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AHHOTaAIMA

«lenb Kak MapuipyT» — MPaKTUYECKOe PYKOBOJACTBO JUISI TeX,
KTO yCTajl OT IieJiel, KOTOpble He HCHONHsTCsA. be3 marvm u
MOTHUBAIIMOHHBIX JIO3YHTOB. [IATh IaroB: copMyarpoBaTh CBOIO
LeJib ¢ KpUTepHeM TOTOBHOCTUM Pa30MTh Ha Iard M BCTPOWUTh B
KaJIeHAapb coOpaTh TNPHUBBIYKA W Cpedy 3allUTUTh BHUMaHUE U
SHEPryi0 BBECTU 0030p M KOPPEKTUPOBKY. BHYTpU: ayaur 11/, pre-
mortem, oOparHasi Kapta Ha 12 Hezesb, HeJleJIbHBIA COpUHT, if-then
rianbl, habit stacking, mpoTokon «Imioxoro aHs», weekly review u
28-nmHeBHBIN TU1aH BHeapeHus. KHura onupaercs Ha goal-setting, if-
then mansl, muzaita cpeapl, ACT, time blocking 1 peTpocnieKTUBb —
1 OOBSACHSET, MIOYEMYy 3TH MPaKTUKK padoraot. st dhpuiaHcepos,
PYKOBOIMTEJICH, CTYIEHTOB U BCEX, KTO XOUYET MEHbIIIE 3aBUCETh OT
MOTHUBAIMU U OOJIbIlle — OT MOHSITHOTO Mapiipyta. IIpouunraiite
TIEPBYIO TJIaBy — U NPEeBpaTUTe «KOrJaa-HUOYIb» B TIEPBbIH IIar yxke
Ha ITOU HeJierne.
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I'nmaBa 1

['maBa 1. Lenb, KOTOpast ASMCTBUTENBHO Pa0OTALT: OT «XOUy»
K KpUTEpUSIM U LEHHOCTUDOMNBIIMHCTBO 1ie1ell He UCTIOMHSET-
Cs1 HE IOTOMY, UTO YeJIOBeK C1a0blid UM HEJOCTATOYHO MOTHBHU-
poBaHHbIN. OHU HE UCTIOJHSIOTCS TTOTOMY, YTO C(DOPMYIMPOBa-
HBI TaK, YTO UX HEBO3MOXHO HayaTh. «Xo4y OoJble 3apadarsl-
BaTh», «XOUY 3aHATHCS CIOPTOM», «XOUY BBIYUUTh AHTJTUACKUI»
— 3TO He 11eJM, a HanpasiieHus. C HUMU HeJlb35 HUYEro clesaTh
cerogasa B 19:00. Mo3r He IMOHMMAET, 3a UTO B3AThCA, OTKJIAIbl-
BAET, U YEPE3 MECSL] YEJIOBEK AEaeT BBIBOA: «51 HE yMelo 10CTH-
ratb uesnen».Ha camoMm zesne oH He ymeeT Apyroe: NpeBpaarb
TYMaHHOE )KeJIaHUE B KOHKPETHBIN MapUIpyT. DTOMY U IIOCBSAIIIE-
Ha rm1aBa.[louemy 11e7111 He UCHONHSAIOTCS: YeThlpe puurHbIl lep-
Basi — HeT KPUTEePHsi FOTOBHOCTH . Kak NOHATH, YTO 11eJ1b A0-
crurnyta? «CTath yBEpeHHee» — Koraa UMeHHO? be3 kpurepus
HeT (puHuIIa, a Oe3 puHuUIIa HeT ABUkeHu 1. Bropas — HeT mep-



BOro mara. Jlaxe xopoimas 11eJib 4aCTO OCTaETCS ujaeeu, IoTomMy
YTO HE NepeBelicHa B (PUBMUYECKOE JICHCTBUE: HE «CIENaTh Ipe-
3EHTAINIO», & «OTKPBITh JOKYMEHT U HAaIlUCATh TPH 3arojlOBKa».
