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AHHOTaAMSA

VBaxaemblii uutatenb! B nmaHHOR KHHWre coOpaHbl KITIOYEBbIE
MpakTUKH paboThl Hall coOol. Takue Kak...

IIpakTuku crounmsma.

IIpakTuky BeIXona u3 TpeyronpHuka Kapmana.

IIpakTuKHM BBIXO[A B 370 COCTOSTHUE-B3POCIIBII.

ITpakTHKM OCO3HAHHOCTH.

[MpakTrky n36aBaeHUS OT OOU, TPAKTUKH MPOIICHUSI.

IIpakTuKY NOKeTaHUS CYACTbS.

[MpakTrku paboTsl ¢ adpdpupMasaMH.

IMpakTkK pabOTHI C YyBCTBOM BHHBI.

ITO KHUTA CTaHEeT BaM He3aMEHUMBIM TTOMOIITHUKOM B paboTe Hajl
coOO11.
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Aunexkcen A.PaccBeTHBIN
OCHOBHBIE IPAKTUKH
pao6oThLI HaJJ COO0M

I'1aBa

Jpy3bsi, B 9TOI KHHUTe Mbl pa30epéM OCHOBHBIE TTPAKTUKU —
OHU COCTABJISIIOT BXKHYIO YacTh PaOOTHI HaJl COOOA.

41 cobpaut KimoueBbIe MPaKTHUKU, KOTOPbIE OYyT BaM IMOJIE3HbI.

[maBHBIN TPUHIUI — HE TieperpyxaiTe ceds. B xu3Hu 1071-
JKeH OBITh OaJIaHC: JBUTAWTECh MaJIEHBKMMH IIaraMu, HO TOCTO-
STHHO.

Ecnu 4yBcTBYeTe BHYTpEHHEE COMPOTUBJIEHUE — OCTAHOBU-
TeChb U MeperuanTe K JpyruM Ipaktukam. [lozxke Bbl cmoxkere
BEPHYTbCS K TOMY, UTO BbI3BAJIO 3aTpynHeHue. [Ipumure To, Ha
YTO OTKJIMKAETCS Balla IyIia.

YcnexoB Bam, TOpOroi uuraTesb!



I'naBa nepBas

TexXHuKU COX paHeHU s COKOMCTBUSA 10 yueHuto Mapka ABpe-
st — ¢ ornoport Ha ero Tpyn «K camomy cebe» («Haemnune ¢
co00») ¥ MPUHLUIIBI CTOMIIU3MA.

OcHoBHble pUHLMIIEL Mapka ABpenus

PazgeneHne KOHTpPOIMPYEMOIO M HEKOHTPOJIUPYEMOTO.
EnuHCTBEHHOE, YTO MBI MOKEM KOHTPOJIUPOBATH, — HAIIIU MbIC-
JM, CykJieHus ¥ peakuuu. Bcé octaiibHOe (IEHCTBUS IPYTUX JII0-
nei, 00CTOATENhCTBA, MPOIIIOE) — BHE HaIlero KOHTPOJIS.

[TpuHsATHE HAcTOSIIIIEr0O MOMEHTa. BecroKoicTBO 0 OyayIiemM
WJIM COXaJIeHUE O MPOIIJIOM OTHUMAIOT CHJIbl. BaxkHO cocpeno-
TOYMTHLCS Ha TOM, YTO MOKHO CJIejIaTh 3[IeCh U ceryac.

Cronueckoe npuHsaTue. COOBITHSI CaMU 1O ce0e HeNTPaJIbHBI.
CrpagaHue BO3HUKAET U3-3a HAIIIEH OIIEHKU STUX COOBITHH.

KpatkocpouHocTs ku3Hu. Oco3HaHUe OPEHHOCTU OBITHS T10-
MOTaeT OTCEeMBAaTh HECYILIECTBEHHOE U 1IEHUTh IJIaBHOE.

