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AHHOTaAMSA

Ilepen BamMM He COOpPHMK MOTHMBAIMOHHBIX LUTaT. DTO —
npakTukyM. [lomaroBasi cucrema, KOTOpas NpOBENET Bac uepes
BCE 3Tambl: OT MOUCKA CBOEH WCTMHHOHM LIENU M «IEPErpOIIUBKI»
MOJICO3HAHMS /I0 KOHKPETHOrO TulaHa, OOpbObl € BHYTPEHHHM
cabOTa)KHUKOM W HaXOXJEHWs BPEMEHH Ha MedYTy B CaMoM
3arpykeHHOM TpaduKe.

B ocHOBe KHUI'H — JTMYHASL UCTOPHST aBTOPA, KOTOPBIA C TIOMOIITBIO
STUX TMPHUHIMIIOB MPOIIE MyTh OT BBITOPaHHs B OM3HECEe IO CBOEro
noma y mops. Cuctema padoraer. [IpoBepeHo Ha cebe.

l'otoBel mepedTH OT MedTaHuil K jedictBusAM? Bamr mnyTe
HaYMHAETCS 371€ECh.
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YACTD I: ®YHIAMEHT. HACTPOMKA
BHYTPEHHEI'O KOMITACA
I'naBa 1. TBOM BHYTPEHHMI TUTAH: IOYEMY
MIOICO3HAHNE MOXKET BCE
I'maBa 2. TummHa B ropme: 0CO3HAHHOCTb — TBOU
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Mvurtpun I'eprien
HcnojiHu CBOU MEYTHI.
IIpakTHYeCcKoe PYKOBOIACTBO

BBEJIEHUE

Hcnionuu cBon Meutsl. TBOU KO K BEJIUUHIO.

[Mocmotpu Ha Wnona Macka, CtuBa [Ixo6ca, Mapmio Kiopu
WM JTI0O0TO, KTO U3MEHWJI MUP. Y HUX y BceX Obla o0Iast uep-
Ta, KOTOPYI0O MHOTHE yIyCKaloT u3 Buay. [Ipexe yem crarh Be-
JIMKMMM, OHU TTO3BOJISIM ceOE MEYTATh.

Mnon Mack B JIeTCTBE 3acChillajl ¢ MBICJISIMM O KOJIOHU3ALIUM
Mapca. Otu daHTazum He ObUTM TTPOCTO AETCKUMU I'pe3aMu —
OHU CTaJId KOJIOM, BIIIMTBIM B e€ro nojaco3Hanue. Kommacom, Ko-
TOPBbIi1, CaM TOrO HE OCO3HAaBasi, BEJl €ro Yepe3 Bce MPOBaJIbl U
ycriexy. B KoHe4HOM UTore, MMEHHO MeJTa C/iesiajia €ro TeM, KeM
OH SIBJISICTCSA ceiyac.

Ho sta xaura e 06 Mnone Macke.OHa — O CHJIE MEUTEHI, KO-
TOpasi CHOCOOHA CO3/1aBaTh BEJIMKOE HE TOJIBKO B OTICTHLHOM Ye-
JIOBEKE, HO U B 11eJIoM Hapoze. Benomun Anonwmio nocne, Bro-
PO MUPOBOU BOMHBI. Pa3pyiieHHas crpaHa czienana CBOI Med-
Ty HAIIMOHAJILHOM mjeel: «Bc€, 4To Mbl co31aéM, JOIKHO OBITh
JIYYIlIAM B MUPE». DTa MBICIIb, 9Ta KOJJICKTUBHASI MEUYTa O CO-



BEPIIIEHCTBe, OblIa TIOCesTHA B Cepile Kax/I0ro SMOHIA — OT UH-
’keHepa J10 pabouero. U uro B pesynbrare? MIx aBTOMOOMIIH, TEX-
HUKA, TEXHOJIOTMU CTaJIM 3TAJIOHOM Ka4yecTBa JI1sl BCEH MJIAHETHI.
OHM NOJHSUIMCh U3 PYWH K BEPIIMHAM SKOHOMHYECKOTO 4y[a,
MOTOMY UTO MEYTAJIM BMECTE U LIeJIEHANPaBIEHHO.

