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IIpequciioBue K KHUre

TBOpUECTBO YaCTO BOCIPUHMMAIOT KaK BCIIBIILIKY BJOXHOBE-
HUS: OYITO B ONVH MOMEHT TeOs 03apsieT, Thl CAJWIILCS U Cpa3y
cozmaeus weaesp. Ho ecam cripocuts Tex, KTO JenaeT TBOpYe-
CTBO CBO€W IIpopeccrent, OHU CKaxXyT APYyroe: HaCTOAIIEe TBOP-
YECTBO — 3TO HE PO BHE3AIHbIE 03APEHUs, a PO YMEHUE MPO-
JOJIKaTh, KOTJIa HUYEro He XO4eTcsl, KOrja pyKa He MOJIHUMAEeT-
s, KOrja BHYTPEHHUH rojioc menyer: «/Ja komy 310 HyKHO?»

STa KHUTra poAnIach U3 MPOCTOro HAOMIONEHHUS: CAMble CUJIb-
HblE TBOPUECKUE 3aKUMBbl — 3TO HE OTCYTCTBHE TajJaHTa U HE
HexBaTka ujael. Yaie Bcero 3Tto TpeBora, CTbll, CTPax OLEH-
KM, YCTAJIOCTh U HETIOHUMAHUE, KaK MPEBPATUTh «XOUYy» B «JIe-
nao». VI IMEHHO 3TU HeBUJUMbIe Oapbephbl CHIIbHEEe BCEro Me-
IAI0T ABUTaThCsl BIEPE.

Mos 11es1b — He Hay4uTh Bac OBbITh «U/ICATbHBIM TBOPIIOM»,
a J]aTh MOHSTHBIE, OepPeKHbIE HHCTPYMEHTBI, KOTOPBIE TTIOMOTAI0T
JeJiaTh A€o Jake B T€ JHU, KOTAAa XOUYETCs MTPOCTO CIPATAThCA.
B ocHOBE 3THX MHCTPYMEHTOB — apT-NIPAKTUKU: IIPOCTHIE JEH-
CTBUSI C JIMHUEH, TIITHOM, KOJIJTaxeM, ciioBoM. OHM He TpeOyIoT
XyIO’KECTBEHHOTO 00pa30BaHM s, HE OLICHUBAIOT PE3y/IbTaT U pa-
OO0TaIOT HE Yepe3 «HAI0», a Yepe3 «MOKHO».

KHura nocrpoeHa Kak KOHCTPYKTOP: OT pa30rpeBa U CHATHUS
32KMMOB — K (DUKCAIMU Mporpecca, TIaHUPOBAHHIO OOJTBIITNX
NIPOEKTOB M, HAKOHEII, K COOpPKe JIMYHOTO METO/Ia, KOTOPHIN Jep-



JKUTCSI HE HA BIOXHOBEHMH, a HA YCTOMYMBBIX MPUBbIUKax. Kax-
Jiasi [J1aBa COIEPKUT KOHKPETHBIE TPAKTUKHU, MUHU-KENCBHI U3 pe-
QJILHOU pa0dOTHI ¥ TIOAPOOHBIE MHCTPYKIIUH, YTOOBI THI MOT' Cpa3y
B35ITb U IPUMEHUTD UX.

OcoOeHHOCTDb 9TOM KHUTH — B OTKa3€ OT «KECTKOW» CTPYK-
TYpHI B JIyXe «3arojiHA BCce siueiiku». Bce pabouune muCTH cie-
JlaHbl O6e3 TAOJUIL: B HUX €CTh MECTO ISl TBOETO TIoYepKa, Kapa-
KyJieH, NsiTeH U nomeTok. [lotomy 4To B TBOpUecTBe BaxkHa He
AKKypaTHOCTh, @ KOHTAKT C ITPOLIECCOM.

STta KHUTra U1 TeX, KTO:

— XOYeT NUcaTh, pUCOBaTh, CO3/1aBaTh, HO MOCTOSIHHO OTKJIA-
JILIBAET;

— Jenaet padoTy, HO 0OeCIICHMBAaeT CBOM MaJIeHbKHE IIIary;

— OepéT MPOEKTH U BHITOPAET Ha CepeIuHe;

— YyBCTBYET, YTO «TBOPYECTBO U JAEHBI'M — 3TO HECOBME-
CTHUMO>;

— yCTaJl OT YyBCTBA BHUHBI 32 TO, YTO «CETOJHS HUYETO HE
cacaaim.

[TycTb 3TH CTpaHMIIBI CTAHYT JJis TeOs] He UCTOYHMKOM HO-
BOTO YyBCTBA BUHBI («sI JIOJKEH BCE 9TO OCBOUTH»), a HAOOPOM
orop: 6epy TO, YTO OTKJIMKAETCS, TPOITYCKal TO, YTO HE TIOIX0-
JUT, aJaliTUPyH 1o, CBOU puTM. I NOMHHM: OIMH MAJIEHbKHM 111AT
(0HO TATHO, OfIHA JIMHUS, OfIHA (ppa3a) — ITO ykKe JBUKEHUE.



I'nasa 1. YUto Takoe aprt-
Tepanusi 1 moueMy oHa padoraert

Tol HaBepHSsIKa XOTsI OBl pa3 cibial ¢pasy: « TBopuecTBo Jjie-
YUT». 3BYYUT KaK KPACHBbI CJIOraH, HO 32 HUM CTOUT BIIOJ-
He KOHKpeTHasi Hempoduzuonorus. ApT-Tepanus — 3TO He IIPO
«ITOPUCOBATH, YTOOBI CTAJIO JIerde», a PO TO, KaK MPOCThIE pyd-
HbIE JIeWICTBUSI IOMOTAIOT HEPBHOW CUCTEMe COPOCHUTD HaIlpsiKe-
HHE, a MO3TY — HAiTU HOBBIE PELLCHHUS.

