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Аннотация
«Харизма речи» – авторский воркбук с 50 упражнениями и видеоуроками для развития речи, голоса, харизмы и магнетизма. Это настоящий рабочий инструмент для тех, кто чувствует себя неуверенно на людях, но хочет это изменить. Также в воркбуке представлена уникальная типология спикеров, которую автор вывел за 10 лет практики публичных выступлений.
С помощью этого воркбука вы:
– поставите голос и улучшите дикцию;
– обретете веру в себя;
– сможете быстро находить общий язык с людьми;
– научитесь производить позитивное первое впечатление;
– заведете больше полезных знакомств благодаря умению зажигать сердца.
Айнур Зиннатуллин – тренер по публичным выступлениям первых лиц крупнейших компаний, спикер TEDx, обладатель ТЭФИ, входит в 1% лучших лекторов России по версии общества «Знание» при Президенте РФ, автор 5 книг, в том числе бестселлера «Искусство очаровывать незнакомцев.


Айнур Зиннатуллин
Харизма речи. Воркбук для развития магнетизма


Введение


Речь для человека — как визитная карточка. По глубине и одновременно простоте мысли «слышно» образование, по интонации — темперамент, по скорости речи — статус, по использованию метафор — интеллект, по специальным словам — профессию, а язык тела и вовсе выдаст вас с потрохами, врете вы сейчас или нет. Именно по речи мы узнаем наших любимых блогеров, певцов, экспертов и влюбляемся в них. Она уникальна и это… плохо. Ее «грешки» не замазать фильтрами и не скопировать из умного паблика.
Красивую, четкую, влияющую речь можно только создать. Как говорил Георгий Гурджиев «Человек отдаст все за пустяки, за вещи, которые ему совершенно не нужны. А за что-нибудь важное — никогда! Он надеется, что оно придет к нему само собой». За красивую речь, как и за любовь, нужно побороться.
Меня зовут Айнур Зиннатуллин, и я заикался начиная с 3 лет. Логопеды, специалисты по речи, мычание у школьной доски, пунцовое лицо во время общения со сверстниками — все это было и это в прошлом. Сегодня через мои офлайн, онлайн-программы по публичным выступлениям прошли тысячи человек, в багаже опыта признание в виде высшей телевизионной премии ТЭФИ, книга-бестселлер и авторитетные компании-клиенты. Я на собственном опыте знаю, как порой тяжело бывает просто сказать «Привет», и помогу вам пройти путь изменения маленькими шагами.
Я записал короткое приветственное слово, которое поможет сломать «четвертую стену» между нами и сразу создать атмосферу теплоты и дружбы.
На страницах воркбука вы найдете лучшие инструменты, техники, методики по развитию речи, голоса, харизмы, нетворкингу и личному бренду, собранные мною за 10 лет практики. Здесь впервые публикуются мои авторские наработки по типологии спикеров, которые, я уверен, откликнутся вам своей глубиной и простотой использования.
Для работы с этим воркбуком вам понадобится ручка и дневник, где вы будете записывать свои успехи.
Так как вы планируете говорить еще в течение примерно всей своей жизни — вам некуда торопиться. Не нужно устраивать марафон достигаторства и заставлять себя «делать каждый день и становиться лучшей версией себя». Через напряжение и насилие над собой можно создать только еще больше неприятия, поэтому двигайтесь в собственном ритме, что помогает жить вам.
Для тех, кто любит больше глазами, — внутри воркбука спрятаны с доступами к видеоурокам, где я подробно показываю, как выполнять упражнения на дикцию, жестикуляцию и голос. Так вы сможете еще и потренировать вместе со мной необходимые навыки.
Перед началом остался только последний шаг. И пусть это понарошку, но я все-таки предлагаю сыграть в эту игру в «больших боссов». Я уже поставил свою подпись — очередь за вами. Откройте свой дневник и запишите:
Я, ______________________________________________________________, беру на себя полную ответственность за свой результат в рамках своего саморазвития и четко осознаю, что не чтение, а именно применение техник, методик и инструментов воркбука принесет мне результат.

Можете добавить, какого именно результата вы хотите добиться. Не забудьте подписать наше соглашение.
Я, Зиннатуллин Айнур Мансурович, беру на себя полную ответственность за передачу вам техник, методик, инструментов для уверенной, понятной и красивой речи.
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Подготовка к старту обучения с воркбуком

Мы слишком быстро привыкаем к хорошему, как рыба не видит воды, в которой плавает. Это факт. Через 3–4 тренировки по дикции комплименты людей начнут радовать вас, а вам будет уже казаться, что вы всегда так четко разговаривали. И вы будете недовольны и обесценивать то, что есть и хотеть большего. Знакомый сценарий? Поэтому так важно зафиксировать момент сейчас, чтобы гордиться собой.

Круг влияния спикера

Вам сейчас понадобится ручка и минута на выполнение первого упражнения. Это своего рода фотография, отпечаток вас на момент старта, чтобы всегда можно было вернуться и увидеть, как вы «подросли». Именно на этих 8 блоках строится здание «влияющая речь».
Попробуйте отразить эту схему в вашем дневнике в любом удобном формате. Например, можно начертить таблицу или составить список.
В каждой области 10 пунктов. Оценка происходит абсолютно субъективно. Например, интерактив. Насколько вы довольны собой в плане интерактивности коммуникации с людьми? Вы больше говорите сами в формате монолога или диалог вам ближе? Если этот критерий, например, на 6 — закрасьте первые пункты.
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Точка А

Продолжаем исследовать свою стартовую позицию. Обязательно выполните следующее упражнение письменно. Малыши-нейроны в этот момент скажут вам большое спасибо.
Запишите в дневнике:

1. 5 КАЧЕСТВ ОРАТОРА, которые вы в себе выделяете, любите или цените

2. 2 КАЧЕСТВА ОРАТОРА, которые вы хотели бы в себе развить с помощью воркбука

3. К ЧЕМУ ХОТИТЕ ПРИЙТИ? Опишите в виде образа, истории результат, который хотите получить.

