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Введение 
 
В процессе коучинга, как правило, участвуют двое: коуч, как внешний помощник, который 
помогает клиенту – обучаемому – достичь своих целей. Коуч не решает проблему клиента, а 
только действует своего рода катализатором процесса трансформации: своими вопросами и 
иными методами способствует тому, чтобы клиент сам нашел правильное решение. Коуч, как 
внешний обозреватель, независимый и беспристрастный эксперт, который мотивирует 
клиента, может быть полезным, однако важно понять, что помощь не обязательно должна 
прийти извне. На самом деле, все способны помочь себе сами, хотя это требует некоторой 
осведомленности. Средства, которые применяются коучем, могут быть применены клиентом 
самостоятельно. Это и называется селф-коучинг, или как стать тренером самому себе. 

В этой электронной книге мы пошагово обсудим первую венгерскую модель коучинга 
«ОСНОВА». Авторы модели Лаура Комочин и Николетта Бенедек. Название относится к шагам 
процесса: В Определение необходимо определить, с чего нам следует начать и каковы наши 
пожелания. При Сопоставление мы устанавливаем цель, которую хотели бы достичь, а затем 
предусматриваем Направление  и альтернативные варианты для ее достижения. В процессе 
Обкатка мы должны выбрать наиболее подходящий вариант решения задачи и следующим 
шагом должны определить Вектор и наметить план реализации. Завершением процесса 
является Аттестация и аплодисменты получения желаемой цели. К каждой фазе 
принадлежит целый ряд инструментов. В своей книге под названием "Методическое пособие 
для коучей и менеджеров с подходом коуча" Лаура Комочин представляет своим читателям 
150 таких средств. Из них мы выбрали 22, которые полностью соответствует нашим 
сегодняшним целям, а именно введению в селф-коучинг. Мы лично попробовали каждый из  
них, следовательно, все что будет представлено, основывается на нашем опыте, который мы 
вкратце и изложили в этой книге. 

Коротко об авторах 
 
Электронную книгу на русском языке написали два автора. Они имеют много общего и 
поделятся с вами своим опытом и на примерах разберут совершенно разные жизненные 
ситуации, в которых можно применять описываемые инструменты. 
Венгерский представитель (Посол).  Янош Вереш, executive – коуч с опытом работы топ - 
менеджером в крупной мультинациональной компании. Надежный партнер с отличными 
коммуникативными навыками, внимательно относящийся к интересам клиента.  
Лаура Комочин, счастливая мать двоих детей и сертифицированный коуч с опытом работы 
международной компании. В настоящее время возглавляет собственный тренинговый бизнес. 
Оба сознательно живут своей жизнью, а также поддерживают других в этой работе.  
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Определение   
Это очень важная фаза, потому что на первом этапе необходимо точно определить стоящие 
перед нами задачи. И это не так просто, как кажется. Достаточно часто человек погружен в 
свою проблему и поэтому «не видит леса за деревьями». Средство определение помогает 
увидеть ситуацию,  а также самих себя в ней, более ясно. Кроме того, может оказаться, что мы 
должны работать над чем-то совсем другим, что ситуация лежит в иной плоскости, чем мы 
думали. Порой это может шокировать. 
 

1. «Окно Джохари» 
 
Этот инструмент хорош для углубленного самопознания, понимания взаимоотношений с 
другими людьми, и является отличным средством для повышения уверенности в себе. Этот 
инструмент был создан психологами Джозефом Луфтом и Харим Ингхемом в 1955 году, и был 
назван путем объединения частей их имен (Джо и Харри - Джохари). Упоминается 55 
позитивных или нейтральных черт характера (амбициозность, чувствительность, гибкость, 
экстраверт, интроверт, и т.д.). Среди них мы должны выбрать пять, которые, на наш взгляд, 
наиболее точно нас характеризуют. Затем мы отправляем полный список характеристик не 
менее чем пяти друзьям и попросим их выбрать пять свойств, наиболее полно вас 
характеризующих. Окно Джохари будет состоять из четырех частей: область, которая нам 
известна, а также та, о которой мы не знаем, область, которая является известной для других, а 
также та, которая им неизвестна. Составляем матрицу, как показано на рисунке внизу. 
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      Арeна      Слепой
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1. 1 - Окно Джохари 
Арена: Сюда входят те свойства, которые нам, также как и всем, известны. Чем больше их 
будет, тем лучше.  
Слепой: Вот наши «слепые» пятна - те свойства, которые в нас видны другим, но нам самим об 
их существовании неизвестно. Друзья, например, считают вас креативным, однако вы этого не 
осознаете, или просто не верите в это. Одно из самых сильных качеств Окна Джохари именно в 
том, что оно помогает понять те свойства, которые скрыты от нас.  
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Скрытый: Это сфера наших тайных, скрытых свойств, которые мы о себе знаем, но для 
внешнего мира они не видны. Если таких свойств много, мы должны над ними поработать, 
иначе какую пользу приносит то, что мы открыты, гибки, точны, но никто не знает о этом?  
Темный: Это включает в себя все свойства, которые неизвестны как и нам, так и окружающим.  
Мой опыт (Лаура) 
Несколько лет онлайн-версия "Окна Джохари" назад была переведена на венгерский для 
наших клиентов в качестве рождественского подарка. Мы обучили немало менеджеров, 
которым было необходимо немного укрепить их уверенность в себе. Мне же самой было 
приятно увидеть,  как много положительных черт заметили во мне мои друзья, так что 
распечатанная страница с Джохари еще не раз поднимала мне настроение  в дождливые дни.  
 

2. SWOT – анализ    
 
Этот метод стратегического планирования хорошо известен в деловой жизни, но может быть 
очень полезен не только в бизнесе. Он показывает факторы, которые могут помочь или 
помешать в достижении наших целей. Мы можем пользоваться им не только в фазе 
диагностики, но и в процессе определения направления. Сильные (S) и слабые (W) стороны 
являются факторами внутренней среды объекта анализа (то есть тем, на что сам объект 
способен повлиять); возможности (O) и угрозы (T) являются факторами внешней среды (то есть 
тем, что может повлиять на объект извне и при этом не контролируется объектом). 
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2 – SWOT - анализ 

Сильные стороны: Эти наши внутренние ресурсы. Эти качества, умения, навыки, которые уже 
доступны для достижения нашей цели: например, выносливость, мотивация, знания, опыт.  
Слабые стороны: Наши внутренние барьеры, своего рода тормоза, которые ограничивают нас: 
страх, беспокойство, неуверенность в себе.  
Возможности: Все внешние факторы, которые помогают нам достичь цели: например, деньги, 
контакты, oбразование.  
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Угрозы: Это внешние ограничения, которые угрожают достижению нашей цели: например, 
отсутствие денег, зависть других.  
 