HaBail cpa3zy poroBopumcs: 37ech He OyaeT TpeOoBaHUs
«OBITh XYIOKHUKOM». ApT-Tepanus padoTaeT UMEHHO ITOTOMY,
YTO pe3yabTaT He 00s13aH ObITh KpacHBbIM. BaskeH mporiecc: 1Bu-
’KEeHHE PYKHU, BHIOOp IIBETA, PUTM IITPHXOB, OIIYIIEHHE OyMaru
1o najbuamu. VIMeHHO 3TH MeJIOUM NMEepeKIoYaloT MO3T U3 pe-
KHMMa «TPeBOra M aHAJIM3» B PEXKUM «3IeCh U ceiyac».

Kak TBopuecTBO MeHsieT padoTy Mo3ra

Korga Mbl TpeBOXUMCS, B MO3re IOMUHUPYET MUHIAJIEBUI-
HOE TeJI0O — Halll «JIaTYMK OMacHOCTH». OHO OBICTPO pearupy-
€T Ha JIIoOble Yrpo3k, 1axe BooOpaxkaeMble. B 310 Bpems mpe-
(ppoHTaNIBHASA KOpa, OTBEYaloLIas 3a IUVIAHUPOBAHUE, JIOTUKY U
OCO3HAHHOCTb, padoTaer xyxe. [lomydaercss 3aMKHYTHIA KpPYT:
4yeM OOoJIbllie TPEBOKUIIIBCS, TEM CJIOKHEE PUHUMATD PElIeHusI
Y TeM CUJIbHEE XOUeTCsl BCE KOHTPOJIUPOBATh.

TBOpYECTBO MOMOTaeT pa3opBaTh 3TOT Kpyr. Korga Tsl pucy-



elllb, JISTIWIIb, COOMpaeIh KOJIJIak, MO3T TIOJTy4aeT MHOTO CEH-
COpHOU MH(OPMALIMK: TEKCTYpPa, LBET, ABUKEHUE. DTO aKTUBU-
pyeT npepoHTATBbHYI0 KOPY U OJHOBPEMEHHO CHUXKAeT aKTHB-
HOCTh MUHJajeBUIHOrO Tena. [Ipoiiie roBopsi, pyku Jenamor, a
roJIOBa HEMHOTO «BBIBIXAET>.

Emé oguH BaKHBIA MOMEHT — pUTM. Meskass MOTOpHKa
(IITpUXU, Ma3KH, HAKJIEUBAHUE) IEMCTBYET KaK MsrKasi MeIu-
Taiusl. PUTMUYHBIE TTOBTOPSIIOIIMECS TBUKEHUSI BHIPABHUBAIOT
JbIXaHUE, CHUKAIOT YPOBEHb KOPTU30J1a U MTOMOTAIOT BEPHYTHCS
B COCTOSIHUE «$1 CIIPABJISIIOCH.

ITouemy He HY:KHO YMeTh PHCOBaTh

Camplii yacThiii Oapbep 3ByYMT Tak: «S He yMelo, y MeHs He
noiayuyurcsi». Ha camom gene apr-Tepanusi Kak pa3 U CTPOUTCS
Ha TOM, UTO «HEYMEHHE» — 3TO He IpodIiemMa, a MpeuMyIiecTRBo.
Korna Het oxxuaanuii oT pe3yibTara, UCUe3aeT JaBjIeHUue «HAI0
clienaTh KpacuBO», U MOSABJIAETCS CBOOO/A MTPOOOBATH.

[IpencraBb, 4TO Thl yUuIIbCSl BOAUTH MaliuHy. [lepBble mo-
€3[IKU Thl HE OLIEHUBAEIIIb 110 TOMY, HACKOJIBKO U3SIIIIHO BITHUCAJI-
Cs1 B TIOBOPOT, a 10 TOMY, 4TO BOOOIIIE MoeXal ¥ HUKOTO He 3a-
nen. C TBOPUECTBOM Tak 3Ke: Ha CTapTe Ba)KHO MPOCTO Hayarb,
0€e3 OLIEHKH «XOPOIIO/TIOXO0.

B apr-Tepanuu 1ieHHOCTh He B KAPTUHKE, a B TOM, UTO ITPOUC-
XOIUJIO € TOOOM BO BpeMst paOOThI: KAKWE MBICITU TTPUXOIVIIH, T/Ie
HaNPSIraauch IMJIeur, XOTeI0Ch JIU BCE CTEPETh U HaYaTh 3aHOBO.
DTH peakIuu — caMble HACTOSIIINE IaHHbIE O TBOEM COCTOSTHUU.

Be3onacHasi 3kcnpeccusi: Kak BbIIYCTUTh HANIPsizKeHHe



0e3 Bpeaa

MHorga sMOLMM HACTOJIBKO CWIIBHBIE, YTO CJIOBAMU MX HE
yXBaTuTh. VK, HAOOOPOT, CJIOB CIIMIIIKOM MHOTO, U OHU IyTa-
1otcsi. Torna Ha MOMoIIs TPUXOAAT 0Opa3bl: MATHO, JIMHUS, 1IBET.
3710 cnocod BBIPA3UTH TO, YTO MOKA HE MOTydaeTcs: chopmyIm-
pOBaTh.

