C1aTbM 133

META®OPUYECKAA MOAEJIb «INMHOCTHOE PA3BUTUE —
NMYTb» B MPAKTUKE HEMELLKOA3bIYHOINO KOYYUHTA

H.1O. WHaKuHa

KiroueBsbie c10Ba: KOY4MHT, MOTMBAL[VIOHHBII IVICKYPC, CTpaTerus yoex-
JIeHUsI, CYITeCTUBHOCTD, MeTadopudecKas MOJe/b, TMYHOCTHOE Pa3BUTIE

Keywords: coaching, motivational discourse, persuasion strategy,
suggestibility, metaphorical model, personal development

DOIL: https://doi.org/10.14258/filichel(2025)2-09

BefleHe
OpHoIT 13 COBPEeMEHHBIX 06pa3oBaTe/IbHbIX TeH/IEHIIVIT HACTOSIIETO
BpeMeHH ABJIAeTCA aKTUBHOE pa3BUTHE IPAKTUKM KOYYMHTa, HAlIpaB-

JIEHHOJI Ha PO ecCrOHaIbHOE U IMYHOCTHOE Pa3BUTHE YenoBeka. Koyd He

TOJIbKO IIOMOTaeT PacCTaBUTD IIPABU/IbHbIE IPUOPUTETHL I OPMEHTUPOBATD-

s Ha MIPUHATBIE B 00I[eCTBe )XII3HEHHBIE LIEeHHOCTM, HO Y MOTUBMPYET pe-

IVIIMeHTa / K/IMeHTa Ha (GOpMMPOBaHIE 3HAUMMBIX J/I1 HETO IMYHOCTHBIX

KaueCTB — PeLINTe/IbHOCTI, Lie/IeyCTPeMIeHHOCTH, MHUIMATUBHOCTY, IMC-

LUUIVIMHMPOBAaHHOCTY U T.J1. IllMpokoe pacnpocTpaHeHMe IPaKTUIeCKOTo

KOYYMHTa 00YCIOBIIO MOsIB/IEH)E B KOMMYHUKATUBHOI Cpefie MHOXKeCTBa

CIIeLIMaIICTOB PA3IMYHbIX MPOUIeil U YPOBHelT, OKasbIBAIOMINX Ipodec-

CHOHAJIBHYIO ITIOMOIIb. VIX A3BIK, Oyy4n crieniuduiecKM NposiBIeHIEM Ha-

YYHO-TIOMYJIAPHOTO JVUCKYpCa, oO/majjaeT sApKoil CrennduKoi, KoTopast co-

JeTaeT B cebe MPU3HAKY HECKOIBKVX (PYHKIIMOHAIbHBIX CTUJIEN: HAYYHOTO,

OyOMUIICTUYECKOTO, PAa3TOBOPHOTO.

OCHOBY MCIIOTTb3YeMbIX KOYYaMU METOAMK 00pasyeT MOoTpe6HOCTD pac-
KPBITb IIOTEHIMAJT KIMEHTa I MOTMBUPOBATb €r0 TeéM CaMbIM Ha JOCTIDKe-
HIe IIOCTaBJIeHHBIX Iiefieil. Peannsanysa nmparmMaTuieckoro 3aMbIcIa KOy-
Ya OCYIIECTB/ISAETCS C MOMOIIBI0 OCOOBIX PeUYeBBIX CTpaTeruii, ocoboe Me-
CTO Cpefyl KOTOPBIX 3aHMMaeT cTparerns ybexjenusa. Koyd obmamaer mm-
POKMM apCeHa/IOM A3BIKOBBIX CPEfICTB, TI03BOJIAIIINM U3MEHNUTb HACTPOI
U SMOLMOHANBHBIN (HOH perymnuenTa. OfHUM U3 HUX SABIIAETCA MeTadopa,
ob7aaonias 3HAYNTETbHBIM KOTHUTUBHBIM U IUAAKTUYECKUM MTOTEHIMa-
noM. ITocpencTBoM MeTaOpbl B MOTMBAI[MOHHBIX TEKCTaX CO3[AI0TCS Ha-
IJIAIHBIE 00pasbl, HO3BOIAIONIVE KIIMEHTY OCMBICTIUTD COOOIIaeMYI0 KOy4eM
MH(OpPMALIMIO B TOCTYITHOM BUJie M CTUMY/IMPOBATh COOCTBEHHBIE a/TbHell -
e AeICTBYUS B COOTBETCTBUU CO C(POPMYIMPOBAHHBIMM B IIpOLlecce MH-
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AMBUYATbHOTO WM IPYIIIOBOTO OOIIeHMsI yCTaHOBKaMu. VIHbIMM c/loBa-
M, MeTadopa obecrednBaeT NIOHMMaHVE CIOXHBIX UJIelT, C OJHOI CTOPO-
HBI, ¥ YIPOULIAET NPOIlecc Mepefiadly 3HaHUI OT KOy4a K KIMEHTY, C IPYTOA.

CocpeoTO4eHHOCTh BHUMAHUA Ha 3G eKTUBHOCTI MeTapOpUIeCcKNX
HOCTPOEHUIT IPYU peaM3alny CTpaTeruy yoexxaeHns obecreynBaeT akTy-
QIIBHOCTD CTaTbl, KOTOpast, IPUMBIKasA K COBPEMEHHBIM paboTaM MO AUC-
KyPCOJIOTUY I KOMMYHMKATVBUCTUKE, BHOCUT BK/IaJ| B pa3paboTKy OCHOB
CPaBHUTENIbHO HElaBHO MOSABUBILEICS B MHGOPMALMOHHOM IIPOCTPAHCTBE
MPaKTUKM KOYYMHTI3, XapaKTePU3YIOLIEliCs MCI0Nb30BaHNEM MOTUBAIOH-
HBIX peyell.

B kauecTBe 06beKTa UCCIIENOBAHY BBICTYIIAET HEMEIIKOS3BIYHBIN MOTH-
BALIMOHHBIN IMCKYPC, PeaM30BaHHbI B IPAKTUKE TMYHOCTHOTO KOY4MH-
ra. IIpemmeTom uccnenoBanus ABNAETCA KOTHUTUBHBIN U TMHIBOOUAKTY-
JeCKMit IMoTeHI[Maa MeTadopbl MY TH, UCIIONb3YeMOl aBTOPAMU TEKCTOB 110
JMYHOCTHOMY PasBUTHIO. B TeopeTnyeckoM IJIaHEe CTaTbs BHOCUT BKJ/IaJ
B pasBUTHUE TEOPUY MOTUBAIIIOHHOTO JUCKYpPCa: MCCIefoBaHue CII0Cco0-
CTBYeT OCO3HAHUIO CIIEIV(NKI apIYMEHTUPOBAHNA B PaMKaX CTpPaTeTui
ybex/ieHIs, BO3JEICTBYA M 00'bsACHEHN; 00/1ajias HECOMHEHHBIM IIPUK/IaT-
HBIM [TOTEHIIMA/IOM, CTaThs MOXKET ObITh VICIIO/Ib30BaHa LA peannsanuy 06-
Pa3oBaTeNbHbIX Ile/Iell B paMKaX IPAaKTNYECKOTO KOY4MHTa.

Xop MBIC/IV @BTOPA OTPa’KaeTCA B IOCTIENOBATENbHOM PELIEHNM ITI0CTaB-
JIEHHBIX 3afa4. TeopeTnyeckas 4acThb IPeACTABIAET COO0I 0030p MMTEpa-
TYPbl ¥ OPUEHTUPYETCA Ha OIIpefie/ieHNie OCHOBHBIX MCIONb3yeMbIX B CTa-
The IOHATHIA, CPEAY KOTOPBIX KOYIMHT, MOTMBALIMOHHBIN JVICKYPC, BO3/iel-
CTBUeE M MOTMBAIVIS, CTPaTerns ybexxeHys, MeTadopudecKas MOfe/b, TNd-
HOCTHOE pasBUTHE / TMIHOCTHBINA POCT. IIpakTnyeckas yacTb MpefCcTaBa-
eT coboit onucaHye Harboslee MOMY/IAPHOI B MOTUBAIMIOHHBIX TEKCTAX Me-
TaOpUIeCcKoil MOJENN «INYHOCTHOE PasBUTIE — IyThb». VICIIONb30BaHMe
KOMII/IEKCA METOJOB ITO3BOJIAET IIOCPEICTBOM COBMELEHMA MCXOMHOM U pe-
3y/IBTUPYIOLLeil 06macTeil MeTadOpIIecKOro epeHoca OIpee/TUTb KOTHY-
TUBHYIO U JUAAKTUYECKYIO ClenUpUKY paccMaTpUBaeMOll MOJE/N, a TaK-
’Ke KOHCTaTMPOBATh €€ BbICOKYIO TPOSYKTUBHOCTD B CO3/IaHUM TEKCTOB 110
JMYHOCTHOMY Pa3BUTHIO.

