1a Bbixof. He «Bbuleumiiach» — HO Ha-
yUHJIach KUTb TaK, YTOOBI CHHIPOM HE YIIPABJIST MOEH KHU3HBIO.

U TB1 cMOXkelIb.

Pa3pyiaem Mudpbl 0 CHHAPOME caMO3BaHIIA

[Ipesxe yem ABUraThCs Jalibliie, AaBaid pa3oepeMcs ¢ TpeMst
MHU(pamu, KOTOpbIE MEIIAIOT.

Mud 1: «Cunnpom camo3BaHIla — 3TO KOTJa YEJIOBEK Jeu-
CTBUTEJIbHO HEKOMITIETEHTEH, HO HE OCO3HAET TOro. 10 00paT-
Has cropoHa 3¢ dekrta [lannunra-Kprorepa».

Her. 910 npuHimnuansHo pasHsie Benm. Jdgext JaHHuH-
ra-Kprorepa — Korja HEeKOMIIETEHTHBIN YEJIOBEK NEPEOLICHNBA-
eT cBoM criocodHocTr. CUHIPOM camMO3BaHIa — KOrja KoMIe-
TEHTHBII YeJIOBEK HeJOOleHUBaeT ce0sl. TO 3epKaTbHOE OTpa-
JKEHUE.



Jliomu ¢ cuHIpOMOM camO3BaHIIa OOBIYHO KOMIIETEHTHEe
cpenHero. IMeHHO MOTOMY, YTO OHM BKJIAIBIBAIOT B J1Ba-TPH pa-
3a OOJIBIIIE YCUIIMH, YTOOBI «HE pacKpbuti». [lapagokc: cuHapom
nenaeT TeOs1 JIydIlie B TOM, YTO Thl JieJIaelllb — HO LIEHOU MOCTOo-
STHHOT'O CTpecca.

Mug 2: «3I1o mpocto Hu3Kass camooreHka. [lopadoraii Hax
CaMOOLIEHKON — U BCE TPOUJET».

Toxe Her. Huzkasi camoorieHka — 3TO «s1 BOOOIIIEe MyIoXas»
BO Bcex cpepax. CUHAPOM caMO3BaHIla — 3TO «s IJI0Xasi B 3TOU
KOHKPETHOM chepe, HECMOTpsI Ha BCE I0Ka3aTeIbCTBa 0OpaTHoO-
ro». MOXXHO UMETh BHICOKYIO CAMOOIIEHKY B OTHOUIEHUSIX — U
YyBCTBOBaTh ce0si CAMO3BaHKOW Ha padoTe. DTO MPO KOHKPET-
HYIO 00JIaCTh, HE TIPO JIMYHOCTD B TIEJIOM.

Mug 3: «391o mpoxogut ¢ onbiToM. YeM Aombiie padoTaenb
— TEM YBEPEHHEE CTAHOBUIILCS».

HccnenoBanus MoKa3biBalOT 0OpaTHOE: CUHAPOM CaMO3BaH-
11a MOKET YCHJIMBATBCSI C POCTOM Kapbepbl. Yem BhIIIE Thl MOJ-
HUMAaeIbCss — TeM OOoJIbIle OTBETCTBEHHOCTH, TEM I'pOMYE To-
JIOC «a BAPYT He crpasiiock 7». [Ipodeccopa ¢ ABaanaTUiIeTHUM
CTa)keM 4yBCTBYIOT ce0si caMO3BaHIIaMU yailie cTyeHToB. [Tapa-
JIOKC, HO (DaKT.

[Touemy MO3r 3acTpeBaeT B IMKJIE: HEHPOOUOTIOTHSI CUHIIPO-
Ma

Haiir MO3r cOCTOMT M3 HECKOJIBKMX CHUCTEM, KOTOPBIE YacTO
koHMKTYI0T. Korga peus 0 cMHApOME camMO3BaHIlA — KOH-
(pUKTYIOT 1BE 30HBI.



MunnaneBugHoe Tesno (amygdala) — npeBHsIsI CTPYKTypa, OT-
Bevaolasd 3a crpax. E€ 3agaya: 3aMeTuTs yrpo3y U BKJIIOUUTh
peakiuio «oeit uim 6erv». [l He€ HeT pasHUIBI MEeXTy cadie-
3yObIM TUTPOM M CJIOKHOM Tpe3eHTarueil. Jliodast yrposa corm-
QJIbHOMY CTaTyCy — TaKOM K€ CUTHAJl TPEBOI'M, KaK XUIIHUK B
KyCTax.

[IpedpoHTanbHas KOpa — HOBas, «pa3yMHas» 4acTh MO3ra.
Omna oTBeYaeT 32 JIOTUKY, aHAJIU3, I1aHMpoBaHue. OHa 3HaeT: «51
TOTOBUJIACH K STOU Mpe3eHTaluu JBe Henenu. S pa3oupaioch B
TEME. Y MEHA €CTb BCE JaHHBIE».