4. Оцените СТЕПЕНЬ ВАЖНОСТИ ДОСТИЖЕНИЯ этих целей для вас по шкале от 0 до 10.

5. КАКОЙ ИЗ 4 РЕЗУЛЬТАТОВ после выступления для вас предпочтительнее?
1. Благодарность 2. Деньги 3. Признание 4. Сам процесс выступления
Что вы можете сделать, чтобы всегда его получать?
Интересный факт. Письмо от руки влияет на состояние не менее десяти разных функций: начиная от рабочей памяти, пространственных функций, способности к переключению и до обработки мышечной информации (за это отвечают теменные отделы коры мозга). При помощи функциональной магниторезонансной томографии ученые наглядно доказали, что письмо от руки отлично помогает развивать речь. Не «мэкать», не «гэкать», говорить связно, развернуто, а не односложными фразами и постепенно выстраивать внутреннюю логику своей речи.


Точка Б

Куда едем, шеф? Это чтобы выбрать самый быстрый путь к цели без пробок. Вам необязательно точно знать, видеть картинку — напиши первое, что пришло в голову. Ставьте маленькие цели. Хотите раскрою секрет? Точка Б обязательно изменится, как только вы начнете практиковаться и выполнять упражнения из воркбука. Так вы поймете, что пошел прогресс.

ЛОГИЧЕСКИЕ, измеримые цели на обучение. Например, сказать один раз за год хороший тост или увеличить количество подписчиков на 100 человек или продать с 15-секундной стори в социальных сетях на 100 тысяч рублей. Запиши в дневнике не больше 3 целей.

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ, ментальные цели на обучение. Например, преодолеть страх и выложить сторис с лицом впервые в жизни или научиться расслабленно выступать, быть собой. Запиши в дневнике не больше 3 целей.

Трекинг прогресса. Упражнения на уверенное состояние и четкую дикцию

Обязательно фиксируйте свой прогресс в дневнике. Например, вы можете перечертить себе эту таблицу или распечатать ее на отдельном листе.
Выполняйте упражнения когда удобно, в комфортном режиме и ставьте галочку в таблице. Это поможет вам развивать себя цельно — с точки зрения ментала и навыка. Программа рассчитана на полгода тренировок.
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ПРАКТИКА ДЛЯ УВЕРЕННОГО СОСТОЯНИЯ.
УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ЧЕТКОЙ ДИКЦИИ.
Все, что связано с анализом точки А и ваших ожиданий от себя, мы закончили. Пришло время сделать первые навыковые упражнения.

Уверенно


Не совсем справедливо было выделять «уверенность» в отдельную главу, потому что каждое, буквально каждое упражнение в воркбуке помогает вам ее обрести. Однако 95 % запросов аудитории, когда дело касается речи, относятся к работе со страхом проявлять себя публично. И размер, масштаб не имеет значения — будь то разговор с мужем, начальником, совещание с командой или включить камеру и высказаться на корпоративной ZOOM-встрече — инструментарий почти всегда одинаковый. С помощью методики поиска локализации страха и 14 практических инструментов вы сможете найти с ним общий язык.
Первое, что нужно знать о страхе, — он живет в одном из 3 «домов». Название этих «домов» — тело, эмоции и мысли. Почему так важно определить место жительства страха? Потому что способы работы с ним кардинально отличаются в зависимости от «прописки». Если вы когда-нибудь проходили тренинг, смотрели ютуб и по пути честно выполняли рекомендации тренера, а они совсем не помогали — вы понимаете, что я имею в виду.

Где живет мой страх? Упражнение «Мысли, эмоции, тело»

Поэтому прямо сейчас нужно сделать одно маленькое письменное упражнение. Вспомните последний разговор, выступление, где вы испытывали страх. Если так будет легче, закройте глаза и представьте себе этот момент, максимально погрузитесь в него и выпишите в дневник, что вы чувствовали, думали и что происходило с телом в момент страха.
РАСШИФРОВКА РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТА
Обычно, делая этот тест, мои студенты пишут следующее:
ТЕЛО: Как-будто горло сжимают руками, пересыхает рот, сжимается грудная клетка, не могу дышать, трясутся ноги.
ЭМОЦИИ: Мне стыдно, чувствую злость, раздражение, вину за то, что не могу справиться, тревога везде, оцепенение такое, что не могу идти.
МЫСЛИ: Думаю о том, что обо мне подумают люди, боюсь опозориться, а что будет, если я не знаю ответа на вопрос из зала, подавленность какая-то, тупик, неполноценность, когда все это закончится?