STa KHUIa — O TOM, 4TO THI OOJIagaelb TOH ke crion. CUIon,
KOTOpasi ABUraga MackoM v MOJHSIA LETYI0 HALUIO.

[Toromy 4to Thl — He Mack u He sinoHckuil renuid 60-x. 1 B
9TOM TBOSI TJIaBHasI cuiia. Y TeOsl eCTh CBOM YHUKAIBHBIN HAOOp
MEUTAHUI: TeX, YTO POJOM M3 JIETCTBA, M TEX, UTO KUBYT B TeOe
ceiyac. DTW MEUTHI — He ClTyJaliHble OTOHBKU. DTO TOUHBIE CUT-
HaJTbl TBOETO BO3MOKHOTO Oyay1iero. TBOero JIMYHOTO BEJTMYUSI.
TBOW BHYTPEHHUI «HALIMOHAJIbHBINA ITPOEKT>.

3abynb (ppasy «s1 He Mory». Bornpoc He B TOM, CIIOCOOCH Jiu
Thl Ha Oosbiriee. Thl yxke obOnazaenb BceM HeoOXomuMbIM. Bo-
IIPOC B TOM, OCMEJIMIIBCS JIA Thl IOBEPUTHCS CBOEW MEUTE — ITON
CO3BUJATENIHHOU CcUJjie BHYTPH TeOsl — U TIO3BOJIUTD €l BHIKOBATh
u3 TeOsI TOrO BEJMKOTO YeIOBEKa, KOTOPHIM Thl IIPEIHA3HAYCH
OBITb.

MeuTtatb — 3TO HE POCKOIIb. DTO CTAPTOBas IIOLIAIKA.

[Tocmotpu Ha Mnona Macka, MU3MEHUBILIETO HAIIW TTPEACTAB-
JIEHUS O KOCMOCE M TpaHcropre. Bc€ Hayanoce He ¢ pacyeTos,
a ¢ IETCKOM Me4THl 0 nosérax k Mapcy. Benomun fAnonuio no-
CJie BOMHBI, KOTOPasi NOCTABUJIa HALIMOHAIBHOM LIEJIBIO CO3aBaTh
JIyylillee B MUPE — U MOJIHSIACh U3 PYUH K 9KOHOMUUYECKOMY Uy-
1y, IOTOMY YTO MeuTajia BMECTE U LieJIEHAPABJIEHHO.



DTU NpUMEPhl T0Ka3bIBAIOT OIHY MPOCTYI0 U I'PaHIMO3HYIO
WCTHHY: MEUTa — 3TO HE MPOCTO KapTUHKA B rOJIOBE. DTO JAEu-
CTBYIOIIIAs CWJIa, KOTOpasi pOpMHUPYET PEAIbHOCTb.

Thl yke MOHSJ, KaK 3TO BaXHO. YTO MeuTaTh — HE CTBIJIHO,
a Heooxomumo. Ho mexy sipkoil MeuToil U e€ BOIUIOIMIEHHEM
4acTo JIEKHUT IMPONACTh HETOHUMAHMS: «A 4TO AeJIaTh AAJIbIIE ?»

Drta KHUra — MOCTUK 4epe3 3Ty MPonacTb. ITO He COOPHUK
BJIOXHOBJISIIOIIUX IIUTAT. DTO — npakTukym. [lomarosas cucre-
Ma, KOTOpasi IPEBPATUT TBOE «XOUy» B «UMEI0».

braronapst 10N KHHUTre Thl HAYYHUIIbCS:

I'maBa 1. Pa3Oynu cBoero BHyTpeHHEro ruraHra.