Мой опыт (Янош)  
Клиенты часто стесняются назвать свои положительные качества. Это на самом деле нелегко. 
Несколько лет назад я сам оказался в таком же положении и должен был подумать несколько 
минут, чтобы выполнить задачу. Но само по себе написание данных черт поможет во многом. 
Тоже самое случается и с клиентами и не только тогда, когда речь идет о положительных 
чертах, но и в случае отрицательных. Всегда приятно наблюдать, как использование этого 
инструмента действительно помогает повысить самоуважение и уверенность в себе.  
 

3. График счастья и успеха  
 
Если ваши проблемы повторяются снова и снова, стоит подумать о том, когда и насколько вы 
чувствовали себя счастливыми, успешными и в какой именно ситуации, что способствовало 
вашим позитивным или наоборот, негативным ощущениям.  
Вспомните наиболее важные моменты или периоды: они могут быть важными вехами в 
прошлом (пять или десять лет), а можно выбрать наиболее важные события недели или даже 
одного дня. Разместите их на горизонтальной оси графика в хронологической 
последовательности. Вертикальная ось показывает уровень счастья по шкале от 0 до 10.  
Отложите на этой оси уровень удовлетворенности в настоящий момент и соедините все точки. 
Получается график, который показывает уровень развития чувства счастья. Но этим работа еще 
не закончена. Рассмотрим также и то, что означает количество очков.  

                      

Уро
вен

ь сч
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ья 1
-10

События  
3 - График счастья и успеха 

Почему тройка в одном месте и четверка в другом? Если вы по одному рассмотрите, что 
скрывается за ними, то сможете выяснить, что вам нужно, чтобы заставить себя почувствовать 
действительно счастливым. Это средство может быть применено для отдельных аспектов или 
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событий в нашей жизни, например, когда мы сталкиваемся с дилеммой относительно карьеры 
и того, что мы хотели бы достичь, и мы можем оценить усилия, которые мы предпринимали 
до сих пор в этом направлении. Если мы застряли в частной жизни, то мы сможем определить 
важные аспекты в наших взаимоотношениях, чтобы заметить от чего вы стали менее 
счастливыми. 
Мой опыт (Лаура) 
Сначала я отметила дату нашего брака, потом год рождения моих детей. Затем даты 
публикации моих 4-х книг. И вот уже семь точек появилось, представляя выдающиеся 
моменты моей жизни. Но даже не завершив размещение этих моментов на графике, я 
вспомнила, насколько гордилась успешным экзаменом по языку, получением диплома, или 
когда уже будучи коучем получила сначала первую, а потом вторую ступень аккредитации на 
международном уровне. Это дает еще пять точек на графике. Таким образом, на моей карте 
уже появились 12 счастливых моментов моей жизни, а это уже наталкивает на размышления о 
счастье и может помочь стать еще счастливее.   
 

4. Дневник деятельности 
 
Ведение дневника является одним из наиболее часто используемых инструментов коучинга –
на самом деле это наблюдение за самим собой. Когда у нас есть проблема, которая 
неоднократно повторяется, стоит контролировать себя в течение нескольких часов, дней или 
даже недель. Особенно хорошо этот способ может работать, чтобы преодолеть дурные 
привычки или исправить наш тайм-менеджмент. Например, когда мы часто используем 
грубые слова или не осмеливаемся сказать «нет», мы можем вести дневник, чтобы 
разобраться, когда и в каких ситуациях это поведение проявляется и таким образом выявить 
причину, которая вызывает такое поведение. Или, если мы регулярно нарушаем сроки, можно 
записать, что мы делали в течение дня, и выяснить, на что мы тратим наше время.  
Более продвинутой версией дневника является ежедневный журнал активности. Нарисуйте 
таблицу, в которую по часовому принципу записывайте, чем вы занимались,  насколько  вам 
нравилась эта деятельность, насколько были активны при выполнении данной деятельности. И 
тут нам может помочь шкала от 1 до 10. В конце дня мы увидим, какова наша самая активная 
часть дня, в ней мы в будущем и будем планировать свою наиболее важную работу. Таблица 
также показывает, какие задачи являются наиболее стимулирующими для нас, что может стать 
полезной информацией при изменении, например, нашей карьеры. 
Мой опыт (Лаура)  
Я часто пользуюсь этим инструментом. В частности, всегда выбираю его, когда я на 
больничном. К счастью, это случается не часто, но когда это происходит я считаю это 
признаком того, что настало время, чтобы посмотреть: а тем ли я занимаюсь, чем должна была 
бы на самом деле. В течение многих лет я думала, что только я могу преподавать  методику  
«ОСНОВА» в наших коучинг – тренировках. Я думала, что я незаменима. Но после того как я 
заболела ангиной с высокой температурой и была не в состоянии говорить, я попросила 
коллегу замещать меня, и с большим удивлением, получив от участников курса очень 
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хорошую оценку, обнаружила, что это великолепный коуч. С тех пор я делегирую задачи, это 
необходимо для того чтобы поддерживать баланс между работой и личной жизнью.  

Время Описание Уровень радости 
9.00-9.30 Ответ на полученные письма  2 
9.30-10.00 Подготовка к переговорам  4 
10.00-11.00 
Успешные 
переговоры 
с важным 
клиентом                                                           

10  

11.00-12.00 Оценка переговоров, администрирование встречи 4 
12.00-13.00 Рабочий обед (встреча с коллегами) 10 
13.00-14.00 Оценка/интервью с коллегой. хорошо выполняющим задачи 10 
14.00-15.00 Оценке/интервью с коллегой, плохо выполняющим задачи 1 
15.00-16.00 Работа с документами  2 

