1-bIn BebuHap
«BHYTpeHHAA cuna XeHLWWHbI»




[laBanTe 3HAaKOMUTbCHA !

Kapnbaea OnbBupa- pykoBoguTerb Krybda
A | )KEHCKOW MyApOCTU «JaknHm»

Koyu4 XKeHCKOoro cyactb4,
cepTuduumnpoBaHHbin TpeHep («HIML
OPUKCOHOBCKOW KOMMYHUKaLIUN»)



Hawu nnaHbl Ha dpeBpanb

1. PaboTta c ymowm.
2. Pabota c amouunsammn
3. PaboTta c camooueHKou.



TpeHA 21 BeKa — AMOLMOHANbHbLIN
MHTENNEeKT

IOMOLIMOHAlbHbIA UHTEMNEKT:

*BuXy cBon amoLunmn - YMelo
TpaHcdopMnpoBaTb CBOU 3MOL|

*Buxxy amouum niogeu - Ymetro
TpaHCcdOopMMpPOBaATL SMOLIUKU NIOOEWN.




3HAKOMCTBO C cobom

EcTb 94 noanuHHoe, ayuia.

EcTb Oro — noxHoe «a», co3gaHHOe COBMECTHbIMU
yCUnnamm yma n SMoLun.

HacTtosulee A He cnocobHo cTpaaaTtb. Bece npobnemsl
OT yma.
A

N\

3ajada mecsla npupyynTb CBOU yM!




YnpaxHeHue Nel

MomMeHT eguHeHna ¢ Mmpom. HyBCTBOBaHUA CBOEW
OyLuw.
BcnomMHUTE 3T MOMEHTHI. [lovyBCTBYUTE.

OTU OLLYLLIEHUSA HUKYOa HE Aenncb, ol ¢ Bamun. U
Bbl MOXKeTe X UCnbiTbiBaTb CHOBA U CHOBA

Halum bapbepbl yM U BpEMS.




Kak paboTaet ym?

Korga Hago pelnTb KOHKPETHYIO 3aaa4vy yM He 3ameHnMm! Ho ecnu
Obl JeATENBHOCTb YMa TOMNMbKO 3TUM U OrpaHn4mnBanach!

YM — 9TO UHCTPYMEHT peLleHns 3agay. YM — 3TO He Mbl.
Kak Beget Baw ym?

[13: oTcnexusatb: Koraa Bel ncnonb3yeTte yMm no HasHavyeHwuio,
peLlasi C ero NOMoLL b0 KOHKPETHbIE 3aa4u, a Korga oH paboTaeT
BXOJ1OCTYIO, 3arOSIHASA rofioBy HEHY>XXHOU OOSNTTOBHEN.



Kak YM, nopoxpaa amoLuun, co3gaeT JNIoXXHoe
«HA»

YM nopoxaaeT, BKN4YaeT aMmounmn. YM — tHdopmMmaums.

IMOoLMKN — 3TO peaKkums Tena Ha padboTty yma. IMouuna yCcunmeaeT MbICIb
nopoamBLLYIO €e€.

,D,3: oTCIieXxmnBatb CBON SMOLINN, N NCKaAaTb MbICJ1b KOTOPbIE UX MOPOXKAOAlOT.
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YM bouTtcs peanbHOCTM.

YM Xo4eT Bce KOHTponupoBaTb. B HacTosLweMm, oH He
MOXET HM4Yero KoHTponupoBaTtb. OH He Xo4eT ObITb U3rHaH.

Ho y Hac ecTb TONMbLKO HacTosLlee!

EcTb Bpemsl, Kak coLuanbHasa JOroBOPEHHOCTb, KOTOpasd
nomMoraeT co3aBaTb NOPSAAOK U MOCIIeg0BaTENbHOCTb.

A eCTb BpeMsl KOTOpOoe NpuayMbIBaeT YM.
[ ne Bbl yawle 3aBucaete?

B npowunom, nunu byaywem? Meautaumsa «Hacrtosuiee»



BbIKNOYeHUe y BKNK4YeHue
ymal!

MeauTtauunsa «CoctoaHne BHYTPEHHEN TULLUHbIY.
CocTosiHMe NPUCYTCTBUA.

OTO pecypcHoe cocTosiHue. Mbl nogkrntoyaemMcs K BbiCLLEMY
pasymy.

PactoxgectButbcs ¢ ymoM. HazoBute ero. OueHmBanTe
paboTy CcBOEro yma.

He BnagaTb B cBOM MbICnn «A Bce cebe npuaymMbiBato».



OCO3HaAHHOCTDL

OCO03HaHHOCTb — 9TO HabnaeHne 3a cobon, 3a Irom.

HeoCco3HaHHOCTb — HE YyBCTBOBATb, HE NMPUHUMATDb TO, HTO
eCTb.
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Mbl NpULLM Ha 3eMIT0 YTOBDBLI UCMbITaTb 30eCb
ba3oBoe COCTOSAHNE NPUHATNE, NMOMOraeT PeLLe
npobnemsbl.

A npuHMMalto To, YTO eCTb.



OCHOBHbIE 3a4a4YU Ha
Hegeno:

OTcnexmneaTb paboTy yma: rae NosreseH, rae MeLlaer.

OTcnexmnsaTb CBOW SMOLMK, N UCKaTb MbICITb KOTOPbIE UX
nopoXkaator.

OTcnexuBaTtb nnnto3opHoe Bpems. [ e Bbl valle 3aBucaerte?
B npowinom, nnu oyayuiem?

MaHTpa oT HenpoAyKTUBHOM paboTbl yma: «f1 Bce cebe
NPUOYMbIBaAKO».

MegutunpoBaTb

3axoguTb eXXedHEBHO B rpynny: nucaTb O CBOEM [HE,
3HAKOMUTbLCS C HOBbIMUY 3HAHUAMMW.