Thl HAYUYMIIILCSA HAMPSMYIO OOITIATHCS CO CBOMM TMOJICO3HAHU-
€M 4Jepe3 rpocTort pusnueckuii skcnepumet. [lomyuuiin oTBe-
Tl «JJa/Her» 1 gokaxenis cede, YTO TBOM CaMbIii MOIIHBINA CO-
I03HUK — YK€ BHYTpPH.

I'naBa 2. TuiMHa B IITOPME.

ThI OCBOMIITH HABBIK OCO3HAHHOCTH — OBICTPBIA BHIXOJI U3 MBIC-
JIEHHOTO 111yMa. be3 3Toro ICHOro «3KpaHa» Bce MOJACKa3KK MojI-
CO3HAHMsI TOHYT B TPEBOrax.

I'naBa 3. JIluarHoCTMKa MEUThI: TBOSI OHA WJIM UysKasi?

ThI TPOMAEIIL YECTHBIN TECT-PacCiIeJOBaHKUE C IIOMOIIIBIO TEX-
HEK «5 [Touemy» u «/Ipanora ¢ BHyTpeHHUM peOEHKOM». Y3Ha-
€lllb, TOHUIIbCS JIU Thl 32 MPECTUKHON MAIIMHOW (4YyXkKO€) WU
32 YyBCTBOM CBOOOJIHI (CBOE).

I'naBa 4. Yepréx meutsl: cuctema SMART kak sA3bIK ycriexa.

Thl mpeBpaTUIllb BO3AYIIHBIN 3aMOK B KOHKPETHBIN YEPTEX C



nennaiiHaMu U mdgpamu. Ha npuMepe MeuTsl «JJOM y OKeaHa»
YBUJIMIIIb, KaK (hOPMYJIMPOBATH IIEJTA, YTOOBI OHU CaMU HAYMHA-
JIV TIPUTSITUBATh BO3MOXHOCTHU.

I'maBa 5. Kak cwectb citoda? IomnaroBas qeKOMIIO3UIIMA.

Tt monmyuninb 3 pabounx MHCTpyMeHTa: Metos «OOpaTHOro
myT» (4TOOBI HANTH TIepBbIi 1mar), «[IpaBuso 1%» (4ToObI 1BU-
rarbCsl KakIplii JeHb) 1 Marpuity SW2H (uroOsl mpopaboTarh
JII0OOM CJIOXKHBIN JTal).

['maBa 6. I1o3UTHUBHBIA KOJ: MHCTPYKIMS MO KCILTyaTallun
CBOETO MBIIUICHUS

ThbI mpoiAEIIIL 6-THEBHBIN MHTEHCHUB IO TIEPENPOIIUBKE BHYT-
peHHero auasnora. Hayuminbcs JIOBUTh TOKCUYHBIE MBICIIU, 3aMe-
HSATh UX HA TOJ/IEPKUBAIOIIHE U CO3[aBaTh «OaHK TOOE .

['maBa 7. BHyTpeHHUI cabOTa)KHUK: 00€3BPEAUTh U JTOTOBO-
PUTHCHL.

Thbl BBISIBUIIIb CBOM TOKCUYHbIE YOEKIEHUs, HAYUUIIbCS MX
«TIEPenporpaMMUPOBATh» U 3aKJIOYMILL JOTOBOP CO CBOUM
BHYTPEHHUM KPUTUKOM, MIPEBPATUB €ro U3 Bpara B CTPOroro, HO
CMpaBeJTUBOrO MOMOIITHUKA.

I'naBa 8. I'ne B3sa1h Bpems? (Korma ero «Her»).

Tl ipoBenEIb «ayguT BpeMeHW» U C YAUBJICHUEM OOHapy-
KUITh Kak MUHUMYM 30 eKeJHEeBHBIX MUHYT, YKPaJeHHbIX Oec-
CMBICJIEHHBIM CKPOJUTMHIOM. M HayuuIibcsi BKJIaIpIBaTh UX B
IJIaBHOE.

I'maBa 9. JInunas ucropus: Kak MOE noaco3HaHue ocTpomIIo
JIOM Y MOPHI.