Honr u pobponerens. VicTHHHOE cyacThe — B MCHOJHEHUN
CBOETO JIOJITa ¥ JKU3HU COTJIACHO Pa3yMy M JOOPOIETEIIH.

[TpakTUKM 171 COXpaHEHHSI CHOKOMCTBUS

Y TpeHHsisl MOAroTOBKaA («IpeMeAuTalys TPyAHOCTEN» )

[lepen Hauasom AHS MpPENCTaBbTe BO3MOXKHbBIE TPYIHOCTH:
rpyOOCTb JIIOfIEH, TIPETISITCTBHS, HEY/IAuH.



MBIC/IeHHO OTBeThTe cebe: «DTo He TOoMelllaeT MHe OBITh
CIpaBeJIUBbIM, PAa3yMHBIM M JOOPBIM».

Hanomuute cebe: «5 roroB k ucneitaHussM. OHU — 4YacTh
MyTH.

KoruutuBHOE TMCTaHIIMPOBaHME

Korga BO3HMKaeT HeraTMBHasi SMOLMS, OCTAHOBUTECh U 3a-
naiTe ceOe BOIPOCHL:

«YTO UMEHHO MEHsI PacCTPOMIIO ?»

«ITO peaibHO YrpokaeT Moe J0OPOIEeTeNN WU JIUIIh 3ajie-
Ba€T 3ro7»

«Kak Obl kK 3TOMY OTHECCS MYApPBINA YEJTOBEK 7»

[Mepedpopmynupyiite mpodiaeMy B TPEThEM JIMIIE: BMECTO «51 B
SIPOCTU» CKAXUTE « AH/IPEN UyBCTBYET SIPOCTb U3-3a CUTYALIUU>.
DTO CHUKAET SMOLMOHAIbHYIO BOBJICYEHHOCTD.

Texnuka «Ckaja cpeny BOJH»

[TpeacraBbTe cebs1 CKaloil, O KOTOPYIO Pa3OMBAIOTCS BOJIHBI
oOcTosiTeNnsCTB. BoHbl (po0IieMbl, KpUTHKA, CTPECC) IIyMSIT U
MIEHATCS, HO CKaJla OCTAETCS HEMOJBUAKHOU.

[ToBTopsiiite: «Bypu MporayT, a s1 OCTaHYCh TBEPABIM B CBOEH
JIoOpoaeTeH».

AHaJIM3 10 YaCTAM («pa3I0KEeHUE HA JIEMEHTBI» )

[Ipu crpaxe wim TpeBore pazdoepute OOBEKT CTpaxa Ha CO-
CTaBHbBIE YaCTH.

[Ipumep: cTpax BBICTYIUIEHUS = JEPEBSAHHBINA 3aJ1 + JIIOAU +
Balll ToJIoC + Oymara ¢ TekctoM. Hudero cBepxbecTecTBEHHOTO.

3amaiite cede Bompoc: «YTo B ITOW CUTyallul TaKOToO, YTO S



HE B CWJIaX BBIHECTU ?»

IlepcnekTriBa BEUHOCTH

B MomeHT cTpecca 3aaiite cebe BOMpPOCHL:

«bygaer m 310 BaxHo yepe3 roa? Yepes 10 ner?»

«Kax s Oyay BCrIOMUHATh 3Ty CUTYAIIUIO B CTAPOCTU?»

MBbICIeHHO yBeNMnYbTe MaciiTad: MpejICTaBbTe CBOIO KU3Hb
kak mur Bo Bcenennoit. Tekymias mpoOiema MOKaKeTcs Kpo-
HIEYHOM.

BeuepHnuii camoananmms (o oOpasity ajHeBHHKa Mapka ABpe-
JIs1)

Kaxpli1 Beuep oTBE4YanTe Ha BOIPOCHI:

Yro s cenan cerojiHs CoriacHoO pasymy u gooponerenu?

I'ne nmopgpancg smMonuAM WM JIEHU ?

Kak MOXHO yIy4IInTh 3aBTPALIHUNA JEHb?

