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Введение 

Книга по практическому коучингу, которую вы держите в ру­
ках, построена необычным образом. Первая часть книги посвя­
щена технологии психологического коучинга, вторая — пред­
ставляет профессиональный коучинг. 

Первую часть написала психолог Наталья Самоукина, имею­
щая опыт консультативной и тренерской работы с персоналом 
российских компаний. Автор второй части — Наталья Туркулец, 
директор по персоналу американской компании ConocoPhillips, 
хорошо знакомая с западным опытом управления. 

Одна из главных идей книги — ознакомить читателя с россий­
ским и западным опытом применения коучинга. Авторы стре­
мились показать, что психологический и профессиональный 
коучинг — это единый метод работы с руководителями и сотруд­
никами компании. 

Сегодня можно выделить два этапа коучинга — психологиче­
ский и профессиональный. 

На первом этапе достигаются следующие цели: 
• поддержание у человека оптимистического отношения к жиз­

ни и работе; 
• повышение его личной и профессиональной выносливости; 
• создание уверенности в себе и своих возможностях. 
По существу психологический коучинг — это мощная «накач­

ка» энергии, направленная на усиление жизненной и професси­
ональной активности человека. 

На втором этапе реализуются цели эффективного профес­
сионального обучения сотрудников компании. Такое обучение 
строится как профессиональное наставничество. Коучем в дан-
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ном случае выступает опытный и мудрый руководитель, форми­
рующий команду высококлассных специалистов. 

Психологический и профессиональный этапы коучинга тесно 
взаимосвязаны. Так, с одной стороны, оптимизм и уверенность 
профессионала невозможны без наличия у него знаний и опыта. 
С другой стороны, при построении карьеры и накоплении опыта 
каждый сотрудник нуждается в повышении уровня своей са­
мооценки, оптимистическом взгляде на профессиональные про­
блемы и трудности. Какие подход и средства выберет коуч-пси­
холог или коуч-руководитель, зависит от конкретной ситуации 
и сотрудника, нуждающегося в коучинге. 

Данное издание адресовано студентам психологических фа­
культетов и практическим психологам, работающим в сфере 
управления персоналом. Оно также будет полезно руководите­
лям компаний и подразделений, интересующимся современ­
ными и эффективными методами профессионального развития 
взрослых. 

Книга будет небезынтересна тем, кто старается добиться не­
формального влияния в коллективе — укрепить команду, по­
мочь адаптироваться новичкам, передать знания и опыт учени­
кам и последователям — в рамках служебной иерархии, сделать 
это демократично, без использования жестких «рычагов» фор­
мальной власти. 



Часть первая 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ 
КОУЧИНГ 

(РОССИЙСКИЙ ОПЫТ) 



Глава 1 
Психологический коучинг: цели, принципы, 
формы и этапы 

Человек и/или организация? 

Господа с психологическими дипломами... сводят 
все тренинги и консультирования к решению внут­
риличностных и межличностных проблем. Что, 
конечно, само по себе здорово, но отнюдь не по­
могает решать проблемы организации. 

А. Несмеева, историк 

Для того чтобы определить содержание коучинга, необходи­
мо уяснить, на что или на кого направлен этот метод — на орга­
низацию или на конкретного человека в организации? 

В последнее время возобновилась дискуссия о том, какими 
проблемами необходимо заниматься в консалтинге и, соответ­
ственно, в коучинге — исключительно человеческими или орга­
низационными? Предложения, выдвигаемые для разрешения 
этого спора, как правило, связаны с тем, какое основное образо­
вание и опыт работы в консалтинге имеют участники дискуссии. 

Представители далеких от этой области профессий, например 
историки, настаивают на том, что предметом консалтинга должна 
быть организация. Действительно, сейчас в таких активно разви­
вающихся сферах, как консалтинг и тренинги, работают люди без 
соответствующего образования — это бывшие экономисты, инже­
неры, радиотехники, артисты и режиссеры. Многие из них работа­
ют успешно, получая профильное — по отношению к консалтин­
гу — второе высшее образование или регулярно посещая учебные 
краткосрочные семинары по менеджменту и психологии управ­
ления. Обязательным условием успеха работы в консалтинге спе-
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циалиста, имеющего непрофильное образование, является его 
способность опираться на свой жизненный опыт и интуицию. 

Работа с персоналом требует от консультанта и тренера про­
явления такта, чуткости, умения предвидеть последствия своего 
включения в проблемы и, что чрезвычайно важно, уважения к 
человеку, работающему в организации, независимо от его долж­
ностного статуса. 

Кроме того, консультанту или тренеру, работающему с персо­
налом, необходимо быть убедительным, авторитетным и харизма­
тичным, поскольку многие проблемы, над которыми он работает, 
возникают в результате влияния определенных факторов. Толь­
ко при наличии всех этих условий консультант или тренер, име­
ющий непрофильное образование, может эффективно работать. 

Утверждение о том, что в консалтинге нужно «заниматься» 
только человеком, лишь частично соответствует реальности. По­
этому эффективный консультант и тренер, избегая крайностей, 
не поддерживает ни ту, ни другую точки зрения. 

При этом имеет смысл говорить о том, что для работы в сфере 
консалтинга и управления желательно иметь психологическое 
образование. Это связано с тем, что в управлении персоналом 
присутствует множество социально-психологических проблем: 

• оценка кандидатов при приеме на работу; 
• аттестация; 
• кадровые перестановки; 
• профессиональная адаптация молодых специалистов; 
• становление команды, обучение персонала; 
• возникновение конфликтов; 
• деловая политика. 
Чтобы успешно заниматься консалтингом, выпускник фа­

культета психологии должен иметь соответствующую специали­
зацию по психологии управления. 

Существуют три различные специализации — педагогическая 
и возрастная психология (детский психолог), клиническая пси­
хология (клинический психолог), общая психология (психолог-
теоретик). Поэтому, если психолог начал заниматься консалтин-
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гом после специализации по детской или клинической психологии, 
его деятельность будет направлена на выявление внутрилично­
стных или межличностных проблем клиентов. 

Если же психолог специализировался по психологии управ­
ления, то он, как правило, займется проблемами, связанными 
с позицией «человек и организация». 

Итак, позиции «только организация» и «только человек» не со­
ответствуют реальности консалтинга и тренингов. Позиция «чело­
век и организация», как единственно верная, в полной мере со­
ответствует реальности профессиональной деятельности человека. 

Именно поэтому первая часть книги посвящена психологи­
ческому коучингу. Рассмотрение проблем в ней связано с пси­
хологическим консалтингом и реализацией позиции «человек 
и организация». 

Во второй части, посвященной профессиональному коучингу, 
уделяется внимание позиции «организация и человек». 

Что такое психологический коучинг? 

Бог — это энергия. И талант — это энергия. 
А. Демидова, актриса 

К сожалению, только во второй половине своей жизни я по­
няла эту идею и с опозданием поверила в нее. Многие люди, ко­
торых я считала своими учителями и которых искренне уважа­
ла, говорили про это. Надо было только услышать! Услышала я 
только сейчас. Однако всему свое время! 

Лидер развивающего обучения В. Давыдов своим ученикам 
часто говорил: «Действуйте!» Это давало огромный заряд энер­
гии. «Имей веру хоть с горчичное зерно, гора упадет», — эту фра­
зу много лет назад я услышала от В. Леви. Иначе говоря, имей 
уверенность в себе, и ты добьешься всего, чего захочешь. 

Г. Щедровицкий, философ и игротехник, говорил: «Не боги 
горшки обжигают». И добавлял: «Набирайся окаянства и сме­
лости». 

Приведу еще одно высказывание, которое поразило меня 
точностью и яркостью формулировки. М. Кшесинская сказала 
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в интервью в конце жизни: «Учитесь читать знаки. Тот, кто об­
ладает этой способностью, дарованной на самом деле каждому, 
и хочет правильно прожить свою жизнь, обязательно будет сча­
стлив. Вообще, я скажу, что каждый имеет в этом мире то, что 
захочет. Только хотеть надо сильно, по-настоящему». 

На одной из моих лекций С. Годунов, студент психологиче­
ского факультета, сказал: «Все, что я хотел, я получил. А то, что 
не получил, я не хотел». 

Высказывания совершенно разных людей содержат одну и ту 
же идею о внутренних условиях управления человеком своей 
жизнью. С моей точки зрения, в наше время возникает новое 
мировоззрение, принципиально отличающееся от того, что было 
в прошлом тысячелетии. Если раньше говорили, что человек 
полностью или во многом зависит от внешних условий, среды 
существования и судьбы, то сейчас мы говорим, что человек сам 
строит свою жизнь и судьбу. 

Новое мировоззрение отражено и в коучинге, направленном 
в первую очередь на повышение жизненной энергии человека, 
создание непоколебимой веры в свои возможности и перспективы. 

В ходе коучинга психолог стремится «задеть за живое» своего 
клиента. Он старается обнаружить «зерно» или «изюминку», в ко­
торой присутствует индивидуальная мотивация человека, его соб­
ственный «мотор», не зависящий от обстоятельств и других людей. 

Именно коуч обнаруживает личную мотивацию на успех, ук­
репляет ее и делает саморазвивающейся. Наступит время, когда 
коуча не будет рядом с клиентом, — клиент сам превратится в 
коуча. Конечная цель психологического коучинга — вооружить 
клиента психотехникой самокоучинга. 

По существу, коуч освобождает внутренний потенциал чело­
века, связанный с энергией. А энергия — это талант, одарен­
ность. Каждый человек талантлив, но проявляет это лишь тот, 
кто уверен в себе и имеет внутреннюю мотивацию на саморас­
крытие, самоактуализацию и самоутверждение. 

Несколько слов о психической энергии. В последнее время психологи 
стали часто говорить о том, что энергия — это не только талант и спо­
собности. Вообще душа человека и его сознание — это энергия, виб-
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рация, движение, состояние. Центральная энергия человека «связана 
с определенной целью, стремлением». Древняя восточная медицина, 
относившаяся к сущности человека как к вибрациям, выявила энерге­
тические центры. Ее методы лечения были направлены на «выравнива­
ние» этих вибраций и воздействие на энергетические центры. Наконец, 
в астрологии прямо говорится о вибрациях Космоса и существовании 
человека в соответствии с космическими ритмами. 

Вернемся к коучингу. У каждого человека в жизни возникают 
моменты, когда стремление к самораскрытию в какой-то облас­
ти оказывается ведущим. Только один «уловил» этот важней­
ший момент в своей жизни, а другой — пропустил, не поверил в 
себя или променял на что-то. И тот, и другой нуждаются в коу­
чинге. Хорошо, если первый пройдет коучинг, потому что он по­
верит в свою одаренность. Очень хорошо, если второй придет к 
коучу — он «вспомнит себя», «вернется к самому себе», поверит 
в себя и обретет смысл своего существования. 

Самоактуализация и самораскрытие очень психотерапевтич¬ 
ны. После хорошего коучинга человек обретает внутреннюю си­
лу и «крылья для полета». Когда человек понимает свою мис­
сию в жизни, он становится сильным, у него появляется энергия 
и ему ничего не страшно. Он ощущает и понимает свою соприча­
стность общему движению, начинает относиться к своей жизни 
как к одной из тропинок на общем человеческом пути. 

Психологический коучинг — это построение внутренней психо­
техники существования человека, формирование его осознанно­
го оптимизма, умения справляться с трудностями и преградами, 
его способности по-настоящему любить себя и свою жизнь. 

Зачем современному человеку коучинг? 

— Что делает психолог с клиентом на консуль­
тации? 
— Ничего особенного — «накачивает» его само­
оценку. 

Из диалога молодого и опытного психологов 

Коучинг — мягкий, демократичный, поддерживающий метод 
для зрелых и образованных людей. Но, несмотря на образован-
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ность, каждый из нас нуждается в психологической «накачке» 
и освобождении своего энергетического потенциала. 

Не секрет, что у каждого из нас есть свои слабости и «комп­
лексы», тайные страхи и неудовлетворенность самим собой, тща­
тельно скрываемые от других. Чаще всего мы обращаем внима­
ние на свои поражения и ошибки, чем на удачи и достижения. 
Наконец, каждый из нас боится ошибиться, кому-то не понра­
виться, быть невостребованным, ненужным, изгнанным. 

Взрослея и взваливая на свои плечи груз забот и проблем, 
в душе мы по-прежнему остаемся детьми. Хочется, чтобы нас жа­
лели, прощали и любили, ничего не требуя взамен. Казалось бы, 
во второй половине жизни, когда есть работа, семья, статус и по­
ложение, мы должны научиться подавлять в себе потребность в 
поддержке, быть независимыми, уверенно брать на себя ответ­
ственность за свою жизнь. Но, как ни странно, с возрастом по­
требность в любви и поддержке только усиливается. 

Хорошо, если поддержку мы получаем от наших близких, но 
если этого недостаточно, то такую поддержку можно получить 
у профессионала — коуча. 

Психолог-коуч является «внешним» человеком, не включен­
ным в круг профессионального и личного общения своего кли­
ента. Его работа в закрытом режиме «попутчика поезда дальнего 
следования» для взрослого работающего человека является 
очень важным условием. Действительно, чем меньше людей зна­
ют о наших слабостях и внутренних трудностях, тем лучше. 

Кроме того, очень хорошо, когда нашими страхами и неуве­
ренностью занимается спокойный и рассудительный професси­
онал, а не близкий человек, который волнуется за нас. Тревога 
близкого человека часто делает нас не сильнее, а слабее. А про­
думанная и целенаправленная методика психолога, в которой 
сконцентрированы профессиональные знания и опыт, наоборот, 
делает нас сильнее и увереннее. 

М. Твен предостерегал: «Избегайте тех, кто старается подо­
рвать вашу веру в себя. Эта черта свойственна мелким людям. 
Великий человек, наоборот, внушает чувство, что вы можете 
стать великим». 
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Настало время узких специализаций. Можно не делать самим 
ремонт в квартире, а пригласить специалистов, не тратить вре­
мя на поиск квартиры, а позвонить в агентство недвижимости. 
Нам проще и легче обратиться к услугам профессионалов, чем 
делать что-то самим, — это экономит наше время и силы. Лучше 
заработать деньги в своей профессии и оплатить работу специа­
листа, чем собирать информацию или формировать новые на­
выки. 

Коуч — это тоже специалист, но только духовной сферы. Ос­
ваивая профессию, он учится в вузе и нередко в аспирантуре. 
Годами он накапливает опыт, оценивает и систематизирует идеи, 
мысли, подходы, приемы и технику управления внутренним ми­
ром человека. 