0O630p nMuTEpaTypHI

Hay4Ho-TexHMYecKui Iporpecc 1 COMyTCTBYIONINE eMy TpaHCpopMa-
1y B cepe KOMMYHUKAIMOHHBIX TEXHOIOTMII 00YCIOBIMBAIOT pacInpe-
HIIe CIIOCOOOB B3aMMOJIEICTBYIS MEX/Y TIOABMU 1 HEOOXOAMMOCTD OBICTPOII
aflalTalliy YeJIoBeKa K pas3NIMYHbIM CUTYalMAM B COOTBETCTBUM C M3MeHe-
HISIMI OKpY>Kalollero Mypa. [losBeH1e B COBpeMEHHOM 00IecTBe MpaK-
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THUKM KOYUYVHIA SIBJIETCA CBOCOOPA3HBIM OTBETOM Ha 0OCTOATENIbCTBA HO-
BOJI PeaJIbHOCTH I JJaeT YeTOBEKY BO3MOXXHOCTD IIPUCIIOCOOUTHCS K CYIIe-
CTBYIOLIVM U3MEHEHUAM KaK B IPOQeCCUOHANBHON, TaK M B IMIHOCTHON
cdepe. Bpicokast KOHKYpeHIUsA Ha PbIHKe TPyZAa IOOYX/JaeT Ye/loBeKa K ca-
MOCOBEPILIEHCTBOBaHNIO; B 3TOM IIaHE METOJOMOTUA KOYYMHIa IPENCTaB-
nsieT co60it 3¢ PEeKTUBHBI MOTUBUPYIOMINIT MHCTPYMEHT, ITO3BOJLIOLUI
YKpenuTh CUIbHbIE CTOPOHBI ¥ Pa3BUTb HOBbIE CIOCOOHOCTH. B nMuHIBI-
CTUYECKOM II/TaHe ITPaKTMKa KOY4YMHTa BbI3bIBA€T 3HAYUTENIbHDIN MHTEPEC,
IIOCKOJIbKY OTKPBIBA€T IEePCIEKTHUBBI B MICC/IENOBAHNN KOMMYHUKATUBHBIX
CTpaTernit B paMKax CIengu4eckoro IeeroaaraHus.

Cor1acHO OTHOMY M3 OIpefie/IeHNII 110, KOyYMHIOM IIOHMMAETCA «0CO-
ObIil BUJ IUAJIOTa, B KOTOPOM CHEIVAINCT (KOY4) IOMOTaeT KIMeHTY CaMO-
CTOSATE/IbHO YTOYHUTD, IPOSICHUTD 1 CHOPMYINPOBATb CBOU XXI3HEHHBIE,
npodeccroHaIbHbIe U/VIN JIelOBbIe IIeu U 3a/ja4it, cHOKYCHUpPOBATh BHU-
MaHNe Ha 3aJjadyaX PasBUTHA, MCKATh KaK BHYTPEHHNE, TaK I BHEIIHME pe-
CYPCBI, MCKaTh ¥ HAXO[UTD a/IbT€PHATUBBI IeVICTBUIL, CTPOUTD IIIAHBI, IIPO-
BEpPATD UX Ha PeAIMCTUIHOCTD, IPUHUMATD Ha CeOs OTBETCTBEHHOCTD 32
ux peanusanyio» [Kmapus, 2014, c. 73]. [JesATeTbHOCTb KOyYa B 9TOM IIIaHe
HaIIpaB/ieHa Ha pasBUTIE COOCTBEHHOTO MOTEHI[MAA K/IMeHTa, a He Ha IIe-
peflady rOTOBBIX 3HAHNUIL; KOYY He0Os13aTebHO ABJISAeTCA NPO(ECcCHOHANIOM
B TOU VIV VIHOJI NIPEIMETHOI 00/1aCTH, HO, KaK IPaBUJIO, BlIafieeT ICUXO-
JIOTMYEeCKVIMU U I3BIKOBBIMIU TeXHVMKaMI, 00eCIIeYMBAIOI M Pean3aIiio
IIOCTABJIEHHDIX IT€PEN, HUM 3a/iay.

C TOYKM 3peHNs NPENMETHOTO COflep>KaHM A IPAKTUYECKMIT KOYIMHT KaK
METOJ], PaCKpbITHA BO3MOXKHOCTEN TMYHOCTY OCHOBBIBAETCA Ha Klaccuye-
CKOJI TICYIXOJIOTUY, a C TTO3UIINIL eT0 Bep6aTbHOTO 0pOPMICHNS Y KOMMY-
HUKATUBHBIX YCTAHOBOK AB/IAETCA PAa3HOBUIHOCTBIO HAyYHO-TIOMY/ISAPHO-
TO JVCKYpPCa, OPUEHTMPOBAHHOTO Ha IMPOKUI KpyT Jrofieit [[wnsaces, 2017,
c. 70]. }0.B. [mnsAceB oT™Me4YaeT )XaHPOBYIO CAMOCTOATEIbBHOCTh KOYUMHIa
U B TO Xe BpeMs ero cTuleByio auddysHocts [[unaces, 2017, c. 70]. JKan-
POBO-CTIMINCTUYECKOE CBOeoOpasiie pacCMaTPUBaEMOro sI3BIKOBOTO (peHO-
MeHa IPOsBJIAETCA B 3aBUCMMOCTH OT (POPMBI Bepbam3aln: yCTHO, TIpef-
TojIaralouieil TPeHMHTY, CEMMHAPBI, KOHCY/IbTalliy, ¥ MMCbMEHHOIA, CylIe-
CTBYIOILIEN B BUJIe MOTMBAIIVIOHHOM JINTEPATyphl. Peannsyemble B pamMKax
IPaKTUYECKOTO KOYUMHTA IIe/I U MCIIOIb3yeMble CTpaTernyu o0ycIoBBa-
I0T PaCCMOTPEHNe JaHHOTO TUMA S3BIKOBON MPAKTUKY KakK (GOPMBI Cylle-
CTBOBaHMA MOTMBAIIOHHOTO JVICKYpCa, HalleJIEHHOTO Ha CO3flaHMe Y K/u-
€HTa IPOYHOI CTUMYIMPYIOLIEil K IeMICTBIIO OCHOBBI JI/Il PELIeHNs IMPO-
KOTO Kpyra 3afad.
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JIVHTBUCTHMYECKO€ OCMBICTIEHVE€ MOTUBAL[MOHHBIN JVICKYPC Halllell B pa-
6otax [bykuHa, 2022; [aeBckas, Momnsra, Unxauesa, 2024; [nnsces, 2017;
ITanueHko, 2023; ITopornsik, 2016]. B o630pe [ByknHa, 2022] 0603HaYeHHbIT
TUII IUCKYPCa pacCMaTPUBAETCA KaK MEXIVCHMUIIIMHAPHOE IIOHATHE, HAXO-
Islleecd Ha CTbIKe IICUXONOrUM U couyonoruy. CoracHo NpefcTaBIeHHON
B pabore meMHNIIUY MOTUBAI[OHHBIN AMCKYPC ONpeNeNaeTcsl KaK «ycT-
HBII WM TIMCbMEHHBI TEKCT yOeXJAlol[ero XapaKkTepa, CO3TaHHbII Yero-
BEKOM B IIpoliecce B3aMOJECTBUA U COfiep>Kallliii MOTUBAIIIOHHbIE KOH-
CTPYKLuM (MMIUIMIVTHBIE ¥ SKCIUTMLINTHBIE)» [BykmHa, 2022. c. 50]. Mo-
TUBALVIOHHBIN IMCKYPC IIPEeAIIONaraeT Haln4ye IoI0XUTENIbHOTO HaCTPos,
C OHOJI CTOPOHBI, I MOTMBALIIOHHOJ OCHOBBI, OPMEHTHPOBAHHOI Ha IeH-
HOCTY PEUMIINENTA, C PYron [TaeBckas, Momnsra, Yuxauesa, 2024, c. 83].
CosgaHie MOJ0XXUTENTbHOTO HACTPOsI 0OYCIIOBIEHO BBICOKOI CTEIEHBIO
OPMEHTMPOBAHHOCTM MOTMBAIIMOHHOIO JUCKypPCa Ha ajipecaTa, 9KCIIpec-
CUBHOCTBIO ¥ SMOI[MOHANTBbHOCTBIO [[usces, 2017, ¢. 71]. MoTuBammosHas
COCTaB/IAILNAsA peann3yeTcs IOCPeNCTBOM CIELMANTbHBIX KOMMYHMKATVB-
HBIX CTPATETUII U TeXHMUK, C IOMOIIbI0 KOTOPBIX afipecar IIoaydaeT 00beM-
HO€e 0CO3HaHNe COOCTBEHHBIX BO3MOXKHOCTEN, 0CBOOOXKIAETCS OT CHAEPIKU-
BaloMNX (HAaKTOPOB ¥ TOPMOSBAIINX Pa3BUTUE CTEPEOTUIIOB U MCIOIb3YeT
OTKPBIBLINECS BO3MOXXHOCTY IJIS1 CBOEro IpohecCHOHaTbHOTO U IMYHOCT-
HOTO pa3BUTHUA.

