MoxnueBo Bce!

IxoH BoH EWkeH

LA KHUXKa AnAa TUx:

e XTO XO04e BUUTM 13 6yAb-AKO1 KpU3M 3 HOBUMU MOXIUBOCTAMM

e XTO XO4e peanisyBaTu CBiM waHC

e XTO XOYe nepeTBOPUTM MNOpPa3KW Ha Nepemoru.

KepiBHMUTBO 3 [OCArHEHHA mMeTu!

ABTOp 3aneBHAe, WO Kpu3a - uUe nepiof NpuMXOBaHWUX MOX/IMBOCTEW, Yac, KONU KOXEeH Mae
WaHC Ha ycnix. Tpeba nuwe npaBuAbHO HUM ckopucTaTucsa! BiH pae BignoBipi Ha
NMUTaHHA, AKL Hawbinbwe TypbYyWTb KOXHOro. A e MpornoHye cTpaTerii Ta akTyanbHi
piweHHs nip 4Yac Kpu3u. BoHM 6yayTb KOPUCHUMM He nuwe ans 6i3HecMeHiB Ta

KepiBHMKiB nignpuemcTB, a W ANA BCiX, XTO X04Ye AOCArTM MeTH.

KHuUXKa nipgkaxe, AK HaNOBHUTWM XUTTA nepemoramu! bepiTb ponw y cBoi pyku i
nepekoHamTeca — AnAa Bac Hemae Hivoro Hemoxnueoro!

IxoH BOH 3JWkeH

MoxnuBo Bce!

BeHHi!

Ua KHMXKa npucBAYeHa Tobi.

fl cnogiBatwcsa, WO nopagu, AKLI TW 3HaWAew Ha uUMX CTOpiHKax, AOMOMOXYTb Tob6i cTaTwu
Kpauwow NHAMHOW i Kpawum 4onoBikoM, HiX f.

Mpowy, 4YuTak He TinbkW CNAOBa — YUTaK Mix paakiB, agke came TaM XOBaeTbCH
CnpaBXHA MyApicTb.

fl X04y, Wob6 TM 3HaB: AK CUH TW 3aBXAM NepeBeplyBaB MO1 OYiKyBaHHA, HaBiTb AKWO A
caMm He 3aBXguM BignoBipgaB TBOiM.

Hikonn He 3abyBali: He3Baxaw4M Hi Ha Wo, TW 3aBxau Oydew MOiM HalKkpawum Apyrom.

3 nwboB’ 1,
TaTo



BcTyn

YBATA!

HeoamiHHO npouuTanTe ue!

CBITOBA EKOHOMIYHA KPW3A - BAIIA «KPWU3A MOX/JIMBOCTEMN»
CborogHi 31 TpaBHA 2009 poky!

MpuHaWMHL Ans MeHe, aaxe nucaB A uUeh po3pin came 31 TpaBHA. HanpukiHui 2008 poky
cBiToBa cninbHOTa we mMorna 6aBMTUCA PO3MipKOBYBaHHAMM Ha Temy: «Yu peanbHa uA
Kpu3a?» 3apa3 Maixe HiXTo He mMae cyMHiBiB wopo ii ramMbuHM Ta cepro3HOCTiI.

ooy BTpayvawTb poboTy, nianpuemcTBa 6aHKPYTYWTb, KypCu BajJWT Ta akuin wonHs
CKaYyThb...

HaBiTb AKwWo poci BM He Bigyynm Ha cobi BnAuMBY uiei Kpu3u, A NeBeH, WO KOXHOMY 3
Hac iwe poBeaeTbCA TakK YW iHakwe 3 Hew 3iTKHYTUCA NPOTAroM HaWBAMKYMX
poKy-niBTopa.

Tak 4u iHakuwe.

Moew BignoBipaw kpu3i (ans mMeHe camoro, Mmoei cim’i, moei kommaHii i moix
KnieHTiB) cTaB «NUCbMEHHUUbKWUIA MapadoH», MOYATOK SAKOMY Mokjana nepwa KHUxKa nipg
Ha3Bow «KPU3A: Bmxutul!» A HanucaB il y xoBTHi 2008 poky 3a 18 pgHiB, OCKinbKu He
XOTiB raAaTM XoAgHOi cekyHAau W nocniwaeB nopginuTucAa CBOiM AOCBiAOM Ta 3HAHHAMM 3
yutavyamm, Aki notpebyBanu piweHb, 1 AkHanwsupwe. KHuXKa nobaymna CBiT y rpyaHi
TOro Camoro poky, W ogpasy, Ha Mow pagicTb i roppgicTb, cTana bectcenepom. Ha
Xanb, B OAHiW KHMXULi MeHi He BAanocA BiANOBiCTM Ha BCi 3anMTaHHA CBOiX KnieHTis,
rnagayiB woy i cnyxayiB cemiHapiB. Yxe 4O NNTOrO UMX 3anuMTaHb 1 npobaem y HUX
(BignoBigHoO - 1 B MeHe) Ha3bupanocA CTiNbKW, WO MUCbMEHHULbKUIA MapadoH
npogoBxuna Tpunoria cepii «AntiCrisis. MNyTiBHWMK 3 BMXMBAHHA: MeHeOgXMeHT -
NMpojaxi - MapkeTuHr», y AKiii A peTanbHO BiAnoBifaw Ha 4YMMano NpPakKTUYHUX
3anuTaHb.

Bu nouikaBuTecsA: HaBiwo aBTopoBi ue Bce? HaBiwo? A wupo Hamarawca ponomorTu!
3apa3 Ha pWUHKY COTHi KomnaHih i ¢axiBuiB He 3HaAWTb, WO pobUTU, KyAM pyXaTucsa, fK
BUXMTU. 3aTamyBaBWM noaumx, 6inbwicTb i3 HUX 60niCHO HamarawTbCA 3HaWTM BignoBiai
Ha [AecATKM 3anuTaHb Npo Te, 3 YOro MoYaTU CBOE CXOAXEHHA B HOBUX YMOBax.

ToMy A B38B Ha cebe 3aBAaHHA AOMNOMOrTU iM y nowyky piweHb. CborogHi meHi
34aeTbCA, WO A B UbOMy AOCATrHYyB ycnixy. I Kaxy ue He Anfs Toro, wob noxBanutucs,

a AinwcAa pagicTtw, 60 WacAMBMIA AoNOMaraTU NMoOpafow i 3a0XO4YeHHAM.

Ane TpuBanuin 4ac, NPOMOHYHWYM pekoMeHpauii n BupiweHHAa 6e3niyi npobnem, s HiAk He



Mir 3HaWTKM KwYa Ao oAHiei 3 HMUX - HaWronoBHiwoi.

Mepw Hix po3noBicTu, y YoMy BOHa nosnsArae, cKaxy OCb WO: AyMaw, A CaM BUKJIMKaB i
HaBiTb CNpOBOKYBaB MOABY LbOr0 3anuTaHHSA-npobnemu. Ta HaWBaxauMBiwe - A 3HaWWoB
Ha Hboro BignoBigb! ToX MOXy pO3MOBiCTM BaM MpoO BCE 13 YUCTUM CYMJILHHAM.

MpnbnnsHo i3 cepnHA 2008 poKy A CTaB YWTATKM Nekuii Ha TeMy €eKOHOMiYHOi Kpusu i
TOro, wWo cnip pobuTM KomnaHisM Ta ixHiM KepiBHMKaM ANA BUXMBAHHA W pPO3BUTKY B
HoBMX yMmoBax. Came ToAl A Bhepwe BUIrONOCUMB CBOKW HOBY MaHTpy: «llykaiTe no3uMTUBHi
MOX/IMBOCT1 B KOXHiM cuTyauii - ocobnuBo nip 4ac kpusu!» Bu, oyeBuAHO, nomiTtuTe,

WO Taka AYMKA TAKOX MPOHU3ye KOXeH po3ain uiei KHWXKM.

be3yMOBHO, KOJIM XTOCb CTae Ha no3uuiw, BigMiHHY Bip 3arasbHONPUWHATOrO 3acTow i,
3paBanoca 6, 340poBOro raysay, y nybniku HemuHyde BUHMKAE 3anNUTaHHA: YU WUPUIA
HalW CcnNiBpO3MOBHUK i 4M MOxHa Taki mornagu 3acTocyBaTWM Ha NpakTuui.

I yacTo nwpguHa Todli yye Bip ayauTopii: «HeBxe BuM cnpaBai B ue Bipute? Lle Bawi
nepeKkoHaHHA 4YM MNPOCTO MO3a N MAapKeTUHrOBWUIA Xip?»

Taka HepoBipa uinkom BunpaBAaHa. HaBiTb 6inbwe, ue o3Haka BignoBiganbHoOCTi Ta
3pinocTti cnyxadis i 4yuTauis.

Tox AK 3ByYano Te 3anuTaHHA-npobnema, BipgnoBini Ha fAke A BCe He Mir 3HaWTM?
OTak:

«JPkOHe, A 3Haw, WO Bawe racno AnA uuMx Kpu3oBux 4aciB: “llykan moxnuBocTi!” MeHe
UikaBUTb OCb WO: 4YM BM Cami B ue BipuTe? HeBxe BM cnpaBai BBaxaeTe, WO uUA Kpu3a
npuxoBye B cob6i MoxnuMBoCcTi 1 KOXeH i3 Hac 3paTeH ix 3HaWTU? A AKwWo BM BianoBicTe
CTBEpAHO, TO A npowy ogHoro: goeediTtb!»

Tak, NpOTAroM OCTaHHiX Kinbkox MicsAuiB A NpakTUYHO 3piccA 3 UMM 3aNUTaHHAM. MeHe
nUTanu npo ue BBiYIMBO i arpecuBHo. lle 3anuTaHHA CTaBuAM cniBpobiTHuMKM Ta
BNACHUKKU KOMMaHii. UikaBuauca npeacTaBHUKM 6i3Hecy (6araTbox KpaiH, puHkiB i
ranysen) Ta AepXCTpykTyp. [Aomaranucs BignoBini obuBaTeni # npeca. f 4yB uUe
3anuMTaHHA BiAa Apy3iB, kAieHTiB, 3HaWoMmx i Tux, Koro 6a4uB ynepwe B XUTTi.

I a He pguBywcA.

fl po3ymik, YoMy Le 3anuMTaHHA Take MowupeHe.

CbOrogHi Mano He KOXeH Ha Hawii nnaHeTi HansKaHWi.. Ayxe HanskaHuin! A Akwo # He
HanAKaHWin, TO MPUHANMHI 3aHENOKOEHUN TuUM, AK pO3BMBAETbCA Kpu3a. Koau X nwauHOW
Kepye cTpax, LUe BuABNAeTbCA 3a byab-Akoi Haroau. I nwauvHa BipgyanAywHo

crnogiBaeTbCcA Ha Kpalie.

Tomy, BflacHe, LUe 3anMuTaHHA BapTo 6yno 6 chopmynwBaTh Tak:

«PkOHe, HeBXe BW cnpaBAi BBaxaeTe, WO Hagia e ANA KOXHOro 3 Hac?»

MoAa BipgnoBigb: BE3MEPEYHO. OpHak...



Maw BiA3Ha4YuTM Jewo BaxauMBe nNpo Hadiw, wob YHUKHYTW HEenopo3yMiHb, BUpBAHUX i3
KOHTEeKCTY uuMTaT i HeBunpaBAaHMX cnoAiBaHb.

Te, WO LA €KOHOMiYHa Kpu3a [ae MOXIMBOCTi i npuxoBye Haailw ANnA KOXHOrO 3 Hac,
30BCiM He O3Ha4vae, WO Ui MOX/IMBOCTL Nerko 3HaWTU N CKOPUCTATUCH HUMK.

Tomy A HE OBIUAB I HE OBILAW, wo MOXAMBOCTi 3HaMAyTb yCi, WO KOXEH AOCArHe
ycnixy B ymMoBax Kpu3u. Takoro He cTaHeTbCSH.

[koHe, ane X BM WOWHO cka3anu.. CTPUBAWUTE!

A HIKONM HE KA3AB, wo BCI 3HaigyTb MoxnAuBOoCTi gna cebe!

fl roBopu i nosTopww, wWo ui MoxnuBocTi gna Bcix ICHYWTb - Ta paneko He BCi
3HaWayTb y cobi cunu, 6axaHHA, YMiHHA abo MyapicTb, wWob6 ix BUSABUTM W HUMM

ckopucTaTucal

Tak, ue HenpuemHo. [laneko He KOXeH 3Hange cnocib obepHyTu kKpu3y cobi Ha KopuCTb.
Tak, 6araTto XTo nocTpaxpae. I YacTo cTpaxgaTuMyTb Oinbwe, Hix 3acnyxunu.

Ane ue - HE OBOB’fA3KOBO!
I wo HaWBaxnuBiwe: Bawi cTpaxgaHHA 3anexaTb TIJIbKW BIJ BAC!

fl po3ymik, WO pganeko He BCiM cnopgobaeTbCA Taka KaTeropuyHa 3asdBa. [lo3BonbTe
NMOACHUTKU W HapewTi BimnmoBicTM Ha 3anMTaHHA, fKe MPO3BYYaso Ha MoYaTKy po3ainy.

YcniwHicTe 6inbwocTi 3apymiB i Bpane po3B’A3aHHA 6inbWOCTi XUTTEBMX CUTyauin
3anexaTb Bif piweHb, wo ix mu yxBanwemo. I LA KpU3a - He BUHATOK. TOX KOXHOMY 3
Hac AoBefeTbCA MpUAMATKM pileHHA, BiA AKMX 3anexuTb, HACKiNbKu BAANO MU BUIRAEMO
31 ck/flagHUX yMOB.

fl ycBipgomnww, wo 6inbwicTb fAwgein He Xoye LbOro 3po3yMiTu W NpUAHATM, 60 3BUKAK
ATV WnAXOM HalMMEeHWOro onopy, MNOYYBaTWUCA XepTBOW HemneBHWX 4YaciB. Ane pymaiw, Yy
rAanéouHi aywi koxeH i3 Hac po3ymie, wWo came Hawi piweHHA BW3HAYaKWTb MabyTHe - AK
B ocobuctomy, Tak i B npodpecinMHOMy XMTTi.

ToMy cTpaxgaTumeTe BM 4YM Hi - 3anexuTb Big Bac. le Baw Bubip.

3apa3 BM, MNeBHO, noaymanu: «Ane, [DKOHe, a fAK Xe MiW Apyr, SAKOro HewoAaBHO
ckopoTunn? BiH yce pobuB npaBWbHO, ajie NOCTpaxAaB - i He yepe3 cBoe piweHHA!»

Tak, A po3ymiw.

Ane B HbOro 3ajuwaeTbCs BUOip: cTpaxpaTu Bani yum pyxatucsa ynepeg!

Ocb AK s 3a3BuUYai pearyw Ha Taki 3anuTaHHs uu TBepAXeHHA (Ski 4yw Mano He
woAHA). Al He Xo4y 34aTuCA GalAyxum A0 4Hyxoro rops. besymoBHO, e nwoau, AKi

CTpaxAawTb He i3 BnacHoi BMHMK.

Ane B ycix Hux e Bubip: pani cTpaxpatu abo wWocb 3pobuTK. 3po3yMmiiTe: CTpaxAaHHA
i TpyaHowi - CWUHOHiMmM!



fl HiKONMM He roBOpuMB, WO 3HANAYTbCA /AU, AKUM USA KpU3a He MNpUHece HiAkux
YCKNagHEeHb 4M TpyAHowiB. [yMaw, WO AKpa3 HaBnaku: i3 TpyaHowamum 3iTKHYBCA 4
31TKHeTbCA KOXeH 13 Hac. Ane «TpypHowi» - ue o0b6CTaBMHM, AKL NOCTaWTb nepen Hamu,
a «CTpaxpaHHA» - Le Hawa peakuid, HebaxaHHA wWoCb pobuUTM ANA MOAONAHHA UMX
06CTaBWH, MNOTypaHHA npobnemam, WO HacC My4aTb.

Ana NWAMHW NPUPOAHO YHUKATKU CTpaxAaHb i nparHyTW 3a40BONEHHS, Jo6pobyTy, ycnixy.
Ane XTO CKa3aB, WO Ue MparHeHHA Nerko Ta WBMAKO peanisyeTbcA Ha npakTuui?

XTO nepekoHaB /ACTBO B TOMYy, WO YCNixX - Ue CTaH MNpUpoAHuiA i «b6e3KOoWTOBHWII» AnA
6yab-Koro?

Lle nomunka.

MparHeHHA A0 ycnixy npupopgHe. Ane AOCSATHEHHA yCnixy BuMMarae cwui, HanoJiernmeoi
poboTn ¥ AucuMnainm.

I npu uboMy ycniX AOCTYMHWIA KOXHOMY! ByAb-KOMy, XTO FOTOBWI AOKNACTU 3yCWUib,
npuBYMTKU cebe [0 HanoneraAuBoi npaui M AucuMnAiHuM.

Ane ue Bxe - BMbOip KOXHOro 3 Hac.

I Akwo noBepHyTUCA OO 3anNUTAHHA, HABEAEHOro TPOXWM paHiwe, i po3ibpaTu KHoro Ha
YacTWHKU, TO MOA BiagnoBigb Ha ¢parmeHT Npo Te, WO «UA Kpu3a npuxosye B cobi
MOX/IMBOCTi, i KOXeH i3 Hac 3maTeH ix 3HaWTu», Mae CTaTW LiNKoOM O4YeBUAHOW: Tak,
MOX/IMBOCT1 e ANA KOXHOro, ane He KOXeH 3MOXe ix 3HauTu.

A AKWO roBOopuTM NpO AOKA3MWU..
Xo4y 3anporoHyBaTWM BaM CBOe BW3HAYeHHA KpPuU3K:

«Kpv3a - ue MOBOPOTHWUWA MOMEHT, KOAM KOMMNAHii, ixHi cniBpo6iTHWMKM 1 KepiBHMKM
NpPMIUManTb pilleHHA NPO MOX/JMBOCTi, WO BiAKpUBAKWTbLCA nepen HUMU».

I 3BiacKu - piweHHs BU3HA4YawTb Haw wWAsX Buxomy 3 Kpusn (abo BUKOPUCTAHHSA
MOXnuBOCTen). ToMy eauHuii, 3 MOro nornagy, cnoci6 posecTu AOCTYNHicTb UbOro
wnAxy ANA KOXHOro - 3anponoHyBaTW BaM FOTOBMI CNUCOK piweHb, Aki mMoxe 1 mae
NPpUAHATU AnA cebe OyAab-fAKa NoAMHA. Y KOXHOro 3 uUMX pileHb e ABa pe3ynbTaTu:
no3uTuBHU (WO Bede OO MOX/AMBOCTEH Ta ycnixy) Ta HeraTuBHuii (Bede [O MOYATKY 4u
NPOAOBXEHHA CTpaxAaHb). I A nepeKkoHaHWW, WO B pa3i MpUAHATTA MNpaBUIbHUX pileHb
KOXeH i3 Hac 3Moxe He TifNbKu 3HaWTU MOXIMBOCTi, ane M BUKOpUCTOBYBATM cobi Ha
KOpUCTb.

Tomy A03BONbLTE MEH1 npeacTaBUMTM BaM CBO1 AoKa3u - cnucok «8 Knw4oBux PiweHb B
YmoBax Kpusu».

PIWEHHA N 1

Yn KOHUEHTpyBaTMMy S CBOKW yBary W 3yCcunna Ha MnowykoBi MoxnuBocTen?

fl HikonuM He rosopuB, WO NoAoAATM UKW Kpu3y bype nerko. Ane skwo Bu bypeTe



KOHLEHTpYBaTW CBOW yBary Ha MOWyKYy MOXIMBOCTEW, a He Ha NepexuBaHHAX WoAo
HEeraTUBHUX HacniAkiB Kpu3u, Bawi WaHCKM Ha yCnix 3HAYHO 3pOCTYThb.

MoaymainTe OCb MpO WO: AKWO SHWAMHA AaKTUMBHO M HAMONErnuMBO WOCb Wykae, ii nowykwu
MOXYTb 3aBepwuMTUCA ycnixom. Ane Hackinbku MeHwi waHcu Ha ycnix y Toro (i nvwe
3aBAAKM «Ccninomy BuUNagKy»), XTO HAaBiTb He 3Hae, WO caMe BapTO WykaTu? Tomy ToM,
XTO BC1l CBO1 CuMAM MapHye Ha XBWAKWBaHHA 1 nepexuBaHHA, HaBpA4 4YM 3Hange NO3UMTUBHIL
MOX/IMBOCT1 B ymOoBax Kpu3u. A TOW, XTO 3MiHWTb CBiW nornag, «nepeHacTpoiTb»
BHYTpiwHin komnac, 3anuTae B cebe: «llo MoxHa 3pobuTn?» 4m «lllo BapTo 3MiHMTU B
cobi abo cBoiw komnaHii?», - wBuawe 3a BCe, No6AYNTb, WO HABKOJIO MPOCTO
Benn4yesHi moxnunsocTi!

PIWEHHA N 2

fl pearyBaTuMmy 30Many 4u npuB4dy cebe AymaTu, nepw Hix piAatum?

YacTo nwauM npuinmawTb nocniwHi, emouiHi piweHHA 3 npuBoAy KPU30BUX TpyAHOWiB, WO
NOCTaTb Yy HUX Ha wnAaxy. I ui «rapAYkoBi» 3axoAuM He MPUHOCATb Hiyoro, Kpim
npobnem i 6onw. AKwWo BM [O3BOAMTE emouism i naHiui kepyBaTu BawMMM BYMHKaMKU, BMU
byneTe nNpuuMaTu HeObBrpyHTOBaHi piweHHs i BTpayaTu MOX/IMBOCTi, KOTpi oyeBMAHL
«He3aTyMaHeHOMy» nornsgy. He BapTo BAaBaTucA A0 TpUBaNWX pO3AYMiB - Ha HUX
NpoCTO HeMae 4acy B yMmMoBax Kpu3u. MpuB4yiTb cebe 6paTu «XBUAMHHY May3y» Ha
po3gymun i obaymyBaTu CBii Xxip nepepg Tum, fAK 3pobuTu noro. B ymoBax Kpusu
byab-ske HeobayMaHe, rapAYkoBe pilleHHS MOXe CTaTu OCTaHHiM.

PIWEHHA N 3

Yn roToBui A 3aHYpUTUCA B Kpu3y.

Yv % pgani AMBUTMMYCA Ha Hel «3 b6epera», AOKU MeHe 3MUe XBUJIEW?

AIKWo BWM He roToBl «3aHypuTucA» B CyTb 1 camy rywy Kpusu, BWM NpPOCTO He 3MoxeTe ii
nepexutu. Wlo A mMaw Ha yBa3i? 3aHaATo YacTo s 4yw Bip fwaeil 3anMTaHHA Npo Kpusy,
BignoBiAb Ha AK1 BUKAMKAe Yy HUX CTYNOp: MeHe 3yCTpivawTb «CKAAHI» 041 NOAUHMK,
AKka 3abnykana cepen 6e3niyi HesHanomux TepmiHiB i HeBigomux noHATbL! A moci He
MOXY 3BWUKHYTM A0 TOro, ckinbku nwgen - ocobamso nignpuemuiB i Ton-meHegxepis -
He yABASAWTb, AK (yHKLiOHye cBiTOBa ekoHOMika, fK nobyaoBaHuin 6i3Hec i Big 4Yoro
3aNexuTb UMpKynAuia rpowoBux notokis! A 6yB 6y pagun BiakpuTu Anckyciw,
nocrnepeyaTuca 3 TUMU, XTO AOTpUMyeTbCs iHwWoi Aymku, ane mapHo! BOHM MpocTo He
po3ymiwTb, npo wo npetbca! TyT mumoBOni 3agymaewca: 4YuM He 6e3rpaMOTHiCTb J/ACTBA
B UMX MUTAHHAX NpuBena Hac Ao cBiToBoi ekKoOHOMiyHOi Kpu3wn?

ToMy 3aBAaHHA Oyab-SIKO1 NAWHU, Ha Mih nornsfd, - 3 roJiIoBOW 3aHYpPUTUCHA B KpuU3y,
po3ibpaTtuca B ii nepebiry, TpumaTu pyky Ha nynbci.. Ak? Ocb Kinbka nepuwux KpokiB.

e Po36epiTbcA 3 TepmiHamu. CboOrogHi BMHaAxXOAATb yce HOB1 M HOB1 pinoBi noHATTA,
npo Aki BapTo 3HaTU. Kpim Toro, 6arato nwpein npocTto He po36UpanTbCA B MNEBHUX



cpepax 6i3Hecy: y ¢iHaHcax 4ym iHdopmauinHux TexHonorisx. TyT BcCe NpoCTO: fAK
MOXHa 3pO3yMiTu, Mpo WO WAETbCHA, HE 3HAKW4YM XOAHOro 3 BUKOPUCTAHUX cniB?

o TpumaiiTe pyKy Ha nNynbci. He nipgpaBamTecs 3aranbHih naHiuyi i He pgo3BonainTe
HOBMHaM BU6GMBaATM Bac i3 konii, ane 6yabTe B Kypci TOoro, wo pobnatb 6aHku,
¢epepanbHi pesepBHi cucTemMn, YneHW MixHapoAHUX opraHisauin Towo. I, 3BMYaAWHO,
6yabTe B Kypci Toro, wWo AieTbCA Ha BaWMX NOKAJIbHUX pUHKAX. YCi Ui 3HaAHHA CTaHyTb
XOpOWUM MiArpyHTAM ANA BUMBAXEHUX piweHb.

o llykante iHbopmauiw B pi3HMX pxepenax i 36upanTe HaWpiszHomaHiTHiwi nornagu. He
obMexyhTecAa TiNIbKM MOEW KHUXKOW, perioHafibHOW ra3eTow 4Yu HauioHanbHUMM
iHTepHeT-caiTamn. 36upaiiTe paHi 3 pi3HuMX Oxepen, fAK yCcepeAMHL BawWoOro puHKY, Tak
i nosa HuM. He BapTo 0bMexyBaTUCA TiNbKW OOAHMM TWUMOM ijeonorii 4yum nuwe
¢inocodiew, 6nM3bKOKW 0COOUCTO BaM. 3BaxahTe Ha nornagu pisHux nwgein. Ue pacTb
BaM rapMoHinHiwe 6a4eHHA nopin i pgonomoxe pobuTn 6inbw 3BaxeHi xoau.

PIWEHHA N 4

fl 6yay NpoTUCTOATM YU XoBaTuUCA?

