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I'naBa 1. YTo B0o0OIIE TaKoe «rOPMOHBbI CUACTbSI» ?
! nouyemy 3T0 He npo 3iuopuio, a MPO KOHTPOJIb

MHorue 1ymarT, 4TO «TOPMOHBI CUaCTbsI» — 3TO TO, YTO JEJIAET HAC PaJOCTHBIMU. YBUAEI
3aKkaT — BeIpaboTayicsi cepoToHuH. OOHSUT OIM3KOro — OKCUTONMH. Chesl MIOKONAaaKy — nodaMuH.
[ToGerain — sunopdunsl. 1 Bc€: cuacthe B KapMaHe.

Oto 3abnyxaeHne. OHO HE MPOCTO HETOUYHOE — OHO omacHoe. [ToToMy 4TO 3acTaBisieT Hac
UCKaTh «OIIIYyIIEHNE CYaCThs» BMECTO TOTO, YTOOBI YUUTHCS YITPABIISITH COOON.

Ha camom fiesie ropMOHBI CHaCThs — 3TO HE MPO SMOLMH. DTO Mpo noseaeHne. OHU — XuMuye-
CKHE CUTHAJIbl, KOTOPbIE MO3T HCIOJIb3YeT, YTOOBI CKa3aTh Tey:

— «/IBuraics k uenn» (10paMuH),

«Thl B 0€30MaCHOCTU» (CEPOTOHUH),
«Thl cripaBUIIBCS ¢ OOJBI0» (IHAOPDUH),
«ToI HEe onMH» (OKCUTOIIMH).

Onu He a0t cyacThsd. OHU JAIOT BO3MOKHOCTh JEMCTBOBATh. A CYACThE — 3TO MOOOYHBIH

3 deKT, Koraa Tl yMeellb ¢ HUMU padoTath.

1. JodamuH: HE «paJOCTh OT HArPaJbl», & «TAra K LIEIn»

Camoe 6orblnoe 3a0myXIeHne — CYUTaTh JOAMUH «TOPMOHOM YJOBOJIbCTBUSI». DTO HE TaK.
HodamuH BeIIEIAETCA A0 NOTY4YEHU Harpajpl, a He rocsie. OH OTBEYaeT 3a MOTUBALMIO, OKUIAHKE
u (okyc.

[Ipumep:

Bbl BUguTE MUCHMO OT 3aKa3uMKa C MOMETKON «Ccpo4yHO». Ceplie y4acTHIOCh, B TOJIOBE —
MbIcib: «Hago orBeTuTh». 10 HE cTpax. 1o AopaMuH. OH 3aITyCTU CUCTEMY «HAWU PELLIEHUE.

Ecnm 661 fodpamuH ObLT PO YAOBOJBLCTBHUE, BB Obl paloBaIMCh NcbMy. Ho BBI He paayerecs.
Bn1 peiictByere. FIMEHHO 3TO U ecTh €ro padoTa.

ITouemy 310 BaxxHO?

[ToTomy 4TO ecnu BBl JKJIETE «PaOCTH OT Jiesia», Bbl HUKOrIa He HauHETe. [JohamMuH He mipu-
XOIMT OT TOTOBOTO pe3yJbrara. OH MPUXOOUT OT HAMEPEHUS.

IIpakTryeckuii BBIBOJ:

He xnute BnoxnoBeHus. Co3faiTe TOUKY BXOAA — MAJIEHBKOE AEUCTBUE, KOTOPOE 3aIyCTUT
J10(paMHUHOBYIO LIEIb.

— He «Hanmcarth 171aBy», a «OTKPBITh IOKYMEHT M HalMCaTh NIEPBOE MPEAJIOKEHHE .

— He «yOparp KBapTHpY», a «B3STh TPAIKY U BHITEPETh OIHY MOJIKY>.

Mog3r He pa3m4aeT «Majo» U «MHOro». OH pearupyer Ha ABukeHue. Kak TOIbKO Bbl HaUaIu —
noaMyH BKJIIOYMIICS. A JajblIe OH caM MOTSHET Bac BIEPE.

2. CepOTOHMH: HE «CITIOKOMCTBHE», 4 «BHYTPEHHEE YBaKEHUE»

CepOTOHMH YacTO Ha3bIBAIOT «TOPMOHOM XOPOLIEro HacTpoeHus1». Ho Ha camom ziesie oH pery-
JIMPYET COLMAJIbHBINA CTaTyC, CAMOOLIEHKY U OLIyILLEHHue Oe30I1aCHOCTH.

Korzaa BbI uyBCcTBYyeTE cesl «JOCTOMHBIM», «HAa CBOEM MECTEe», «B MOPSIIKE» — ITO CEPOTOHUH.

Korna Bl 4yBCTBYeTE CTHII, TPEBOTY, OYATO «BCE HE TaK» — 3TO €ro AeUIINT.

BasxHO: cepOTOHMH He 3aBUCHT OT BHEIIHUX COOBITUI. OH 3aBUCHT OT BHYTPEHHEH TO3HILIUH.

BbI MoXkeTe ObITh B M€AIBHON CUTYAIIMH — HO €CJIM BBl AyMaeTe: «$1 3Toro He 3acirykKuBaio»,
CEPOTOHUH YNAJIET.

W Hao60poT: BBl MOKeTe OBITh B TPYJHOW CUTYalli — HO €CJIM BBI AyMaeTe: «f ¢ 3TiM cripas-
JIOCh», CEPOTOHUH OCTAHETCS CTAOMITBHBIM.
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IIpakTryeckuii BBIBOL:

CepOoTOHUH HeNb3s «3apadoTaTh» MoXBaIod. Ero MoXHO MoATBepaUTh ACHCTBUSAMUL.

— BrimpsimuTe CrimHy — 3TO HE «XOpOIas OCaHKa», TO CUTHAT MO3Ty: «5 UMelo paBo ObITh
31ECh».

— l'oBopute uéTko, G€3 OmpaBAaHUI — 3TO HE «YBEPEHHOCTh», ITO TMOATBEpXkIcHUE: «Mou
CJIOBA UMEIOT BEC».

