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A. A.PaccerHplil. «OCHOBHbBIE IPAKTUKH padOThI HaJl COOOI»

Anekcen A.PaccBeTHbIH
OcHoBHbIE NPAKTUKHN Pad0OTHI HAJ] COO0M

I'1aBa

Jpy3bsi, B 9TO KHHUTE MBI pa30epéM OCHOBHBIE MTPAKTUKU — OHM COCTABJISIIOT BaXHYIO YacTh
padoThl Haj cOOON.

Sl cobpan KiouYeBbie MPAKTUKU, KOTOPbIe Oy/IyT BaM TOJIC3HBL.

['maBHBI TPUHIIUIT — He TeperpyxaiTe ceOs. B jku3HM NOIKeH ObITh OaJlaHC: IBUTATECh
MaJIEeHbKAMH IIaraMy, HO IMOCTOSIHHO.

Ecnu uyBcTBYeTe BHyTpeHHEe COITPOTHUBIICHUE — OCTAHOBUTECH U MIEPENINTe K APYTUM MpaK-
TuKam. [lo3xke Bl cMOXeTe BEepHYThCSl K TOMY, YTO BbI3BAJO 3arpyaHeHue. [Ipumure To, Ha 4TO
OTKJIMKAETCs Ballia aylia.

YcnexoB Bam, 1OpOroy YMTaTesb !
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I'1aBa nepBast

TexXHUKU COXpaHEHMs1 CLIOKOMCTBHA 110 yueHUIo Mapka ABpesns — ¢ onopoii Ha ero tpya «K
camomy cebe» («Haenune ¢ co60ii») M MPUHLMITBI CTOMIIA3MA.
OcHoBHble TpuHLIMIBI Mapka ABpenus

Paznenenne KOHTpONMpyeMOro ¥ HEKOHTpOJIMpyeMoro. ENUHCTBEHHOE, YTO MBI MOKEM KOH-
TPOJIMPOBaTh, — HAIIM MBIC/IH, CYXKIECHUA U peakuuu. Bc€ ocranbHOE (AEUCTBUSA IPYTUX JIOLEH,
00CTOSITENIbCTBA, MPOLIIOE) — BHE HAIlIero KOHTPOJISL.

[IpunsATHe HacTosAlIero MoMeHTa. becrnokoicTBO O OyaylieM MM COXaJleHWEe O IMPOIIIOM
OTHUMAIOT CWJIBbl. Ba)kHO cOCPESOTOUNTBCS HA TOM, UYTO MOXHO CIIEJIATh 3[ECh U cerJac.

Cronueckoe npunsitie. CoObITHS camu 1o ceOe HeWTpaibHbl. CTpalaHue BO3HMKAET M3-3a
HAILIEN OLIEHKU 3TUX COOBITHM.

KparkocpouHocTh ku3HU. Oco3HaHue OPEHHOCTH OBITUS MIOMOTaeT OTCEMBATh HECYILECTBEH-
HOE U LIEHUTH IVIABHOE.

Honr u no6ponerens. VICTHHHOE cYacTbe — B UCHOJIHEHUH CBOETO JOJITa U KU3HU COIJIACHO
pazymy H 100pOJIeTeH.

IIpakTuku U1 COXpaHEHUsI CTIOKOWCTBUS

YTpeHHss1 NOAroToBKa («IIpeMeauTalus TPYIHOCTEN» )

Ilepen HauyasoM JHS MpeACTaBbTE BO3MOXKHBIE TPYAHOCTH: IPyOOCTh JIOAEH, MPENsATCTBUS,
HEyJauu.

MeicnieHHO OTBeThTe cele: «ITO He MmoMenIaeT MHe ObITh CIIPaBeIMBbIM, Pa3yMHBIM U J100-
PbIM».

Harnomuure cebe: «f rotoB k ucnbitanussM. OHU — 4acTh IMyTH».

KorautueHOe nucranumpoBaHue

Korza Bo3HMKaeT HeraTiBHas SMOIMsI, OCTAHOBHUTECH U 3aaiiTe ceOe BOMPOCHI:

«YTO UMEHHO MEHS PacCTPOUIIO 7»

«3ITO peabHO yrpokaeT Moei JoOpOoIeTeNM WITH JIMIIIb 3aJeBaeT 3ro?»