CborogHi 6araTo nipei «XOBawTb FONOBY B NiCOK», He 6axawyn npuiMaTu piweHHa i
cnofiBawymMcb, WO KpuM3a OMMHE iX. A 4acTo nMMTaw y CBOiX cnNiBpO3MOBHMKiB, fK
3MiHMNOCA iXHe XMTTA 4Yepe3 HOBLI eKOHOMiyHi ymoBM, a y BignoBiab 4yw: «MeHe ue He
ctocyeTbcAal» Takuit nornag nuwe BipTepMiHye HeMMHyye naAiHHA 3 Hebec Ha 3emnw.

ByAb-KOMY CbOrogHi AOBOAMTLCA MpUAMaTKU HenpocTi piweHHA. I AKwo BU
3yCcTpiyaTumeTe TpyaHowi 3 ropao nNifgHeceHow ronoBoW, a He 60A3KO BM3MpayM 3-3a
pory, npuinmeTe cknapgHi piweHHAa 3 6n1aropoACTBOM, MNparHeHHsM nobyayBaTu, a He
3pyiHYBaTKU, AyMaTuMeTe Npo A06pobyT AOpOoruMx BaMm Awaein, TO BaM yAacTbCA BMbpaTucA
3 uyiei kpusu wBupwe i 6e3b6onicHiwe.

PIWEHHA N 5

lo s Bubepy - Hagiw 4u Bipg4yan?

OcTaHHi kinbka micsAuyiB 6araTo KpaiH CBiTy nepexuBawTb MaHipecTauii i npotecTwm
NpoTM eKOoHOoMiyHOoi Kpu3u. CborogHi 6H6araTbma NWAbMM pyxXawTb CTpax, Bigyan, 3nicTb
i HeHaBucTb. Ane nopgibHi emouii He ponomarawTb BUOMpATUCA 3 KpU3KU, BOHU Suwe
6inbwe 3aTArywTb y BUp 6e3Buxopi. Habarato npoayKTuBHiwe pearyBaTu Ha Kpusy 3
OonTUMi3MOM, MO3MTMBOM 1 cniBYyTTAM A0 nwaeh. MoxnMBOCTi He BiakpuBawTbCA NwASAM,
AKL nparHyTb 3pyhiHyBaTW abo 3HUWMTU. BoHM AocTynHi nuwe TuMm, XTO Aymae npo
pPO3BUTOK 1 TBOpEHHA.

«Ane, [XoHe, Ayxe Heferko nepemMkHyTUcs 3i 370cTi Ha no3uTuB!» A A 1 He roBopwus,
wo 6yne nerko. lpoTe 3pobuTu ue - MOXAMBO. fKWo Bip Bac HapgiAa He WTuUMe JO TUX,
XTO BaC OTo4ye, iMm BaxKko byae nepexuTu uw Kpusy. He BTpaTbTe MOXIMBOCTL cTaTwu
«Mafikom» y TyMaH1i Kpu3oBoi naHikwu!

PIWEHHA N 6



fl 6yay AinMTUCA YU EKOHOMUTKU?

CborogHi 6araTto KOMNaHiin HamarawTbCA 3aoWaguTu, AKOMOra 6inble CKOpPOTUTH
BUTpaTU. I ix MOXHa 3po3yMiTu. Yci HamarawTbca 36epertu Te, Wo e. Ane AKWO BU
HacTinbku 3arpy3HeTe B eKoHoMii, wo cTaHeTe cxoxi Ha MawwkiHa, [l - MepcoHax
noemm M. B. lorona «MepTtBi pywi».] i Bawi gpy3i, pipHi, koneru, cniBpobiTHUKKM 4K
KN1€HTW He 3MOXyTb OTpMMATM BiA BaC Hi KpUXTU, KOAM 1M MO-CNpaBXHbOMYy HeobxipHi
pecypcu, BOHM MOKWHYTb Bac i 3abyayTb, SIK MOKMHy/Na CTaporo ckynepada MOro pipHa
AoHbka. Tak, kKepyBaTu pecypcamu W rpiwmm B ymoBax Kpusu HeobxipHo - ane He
XepTByWTe 3apaAu UbOro HamsaxnumBiwum!

Konu s nuwy npo ekoHOMiw, A Maw Ha yBa3i He nuwe MaTepianbHi pecypcu, a i
nosmTuMBHi emouii, nipbapbopeHHsa, cnopiBaHHA. llo 6inbwe BM rotoBi pginutucsa
NMO3UTUBHUMKU CIOBaMKU ¥ MOYYTTAMU, TO 6inblie MOXIMBOCTeW BiAKpMeTbCsA BaM Ha WASAXY
3 uiei kpusm.

PIWEHHA N 7

fl 6yay pocTu abo «3acuxaTu»?

HuHiwHA Kpu3a BigbuBaeTbCA W Ha OCOBUCTOMY XMTTL KOXHOro 3 Hac. Mu Moxemo
CnNpuiMaTu TpyaHowl AK NpuBip «3arapTyBaTucA» 1 CTaTu CUAbHiwuMM abo AK npusBipg,
naakaTu 3a BTpaTamMu 1 BMABNATM CBOW Bpa3amBicTb. A Bip yciei aywi 3aknukaw Bac:
wykaTe cnocobu Ai3lHaBaTuCA HOBe, yuyuTucs, possuBaTuca! Lum BM pacTe npuknag
CBOiW KomaHAi, cBOiM 6/M3bKMM — 1 BOHM POCTUMYTb 1 3arapToByBaTUMyTbCA pa3oMm i3
BaMu, pobaAaYM Bawy KOMMaHiw 4yu Bawy cim’i cunbHiwow i 3rypToBaHiwow nepes ycima
TpyAHOWaMM .

PIWEHHA N 8

fl byaoy pyxaTucA 4YuM CTOATMMY Ha micui?

Ue piweHHA, mMabyTb, HahBaxnuBiwe. [lymaw, Hi B KOro He BUKAMKAe CyMHiBiB Te, wo B
yMOBax Kpu3u pyxaTucs cnip cTpimko. Ane «wo MM 3Haemo» i «uwo mu pobumo» - pisHi
peyi. I Akwo BuM bypeTe cTOATM Ha Micui, 6e304HA KpU3M MPOCTO MPOKOBTHE Bac.

Tak, BaMm poBefAeTbCA MPUAHATM 4YUMaAnNo HenpocTux piweHb. I wo wBuAawe Bu Le 3pobuTe,
To 6inbwe MaTuMeTe WAHCiB Ha ycnix. Ane He 3abyBalTe Npo «XBWIWHHY May3y» Ha
po3aymn! Came XBWAWHHY, He TuxHeBY 1 He micsA4YHy. Bo 4um goBwe My Biaknagaemo
po3B’ fi3aHHA npobneMm, WO He [aTb HAaM pyXxaTuca Bhnepen, TUM Oinbwmmn i
CepWo3HiWUMM BOHU CTaKWTb.

MpuiiMiTb piweHHA, AKi AagyTb 3MOry pyxaTuca Bnepep i BiakpuBaTu moxnuBocTi! He
no3sBonaiTe npobnemMam i cTpaxgaHHAM My4yuTu Bac. MNpuiMiTb piweHHs Ta noyuMHanTe
AiAaTn - i Baw ycnix cTaHe HaWkpawuMm AOKa3oM TOro, wo 6yab-fika Kpu3a TaiTb y cobi
MOXJIUBOCTI.



Ane wo X pobuTu Ha npakTuMui?

MoxnuBo, Bu pymaeTe: «llo X, npekpacHo, Le BCe fyXe MuIo. Ane wo MeHi pobuTun Ha
npakTuui? TBoi cnoBa, [xoHe, He 34aWTbCHA MeHi BignoBigHMmm moin cuTyauii. He
HaATO BOHM MPAKTUYHI..»

[JincHo, uinkom cnpaBeanuBe 3ayBaXeHHA, fiKe A 4YAacTO 4yk.. Ik i 6yAb-XTO, KOMy
BMNAZano Xo4 pas y XUTTi AaBaTu KOMyCb Mopaau.

MeHe Bce XUTTA ApaTyBanu Jawagu, AKi nocTikHo po3noBipanu,

«wo» Tpeba pobuTu, ane MoOBYaIM MPO Te, «AK» CaMe UbOro goMortucA. besniuy rypy
NOXOAXaKWTb MO CLUEHi, NOACHWWYM, WO MOXHa CTaTWM 6araTWMm 3a OAWH AeHb, ane Hi
CNoBa He KaXyTb Npo Te, WO X ANA UbOro noTtpibHo. be3ymMoBHO, TeopiA KopucHa, ane
WO X pobuTM Ha npakTuuyi?

Tak, A4 caM - BeNUKUN NPUXUNBLHUK MPaKTUYHUX NOpaj, ane cKaxy Bam ofaHy [AYXE
BAX/IBY PIY MPO MPAKTUYHICTb. PaHiwe s Tex gymaB: 6arato 3 Toro, wo A 4yB, -
HenpakTU4YHO. Ane NOTiM A 3po3yMiB HaMBaX/MBLWMWA MNPUHLMN NPAKTUYHOCTi. 3 Bikom i
OOCBifOM y UbOMYy MUTAHHL A0 MeHe npuiwna CnpaBXHA MyapicTb.

fl 3po3ymiB, wWwo nwauMHa, Aka 6e3 KiHUS NoBTOpWe Yy BianoBigb Ha KOXHY nopapy: «le
He cnpauwe» abo «le HenpakTM4YHO», - HacnpaBAl NiAcCBiAOMO HiAK He MOXe BUC/IOBUTHU
Brojioc OfHy 3 TpbOX Te3:

1. 4 Hivyoro He MoOXy 3pobuTM caMm.

2. MeHi 6pakye po3yMmy abo 3HaHb nepeksacTu Te, WO A MOYyB, Ha MOBY BJACHUX
pe3ynbTaTiB.

3. Al He xo4y 6bpaTu Ha cebe BignoBiganbHicTb 3a Te, WO ANA OOCATHEHHA ycnixy meHi

NoTpibHO BUKOPUCTOBYBATU MOYyTe W CaMOMy 3HaWTWM UMM 3HaAHHAM MpaKTUYHE
3aCTOCYBaHHA.

be3yMOBHO, TakK He 3aBxau. [OTOBMIA norogutucA, 6arato 3 TOro, WO CbOroAgHi BaMm
BUKNafawTb, - HemnpakTW4YHa Teopis, a yacTo - y3arani mapasm. Ane pasom i3 Tum,
3p0ebinbworo, Koau xTocb Kaxe: «le He cnpauwe» abo «lle HenpakTW4HO», - BiH
nigcsigomo 3i3HaeTbcAa:

«fl xo4y, wob Mow poboTy 3pobuan 3A mMeHe, A caM MNPOCTO He BMNOpawcA, A HaBiTb He
3HawW, 3 4YOro novyaTu».

Ocb fAKYy HalWBaxNMBiwy AYMKY A XO4y [OHECTU MpO «MNPaKTUYHiCTb» - AYMKY, AKY BaM
BapTO MNam’ATaTW MNPOTArOM YMTaHHA BcCciei uiei kHuMxkM 1 Baworo nocTtyny B nepiopg
Kpu3sn i nicna ii 3akiH4eHHA.

AlIKwo BWM NOCTiWHO wWyKaeTe y BCbOMY «MNPakKTU4YHiCTb», TO, 3a BallMM BU3HAYEHHSAM,
XOOQHOrO pa3y 3a BCW icTopik nwacTtBa He Oyn0 CKalaHo, HAaNMMCAHO YU BUKIALEHO
Hivoro no-cnpaBxHbOMY NpakTU4HOro. Yomy? Bo «nMpakTUYHiICTb» Yy 3aranbHONNACHLKOMY
po3yMiHHi O3Havae:

«HeobxigHicTb BAM.. Tak, BaMm, y3ATM no4vyTe abo nNpoyuTaHe,



MOTIM nponycTuTU Lo iHbopmauiw Kpisb ¢inbTp TOro, WO BM BXe 3HaeTe,

MOTIM y3ATM Ha cebe BipnoBifganbHicTb wWoAo aganTauii, BuMNpaBAeHHA W NignawTyBaHHSA
UMX 3HaHb Nij Bawy KOHKpeTHY cuTyauitk,

MOTIM camocTiWHO no4YaTu AiATM BignoBiAHO A0 NMPUIHATMX BaMu paHiwe piweHb».

Ocb ue - «npakTU4yHe piweHHs»!

OTxe, 3anopyka nNpakTU4YHOCTi O6yab-sikoro piweHHA - Bawi pii. Ckaximo BigBepTo - Hi
B XMTTi, Hi B Kap’epi HiXxTo BC Jopory He byae «TpumMaTu BacC 3a py4ky», Ta W He
MOBUHEH .

fl Bam Tex He nosoaup!

Moe 3aBAaHHA fAK aBTopa W ekcnepTa - BKAa3aTW BaMm HanpaMm pyxy (Hackinbku meHi
[03BosiIfie [OCBif), AomoMorTu 3po3yMiTu ueil Hanpsam i nipgkasaTu, SK nepeksacTv HoBi
3HaHHA Ha MOBY NpaKTU4YHUX piweHb.

A OoT npuiiMaTK piweHHA.. Le Bawa poboTa.

I B uin kHuxui 3i6bpaHi HacnpaBai HannpakTuYHiwi nopagu. I Te, WO A NPOMOHYHW AK
piweHHAa, - npauwe! A ue 3Haw, 60 He pa3 6auuB, AK AWAM ycniwHo BTinwwTb MOi
pekoMeHAauii B xuTTA - i pobnATb Ue NpocTo 3apas.

Mam’ aTanTe: NpakTUYHOW Oyab-fKy nopady pobuTb nuwe Bawe piweHHs B3ATM HA CEBE
BignoBijanbHicTb 3a ii BTineHHs B xuTTA.

Anxe HaBiTb HaMHaWnpakTuM4YHiwa pekomeHpauis He BTinuTb cebe cama, Ta W pgonomoru B
peanizauii 6araTbox ignew 4ekaTuW He BapTo. Mu xumBemMo y CcBiTi nepcoHanbHoOi
BignoBijanbHOCTi, AKa W BU3HA4Yae OCOOGMCTUI yCNiX KOXHO1 NHAUHMK.

I we opHe 3ayBaxeHHA, AKe CTOCYeTbCA 3aCTOCYBaHHA 3HaHb B YMOBax Kpu3u. 3aHaATo
YacTo A yyw Bip nwpgen y HUMHiwHin cuTyauii: «Ox, ue He cnpauwe; MU TaK yxe
npobyBann paHiwe; moAa cycipgka poTpumyBanacA uiei pekomeHgauii uinuin micaub, 1
Hiyoro He BMWWAO..» Towo. HanBaxnuBiwe - 3po3ymiTH, WO B YMOBAX HUHiWHbOL Kpu3K
HeobxiaHo BpaBaTucAa Ao HOBUX kpokiB, 60 6inbwicTb 3axoAiB, AKMX MU BXMBaAU Ao
HAaCTaHHA KpU3M, HAcC Bia Heli He BpATYBa/NM — a 3HAYUTb, He OYAM HACTiNbKM
epekTuBHi. Ta i B3arani - He 6inTecs ekcnepuMeHTyBaTW W AMBUTUCA Ha CBIiT
no-HoBoMy. bepiTb 3a npuknap TuX, XTO UiNKOM nepernAapgae cBoi cTpaTterii i nnaxwm,
nepenucye «npasuna rpu». lWlob 3pobutn «igei HOBOro CTONiTTA» NPAKTUYHUMMU, He
yinnAnTecA 3a MUHyNe, «3acKakynTe Ha NigHixky» TpamBaA 3MiH i 6yabTe rortoBi
pyxaTucAa Brepeg pa3oM 13 TUMWU, XTO FOTOBMIA eKCMEpUMEHTYBAaTU Ha WNAXY AO ycnixy.

ToMy A x04y MONpPOCUTKU Bac: NpuinManTe Mol pekomeHpauii, 6epiTb Ha cebe
BignosimanbHicTb i 3HAXOABTE im npakTu4yHe 3acToCyBaHHA!

Mam’ sTanTe, CKas3aTW «lUe He chpauwe» — ferko. A B3ATM NeBH1 3HaHHA, adanTyBaTu ix
nip cuTyauyiw i novaTu AiATM - Ue Kpeao CnpaBXHbOro npodecioHana.

Alkwo fo KiHuA nepworo po3ainy MeHi He BAAcCTbCHA NepekoHaTW Bac y TOMy, WO:



e MOX/IUBO BCE;

e BU MOXeTe pyxaTucsa Bnepen y 6yab-AKin cuTyauyii;

e BU y BCbOMYy MOXeTe 3HaWTM MOXJIMBOCTI;

e BM CaMl MoxeTe KyBaTW CBOW [OJIl0 TakKow, AK 3axo4eTe;
e BUW 3acNyroByeTe Ha Te XUTTA, MNpo AKe MpieTe;

Xah Tak i 6ype: cnaniTb W0 KHUXKY 1 po3kaxiTb ycim cBoim 3HaWoMum npo Te, AK A
Bac niaBiB. Ane AKkwo nepwuit po3ain 3ananuB y BawoMy cepui xoy ickpy Hagii, Toai
obiuante meHi nigTpumyBaTM ii, [AOYMTATU KHMXKY A0 KiHuA 1, 3apyduBWMCb yCima
3anponoHOBAHMMKU B HiW npuitomaMmu Ta iHCTpyMeHTaMu, poO3AMYXaTW UKW icKpy B CnpaBXxHe
nonym’sa i BMKYBaTW B HbOMY [0/ Bawoi mpiil

fl HamaraecA BOMXHYTUM B L0 KHMXKY HaAaiw - i1 Ayxe cnopgiBawcA, wWo, 4YuTawdm ii, Bu
ue BiagdyeTe.

Tak, A [OCUTb XOpPCTKO CcHOpMysiHBAB CBOW MO3MUiK WOAO MPAaKTUYHOCTL piweHb - ane
TinbkyM TOMy, WO He XO4y, abu CKEencuc 4u OMaHU CTanu MNEepPewWKofOoH Ha BaWoOMy WAAXY
no ycnixy! He pymainte, wo A BBaxaw cebe BCe3HaWKow abo iCTUHOW B OCTaHHiW
iHCcTaHuii, - A npocTo Ayxe xo4y, Wo6 BM BUKOpUCTOBYBanM cobi Ha 6Gnaro byab-Aky
KpUXTY KopucHoi iHdopmauii, wykanu 3acTocyBaHHA Oyab-AKik nopagi!

3BWYaANHO, S He Aymaw, Wo BCi Moi nopagu W cucTemu igeanbHo nipinpyTb nip
6yab-AKYy CUTyauikw, — ane BOHM MOXYTb CTaTM 4YyAOBOKW TOYKOW Bigniky pna Toro, XToO
X04e He TiNbku BMXWUTU, a W JOCArTM ycnixy - i B Kkpu3oBi, i B MMpHi vacu.

OTxe, nepeigimo, HapewTi, Ao nepworo po3giny i noamBimocsa, 4m cnpaBai «Moxnueo
Bce!»?

Po3pin 1
Yn MOXIIMBO, WO MOX/IMBO BCe?

HaiiBaxnuBiwe 3anuTaHHA

€ANHUA CMOCIE 3PO3YMITM MEXI MOX/IMBOrO - BUATU 3A HUX, LOCATAKYM HEMOX/IMBOIO.
APTYP KJIAPK

fl nam’AaTaw, AK CaM ynepwe 3aAyMaBCH MNpO CUNY, Cepho3HicTb i peanbHicTb npocToi
¢pasun 3 aBox cnis: «MOX/INBO BCE!»

Ui cnoBa A, 3BMYANHO X, Yy CBOEMYy XMTTi 4yB He oAuH pa3. IHoai W no kinbka pasis
Ha AeHb! Y 6aratbox 3axigHux kpaiHax, y Tomy yucni n y CnonyyeHux lTaTax, ue
TBepaxXeHHA - dyHAaMeHT pyxe 6araTbox npaB, cBobop Ta igein. Ane konu TO6i Woch
NocTi/HO Tono4yaTb i3 caMoro AMTUHCTBA, TU - 3 OAHOro 60Ky — MOBOM BCMOKTyew Uue



«3 MOJIOKOM MaTepi», a 3 iHWOro - yxe He 3BepTaelW Ha Ue yBaru, nepeTBOPHHYY
MOryTHi cnoBa Ha 6yaeHHWi 3BopoT. TOMy MeHe W He 34MBYBafioO, WO MO-CMpPaBXHbOMYy A
3Mir po3ibpaTucA B iCTMHHOMY 3HaYeHHi W peanbHii raMbuHi uyiei ¢pasm nuwe 4yepes
6araTto pokis.

Ona 6aratbox cnosa «MOX/MBO BCE!» nopoxHi W noBepxoBi, 4Yeprose racno 6e3
npakTU4Horo niareeppxeHHs.. Wo X, Taky no3uyikw UiNKOM MOXHa 3po3ymiTu, ocobamBo B
TUX, XTO CaM lie He neperHABCA BCiew rAMbMHOKW Liei AyMKM. A NepernHATUCA Hew Moxe
Nvwe TOW, XTO A03BOAUTb Uil ipgei NpOHMKHYTM ax y ranbuHu cBoro cepud. Ocb Taka
rpa cnie, naHi Ta naHose.

«[lobpe, [OxoHe, npunycTimo. MepedHATUCA, NPOHUKHYTU, i Bce Take.. Ane HaBiwo npo
ue 3amMuciwBaTUCA? UM X Mano racen, Aki He MawTb HiAKOro NpakTUYHOrO CTOCYHKY AO
MOro XuTTA? A B3arani BBaxaw, WO B XUTT1 AOCArawTb yCcnixy navwe HavwacauBiwi.
3n0BUW yaady 3a xBicT - 1 6yme To6i “MoxnuBo BCe”. A He 310BUW - MpOXuBewWw, fK
3ymiew..»

lo X, AOCUTb CnpaBeAsnBe 3ayBaxXeHHA.. MeH1 Tex He pa3 cnagana Taka AyMka. Ane s
AK NAWHA NpakKTU4YHa Hi4yoro He npuimakw Ha Bipy 6e3 goka3iB. TomMy B NEBHUW MOMEHT
A BUpiwuB 3’AcyBaTu, 4YM cnpaBAi yaava - HacTifnbku BaxauBa cknagoBa ycnixy? I
AKWO TaK, TO AK «NPUPYYUTU» LK NPUMXAUBY MNAHHOYKY? AAXe KOXHOMY 3 HacC Xo4eTbCA
XUTU TakK, AK MW Mpiemo, pocAraTM ycnixy, OTpuMyBaTW 3af40OBOJeHHS Big xuTTsa.. I
AKWO K4 A0 uboro (Ha AymMKy 6araTbox) - yjada, BapTo po3ibpaTtucsa B Tomy, fK
BOHAa npauwe i 4M Moxe BOHA MpaLWBATU HA KOXHOro!

Moi pocnipxeHHA yAadi TpuBanAu [OCUTb AOBro, M ocb Wo A 3’AcyBaB. OeHOMeH «yAadi»
06roBopwiTb yxe 6araTto-6arato pokiB. It Hamaranuca gaTu BM3Ha4YeHHA, ii nparHyTb
BUBYMTU, NPO Hel AMCKYTYWTb YXe XTO3Ha-ckKinbku ctonithb. logo ypavi icHye
Be/MYe3Ha KinbkicTb ipei, Teopii i gymok. 3a poBri pokum 6yno «BuBepeHo» i
3anponoHOBAHO BesIMYe3HYy KinbkicTb Aik, 3BMYOK, TanicmaHiB i putyanie, ski
npuHocATb abo yaadvy, abo HewacTA. Ane 3anUTaHHA «YM e yjaya 3anopykow ycnixy?»
3anvMwaeTbca 6e3 BignoBipi, i mebatu TpuBawTb Joci.

3 nosABow IHTepHeTy KOpAOHM MOix nowykiB NOMiTHO po3wupunuca. HabepiTb cnoBo
«yfava» B MOWYKOBiM cucTemi i B nepuux pAgkax nobayumTe [OBXEsIe3HLI CNUCKKU peyen,
AKL NpUHOCATb yAayy YM HaBMaku - HewacTA. f CcknaB CBii cnucok HaunonynAapHiwmx is
HUX. Hanpuknag, yaady NPUHOCATb:

n’ATak y 4epeBuKy nig n’ATow;

e nigkoBu;

* YOTUPUAUCTA KOHIKWMUHA;

e Kponfiva nanka (He 3Haw, AKa caMe 3 YOTUPbOX);
* COHeYKo;

e CJIOHM 13 3agepTumm xoboTamu;



e WAC/IMBE YUCNIO CiM.
HeBAa4yy X «rapaHTywTb»:
po36uTi A3epkana (KaxyTb, yaadyi He 6yae cim pokiB, fKWO B Take NOAUBUTUCH);

o «N’ATHUUA, TpUHaAAUATE» i, 3BMYAWNHO X, YUCNO TpuHaauAaTb (came Tomy B CUA B
6araTtbox 6yaiBnAxX BM He 3HalgeTe TPUHAAUATOro MnoBepxy);

e YOpHi KOTU, WO nepexoAsTb AOPOry;
e po3cunaHa cinb (ane ii Aiw MOXHa ckacyBaTu, KUHYBWM Apibky coni 4epes niee

nnevye, 3a AKWM, HavyebTO, «4yeprye» Ball MEpPCOHANbHUIA [LEMOH; FONOBHE - He KUAATU
Yyepes npaBe nne4ye, Ae MeWKAe Ball aHresa-oXOpoHelb);

PYKOCTUCKAHHA 4epes3 nopir;

npoxin nip cxopmamu;

BioKpMBaAHHA MapacosbkW B MPUMIilWEHH1;

3eneHi Tpycu, oaArHeHi B 4YeTBep (XapTyw, uUe A CaM NPUAYMAB WOWNHO).

Tox yce, wWo A nepepaxyBaB, MPUHOCUTb ydadvy? Yu HaBnaku - BUKIMKAe HewacTa? I -
WO HAWronoBHiwe: 4M MOxXe BCe Ue rapaHTyBaTWM MeH1i ycnix? Al He 3Mir 3HaWTU Hiakoro
nipTBepAXeHHA UbOro, Hi HaykoBOro, Hi 6yab-AKOro iHworo. fAKwWo roBopuTM NPO MeHe,
TO A MaB ABOX YOpHMX KOTiB, 6e3niy pa3iB npoxoguB nip cxopamum i, neBHa piu,
po3cunaB 4Yumano coni. Ak 6aymTe, A poci xuBui, i 3aranom yce cknagaeTbCA
HenoraHo! OpHe A MOXy CKa3aTu abCONWTHO TOYHO: N’ ATaK y KuWweHi AnA MeHe — 3HaA4HO
npuemMHiwe, Hix nig n’aTtow. I B MeHe Hemae Kpons4yoi nanku. 3HaeTe 4omy? bBo
04YeBUAHO, WO CaMOMy KpOAUKY LA nNanka yAaadyi He npuHecna.

fl TepnnAyYe wWyKaB BW3HAYEHHA yAayi, npuHuunu ii poboTum i «npupydeHHA», AKWO Taki
e. YacTo KaxyTb: «OT MowacTuio WOMy HapoaMTUCH Takum 6araTum (KpacuBuM,
340pOBUM, pO3yMHUM Towo)!» 3HauMTb, 3anopyka ycnixy - yjaya npu HapoaxeHHi? «Yce
MOX/IMBO» TiNbKWM ONSA TUX, XTO ycnaakyBaB 6araTcTBO, 340poB’SA, NpuBabAuBicTb 4w
3pi6bHoCTi - ¢i3uyHi abo ncuxonoriyHi?