Tbl MPOYTENIL YECTHBIN U IETATBHBIN pa300p MOETOo MyTH — OT
UEH JI0 KJII0YEN B PyKax. YBUMILb, KaK BCE MHCTPYMEHTHI U3
KHUATU PadOTaJIM B PEATbHOCTH, C TIPOBAJIAMU ¥ HEOXHUJAHHOW
MOMOIIIBIO «BCEJIEHHON».

I'maBa 10. ®unanpnbiii yek-muct: [louemy meutsl HE cObiBa-
IOTCHI.

ThI MOJTyYHIIF UTOTOBYIO CXeMY-AUarHocTuky. Ecim 3acTpsin
— MIPOCTO HaW/IU CBOIO MPOOIeMy (HET BpeMeHH, HET BEpPhl, HET
TUIaHa) ¥ TIOJTyYX TOYHYIO CCHUIKY Ha HYXHYIO TJIABY-HHCTPYK-
IIU0. DTO TBOS TIOKU3HEHHAST CTPAXOBKA.

Komy HE nonoitier ata kaura:

Tomy, KTO XJIET BOMIIEOHYIO TAOJNIETKY U HE TOTOB JIeNaTh J1a-
K€ MUKPO-IIIary.

Tomy, KoMy KOM(pOpPTHEE KaJTOBAThCS, YUEM JIEICTBOBATD.

Komy ona HY7KHA kak Bo31ayX:

TEBE. Eciu Tbl ycTas OT pa3pblBa MEKAY «XOUY» U «AMEIO».
Ecnu roToB HAKOHEL-TO AOBEPUTHCS cede, COCTaBUTh IJIaH U —
HAYarh.

Bri6op 3a To060i1:

OcraButh BCE Kak ecTb. MM MpOCTO OTKPBITH CIEAYIONIYIO
CTPaHULLy U CIEJaTh OAHO IPOCTOE YIIpaKHEHUE, KOTOPOe nepe-
BEPHET TBOE IPEJICTABJIEHUE O CBOMX BO3MOKHOCTSX.



IPOJIOI'

TBoM noe3x 10 MeuTsl yxe rotoB. Ho myTs — yacTb Harpazpl.

Bbl Korma-HMOyAb 3aMevasii, 4TO MyTh K OOJIBIION MedTe
OYEHb [TOXOXK Ha IMyTEeLIECTBUE Ha roe3ze?

CHauana Bbl IPOCTO XOTUTE KyAa-TO MOMNACTh (Ballla Meura).
[Totom BB pemiaete: «Bcé, emy!» (Baima 11eibp).

Ho cecTb B moe3s 1 MrHOBEHHO OKa3aTbCsl HA MECTe He IO-
ayuntcs. CHayasla Hy’)KHO CAEJIaTh CEPUIO NMPOCTBIX, HO BaKHBIX
11arOB:

N3yuute pacniucanue (I1nan).

Yro 310 32 noe3n? Korga on ornpasiserca? (Korga s xouy
Joctryb 1ean?). HyHO NOHATH MapHipyT.

OcBob6onuth BpeMms B rpaduke (Ilpuoputersi).

YroObl yexaTb B MyTeIIECTBHE, HY)KHO IS HErO BbIIEIHUTh
AaHU. YUTOOBI IBUraThCsl K MEUTE — BBIICIUTD BPEMS Ha ACHCTBHS
yXe cenyac.

Kynuts 6uner (Pecypchi).

Yarue Bcero 6uiieT — 3TO BalllM 3HAHUSI, HABBIKY WM (PUHAH-
CBI.

He xBaraer Ha Ouser? HykHO «3apadoTarh»: POWUTH KYpC,
YAYUIIUTh KBATU(PUKAIMIO, HANTH MOAPAOOTKY

Wy HaiTl «CIIOHCOpa»: B3ATb «KPEJUT» B BHUJIE MOMOILHY,
NapTHEPCTBA, MHBECTULIMN.