YcTaHOBKa KOyYa Ha MOTUBALIMIO K/IVMEHTa IIPeIIoJaraeT OTOOp sA3bIKO-
BBIX MHCTPYMEHTOB, HalleJICHHBIX Ha JOCTYITHOE U3/I0XKeHIe HeOOXOAVIMBIX
(aKTOB, T.€. Ha CO3[jaHIE HEKOIT JOKA3aTe/IbHON 6a3bl, C OGHOI CTOPOHHI,
a TaKKe Ha ybexx/ieHNe K/IMeHTa B He0OXOAMMOCTH CIeJOBaHNs MPOIIaTraH-
IMPYEMBIM YCTaHOBKAM, C IpYToil. MHOIe TMHTBUCTBI CXOIATCA BO MHEHUN,
9YTO B OCHOBE MOTHBAIIIOHHOTO IVICKYPCa JIEXUT BO3/EIICTBIE Ha afipecaTa.
B onnoit us pabor [[Tandyenko, 2023, c. 5] aBTop B OIOpe Ha BbIIe/NIEeHHbIE
ncuxonorom ILA. KosaneBbIM MMIIEpaTUBHYIO, MUHUITYIATUBHYIO I Pa3BU-
Batomyo crparerun [Kosanes, 1991, c. 117] pa3BOgUT MOHATHUSA «BO3Jeil-
CTBMeE» U «MOTUBAIVI», ONUCBHIBAA UX KaK 0blIlee U YaCTHOE, YTOUHAS pas-
BMBAMIINII XapaKTep MOTMBAIMIOHHOTO iNcKypca. Llenpro BosmelicTBuA
B IaHHOM cry4ae, Kak cuntaeT sK.J. Ilogonsaxk, ABnsaeTca nsMeHeHye OTHO-
HIeHMS peliuIeHTa K PeajbHOCTU U, COOTBETCTBEHHO, M3MEHEeHIe ero Io-
BegeHus [[Togorax, 2016, c. 126]; B pesynbTaTe cO3aHN CIIENMATbHOI aT-
Mocdepsl y afipecaTa MOsABIACTCS XelaHUe COBEPIIaTh AericTBuA [[aeBcKasd,
Momnsra, Yuxauesa, 2024, c. 83].

B ocHOBE MOTMBUPYIOIIETO BO3ENCTBNA, KAK OTMEYAETCS B PAJIE COBPe-
MEHHBIX CTaTeil, IeXKUT CTpaTerns y6e>i<neHm1 [ByKI/IHa, 2022, c. 49; I'aeB-
cKkag, Momssra, Ynxauesa, 2024, c. 83]. SIBHOe 1 HesIBHOE y6e>1<JIeHme OIIN-
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CaHO MCCIEOBATENAMM KaK IIEPCYasMBHOCTD M CYITECTUBHOCTb COOTBET-
crBeHHO [[aeBckas, MomrHsra, Ynxavesa, 2024, c. 83]. Ilox mepcyasuBHO-
CTBIO TIOHVIMAETCs «BO3JIEIICTBIE aBTOPa COOOIIEHNS Ha PELMIIMEHTa C 1le-
JbI0 YOEK[eHN, IPU3bIBA K COBEPIICHUIO KaKOro-mubo aeitcTeus» [Uep-
HABCKas, 2006, c. 25]; CYITECTUBHOCTD OIMCHIBAETCA KaK «CKPBITOE BO3-
IelICTBUE, B IIEPBYIO OYepefb CI0BECHOE, BOCIPUHIMaeMoe 6e3 KpuTmde-
CKOJ1 OLIEHKM, IPMHJMAaeMO€E Ha Bepy, — BHYILEHME, HaBeleHle Ha MbIC-
m» [Uybaposa, IOTkuHa, 2008. c. 169]. Kax mumet 10.B. Tnsaces, nepcy-
a3MBHOCTD ONMPAETCA Ha paljiOHa/IbHOE MBILIUIEHNE; a CYITeCTUA — Ha
SMOLIMOHATbHO-YYBCTBEHHOE BOCIPUATIE PELUIIMEHTA [Tunaces, 2017,
c. 74]. CnemyeT OTMETUTD, YTO B NMPAKTMKe KOYYMHTA MCHIONB3YIOTCA 062
Bujia yOeXX/IEHNA: B pedul aipecaHTa, KaK IPaBUIo, IIPUCYTCTBYIOT 1 JIOTU-
JecKye MOsSCHEHN U apTyMEHTBI, 11 alleJUIMPOBaHIe K BOOOpaskeHNUIo 1 06-
PasHOMY BOCHPUATHUIO HEVICTBUTENBLHOCTY; IOTMYeCKOoe 000CHOBaHME MO-
3BOJISAET PETYIUPOBATH I CTPYKTYPHUPOBATh NPPAI[MOHAIbHBIE 00Pa3bl, CBA-
3u u accoumanuu [[unaces, 2017, c. 74].

MoTuBalnOHHbBIE TEKCTBI N300MTYIOT MeTapOpaML, CpaBHEHUAMI, aHa-
JIOTUAIMU, ONIULIETBOPEHMAMU U SIIUTETaMU, KOTOPbIE, C OJHO CTOPOHBI, 110-
3BOJIAIOT afIpecaTy OCO3HATD IMOCTYHAIONIYI0 MHPOPMAIINIO, a C APYTOI CTO-
POHBI, 06eCIednBaT HeOOXOAMMYI0 HAIIAXHOCTD 1 JOCTYIHOCTD B IIEpe-
made 91OV MH(POpPMALNY; KPOME TOTO, OTMEUeHHbIe (PUIYPHI CO3AI0T HEOO-
XOJVIMBIl B MOTVBAIIIOHHOM JIUCKypPCe SMOL[MOHA/IbHBII (POH, ITO3BOJIAIO-
MUI OCYIeCTBIIATH 9¢pPeKkTMBHOE Bo3MelicTBIe. Peun Koyda XxapakTepusy-
I0TCSl HAIM4MeM B HUX TOBTOPSAIOIINMXCSA U JIETKO BOCIIPOM3BOAVMBIX MeTa-
(opuuecknx Mofenell — «CyIeCTBYIOMNX U/WIN CKIa/IbIBAIOIINXCS B CO-
3HAHMM HOCUTEJIEN sI3BIKA CXeM CBSI3Y MEX/Y HOHATUITHBIMU chepamit, KO-
TOpbIe MOXXHO IPEJICTAaBUTDb OIpefeeHHoN Gpopmyoit: ,X — aTo Y“» [Uy-
IMHOB, 2003, c. 70]. Kak oTMe4aoT aBTOpBI TEOPUN KOHILIENTYa/JIbHON MeTa-
¢dopst [Ix. JTakopd u M. [I>KOHCOH, UCIIONB3YA MIPOCTDIE I HATJIAHbBIE 06-
Ppasbl, Ye/lOBEK MIO3HAET HEJOCTYIIHbIE HEIIOCPECTBEHHOMY HaO/TIOfIeHIIO
CYIIHOCTM ¥ ONUCBIBAeT KOMIUIEKCHBIE 00BbeKThI 1 upaeu [/lakodd, [I>koHcoH,
2004]. OgHMM U3 pacIpOCTpaHEHHBIX TUIIOB MeTa(op, M3YUYEHHBIX B paM-
KaX IIUTYPYEMOIT pabOTBI, ABIIAIOTCSA CTPYKTypHbIe MeTadopsl. [Iporecc me-
Tadopusannn, 00bACHAEMbIiT KaK IIePeHOC 3HAHMIT 3 00/IaCTU «MICTOYHUK»
B 00/1acTh «I[€/Ib», IIO3BOJIAET OMNUCATH CIOXKHbIE MMOHATNUS, B TOM YIC-
Jie HeoOXOMMbIe [T MOTUBIPOBaHUS afipecaTa B chepe MPaKkTUIECKOTo
KOY4YJHTa.

CrpyKTypHBIe MeTaOpbI BBICTYIAIOT B Ka4eCTBe 3HAYMMOTO MHCTPY-
MeHTA [JIs1 CO3JaHMUsI MOTUBAIVIOHHBIX TeKCTOB B cepe MMIYHOCTHOTO pas-
BuTKA. B Hactosmee Bpems mpo6reMa TMYHOCTHOTO POCTa Habpaja mormy-
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JIAPHOCTD, B 0COOEHHOCTH Cpefyt Monofiexku. HelHenTHee TTOKoIeHMe B BbI-
COKOJ1 CTeIleHV OPYEHTHPOBAHO Ha MOTPEOHOCTh B CAMOCOBEPIIEHCTBOBA-
HMM, KOTOpOE IIOMOTaeT JOCTUTaTh XOPOIINX Pe3yabTaToB KaK B Ipodec-
CUM, TaK I B OTHOUIEHUAX. ITO CBA3AHO, KAK OTMEYAETCA B OJHON U3 pa-
60T, C IpoIaraHAVpyeMoli B COBpeMEeHHOM 00IIecTBe Veell yIydIIeHNns Ka-
94eCTBa XM3HU Y Ha/IM4MeM Yy JTIOfieil BPEMEHHBIX I BHYTPEHHUX PeCyPCOB,
HOABVBIINXCA B CBA3Y C 3aKPBITHEM MMM 6a30BbIX IoTpebHOCTel [Tapmo-
HOBa, 2020, c. 221]. B crarbe A.IO. KpyrmkoBoit TMYHOCTHBIN POCT IIOHU-
MaeTCs KaK «00'beKTUBHBII (PaKT IPOrpecCBHOTO TMYHOCTHOTO PA3BUTHA
4eJI0BEKa», «aKT CAaMOPA3BUTIA, CIIOCO0 CYI[eCTBOBAHNS INYHOCTHO-CY0'D-
eKTHOII nnocracu yenoseka» [Kpyriukosa, 2005, c. 104]. CymjecTByeT MHO-
TO CHeLMaTbHOI TUTEPATYPhI, IOCBAILIEHHON TMYHOCTHOMY POCTY, KpOMe
TOTO, Pa3BUTIE TEXHOIOIMII MAaCCOBOJ KOMMYHUKALIUY O0YC/IOBUIO TIOSAB-
JIeHMe HOBBIX POPM OOIeHNA, Cpei KOTOPBIX BeOVMHAPDI, IMYHbIE 60T
W T.JI.; KQXX[bII YeIOBEK MOXKET BHICTYIIUTD B PO/ KOYYa, IIepeflaBas CBO
OIIBIT ¥ 3HAHMA 3aMHTEPECOBAHHbBIM JIMIAM.