— Jenaiite To, 4TO 00emIay cede — Aaxke Melodb. ITO He «JUCHUIUIMHAY», 3TO JOKA3aTeIbCTBO:
«51 cebe moBepsaIo».

CepOTOHHMH PacTET HE OT CJIOB «sI XOPOIIUi», a OT MOCTYIKOB, KOTOPBIE 9TO MOATBEPKAAIOT.

3. DHIopduH: He «Kaid oT 6OMM», a «pecypc AJs BBKUBAHUS»

DHAOP(UHBI — 3TO ecTecTBeHHbIe onuaThl. OHU OJIOKUPYIOT OOJIb, YTOOBI BB MOTJIA TPOIOJI-
’aTh JEVCTBOBATh B 9KCTPEMAJIbHBIX YCJIOBUSIX.

Onu He patoT «kaida». OHM JAI0T BBIHOCIUBOCTb.

Korzaa Bbl Oexute MapaoH U 4yBCTBYETE «BTOPOE JBIXaHUE» — ITO SHAOP(PUHBI.

Korza BbI TepsieTe GOIM3KOT0, HO TIPOAOJIKAETE BCTABATH [0 YTPaM — 3TO TOXE SHAOPMUHBIL.

Ho ux He Hy)XHO «BBI3bIBaTh 00JIBIO». DTO MH(]. DHAOPPUHBI MOKHO 3aIYCTUTh YEPe3 PUTM,
IBUXEHUE, JbIXaHHe.

[Tpumep:

I'my6okoe npixaHue ¢ may3od Ha BbIIOXe (4 ceK — BAOX, 6 ceK — BBIOX) B T€UCHUE 3 MHUHYT
CHMKaeT OOJIEBOM MOPOT U JTAET OIYIIEHHE «sI CIIPABIIOCH». DTO HE MeAUTAIHS. DTO (PU3HOIOTHYe-
CKUI NepeKJIIoyareib.

IIpakTryeckuii BBIBOJ:

Ecnu BB ycTanmu, pazapakeHbl, «BHITOPEIN» — BaM He Hy’KeH OTAbIX. BaM HykeH aH10pdUHO-
BBIIA COpOC.

— IIpoiinurech OBICTPO 5 MUHYT MO PUTMHYHYIO MY3bIKY (0€3 TeKcTa).

— Cpenaitre 10 npucenanuil — He Uit UTypsl, a AJ1s1 XUMUU.

— IIpumure koHTpacTHbIN Ay: 30 cek TEmIoN Boakl, 20 ceK MpoXJIaHOW — IOBTOPUTH 3 pasa.

310 He «OOAPOCTh». DTO BOCCTAHOBJICHUE CITIOCOOHOCTH JAEHCTBOBATS.

4. OKCHTOIIMH: HE «JTI0OOBb», a «OUIYILIEHUE CBSI3M»

OKCHTOIMH Ha3bIBAIOT «TOPMOHOM 00bsITHI». HO ero riaBHas (pyHKIMS — CO3/1aBaTh YyBCTBO
0€30MacHOCTH Yepe3 CBS3b.

CBa3b He 0043aTeJIBHO C JIIOABMUA. DTO MOXKET OBITh CBA3b C AEJIOM, C MECTOM, C COOOM.

Korza BbI nuiiieTe KHUTY ¥ 4yBCTBYETE: «TO BaXKHO» — 3TO OKCHTOIVH.

Korza Bl rysnsiete B jiecy U qymaete: «371eCh st HA CBOEM MECTe» — 9TO OKCUTOLIMH.

Korza Bel roBopurte cebe: «5 ¢ To60i» — 1 4yBCTBYeTe 0OJIerYeHNE — 3TO OKCUTOLIMH.

On He TpedyeT onoOpenus apyrux. OH TpedyeT 0CO3HAHHOTO KOHTAKTA.

IIpakTryeckuii BBIBOJ:

YroObl OBHICUTh OKCUTOLMH, HE HY/KHO «HAalUTH KOro-to». Hy’KHO co3/1aTh KOHTaKT.

— [onoxute pyKy Ha Tpyab U ckaxute cede: «5 3aech. S ¢ ToO0i».

— Hanmmmmre nriceMo ceGe — He /17151 My OJIMKAaIiK, a Kak TUajIor.

— PaGoraiite Haj fe/ioM, KOTOpOe UMeeT ISl Bac CMbICT — axke 10 MUHYT B JieHb.

OKCHTOIIMH — 3TO He TIPO «JTI0O0Bb OT APYTHX». DTO MPO MPUHAJICKHOCTH cede.

5. Ilouemy «BbIpabaTHIBATh TOPMOHBI» — HETPABUJIbHAS LIEJTh
MHorue MEeTOIMKY Mpeyiaraiot: «lemaite To-To, 4ToObl MOBBICUTH JO(aMUH». DTO OMIHOKA.
Tl'opMoHBI — He 3amac, KOTOPbI MOKHO «HAKOIUTh». DTO peakiis Ha CUTYAIUIO.
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BrI He MOKeTe «MMeTh MHOTO CEPOTOHMHA». BBl MOKeTe IefCTBOBATh TaK, YTOObI MO3T BbijIe-
JISAT1 €10.

Bel He MokeTe «coxpaHuTh JodaMuH». Bel MoxeTe co3aarh ycaoBuS, I1l€ OH BKJIIOYAETCS.

Lesib — He «IIOBBICUTH YPOBEHb», & HAYUUTbCS YIIPABJIATh TPUTTEPAMHU.

6. Kak moHsATh, Kakoil TOpMOH paboTaeT MpsiMo ceilvac
Bel He yyBcTBYeTe ropMoHbI Harpsimylo. Ho Bel uyBcTByeTe ux 3¢dexTsl. BOT kak pacno3Hars:

Nodamun wXouy HavaTe», «Hapo cagnate s, diHTEpEeCHD LBeuraeTecs K Wen,
CepoToHHH «BCE B nopagkes, «f Ha CBOSM MECTE» CNOKOHHBI, YEEPeHk, |
IHaopdHH #f cnpaenocks, «bonk TEpnMmMmas MNpogonsaeTe, HECMo
OKCHTOUMH «f HE OfHH e, «3TO BAMHO» UyBCTBYETE CBA3L, ADE

Ecnu BBl uyBCTBYeTE:!