[MpoGnema: Korja CTpax CHUJIBHBIA — MHUHIAJIEBUIHOE TEJO
niepexBaTbiBaeT ynpasiieHue. OHO OOKUpYyeT npedPOHTATBHYIO
Kopy. Tel mepecTa€iib MBICIUTh PAlMOHATIBHO. Thl HE MOXEIIb
«y0emuTh cebs» — TIOTOMY YTO 4YacTh MO3ra, OTBEYamoIias 3a
yOexIeHne, OTKJTIOUeHa.

[TosTomy Oecrone3HO TOBOPUTh YENOBEKY C CHUHIPOMOM
«OyIb yBepeHHee» — y HEero MpocTo HET JOCTYIA K 3TOW OMIUU
B MOMEHTE.

Uro pabotaer? TpenupoBka npedpOHTAIBHON KOPHI Mepe-
XBaThIBaTh yripapienue. He uepes «yoexneHne» — a yepes:

— MimeHOBaHue sMo1nu («s1 4YyBCTBYIO CTPax, 4YTO MEHS pac-
KPOIOT»)

— OrcTpaneHue («3To CTpax, a He peaIbHOCTh» )

— Oobparnenue K paktam («y MeHs ecTh JOKa3aTeIbCTBA MO-
el KOMITETEHTHOCTH» )

DTO He Marus. ITO HEMPOIUIACTUYHOCTB. YeM Jarie Tsl Jesia-



elllb ITOT MepexBaT — TeM MpouyHee HelpoHHbIe cBs3U. Co Bpe-
MEHEM IepexBaT CTAHOBUTCS aBTOMATUYECKUM.

CunapoM u ero coceau: NMPOKPaCTHHALHUS, TPEBOXK-
HOCTb, Nep(PeKIUOHN3M

CuHIpoM caMO3BaHLIa IOYTH HUKOI/IA HE TPUXOJUT OAUH. Y
HETO €CTh «KOMIIAHBOHBI» : TPEBOKHOCTB, NEP(PEKLIMOHN3M, ITPO-
KpacTUHALMSI.

Cesa3p npocras. Thl OTKJIAAbIBaCIb 3a1a4y — IOTOMY YTO
OOMIIIbCs, UTO HE cIipaBUIIbCs (cuHIpoM). [ToTom KOopuT ceds
32 MMPOKPACTUHALMIO (TPEeBOKHOCTS). [loTOM fenaeins B aBpase,
NOTOMY UYTO CPOKHU ropsT. I1otom He ynoBieTBopeHa pesyibTa-
TOM, [TIOTOMY YTO «MOXHO ObUIO JTy4llie» (mepheKIMOHU3M).

Tpu KUTa, HA KOTOPBIX CTOUT CUHAPOM, OOPa3ylOT TPEyroJb-
HUK. VI3 HEero TpyaHo BHIOPAThCs, MOTOMY YTO KaXbIid KUT TOM-
NUTBHIBAET JBYX JPYTHUX.

[IpokpacTrHanms JIe4uTCs TOJIbKO HayasloM. [ 1aBHOE — clie-
Jath nepBbii mar. OOBYHO TOCIIE MEPBOTO IIara CTpax MajiaeT
Ha 50%. [TotoMy 4TO MHMHIAJIEBUIHOE TEJIO MOHUMAET: «O,
elI€ KUBA, BCE HE TaK CTPALLIHO».

TpeBoKHOCTb JIeUUTCs bIXaHueM u paktamu. lecsaTs riry6o-
KHMX BJOXOB BO3BPAILlAIOT KUCIOPOJ B MPE(PPOHTAIBHYIO KOpY.
[Tocne 3TOoro MOXHO CHPOCUTH cedst: «YTO KOHKPETHO MOXKET
CITyYUThCS TUI0XO0ro? M1 HaCKOJIBKO 3TO BEPOSITHO ?»

[Nepdeximionnsm neuntcs aeanaiHoM. MneanbHast paboTa He
cyImiecTByeT. Xopoiiasi paboTa CyniecTByeT — eCli Thl CIAEIIb
e€ BopeMsA. Jlydie Xopomo 1 BOBpeMs, YeM UJIEATIbHO U HU-



KOrja.

CuHIpOM CaMO3BaHIIA M KPEaTUBHOCTh UIYT pyKa 00 PyKy.
Jionn TBOpUeckux Nnpodeccuil CTpajalnT OT CUHAPOMA Yaule.
[Mucarenu, Xyn0KHUKH, TU3alHEPBl, My3bIKaHThl. [loTomMy uTO
y TBOpPUYECKOW pabOThl HET OOBEKTUBHOIO CTAaHIApTa KayecTBa.
XUpypr 3HAET: oneparys Mpoliia yCelHo, €C/IM NAlUEeHT KUB.
[Mporpammuct 3Haer: koa padoraeT wim HeT. A mmcarens? Yto
Takoe «xopoiast Knura»? Kto onpenensier?