[lepBoe MOXKHO HauaTh, BTOPOE — TOJIBKO OOMYMBIBATh. TpeThbs
— HeT cucTeMbl Bo3Bpara. Jioau rmiaHvMpyloT Ha OIbEME, a
CPBIBAIOTCS HA CHaJie U HE UMEIOT IJIaHa, YTO JIelaTh B TJIOXOM
neHb. OQUH MpOMyCK MpeBpalaeTcss B OpoIlieHHyIo 11efb. Yer-
BEpTasi — 1eJb He cBOsi. OHa B3sTa U3 OXKUJIAHUN POAUTENIEH,
coliceTel, KOJUIET WM U3 CTpaxa «OTcTaTh». Yyxkas 1e/ib He /1a-
€T SHepPruu Ha JUIMHHOW TUCTAHIINU, IOTOMY UYTO BHYTPU HET OT-
BETa Ha BOIPOC «3aueM MHe 3To».Ecim XoTsa Obl oHa U3 mpu-
YMH He yCTpaHeHa, 1ieJib o0pevyeHa Ha «Korna-Huoyab». [1oato-
My IJlaBa MOCTPOEHA KakK IOCJ]eI0BATeIbHOCTh: CHavajga pa3o-
OpaThbCsi ¢ TUTIOM LIeJH, TIOTOM ¢ (hOPMYJIMPOBKOM, IIOTOM C TIPO-
BEPKOM Ha «CBOE/4yxoe», MoToM ¢ pecypcamu.Tpu Tuna uenen
— 1 3aueM ux paznuuatblleny ObIBalOT pa3HOro ypoBHs, U My-
Tath UX — 4Yacras omuoOka.llesib-pe3yabTaronuceBaeT, uro
JOJKHO U3MEHUTHCSI B MUpE. «3aKPbITh TPOEKT», «CAATh IK3a-
MeH», «3allyCTUTh KypC», «MOXYAETh Ha 5 Kr». Y Heé eCcTb Kpu-
TEpUN U CPOK. DTO TO, YTO MOKHO OTMETUTH rasioukou.[lesib-
MPOLECCOINUCHIBAET PeryssipHoe AencTBre. « Tpu TpeHUpPOBKU
B Hegemo», «nucarb 500 cloB B J€Hb», «ITPOBOAUTH OJUH CO-
3BOH C KJIUEHTOM B JIeHb». [Ipoliecc He «3akaHYUBaeTCs» — OH
noaaepxubaercs. [leb-u1eHTHYHOCTH ONKCHIBAET, KAKUM Ye-
JIOBEKOM ThI XOUEIIIb ObITh. «BBITh UETTOBEKOM, KOTOPBI IEPKUT
CJIOBO», «OBITh TEM, KTO 3a00TUTCSI O 3I0POBbE», «OBITh Mpodec-



CHOHAJIOM, KOTOPBIN YUUTCSI TIOCTOSTHHO». DTO CaAMbI TITyOOKUIA
YpOBEHb, U UMEHHO OH JAa€T TOIUIMBO sl mepBbiX OBYX.IIpo-
67eMa B TOM, YTO JIIOAU YACTO CTABAT LIEJIb-PE3YNIbTAT, HE UMes
LEJIM-TIPOoLIecca, U YIUBIIAIOTCS, IOYEMY He MOJydaeTcs. «Xouy
MOXYZIETh Ha 5 Kr» 0e3 mporiecca «Tpyu TPEHUPOBKU U HOPMaJTb-
HBII COH» — 3TO XeJlaHwe, a He 11e1b. I Hao0opoT: mporiecce
6e3 pesysbTara peBpaIaeTcsi B OeCKOHEUHYI0 aKTUBHOCTh 0e3
cMbicha. «51 Kaxaplid JeHb MUIy, HO 3adeM?»Pabouas cBs3Ka
BBIIVISIIUT TaK: HAEHTHYHOCTH pe3yJbTaT mpoiecc. «51 xouy
OBITH UEJIOBEKOM, KOTOPBIN 3a00TUTCA O Tejie (MICHTUIHOCTD).