— «Huuero He Xxouy» — godamuH He 3anyiueH. HyxeH ManeHbKuid mar.

— «Bcé€ moxo» — cepoToHuH ynai. HykHO noaTBepauTh cede HEeHHOCTb.

— «He mory 6osnbiiie» — 3H10p¢UH ucuyepnad. HykeH puT™M WK JbIXxaHue.

— «MeH# HUKTO He MOHMMAET» — OKCUTOLMH OTCyTCTBYeT. HyXeH KOHTaKT ¢ COOO.

7. YnpaxHenue: «['opMOHaIbHBIN OTUET»

ITonpoOyiite B TeueHue TPEX THEN (PUKCUPOBATH:

Bpemsa

Yro BHI Ae1anu

Yro yyBCcTBOBAIM

Kaxo#l ropmMoH, 1o BaiieMy MHEeHuIo, padoTa

Yro nomomo (WM Memaao) eMy BKIIOUATHCS

ITpumep 3anucu:

10:15

Iucain nan kaury.

UyBCTBOBA pa3pakeHue, «HUUEro He MOTydaeTcsi».

JHodamMuH He BKJIIOYUIICS — IOTOMY 4TO HayaJl C «HAJIO HAIKCATh UIEAJIBHO».
I[Nepe3amycTui: Hanvca oHO MpeasiokeHue 6e3 npaBok. CTasio erye — [opaMuH 3arryCTUIIC.
ITO HE JHEBHUK SMOLMI. DTO KypHaJl YIIPABJICHUS.

UYepes Tpu IHA BBl YBUAUTE:

— B kakoe BpeMs CyTOK Kakue TOpMOHbI padOTaloT JIydlIle.

— Kakue neicTBus MX 3aITyCKaloT.

— Kakue mbiciiu ux GJI0KUpYIOT.

ITO Ballla NepCOHAJIbHASA KapTa XUMUHU.

8. I'maBHOE: rOpMOHBI — HE IPUYMHA, & HTHCTPYMEHT

MHorue roBopsT: «Y MeHsl HU3KUI CEPOTOHUH — [TOTOMY 51 TPEBOKHBIN» .

10 s1oBYy1IKA. [ OpMOHBI — He TpUYMHa oBeAeHH 1. OHU — MEXaHU3M, KOTOPbIA MOKHO UCIIOJb-
30Barh.
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Beb1 He «xepTBa xumum». Bel — oneparop.

U kak y mo6oro orieparopa, y Bac €CTh pbluar:

— JIBuxkenue — nodamMuH

— Ilo3a u peub — cEpOTOHUH

— JlpixaHve u put™M — 3HI0phUH

— KOHTaKT u CMBbICTT — OKCUTOIMH

Huxkakoii maruu. Hukakux ta6netok. TombKo IefcTBUs, KOTOpbIe padoTaloT.

9. [loyeMy 3TO He «elIE OJHA KHUTA ITPO CYACTHE»

BonbimmHCcTBO KHUT 00emaoT: «Crienai Tak — 1 OyJiellb CYacTIIUB.

Ota KHUra ropopur: «Crenail Tak — U CMOXKeIlb JeNCTBOBATD, aKe KOTAa HE XOUeTCsI».
Cuacrtbe — He 1IeJTb.

[ens — cBOOOIA BBIOODA.

CBobona HavaTh, 1aXxe eCIM CTPAIITHO.

CBobona MpoIoIKUTh, Jake eCIU OOJTBHO.

CBo0O0Ia OCTAaHOBUTHCS, JIaXke €CITA BCE JKYT.

CBobona ObITh COOOH, ake eclii He OHoOpSIOT.

U sta cBoOOma — He B aMorusax. OHa B yMEHUH YIPABISTh CBOEH XUMHUEH.

10. Yro nanblie

B ciemyonux riaBax Bbl HAYYUTECh:

— 3anyckars 1o¢amMuH Oe3 MOTHBAIIUH,

— IonmepxkuBarh CEpOTOHKMH Oe3 0100peHus,

— HUcnonb3oBars 3a10pduH 6e3 6oy,

— INonmyyars OKCUTOIMH 6€3 OTHOIICHUH.

Ho cHavana — ybeaurech, 4To Bbl BUIUTE, KaKk 9TO padoOTaeT y Bac ceilyvac.
[ToTomy uTO METOAMKA PadOTAET TOJIBKO TOTAA, KOT/IA BBl 3aMevaeTe.

He Bepbte Teopun. [IpoBepsiite Ha cebe.

CeronHs — HauHUTE «[ OPMOHAJIBHBINA OTUET».

3aBTpa — BHI yxke OyzeTe 3HaTh OoJbile, yeM 99% Jmofielt, KOTOPhIE «HIIYT CYACThE.
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I'naBa 2. /lochamMmuH — He «pagoCTh», a «JIBUraTeJib».
Kak ero ucnoab30BarThb, a He 3aBHCETH OT HEro

BonpimHCTBO JioAei AymaioTr, 4to 10¢aMUH — 3TO TO, UYTO JA€T YIOBOJILCTBUE OT IIOKOIA/A,
JIAWKOB WJIM MOKYTIOK. DTO HE TaK.

HodamuH He oTBevaeT 3a yoqoBoJIbCTBHE. OH OTBEUAET 3a CTPEMJIEHHE.

Ecnmu 6b1 jopamMuH OBLT PO PafoCTh, Bbl Obl HACIAKIAIUCH KAXKIBIM KJIMKOM B TesiedoHe.
Ho BrI He HacnaxgaeTech. BBl He MokeTe OCTAHOBUTBCS. ITO HE CYACThHE — 3TO 3aBUCHUMOCTD OT OKH-
JaHUS.

Pa3nuiia npuHIMnuanpHa:

— VI0BOJILCTBUE — ITO TO, YTO Bbl UYBCTBYETE IMOCIIE.

— JodgamuH — 3T0 TO, YTO TOJIKAET BaC BIEPE.

Nmenno nosromy g10odaMuH — He Bpar U He criacutesb. JTo ABuraresb. M kak moOoi aBura-
TeJlb, €0 MOKHO MCIOJIB30BaTh MO HA3HAYEHUIO — UJIH CKEeUb BXOJIOCTYIO.