CobGpartbcs B nopory (IlonroroBka)



B3sTh ¢ c000ii «IpaBUIIBHBIN Oarax»: XOpOIIUe MBICIH, Be-
py B ceOs1, mopaepkKy Omm3kux. OCTaBUTh CTPaxyl 1 COMHEHUS
«I0Ma».

[TpuexaTh Ha Bok3an u cecthb B noe3f (Crapr).

DTO caMblil BaXKHbIA U 4YaCTO CAMBbIM CTPAIIIHBI 111aT — HAYaTh.
Kymure TOT camblil KypcC, OTIIPABUTH PE3IOME, CIEJIaTh NEPBbII
3aKa3, HarMcarhb MePBYIO CTPAHUILY.

A BOT 311eCh — CAMO€ Ba)KHOE OCO3HAHUE.

[Toe3n 10 roGaIbHOM MEUTHI HE IPUMYMTCS Bac 3a Jac. Yem
MaciiTabHee 11eJlb, TEM JIONIbIIE ¥ UHTePECHEE My Th.

W B nopore OyayT CBOM «HEYIOOCTBa»: TPsSCKA Ha CTHIKAX
pembCcoB (CTpecc), JOJTHe MepPeroHbl 0e3 BUIUMbBIX U3MEHEHUI
(mato), HeOOXOAMMOCTh TIepececTb B APYTrOi BaroH (TIOMYYHTh
HOBBI/ HaBBIK) WIX AAKE CAEATh IEPecajKy (CKOPPEKTUPOBATh
TJIaH).

Ho viMeHHO 3T «Heyn00cTBa» — 00ydeHue, MPOoObl, OIIMOKH,
HOBBIE 3HAKOMCTBA — M €CTh Bailia gopora. OHu MmeHsoT Bac. OHu
U eCTh TapaHTHs, YTO, MPUEXaB Ha MeCTO, BHl OyleTe TeM, KTO
9TOM MEYTOM MO-HACTOSIIEMY CMOKET HACIaIUThCSI.

Hacnaxnatbscs goporoit (ITpouiecc u repnenue).

Bobl cnenanu rnaBHoe: ceiv B HYKHBIA MO€3]1 U TPOHYJIUCH C
MeCTa.

Tenepp Balie MoaCO3HAHUE, IEUCTBUS U cama jopora (Ipo-
1IecC) HAYHYT BECTH Bac K 1ies. Bl Oyaere BcTpeuaTh HYKHBIX
JI0fIed, HAXOIUTh BO3MOKHOCTH, 3aMeuarhb Mojcka3ku. JloBepb-
TECh MAPUIPYTY.



['naBnbIil Bonpoc: Ha kakom BbI ceityac starne?

BhI emié cmorpute Ha KpacuBble KAPTUHKM ITyHKTAa Ha3Haye-
HUsA (MedTaeTe)?

WNnm yxe cBepsieTech C pacnucaHUEM U KOmWTe Ha OwieT?
(TUTaHMpyeTe ¥ TOTOBUTECH).

[Moe3n no Bamelr MeuThl XOAUT exeaHeBHO. Ho oH He Oyner
KJath Be4Ho. [Topa rnmokymnarh OWJIET u. .. 3aracarbCsl TepreHreM
Ha YBJIEKATEJIbHOE My TellECTBUE.

Bamia craniusa HasHavyeHusi Omke, yem Kaxercs. IIpocro
CMOTpUTE B OKHO W YUUTECh JTIOOUTH CaM ITyTh.