Итак, давайте посмотрим на ваш текст и проанализируем его. Первый — количественный анализ. В какой строке вы написали больше слов? Поставьте рядом с ней первую галочку. Второе — качественный анализ. Какого качества проблемы вам доставляют больше проблем? Допустим, трясущиеся ноги уже через 3 минуты перестают трястись, а вот мысли одолевают до конца разговора — тогда мысли первичнее. Или мысль «когда все это закончится» крутится, как пластинка, а эмоционально вы словно под анестезией и после выступлений скорее ищете место, чтобы выдохнуть, — тогда первичнее эмоции. От них больше дискомфорта. Поставьте вторую галочку. Если совпало оба раза — отлично. Если в разных местах — выберите тот «дом», который доставляет больше неудобств.
А ВОТ И РАСШИФРОВКА ТЕСТА:
ТЕЛО: проблема в прошлом негативном опыте. Ваше тело помнит определенный травматичный опыт, связанный с коммуникациями, который исцелить самостоятельно крайне сложно. Основная рекомендация — обратиться к психологу, психотерапевту. В воркбуке подходящих вам инструментов нет и не может быть, потому что это было бы непрофессионально.
ЭМОЦИИ: одна из причин — влияние эмоционально значимого человека в прошлом на вас. Я подготовил 7 инструментов, которые помогут вам поработать с этим.
МЫСЛИ: проблема в отсутствии практики публичных выступлений. Страх надуман и нужно просто идти выступать. Я подготовил 4 инструмента, которые помогут вам поработать с этим.

Мысли

Фантазеры. Так коротко, немного иронично, я называю людей на своих мастер-классах, у которых страх в мыслях. По опыту более 5000 учеников, когда одолевают именно мысли, то и жизнь преимущественно протекает в мыслях, фантазиях и размышлениях. И, поверьте мне, чтобы все оставалось на своих местах, мозг придумает что угодно и запугает вас не хуже коллекторов.
Поэтому, если ваш страх живет в мыслях, то у меня для вас 2 хорошие новости:
1. Есть 100 % таблетка от страха
2. Это один из самых простых, быстро решаемых страхов

Концепция, которая просто объясняет принцип работы с этим страхом — пирамида развития навыка.
Где рост от уровня «информация» до «навыка» происходит только за счет практики выступлений. Главное условие — вы должны говорить. Тренинги, книги, ютуб — не считаются за практику, потому что чаще всего там ваш рот закрыт.
ИНФОРМАЦИЯ: занимаюсь обучением, пассивным слушанием. Уровень страха — максимальный.
ЗНАНИЕ: был небольшой опыт выступлений на 1 час, по прежнему боюсь, но уже знаю, что ничего страшного.
ПОНИМАНИЕ: ищу места, где могу выступить, получаю от этого удовольствие. Каждый раз перед тем, как выйти на сцену, в эфир, чувствую, как мелко трясет, но это приятное чувство.
НАВЫК: мне платят за то, что я выступаю, говорю.
УПРАЖНЕНИЕ: выпишите в дневник уровень на котором вы сейчас находитесь.
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4 инструмента работы со страхом

Основной фокус всех 4 упражнений — сделать невидимое видимым. Внутренний монолог — исписанным листом, страх оценки — первым выходом в сторис и инсайтом, что мир — дружелюбная и безопасная штука. По словам моих учеников, если на момент начала практики они оценивали уровень своего беспокойства на 8 баллов, то уже после «минуты молчания» максимум на 4. Успехов вам!

1. Снять минуту своего молчания лицом к камере и выложить в Instagram[1] с текстом «МИНУТА МОЛЧАНИЯ» и отметьте меня @ainurzinnatullin. Крайне эффективное упражнение, которое помогает снять страх оценки.
Запишите в дневник, попробовали ли вы это упражнение и как вам результат.

2. УПРАЖНЕНИЕ «МАНДЕЛЬШТАМ». Как только вы заметите, что мысли в голове путаются и вам страшно — попробуйте сочинить стих, хокку о происходящем вокруг вас. Например:
В ушах Манижа
В глазах пастель
Тело просится наружу
Дедлайн шепчет — сидеть
Более подробно об этом инструменте.
Запишите в дневник, попробовали ли вы это упражнение и как вам результат.

3. ТЕХНИКА «ТРИ ВОПРОСА»
Эта техника помогает иллюзии мыслей превратить в реальные буквы на листе и тем самым освободить голову от страха. Чтобы попробовать это упражнение «на вкус», для начала возьмите только одну проблему и распишите ее по 3 вопросам. Например:
1. Я боюсь, что забуду слова.
2. Заранее подготовлю презентацию и если что — буду подглядывать.
3. Попрошу аудиторию напомнить, где я остановился, и буду думать о том, что быть идеальным на сцене — вредно. Я могу ошибаться.
Ответьте в дневнике на вопросы:
1. ЧТО МОЖЕТ ПОЙТИ НЕ ТАК?
2. КАК Я МОГУ ЭТО ПРЕДОТВРАТИТЬ?
3. ЧТО Я БУДУ ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ЭТО ВСЕ-ТАКИ ПРОИЗОЙДЕТ?
Запишите, попробовали ли вы это упражнение и как вам результат

4. ФРИРАЙТИНГ ПО МЕТОДУ «ПУТЬ ХУДОЖНИКА»
2015 год. Июль. Лето в самом разгаре, а внутри меня минус 30 и холодный декабрь. Я полностью выгорел. Внешне у меня успешная карьера телеведущего, вот-вот я получу высшую телевизионную премию ТЭФИ, у меня недавно родилась дочь, а я не хочу с утра вставать с кровати и хожу на работе злой как черт. Я уже четко понимал, что работать в телевизоре я больше не хочу, а кем хочу быть — не знаю.
Именно в этот переломный для меня момент моя знакомая совершенно случайно рекомендует мне книгу Джулии Кемерон «Путь художника». В ней описана техника «3 утренние страницы», применяя которую можно было вновь найти путь к себе. Терять мне было все равно нечего, и целый месяц я вставал пораньше и писал свои 3 утренние страницы.
Писал первое, что приходит в голову, и часто все начиналось со слов: «Я не знаю, что писать», «не хочу ничего писать», «стул очень жесткий». Но уже ближе к концу первой страницы какой-то клапан внутри открывался, и шел поток мыслей. Я записывал первое, что приходит в голову, и иногда пытался найти ответ на вопрос: «А что делать дальше? В чем моя миссия?» Не могу до конца объяснить магию фрирайтинга, но спустя 30 дней ежедневной практики я смог выписать нового себя — тренер. Я буду тренером по публичным выступлениям! Благодаря этой технике в том числе сейчас вы видите этот воркбук.
Техника абсолютно универсальна и отлично помогает в работе со страхом. Если вы испытываете внутри облако неприятных ощущений от мыслей — вылейте их на 3 страницы текстом и вам станет значительно легче.