1. Kak nodamun paboTaer Ha caMoM fee

HodamuH BeipabaThIBacTCSI B MOMEHT OKMIAHHSI HArpajbl, 2 HE B MOMEHT €€ MOy YeHHsI.

ITO XUMUYECKUI CUTHAL: «TaMm 4To-TO BaxHOE. [IBUTaics K 3TOMY>».

[Tpumep u3 KU3HU:

Bel Bupute yBenomiieHue B Tenedone. Cepaue ciierka ydamaercs. Bl TAHUTECH K 9KpaHy.
3TO He MOTOMY, YTO BBl 3HA€TE, YTO TaM XOpollee cOOOLIeHHe. DTO MOTOMY, YTO MO3I T'OBOPUT:
«B03M0OxHO, 310 BaxHO. [IpoBepb».

Ecnm 61 nohamuH BKITIOYAJICS TIOCIIE TIPOYTEHHSI — BbI Obl HE PEarnpoBajId Ha YBEIOMJICHUS.
Ho oH BrIIOUaeTcs 10 — ¥ UMEHHO ITIO3TOMY Bbl HE MOKETE UTHOPUPOBATh UX.

To ke camoe ¢ MPOKpacTUHALIAEN:

Brl oTK1a/1BIBaETE pabOTY, MOTOMY UYTO OHA HE JAET HEMEAJEHHOTO «BO3MOXKHO, ITO BaXKHO».
A cepuai, Urpa Wiy COLICETH — JAIOT.

Mosr BeIOMpaeT He TO, YTo 1ojie3Ho. OH BBIOMpPAET TO, YTO 0OelaeT ObICTPYIO Harpamy.

Ho 310 He cnabocth Xapaktepa. 9T0 0COOEHHOCTh Helpoxumuu. U ¢ Helt MOXHO padoTaTh —
€CJIM 3HaTh, KaK.

2. [loueMy «MOTHBALIMS» — TJIOXOM OPUEHTUP

MHorue KayT «MOTHBaLMW», YTOOB HaYaTh. HO MOTHBALIMSI — 3TO pe3ysbTaT, a He MPUYMHA.

OHa nosBigeTcs nocje NepBoro JAEUCTBUA, a HE 0 HErO.

HodamuH He K IET, oKa Bbl 3ax0TUTE. OH KAET, OKA Bl HAYHETE.

[Toatomy (ppaza «4 He Mory HayaTh, HOTOMY YTO HET MOTHBALIMKM» — 3TO JIOBYIIIKA.

Ha camowm pene: «41 He MOry no4yBCTBOBAaTh MOTUBALIMIO, TIOTOMY YTO HE Hayas».

[IpakTryeckuil BHIBOA;

He xaute «xouy». Co3gaire ycaoBue AJis 3amycKa.

— He «Hanmcath cTaTbio», a «OTKPbITh JOKYMEHT Y HAIUCATh 3ar0JI0BOK».

— He «3aHMMaTbCs CIOPTOM», a «HAAETh KPOCCOBKU U BCTATh Y ABEPW».

Mosr He TpeOyet Oombltioro yemmis. OH TpeOyer curHaiia: «JIBrkeHne Haduaioch».

Kak Tonbko Bbl cienaim MUKPOIENCTBYE — A0(aMUH BKIIIOUWICA. A JajblIe OH CaM MOTSHET
BAacC BIIEPEN.

3. [Ipuém: «Jodu-3amyck» — 5 MUHYT, KOTOpbIE MEHSIOT BCE
«Jlopu-3amyck» — 3T0 HAMEPEHHOE CO3JJaHAE MUHAMAJIBHOTO BXOJa B 3a/1a4y.

10
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[TpaBwiio: peficTBrE AOKHO OBITh HACTOJIBKO MaJICHBKMM, YTOOBI HEBO3MOXHO OBLIO OTKa-
3aThbCA.

ITpumepst:

— Bmecto «pa3oOpatb mkag» — «BbIHYTh OJHY Belllb U PEIIUTh: OCTABUThH WA HET».

— BMmecTo «ImoArotoBUTh Mpe3eHTaluio» — «OTKphITh PowerPoint m Hamucarh Ha3zBaHue
cllanma».

— BMecTo «IpounTarh KHUTY» — «IIPOYUTATh MIEPBOE MPEITIOKEHUE .

BaxHo: He cTaBbTe 11eb 3aBepIIUTh. Llenb — 3anmycTuTs.

Ecnn nocse 31oro Bel NPOIOIKUATE — OTIIMYHO.

Ecnu Het — Bbl BCE paBHO BBIMTPAJIM: Bbl JOKA3JIA MO3TY, YTO 3aja4a He yrpo3a.

Co BpeMeHeM MO3T IiepecTaHeT OJIOKMPOBAaTh Takue 3a4a4u. [IoToMy UTo OHM IepecTaHyT acco-
IIUMPOBATHCS C «OONBIIUM YCUIIEM», & CTAHYT «MAJICHBKUM IIIarom».

4. Kak coBpeMeHHbIe TEXHOIOIMH OOMaHbIBAIOT JO(haMuH

Coticety, Urpel, CTPUMBI, YBEJOMJIEHUSI — BCE ITO MOCTPOEHO HAa MEXaHU3ME MepeMEHHON
Harpazpl.

BrI He 3HaeTe, 4TO yBUIWTE: CMEIIHON POJIMK, BA)XHOE COOOIIEHNE, KOMIUTMEHT.

NmenHo HeornpeienéHHOCTh — IJIaBHbINA TpUrrep qogpaMuHa.

Pesynbrar: MO3r yunTCs UCKaTh YacThle, JIETKUE CTUMYJIbI,  HE PE/IKHUE, 3HAUMMBIE PE3YJIbTaThl.

ITO HE «IeHb». DTO MePEeHACTPONKA CUCTEMBI BO3HAT PAKICHUSI.

Bul He Tepsiete cuity Bou. Bel TepsieTe OpUEeHTHPBI.

IIpakTryeckuii BBIBOL:

UroObl BEpHYTh KOHTPOJIb, HY’KHO CO3J]aTh CBOM TPUITEPHI — YECTHBIE, MpecKa3yeMble, CBs-
3aHHBIE C PeaIbHBIMU LIEISIMMU.