YACTH I: ®YHJIAMEHT.
HACTPOMKA
BHYTPEHHEI'O KOMITACA

I'naBa 1. TBo#l BHyTpeHHUI TUTAH:
[o4emMy MoJCO3HAHUE MOKeT BCE

[Ipencrasp, 4TO TBOK MO3T — 310 aicOepr. Ero Buanmas, co-
3HaTeJIbHAs 4acThb — 9TO BepXyllKa, Bcero 5-10%. Twl el gyma-
elllb, TPUHUMAETIb pPelieHus. A ToJ BOIOM, HEBUAMMAsS M KO-
JloccasibHasi, CKpbIBa€TCs OCHOBHASI Macca — TBOE MOACO3HAHUE.
W 310 He TPOCTO MacCHBHAS IIIBIOA JIbJa. DTO — TBOMW JIMUHBIN
CYNEpKOMITBIOTEP, ABTOHOMHBIN 1ITa0 U (pabprKa peasbHOCTH.

Kak oHo pab6otaet? [logco3HaHue He CIIOPUT, HE aHATIM3HPY-
€T «3a» U «IpoTuB». OHO — BEpHBIA M MEJAHTUYHBIA UCIIOJ-
Hutenb. Ero riaBHas 3aada: MpUBECTH BHEUTHUN MUP B COOT-
BETCTBHE C TON «KaPTUHKOW» U TEMH «YCTAHOBKAMI», KOTOPbIE
B Hero 3arpyxensl. Jlano tebe oOmecTBO YyCTaHOBKY «OOraThiM
OBITH CTBITHO» — M OHO OyeT cabOTHPOBATh TBOU 3apadOTOK. 3a-
JIOKUJT THI CAM MEUTY «XKUTh Y OKeaHa» — M OHO HAYHET TIPUTSI-
TMBaTh BO3MOKHOCTH, JIOAEW U PECYPCH AJISl 9TOrO, O KOTOPBIX
CO3HaHMeE Jaxe He A0ra/iblBajioch.



[Touemy xe oHO «MoxkeT BcE»? [loromy 4TO OHO:

1. Vopasnser 95% TBOEU KW3HU: ABTOMATUYECKHE JEU-
CTBUS, TPUBBIYKY, UHTYUIIM S, MTHOBEHHbBIE SMOIIMOHAJILHBIE Pe-
aKIUM — BCE 3TO ero padora.

2. He ommmuaer BooOpaxkaemoe ot peajbHoro: st Hero sip-
Kas, IeTAIM3UPOBAHHAS MBICIIb WJIM MEUTa — yke (PaKT, KOTOPbII
HYKHO TIOITBEPIUTH B PEAIbHOCTH.

3. Ob6namaer gocTynoM K Oe3rpaHu4HbIM pecypcam: OHO
YIPaBJISIET IaMSIThIO, TBOPUECKUMU 03aPEHUSIMU, CBSI3SIMU MEXK-
1y, Ka3aJoch Obl pa3HBIMU ujesiMU. VIMEHHO OHO MOAKHUIBIBAET
TeOe pellleHre CJ0KHOM 3a/1a41 NIOCpen Aylia.

[TpakTuyeckuii BBIBO: 3HAYMT, CEKPET HE B TOM, YTOOBI JIO-
MaTh ceOsi co3HaTeNbHbIMU ycuusiMu. CeKkper B TOM, UTOOBI
NPAaBUJIBHO 3alpOrpaMMHUPOBATh CBOETO BHYTPEHHEIO I'MIaHTA.
Ho kak emy 10oBepuThCS, €CIIM Thl B HEM cOMHeBaelbes? CHa-
yaJia Hy’)KHO YCTAHOBUTb KOHTAKT.

KJIIOYEBA{ TTPAKTUKA Nel: «/luanor ¢ turaHom. Ha-
CTpOMKa KaHaJIa»

Hesnp: TomyunTs puznyueckoe AOKa3aTeIbCTBO CYIIECTBOBA-
HUS TIOJICO3HAHMSI M YCTAHOBUTh C HUM 0a30ByI0 CBs3b «[la/
Her».

Wucrpykumsa (10 munyT):

1. [oaroroka: Csib ynoOHO B TUIIMHE. PyK¥ MONM0XY Ha KO-
JieHu uim Ha ctofl. Crienait 3 ryOOKMX BIOXa-BbIIOXA.