У современного человека, живущего в условиях высокого на­
пряжения, возникает необходимость в услугах такого специали­
ста. Он хочет получить доступ к имеющемуся у психолога банку 
психотехнических знаний и навыков. Придумывать что-то свое, 
экспериментировать путем «проб и ошибок» в своей жизни и ра­
боте — очень дорогое удовольствие. 

Более разумное и менее рискованное решение — получить го­
товый психотехнический «продукт». Если человек принимает 
такое решение, он приходит к коучу. 

Сила коучинга еще и в том, что психолог стремится не только 
вселить в человека веру в его собственные силы, но и передать 
ему технологию самокоучинга. Не нужно всю жизнь ходить к 
коучу, важно понять направленность и цели коучинга, овладеть 
философией коучинга, освоить его приемы. 

Согласно «Англо-русскому словарю» В. К. Мюллера слово 
«coaching» означает «тренировать, заниматься репетиторством, 
подготавливать к экзамену или состязаниям». Согласно «Крат­
кому Оксфордскому словарю» это слово означает «наставлять, 
воодушевлять, тренировать». 

В определениях термина четко просматривается направлен­
ность коучинга на возрождение у человека веры в себя, свои силы 
и возможности. Так, в режиме коучинга проводится подготовка 
к испытаниям (соревнования, экзамен). 
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Несмотря на то, что термин этот для России пока не совсем 
привычный, отечественные психологи достаточно давно этим 
занимались. Примерно в 1981-1984 годах проводились первые 
российские консультации — сначала в школах, потом частным 
образом и, наконец, в 1991-1994 годах — в сфере управления 
персоналом. 

Психологическое консультирование имеет разные цели в за­
висимости от проблемы клиента. Оно может быть направлено 
на предоставление клиенту психологической информации, на 
проведение психокоррекционных и психотерапевтических воз­
действий. Кроме того, направленность и технология психологи­
ческого консультирования зависят от возраста, индивидуально-
психологических особенностей и профессионального статуса 
клиента. 

Но практически всегда присутствует цель — повысить уровень 
самооценки клиента. В некоторых случаях она является веду­
щей, а в некоторых — фоновой или вторичной. 

Является ли коучинг самостоятельным методом или разно­
видностью психологического консультирования — достаточно 
сложный вопрос. На мой взгляд, коучинг — это один из видов 
психологического консультирования. 

Коучинг как сотрудничество и сопровождение 

— Слушай, появился новый подход: если у чело­
века проблемы, ему ничего не нужно советовать. 
Просто нужно быть рядом. 

Из беседы практикующих психологов 

Если говорить об отличии коучинга от психологического 
консультирования, то в первую очередь нужно сказать, что кон­
сультирование выступает более директивным методом, чем коу­
чинг. 

Цель психологического консультирования — предоставление 
клиенту профессиональной информации, т. е., по существу, фор­
мулирование психологом того, как нужно правильно действо­
вать или принимать решение в сложной ситуации. 
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Если консультирование проводится для психокоррекции или 
психотерапии, то в этих случаях психолог производит активную 
«интервенцию» во внутренний мир клиента для осуществления 
позитивных изменений. 

В психологическом консультировании всегда присутствовали 
принцип «не навреди» и запрет на формулирование однознач­
ного совета клиенту. Причин тому две: во-первых, этого ожида­
ет клиент, а во-вторых, психолог, давая советы, может довольно 
быстро и эффективно помочь клиенту. Разумеется, у клиента 
всегда есть выбор: воспользоваться советами психолога или нет. 
Если психологические рекомендации дельные, а клиент стара­
тельный и исполнительный, то последний, следуя советам спе­
циалиста, быстро решает свою проблему. 

Общая направленность психологического консультирования 
как способа передачи информации, психокоррекции и психоте­
рапии состоит в воздействии, формировании, изменении, развитии, 
информировании и помощи. В психологическом консультиро­
вании ведущей фигурой выступает психолог, а ведомой и под­
чиненной — клиент. 

В коучинге психолог и клиент изначально равноправны. Это 
равенство сознательно и целенаправленно поддерживается и 
никогда не утрачивается. Не имеет значения, кто является кли­
ентом: ребенок, безработный, домохозяйка или успешный топ-
менеджер. Психолог не демонстрирует своего профессиональ­
ного превосходства, знания и опыта — он общается, думает и 
чувствует вместе с клиентом. Он вступает в единое пространство 
с человеком, который к нему обратился за помощью. Он нахо­
дится с клиентом «лицом к лицу», проговаривая и обсуждая «как 
лучше». При этом важно, что такое обсуждение направлено на 
индивидуальность клиента. В данном случае можно говорить, 
что активным и ведущим началом в обсуждении выступает клиент, 
а психолог лишь поддерживает и усиливает активность клиента. 

В коучинге допустимы две формы единого пространства. 
• Сотрудничество. Психолог и клиент включаются в совмест­

ный поиск решения важной жизненной или профессио­
нальной проблемы клиента. При этом развиваются и само-
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реализуются оба: психолог и клиент. Можно сказать, что 
коучинг — это тесное объединение коуча и клиента на опре­
деленном отрезке жизненного времени. 

• Сопровождение. Клиент выступает ведущей фигурой, а ко­
уч — сопровождающей, идущей рядом. 

Последняя форма применяется, когда человек переживает лич­
ностный или возрастной кризис, для которого нужно определен­
ное время и активный внутренний поиск. Это может быть кризис 
подросткового возраста, когда невозможно сразу же успокоить 
бунтующего подростка, сделать его взрослым, мудрым. Пока не 
завершатся процессы психофизического и психологического раз­
вития, коуч находится рядом со своим «растущим» клиентом, 
беседует с ним, переживает и т. п. Главное чувство, которое ощу­
щает молодой человек в этот период, — это совместность, не-оди­
ночество и не-брошенность. Болезненность кризиса подростково­
го возраста существенно снижается в результате психологического 
сопровождения недирективного взрослого, который всем своим 
поведением демонстрирует: «Я не требую от тебя принять мои 
ценности и образ жизни. Я уважаю твою самостоятельность и 
автономность. Ищи свой путь. Я буду находиться рядом с тобой, 
чтобы тебе не было одиноко в период поиска самого себя». 

Это может быть также кризис взрослого периода жизни, кото­
рый часто называют кризисом «среднего возраста». В этот мо­
мент, подводя итоги прожитого этапа жизни, человек старается 
понять, в том ли направлении он строил свою судьбу. Достигну­
то ли взаимопонимание с близкими людьми или нет, поддержи­
вают ли его коллеги. В этом случае коуч, находясь рядом, может 
сказать: «Я знаю, как непросто строить свой жизненный путь. 
Остается все меньше жизненного времени, а нужно еще успеть 
многое сделать, понять и почувствовать. Я буду задавать тебе 
много вопросов, чтобы ты себя лучше понял и построил свою 
жизнь так, как хочется тебе, как можно ближе к своему "Я"». 

В данном случае принимает решение клиент, психолог только 
помогает ему понять самого себя. Если даже клиент и принима­
ет решение, с которым психолог не согласен, то коуч имеет пра­
во только быть рядом, понимать, чувствовать, поддерживать. 
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В жизни и на работе часто возникают ситуации, когда приня­
тие решений осуществляется в условиях ряда взаимоисключаю­
щих факторов. Иногда невозможно сразу однозначно оценить, 
какое решение правильное, а какое — нет. Бывают случаи, когда 
клиент настаивает на правильности именно своего решения и пси­
холог вынужден соглашаться с выбором своего клиента. 

Молодая женщина, мать двоих детей, решила развестись с мужем из-
за неудовлетворенности семейной жизнью. На первой консультации 
психолог выступала против этого решения, объясняя клиентке, с каки­
ми проблемами и трудностями она столкнется при разводе и после 
него. Тем не менее клиентка решила расстаться с мужем. 

Несмотря на то, что психолог была не согласна с решением клиент­
ки, она с уважением и доверием приняла его, поскольку считала, что 
ответственность за принятие жизненно важных решений лежит на кли­
ентке, а она как коуч должна лишь сопровождать женщину на сложном 
этапе ее жизни. В течение года проходили встречи психолога и клиент­
ки для того, чтобы последняя имела возможность обсудить свои про­
блемы, получить поддержку и сочувствие. В результате у клиентки был 
снижен уровень эмоциональной напряженности. На консультациях об­
суждались проблемы взаимоотношений с мужем и детьми, родителя­
ми мужа и ее родителями. Несмотря на то, что психолог изначально не 
поддерживала решение клиентки, тем не менее она видела, что клиент­
ка становится спокойнее, сильнее и мудрее, несмотря на жизненные 
испытания, с которыми она столкнулась. 

Вообще коучинг является одним из самых гуманных и демо­
кратичных методов современной практической психологии. Тех­
нология коучинга построена так, что клиент не комплексует из-
за того, что он оказался бессилен перед своими проблемами. 

Не чувствуем же мы себя слабыми и закомплексованными, 
когда нанимаем мастера по ремонту квартир или советуемся с 
продавцом о качестве той или иной вещи. Не чувствуем мы себя 
несовершенными, когда прибегаем к услугам других специали­
стов. Наоборот — нам даже нравится быть в позиции клиента, 
когда нас обслуживают, уделяют внимание, прислушиваясь 
к нашим желаниям и мнению. 

Так же и в коучинге. Клиент не испытывает мук ущемленного 
самолюбия, когда обращается к коучу. Просто на время коучин­
га он отдает самого себя в своеобразный психологический «сер­
вис» для повышения уровня своей успешности и жизнестой­
кости. 
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Коуч не дает готовых советов 

...Советовать — вещь чрезвычайно трудная, я хо­
рошо знаю, как исполнить обдуманное мною дело, 
но у того, кому я советую, нет ни моей мысли, ни 
моей деятельности при осуществлении моего со­
вета. Это размышление всегда меня располагало, 
при советах, какие я принимала от других, вхо­
дить в мельчайшие подробности, даже усваивать 
слова того, кто мне советовал, и следовать совер­
шенно его мысли. Это следствие моей осторож­
ности ради успеха часто заставляло думать, что я 
была управляема, между тем как я действовала 
с открытыми глазами и единственно занятая уда­
чей, всегда ненадежной, как только не сам заду­
мываешь дело, которое собираешься совершить, 
ибо кто может поручиться, что совет соответству­
ем нашему характеру, даже если он вам нравится. 

Екатерина II, русская императрица 

Оказавшись в сложной ситуации, человек обращается за по­
мощью к психологу. Он хочет решить проблему, понять себя или 
другого человека. Естественно, что клиент ждет совета или не­
скольких советов. Ведь он обращается к профессионалу, имею­
щему специальные знания и опыт. Ожидания клиента по-че­
ловечески понятны, ему хочется избавиться от внутреннего 
напряжения. И, несмотря на такие человеческие ожидания кли­
ентов, вопрос о том, давать советы им или не давать, всегда вы­
зывает острые дискуссии среди психологов. 

Аргументы в пользу того, что советы давать необходимо. 
• Совет психолога является более объективным и ценным, 

нежели совет близкого человека, друга или знакомого. По­
следние лишь сочувствуют, оказывая эмоциональную под­
держку. Их советы продиктованы, как правило, жалостью и 
чаще всего не являются результатом анализа проблемной 
ситуации. Совет психолога — результат профессионально­
го анализа проблемной ситуации. Именно поэтому совет 
психолога всегда более объективный, чем совет близкого 
человека. 
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• Совет друга основан лишь на его личном опыте. Рекоменда­
ции психолога основаны на обобщенном знании тысяч и 
более жизненных ситуаций разных людей, в которых про­
являлись те или иные общие закономерности. Эти знания 
психолог получает в процессе профессионального обуче­
ния, они накапливаются десятками лет, передаются от пре­
дыдущих поколений психологов. Таким образом, психолог 
формулирует свои рекомендации не только на основе свое­
го личного опыта, но и на основе накопленных профессио­
нальных знаний. 

• К совету близкого человека можно и не прислушаться. А к со­
вету профессионала вольно или невольно прислушаешься, 
особенно тогда, когда он сформулирован убедительно и 
аргументированно. Не последнее значение имеет и то, что 
клиент платит деньги за консультацию, а это его, как прави­
ло, дисциплинирует и стимулирует на внутреннюю работу, 
а не просто на «разговор за чашечкой чая». 

• Важно также, чтобы рекомендации, которые предлагает 
психолог, не были отчужденными, а возникли в ходе бесе­
ды с клиентом. В этом случае клиент не получает готовых 
советов в беседе с психологом, а принимает активное учас­
тие в разработке рекомендаций, высказывая свое мнение, 
уточняя или предлагая свои способы решения проблемы. 
Активность психолога и клиента в данном случае должны 
соответствовать принципу «50 на 50». Только тогда, когда 
клиент проявляет активность в обсуждении проблемы, ре­
комендации психолога могут быть полезными и действен­
ными. 

• Активность клиента выражается и в том, что в ходе кон­
сультации обсуждается, как правило, не один совет, а «веер» 
советов или серия рекомендаций. В этом случае клиент са­
мостоятельно делает сознательный выбор, беря тем самым 
на себя ответственность за выбор. Психолог может снаб­
дить его информацией по каждому выбранному варианту и 
возможным последствиям, но окончательное решение при­
нимает только клиент. 
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• Предлагая свои рекомендации, психолог учитывает инди­
видуальные особенности клиента, а также особенности той 
ситуации, в которой он оказался. В ходе психологической 
консультации происходит своеобразный «индивидуальный 
пошив» психологической «одежды», которая может быть 
наиболее подходящей для клиента. 

Аргументы в пользу советов и рекомендаций, которые фор­
мулирует психолог, касаются индивидуального или группового 
консультирования. Кроме того, в консультировании тоже встре­
чаются ситуации, в которых клиенту надо обязательно давать 
совет. Например, когда имеется угроза его здоровью или жизни. 
Могут быть также ситуации, в которых советовать не рекомен­
дуется. Например, если клиент принимает жизненно важное ре­
шение и психолог стимулирует самостоятельность и ответствен­
ность этого решения. 

Коучинг как метод, полностью направленный на активизацию 
резервов и потенциала человека, не предполагает формулирова­
ние советов и рекомендаций клиенту. 

Аргументы в пользу того, что советы давать не следует. 
• Совет «закрывает» клиента, останавливает его собственную 

активность и внутренний поиск. Оправдывая свою пассив­
ность, клиент говорит примерно следующее: «Коуч — про­
фессионал своего дела, он лучше знает, что мне делать в 
этой ситуации. Как он скажет, так я и сделаю». Клиент пе­
рекладывает ответственность за принятие решения с себя 
на психолога. 