[Tpumep:

Bmecto «mpoBepio TesnedoH, BAPYT UTO-TO BaKHOE» — «IIOCe 25 MUHYT pabOThl — 5 MUHYT
Ha IepepbiB, B TOM YHCIIE HA TeJeOH».

Tenepb JoamuH padboTaeT Ha Bac, a He MPOTUB Bac.

5. OmmoOKa «IOTOM OTIOXHY»

Msuorue aymaioT: «Caesnaio BCE — U TOr/a Mo3BOIIO ce0e OTABIX».

Ho nocdamun He paboTaeT Mo MpUHIIUITY «HaKa3aHUe — Harpamga».

OH paboTaeT 1Mo MPUHITUITY «OKHUIaHUE — JICHCTBHE».

Ecnu Harpaga cimmkom oTajieHa («BEYepOM», «B BBIXOAHBIE», «KOIJA 3aKOHYY MPOEKT»),
MO3T €€ UTHOPUPYET.

[Totomy uTo 15 TohaMUHA «cefvacy» BakKHee, YeM «IIOTOM».

Permenue: cBs3biBaiiTe JEWCTBHE U HArpaly MTHOBEHHO.

ITpumepst:

— INocre Toro kKak Hamvica ad3al] — BCTaHb, IOTSHKCH, BBITIEH ITIOTOK BOJIBI. DTO HE «IIEPEPHIB».
Ito noaTBepkIeHNe: « Thl CIeIaT — ThI IOy YHID».

— Ilocne Toro kak OTIpaBUJI MUCBMO — OTMETh 3TO B CIUCKE TAJIOUYKON. 3BYK PYUYKH, BU3yaJl
3aBEpILEHUS — ITO TOXKE Harpasja.

— Iocne Toro kak crenan 10 MUHYT yOOpPKU — CKaku cede: «Xoporo. To padoTaeTs.

ITO HE «MOOIIPEHUE». ITO 3aMbIKAaHHUE 1UKJIA: ICUCTBUE — CUTHAT — MPOAOJIKEHHE.

6. Kak nepectpouts «pacnucanue 10paMuHa»

HodamuH 06UT pUTM U IIPEICKa3yeMOCTb.

Ecnu BbI Kaxaplil IEHb B OIHO U TO K€ BPEMsI HAUMHAETE C OJHOIO U TOTO ke JAEUCTBUS, MO3T
HAYMHAET OXKU/ATh €r0 — U BBIAENATh Jo(haMUH 3apaHee.
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P. JlatemoB. «Kaxk 3actaBUTh MO3r paboTaTh Ha TEOSI»

Dto Ha3bIBaeTCs YCJIOBHBIN pedriekc. U oH paboTtaer He Tobko y codak [lapiosa.

[Tpumep:

Ber kaxoe yrpo B 8:00 3aBapuBaere yaii, caaurech 3a croi u nuiere 200 ciio..

UYepes HeesTio MO3T HAYHET BhIAEIATH JohaMUH ellié 10 3aBapuBaHusl Yasi — TOTOMY YTO 3HAeT:
«Ceityac OyieT BaXKHOE JICHCTBHEC».

IIpakTryeckuii BBIBOL:

CozpaiiTe puTyal 3amycka — KOPOTKYIO MOCJIeJOBAaTeIbHOCTb, KOTOPAsi BCEr/a MpeIecTByeT
padore.

— 3aBapuTh HAIUTOK — BKJIIOYUTH TUXYIO MY3bIKY — OTKPbITh JOKYMEHT — HallKcaTh 3arojio-
BOK.

He mensiite nopsinok. He nmponyckaiite marn. Yepe3 5S—7 qHel MO3r caM HAUHET «BKJIO-
YaThCs» MPU TIEPBOM II1are.

7. Ilouemy «OoJbIIIE CHITBI BOTH» — MU

Cuia BOJIM — 3TO HE MBIIIIA, KOTOPYIO MOXKHO HaKaJyaTh.

310 pecypc, KOTOPBIT OBICTPO UCTOIAETCS, €CITU BBI MOJIaraeTech TOJIBKO Ha Hero.
HodamuH — Tydinuil 3aMeHUTe b CUJTbI BOJIH.

[Totomy uto OH He Tpedyer ycrmusa. OH cO31aET TATY.

3ajaya He B TOM, YTOObI «3aCTABUATH CEOS».

3agaua — caenarh Tak, YT00bl 3aXOTEOCh.

Kak?

— Yb6epute HeonpeIeIEHHOCTh: YETKO OIUIIUTE TIePBOE JEeHCTBYUE.

— V06epute BHIOOD: 3apaHee pelrnTe, 9To U KOraa JesaTh.

— Y6epuTe oxuiaHue ueana: papemmTe cede «Caenarh mioxos.

Korma 3a1aua cTaHOBUTCS TTPOCTOM, SICHOM U Oe30macHou, 10(haMUH BKJIIOUACTCS CaM.

8. Ynpaxuenue: «Pacnucanue godamuna» Ha HeIeso

[esb: HAYYUTH MO3T BBIICTATH T0(haMUH B HY)KHOE BpeMs U 110 HYy’KHOMY TTOBOJLY.

[Mar 1. Beibepure 1—2 ki0YeBbie 3aJauu, KOTOPbIE BB OTKJIaAbIBaeTe (padora, yuéda, 3/10-
POBbBE).

[Mar 2. Pa36etitTe Kakayl0 HA «MUKPOJECHCTBUE» — HACTOIIKO MAJICHBKOE, YTOOBI BBHITIOTHUTD
3a 2—5 MUHYT.

[Har 3. HaznaubTe 1151 Hero (PUKCUPOBAHHOE BpeMsi Kax Il ieHb (Hanpumep, 9:00 u 16:00).

Mar 4. Co3paiite putyai 3amycka (2—3 AeiCTBUs NEpes HA4YaIoM).

[ar 5. Cpazy noce — gaiite cebe MTHOBEHHYIO «Harpaay» (rajlouka, IJIOTOK BOIBI, KOPOTKas
pacTsIKKa).