Wo x, e nwau, AKi W cnpaBAi HapoOAXYWTbLCA 3 MEBHUM «CTapTOBUM KaniTanom». Ane TyT
Ha OYMKY CMafawTb HOB1 3anMTaHHA: a 4u 3aBxaAM 6araTcTBO — Ue yAada? 3aHaAaTo
4YaCTO «30/10Ta MOJMOAb» CTAe XepTBOW BJACHOrO A0OPOOYTY - He 3Haw4Yu, WO Take
BipgnoBifanbHiCcTb, €KOHOMHiCTb, UinecnpsAMOBAHiCTb, TPUHbKAWYM «Oe3KOWTOBHI»
rpowi, MpoCTO He 3HaW4M, 4HOro we MoxHa baxaTw.

A AKwo MAaeTbCA nNpo 340poB’A - ue yaada? [lo neBHOi Mipu. Y MeHe, Hanpuknag,
Hikonu He 6yno kapiecy. bo meHi nowacTwmno? Yu ToMy, WO MaMa NpPaBU/IbHO MeHe
BUxoBana i pbana npo MeHe, KoOnM A O6yB ManeHbKMM Xjonyumkom? Okpim TOro, y
baraTbox nwgei 3i cnpasai mMiuHum 3p0poB’AM 3’ sABAAeTbCHA BigyyTTsA TOro, WO BOHM
6e3cMepTHi, a ue Npu3BOAUTb A0 HenoTpibHux i Hebe3neyHWXx BUTiBOK, HamaraHHA
BunNpobyBatn cebe Ha MiUHicTb.

AKWO roBOpWUTU MNPO 30BHiWHiCTb, TO 4YM MOWACTWIO BaM, SKWO BM rapHi? Moxnuso, ane



Kpaca Moxe NnpuMBecCcTM NAWHY A0 6araTbox, CKaximo M’AKO, ABO3Ha4YHMX cuTyauin. Kpim
TOro, wo Take npuBabauBicTb? MogymaiMo: Yy KOXHOMY 3 HacC € fikaCb 0COb6AMBiCTb.
HaBiTb ckaxy 6inbwe: cTaHAapTU Kpacu MiHAKTbCA WOPOKY, a KOXHin nwavHi B iHwWiWn
nogobaeTbCA WWOCb CBoOe.

lo x go 3pibHOCTEeh, Gi3MYHMX YU NCUXONOFriYHWUX - BOHWU BPOAXKEH1? 3BMYaAWHO. 3 UMM A
3rofeH. Ane sk BM agymaeTe - Maiikn [OxopaaH, Tavrep Byac 4m [eBipn bekxem He
TPeHyHTbCA WoaHA? Yn BM ragaeTte, wo EAMHwTeWH 3a Bciei cBoei BpopxeHoi
reHianbHOCTi He 3MywyBaB cebe npauwBaTu, He TpeHyBaB CBOro posymy? Iuwe Tomac
EnicoH roBopuB, WO reHiin - ue 1 % HAaTXHeHHA + 99 % noTy (To6TO Hanojaeraneoi
npaui).

binbwe TOoro, 4uM BapTO BBaxaTu, WO Konu Taki nwau, AK MagoHHa, [oHanbg Tpamn,
bpen NiTT, Pivapp BpeHcoH, ApHonbp lWiBapuHerrep 6arati, Bigomi ¥ nonynspHi, To im
nowacTuno? Yv crnpasai BM AymaeTe, wo ue - yaada? IxHe xuTTa 3a Bciei itoro
«3ipkoBocTi» He Take npocTe: im nNocTiHO HamarawTbcA 3a3UMpHYTU LO FaMaHus,
«BUOUTU» 3 HUX rpowi 4m nocnyry, ix BecCcb Yac nepecnigywTb nanapaui,
WaHyBaNbHUKKN, EeTUWUCTU W HaBiTb arpecuBHi MaHiAku. BoHM nocTiiHO nepebyBawTb
nip Tuckom rpomapcbkocTi. Konum BOHM MOMUAAKNTBCA - BeCb CBLT 3Hae npo ue. Yu
cnpaBai ue Te, Npo wWo BapTo MpiATuM?

Tak, yce HoBi  HOBi pe3ynbTaTu gocnipxeHb i maTepianu npo yaady nocTynoBoO
nigBogunn MeHe A0 OJHOrO BUCHOBKY: AKWO yAada W icHye, TO BOHa /iMwe 4acTKOBO
BNAMBae Ha ycnix awpguHuM. To Wo X uei ycnix rapaHtye?

AHaNi3yw4n TOHHWM CTATUCTUKKM, Biorpadii ycniwHux nwpgen Ta icTtopii 3Haomux, A
WYKaB Y HUX XOY WOCb cninbHe. Yu BapTO BBaxaTW HewacnuBux niaen b6esHaginHo
npoknaTumun? llo npuBeno ycniwHux nwgen Ha BepwuHy? Yu MOXHA MNeperHATU Ui npuHUMnu
ANA CBOro XutTA? Moxe, iX MpoCcTO cynpoBoAxyBana yAada, AKOL MeHi He 6ayuTun?

AHanis nokasaB: ycix ycniwHux nwpew 06’ efHyBano npuHamMHi BMiHHA ckKopucTaTuCA
MOX/IMBOCTSIMU, WO 3’ ABNANUCA, ToAl SAK NAM HewacnuBi He pa3 radanu waHcu, Aki
nigkugano im xuTTA.

OTxe, A BipgyyBaB, WO Ay MpaBuibHUM wnAxom! «BoHW Bci ckopucTanuca MoxnuBicTw, -
OyMaB S, - a nNoTim moxnmMBocCTi BiakpuBanucAa im 3HoBY? YoMmy? BO oAHa MOX/IMBiCTb
BunNAuBana 3 iHwoi! BukopucTaBwuM OAHY, BOHM MOBOM Mepexoansn Ha HOBUI piBeHb (K
y komn’wTepHih rpi!) - a Tam ix 4ekanu HoBi waHcu. le 3Ha4uTb, WO ixHS
ycniwHicTe He byna Takow Bxe 06’exkTuBHOW i He3anexHow! llo gonomarano im pyxaTucsa
Bnepen Big ogHiei moxnmBocTi Ao iHWOi? BaxaHHA i BMiHHSA HMMM CKOpMUCTaTUCA.
THWMMKM cnoBamuM — MNPUNUHATKU piweHHa 1 piaTtwm!..»

Le 6yﬂ0 TaK 3axXOMJIMBO — 3HAXOAUTU HUTOYKM, AKI [awTb 3MOry KepyBaTu yp,aqelo!

«Ane cTpuBai, [xoHe, - npoBaauMB A Aianor cam i3 cobow. - A AK Xe AH1, KoM Bce
oe sKHalikpawe: aBTObyCH MPUXOASATb BYACHO, JiaAM 3 TOHOW MOroAXyWTbCS,
aBTOMObGinbHi 3aTOpM pPO3CMOKTYWTbCA Ha O4Yax, MNiA Horamum nexaTb 3arybneHi KuMmMocb
rpowi? Llle x cnpaBxHiciHbka ypaya, fAKa Bia Tebe He 3anexuTb».

«3rofleH, - BianoBiB s cobi. - Ane BCe uUe CTaeTbCA, KOAM TU KyAWCb ijew 4u ngew?
Konn T BXe wocb 3annaHyBaB? Konau Tu nNpuiHAB piweHHA i piew? I HaBiTb AKWO Hi -
A He 36upakca 3anepeyyBaTu PpeHOMeH WaHcy abo yaayi (4uM Bboxoro 61aroCnOBeHHA -
Ha3uBalTe, fAK xo4deTe)! BoHu, 6e3ymoBHO, MpucyTHi. Ane MeHi BaxsMBO iHwe: Te, wWo
A MOXY BIMAMBATW HA BINbUWY YACTUHY MOAIN Y MOEMY XWUTTI!



Tak, Xal 8 He BCEMOTyTHiW i He 3MOXy rapaHTyBaTu cobi xuTTa 6e3 6yab-AKux
HenpueMHocTen. Ane cBoiMm giamm A Moxy - AK 1 ycniwHi nwoam 3 ycix Moix
OOCNifXeHb - nepexoguMTW Ha HOBi piBH1 XxuTTA, BiakpuBawynm ana cebe HoBi
MoXnMBOCTi! HaBiTb fAKwo 06°ekTuBHa yaada icHye, A CBOIMA AIAMM MOXY NIABUWMTU
CBOI WAHCK HA TE, WO BOHA YCMIXHETbCA CAME MEHI!»

To A0 4YOro X s Mpuiiwos?

Ha nigctaBi BCix cBoix pocnigxeHb S BMBiB BJlaCHe BM3HAYeHHA yAadyi, fske AOMNOMOro
MeH1i ayxe 6araTto 4oro AOCArTU:

CTyniHb ycniwHOCTi BM3HaYaeTbCA HaWWMM CNPUMHATTAM HaBKOJMWHbOro cBiTy i BMGOpOM,
AKUA MM pobOMMO WOAO KOXHO1 3 MOXIMBOCTEN, 3 SAKUMM CTUKAEeMocCSH.

BUX0AMTb, WO 3HANTU yAayy MOXe KOXeH — BaX/MBO JiMle HaBYUTUCA BUKOPUCTOBYBATH
6yab-AKY HOBY MOX/IMBicTb, TO6TO - pobuTu npaBunbHuMil BUGip! W ymaya gocTynHa BCim
Ham - 60 BUGip e 3aBxau!

Ha noYaTKy KHWXKW MW rOBOpWUIM MpPO Te, WO CbOrogHi cuTyauia y cBiTi 3MiHunacsa
yepe3 eKOHOMi4YHy Kkpu3y. I 6araTo nwaer wKkogye, WO BOHWM He Taki wacnuei, Ak im
xoTinoca 6. Ane 3rapgaiiTe Moe BU3HAYEHHA KpU3M:

«Kpv3a - ue MOBOPOTHWUWA MOMEHT, KOAM KOMMNAHii, ixHi cniBpob6iTHWMKKM 1 KepiBHMKM
NPUMIUManTb pilleHHA NPO MOX/JMBOCTi, WO BiAKpUBAKWTbLCA nepen HUMU».

NMo-MoeMy, BOHO AyXe CXOXe Ha BW3HayeHHA ycniwHocTi! BuxoauTb, WO Kpusa -
npekpacHuUin npuBip nigBvwmMTU piBeHb cBoei ypayi. Hawe xuTTsA dopMmyeTbCA Ha
nipctaBi piweHb, AKL MM NpuiMaemMo WOAHA, 3a 6yAb-AKUX O6CTaBUH.

Yumano nwaen He BipuTb y Taky BiAanoBijanbHicTb 3a CBOKW A0MK0, BBaXaklyu, WO
3aHaATo 6araTo B iXHbOMy XMTTi 3anexuTb Bipg BunNagky.

MoxnuBo. Ane KOXeH BUMALOK yce OAHO nepenbadae HeobxipgHicTb BMGOpPY - WO 3 UMM
pobutn pani. binbwe TOro, BMMAZOK - uUe, ckaximo, Burpaw y noTepew. Lle mano xTo
MOXe KOHTpOJIoBaTWU, aJie W CTaeTbCsA Take 3 JIOAbMM AyXe He4yacTo. fAKWO XTOCb Kaxe,
WO WoMy MOCTiMHO WAcTUTb, 3HAaYUTb, BiH pobUTb WOCb He TaK, AK iHwWi.

flka MOA rONOBHa AyMKa?

Ta, WO MW KOHTPOJIKEMO 3HA4YHO 6iﬂbLLIy HYaCTUHY CBOIro XUTTA, HiX 3BWMK/JM BBaXaTMu.

MoxnuBo, BM CKaxeTe, WO MONOBMHA BaWOro XUTTA - Le Hacnigku BunagkoBocTein. Ane A
3 UMM He 3rofeH. ABCOJIOTHO HENiAKOHTPOSIbHUMU MOXYTb OyTU He 6inbwe 10 % ycix



nogin Baworo XuUTTA. A Ue 3HA4YUTb, WO 90 % BCbOro XUTTA nigsnagHi Bawomy BnauBy!
Ane ue 3anexuTb Big TOoro, AK BM AyMaeTe, fAK1i piweHHA npuimaeTe i AKi BYMHKMK
3aiincHiweTe. Hanpuknap, npocTo 3apa3 nepepj Bamu BMOip: Aani 4YMTATM U0 KHUXKY 4K
NOKMHYTU. Bu MoxeTe 3akpuTu ii abo cnpobyBaTu CNPUAHATM Te, YUM S HamMarawca 3
BaMu noainutuca, 4m xo4va 6 npurhHATM uLe Ao Bigoma. bo BCce, npo wo B HiM
roBOpUTUMETbCA, A MEepeKOoHaHuih, [ornoMoxe Bam Ha nmpakTuui BigHaWTWM KOHTpPONb Haj
cBoim xuTTAM. (Le He Tak Baxko, AK Moxe 3paTuca. I He Tak rojoc/niBHO, MOBEPXOBO
M «napocHo», AK 6araTo XTO 3BMK BBaxaTu. HaBnaku, uUe HeCkNagHoO i BKpall KOPUCHO.
OcobnMBO B HOBMX OOCTaBMHAX XUTTA W 6i3Hecy.)

Ycim ckenTuMkam Xo4y cKasaTu, Wo A Bipw M y cBin pobpobyT Ta yaady. A iHakwe 1,
Ak i1 6inbwicTb nwpen, BipuB 6M, wWo 3i MHOKW wocb He Tak. I npo Akuin ycnix Toai
MOXHa roBopuTu? YaBnAeTe, 4oro mMeHi Bpanocsa 6 pocarTu 3a BCci uyi poku, AkbM A
NOCTiAHO CKapXuMBCA MpO Te, AK Xe MeHi He nowacTwuao onuHUTUCA B Pocii? Ha xanb,
6araTto nwpei wvpo BipuTb, Wo im He wWAacTUTb, 60 3 HMMKM WOCb He Tak. HeraTue
3anoBHWE 1XHi1 XUTTA, BOHM NPUAYMYHTb HECKiHYeHH1 BuMpaBAaHHA TOro, YoMy He
MOXYTb 3MiHUTM CBOe XMTTA, OOCArTM H6inbworo 4Ym nepectatum ByTU XepTBOW OBCTaBUH.
Ane AK MOXHa BBaxaTu cebe XepTBOW, 3HaW4M, WO KOXEH i3 Hac 3aBxau Mae Bubip?
Tak, 4acom BiH He Hailkpawuh - ane BiH el

MoxnuMBo, uUA Norika Bac He nepekoHana. [lpowy, He wykaiWTe B Hil Hey3romkxeHocTi.
3BMWYaAHO, Janeko He BCe B XUTT1 MOXHA KOHTpO/IWBATHU.

Ta # 4u noTpibHO? HeBxe He AOCTATHbO TOrO, WO KOXeH i3 Hac Moxe cBoimm piamm i
piweHHamu NIABMUMTU CBOI WAHCU Ha ycnix (abo yaady - BubupanTe, wo XxodeTe).
HeBxe He npekpacHo 6yno 6 gicTaTu, HapewTi, KOHTPONAb Hag CBOiM XuTTAM i
nepecTtaTu [OBipATU [onw cainomy BMNAAKY, MApHO CNOAiBal4YUCb Ha AKYCb MipiyHy
«ypadvy»? YneBHeHui, Take cnopobaeTbcs OyAb-KOMy, XTO 3Hae, 4YOro xo4ye AOCArTU.
HaBiTb Bipsun B ypady, nwavHa 3aBxau byae paja niaBuumTu cBOi waHcu, a niaxipg
«Bubip - Ypaya - MOX/1MBOCTi» — npekpacHUin ko3ump y 6opoTbbi 3a ycnix.

Jokasn TOro, WO MOXIMBO BCe

XToCb MOXe 3apa3 ckasaTu: «[Jobpe, npunycTimo, A MOXy niaBuwuTM CBOi waHcu. Ane X
e peyi, AKMX MPOCTO HEMOXIMBO 3pobMTM, XOY 13 waHcamu, Xxo4 6e3! I yomycb Moe
XUTTA caMe 3 HMX 1 cknapaeTtbcsa. JlioanHa 3 Moew 3oBHiwHicTiw (ocBiToW, Aoxodamu,
OTOYEHHAM) He MoXe XO04 4orocb gocAarTu! I Te, WO TM KasaB Npo “MOXIMBO Bce” MeHe
0OC1 He nepekoHano..»

be3yMoBHO, A po3yMil: igeA TOro, WO «MOX/MBO BCe», AOCi 34aeTbCA KOMYCb
HenoriyHow. Ane A BneBHeHWin y npoTunexHomy! Mogymante cami: wo noriyHiwe -
npuNycTUTU, WO MOXJIMBO BCe, YM HaMaraTucs AOBeCTU, WO icHye wocb y BcecBiTi, wo
abconTHO TOYHO HiAkuMMM cnocobamu, Hikonu (3 mornagy 4acy - Hanpuknag, y
nanekoMmy MaibyTHboMmy) HEMOX/IMBO? [ymaw, WO NPUXUAbHUKKU ApYroi AyMKM Hikoau He
3aBOWKTb TUTyNy «MicTep MonynApHicTb», 60 CTaBAATb NiA CYMHiB HeobXxigHicTb
HAayKOBOro nporpecy i B3arani po3BuTKy nwacTBa! fAkuil ceHC wykaTu piweHHs i
pyxaTucsa Bnepen, BBaxaw4u, WO e peyi, HemoxnuBi 3a 6yAb-fAKUX 0b6CTaBuH? YaABnsaeTe,
wo 6yno 6, AK6M BYEHL MMHyAMX cTonNiTb BUpiwwmau, wo:

e JIl0AMHA HikonM He nigHimeTbcA B noBiTpa (60 ANA NWAMHWM HEMOXIMBO NiTaTu) - i



NOKMHyNn 6 HaBiTb cnpobu BUHAWTKM NiTak;

e feAaki xBopobu (AK OT nMpokasa) HEMOXIMBO BUNiKyBaTWM - 1 [0O3BOAMAM 6 HaCeNEHHK
3emni BumepTH Bip enipemii;

e TOro, WO HEMOXIMBO MO6GAYUTU OYMMA, He icHye - 1 mocTaBuauM 6 XpecT Ha PO3BUTKY
HaHOTexHonorinm, mikpobionorii Touwo!

Xip icTtopii poBOAWMTBL: «HEMOX/IMBiCTb» YOrOCb BU3HA4YaeTbCA CAPUARHATTAM JH0AEN
KOHKpeTHO1i enoxu. I came Ti, XTO BigmMoBASBCA 3 Liew «HEMOX/JMBiCTH» MUpPUTUCA,
pyXxanu NWACTBO Brnepej, 3HaXOAAYM TBOpPY1 N HecTaHAApTHI wnAXM JOCATHEHHA MeTH.

BonT [licHen sAKocCb ckaz3aB: «3pobUTu MOXHa BCe, WO 3Moxew nobayutu B MpiAx». TobTo
MOXHA BTiNNTM B XUTTA OyAb-AKYy ¢aHTa3ikw: skwo Tob6i BMCTauuno yaBM WOCb MpUAYMATH
- BUCTAYUTb YyABM N Ha MNowyk wnAaxy peanisauyii. Tak, e pedi, Aki 3pawTbcs
HEMOX/IMBUMU B 3afaHoMy GOpMynBaHHI B KOHKpeTHUN 4Yac. Hanpuknag, «/wAWHA He Moxe
nitatu». Tak, AK NTax, He Moxe. MMoku wo. Ane moxe iHakwe - Ha napannadi, nirtaky,
pakeTi, noBiTpsaHin kyni. A Tam, rnagu, i 6ionoriAa nigTArHeTbCA — MOYHYTb Kpuna
nwaAM imnnaHTyBaTu, AK Yy ¢inbmax npo MyTaHTiB.

flKk MOXHa He MOBipuTu B Te, WO MOXIMBO BCe, AKWO MPUAMBUTUCA YyBaxHiwe pno
pocnipxeHb y ranysi 3oosorii Ta He#pobionorii? JlioguHa - eguHa icToTa Ha nnaHeTi,
MO30K AKO1 Mae ¢yHkuikw TBOp4YocTi! Tob6TO nvwe mMu 3paTHL nNpuAyMyBaTM WOCb Ha
NOpPOXHbOMY Micui, He MpoCTO WTWM 3a NOrikOW YM IHCTUHKTaMM, a WYKATU KpeaTUBHL
po3B’ A3aHHA b6yAb-AKMX, HAaBiTb HE3HANOMWX HaM, 3aBAaHb. binbwicTb nwpen
BUKOpPUCTOBYE B XMTT1i xiba 2 % noTeHuiany CBOro Mo3Ky, a BMAATHiI BYeHi - He
6inbwe 10 %. I npu UbOMY NKWACTBO BXE BWHANWNO W 3aCTOCOBYEe MPOCTO HEMMOBipHi
peyil!

Bu ckaxeTe: «Tak TO X y4eHi.. A MeHi wo - Tak i cupgiTtm 3i cBoimm pgBoma
BiacoTkamm?»

YoMy x? [loBegeHo, WO B XMTT1 KOXHOro 3 Hac 6yBawTb cuTyauii, KoauM My HanpyxeHo
wykaemo i 3Haxogumo BuUXip i3, 3paBanocAa 6, 6e3HaginHOro ctaHoBuwa. Mu
BUKOpPUCTOBYeMO b6inblwe Bif 3BMYaANHUX 2 %, AKWO OMUHAEMOCA B CMepTesibHO
Hebe3neyHux obcTaBuHax (3rafjanTe icTopii i3 cepii «Hemoxnuse MOXIMBO» MpoO JAEN,
AKL BMXMBaNW y HaWKpUTWUYHiwux ymoBax, 3HAXOAUAW He3BMYaWHi piweHHs, po3B’A3yBanu
6yab-AKi 3aBAaHHA). I onA uboro 30BCiM He 060B’A3KOBO MigHimMaTucA Ha aincbepru 4u
nistn B nawy Ao kKpokopuna. MoBCAKAEHHE XWUTTA TaiTb y cobi 4umano Hebesnek, AKi
3MYWYHNTb HalW MO30K MpauwBaTM Ha 6araTo pa3iB npoayKTuUBHiwe.

binbwe TOro, TBOPYi pileHHA ANA «HEMOX/JIMBUX» 3aBAaHb BUPOONANTbCA He Tinbku nipg
BMNJIMBOM CTpaxy. 3rajanWTe CBOe XWUTTA: CKinbku pas3iB y wkoni, y Buwi 4um Ha poboTi
BM MPOCTO BiAMOBAANMCA 3[aBATUCH ax A0 TOro 4acy, Koau 3HanmgeTe Buxip i3
6e3BuMxigHO1 Ha nepwuih nornag cuTyauii? besniy pocArHeHb CTaeTbCA Hanepekip ycim,
XTO BBaXaB, WO ue - HemoxnuBo! Bo iHoai AOCTATHBO NPOCTO AyXe CUJIbHO YOrocb
3axoTiTu.

BUHMKae 3anMTaHHA: fAKWO Ue cnpaBAl Tak, TO YOMy CTinbKu Nogei AOCATralTb Tak
Mano? YoMy He mparHyTb pOBUTU «HEMOXIMBE» WOAHA?

MpekpacHe 3anWTaHHA. 3 NpocTow BipgnoBipaw. BOHM He MawTb MOoTMBaUii.

AKWO TW He 3Haell, YOro xo4ell, TO He MOXelW 3aXOTiTU UbOro HacTinbku cuAbHO, W06



nogonatu 6yab-AKy nepewkody i 3pobuTn «HemoxnmBe». baraTo fwpeid Tak AOBro XuBYTb
3a 3BUYKOKW, WO W He AyMawTb Hivoro mMiHATM. «HaBiwo? MeHe BCe BRawToBye». 3Biakwu
X TYT Bi3bMeTbCA HeOOXiAHWIA [NA «HEMOXNMBOro» ApauB?

BbyBae i iHwa cuTyauis. I 6yBae y BCix - ax A0 HaWbaraTwumx baraTtiis 1
HanycniwHiwnmx 3ipok. BOHM Tak JOBro i HamosernMBo pBYTbCS Bnepen, WO MNOTim
NpocTo BMafjakwTb Yy CTynop: «fl CTiNbku BXe AOCATHYB - KyAu Tenep?»

IHoai moTuBauisa 3pobuTU HemoxiMBe NoTpibHa came ycniwHum nwaam. IxHe XuTTA
cknanocAa, noTteHuyian (AK iM 34aeTbCA) peanisoBaHuil, ane 4Yorocb Taku bpakye.
Bpakye npopuBy Ha HOBWA piBeHb - 60 BiH 34aeTbCA HEMOXJIMBUM. BoHu:

CTaWTb 3apYyYHUKAMU PYTUHMU;
e CTpaxpawTb Bip cTpecy u4u Adenpecii;

e BTOMMAUCA BipBonikaTuca Ha ApibHuui, BTpavawyu 3 yBarum HawWronoBHiwe;

e birawTtb, Ak 6inka B Koneci;

e Hi1YOro He BCTUraKWTb;

e 3abyBalTb Npo 340poB’A, AYXOBHE 3pOCTaHHA, CNinkyBaHHA 3 6AU3bKUMK;

e He 3HalWTb, 3a WO XanaTucA, - agke BCe 3[aeTbCA TakUM BaX/MBUM..

3HaWoma cuTyauia?

Came B uLel MOMEHT BaxauBo ycBigomuTu, wo BE3BUXIAHOMO CTAHOBMIWA HE BYBAE! Tak,
npaBuii 6yB 6apoH MwHxrayseH! BiH TOYHO 3HaB, WO B KOXHOro 3 Hac e BUGip 3a
6yab-AKUX 0b6CTaBUH.