 
4 – Дневник деятельности 

 
5. Старый дом - новый дом  

 
Этот инструмент особенно полезен при проблемах с балансом между работой и личной 
жизнью, но может нам помочь и в других случаях, когда мы не удовлетворены текущей 
ситуацией и хотели бы ее изменить.  
Нарисуйте план дома, где комнаты символизируют различные сферы вашей жизни. Гостиная 
может быть символом семейной жизни и местом для встреч с друзьями, ванная - символом 
времени, которое мы посвящаем себе, спальня может символизировать брак, а кабинет - 
работу. Любое другое пространство может быть нарисовано, кухня, терраса, комната для 
детей - все, что вам захочется. Допустим, весь дом имеет площадь сто квадратных метров. 
Размер отдельных комнат представляет собой долю данной деятельности в вашей жизни.  
Теперь нарисуем новый план, показывающий состояние через 5 лет. Если первый вариант вам 
не нравится, его можно изменить. Надо только подумать, сколько пространства нужно на 
определенную деятельность, за счет каких других «комнат» его можно изменить. Если, 
например, кабинет получился слишком большим, можно использовать освободившееся 
пространство и расширить детскую комнату.  
Этот инструмент также может быть использован для балансировки рабочей и личной жизни. В 
этом случае нарисуем двухэтажный дом: один этаж представляет собой карьеру, а другой - 
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личную жизнь. Таким образом нам нужно более подробно подумать о том, что нам 
необходимо изменить для того, чтобы лучше чувствовать себя. Например, посмотреть как 
изменить отношение к отдельным направлениям в нашей работе. Если на первом рисунке 
кабинет был слишком большим, но нам хотелось бы иметь более тесное сотрудничество, на 
втором рисунке, представляющем состояние через пять лет, мы можем нарисовать меньший 
кабинет и добавить конференц-зал. Или если мы слишком много времени проводим на работе 
в ущерб нашей личной/семейной жизни, возможно стоит изменить что-то на плане и улучшить 
что-либо для достижения баланса.  
 

        

спальня кухня спальня кухня

гараж гостинная гараж гостинная дет
ска

я
ком

нат
а

 
5 - Старый дом - новый дом 

 
Мой опыт (Янош)  
В молодости я изготовил несколько вещей в нашем небольшом домашнем хозяйстве своими 
руками. Как молодой супружеской паре, денег нам не хватало, и я был очень рад тому что я 
делал. Несколько лет спустя наше финансовое положение улучшилось, но тем не менее на что-
то, по-прежнему, не хватало. И я нарисовал несколько планов домов, как когда-то в юности. Я 
тогда понял, что было время, когда вместо «гаража» у меня стояла небольшая мастерская... и 
теперь я всегда стараюсь найти немного времени на свои увлечения и работу в мастерской.  
Сопоставление  
Эта фаза посвящена постановке целей. Важно, чтобы мы не только высказали, выразили, но и 
написали, все чего нам хотелось бы достичь, поскольку в противном случае цель может легко 
потеряться из виду. Можно мечтать о лучшей работе, более счастливой личной жизни, о 
большем доме – но все это останется мечтой, если не предпринимать действий. В то же время, 
в определение целей входит и то, что нам необходимо делать в интересах достижения данной 
цели. К счастью, существует множество эффективных инструментов селф-коучинга, чтобы 
желания превратились в цели, а мечты стали действительностью.  
 

6. SMART цели 
 
В экономической сфере известен акроним SMART, который формируется из инициалов 
английских терминов: Специфическая (S-pecific), Измеримая (M-easurable), Привлекательная 
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(A-ttractive), Реалистичная (R-ealistic), Прослеживаемая (T-rackable). Каждая наша цель должна 
быть именно такой.  
Специфическая: Наша цель должна быть конкретной и характерной только для нас. Заявление 
"Я хочу быть счастливым" является слишком общим и не толкает нас вперед, однако фраза "на 
рабочем месте я хочу подняться на одну ступень выше" уже является более ощутимой. 
Измеримая (измеряемая): Пусть наша цель содержит определенное число: сколько 
килограмм веса сбросить, насколько больше нам хочется зарабатывать, сколько новых 
клиентов привлечь. Существуют цели, которые тяжело или почти невозможно так четко 
определить, но все же это необходимо сделать! Именно потому, что это позволит проверить, 
добились ли мы того, что было предусмотрено или нет, не говоря о том, что таким образом мы 
получаем положительную мотивацию. Например, если нам нужно улучшить наши супружеские 
взаимоотношения, мы можем определить время, которое обязательно будем проводить с 
нашим партнером только вдвоем (например, каждую неделю).  
Привлекательная/Приемлемая: Необходимо определить такую цель, при одном упоминании 
которой мы получаем положительные эмоции.  
Реалистичная: Цель должна быть реальной. При этом не надо стесняться в желаниях, 
наоборот, иногда нужно фантазировать и верить в большую мечту, но вы обязательно должны 
быть в положении, когда вы сами можете повлиять на процесс. Если вы не спортсмен, то 
вероятность стать олимпийским чемпионом невелика, но вы можете сделать большой шаг в 
карьере, если намерения достаточно серьезны, а вы хорошо подготовлены.  
Планируемая/прослеживаемая: время является одной из лучших мотивационных сил. 
Определите конкретный срок достижения цели. Важно, чтобы срок был реальным, но не 
порождал спешку или панику.  
Визуализация цели может стать еще большим стимулом. Например, если срок реализации 
плана выпадает на лето, представьте себе, как хорошо будет загорать под солнцем после 
достижения цели.  
 

Специфическая Как соотносится со мной? 
Измеримая Возможные количественные показатели 
Приемлемая Достаточно ли привлекательна? 
Реалистичная Доступна? 
Планируемая До каких пор? 

 
6 – SMART цели 

Мой опыт (Янош)  
Мы с супругой жили в двухкомнатной квартире, когда родилась наша дочка. Нам стало ясно, 
что в течение относительно короткого промежутка времени нам нужно будет переехать в 
другую (большую) квартиру. Мы начали планировать (может быть лучше сказать мечтать) и 
поняли, что одна дополнительная комната будет стоить дороже, чем все наши ресурсы. 
Однако, если построить дом на участке, цену которого мы поделим с потенциальными 
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партнерами (соседями), то это можно сделать поэтапно, и можно получить кредит. Правда, 
выполнение этого плана потребовало чуть больше времени, чем в самом начале 
планировалось. Вопрос лишней комнаты решился за два года и теперь наш дом приобрел свой 
окончательный вид стоит.  
 