MaTepMan " ME€TOIbI UCCICTOBAHMA

MarepnanoM uccnefoBanms MOCTYXWIN CTaTby Koydeli XeHApuKa Ba-
nepa u CebactbsiHa Antepca 0 pa3BUTUY IMIHOCTY U CTPECCOYCTONYUBOCTH,
pasMeleHHbIe Ha Itatgopme https://www.mindyourlife.de [mindyourlife].
OO611iee KOMM4eCTBO OTOOPAHHBIX /IS aHA/IM3A SI3BIKOBBIX ()PArMEHTOB CO-
ctaBuao 150 KOHTEKCTOB.

B xadyecTBe OCHOBHOTO METOJIa MCC/IEOBAHNUA BBICTYIaeT MeTadopu-
JeCcKoe MOJIeIPOBaHMe, HallpaBI€eHHOE Ha YCTAHOBJIEHNME PETYIAPHBIX OT-
HOILIEHUTT MeXJY cepaMy «MCTOUHVK» U «1Lieb». VI3ydeHne Mogenu «1md-
HOCTHOE PasBUTHE — IyTb» onmMpaeTcs Ha npemnoxenHyo A.Il Yynuno-
BBIM CXEMY [qy,E[I/IHOB, 2003, c. 71-72] u BK/IIOYaeT B cebs 4eThIpe UCCIERO-
BaTeNbCKuX 3Tana. Ha mepBoM srTame XapaKTepusyeTcs «MCTOYHMK» MeTa-
bopryeckoit akcaHcum: B pouecce feMHUIINOHHOTO aHaNMN3a BBIABIA-
I0TCSI OCHOBHBIE IIPM3HAKY K/II0YEBOTO HMOHATHUSA, C IOMOLIbI0 (ppeiiMoBo-
TO aHa/IM3a CTPYKTYPUPYETCA UCXOAHAs 0OIACTb: B IMHAMUYECKOM acIeK-
Te OIMCBIBAETCS TUIIMYHBIN CIIeHapUil ee pa3BepThIBAHKA; B CTATUYECKOM
acIiexTe IPU3HAKY IOHATHA YIOPALOYMBAIOTCSA 110 IPUHLINITY «C/IOT — 3Ha-
veHne». Ha BTopoM aTarie BbIABIIAIOTCSA CMBICTIOBbIE 0COO@HHOCTH Pe3y/IbTHU-
pyroeit o6acTy MeTaOpuIeCcKOil SKCIIAHCUN: B Pe3y/IbTaTe aHaIn3a CIIo-
BapHbIX JepuHNIIMIT popMupyeTcs Habop MpU3HAKOB. TpeTnit stam npen-
IosIaraeT aHa/au3 TeKCTOB, OCHOBAHHBIN Ha MHTPOCIEKIIUH, U 3aK/I0JaeT-
Cs B BBIABJICHNNU OOIIVIX NPM3HAKOB MCXOJHOTO U Pe3yIbTUPYIOL[Ero Ipo-
CTPAHCTB, a TAKXXe B OOBACHEHUN IPUIUH MeTaQOpUIeCKOil IKCIaHCUN
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C ITIOMOIIIBbIO METOJA KOTHUTUBHOM VHTEpIpeTalnmn. quBeprH/uI 9TaIl I10-
CBALICH ,III/ICKYPCI/IBHOI‘/II XapaKTEPUCTNKE MOJIeNN C TOYKN 3pEHNA €€ KOT-
HUTUBHOTO U INTAKTUYIECKOTO IIOTEHIIMAJIA; TAK)KE aHA/IM3NPYETCA IPOAYK-
TUBHOCTDb MO/JJ€/IM B CBA3Y C TUIIOBBIMM HAIIpABJI€HMAMI €€ pa3BE€PThIBAHNIA.

P €3y/IbTAaThl IVICKYCCUN M IX 06CY)K}ICH]/IC

Haubosee momyisipHbIM IpyeMOM s13bIKOBOTO CTPYKTYPUPOBAHWSI MOTH-
BaIlMOHHBIX BBICKa3bIBaHWII Cpei Koydell siBsieTcst MeTadopa nytu. [laH-
HbIIT 06pa3 MCII0/Ib3YeTCsT ABTOPAMIL TEKCTOB HECTTYYallHO, IIOCKO/IbKY MMeH-
HO OH 671arofiapsi CBOeil yCTpeM/IEHHOCTH BIIepef; CO3/jaeT CBOEro poga ra-
PaHTHUIO JOCTYDKEHVSI PELUIINEHTOM LieJIN.

B cooTBeTCTBMY € OIMCAHHOI B METO/O/IOTMYECKOM pasfiesie OCIef0Ba-
TE/IBHOCTDIO [IeVICTBIII IEPBBIM 3TAIOM M3y4YeHsI MeTaOopuIecKoit Mogie-
I «JIMYHOCTHOE Pa3BUTIE — IIyThb» SIBJISIETCS BBISIB/IEHE CMBICTIOBBIX IIPY-
3HAKOB Cepbl «MCTOYHNK», 0003HAYEHHOI B HEMEILIKOM SI3BIKE CYIIIeCTBM-
tenpHbIM der Weg. lepMHUIIMOHHBII aHA/IN3, OCYIIECTBICHHBII IOCpe-
cTBOM TonkoBoro cnosaps [Digitales Worterbuch der deutschen Sprache],
HO3BOJINII BBIJIEINTH CIEAYIOLIVe TIOHSATHITHbIe IPU3HAKM pacCMaTpuBa-
€MOro K/II0YeBOTO IOHATUS: «TPOIIA [Is MeLIeX0L0B», «eCTECTBEHHBII,
«VICKYCCTBEHHO CO3/JaHHBIII», «OIpeie/IeHHOE PACCTOSIHIIE»; KPOME TOTO,
B PaMKaX COBOKYITHOCTJ [IEPEHOCHBIX 3HAYEHUIT CTIEYeT OTMETHUTD [IPU3HA-
KU «HAITpaBJIeHMe K L{e/IN», «B HeVICTBYSIX U1 B MBICISIX», «[BVDKEHNIE K L{e/N»,
«K13Hb». CMBIC/IOBOE HAIIONHEHMe HeMellKoro cnosa der Weg BkiTtoqaeT
B ce0s KaK IpsIMble, TaK ¥ IepeHOCHbIe 3HAaYeHNs, B TO BpeMsI Kak B pyc-
CKOM s13bIKe Habmofaetcs: GYHKLIMOHMPOBAHIE JBYX Pa3HBIX CIIOB: «OPO-
ra» Ayt 0603HaYeHVsI MecTa J/Ls1 aBTOMOOWMIEN U MEIIEXOI0B 1 Iy Th» IS
OIVICAHVS TTOC/IEIOBATENIbHOCTY AeVICTBUI, BEAYIIMX K Lie/. [JTaBHbIM I10-
HATUIHBIM IPU3HAKOM JJIs [IEPEOCMBICTIEHNsI pe3y/IbTHpYIOLIelt 06macTn
SBJIAETCS MPUSHAK «OIIPefie/IeHHOE PACCTOSHIUEY, PETYIAPHO NPOSBIIAIO-
LUIACST TIPY TUIIMYHOM CLIeHApVM Pa3BepThIBAHMsI MCXORHOI cepbl MeTa-
(opuuecKoit IKCIAHCUY B BUJE CIEAYIONINX KOMIIOHEHTOB: HA4a/Io MyTH,
Iy Tb, KOHeI] IIyTH, IproOpeTaiinx MeTadopuiecKoe IpodYTeHNe IPI Bep-
Ganusauny pesynbTUPYIOLeil TOHATUIHON cdepsl. [TokasaHHas KUHAMMN-
JecKasi CXeMa B IIOJIHON Mepe OTpaXkaeT IIPefiCTaBIeHNsI HOCUTEIel S3bIKa
0 paccMaTprBaeMOM IIOHATHUM, 9YTO 06ecrednBaeT HA/LIHOCTD 1 IIPOCTO-
Ty OCO3HAHMSI CTIOXKHBIX OHATHII OCPECTBOM PacCMaTpPUBaEMOlT MOJEIIL.