Эмоции

Совершенно необязательно пропускать эту главу, если ваш страх заключен в мыслях. Наоборот — изучите, попробуйте и заберите несколько упражнений к себе в коллекцию. Негативные эмоции часто лишь реакция на стимул, которым могут выступать мысли. Все очень тесно и плотно связано. Не спешите и попробуйте все.
Итак, если ваш страх живет в эмоциях, то у меня есть 7 упражнений, которые помогут вам привести состояние в баланс. Упражнения, которое раз и навсегда превратит вас в пуленепробиваемого монаха, не существует. Одна из ваших главных задач — постоянно отслеживать свое состояние и выписывать список принципов, которых вы придерживаетесь. Именно эти принципы, только ваши и ничьи другие, помогут держать себя в балансе и не уходить в минус по состоянию. Например, вот мои:

• НЕ ОБЩАТЬСЯ С МУДАКАМИ
• НЕ РАБОТАТЬ С ТЕМИ, КТО ПРОСИТ СКИДКИ
• ПРИ МАЛЕЙШЕМ ОБЕСЦЕНИВАНИИ УХОДИТЬ ИЗ КОММУНИКАЦИИ
• ХВАЛЮ — БЕСПЛАТНО, КРИТИКУЮ — ЗА ДЕНЬГИ
• ВСЯ РАБОТА НАЧИНАЕТСЯ И ЗАКАНЧИВАЕТСЯ ВОВРЕМЯ

А какие ваши? Выпишите в дневник первые 5.
Вот то самое ожерелье из 7 упражнений. Каждое из них абсолютно самостоятельное, неочевидное по взаимосвязи речь-действие, но это только до тех пор, пока вы не начали делать его. Не смею больше отвлекать.

1. УПРАЖНЕНИЕ «АМУЛЕТ». Завяжите на запястье нить красного цвета или силиконовый браслет. Далее, положив другую руку сверху на браслет, произнесите слова, буквально как бабка, «заговорив» его: «Страх — это мой друг. Мир заботится обо мне. Я в безопасности». В следующий раз при появлении первых симптомов страха возьмитесь за браслет, повторите фразу, и ощущение уверенности проявится!
2. УПРАЖНЕНИЕ «ФОРРЕСТ ГАМП». Суть в наблюдении за собственными шагами и дыханием. Как только вы заметите, что принимаетесь суетиться, нервничать, — начинайте наблюдать, замедлять свое дыхание и шаги. Добавьте к упражнению ментальное измерение — делая каждый шаг, представляйте, что идете навстречу ангелу/источнику/высшим силам — и эффект от упражнения усилиться многократно. Если вам сложно воспринимать информацию через текст — посмотрите видео.
3. РАСФОКУС ВНИМАНИЯ. В моменты эмоционального напряжения один из самых легких способов сбросить пар — это расфокусировать внимание. Расфокусировка происходит по 2 каналам: аудиальный и визуальный. Всегда имейте под рукой в телефоне любимый трек и видео, которое вызывает у вас приятные ощущения. Включите их когда вам страшно, смотрите/слушайте. Вы и не заметите как вам станет спокойнее.
4. Самый быстрый доступ к эмоциям лежит через тело, поэтому… вот несколько телесных практик, которые помогут вам быстрее проживать эмоции:
— ТОЧКА ХЭ-ГУ. Точка находится на пересечении большого и указательного пальца, прям в самой мякоти. Поисследуйте эту точку прямо сейчас. Вы нашли ее верно, если почувствовали резкую неприятную боль. Удерживайте ее в течение 15 секунд и сами почувствуете, что ближе к концу по телу разливается тепло, возникает легкость и спокойствие.
5. СТОЯНИЕ НА ГВОЗДЯХ. Обязательно выполняйте эту практику с проводником на заранее выбранной под ваш уровень доске садху. Вставать на нее необходимо с конкретным запросом. Например, почему я до сих пор боюсь выступать?
6. ИГЛОУКАЛЫВАНИЕ. Обязательно делать практику с мастером, который знает, как воздействовать на точки расслабления
7. ПЛАВАНИЕ, БЕГ. На мой взгляд, это одни из самых медитативных видов спорта, в которые нужно заходить с внутренним запросом.

Красиво


Красивая речь — это не прописанный набор правил, метафор и даже не сила голоса. Красивая речь — в первую очередь аутентичный, только вам свойственный способ общаться с этим миром. Вы можете говорить тихо, но так завораживающе, уверенно и расслабленно, что вас станут слушать. Или, наоборот, громко, но в этом будет чувствоваться искренность, и люди пойдут за вами.
Сквозь меня прошло более 5000 учеников, и примерно после первой тысячи я стал замечать, что существуют определенные типы спикеров, и они друг на друга похожи. Тип спикера = органичный способ готовиться, говорить и влиять через речь. Сформировав методологию трех типов спикеров «Поток, логик, гибрид» я начал их тестировать и удивительно — совпадение составляло 89 %.
Оцифровав методологию, я сделал тест: «Какой ты тип спикера?», состоящий из 8 вопросов, и предлагаю вам его пройти. После прохождения впишите в дневник ваш тип. Более развернутое описание далее.