Hanpumep, 3710cTh MOXKHO NEpEAATh KECTKUMU IITPUXAMHU,
00Mly — TEMHBIMU MATHAMHU, YCTAJIOCTh — Pa3MbITBIMU KOHTY-
pamu. BaxHo, 4TO 3TO JierayibHbIN CIOCOO BBIITYCTUTD HaITPsiKe-
HIe: Thl He KPUUHIIb HA ONM3KKX, HE CPHIBACIILCS, & JACIIb IMO-
uusM gopmy. U 3ta popma yxke He Takas Iyraiomas, oromy
YTO OHA Ha Oymare, a He BHYTpH.

MuHu-Kelic: Kak 0Ha JMHHSA IOMOTJIA CHATH CTPaXx 4u-
CTOrO JINCTA

MapuHa, WuTIoCTpaTrop, rofamMmu OTKJIA/IbIBaJIa HOBBIE ITPOEK-
Thl U3-3a CTpaxa «HE OINpaBAaTh OxuaaHui». OHa 3Hasa, YTO
yMeeT pHCOBaTh, HO KaX/bld pa3, KOrja OTKphIBAIA albOoOM,
BHYTpPU TIOSIBJISJICSI KOM B TOpiie: «A BAPYr 3TO OyneT 1mioxo?
Bapyr 3aka3zuuk pazouapyercsi?»

MBI HauaIM € MPOCTOrO: KaX /bl A€Hb PUCOBATh OJHY JIMHHUIO.
He kpacuBy1o, He uieaibHy10, IPOCTO OHY JUHUI0. IHOr1a OHa
OblTa KPUBOM, MHOT/IA TTPEPHIBUCTOM, MHOTA ToCTOM. [TaBHOE
— HE OLIEHUBATh, a POCTO JEJIaTh.

UYepes Hepenmo MapuHa 3ameTurIa, YTo pyKa cTajia ClIoOKOMHee,
a yepe3 Mecsll CMOIJIa CHOKOMHO OTIPABJSATh CBOU ICKU3bI HA
MIPOBEPKY, HE OKMJIAsl, YTO €€ «pa3HECyT B MyX M mnpax». OnHa



JIMHUSI CTaJla PUTYaJloM: «$] HaunHaw. DTo He TOIKHO ObITh Ujle-
aJIbHO. TO MPOCTO HAYATIO».

OTkyna OepyTcst 3aKHUMbI M IOYeMY OHH MeIIAI0T TBO-
puTH

3aKUMBI — 3TO HE MPOCTO «s51 OOICh PUCOBATH». DTO IEJIBII
KOMILJIEKC: TEJIECHOE HallpsiKeHUe, BHYTPEHHUI KPUTHK, CTpax
OLICHKH, TIPUBBIYKA CpaBHHMBATh cebsl ¢ aApyrumu. Yaime Bcero
oHU (POPMUPYIOTCSI B JIETCTBE: «HE MauyKai», «Iejail akKypar-
HO», «y TeOs1 He ToJTyyaeTcsi». DT (ppasbl OCeIaIOT B TeJie U Mpe-
BpALIAIOTCS B ABTOMATUYECKHME PEAKLIMU: PyKa 3aMHUPAET, B FOp-
JIe KOM, X0ueTcst BCE OPOCHUTb.

Bo B3pociioMm Bo3pacte K 3TOMY J0OaBJSIIOTCS COLMAIbHbIC
YCTaHOBKH: «TBOPUYECTBO HE JIOJKHO OBITh MPO JEHBIU», «ECIIH
ThI JIeJIaelllb PAJIU JEHET — 3TO YK€ HE UCKYCCTBO», «HACTOSIINI
XY/I0KHHK JOJKEH CTpajiaTh». M3-3a HUX Aaxke ycrelHble oAU
roJJaMy He pelalTcsi Ha3BaTh CBO0 PaOOTY 1IEHHOM.

Hayka o TBopueckoM nmponecce: 4To roBOpsT HCCaAEN0-
BaHNs

WccnepoBanus MOKa3blBAIOT, YTO TBOpYECKas AKTUBHOCThb
CHM’KaeT YPOBEHb CTPECCa U YIyUILAeT SMOLMOHATIBHOE COCTOS-
Hue. Hanpumep, B KcrieprMeHTax ¢ pUCOBaHUEM y YUYaCTHUKOB
CHMKAJIACh TPEBOXHOCTh M y/yullajgach KOHUeHTpauus. [Ipu-
4éM 3(pdeKT ObLT Jake y TeX, KTO CUUTA ceOsl «He TBOpYe-
CKUM>.

DTO CBSI3aHO C TEM, YTO TBOPYECTBO AKTUBUPYET CETh MACCHUB-
Horo pexuma padotsl mo3ra (Default Mode Network), kotopas



OTBEYaeT 3a acCOIMAllMU, BOOOpaKeHNe U BHYTPEHHUI TUAJIOT.
Korpna sta ceth pabotaer, MO3r MOXKET HAXOAWTh HEOKUIaHHbIS
CBsI3U U peleHust. IMeHHO Mo3ToMy TBOpYECKHE MPaKTUKU Ya-
CTO TMIOMOTAIOT, KOT/Ia «3aCTpeBaeliib» B Ipodiieme.



IIpakTnyeckuit 0JI0K: TPH
pa3orpeB-ynpa:;KHeHHsl,
YTOObI CHATH HANPSIZKEHHUE

VYnpaknenue 1: «bpicTpble JUHAN»

— Lenb: cHATH HampsKeHUE, BEPHYTh KOHTAKT C PYKOH,
yOparh OXKUIAHUE «KPACHUBOY.

— Marepuaisl: Oymara A4 wim ansO60M, KapaHpari, pioma-
CTEp WM pyuKa.

— aru:

— TlocraBb TaiiMep Ha 3 MUHYTHI.