3anuceiBaliTe OTBEThl KPAaTKO — 3TO 3aKPEIUIsieT OCO3HaH-
HOCTb.

[TpakTHKa GraroqapHOCTH

EsxeHEBHO OoTMeuaiiTe Tpy Bellld, 3a KOTOpbIe OJarofapHs:
3I0pPOBbE, KPHIIlIa HaJl FOJIOBOU, MOMOIIb APYyra U T. 1.

Hanomumnaiite cede: «Bc€ 310 — nmapsel cyapObl. S 1IeHI0 uX».

910 cMelaeT (POKyc ¢ HeraTuBa Ha MO3UTHUBHOE.

Hekaractpoduzanns

Ecnu BooOpakeHHe prcyeT Xy/IIne ClICHapUu, OCTAHOBUTEChH
Y CIIPOCUTE:

«KakoBa peasnbHasi BEpOSITHOCTb 3TOT0 ?»

«Ecnm 310 citydnrcs, Kakye 11ark s MOry OpeJipUHsTh ?»



Yr1BepkaeHue: «51 crpaBiioch ¢ TeM, 4To OyJeT. Y MeHs eCTh
pa3yMm U BOJIS».

doKyc Ha EWCTBUM, a HE Ha pe3ysibTaTe

CocpenoroubTech Ha Ka4eCTBE CBOMX YCHJIMM, a HE Ha 0J00-
PEHUU JAPYTMX WIM KOHEYHOM YCIIexe.

dopmyna: «[lenait, 4To JOIKHO, U OYIb UTO OyIeT».

[Tpumep: TOTOBACH K MPOEKTY, TyMaiTe He «IOTy4UTCS JIU
UJeaabHO», a «5 CIENAI0 BCE, UTO B MOMX CHJIAX».

MenuTanyst Ha OpeHHOCTb

PerynsipHo HammoMuHaiiTe cebe 0 BpeMEHHOCTH BCETO:

«ITOT A€Hb — OIMH U3 HEMHOI'MX, YTO MHE OTBEJIEHBI».

«Jroau BOKpYT MeHs, 51 caM — MBI BCE MPEXOAAIIIN».

OTO y4UT IEHUTh MOMEHT U HE TPATUTh €r0 Ha MyCTSIKU U
T'HEB.

KomoueBbie niuTathl Mapka ABpevs JIJIsl ONIOPHI

«Tort, KTO He HaOOIaeT 3a IBMKEHUSAMM CBOCH AYIIIU, HeU3-
0exXHO OyJeT HecuacTeH».

«He coOpITrs TpeBOXKAT JI0fIEH, & MX CYXAESHHS O COOBITHSIX».

«Ku3Hp — 310 Mur. E€ IeHHOCTb — B TOM, Kak Thl €€ IPO-
KHUBaEIlIb».

«Korma 1e0s1 pazmpakaer 4bs-TO OIIMOKa, Cpa3y BCIIOMHH:
BO3MOKHO, Thl CaM HE CBOOOIEH OT MOJOOHBIX HEIOCTATKOBY .

«Bynp mogo6eH ckaie: BOJIHBI Pa30MBAIOTCS O HEE, a OHA CTOUT
HEKOJIEOUMO».

[TpakTrUecKre peKOMEHIalluu 10 BHEIPEHUIO



Haunwure ¢ oqHoM npakTuku. Hanpumep, yrpeHHe# moaroTos-
KM WIA BEYEPHETO CAMOAHAJIN3A.

3anuceiBaiiTe MbIcU. BenuTe MHEBHUK Mo npumepy Mapka
ABpenus (aaxke KOPOTKUE 3aMETKH).

[MoTopsiiite hopmysbl. Beibepute 1-2 muraThl Wim yTBep-
JKJIEHUS1 U TIPOrOBAPUBANTE UX B CTPECCOBBIX CUTYAIHSIX.

Bynpre TeprienvBbl. CIOKONCTBUE — HABBIK, KOTOPBIN Pa3BU-
BAE€TCs MOCTENEHHO.