Логик

ПЛЮСЫ:
• тщательно готовится к выступлениям;
• всегда опрятен;
• продумывает структуру выступления;
• укладывается в тайминг;
• идеальный руководитель для крупной компании.

МИНУСЫ:
• перфекционизм;
• потребность в контроле — страх работать с вопросами зала;
• аудитория не запоминает выступление, потому что оно пресное;
• не чувствует аудиторию;
• использует примитивный тезаурус.

Пример выступления TEDx Билла Гейтса.
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Поток

ПЛЮСЫ:
• высокий уровень эмпатии;
• наличие сильной харизмы;
• умеет влиять на аудиторию через эмоции;
• точка уверенности: подготовленная импровизация.

МИНУСЫ:
• страдает синдромом самозванца;
• выходит за рамки тайминга;
• нечеткая трансляция мыслей;
• не готовится заранее = нет структуры выступления;
• не умеет продавать.

Пример выступления TEDx Славы Полунина.
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Гибридный тип

Суть гибридного спикерства — гармоничное развитие трех главных центров: ум, тело и эмоции. Степень влияния на аудиторию такого спикера можно сравнить со скоростями в автомобиле, где:

• ПЕРВАЯ СКОРОСТЬ
Ум, логический тип спикерства
• ВТОРАЯ СКОРОСТЬ
Эмоции, потоковый тип спикерства
• ТРЕТЬЯ СКОРОСТЬ
Гибрид

Пример выступления TEDx Айнура Зиннатуллина.
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Если потоком или логиком мы рождаемся, то гибридом только становимся. Если вы типировали себя как гибрида, то, скорее всего, за вашими плечами 100+ часов практики на сцене. Если это не так, то, скорее всего, вам удалось взломать мой тест и вы входите в 1 % хакеров системы.
Итак, если вы логик — необходимо продолжать развивать в себе системность и нарабатывать навыки потока — эмпатию, харизму. Для их развития используйте 7 инструментов из блока «Эмоции».
Если вы поток — необходимо развивать логичность, структурность, чтобы люди не только получали эмоции, но и запоминали, понимали вас. Для этого используйте 4 инструмента из блока «Мысли».
Если вы гибрид — мои поздравления! Но это совсем не значит, что надо расслабиться. Наоборот, необходимо работать еще усерднее:
• Ставить амбициозные спикерские задачи: выступить на сцене TEDx;
• Читать, анализировать прозу Бунина, Чехова, Толстого;
• Выписывать метафоры из поэзии Бродского, Блока и обязательно вплетать их в свою будничную речь;
• Использовать свой дневник или заметки в телефоне как копилку фраз, цитат из книг, метафор, чтобы в дальнейшем употреблять их в своей речи.

Орнаментальность. 2 способа сделать свою речь красивее и богаче

Синоним красивой речи — орнаментальность. Чем сложнее, тонче, хрустальнее узор — тем дороже изделие. С разговором зеркально то же самое. Чем он сложнее, витиеватее, цитатнее — тем красивей речь и выше ваш социальный статус. Это читается подсознательно. Ниже вы найдете 2 способа обогатить свою речь.
СПОСОБ «ПАРОДИЯ»
Суть инструмента в том, чтобы взять любую сложную цитату и сделать на нее пародию. Так вы сможете присвоить себе эту лексику. Например, берем строку из стихотворения Осипа Мандельштама:
И то, что я знаю о яблочно-розовой коже…
И придумываем, как бы она звучала в вашем исполнении. Не один в один, а похоже, по вашему. В моем звучит так:
• Иссиня-черничное небо
• И то, что я знаю об иссиня-черничном небе
Запишите вашу версию в дневник.
ФРАЗА: За пару мгновений они облепили рубку со всех сторон, как осы облепляют кусок сахара, и заслонили собою все окна.
Алексей Иванов, «Пищеблок»