B tBOpUecTBe HeT «nATEépKU». EcTh TONMbKO MHEHUsA. Y TBOM
BHYTPEHHUM KPUTHUK BCErja HAWAET, K yeMy npuuaparbcs. Ilo-
TOMY TBOPYECKUM JIOISM OCOOEHHO BaKHO OCBOMTH TEXHUKY
MIPUCBOEHUS.

Paszpymaem mudsi 0 cuHapoMe caM03BaHIa

[pex e yem ABUTaTHCS JAJIbIIIe, AaBail pa30epeMCcs C TpeMs
Mudamu.

Mud 1: «Cunnpom camo3BaHila — 3TO KOTJa 4YeloBeK Jeu-
CTBUTEJILHO HEKOMIIETEHTEH .

Her. 9¢dexr JannnHra-Kpiorepa — HEKOMIIETEHTHbBIA Ye-
JIOBeK mepeolieHnBaeT ceds. CHHIpOM caMo3BaHIA — KOMIIe-
TEHTHbII YEJIOBEK HEeI0OIeHMBAeT ceOsl. 3epKalbHOe OTpaske-
HUE.

Jlionu ¢ ciHAPOMOM OOBIYHO KOMITETeHTHee cpeHero. MimeH-
HO TIOTOMY YTO BKJIAJIBIBAIOT B Ba-TPH pa3a OOJIbIlle YCUIUH,
4TOOBI «HE pacKpblIn». [Tapamokce: CHHAPOM jienaet 1eds Jydlie
B TOM, 4TO Thl A€JIaelllb — HO LIEHOW MOCTOSTHHOTO CTpecca.

Mug 2: «31o mpocto HU3Kass camooreHka. [lopadoraii Hax



HEll — 1 BCE MTPOUJET».

Hwuskas camoorieHKa — «s1 BOOOIIIe II0Xasi» BO Bcex cpepax.
CunapoM — «4 1UI0Xasl B 3TOW KOHKPETHOU cpepe, HECMOTps
Ha BCE JIOKa3aTesbCTBa». MOXKHO UMETh BBICOKYI0 CAMOOLIEHKY
B OTHOIIIEHHUSIX — U YyBCTBOBATh ce0sl CAaMO3BaHKOW Ha padoTe.

Mug 3: «391o mpoxogut ¢ onbiToM. YeM Aombiiie padoTaenb
— TEM YBEPEHHEE CTAHOBUIIBLCS.

HccnenoBanus MOKa3bIBalOT 0OpPAaTHOE: CUHIPOM MOXKET YCHU-
JIMBATBCSI C POCTOM Kapbepbl. UeM Bbillie — TeM OOoJIbllie OTBET-
CTBEHHOCTH, TEM I'POMUYE «a BAPYT HE CIpaBioch ?». [Ipodecco-
pa ¢ IBaAIATHWIETHUM CTaKeM UYBCTBYIOT ce0Osi cCaMO3BaHIIAMHU
Yaile CTy/IEHTOB.

I'naBa 1. Uto Takoe cHHAPOM caMO3BaHIIA M KaK OH pa-
ooraet

OTKpbITHE, C KOTOPOr0 BCE HAYANOCH

1978 roa. AmepukaHckue uccienopareibaulibl [oma Kimsne
u Cro3aHH A#MC oMpallivBaiyu ycrelHblx xeHiuH. [Ipodecco-
POB, Bpaueil, IOpUCTOB, PyKOBOIUTENEH. Y BceX ObUTH AUTUIOMBI,
Harpa/pl, IpU3HaHUE.

W Bce kak o1Ha TOBOPUJIM OJIHO U TO Xke.

«51 6oroch, UTO MEHs pazooOsayar».

«MHe pocTo NMoBE310».

«$1 He 3aciy’KUBAIO TOTO, YTO Y MEHS €CTh».

«CKOpO BCe y3HAIOT MpaBy».

KisHe 1 AiMc Ha3Bamm 3TO «CMHIPOM caMo3BaHIa». Copok
CEMb JIET CILyCTS MBI 3HAEM O HEM NOYTH BCE. Ho 3HaTh U 4yB-



CTBOBATh — pPa3HblE BEIIU.
YeM CHHAPOM OTIHYAETCS OT HEYBEPEHHOCTH
HeyBepeHHOCTh — 3TO «s1 He 3Halo, nosyuurcs ju». Hop-

MaJibHasi peakius Ha HoBoe. [Ipoxonut, korma mpoOyelb U mo-

JIy4aelllb OIbIT.

CuHIIpOM camMO3BaHIa — 3TO «sI yXke JOOUIach pe3yJibrara,
HO BCE pPaBHO HE BEPIO, UTO ITO MOs 3aciayra». OH UTHOPUPYET
ycrex.

JIBE KEHIIMHBI UIITYT OTYET.