«Kax Obl K 9TOMY OTHECCS My/IpbIii YeJIOBEK 7»

[Mepedopmynupyiite mpodieMy B TPEThEM JIMIIE: BMECTO «S B SIpOCTH» CKakuTe «AHIpel
YYBCTBYET SIPOCTb U3-3a CUTYyallUN». DTO CHUKAET SMOLIMOHAJIbHYIO BOBJIEYEHHOCTb.

Texnuka «Ckasla cpegy BOJIH»

[MpencraBbre ceOsi CKaJION, O KOTOPYIO pa3OMBAIOTCS BOJHBI OOCTOSITENbCTB. BosHb (T1po-
O1eMbl, KPUTUKA, CTPECC) UIyMSAT U MEHATCS, HO CKajla OCTAETCsl HEMOJBHKHOM.

[MoBropsiite: «Bypu npoiiayT, a s ocTaHych TBEPABIM B CBOEH JOOPOAETEII».

AHaJU3 M0 YacTaM («passiokeHHe Ha JIEMEHTBI» )

ITpu crpaxe nim TpeBore pazdoepute 0ObEKT CTpaxa Ha COCTaBHbIE YacCTH.

ITpumep: cTpax BBICTYIUIEHUS = JIEPEBSHHBIN 3aJ1 + JIIOIM + Balll rojioc + Oymara ¢ TeKCTOM.
Huuero cBepxbecTeCTBEHHOTO.

3apaiite cede Borpoc: «UTo B 3TOM CUTYyaIlUU TAKOTO, YTO 51 HE B CUJIaX BBIHECTU?»

IlepcnekTrBa Be4HOCTH

B momeHT cTpecca 3aaiiTe cede BOIpOCHI:

«bypner nmm 310 BaxkHo yepes roa? Yepes 10 ner?»

«Kak s1 Oymy BCIIOMHMHATB 3Ty CUTYAIMIO B CTAPOCTU 7»

MplicieHHO yBeaMubTe MacuITald: MpeacTaBbTe CBOIO )KU3Hb Kak MUT Bo Beenennoil. Tekyias
npoo6seMa MOKaKeTCsl KPOLIEYHOM.

BeuepHnuii camoananus (1o o0pasily AHeBHUKA Mapka ABpenust)
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Kaxpiii Beuep oTBeuyaiTe Ha BOPOCHI:

Uro 51 cnesnan ceroHs CorliacHO pa3yMy M JoOponeTesn?

I'ne moaasicst SMOLMAM WM JIeHH?

Kak MOXHO yIy4lInuTh 3aBTPALIHUN JIEHb?

3anucelBaiiTe OTBETHI KPATKO — 3TO 3aKPEIIseT OCO3HAHHOCTb.

[TpakTrka GmaromapHOCTH

ExeHeBHO oTMevaiiTe TpU BElIH, 32 KOTOpble OJIaroJapHbl: 310POBbE, KpHbIIa HaJ| TOJIOBOM,
MOMOIIIb JIpyTa U T. 1.

HamomuHaiite ce6e: «Bcé 310 — mapsl cyabObl. S 1IeHIo ux».

910 cMeniaeT PoKyc ¢ HeraTuBa Ha MO3UTHUBHOE.

Hexatactpoduzanus

Ecnu BooOpaxkeHre pucyer Xy/me ClieHapuy, OCTAHOBUTECh U CITPOCHUTE:

«KaxoBa peasibHasi BEpOATHOCTb 3TOT0?»

«Ecnm 310 cityunTcesi, Kakye mard st Mory MpeArpuHsITh ?»

Vr1Bepxkaenue: « crpapiiock ¢ TeM, 4To OyAeT. Y MeHs eCTh pa3yM U BOJISI».

dokyc Ha ieiicTBUM, a HE Ha pe3ysbTaTe

CocpeoToubTech Ha KauecTBE CBOMX YCHIIMA, a HE HA OJOOPEHUM APYTHMX WM KOHEYHOM
ycriexe.

dopmyna: «lenaii, 9TO TOKHO, ¥ OyAb UTO OyIeT».

[Tpumep: roToBSICH K MPOEKTY, AyMalTe HE «IOMYUUTCS JIU UJEATIBHO», a «s1 CHeJalo BCE, UTO
B MOMX CHJIAX>».