I came TOMy A HanucaB UKW KHUTY — wob nokasaTu, AK ueih Bubip BuABUTU 1 NpUAHATH
npaBunbHe piweHHA! Agxe HiIXTO 3 HAacC He HapoAXyeTbCA 3 TaKUMKU 3HAHHAMU — UbOrO
MOXHa 1 Tpeba BYMTUCA BCe XUTTA. f dewo Bxe 3po3yMiB - i mocniwaw NO4iAMTUCA HUM

i3 Bamu. Y Uil KHuXUi MM NOroBOpMMO MpO Te, AK Ha NpakTuui pobuTu Hemoxnuee
MOX/INBUM :

3HaxonA4n Gokyc;

e nNpunmakym piweHHs 6e3 cTpaxy 1 cymHiBiB;

e NiaTpuMyw4n BHYTpiwHW mMOoTMBaUikw B 6yab-AKUX OO6CTaBUHAX;
* pYXaw4yucb ynepes WOAHA;

e JofalyM npobnemn i TpyaHowi;

e Kepywyu CBOiM 4Yacom Ta epeKTUBHiCTH;

e KOHTPOJIOYN CBOKW [0JK0;

e nigsuuyloymM «rpagyc» cBoei ypadi;



e /i OTPUMYHHYM Bij XUTTA 6inbwe 3an0BOSEHHA!

I HaWronoBHiwe - MM NOroBOpuMMO Mpo Te, AK CTaTW TUM, KWUM BU 3aBXAU XOTinn 6yTu!
3po3yMiiTe, ycnix - ue He BiAnoBigHicTb eaMHOMY Ans BCbOro CBiTy cTaHpapTy. le
6e3nepepBHUA PO3BMTOK i nparHeHHs gocarTu CBOIX BnacHux uinen. KoxeH i3 Hac moxe
CTaTW TUM, KWUM 3aBXAM MpiAB, — TOMy WO B OyAb-fKMA MOMEHT MOXe 3MiHMTKM CBoOe
XUTTA.

Bu rotoBi 3miHwBaTuCA?

3BMYalHO, 3MiHWBaTUCA - Henerko. I 6arato xTo 60iTbCA 3MiH, BBaxawyu 3a Kpauwe
XUTU «AK CKnanocsa», abu TinbkuM Hiyoro He pobuTWM. Ane 3MiHM 3aknageHi B camii
nwacbkin npupoai! Ta n XTo He nNWbUTb HOBMX peyvein? Aaxe BCe HOBE MaxHe Tak
npuMemMHo, xiba Hi?

Take BpaxeHHA, WO y BCbOrO HOBOrO e CBii, ocobnuBui 3anax. axHe cBixicTw, naxHe
YUMOCb YHiKaNbHUM, abCcoNWTHO OCo6AMBMIA 3anax.

Hanpuknag, 3anax HOBOHAPOLXEHOro HEMOBAATM. A 3anax CasoHYy WOWHO KynJeHol
MallnHKn?

I, 3BMYaWHO X, 3anax HoBoro (Hexai HaBiTb MPOCTO BUMPAHOro) OAArYy.

fl He BMNEBHEHWW, WO € TakKWi 3anax, SAKUMA MOXHA HA3BATU 3aMNaxoOM HOrocCcb HOBOrO.
MoxnuMBO, MM NpPOCTO po3ymiemo, WO Ue WOCb HOBe, 1 BiA UbOro BOHO TaK MPUEMHO
naxHe.

AIKWo Tak MpeKkpacHO MaxHyTb HOB1i peyi, yaABnseTe, AK 4yAoBO Mae naxHyTu HOBE
XUTTA? CBixi ipei, HOBi MOYMHaHHA, BeCHAHWA HacTpin, ickpucTi emouii i noTik

HecnoAiBaHUX AOCATrHEeHb...

Xo4yeTe HaconoguMTUCA UMM apomaToMm? To Ai3HaWmMocA, Wo AnA LbOro noTpibHo..

Pospgin 2
«BiTep 3MiH»

A 4u Tpeba B3arani wocb 3MiHwWBaTK?

YOAYA BCMIXAETbCA TOMY, XTO BIPWUTb, WO MOMY WACTUTb.

TEHHECCI BIJIbAMC



AKWO BWM HE KMHYNM YUTATU MOKW KHWXKY (2 BM He KuHynu!) i nmo-cnpaBxHbOMy 3axoTinu
3MiH, TO Tenep A 6araTo nNpo Bac 3Haw. f 3Haw, WO BM AK MiHiMyM 3auikaBsieHi B
ToMy, wWob cTBOpUTM AnA cebe kpawe manbyTHe. f 3Haw, WO y Bac AK MiHiMym e Hagis
Ha Te, WO BW MOxXeTe AoOMOrTucA b6inbworo. I - XTO 3Hae - MOX/IWBO, BM HaBiTb
BipuTe, wWo uAa Hapis konucb cnpaBAUTbCA.

Ik Ha MeHe, uUe npekpacHo!

A AK Makcumym - Te, WO BM [JOCi 4yuMTaeTe, CBifyuMTb nNpo Baw Hamip oTpumaTu Big
XUTTA fikomMora 6inbwe i BigkpuTM abconwTHO HOBOro cebe. A Ue BXe NPOCTO 4ynoBo!
Afxe came UbOMy W MpUCBAYEHA MOS KHUXKA «MOX/IMBO BCcel!» - BM MOXeTe CBOiMM pykamu
nobynyBaTh XUTTHA, fAKe Xo4eTe MPOXUTH.

fl xody nopginutuca 3 BaMM HaWnoTaemHiwum, 6e3nocepefHbO MNOB’fA3aHUM i3
nepekoHaHHsAM y ToMmy, wWo «MoxnuBo Bce!». CrnogiBawcsa, WO ue CTaHe BaxaAuBum i ans
BaC, a TaKoX AoAacTb BaM cun. barato pokiB ToMy S yCBigoMMB: AKWO MU 3ymiemo
3MiHMTKM TaK 3BaHY «IWACbKY Npupoay», TO CJAOBO «HEMOX/MBO» B3arani BTpPaTUTb CBiit
CEeHC. 3 UbOro MOMEHTY MOe XMTTA CTaso 30BCiM iHwe. BOHO 3MiHunocAa, 60 s
yCBigoMMB, WO HaM Bif HapoAXeHHA BAACTMBO MNparHyTuW 3MiH!

fl po3ymiw, wWo BCA igeA 3mMiH - ue «manuuAa 3 ABOMA KiHuAMM»: 3 ogHoro 6oky, My BCi
X04eMo 3MiH, 3 iHworo, 6yab-fKi 3MiHM Hac CTpaweHHO NAKAKWTb. f XO4y 3pO3yMiTH,
WO X Yy 3MiHaX TaKoOro «MO3MTUBHOrO», YOMY BOHM HafalTb HaM CTinbku cun, i noTim
nocnifoBHo po3ibpaTucs B TOMy, SKMM YMHOM MM MOXEMO 3MYCUTM 3MiHM npauwBaTU Ha
Hac 1 gomomaraTu Ham CTBOpPWBATM Te XWUTTA, AKOro rigHi.

Ane nepw HiX MM BMpPYWMMO 3 BaMM B Hawy CnifbHY nNOAOpox, A XOTiB 6u moginuTuca we
ABOMa BaXJIMBUMU cekpeTamu. Lle facTb BaM Aesike YABJEHHA Npo Te, WO HAac oyikye, a
TakoX [onomoxe 3po3ymiTu, Bip 4oro A BiAWTOBXYWCb Yy CBOiX TBepAXeHHAX.

lloHainepwe Xxo4y poO3MOBiCcTM BaM MNpo N’ ATb OCHOBHMX uUinen, aki cTasnw nepepn cobow
B Ui KHMXUi. BOHM CTOCYWTbCA He CTinbkKW MeHe, ckKinbku Bac. ToMy A CephO3HO
cnofgiBawcA, WO pa3soM i3 HawuM NpoCyBaHHAM ynepej HaBefdeHi uini cTaHyTb came
BalWMWMK .

MeTa HOMep OAMH: S XO4y, WO6 uA KHMXKA byna Akomora 3po3yminiwow i mana
NPaKTUYHY UiHHiCcTb. Y KOXHOMY po34ini, BKJ/IWYHO 3 UMM, S BUALNAW Kisbka KpoKiB,
AKi HeobxigHo 3pobuTH, Wob JocArTuM Tiei TouykuM, Konu BuM cnpaBai BipyyeTe, wWo
«MOX/IUBO BCe», 1 NMpoCTO CcTaHeTe wacnuBiwi. fl He BUCyBaw HiAkuMx cneuyndpiyvHmnx
Teopin 1 He nponoHyw HiAkoli «o0cobnuMBOi cucTemu». fl Hamarawca BUMKOPUCTOBYBATHU
AKOMOra MeHlWe CKNagHUX CNiB - A 3Haw, WO WOAHA MW Hamaraemocsa BrnopaTucA 3 uinumu
notokamm iHdopmauii, sAka 4acTo OyBae 3anJyTaHOW, BaAXKOW ANA CNPUAHATTA, i npwu
UbOMYy Mae MaJio NpakTuU4Hol kopucTi. Came ToMy A nparHy Ao Toro, wob6 yci moi
npono3uuii moxHa 6yno 3 NerkicTw 3acToCyBaTU B peasibHOMY XUTTL.

MeTa HOMep fABa: S XO4y 3amnpornoHyBaTW YiTke BM3HAYEeHHA TOro, 4YMM CaMe MpouBiTaHHA
BipgpisHAeTbCcA Bip XMBOTiHHA. flk MeH1 3paeTbCA, ycA ipea npouBiTaHHA bGyna
HeMMOBipHO po3ayTa M oTpuMana 6e3niy XMOHUX TpakTyBaHb K y 1990-Xx pokax, Tak
HaBiTb 1 Ha no4vaTky XXI cTtonitTtA. I A po3noBim 4Yomy. IcCHye nowupeHa NOMUJKA, WO
CNOBO «MNpOLUBiTaHHA» Mae Ha yBa3li rpowi W maTepianbHi 6nara, «gopocni» irpawku Ta
iHWi «¢pipmoBi» pedi, oAHaK HacnpaBAl NMOHATTA NPOUBiTAHHA UMM CMNUCKOM [ANieKO He

BUYepnyeTbCcA. fK MeHi 34aeTbCA, HaWKpawMM CUMHOHIMOM MOHATTA «npouBiTaHHA» 6ype



CnoBo «gobpobyT» abo «AOCTATOK».

3Biacu pobMMoO BMCHOBOK, WO «XMBOTiHHA» O3Havae BiACYTHiCTb AOCTATKy, TO6TO -
6pak 4oro-Hebyab y BaWOMy XWUTTi.

NMpoTAromM yciei KHUXKM A HaMarawcA AOHeCTU AYMKY, WO Halwe MNPU3HAYeHHA nondrae B
ToMy, Wob y BCix cdepax XMTTA MU XWAM B AOCTATKYy, a He B b6bigHocTi. le epuHe
Micue y Bcii kHuxUi, pe 8 Tak AeTaNbHO 3YMNUHAKCA Ha MNPOTUCTaBAEHHI nmpouBiTaHHA i
XWBOTiHHA, - S He X04y pobuTM 3 UbOro npobnemy, a rofioBHe - fi He XO04y, Wob BH
noayMmanu, Hade Mo KHUXKA MpUCBAYEHA TOMy, fAK WBMAKO po3baraTtitu. Wob YHUKHYTH
HEeNnopo3yMiHb, BBaxaw CBOiM 060B’A3KOM CKa3aTW: A B3arani He Bipw B Te, WO MOXHa
po36aratiTtu 3a oAHy Hi4y. A 3a Te, wWob Ha cBiTi Oyno Akomora 6inble 3aMOXHUX
nofen, ane LOCATHEHHA cTaTycy «baraToi nwauvHu» - TpuBanui npouec, i 3a uei
CTaTyC AOBOAMTbLCA NNaTUTU. Ane HaBiTb fAKWO BM po3baraTinm, ue we He O3Hadae, Wo
BM npouBiTaeTe, - 4acTo Joporow Ao 6araTcTBa JiWAMHA NepecTae NpuAinaTu yeary
BKpai Bax/JIMBMUM acnekTaM CBOTrO XWUTTH.

YATawum Lo KHUXKY, Nam’ATakTe, WO B HAaC € MOX/AMBicTb i, Ha Moe rauboke
nepekoHaHHs, AapoBaHe HaM [ocCcnoAOM MpaBO Ha npouBiTaHHA. MpouBiTaHHA B ycix
cpepax xuTTA. XMBOTiHHA - ue «apyre micue» Ha n’epectani pgoni; apyre micue Hac
He uikaBuTb. I A wupo cnopiBawcA, WO HAaCTaHe TOW MOMEHT, KOJM BU 3MOxXeTe
BUKOPUCTOBYBATU UKW KHUXKY AfS TOro, wob6 AOCArTH npouBiTaHHS.

MeTa HOMep Tpu: MNpaBUAbHO PoO3B’A3aTU PiBHAHHA ycnixy. 3po3ymiinTe, y Uil KHuxuUi =
He cTaB/w nepep cobow MeTU MepeTBOPUTM BacC Ha 6GOMNOBY MaWMHY «MOXIUBO BCE» -
Kibopra, 3ocepeaxeHOro Ti/fibkKM Ha AOCATHEHH1 nocTaBneHuMX uinen i HanawToBaHOro
BUpPBATU CBOW NepemMory B KOHKYypeHTa 3a BcAKy uiHy. BaraTto 3 Tux nopas, wo A
MPOMOHYKw B UiM KHMXUi, MOXyTb 3aBAaTW BaM WKOAM, AKWO BWU HEMNPaBUIbLHO HUMM
cKkopucTaeTecs. [yxe BaxIMBO YCBioomMuTW, WO Hawe XUTTA AaHe HaM He AnA Toro, wob
BUpPBATW MepemMory 3a BCAKY UiHy B AKilWcb ogHin cdepi, a ana Toro, wob y KiHueBomy
nifcymky nepemaraTv B yCbOMy. barato xTo 3 Hac, iay4u AoOporow xuTTA, BUrpae
6uTBU, ane nporpae BiWHy B uinomy. HaBiwo Bam yci Bawi rpowi, skwo, 3apobaawyu
ix, BM 3pyiHyBanu cBokw cim’w? llo xopoworo B TOMYy, WO, AOCAFHYBWW 3anaMopoOYIMBUX
npodpeciiiHUx BUCOT, - O, Koneru BaM annoaywTb! - BM HenonpaBHO nigipsanu
3p0poB’ A? B AoMornuvcsa nonynsipHOCTi, BM - Ha BepwMHi cnaBu, ane Bawe
CBiTOCNpUINHATTA - HeajekBaTHe, a Bij AaBHix Apy3iB He 3anuwunocsa n cnigy!

fl xo4y, wob BM nam’sATanu, WO y Uil KHUXUL He 3aKAMKAWTb BaC CTAaTW Kap’epucTtom -
y BCAKOMY pa3i, y TpaauuiiHoMmy po3yMiHHiI ubOro cnoBa, - US KHUXKA MOKJIMKaHa
AOMOMOrTM BaM nepemaraTtuM B yCix cdepax XuTTA. binbwe Toro, HaBiTb y XuTTi
nepemora fK Taka — He abconWTHA UiHHicTb. [0O/OBHE, 4YOro A Xo4dy BaC HABYUTHU, -
nepemaratu Toai, Kkonu Bam ue cnpaBgi noTpi6bHo. Wo6 BM mMoram pocaraTtum TOro, 4oro
BM Xo4veTe, KO/AM BM LbOro XxoveTe i Ko/iu AN BacC ue HacnpaBAil BaxuBo.

MeTa Homep 4oTupu: BipkpuiTe B cobi reHis. A Ha cTO BiACOTKiB yneBHeHuWi, wWo
reHim xumBe B KOXHOMY 3 Hac. He 060B’A3KOBO Takuh camuil reHii, Ak AnbbepTt
E/iHuTenH. [lo peyi, AKWO MM MOAMBUMOCA Ha XUTTA camoro EMHwTekHa, mu goBipaemocs,
Wwo BiH 6yB Ayxe 064apOBaHOW NHAMHOW B 6araTbOX rany3sX JACbKOro 3HaHHA, ane
yacom 6yB reTb 6e3nopagHuUM i3 nornagy XUTENCbKO1 NpakTUYHOCTI.

fl Bipw, WO B KOXHOMY 3 HaC MPUXOBaHWW reHih, KoxeH i3 Hac mae fAKicb ocobnuBi
TaNaHTU, AKUMU BiH Moxe 36araTUTM HaBKOAMWHiW cBiT. KoxeH i3 Hac ymie pobuTtu
Wocb Kpawe 3a baraTboX, a B AeAKMX BuUNagkax - kpawe 3a Bcix! Konu Bu npounTaete
«MoxnuBo Bcel!», A cnoaiBawca, WO BM 3MOXeTe 3pO3yMiTu, SAKUIA reHih xuBe came y



BaC. Ha uboMy A He 3yNUHATUMYCSA AeTaNbHO, 60 3Haw, WO KOAU BU AOTPUMyBaTUMeTecCs
TUX nopad, fAKi A faw BaM Ha CTOpiHKax uiei KHUXKM, BW HEMUHYy4Ye 3HaKWLeTe «CBOro»
reHia - MoxnuMBo, HaBiTb abCONWTHO BUMNAAKOBO.

Insa uboro Tpeba 30BCiM HebaraTo: ycboro auwe npuBYUTU cebe AymaTu, BUXOASAYM 3a
Mexi 3BMYHOro. OAMH i3 OCHOBOMOJIOXHUKiB aMepuKkaHCbkKoi ncuxonorii Binbam [xeimc
(William James) AKoCb CKa3aB: «[eHil - ue NAMHA, AKA MOXe Xo4a 6 Ha Tpoxu
NigHATUCA Hah MUCIEHHAM 3a 3BMYKOW». Ha Xanb, 3 BiKOM 3BUYKM BKOPiHWHWTbCH B Hac
yce CuibHiwe, He Jaw4yM Ham 3MOruM AMBUTUCA Ha CBiT cBixum nornsgom. Yce cknafgHiwe
M cknagHiwe Ham i3 KOXHMM AgHEM poOMTM WOCb HE TaK, «AK roguMTbCA» YU «AK
3aBeAeHo». [nA npuknagy Hasedy OAMH MPeKPACHUA KpUNaTUi BUCNiB Npo NHAUHY, wWo 30
pokiB nponpauwwBana B oAHin i Tin camii komnawii. Mpo Takux KaxyTb: «Moro mocsip
- He 30 pokiB poboTu, a pik poboTu, noBTopeHui 30 pa3iB nocninb». 3BUYHE
MUCNIEHHA cTae b6ap’epom ans 6e3nivi nwpen i 6e3niyi pocArHeHb. Ane, fAK nokasye
npakTUKa, 3/jamaBuM Uei wabsoH, MOXHA AOMOrTUCA TOro, wWo paHiwe 3paBanocs
HemoX/IMBUM. YynoBUM npuknagom e ictopis Poaxepa BaHHicTepa, AkoMmy Bnepwe y CBiTi
BAANOCA NpobirTu BiACTaHb y MUAKW MeHW Hix 3a 4oTupu XBUAWHKU. [0 Horo pekopay e
3 yaciB paBHborpeubkux Onimniap Take 3paBanocs Hemoxaueum! Ane oMy npo ue He
nosigomunu - cnaea bory, HiXTo He BCTUI 3aTyMaHUTHU HOro CBiAOMicTb UMM 3BUYHUM
wabnoHom. I BiH 3pobuB ue HemoxnuBe! A nicns HbLOro OAMH 33 OAHMM iHwWi aTneTw
npobirann munw weuawe, Hix 3a 4oTupu xBUAMHU. AK 3’ AcyBanocA, uen bap’ep bys
ncuxonoriyHum, a He ¢pizionoriyHmm. FonoBHe TyT 6yno - nuwe nNo3byTUCA 3BUYHOIO
wabnony!

MpocTo nNam’AaTaiTe - y BacC XMBe MNPUXOBAHWN reHii. Bu maeTe HeobxigHun noTeHuyian.
I woiHO BM MOro po3nisHaeTe 1 3acTocyeTe peKOMEHAOBAHi MHOW cTpaTerii i TakTukwm
iOro nnekaHHA, BU 3axuBeTe TaKUM XUTTAM, MNpO AKe HaBiTb He Mmpianu.

I n’ATe: A cnopiBawcA, WO BW 3MOXETe MNO-CMNpPaBXHbOMY HAaBYMTUCA NoBaxaTu cebe. £
3ycTpivaw 6e3niy HelMoBipHO obmapoBaHWUX fwpen, AKi, cyasdYn 31 CcKka3aHOro HumMM,
HaBiTb He 3HaWTb, AKOKW UIiHHiCTI BOHM e AnA cycninbcTBa! BOHM nocTiiHO Topo4daTb
npo Te, WO iXHe XUTTA CNOBHeHe npobnem, Npo Te, fAKL BOHWM BUCHaXeHi, 1 B HUX
yKpaih Hu3bka camoouiHka. I A cnoaiBakwcA, WO KOAUM BU BUBYATUMETE LKW KHUXKY 1 Mu
6ynemMo NpoBOAWTU YaC pa3oM, Ti 3HaHHA, AKMMM A NOAiNWCA 3 BaMuM, He TifnbKwu
nigHiMyTb Bawy camoouiHKy 1 AoAafyTb BaM yneBHEHOCT1 B cobi, ane " [OMOMOXYTb
BaM HaBYMTUCA noBaxaTu cebe. Aaxe, K A WONHO CKa3aB, Yy KOXHOMY 3 HAcC XuBe
reHin, i Bxe ue riaHe nosaru.

Tpu Hawux «f»

€ wWwe OAMH BaxX/MBUKA MOMEHT, Ha AKOMY S XO4Yy 3YMNUHUTUCA, - KOMY afpecoBaHa LA
KHMXKa? [lo Koro A, BjAacHe, 3BepTawcAa?

Mcuxonorn cTBepOXywTb, WO Hawa OCOBUCTiCTb AinnTbCcA Ha Tpu «f», Tpu CkKnaposi
YaCTUHU. Y KOXHOro 3 Hac e nybniyHe «f» - Te, fAke 6avaTb NWAU, WO HAC OTOYYWTb;
ue Te, wWo «BigobpaxaeTbcA Ha aucnnei». Ue Haw imipx, Haw ob6bpa3, Hawa ycmiwka,
Hawa macka, 3pewTow. le «f» nocTiiiHO noboweTbCA, WO MW BMAAEMO Ha MOBEPXHI
3aHaaTo baraTto iHdopmauii, i BucTynae B poni BHYTpiwHbOro ueHsopa. lLe He Te «f»,
3 AKMM A Xo4y rosopuTu. le «f» 3a3Bu4al nosBoAMTbCA ropao i 3aposymino. I ue He
Tak i noraHo, A xo4yy cKasaTu. 3apo3yMinicTb - Hexopowa puca, aje Hemae Hiyoro



NMoraHoro B TOMy, WO6 MUWATUCA CBOiMM JOCATHEHHAMM. I BCe X Ue He Te «f», 3 fAKUM
A Xody BecTu pgianor. MNpuHaWMHi B Ui KHMxui!

KoxeH i3 Hac mae npuBaTHe «fl». lle Ta 4acTuHa Hawoi ocobucTtocTi, AKy 6ayaTb
6nu3bki pgpy3i Ta pipgHi. Ue «fl» He Take BUMywTpyBaHe W He Take obepexHe. Mwu
MOXEMO pO3MOBiCTWM HawuM 6AU3bKUM ApYy3AM Te, NpO WO HiKkonu He cTanu 6 roBopuTu B
wupwomy ToBapucTBi. Ue «fl» gocuTb BiakpuTe, ane W He A0 HbOro A 3BepTawcA 3i
CTOPiHOK KHUXKW «MoxauBo Bce!»

«fl», 3 KOTpMM A pO3MOBAAW, - Le nepcoHanbHe «f». Le Toi 6ik ocobuctocTi, AKuUK
Bigomui Tinbku ii BnacHukoBi. ToW, NpoO AKUIA He 3HAWTb HaBiTb Hawbamxyi apysi.
ToW, Npo AKWiA He 3Hae HaBiTb gpyra nosoBuHa. lUe - Te came «f», Ake Mu Hoimocs
MoKasyBaTU CTOPOHHiIM: BOHO Ayxe Kpuxke N BpasnuBe, i, kpim camux cebe, MU He
MOXeMO [OBipuTu Horo Hikomy. I B MeHe e Take MNepcoHanbHe

«fl» — TOYHO TaK camo, fAK y byab-Akoi iHwoi nwauHu. Lle Te, WO B KOXHOro B cepui.
Ule Ta yacTuHa Hawoi HaTypu, Npo AKY 3Haemo Tinbku Mu. le - Te came «fl», 3 AKUM £
X04y cninkyBaTuca B Uil kHuxui. LUe - Te came «f», AKOMy ajgpecoBaHa US KHUXKa, -
A Ayxe Xo4y, Wwob ii npouuTano came ue «fA». MicnAa nNpoYnTaHHA HaWronoBHiwe «f»
3MOXe PO3MOBiCTU MPO UKW KHUXKY MpUMBaTHOMY K nyb6naiyHoMy «f», fKi He HacTinbkwu
BigkpuTi 1 He HAacTiNbkM YeCHi. fl X044y CKOHUEHTpYyBaTUCA CaMe Ha MepCOHaslbHOMY
«fl». AKWO BOHO 3aCBOiTb BMKNAAAeH1 B uii KHuxui ipei, y Bac 3’sABUTbCA peanbHa
MOX/MBiCTb 3A41NCHUTU HeobxipHi 3MiHM y cBoeMy XMTTi, AKL1 npuBeayTb Bac [0
3anoBiTHoi meTwm!

MoyaToK Bigniky

flKk 1 BXe Ka3aB BMWe, FOTOBHiCTb A0 3MiH - uUe came Te, wWo Bia Bac byae noTpibHo,
Wob BM 3MOMM XMUTU TUM XUTTAM, AKUM BU xo4eTe. I A po3ymiw, wo 6arato XTO
60iTbCcA 3MiH, TOMy wo, 3 ogHOro 60Ky, — TakK, MU XOYEMO HOBOro, ane 3 iHworo
60Ky, - 3MiHM Hac NAKaWTb. fl BBaxXaw, WO KOAM MU 3po3yMiemMo npupody 3MiH, TO
no6aymMmo, wWo 3MiHW - Ue He Boporu, a Apy3i, Hawi HalMMOryTHiwi COW3HMKK B
[OCArHeHH1 HeMoXJMBOro.

flk BU BXe, HameBHO, MOMiTunau, A HEBTOMHO HaragyBaB Npo Te, WO MU KOHTPOJHEMO
CBOe XUTTA 1 npuilMaeMo piweHHs, 3 AKUX ypewTi 6yayeTbcs Haw CBiT.