7. Положительная визуализация  
 
Наш мозг не в состоянии отличать то, что уже произошло на самом деле от того, что мы себе 
только представляем. Мы испытываем ту же радость, когда гуляем на берегу моря, или лишь 
представляем себе море, волны, ласку солнечных лучей, запах воды. Воображение того, что 
там находится, высвобождает те же гормоны радости, как будто бы мы на самом деле на 
отдыхе. Именно поэтому положительная визуализация может быть очень эффективным 
инструментом селф – коучинга. Представьте себе, что достигли цели. Освободите все ваши 
органы чувств! Что вы видите, слышите, чувствуете, какие ароматы окружают вас? Чем более 
подробно вы представляете себе желаемую ситуацию, тем более интенсивным является 
эффект.  
Если мысленно вы уже пережили определенный успех, вам гораздо легче будет сделать все от 
вас зависящее в своей повседневной деятельности, чтобы добиться цели, ведь вы уже видели 
какое вознаграждение вас ожидает.  
 

Образ Пример визуализации 
Визуальный образ красивой синевы моря, вид на волны ... 
Слуховой услышать крик чаек, приятный шум волн ... 
Тактильный я чувствую, как солнце согревает кожу и камни на спине ... 
Обонятельный чувствую запах водорослей ... 
Вкусовой во рту ощущение и вкус соленой морской воды 

 
7 – Положительная визуализация 

Мой опыт (Лаура)  
Несколько лет назад, при основании компании, мы снимали офис на шоссе Ваци в Будапеште. 
Поскольку у нас было мало сотрудников, офис был небольшим. Однажды вечером я вернулась 
домой после концерта и долго не могла уснуть. Тогда я написала на бумаге свое видение того, 
чего я хотела бы добиться с моей фирмой за 10 лет. В то время я уже знала инструмент 
визуализации и попыталась сформулировать свои чувства. Закрыла глаза и представила, что из 
окна вижу Площадь Героев, слышу шум машин на шоссе Андрашши, чувствую запах кофе, 
держу в руках изящное перо, которым подписываю договор, пока мои коллеги разговаривают 
в соседнем кабинете. На следующий день я прочитала это членам моей команды, которые 
только посмеялись надо мной. Мне было неприятно, но через несколько дней я разговаривала 
с директором одного банка на улице Андраши, и из разговора узнала, что из-за кризиса они 
планируют сдать в аренду несколько офисов ... Сначала я думала, что это будет очень дорого, 
но в конце концов мы получили офис по той же цене, что и на Ваци. А в следующем месяце мы 
уже переехали ....  
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8. Колесо жизни / мышиная возня  

 
Одной из самых сложных задач является установка правильного баланса в нашей жизни. 
Чтобы уделить работе, семье и хобби именно столько времени и энергии, сколько 
необходимо, чтобы мы чувствовали себя комфортно в нашей «коже». Конечно, совершенно 
нереально ожидать, что все области всегда будут в гармонии, однако если долго пренебрегать 
важными для нас вещами, то это может иметь серьезные последствия. Инструмент Колесо 
Жизни или Мышиная Возня хорош для того, чтобы выделить те области нашей жизни, которые 
больше всего требуют внимания или развития. 
Нарисуйте круг и разделите его на восемь равных частей. Выберите восемь важных областей 
вашей жизни - например семья, здоровье, друзья, духовная жизнь, работа, хобби, 
образование, доход, спорт, путешествия – все, что угодно, то, что для вас действительно 
важно. Напишете их по внешней стороне круга, а затем обозначьте уровень 
удовлетворенности по линии, разделяющей пространства, по шкале с 0 до 10. Ноль 
представляет собой центр круга, 10 - его границу. Отразите одним цветом текущий уровень 
удовлетворенности, а другим цветом обозначьте, куда вам хочется добраться. Получится два 
рисунка, напоминающие паутину, которые точно отображают область нашей жизни, в которой 
вы дальше всего от желаемого состояния.  
Этот инструмент может быть использован и по отношению к работе. В этом случае нужно 
определить восемь областей, которые имеют важное значение для работы - например, 
презентации, общение, уверенность в себе, делегирование задач, управление временем 
(тайм-менеджмент), принятие решений, и т.д. Изображение показывает, где вам нужно 
развиваться.  
 

Супружеская жизнь Ассертивность/Уверенность
Здоровье Доход Коллектив    Доход  

Семья    Дом Карьера Делегирование

Духовная жизнь Друзья Оценка
Коммуникация

Финансовая ситуа ция Экспертиза  
2. 8 - Колесо жизни / мышиная возня 

 
Инструмент может быть использован и в том случае, если вы не удовлетворены работой в 
настоящее время. Тогда график должен показать восемь вещей, которые мы ожидаем от 
занятости: хороший коллектив, стабильный доход, положительная оценка, экспертиза, 
общественная полезность, карьера, и т.д. Само по себе формулирование этих пунктов очень 
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важно, как и тот факт, что они осознаны. Но картинка также покажет, чем мы недовольны. Она 
представляет только несколько критических точек, которые могут быть изменены в любое 
время в нашей текущей ситуации. Естественно, когда колесо сильно колеблется, то лучше 
провести фундаментальное изменение. Важно не только создать схему, но и 
проанализировать ее. Важно подумать о том, что подсказывает график и какие новые мысли 
появляются в связи с тем, что мы видим.  
Мой опыт (Лаура)  
Раньше я использовала этот инструмент не один раз, и теперь достаточно регулярно 
возвращаюсь к нему. В большинстве случаев это происходит после звонка моей мамы и ее 
слов о том, что мы уже давно не виделись. Иногда в процессе коучинга при использовании 
партнером (коучем) этого инструмента мне открывается новая перспектива. Например, я 
делала не только «колесо жизни», но и «колесо отношений», где на колесе находятся 
личности, а на спицах - мерило моего отношения к ним в настоящий момент. Там, где колесо 
начинает «дребезжать», я стараюсь внести какую - то поправку в тот же день или даже 
момент: либо просто звоню или пишу е-мэйл, или приглашаю человека на обед. Благодаря 
этому в тот день я ложусь спать гораздо счастливее, потому что я сделала что-то важное.  
 