Menuranusi Ha OPEHHOCTh

PerynsipHo HanomuHaiite cede 0 BpeMEHHOCTH BCETO:

«TOT JeHb — OMH U3 HEMHOTHX, YTO MHE OTBE/ICHBI».

«Jl1omu BOKpYT MeHs, 51 caM — MBI BCE TMPEXOSIIN.

ITO YyYUT LIEHUTh MOMEHT U HE TPATUTh €ro Ha MyCTSIKU U THEB.

Kimouessle iuraTsl Mapka ABpenus 15 OIOPBI

«ToT, KTO He HaOJIo/IaeT 3a IBMKCHUSIME CBOSH JIyIITH, HEM30eKHO OyIeT HecUacTeH.

«He coObiTis TpeBOXAT JIIOZIEH, a UX CYKASHUS O COOBITUSIX».

«Ku3Hp — 310 Mur. EE€ IEHHOCTh — B TOM, KaK Thl €€ TPOKUBACIIb> .

«Korma Tebds pazapaxaer ubsi-To OmMOKa, Cpazy BCIIOMHH: BO3MOXHO, Thl CaM HE CBOOOJIEH OT
MOJOOHBIX HEJOCTATKOB.

«Bynp mono6eH ckase: BOIHBI pa30MBAIOTCS O HEE, a OHa CTOUT HEKOJIEOMMO».

[TpakTrueckre peKkOMeHJalUK M0 BHEAPEHUIO

Haunwure ¢ onHoit npaktuku. Hanpumep, yrpeHHel MOATOTOBKU WJIM BEYEPHETO CaMOaHAIN3a.

3anuceiBaiiTe Mblcid. Beaute nHeBHMK 1o npumepy Mapka ABpenust (Jaxke KOpPOTKHE
3aMETKH).

[osTopsiiite popmynbl. Beidepute 1-2 nuTaThl UM yTBEPXKICHUS UM MPOroBapvBaiTe UX B
CTPECCOBBIX CUTYALUSIX.

Bynpre TepnienuBbl. CIOKOMCTBHE — HABBIK, KOTOPBII pa3BUBAETCS IOCTENIEHHO.

[Tpumensiiite perynspHo. Jlydiie 5 MUHYT €KeJHEBHO, YEM Yac pa3 B MECHLI.

JlonoIHUTEIIbHBIE TPAKTUKH

Praemeditatio malorum (npeaBocxurieHue Oex)

CyTb: 3apaHee poAyMaTh HAUXY/IINE CIIEHAPUH, YTOOBI CHU3UTh CTPax Mepeji HeN3BECTHBIM.

Kak npaktukoBars:

Kaxnpiit nenp ynensiite 5—10 MUHYT MBICIEHHOHN peleTHLIMM BO3MOXHBIX MTPOOJIEM: OMo3/1a-
HUeE, KOH(IMKT, Heylaua MpoeKTa.

J1s Kax oM cUTyallu poAayMaiite 2—3 BapuaHTa KOHCTPYKTUBHOTO pearipoOBaHUsI.
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MBICIEHHO «IIPOXKUBUTE» XYAILINIA UCXO[ U OTBEThTe cede: «UTo 51 moTepsiio Ha camoM jielie?
CmMory 11 51 3T0 BbIHECTU 7>

3aKOoHYMTE MPAKTUKOM OIarogapHocTU: «Jlaxe ecm CIyuuTcs Xy/iee, y MeHsI OCTaHyTCsI 310-
POBbE, pa3yM, OJIM3KUE JIIOIN».

Texnuka «Kpyr koHTpons» (110 DNUKTETY)

CyTb: 4€TKOE pa3fesieHre Ha TO, YTO Bbl MOXKETE KOHTPOJIMPOBATh, U TO, UTO HET.

[TomaroBo:

Hapucyiite Tpy KOHIIEHTPUYECKUX Kpyra.

Bo BHyTpeHHUII Kpyr MOMECTUTE TO, YTO MOJIHOCTBIO O[] BAlllUM KOHTPOJIEM: MBICIIH, CYXKIE-
HUS1, HAMEPEHU S, YCUIIHS.

B cpennuii Kpyr — TO, Ha YTO BBl BJIMSIETE YACTMYHO: OTHOLIEHUS C JIIOABMH, PE3YJIbTaThl
padoTHI, 310pOBbE.