IlepBas (mpocTo HEyBepeHHaA): «$] He Mucana TAKUX OTYETOB.
Haperocs, cripaBmock». [Tumer, cnaer, noiyvyaer «0OmIM4HO». B
CJIEIYIONINN pa3 yBepEeHHeEe.

Bropas (cuaapom): «51 He cripaBmiock, s He yMelo». Padora-
eT B Tpu paza oosbire. [lepernpoBepsier kaxayio udpy. Cnacr.
[Monyyaet noxsany. U nymaer: «Pyx, npoHecsyo. B 31oT pa3 He
PacKpbLIn».

[MepBas ncnonb3yer ycrex, YToObl CTaTh yBepeHHee. Bropas
— 9T0OBI BPEMEHHO BHIJIOXHYTh. Pa3HuIia ects?

IMukJa camo3BaHIa

Bor mexanuka. Cmotpu.

1) Ter monmyvaems 3agady. Ilosbimenuwe. ITpoekr. Otser-
CTBEHHOE IIOPyYEHHE.

2) Tpesora: «fI He cnpaBmock. OHU OIIMOIUCH, BHIOpaB Me-
Ha>».

3) Tel BKJIIOYACHID PEXUM CBEpXycuamii. Pabotaens B J1Ba-
TpH pasa OoJIbIle, YeM HYXKHO.



4) Twl cripaBsiernbest. Yacro — Onectsine.

5) Bmecto ropaoctn — obieryenue: «Pyx, mpoHecio, He
PaCKpbLIN».

6) Tbl 0OBsICHSICIb YCTIEX BHEIIHUMM (DAaKTOPAMU: «IIOBE3-
JIO», «3a/a4a OblIa JIETKOW», «[IOMOLJIF».

7) LIkt moBTOPSIETCS C HOBOM 3afader. beCKOHEevHo.

['maBHas noBy1Kka — myHKT 3. Tl paboTaeliis Oosbliie, MoTo-
My 4To 6ouiibesi. Y 3TOT cBepXTpyd — peasibHasi MpUYMHA TBO-
ero ycniexa. Ho Tbl He BuaMIIb CBSI3b.

Thl nymaelisb: «$ ycnelHa, moTomy 4To BIIAXUBAIO».

[TpaBaa: Thl BHaxuBaellb, MOTOMY YTO HE BEpMIlb, YTO JO-
CTOliHa ycriexa 0e3 ajia.

Most nonpyra AnuHa — niporpammuct. Koraa eii janu HOBbI
MO[1yJ1b, OHA JIB€ HeJleau He cnayia. M3yunna Tpu (pperMBOpKa.
[Mepenucania Koj ¢ HyJIsI, TOTOMY UTO «IIePBBIH pa3 ObLIO TIOXO0».
Cnenana 3a mecsit| pa0OTy Ha JJBe HE/IeNu.

Kostern Ha KoA-peBbIO: «AJIMHA, TO IIIEICBP».

Omna KMBHYJIA U TIONLIA B TyaJleT — IUIaKaTh OT OOJIerYeHusl.
He ot roppoctu. OT TOro, 4TO ONATH MPOHECIIO.

IIaTe iU caMmo3BaHIIa

[lcuxonor Banepu fHr Beigenunaa nAthb TUMoB. [TpouwnTaid.
V3naemn ce6s?

[Mepdekmonnct. Henoctmxkumele mianku. Jlodas ommoOka
— katactpoda. «MoxHO ObUIO JydIe» — modumas ¢pasa.
CKOJIBKO TIPOEKTOB Thl HE 3aKOHUYMJIA, IOTOMY UTO «HE AOTSTU-
Ba» ? CKOJIBbKO Ujel 3apyonia Ha crapre?



SkcneptT. BeyHo yunTcs — HUKOIA HE YyBCTBYET ceOs J0-
CTaTOYHO 3HawIIe. YToOb HauaTh, HY)KHO MPOYUTATh SO KHHT,
MIPOUTH TPU Kypca, MOTYIUTh cepTuduKaT. YpoBeHb «I0CTaTOU-
HO» TIOCTOSIHHO OTOJJBUTAETCH.

Conpbhblii repoit. IIpocuts momolp = Mnpu3HaBaTh MPOBA.
Bcé cama. Ecim nomorim — 310 He e€ 3acimyra. OTkaspiBaeTcs
OT TIOMOIIIY, TiepepadaThBaeT, BUHUT ceOsl 3a HenealbHoe Jie-
JIETUPOBAHUE.

EcrecrBennsiii renuit. [TpuBbikia, 4o Bc€ naeércs jierko. Ko-
I71a I0O— 3TO 33/1a4M, TPeOyOINe YCHIIMA — 3TO YyBCTBYET-
s Kak mpoBaJl. «PaHbllie nmoimyyanoch 60e3 yCUIMi — 3HAYUT, S
OoJtbllie He TOXKYCh». M30eraet BHI30BOB, OpocaeT Ha MOy TH.