2. HNoroBop: MpbICIEHHO OOpaTvCh K CBOEMY TOJICO3HAHMIO:
«Moé€ noacosnanue (Buytpennee ). 115 uéTkoro oOmenus qa-



Bail yCTaHOBUM curHaiibl. [1ycTh nasen Moeii 1eBor pyKH camo-
IIPOU3BOJIBHO JEPHETCS WM CTAHET Jierye A oteeTa «JA». A
najiel] NpaBou pyku — it otBeta « HET»».

3. IIpoepka cBsizu:Bornpoc mist «[Ja»: «Tel roroBO cO MHOM
obmarbesa?». Paccnadp pyku u xau 15-20 cekynn. Crnenu 3a Jie-
BbIM YKa3aTeJIbHBIM MalbLEM. Thl MOXKEIIb IO4yBCTBOBAThH JIET-
KO€ MOoJparuBaHue, MyJbCalyio, TeIUI0 WK OLYHIEHUE, YTO €ro
«TSIHET» BBEPX.

- Bonpoc mna «Her»: «MeHs 30ByT [CKaxXK 4yXkO€e, HE CBOE
umsi|?». HaGmonaii 3a mpaBeiM nasbiiem. [loayBcTBY# pasHUILY
B CUTHAJIE.

4. TlepBbiil HacTosIMI Bonpoc: Korma curHaiiel sICHbI, 3aai
OIVH MPOCTOU, BakHbIM Bonpoc. Hampumep: «I'otoBo i moe
TMIO/ICO3HAHKE TTOMOT'aTh MHE B TIOCTHKEHUH MEYUTHI 7»

Baxno: He nBurait nanbuamu HamepeHHo! TBos 3a1a4a — Ha-
OmonaTh U 3amMevarh eBa yJIOBUMBIe oryiieHus. OTBeT NpuaeT
KakK JIETKU HaMEK. [loBepbcs TOMy.

[TPAKTUKA No2 (ExxenneBHas): «BeyepHuid KUHO MOKa3»

Henb: Hauath MATKO 3arpyxarb B OJCO3HAHUE ITO3UTUBHBIE
00pasbl TBOETO OyIyIIEero.

UYro penarpb (5 MUHYT NIEpe] CHOM):

1. BoIkIouM CBET, yCTpo¥cs ynoOHO. 3aKkpo rJ1asa.

2. 3apgaii MbIcJieHHO Boripoc: «Kakasi camast sipkast u pajioct-
Hasl KapTUHKA MPUXOIUT MHE B TOJIOBY, KOTJa s JyMaio CJIOBa
"MO# JTyd11asi ;KU3Hb" 7».



3. He nanpsraiics. [Tpocto HaGmonaii 3a nepBeIME 00pa3amMu.
He anaynmsupyi, peaJTucTUYHO 3TO WU HET.

4. TToGynp ¢ aTm odpazom 2-3 munyThl. [locTapaiics «1opu-
COBaTb» JIETAJIN: 3BYKH, 3allaXu, YyBCTBA B TeJle.

5. Ckaxwu mbIcieHHO: «Cracu6o. [TpustHeix cHOB». U 3achI-
nam.

3auem 310 Hy)HO: Thl HAUMHAEIIb JAPYKHUTH CO CBOMM TO[I-
co3HaHueM. Thl Jaélib eMy MOHATh, YTO FOTOB CIYIIATh UMEH-
HO MO3UTHBHBIE 00pa3bl TBOETO Oy/ayIIero. 1o neppas 3arpy3ka
HOBOM MPOTPAMMBI.



I'naBa 2. TummHa B mropme:
0CO3HAHHOCTH — TBOMH
cynep CKHJLI JJIsI SICHOCTH

Tl yXKe MO3HAKOMUJICSI CO CBOMM BHYTPEHHUM TUTAaHOM —
nofcozHanreM. Ho 4ToOsl ciplaTh €ro 4€TKUE CUTHAJIBI, a He
CTaTUKY, HY’)KHa OJJHA BEIllb: TUILIMHA Ha «BHYTPEHHEN pajuoya-
CTOTE».