Bo BHelHui Kpyr — HEMOAKOHTPOJIbHOE: MOro/ia, MPOIUIOe, PEIeHUs] JPYTUX, SKOHOMUKA.

ExenHeBHO nepecmarpuBaiTe CIIUCOK, (POKYCUPYSCh TONBKO HA BHYTPEHHEM KpyTe.

«YTpeHHuit yac» (npaktuka CeHekn)

CyTb: Ha4asIo IHS ¢ MEHTAJILHON HACTPOMKHU.

Anropurwm:

Cpazy nociie mpoOy:xaeHusl BbAeIUTe 15 MUHYT Ha TUILUHY.

[TporoBopute npo ceds: «CeromHsi s1 BCTpedy JIOAeH pa3IpaXk€HHBIX, TOMCTUYHBIX, BO3-
MOJKHO, HecripaBeiuBbiX. Ho 3T0 X myTh, a He Moi» (Mapk ABpenuii).

HarmomuwuTe cede o rIaBHBIX IIEHHOCTSIX: Pa3yM, CIIPABEJIMBOCTb, MYKECTBO, YMEPEHHOCTb.

CocraBbTe IUJ1aH JIHS, UCXO[s U3 MpUHIUNA «[lenaii, 9Tto JoKHO, U Oy 4To OyneT».

Beuepnuii camoananms (1o oopasiry Mapka ABpervis)

Bonpocs! q1s1 pedprekcuu:

Uro U3 3arIaHUPOBAHHOTO 51 BHITIOJIHUJ CETOIHS COIIACHO pa3ymy u godponeresnu?

I'ne mopancs smonusm wiu jienu? Yto crano tpurrepom?

Kak s otHECCA K Apyrum mogaM? Bt i cripaBeayiuB U MUJIOCEpIEH?

Kakue ypoku s U3BJIEK U3 CErOIHSALIHETO THA?

Uro Mory yiy4imuTh 3aBTpa’?

@dopmar: KpaTKo 3alMILIUTE OTBETHI B JHEBHUK (3—5 MpeioKeHU Ha BOIIPOC).

5. «JlucumruivHa cornacust» (TeXHUKa DMHUKTETA)

CyTb: ay3a MexJ1y CTUMYJIOM U peakiuen.

Kak npumensTs:

[Tpu m060M pazapaxutese (rpyooe CloBO, TUIoXast HOBOCTh) cienaiTe nay3y B 10 cekyna. B
3TO BpeMsi:

IJIyOOKO BIOXHUTE U BBIIOXHUTE;

MBICIEHHO CKaXUTe: «DTO He MpodiieMa, a UCTIBITAHUE MOETO XapaKTepar;

3agaiTe Borpoc: «Kak Obl MOCTYNHT MyApBINA YETOBEK 7».

TonbKo 1mocie 3Toro oTBevanTe Ui JAEUCTBYITE.

6. Mequrarus Ha OpeHHOCTh (memento mori)

BapuaHTsl IpakTUKK:

VYTpeHHss ycTaHOBKa: «DTOT JIeHb MOKET CcTaTh nocjaegHuM. Kak s xouy ero npoxurhb ?»

[Tpu npunsaTum pemenuii: «byner am 1o BaskHO 4yepe3 roa? Yepes 10 ner?»

B momenT paznpaxkenus: «Yepe3 100 j1eT HUKTO He BCIOMHUT 00 310l cutyanuu. CTOUT Jin
TPaTUTh Ha HEE HEPBBI ceryac?»

PerynspHoe HanoMuHaHUE: IepKUTE HA BUILy CUIMBOJI OPEHHOCTH (IIECOYHBIE Yachl, N300paKe-
HUE CKeJIeTa, IMTaTYy).

7. «HeraruBHas GnaronapHOCTb»

CyTb: HAXOAUTH MOJIB3Y B TPYAHOCTSX.
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[Haru:

BcriomuuTe HeaBHIO MPOOIeMy WM Heyaady.

OTBeTbTe Ha BOIPOCHI:

UYemMy MeHs Hayuuia 3Ta cUTyalus?

Kakue Mou kauecTBa OHa yKpernuia (TepreHue, CTOMKOCTb, THOKOCTB)?

Kak s cran(a) mynpee O6marogapsi 5ToMy ONbITY ?