CynepBymeH. JlookHa ycrieBaTh Be€. Pabota, cemMbs, criopr,
x000u, camopassutre. Ecnm riae-To mpoBucaeT — «sI HeIoCTa-
TOYHO CTapaioch». CTHAUTCS OTABIXA.

V 1e0s1 MOXeT ObITh KOMOMHAIHS. DTO HOPMAJIBHO.

ITouemy MBI MOJTYMM

Camoe ormacHOe — He CUHIPOM. A TO, YTO MBI €TO CKPbIBAEM.

CKOMBKO pa3 Thl TOBOpUJIAa KOMY-TO: «] 60I0Ch, YTO MEHS pa3-
oOnayar»?

Huxkorga. [Toromy 4TO camo npu3HAHWE — YaCTh JIOBYLIKH.
Ecnmu ckaxy, 4To 4yBCTBYIO ceOsl CAMO3BaHKOW — 3HAYMUT, S U
ecTb camo3BaHKa. Kpyr.

[TosTomy Mbl MOTUMM. YibiOaemcst Ha coBemanusix. Kupaew,
korga xBaysT. U mymaem: «Eciau Obl OHY 3HAH. .. »

[TouTu Bce BOKPYT YyBCTBYIOT TO %€ camoe. TBOM HAaYaJIbHUK,



nozipyra, KoJjuiera, Kotopast KaxeTcst 00pasiioM yBepeHHOCTH —
y MHOTHUX Kailla BHyTpU. [IpocTO HUKTO HEe TOBOPHUT.

CuHapoM caMO3BaHIla — TailHA, KOTOPYIO 3HAIOT BCE, HO MOJI-
yar.

ITouemMy M0O3T He Ta€T BIOPATHCSA: HEMHOTO HEHPOOHO-
JIOTHH

B mo3re kOH(IUKTYIOT 1B€ 30Hb. MUHAAIEBUIHOE TEJIO0 —
JpeBHsis cucteMa crpaxa. s He€ HeT pa3HMIIbI MeXIy calle-
3yOBIM THT'POM M BaXXHOU rpe3eHTaruen. Jliodast yrposa crarycy
— CHUTHaJI TPEBOTU.

[IpedpoHTasibHass Kopa — pasymHast yacTb. OHa 3Haer: «f1
TOTOBUJIACH, S pa30UPAIOCh, Y MEHSI €CTb JIaHHbIC».

[Tpobnema: Koraa cTpax CUJIBHBIA — MUHJAJIEBUIHOE TeJIO
niepexBaTbiBaeT yrpasiieHre. OHO OOKUpYyeT pedpOHTATBHYIO
kopy. Thl epectaénib MbICJIUTh PALIMOHAIBLHO.

[ToaToMy Oecriosie3HO TOBOPUTH «OyIb YBepEeHHEee» — JAOCTY-
a K 9TOU OIIIUHU HET.

Yro paboraer? TpeHHpOBKa mepexBara:

— HasBars amornmio: «$1 4yBcTBYI0 CTpax pa3zoOnavyeHus ».

— OT1cTpaHuThCS: «ITO CTPAX, a HE PEATTbHOCTb».

— OOpartutbcs K paktam: «Y MeHs eCTh JIOKa3aTeIbCTBa MO-
€l KOMIIETEHTHOCTI.

UYem yariie Tbl 3TO Aejiaeillb — TEM IIPOYHEEe HEMPOHHBIE CBSI-
3u. Co BpeMEHEM MepexBaT CTAHOBUTCS aBTOMATUYECKUM.

IMoapoOHbI pa30op: YTO NPOUCXOJUT B roJI0BE CaMoO-
3BaHIA



HaBail ipeicTaBUM CUTyaruo. Thl CHIUIIL HA COBEIAHUH.
PykoBongutens roBoput: «Mapwus, 1 X094y IOPY4UTh TeOe HOBBIN
1poeKT. OH CJIOKHBIN, HO SI YBEPEH, UTO Thl CIIPABUIIILCS».

YTo npoucxoauT BHYTPH B CJIEIYIOIIME TPU CEKYH/Ibl?

Cexynna nepsasi. Crtpax. ®usuueckuii, B rpyau. Cepaie
YCKOpSETCH.

Cekynna Bropast. Meicib: «OH ommubaercs. § He cripaBmoch.
Hapno orkazarnca».

Cexynpa Tpetbsi. Thbl oMb cBOM Tos1oc: «Criacu6o 3a 10-
Bepue. f mocraparch».

CHapyXu — KOMIIETEHTHBI COTPYIHUK, KOTOPBIA OepET OT-
BETCTBEHHOCTh. BHYTpM — NaHMKa U keJlaHue CIpATAThCS.

DTO HE TPYCOCTh. TO ABTOMATUYECKas peaklys MO3ra — pe-
akuysa Ha yrposy. Tonbko yrposa He ¢pusnyeckass (TUrp B Ky-
CTax), a couuayipHas (cTpax norepu craryca). Ho Mo3sr He omm-
yaer.