• Совет успокаивает и создает ощущение комфорта, которое 
может «заблокировать» внутренний поиск нужного реше­
ния. Успокоенный человек, выйдя после консультации пси­
холога, может вообще отказаться от решения проблемы 
даже тем способом, который ему предложил психолог. 

• Клиент начинает опираться не на собственное мнение, а на 
мнение другого человека, пусть даже и специалиста. Слиш­
ком активная «выдача» советов без анализа ситуации «при­
вязывает» клиента к психологу, формируя у него консуль-
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тационную зависимость. Такой клиент может ходить к пси­
хологу несколько лет, все больше и больше привыкая к по­
зиции клиента и передавая ответственность за себя и свою 
жизнь в руки профессионала. 

• Психолог тоже много теряет в этой ситуации. Он начина­
ет жить не своей жизнью, а жизнью своих клиентов: они 
звонят по телефону; требуют консультаций в выходные и 
праздничные дни; ожидают его у подъезда; делают его сво­
им «папой» или «мамой»; ждут от него не просто профес­
сионального участия, а истинной, человеческой любви и 
т. п. Рано или поздно такая жизнь становится тягостной для 
психолога, и наступает момент, когда он боится отвечать на 
телефонные звонки, включает автоответчик. 

• Наконец, кто может поручиться, что советы психолога де­
тально выполняются? Обязательный и ответственный кли­
ент — редкое явление для психолога. Несмотря на то что 
многие российские психологи составляют устный или пись­
менный договор со своим клиентом о том, что он берет на 
себя ответственность в выполнении советов и рекоменда­
ций психолога, реально следует своим обязательствам при­
мерно один клиент из десяти. 

Сделаем вывод. Выбор советов и рекомендаций происходит 
в ходе психологической консультации, с учетом тех условий, ко­
торые сформулированы выше. Коуч принципиально отказыва­
ется от советов и рекомендаций, поскольку они противоречат 
целям и технологии коучинга. 

Способность брать ответственность за свою жизнь 

Облегчая груз ответственности за сделанный вы­
бор, советчик лишает нас авторских прав на наши 
будущие успехи. 

А. Огнев, психолог 

Взрослый, самостоятельный человек, как известно, несет от­
ветственность за свои поступки, принятие решений и свою судь­
бу. Незрелый, инфантильный человек, стараясь избежать ответ-
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ственности, перекладывает ее на близких или на психолога. «Вы -
компетентный, опытный специалист, скажите мне...», «Вы, как 
психолог, решите...», «Мне дали ваш телефон, я приду со своим 
мужем, докажите ему, что он не прав...» — такие просьбы слы­
шит психолог от клиента, который жаждет получить совет, что­
бы переложить бремя ответственности за свои поступки на кон­
сультанта. 

Что такое бремя ответственности? Это значит, что, если будет 
успех и все получится, человек, возможно, скажет себе: «Как хо­
рошо, что я последовал совету психолога». Но если его постигнет 
неудача, то претензии можно предъявлять не себе, а психологу. 

Давая советы, психолог очень рискует. Некоторые клиенты 
привыкают наносить визиты психологу. Их устраивает, что в 
любых жизненных ситуациях умный, мудрый и доброжелатель­
ный человек дает им советы и рекомендации. Довольно часто 
в такой роли выступает именно психолог. Поэтому длительное 
время они постоянно ходят на консультации, особенно часто в 
трудные периоды своей жизни. В этом нет ничего плохого. Но 
они иногда не замечают, как перепоручают ответственность за 
свою жизнь и свои решения другому человеку, пусть даже пси­
хологу. Такая «консультационная зависимость» чревата тем, что 
человек проживает как бы не свою, а чужую жизнь, участвуя 
в событиях чужого «жизненного сценария». 

Как любая зависимость, консультационная зависимость тоже 
чревата «ломками» отвыкания в тех случаях, если встречи с пси­
хологом прекращаются по объективным причинам: консультант 
заболел, переехал в другую страну, перепрофилировался и т. п. 

Что происходит в этих случаях с клиентом? Клиент чувствует 
себя брошенным, потерянным и одиноким. Он опять становится 
маленьким и беспомощным ребенком. Стремясь избавиться от 
дискомфорта и напряжения, клиент снова будет искать консуль­
танта, чтобы снова опираться на силу и волю другого человека. 
Если этого не произойдет и он не сможет найти в другом кон­
сультанте той эмоциональной близости и доверия, которые его 
связывали с прежним психологом, он может стать подавленным 
или ожесточенным. 
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Сделаем выводы. Идеология коучинга, направленного на ук­
репление свободы, самостоятельности и независимости клиен­
та, является защитой последнего от эмоционально негативных 
переживаний. 

Временной период коучинга длится от нескольких дней до не­
скольких месяцев. 

Наступает время, и коуч отпускает своего клиента. Сильный 
и уверенный в себе человек уходит от коуча в свою жизнь и ра­
боту, самостоятельно принимая необходимые решения и фор­
мулируя свои цели. 

Вопросы как основа технологии коучинга 

Нередко одно слово или короткая фраза, сказан­
ная вовремя, дают человеку больше, чем длинная 
нравоучительная лекция. 

Впечатления клиентки после консультации 

«Хорошо, — скажет читатель, — коуч сопровождает, не дает 
советов и стремится, чтобы человек сам взял на себя ответствен­
ность за свою жизнь. Получается, что коуч занимает довольно 
пассивную позицию. Каким образом коуч стимулирует актив­
ность своего клиента и повышает его энергию?» 

Отвечаю: «Коуч активизирует своего клиента посредством 
вопросов, которые помогают клиенту понять самого себя, пост­
роить свою жизнь и работу в соответствии с этим пониманием, 
разрешить проблемную ситуацию комфортным для себя спо­
собом». 

Коуч задает клиенту вопросы, которые можно разделить на 
группы: 

• о смысле жизни; 
• о жизненных ценностях; 
• о целях и предполагаемых результатах; 
• об условиях и способах решения проблем; 
• о коррекции решения проблем; 
• об оценке полученных результатов. 
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Вопросы активизируют размышления клиента и направляют 
его на формулирование ответов. Нередко клиент говорит: «Ка­
кой неожиданный и интересный вопрос вы мне задали! Я об этом 
и не задумывался». Отвечая на вопросы, человек осознает свои 
мотивы и побуждения. Известно, что осознание того, чего ты сам 
хочешь достичь в жизни и работе, является самым важным. Час­
то клиент говорит следующее: «Знать бы, чего я сам хочу! А все 
остальное — дело техники!» 

Большое значение имеет то, как коуч слушает клиента. Пси­
холог, как правило, позитивно относится ко всем высказы­
ваниям клиента, демонстрируя полное принятие его мнения. 
Кроме того, психолог осуществляет обратную связь (кивки 
головой, внимательность, концентрация на том, что говорит 
клиент). 

По направленности и форме можно выделить следующие во­
просы. 

Открытые вопросы, на которые клиент может отвечать раз­
вернуто. 

• Когда вы хотите начать? 
• Что вы думаете? 
• Кто вам может помочь? 
• Что сейчас происходит? 
• Как вы считаете? 
• Почему вы так считаете? 
• Каково ваше мнение? 
• В чем состоят ваши аргументы? 
Закрытые вопросы, на которые клиент должен ответить «Да» 

или «Нет». 
• Заинтересованы ли вы ... ? 
• Нужна ли вам помощь в ... ? 
Вопросы типа «Правильно ли я вас понял?» направлены на вы­

яснение мнения и позиции клиента. 
• Вы говорили о... 
• Правильно ли я вас понял, что вы имеете в виду... 



26 Психологический коучинг (российский опыт) 

Наводящие вопросы, которые подводят клиента к формулиро­
ванию его целей. 

• Вы раньше говорили... 
• Что вы имеете в виду? 
• То, что вы упоминали только что... 
• Мне бы хотелось более подробно узнать... 
• Уточните, пожалуйста... 
Перефразирование вопросов. 
• Я понимаю вас. Другими словами, вы хотите... 
Коуч стимулирует клиента отвечать на вопросы при помощи 

следующих фраз. 
• Да, я понимаю вас... 
• Вы так считаете? 
• Конечно-конечно... 
• Что вы говорите? 

Формы, принципы и этапы психологического 
коучинга 

Почти каждый человек сочиняет свой образ, «по­
эму жизни», стремясь если не изменить, то хотя 
бы осмыслить происходящее. Человек в течение 
всей жизни сочиняет себя... 

М. Розин, психолог 

Индивидуальный коучинг. Организуется при сотрудничестве 
психолога и клиента. Психолог в данном случае выступает пси­
хологическим тренером. Только если при тренировке обычного 
спортсмена спортивный тренер стремится повысить его физи­
ческую выносливость и навыки, то в условиях индивидуального 
коучинга психолог (коуч) развивает психологическую выносли­
вость человека и навыки его саморегуляции, а постоянным «со­
ревнованием», если так можно выразиться, выступает сама жизнь. 

В ходе коучинга происходит «чистка» личностных проблем 
клиента, поиск его эффективного индивидуального стиля — 
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в работе и жизни. Если коуч занимается личностно-профессио¬ 
нальными качествами клиента, то можно говорить о мотивиро­
вании его на успех и подборе эффективного профессионального 
стиля деятельности. 

Если предметом персонального коучинга выступает частная 
сфера жизни клиента, то психолог стремится направить его на 
выбор конструктивной жизненной стратегии, осмысление це­
лей, обретение внутреннего баланса и эмоционального равнове­
сия. Определив сильные и слабые качества своего клиента, пси­
холог стремится укрепить и развить сильные, скорректировать 
или оснастить самоконтролем его слабые качества. 

Кроме того, психолог стремится раскрыть интеллектуальный 
и личностный потенциал клиента, «разогреть» его харизму, создать 
внутренние условия для расширения возможностей и перспек­
тив на будущее. «Сбрасывать старую кожу и наращивать новую» — 
это главный тезис персонального коучинга, т. к. в результате ана­
лиза прошлых ошибок клиента и формулирования правильных 
выводов производится построение новых, перспективных целей. 

Групповой коучинг. Психологический коучинг — это метод не 
только индивидуального, но и группового психологического со­
провождения. Групповой коучинг осуществляется в форме вза­
имодействия психолога или команды психологов и группы ве­
дущих сотрудников разных отделов компании или сотрудников 
конкретного подразделения. 

Цели группового коучинга: 
• переход компании на новый этап развития; 
• консолидация команды; 
• развитие креативности команды; 
• повышение стрессовой устойчивости членов команды и др. 
Как уже отмечалось, коучинг направлен на оснащение клиен­

та технологиями, которые повышают его профессиональную и 
личностную эффективность. Особое значение в данном случае 
имеет повышение уровня успешности команды в условиях на­
пряжения и стресса, нестабильности и неожиданных изменений, 
неопределенности и риска. 
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• Групповой коучинг направлен на налаживание взаимодейст­
вия между сотрудниками, снижение конфликтности и раз­
драженности. 

• Групповой коуч команды стремится сформировать коман­
ду «под руководителя». Другими словами, коуч старается 
укрепить статус и авторитет руководителя в команде, по­
высить принятие сотрудниками его стиля управления. 

• Групповой коучинг преследует и политические цели, напри­
мер реализацию психологического PR для руководителя. 

Принцип комплексности в коучинге. Новым моментом в коу­
чинге по сравнению с психологическим консультированием 
выступает применение не только психологических методов, но 
и методов построения имиджа, профилактической медицины, 
философии, эзотерических знаний и духовных учений. Следо­
вательно, коучинг требует от специалиста разнообразных и глу­
боких знаний, синтезированных для повышения энергии и до­
стижения успеха клиента. На практике коуч не всегда является 
психологом, нередко это специалист из другой профессиональ­
ной сферы, имеющий непрофильное образование. 

Любой практический метод можно дифференцировать. Выше 
я говорила только о коуч-консалтинге (консультирование в режи­
ме персонального тренерства). Но в последнее время на Западе 
говорят о коуч-менеджменте, в котором коучем является не пси­
холог, а управленческий работник, который стремится развить 
потенциал своей команды и направить ее на достижение успеха. 

Этапы коучинга. Начальным этапом коучинга является пред­
варительное тестирование или консультирование. Последующи­
ми — наблюдение клиента в реальной практической работе, со­
провождение и сотрудничество. 

Практикующим российским психологам нужно научиться 
ориентировать клиентов на коучинг как достаточно длительный 
процесс. В то же время этот процесс не должен стать бесконеч­
ным, иначе клиент станет эмоционально зависим от психолога. 
Четко фиксированная длительность коуч-сессий предполагает 
глубокую и всестороннюю «проработку» проблем и трудностей 
клиента. Некоторые, например, считают, что за 1-2 консульта-



Психологический коучинг: цели, принципы, формы и этапы 29 

ции можно решить все проблемы. О какой эффективности в дан­
ном случае можно говорить? Хотя сегодня краткосрочное кон­
сультирование встречается намного чаще, чем долгосрочное, 
и для этого есть объективные причины. 

Во-первых, у российского клиента, даже с определенным до­
статком, отсутствует привычка получать психологическую услу­
гу. Если возникли проблемы на работе или в личной жизни, он 
скорее обратится к гадалке или астрологу, нежели к профессио­
нальному психологу. В этом нет ничего удивительного. Более 
30 лет в СССР практической психологии не было, а «Елены Пре­
мудрые», обладающие жизненным опытом и интуицией, в памя­
ти народной были всегда. 

Во-вторых, если коуч говорит о длительном периоде встреч, 
то российский клиент начинает подозревать его в желании на 
нем «заработать». И это понятно, т. к. в российской экономике 
еще распространена мотивация по типу «сорвать прибыль», а не 
сделать клиента довольным, лояльным и долгосрочным. Неуди­
вительно, что такая установка переносится и на оценку работы 
психолога. Многим интеллигентным и щепетильным психоло­
гам порой недостает напористости, чтобы сказать клиенту о том, 
что ему необходимы, например, двадцать или тридцать консуль­
таций. 

В-третьих, нам, как обычно, не хватает времени на то, чтобы 
заняться самым важным — своей душой. Мы покупаем множе­
ство ненужных вещей, общаемся, постоянно спешим, испыты­
вая дефицит времени и сил, но остановиться и задать себе воп­
рос о смысле своей жизни и своего жизненного «пробега» мы не 
считаем нужным (или забываем). 

Большую трудность во взаимодействии с клиентом составля­
ют предложения психолога понаблюдать за личной жизнью по­
допечного, его профессиональной деятельностью, проанализи­
ровать общение с подчиненными в неформальной обстановке. 
Клиент пока не готов к тому, чтобы проявить доверие по отно­
шению к психологу, пусть и находящемуся в позиции независи­
мого внешнего консультанта. 