Uro 51 Tenepb LEHI0 OOJIbIIe, YeM IO ITOTO UCTIBITAHHS ?

3anuimmmTe 3—5 MyHKTOB OJIarOAAPHOCTH 32 TOT YPOK.

8. «Jlenp Oe3 kano0» (MPaKTUKa CTOMKOB)

[TpaBuia:

BribepuTe eHb, KOria orpaHuuuTe cedsi B kanodax — BHEITHUX U BHYTPEHHHX.

3arper Ha:

KPHUTHUKY JIPYTHX 0e3 KOHCTPYKTHBA;

HBITBE O TIOrofe, MpooOKax, padore;

MbIciM BUJa «[loueMy MHe Tak He BE3ET?».

Bmecto xano6 gpopmynupyiite:

axth («CeromHsi X0M0HO») BMECTO «OIMSTh 3TOT XOJOA!»;

pewenus («Hano HageTs manky») BMecTo «3amep3aio!»;

OmaronapHOCTh («3aTo s 37I0pPOB U MOTY UATU Ha padoTy»).

9. «IlepecmoTp BnieuaTeHUn» (M0 JMUKTETY)

CyThb: aHAIU3 aBTOMATUYECKUX OLIEHOK.

Cxema paboThI:

3aduKcupyiTe SMOLMOHATIBHYIO peakluio: «51 371I0Ch Ha KOJUIETY».

Paznenmute coObITHE U OLICHKY:

akt: «Kosnera He mpucian OTYET BOBpEMsI»;

cyxknenre: «OH 6e30TBETCTBEHHBIN U JIJIAET 9TO HA3JIO».

IIpoBepere cyxaeHue:

Ectb 1 nokazarenbcTBa HAMEPEHHOTO Bpeya’?

MoryT ObITh Ipyruie MpUUUHbI (320051e1, eperpysxeH)?

[epedopmynupyiite: «Kosera He ycnen caaTh OTYET. BO3MOKHO, Y HETO BO3HUKJIU CJIOKHO-
CTU. 5] yTOUHIO, HyKHA JIX [IOMOILb>.

10. «Cronueckuii obem» (MpakTHKa OCO3HAHHOCTH)

Kak BBINONHATS:

Bo Bpems enpl cocpeoToubTeCh Ha OLIYIIEHUSIX: BKYC, TEKCTypa, apomat. MbIciaeHHO Onaro-
aapure:

NPUPOAY — 32 TPOAYKTHI;

Joae, KOTOpble UX MPOU3BENIU U JOCTABUIIN;

Cyap0y — 3a BO3MOKHOCTb €CTb.

[IpexacraBbTe, UTO 3TO MOCAEAHSIS Tpare3a B )KU3HU, — OLIEHUTE €€ 0 JIOCTOMHCTBY.

W36eraiite: eapl iepe SKpaHOM, MHOT033/1a4HOCTH, CTEIIKH.

KiioueBble 1IUTaThl CTOMKOB 15T OTIOPBI

Mapk Appenwii: «<He coObITHSI TpEeBOXAT JIIOZIEH, @ UX CYKASHUS O COOBITUSIX».

SnukTeT: «Jlofei BOTHYIOT He BeIlH, a UX MPEICTABICHHUs O BEIax».

Ceneka: «MbI cTpajiaeM OOJIbIIIe B CBOEM BOOOPAKEHUH, YEM B PEATbHOCTH.

Mys3onuii Pyd: «TpynHocTH 3aKkaisioT qyIly, Kak yIpa)XHEHUS — TEeJIo».

Pexomennanyy 1o BHEIpEHUIO

Haunure ¢ 1-2 npakTHK, KOTOpbIE PE30OHUPYIOT C BaMHU.

Benute cronmueckuii IHEBHUK: (PUKCUPYHTE YCIIEXH, OIMOKY, MHCANTHI.

[IpakTukyiite perynsipHO — CIOKOWCTBUE 3TO HAaBbIK, & HE COCTOSIHUE.
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CoueraiiTe MEHTaJIbHbIE TEXHUKU C TEJIECHBIMU (IbIXaHUE, TPOTYJIKH).
BynbTe cHUCXOAUTENBHBI K cede: CPhIBbl — YacTh Mpoliecca 00yYeHHsI.
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I'naBa Bropas IlpakTuku BbIX0oaa
u3 TpeyrojbHuka Kapnvana

Pa36epy mpakTHKU BbIXOJIa U3 TPeyroyibHUKa KapriMaHa rmomaroBo — ¢ y4éroM KaskJIod poJiu.