9. Креативное письмо: идеальный день  
 
Писать креативно - универсальный инструмент, которым можно пользоваться при решении 
практически любой задачи, если возникли сомнения или вы чувствуете ступор. Техника очень 
проста – не нужно ничего делать, кроме того, чтобы сесть в спокойном месте и пятнадцать 
минут писать без перерыва. Излагайте на бумаге все, что приходит вам в голову, беспрерывно. 
Если голова пуста и мысли не приходят - пишите «нет у меня никаких мыслей». Важно писать 
вручную, вследствие чего в процессе будет участвовать и правое полушарие мозга. В 
результате из подсознания могут выскочить такие мысли, о которых у вас не было бы и 
представления в иной ситуации.  
Один из вариантов креативного/творческого письма это описание идеального дня. Это может 
быть полезно в случае возникновения проблем с тайм-менеджментом, а также при изменении 
карьеры. Чем более детально будет описан ваш день, тем лучше: как просыпаетесь, каковы 
ваши первые чувства, цвета, запахи, кто/что находится вокруг вас, что вы делаете, как 
собираетесь на работу, где работаете и так далее до момента, когда ложитесь спать, все о том, 
как вы проживаете день.  
Мой опыт (Лаура)  
Я начала написать текст, который последует ниже,  и уже во время его написания была полна 
положительными чувствами, была взволнована, и получила много энергии от выполнения 
задачи, а когда несколько недель спустя снова прочитала этот текст, то чувствовала приятное 
покалывание, энтузиазм:  
«6:30 утра. Мой муж, как всегда, с тактом ускользает из нашей кровати, чтобы не 
разбудить меня, и начинает свою спокойную утреннюю деятельность. Я просыпаюсь по 
будильнику в семь часов, но чувствую себя отдохнувшей. Я иду на кухню, обнимаю мужа и 
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встаю на цыпочки, чтобы поцеловать его в шею. Кофе готов и  я в пижаме, удобно 
расположившись на стуле,  пью его на террасе. Приятный летний день. Не холодно. Спустя 
25 лет совместной жизни я уже не не волнуюсь, что вещи все еще не упакованы. Мы оба 
стали мудрее, чтобы не ссориться из-за такой мелочи. Еще никогда не опаздывали, не 
пропускали самолет. Спокойно и быстро собираемся, но тем не менее Иза просыпается. 
Подходим к своим детям и целуем их обоих с просьбой чтобы были такими же хорошими, 
как если бы мы были дома. Они даже договорить нам не позволяют, говорят, чтобы 
исчезли немедленно и не переживали напрасно...  

Направление  
 
После того как определили цель, следующим шагом будет выбрать возможные пути ее 
достижения. Поиск направлений поможет нам расширить круг наших возможностей, ведь из 
точки А в точку Б можно добраться больше, чем одним способом. На этом этапе можем 
освободить свою фантазию, можем даже записать идеи, которые кажутся нереальными на 
этом этапе. Кто знает, может быть, в несколько измененном виде, или в комбинации 
вариантов они докажут свою полезность в будущем. Важно записать каждую идею!  
 

10. Найдите свою энциклопедию  
 
Достаньте книгу с полки, только НЕ энциклопедию, откройте на любом месте и наугад 
выберите пальцем любое слово. Подумайте о ситуации, в которой вы в настоящее время 
находитесь. Что вам бросается в глаза? Как соотносится данное выражение с вашей 
проблемой, вызовом, дилеммой? Что-то обязательно окажется на поверхности – может быть 
новая мысль или неожиданное решение.  
Этот инструмент хорош и тем, что поможет нам оторваться от ситуации и начать думать за 
пределами установленных норм. Абстрагируясь от проблемы, мы можем прийти к совершенно 
неожиданным результатам.  
Мой опыт (Лаура)  
Когда я решила, что эту маленькую электронную книгу о селф-коучиге было бы прекрасно 
перевести на несколько языков, я начала собрать идеи для достижения этой цели и искать 
подходящее инструменты. Открыла Википедию, нашла статью «Коучинг» и отметила 
несколько слов из определения этого термина.  
«Коучинг — метод консалтинга и/или тренинга, в процессе которого человек, называющийся 
«коуч», помогает обучающемуся достичь некой жизненной или профессиональной цели. В 
отличие от менторства, коучинг сфокусирован на достижении чётко определённых целей 
вместо общего развития. Термин пришёл в русский язык из английского, а в английском 
произошёл от названия грузового транспортного средства, получившего название по месту 
своего появления. На развитие коучинга влияли многие области знания, включая педагогику, 
психологию (в том числе спортивную, клиническую, социальную и промышленную), теории 
лидерства и другие. С середины 1990-х годов коучинг развился в отдельную дисциплину. 
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Изначально коучинг развивался благодаря исследованиям в области спортивной психологии: 
важными для становления коучинга были работы спортивного коуча Тимоти Голви, 
создавшего собственный гуманистический принцип и целую школу коучинга , повлиявшую на 
многих ведущих коучей Великобритании и его ученика Джона Уитмора. Книгу Голви «The Inner 
Game of Tennis» часто называют первой крупной публикацией, в которой произошёл разворот 
от спортивного коучинга к лайф-коучингу, развитому в отдельную дисциплину». 
Основываясь на этих словах, появились следующие идеи:  
Теннис: сразу подумала о том, что это спорт дипломатов, послов, спорт для джентльмена. 
Пусть у селф-коучинга «ОСНОВА» будет назначен посол/представитель в каждой стране. 
Консалтинг: немедленно позвонила через Скайп моей подруге, чтобы посоветоваться, потому 
что я полностью доверяла ее мнению. 
Первый: во-первых, надо назначить первого посла, чтобы сеть в будущем строилась на этой 
основе. К сожалению, мои первые две попытки не были успешными, но я не сдавалась, и с 
третьего раза все получилось. 
Цель: Я верю в визуальность целей, поэтому я нарисовала карту мира и обозначала 
государства, где, по моему мнению, «ОСНОВА» должен иметь послов.  
Знания: Кто бы мог стать послом? Те, кто уже знаком с моделью ОСНОВА, кому знаком 
процесс, т.е. наши бывшие студенты.  
Исследование: Я быстро начала составлять план действий, прежде всего изучала, кто из наших 
студентов живет за рубежом и чем они могут помочь нашему делу.  
 

11. Образец 
 
Если у нас возникли проблемы, или ситуации, с которыми трудно справиться самостоятельно, 
то часто помогает подумать отстраненно, и если у нас есть кто-то в качестве 
образезца/примера для подражания, то «влезть в его шкуру». Что бы он сделал на нашем 
месте? Как бы он решил эту проблему? Что бы он сделал по-другому? Что бы он нам 
посоветовал? Если отбросить привычный ход мыслей, то часто обнаруживаются совершенно 
невероятные подходы и мы можем действовать иначе, чем раньше.  
 