Ane 3 4oro noyMHaeTbCA uUel KOHTponb? llo Hacamnepen HeobxiAHO 3MiHMTM, WO6
«npubopKaTu» CBOKW [0/H0?

BignpaBHa To4yka B LbOMy npoueci - ue Haw cnoci6 MucneHHA 1 cucTema Hawux
nepekoHaHb

He nakainteca! A He 36upawcAa roBOpUMTM BaM, Yy WO BM MaeTe BipuUTU, - Yy MeHe TpPOXu
iHWi nnaHu. ABTOpU 6araTbOX MOTMBALULMHMX KHMXOK BKA3ywTb 4YMTayaMm, y wWo im cnipg
BiputHn, ane A He maw Takoi MeTu. OAHAK XO4Yy HAroJOCUTHU, WO Haw cnocib AymaHHS,
Tak camo, fIK i cucTema Hawux BipyBaHb i nepekoHaHb, 6e3nocepeAHbO BMJWBAE Ha
pe3ynbTaTh BCix Hawux pii. I A 36upawcs nokasaTu i JoBeCTH BaM Le, a TaKOX
AOnMoMOrTM 3AiNCHUTM 3MiHM, AKi HeobxipgHi Bam gns Toro, wWob6 AocArTu HaxaHux



pe3ynbTaTiB. KoxeH po3ain 6yayeTbcA came Ha uin ipgei.
Ham HeobxigHo po3ymiTu, wo byab-Aka cnpaBa MOYMHAETbCA B HAac B rosoBi.

3 oaHoro 6oky, mMu BCi nwbumMo nepexmBaTu HOBI BpaxeHHA 1 3Haemo, WO 3MiHM - ue
nobpe. Ane 3 iHworo 60Ky, 3MiHM NAKawTb 6inbwicTe i3 Hac. 3MiHM nepepb6ayawTb
NMeBHY 4YacTKy CTpaxy, puU3uK, MNobowBaHHA 3pobuUTWM nomunaky i, 3BUYaNHO, 6OA3HL
HeBAa4i.

CTpax 3MiH nigcunweTbcAa BenuvesHuMm Bubopom BapiaHTiB! lUo BMBpaTu, AKWIA wnax
obpaTtu, wWo came 3MiHUTK?

Bubip y cy4yacHomy cBiTi 3BepeHuin po piBHA KynbTy. [poCcTO 3rafjaWTe: KOAU BOCTaHHe
BU KynyBanu 3y6OHy nacTy — CKinbku BapiaHTiB Tam 6yno, ckinbku 6peHAiB, CKinbku
po3mipiB! A ckinbku cmakis! I, 3BMYANHO, CKiNbKWM KONbOpPiB 4M ixHix kombiHauiin!

Hac nocTinHO oTo4ywTb HOBi ipei, iHHOBauii Ta HecnogiBaHi moxnuBocTi. I uA
HOBU3HA CUMNETbCA Ha Hac WocekyHAu. Tox npobremMa He Tinbkun B TOMYy, SK 3BaXUTUCH
WOCb 3MiHMTWU, ane W y TOMy — WO CaMe 3MiHuUTM 1 AK.

NMpunycTimo, NWAMHA BUpiwmna B3ATM KOHTPOSb CBOFO XMTTA Yy BAAcHi pyku! A gna
uboro Tpeba 3MiHwBaTMCA. OT Tinbku AK AwAUHLI BUOpaTM, WO pobUTU B XMTTL?

flk BUG6paTn, y wo in BipuTwn?
Kyan WTu 1 Ha YoMy KOHUeEHTpyBaTuca?

Tak, moxnuBo Bce! Ane Tinbku gnAa TUX, XTO FOTOBMW 3apagu LbOro nonpauwBaTu. Apxe
yCNixy MOxe [OCArTU KOXEH, AKWO AOKJaje A0 Uboro cuaum, emouii ta eHepriw. I uA
KHUXKa, A cnopgiBawcA, AOMOMOXe BaM BM3HAYUTMCA 3 BUMOOpPOM, CTaHe MOYATKOM Bipniky
Ha WAAXy A0 HemMOX/IMBOro.

Mo3uTMBHA cuna 3MiH

Ha xanb, 6inbwicTe i3 Hac BigdyBawTb CTpax 4u nepenfak, KOAM AYMaWTb MNpPO WOCh
HoBe, Mpo 6yab-fki 3mMiHM. I, AK S BXe roBOpUB paHiwe, 3MiHM YacTo CNpuUMawTb AK
WOCb HeraTuMBHe. Taki No6OWBAHHA MOXHa 3pO3yMiTw.

Apxe mMu 3apas3 xuBemo y cBiTi, AkuMKA 6yKBasbHO MPOHW3AHUIN 3MiHaMKM 1
HecTabinbHicTw.

Hanpuknag, 4u 3HaeTe BM Taki pe3ynbTaTu pgocnipxeHb couionoris: nonoBuHa nocag i
npodeciii, Aki 6byayTb nMonyaApHUMM B HaAWBAMXYl AecATb poOKiB, CbOroAHi we HaBiTb He
BUHaANOEH1?

Yn 3HaeTe BU, WO ob6bcAr iHdpopmauii, ska AOCTynHa nwauMHi cboroaHi, noaBoweTbCA
KOXHi1 n’ATb pokiB? Lle we He npuBig pagitm 3 TOro, wWo 3akiH4yMB wkony 6araTto pokiB
ToMYy .

A oCb We opHa uUikaBa cTaTUCTMKA: OinbwicTb Nwaen y cyyvyacHomy cycninbcTBi
3MiHWWTb CBOW Kap’epy (He nocagy, a came Kap’epy!) 4oTupu-n’ATb pas3iB y XuTTi.

fl po3ymiw, YoMy mu 60imocAa 3MiH, agxe BOHM OTOYYWTb HAC, He [AWTb CTOATU Ha
Micui, 3aTArywTb y KpyroBepTb. lMogob6aeTbCs HaM Le 4M Hi, ane MM He MOXeMo



YHUKHYTU 3MiH.
Ane uyboro pobutun i He BapToO!

Afxe Akwo mu 3po3ymiemo, AK KepyBaTu eHepriew 3mMiH, BOHa MOxe AaTW HaM BesU4e3HY
cuny, 60 3MiHM NpMBOASATL WOHAWMEHWe A0 TPbOX YKpail MO3UTUBHUX peyeit.

1. 3MiHM 3aBxan nepenbadawTb HOBL MOXNIMBOCTi. Byab-Aka 3MiHa Taitb y cobi
MOX/IMBICTb JOCArTWM 4Yorocb 6inbworo, fsickpaBilwe HaconoLXyBaTUCA XUTTAM, MOAUBUTUCS
Ha cebe HOBWM MOrAA[OM.

2. 3aBxAu e cnocib BMKOpUCTOBYBATM 3MiHM pgna cBoei kopucTi. Yomy? Tomy wo
(AMBUCb NYHKT MNepwuin) 3MiHM NPUXOBYWTb Yy CO61i MOXAMBOCTi. A He Kaxy, Wo ix snerko
po3rneaitu, ane ue He O3Hayae, WO ix Hemae.

3. I3 6yab-AKMX 3MiH, fAki MM 3ailCcHIEMO, MOXHa OTpUMaTKM KOpUCHi ypoku. Tak,
Hanpuknag, BW He 3MOrM po3rnefiTu MOXIMBOCTL y UiN KOHKpeTHin 3MiHi - TO
BYiTbCH, nogymaiTe, AK MOBOAMTUCA B TakKMX CUTyauiAax Hagani, 4uM K TaKOMy MOXHa
3anobirTu.

Bun 6aunte, CKinbkuM cuam npuxoByeTbCA y 3MiHax? [puyoMy came MO3UTMBHOL cuaum. A
Hanbinbwe Bpaxae Te, Wo 6inbwicTb UMX 3MiH MM MOXeMO CTBOpHBATM cami!

Nlipepn Ta meHeaxepu 3MiH, abo «lle XTO TyT KiHb?»

baraTbox guBye, KOAM S Kaxy, WO KOXeH i3 Hac KOHTponwe npouec 3MiH i Woro BnauBe
Ha Hawe XuUTTA.

Ane Bce [OCUTb MpPOCTO: KOHTPOAb Haj cuTyauiew mMoxe nepebyBaTu TiNbku B OAHUX
pykax (sK Mu rosopunu B po3nini npo ymady), a 3Ha4uuTb, abo MM Bepemo 3a cobow
3MiHM, abo BOHM TArHYTb Hac 3a cobow.

HaBegy npocTy aHanoriw: yaBiTb cobi BepwHuka i KoHA. KoxeH i3 Hac mae pgBa
BapiaHTu BUbGOpY:

1. Bu MoxeTe OyTM KOHeM i A0O3BOAUTU, WOO XMTTHA, 3MiHM W 06CTaBWMHM ocimnanu Bac.

2. A6O X MOXeTe CTaTuW BMinuM xokeem, MNOCiBWM Micue BepwHUKA Ha CNUHi 3MiH i
cuTyauin.

flk xe Ha npakTuui nocicTu micue BepwHuka? (Aymaw, WO Mano KOMy 3 Hac 3axo4eTbcCA
TArTUM Ha CBOiM cnuMHi BaHTaX XUTTEeBMX OOCTABMH i npu UbOMYy HecTUCA Bhepep
rasonom. )

HeobxipgHo BubGpaTu, KMUM BM Xo4eTe CTaTU: MeHeaxepamu 3MiH 4yuM nigepamu 3MiH.

MeHepxep 3MiH - Ue nwAMHA, fIKa MPOCTO MUPUTbCA 31 3MiHamu, HamaraeTbCs TpuMaTuUCH
AKOMOra gani Bip 4orocb paAMKanbHOrO YW HeJOCAifXeHOro, NiATpuMye «CTaTyC-KBO»,
AKUACb HOPMaNbHUIA piBeHb iCHYBaHHA. BiH HamaraeTtbcAa (AK XxXopouwuit
MeHexep-aAMiHicTpaTop) KOHTposiBaTM HeMMHy4i 30BHiwHi 3MiHM, «yknagaTtum» ix y



paMKun 3BUYHOIO XUTTA, I'Iiﬂ,ﬂaLLITOByBaTVI nig Hux cebe 1 cBOe OTOYEHHSA.

A nipepu 3MiH - ue nwAaM, AKL 3MiH NparHyTb, BUMKOPUCTOBYWTb 3MiHM cob6i Ha
KOpUCTb, YMilTb NpUBGOPKYBATM MO3UTUBHY cuay 3MiH. I HaBiTb 6inbwe: BOHM He
YyeKawTb 3MiH, a iHiuyikwTb ix, 3mMywytun cBiT (i «mMeHepxepiB 3MiH») 3MiHBaTMCA
BCNig 3a HUMM.

XTO X BU?

lo6 ue 3po3ymiTu, HeobXigHO nNpoaHanisyBaTu, fAK BM chpuiMaeTe 3MiHW. [lo 3MiH
MOXHA CTaBMTUCA WicTbMa pi3HMMM cnocobamu, AKL MOXHA YABUTU Yy BUrAagi wkanum: wo
HUx4Ye BuM nepebyBaeTe 3a piBHEM CNpUNHATTA, To Jani Bu Big no3uuii nipgepa 3MiH.

nosumuis N 1: yHUKHEHHSA

Bu npocTto irHopyeTe 3MiHM, HamaraeTecs ixX yHMKaTu, xoBaeTecs Bip HUX y Mipy
mMoxnuBocTi. fkwo ue - Baw nipxip, To BU, BE3yMOBHO, YCbOro-Ha-BCbOro MeHeaxep
3MiH.

nosuuisa N 2: onip

Bu Hamaraetecs 6opoTtuca 31 3miHamu. Bu He xodeTe 3MiHWBaTUCA, HamaraeTecs
36epertu «cTtaTyc-kBo». I, pobnsuu ue, 3aHAATO 4acTo 3aBAaeTe 3Ha4yHoro 6onw i
cobi, i nwasm HaBkono Bac. be3ymMoBHO, A po3yMil, WO He BApTO 3MiHWBATUCA Tinbkwu
3apaam camoro ¢akTy 3MiH. Tak, y BCix 3MiH noBMHHa 6yTu cBoA MeTa. Ane nwpu, fki
3a3BMYall onuMpawTbCA 3MiHam, HaWdacTiwe ayxe paneki Bip nosuuii nipgepa 3mMiH. BoHM
He BMiWTb KOpPUCTYBATUCHA CWUIOKW, SKY [alTb Ui HOBOBBeAEHHSA.

nosuuia N 3: anaTtis

Bu npocTto cuauMTe i cnocTepiraeTte 3a TuUM, AK 3MiHKKWTbLCA NAM HAaBKONO Bac. Bwu
baraTo HapikaeTe Ha Te, WO «CBiT yxe He Toil», ane mMano pobute. Bu pyxe
HenokoiTecs - 60 He 3HaeTe, fAK BNUCaTWM cebe B «HOBY KapTuHy». Linkom o4veBugHoO,
WO CUAM Takuih nigxin He NpUHOCUTDL.

nosmuisa N 4: pearyBaHHA Ha 3MiHu
Po3yMikumn, WO 3MiHM HEMMHYY1, BM AKOCb A0 HUX MpUCToCoByeTecA. Bu yekaeTe, KoM
3MiHM NpuingyTb 330BHi, a NOTim MiHAeTe wocb ycepeguHi, wob BianoBigaTu HOBiM

peanbHOCTi. le He Taka Bxe W moraHa no3uuiA, ane BOHAa 3aBXAM 3a/uwae Bac Ha KPOK
nosaay.

nosuuisa M 5: nepepbayvyeHHA 3MiH



Bun nepepbavaeTte 3MiHM 1 rotyeTtecAa A0 HUX. Bu amButecs B mManbyTHe 1
BUKOpUCTOBYETe 3MiHM Ans Toro, wob oTpumaTu HeobxigHi Bam pe3ynbTaTu. Le apyxe
HermoraHo - BMW MNPakKTW4YHO CTanuM nigepom 3MiH.

nosuuis N 6: BM — cnpaBxHii nipep 3miH

Bawe kpepo - TBOpYicTb. Taki fwagu, AK BU, 3aBXAW CTawTb iHiyiaTopamu 6yab-AKuX
3MiH. BoHM cami 3MiHwWTbCA 1 CTBOPKITL CTaHAApPTU, A0 AKUX NOTIM TArHyTbCA BCi
iHWi.

I nepes TUM AK pPO3rAAHYTU NPUAOMM 1 KpPOKM, AKL AOMOMOXYTb BaM CTAaTU CNpaBXHiM
nipepom 3MiH, A X0O4Yy MOCTaBUTM BaM OCb fAKe 3aNUTaHHA..

Xiba «7» - wacnameBe 4YUCNO?

Konu s xo4y wocb 3MiHMTM abo moninuwuTuM y CBOeMy XMTTi, A nuTaw cebe: Ha AKiK
no3uuii A nepebysaw B uiih cdepi 3a wkanow Big 1 go 10 (1 - Halripumin ctaH, 10 -
HalKkpawmii) ?

flKwo npoBecTM BCeCBiTHe couiosoriyHe onuTyBaHHA, A BNeBHEHWW, 6inbwicTb 13 Hac
ckaxe: «flecb 6ina 7» (gocnipxeHHA nokasanu, wo Big 6 Ao 8). I uA «wacamBa cimka»
CTae ANA Hac NpoKNATTAM Ha 6araTto pokiB, a To # Ha Bce xuTTA!

Yomy?

ToMy, wWo «cimka» - Ue MaKCUMyM, AKOro 6inbwicTb i3 Hac He nopjonae Hikonu! Y
6araTboX NAel XUTTA 3YNUHAETbCA Ha MO3HAuYui «7», 1 eAWHUA MOXAMBUI HanpsaAM pyxy
ANA HUX — YHU3, HaBiTb A0 2 uu 3.

«CiMKa» - Ue MOBOPOTHMIA MOMEHT, agxe TOMY, XTO Xoye ii nopgonaTu, poBepeTbCA
pagMKanbHO 3MiHWTU 3BUYHMIA cnocib xmuTTAa!

3aMncnitbcAa: AK BM OuiHweTe cBoe XxuTTA? CBOe 3a0poB’A? CBOi cTOCyHkM? CBOW
poboTy? «Cimka» 34aeTbCA Takow NpuBabnueow.. BoHa 6inbwa 3a 5, a 3Ha4YuTb, BUe
cepefHbOro piBHA.. BoHa Taka 6am3bka fo 9 i 10, ane - «Kyau BXxe MeH1i fgo 3ipok!»
B Tak Hanonernuso npauwBanuM AnA Toro, wob i3 roppicTw NocTaBUTU COB1 «CimKky»:
Tak, y MeHe Bce pobpe, A 3agoBoneHuit, yce OK! «Cimka» cCxoXa Ha Tenay BaHHYy — B
HiM Tak nNpuemMHO, 1 Hi4yoro He xo4eTbCA pobUTM..

3anvwaeTbCA MNOCTaBUTKU cObi ABa 3anUTaHHA:
1. ik A yaBnaw cobi 10°?
2. YoMy A UbOrO He Mal - HEBXe A He 3aCNyXuB?

CtaBnAYmM ui 3anuTaHHA cobi, A peTenbHO, AeTaNbHO onucyw poboTy, O6YAMHOK,
3[0pOB’ A YU KOXAHHA Ha «AecATb i3 gecATu». I 3 KOXHUM pAAKOM po3yMiw, wWo «cimka»



- 3BWYANHO, HENoraHo, ane «AecATKa» 3po6mna 6 MeHe abCONKWTHO WAC/UBUM...

I TyT HacTae HaWBipgnoBipanbHiwnih MOMeHT: A Bupiwyw wocb 3MiHuMTM! I pgna uboro A
BUOMpaw wnAax i cknagaw naaH.

Ane A, 3BiCHO, 4yAoBO pO3yMik, WO «nNepeWTH 3a» «CiMKy» cknagHiwe, Hix «aiiTu po»
Hei!

A Takox BW3Ha0, WO WNAX A0 «Bicimku» 6yne 3BUBUCTUM, uiﬂKOM MOXJIUBO - CXOXWUM Ha
«7-6-4-2-3-4-5-6-5-4-6-7-8».

A AKWo A 3axodvy AiWTM OO mecATKM — MeHi, imoBipHo, moBemeTbcs 3MiHuTM Kap’epy (y
MeHe TaK OAHOro pasy W CTasiocsl) 4 MOBHiCTW 3MiHMTM cnocib xuTTS.

CuHuuAa B pykax

He posBonanTe cobi BigcTynaTu BiA HaMiyeHOro naaHy — HaBiTb AKWO Ha wWAAXy AO
0ecATKW JoBeAeTbCA MPOWTU 4Yepe3 TpypHowi nepebyBaHHA Ha BigmiTkax «2» abo «3»!
3MiHM - uUe 3aBXAM HeBigomMicTb, OYikyBaHHA nNiAcTyniB 3a porom i 6axaHHA onyCcTUTH
PYKM Ha cepeauHi wnaxy.. Ane BM MNOYanuM pyx - i Ue CTOKpaT Kpawe 3a 3acTii Ha
«cimyin»!

Y Toi Xxe 4vac 6araTo e Tak i He HaBaxywTbCA 3pobUTU Mepwuil KpoK.. BoHu
60ATbCA, WO, BTPATMBWM MOTOM i KpoB’l 3apobneHy

«CiMKy», BOHM BXe Hikonu - y pa3i HeBmadi - He pobepyTbcA A0 Hei 3HOBY. ToO
HaBiwo X Toal pu3ukyBaTu? Apxe «cimka» - ue Tex npekpacHo! CuHuus B pyui..

I 3HaeTe wo? Ui nwau, mMoxnuBo, MawTb pauikw. Al He 3HaW iX Ta iIXHbOro CTaHOBMWA, A
He MOXYy BMPiwMTWM, YM BaApTO iM yce KuaaTu i Hackinbku xopowa ixHA «Cimka».. A Moxy
CKas3aTu TinbkuM ogHe: Xod4 AKka byae «cimka» - 3 no3uuyii «AecATKM» BOHA 3aBXAU Mae

BUINAL Yy Halkpawomy pa3i «Tpihku»!

AK Lue MOXIMBO?

Oyxe npocTto! Tinbku BigyvyBWM CMaK XUTTA Ha «[eCATb i3 gecsaTu», BU 3MOXeTe
06’ eKTMBHO OUiHMTKM Te, AK XxuBeTe 3apa3. I He guBynTeca, AKwo Hagbopa «Ccimka»
panToM BUABUTbCA CNabeHbKOW «Tpiikow»!

€ npekpacHuit cnocib nepeBipuTU 06’ €KTUBHiCTb CBOiX OUiHOK XWUTTA: 3anuTanTte!
3anuTanTe nwaein, WO MNo-CrnpaBXHbOMY AOCArAM ycnixy B obpaHin cdepi, AK BOHM
OUiHWHWTb BawWw piBeHb:

e 3anuTanTe BUAATHOINO CMNOPTCMEHA, HAaCKinbKW 340pOBWI Bal CNOCi6 XMTTA;

e 3anuTanTe MONOAAT, HACKiNbKKU WacnMBuMm 3paeTbCA Baw wiawbd 360Ky;

e 3anuTalTe WAHOBAHOro ycniwHoro npodecioHana, AKOW 343eTbCs Bawa kKap’epa i
T. 4.



I, BigkuHyBWM BCi BMNpaBAaHHA, 3anuTanTe cebe: 4u cnpaBai Bawa «cimka» - wacnuee
yucno?

A 4n Te BM BuUMipweTe?

Jpyre po34apyBaHHA Nif 4ac aHanisy Moro XuTTA cniTkano MeHe, KoAM A 3po3yMiB, wWo
Maso OUiHWTU CBOe CTAHOBMWE Ha WNAXYy A0 MeTu - Tpeba ouiHMTm i cam wnax!

Hackinbku npaBunbHWii, 3pOo3yMinuin i nepcnekTUBHUIN Baw HUHiwWHiW wnax? Tak, 3a
B/IACHOW WKAJIOW BM MnocifaeTe MO3HA4yKy «7» — ajie Yu ajekBaTHa USA wKana?

3aaymaiiTeca npo cBoe 340pOB’A: TakK, BOHO Ha «CiMmky», ane Kyau npusene Bac
HUHiWHiW cnocib® xuTTA? I 4M MOXHA AOCArTM BMUWOI MO3HAYKM, XUBYYM Tak 1 pgani?
Bawa pieTa ¥/ HaBaHTaxXeHHA pobnaTb Bac MiuHiwum i 3p0poBiwum 4M BeayTb OO XBOpo6O
i cnabkocTi?

Hawe XuTTA - uUe NOAOpOX, a He NYHKT Npu3HayeHHA. lMoaymanTe, YU MPUHOCUTb KOPUCTb
Bawa nogopox? I 4m BM B3arani pyxaeTecs UM MpPOCTO «3arpysnu»?..

lo X po6bMUTM TUM, XTO 3acTpAr (AKWO AOMOMOrM 4YekKaTuM Hema 3Bigku)? CnpobyiTte
npuckopuTncal

Tak, Bac 4YekawTb CcuMHUi Ta ryni, npobnemu N TpygHowi. HUHiWHI 3BUYKM, CTOCYHKMU W
3axOMJIeHHA 3a3HawTb 60AKHYMX 3MiH. BM pyxaTumeTecAa HaBMaHHA. Ha popo3i Bac
YeKkawTb NACTKW 1 nepenoHMm..

Ane cvHUi W wpamu He Nuwe 3arowWTbCA, ane W, AK KaxyTb, MNpUKpawawTb. Bwu
oTpuMaeTe iMyHiTeT i cTaHeTe HabaraTto cTikkiwi po 3MiH i npobnem y MainbyTHbOMy.
Bu cTaHeTe Habarato cunbHiwi, Hix 6ynuM, KoAuM nNpocTo «bopcanuca» Ha OAHOMY Micui,
Xa i npukpaweHomy wWAcCAUBOK UUbpPOH «7».

AKWO BM He npuByYMTe cebe nepioauMyHO nepernagaTu Kypc i «CTpywyBaTu» CBOE XUTTA,
BU, wWBMAwe 3a BCe, 3aKiH4uTe MOro B TiW caminm To4ui, Ha AKkin 3mupuaucs..

Ane nam’AaTanTe, WO CKaXeHWA PUTM Cy4aCHOro CBiTy MOXe CTepTW Ha MOpPoOX TOro, XTO
CTOiTb Ha y36i44i, cnocTepirawyu 3a iHwumMK.

Knio4 3ananoBaHHA y Bawux pykax!

AKWO BWM nparHeTe WUTU HOBUM WAAXOM, TO MaeTe 3pobuTu Le cami. He 4vekaillTe MowTOBXY
Bin meHe, Bawoi ApyxuHM 4u 4YonoBika, 6aTbkiB abo HavanbHuKa! Bu 3acTpAraun Ha
«cimui» cami - Bam cammm 1 po3BMBATM HOBY WBMAKICTb.

AKWo Baw wWnSX 3[0aeTbCA BaM HenpaBWIbHUM - 3MiHiTb Woro! BubepiTb npaBubHUM
HanNpAMOK, BM3Ha4yTe HacTynHi kpoku. I noyvyHiTb aisTwu!



CkaxiTb cobi: «Yce, pocuTb! A 6inbwe He 6yay MUpUTUCA 3 TakuMm CTaHoM cnpas! f
Xo4y 6inbworo!»

I pnAa novaTky npuaymanTe HeBenuuky Aiw, AKa NpAMO CbOrofgHi cTaHe nepuwow Ha
BawoMmy wnAxy. He 4dekanTe! He 3Bonikainte! He nnekaiTe cBoei «cimkm»! I HaBiTb
AKWO BM 3 Mepwoi cnpobu He pocArHeTe «9» yum «1@», TO BCe OAHO CTaHeTe Ha
NpaBUAbHUIA WNAX.

Joporow Ao «fecATKW» BacC YeKae OAWH MpUEeMHWUi ciopnpu3. Bu 3posymieTe, wo
«0ecATKU» He icHye!

ToyHiwe, wo no3Hayka «1@» - He cTauioHapHa! CBow nepuwy «AeCATKY» BM OMUCasu,
Konun 6ynn Ha no3umuyii «7», - Tenep BM 3HaeTe b6inbwe. XuTTA Ha «pdecATb i3 pecATu»

- ue MiHnuMBa MeTa, fKa He Aae 3racHyTW 6axaHHW pyxaTucs Bnepes.

X0o4 AKMM NpeKkpacHUM BUABUTLCA XUTTA B MaWbyTHiN «aecATui» — 3MiHM Ha Kpawe 3HOBY
BabUTUMyTb Bac y Jopory.