[MoHnmaHue MeXaHVKU — TMEPBHI IIar K TOMY, 4TOObI Iiepe-
CTaTh OBITh 3aJIO)KHUKOM 3TOH peakiu. Korma Tel 3Haelb, Kak
paboTaeT TBOM CTpaxX — Thl MOXKEIIIb €ro 00e3BPEIUTb.

Iloyemy MBI He BHUM CBOHUX J0CTHKEHHIT

Emeé onuH MexaHu3M, KOTOPBIN CTOMT pa300paTh: CEJICKTHB-
HOE BHUMAaHHUE.

TBOU MO3I K&KAYIO CEKYHAY NOTy4YaeT MUJIJIMOHbI CUTHAJIOB.
YTtoObl HE CONTHU € yMa, OH OT(UILTPOBbIBaeT 99% u3 Hux. Bo-
MpocC: Ha Y€M HacTpoeH pubTp?

V yenoBeka ¢ CHHIPOMOM caMO3BaHLa (PUIITP HACTPOEH Ha



yrpo3sl. Tl 3amMevaelsb:

— OnHy KpUTHKY, XOTSI OBLIO IECSITH TIOXBAJ

— OnHy ommMOKy, XOTsI ObLTIO MATHACCAT YCIIEXOB

— Kosutery, KOTopbill crienaj Jiydlile, X0Ts caMa c/esaia He
XyKe

W He 3ameuaeliib:

— [loxBasy (OHa MposeTaeT MUMO)

— CBoii mporpecc (OH KaXeTCsl KHOPMOW» )

— CBOM CWJIbHBIE CTOPOHBI (OHU «HE CUUTAIOTCSI» )

ITO He MOTOMY UTO Thl «HeOnarogapHasi» WA «MeCCUMUCT-
Ka». DTO MOTOMY UYTO TBO MO3TI TPEHUPOBAJICS IECATUIIETUSMU
3aMeyarh OMacHOCTb. U Teneps enaer 310 aBTOMaTUYECKU.

Xopolasi HOBOCTb: (PUIBTP MOXKHO nepeHacTpouTtb. Co3Ha-
TEJIbHO. YTIpakHEHUAMU. TOYHO TakK ke, Kak Thl yYMJIaCh BOIUTD
MaIlllMHY WM TOBOPUTh Ha MTHOCTPAHHOM $I3bIKE — IOHAYaTy KO-
PSIBO, CO BPEMEHEM aBTOMATHUYECKH.

B 3701 r11aBe — HECKOJIbKO TaKUX yIpakHeHuil. [lenait ux He
UIEAIBHO, a pery/sapHo. Pesynbrar npuaer.

IMouemMy cHHIAPOM CcaMO3BaHI[A OCOOEHHO KECTOK C
JKeHIUHAMH

HccnenoBanust MOKa3bIBAIOT: KEHIIIUHBI COOOIIAIOT O CUHJIPO-
Me yarie MyXduH. He moTomy 4TO KEHIIMHBI «cradee» WIH
«TPEBOXKHEE». A MOTOMY UTO COLIMAJIbHBIE YCIOBUSA — Pa3HbIE.

[lepBoe: pa3Hble craHaapThl. JKEHIMHY OLIEHUBAIOT U 3a pe-
3yJIbTaT, U 34 «KaK OHA 3TO AejiaeT». sKeHIIMHA-PYKOBOAUTEIb
JOJKHA OBITh M1 KOMITETEHTHOM, M «JOCTAaTOYHO MATKON». MyK-



YHHE JIOCTATOYHO OBITh KOMITETEHTHBIM.

Bropoe: MeHbI11e posieBbIX MOENer. [eBouka BUAUT MEHBIIIE
MIPUMEPOB JKEHIIMH Ha BHICOKMX MO3UIIUSIX. Y HEE MEHbIIIE BHYT-
PEHHETO «sI TOKE TaK MOTY».

Tperbe: ABHBIE U HEABHBIE NOCTaHMA. [leBOUKaM 4Jalle roBo-
pAT «Oyllb CKPOMHO#», «HE BBICOBBIBAKCS». MaJIbUMKOB daliie
MOOUIPSIIOT K PUCKY.

Yeréproe: 3pdeKT cTekyIssHHOro notonka. Korga sxeHimza
IPOOMBAETCS HA TTO3UIIHIO, TJIE 10 He€ ObUIU TOJTBKO MY KUMHbBI —
OHA HE MOXET HE 33/1aBaTbCs BOMPOCOM: «MeHs B35, TOTOMY
YTO § JIy4Illasi — WJIM TIOTOMY YTO HYKHA OblIa JKeHIIMHA ?»