Мои образцы Почему 
Мама за любовь, с которой воспитала своих детей  
Тетя За гармонию в своей жизни: успешный архитектор, понимающая мать, привлекательная женщина, хорошая подруга 
Маршалл Голдсмит гуру менеджмента, который самоотверженно передавал знания 
 

9 - Образец 
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Мой опыт (Лаура)  
Мое долгосрочное видение заключалось в том, что, когда дети вырастут, вместо того чтобы 
ломать им голову, я буду путешествовать с мужем. В этом отношении мои родители были для 
меня образцом. Мой отец - эксперт в своей профессии (технология сварки), он проводит 
лекции либо в университете, либо участвует в конференциях, и они с моей мамой ездят по 
всему миру. Поэтому очевидно, что вопрос о том, что бы сделал мой образец для достижения 
своей цели, я задавала не только себе, но и непосредственно ему. Однажды в воскресение 
утром я позвонила ему, чтобы посоветоваться, как мне достичь своей цели. Во-первых, он 
посоветовал, чтобы я выучила один, а лучше сразу два иностранных языка. Во-вторых, чтобы 
приняла участие в работе международной организации (я была основателем и президентом 
Венгерского филиала крупнейшей в мире организации тренеров Международной Федерации 
Коучей), и, в-третьих, чтобы писала книги (может быть и на иностранном языке). Я так и 
сделала - написала три книги на венгерском и одну на английском языке., Надеюсь, что эта 
электронная книга будет на протяжении последующих лет переведена на многие иностранные 
языки.  
 

12. Советник  
 
Посоветовать другому гораздо легче, чем решить свои проблемы. Если дело не касается нас 
лично, как правило, мы сразу же видим, что должно быть сделано. Так как мы не затронуты 
и/или не вовлечены, то с позиции внешнего обозревателя гораздо лучше оцениваем 
ситуацию. Почему бы не воспользоваться этой нашей способностью и в селф-коучинге? 
Давайте подумаем о том, какой совет мы дали бы кому-то, например, другу, муж/жене, 
коллеге, если бы они находились на нашем месте. 
Этот инструмент также может быть объединен с творческим письмом -  напишите письмо 
тому, кому надо посоветовать. 
Мой опыт (Янош) 
С братом мы унаследовали участок земли с небольшим винным погребом в отдаленном от 
Будапешта районе. Наш отец очень любил там работать и гордился своим вином, которого 
получалось немного, но оно было высокого качества. Однако мы с братом не увлекались 
обработкой земли. Иногда мы ездили туда посмотреть, и нам было жалко наблюдать, что и 
участок, и погреб постепенно приходят в упадок. Нам было трудно расстаться с этим местом 
из-за памяти отца, но однажды я вспомнил этот инструмент, и подумал, что я посоветовал бы 
моему другу в подобной ситуации. Я сказал бы ему, чтобы он нашел ответственного, 
симпатичного человека, который мог бы стать хорошим хозяином, продал бы ему участок и 
иногда посещал бы нового владельца и вместе с ним любовался прекрасным пейзажем, 
который открывается из дома на винограднике. 
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Обкатка 
 
В этой фазе выбираем из предусмотренных нами альтернатив те, которые больше всего 
подходят и вероятнее всего приведут нас к цели. Из них составляем наш план действий. 
 

13. Тетра Лемма 
 
В момент принятия решения нам часто кажется, что у нас есть только два варианта: 
 ДА или НЕТ. Мы называем это дилеммой, что означает, что нам трудно выбрать между двумя 
возможностями.  Использование Тетры Лемма обеспечивает четыре возможных варианта: 
первый, второй, оба или ни один из них. 
Таким образом, если мы недовольны работой, мы можем бросить работу, но также можем и 
остаться. Голосуем за «оба», если решили остаться или уже подали заявление на увольнение и 
начали искать другое место. Но также может случиться, что мы не выберем ни один из двух  
вариантов, и направим энергию в другом направлении. Дело не в том, что на работе стало 
лучше, просто мы принимаем обстоятельство такими, каковы они есть и ищем удовлетворения 
в других местах. Например, проводим больше времени с семьей, друзьями или посвящаем 
время хобби. В процессе выбора подходящего варианта надо вначале подумать о возможных 
последствиях. 
 
 

            
 

10 – Тетра Лемма 
Мой опыт (Лаура) 
Перед тем как я забеременела, я работала в крупной консалтинговой фирме. Не хочу 
преувеличивать, но одну неделю я работала в Малайзии, другую в Норвегии, а третью в 
Голландии. По Тетре Леммы "один" вариант был - вернуться после декретного отпуска на мое 
прежнее рабочее место, но я не хотела, чтобы мои дети росли с няней или каждую неделю 
ходили в разные детские сады. "Другой" вариант - не работать, остаться дома, но я не хотела, 
чтобы мой опыт оказался невостребованным. Так что мне пришлось изобрести третью 
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возможность, а именно чтобы жизнь моя была связана с бизнесом, в котором есть 
преимущества обоих вариантов - использовать полученный опыт и при этом оставаться со 
своими детьми, когда они нуждаются в этом. 
 

14. Необходимое и желаемое 
 
Когда мы сталкиваемся с важным решением, не всегда достаточно анализа ЗА/ПРОТИВ. Что 
нам кажется преимуществом, или наоборот, недостатком, часто зависит от нашего текущего 
настроения. Инструмент «необходимое и желаемое» основан не на оценке того, какими будет 
доход или убыток от принятия данного решения, а на определении того, что нам важно. 
Необходимыми являются те факторы, от которых мы не сможем отказаться ни в коем случае. 
Желаемое – это то, что хорошо было бы иметь, но не проблема, если этого нет. Например, 
находясь перед решением в отношении карьеры, и имея ряд вариантов, можно рассмотреть, 
какие из них и насколько точно соответствуют нашим абсолютно необходимым ожиданиям и 
предпочтениям. Абсолютно необходимым может быть желание зарабатывать на жизнь. Если 
некоторые варианты этому не соответствуют, то они нам вообще не подходят. Что касается 
желаемых факторов, их можно оценить с 1 до 10, что поможет нам при окончательном 
решении. 

                              

1 возможное решение
2 возможное решение
3 возможное решение
4 возможное решение

... ...

Абсолютное Желаемое

 
11 – Необходимое и желаемое 

Мой опыт (Лаура) 
Когда наша дочь родилась, мы жили в двухкомнатной квартире и хотели бы переехать в более 
просторную квартиру. Тогда я использовала этот инструмент, потому что после короткого 
поиска возможных вариантов я обнаружила, что будет необходимо пойти на компромисс.  
 