— Pucyii moOble TUHUM: TIpsSIMbIE, KPUBbBIE, TOUKHU, Kpyru. He
JyMayd O KOMIO3ULUH.

— TlomeHs1ii UHCTPYMEHT (HanpuMep, BO3bMHU JIPYTOM LIBET)
Y TIPOAOJIKAK e1ll¢ 2 MUHYTHI.

— Bomnpocs! g1 pediexcun:

— Yro OBLIO CAMBIM CJIO)KHBIM B 3TU 5 MUHYT?

— I'ne B Tesie 4yBCTBOBAJIOCH HaMpsikeHue?

— Y0 ynuBuUIio B pe3yibTare?

Vnpaknenue 2: «[IaTHa 1 KOHTYpbI»

— Llenb: CHU3UTD KOHTPOJIb, HAYYUTHCS padOTaTh C HEOIpe-
NEJIEHHOCTEIO.

— Marepuanbl: akBapesb WM I'yalllb, KUCTh, OyMara.

— IMarm:



— Hanecu Ha nuct 3—S5 nsiteH pa3Horo pa3mepa u 1peta. He
IUTAHUPYU KOMITO3ULMIO.

— Ilocmotpu Ha naTHa 30 cexyH.

— Jlo6aBb K HUIM 3—35 KOHTYPOB (JIMHUI ), KOTOPbIE «CBSI3bI-
BaIOT» MATHA MEXy COOOM.

— Bormpocsr:

— Kakue acconuanum BeI3BaJIM IISITHA?

— Kak iuHuM u3MeHW 1M BOCIIPUATHE KOMITO3UIIN ?

Vopaxxnenne 3: «Kapakyan 6e3 cmbicjia»

— Lenb: OTKIIOYATH BHYTPEHHETO KPHUTHKA, aTh CBOOOMY
pYKe.

— Marepuanbl: 1000i MUY UHCTPYMEHT, Oymara.

— Iarm:

— 3akpou rmaza Ha 10 cexyHz.

— OTKpO# ¥ 2 MUHYTHI PUCYH KapakyJ/I1, HE 33 yMbIBasICb O
dopme.

— IMocMoTpH Ha pe3ysbTaT ¥ Haiii B HEM 1—2 oOpasa (ku-
BOTHOE, ITPEIMET, NEU3AK).

— Bonpocsr:

— Kakoit 06pa3 Tbl HamEN nepebiM?

— Yt0 B HEM KaxeTcs TeOe MHTePECHBIM ?



Pa300p THNNYHBIX OINOOK U CTPaxoOB

— «Y MeHsl HeKpacuBO» — 3TO He OIIMOKA, a CUTHAJ, YTO
BKJIIOUWJICS] BHYTPEHHUM KPUTHK. 3a/1a4a yIpaxHEHU 1 — HE CO-
31aTh LIEJEBP, a 1aTh SMOLUSIM (POpMY.

— «41 He 3Hal, ¢ Yero HauaTh» — HAYHU C CAMOTO MTPOCTO-
ro: OfIHAa JIMHUS, OHO MATHO, ofuH mTpux. [lyctk 310 Oymer
«HEUjIeaIbHO».

— «9T10 mycTas TpaTa BpeMeHN» — Ha CaMoM JeJie Thl Tpe-
HUPYeIb HABbIK MEPEKJII0YEHNS] BHUMAHUS U CHUXEHUsI TPEBO-
r'i. DTO TAKOM ke BaKHBII HABBIK, KAK YMEHUE TJIaHUPOBATh WU
BECTH MEPETOBOPHI.



Ajanramnusi moJ pasabie npodgeccun

— Jlis ucatenieid: KapakyJiv U MSATHA IIOMOTA0T «pa30JIOKK-
poBaTh» 0Opa3Hoe MbllIeHue. YacTo nocse S MUHYT pUCOBaHUS
MIPUXOIUT HEOKUAAHHBIN MIOBOPOT CIOXKETA.

— Ji19 XyAOKHHUKOB Y WJUTIOCTPATOPOB: Pa30IPeB CHMKAET
nepdeKIMOHU3M U ITOMOTaeT ObICTpee HaXOAUTh KOMITO3UIIMOH-
HbIE pEeIlICHUS.

— Il nu3aiiHepoB: padoTa C MSATHAMU U JIUHUSMU TPEHUPY-
€T YyBCTBO puUTMa 1 OanaHca 06e3 JaBJIeHUsl «HaJ0 CIeaTh Uie-
AJIbHO».

CBsa3b ¢ ApyruMu riaBamMu

B rnase 2 mbl nogpoOHee pa3depeM, Kak pacro3HaTh CBOM 3a-
KUMBI U KaKue TeJieCHble CUTHAJIBl Ha HUX yKas3bIBaloT. B rima-
Be 4 ThI HAWAEITH OOJIee CTIOKHBIE Pa30T PeB-TIPAKTUKH, KOTOpPHIE
MOKHO BCTPaUBAaTh B €KETHEBHYIO PYTHHY.



I'naBa 2. TBopueckue
3a’KMMbI: OTKY/1a OHH
OepyTcs M Kak HX paclno3HaTh

Ecnu B niepBoii 1j1aBe Mbl TOBOPUJIM O TOM, Kak TBOPYECTBO
MIOMOT'aeT MO3Ty, TO 3[iech pa3doepeéM, UTO UMEHHO MellaeT HaM
TBOPUTb. TBOpUECKUE 32’ KUMbl — ITO HEBUAUMBIE TOPMO32, KO-
TOpble CpabaTHIBAIOT KaX/IBIA pa3, KOTJa Thl COOMpAEIbCcs Ha-
yath padoTy. OHU MOTYT BHIIJIETh KaK CTpax, mepdekimo-
HU3M, IPOKPACTUHALMS WM JaKe BHE3alTHasl yCTaJIOCTb.