ITpumep pacriucanus:

9:00 3aBapHTE YaH, OTHPRITE HOYTOYK Hamwmcate 1 abzay HOBOH rnags!

16:00 BCTaTh, NOTAHYTLECA, BEAKMHTE TAHMED Caenate 10 MuHyT yOopKK

[TpaBuiio: ecu Bbl He caenaiy — He pyraite ce6s. [Ipocto ormersTe: «He 3amycruics noda-
MuH. [Touemy7»

Bo3morkHO, aericTBre ObUIO CTUIIKOM OostbiM. Miu Bpemsi — He Baiie. My He XBaTuiio puty-
ana.
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P. JlarpmoB. «Kak 3actaBuTh MO3T padoTtarh Ha TeOs»

Yepes Hepemno Bbl YBUIIUTE:

— B kakoe BpeMs 10paMHUH «BKJIIOYAETCS» JIETKO.
— Kakue neiictBust pabOTalOT Kak TPUTTEPHL.

— Kakue Harpajipl AeCTBUTEIBHO MOTUBUPYIOT.
37O Balll IEPCOHAJIBHBIN ABUrATEIb.

9. Kak n36exarb 3aBUCMMOCTH OT JTopaMrHa

Hogamun Moxet paboTaTh IPOTUB BaC, €CIU Bbl HCTIONb3YETE €r0 TOJIBKO 111 KPATKOCPOYHBIX
CTUMYJIOB!

— beckoHeuHbI! CKpOJLI

— VIMnyibCUBHBIE TIOKYTIKH

— Yacras npoBepKa HOYTHI

B 3TOM Cciydae MO3r MpUBBIKAeT K JIETKMM HarpajgaM M MepectaéT pearupoBarh Ha TPYJHBIE,
HO BaKHbIE 33/1a4H.

3amura:

— OrpaHuybTe «ITycThie» 10(hbaMUHOBBIE UKJIb (HATIPUMEp, yOepUTe yBEOMIICHUS).

— CBsKMTE KpaHHOE BPEeMsI C 3aBEPLIEHHBIM JecTBUEM («1ocie 30 MUHYT paOOThl — 5 MUHYT
B TesiepoHe»).

—Pa3 B Henemo enaiite «10(haMUHOBBIH IETOKC» : 4—6 4acoB 6e3 ObICTPBIX CTUMYJIOB (TOJIBKO
YTEHUE, MPOTYJIKa, [IUCbMO OT PYKH).

ITO HE MPO «OTKa3». ITO Mpo OaaHC.

HogaMuH IOMmKeH CIIyKUTh BalllM EJIsSIM — a He 3aMEHSITh UX.

10. Utor: nodpamuH — Balll COI03HUK, €CJIM Bbl €r0 MOHUMAaeTe
Hodgamun He Bpar. OH He 3acTaBisieT Bac ObITh CIIA0BIM.

OH npocTo ciieyeT mpaBuIaM:

— Nmer Harpany

— JlioOut HeornpeaeIeHHOCTD

— Pearupyer Ha 1BuxeHue

— He tepniur orcpouku

Ecnu BBl 3HaeTe 3T MpaBuiia — Bbl MOXKETE HCIOIb30BaTh UX.
Bwmecto Toro 4toObt 60pOThes ¢ COOO0M, Bl HAUMHAETE PadOTaTh ¢ COOOM.
W Torpa:

— IIpokpacTrHanMsl IpeBpaIaeTcs B 3aIycK

— Ycranocts — B puTM

— Xaoc — B pacnicaHue

— 3aBUCUMOCTb — B MIHCTPYMEHT

[Toromy uTO TOPaMUH — 3TO HE «PaAOCTh».

DTO0 IBUTATEIh BallleH KU3HMU.

N BB — He naccaxup. Bel — BoguTeb.
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P. JlarpmoB. «Kak 3actaBuTh MO3T padoTtarh Ha TeOs»

I'naBa 3. CepoTOHNH — He «CIIOKOMCTBHE», 4 <YBa:KE€HHE
K ce0e». Kak ero BbIKJIIOUNTH U3 Pe:KHUMA «BCe MJI0X0»

BonbmMHCTBO JI0AEN CUMTAIOT, YTO CEPOTOHMH — 3TO «TOPMOH XOPOILEr0 HACTPOEHMS».
[Tostomy, Koraa UM IJIOXO, OHU HIIYT CHOCOOBI «IIOBBICUTH CEPOTOHUH»: €T OaHaHbI, T'YJSIOT
Ha COJTHIIE, CTYIIAIOT PACCIa0sIONIyI0 MYy3bIKY.

310 He paboTaer.

[Toromy 4TO CEpOTOHMH — He PO HacTpoeHre. OH Npo BHYTPEHHUM CTaTyC.

CepoTOHMH OTBEYaeT 3a OLIyIIECHUE:

— «51 umero mpaBo ObITH 37ECh»,

— «Mou rpaHulIbl BaXHbI»,

— «51 noCTOMH yBaXeHHS — B TOM YUCIIE OT CAMOT0 ceOsi».

Korna BBl uyBCTBYeTe TpEBOTI'Y, CThIA, pa3ApakeHne WIh «BCE OECCMBICIEHHO» — 3TO HE 9MO-
LMOHAJIBHBIN CPBIB. DTO MaJieHue BHYTPEHHEro cTaTyca. Mo3r nomydaer curHai: «Tel He B Ge3omac-
HOCTU. Thl HE HA CBOEM MeCTe».

U Torpa HaunHaeTcss NOPOYHBIN KPYT:

— BbI uyBcTBYeTE ceOsl «HEJOCTATOUHOY,

— Jlenaere 4TO-TO, YTOOBI «UCIPABUTHCS» (paboTaeTre OOJbIIe, N3BUHSETECH, TIOICTparBae-
TECh),

— Ho 3T0 He noBbIIAET CTAaTyC — a MOATBEPKAAET, UTO Bbl «MEHBIIE IPYTUX»,

— CepOoTOHUMH NaJlaeT emE HUKE.

BbIxon — HE B «yCIIOKOEHUW», & B BOCCTAHOBJIEHMM BHYTPEHHETO JOCTOMHCTBA.

W nenaetcs 310 He yepe3 MBICIIH, a Yepe3 Tejlo, peub U BBIOOP.