Take BOOCKOHAJIeHHS 1 e XMTTAM no MaKcmmymy!

He npunuHanTe piaTv Hi Ha xBuAuHy. [iAa moxe 6yTu Ppi3ndHOW, AyXOBHOW i HaBiTb
YSABHOKW - ajie BOHAa Mae 6yTwu!

CamMe nocTiWHa pia npuHoCcuTb 6GanaHc i BipyyTTA 6e3neku, 60 BaC yxe HiyMM He MOXHa
«BMOUTKN 3 Konii», ajxe Bawe XUTTA He obmexyeTbCA opHiew Koniew.

PyxanTeca, pinTte, 3miHwnTecsa!

fl po3ymik, AymMKa npo Te, WO AOBeAeTbCA CaMMM CTBOPHBATM 3MiHM 1, MOXIMBO, HiKoau
He 3HaWTU cTabinbHOCTi, MoXe nAkaTH.

Ane 4omy?

Came ToMmy, wWo nwauHi (ocobnuBo XiHkam) Big npupoau BAacTUBMK MowykK cTabinbHocTi,
nparHeHHsA HanaroguTu cBii cBiT pa3 i HasaBxau.. Ane nNpu UbOMY ApYrow — xod i
TakKow, WO cynepeyuTb nepwin, - NWACBKOW PUCOW € MparHeHHA eBoJWUii, cTpemniHHSA
[0 MO3UTMBHMX 3MiH. To AK Xe BpiBHOBaxuTW Ui gBa 6axaHHA? 3 4Oro X noYaTu
3MiHWBATUCA, YYUTUCA KOHTPONWBATU CBOE XUTTA, PoOOMTM MNpaBuabHWUI BUGip, pobuTH
HeMOX/IMBE, 3MyWyBaTW yAady NpauwBaTM Ha Hac i pobutu 6e3niy iHWMX 4YyoOBUX peyen,
npo Aki 6araTto roBopATb, ane AKUX HeYacTo AOCArawnTb?

AKWo BM We He nepeAyMann 4YWTaTU Aani - BiaKpuBalMMO HACTynHWI po3ain..

Po3nin 3

MoyaTok Bigniky - y ronosi, abo HemoX/MBe MOYMHAETbLCA 3 MEepeKOHaHb

WOWHO BW 3AMIHWTE HEFATMBHI AYMKW MO3WUTUBHMMW, BW MOYHETE OTPWUMYBATWU MO3WUTUBHI
PE3YJIbTATH.



BI/INI HEJIbCOH
Xo4y MOCTaBMTU BaM ABa 3anUTaHHA..
BM KONNCb CKapxunucsa Ha 6pak camogucumnaiHum? Ha 6pak npouBiTaHHA Ta ycnixy?

Yn byBae Tak, WO BM HakalyeTe cobi «cnycTuTucsa 3 Hebec Ha 3emnw», 60 BBaxaeTe,
Wo Bawum MpiAm He cyaunoca 3aincHuTMCA? Bac BigBiaywTb Taki Aymku?

fl aymaw, wo 6inbwicTb i3 Hac BipgnoBicTb: «ATOX, Yac Bif Yacy MeH1 Take cnajae Ha
AyMKy !I'»

Jo3BonbTe MeHi mocTaBuMTM BaMm i Apyre 3anuTaHHA. Wo cTpumye Bac Big TOoro, wob
3po6UTU CBOE XMTTA TakuUM, AKUM BU XoyeTe MNoro 6auntu?

Konu s nuTtaw npo ue y cBoeli ayautopii Ha cemiHapax Ta MailcTep-kiacax, monogi
Ny 3a3BuYain BignoBipawTb NpuMbAW3HO Tak:

«llo meHe 3ynuHAe? bpak rpowei! bpak 4acy! Bpak ocBiTtu! HavanbHuk He po3sonse!
Mama He possonsae! [pyr cmietbcal»

byBae, wo nwoau, BiAnoBigawyu Ha 3anuTaHHA, WO X 3aBaxae im BTinuTu B XMTTA CBOi
3anoBiTHi mpii, KaxyTb: «He cyaunoca!» abo «MeHi npocTo He wWAcTUTb!»

Y BCcix uux BignoBigeih e ogHa cninbHa puca: NPUYMHM, WO iX Ha3uBawTb Ui nwau,
nepebyBawTb Mo3a cPepow iXHbOro MNpAMOro KOHTposaw. Le NpUHUMNOBO BaX/JUBUA MOMEHT!

flIKWwo BM xo4eTe 3pO3yMiTW, AKUM CaMe YMHOM MOXHA HaBYMTUCA BNAMBATKM Ha noaii B
30BHiWHbOMY CcBiTi, TO nepwe, 4oro Tpeba HaBYMTUCA, LE PO3YMiTu, AK BAAWTOBAHMWM
Haw BHYTpiwHin cBiT; po3ibpaTuca, AK Hawi AyMKM BNAMBaWTb Ha LeW Haw BHYTpiwHin
CBiT, a yepe3 HbOro BXe - Ha 30BHiWHiN.

MoxnuBo, BM pymaeTe: «Tu ue.. OxoHe, npunuHu! Mu Bxe CcTo pa3iB uyynaum BCi ui
MOTUBALiVWHI TepeBeHi npo Te, wWo Tpeba «MNO3UTUBHO» AMBUTUCA Ha peyil»

3po3yminte! A ipy 30BCiM iHWMM wnaxom. MoA WHiCTb Ta MONOAICTb MUHYNU Yy
BicimpgecaTi Ta meB’AHOCTi - came Toal Ha KOXHOMY Kpoui Benuca po3MoBM Mpo
NMO3UTUBHE MUCNEHHA. fl 3Haw, WO HacnpaBal ui po3moBM BenucA i paHiwe, ane oT wWo
noTiwHo: y BicimpecaTi Ta AeB’AHOCTL MOxXHa 6yno rpebni raTtuTu LOMOPOWEHUMU
ncuxonoramm Ta 6i3Hec-TpeHepamu, KOXeEH 3 AKUX 33aKJAUKAB HAC «MUC/IUTU MO3UTUBHOY.
Ua TeHaeHuis xuBa M poci. I HMHLI 3-3a KOXHOrO Kywa nponoBigye 4eproBui rypy,
3aKJIMKae Hac [0 «MNO3WTUBHOIO MUCIEHHA», po3noBifae, AK MM MOXeMO «3MiHUTWM cBiii
CBiT», WOpaHKy Kaxyyu npuemMHi peyi p3epkany.

fl BunNpobyBaB 6araTo Takux MeTohd Ha cobi. BoHM He npauwwTb abo X NpaulwwTb YKpa
HeepekTuBHO. I He TOMy, WO BCMixaTucA A3epkany BpaHui - noraHo, a ToMmy, uWo
«pPO3MOBM 3 A3EepKasoM» - YCbOro JMUW YacTUHA 3aranbHoi cxemu.

fl aymaw, yci norogstbcCcA, WO No3MTMB — uUe Aobpe. 3 iHworo 60Ky, BM,
HanimoBipHiwe, CKeNnTUYHO CTaBUTeCA [0 BCiX UMX «4yAoAiMHUX» Ta «BANCKABUYHUX»
MeToAoMK, BflacHe, K 1 A. Tomy A xo4dy, abu BM 3pO3yMinm: SKWO BM MOYUHAETe
HepByBaTH, MOYYBWKU YHeproBy «MOTMBAUiWHYy» MponoBiAb, 3HaNTe — MeHe uUe ApaTye He
MeHle, Hix Bac!



MobyBaBWwKM Ha MOix ceMiHapax, 6araTto XTO Ka3aB MeHi: «0, BW [anu HaMm 4yndoBY
mMoTuBauiw!» Y meHe HaBiTb chopmyBanaca penyTauyisa «moTuBauinHoro» opatopa! Ane A
MOXY CKa3aTW YeCHO, WO B XoAHOMY 31 cBOix nybniyHux BMCTyniB - a S BUCTYNaB Ha
nybniyi 3aranom noHap AecATb TUCAY FOAMH, BiA KOPOTKMX COPOKAXBUAMHHUX
MalcTep-KNaciB A0 TUXHEBUX CEMiHapCbKUX LMKAiB - He MaB Ha MeTi KOrocb
3aMOTMBYBaTU. fl BCbOro-Ha-BCbOr0 HamMaraBcA AOMOMOrTU JAAM NoBipuTu y BnacHi
cunu, wWob BOHWM 3MOT/U XUTU TUM XUTTAM, SAKOFO 3acNyroBywTb.

Kinbka cnis npo nosvTus

AKWO BXe MW 3aBesM MOBY MpPO MO3UTUBHE MUC/IEHHA, Yy 6araTbOX, JIM60OHb, BUHUKIO
3anMTaHHA: a 3agnA 4Yoro B3arani ctapatucA? Y cBiTi Tak 6araTto HeratuBy, 1 AKwo
BM MOYyHeTe MNponoBipyBaTM MNO3UMTUB, BaC 3acCMikwTb fAK «b6iny BOpoHy». HaBiTb
HamaraTuca He BapTo!

Ane mn BCci 3Haemo (cnupawyucb Ha onybnikoBaHi ¥ nepeBipeHi ¢akTn), wo Big
MO3UTUBHOIO MUCJIEHHS NKAU OTPUMYHTb BUKIWYHO KopucTb. I Ti 3 Hac, xTo cBipomo
obpaB uw fopory, po3yMmiwTb - BOHO bysno Toro BapTte!

Po3noBimM Bam npo oAHy UikaBy cTaTTHW, fAKY HeAaBHO 4YuTaB. Y Hiii roBopuTbcs npo
pocnipxeHHs, ske nposena npodecop Enic AiseH (Alice Isen) 3 YHiBepcuteTy
KopHyonna. BoHa BusABWMNA, WO KONAM NWAM 3HAXoAATb Ha Bynuui rpowi, oTpumywTb
6€e3KOWTOBHUI Npe3eHTauiiHMi 3pa3ok 4YOrocb, BOHW BifgyyBawTb CMeCK NO3UTUBHUX
emouin, i ue pobutb ix weppiwummun, npuAsHiwumu, 3aranom - pobpe BnNAMBae Ha ixHiW
opraHism. [Jlani Ai3eH cTBepaxye, Wo nwan, AKi nepebyBawTb y CTaHi emouiiHoro
nigHeceHHA, BUABNAKWTb 6inbwy rHyYKicTb MUCAEHHA, 6inbw KpeaTuBHi i Kpawe

po3B’ A3yWwTb npobnemMn. BOHa TakoxX BUABMMA, WO HeBeAMKL «iH’ekuyii» mosuTuBHOL
eHeprii pobnaTb nwaed KMiTAMBiwMMM, TOYHIWMMKM B CYAXEHHAX 1 niaBuMwyTb iXHH
NpoAyKTUBHiCcTb. Hanpuknag, Konu nikapaAm-peHTreHosnoram jaBanu HeBenuki nopapyHku,
BOHW CTaBWAWM AiarHo3u 6inbw TOYHO. Lle HaBOAWTb Ha AYMKY, WO HACTyNHOro pasy,
Moyyvm Ha peHTreH, Tpeba 6yae NpMxonuTu KOpobKy LyKepok.

I HaWronoBHiwe, roBopuTb Ai3eH: W06 3reHepyBaTW Ui NO3MTMBHLI edekTU, NOTpibHi
30BCiM HeBenuki «Ao03M wacTA». YCbOro /i HeBeNWYKe MOKpaWeHHA HacTpow, MpPaKTUYHO
HenomiTHe pna iHwMX, 3JaTHe AgaBaTu PaHTACTUYHI pe3ynbTaTu. Hanpuknag,
CNiBpO6iTHUMKM, HAYaNbHUKU AKUX Bif3Ha4yawTb ixHW Xxopowy poboTy, 6inbw CXuNbHi
CTapaHHO npauwBaTu. «llachmBi» MeHepxepu wBMAWe BXOAMAM B CTaHOBUWEe CBOix Bi3aBi
Ha neperoBopax, a B CTPeCOBUX CUTyauifAx MOBOAMAMCA MeHW arpecuBHO.

Ue BCcbOro nuw ogHa 3 MinbiloHa cTaTei Mpo Te, HACKiNbKKU BaxauMBe MO3UTUBHE
MUCneHHsa. OgHaye OyTM NO3UTUBHMM — He Tak i npocTto! Ha Te nige 3Ha4Ho 6inbuwe
3yCuNb 1 TpeHyBaHb, HiX Kinbka «H6AMCKAaBUYHUX» METOAMK, MPO AKiL A BXe roBopuB.

3rigHo 3 Ai3eH, HaBiTb HeBeAWKA KinbKiCTb MO3UTMBY 34aTHa 3MiHUTKM Bawe XMTTA.
Ane BMHMKAe 3anUTaHHA: SAKUM YMHOM MU MOXEMO rapaHTyBaTW MO3UTUBHY MNoBeAiHKy B
6yAb-fAKUA KOHKPEeTHUW MOMEHT Yacy? flk gojasaTu MO3UTMB y BCi Hawi gii?

fl BBaxaw, WO eAWHUA WAAX A0 UbOro BMiHHA NeXxuTb 4Yepe3 po3yMiHHA Hawoi
BHYTpiwHbOi npupoan. Maw Ha yBa3i Haw cnocib MUcCNeHHA, Te, AK HaWw MO30K chpuilMae



NMO3MTUBHY Ta HeraTuBHy iHdopmauiw i, 3pewTow, fAK Ue NOB’A3aHO 3 pe3yabTaTamu,
AKUX MU JocAraemo.

BUHMKae HACTynHe 3anuWTaHHA: fKa YacTUHa ycnixy W NO3UTUBHOFO MUCNEHHSA e
pe3ynbTaTOM CBiAOMMWX YCTAHOBOK, a fika - pe3y/ibTaTOM TpPUBla/ibHOro «nowacTuao»?

I ue, 3BiCHO X, Mopoaxye lWe oAHe 3anUTaHHA: AK 3pobUTU TaK, WO6 HaM 4YacTiwe
«wacTuno» i wob mu 3aBxau b6ynuM 3paTHI pocAraTM HEMOXIUBOro?

OTxe, A 36upawcs NpoBeCTM BaC KPOK 3a KPOKOM yepe3 yCi MOMeHTM, MoB’A3aHi 3 Tum,
Wo, AK 1 4Yomy cnip pobutu, abm pOCArHyTM baxaHux pe3ynbTaTiB i AK HaBYUTUCA
KOHTposiBaTH cebe, wWob kepyBaTuW BHYTpiwHim cBiTOM, AKMWIKA, MO3a BCAKUM CYMHiBOM,
BnNAuBae Ha cBiT 30BHiwHiW.

fl He Malw BYeHOro cTyneHs i3 ncuxonorii i He BmaBaTumy, wo maw. Came ToMmy
piweHHs, AK1 S NponoHyw, Ayxe NpoCcTi. Y TON Xe 4ac, A NeBeH, AKWO BM 3po3ymieTe
mMoi ipei, ue 3MiHMTBL yBecb Xip Bawux AyMOK i, 3pewTow, 3MiHWTbL Baw BHYTpiwHiW
CBiT y Kpawui 6ik.

0, po peyi! Xoy s  He mMaw BYEHOro CTyneHs 3 ncuxonorii, moi ipei pokymeHTaNbHO
nigreepaxeHi npoBigHMMKM ncuxoaHaniTukamum 3i cBiToBMMM imeHamu. Te, WO BM
yutaeTe, - Ue He Moi Buragku. MpoBigHi ncuxonoru 3 ycboro cBiTy nipTBepaATb, WO
MOi cnoBa rpyHTYWTbCS Ha peajibHUX ¢akTax.

Xip Hawux pymok, abo cxema WACbKOro MUCJIEHHA

llo6 kpawe 3po3ymiTu, AK MM Aymaemo i, 3pewTow, AOCAraemMo B XMTT1 Toro, wo Ham
noTpibHo, A ckfNaB oCb Taky MNpocTy cxemy. Mepw Hix A nepeigy A0 NOACHEHb,
[lO3BOJIbTE MOMPOCUTM Bac Jewo 3pobuTu. MpornaHbTe cxemy Tpu4yi M cnpobyinTte
3p0o3yMiTu, WO Ha Hih 306paxeHo. A 3Haw, wWo BWU, iMOBipHO, nogymaeTe: «3apa3 3HOBY
3a4ypwBaTuMyTb MeHi misku!..» Hi! A obiuAw He pobuTu uboro! MpocTo yBaxHO
NpornfsHbTe CxXeMy Tpuyi, a noTtim mMoxeTe uuTaTu pani.

Cnpobyimo nopinuTu BecCcb Npouec Ha KifnbKa MasieHbKMX YacTuH, abu 3po3ymiTtun, AK Mu
pobuMO Ti YM Ti BYMHKMK.

1. Yce noyuHaeTbCA i3 cuTyauiw, y AKMX MU onuHAemocA, nodin, Aki 3 Hamu
BipbyBawTbCcA, i pocBigy, AKMKA MM OTpUMyeMO

Yce, WO TpaniseTbCA Ha HaWOMy XWUTTEBOMY WNAXY, CTae YAaCTUHOKW HAc camux. KoxHa
peknama, fKy MM 6a4MmMo, KOXEH pekJlaMHUI WUT, AKUIA noTpannde B Hawe nosie 30py,
KOXHa pO3MOBa, KOXeH 0bpa3, KOXHAa AyMKa — yCe CTae YacTWUHOW Hawoi ocobucTocTi,



He3anexHo Bij TOoro, ycBigomnwemMo MU Le 4Mu Hi.

OTxe, Ham noTpibHo po3ymiTn, wo BCci ipei, AKi HaaxoAATb AO HAC 13 30BHiWHLOrO
CBiTy # 3anucywTbCA B Hawih cBigomocTi, 3pewTow BNAMBAWTb Ha Hawy noBeAiHKy. Lei
MOMEHT cnip HeoAMiHHO MaTW Ha yBa3i, no3ask - AeTaNbHO 3YMWHUMOCHA Ha LbOMY
TpiwkyM 3roAoM - AKWO MU 3MOXEMO 3MiHUTU CBOE «CepefoBUlEe XUTTA», MU 3MOXEMO
6arato B YOMYy 3MiHMTM ¥ Haw cBiT.

flKk A BXe cKas3aB, CUTyauii, y AKMX MM onuHAemocA, noaii, Aki 3 Hamu BipbyBawTbCA,
i mocBim, Ak MM oTpumyeMo, — yce Ue 3anucyeTbcs B Hawih nimcBimomocTti (s
JeTanbHO 3YNUHWCA Ha niacBipgomomy Tpoxu dani). Ockinbku Bce, Wo 3 Hamu
BipbyBaeTbCA, 3anUCyeTbCA B Hawii «npuxoBaHin» nam’ATi, MM, noTpanadwyuM B HOBL
cuTyauii, BukopucToByemMo CBiW nonepepgHii poceip gna Toro, wob iHTepnpeTyBaTu ix
(To6TO NOACHMTM camum cobi, knacudikyBaTu, BignoBicTu Ha nuTaHHA: «llo ue 3a
cuTyauiAa i YuMM BOHA 3aKiHYMTbLCA?»).

2. Taki iHTepnpeTauii nopogXxywTb Hawe CNPURHATTA CBiTy, a BOHO — dopMmye cCcuUCTeMy
nepeKkoHaHb

Y Hawin nipcBipgomocTi 3anvwaeTbCA 3annC Npo KOXHY noAiw, wo 3 Hamu BipbyBaeTbcA,
i came Ha nipcTaBi uux 3anuciB ¢opMyeTbCHA CXeMa Hawux nepekoHaHb. A HakuikaBiwe
- Te, wo BCi uyi 3anucu, moB Aiadinbmu, 36epirawTbcA B Hawin cBigomocTi (Ha AymKy
6araTbox y4YeHux) y Burnagi kapTtuHok. OCb, A0 peyi, YoMy, 3rigHo 3 nereHgow,
nepen cMepT XMTTA MponiTae nepej o4yvMMa y BUINAA4L KapTUHOK..

Binbam [xeimc[2 - Binbam [xeimc (William James) 6yB OAHUM i3 rOSIOBHUX
npnbiyHmnkie Biaxomy Bia ncuxonorii, wo rpyHTyBanacAa Ha ¢inocodii petepmiHizsmy;
6araTto XTO BBaxae MOro 6aTbKOM aMepUKAHCbKO1 ncuxonoriyHoi wkonu. (Mpum. aBT.)]
nepwuM 3anpornoHyBaB ijew, ska nosnsrae B TOMy, WO /AW MUCAATb KapTUHKaMu, -
Tenep uA ifeA Has3MBaeTbCA CJIOBOM «Bi3yaniszauiA». Yci AymkuM i HaBiTb CHM
NpPUXOAATb A0 HAac y BUrAsai kKapTuHok. He Tinbku i He cTinbku y Burnagi cnie um
¢pa3, a came y Burnapi obpasis, WO BUHMKAWTb y Hawin cBipomocTi, - cnoBa, AKLi MM
BXMBAeMO, - JiMWe ApAMYKKU, AKL MM HaBiwyeMo Ha Ty 4M Ty KAPTUHKY. Binbam [Oxeinmc
cTBepAxye, WO MW MOXEMO KOHTPOJBATKU Mpouec MasloBaHHA UMX KapTuWHOK. KoxeH 13 Hac
- pexucep Ta Npoawcep CBoei BNACHOL KiHOKApPTWMHU; AKWO MU «3HimeMo ¢inbm» npo Te
XUTTA, AKUM XOYEMO XUTU, 1 He AO03BOAMMO HikoMy niaipBaTu Hawy Bipy, KapTuHKa
oXuMBe 1 cTaHe peanbHicTw. KoxeH i3 Hac Moxe 3HATM CBii «ronniBypcbkuii
6nokbacTep».

Jyxe BaxiuBo 3po3yMiTu, WO MM chpaBAi MOXeMO KOHTPOSWBATU CBOE CNPUAHATTSA
peanbHOCTi. Kofn 3 HaMu cTaeTbCA fAKAcCb MNoAis, Hawe CNpPUAHATTA OUKTYe HaMm, fAK Uei
[OCBif «peecTpyBaTu» - SIK MO3UTUBHWUIA YU SIK HeraTuBHWI. Takui npouec «peecTpauii»
rpyHTyeTbCA TaKOX Ha pocBini, wo nepepyBaB Uil cuTyauii.

€ oAHa uikaBa aHanoriA, Aka gonomarae 3po3ymMiTu, npo wo MnaeTbcA. Mu Bxe
BCTAHOBWAM, WO MUC/IMMO KapTWHKamMu. Tak OT, OMUCaHa BuWe «peecTpauiA» aBTOMAaTU4YHO
nomiwae 6yab-fAKy 3 UMX KApPTUMHOK Yy Hawik cBipgomocTi B paMy — MO3UTUBHY 4K
HeraTuBHY.

Hanpuknag, fAKwWo B AUTUHCTBL Mama nAkana Bac TuMm, Wo po3nwbuTb i BigpacTb no
NpUTYNKY, KONWM BU MOraHO MoBOAMTUMETecA, Yy Bac cHopMyeTbCA HeraTuBHA «pama», Yy
AKY BM, HanWimoBipHiwe, nomictute cBOoi ManbyTHi CTOCYHKM 3 XiHkamu. I AKwo yepes
baraTto pokiB ApyxMHa ckaxe BaM: «MeHi Ayxe HenpuemHa uUS TBOA 3BUYKA, 3MiHucA,



6yab nackal», - 3anonagnvBa niacBipomicTb oApa3y NOMiCTUTbL L0 CUTyauiw B pamy

CTOCYHKiB i3 maTip’t ¥ gonuwe ApYyXuMHUHY ¢pa3y:

«MeHi pyxe HenpuemMHa uUSA TBOS 3BWYKA, 3MiHuca, 6yab nacka, iHakwe A po3nwbnw Tebe
W nigy po iHworo!»

MpoBeAEHO CUNY-CUNEHHY AOCNiaxeHb, AKi nokasanu, wWo wacauei Ta ycniwHi nwgm
MalTb BJlacHl, cneuianbHO CTBOpeHi «KapTUHKW» N «pamu». Be3ymoBHO, A He
3aK/IMKaTUMy BacC MNOCTiWHO 6YyTW MO3UTUBHWUMU, aNie MOXY CKa3aTW OCb WO: pamMu, Yy AKi
BM nomiwaeTte cBOW iHpopmauikw, 4 y HawoMmy BMNAAKY «KapTWUHW cBigomocTi», cnpaBai
BM3Ha4YawTb AyXe 6araTto 4oro y BaWoOMy XWUTTi, AKWO He Bce.

NMoBepHiMocs Ha ceKkyHAy A0 yAayi, npo siky MU rOBOpUAM Ha MOYATKY KHUXKWU. Jlioam,
AKi BipATb y Te, WO BOHM WAC/AUBYMKK, BipyyBawTb, WO iXx 4yekae cBiTne mMaibyTHe, wWwo
ixHe xuTTA 6yne MO3MTUBHMM, WO 3 HUMM HEOAMiHHO CTaHeTbCH WOCb Xopowe. Yu 3aBXau
ue cTaeTbcA? 3BiCHO X, He 3aBxau. Ane ocb Wo Tpeba po3ymiTu: 3 NAMHOM Yacy ue
0YiKyBaHHA 4YOrocb MO3UTUBHOIO, YOrOCb XOpOWOro cTae nepefbayeHHsM, fAKe
aBTOMATUYHO 3ailcHweTbCcA. I came uUe JonoMarae TUM NWAAM, AKUX yci BBaxawTb
WacAMBYMKAMKU, 3aNMWATUCA WACAUBYMKAMM 1 pani, HaBiTb KOAM B iXHbOMY XMTTL
CTawTbCA HeBAadi abo Tparepii.

fl xo4y, wWob6 BM 3amymManuca came Mpo Le MpoCTO 3apa3, agxe Take o4vikyBaHHA cnpaBai
BaxnuBe. Bisbmimo pgna npuknagy ABOX nwpei i3 pisHuMmM «pamamu» cBipomocTi:
NOuHY, fAKa BiagyyBae cebe wacnumeB4ymMkoMm, i nwAuHY, fAKa BigyvyBae cebe HeBpaxow. OcCb
y 4im pisHuuya mMix Humu.

MpunycTimo, BOHW 060e MOTpanfsnTb B aBTOMOGinbHy KaTacTpody. llo roBopuTb nwpuHa,
AKY BC1 BBaXawTb WAcC/AuBYMKOM? BoHa kaxe: «CnaBa bory, A BuxuB y uih kaTacTpodi,
ue x uyyposo! I, 3HaeTe, TOW, i3 KMM MM 3iWTOBXHYNUCA, BUABUBCSH YHYyLOBUM
CniBpo3MOBHMKOM 1 npodeciiHum wpuctom. MeHi BAANOCA HaNarogMTU 3 HUM CTOCYHKMU W
noBigaTtucAa 6arato HOBOro, KOAM TPOXM Ni3Hiwe mu niwnm nuTu Kaey».