                               Необходимо       Желаемое 
 Мин.  3-х 

комнатная 
Больша
я кухня 

Хорошее 
транспортная 
доступность 

Культурный 
дом, улица 

2-й этаж или 
выше 

Тераса/ 
сад 

Бенцур ул. 6.         - - 
Сив ул. 15 -        -    
 



19  

Первоначальная таблица состояла из гораздо большего количества строк , но сюда я 
скопировала только две из них, которые помогли при принятии решения. Рисунок также 
показывает, что хотя имелись некоторые другие, более привлекательные варианты, что 
касается «желаемого», их пришлось отбросить, поскольку они не отвечали нашим абсолютно 
необходимым требованиям. 

 
15. План действий 

 
Если альтернативы уже имеются, и из них мы выбрали наиболее подходящие, то ничего 
другого не остается, как написать план действий. Соберем все конкретные шаги, которые нам 
нужно предпринять для достижения нашей цели и введем их в таблицу вместе со сроком 
исполнения. 
 

Шаги Описание задач Срок 
1-й    
2-й   
3-й   

 
12 – План действий 

Мой опыт (Янош) 
Мои коллеги часто смеялись, потому что после обсуждения ряда вопросов одним из 
последних был вопрос о сроке. На самом деле «кто» и «когда» эти очень важные вопросы. И, 
кстати, чем более длительной по времени является определенная задача, тем важнее, чтобы 
срок был определен, а может быть и подразделен. Естественно, надо стремиться к тому, чтобы 
выполнять эти сроки, но с другой стороны  вы будете удивлены, насколько сроки могут нас 
дисциплинировать. Однако будьте осторожны  – срок должен быть реальным. 
 

Вектор 
 
На этом этапе мы переходим к действиям и начнем реализацию плана действий. Это не самая 
простая фаза коучинга, потому что при осуществлении может наступить целый ряд 
неожиданных проблем, возникнуть разные барьеры – как и внутренние, так и внешние. На 
этом этапе нам уже ясно, конечно, что любая ситуация имеет свое решение. Изученные нами 
средства сельф-коучинга помогут нам переступить этот порог. 
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16. Утрата – выгода 
 
Работа может быть значительно упрощена, если мы с самого начала уточним, какие выгоды и 
наоборот, какие утраты нас ожидают при достижении нашей цели. Потому что утраты будут - 
как по времени, так и в деньгах, или, по крайней мере, в том, что касается удобства. Например, 
если хочется изменить свой образ жизни в сторону более здорового, мы должны отказаться от 
посещений кондитерских, от пивных походов с друзьями и вообще от широкого набора блюд, 
которые мы ранее обожали. Возможно даже, что на первый взгляд наберется больше потерь, 
чем выгод. Если что-то подобное происходит, возможно, стоит обдумать и изменить цель, 
потому что ее выполнение может пойти не так гладко. 
 
Выгоды в связи с изменением Могу стать признанным экспертом В долгосрочной перспективе смогу проводить больше времени с семьей  
Утраты в связи с изменением На первых порах буду проводить меньше времени с семьей Появятся завистники 
 

13 – Выгоды и утраты 
Мой опыт (Янош) 
Уже несколько лет я работал на одном месте. Ситуация полностью меня устраивала, 
престижная должность, соответствующий уровень дохода и ответственности. Но вдруг я 
получил предложение из своего окружения. Сама по себе работа очень интересная, но по 
должности где-то на две ступени, и со стороны заработка на одну ступень ниже текущей. В то 
же время, новая организация была дочерней компанией крупной мультинациональной фирмы 
с очень большими перспективами. Короче говоря, пошел по долгосрочному маршруту, 
несмотря на краткосрочные неудобства. 
 

17. Список побед 
 
Давайте вспомним такие примеры из нашей жизни, когда мы боролись за достижение 
определенных целей и таки добились этого. Какие характерные черты, действия, модели 
поведения привели к успеху? Давайте теперь подумаем – какие из них и каким образом стоит 
применить в нашей нынешней ситуации. Раз уже мы были успешными в аналогичной 
ситуации, это даст нам огромную силу в повторении успеха. 
Мой опыт (Лаура) 
Мой муж - настоящий банкир. Он очень гордился мной, когда я опубликовала три книги на 
венгерском языке, но при выходе каждой из них он шутил, что «мы на это не проживем», и 
насколько было бы лучше издать книгу на английском языке. Я не знала, смогу ли это  сделать, 
я не знала с чего начать. Вот тогда я и составила свой список побед, чтобы накопить силы, 
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чтобы справиться с этой проблемой. И это настолько хорошо получилось, что через год книга 
на английском действительно вышла. 
 
Мои победы Мои способности (поведение, сильные стороны),   которые помогли мне прийти к победе 
Поступила в университет с первой попытки Настойчивость, логическое мышление 
Нашла хорошую работу Я не удовлетворилась первым предложением, дала себе время на поиск, запросила информацию от моих знакомых, работающих в компании 
Научилась кататься на коньках Подготовилась к падениям, не обращала внимания, если другие смеялись надо мной 
Три книги были изданы на венгерском языке Поборола страх перед неизвестными задачами 
 

14 – Список побед 
18. Перечень ограничивающих суеверий 

 
Очень часто мы сами являемся главным тормозом на пути достижения своих собственных 
целей. Мы полны страха, беспокойства и часто наш уровень самоуверенности оказывается 
слишком низким. Это опасно еще и тем, что заполняя себе негативными эмоциями, мы 
перестаем быть способными оценить потенциал, который скрыт внутри нас. Поэтому может 
быть полезным написать положительные и отрицательные монологи, которые звучат в голове, 
особенно по отношению к нашим целям. Негативные мысли надо перефразировать в 
позитивные. Например, вместо формулировки "и так это не удастся", мы можем также сказать, 
"Разрешу себе ошибиться и повторю попытку." 
Список ограничивающих суеверий Примеры 
Допущения «Должен работать сверхурочно, иначе меня уволят» «Повысят только тогда, когда не буду уходить домой раньше, чем начальник» 
Необходимое (абсолютное) «Никому не могу доверять», «бесплатный сыр бывает только в мышеловке», «Жизнь нелегка» 
Нереальные требования к себе  «Должен быть лучше всех» 
Самоограничение возможности выбора Видеть только два решения (да/нет), о третьем даже и не подумать 
Игнорирование положительных отзывов Не слышать позитивные отзывы, или думать, что они сказаны из определенного интереса, оправдываться тем, что только случайно получилось добиться цели (повезло) 
 

15 – Список суеверий 
Мой опыт (Янош) 
Во время полугодовой оценки я похвалил коллегу за великолепно выполненную задачу. И он 
лично,  и коллектив, прекрасно поработали, и все было сделано в срок. Коллега поблагодарил 
меня за положительную оценку, но начал убеждать в том, что в основном это было делом 
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коллектива, и его вклад не был так уж велик. Это неправильно. Похвалить коллектив – это 
верно, но при этом не надо уменьшать свое участие. Этим вы не только покажете, что у вас 
есть проблемы с уверенностью в себе, но может показаться, что ваш начальник не в курсе того, 
чем вы заняты.  
 