[Mar 1. Oco3Hanue 1 uAeHTU(MUKALMA POIH

[lepBblil ¥ KJTIOYEBOW 3Tall — MOHATb, YTO Bbl B TPEYTOJILHUKE, U ONPEIEIUTh CBOIO JOMUHU-
PYIOLLYIO POJIb.

[Ipu3Haky yyacTtusi B TpEyrojbHUKE:

MOBTOPSIOIINECS KOH(PIUKTHI IO OJHOMY CLIEHAPUIO;

YYBCTBO «3aCTPEBaHMS» B OTHOLICHUSIX;

OLIYLIEHWE HECTTPABEAJIMBOCTH, YCTAJIOCTH WU Pa3IpaKeHUsT;

JMAJIOTH, KOTOPBIE XOIAT 10 KPYTy.

3apaiite cebe BOMPOCH:

«$1 mocrosiHHO KOro-to cnacaw ?» (ponb Crnacarens);

«MHe Kaxercs, YTO KU3Hb HECTpaBeIMBa, & JPyrrue BUHOBATH B MOMX MpodieMax?» (poJb
KeprtBhl);

«YT00BI BCE OBUIO MPABUJIBHO, MHE MTPUXOIUTCS AABUTH Ha Ipyrux?» (ponb Arpeccopa).

[IpakTuku 1151 OCO3HAHUS POJIU:

JlHeBHUK HaOmoieHu# (2—3 Heenu). 3aruChIBaiTe KakKIbli KOH(IMKT WIM HATPSOKEHHBIN
pasrosop. OTmeuaiire:

KTO KaKylo pOJib UTpajl B HA4YaJle U B KOHLIE CUTYallUH;

BallI SMOLMU J10, BO BpEMS U TIOCJIE;

KJII0YEBbIE (Ppa3bl, KOTOPBIE Bbl IPOU3HOCUIIH;

(puznueckue onrymieHus (KOM B ropie, JpOxb, Kap U T. [1.);

MOBTOPSIOIINECS MATTEPHBI.

Tect Ha ponb. Onpesenute, Kakve (pas3bl BaM HarnOoJiee CBOMCTBEHHBI:

Kepra: «51 He Mory», «Y MeHsI HET BHIOOpa», «OIATh 3TO CIIyYUIIOCh CO MHOM».

Cnacatenb: «/laBaii s1 cnenaio 3a TeOsi», «be3 MeHs Thl He CITPaBUIIIbCS», « 51 3HAIO, KaK JTydIle».

Arpeccop: «Tbl onsTh BCE UCTIOPTHIT», «Koraa Tel HayUHIbCsA ?» , «9TO NOTHOCTBIO TBOSI BUHA».

Busyanuzauus. Hapucyiite tpeyronsHuk Kapnmana:

BIIMIIMTE UMEHA PEasIbHBIX JIIOAEW B KAXAYIO BEPIIVHY;

OTMEThTE, B KAKMX CUTYALIMSIX Bbl MEHSIETE POJIb;

BBIJIEJIUTE IIBETOM HauOOJIee YacThle CLIEHAPUU.

Oo6parnas cBs3b. [lonpocute 2—3 OIM3KHMX YeOBEKa OMUCATh Ballle TUITUYHOE MOBE/ICHHUE B
koH(pvKTax. CpaBHUTE UX HAOTIONEHUSI CO CBOUMH BHIBOJIAMHU.

[Mar 2. Pabota ¢ KOHKPETHON POJIBIO

Ecnu Bo1 — KeprBa

BospmuTe OTBETCTBEHHOCTD 32 CBOIO KM3Hb. HauHMTE ¢ Masyioro: cocraBbTe CIMCOK MpOOIieM U
HANPOTHUB KaXJI0W HANUIIUTe 1—2 neicTBUs, KOTOpble MOXETE PEAIPUHSATh CaMHU.

Otkaxurech OT Urpsl «Jla, HO...» — BMECTO MMOUCKA OMPABJAHUI UIIUTE PEIIeHUSI.