Ho ectp BaxHblii HIoaHc. Koraa vccnepoBareny Ha4am m3y-
YaTh MYKYHH [Ty0Ke — OKa3aJI0Ch, YTO OHU CTPAJAIOT HE MEHb-
ute. [Ipocro nHaye. MyXKuuHbI pexe PU3HAITCA — JaXe B aHO-
HUMHBIX onpocax. [ToToMy 4T0 «MyXk4YMHA HE JOJKEH COMHE-
BaThcsi». OHM CKOpee CKaKyT «3ajiadya ObUia JIETKOW», YeM «s
YyBCTBYIO ce0sl CAMO3BAHIIEM».

Pasnuiia — B cioco6e BripakeHust. He B Hamumy cHpoMa.

JonoJIHUTEIbHbIE TEXHUKHU /IS PA0OTHI ¢ CHHAPOMOM
B MOMEHTEe

BOT HECKOJIbKO TEXHUK, KOTOpbIE MOMOTAIOT «3[eCh U CEHl-
9ac», KOIJla CTpax HaKPBIBAET U HEKOT/Ia pa3ouparhCsl ¢ KOPHS-
MHU.

Texnuka «Cron-kpan». Caenail nay3y. ByKBaJIbHO MOCTaBb
BCE Ha may3y Ha OgHy MUHYTY. Tpu riyOokux Broxa. Beigox
JUTMHHEE BJOXa. DTO CHU3UT yPOBEHb KOPTU30J1a U BEPHET TeOe



JOCTYI K PallMOHAJILHOM YacTy MO3ra.

Texnuka «CBugerenb». [IpeacraBp, 4To Thl CMOTPUIIB HA CE-
051 CO CTOPOHBI, KaK Ha KMHOrepouHIo. [ eporHs BOJHyeTCs Te-
pell BaXKHBIM COOBITUEM — HO Y HE€ BCE MOTyYUTCS, IOTOMY UTO
OHa noaroroBieHa. [TocMoTpu Ha ceOst Tak ke — ¢ T0OpPOK Upo-
HUEMN.

Texnuka «Crincok ctpaxoB». COCTaBb CIIUCOK BCETO, UTO Thl
OOMIIIbCST B KOHKPETHOM cutyanu. HampoTtus kaxaoro — Ha-
MMM «YTO I CHAENAI0, ECIIN ITO ciyuuTcs». Korga y crpaxa ectb
IUIaH — OH TepsIeT BJIACTb.

Texnuka «IIpoBepka noka3arenscTB». «Bce tak gymator? Ha-
30Bu nMeHa. Ckonpko yenioBek? Korma oHm 3to ckazamu?». B
99% cnyyaeB — HET MOATBEPKIECHUI.

Texnuka «MuHyTa ropnoctu». [lepes BaKHbBIM COOBITHEM —
BCIIOMHU CBOW IPOILUIBIM YCIIEX B MOXOXEW cUTyauuu. Borau B
9TO0 cocTtosiHue. [lepeHecu ero B Hacrosiee.

CBsA3b cHHAPOMA C TBOPYECTBOM H NNPOKpPaCTHHALHEN

Ectb em€ ogqna BaxHas 3aKOHOMEPHOCTb, KOTOPYIO 1 3aMETU-
7a 3a roapl padotel. CHHOPOM caMO3BaHIIa U TBOPYECKHUE TPO-
(peccunm — HepaznyyHas napa.

[Mucarenu, XyaOKHUKH, TU3AWHEPbl, MY3bIKAHTBl CTPAJalOT
yamie apyrux. [lotTomy 4to y TBOpUECKOH paOOTHI HET OObEK-
TUBHOI'O CTAHAAPTA KayecTBa. XUPYpr 3HAET: Oreparys Mpouuia
YCIEIIHO, €CJU MaleHT kuB. [IporpammucTt 3HaeT: ko padoTa-
€T WK HeT. A niicatesnb? YTo Takoe «xopoinasi KHura» ? Kto 3to
onpenesser?



B tBOpUecTBe HeT «nATEpKU». EcTh TONMbKO MHEHUsA. Y TBOM
BHYTPEHHUI KPUTHK BCErAa HAUJET, K YeMY ITPUIPAThCS.

Otcrona — npokpactrHanusi. Thl OTKJIaIbIBa€IlIb HAYAJIO, TIO-
TOMY 4YTO OOMIIIbCS, YTO Pe3yJbTaT OyIeT «HEeIOCTaTOYHO XO-
porir». [Torom kopuT cedst 3a mpokpacTuHanuo. [lotom nenaensb
B aBpaJie — U HE yIOBJIETBOPEHA PE3y/IbTaTOM.

TpeyrosbHUK: CHHAPOM — MPOKPACTUHALIASI — CAMOKPHUTH-
Ka — YCUJIEHUE CUHAPOMA.

PazopBarb ero MOXHO TOJIBKO OJHUM CITIOCOOOM: Havyathb. Crie-
nath mepBbil mar. He naeanbHpiii — mo60i. OOBMHO mocie
nepBoro mara crpax nagaer Ha 50%.