KoHkpeTHO — cHU3UTH Bec Ha S5 Kr K 1 uioHs (pesyibrar). Ye-
pe3 TpU TPEHUPOBKU B HENENI0 U COH 7/—8 4YacoB (MPOLIECC)».
Korna Bce Tpu ypoBHS$ COIIAaCOBAHBI, 11€/1b CTAHOBUTCS YCTOMYH-
Boit.dopmyrna padotatoriei el IpoepeHHast popmysia BKITIO-
YaeT IIECTb JIeMeHTOB. Eciu XoTs Obl OAHOTO HET, 1ejb OyaeT
oykcoBath. 1. KoHKpeTHOCTH.UTO MMEHHO JOMKHO TPOU30H-
? He «yayqimmTh 370pOBbe», a «IPOUTH 00CIeJOBaHKEe U Ha-
YyaTh TPU TPEHUPOBKH B Heneo».2. Kpurepuit.Kak s y3Haio,
gto rotoBo? Yucno, aara, apredakt, coobitue. «Kypc 3amyeH»
— 3TO KOrJja €CTh JICHUHT, OIUIaTa U NEPBbII MOTOK. «Cran K-
3aMeH» — KOrJja €CTb pe3yJbTar Bbillie npoxoaHoro.3. Cpok.He
«Korga-HUOyb», a Jata. be3 cpoka HeT mpuopuTeTa, a 6e3 mpH-
opuTeTa IieJib BhITeCHsieTCs1 cCpouHbIMU 3a1auami. 4. Pecypc.Uto
HY)KHO: BpeMsl, IEHbI'M, HaBbIKH, MOAJEPKKA, TOCTYIbI, 000pY-
nosanue. Eciu pecypca Her, 1ie/1b npeBpaiaercs B (paHTasuio. S.
Hena.Yrto s mepecrany genarb, 4ToObl 3T0 caenars? Llems 6e3



1IeHbl — 310 MeuTa. Llenb ¢ rieHoit — 310 BeIOOp. Bpems Ha oj1-
HO Oepércs u3 apyroro.6. IepBoiit mar.Konkpernoe ¢gpusnye-
CKOE JIEMCTBHE, KOTOPOE MOXKHO c/iesiaTh B TeyeHue 24-48 ya-
coB. He «HayaTh», a «OTKpBITh HOYTOYK W HamucaTh IUIaH Ha
ofHy crpaHully».IIpuMep mjioxon meju: «Xouy Bbly4dTh aH-
ruiickuii» Ilpumep padoueit meaun: «K 1 mapra 2026 roga s
X04y cliaTh TeCT Ha ypoBeHb B2 (pe3ysbraT), MOTOMY YTO XOUY
padoTaTh ¢ MHOCTPAaHHBIMM KJIMEeHTaMU (IIeHHOCTh). Kpurtepuit
— ceprucdukar B2. Pecypc — 30 MUHYT B €Hb U OUH YPOK
Cc mperofaBaresieM B Hefemo. LleHa — s He cMOTpIo cepuaibl B
Oyauu. IlepBbIii mar — cerojiHs 3amucaTbCsi Ha MTPOOHBIN yPo-
k».PazHunia oueBuaHa. Bropylo 1ienp MoxxkHO Havath. [lepByio
— TonbKo 06cyxnarh. IIpoBepka Ha «cBoE/ayxoex»IIpexae yem
CTPOUTH MapIIPyT, OTBETh Ha YeThipe Bompoca. He crerm, nu-
1 YyecTHOo.3a4deM MHe 3T0 ?Eciii OTBET «Tak Ha/l0», «BCE TaK
JEeNA0T», «POAUTENA XOTAT» — 3TO TPEBOXKHBIN curHai. CBos