TpeHupyiiTe HaBbIK TOBOPUTH « 51 MOTy 3TO clienaTh» BMECTO « 51 He Mory».

PabotaiiTe HajJ CaMOOILIEHKOW: BEAWTE JHEBHUK IOCTHKEHHUH, OTMEUalTe Jake MaJleHbKUE
yCIEXU.

VYuurtech MPOCUTH O MOMOIIM KOHKPETHO: He «MHe IJI0X0», a «MHe Hy)XHa IOMOIIb B 9TOM
KOHKPETHOM BOMPOCE».

Texuuku nis1 KeprBbl:
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«CIcoK BO3MOXXHOCTE». BozpmuTe npodiemy, KOTOpYIO CUMTaeTe «Hepa3permumoin». Hanm-
muTe 5 crnocoOoB e€ pemeHus (gaxe adCypaHbIx). BeiOepute oquH 1 cOCTaBbTe IJIaH JEHCTBUIN Ha
HEJEeJo.

«5 Mory». YTpom 1 Beuepom MpOU3HOCUTE: «SI MOy IPUHATH pelIeHue», «5I MOry i3MeHUTh
cutyanuio». Ilogkperuisiiite yTBepXkIeHus ASHCTBUSIMUA — HAYHUTE C MeJlouel (BBIOpaTh pecTopaH,
MapIIPyT IPOTYJIKK).

«Kapra pecypcop». CocraBbTe CITUCOK:

BAIlINX HABBIKOB;

JI0fied, KOTOPBIE MOT'YT TIOMOYb;

KHUT WM KypCOB TI0 Mpodieme;

npouuibix ycrexos (5—10 npumepos).

«KoHkpetHblit 3anipoc». ®opmynupyiite mpochObl YETKO:

BMecTO «MHe 1m10x0» — «MHe HyKHO, YTOObI ThI BBICTYIIAN MeHsI 10 MUHYT G€3 COBETOB»;

BMecTo «Ilomoru» — «Moxellb caenaTb 3T0 BMECTE CO MHOW 7».

Ecnu Bo1 — Cnacaresb

YcraHoBute rpaHuibl. YETKO omnpenenuTe, B KAKUX CIyYasix Bbl TOTOBBI IOMOTaTh, & B KAKHUX
— HeT.

[Ipexne yem noMoub, 3aaiTe BOIPOC: «ITa MOMOIIb JEHCTBUTENBHO HykHa? Vnu s nenaio
9TO pajii CaMOYTBEPKACHUS 7»

[TpakTuKyiiTe «MaCCUBHYIO MIOMOIIIb»: BMECTO PelleHHs MPoOIeMbl 3a Ipyroro — 3ajaBaiite
BOIPOCHI, TIOMOTAIOIIIE €My HAUTH pelieHue CaMOCTOSITENIBHO.

[Nepexmounte poKyc Ha cedsi: MHBECTUPYIUTE BPeMsl U CHJIbI B CBOU 11€JTU U TOTPEOHOCTH.

Hayuurech roBopuTh «HET» 0e3 YyBCTBA BUHBI.

Texnuku 11 Cnacarens:

«[IpaBmito TpEX BOMpOCOB» mepej MOMOIIbo. 3agaiTe cede:

«3Ta OMOMIb ACUCTBUTEIBHO HYkKHa7»

«YestoBeK MPOCUII O TOMOIIH 7>

«He HaBpeauT 71 3TO 10ATOCPOUHO?»

«[TaccuBHast TOMOIIIb». 3aMEHSIATE IENCTBUS BOIIPOCAMMU:

BMecCTO « ¢ Hanuiy 3a Te0s1 oTYET» — «Kakue pa3ziesibl BHIBBIBAIOT CIOKHOCTH 7»

BMecTO «Periry TBor KOHPIUKT» — «YTO TH yXke mpoOOBasl caeaTh ?»

«Moii criicok». ExegHeBHo Boiessiiite 30 MUHYT Ha CBOM Jienia. Beute yuéT BpemeHu, norpa-
YEHHOTO Ha cebs 1 pyrux (1eap — Oananc 60/40).

«Popmyia oTkaza». Mcnonb3yiite TPEXIIArOBYIO CTPYKTYpY:

«Crmacr00, 4T0 OOPATUIICHh KO MHE.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

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

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