Глава 2 
Ценностный аспект психологического 
коучинга 

Смысл жизни человека и вопросы о смысле жизни 

ДЛЯ человека важны две норы жизни: юность и ста­
рость. В юности человек вступает в отношения 
с Судьбой, а в старости — с Богом и Вечностью. 

С. Соловьев, кинорежиссер 
Л. Толстой долго и мучительно искал смысл человеческой 

жизни. В своей «Исповеди» он писал: «Вопрос мой — тот, кото­
рый в пятьдесят лет привел меня к самоубийству, был самый 
простой вопрос, лежащий в душе каждого человека, от глупого 
ребенка до мудрейшего старца, — тот вопрос, без которого жизнь 
невозможна, как я и испытал это на деле. Вопрос состоит в том: 
"Что выйдет из того, что я делаю нынче, что буду делать завт­
ра, — что выйдет из всей моей жизни?" Иначе выраженный, во­
прос будет такой: "Зачем же мне жить, зачем чего-нибудь желать, 
зачем что-нибудь делать?" Еще иначе выразить вопрос можно 
так: "Есть ли в моей жизни такой смысл, который не уничтожал­
ся бы неизбежно предстоящей мне смертью?"» 

Мы редко задаем себе вопросы о смысле своей жизни. И на­
прасно. Это не обязательно должны быть «очень умные» или 
очень отвлеченные, абстрактные вопросы. По роду своей дея­
тельности коуч может задавать вопросы, связанные со смыслом 
жизни. Условно их можно разделить на следующие группы. 

Вопросы о смысле жизни, представления о котором начинают 
формироваться в юношеском возрасте. 

• Считаете ли вы свою юность счастливой? 
• Вспомните одно-два самых важных события из своей юности. 
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• Какими были идеалы вашей юности? 
• О чем вы мечтали в юности? 
• На кого вы хотели быть похожи в юности? 
• Кем вы хотели стать? 
• Каким вы были в юности (опишите свой внешний и внут­

ренний образ)? 
Вопросы о смысле жизни, представление о котором формиру­

ется во взрослые годы жизни. 
• Есть ли у вас девиз, который вас поддерживает и дает силы 

в трудные минуты жизни? 
• Что для вас самое важное, без чего вы не смогли бы жить? 
• Каковы ваши три самые важные жизненные цели? 
• Что важного и значительного вы хотите сделать в жизни? 
• Чему больше всего вы радуетесь в жизни? 
• Что больше всего вас огорчает? 
• Считаете ли вы свою жизнь удавшейся? 
Вопросы, связанные с внутренним «Я» человека. 
• Какие большие достижения своей жизни вы могли бы на­

звать? 
• Эти достижения являются результатом только вашего тру­

да, помогал ли вам еще кто-нибудь? Или они явились удач­
ным стечением обстоятельств? 

• Перечислите самые большие неудачи своей жизни. Каковы 
причины этих неудач? 

• Считаете ли вы себя удачливым человеком? 
• Можете ли вы сказать, что стали тем, кем мечтали стать 

в юности? 
• Удовлетворены ли вы собой в настоящее время? 

Интуиция, знаки и предназначение 

Знаки — это... приметы того, что ждет впереди. 
П. Коэльо 

Интуиция — это предчувствие или эмоциональный прогноз 
будущего, который трудно или невозможно обосновать при по-
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мощи рациональной аргументации и аналитических размышле­
ний. Обычно человек говорит: «Чувствую, что будет именно так. 
Не знаю почему, чувствую и все». 

Интуиция «срабатывает» также относительно оценки незна­
комых людей: хороший человек или не очень, надежный или не­
надежный, опасный или неопасный, обманет или нет и т. п. 

Мы мало доверяем своей интуиции, потому что трудно, а по­
рой и невозможно объяснить самому себе и убедить окружаю­
щих, что предполагаемое событие действительно может произой­
ти. Но когда событие все-таки происходит, человек вспоминает, 
что он предчувствовал его, но не смог объяснить. 

Мы отказываемся верить своей интуиции, потому что чаще ожи­
даем приближения негативных событий, нежели позитивных. 
Мы боимся ошибок и неудач, предательства и болезней. Именно 
поэтому наша психика включает защитный механизм невнимания 
в отношении предчувствий. Так, по причине психологической 
защиты в нашей памяти могут «стираться» как предчувствия, 
навеянные нашими страхами, так и точные интуитивные догадки. 

Интуиция «включается» в начале значимого для нас событий­
ного ряда или в первые минуты общения с новым человеком. 
Потом эти интуитивные догадки и предчувствия замещаются 
нашими впечатлениями, размышлениями и разговорами. Тот, 
кто успел уловить свои интуитивные предчувствия, запомнить 
их или записать, может опираться на свою интуицию в ходе при­
нятия каких-либо решений. Но, как правило, мы забываем свои 
первые впечатления, вспоминая о них лишь тогда, когда стано­
вятся понятны происходящие события. 

Жить, руководствуясь исключительно интуицией, невозмож­
но. Как же узнать человеку, в чем смысл его жизни? Как исполь­
зовать собственные предчувствия, какую работу выбирать, кому 
доверять, а от кого надо держаться на расстоянии? 

Выше были приведены вопросы, при помощи которых коуч 
старается стимулировать размышления человека о смысле и 
ценностях его жизни. Но существует и другой подход, при помо­
щи которого человек может понять и почувствовать свое жиз­
ненное предназначение. Практически все, кто задумывался над 
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тем, как определить смысл своей жизни, говорят о «знаках». Да­
вайте задумаемся о них и мы с вами. 

О знаках в «Письменах» писал философ и художник Н. Ре­
рих, проживший большую часть своей жизни в Индии. Для него 
было очевидно, что свою судьбу и свое предназначение человеку 
следует целенаправленно и осознанно искать по знакам, симво­
лам. Сложность и противоречивость поиска этих знаков он опи­
сал в 1915 году в стихотворении «Увидим». 

М. Кшесинская тоже говорила о знаках и о том, что люди, уме­
ющие читать свои знаки и строить по ним жизнь, обязательно 
будут счастливы, потому что будут жить в соответствии со сво­
им предназначением. 

О знаках, указывающих на судьбу и предназначение человека, 
пишет современный бразильский писатель П. Коэльо в «Алхи­
мике». Он считает, что изначально, еще в момент рождения и в 
раннем детстве, человек знает свое предназначение. Счастливы­
ми становятся именно те, кто помнит об этом на протяжении 
всей жизни, кто имеет мужество неуклонно следовать сначала 
смутному, а потом все более и более ясному ощущению своего 
предназначения. 

О знаках говорил и русский крестьянин П. Иванов, когда раз­
рабатывал свою оздоровительную систему. Размышляя в дороге 
о том, нужна ли людям его оздоровительная система, он не мог 
прийти к однозначному мнению. Рядом на руках у женщины 
плакал ребенок, и Порфирий сказал себе, что если он возьмет 
ребенка на руки и тот успокоится, то это и будет знаком тому, 
что принципы его оздоровительной системы правильные. Ока­
завшись на руках у П. Иванова, ребенок сразу уснул — это и по­
служило ему добрым знаком. 

Учитывая значение знаков в поиске человеком смысла жизни 
и предназначения, коуч может задавать следующие вопросы. 

• Были ли у вас в детстве или юности судьбоносные образы-
предчувствия, свидетельствующие о вашем предназначении? 

• Происходили ли в вашей жизни события, которые помога­
ли понять себя и принципиально изменить направление 
своего жизненного пути? 
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• На какие впечатления или ощущения вы опираетесь, при­
нимая жизненно важные решения? 

• Какие события или символы вселяют в вас уверенность 
и настойчивость на пути к поставленной цели? 

• Какие события или внутренние ощущения заставят вас из­
менить ранее принятое решение? 

• Какие события или символы будут способствовать тому, что 
вы начнете пересматривать собственные взгляды и цели? 

• Происходили ли в вашей жизни случаи, когда вы чувство­
вали значение того или иного события, но не поверили сво­
ей интуиции, о чем впоследствии искренне сожалели? 

Принцип удовольствия в жизни и работе 

Человеку доставляет удовольствие развивать те 
способности, которыми его наградил Бог. 

Г. Селье, автор учения о стрессе 
И Бог, и Черт — в нас самих. Каждый человек со­
здает свой Рай и свой Ад. 

Л. Джигарханян, актер 

Долгое время считалось, что душевное и интеллектуальное раз­
витие человека обязательно должно быть связано с трудностями 
и тяжелыми переживаниями. Уверенность в том, что чем боль­
ше страданий, тем лучше и чище становится душа человека, 
заставляла нас эти трудности и страдания осознанно или не­
осознанно искать. В том случае, если жизнь складывалась так, 
что особых проблем не возникало, мы их искусственно созда­
вали. 

Стремление к трудностям. Идея о том, что только «через тер­
нии» можно прорваться «к звездам», отражает глубинные уста­
новки человека, связанные, как мне кажется, со страхами и неуве­
ренностью в себе. Если учитывать сложные и противоречивые 
черты человеческого характера, возникает иллюзия: если «я бо­
рюсь и преодолеваю», то «я достоин самоуважения». 

Стремление к борьбе и преодолению снижает внутреннюю 
тревогу, делает человека более уверенным в себе, потому что тем 
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самым он самоутверждается, испытывает себя, доказывая себе, 
что он сильный и выносливый. 

В стихотворении «Парус» М. Лермонтов создал образ, симво­
лизирующий поиск человеком трудностей, проблем и преград: 
«А он, мятежный, просит бури, как будто в бурях есть покой!» 

В таком мятежном мировоззрении, конечно, есть частичная 
истинность, но нет абсолютной истины. Дело в том, что только 
сегодня мы стали понимать, что развитие души может быть свя­
зано не только с болью и страданием, но и с удовольствием и 
радостью. Замечено, что у человека значительно улучшается 
настроение, возникает активность, высокая работоспособность 
и ему нравится жить, когда он делает что-то полезное для своей 
семьи, своих близких и себя. У него возникает ощущение строи­
тельства собственной жизни, восхождения, улучшения и про­
движения вперед. Появляется также уверенность, что от него 
и его усилий зависит многое, что он способен достичь своих 
целей, стоит только быть честным, а также упорно и много ра­
ботать. 

Если человеку приходится работать на «кого-то», получая при 
этом небольшие деньги, испытывая унизительное невнимание, 
настроение портится, возникает подавленность, он быстро утом­
ляется. Появляется ощущение, что этот «кто-то» отбирает его 
бесценные жизненные силы для осуществления своих эгоисти­
ческих целей, пользуется его способностями и присваивает энер­
гию. Возникает ощущение, что все усилия бесплодны, что в ре­
зультате, сколько бы он ни старался, цель не будет достигнута. 

Думаю, что любой человек нуждается во внутренней свободе 
и работе на себя и свою семью. Главное в том, чтобы вовремя 
распознавать ситуации и людей, которые хотят тебя корыстно 
использовать. В данном случае необходимо суметь дипломатич­
но избежать общения с ними. 

Возникающие в нашей душе ощущения подавленности, апа­
тии и пассивности подают нам сигнал о том, что нас используют 
и «порабощают». И, наоборот, если в нашей душе возникают лег­
кие и радостные ощущения, чувство удовлетворения, то мы все 
делаем правильно и так, как надо! 
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Решение сложных проблем. Иногда кажется, что решить про­
фессиональную или жизненную проблему очень тяжело, почти 
невозможно, что будут тяжелые переживания, бессонные ночи, 
душевная боль и т. п. В этот момент непросто понять, что все эти 
трудности связаны не с проблемой как таковой, а именно с тем 
ожиданием трудностей, которые человек приписывает проблеме. 

Проблема как таковая не имеет эмоций, с ней не связано ничего, 
кроме необходимости совершить определенный поступок, принять 
решение. Все эти действия на самом деле можно совершить без пе­
реживаний, легко и радостно, а затем пойти дальше по жизнен­
ной дороге, также легко и радостно решая очередные проблемы. 

Нет такой обязанности: тратить на переживания месяцы и го­
ды своей бесценной жизни. Надо просто провести черту, отрях­
нуться от тяжелого груза неприятностей и переключиться на 
достижение новой цели. Можно и нужно легко и радостно со­
вершать важные поступки, не играя при этом роли героя или 
страдальца. Надо просто жить, наслаждаясь общением с инте­
ресными людьми. 

Легкость и радость в жизни. Одна из типичных ошибок, ко­
торые совершает человек, состоит в том, что ко всему происхо­
дящему он относится излишне серьезно. Это проявляется в том, 
что он слишком эмоционально переживает происходящие во­
круг него события, пропускает их через себя, мучается и страда­
ет. Он предъявляет к себе и людям излишне высокие требова­
ния: «Если работать, то обязательно успешно», «Если кто-то со 
мной, то только со мной, и на всю жизнь». 

• Надо жить легко, радостно, динамично. Нет смысла напря­
женно стремиться к выгоранию и страданию, лучше стре­
миться к наслаждению жизнью. 

• Работу следует воспринимать как удовольствие, а не как 
вынужденную обязанность. 

• Необходимо отбросить устаревшую установку на стабиль­
ность и привыкать к переменам, быть разным, гибким и 
признавать такую же динамику в жизни и в людях. Сегод­
ня что-то одно, а завтра может быть совсем другое — это 
вполне нормально и даже интересно! 
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• Не нужно излишне за все переживать. Жизнь — это вели­
кий подарок, и испытания есть у всех. Переживать заранее -
не имеет смысла, не следует и лелеять свои тяжелые вос­
поминания. Случится радость — будем радоваться, будет 
горе — тогда и будем переживать. Начинать каждый новый 
день нужно радостно, легко, с готовностью к жизненным 
испытаниям и приятным сюрпризам. 

Доставляет удовольствие то, к чему мы предрасположены и к че­
му у нас есть способности. Почему я так настаиваю на принципе 
удовольствия в жизни и работе? Это связано не только с тем, что 
стремление человека к радости обеспечивает ему более качест­
венную жизнь с психологической точки зрения. Важно в данном 
случае и другое. 

Известно, что к делу, которым мы занимаемся с радостью 
и удовольствием, у нас есть задатки и способности. Именно эти 
внутренние «зерна» нашего дарования стремятся «прорасти», 
делая то или иное занятие для нас приятным и радостным. 

Кроме того, если нам нравится что-то делать постепенно, то 
в процессе деятельности наши способности, развиваясь, стано­
вятся яркими и превращаются в талант. Например, музыкант по­
степенно «разыгрывает» руки, певец «распевает» голос, юрист, 
психолог или бухгалтер накапливают опыт и т. п. 