Придумайте свою версию и запишите в дневник.
СПОСОБ «КОЛЛЕКЦИОНЕР»
Я не знаю, как заниматься этим без любви. На протяжении многих лет я читаю художественную литературу и коллекционирую фразы, слова, метафоры. Для этого у меня есть специальные заметки в телефоне, куда я переношу особо интересные экземпляры. Я получаю от этого колоссальное физическое наслаждение.
Больше всего «драгоценностей» скрыто именно в художественной литературе. Мой топ авторов: Толстой, Бунин, Чехов, Набоков и Бродский. Читая любые книги этих или других авторов, выписывайте слово, фразу, идею с которой у вас случилась «химия» — любовь с первой буквы. Выписав, дайте ей отлежаться неделю, и поищите ситуацию, разговор, переговоры, где вы могли бы применить ее. Вот 4 примера:
ЦИТАТА: «Замкнуться в ореховой скорлупе и считать себя царем бесконечного пространства». Источник: Уильям Шекспир, Гамлет. Акт 2, сцена 2.
ГДЕ ПРИМЕНИТЬ: во время переговоров/батла уколоть оппонента, обратив внимание на ограниченность его знаний, узкость мышления.
ЦИТАТА: «Когда сломанная кость срастается — она становится крепче. Вокруг места возникает утолщение. Когда тело получает возможность исправить какой-то недостаток, оно может просто перестараться и сделать лучше, чем у тех, кто этого недостатка не имел». Источник: Лю Цысинь, «Задача трех тел», третий том.
ГДЕ ПРИМЕНИТЬ: если вы эксперт, то можно блеснуть этой метафорой на выступлении.
ФРАЗА: шакалы-трупоеды. Источник: «Уши машут ослом. Про технологии социального программирования».
КАК ПРИМЕНИТЬ: если хейтеры отыскали старый пост в вашей ленте и поливают грязью, вы можете назвать их шакалами-трупоедами, которые набросилось на старый/неактуальный кусок текста.
ЦИТАТА: «…звучало как трафаретное согласие или вопросительное заполнение паузы». Источник: Владимир Набоков, «Лолита».
КАК ПРИМЕНИТЬ: заменить привычное всем определение «формальная коммуникация» на «трафаретная коммуникация», т. е. лишенная эмоций.
Теперь ваша очередь потренировать в себе этот навык пока с моими примерами.
ЦИТАТА: «Не нужно от груши требовать вкуса мяса». «Строгие суждения», нехудожественная проза Владимира Набокова, переписка с редакторами.
Подумайте и запишите, где и как можно применить эту фразу.
ЦИТАТА: Это масло, а это маргарин. Источник: диалог с продавцом в строительном магазине.
Где и как можно применить эту фразу? Запишите ответ в дневнике.
ЦИТАТА: Есть такие растения-убийцы. Например, повилика. Своими длинными и вьющимися стеблями буквально оплетает хозяина, внедряется — врастает в его стебель, и буквально иссушает его. Это процесс не быстрый. И на первых порах внешне не очень заметный. Но количество переходит в качество, и через несколько лет мы видим перед собой полусгнившее дерево. Первой же не самой сильной грозы и не самого мощного урагана достаточно, чтобы оно развалилось окончательно. Кстати, со стороны это выглядит так, словно молния или ураган — главный виновник случившегося. Источник: пост в Facebook Анны Забелоцкой.
Оставьте в конце вашего дневника пустые страницы под фрирайтинг и коллекционирование фраз, смыслов и цитат или заведите для этого отдельное поле заметок в телефоне.
1. Упражнение-тренировка для развития красивого голоса.
2. Упражнение-тренировка для привлечения и удержания внимания.
3. Упражнения для тренировки навыка доверительной жестикуляции.

10 формул сторителлинга


Еще один способ украсить свою речь, сделать ее более влиятельной — это рассказывать истории. Я собрал 10 лучших методик по упаковке информации в историю. После знакомства с каждой формулой, запишите в дневник первые наброски своих историй. Про некоторые из этих формул я записал видео.
Важно понимать, что владеть навыком рассказывать истории – это ответственность. Гитлер использовал его, чтобы отправлять на смерть миллионы, а Грета Тунберг – чтобы спасти планету. Что выберете вы – я не знаю. Единственное: попрошу вас использовать силу истории, задействуя сердце.


Формула Дэйва Либера

В основе формулы два главных компонента — персонаж, то есть вы сами, и эмоциональные качели. Этап истории строится так:
1. Описание персонажа
2. Подробный рассказ о том, как плохо ему живется
3. Рекомендация вашей услуги персонажу. Рассказ о том, как он ей пользуется
4. Подведение итогов – герой получил результат, теперь он счастлив

Формула Дейва Либера чаще всего используется для продажи своих услуг клиентам, потому что наглядно показывает, как, делая определенные действия, выйти из любой ситуации. Попробуйте написать в дневнике свою историю, пользуясь формулой.

Форума Дэйла Карнеги

Формула продажи идеи через собственные достижения. Этапы:
1. Перечисляете символы успеха, и тем самым демонстрируете, как хорошо вы живете сейчас благодаря своим достижениям.
2. Расписываете пошагово, как вам удалось добиться такого результата.

Эта формула идеально подходит для людей, которые действительно добились всего сами, начав работу с нуля. Запишите в дневник свою историю, опираясь на формулу.

Формула Нэнси Дуртэ

Формула выведена на основе совпадений в структуре речей знаменитых ораторов.
Этапы:
1. Рассказываете, каково положение ваших дел сейчас, сознательно акцентируя внимание на негативных моментах.
2. Описываете, где вы можете оказаться в будущем, сознательно акцентируя внимание на позитивных моментах, если вы реализуете проект/купите продукт/сделаете конкретные действия.
3. Сгущаете негативные краски – возвращаетесь в настоящее и напоминаете себе, как плохо живете сейчас.
4. Снова описываете светлое будущее с реализованным проектом/купленным проектом/сделанными конкретными действиями.

Последние (3,4) пункты можно повторять сколько угодно раз. Этот метод идет в обход логики, поэтому к концу вашей речи зрители так сильно захотят оказаться в будущем, что будут готовы купить что угодно, лишь бы это произошло. Самое известное выступление, выстроенное по этой формуле, — это речь Мартина Лютера Кинга «I have a dream». В дневнике составьте свою историю по этой формуле.

Пирамида Фрейтага

Формула создана на основе рассказов Шекспира и древнегреческих писателей. Акцент в ней справится на кульминации в развязке.
Уровни:
1. Введение
2. Вовлечение
3. Кульминация
4. Развязка
5. Финал истории

Учитывая все уровни формулы, напишите свою историю в дневнике.

Звезда – цепь – крючок

Она же формула Фрэнка Дигнана. В ней три этапа — привлечение внимания, убеждение и призыв.
Уровни:
1. Звезда – привлечение внимания аудитории
2. Цепь – убеждение, превращение внимания в потребность через факты
3. Крючок – призыв к действию

В этой формуле вы создаете у людей желание купить что-то и даете им мануал к действию. Попробуйте написать историю по этой формуле в своем дневнике.