1IeJIb OOBIYHO CBSI3aHA C KOHKPETHOW OOJIbI0, MHTEPECOM WU
IIEHHOCTHI0. UTO 51 moTepsiio, ecJu JOCTHTHY? Y 0001 1ien
€CTb 1IeHa, ¥ UHOTJA OHA CKPBITasi. «X04y MOBBIIIEHUE» MOXKET
O3HAauaTh MEHbIIIe BPEMEHHU C CeMbEN. «X0uy CBOW OM3HEC» —
HecTaOMIBbHBIN J1oxofd. Eciy neHa He oco3HaHa, 4esioBek cado-
THpYeT 11eJib Oecco3HatesibHo. UTo OyaeT, ecJiu sl He ¢ejar
3TOro Booomie? Eciii OTBET «HUYEro CTpaliHoro» — BO3MOX-
HO, 1IeJ1b HE TaK BaXKHa, U 9TO HOpMaJbHO. Jlydille YeCTHO OTIy-
CTUTb, YeM rojgamu tammTtb. Komy s1 noka3biBaro? Eciii ocCHOB-
Hasi MOTUBAIASI — JIOKa3aTh KOMY-TO, IeJib Oy/ieT paboTaTh Ha



KOPOTKOU JUCTaHIMK 1 BHIropuT. CBOSI 11e71b He TpeOyeT 3puTe-
JIEN.ITO HE 3HAYUT, UYTO YyKHME OXKUIaHUs Bcerja rioxu. MHo-
712 MBI OepEM 11eJTb U3BHE, a TOTOM IIpUcBarBaeM e€. Bompoc He
B [TPOMCXOK/IEHUHU, a B TOM, €CTh JIM Y TeOsl IMYHBINA OTBET «3a-
yem».llenHocTn Kak TorumBollesnb — 3T0 HamnpaBieHue, 1eH-
HOCTb — 3TO INPUYMHA JBUraThCs. be3 1IeHHOCTH Liesib AepKUTCS
Ha CWJIE BOJIY, a CWJIa BOJIM 3akaHuuBaercs. C LIEHHOCTBIO LEJb
JEpXKUATCS Ha CMBICIIE, a CMbIC BoccTaHaBmBaercs.[Ipaktuye-
CKUM NTpUEM: c(pOpMYJIMPYHl LIeJIb U 3a/1all BOIPOC «IIOYEMY ITO
BAXHO?» TATH pa3 noapsa. Kaxaelii oTBeT yriyomseT mpudu-
HY.«X0uy 3amycTUTh Kypc».— [louemy? «Xouy Oosnbine 3apada-
ThiBaTh».— [loyemy? «Xouy (puHAHCOBYIO HE3aBUCUMOCTb».—
[Mouemy? «Xouy He 3aBUCETH OT OHOTO paboromarensi».— [lo-
yeMy? «Xouy cBOOOIY BHIOMPATh, C KeM padoTaTh».— [louemy?
«Xouy 4yBCTBOBaTh, YTO MOSI KM3Hb — MOsI».BOT 310 M ecTb
HaCTOSAIIMK ABUrarenb. Eciiv Kypc cBs3aH ¢ HE3aBUCUMOCTBIO, TO
B TPYJAHbIII MOMEHT Thl BCTIOMHHUIIb HE «HAJI0 3aIYCTUTh KYpC»,
a «s1 BeIOMpa0 cBoOOdMy». DTO padoraer cuibHee.Pre-mortem:
IIPEJCTaBb, YTO LIEJIb IPOBATMIACHITO OJJHA U3 CaMbIX HEJOOLIE-
HEHHBIX MPAKTUK. BMecTo BU3yanusaimu ycrnexa — BU3yaJln3a-
uus nposana. [IpencraBp, 4To MpoHUIO TPU Mecsla U 1eb He
JocturHyTta. Hanmimm necars npuunH, noyeMy 3TO MPOU30LLIO.