[lepdexmonnsm neuntcs aeyaiHoM. «MpeanbHO» He Cy-
HIECTBYET. «XOPOILIO U BOBPEMSI» — CYIIIECTBYET.

IoapoOHbIil pa30op HUKJIA CAaMO3BAHIIA HA PeaJbHOM
npumMmepe

JaBaii pazdepém 1UKJI Ha KOHKPETHOU CUTYaIUH.

Tol — nuzaitnep. [lpuxonut 3aava: caenaTb cat 4Jist Kpyn-
HOI'O 3aKa34MKa.

Oran 1. Tel nomyyaens 3aaayy. BHyTpu — xononok. «Oro,
CEPbE3HBIN KJIMEHT>.

Sran 2. Mbiciib: «S He cripaBoch. Y MeHS HET OIbiTa paOoTh
C TaKUMHU TTpoekTamu. Hao oTkaszarbcs, Moka He MO3JHO».

Oran 3. Tsl oTBEeYaenb: «X0poulo, s BO3bMYych». M BKJIoUa-
elllb PeKUM CBepXyCcUsIMii: padoTtaeib o 12 yacos, nepepuco-
BbIBa€IlIb MAKETHI 110 AECAThH Pas.

Aran 4. Caéurb npoekT. 3akazunk B Bocropre. [Tumer Ona-



roJapCTBEHHOE MKUCHMO.

Aran 5. TBon BHyTpeHHN MOHOJOT: «PyX, mpoHecno. B ator
pa3 nosesio. B crienyonmii pa3 Tak He MPOKATUT.

Sran 6. Thl He YyBcTBYeIlb ropaoctu. Tonbko obneryenue. U
yKe uepe3 yac AyMaelllb O CIEAYIOLIEM IPOEKTe C TEM Ke CTpa-
XOM.

DTOT UUKJ MOXKET MOBTOPATHCA rofamMu. Sl 3Hawo moaei, Ko-
Topele padoTtaoT Tak 20 neT. YcnenHsle npogeccuonans. Ko-
TOpbIE HU Pa3y He NMOYYBCTBOBAIM PaIOCTH OT CBOEIO ycIiexa.

Pa3uuna mMe:xx/1y caMo3BaHIEeM U Y4YEHUKOM

Camo3sBazel: «5 He 3Hal0 — 3HAYUT, I [UIOXOH CIIELIUAJIHCT> .
V4yeHuk: «§ He 3HaI0 — 3HAYMT, S ceryac y3Haio».

CamosBanerr: « 4 ormmonack — MeHS pacKpoIoT». YUeHUK: « 51
ommoOIach — 1 y3Hasia, Kak He HaJo».

Camo3Banelr: «MHe Hy)Ha ITOMOIIb — $1 cadasi». YUeHHK:
«MHe HyXHa [IOMOILb — I CTaHYy CUJIbHEE».

PasHuiia — B oTHOIIIEHUMM K HE3HAHUWIO U omuOkam. Korma
YyBCTBYEIIIb, YTO CHHAPOM HaKpbIBaeT — cripocu cedst: «Kak Obr
MIOCMOTPEJT Ha 3TO YYEHUK 7»

IIouemy ymMHBI€ JIIOAH CTPAJAIOT Yalie

HccnenoBanust MOKa3bIBAIOT: Y€M BHIIIE HHTEJUIEKT U 00pa3o-
BAHWE, TEM BBIIIIE BEPOSITHOCTh CHHIPOMA. YMHBIE JIIOJU JIyYIlIe
BUIAT CBOU HegocTtaTky. OHM 3HAIOT, Yero He 3HawT. M 310 3Ha-
HUEe — Opems.

Yem riryOske norpykaenibesi B mpoheccrio — TeM OOJIbIIIe Mo-
HUMaelllb, CKOJIbKO He 3Haelllb. BeIxom He B TOM, 4TOOBI «3HATh



BCE». A B TOM, YTOOBI MPHUHSATH: «51 3HAIO JOCTaTOYHO, YTOOBI
JIeJIaTh CBOIO pabOTy XOPOIIO».

JlonoJIHUTEIbHbIE TEXHUKH 1JIsI MOMEHTA «3/1eCh 1 Cel-
qgac»

Texnuka «Cugerenb». [IpencraBp, 4To CMOTPHIIL Ha ceOst
CO CTOPOHBI, KaKk Ha repouHio ¢uibMa. ['epouns BomHyercs —
HO y He€ Bc€ nonmyuuTtcst. [locMoTpu Ha ceOst ¢ ToOpOi MPOHUEH.

Texnuka «Crimcok crpaxoB». COCTaBb CIIMCOK BCEX CTPAXOB B
KOHKPETHOH cuTyanuu. HanmpoTuB Kax10ro HaMuIm riaH: «Yto
s CIIeJIal0, €CJIM 3TO CIIYUUTCS ?» — CTpax TepsieT CUILY.



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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