Испытывая удовольствие, мы доставляем удовольствие дру­
гим. Замечено, что, кроме наслаждения профессионализмом 
того или иного человека, мы ощущаем также то положительное 
эмоциональное начало, которое он несет своей работой и вооб­
ще своим существованием. В последнее время все чаще мы стал­
киваемся с понятием «энергетика», которое отражает настрое­
ние и эмоциональное состояние того человека, с которым мы 
общаемся. 

Даже если перед нами профессионал высшего класса, но от 
него веет холодом и высокомерием, мы стараемся избежать об­
щения с ним. Неосознанно мы практически всегда избегаем не­
приятного общения и, если это возможно, стараемся как можно 
скорее о нем забыть. Привлекательным для нас будет тот чело­
век, который наслаждается своей работой и жизнью, «купается» 
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в этой радости и, естественно, вызывает у окружающих те же 
положительные эмоции. 

Чтобы помочь человеку понять самого себя и свое предназна­
чение в жизни и работе, коуч задает следующие вопросы. 

• Каких переживаний в вашей жизни больше — грустных или 
радостных? 

• Умеете ли вы снижать интенсивность грустных пережива­
ний и по возможности превращать их в радостные, светлые 
эмоции? 

• Какие занятия в жизни доставляют вам настоящую радость 
и удовольствие? 

• Как часто вы занимаетесь теми видами деятельности или 
творчества, которые приносят вам радостные ощущения? 

• Как можно изменить свою жизнь, чтобы в ней было больше 
радости и удовольствия? 

• Кто из близких людей, друзей или коллег разделяет ваши 
увлечения (хобби)? 

• Есть ли в вашей работе обязанности, которые вы выполняе­
те охотно и с особым удовольствием? 

Идентичность как проблема, решаемая коучингом 

...Я иногда предлагаю своим студентам, чтобы, ког­
да им предлагают бокал вина и спрашивают, нравит­
ся ли оно им, они реагировали необычным образом. 
Прежде всего... не надо смотреть на этикетку — 
пусть она не служит сигналом, подсказывающим, 
должно ли вино нравиться. Далее я рекомендую им 
закрыть глаза и помолчать. Теперь они готовы, от­
ключив шумы окружающего мира, пригубить вино 
и ощутив на языке его вкус, обратиться к своему 
«внутреннему верховному суду». Тогда и только 
тогда они вправе сказать: «Мне нравится» или «Мне 
не нравится». 

А. Маслоу, философ, психолог 

В коучинге об идентичности говорят в том случае, когда под­
разумевают совпадение или тождество человека с внешними 
факторами: 
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• социальной ситуацией; 
• профессиональными или управленческими требованиями; 
• половыми характеристиками. 
Подразумеваются также тождество человека с внутренними 

факторами — образом его «Я» и тем, кем он себя ощущает, к че­
му стремится, в чем испытывает истинную потребность, что ему 
нравится, к чему его влечет и т. п. 

В обоих случаях данную ситуацию объективно может оценить 
только сам человек. Никто со стороны (даже коуч!) не вправе 
сказать окончательно, подходит человеку его образ жизни или 
нет, проявляет ли он полностью свои способности в выбранной 
им профессии или нет, раскрывается ли он полностью, общаясь 
с близким человеком, или нет, и т. п. Ответственность за расцвет 
или угасание собственной идентичности несет сам клиент. Коуч 
может только стимулировать строительство жизни и карьеры в 
направлении более полного ощущения человеком своей иден­
тичности, самого себя и своего «Я». 

Переживания, связанные с его свершившейся идентичностью, 
всегда позитивны: 

• радость; 
• ощущение свободы и развития; 
• ощущение полноценности и внутренней силы. 
Переживания, возникающие из-за несовпадения со своим внут­

ренним «Я»: 
• внутренние противоречия; 
• чувства «тупика», навязанной «остановки»; 
• отчужденность от внешнего мира, людей и самого себя. 
Идентичность — это душевное спокойствие и радость. 
Нарушение идентичности — негативное внутреннее напряже­

ние и печаль. 
• Если человек строит свою жизнь и карьеру с доверием к са­

мому себе, в соответствии со своими внутренними ценно­
стями и своим собственным «Я», то он идет по пути самоак­
туализации. 
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• Если человек стремится соответствовать только внешним 
требованиям, нарушая при этом свое «Я», то его потреб­
ность в самоактуализации не реализуется. 

Разумеется, никто не говорит о том, что все должны стремиться 
только к идентичности и самоактуализации, без учета внешних 
условий и требований. Лучшая стратегия жизни — это умение 
отключиться от «шумов внешнего мира», как говорит А. Мас­
лоу, проявление четкости и внимательности к самому себе и сво­
ему «Я». 

Необходимо учитывать внешние условия и требования. При 
такой стратегии жизни и карьеры человек сам несет ответствен­
ность и принимает решение при выборе из внешнего мира того, 
что соответствует его «Я», отбрасывая при этом то, что не соот­
ветствует его ценностям, целям и установкам. Если получилось 
правильно и хорошо, он может сказать себе: «Я молодец!» Если 
его постигла неудача, он никого не будет винить, потому что этот 
выбор сделал он сам. 

В таких жизненных и профессиональных ситуациях трудно 
судить о точном соотношении внутренних и внешних факто­
ров — в каждом конкретном случае и каждом выборе это соот­
ношение может колебаться. Задача коуча — активизировать 
внимание человека к самому себе и помочь ему выбрать то соот­
ношение, которое самому человеку кажется правильным и ком­
фортным. 

Вопросы коуча в данной ситуации могут быть следующими. 
• Расскажите о себе и своей жизни в форме притчи, сказки 

или легенды. Какую роль вы отводите себе в повество­
вании? 

• Опишите свое самое яркое впечатление в жизни, когда вы 
были самим собой, свободным и открытым человеком. 

• Осуществляя покупки, чаще всего вы руководствуетесь 
своим собственным мнением, опираетесь на рекламу или на 
мнение знакомых? 

• Принимая решение, вы опираетесь чаще всего на свое жела­
ние или на ожидания окружающих? 
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• Позволяете ли вы себе переживать что-либо искренне, не 
задумываясь о том, как окружающие оценят ваши пережи­
вания? 

• Имеете ли вы возможность быть самим собой? 
• Есть ли в вашей жизни люди, которые принимают вас та­

ким, какой вы есть? 

Принятие себя, своих близких и своей жизни 

Счастье — это умение быть довольным тем, что 
есть, если это не беда. 

В. Войнович, писатель 

Понятие «принятие» применительно к нашей теме кажется не 
совсем понятным. Что же оно значит? Это слово ассоциируется 
с покорностью судьбе и принципом «прими то, что есть, и будь 
доволен тем, что выпало на твою долю». Для того чтобы разоб­
раться со значением слова «принятие», рассмотрим пример. 

Несколько лет назад ко мне на консультацию пришел известный чело­
век. Он занимает ответственный пост, от его работы зависит карьера 
многих людей, он периодически появляется на наших телеэкранах. 
Чтобы улучшить его состояние, необходимы были как минимум четыре 
консультации. 

На первой встрече я внимательно вглядывалась в уставшее лицо кли­
ента, который говорил: «Кручусь, как белка в колесе, каждый день ко­
лоссальное количество звонков, электронных сообщений, разговоров 
с людьми. Давит необходимость обязательного присутствия на сове­
щаниях и симпозиумах, принятия важных решений...» В его глазах были 
отчаяние и подавленность, я чувствовала, что ему хочется жить по-дру­
гому, что какая-то часть его «Я» оставалась нереализованной многие 
годы и сейчас взбунтовалась, требуя своего проявления. Повышенное 
артериальное давление, высокий уровень холестерина в крови, боль­
шой вес — это медицинские показатели, а «показатели» душевные — 
нарушение идентичности и принятия себя, своих близких и своей жизни. 

Мы методично, не торопясь, пошли по «дороге принятия». Сначала 
нужно было принять самого себя: со всеми своими сильными качества­
ми, известностью и дарованием, а также со своими слабостями. Потом 
мы занимались тем, что восстанавливали любовь и принятие своих лю­
бимых и близких людей — живых и ушедших. И, наконец, мы рассмот­
рели его профессиональные и жизненные достижения. Он испытал чув­
ство удовлетворения от сделанного. 
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Кроме того, мы договорились, что какие-то занятия мой клиент бу­
дет выполнять именно для себя, учитывая свое настроение и желание. 
Для начала он попросил своего секретаря «фильтровать» звонки, а так­
же прочитывать электронные сообщения и отвечать на них. Это снизи­
ло объем непродуктивных затрат его рабочего времени. Отдохнув не­
делю на даче, он приехал обновленный и полный сил. Наконец, мы 
выработали несколько правил, в соответствии с которыми он решил 
жить и работать. 

После завершения консультационных сессий, кроме хорошего ду­
шевного состояния, наблюдалось улучшение физического здоровья: 
снизились артериальное давление, уровень холестерина в крови и вес. 

В каждом человеке есть сильные и слабые стороны, и, как го­
ворил Ф. Достоевский, «в каждом человеке есть прямые и светлые 
проспекты и кривые и темные переулки». Это вовсе не означает, 
что мы должны радоваться своим недостаткам и неприятным 
качествам других людей. Но и «зацикливаться» на них не имеет 
смысла. Если мы будем все время помнить о собственных и чу­
жих «негативах», наше состояние от этого будет только ухуд­
шаться. 

• Принятие себя и другого — это радость по поводу своих 
и его сильных, прекрасных качеств, на которые можно опи­
раться в общении или совместной деятельности. 

• Принятие себя и другого — это способность быть искрен­
ним и давать себе и ему волю делать то, что хочется, конечно, 
в разумных пределах. Я бы сформулировала такой принцип 
принятия: «Можно делать все, что хочется, если это не 
в ущерб другим людям». 

• Принятие себя и другого — это позитивное отношение не 
только к сильным своим качествам и особенностям другого 
человека, но и к своим и его недостаткам. Идеальный и аб­
солютно правильный человек нередко вызывает скуку и не­
доверие. Ведь уникальность любого человека складывается 
именно из его сильных и слабых сторон, противоречий, не­
стыковок, сомнений и внутреннего поиска. 

Как замечательно говорит о себе американская актриса В. Голд¬ 
берг: «Запомните, я — уникальная, единственная и неповтори­
мая. Я лучше всех и всегда права!» Такой подход помогает нам 
зарядиться энергией и выработать позитивный взгляд на жизнь 
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и работу. Известно, что в каждой ситуации есть «плюсы» и «ми­
нусы». 

Если мы начнем фиксировать только «минусы», то забудем 
о светлых сторонах своей жизни и работы, что приведет нас 
к депрессии, неудовлетворенности и отчаянию. Выделяя «плю­
сы», мы поднимаем уровень своей жизнестойкости и оптимиз­
ма. Как известно, «на победителях раны заживают быстрее». 

Активизируя в клиенте принятие себя, своих близких, своей 
жизни и работы, коуч задает следующие вопросы. 

• Какие черты собственного характера вы считаете самыми 
яркими и сильными? 

• Какие особенности характера и поступков близких лю­
дей, друзей и коллег по работе являются для вас важными 
и позитивными? 

• С какими своими недостатками вы смирились и приняли 
их в себе? 

• С какими недостатками других людей вы можете смирить­
ся и, более того, оценить их позитивно? 

• Что было хорошего и радостного в вашей жизни и работе? 
• Какими достижениями в жизни и работе вы могли бы гор­

диться? 
• Какие высокие результаты и успехи других людей вызыва­

ют у вас радость? 



Глава 3 
Построение жизни и карьеры 

Цели как планируемые результаты 

Искать то, чего еще нет, но что все-таки возможно 
и что дано субъекту лишь как цель, по пока еще не 
ставшее явью, — это основная характеристика жиз­
недеятельности всякого ощущающего и мысляще­
го существа — субъекта. Парадоксальность поис­
ка состоит в том, что он сочетает в себе возможное 
и действительное... Предвидение — это именно та­
кое усмотрение возможности. Реальные действия 
субъекта, обладающего психикой, осуществляют 
то, что может быть создано в самой действитель­
ности. Субъект строит свои действия в зависимо­
сти от того, что может произойти в будущем — в 
будущем, которого еще нет! Здесь цель как образ 
будущего, образ должного детерминирует настоя­
щее, определяет собой реальное действие и состо­
яние субъекта. 

В. Давыдов, психолог, один ил основателей 
научной школы развивающего обучения 

Несмотря на серьезность приводимой выше цитаты, сразу 
чувствуется искреннее восхищение автора природой челове­
ка (субъекта). Вице-президент Академии педагогических наук 
В. Давыдов вдруг восторженно восклицает: «...В будущем, кото­
рого еще нет!» 

В этом размышлении — суть построения цели человеком. Сна­
чала создается проект будущего, а потом происходит реализация 
этого проекта. Цель представляет собой будущий результат, 
предвосхищаемый человеком. Иначе говоря, отражает представ­
ления человека о своем будущем, для достижения которого он 
планирует что-то сделать в настоящем. 
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Представления человека о будущем связаны с его желанием 
или нежеланием и в конечном итоге с его идентичностью и са­
моактуализацией. Человек ставит цели именно для того, чтобы 
оказаться в том будущем, о котором он мечтает, а также для того, 
чтобы не оказаться в том будущем, которого он для себя не хочет. 

Концентрация сил в процессе достижения поставленных це­
лей — важнейшее условие успеха. Но не для всех цели выступа­
ют обязательным ориентиром в жизни и карьере, т. к. в поста­
новке и формулировании целей есть свои «секреты». 

Цели и будущее. Чтобы обсудить жизненные и профессио­
нальные цели с учетом их совпадения с представлением челове­
ка о своем будущем, коуч задает следующие вопросы. 

• Как вы представляете свое ближайшее и отдаленное будущее? 
• Сколько лет вы хотели бы прожить? 
• Как вы представляете себя в 40, 50, 60, 70 и 80 лет? В более 

зрелом возрасте? 
• Чего бы вы хотели достичь в ближайшем будущем? В отда­

ленном будущем? 
• Перечислите пять важнейших жизненных целей, которых 

вы хотели бы достичь до конца своей жизни. 
• Перечислите пять важнейших профессиональных целей, 

которых вы хотите достичь в своей работе до наступления 
пенсионного возраста. 

• Какие удары судьбы вы готовы преодолеть при достижении 
своих жизненных и профессиональных целей? 

Ясность целей. Не так-то просто осознать и сформулировать 
свои цели. Ведь чтобы достичь желаемого будущего, мы должны 
иметь ясные, четкие цели, сформулированные в форме конкрет­
ного результата. 

Если мы определим и сформулируем цель: «Я хочу вести здоровый об­
раз жизни», она так и останется пустыми словами. 