A nwauHa, fka BBaxae cebe HeBAaxow, 3a3Bu4ai Aymae: «Boxe, 3HOBY A BiANaBCA B
aBapiw.. i nocTinHo BTpannAw B xaneny. Yomy Le 3aBXAM CTaeTbCA 31 MHOW?»

lacnMBYMK NpOCTO Bij3Hayae AK CBATO Te, WO 30CTaBCA XMBUU, a HeBAaxa NOCTilHO
niaye, wWo BiH - xepTBa 06CTaBMH.

Bu 6aunte, y KOXHOro 3 HUX e BMOip pamMoK, y fSki BOHM nomiwawTb cBiM cBiT.

AIKWO MOBEepHYTUCA A0 aHaNorii npo KapTuHy W pamy, CTaHe OYEeBUAHUM, WO MOTBOpPHA
cTapa obnisna pama Moxe 3incyBaTu byab-Akun wepesp. Came Tak Hawi paBHi
KOMNNEeKCH i CcTBOpeHi we B AMTUHCTBL 0bOMexeHHA 34aTH1i 3incyBaTu 6yab-Aky
CuTyauikw, NpocTo He [JakyM HaM 3MOru pobuTu HemoxiuBe.

3. OTXe, Hawe CAPUAHATTA CBiTy, abo cucTemMa nNepekoHaHb, OyAyeTbCs Ha KapTWUHKAX,
KOXHa 3 fAKMX CBOro 4acy «Bipbunacb» y Hawiin cBipomocTi

Came Hawe CNpUUHATTA BNAMBae Ha Te, AK POpMyHTbCA Hawi AyMKM Ta no3uuii cTocoBHO
ABUW, AKi1 HAaC OTOYYHTb.



flkwo BipuTn Bikinepii, Hawe cBiTOCNpUAHATTA HanpAMy MNoB’A3aHe 3 «HaCTpoOeM,
camonoyyTTsAM abo HanpaMKoM Aymok». I TyT MM nigxogumo [O KJHYOBOrO MOMEHTY, AKWW
HeobxiAHO Ayxe 4iTKO 3acBOiTM: OCKiNbKM MU MOXEMO KOHTPOJIWBATM CBOE CMPUAHATTA
[OBKO/IMWHBOIO CBiTy, MM MOXEMO TakKOX KOHTpOMWBATU Hawi AyMKW, HacTpih 1 Hawe
CTaBfIEHHA A0 XUTTS.

YoMy ue Tak BaxnauMBo? baraTto XTo ckaxe BaM, WO 3BMK AOBipATMCH noyyTTsam i emouii
AUKTYOTb HaM Ty 4u iHwy niHiw noBepiHku. OpHaye HacnpaBai ue He 30BCim Tak. le
He Tak, 60 Ti nmo4yTTA, AKi MM BigyyBaeMo i AKi CMOHYKawTb HAC YUHUTM TaK 4K
iHakwe, icHywTb He cami no cobi, a BM3HAYaWTbCA HaWMMKM AyMKamMuM i HacTpoem. OTxe,
AKWO BW AyMaeTe, WO B OCHOBL BCbOro fnexaTb CaMe MNOYyTTA, 3HalWTe: uUe He Tak!
MoYyTTA CTBOPHKTLCA AYMKaMW.

Haseasy npuknag:
OdiuyiaHT y pecTopaHi nepennyTaB Bawe 3aMOB/IEHHA 1 MpuHic BaM He Ty CTpasy.
Bu po3rHiBaHi i nepBe cTpumyeTecA, wob He HajaBaTu odpiuiaHTOBi KOMHAKIiB.

Konn Bam KaxyTb: «3acnokonca, HaBiwo 3aTiBaTu b6inky?», — BM aprymeHTyeTe CBOW
nosuuiw Tak: «BiH BMHeH, BiH MeHe po3cepauB, FHiB Kepye MOiMM BYMHKaMK, TOMy £
noro sipnynuow!»

Mo cyTi, BM BipgaeTe KOHTPO/Sb Hajh CBOEH MOBEAiIHKOW BJACHMM emouiAMm. BuxoauTb, WO
6yab-fka ApibHuuA mMoxe BMBECTM Bac i3 cebe, i Bip uboro cTpaxaaete i Bu, i nwoau
HaBkono. «llo x yaiew, - aymaeTe BU. — Taka B MeHe BAa4va. fA Ayxe eMouiiHui!»
OfHaye Te, wWo y Bac e emouii, aHickinbkuM He o3Havae, wWo im Tpeba nNoTypaTu.

Jyxe 4acTo nwaM BBaXawTb aKCioMow Te, Wo ixHi nmo4yTTA Ta ixHA noBepgiHka
BM3HAYaWTbCA BUKJINYHO XUTTEBUMM CUTyauismum, y SIKMX BOHU OMUHAKNTLCH.

HaBeny we oauH npuknag. MpunycTimo, oAHa mosoda cniBpob6iTHMUA nocTikHO BipyyBae
cTpax i cTpec Ta pgymae, wo ue BipgbyBaeTbcA Bia Toro, wo B Hei 3abaraTto pob6oTw.
Ane Take NOACHEHHA HenpaBWibHe i HeNoBHe, y HbOMY He BpaxoBaHa BaxJiMBa CKJafoBa
YacTuHa npouecy. fKWO MU NMOBEpPHEMOCA OO CXeMuM — Mix cuTyauiew, pocBigom, nogiew
(3aBanunun poboTow, BUCYBAWTb HAATO BMCOKL BMMOru) i BigyyTTAM NATONOriyHOro
cTpaxy (abo cTpecoMm) e We OAUH yKpail BaxauBuil nignpouec. Hawa repoiHA obmipkoBye
cuTyauiw, wo cknanaca, i pisHumm cnocobamm ii iHTepnpeTye. Ha nigctaBi MuHynoro
[OCBify BOHa «peecTpye» Ui 06CTaBMHM AK HeraTUMBHi, Kaxyyu cobi:

«fl Maw 3pobuTu U pobOTy BYACHO, iHakwe MeHe 3BiNbHATb, Ue TakK Xax/JAMBO, WO Ha
MeHe CTiNnbku BCbOro 3BanwWfu, A MNpOCTO He Bropawcsa!» BoHa Moxe M gani Tak
MipkyBaTu, CnpsMOBYHYM CBO1 AyMKM B Take pycno, WO cTae MNpoCTO 3apyyHuUew cTpecy
Ta NaTonoriyHoro ctpaxy. Ak6M ii mMuHynuin poceip (Hanpuknag, ii Konucb yxe
3BifIbHMAM 3@ HeBYaCHe BUKOHAHHA 3aBAAHHA) He CTaB 6U TakKoW HeraTUBHOW pamol,
KapTuHa «y MeHe 6arato poboTu» morna 6 mMaTu iHwwmi Burnag: «Y meHe 6arato poboTu
- ue 4ydoBuiK cnocib nokasaTu, fAKa A OpraHisoBaHa M nNpoAyKTMBHA!»

AIK Xe 3MiHMTKM cBOi «pamu», i 4ym moxnmBo ue? MoTepniTb Tpiwku - i A gam Bam
Bignosini Ha obuaBa 3anuTaHHA!

OTxe, AyXe Bax/JMBO HaBYMTUCA ycBipomnwBaTu Te, wWo Hawi emouii BuKIKMKaKWTbCA
HawuMK AyMKamu, fKi, y cBow 4Yepry, 6yAywTbCSA Ha HaWoMy CApUAHATTL cBiTy (4M Ha



HalWwnx I'IGPEKOHaHHFlX), o nopoaoxyeTbCA CVITyaLI,iﬂMVI, y AKi mu noTpanaAaemMo nNpoTArom
XUTTA.

Tow BHYTpiwHin pianor, Akui MM BepemMo WOAHA cCaMi 3 cobow, chnpaBnsae BeAnYesHWui
BM/JMB Ha MNOYYyTTA Ta emouii, wo Mm BigyyBaemo, a 30BCiM He HaBMakwu.

4. Emouii (mouyTTs), ski muM BigyyBaemo, 3pewTow BefyTb O pilleHb, fSKi mu
npuumaemo

fl BXe HeofHOpa30BO roBoOpuB, WO MM - rocnogapi csoei poni, 60 BoHa byayeTbCA Ha
OCHOBi piweHb, AKki MM npuiimaemo. Mu Moxemo NpuiMaTu Oyab-AKki piweHHs, ane iHoai
cami cebe 3ynuHAemo. AK? BnacHumu emouismu. AK mm nobaumnum Buwe, emouii - ue
NPoOAYKT HAWOro CNpUWHATTSA B TPeTbOMy MNOKOAiHHI (cnpuiHATTA - AyMkM — emouii).
OyeBUAHO, WO6 3MiHMTKM NpofyKT, Tpeba 3MiHWTM Noro aAxepeno. IHakwe Kaxyuyu,
OCKifNIbKM MU He MOXeMOo BMAMBATKU HanpAMy Ha nodyTTs (TodHiwe, ue npocTo He mae
CEHCY), HaM 3anuwaeTbCA 3MiHUTM cBoe CMpPUUHATTA (YU MEepeKOoHaHHA).

Hanpuknag, BM Hagymanu CKUHYTHU Bary.
Yyposo! Ane ue piweHHA 6€3 3MiHM CNpUWHATTA CBiTy Hi [O 4Yoro He npuBege.

Tak, BM cinu Ha aieTy, ane cnpuimaeTe cBiT i3 no3uuii ToBCTyHa, AK i pgoci. Bu
noci BBaxaeTe, WO, HaBiTb Mo4YaBWKM MeHwe icTu, BCe OAHO 30CTaeTecs TOBCTYHoM. (I
Lue wWe HailHeWTpanbHiwe cnoBo 3 ycix, fAKWMM HAropoaxywTb cebe AW 3 HagMipHow
Barow, WO CTaaAu Ha waax 60poTbbU 3a CTPYHKiCTb.)

flkwo BM noyvyBaeTecs TOBCTYHOM 1 HeraTMBHO iHTepnpeTyeTe CBiW CTaH, xip Bawux
Aymok 6yne, ckopiw 3a Bce, Takwuii: «fl ToBcTui (TOBCTa), a TOBCTL fwaM - NOTBOpHi
M H1I Ha wWo B XWUTTi He 3maTHi! Yu icu, um He icu, ogHak 6puaKko AMBUTUCA Ha cebe B
A3epkano». le 3pewTow npusBege A0 BUHUKHEHHA A0AATKOBUX HEraTUBHUX AYMOK Ta
eMouiil, AKi HaWTOBXHYTb BaC Ha pileHHA: «Ta rpeub i3 HUM, i3 TUM cxygHeHHAM! Yce
OfQHO Hiyoro He Buige.. Ik 6yB (byna) nNOTBOpOKW, TakK i 30CTaHycA». PiweHHA,
npuiHATe 6e3 HaNexHoi niaTpumkuM cBipgomocTi, 6e3cnigHo TaHe; XOAHOro BMNIMBY Ha
BalWy noBeAiHKY BOHO He cnpaBnfe, TOX yce fnoBepTaeTbCA A0 TOYKM CTapTy. Xiba wo y
Balle MUC/NeHHA Aodafacb ille ofHa HeraTuBHa «pama»: «J[lieTM He NpauwTb — AKIO BXe
TU rnagkuin, 3mupuca 3 uum!»

OcKinbku Hawi piweHHA BM3HA4YalWTb Hawy nNoBeAiHKY, Hawi BYMHKKM Ta ixHi Hacnipkw,
MeHi 3paeTbCA, WO Ue HaWnpocTiwe W HalnoriyHiwe nOSICHEHHA BCbOro, WO MM pobumo
Y He pobumo B HawoMmy XMTTi. Mam’ATaeTe npuknaf nNpo WAC/AMBYMKA, HeBAAXY W
aBapiw? JocniaxeHHA nokasanu, Wo AwauM, AKiL HanawToBywWTb cebe Ha Te, wWo im
HEeOAMiHHO nowacTuTb, i cnpaBai wacnumBymMkn! 30e6inbWOro WACAMBYMKKM NEpeKOHaH1, wo
ix yekae cBiTne MaibyTHe. Y HMUX BMCOKA CaMoOOLiHKa, 1 4YacTo Ui O4YikyBaHHA He
AawTb 1M 3MOru 3aHenacTuM AYXOM y pa3i HeBAad abo TpyaHowiB, a Takox 3a6apBAHKTb
ixHe cninkyBaHHA 3 iHwvMMKM B Tenai ToHu. Tomy BaxiuBo, Wo6 MM He Janu CBOiW
CamoouiHul 3HM3UTMCA. AKWO 6a4YnTu BCe B YOPHMUX TOHAX — Takum i byae Bawe xuTTH,
ockinbku Bawi emouii 6yayTb Tex, MOB HYOpHa XMapa, 3MyWyHYM BacC NPUUMATU piweHHSA,
rpyHTOBaHi BMK/WYHO Ha HeraTUBHUX MepesyMoBax.

Jo3BosibTe MeHi MPOACHUTU CBOW Mo3Muik Tak: CTyniHb HeraTuBy 4M MO3UTUBY Yy Bawii
ouiHui Akoicb nopgii e, 3pewTow, CTyneHeM HeraTuUBY YM MO3UTUBY B pPillIEHHAX, WO BMU
ix npwiimaeTte. UikaBo, wo # TOW, W iHWWA TN MUCAEHHA (MO3UTUBHUIA 1 HeraTUBHUA) -
HecBigomi 1 npauwwTb, Tak 6M MOBUTU, aBTOMATUM4YHO. [yxe Bax/JMBO 3anam’aTaTu ue,



axe 3apa3 Mu NigxoguMmo OO FOJIOBHO1 XOpONOi HOBWHMU...

KoxeH i3 Hac HacnpaBai Moxe BMAMBaTU Ha MpoLEC BAACHOrO MUCEHHSA!

NMo3a cymMHiBOM, nepwa NpUYMHA TOro, WO JIAM He AOCArawTb MNOCTAaB/EHUX uinei,
nonArae B AMCOHAHC1 Mix ixHimu wabnoHamm MUCNEHHA 1 TUM, 4Oro BOHU XOYYTb
LOCATTH.

Mpo wo Aa?

Mpo 6pak TOro, wWo 3a3BMYal HA3UBAWTb TEPMiHOM «KOHFPYEHTHicTb».[3 -
KoHrpyeHTHicTb (y ncuxonorii) - mipa BignoBipHocTi fA-peanbHoro f-igeanbHomy.
CTaH uinicHocTi Ta MOBHOi wWMpOCTi, KOAM BCi YaCTMHM OCOBUCTOCTL NMpauwwTb pa3om,
nepecnifywTb eAnHy MeTy. Hanpuknag, AKwo ocobucTicTb BiadyBae, Aymae i pobuTtb
ofHe N Te came, Yy uUeih MOMEHT 4Hacy Taky OCOOUCTiCTb MOXHA Ha3BaTU KOHIPYEHTHOW. ]
BUXoAMTb, WO MEeTU He [JOCArawTb, KOU:

CMPpUNHATTA;

nepeKOHaHHA;

AyMKM;

e emouii;

piweHHs;
e A1l NAMHM He y3roaxywTbcsa Mix cobow.
THakwe Kaxy4u, cBigomicTb i nipcBigomicTb NWAMHM MNPAUIOTb HE CUHXPOHHO.

He nakantecsa! A He 36upawcsa 3aBoaMTM Bac y Xawi ncuxonoriyHumx TepmiHiB. Yce pyxe
npocTo.

Ocb yce, wWo Bam cnipg 3HaTv npo cBipome ¥ nigceipome.

Mo-nepwe, y Hawiin cBigomocTi BipbyBawTbCcA cBimomi 1 niacBipomi npouecu. CBipomi
Aii - ue Ti, Aki BM 3pilMcHweTe, ycBigomnww4M ix i 3Haw4M nNpo Te, WO BU
ycBipgomnweTe ue. Hanpuknaga, AKWoO BM ronoaHi, Bu AymaeTe npo ixy. Bu ue
ycBipgomnweTte. ABO BM 3ani3HweTecs Ha BaxauMBy 3ycTpid i1 agymaeTte: «Oi, A X
3anisHwcal» - BM ycBigomnweTe, wo 3anisHweTecs. A6o Bu aymaeTe: «0! flka rapHa us
KapTuHa!» Bu gymaeTte npo ue ceigomo. A OT y CBOiXx nipcBipomux AyMKax BM He
ycBipgomnweTte. OT Taka xuTpicTb! YcniwHi nwan - 4m TO 3ipkuM cnopTy, My3uKMH,
BUAATHLI 6i3HecMeHU 4u nepepoBi BYEH1 - 3yMinu 3MyCcuUTM CBOW CBigomicTb i
nipgceigomicTb MpauwBaTM pa3oM Ha AOCAFHEHHA ycnixy. binbwicTb nogei He
KOPUCTYWTbCA UMM CeKpeToM - ixHii noTeHuian Tak i 3anvMwaeTbCA Hepo3KpuTuMm, 60
BOHM He pO3yMiwTb, AK Mpauwe ixHA cBigomMicTb.

flKk 8 BXe cka3aB, y Hawii cBigomocTi BigbyBawTbCA ABa raobanbHi npouecu MUCNEHHSA
- ceipgomuin i nigcBipommin. AKWO MM HaBYMMOCA KOHTpOAWBATU obuaBa Ul npouecu i
pobuTn TakK, Wob BOHM BiabyBanucs y3roaxeHo, abo KOHFpPYeHTHO, MW 3MOXEMO
JOCArHYTWM Takux ycnixiB, npo Aki HaBiTb He mpianu. I uye ocobaumBo Baxauso, 60 Mu
BKpalh pigko ue ycBigomnwemo.



CBigoMicTb Ta niacBifoMicTb MpauwlTb Hey3roAxeHo !

Ckopiw 3a BCce, BM BXe 3HaeTe, WO HaWa «CBigomMa» 4YacTMHaA Mae obMexeHi MOXIMBOCTi
anAa 36epexeHHA iHdopmauii. JocnipxeHHA nokas3anu, WO MM MOXEMO 3anam’ATaTu
npuéansHo cim (iHomi Tpoxu 6inbwe, iHomi Tpoxu MeHwe) iHpopmauiiHMX 3rycTkiB B
OKpeMo B3ATWUIA BiATMHOK 4Yacy. Came ToMy B 6inbwocTi KpaiH TenedpoHHi Homepwm
po36MBaNTb Ha HeBeNMKi rpynu 3 ABOX-TpbOX uudp. A wo X BigdbyBaeTbCcA 3a ¢acapom
TMX cemn iHdopmauivHMx ny4ykiB, AKi MM cBigomMO 3anucyemo y CBOW nam’ATb? Xopouwe
3anuTaHHA! O4yeBMAHO, Ayxe 6HaraTo - XTOCb Xe Mae KOHTPOJBaTU 6UTTA cepus,
npouecu TpaBNeHHA, peakuiw opraHisMmy Ha 30BHiWHKW TemnepaTypy, AUMXaHHA Ta iHwy
po60Ty MapacuMnaTUYHOl1 HepBOBOi cucTemu. fAK MM Kepyemo aBTomMob6inem, HaBiTb He
AYyMaKyu nNpo Te, Wo MM npu ubomy pobumo? XTO BiagnoBiganbHuii 3a npuiom Ta 0b6bpobky
MinbAapaiB iHpopmauinHMxX NyyYkiB, WO HapgxoAsTb 330BHi? le Hawa nigcBigomicTb, uwm,
AK KaxyTb Aeski ncuxonoru, HecBigome - Te, WO He nepeTuHaeTbcA 3i cBipomum.
OfHaye Ue He O3Hayae, WO UA YAaCTUHA HAWOro MUCNEHHS HeaKTUBHAa. BOHa akTMBHA
HaBiTb TOAi, Konu mu cnumo. JlocnipxeHHA nipcBipgomoi YacTUHM HAWOro MUCAEHHA Aanu
Bpaxakw4i pe3ynbTaTu: geski nauieHTu, wo nepebyBanu nip vac onepauii nip
3araflbHMUM Hapko3oM, nam’ATanu BCe, WO roBOpUJOCA B onepauilHii. HesBaxaw4u Ha
CBi/ HENpPUTOMHUIA CTaH, BOHWM MOrAM BUKAWKATM 3 nNam’ATi po3moBM nikapie, ui
pO3MOBM 3anucyBanncAa B ixHin niacBipomocTi. flk A BXe cka3aB, CxeMa inwcTpye Te,
WO, OMUHMBWKCDL Yy AKiWCb cuTyauii, MM OTpuMyeMO NEeBHWUW AOCBiA; KOAM 3 Hamu
BinbyBaeTbCA fAKacb noAis, yce ue 3anucyeTbCA B NiacBigoMocTi - He3anexHo Bipf
TOro, AyMaemMo MW Npo Ue 4u Hi.

MO30K KOHTpoOe TUCAYL TinecHux ¢QyHKUiN, KOXHY MinicekyHay npuiimae Ta obpobnse
ACTPOHOMiYHY KinbkicTb iHdpopmauinHux noTtokiB, i, wWo ocobauMBO, AK Ha MeHe,
uikaBo, - BiH pobuTb Ue 6e3 OyAb-AKOro CBiAOMOro KOHTPOJIW 3 Haworo 6oky. [Ayxe
BaX/IMBO 3pO3yMiTWU: AKWO BCe, WO HAac OToYyye, yce, WO MW BigdyyBaemo, yce, WO MU
6a4yMmMo 1 4yemo, 3anucyeTbCA, TO 3PEWTOW Le NepeTBOPHETbHCA B MEpPeKOHaHHs - xopouwi
Yn MoraHi, ane 30BHiWHBLOro KOHTPONKW BCe Le He noTpebye. lle He o3Hayae, WO BM He
MOXeTe KOHTPOMWBATU TUX MpouLeciB, MPOCTO 30BHiWHiW KOHTponb imM He noTpibeH.

Ocb iwe uikaBa HOBMHA: niacBipgomicTb Hikonu He 3abyBae, AK 341MCHHWBATM Ty YU Ty
Aiw, BOHa B3arani Hivyoro He 3abyeae. CBigomicTb Moxe 3abyTu, niacBigomicTb -
Hikonu.

Ta ocb Wo BaxaAuBOo: nigcBigomMicTb Tinbku Toai cTae ePpeKTUBHUM 1HCTPYMEHTOM
AOCArHEeHHA ycCcnixy, Konau nam’ATtae nuwe Te, wo 36iraeTbCA 3 HawuMu iHTepecamu.

Le BinbyBaeTbcAa He 3aBxau. OCKinbkM MW nepexuMBaeMo HeraTMBHi emouii Ta
notpannseMo B HebaxaHi cuTyauii, - nipcBipgomicTb, 3BicHO X, 3anam’AToBye i ue #
KOHTpOJINE Hawy nNoBeAiHKYy BianoBiAHMM YMHOM, KONM MU NMOTpanaAemMo B aHanoridvui
cuTyauii, konm 3 Hamu cTawTbcsA cxoxi mogii i konm mu HabyBaemo nopibHoro
[OCBify. Yce uUe 3pewTow NpUMBOAMTL 4O QOpMyBaHHA MepekoHaHb. KoOXHa Hawa peakuis
Ha 30BHiWHiN noapa3HWK 3anyckae XiMiyHy peakuiw B HawoMy Tini, ToMy Hawi AyMmMKM
MalTb MPUHUMMOBE 3HAYeHHA He TinbkuM Ans cBifomoi 4YacTWHM Haworo posymy, a W Ans
nipceigomoi. MiacBipomicTb - Takuin cobi Haw BipHWIA acUCTeHT, AKWIA 3pobuTb yce,
WO MOMY HaKaxyThb.

Ane nopgymainTe: AKi Haka3u BUM BipgpaeTe cBoik niacBipomocTi? 3HOB-Taku, 6inbwicTb
Nwgein He aymae npo nipgceigomicTb, a niacBipgomicTb pobuTb Tinbku Te, wWo niakaxe
in poceip. A Akwo y Bawomy XuTTi 6yno 6arato po3dapyBaHb, BrafjaWTe-HO 3 TPbOX
cnpob, Ak noBepeTbCA nigcBigomicTb? Bawe cBiTOCNpUUHATTA He Oyae NO3UTUBHUM, 1



TakuM YMHOM BU, ypewTi-pewT, BupacTe Bawih nigcBigomMocTi «niueH3iw» Ha HeraTus.
Hanpuknag, BM MoOXeTe cKasaTu: «f BapTui Haumkpaworo!» I TyT-Taku Bawa
nipceifoMicTb MOCMixXHeTbCA BaM B o6amyya: «Tu? 3ragai cBOe MUHYJie — Hi4oro Tu He
BapTui!» Akui, Ha Bawy AyMKYy, Oyae pe3ynbTaT? AKWO BM He 3YMNUHUTECA Ha XBWIMHKY,
abu noaymaTu ¥ npucnyxaTuca JO ronocy nigcsigomocTi, Bac 3aBwe nepecnigysaTume
Nerke Bip4yyTTA HeBNaWTOBAHOCTi, BaM 3aBxAM 34aBaTUMeETbCHA, WO BW WOCb BUMNYCTWUAX 3
yBaru, i ue npuBefe Bac A0 HenocnifoBHocTi B giax. UMM 1 noscHwWeTbCA, YoMy MU

NoYyyBaeMoCs HiAKOBO, KOAU AMBUMOCS B A3€pKasio U Hamaraemocs CKasaTu CBOeMmy
BinobpaxeHHw wWocb xopouwe.

OTXe, KOHrpyeHTHicTb (abo «BigmoBigHicTb») - Ue Takui CTaH, KONAM Hawa
cBipomicTb, Hawa nigcBigomicTb i Hawa noBepiHka AilTb CUHXPOHHO, yce Bawe
icHyBaHHA nigkopeHe AOCATHEHHKW MOCTaBneHoi MeTu. CNpUAHATTA BM3HaYae Hawi AyMKwM,
oyMkun - emouii, emouii - piweHHs, a piweHHA - pgii. I BCi NaHKM UbOro naHuwra
y3rogxeHi! Ue ayxe BaxnuBo, 60 came NpUUHATTA piweHb BU3Ha4vae, [0 AKUX A1iK Mu
BAABAaTUMEMOCA, a BOHM BW3HAYawTb, AKMM Oyde Hawe nopanble XuTTA.[4 - [leTanbHiwe
npo ue BM MoOxeTe MpoYUTaTU B KHMXULI EHTOHLI PobiHca «BbeamexHa cuna» («Unlimited
power»). (Mpum. aBT.)]