Путешествие героя

Герой истории не вы, а клиент, который решает свои проблемы через ваш продукт или услугу. В этой формуле 17 этапов, но действий всего 3:
1. Отъезд – герою бросают вызов, он берет совет у наставника и отправляет в путешествие.
2. Посвящение – герой в пути, он решает проблемы и добивается успеха, получив силу и клад.
3. Возвращение – герой возвращается домой и помогает другим.

Любой фильм в жанре роуд-муви или фантастическая сага построены именно по этой формуле. Запишите в дневник свою историю, пользуясь этой формулой.

Золотое кольцо Саймона Синека

Формула показывает успех изнутри, а используется для вдохновляющих историй — чаще всего презентаций компаний.
Этапы:
1. Почему компания существует
2. Как компания выполняет свои задачи
3. Что она делает, чтобы их выполнить

Всегда стоит отметить и свое «почему»: опишите в дневнике при составлении своей истории, почему для вас важна ваша компания.

До – после – мост

Она же Before — After — Bridge — формула, которая пользуется большой популярностью в маркетинге и копирайтинге.
Этапы:
1. До – описываете проблему.
2. После – описываете мир без проблем.
3. Мост – называете продукт или услугу, которые решают проблему.

В этой истории вы сразу даете решение и показываете дорогу из мира с проблемой в мир без проблем. Попробуйте написать ее в дневнике.

Формула Pixar

Формула, которой пользуются студии мультипликации для создания историй о том, как в жизни персонажей происходит что-то исключительное.
Этапы:
1. Жили-были
2. Каждый день
3. Однажды
4. Из-за этого…
5. Из-за того…
6. Пока наконец…

Формула весьма эффективна: у Pixar множество наград, в том числе целая коллекция статуэток «Золотой глобус», «Грэмми» и «Оскар». Создайте свою историю и запишите ее в дневник.

Формула SCS

Моя авторская методика продажи через прямые эфиры в социальных сетях. Схема простая:
1. S – story. Рассказываете истории по любой из формул в рабочей тетради.
2. C – content. Презентуете контент. Даете самую интересную часть материала.
3. S – sale. Продаете. Можно сказать следующее: «Сейчас я не успеваю сказать все, что знаю. Пожалуйста, пишите свои вопросы в direct».

Используйте формулу и напишите свою историю в дневнике.

Хотите научиться говорить красиво – читайте художественную, философскую, научную литературу

Так вы максимально разовьете свой кругозор. ЭТО МОЙ СПИСОК ИЗ 26 КНИГ. Какие из них вы уже читали? Составьте свой список книг, обязательных к прочтению.
1. «Тайна Гениев», Михаил Казиник
2. «Теория каст и ролей», Алексей Крол
3. «Четвертый путь», Петр Успенский
4. «Строгие суждения», Владимир Набоков
5. «Политика у шимпанзе», Франс де Вааль
6. «Задача трех тел», Лю Цысинь
7. «Лекции по искусству», Паола Волкова
8. «На линии огня. Искусство отвечать на провокационные вопросы», Сергей Кузин
9. «Искусство очаровывать незнакомцев», Айнур Зиннатуллин
10. «Сказать жизни “Да”», Виктор Франкл
11. «Человек в поисках смысла», Виктор Франкл
12. «Квантовая психология», «Психология эволюции», «Новая инквизиция», Роберт Антон Уилсон
13. «Сага о Форсайтах», Джон Голсуорси
14. «Поток. Психология оптимального переживания», Михай Чиксентмихай
15. «Экзистенциальная психология», Ирвин Ялом
16. «За бортом по своей воле», Ален Бомбар
17. «Жизнь на полной мощности», Джим Лоэри, Тони Шварц
18. «Сила настоящего», Эрхарт Толле
19. «Улисс», Джеймс Джойс
20. «Жизнь на полную мощность», Тони Шварц
21. «Час быка», Иван Ефремов
22. «Бытие и время», Мартин Хайдеггер
23. «1984», Джордж Оруэлл
24. «Внушаемый мозг», Эрик Ванс
25. «Моложе с каждым годом», Генри Лодж, Джим Кроули
26. «Иметь или быть», Эрих Фромм

Понятно


Понятная речь — это палка о двух концах. Хоть 100 раз без подстройки рассказывай о проблеме сломанных ногтей фермерам — они не поймут тебя с первого раза. Или 200 раз делись ценностью на «соцдем-демаркация-вакуолей» языке перед непосвященными — вас ждет провал. Понятная речь — это говорить на простом языке перед людьми, которые в контексте.