[Ipumensiite perynsipHo. Jlyuiie 5 MUHYT €XeIHEBHO, YeM
yac pa3 B MECHIL.

JlononHuTebHbIE TPAKTUKHU

Praemeditatio malorum (rpeasocxurienue 6ej)

CyTs: 3apaHee MpoAyMaTh HAUXY/AIIHE CIICHAPUH, YTOOBI CHU-
3UTh CTPAX NEpe] HEU3BECTHBIM.

Kak npakTukoBars:

Kaxapiit nens yaesnsiiite S—10 MUHYT MBICIEHHON pENeTULIU
BO3MOXHBIX IMPOOJIEM: OTO3/1aHKe, KOH(IIUKT, HeYy/1aua POeKTa.

J1 KaXk 101 CUTyalMy IpogyManTe 2—3 BapuaHTa KOHCTPYK-
TUBHOTO pearupoBaHUsl.

MBICTICHHO «ITPOXKUBUTE» XYAIIUN MCXOJ U OTBEThTe ceoe:
«YT0 g1 morepso Ha camoM Jiesie? CMOry Ji [ 3TO BBIHECTU ?»

3akoHYMTE MPAKTUKOMN OnarogapHocTu: «Jlaxe ecim cirydur-
cs Xy/lliee, y MeHsI OCTaHYTCS 3I0POBbe, pa3yM, OJTU3KUE JIIOIM» .

Texnuka «Kpyr KOHTposis1» (110 DIUKTETY)

CyTb: 4ETKOE pa3fesieHUe Ha TO, YTO Bbl MOXKETE KOHTPOJIU-
pOBaTh, U TO, YTO HET.



[omaroso:

Hapucyiite Tpu KOHIIEGHTPUYECKUX KpyTa.

Bo BHyTpeHHUI Kpyr MOMeCTUTEe TO, YTO MOJHOCTBIO O] Ba-
IIMM KOHTPOJIEM: MBICJI, CYXJI€HUS, HAMEPEHU S, YCUIIHSL.

B cpennmil Kpyr — TO, Ha YTO BbI BIMSIETE YACTUYHO: OTHO-
IIEHUS C JIIOJIbMHU, PEe3YJbTaThl PadOTHI, 30POBBE.

Bo BHemHuii Kpyr — HEMOAKOHTPOJIBHOE: TIOro/ia, MPOIIUIOE,
peLleHNs APYTUX, SKOHOMUKA.

ExxeHeBHO nepecMaTpuBaiTe CIMUCOK, (POKYCUPYSCh TOJIBKO
Ha BHYTPEHHEM KpyTe.

«YTpeHHu# yac» (npaktruka CeHekn)

CyTb: HaYaJI0 IHS1 C MEHTAJIbHOM HACTPOUKH.

AJroput™:

Cpazy nocyie mpoOyKaeHus BeIeIUTe 15 MUHYT Ha TUIIIHY.

[TporoBopute mipo cedsi: «CeroaHs s BCTpedy Jiofen pasjpa-
’KEHHBIX, STOUCTUYHBIX, BO3MOXHO, HecripaBeyiuBbIX. Ho 310 nx
MyThb, a He Mo» (Mapk ABpenuii).

HaromHuTe cebe 0 TMIaBHBIX HEHHOCTSIX: pa3yM, CIpaBe[|v-
BOCTb, MYKECTBO, YMEPEHHOCTb.

CocraBbTe IUIAaH [HS, UCXOAS W3 NpuHUMNA «[lenal, 4dto
JOJKHO, ¥ OY/Ib 9TO OyJeT».

BeuepHuii camoananmus (o obpasity Mapka ABperust)

Bomnpocs giist pedpriexcun:

YUro 13 3a11aHM POBAHHOT'O 51 BBIITOJIHWII CETOAHS COITIACHO pa-
3yMy u godponerenu?