IIpencraBeHns HEMILEB O IIyTU MOTYT OBITh YIIOPSIZOY€EHDI B Bife ppeii-
MOBO-C/IOTOBOIT CTPYKTYPbI, OTPaXKaloliieil pofoBoe MOHATIE, — HPU3HAK
IyTH, IPEJCTABICHHBI B BUJie UMEHU C/IOTa, ¥ BO3MOXKHBIE [IepeMeHHbIe
3HAYEeH, CBSI3aHHbIE C eI0 Pa3HOBUFHOCTSIMM, — 3HaYeHMsMU crioTa. [lep-
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BBIIT CJIOT «IIPOVMICXOXK/ICHNE» PeaTN3yeTCs B 3HAUCHNAX «eCTECTBEHHBIN»,
«BBITONTAHHBII», «MCKYCCTBEHHO CO3[AHHBII»; BTOPOII C/IOT «TUM IIOKPBI-
TVS» MOXKET OBITh 3aII0/HEH MIPU3HAKAMI «HE MMEIOI[UIT TOKPBITUS», «BbI-
MOILIEHHBIIT», «aCaTbTNPOBAHHBII»; TPETUIT CTIOT «IIpeIHA3HAYEHIE» BAPU-
ATUBHO 3aIMOJHAETCS 3HAYEHUSAMIU «[JLS1 [IELIEXOM[OB», «IJIsI aBTOMOOWIIEN»;
4eTBEPTHIIT CTIOT «BHELIHMI BUJ)» KOHKPETU3UPYETCs IIPU3HAKAMI «IIMPO-
KIID», «Y3KUIT»; IATBI CIIOT «IOCTIE[OBATEIbHOCTD ICJICTBUII» pealnsyer-
CsI 3HAYCHMSAMIU «PeaJIbHBII» U «BUPTYa/IbHBIII»; IECTON CTIOT «(pUHATIbHAS
TOYKa» 0ObEMHAET BUOBbIE XapaKTEPUCTUKY «HaIN4Me (PUHATBHOI TOU-
KI», «<OTCYTCTBYE PUHATBHOI TOUKI». OTAe/IbHbIE CTIOTHI IPECTABIEHHOI
(peitMOBOI CTPYKTYPbI MCXOHOI 06/IACTH COOTHOCATCS CO CMBIC/IAMU, pe-
Q/IM3yeMBIMY IIPY KOHIIENITYa/I3aL Ny 1[eIeBOI 00I1acTIL.

Ha BTopom sTane omvcanus MeTadopriecKoit MOJe/u II0CPECTBOM JIO-
TUYECKOIl MPOLeAyphl aHaIM3a OBUIN BBIABICHBI OCHOBHBIE IIPU3HAKN pe-
3y/nbTHpYIOLeit cepbl MeTadoprdeckolt skcriancun. Ha ocHoBe mpuBeneH-
HOTO paHee B 0030pe OIpefe/eHNs OCHOBHBIMI IPU3HAKAMU JIMYHOCTHOTO
pocTa / pa3BUTHS SABIAIOTCA «IIPOTPECCUBHOCTDY, «M3MEHEHNe MTOTEeHIVa-
JIa 4elIoBeKay», «CII0COOCTBOBAHNE PEIIEHNUIO 3a/lad», «[OsIB/ICHMe MepCIIeK-
TB». OTMeUeHHBbIE IIPU3HAKM ONPEfe/II0T CHEUPNKY IPpoIecca TNIHOCT-
HOTO POCTA U MPOSBIIAIOTCA B MeTapOPUIECKUX BBIPKEHNUAX IIOCPECTBOM
MeTadopu3aLMU UCXOTHO NOHATUIHON 06/macTn.

Ha TpeTbem sTame usydeHnst MOAE/IN «IMYHOCTHOE Pa3BUTIE — Y Tb»
OCYIIEeCTB/IATCSA MHTEPIIPETALVA TEKCTa, HAllpaB/IeHHAsA Ha BbISBICHINE
CMBICTIOB, COMDKAIONIVX MTOHATUIHDIE CHEpPhl «IYTh» U «IMYHOCTHOE Pas-
Butue». Cpeny HUX OTMEYEHBI CIOThI «IIOC/IELOBATENIbHOCTD LeilCTBIUII»
U «(UHAIbHAS TOYKa».

I[TepBblit C/IOT «IOCTTEROBATENTBHOCTD AEIICTBMIT» peann3yeTcs B BUJe
[BYX 3HAYEHMIL: «PeasIbHBII» U «BUPTYaNbHbI». [Ipu ocMbICTIEHNN Ty TH
KaK peainy CJIOT «II0C/Ief0BaTeNbHOCTD AeICTBUIT» BepOanuayeTcs Iocpes-
CTBOM YKa3aHUsA Ha IOCTEIIEHHOE MepefiBIDKEHIe YelIOBeKa Mo MyTH, JI0-
pore, TPOIIMHKe ¥ T.1. 3HaYeHMe CTIOTa «BUPTYA/IbHbII» 00bEKTUBUPYETCS
IIpY OIMCAHUY IIOCTIE0BATebHOCTH IEJICTBMIL, He CBSA3aHHBIX C IIepeMelle-
HIIEM B IIPOCTpaHCTBe. Tak, HalmpuMep, KOy4l COBETYIOT CBOMM K/IMEHTaM
HOC/Ie[OBATE/IbHO IBUTATHCS MO ITyTH, COBEpIIas He0OXONMMbIe JelICTBUA:
Etabliere essentielle Gewohnheiten, eine nach der anderen, arbeite bestindig,
aber iiberfordere dich nicht. Hab Geduld und Disziplin. Es ist ein langer Weg /
Buvipabamuieati sasxcHvie npusviuky no 00HoL, pabomaii nocnedo8amenvHo,
HO He nepezpyscaii ceOs. Vimeil mepnerue u oucyunaury. Imo 00neuti nymo.

Taxoke 3a9acTyI0, MCIOMB3Ys MeTadopy ImyTH, Koyd auddepeHunpyer
pasMYHbIe BAPMAHTDI PasBUTHS COOBITMII KaK ITOC/IESOBATEIBHOCTH pas-
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JIMYHBIX [€JICTBUIA, OIMCBIBAS VX KaK PasHbIE ITYTH, 113 KOTOPBIX PELIUIINEHT
MOXeT BBIOpaTh cBoit: Wenn Sie sich von vornherein auf ein Mittel zur Zieler-
reichen festlegen, dann versperrt das den Blick fiir andere, effektivere oder ef-
fizientere Wege: Wer sagt eigentlich, dass der einzige, beste und leichteste Weg
zum Fitwerden darin liegt, 100-mal ins Fitness-Studio zu gehen? / Ecnu Bu
€ camozo Hauana npudepiusaermecs 00H020 cpedcmea 00CHUNEHUS C60el
yenu, mo amo 6noxkupyem Bawi 83en1510 Ha Opyeue, 6onee s¢pexmusHole u Oeii-
cmeeHHble Cnoco0bl: Ko HA camMoM 0esie 2060PUmM, 4mMo eOUHCIEEeHHDbLLL, Y-
WLl 4 camulti nPocmoti cnocob docmuts yenu — npusectmu cebst 6 popmy —
amo 100 pas cxodumv 6 cnopm3san?

JIBIOKeHMe B OIIpefie/IeHHOM HaIlpaB/IeHNH, KaK IPaBUJIO, 00 beKTUBLPY-
€TCs1 C TIOMOILIBIO TPOCTPAaHCTBEHHBIX [71ar0/I0B NepeMeleHns (kommen, ge-
hen, voriibergehen): Dies kann sogar so weit gehen, dass wir voriibergehend in
einen Zustand der Selbstauflosung kommen, beispielsweise wenn wir eine enge
Verbindung zu einem anderen Menschen bzw. Lebewesen spiiren, Teil von et-
was GrofSerem sind, in der Meditation oder wenn wir eine spirituelle Erfahrung
machen / 9mo moxcem Oasxce 3aiimu mak 0aznexo, 4mo Mol 6PeMeHHO 6X00UM
8 COCIMOAHUE CAMOPACIEOPEHUS, HANPUMED, K020a Mbl HYECHIEYEM MECHY IO
C6A3b C Opy2UM 4es08eKOM UL HUBLLM CYULECIIEOM, S6IIIEMCS HACHbIO He-
20-mo 6onvule2o, 8 MEOUMAUUU UM K020a Mbl Nepextieaem 0YX0B8HbLI ONbiim.