He oO1mue («jieHb»), a KOHKPETHbIE: «sI He BCTPOUJI BpeMs B Ka-
JIEHAApb», «s1 UCIyTajcs MepBOro CO3BOHA», «s1 3a00Jes U mo-
TepsUT PUTM U He BepHyJcs».[louemy 310 padotaer: Mo3r Jyd-
11I€ 3aMeYaeT MPEnATCTBUA, KOTa OHA Ha3BaHHI 3apaHee. A Ha-



3BaHHOE IMPEISITCTBUE MOKHO IIPEBPATUTH B IJIAH «ECIIA — TO».
He «s Oymy crapaTbcsi», a «ecid S TPOMYILy JBa THS, TO Ha
TPETUM CAEJA0 MMHUMAJIbHYIO BEPCUIO AEUCTBUA». Pre-mortem
IpeBpalaeT crpax B noarotoBky.Iuarnoctrika pecypcosllepen
CTapTOM YECTHO OLIEHM LIECTh pecypcos Mo mkaie 1-10.Bpe-
Ms1.CKOJIBKO 4aCOB B HEJIENI0 peasibHO ecTh? He «Hamo HauTt»,
a ectb. Eciiu Hob — 1ie1b TpeOyeT nepecMoTpa paciucanus, a
He cuiibl Bosii. DHeprusa.Hackonbko 1o victomeén? Lenb Ha uc-
TOIIEHMHU He 3amyckaercs. MIHoraa mepBblil ar — He IUIaH, a
coH.lenbru.Kakue tparsl HyxHbI? Ecth 711 oHn? Eciim HeT —
MO>KHO JIM 1oCThYb 1iesid nHaue? HaBbIku. YUTO ThI yke yMeelllb,
a 4To HY)XHO OcBouTh? He myTail «HYKHO YUUTBHCS» C «HYKHO
BCE 3Harh 3apaHee». Ilognep:xka.Kto Moxer nmomous, mpose-
puth, noacrpaxosars? Lleas B OAMHOYKY BO3MOXKHA, HO C TOA-
Jepxkon ycroiunpee. OrpanundyeHuss.Yto 0ObeKTUBHO HEJb3s
W3MEHUTh: 3[0POBbE, YXOJ 32 OMM3KUMU, TpauK, IOpUANIECKHe
paMku. llenb, KoTopasi UTHOPUpPYET OrpaHUYEHHUsl, — 3TO HE
CMeJIoCTh, a camoodMaH.Eciii pecypc Huke 4 — 3TO He TIOBOJ
OpOoCUTb LieJIb, a TIOBOA, U3MEHUTh €€ MaciuTad mwim cpok.Ilpak-
tuku raBbilIpakTika 1. Ayaut nesm — 8 Bonpocos Bozbmu
OJIHY 11eJIb U OTBETh MMCbMEHHO: YTO MMEHHO J0JIKHO MPOU30Mi-
ti?Kak g y3Hato, 4ro roroBo?K kakomy cpoky?Kakue pecypcsl
HYKHBI U Kakue ecTb?YTO 51 nepecrany nenarb paau 3toro?Tlo-
Yemy 3TO BaXXHO JINYHO MHE — MATh «IoyeMy» ?YTo camoe Be-
positHoe nomernaer ?Kakoe neppoe puznyeckoe JeicTBUE 51 Ce-
naio B Teyenue 48 uvacop?llpaktuka 2. Ilena nemmHanuim



JIBa CIHCKA: «4TO s MOJNydy» U «4TO 5 IMOTepsiio». BTopon crim-
COK BaxkHee. Ecnm norepu HenmpueMyieMbl — MEHSAN Leb WIN
cpok. Eciu mpuemiembl — Ternepb 3TO OCO3HAHHBIN BBHIOOD, a
He ciopripus.IIpakTuka 3. Pre-mortem na 10 npuuunllpen-
CTaBb IIPOBAJI Yepe3 TpU Mecsilia. Beimuiiy aecsiTb KOHKPETHBIX
npuarH. Beidepu Tpu camble BeposiTHbIe. [l Kax o chopmy-