Yro 3ammymaer curHan? BecKOHEUHBIM MBICJICHHBIM IIIyM.
BHyTpeHHMi1 Auanor, KOTopblii KOMMEHTHUPYET BCE: «A UTO, €Cin
He nonyuntcsi?», «Hamo Ovl emé cuenats. ..», «[louemy oH Tak
CKazaja?». AToT (POH — KaK IUIOTHBIN TyMaH. B HEM HEBO3MOXHO
pa3mIAAETh KOHTYPbl CBOEW UCTUHHOM MEUTHI U YCIIBIIIATh TOJI-
CKa3K! UHTYULIUU.

OCO3HaHHOCTB — 3TO HE PO MEIUTALIMIO B IIO3€ JIOTOCA Yaca-
MH. ITO NPAKTUYECKUN HABBIK YIPABJICHUS BHUMaHUEM. YMe-
HUE 10 COOCTBEHHOMH BOJIE BBIXOAUTH U3 MIOTOKA XaOTUUHBIX MbIC-
JIel ¥ BO3BPAILATLCS B COCTOSIHUE «3JIECh M CENYac».

3auyem 3TO HyKHO MEUTaTeNo U JEATEN0?

YToOBI OTIMYUT CBOM MBICITH OT HaBsI3aHHBIX. B ThImHe cra-
HOBHUTCS ICHO, YTO TBOE, & YTO — X0 UyKHUX OKHUIAHUM.

YrtoObl MPUHUMATh PELIEHHUS U3 COCTOSIHUS CIIOKOWCTBUS, a
HE [TAHUKH WUJIM CIIEIIKH.

YTtoObI 3aMeYaTh BO3MOKHOCTH, KOTOPBIE TEPSIIOTCS B CYeETe.



YToObl BOCCTAHABJIMBATh SHEPTHUIO 32 CEKYH[IbI, 4 HE JTHU.

Kopoue, 0cO3HaHHOCTb — 3TO YKCTHIN IKPaH, HA KOTOPOM TBOE
TIO/ICO3HAHKE MOKET HAPUCOBATh CAMBbI/ TOUHBIN YEPTEK MEYUTHI.

A Tenepb — camMblil OBICTPBIN CHIOCOO MPOTEPETh STOT SKPaH.
[Tpsimo ceituac.

[MPAKTUKA: «Bpixon u3 mbICieHHOM Katm 3a 60 cekyH1»

3HaKOMO OIIyIIeHHE, KOT/Ia B FOJIOBE — IUIOTHBIM MBICTIEHHBIN
CYIl U3 TPEBOT, IJIAaHOB M BHyTpeHHero auajora? Ectb crocod
clenarth may3y U ouucTtuth pokyc. BricTpo, 6e3 moaroroBku, B
JI000M MeECTe.

[IpsimMo ceituac cienanre 3To:

1. CTOII. Bnox-Beinox. IIpepsure To, uro aenaere. Caenaiire
OJIMH oco3HaHHBIM, MEAJICHHBIM BIOX M TaKOM ke BBIIOX. He
MEHSIsSI PUTM, IPOCTO OTMevaiTe mpo ceds: «Bmox — Beigox. ..»

2. Cranpre «<HABJIIOJATEJIEM». Ilepenecute BHUMaHUe
Ha caM MOTOK Mbicjiell. He roHuTe ux nmpoub, He aHAJIM3UPYUTE,
He pyraiTe. [IpocTo cMOTpUTE Ha HUX, KaK Ha TEKCThI B JICHTE
colIceTel, KOTOPhlE MOXHO JIUCTAaTh, HE HAXKUMAs «JIAlK» WU
«KOMMEHTapuil». «Ara, MpUIIlia MbICTb O padoTe. A Terepb — O
TOM, UTO HaJI0 KYIIUTh XJieO. A BOT ¥ TpEBOra 3aBTpaIlTHel BCTpe-
Y.



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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