BTopbIM c1oTOM, 06ecrednBaloM COMDKEHIe PACCMaTPUBAEMbIX KOH-
LeNTyaIbHbIX 0071acTell, ABMACTCA CMbICT «(UHANTbHAA TOUKa», Bepbam-
3yeMBlil ¢ HOMOLIbIO IPOTUBOIIOCTABICHNA 3HAYCHIUIT «HAINUNe» WU «OT-
cyrcrBue» GuHaIbHOI ToUKM. [IpefcTaBIseTcs, YTO CaMbIM 3HAUMMbIM /LS
pesy/IbTHUpYIoLel cepbl IPM3HAKOM SABJACTCS Hanuuye GMHaNIbHON TOUKM
Iy TH, TIOHMMAEMOI1 B IPAKTIIECKOM KOYUIMHTe [0 IMYHOCTHOMY PasBUTIIO
KaK I]e/Ib, KOTOPOI K/IMEHTyY HeOOXONMMO B KOHEYHOM UTOTe JOCTNYb. Koyu
JICTIONBb3YeT 00pas IyTH A/ CYITeCTMBHOTO BO3JEICTBIS, O/1arofaps KoTo-
POMY IIyTh OCO3HAETCs PELIUIIEHTOM KaK 00/1afaroyii hpuHaIbHOI TOUKOI

— IIOCTaBJICHHOIT B IIPOLiecce KOYUIHTa Le/blo. VIMeHHO Hanuune (yHaIb-
HOJI TOYKM BBICTYIAeT B Ka4eCTBE CU/IbHEIIIIEro MOTUBMPYIOIero $hakTo-
pa, IPOrPaMMUPYIOLIErO AEATETbHOCTh KOyYa Ha IOOXKUTeIbHbII MCXO:
Ich wiinsche Ihnen auf dem Weg zu Ihrem Ziel ebenso viel Erfolg und Freude
am Tag seiner Realisierung! Denken Sie immer daran, auch den Weg zum Ziel
so zu gestalten, dass es Ihnen gut geht ... / XKenaw Bam oanvHetiuiux ycnexoe
Ha nymu K yenu u padocmu 6 0eHv ee docmudcenusi! Bcezda nomnume, 4mo
HYHHO NPOKNIAOLIEAMY NYMb K C60€L UeU MAaKum 00paszom, 4rmobbl 6bl Hye-
cmeosanu cebst xopouso... Hanudue mpoMexXyTOUHBIX Lie/leil sIBIsITCS He-
06XO[JIMbIM YC/IOBUEM CO3AHNA ¥ PELMIIMEHTa CUTYALUN yCIlexa, IIPefIIo-
JIaTarolleil MOCTymaTeIbHOe ABVDKeHMe B puHabHOI emu: Vielleicht besteht
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ja auch Ihr grofles Ziel aus mehreren Zielen, zu denen jeweils ganz andere
Wege fiihren / Bosmoscro, Bawia 60nv1as yenv cocrmoum u3 HeckonvbKux uye-
7etl, K Kaxcooti u3 KOMmopoLx 60y CO8ePUIeHHO Pa3Hble Ny M.

CrnenyeT OTMeTUTD, YTO B KauecTBe GPUHATbHOI TOYKM TMYHOCTHOTO pas-
BUTHUA B IPAKTNIECKOM KOYUMHTe MOXKET BBICTYIIATh He TOTbKO 0000IIeH-
HOe HalMeHOBaHNe Liei, HO ¥ 60/ee KOHKPEeTHBIE ee IIPOoABIeHNA (cya-
CTbe, bymylee U T.1.):

SchliefSen Sie dazu Ihre Augen und gehen Sie vor Ihrem inneren Auge lang-
sam in Richtung Zukunft / [[ns amoeo 3axpotime enasa u meoneHHO Mbic/ieH-
HO udume Hascmpeuy 6yoyusemy.

Denn auf dem Weg zum Gliick lauern viele Feinde, z. B. der Kompensati-
onseffekt / ITomomy 4mo Ha nymu k c4acmvio CKPbl6AemCsS MHONECTNE0 6Pa-
206, Hanpumep, KOMneHCamopHuiil apgpexm.

B paMKax nsy4eHN:A pa3BepTHIBAHNIA MOJE/IN CTIeyeT OTMETHUTD TaKKe
JIOTIO/THUTENTbHbIE IIPU3HAKM ITyTH, KOTOPbIe He ObIIM IPeCTaB/IeHbI B CIO-
BapHOM OIIpeJie/IeHN, HO TIPEfICTABIIAITCA PeleBaHTHBIMM B PaMKax MO-
TMBAIVIOHHOTO AMCKYpCa IPY peann3aly paccMaTpyBaeMoii MeTadopu-
YeCKOI MOJIEIN.

ITepBBIM IPM3HAKOM IIyTH, 3HAYVMMBIM /I ONMCAHNA Ipoliecca Id-
HOCTHOTO Pa3BNTHA, AB/IAETCA HallpaBJIeHNe, BBIpa)KaeMoe B HEMEIKOM
A3bIKe cylecTBuTeNbHBIM die Richtung v moHMMaeMoe Kak BeKTop, M36paH-
HBIJT KOy4eM U PeIMIEeHTOM IJIA JoCTIbKeHwA uemn: Die Methoden der Per-
sonlichkeitsentwicklung sind sehr vielfiltig und hdngen stark davon ab, in wel-
che Richtung wir uns jeweils entwickeln wollen / Memoodv: pazeumus nuu-
HOCMU 04eHb Pa3HO00PA3HbL U CUTILHO 3ABUCSIN OM 1020, 6 KAKOM HANPas-
JIeHUU Mbl XOMUM Pa36ueamvcsa. ITOT BEKTOP, KaK MPaBIUIO, PACIOI0KEH
B TOPM3OHTA/IbHOM IITIOCKOCTH, a ABVKEHME 110 HEMY BBIPaXKaeTCs MPOTHU-
BOIIOCTAB/IAEMbIMU JPYT IPYTY HIPOCTPAHCTBEHHBIMI MeTapopaMI «BIIe-
pen» n «Hasany: Termingebundene Etappenziele sorgen also dafiir, dass Sie zu
jeder Zeit wissen, ob Sie auf dem richtigen Weg sind — ob Sie Vorsprung ha-
ben oder im Verzug sind / KonmponvHuie 6pemerHble mMo4KU 2apanmupyomn,
umo Bui écez0a bydeme 3Hamv, Haxooumeco nu Bot Ha npasunvHom nymu —
onepesicaeme sy Bot epaduk unu omcmaeme om Hezo. KpoMe TOro, B MOTH-
BaIlMOHHBIX TeKCTaX BCTPEYaoTCA MeTadOpbl, ONMCHIBAIOIE TPOLIECC 3pU-
TE/IbHOTO BOCIIPUATIA My TH. B3Iz Hasa CMMBONM3UPYeET MOMBITKY 0CO3-
HaTb CBOU PaHHIE JOCTYDKEHMA, MBICIEHHO BEPHYTbCA K MICTOKaM; B3ITIAL,
BIIEpefl, HAIIPOTUB, CBA3aH C IIOHNMMaHJeM 3HaYVMMOCTH JIa/IbHEIIIero Ind-
HOCTHOTO IIPOJBIVDKEHNUA U MOABIIAOINXCA ePCIeKTNB:

Es wiirde uns aber wortwortlich keinen Schritt voranbringen, wenn wir im
Rahmen der Personlichkeitsentwicklung nur zuriickschauen und uns fragen,
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wer wir sind. Wir wollen mental wachsen und uns weiterentwickeln. Dafiir
miissen wir aber den Blick nach vorn richten und Selbstverwirklichung betrei-
ben / Odnako 6 npoyecce Haulezo TU4HO20 PA3EUMUST Mbl OYKEATLHO He cOe-
n1anu 6vl HUKAK020 wiazea énepeo, ecu Obl Mbl HOCHIOAHHO 02NIA0bIBANIUCY HA-
340 U cnpawmusanu ce6s, Kmo mvl maxue. Mol Xomum pacmu u pa3eusano-
cs1 ymcmeenro. Ho 075t amoeo Ham HyxHO cmompermb 6neped u cripemuimo-
¢S K CAMOPeanu3auuil.

Die Selbsterkenntnis ist der Blick nach hinten, der Blick zuriick in die ei-
gene Vergangenheit. Wie kam es dazu, dass ich wurde, wer ich heute bin? / Ca-
MONo3HaHue — Mo 8327150 HA3a0, 6 ceéoe npouinoe. Kax s cman mem, xem
ABTAIOCH Ce200HA?

BTOpBbIM Ba>KHBIM /s IIPAKTUUIECKOTO KOYYMHTA PU3HAKOM SB/IACTCS
Ha/IM4Me Ha Iy TH IIPOME)KY TOUHBIX TOUEK U OTPE3KOB.

O6pas TOYKM IO3BOJISIET AaBTOPY MOTUBALIVIOHHOI'O TEKCTa ONMCBIBATD
3HAUVIMBbIe J/I IICUXONOTMYECKOII IPAaKTUKI MOMEHTBL: Ab einem gewissen
Punkt besteht Personlichkeitsentwicklung darin, dass du dein Ego hinter dir
lisst, dass du weniger Ego hast und dich weniger wichtig nimmst / B onpede-
JTIEHHbLIL MOMEHM IUMHOE PA3BUMUE BKTIIOUAEH 6 Ce0sT 0OMKA3 0Mm c60e20 Ieo,
yMmeHvuleHue D20 U MeHee cepveHoe OmHoueHue K cebe.