Направлять наши действия будет цель, сформулированная следую­
щим образом: «Каждое утро я буду делать утреннюю гимнастику, уп­
ражняться на тренажере, делать массаж и принимать контрастный душ. 
Кроме того, я буду правильно питаться, откажусь от курения и алко­
голя». 
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Рекомендуется также составить список жизненных и профес­
сиональных целей. Причем список не должен содержать черес­
чур много пунктов — это будет только мешать достижению по­
ставленных целей. Желательно, чтобы в этом списке было как 
минимум 4-5 целей и максимум 6-7. 

Учитывая, что цели должны быть четко сформулированы, 
коуч выделяет следующие вопросы и рекомендации. 

• Составьте список из 5-7 жизненных целей, обеспечиваю­
щих вам желаемое будущее. 

• Составьте также список из 5-7 профессиональных целей, 
являющихся для вас наиболее важными. 

• Есть ли цели, которые совпадают, несмотря на то что они 
находятся в разных списках? 

• Есть ли цели в двух списках, дополняющие друг друга? 
• Присутствуют ли цели в двух списках, принципиально не 

совпадающие? 
• Есть цели в двух списках, которые зависят только от вас? 
• Имеются ли цели в двух списках, реализация которых зави­

сит от внешних обстоятельств и усилий других людей? 
Приоритет целей. Чтобы понять, какие цели являются важ­

нейшими, важными и неважными, их можно распределить по 
группам. Итак, цели могут быть жизненными (личными, частны­
ми) и профессиональными, долгосрочными и краткосрочными. 

Обсуждая приоритеты целей, коуч задает следующие вопросы. 
• В списке важных жизненных целей выделите группы важ­

нейших и важных целей. 
• Какие цели вы могли бы отнести к группе неважных, для 

того чтобы исключить их из списка и освободить время и 
силы для реализации важнейших и важных целей? 

• В списке профессиональных целей выделите группы важ­
нейших и важных целей. 

• Какие цели вы могли бы отнести к неважным целям, исклю­
чение которых не будет иметь для вас негативного значе­
ния, а наоборот, позволит вам сконцентрироваться на дос­
тижении важнейших и важных целей? 
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• Какие из жизненных целей являются для вас долгосрочны­
ми, а какие — краткосрочными? 

• Какие из профессиональных целей являются для вас долго­
срочными, а какие — краткосрочными? 

• Проанализируйте оба списка и определите, требуют ли они 
изменений или дополнений. 

Самооценка и цели 

Кто-то купил однокомнатную квартиру на окраине 
города и считает, что это — его самое большое дости­
жение в жизни. А кто-то имеет несколько островов 
в океане и начинает покупать лунные моря на на­
шем спутнике, считая при этом, что он — неудачник. 

Из жизненных наблюдений автора 

Уровень самооценки человека непосредственно влияет на его 
цели, хотя он не всегда осознает взаимосвязь самооценки и сво­
их целей. 

Самооценка человека имеет несколько степеней. 
• Высокая. Проявляется в том, что человек уверен в себе, 

оптимистичен, позитивно относится к себе, окружающим 
и своему будущему. 

• Низкая. Присуща людям, отличающимся тревожностью, 
неуверенностью, склонностью к пессимизму. 

• Адекватная. Присуща людям, реально оценивающим свои 
способности. Они строят свои жизненные и профессиональ­
ные планы с учетом реальных условий и возможностей. 

Вид самооценки влияет на то, добивается ли человек своих 
целей как приоритетных или же он поддается целям других лю­
дей и обстоятельств. 

Если у человека низкая самооценка, он занижает свои спо­
собности и возможности и, следовательно, ставит более про­
стые или заниженные цели, нежели те, которых реально может 
и способен достигнуть. При заниженной самооценке человек 
часто проявляет конформизм, подстраивается под обстоятельства 
и, отодвигая собственные цели, выполняет цели других людей. 
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При завышенной самооценке, наоборот, человек может пере­
оценивать свои способности и возможности и стремиться к осу­
ществлению нереальных целей. 

Если человек имеет адекватную самооценку, это способствует 
его успеху. Беда в том, что людей с адекватной самооценкой очень 
немного. Поэтому, с позиций достижения успешности и поста­
новки целей, лучше, если у человека будет высокая самооценка, 
нежели заниженная. 

Обсуждая проблемы взаимосвязи самооценки и постановки 
целей, коуч задает следующие вопросы. 

• Планируя жизнь и работу, вы стараетесь развить свои силь­
ные стороны или стремитесь компенсировать слабые? 

• Внутренне вы себя больше критикуете или больше хва­
лите? 

• Охотно ли вы начинаете новое дело? 
• Вы сильно волнуетесь перед большой аудиторией? 
• Считаете ли вы себя способным человеком? Если да, то 

в какой области? 
• Считаете ли вы, что по сравнению со своими сверстника­

ми (одноклассниками или однокурсниками) вы добились 
большего успеха, чем они? 

• Можете ли вы сказать о себе, что ваша жизнь удалась? 

Удержание целей 

Каждую минуту помни о своей цели. 
Древнее изречение 

Мне запомнился ответ А. Коха в телепередаче «Школа зло­
словия» на вопрос «Что ему не нравится в русском человеке?»: 
«Приезжают люди на пустое место, что-то активно обсуждают, 
пригоняют технику и начинают рыть котлован. Работа идет 
энергично, появляется глубокая яма. Затем все стихает, все уез­
жают, бросая машины в котловане, который постепенно запол­
няется водой, затягивается тиной... Техника ржавеет, развалива­
ется, но никто не возвращается, чтобы продолжить работу». 
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На мой взгляд, это типичная ситуация, возникающая при по­
тере интереса к поставленным целям или, по существу, при по­
тере целей как таковых. 

Все мы периодически пытаемся начать вести здоровый образ жизни. 
Покупаем литературу, изучаем рекомендации по диете и режиму дня, 
записываемся в спортивный клуб, ходим в бассейн, приобретаем тре­
нажер, возможно, даже бросаем курить. Неделю или месяц мы ведем 
здоровый образ жизни. Через какое-то время в одну из напряженных 
рабочих недель из-за нехватки времени один-два раза мы убежали утром 
на работу, не сделав гимнастику, потом не сходили в бассейн и вскоре 
схватились за сигарету... Спохватившись, мы поняли, что цель-то мы пе­
ред собой ставили, решение принимали, но с реализацией цели и реше­
ния что-то не выходит. В чем проблема? Проблема — в удержании целей! 

Особенно быстро и легко теряют свои цели люди с занижен­
ной самооценкой. Стоит кому-то подойти и попросить: «Друг! 
Помоги! Времени совсем нет, а сделать надо!», и человек с зани­
женной самооценкой бросает свои дела и занимается чужими 
делами. Проходит время, он вспоминает о своих целях, возвра­
щается к ним, но время потеряно да и интерес пропал. 

Нереализованная цель — это нереализованная возможность 
самораскрытия и самореализации, нарушение идентичности. 
В будущем это приводит к острой неудовлетворенности собой и 
своей жизнью. Уступив в малом — теряешь многое. Как говорил 
Сенека: «Не упускай ни часу. Удержишь в руках сегодняшний 
день — меньше будешь зависеть от завтрашнего. Не то, пока бу­
дешь откладывать, вся жизнь и промчится». 

Почему человек теряет свои цели? В некоторых случаях это 
связано с потерей интереса к самим целям. Жизнь меняется, ста­
рые схемы и соответствующие им цели, становятся не нужны, 
и их приходится отбрасывать. Гибкость в отношениях — одно из 
условий успешной карьеры и благополучной жизни. 

Помогая другим, не стоит забывать о себе. Придерживайтесь 
принципа «50 на 50». Хроническая потеря собственных целей -
не очень хороший «симптом». 

При заниженной самооценке стремление к реализации целей 
других людей осознанно или чаще неосознанно создает для че­
ловека внутреннее условие для самоуважения. Он как бы пока­
зывает себе и другим: «Я человек маленький, у меня много не-
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достатков, меня не за что уважать, но зато я помогаю другим, ре­
шая за них их проблемы». 

Помощь для самоутверждения и получения самоуважения. 
Казалось бы, в этом нет ничего настораживающего. Однако че­
ловек, который помогает только для самоутверждения, ждет за 
свою помощь своеобразную «плату»: хорошее отношение. Если 
он не получает такого отношения (чаще всего так и происходит), 
то он начинает обижаться, предъявлять претензии, выяснять от­
ношения, напоминать о своей помощи и т. п. Помощь из радости 
превращается в проблему. Как правило, люди в дальнейшем ста­
раются не просить о помощи такого человека. «Помощнику» в 
этой ситуации тоже непросто — он настаивает принять его по­
мощь, а у того, кому помощь предлагается, возникает чувство, 
что на него давят. Как следствие: хочется установить дистанцию 
и сказать: «Спасибо, справлюсь сама». 

Наличие внутренней установки «быть хорошим». Это зависит 
от воспитания, или он сам решил для себя: «Я добрый». В ре­
зультате, когда к нему подходят с просьбой, ему неудобно отка­
зать. Кроме этого при отказе у него возникает внутренний кон­
фликт с самим собой. В такой ситуации он будет думать: «Я пло­
хой человек!» Внутренний конфликт вызывает напряжение 
и недовольство собой. 

Неорганизованность. О таких обычно говорят, что «человек 
не дружит со временем». Можно сказать еще и более современ­
ным языком: «Человек не знаком с принципами тайм-менедж­
мента». Ему не хватает времени, он постоянно в цейтноте, всегда 
спешит, всегда перегружен. Но цели свои он легко теряет и реаль­
ных, больших результатов почему-то не достигает. В чем дело? 

Человек решил для себя, что он будет разрабатывать новый проект 
с понедельника. Наступил понедельник. Человек пришел на работу, 
включил компьютер, ответил на электронные сообщения, «побродил» 
по Интернету, разобрал бумаги, ответил на телефонные звонки, обсу­
дил с коллегой победу любимой футбольной команды, попил чаю, по­
курил... Уже обед! После обеда начальник «подкинул» проблему, кото­
рой человек прозанимался до вечера. 

В последующие дни недели повторяется то же самое, с той только 
разницей, что возникают еще какие-нибудь отвлекающие ситуации. То же 
самое происходит и в следующий понедельник. Рутина, потеря времени 
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на мелочи и неформальное общение с коллегой. Новый проект не был 
начат ни через месяц, ни через год. Более того, он вообще не был начат. 

В данной ситуации коуч формулирует следующие вопросы. 
• Случается ли так, что, поставив перед собой цель, вы от нее 

отказываетесь? Как часто это происходит? В течение дня? 
В течение недели? В течение месяца? 

• Проанализируйте свои последние три дня: возникала л и си­
туация, когда вам пришлось отказаться от своей цели? 

• В чем состояла внешняя причина вашего отказа от цели? 
Например, вы не успели, руководство поставило неожидан­
ную задачу или что-то еще? 

• В чем состояла внутренняя причина вашего отказа от цели? 
Например, вам было неловко отказать другому человеку 
или что-то еще? 

• Знаете ли вы принципы самоменеджмента (самоорганиза­
ции) рабочего и жизненного времени? Прослушали ли вы 
семинар но этой теме? Стараетесь ли вы применять техно­
логии самоменеджмента в своей жизни и работе? 

• Есть ли у вас собственные, личные способы самоорганизации? 
• Как вы себе напоминаете о своей цели? Есть ли у вас план 

рабочего дня (или рабочей недели, рабочего месяца)? Ос­
тавляете ли вы самому себе яркие, цветные записки на вид­
ных местах? 

• Планируете ли вы свой год по крупным целям? 
• Анализируете ли вы свои дела и обязанности для того, что­

бы вовремя отказываться от ненужных мелких дел? 

Принятие решений 

Если есть желание, человек ищет возможности, 
если желания нет, то он ищет причины. 

Народное изречение 

Сформулировав цели и определив, какие из них наиболее важ­
ные и приоритетные, мы начинаем действовать. Принимать ре­
шения приходится всегда, даже тогда, когда мы оказываемся 
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в неоднозначной или противоречивой ситуации. Наконец, если 
возникают альтернативные возможности, мы тоже определяемся 
и принимаем решение. По большому счету, успех и достижение 
целей в жизни и на работе всегда связаны с принятием решений. 

В основе решения лежат субъективные, внутренние мотивы 
и объективные, внешние причины. С последними все ясно: перед 
принятием решения внешние причины можно наблюдать, об­
суждать, оценивать. Внутренние мотивы не даны нам для непо­
средственного наблюдения; при выявлении и оценке внутренних 
мотивов мы опираемся на свое собственное ощущение или мнение. 

Например, если девушка принимает решение выйти замуж за молодо­
го человека, она, скорее всего, назовет внешние причины: «Все знают, 
что он умный и сильный» или «Посмотрите, он красивый и обаятельный». 
Говоря о внутренних мотивах своего решения, она скажет иначе: «Я его 
люблю» или «Я уверена, что он меня любит». 

Мы можем осознавать, а можем и не осознавать внутренние 
мотивы, определяющие наши решения. 

Например, та же девушка, которая решила выйти замуж за молодого 
человека, кроме обычных фраз «Я его люблю» или «Он меня любит», 
может еще сказать: «Мне с ним спокойно» или «Я знаю, что он надеж­
ный человек». 

Но она не осознает и потому умалчивает, что молодой человек похож 
на ее отца (один из распространенных мотивов принятия решений о 
заключении брака), что его «комплексы» уравновешивают ее «комплек­
сы» (частая причина браков), наконец, что ей хочется его покорить или 
самой покориться (интрига брака) и т. п. 

На наши решения могут действовать другие мотивы. О них мы 
предпочитаем умалчивать даже в случае, когда отлично осозна­
ем их. 

Например, мать молодого человека, за которого девушка принимает 
решение выйти замуж, говорит ему: «Что ты в ней нашел? Ты у меня та­
кой умный и хороший, найдешь себе девушку получше. Я тебя люблю, 
всю жизнь тебе отдала и хочу, чтобы ты был счастлив». 

Мать понимает, что ей просто не хочется, чтобы сын женился и ухо­
дил во взрослую жизнь, в которой, как правило, матери нет места или 
места очень мало. Сын теперь будет думать о молодой жене, он будет 
занят домашними заботами и проблемами. Найдется ли время приехать 
к матери в гости или хотя бы позвонить ей и спросить о ее самочув­
ствии? Скорее всего, нет. Мать все это знает, но не говорит сыну о сво­
их опасениях и своем страхе одиночества. 
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Почему она об этом умалчивает? Потому, что сын может возмутить­
ся и обвинить ее в эгоизме: «Ты думаешь больше о себе и своем спо­
койствии, а не обо мне и моем счастье!» На самом деле, это действи­
тельно так, но сказать прямо об этом мать не может, чтобы не потерять 
с ним связь. 