JIMPYW TU1aH «ecni — 1o». [Ipumep: «Eciu g npomnyity aBa gHA
NOAPSA[L, TO HAa TPETUI CIIENIAI0 MUHUMAJIbHYIO Bepcuio — 10 mMu-
HyT>».IIpakTnka 4. ®opmympoBka neJu B oguy gpazy Co-
6epu 1iesth 1o popmyie: «K [nara] st [KOHKpeTHBIN pe3ysbTar] ¢
KpUTEepUeM [Kputepui], notoMy 4to [LeHHOCTh]. Pecypce: [uTo
ectb]. llena: [uto He nmenaio]. IlepBbiid mar: [aevictBue]». On-
Ha (ppaza, 6e3 Boabl. [lpakTuka 5. CopTupoBka nejeiBoimnm-
1M BCE TEKYyIME «X0uy». Pa3genu Ha Tpu KOJIOHKM: pe3yJbTar,
npouecc, uaeHTnYHocTb. [locMoTpy, rae nepekoc. Ecian mHOro
pe3yJabTaTOB U HET MPOLIECCOB — Ienu OyayT Opoiensl. Eciu
MHOT'O TIPOIIECCOB U HET Pe3yJIbTaTOB — Oy/IeT OIyIieHue Oe-
ra Ha mecte. Ecnu HeT naeHTnyHOCTH — He Oyziet Torumsa. Ya-
CTBIe OMIMOKM TepBOi 11aBbl CJIAHMIIKOM MHOTO meJiein. Tpu —
MaKkCUMyM 17151 ctapra. [1a1b neneit — 31o nAth OoKycoB, a ¢o-
kyc oguH.IleJb paau meJn. «Bce cTaBaT 1eu Ha roji, oCTaBJIio
u a». Takas nenp He NEpekRUBET NepByl0 TpyaHOCTh. UTHOPH-
poBaHue neHbl.Eciv Tel HE peln, 4To nepectaHellb Jearh,
ThI PEIlJI HUYero He MeHsTh. Qkujanne uaeajbHoi ¢op-
MyJHpPOBKH.L{eap MOKHO yTOuHUTH 1O X0Ay. Hauate ¢ yepHo-
BUKa Jyuine, 4eM xaath uneana. llpeikok k miuany.[lnan 6e3



NIPOBEPKH «CBOE/Uyxkoe» U Oe3 pre-mortem 4acTo OKa3biBaeTCs
KPacuBbIM, HO HEKM3HECTIOCOOHBIM. Pe3tome rnaBbiPaboTarommas
1eJTb OTIMYASTCS OT JKeJIaHWsI HAJIMIYMeM KpUTepusi, CpoKa, pe-
cypca, IIeHbl ¥ TIepBoro Iara. Paznuyaii 1ienb-pesysbTar, 1esb-
MPOLIECC U 1eJIb-UAEHTUYHOCTh — U CBsA3bIBall ux. [IpoBepsi,
CBOSI JIM TO 11EeJIb, ¥ HAXOAM JIMYHYIO IIEHHOCTh Yepe3 MSTh «II0-
yeMy». 3apaHee MpeJICTaBb MPOBAJ U MIPEBPATH MPETATCTBUS B
TUIAHBI «€CJTM — TO». OIIeHW pecypchl YECTHO: €CIU UX HET, Me-
HsW MaciiTad, a He TpeOyi ot ceOst repor3ma.K KoHITy T1aBbl y
TeOs1 IOJKHO OBITH OJJHA-TPH 1eJH, cpOpMyTMpPOBaHHbBIE TaK,
YTO MX MOKHO ITaHMPOBaTh. B criemylorieil rmaBe mMbl ipeBpa-
TUM MX B MapHIPyT: pa300bEM Ha IIarv, pacCTaBUM MAJICTOYHBI
¥ BCTPOMM B HezienbHbIid puTM. Ho cHavasia — 3akoHYM Tpak-
THKY 9TOU TIaBbl. be3 sICHOM 1iev 1000 IIaH — 3TO TIPOCTO
KPACHBBIN KaJeHIaPb.
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