O6pas oTpeska IMPOABIACTCA [P UCIIONb30BAHMN KOYYeM IIPUHIUIIA
Pa3/IOKeHVs ITIABHOII Lie/ln Ha 60jiee MeJIKue, 1erko 0603puMble 1 JOCTHU-
>KUMbIe B OyyineM pyOexy, TO3BOJIAIOIE OLEHUTh 3P PEeKTUBHOCTD MC-
HOJIb3yeMBIX B IIPAKTUKe KOY4)HIa METORMK. B KauecTBe TaKyX IIPOCTPaH-
CTBEHHBIX OPUEHTHPOB BBICTYMAIOT (asbl 11 STAIIBL:

Gehen Sie durch alle Phasen der Zielverwirklichung hindurch, bis Sie an
dem Zeitpunkt angekommen sind, an dem das Ziel realisiert worden ist: Fiir
Sie ist dieses Ziel nun Wirklichkeit! / ITpoiidume éce smanui peanusayuu yenu,
noxa He dotideme 00 MOUKLU, 6 KOMOPOLL Lesib OblnIa Peanu308ana: 07 6ac Ima
uenv menepv peanvHOCHb.

Wenn Sie nun die essenziellen 20% fiir Ihre Zielerreichung aufgeschrieben
haben, unterteilen Sie Ihr grofSes Ziel in Etappenziele, die allesamt Mittel zur
Erreichung des grofen Ziels sind / TTocne mozo kax 6vi 3anucanu Heo6xoo0umbvle
20% 0nst QocmuxceHUS ce0eli uenu, pasdenume 6010 OONILULYIO Uelb HA IMA-
1oL, KAHObLLL U3 KOMMOPDIX AETIAEMCS CPeICBOM 00CHUNEHUS GOMbULOTE UeTU.

3a4acTyio aBTOp MOTMBALIOHHOIO TEKCTa Ipuberaet K 06pasy Iuara.
VIMeHHO LIar Kak fieficTBUe, HeM30eXHO BeAylilee K KOHITY IIyTH, oblafaeT
MOIIHBIM MOTUBUPYOLIMM 3 HEKTOM, CIIOCOOCTBYS CBOCOOPa3SHOMY CTPYK-
TYPUPOBAHMIO AESATETbHOCTH, BEAYLIEil PELUINEHTa K TOCTVDKEHIIO LIe/IL:

Gute Fragen fiihren zu guten Antworten. Diese Ubung fasst fiir die wich-
tigsten, guten Fragen zusammen, die dich deinem ganz individuellen Sinn
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Schritt fiir Schritt niherbringen / Xopouiue 6onpocot 6e0ym Kk Xopouium om-
semam. B amom ynpaxcrenuu 0606useHvL camvle 6axcHbie U XOPOUiUe 60NPO-
col, KOMopbvle wiaz 3a Wazom NPUOTU3AM 6ac K 6auiemMy coOCHBEeHHOMY UH-
OUBUOYATILHOMY CMBICTTY.

Schon allein deshalb geht es bei der Personlichkeitsentwicklung um vie-
le kleine Schritte, nicht wenige grofSe / Tonvko no smoii npuuure passumue
TUMHOCU 6K7I0UAEM 6 CeOST MHONECH80 MAIEHOKUX UIA206, A4 He HEeCKOTb-
K0 60nbUIUX.

TpeTbuM MpU3HAKOM, 3HAYMMBIM /I MOTVBAI[IOHHOTO IUCKYPCa, AB-
ngeTcsA Hammdue nperpaabl. CI0KHOCTY, BO3HUKIINE B ITPOLIecce TIPAKTH-
4eCcKOTo C/IefloBaHN:A COBeTaM KOY4a, OIMCHIBAIOTCA B IUTEpaType MO /Id-
HOCTHOMY POCTY KaK IPeIATCTBUA, KOTOPbIe YelOBeKy HeoOXO/MMO IIpe-
OI071eBaTh; 3TO 3HAYEHNe BepOaMn3yeTcs C IIOMOIbI0 HeMEI[KUX [71aTr0/IoB
iiberwinden, tiberschreiten, konfrontieren u nx nponsBogHbIX:

Dazu zihlen nicht nur zwischenmenschliche Beziehungen, sondern auch
die Selbstiiberwindung mit Blick auf die eigenen Angste. Wir brauchen Ver-
trauen, um offen zu sein fiir das Fremde und Neue, uns mit unseren Angsten
zu konfrontieren und unsere Komfortzone auszudehnen / Cioda 6xodsm He
MONbKO MEHNUYHOCHIHbIE OMHOWEHUS, HO U npeodosieHue COOCTEeHHbIX
cmpaxoe. Ham nys#Ho dosepue, umo6uvt 6vimv omxpoimuvimi 0715 CPAHHO20
U HOB020, NPOMUBOCHOAMNb C60UM CIMPAXAM U PACULUPAMb 30HY KOMPopma.

Wenn wir Gutes tun, zu einer grofSen Idee oder einem grofSen Projekt etwas
beitragen oder uns um ein anderes Lebewesen kiimmern, so iiberschreiten wir
unser Ego, unser Selbst und treten ein in die Selbstlosigkeit / Koeoa muvi dena-
em 006po, BHOCUM BKIA0 8 Peanu3auio 60/1buiotl udeu Uy npoeKma uny 3a-
6omMuUMCcs 0 0py20M HUBOM CYU4ECHBe, Mbl NPEBOCX0OUM c60e 20, c60e «S»
U CMAaHOBUMCS 0eCKOPBICIHBIMU.

Taxum o6pasom, cOMDKeHNE UCXOTHOI 00TACTU «ITyTh» U Pe3yIbTUPY-
FOLL[elT 00/IaCTH «IMYHOCTHOE PasBUTIIE» OCHOBBIBAETCS Ha IIPM3HAKAX MY TH,
Cpeny KOTOPBIX IIOCTeNleHHOe IIPOJBYDKEHIIe BIIepell, Hamdne pUHATbHOM
U IPOMEXXYTOYHBIX TOYEK, BO3MOXKHbIe Iperpabl. [Ipuunna metadopmye-
CKOJT 9KCITAHCHM 3aK/TI0YaeTCA B CXOXKeCTH PasBUTHA CIleHApUeB IIPOIiec-
COB IIEPEeBYDKEHIA U IMYHOCTHOTO PasBUTHA, CBA3aHHBIX C IOCTYIATe/b-
HBIM JM3MEHEHJeM: B IIepBOM C/Ty4ae — IIPOCTPAHCTBEHHBIM, BO BTOPOM —
MeHTa/nbHbIM. Kak ¥ IBIDKeHNe 110 Iy TH, M3MeHeH)e TMYHOCTHOTO IIOTeH-
I1ala 4eJIoBeKa IpefIonaraeT IporpeccMBHOCTD, CIOCOOHOCTD K IIPeofio-
JIEHNIO TPYRHOCTEl, YMeHUe MOTVBUPOBATD Ce0: 1 OLIEHNBATh JOCTUTHY-
TbIe Pe3y/IbTaThl.

Ha gyerBepToM 3Tame B paMKaX MHTepIIpETAlMy MOTyIEeHHBIX JaHHBIX
CTIefyeT OTMeTUTh 3HAUYMMOCTb paccMaTpuBaeMoil MeTapopIIecKoil Mojie-
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71 B KOTHUTUBHOM U IMIAKTMYECKOM acleKTaX. KorHUTHBHBII OTeHL A
MOJIe/! 3aK/TI0YaeTCsl B HAIJLITHOCTY 0Opasa Iy TH /I HOHMMAaHUA MpoLiec-
Ca IMYHOCTHOTO PasBUTHA: 3HAHMA O ITyTHU, 0OCO3HABAEMOM 4eT0BEKOM KaK
IOC/Ie0BATe/IbHOCTD LIIAr0B, IEPEeHOCUTCS Ha ITOCIeJ0BATe/IbHOCTD CBA3aH-
HBIX MeXZy c06071 (pU3M4ecKnx WM MEeHTa/IbHbIX AeICTBUI PelUIINEHTa;
Ha/m4uye pMHAIbHON TOYKM B KOHIle YTV NO3BO/IAET OCO3HATD TOCTIDKMU-
MOCTb LIe/I) B IIpOLiecce TMYHOCTHBIX TPEHMHIOB; OCTAHOBKY B IIYTH CIIO-
COOCTBYIOT OCMBICTIEHMIO TMYHOCTHOTO POCTa KaK JIe/IVIMOTO BUPTYaTIbHOTO
IPOCTPAHCTBA, B PAMKaX KOTOPOTO MOTYT OBITh CBOETO POJia «[IEPEIBIIIKI»,
IIOMOTAIOII[}ie YeTI0BEKY OCMBIC/IUTD IIPOMEXKYTOUYHbIE Pe3y/IbTaThl U Kade-
CTBEHHBIE V3MEHEHIIST; 06pa3 MpemATCTBYsA POPMUPYeT NOHMMaHNe Heo6-
XO[VIMOCTY B IIPUJIOXKEHNY JOIOTHUTEIbHBIX YCU/INIL MM B TIOVICKE aIbTep-
HATVBHBIX CIIOCOO0B 0OOMTHU CITOKHOCTH, UCIIOb3Ys APYTOil «IyTh». Tak,
o671azas BBICOKOII CTENeHbI0 HAITIAJHOCTH, 00pas My Ty CIIOCOOCTBYET KOH-
LeNnTyaan3alyy Ipolecca IMYHOCTHOTO pocTa. IMaaKTIiecKnit MoTeHI -
aJI paccMaTpuBaeMoll MeTapOopUIeCKOl MO 3aK/II0YaeTCsl B HesIBHOM
MOTMBALIMY PELMINEeHTa ¢ IOMOIIbio 06pasa myTu. [locienoBaTeIbHOCTD
OCYIL[eCTB/IAEMBIX [e/ICTBUIL 1 HAaJIM4lMe IPOMEXKYTOYHBIX TOUEeK, OIMCHI-
BaeMbIX KOy4eM, CO3/laeT y pellMIeHTa BlledaT/ieHue JOCTYIHOCTH Lien,
TOCTVKEeHE KOTOPOII CK/IAfIbIBAETCA U3 MAaJIeHbKMX «IIAar0oB», KA KJBII U3
KOTOPBIX He BBI3BIBAET CIOXKHOCTeil. O603HaueHHas KOYUeM I[eib TakKe
BBIMOJTHSAET POJIb MOTUBUPYIOLIETO (PaKTOPa, CIOCOOCTBYS CO3TaHUIO 00-
Iiel KapTUHBI JOCTIDKEHMS XemaeMoro 3¢ deKTa ¥ 03BOJIAA PeLUIIEHTY
HepUOANYIECKN OCO3HABATD IIe/b KaK yXKe cBepumBImiica ¢akt. Hamnane
U TIpeOfioIeHNe TIperpaj], 0 KOTOPBIX COOOIaeT KOyd, II03BOJIAET YeloBe-
Ky IIOBEPUTDb B CBOM CUJIBL ¥ OCO3HATb JIOCTUTHYTbIE pPe3y/IbTaThl KaK Kade-
CTBEHHbIE CKaYKJ Ha BHIOPAaHHOM ITyTH.