Поэтому мать сознательно «маскирует» свои мотивы, прикры­
ваясь мотивами своей любви к нему и заботы о нем, которые 
понятны сыну и против которых он бунтовать не будет. Следо­
вательно, мать осознает одни мотивы, но аргументирует свое 
предложение сыну при помощи других мотивов. 

Наши внутренние мотивы могут вступать в противоречие 
внутри нашего сознания. Это может происходить между долгом 
и желаниями, мечтами и возможностями, требованиями внеш­
ней среды и нашей идентичностью. 

Например, больше всего на свете в данный момент человек хочет уле­
теть к теплому морю и поваляться на белом песке, но он живет в холод­
ном северном городе и много часов проводит в офисе. Или женщина 
средних лет мечтает о муже-миллионере, который возьмет на себя за­
боты о заработке, а рядом с ней муж, который вообще не работает и 
живет за ее счет. Наконец, может быть и так, что зрелый человек сделал 
хорошую карьеру, его возит личный водитель. Казалось бы, все хоро­
шо, но внутренне он мечтает о том, чтобы жить в маленькой деревушке 
и выращивать помидоры. 

Как известно, через пять минут любое решение будет непра­
вильным, но осознание своих мотивов и выбор приоритетного 
мотива из нескольких, находящихся друг с другом в противоре­
чии, — одно из важных условий принятия того решения, кото­
рое является для нас правильным и которое принесет нам ра­
дость и удовлетворение. 

Выступая в роли «зеркала» для своего клиента, коуч стремит­
ся к тому, чтобы он осознавал мотивы своих решений, и задает 
ему следующие вопросы. 

• Каковы внешние и внутренние причины вашего решения? 
• Существуют ли другие внутренние мотивы вашего реше­

ния? Если да, то какие? Возьмите листок бумаги и изобра­
зите свои мотивы этого решения. Можете ли вы рассказать 
мне о мотивах своего решения в виде образа? 

• Возможно, вами руководят именно те мотивы, о которых вы 
мне говорите. Но есть ли у вас мотивы, о которых вы пред-
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почитаете не говорить? Возможно, это неправильно, нужно 
отбросить страх, проявить доверие и рассказать о них. 

• Что вы вынуждены делать в соответствии со своим долгом? 
А что вам больше всего хочется делать? 

• Вы добились определенных результатов в жизни, а о чем вы 
мечтаете? 

• Окружающие хотят видеть вас в роли успешного сотрудни­
ка и заботливого отца, а каким вы себя ощущаете? 

Оценка результата 

— Вы нашли формулу успеха? 
— Да она стара как мир. Не стесняйтесь с поста­
новкой пели, наберитесь упрямства, не отступай­
те ни при каких обстоятельствах и будьте проще 
с начальством, они такие же люди, как и вы! 

В. Антонов, генеральный директор 
компании «Очаково» 

На вопрос «Хотите ли вы быть успешным?» любой человек 
ответит утвердительно. Только все мы понимаем успех по-раз­
ному, у каждого из нас своя оценка полученного результата. 

Мы оцениваем результат в зависимости от своей самооценки. 
Если человек считает себя талантливым, то он стремится к вы­
сокому результату и может быть разочарован тем, что ему удалось 
достичь. И, наоборот, при оценке своих способностей как доволь­
но скромных, получив сравнительно средний результат, человек 
может оценивать его как высокий применительно к самому себе. 

Мы оцениваем результат в зависимости от того, сколько уси­
лий и времени мы потратили на его достижение. Если потраче­
но столько усилий и времени, сколько является соразмерным 
полученному результату, мы испытываем удовлетворение. Если 
потрачено меньше, мы можем чувствовать восторг от неожидан­
ной удачи и везения. 

Если же потрачено очень много усилий и времени и нам при­
шлось чем-то «заплатить» за свой успех, мы чувствуем не только 
удовлетворение, но и разочарование, усталость или опустошение. 
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Успешный мужчина заплатил за свой успех тем, что был вынужден редко 
общаться со своим ребенком. Он уходил на работу, когда тот еще спал, 
а приходил, когда сын уже спал, часто бывал в командировках, на перего­
ворах, презентациях, банкетах и т. п. Он не видел первых шагов своего 
малыша, не слышал его первых слов, не кормил его кашей, не держал 
его на коленях. Повзрослев, сын стал единомышленником и партне­
ром своего успешного отца, но пропущенных лет раннего детства уже 
не вернуть. Став дедушкой, он старается получить радость от общения 
с маленьким ребенком, только сейчас это не мальчик, а девочка, внучка... 

Другой пример. Крупным коммерческим банком руководит энергич­
ная женщина. Она замужем, у нее есть сын. Все в ее жизни хорошо, 
только муж вызывает беспокойство: он пьет. Каждый раз, когда она вы­
ходит из машины и подходит к дому, она испытывает чувство страха и 
напряжения из-за того, что не знает, в каком он состоянии — трезвом 
или пьяном. Она много раз говорила себе, что его уже не исправить и 
нужно разводиться, но потом отступала от своих решений: 20 лет сов­
местной жизни, сын, переживания, родные и знакомые... 

Она помнит, что для того, чтобы муж остановился, ей нужно было 
больше уделять внимания именно ему: общаться с ним, спрашивать его 
о работе и радоваться его успехам. Но в тот период она зарегистриро­
вала банк, почти круглосуточно работала по его развитию, времени не 
хватало ни на что, в том числе и на мужа... 

Вопросы коуча помогут проанализировать внешние и внут­
ренние причины полученного результата, а также почувствовать 
удовлетворение от жизни. 

• Как вы считаете, ваши успехи соответствуют вашим способно­
стям или в будущем вас ожидают еще большие успехи? 

• Сколько усилий вам пришлось потратить на самый боль­
шой, самый значимый для вас успех? 

• Опишите 3-4 ваших успеха за последнюю неделю. 
• Сколько вам необходимо времени для достижения крупного 

успеха? Сколько времени вам нужно для небольшого успеха? 
• На какой доход вы рассчитываете, чтобы чувствовать себя 

успешным человеком? 
• Чем вы готовы пожертвовать ради большого успеха? Чем 

вы готовы «заплатить» за этот успех? 
• Чем вы не хотели бы «платить» за свой успех? 
• Представьте себя в зрелом возрасте, когда жизнь на исходе. 

Как вы оцените свой крупный успех, например в 70 лет? Бу­
дет ли он для вас таким же важным и значимым, как сейчас? 



Глава 4 
Индивидуальный стиль жизни и работы 

В чем проявляется индивидуальность человека? 

Парадокс заключается в тройственности определе­
ния человеческой индивидуальности, включающей 
в себя, во-первых, неповторимое своеобразие; во-
вторых, целостность; и, в-третьих, отличия между 
людьми... 

Л. Либин, психолог 

Абсолютно одинаковых людей в природе не существует. Уни­
кальность и неповторимость каждого человека, его внутреннего 
мира и судьбы — это условия, в которых работает практический 
психолог. 

Если мы говорим об идентичности и самоактуализации кли­
ента как обязательных задачах коучинга, то избежать обсуждения 
проблемы индивидуальности и ее значения в процессе эффек­
тивного коучинга невозможно. Знание своей индивидуальности 
и доверие к ней — важнейшие условия самораскрытия творче­
ского потенциала человека, его профессиональной успешности 
и личного благополучия. 

Принятие человеком себя и своей индивидуальности. Чело­
век, принимающий свою индивидуальность, рассуждает следу­
ющим образом: «Я другой, нежели остальные люди. Но я ничем 
не хуже других людей, и они ничем не хуже меня. Просто мы все — разные, мы все индивидуальности». 

Сказать однозначно, кто лучше, а кто хуже, нельзя, потому что 
все люди индивидуальны. Нет единой правды или единого смыс­
ла жизни для всех людей — у каждого человека своя правда и свой 
смысл жизни. 
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Сравнивая себя с другими, мы познаем себя. Когда человек 
отличает себя от другого, он лучше начинает понимать и себя, 
и другого. Главное при этом быть лояльным и толерантным, при­
знавая, что отличия не могут служить причиной враждебного 
отношения друг к другу. 

Общительность и замкнутость, активность и спокойствие, 
аналитичность или эмоциональность — эти психологические 
различия между людьми делают человеческое сообщество мно­
голиким и интересным, устойчивым к любым изменениям и спо­
собным на эффективную преобразующую деятельность. 

Индивидуальные различия между людьми используются для повышения 
креативности компании или подразделения, особенно в период «проры­
ва» ее на новый уровень развития. Например, такой метод, как «мозговой 
штурм», нацеленный на решение нестандартных проблем, основан на 
имеющихся различиях в мышлении людей и их личностных качествах. 
В коллективном обсуждении, организованном по этому методу, форму­
лируется принцип «срывания погон», при котором все участники дис­
куссии имеют право свободно высказывать свое мнение. Кроме того, 
выдвигается запрет на любую критику, а также запрет на применение 
административных средств, подавляющих творчество участников. 

В условиях «мозгового штурма», который проводится в высоком тем­
пе в течение 1,5-2,0 часов, выдвигаются самые разные решения заяв­
ленной проблемы, причем чем больше различий имеют участники груп­
пы, тем более свежие и креативные идеи они формулируют. Некоторые 
новые идеи как раз и возникают как оппозиция по отношению к выска­
занным ранее идеям. 

Повышая уровень уверенности человека в самом себе и своей 
креативности, коуч задает следующие вопросы. 

• Когда вы впервые определили отличительные черты своей 
личности от других людей? Какими эмоциями сопровожда­
лось это открытие — удивлением, радостью, грустью или 
другими чувствами? 

• В каких ситуациях вам хотелось бы не выделяться и быть 
похожим на других людей? 

• В каких ситуациях вы настроены на проявление своей ин­
дивидуальности? 

• Возникали ли в вашей жизни и работе ситуации, когда про­
явление своей индивидуальности и отстаивание своей по­
зиции требовало бы от вас мужества? 
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• Возникали ли в вашей жизни и работе ситуации, когда вни­
мание к мнению другого человека требовало от вас толерант­
ности и терпения? 

• Как вы считаете, наличие в команде разных мнений и пози­
ций способствует более эффективной работы коллектива 
или, наоборот, снижает его успешность? 

• В каких ситуациях вы позитивно воспринимаете различные 
мнения членов команды, а в каких — негативно? Припом­
ните конкретные ситуации, в которых все сотрудники ко­
манды должны иметь единое мнение и придерживаться од­
ной позиции. 

• Какой стиль управления, на ваш взгляд, является эффек­
тивным при наличии разных мнений и позиций в команде? 

«ПЛЮСЫ» И «минусы» человеческой 
индивидуальности 

Нет людей без недостатков, но и нет людей без до­
стоинств. 

Известное изречение 
Любое событие сегодня принято оценивать с точки зрения 

«плюсов и минусов». Можно применить этот подход и к анализу 
структуры человеческой индивидуальности, тем более что он 
соответствует психологической реальности. 

Первая закономерность. Характер или индивидуальность лю­
бого человека, кроме различий, содержат как сильные качества, 
способствующие их высокой эффективности в жизни и работе, 
так и слабые, снижающие их эффективность. 

Активность, энергичность, общительность и открытость — очевидные 
«плюсы». Чаще всего такой человек может быть вспыльчивым, раздра­
жительным, торопливым — это его «минусы». 

Спокойствие, сдержанность в эмоциях и поведении, склонность к взве­
шенным, продуманным решениям — «плюсы». Чаще всего этот чело­
век может проявлять такие черты, как медлительность, боязливость, 
неспособность к быстрым решениям, замкнутость, — это его «минусы». 

Вторая закономерность. Нередко одно и то же качество в од­
них ситуациях может способствовать высокой эффективности 
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человека в жизни и работе, а в других — наоборот, снижать ус­
пешность человека. 

Активный, энергичный и общительный сотрудник в ситуации «вытяги­
вания» компании на новый уровень развития в режиме «рывка» может 
быть очень эффективным. И, напротив, — в условиях методичной от­
работки конкретных процессов управления в организации может по­
терять мотивацию, заскучать, снизить свою эффективность и думать 
о смене места работы. 

Спокойный И сдержанный сотрудник, постепенно набирающий опыт 
в стабильных условиях, может снизить уровень своей успешности в ус­
ловиях инноваций и революционных изменений в компании. 

В личной жизни первый будет удачлив, потому что жизнь с таким че­
ловеком — это интересное, захватывающее путешествие, полное ра­
дости и проблем, но спокойствия с ним лучше не ждать — его не будет. 
Спокойствие и стабильность в личной жизни будут присущи второму 
человеку. Увы, с годами жизнь с таким человеком превратится в сплош­
ное однообразие. 

Третья закономерность. Качество, которое обеспечивает вы­
сокую Эффективность человека в жизни, может снижать его ус­
пешность в профессиональной деятельности. И наоборот, каче­
ство, обеспечивающее высокую профессиональную успешность, 
может выступить причиной отсутствия счастья и благополучия 
в личной жизни. 

Человек обладает такими хорошими качествами, как тонкость, тактич­
ность, эмоциональная чуткость. Эти качества позволяют ему создавать 
дома позитивную атмосферу, любить и поддерживать близких людей, 
сочувствовать им. А на работе этот человек может испытывать серьез­
ный дискомфорт: он страдает в условиях возникающих конфликтов, 
давления со стороны руководителя, дисциплинарных требований. 

Другой человек в работе проявляет активность и настойчивость, 
упорство и «деловую хватку». Увы, дома он создает такую тяжелую 
атмосферу, что периодически его жена подумывает о разводе. Энер­
гичный и успешный человек в семье требует принятия только его мне­
ния, любит, чтобы все было так, как он считает нужным, проявляет жест­
кий, директивный стиль воспитания детей. 

Четвертая закономерность. Качество, которое в молодые годы 
может резко снижать эффективность человека в жизни и работе, 
в зрелые годы может стать основой его высокой успешности. 

Активный и энергичный человек, который в молодые годы был вспыль­
чивым и нередко конфликтным, с накоплением жизненного опыта стал 
проявлять корректность и терпимость в общении с окружающими его 
людьми. А его природная активность и выносливость обеспечивают 
ему в зрелые годы высокую профессиональную эффективность. 
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Учитывая наличие у любого человека сильных и слабых ка­
честв, коуч может задавать следующие вопросы. 

• Определите сильные и слабые качества своего характера. 
Каково ваше мнение об этих качествах? 

• Приведите примеры, в которых сильные качества вашего 
характера обеспечивали вам успешность. 