I'ne nonpancs smouuam i JieHu? Yrto crano Tpurrepom?



Kak s otHécca k npyrum jionsiM? Beul iu cipaBe B U MU-
JocepaeH?

Kakue ypoku 51 U3BJIEK U3 CErOIHSAIIHEro AHS?

Yro Mory yay4iuTh 3aBTpa’?

dopmar: KpaTko 3aluIIUTe OTBETH B IHEBHUK (3—5 mpeyio-
JKEHHUI Ha BOIIPOC).

5. «/lucuunarHa coryacusi» (TeXHUKa JIMUKTETa)

CyTb: may3a Mexay CTUMYJIOM U peaKlyien.

Kak npumeHsTh:

[Tpu mobom pazapaxutese (rpydoe CIoBO, TI0Xast HOBOCTB)
cnenante nay3y B 10 cekynn. B aTo Bpems:

11yOOKO B/IOXHUTE U BBIJIOXHUTE;

MBICJIEHHO CKaXHUTe: «ITO He MpodieMa, a UCTILITAHUE MOETO
XapakTepar;

3ajaiTe Bonpoc: «Kak Obl MOCTYIIII MYIPbIN YeIOBEK ?7».

Tonbko nocie 3Toro OTBevYanTe Win AEUCTBYHTE.

6. Menuranysi Ha OpeHHOCTh (memento mori)

BapuaHTbl npakTuku:

VYTpeHHss yCTaHOBKA: «JTOT JA€Hb MOXKET CTaTh MOCJETHUM.
Kak 51 xouy ero npoxutb?»

[Tpu npuHsaTUM peleHui: «byneT au 310 BakHO Yepe3 roja?
Yepes 10 ner?»

B momeHT pazapaxenusi: «HYepes 100 ieT HUKTO HE BCHOMHUT
00 310t cutyaumu. CTOUT JIM TPATUTh HA HEE HEePBbI ceituac?»

PerynsipHoe HanloMUHaHUe: IepKUTe HA BULY CUMBOJ OpeH-
HOCTH (TIeCOYHBIE YaChl, U300paKEHUE CKEJeTa, IUTATY).



7. «HeratuBHast 61aroqapHOCTh»

CyTb: HaXOIUTh NOJIB3Y B TPYAHOCTSIX.

[arwu:

BcnomuuTe HenaBHIoO Mpo0OiemMy WM Heyaady.

OTtBeTbTE Ha BOITPOCHI:

Uemy MeHs Hay4dusia 3Ta CUTyarus?

Kakue Moun kauectBa OHa yKpenwia (TEprEeHUE, CTOMKOCTb,
TMOKOCTD)?

Kak s cran(a) myapee Gnarogapsi 3ToMy OIBITY ?

Yro s Tereph IeHI0 OOJbIIE, YeM IO STOTO UCTTBITAHUS?

3anuimre 3—5 MyHKTOB OJIarOAApHOCTH 32 3TOT YPOK.

8. «JleHp Oe3 xanod» (IMPaKTUKA CTOUKOB)

[IpaBuia:

Bribepure ieHb, Kora orpaHuuuTe ceds B kanodax — BHEIII-
HUX U BHYTPEHHUX.

3anper Ha:

KPUTHKY Ipyrux 0e3 KOHCTPYKTUBA;

HBITBE O TIOro7Ie, MPoOKax, padore;

Mblciv Buaa «Ilouemy MHe Tak He BE3ET?».

Bmecto xanod ¢popmynmpyiite:

(akthl («CeronHs XonogHO») BMECTO «OmsATh 3TOT XOJIOM !»;

peenus («Hago HageTs manky») BMECTO «3amep3aro!»;

OmaronapHoCTh («3aTo 51 3I0POB U MOTY WJITH Ha paboTy» ).

9. «IlepecmoTtp BrieyamieHUI» (10 DMUKTETY)

CyTb: aHaM3 aBTOMATUYECKUX OLIEHOK.