Camoe BaxxHOE: 32KUM — 3TO HE TBOS JIEHb Y HE OTCYTCTBHE
TaJlaHTa. DTO peaKlvsi HEPBHOW CUCTEMBI HA OIIYIIEHUE «TYT
HeOe3omacHo». U 3Ty peakiuio MOXHO pacro3HaTh, a MOTOM
MSTKO TIepeoO0y HUTb.

TeJsecHble NPOSIBJICHUSA 3aKUMOB

Teno Bcerga nepBbIM pearupyer Ha CTPECC, IAKE €CIIU ThI 11IE
He ycries nogaymarsk: «51 6otock». OOpaTi BHUMaHUE Ha 9TH CUT-
HaJIbl:

— HaANPSKEHHBIC TUICYH U 1IesT;

— CiKaThle KYJIAKW WIH MAJIbLIbI;

— MOBEPXHOCTHOE, «KOPOTKOE» JbIXaHUE;

— OIIyILIEHUE KOMa B TOpIJIE;

— JeJaHue BCE CTepeTh, NepeieaTh, BIOPOCUTD;

— YYBCTBO «s1 HE 3HAI0, C Y€TO HaYaTh».



OTU peakiui — He MPU3HAK cIad0CTH, a HOpMaJIbHAas peak-
1S HA HeompeaeIéHHOCTh. [Ipo6ieMa B TOM, UTO B TBOPUECKOM
IIPOLIECCE HEOTIPEIENIEHHOCTh — 3TO HopMa. M 3a1aya apT-nipak-
TUK — IIOCTENEHHO MOKa3aTh Tey, YTO B 3TOM IPOCTPAHCTBE
6e301acHO.

IIcuxoJiornyeckne NPUYUHBI 32:KMMOB

Yame Bcero 3axuMbl (POPMUPYIOTCSI U3 MOBTOPSIONIUXCS
(bpa3 u ycTaHOBOK: «He MauKai», «Jeail akKypaTHO», «y TeOs
HE IOJTy4YaeTCs», «3TO HECEphE3HO». OHU OCEeNaloT B MOACO3HA-
HUM U CTAHOBSITCS] aBTOMAaTUUECKUMHU: PyKa 3aMUPAET, BHYTPEH-
HUU IoJI0C LIEMYET «He HAYMHAK», 2 MOTUBALIMS UCYE3aeT.

Ewme onHa yacras npuunHa — nepgekioHn3M. OH 3ByUuT
KaK «HAJ0 cJesaTh WAeanbHO» U OJIOKMpPYeT Ha CTapTe: eciu
HEJIb3s CHENaTh UIEAJIBHO, TO JIydllle He HaUMHaTh. B apT-Tepa-
MK Mbl pa0OTaeM C TUM Yepe3 HaMepeHHbIE «OIIMOKU» U Orpa-
HUYEHMS: pUCYyeM JIeBOI pyKOi, 3ariperiaeM cebe CTuparh, cTa-
BUM TaiiMep Ha 2 MUHYTHI. DTO MIOMOraeT oclIabuTh XBaTKY Iep-
(pexmonnsma.

Crpax OLEHKH TOoKe CUIIbHO MelaeT. OH MOKeT ObITh Kak pe-
QJIbHBIM (ThI IOMHHUIIIb KPUTHUKY), TAK M BOOOPaKaeMbIM (TbI 3a-
paHee 3Haelllb, YTO CKaXxyT). B 000MX ciydasix MO3r pearupy-
€T OIMHAKOBO: KaK Ha yrpo3y. U cHoBa cpabaThiBaeT 3aIUTHBIA
MEXaHU3M — MPOKpACTUHAIMS, U30eraHue, caboTax.

CoummagnbHble 1 IpodpeccHOHANbLHbIE YCTAHOBKH

st TBOpUeckux npodeccuil ecTh CBoM crienuduyeckue 3a-
KUMBIL:



— «TBOpuecTBO HE JOIKHO OBITH TIPO JIEHBIM»: U3-32 ITOTO
CJIOKHO Ha3bIBATh IIEHY 32 CBOIO padOTy U MPOABUTaTh MPOEKTHI.

— «Hacrosimii Xy10KHHUK JOJKEH CTPaAaTh»: POMaHTH3a-
1S CTPaIaHuil 0OeCIIEHMBAET PEryIsipHBIN TPYI U JIeJIaeT ycrex
«HETPABUJIbHBIM».

— «Ecnm s nenato pany geHer — 3T0 yKe He UCKYCCTBO»: 3Ta
YCTaHOBKA MeIIaeT MOHETU3UPOBATh HABBIKY U BUJETh IIEHHOCTD
CBOETO Tpy/a.

Bce atu yOexaeHuss MoxHO niepedopMyIMpoBaTh, HO CHava-
JIa UX HY’)KHO 3aMETHUTb.

CamoauarfocTuka: Kak paciio3HaTb CBOM 3aKNMMbI

Huke — HecKoIbKO criocoOOB MOHSATH, KaKKhe 3aKUMbI Cpa-
0aThIBAIOT y TEOsI.