1. TTouemy «momoOu ceds» — OeCroe3HbIl COBET

dpaza «nomodu cedsi» 3BYUUT KaK pellieHre, HO Ha JieJie — JIOBYIIIKA.

IToTomy uTO 1I060BB K ceOe — 3TO pe3ysbTar, a He JEeNCTBUE.

BbI He MokeTe «3axoTeTh» celst momoouTh. Ho BB MOkeTe NeficTBOBATh Tak, OyITO BBl yKe
TIOCTOMHEI.

CepoTOHMH He pearupyer Ha BHyTPEHHUE MOHOJIOTY BPOJE «1 XOPOLLIMIA».

OH pearupyeT Ha BHELLIHAE CUTHAJIbL:

— Kak BHI cTOUTE,

— Kak BBl roBopure,

— Kak BBl oTCTanBaete rpaHuipl,

— Kak BbI BeImonHsieTe oOemanus camomy cede.

ITO HE NCUXOJIOTUSA. ITO HEUPOXUMMUSL.

Mo3r cMOTpUT Ha Ballle TIOBEJICHUE U JieNaeT BhIBOA: «Eciu OH Tak ceOs BeIET — 3HAUUT, OH
BaXEH».

2. IIpuém: «CepOoTOHMHOBBIN IUT» — 3 (ppa3bl, KOTOPbIE MEHAIOT BHYTPEHHUI JUAJIOT

BoMbIIMHCTBO JTiofieil pa3roBapuBaioT ¢ cOOOH B peKUMe KPUTHUKH:

— «OnsATh BCE UCTIOPTHIT»,

— «Hago ObutO cienars Jydrie»,

— «Tbl ONATH HE CHPaBUJICS».

ITOT BHYTPEHHUH TOJIOC — HE «Bbl». JTO MpOrpamMma BbDKHMBAHUSA, KOTOpasl IBITAETCS Bac
«UCIPaBUTb», YTOOBI BBl HE TOTEPSUTH CTATYC B IJ1a3aX JPYTHX.

Ho ona pabotaer npotus Bac. [Ioromy 4TO CHMKaeT Balll BHYTPEHHUI CTaTyC.

14



P. JlarpmoB. «Kak 3actaBuTh MO3T padoTtarh Ha TeOs»

«CepOTOHMHOBBII LIUT» — 3TO 3aMEHa KPUTUKHU Ha MOAJEPKKY C O3ULMHU JOCTOMHCTBA.
Bwmecro:

— «TwI onsATh B ucnopTui» — « Tl cenan, uyro Mor. Tenepb 3Haelb OOJIbIIE».

— «Hapo 6su10 Jyquaie» — «Tol crapajicHd. 910 YK€ BaXKHO».

— «ToI He cripaBUICSI» — «ThI MOMPOOOBATL. DTO CMENIOCTH».

Kimou: ¢ppasel 10KHBI 3ByUaTh HE KaK yTellleHHe, a Kak KOHCTaTalus (pakra.

He «OeqHeHbKUH Thl», & «Thl UMEEIIIb TTPABO OBITh TAKUM».

[IpakTukyiite 3TO BCIyX — HE B T0JI0BE. ['0J10C aKTUBUPYET TEJIECHOE OILYLIEHUE MTOJIEPKKH.
Henaiite 3T0 cpasy Mocje OMMOKH, HeyAaud WM KPUTUKU — B Te4eHHe NepBbiX 60 CeKyH.
ITO He «MO3UTUBHOE MBIILIEHUE». DTO Mepe3aruch CTaryca.

3. Kak 1o3a u peus ynpasJsiioT CEpOTOHHHOM

HccenenoBanust MOKas3bIBAIOT: €CJIM YEJIOBEK BHIPSIMIISET CIIMHY, YPOBEHb CEPOTOHMHA PACTET
B T€UEHHUE 2 MUHYT.

Ecnu oH roBoput u€tko, 6e3 onpapnanuii, Mo3r ¢pukcupyer: «OH yBepeH. OH UMeeT Bec».

310 paboTaeT Jaxe ecu Bbl «IPUTBOPSETECH.

IToToMy 9TO MO3I HE pa3MYaeT «HACTOSAIIEE» U «CUMYIMPOBAHHOE» TIOBEJIEHNE — OH pearu-
PYeT Ha CUTHAJIbI TeJa.

[IpakTryeckue NpueEMBI:

Tloza «4 3mech»

— Cronbl Ha MIMpPUHE TLIEY,

— IIneun cnerka Hazaf,

— IMonGoponok napasuiesbHO MOTy.

He «namnbimenno». [Tpocto 3aHumaiite CBO€ MpoCcTPaHCTBO.

Hlemnaiite 3TO nepe/ BaXKHbIM pa3rOBOPOM, BCTPEYEH, pellIeHUEM.

Peun 6e3 «mmpocTuTe» U «MOXKET ObITh»

Bwmecro:

— «IIpoctute, MOXHO BOIIpoc?» — «Y MEHsI BOIIPOC».

— «MoxeT ObITb, 1 9YTO-TO HE TaK MOHSI. ..» — «5I moHsu1 Tak. BepHo m 3107»

310 HEe TpyOOCTh. ITO YETKOCTD CTATyCA.

I'naza Ha ypoBHe

He onyckaiite B3t nipu pasrosope. He cMorpute «BBepx» (HOKOPHOCTD) WJIM «BHU3» (CTBIA).

CMoTpuTe NpsIMO — HE arpecCUBHO, & PABHOLIEHHO.

ITU NEWCTBUS HE «MEHSIIOT OTHOIIEHHUE IPYyrux». OHU MEHSIOT Ballle BHYTpEHHEee MOJIOKEHHe.

4. Touemy «xBayu ceOsi» He padoTaeTr

MHor#e coBeTyloT: «XBasii ce0s1 32 MaJIeHbKHIE TI0Oe/IbI».

Ho ecnu BB He BepuTe B IOXBAJTy — OHA BBI3BIBAET AMCCOHAHC, 4 HE POCT CEPOTOHUHA.
CepoTOHMH PACTET HE OT CJIOB, a OT MOATBEPKAEHHOTO OIbITA.