• Приведите примеры, в которых слабые качества вашего ха­
рактера снижали вашу эффективность. 

• Были ли в вашем личном или профессиональном опыте си­
туации, в которых одно и то же качество в одних случаях 
обеспечивало успешность, а в других — неудачу? Что вы 
предпринимали в этих случаях? 

• Обращали ли вы внимание на то, что одно и то же качество 
вашего характера на работе является очень важным, а до­
ма — мешает? Что вы предпринимали в этом случае? 

• Какие качества вашего характера изменились с появлением 
жизненного и профессионального опыта? Есть ли среди 
них такие, которые немного мешали вам в юности, но зато в 
зрелые годы обеспечивают вам высокую эффективность? 

Саморегуляция человека: реализация «плюсов» 
и контроль над «минусами» 

Будь уравновешен, исполняй свой долг, не беспо­
коясь об успехе или неудаче. 

Буддистская мудрость 

Индивидуальность — стабильная психологическая структура. 
Принципиально изменить характер человека невозможно — для 
этого его нужно «сломать», но это уже будет другой, сломлен­
ный и подавленный человек. С возрастом и появлением опыта 
человек меняется в лучшую или, увы, в худшую сторону. Но в 
любом случае изменения происходят в рамках его индивидуаль­
ности. 

Если в молодые годы один человек проявлял активность, выносли­
вость, энергичность, общительность, вспыльчивость, раздражитель­
ность и торопливость в стрессовых ситуациях, то в зрелые годы он мо-
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жет стать более сдержанным, т. е. измениться в лучшую сторону. Этот 
человек может стать также более раздражительным и конфликтным, — 
т. е. измениться в худшую сторону. 

Другой в молодые годы проявлял спокойствие и сдержанность, мед­
лительность и некоторую замкнутость. Повзрослев, он может стать бо­
лее открытым и общительным, уверенным в себе и более динамичным, 
т. е. измениться в лучшую сторону. Но если у этого человека судьба и 
карьера сложились неудачно, он может стать еще более замкнутым, 
медлительным, равнодушным и неуверенным в себе, т. е. измениться 
в худшую сторону. 

Принятие самого себя — это согласие с собой таким, какой 
есть по наследственной линии, по стране, в которой родился, по 
историческому времени, по окружающим людям. 

Принятие самого себя не должно происходить по принципу: 
«Какой есть, такой и есть! Я не обязан всем нравиться!» Согла­
сие с самим собой — это совершенствование самого себя в рам­
ках собственной индивидуальности. Во-первых, это развитие 
своих сильных сторон, дающих радость и успешность человеку 
и окружающим его людям. Во-вторых, это умение контролиро­
вать свои слабые качества, мешающие человеку и окружающим. 

Одной из основных задач коучинга является развивающаяся 
саморегуляция. 

• Психологический коучинг направлен на создание внутрен­
них условий для личной саморегуляции человека. 

• Профессиональный коучинг направлен на формирование 
системы профессиональной саморегуляции. 

На практике личностная и профессиональная саморегуляции 
взаимосвязаны. Так, если активный и энергичный человек на­
учился себя сдерживать и не проявлять своей вспыльчивости и 
раздражительности, то не только дома, но и на работе будет про­
являться навык его самоконтроля. Если медлительный и замк­
нутый человек научился быть открытым и общительным, то не 
только в семье, но и в компании он перестанет «напрягать» ок­
ружающих тем, что с ним трудно общаться. 

Стимулируя и «запуская» развитие саморегуляции у клиента, 
коуч задает следующие вопросы. 

• Какие, по вашему мнению, качества обеспечивают вам ус­
пешность в жизни и работе? 
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• Пытались ли вы эти качества развивать? 
• Какие качества, на ваш взгляд, мешают вам в жизни и на 

работе? 
• Задумывались ли вы о том, каким образом избавиться от 

этих негативных качеств? 
• Что для этого нужно делать? Как необходимо себя регули­

ровать? 
• Имеете ли вы положительный опыт эффективной личной 

и профессиональной саморегуляции? 
• Если у вас есть неудачи в саморегуляции, как вы считаете, 

в чем их причина? 

Выбор партнера как усиление «плюсов» 
и нейтрализация «минусов» 

Единая команда легко сметет со своего пути все 
мелкие группировки. 

Сунь-Цзы, Г. Галиарди 

Известно, что «ломать» индивидуальность человека нельзя, 
но повысить его эффективность можно при помощи развитой са­
морегуляции. Как же преодолеть имеющуюся ограниченность 
человеческой индивидуальности? Для этого существуют разные 
способы, обсудим сейчас один из них — выбор партнера для жиз­
ни и для работы. 

Обсуждая выбор партнера или комплектование команды, 
чаще всего мы задумываемся о проблеме психологической совме­
стимости. Возникает вопрос: «В каких случаях психологиче­
ская совместимость между людьми возникает, а в каких — нет?» 
Психологическая совместимость возникает при наличии у парт­
неров единой, значимой для них цели и реализации ими прин­
ципа комплиментарности. 

Итак, мы знаем, что у одного человека свои «плюсы» и «мину­
сы», а другого — другие. Из школьного курса физики мы знаем, 
что две одинаково заряженные частицы отталкиваются, а части­
цы с разными зарядами притягиваются. Аналогичное происхо­
дит и в отношениях между людьми: «минусы» одного партнера 
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компенсируются «плюсами» другого. И наоборот, «минусы» од­
ного компенсируются «плюсами» другого. Психологические ха­
рактеристики партнеров при этом могут быть разными, но не 
должны быть слишком далекими. 

Психологическая компенсация реализуется по трем видам 
совместимости: 

• по темпераменту; 
• по типу мышления; 
• по коммуникативной позиции. 
Совместимость по темпераменту. 
• Психологически совместимыми считаются средневыражен­

ный холерик (активный, энергичный, общительный и взрыв­
ной) и средневыраженный флегматик (спокойный, медли­
тельный, но не предельно «тормозной»). 

• Холерик также хорошо совместим с сангвиником — энер­
гичным и уравновешенным человеком. 

Хорошо, если энергичный, активный, подвижный и вспыльчивый муж­
чина выберет спокойную, уравновешенную и сдержанную женщину. 
Пусть она будет немного медлительна и замкнута, это будет для него 
позитивным моментом, поскольку она займет, как правило, ведомую 
позицию, а ему предоставит лидерство, так им желаемое. Кроме того, 
она будет «гасить» его раздражительность, что для него будет терапев­
тичным. Наконец, она будет выслушивать его, сопереживать ему, жить 
его жизнью, нуждаясь в том интенсивном жизнетворчестве, которое он 
осуществляет. 

Единственное ограничение: между ними не должно быть слишком 
большой психологической дистанции. А именно, если он будет ярко 
выраженным, как говорят, «чистым» холериком, а она предельно выра­
женным флегматиком, психологической совместимости между ними не 
возникнет. Он будет раздражаться в общении с ней, потому что она не 
так быстро будет его понимать, как бы ему хотелось. Со временем он 
превратится для нее в постоянный стрессовый раздражитель, потому 
что в данной ситуации она будет нуждаться в спокойствии и стабильности. 

• Активные и уравновешенные сангвиники прекрасно соче­
таются друг с другом. Это — успешный тандем на работе 
между руководителем и его заместителем и хорошая, креп­
кая пара, если это семья. 

• Отношения ярко выраженных холериков — это ринг, сопер­
ничество, поле битвы, как на работе, так и в семье. В редких 
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случаях, зная себя и своего партнера, умные холерики про­
щают друг другу взаимную вспыльчивость и раздражитель­
ность, зная, что это ненадолго. Известно, что холерик вспыль­
чив, но отходчив. 

• Холерик и меланхолик несовместимы. Раздражительный 
и резкий холерик будет эмоционально подавлять чуткого 
и ранимого меланхолика. 

• Эмоционально хрупкий меланхолик хорошо совместим, 
пожалуй, только со спокойным и медлительным флегма­
тиком, который легко переносит страхи и излишне эмоцио­
нальные переживания меланхолика, не давая на них эмоци­
ональной ответной реакции. 

• Два меланхолика — это бесконечные обсуждения своих 
чувств и эмоциональных реакций, взаимное усиление стра­
хов и опасений. Лучше, если они будут заниматься разными 
функциями на работе и редко общаться друг с другом. Если 
муж и жена — меланхолики, в их отношениях постоянно 
будут присутствовать всплески эмоций и страстей. 

• Два флегматика — хорошая, устойчивая и стабильная пара, 
надежный тандем на работе. Они, как правило, доверяют и 
уважают друг друга. Это почти идеальный вариант. Един­
ственный недостаток: такое партнерство стабильно, но не 
очень динамично, поскольку оба склонны к ровной, спокой­
ной, но консервативной жизни и работе. 

Совместимость по типу мышления. Как известно, существует 
пять психологических типов мыслительной деятельности: праг­
матики, аналитики, реалисты, критики и идеалисты. 

• Прагматик и реалист хорошо совместимы. Они стремятся 
к получению конкретных результатов в жизни и работе. 
Они не любят туманных обещаний и отвлеченных разгово­
ров, не терпят «дороги без ориентиров», стремятся хорошо 
работать и прилично зарабатывать. 

• Прагматик, который всегда стремится к прибыли, не всегда 
хорошо совместим с аналитиком, требующим в первую оче­
редь высокого качества в работе и отношениях. Аналитик 
вообще не любит спешить, поверхностные, поспешные ре-
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шения его не устраивают. Прагматик почти всегда спешит, 
его девиз: за минимальное время и минимальные усилия — 
самый большой результат. Но если прагматик уважает ана­
литика — часто хорошего специалиста и высококлассного 
профессионала, а последний, в свою очередь, ориентирован 
на цели, которые ставит неуемный прагматик, между ними 
возникает хороший тандем. 

• Реалист совместим со всеми. Он умеет быть хорошим орга­
низатором, создает консолидированную команду не только 
из разных профессионалов, но и различных психологиче­
ских типов. 

• Идеалист также совместим со всеми. Он всем нравится, по­
тому что, как правило, заботится об общем благе. Его ин­
тересует принцип справедливости, он всех мирит, говоря о 
том, что все люди хорошие и должны стремиться к взаимо­
уважению и счастью. 

• Критик, наоборот, мало с кем совместим. Можно сказать, 
что он не совместим ни с кем. Критиков не любят, их избе­
гают, с ними стараются не иметь дела. Однако наличие в 
команде высокообразованного и конструктивного крити­
ка — важное условие для ее успешности и креативности. 
Критик обеспечивает команде «профессиональную эколо¬ 
гичность»: своевременное выявление ошибок в постановке 
целей, нахождении методов их реализации, получении и 
оценке результатов. Если один из супругов — критик, то это 
тяжелое совместное существование. Мало кто из супругов 
долго терпит человека, который критикует все: остывший 
суп, неидеальный ремонт, не так сказанное слово и т. п. 

Чтобы психологическая компенсация была гармоничной, меж­
ду партнерами не должно быть слишком большой дистанции 
и максимальных различий по биографическим и социальным 
данным. 

1. Чаще всего совместимы партнеры, имеющие возрастную 
дистанцию не более 12-15 лет. В противном случае между 
ними возникнут культурологические противоречия в цен­
ностях, целях, образе жизни и т. п. 
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2. Разнополые партнеры более совместимы, нежели партнеры 
одного пола. 

3. Партнеры, имеющие в целом схожее социальное происхож­
дение, более совместимы, нежели партнеры из совершенно 
разных социальных слоев общества. 

4. Партнеры, имеющие общие детские и юношеские пережи­
вания, более совместимы, нежели люди, не имеющие таких 
общих переживаний (например, очкарики, люди с избыточ­
ным весом и т. п.). 

5. Партнеры, имеющие гуманитарное образование или тех­
ническое образование, более совместимы, нежели партне­
ры с гуманитарным и техническим образованием. 

Обсуждая проблему психологической компенсации и совмес­
тимости, коуч задает клиенту следующие вопросы. 

• Встречались ли вам люди, которые восхищали вас теми ка­
чествами, которых нет у вас? 

• Как строились ваши отношения с людьми, психологически 
дополняющими вас наличием качеств, которых нет у вас? 

• Какие трудности возникали у вас в общении с такими людь­
ми, и как вы их преодолевали? 

• Припомните, сколько времени в среднем уходило у вас на 
налаживание отношений с людьми, психологически допол­
няющими вас? 

• Приходилось ли вам идти на определенные уступки во вза­
имодействиях с этими людьми, и в чем заключались эти ус­
тупки? 

• Какие качества вам приходилось менять, чтобы взаимоот­
ношения с людьми, психологически вас дополняющими, 
были более прочными и стабильными? 

• Встречались ли вам люди, с которыми отношения никак не 
складывались? В чем была причина? 

• Какие способы организации отношений и общения вы реа¬ 
лизовывали с целью улаживания психологически несовме­
стимых отношений с другим партнером (партнершей)? 
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Руководитель и неформальный лидер 

Дайте мне хорошего подчиненного, и я добьюсь 
большого успеха. 

Принцип эффективного руководителя 
Рассмотрим еще один вид психологической совместимости. 

Совместимость по коммуникативной позиции. Известны две ос­
новные позиции — лидер и ведомый. Как правило, лидер и ведо­
мый психологически совмещаются хорошо. На российском рын­
ке труда сложно найти работников, способных к эффективному 
управленческому труду на высших позициях топ-менеджеров 
или линейных менеджеров, а также дисциплинированных и ком­
петентных подчиненных. 

Лидер, как правило, стремится к власти и контролю над ситуаци­
ей, он легко берет ответственность на себя, старается быть в центре 
событий, направляет людей на решение производственной задачи. 

Ведомый, наоборот, всячески «увиливает» от ответственности, 
избегает власти, предпочитая выполнять работу самостоятель­
но. Хорошо, если руководитель по своему характеру является 
лидером, а подчиненный — ведомым. 

В команде, состоящей из лидеров, один является руководи­
телем, а остальные вынуждены выполнять его распоряжения. 
В этом случае лидер, фактически занимающий позицию подчи­
ненного, нередко становится неформальным лидером команды. 
Проблем не возникнет, если: 

• руководитель и неформальный лидер имеют общие, значи­
мые для них цели; 

• они психологически совместимы по темпераменту и типу 
мышления; 

• они совместимы по стилю управления и лидерства. 
Кстати, так чаще всего и происходит, поскольку неформаль­

ный лидер как раз и выдвигается в команде по принципу психо­
логической совместимости или комплиментарности по отноше­
нию к руководителю. Уточняю: если руководитель властный и 
директивный, то лидер, как правило, мягкий и поддерживаю­
щий; если руководитель демократичный и занимает позицию 