Munn-onpocHUK (0TBevai 4eCTHO, 0€3 OIEeHOK)

— YT0 THI YYBCTBYELIb B TeJIE, KOI/a AyMaelllb O TBOPYECKON
pabote? (HampsiKeHue, JErKOCTb, MyCTOTY, pa3ipakeHue)

— Kakas ¢paza 3ByuuT B rojiose yaiie BCEro, KOrjaa Thl co-
oupaerbcst HayaTh? («He momyuntcsi», «910 Timymno», «CHavyana
HAJI0 BCE MPOAyMaThb»)

— B Kkakoil MOMEHT Tbl OOBIYHO OCTaHABJIMBAEIILCS U TOBO-
puIb «He Oymy»? (B Hauase, mocje MepBbIX OMMUOO0K, Mepe] OT-
TIPaBKO¥ paOOTHI)

— Ecim Ob1 He OBUTO CTpaxa OIeHKH, YTO ObI THI ClIesIal rnep-
BBIM Aejiom?

Yek-11CT TeJIeCHbIX CUTHAJIOB

— Iepen Hayanom pabOTHI: TUIEUN TOTHSIIUCE, YETIOCTh CKa-



Ta, JABIXaHUE CTAJIO IOBEPXHOCTHBIM.

— Bo Bpems paboTHL: X0ueTcst BCE CTepeTh, pyKa 3aMHUpaeT,
HOSIBJISIETCS pa3ApakE€HUe.

— IMocne pa®oThl: 4YyBCTBO BUHBI («MOT ObI CIETIATH JIyUIle» ),
YCTaJIOCTh, pa304apOBaHUE.

He nibitaics cpazy «ucrpaBuTh» OTBETHL. IIpocTo oTmMeTh, uTo
ecTh. DTO yKe TIepBhIi Iar K cBoOOIe.

MuHn-Keiicbl: KaK 3a’KNMbl NPOSABJIAITCA B Pa3HbIX
npodceccusax

ITucarenan: crpax 4MCTOro JMCTa U NEep(PEeKINOHU3M. AH-
Jper rogjaMy He MOT HayaTb HOBYIO KHUTY, IIOTOMY 4TO «IIEp-
Basl I1aBa JI0JKHA OBbITh MIeaTbHOW» . Mbl HAUaJIM € «IMChMa 0e3
LEH3Ypbl»: 5 MUHYT OH MUCaJI BCE NMOAPSAA, HE epeunTsiBas. Ye-
pe3 MecsIIl OH HaIKCcajl YepPHOBHK MEPBOM IVIaBbI M TiepecTal 0o-
ATBCS «HE OIPABIATh OKUAAHUI.

XyIO02KHHK: CTpax OLIEHKU U CPaBHEHUE C Ipyrumu. JIuza or-
KJIaJJbIBaJIa HOBBIE PAOOTHI, TOTOMY YTO «BCE YK€ MPUAYMAHO /10
MeHsT». Mbl paboTaiy ¢ KoTaxkamMu: oHa coOupaa (pparMeHThI
6e3 cMbICIa, MPOCTO MO OLIYIIEHUsIM. Yepe3 HeCKOIbKO HeAeb
OHA 3aMETWJIA, YTO €€ CTWJIb CTaJl YBEPEHHEE, a CTPaX «MEHs He
HOUMYT» — THIIIE.

JMuzaiinep: crpax HECTAOWILHOCTU U «HEJOCTAaTOYHOM IIeH-
HOCTH» CBOETroO TpyAa. Miropb He MOr Ha3BaTh LIEHY 3a IMPOEKT,
IIOTOMY YTO «B UHTEPHETE JIEJIAIOT AelIeBye». Mbl Je1anu Bu3y-
aJIbHbIE KapThl HABBIKOB U LIEHHOCTU: OH PUCOBAJI CBOM CHJIbHbIE
CTOPOHBI 1 TO, 4TO JAET KimeHTaM. Ilocse 3Toro oH cmor yBepeH-



HO 00CYXIaTh CTOMMOCTb M He YYBCTBOBATb CEOsI «KaTHBIM».

Hayunbie 00bsICHEHUSI: MOYEeMY 3a’KUMbI TaK YCTOHYH-
BBI

3a)XUMbI YCTOWYMBBI, TOTOMY YTO OIUPAIOTCS HA paboTy JINM-
OMUYECKOW CHCTeMbI MO3ra — OHa OTBEYaeT 3a OBICTPBIE SIMOITHO-
HaJTbHBIE peakiu. Koria Tl BUIUII YUCTHIN JIUCT, MO3T CUUTHI-
BaeT 3TO KaK HeONpe/IeIEHHOCTh, @ HEOPeAeIEHHOCTD ISl HETO
— 3TO MOTeHIMabHas yrpo3a. [loaroMy cpabaThiBaeT aBTOMa-
THYECKasl PeaKIus: «JIydllie He HAUUHATb>.

APT-TIPaKTUKM TIOMOTAIOT NepeoOydnTh 3Ty peakimio. Ko-
IJ1a Tl PETYJISIPHO JieJIaelllb MPOCThie TBOPUECKHE NEeWCTBUS Oe3
OLIEHKH, MO3T ITOCTETICHHO YUUTCS: «TYT O€30MacHO, MOKHO MPO-
6oBatb». Co BpemeHeM Mep(eKIMOHU3M crabeeT, a yBepeH-
HOCTb PAaCTET.



IIpakTHyeckui 0JI0K:
IATH yNpasKHeHUil, 4TOO0bI
Pacno3HaTh U 0CJA0UTh 3aKUMbI

Vnpaknenue 4: «JIuHust HaNpszKeHUsI»

— Llenb: 0CO3HATH TeNECHBIN 3aKUM U 1aTh eMy (opMy.

— Marepuansl: Oymara, KapaHjarll.

— IMarm:

— IlouyBCTBYH, e B TeJle €CTh HaNpsIKEHUE.

— Hapucyii 310 HanpsikeHNe Kak JJMHUIO UJIH TISITHO.