19. Ковши и воздушные шары 
 
Этот инструмент поможет нам подготовиться к возможным препятствиям и разработать 
средства, чтобы их преодолеть. Препятствия - это «ведра», а готовые решения – «шары». 
Например, вы решили с данного момента говорить «нет» чаще (начальнику, членам семьи, 
друзьям), потому что вы и так уже перегружены. В теории это легко, но когда дело доходит до 
практики, то может быть трудно отказать(ся), и может случиться, что вы не сможете 
придерживаться своего решения. В таком случае пригодится иметь «шар», которым можно 
заполнить или облегчить «ведро» – например, заранее сформулировать такой ответ, который 
поможет отказаться без того, чтобы обидеть партнера. 
Мой опыт (Янош) 
Мы с супругой решили пойти в оперу. В связи с этим мне нужно было уехать с работы намного 
раньше, чем обычно. Но я знал, что мой шеф часто вызывает меня на совещание именно в эти 
поздние часы («ведро»), поэтому я позвонил ему утром («шар») и предупредил, что после 
обеда меня не будет. Я при этом попросил моего заместителя быть на месте («запасной шар»), 
потому что на этих совещаниях часто обсуждались профессиональные вопросы, и я не хотел, 
чтобы процесс затормозился из - за моего отсутствия. 
 

20. Э-карта 
 
Часто бывает, что наши чувства, эмоции могут стать препятствиями для достижения наших 
целей. Если мы недостаточно уравновешены, наши эмоции легко могут завладеть нами, 
управляя нашей жизнью. Для исключения такой ситуации может помочь карта эмоций (э-
карта).  
Ведите журнал своих чувств/эмоций каждые  тридцать минут (как качество, так и силу). Исходя 
из этого, мы будем знать, какие чувства вызывают  в нас определенные внешние события. Что 
взрывает нас, а что оказывает положительное влияние? Мы можем наблюдать, как 
усиливаются или ослабевают наши чувства/эмоции, например, как начальное разочарование 
перерастает в отчаяние. Если процесс уже нам известен, то в подобном положение нам легче 
вовремя вмешаться, чтобы опередить ухудшение ситуации. 
 



23  

 

      Высокий уровень энергии

       Напряженный    Воодушевленный
                   - Боязнь    - Радость
                  - Досада    - Любовь
            - Ненависть    - Удивление
              - Опасение    - Беспокойство
            - Антипатия    - Бодрость
              - Отчаяние
               Грустный    Веселый
     - Беспокойство    - Удовлетворенность
       - Радражение    - Духовная радость
            - Смирение    - Бла женство
      - Одиночество    - Гордость
           - Раскаяние    - Надежда
                    - Скука    - Покой

        Низкий уровень энергии

     Н
епр

ият
но

    Приятно

 
16 – Э(моциональная) карта 

 
Мой опыт (Янош) 
 Я человек спокойный, уравновешенный. Я не очень переживаю по поводу мелких 
повседневных проблем, однако обрадовать меня могут и мелочи жизни. Но бывает и по-
другому, честно говоря. Я слышал об э-карте на семинаре коучинга и решил попробовать. 
Немного времени спустя я обнаружил, что на меня очень сильно влияют ссоры с семьей или 
друзьями. С этого момента я стараюсь обращать на это внимание и, если появляется 
напряжение в отношениях, я немедленно и сознательно стараюсь понижать его. Например, 
если я вижу, что мы с партнером уже близки к ссоре, то не стремлюсь немедленно решить 
вопрос на месте. Тем более с позиции силы, поскольку эмоционально напряженный человек 
часто не в состоянии рационально мыслить.   

Аттестация и аплодисменты 
 
В большинстве случаев мы начинаем процесс коучинга для того, чтобы изменить что-то в 
своей жизни путем решения некой проблемы, либо достижением какой-то цели. Однако этим 
процесс не заканчивается. Изменение должно стать частью повседневной жизни, должно стать 
привычкой, иначе все может вернуться на круги своя. На самом деле признание, похвала, 
поддержка очень важны и необходимы для того, чтобы у нас появилась сила довести дела до 
конца. Именно поэтому при селф-коучинге так важно отпраздновать победу, подвести итоги, 
сделать выводы. 
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21. Урок поучительный 

 
Мы можем учиться не только на своих ошибках, но также и на своих успехах.  
Давайте рассмотрим весь процесс селф-коучинга и ответим себе следующие вопросы: 
- С какой целью? 
- Какой результат? 
- Что помогло мне, что мешало? 
- Какой урок получен? Что сделать в следующий раз по-другому? 
 

22. Признание 
 
Нет лучшего чувства, чем заслуженное признание успехов, тем не менее, оно часто 
сопровождается негативными чувствами. Хвалить самого себя? С одной стороны, почему бы 
нет? С другой стороны, это не является самоцелью. Признание способствует укреплению 
достижения - да, мы сделали это! И в то же время от этого весь процесс останется в памяти.  
Если мы отметим сделанное галочкой и сразу же перейдем к следующей задаче, мы не будем 
ценить свои собственные усилия и возможно уже через месяц забудем, что достигли важную 
цель. Можно даже подарить себе символическую вещь, которая всегда будет напоминать о 
достигнутом успехе. Если, например, нам удалось исправить наш тайм-менеджмент, то можно 
подарить себе красивые часы. 
 
 
 
Желаем вам успехов в сельф-коучинге, а если вы думаете, что вам было бы полезнее 
встретиться с коучем,  будем рады вам помочь. Пишите нам на электронную почту:  
info@businesscoach.hu . 
Если вы пришлете нам ваш электронный адрес на info@businesscoach.hu  мы отправим вам 
более подробную информацию в  по селф-коучингу и поддержим ваши усилия по успешному 
менеджменту вашей жизни. 