Haw Mo30K ckfagaeTbCA 3 MinbApAiB KAiTUH 1 HeWpoHiB, MixX AKMMKM KOXHY MinicekyHay
BUHMKAWTb MiNbAOHU B3aeMO3B’A3KiB, NOpoAxywyu Aymku, ipgei, piweHHA. I, 3rigHo 3
pe3ynbTaTaMu AOCAigXeHb, KinbKicTb MOX/IMBUX OAHOYACHMX 3B’ A3KiB Mix HeWpoHamu
nepesuwye KinbkicTb aTomiB y BcecBiTi. Tak, MOX/JIMBO, BaM AOBefeTbCA MPOYUTATM LKW
¢pa3y 3HOBY. BoHa cTBepaxye, WO fw0AM MAaWTb NPaKTUYHO HeobMmexeHy cBobopy
TBOpPYOCTi W HeobMexeHy 3A4aTHicTb po3B’A3yBaTu npobnemu.

MM maemo noTeHuian, npo AkuM cami HaBiTb He 3p0ragyemMocs, came TOMy A BBaxaw, LuWo
MOX/IMBO BCe. fl XO4y NigkpecauTu, WO MM caMi wTy4yHO obmexyemo cebe, He
BUKOPUCTOBYIHYM LbOro NpeKpacHOro Aapy - CUAW HAWOro po3yMmy.

MoxnuBo, 3apa3 BuM Bxe aymaeTe: «Tak, [xoHe, yce ue Tak! fl Bce 3po3ymiB! Ta Bce X
y CBOEMy XWTT1i s pigko pocsAraw Toro, 4oro xouy!m»

fl po3ymin Bac, 4ynoBo po3ymikw! I nOBTOpHH BaM: yCA MpUYUHA - Yy BHYTpilHbOMY
KOHPNikTi. BM HamaraeTecA 4YOrocb AOCATHYTU, LbOro He CTaeTbCA, 1 BM 3MiHweTe
NiHiw noBepiHku. 3paBanocs 6, yce npaBunbHo. OgHave Bale MUCAEHHS 30CTanocs
Takum, AK i paHiwe. I wo x? Hivoro! fAkwo BM Xxo4eTe 3MiIHUTUCA 30BH1, HeobXxigHo
3MiHMTUCA BHYTPiWwHbO. TO6TO — 3MiHMTWM TUN MUC/IEHHA.

MoamMBiTbCA Ha Te, y SAKOMYy CTaHOBMWi BM nepebyBaeTe. Y sKOMy OyAMHKY XuMBeTe, Ha
AKiW poboTi npauweTe, CKiNbkKKM rpower y BaC Ha paxyHKy B 6aHKy, XTo Bawi apysi,
AKWIA Bal OYXOBHMW CTaH, AKe 340poB’sA, 1 3anuTanTe B cebe - 4u BRaWTOBYye MeHe ue?
BinbwicTb niopgei, HaBiTb UINKOM yCNiwHWMX, CKaxe, WO HaMaraeTbCA 3MiHMTKM CTaH
peyei. Ane ocb y 4im xuTpicTb! flkwo BM HamaraeTecs 3MiHMTM CBoOe XWUTTA, 1 Hidvoro
He BUXOAWTb, Le O3Hayae, WO Bac napanisyBaB came BHYTpiwHii AucoHaHc. Bawi Aymkw
Npo 3MiHKM 3ByYaTb He HAa TiM 4YacToTi, Ha fAKiN 3By4YaTb caMi 3MiHwu.

OTxe, AKWO BM crnpaBAi xo4yeTe 3MiH, OCb HaAWroNOBHiWa HOBMHA Ha L0 FOAUHY: Y
KOXHO1 npobnemn anpiopi e po3B’A3aHHA, ane po3B’A3aHHA Bawux npobnem Hikoan He
nepebyBawTb Ha TOMy CaMOMy piBHi MucneHHsA, wo W Aii, aki npuBenu po TenepiwHboi
cuTyauii.



Ik ckasaB EWHwWTenH, icToTHi xuTTeBi npobnemm He MOXyTb 6yTuM po3B’A3aHi Ha ToMmy
camoMy piBHi MucneHHs, AKMK y Hac 6yB, KOAM MM CTBOpHBanAu pgnsa cebe ui npobnemu.
3BepHiTb yBary: ua ¢pasa Harosiowye Ha TOMy, WO TArap po3B’A3aHHA Hawux npobnem
NnArae camMe Ha Hawi nnevyi. A BBaxaw, WO Le Bax/JMBO.

AKWO MM xo4eMo 3A4iACHUTM 3MiHM, AKI Ham HeobXipHi, MM 3pewTow MaemMo 3MiHMTK Hawe
MUCNEeHHA. JleBOBa YacTKa HawMX AYMOK, A0 pedyi, He Taka Bxe i noraHa, ane e i Taki
MOMEHTMU, SKUX KOH4Ye Tpeba no3byTucsa, no3ask BOHM NiApuBawTb Hawi XUTTeBi cuau.
baraTo nwpei HaBiTb He ycBipomnwlTb, WO AYMKU, AK1 B HUX €, BUKJIMKAKWTb TOW-Taku
3rybHuih gucoHaHc. OTxe, noguMBiMocCcA Ha HeraTuMBHi AyMKM, K1 3aBaxawTb BaM
AOCArHYTW CBO1ixX Mpii, 1 nmpo icHyBaHHA AKWMX BU, MOXJIMBO, 1 He 3p0raayBanuca.

«He BCi AyMKM OOHAKOBO KOPMUCHI..»

Jymakw, BM po3ymieTe, Wo He BCi nepekOHaHHA W AYMKW, SKUMMU HaMOBHEHa Hawa roJoBa,
HaM gonoMarawTb. baraTo 3 HuX, HaBnaku, pynHiBHi i wkipgnuei. Hanpuknag, SKwWo Bu
nepekoHaHi, wo MoxeTe niTaTu 6e3 ycAKUX AOAATKOBUX MPUCTOCYBaHb, TO icHye Besuka
AMOBipHiCcTb, WO, BUCTpUOHYBWM 3 BikHa, wob6 cnpobyBaTu CBOe BMiHHA, BU CKpyTUTE
B’A3u. A6O sKwo BM BipuTe, wWo MoxeTe nigHATM Bary B 10 pa3iB 6inbwy 3a cBow (fK
yMie Mypaxa), MoxHa HaaipBaTucs 4uM # 30BCim 3namaTum Xpeber.

Tox AKwo BWM BipuTe B Te, WO Hiyoro He BapTi, ue npu3Bede Ao Adenpecii, nocTilHoro
BigyyTTA BnRacHoi HenoTpibHoOCTi ¥ TOoro, wWo BM NOBOAUTMMETECA AK HiKYeMHa NwAuHa.

Came TOMy MM MOBMHHI peTenbHO BiAcCTexyBaTWM CBOL AYyMKWM, OCKinbku Bij Hux 6araTto B
YOMY 3aNexuTb Hale XuUTTA.

I 3po3ymMiTu uUe - nepwuih KpoK Ha wWAAXy AO 3MiH, a 3Ha4YuTb, i Ao TOoro, wWob 3pobuTH
HEMOX/IMBE MOX/TMBUM.

Ane nepen TuUM AK 3’AcCyBaTu, 3BiAKM B Hawih ronoBi HapoaXywTbCA HeEraTUBHL
NepeKkoHaHHs, A03BOJIbTE O03BYYUTU Kifibka Bax/JMBUX KOMeEHTapiBb.

Ha xanb, HeraTuBHi Aymku Habarato 6inbw pyrWHiBHi K Hebe3neyHi, Hix BBaxae 6araTo
nogen.

Hanpuknag:

1. HeraTuBHi AyMKM HaWdacTiwe He peanbHi i HaBiTb He noriyHi. Ui gymku He
CNpUAKTb MNpoLecy OCMUCNEeHHA (pPO3YMiHHS) - BOHM NUWE MOCUKKTbL CTpec,
HeBAOBOJIEHHA cobow 1 Hanpyry.

2. HeraTuBHi AyMKM HMWiBHi W pyWHiBHi AnA nwavHu. BOHM He pawTb pyxaTucsa Bnepea,
NepekoHywyn B TOMY, WO MM Hi JO YOro He 34aTHi ¥ Hik4yeMHi.

3. HeraTuBHi AyMKM 4HacTo 3’ ABAANTbCA aBTOMAaTU4YHO (4Yepe3 3akfiafeHi 3 AUTUHCTBA
MexaHi3muM mucneHHs) i noTim ocipawTb y niacBigomocTi. flk Bigomo, niacBigomicTb
npauie He3afexHo BiJ HaWoro MUCNEHHs, TOMy HeraTuB MpPOHU3Yye Hac 3cepeaunHu 6es3
Haworo Bigoma.



4. HeraTvMBH1 AYMKM MawTb pYyWHiBHW/A BNAMB Ha Hawe 370poB’A. [lymaw, ANA Bac He
ceKkpeT, WO CTpec - npuyYnHa b6inbwocTi cepueBuMx HanapgiB, iHCynbTiB, rinepToHii,
ronoBHoro 6onw, aneprim i wWKipHMX 3axBOpHWBaHb. YMCNEHH1 JocAipxeHHSA
NipTBEpAXYHWTb MCUXOCOMAaTUYHY npupody 6araTbox XBOpob: HeraTuUBHi Aymku i cTpec
3MyWylTb Hawe Tino cTpaxgaTu i BupaxaTu ue CTpaxAaHHA efMHUM 3HAWOMUM KoMy
cnocobom - yepes 6inb i pisHoMaHiTHi po3nagm.

5. I, HapewTi, HeraTuMBHi AYMKM He [aWTb HAaM MOBHiCTH po3KpUTM cBin noTeHuian.
Mam’ aTaeTe pocnipxeHHsa, Ake A 3ragysaB Buue? lNpodecop Ennic AWiceH roBopuTb:
«HaBiTb HeBenuki iH’ekuii nosuTuBy pobAATbL NWAWHY BUTpPUBANiwow, po3ymHiwow i
NpoAYKTUBHiWOW» . 3anvwaeTbCA nuwe 340ragyBaTUCA, A0 HOro Npu3BOAATb HeBenuki
(abo Benuki) iH’ekuyii HeraTuBy. AOQXe 4YACTO HEraTMBOM, Ha Xajb, HaMOBHEHe Hale
XuTTAl

CTae 3po3ymino, YoMy HeraTuMBHi AYMKM YMHATb HACTiNbKW pYWHIBHMIA BNAMB Ha NHAMHY.
Ane BMHMKAe MUTAHHA: AKWO BOHM chnpaBai Taki Hebe3neyHi, YoMy X CTinbku nwapen
[O3BONANTb HeraTuBy OyKBaJibHO BMManwBaTWM cebe 3cepeduHu, i Hi4yoro He pobnAaTb?

MpekpacHe 3anuTaHHA. fl caM Aymaw npo ue Bxe 6araTo pokiB. WM ocb go Akoi
Bignoeiai A aivwoB. BiamoBipb uUS MakcuMManbHO HabauxeHa OO peanbHOCTL W Tpoxwu
nakae, 60 cTOCyeTbCs KOXHOro 3 Hac.

NMoyacTu, MeHi 34aeTbCA, KOPiHb NpobnemMn KpueTbCA B TOMY, WO MU AK CYCNinbCTBO 3a
OCTaHHi ABaauATb pokiB (0CO6AMBO B 3axifgHMX KpaiHax) HaCTinbku «Hainuca» Tak
3BAHOM0 «MO3UTUBHOIO MUCAEHHA» 1 BiAnoBipgHMX TexHiK, WO NpoCcTO nepecTanu
3BEpTaTU yBary Ha 4YeproBi 3akAuku nikapiB «MucanTu Beceniwe».

Kpim TOro, Hikomy BXe He XO04eTbCA MaTW BUINAL HedoyMKa, WO nfakae koner B odpici
NMO3MTUBHUMK racsamMn 4uM Bede cam i3 cobow «pa3epkanbHi» becigm npo Te, wWo «yce
byne pobpe, Miih yemnioHe!»

Ane e y uiei npobnemu ¥ iHWMM KopiHb. Ha wacTtA, y Hawomy cBiTi He Tak 6araTo
nopen, Aki ciwTb 3n0. CnpaBXHiX «nopoaxeHb nekna», cnasa bory, BuAHO 3 nepworo
nornagy. I BOHM He ropnawTb NpPO ULe Ha KOXHOMYy Kpoui, 60 cycninbCcTBO Ayxe
HAaCTOpPOXEHO CTaBUTbCA A0 byab-Akux nposBiB arpecii i HeratuBy. Came TOMy «nerkui
HaniT» HeraTuMBy MOMiTMTWM B KOMYCb AOCUTb CKJagHO, a B cobi - i B3arani
HeMOX1MBo. A AK BUMPaBUTU Te, 4Yoro He bauumw cam y cobi (ocob6avMBO AKWO BOHO
KpueTbcsa y niacBimomocTi)? HaidacTiwe B KOMeKTUBL 3HAXOAUTbCA OOHA «3/IKA» YU
OOMH «necumicT», a pewTa BBaxawTb cebe «peanicTamum», He MOMiYaw4M HeraTUBHUX
OYMOK 1 nmepekoHaHb y cammx cobi.

HeraTuBHi wabnoHn MUcCNeHHS

3apa3 A x0TiB 6M MOroBopuTWM MNpOo HaknowmpeHiwi wabnoHW HEraTUBHOIO MUCJ/IEHHA M
noBegiHku. I npowy Bac 3anuTaTu cebe: 4u 3ycTpivawTbcA Ul ABMWA B MoeMy
WoAeHHOMY XMTTi? BianoBipakTe cobi BigBepTO, MoroBopiTb 31 CBOiM nepcoHanbHUM
«fl», fAKe npuxoBaHe B rAubuHi aywi.



3i3HaTucAa cobi BKpall BaxaMBO, agxe Le O3Hayae MNoYaToK 3MiH Ha Kpawe. Ane B To#
Xe Yac He BnagawTe B KpaiHowi i He pBiTb Ha cobi Bonoccs 3i cnoBamm: «boxe, AK £
nomunasca! A 3incysaB cobi xutTal»

Tak, MOXNMBO, BM CaMl MeTOAMYHO «nNipgknaganun cobli CBUHIO» B MUHYNOMYy. Ane mu
OeTanbHO 06roBOpMMO 3 BaMM, AK MO3OYTUCHA KOXHOINO 3 HaBeAEHUX Hux4e wWwabnoHiBs.
Tomy wo ue - moxnueo! JlocnipgkeHHA BYEHUX NOKazanu, WO NO3UMTUBHA AyMKa Mae cuny,
Aka B 100 pa3iB nepeBuuye Ccuay AYMKW HEraTMBHOL, - 3HA4YUTb, Yy HaWMX 3 BaMM pyKax
3aBxau bype noTyxHiwa 36pos.

WABJIOH MEPWWIA

IppauioHanbHe MUCNEHHS

Uen wabnoH o3Havae, wo BU pobuTe BUMCHOBKM 13 cuTyauyii, He npoaHanisyBaBWKM YU He
NPUUHABWK [0 BiAoMa norivyHi nosicHeHHA abo gokasu Toro, wo BipbyBaeTbcA.
Hanpuknag, BM WMpO BBaxaeTe, WO NaH X 3aMUMCAMB NPOTM BacC WOCb Hepobpe M Tinbku i
yekae, fAK Bac nipgcTtaBuTU. HayebTo AoOKa3iB UbLOro HeMae, Moro noBegiHka HiAk He
ninTeepaxye Bawux AYMOK, ajfe BM BCyneped yCbOMy nepekoHaHi, wo Bip maHa X cnipg
TpUMaTUCA AKOMOra Aani, a We Kpale - 3aBaaTu WOMY yaapy Ha BUMepemXeHHA.

A6o, nobauuBuKM NHAMHY HA TOHOBAHOMY «Mepcepeci», BM MOAYMKM 3anucyeTe Woro Ao
mMapii.

Ab60, 3ayBaxuBWK, WO XTOCb pO3MOBJfie Hemnodanik i BcMmixaeTbcs, KOAM AMBUTHLCA y Bal
6ik, BM BMpiwyeTe, wWo BiH cMmieTbcCcA 3 BacC YW po3nyckae Npo Bac nAitku. Len wabnoH
MUCNIEHHA Hebe3neyHuin Tum, WO BiApuBae Bac Big peanbHOCTi i 3mywye AiATM Ha
nipctaBi BnacHMX AoMMCNiB, a He peanbHOCTi.

WABJIOH APYTUIA

YopHOo-6ine MUcCNeHHA

MoainuBwm cBiT Ha YopHe Ta 6ine, nwaMHa NpPocTo He 6a4YMTb iHWMX KonbopiB i
BiaTiHkiB. I Akwo B neBHin cuTyauii wocb Niwno He Tak, BOHA aBTOMAaTUYHO BBaxae
ue npoBanom. Jlwbutenb HYopHO-6iNOro MUCNEHHA 3aBXAM AyXe paguKalibHUI BOUiHKaX:
«flKWo A He 3pobuB 4Yorocb ipeanbHo, A 3a3HaB nopasku. Kpawe 6yno W He MoYMHATUY».
Taki AyMKM BUKIMKAWTb AoYacHe CTapiHHA, npu3BogATb Ao genpecii i HaBiTb po
BUpPA3KMN WIYHKA.

WABJIOH TPETIW

He3popoBi y3aranbHeHHSA

Y Takux nofgei ofgHa HeraTUBHA NoAis 3pa3y nNepeTBOPHETbLCS Ha robanbHy Cxemy
BCbOrO XUTTA:



«fl oMy He cnopobanacs! Yce, 8 Tak i 3Hana, wWo MeHe HiXTo i Hikonu He MNoNW6UTBL!»

Abo:

«IBaH 3HOBY 0b6inwoB mMeHe  06iiHAB nocapy AupekTopa fenapTameHTy. He cBituTb
MeHi B UbOMYy XMTTi nipBuweHHA no cayx6i. Tak i cugiTumy Bi4YHO 3BMYAWHUM
npofaBuem».

I Hiwo BXe He Moxe nepekoHAaTWM Taky ocoby, wWo MMHyni noaii - nvwe nooguHoOKMi
BUNaAoOK. A60 BMMAgoK y HM3Ui noaibHux, ane HaAcTynmHOro pasy MoxHa byae 3pobutwu
iHakuwe.

WAB/IOH YETBEPTUM

«Tak mae (He mae) 6byTtu!»
3aHaAToO YacTo Taki fwgn 6yaywTb CBOe XMTTSH, CNUMpalYUCb Ha MNeBH1 npaBuna

(noxopxeHHA AKMX YAcOM MPOCTO He3barHeHHe), 1 He roToBi XO4 Ha KPOK BipcCcTynuTu
Big akciom.

«Y cnpaBai TanaHOBUTUX TFOCMOAMHb CTPaBM BUXOAATb i3 mepworo pasy. A y MeHe pyKu
He 3BiATU poCcTyTb..»

«Yci po3ymHi xnonuyi BCTynawTb AO YHiBepcuTeTy Ha 6waxeT, a A, BUAHO, pPO3YyMOM He
nopic..»

«MeHe MawTb MOBaxXaTW BXe TOMYy, WO A - HadanbHWUK Bippiny!»

HeBignoBigHicTb YCTaHOBAEHMM HOpPMaM BUKAMKAe B JWAMHM He NPOCTO po34apyBaHHA, a
M npe3npcTBO, AKWO He oruay, A0 camMoi cebe.

Ane e B uUbOro wabnoHy # we oguMH 6ik. MoTuBYHYM cebe BUHATKOBO ¢pa3amu Tuny: «Tu
NOBMHEH CicTu Ha gieTy, noauBucA Ha cebel!» abo «Y TBoeMmy Biui Bxe Tpeba byTwu
OLpyXeHuM!», - nwbuTeni cTaHmApTiB BUKAMKAWTb Yy c0ob6i nuvwe HeBAOBONEHHSA,

BifoyyTTA, WO BOHM He BiAnoBiAawTb HABKOJMWHLOMY CBiTy. He AaMBHO, WO Takuih nigxipg
He npauwe i npu3BOAMTbL Juwe A0 caMopyhHauii, 6yHTapcTBa i Aii «Ha 310».

WABJIOH N° ATUIA

MeHTanbHWi ¢inbTp, abo BMOipKOBE MUCIEHHA

Kpi3b nopgibHuit ¢inbTp, WO CNOTBOpHE KAapTUHY CBiTYy, y JHWAMHM MPOXOAUTb fuwe



YyacTuHa noaiv. Hanpuknag, npe3eHTauis nepen rpynow 3 AecATM ocib y peB’ATM 3 HUX
Mana cxBaibHuit Biaryk. I nuvwe oauMH 31 cnyxadiB BMCJIOBUMB CBOe He3afoBOJIeHHA abo
KpUTUYHEe 3ayBaxeHHA. lpomoBeub 3 BUOIipKOBUM MUCNEHHAM Kinbka AHi1B nepebyBaTume y
NpuUrHivyeHomy cTaHi 4yepe3 He3aA40OBOJIEHHA OAHOro, MpM UbOMy 3abyBwM Npo AeB’ATb
CXBafibHUX BiArykie. 3aranom nwiuMHa cama obupae, Ha YOMy KOHUEHTpyBaTu CBOW
yBary, Ta, Ha Xafb, 3a3BWYall AyMae BOHA He MNpo MO3UTUB.

WABJIOH WOCTUIA

MpuUMeHWeHHs 3acnyr abo nNosuTuBy

Jlogn 3 noBeAiHKOW 3a TakWMM WABNOHOM pifgko po3noBiAawTb NPO CBOL AOCATHEHHSA W
pigko 3ragywTb MNO3UMTUBHWMIA 6ik nopii. BOHM WMpO BBaxawTb, WO Xopowi pesynbTaTn -
ue wocb 3BMYalHe, Wocb i3 cepii: «Tak Moxe 6yAb-XTO, HEMa YUM NUWATUCA». EOUHE,
npo WO AyMawTb TakKi nwauM, - nNpoBanu Ta MNopasku nip racnom: «fAk TM Mir Tak
nomunntTuca? Ue x i auTtuHa moxe!»

Ler wabnoH He Takuh cMepTenbHWit, AK 6araTto iHWKMX, ane 34aTeH MNO-CNpPaBXHbOMY
OoTpyiTn XuTTA, 3abpaBwuM 3 HbOro paficTb nepemor i 3aJ0OBONEHHA Bipg noxsanu.

WABJIOH CbOMMWIA

CXMNbHiCTb A0 NpOpOKyBaHb

Len wabnoH 6yB 6u HaBiTb KOpuUCHUM, AK6GKM BipobpaxaB peanbHy CYyTHicTb pedein. Ane
Hi, BNACHUK LbOro wabsoHy 3aBXAM MNPOpPOKYye BCiM MpoBanu W nopasku: «fA npocTo
BNeBHeHa, WO Le nobayeHHA NepeTBOPUTLCA Ha CNpaBxXHin xax!» A6o: «3 Moimu
3pibHOCTAMM US cniBbecifa TOYHO CTaHe MyKow».. I HalWcTpawHiwe B TOMy, Wo AnA
nogibHMx NporHo3iB MoMy 4M i He noTpibHi dakTu W npukmeTn, - uUe NepenbadvyeHHA
HapooXyeTbCA CaMe Hi3Biaku nepen O6yAbAKOW BaX/MBOW nogiew.

WABJ/IOH BOCbMUIA

Norika emouin

Ler wabnoH Ha3uBaeTbCs TakK cCcaMe TOMYy, WO €AWHWUM NIOFriYyHMM O6GrpyHTYBAHHAM Mnopii
NavHa BBaxae cBoi emouii. Mu nepeknafaemMo NMpoBMHY 3a BlacH1 nepekoHaHHs 3
po3yMy Ha Mno4vyTTA (AKMMKM Hi6bUTO, Ha AYMKY 6araTboX, He MOXHa KepyBaTu - a
3HAYUTb, JIAMHA CTae 3apYYHUKOM CBOiX emouiin).

«fl MOCTiNHO MoYyBawcA BUHHUM, MabyTb, A 31a i Hebe3neyHa NAMHA 1 KOorocb Becb
4yac KpuUBAXY..»

«BigyyBaw, WO Hi Ha WO He 34aTHUA - HaneBHe, Tak i e. EmMouin He Hapypww..»



WABJIOH LEB’ ATUNA

YinnAaHHA apaukis

Lle - npopoBXeHHA 4YOpHO-6inoro mucneHHa. Tinbku BipbyBaeTbCA BOHO 3a Takow
CXeMoHw:

KoHel O3HaKoOMUTEeNbHOro q)pa rMeHTa.

TekcT npepoctassieH 000 «JlutPec».

MpoynTanTe 3Ty KHUTY LENMKOM, KYNUB MOJIHYKH JieralbHyH Bepcui
(http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=22579453&1from=362673004) Ha
inTtPec.

be3onacHo onnaTUTb KHWUIY MOXHO 6aHKOBCKOW KapToi Visa, MasterCard, Maestro, co
cyeTa MobunbHoro TenepoHa, C MAATEXHOro TepMuMHana, B canoHe MTC wunu CBA3HOM,

yepe3 PayPal, WebMoney, AHgekc.leHbru, QIWI Kowenek, OGOHYCHbMW KapTamu WUau
Apyrum ynobHeim Bam cnocobom.

notes

MpuMiTKM

MepcoHax noemu M. B. lorona «MepTBi Aywi».

Binbam [Oxeimc (William James) 6yB oAaHMM 13 ronoBHMX NpubiyHMKiB Bigxopy Bipf
ncuxonorii, wo rpyHTyBanaca Ha ¢inocodpii pgetepmiHismy; 6araTto XTO BBaxae Moro
6aTbKOM aMepUKaAHCbKO1i ncuxonoriyHoi wkonu. (Mpum. aBT.)



KoHrpyeHTHicTb (y ncuxonorii) - mipa BignoBipHocTi fA-peanbHoro f-igeanbHomy.
CTaH uinicHocTi Ta MOBHOi wWMpPOCTi, KOAM BCi YaCTMHM OCOBUCTOCTL NMpauwwTb pa3om,
nepecniaywTb eAuHy MeTy. Hanpuknag, AKwo ocobucTicTb BiadyBae, Aymae i pobuTtb
ofHe # Te caMe, Yy Uel MOMEHT 4acy TakKy OCO6UCTicTb MOXHA Ha3BaTU KOHFPYEHTHOW.

JeTanbHiwe npo ue BM MOXeTe MPOYUTATM B KHuXUi EHTOH1 Pob6biHca «Be3mexHa cuia»
(«Unlimited power»). (Mpum. aBT.)