ITpoBeneHHbINI aHANMN3 IPUMEPOB IOKa3as, 4T0 06pas myTu obmaza-
eT MOIIHBIM AVAKTUYeCKUM 3¢ PeKTOM, a UCIONb30BaHNe B MOTUBAIIN-
OHHBIX TEKCTaX paccMaTpuBaeMoll MeTadopsl 61arogaps ee HaIIATHOCTU
U KOHIIEIITYATbHOI JOCTYIIHOCTY cIOCoOCTBYeT 9 (PeKTUBHOI peannsa-
LU Lie/lell MpaKTUYecKoro KoyunHra. O4eBMHOCTb BbICKa3aHHBIX KOY-
4eM MBIC/Ie]l MMeeT MaKCHMMa/IbHBIN 9(p(eKT, MOCKONbKY IMpefCcTaBIIsaeT CO-
6011 KOCBEHHOE, CYITeCTUBHOE BO3JIEIICTBIIE, pealn3yeMoe B paMKax CTpa-
Teruy yoex/ieHus: KOy4y JOCTaTOYHO JCIIOIb30BAaHN B MOTYBALIOHHOM
TEKCTe OTCBUIOK K 00pasy IIyTH IJIs BOCHPOM3BENEHN B COSHAHUU PeIy-
nuenTa ¢peiima co Bcemn ero mpusHakamu. Kpome toro, o6pas meiicTBuis,
[leTepMUHVPOBAHHbII 00pasoM MyTH, MOXKeT ObITh BOCIIPOU3BENEH B [IPy-
TUX 00CTOSATENIbCTBAX [/IA JOCTVDKEHUS APYTUX Lieneil. bynyuu ceoeobpas-
HBIM LIa0/IOHOM, OH CIIOCOOCTBYET BBIPAOOTKE KOHIIENTYaIbHBIX a/ITOPUT-
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MOB, ITpE€AIIO/Iaraunx cCo3ganne miaHa Heﬁ[CTBI/H?I " OCyIECTBICHNE KOH-
TpOJId 32 VIX BBIIIO/THEHNIEM.

3aknroueHne

ITpakTuvecKuit KOYYMHT IpefcTaBsieT co60it 0cobyo GopMy KOMMY-
HMKATUBHOTO B3aVIMOJIEIICTBYISI MEX/Y KOY4eM U KIMEeHTOM, HallpaB/IeHHO-
O Ha MOJIOKUTE/IbHbIE N3MEHEHNMS TMYHOCTH K/IMEHTA, CIIOCOOCTBYIOL e
YKPEIUIEHUIO €T0 PEIlNTeIbHOCTY, MHUIMATUBHOCTH, AUCIUIIIVHIPOBAH-
HOCTH, Lje/IeyCTPEMIEHHOCTH U T.1. JlocTUraeMble B pe3y/ibTaTe TPEHIHTOB
pe3y/IbTaThl BO MHOTOM OIIPefe/ISII0TCS CUCTEMATIYHOCTDIO 3aHATIIL, @ TaK-
Ke B 3HAYNTE/IbHOI CTENIeHV OPUEHTUPOBAHHOCTHIO Ha IIOCTABJIEHHBIE L[ETIN.

ITpakTiyecKuil KOy4IMHT CIOCOOCTBYET PAa3BUTIIO BHYTPEHHEN MOTH-
BalMM YeI0BEKA M CAMOKOHTPOJISI; IIOCPENCTBOM CIIELIa/IbHBIX IeIICTBIII
KOYY CO3/aeT YC/IOBUS il M3MEHEHVsI IMYHOCTHOTO IIOTeHI[iaja KIueH-
T4, PACIIMPEHNsI TPAHULL €r0 [esTeNbHOCTH U MOsIBIEHVsI 0003PUMBIX IIep-
CIIeKTUB pasBuTHsA. [JOCTIDKEHNE Lieflell IPaKTUYeCKOTro KOYYMHTa BO MHO-
TOM OIIPEESIETCs JIEKCUYECKOI U CTYIMCTUYECKON CIIeNU(UKOIl TEKCTOB
WIN pedelt, SB/SIIXC 9¢(eKTUBHBIM MHCTPYMEHTOM MoTuBaryn. I1o-
MMMO IPAMOro yOeXXIeHMs KOY4y 3a4acTyI0 MCIOIb3YIOT IPJeMbl CKPBI-
TOTO, CYIT€CTHBHOTO BO3/EIICTBIS, OTChITAIOLIVIE PELIUIIMEHTa K 3HAKOMBIM
obpasaMm U co3fanlye HeoOOXOAMMBIIL /11 PabOThI SMOLMOHAIBHBII (OH.

OnHUM U3 AefICTBEHHBIX CPeACTB CYITeCTUBHO MOTUBALMI [IPEICTAB-
nsietcst Metadopudeckas MOfie/b «IMIYHOCTHOE PAa3BUTIE — IIYTb», CTU-
MYIMPYIOLasi Ka4eCTBEHHOE M3MeHeHNe BHYTPEHHNX Pe3epPBOB MHANBN-
na. Takre XapaKTePUCTUKYU IIYTH, KaK «[IOCTEIIEHHOE MPOJBIDKEHNE BIIe-
pen», «Hamu4due (PUHAIBHON U IPOMEXYTOYHBIX TOYEK» U «BO3MOXKHbIE
Iperpajbl», CIOCOOCTBYIOT CONMDKEHNIO ICXOAHOI 1 Pe3yIbTUPYIOLINX
obmacreil u 06ecIIedNBAIOT KOTHUTUBHYIO I JUAKTUYECKYIO 3HAYVMOCTD
paccMaTprBaeMoit MOfie. B KorHUTHBHOM IaHe 06pas IyTH II03BOJISET
0CO3HATb MPOLECC TMIHOCTHOTO Pa3BUTHL KAK IIOC/IENOBATE/IBHOCTD JIeli-
CTBUIA, BEAYILIVX K Pe3y/IbTaTy, ZOCTIDKEHNE KOTOPOTO MPeACTaB/IsAeTCs Be-
POATHBIM G/1arOfiapsi HAIMYUIO BO3MOXKXHOCTU OCMBIC/IUTD Y OLIEHNUTH IIPO-
MEXYTOYHBIE UTOTY U, IPUIOXKIB JOIOHNUTENbHbIE YCUINS, TIPEOTOTIETh
BO3HUKAIOIME CIIOXHOCTY VI BHIOPATh a/libTepPHATUBHOE pelieHue. Pac-
CMOTpeHHAasI MOZIe/Ib Oarofiapsi CBO€EN HAIALHOCTHU TakK)Ke 00/ajjaeT 3Ha-
YUTENBbHBIM MOTUBUPYIOMMM 3¢ dekToM. OTChIIKA pelunmeHTa K 06pasy
Iy TV CIIOCOOCTBYET OCO3HAHMIO JOCTYITHOCTH Lje/i 1 pOPMUPOBAHNIO BEPBI
B COOCTBEHHDIE CHIBI.

B cBsi3u ¢ TUIIOBBIMU HAIIPaB/IEHNUMU Pa3BEPTHIBAHMS pacCMaTpPUBAE-
Masi MOJIe/Ib HOCUT YHUBEPCAIBHBIN XapaKTep, 00ecednBaoLINil MCIIONb-
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30BaHNME OIIMCAHHOTO a/JITOPUTMa B pa3/INMIHbIX C(l)ean KNU3HEOECATCIIbHO-
CTHU Y€JIOBCKA.
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