— Pagom Hapucyii «IMHUIO 00JerYeHus» — TO, YTO MOMO-
raet Tede paccaaduThCs.

— Bormpocsr:

— YeM OTIMYaoTCs 3TU JIMHUU 110 (hOPME U TOJIIIUHE ?

— Uro xouercs caenarh ¢ «JIMHUEN HalpsKeHUs» ?

Vnpaknenue 5: «<3anpert Ha cTUpaHHe»

— Llenb: ocnabuTh BHYTPEHHETO KPUTUKA W HAYYUTHCS TIPU-
HUMAaTh HECOBEPLICHCTBO.

— Marepuanbl: Oymara, KapaHjall Wid pydka.

— IMarm:

— Pucyi1 5 munyT, He cTUpas HUYero.

— Ecau 4To-TO HE HpaBUTCS — JIOPUCY TIOBEPX.

— Bomnpocsr:

— Kakas mbiciib Obuta caMoil TPOMKOUM BO BpeMsl yIpaskHe-



HUs?

— YTO0 NOMIy4YMSIOCh HEOKUAAHHO UHTEPECHBIM ?

Vupaxuenue 6: «[IlncbmM0 BHyTpeHHEMY KPUTHKY»

— Llesib: OTAEIUTH rONOC KPUTHKA OT ce0s1 1 CHU3UTD €ro BJIH-
STHUE.

— Marepwuansl: ucT Oymaru, pydka.

— [laru:

— Hanumm nucbMo OT JiMia CBOEro BHYTPEHHETO KPUTHKA!
YTO OH TOBOPHT, YEro OOUTCS, Yero XoJeT Jist TeOsl.

— Harmmumm otBet oT ceOsi: YTO Tl MPU3HAEIIb, a C YeM He
COIJIACEH.

— Bomnpocsr:

— Yr0 Ha caMOM JeJie CTOUT 3a CJI0BaMHU KPUTHKA? (CTpax
HeyJIauH, KeJlaHue 6€30MacHOCTH)

— Kaky1o 9acTh KpUTHKH Thl MOXEIIb UCIIOJIb30BaTh KaK 00-
paTHy1o CBSI3b?

Vopa:xaenue 7: «OrpanudyeHue 1o BpeMeHH»

— llenb: HayunThCA PadOTATh B YCIOBUSIX HEOMPEIEIEHHO-
CTU U CHU3UTD NMEPPEKIIMOHU3M.

— Martepuassi: Oymara, J11000i HHCTPYMEHT [1J1sl PUCOBAHUSI.

— aru:

— IlocraBp TaiimMep Ha 2 MUAHYTHI.

— Caenaii moOyI0 KOMITO3UIVIO: JINHWUH, ITATHA, ITPUXU.

— OcTaHOBUCH, AK€ €CIIM XOUETCS JOAENATh.

— Bomnpocsr:

— UYro memano paboTaTth B paMKax BpeMeHH?



— YT0 OKa3a10Cch BaXkHEE: MPOLIECC WK Pe3yJIbTar?

Vopaxnenue 8: «Kapra 3a:xumoB»

— Lenb: BU3yaM3upoBaTh CBOM OCHOBHBIE 32)KUMbI U YBU-
JIeTh UX KaK OT/JEJIbHBIE JIEMEHTHI, a HE KaK 4acTb ceOsl.

— Marepuasisl: 6ymara, IIBeTHbIE KapaHIaIy Wiu piiomacre-
pbL.

— [laru:

— B uenrtpe nucra Hanuim «Mou 3aKUMbI».

— Bokpyr Hapucyit 3—5 00pa3oB, KOTOpbIe CUMBOJIM3UPYIOT
TBOU OCHOBHBIE CTPaxXy M YCTAaHOBKHU (Nep(QeKIMOHU3M, CTpax
JICHET, CTpaxX KPUTUKHU U T.[I.).

— K kaxnomy oOpa3y n00aBb KOPOTKYIO MOAIMKUCH: YTO OH
3HAYUT U KOTJa MPOSIBISAETCS.

— Bormpocsr:

— Kakoil u3 32KMMOB KaKeTCsl CaMbIM CUJIbHBIM ?

— Kakoit MOXHO «OcabuTh» yke cerogHs?



Pa300p THNNYHBIX OINOOK U CTPaxoOB

— «$1 nenato HempaBUIILHO» — B APT-TePaIUU HET «IIPABUIIb-
HOro» croco6a. EcTb Tonbko TBOWM CmocoO, KOTOphI padoTaer
WMEHHO U1 TeO.

— «3ITO HE IOMOKET» — I(P(PEKT HAKATUIMBAETCS MOCTETICH-
HO. [laxke 5 MUHYT peryjsipHON MPAKTUKU CHUXKAIOT TPEBOXK-
HOCTh U YKPEIUISIOT YBEPEHHOCTb.

— «MHe He XBaTaeT BpeMeHU» — HAYHW C MUKPOIIIAroB: 2
—3 MHHYTHI B A€Hb. JTO JIy4llle, YeM OKHUJIAHUE «UACATBHOIO
MOMEHTa».



Ajanramnusi moJ pasabie npodgeccun

— Jlns mucaTeneil: ynpaxkHeHHs ¢ IMCbMOM Oe3 LIeH3ypHl U
«KapTa 32)KMMOB» IIOMOTaloT YBUIETb, KAKUE CTpaxy OJIOKUPYIOT
HaIlMCaHUE TEKCTa.

— 17151 XyIOKHUKOB: «3aIpeT Ha CTUPaAHUE» U «OIpaHUYEHUE
10 BpeMEHW» CHWKAIOT MepP(EeKIIMOHN3M U TIOMOTAIOT ObICTpee
HaXOJUTh BU3YyaJIbHbIE PELICHHUS.