Brl He TOMKHBI «CKa3aTh cede, YTO Bbl MOJIOZCI».

BrI 1OmKHBI cAenaTh TO, YTO IOKa3bIBAET: B cede 1oBepsieTe.

ITpumepst:

— Bu1 ckazanm, uyto nspkete crath B 23:00 — u Jieru.

— Bu1 oGenianu He poBepsATh Tene(OH YTPOM — U He TIPOBEPUIIH.

— BuI permig He onpaBabIBATHCS — M TPOMOJTYATIH.

ITO HE «IUCIUIUIMHA». DTO BHYTPEHHUI JOTOBOP.

Kaxpiii pa3, Koraa Bbl €ro BHIOMHsIETE, MO3T (puKkcupyeT: «OH aepkuT ciioBo. OH HAAEKeH».
W cepoToHuH pacTET — He OT MOXBaJb, a OT I0BepUs K cede.

15



P. JlarpmoB. «Kak 3actaBuTh MO3T padoTtarh Ha TeOs»

5. Ipuém: «CepoToOHUHOBAS MPOTYJIKa» — KaK U3MEHUTh BOCIIpUsATHE MUpa 3a 20 MUHYT
Korzia BBl B COCTOSIHMU «BCE TUIOX0», MUP KaXkeTcsl BpaxkAeOHbIM.
ITO He peasbHOCTb. DTO 3(PGPEKT HU3KOTO CEPOTOHUHA: MO3T MILET YIPO3bl, [IOTOMY YTO 4yB-

CTBYeT ceOsl y3BUMBIM.

«CepoTOHMHOBAS TIPOTYJIKa» — 9TO HE «paccIadsomas Xoapoax.

ITO aKTUBHOE BOCCTAHOBJICHUE CTaTyca yepes3 TeJlo ¥ BHUMAaHUeE.

Nucrpykums:

Brimpsimute cniviHy, pacciadbTe MIedH.

Wnwute He ObICTPO ¥ HE MEIUIEHHO — B PUTME, KOTOPBIN TOBOPHT: « S My Tyna, Kyaa Xouy».
CMoTpuTe mpsMo Tiepes; coOOOM, He BHU3. 3amMevaiTe JeTanu: 1BeTa, (hOpMbl, CBET.

[po cebst moBTOpSIiiTE (BCIYX — €CIM MOXHO):

— «41 3pech»,

— «5] umero ipaBo»,

— «3ITO MOE MPOCTPAHCTBO».

He nymatite o mpotiemax. He anamsupyiite. [Ipocto 3aHuMaiite CBOE MECTO B MHUPE.
Uepes 15—20 MUHYT BBl IOUYBCTBYETE: TPEBOTAa CHUXKAETCS, MBIC/IM CTAHOBSITCS YETYE, TEJIO —

TsKeJee (B XOPOLIEM CMBICIIE).

ce0ds.

ITO HE «HACTPOEHHE YIIYUIIMIOCh». DTO CTAaTyC BOCCTAHOBJIEH.

6. Kak rpaHuIipl — He 3ron3M, a ICTOYHUK CEPOTOHMHA

MsHorue 60sITCsl TOBOPUTH «HET», TIOTOMY 4TO AyMAIOT: «MeHs MepecTaHyT JIIOOUTh».

Ho Ha nene: oTcyTCcTBHME IpaHMIl — CUTHAJI HU3KOT'O CTaTyca.

Korna BbI cornaiiaetech Ha TO, Yero He XOTUTE, MO3T (PUKCUPYeT: « TBOM kelaHus He BaKHbI».
CepoTOHUH Na1aeT.

Korna Bbl roBOopHTE «HET» — JJaKe THUXO, Ja)Ke BEKJIMBO, — MO3T (pukcupyeT: «Thl 3ammuiaenis
Thl BakeH».

CepoTOHMH PaCTET.

Kak ckazarb «HeT» 0e3 4yBCTBA BUHBI:

— He o0mscHsiire. [Tpocto ckaxwure: «Her, 310 HE MOAXOAUT».

— He m3Bunsiitech. Ckaxure: «5 He mory. Cnaci0o 3a MOHUMaHUE».

— He onpasnpiBaiitech. Ckaxkure: «5l pemn nHaue».

IT0 He rpyOdOCTh. ITO BOCCTAHOBJICHUE PABHOBECHS.

W momHuTe: JIIOM YBAXKAIOT TEX, KTO yBaXaeT ceosl.

He noroMy 4to OHM «CHJIBHBIE», @ TIOTOMY YTO OHHU ITPEICKA3yeMbl U HAJIEKHBI.

7. YupaxHenue: «Tabnuiia TOCTOMHCTBA»

Lenb: HaliTU peasibHbIE TOYKH, II€ BbI UyBCTBYeTe ceOsl 3HAUMMBIM, — M YCUJIUTh UX.
[Mar 1. B teuenue 3 qHeit (pukcupyiiTe MOMEHTHI, KOT/Ia Bbl YyBCTBOBAJIN:
— «5] Ha cBOEM MecTe»,

— «MeHs ycablanm»,

— «41 cripaBuncs»,

— «5] umero paBo».

IIar 2. JInsg kaxaoro MOMEHTa 3aluIIuTe:

— Yto BBI caenanu (IefcTBre),

— Kak BbI cTOSTH/TOBOPUIIH (TEJIO),

— Yto BB ceOe cka3aau (BHYTPEHHUI TUAJIor).

[Tpumep 3anucu:

Mowment: OTKazazics OT JUIIHEN BCTPEUH.

HevictBue: Hammcan: «K coxkasenuto, He CMOTy y4acTBOBATb».
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P. Jlaremos. «Kak 3acraButh MO3r padoTath Ha TeOsI»

Teno: Cunen npsaMo, He CYTYJIUIICS, He TIETKAT PYyYKOM.

Jmanor: «$ umero mpaBo pacropsKarbCsi CBOUM BPEMEHEM>.

[ar 3. BeinenuTe NOBTOPSIOMIMECS TATTEPHBL:
— Kakwue neiicTBus yailie BCEro MoBbIILIAIOT CTaTyC?
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P. JlatemoB. «Kaxk 3actaBUTh MO3r paboTaTh Ha TEOSI»

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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