Cxema paboTHI:



3acdukcupyiTe SMOIMOHAIBHYIO peakIuio: « 51 31110ch Ha KOJI-
Jery».

Paznenute coObITHE U OIICHKY:

(pakT: «Kosera He mpuciian oTYET BOBpEMSI»;

cyxpaenue: «OH Oe30TBETCTBEHHBIN U JIETAeT 9TO HA3JIO».

IIposepebTe cyxaeHue:

Ectb 11 nokazarenbcTBa HAMEPEHHOTO Bpesa?

MoryT ObITh Jpyryie IpU4MHBI (320071€e1, eperpysxeH)?

[epedopmynupyiite: «Komnera He ycnien cnarb oT4€T. Bos-
MO’HO, Y HETO BO3HHUKJIY CJIOKHOCTU. 5 yTOUHIO, HY)KHA JIU TIO-
MOIIb».

10. «Ctonyeckuii ooe» (IMpakTHKa OCO3ZHAHHOCTH)

Kak BBINOTHSATH:

Bo Bpemsi efibl coCcpeioTOUbTECh Ha ONIYIIEHUSIX: BKYC, TEK-
cTypa, apomar. MeIcJieHHO OnarogapuTe:

IPUPOIYy — 32 MPOAYKTHI;

JIONIeH, KOTOpbIe UX TTPOU3BENN U JJOCTABUIIN;

Cymp0y — 3a BO3MOXHOCTb €CTb.

[IpencraBbre, YTO ITO MOCEAHSAS Tpane3a B )KU3HU, — Olle-
HUTE €€ MO JOCTOUHCTBY.

W36eraiite: eqpl iepe1 SKpaHOM, MHOT03a/Ia9HOCTH, CTIEIITKH.

KJtoueBble IMTaThl CTOMKOB [IJ1s1 OMIOPBI

Mapk Apenuii: «He coObITHS TpeBOXKAT JIIOAEH, a UX CYXK/e-
HUS O COOBITUSIX>.

OnukTeT: «Jl1oaei BOJHYIOT He Bellld, a UX MPeACTaBIeHUS O
BEIIax».



Ceneka: «MBsl cTpaiaem OOJIbIIie B CBOEM BOOOPaKEHUH, YeM
B pPEaJIbHOCT».

Mys3sonunt Pyd: «TpynHocTH 3aKaySoT Aylly, Kak yIpaxHe-
HUS1 — TEJIO».

PekomeHnaaimu o BHEAPEHUIO

Haunwte ¢ 1-2 npakTuK, KOTOpBIE PE3OHUPYIOT C BAMHU.

Benmute ctonueckuil IHEBHUK: (DUKCUPYWTE YCTIEXH, ONTMOKH,
VHCAWTHI.

[IpakTuKyiiTe peryasipHO — CHOKOMCTBUE TO HABBIK, a HE CO-
CTOSIHHE.

CoueraiiTe MEHTaJIbHbIE TEXHUKHU C TEJIECHBIMU (JbIXaHUE,
MPOTYJIKH).

ByabTe cCHUCXOAUTENBbHBI K ce0e: CPhIBBI — YacTh Mpoliecca
00y4JeHwusl.



I'naBa Bropas IIpakTuku BeIxoaa
u3 TpeyrojbHuka Kapnmana

Pa30epy mpakTvKu BhIXOa U3 TpeyrojbHuka Kaprnmana mno-
IarOBO — C YYETOM KaX/I0U POJIH.

[ar 1. Oco3Hanue u uaeHTU(UKAIIS POJIU

[lepBbIil ¥ KJIIOUEBOM ITAIl — MOHSTh, YTO Bbl B TPEYTOJbHU-
Ke, ¥ OIPeJeSIUTh CBOI0 JOMUHUPYIOIIYIO POJIb.