— JI714 AU3aliHEPOB: «JIMHUSA HAIPSKEHUS» U «IIMCbMO KPH-
TUKY» [TOMOTAIOT OTAEIUTh MPO(ECCUOHAIBHBIE CTAHAAPTHI OT
BHYTPEHHETO JIaBJICHUS.

CBa3b ¢ Apyrumu riaBamMmu

B rnaBe 3 mMbl pa30epéM, Kak 3aKMMbI CBSI3aHBI CO CTPAXOM
JEHET M KaK MATKO COEIMHUTh TBOPYECTBO U J10Xon. B rmase 5
Thl HAWJIENIb TEXHUKHU, KOTOpbIE TOMOTAIOT IPEOA0JIETh NIEpPeK-
LIMOHWU3M U BEPHYTb YIOBOJBCTBUE OT IIPOLIECCA.



I'naBa 3. /leHbI'u 1 TBOPYECTBO:
KaK CcTpax 3apaldoTKa
0JIOKHPYeT KpeaTUBHOCTbD

Thl MOXeIIb OBITh HEBEPOATHO TAJIAHTIIMBBIM, J€J1aTh BEIllH,
KOTOpBIE LETUISAIOT, ¥ TIPH 9TOM rofaMu He OpaTrh 3a HUX JICHb-
ru. i 6path, HO C TAKMM YYBCTBOM BHUHBI, OYATO COBEpIIIACIIb
NpecTyIUleHre. JTO He PEAKOCTh — 3TO OJWH M3 CAMBIX MOIII-
HBIX 32)KMMOB B TBOPYECKOM Cpe/ie.

B 3101 r1aBe MbI pa30epéM, Kak CTpax JeHer JIOMaeT TBopUe-
CKMIA TIOTOK, KaKMe YCTAHOBKM MEIIAIOT HAa3bIBaTh IIEHY, U KaK C
TIOMOIIIBIO APT-TIPAKTUK MSATKO BEPHYTH ceOe MpaBo Ha JOXOJ U
IIEHHOCTh CBOETO Tpy/a.

IMoyemy «JeHbI'M U TBOPYECTBO» — JTO MOYTH pyra-
TEJbCTBO

B kynbType ykopeHWIUCh (hpasbl, KOTOpbIE 3BYJaT KakK MpU-
TOBOP: «TBOPYECTBO HE JIOJKHO OBITh ITPO JICHBIM», «ECIIN JesIa-
elllb pajii JICHET — 3TO yXkKe He UCKYCCTBO», «HACTOSIIUMA TBO-
pell He IyMaeT O BhIToJie». JTH YCTAHOBKHU HE MPOCTO CJIOBA —
oHH (hOPMHPYIOT peaibHble PEaKIMy Tesla: KOM B TOpJie, IPOKb
B PYKax, JKeJIaHue CIIPATAThCSI, KOT/a pedb 3aXOIUT O CTOMMOCTHU
padOTHI.

Jl71s1 Mo3ra «Ha3BaTh LIEHY» PaBHOCHJIBHO «MEHsI pa3o0iavar:
s He HACTOJBKO XOPOII, YTOOBI 32 3TO Iuiatwim». W HepBHas



CHCTeMa BKJIIOUAET 3allUTY: MPOKPACTUHAIINIO, OOeCIIeHUBaHUE,
n3beranue. B utore Th1 00 He Gepemb 3aKkasbl, MO0 OEpEIIb,
HO 3aHM>Kaelllb CTOMMOCTb, TMOO Jeaelllb BCE «B CTOM».

BaxHO: 3TO HE MpO XaJHOCTh U HE MPO MEPKAHTUJIBHOCTb.
3t10 npo 6a30ByI0 MOTPEOHOCTh B OE30MACHOCTH U MTPU3HAHUU:
«MOM TPY/L UMEET LIEHHOCTb, U 51 UMEIO ITPABO €€ O3BYUYUTh».

Kak cTpax geHer BjusieT Ha TBOPYECKHUi Npolecc

Crpax [eHer JEeWCTBYET Kak HEBUIMMBIA TOPMO3 Cpa3y B
HECKOJIbKMX HallpaBJICHUsIX:

— Bbaokupyet craprt. [loka Tl He pelM BONpPOC C OIUIa-
TOW, CJIO’)KHO HayaTh MPOEKT: «A BIPYr He 3aruiaTat? A BApyr
CKaxyT, YTO 1OpOro?»

— YouBaet cnoHTaHHOCTb. [lepdekimonnsm pactér: «Ec-
JIM 3TO CTOMT JIEHET, OHO JOJKHO OBITh MICATBHO». A M3-3a 3TO-
Io MponajaeT JErkoCcTb U SKCIEPUMEHTHI.

— Bo13biBaeT Boiropanue. Korna Tbl 1enaenib «jis nopr-
(ponmmo» M «3a OT3bIB», Thl OTAAELIL PECYPC, & B3AMEH ITOJTY-
Jaelib TOJLKO HampsikeHne. HeT 4€TKoW rpaHuilbl «padoTa/He
paboTa», ¥ MO3T HE MOKET MEPEKTIOUUTHCS B PEKUM OT/IbIXA.

— dopMupyeT He310POBYI0O MOTHBANNIO. Bmecto «MHe
MHTEPECHO 3TO C/eJaTh» MOSBISETCS «MHE HYXKHO 3TO IpPO-
Jatk». Yl TBOPUECTBO CTAHOBUTCS HE ICTOYHMKOM PaJIOCTH, A UC-
TOYHUKOM CTpecca.
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