[Tpu3Haku y4acTusi B TpeyrojbHUKE:

MOBTOPSIOIIMECS KOH(IUKTHI IO OTHOMY CIIEHAPHIO;

YYBCTBO «3aCTPEBaHUsI» B OTHOIICHUSIX;

OLIYIIEHUE HeCHpPaBeIMBOCTH, YCTAJIOCTU WIHA paslpaxe-
HUS,

JIMaJIOTH, KOTOPbIE XOASAT IO KPYTy.

3apaiite cebe BOMPOCHL:

«51 mocTossHHO KOro-to crnacaw?» (ponabs Criacarens);

«MHe KaxeTcs, 4To KU3Hb HECTIPABEINBA, a IPYTUe BUHO-
BaThl B MOUMX TpoOsiemax ?» (poib JKepTBhl);

«YT0oOBI BCE OBLIO MPaBWILHO, MHE MPUXOAUTCS JABWTh Ha
apyrux?» (ponas Arpeccopa).

[IpakTKu 1711 OCO3HAHUS POJIU:

JHeBHUK HaOmoaeHui (2—3 Hepenn). 3anmchbiBaiTe Kak IbIi
KOH(JIMKT WM HANIPsKEHHBIN pasroBop. OTmeuaiire:

KTO KaKylo poJib UTPaJl B Hauajie U B KOHIIE CUTYyalluu;



Ballll SMOILIMHU 10, BO BpEMsI U MOCJIE;

KJII0YEBbIE (Ppasbl, KOTOPBIE Bbl IPOU3HOCUIIN;

(puznueckue onrymieHus (KOM B ropie, Ipoxb, Kap U T. 11.);

MOBTOPSIIOIIMECS NTATTEPHBI.

Tect Ha ponb. Ompenenure, Kakue ¢hpa3bl Bam HawOosee
CBOMCTBEHHBI:

KeprBa: «4 He Mory», «Y MeHs HeT BblOOpa», «OnsATh 3TO
CJIy4HJIOCh CO MHOWY.

Cnacarenp: «JlaBaii g caenaio 3a 1eOs1», «be3 MeHs Tl He
CIIPaBUILILCA», «Sl 3HAI0, KaK JIydIue».

Arpeccop: «Tbl oIsATh BCE UCOPTHIT», «Koraa Thl HAYyYUIIIb-
ca1?», «ITO MOJHOCTHIO TBOS BUHA».

Busyanuzanms. Hapucyiite Tpeyronbauk Kapnmvana:

BIIUILIMTE UMEHA PEaJIbHBIX JIIOACH B KaXK/1yI0 BEPIIVHY;

OTMETbTE, B KAKMX CUTYAIUsIX Bbl MEHSIETE POJIb;

BBIJIEJIUTE [IBETOM HauboJsiee YacThle CIIEHapHH.

Oo6parnas cBsi3b. [Tonpocute 2—3 OIU3KKX YeTIOBEKa OMUCaTh
Ballle TAMIMYHOE NOBeieHne B KoH(KTax. CpaBHHUTE MX HAOIIO-
JICHUSI CO CBOMMHU BBIBOJIAMH.

[lar 2. PaboTa ¢ KOHKPETHOU POJIbIO

Ecmm Bol — KeptBa

BosbmuTe OTBETCTBEHHOCTD 3a CBOIO XKM3Hb. HauHute ¢ Ma-
JIOrO: COCTaBbTE CITMCOK MPOOJIeM M HAITPOTHUB KAk 10U HATTUIIIH-
Te 1-2 AercTBUSA, KOTOPBIE MOXKETE MPEANPUHATh CaMU.

Otkaxurech OT Urpsl «Jla, HO...» — BMECTO ITOKUCKA OIPaB-
JAHWU WILINATE PEIICHUS.



TpeHupyiite HaBbIK TOBOPUTH «SI MOTY 3TO CliesiaTh» BMECTO
«51 He mory».

PaOoraiite Hag CaMOOLIEHKON: BEAUTE JHEBHUK JOCTUXEHUM,
OTMEYaNTe [Ja)KEe MAIEHbKUE YCIIEXH.

Yuurech NpocUTh O MOMOIIY KOHKPETHO: HEe «MHe IJ10X0», a
«MHe HyKHa TOMOIIIb B 3TOM KOHKPETHOM BOITPOCE».

TexHuku s Keprsbl:

«Cnmcok BO3MOXKHOCTel». BospmuTe mpodiemy, KOTOPYIo
cuMTaeTe «Hepaspemumoi». Harmmmmre 5 criocoOoB e€ periie-
HUSA (Taxe abcypaHbIX). Beibepurte oMuH 1 cOCTaBbTE TIJIaH JIEH-
CTBUU HA HEOEIO.

«51 mMory». YTpoM M BeuepoM IpOU3HOCUTE: «SI MOry mpu-
HATh pellieHue», «5 Mory u3MeHuTsb cutyanuio». [loakperisii-
Te YTBEepK/ICHUS NeUCTBUSMU — HAYHUTE C MeJIouel (BHIOpaTh
pECTOpaH, MapIIpPyT MPOTYJIKH).

«Kapra pecypco». CocTaBbTe CIUCOK:

BalllX HABBIKOB;

JIIOAEH, KOTOPBIE MOTYT ITIOMOYb;

KHUT WIK KypCcOB MO npodiieme;

npouuibix ycrnexoB (5—10 npumepos).

«Konkpetnblii 3arrpoc». @opmynupyiite MpochObl YETKO:

BMeCTO «MHe I10X0» — «MHe HY)KHO, 9YTOOBI ThI BHICITYIIAIT
MeHs 10 MUHYT 6€3 COBETOB»;

BMecTto «[lomorm» — «Moxkelb crienatb 3T0 BMECTe CO
MHOM 7».

Ecnu Bb1 — Crniacatesnb



Ycranosure rpanuipl. YETKO ornpeaenuTe, B KaKMX Cllydasix
BbI TOTOBBI [IOMOTaTh, & B KAKMX — HET.

[Ipexae yem MOMOYb, 3aJailTe BOIPOC: «ITA MOMOIIb JeU-
CTBUTENBHO HYyxHa? Wnm s nenaio 310 pagu camOyTBepKAe-
HUSA?»

[IpakTUKyHTE «ITACCUBHYIO MIOMOIIIb»: BMECTO PELLIEHUS MPO-
OneMbl 3a APYroro — 3ajaBaiiTe BOIMPOCH], TOMOTAIOIINE eMy
HAWlTH peleHre CaMOCTOSITENIBHO.

[Mepexmounte (oKyc Ha cedsi: THBECTUPYITE BpeMs U CHIIbI
B CBOM I1eJTA ¥ TIOTPEOHOCTH.

Hayuurtech roBOpUThH «HET» O€3 UyBCTBA BUHBI.

Texnuku qs Cnacarens:

«[TpaBmto TPEX BOIMPOCOB» Iepe]] MOMOIIbI0. 3aganTe ceoe:

«3ITa NOMOIIIb JEMCTBUTEIBHO HYKHA ?»

«YenoBek mpocuii 0 MOMOIIH ?7»

«He HaBpeaWT 1 TO AOJTOCPOYHO?»

«[TaccuBHas MOMOIIIb». 3aMeHSIUTe IEUCTBUS BOITPOCAMMU:

BMecTO «$1 Hamumiry 3a TeOst oT4eT» — «Kakue pasnens! Bbl-
3bIBAIOT CJIOKHOCTH ?»

BMecTO «Perry TBoi KOHPIUKT» — «YTO ThI yKe IpoOOBa
caenaTh 7»

«Mowu criucok». ExenneBHo Bbinensite 30 MUHYT Ha CBOU
nena. Benute y4€r BpeMeHH, MOTPAYEHHOTO Ha ceOsl U IpyTrux
(enp — Oananc 60/40).

«Popmyna oTkaza». Vcnonp3yite TPEXIIArOBYI0 CTPYKTYPY:

«Crmacr60, 4T0 0OPATHIIUCh KO MHE>.



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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