4 типа аудитории
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Начнем с оценки аудитории. Процесс, с которого запускается любая подготовка к выступлению.
Оценка происходит по 2 осям — мотивация и экспертиза. Определи на этой плоскости свою будущую аудиторию и попадешь в тот или иной архетип аудитории. Например, Бэби Йода — это максимум мотивации и минимум экспертизы — это может быть аудитория на криптовалютной конференции, которая видит, что все вокруг зарабатывают деньги, и они тоже хотят, но не знают как.
Под каждый архетип я разработал набросок структуры выступления.
Я ЕСТЬ ГРУТ! ВАЖНО, КТО ГОВОРИТ, А НЕ ЧТО
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1. Понравиться аудитории (истории, шутки, мини-подарки, смешной тест).
2. Интерактив: «Замерить уровень знаний в этой теме».
3. Линк. Спросить у аудитории, почему ваша тема важна для них.
4. Дать немного пользы + интерактив/игра/работа в группе. Повторять с каждым блоком знаний/мыслью.
5. Розыгрыш. Финальное позитивное подкрепление.
БЭБИ ЙОДА. ВАЖНО, ЧТО ГОВОРЯТ, А НЕ КТО
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1. Самопрезентация. Вводный тест на понимание темы.
2. Контент + иллюстрирующее видео.
3. Контент + групповая работа.
4. Презентация результатов обсуждения.
5. Исследования + почему это важно в их жизни.
6. Перерыв + начать заново без пункта 1.
ХАЛК. ВАЖНО, КТО И ЧТО ГОВОРИТ. А ЕЩЕ ГОТОВ ПОКУПАТЬ СЛОЖНЫЕ ПРОДУКТЫ/ИДЕИ
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1. Самопрезентация + презентация плана.
2. Подчеркнуть статус «Вы профессионалы, уже многое знаете, умеете».
3. Игра на знакомство.
4. Решение кейса. Разбиваемся на группы, через 5 минут презентуем решение.
5. Выделяем лучший стол. Объясняем, почему именно такое решение верное.
6. Даем контент по теме.
ПРОФЕССОР. ЕМУ НЕ НУЖНО ПРОДАВАТЬ, ОН САМ ЛЮБИТ ПРИНИМАТЬ РЕШЕНИЯ. МЕНЬШЕ ЭМОЦИЙ В РЕЧИ
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Консультация — лучшая форма выступления, диалог вместо монолога.
1. Самопрезентация с акцентом на статус.
2. Презентация плана «Длится максимум час, большой блок вопрос/ответ».
3. Последнее исследование/инсайт/перевод статьи — раскрываем минут на 5–10.
4. Даем выбор 1/2/3. Просто и доступно обрисовываем преимущества.
5. Отвечаем на вопросы (продажа через экспертность).

Структурируем речь

Как только вы определили аудиторию — можно приступать к структурированию информации. Предлагаю воспользоваться 2 инструментами. Подробнее об инструменте работы с информацией, которым пользовался наш гений Владимир Набоков — здесь.
Суть тезисной структуры подготовки — в распаковке информации на 3 уровня: тезис, дискрипт, экспозе. Вся терминология взята из писательского мира. Как только вы распакуете мысль, поймете ее — отпадет нужда запоминать ее.
Потренируйтесь на тезисе:
Деньги – это отношения.


Эффект первых 2 минут

Потоковому типу спикера свойственно следующее: перед тем, как выйти на сцену, он четко осознает, что говорить, как говорить и помнит речь. Но стоит оказаться на сцене — в голове пусто.
Я называю это эффектом первых 2 минут на сцене. Очень часто он возникает из-за отсутствия контакта с аудиторией и уверенности в том, что есть только единственно верное начало. Я всегда рекомендую первые 2 минуты посвятить выстраиванию контакта с аудиторией и использованию одного из 4 инструментов для «приклеивания внимания».
1. Интерактив: «Как ваше настроение?», «Поднимите руки, кто пришел с конкретным запросом?», «Какой у вас запрос?»
2. История: «Когда я шел на сцену, сегодня утром произошло событие, которое поменяло начало моего выступления…»
3. Перфоманс. «Здесь я предлагаю посмотреть вам отрывок из моего выступления в «Лиге лекторов».
4. Предмет. Здесь я предлагаю также посмотреть отрывок из выступления на конкурсе спикеров «Лига лекторов», где, кстати, я победил.


3 способа запомнить текст

Теперь осталось только запомнить текст, чтобы нужные слова не пропали из головы. Теперь вас точно поймут! Используйте следующие 3 инструмента:
1. МНЕМОНИКА
Суть метода в создании ассоциативных связей между блоками контента и движениями тела. Я называю это «записать на тело», фактически залить на флешку.Посмотрите видеопример — я показываю как «записывать» контент. Действует безотказно.
2. ТЕХНИКА «ФЕЙНМАНА»
Суть техники в одном предложении — «Научи других — научишься сам». Если вы делаете это впервые или не уверены в содержании — научите в начале своих друзей, используя 4 шага:
1. Опишите концепцию на бумаге. Можно зарисовать образы.
2. Объясните концепт и расскажите его так, чтобы друзья поняли.
3. Выпишите блоки, в которых возникли проблемы.
4. Найдите объяснения этим блокам простым языком и вновь повторите презентацию.
3. РИМСКАЯ КОМНАТА ИЛИ МЕТОД ЦИЦЕРОНА
Суть в том, чтобы записывать информацию на хорошо знакомый вам объект — комната, картина, ежедневник. При этом важно взаимодействовать с ним — трогать или физически находиться в комнате. Когда вам нужно будет вспомнить текст — просто мысленно перенеситесь в комнату, и текст сам оживет в вашей голове.

Самопрезентация
Применяем новые знания


Самопрезентация — самый простой и удобный способ потренировать полученные знания.
Хотите удивлю вас? Помимо собственно «чем я могу быть полезен», в самопрезентации есть еще целых 4 слоя, которые также «говорят» о вас. Именно их разработкой мы сейчас и займемся. Что мне особенно в этом нравится — это возможность быть собой, ярко проявлять себя.
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Потому что, чем ярче ваш спич — тем больше «своих» вы притянете. И наоборот, чем она трафаретнее, чем больше вы подстраиваетесь под других — тем больше вероятность оказаться волком в стае овец.

1. Символ
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Первый слой самопрезентации — символ. И данные часы выбраны не случайно — это больше, чем просто часы — это сигнал, который говорит, что их обладатель:
• Занимается спортом;
• Занимается триатлоном;
• Зарабатывает примерно 100+ тысяч рублей в месяц;
• Скорее всего принадлежит к одной из 4 социальных категорий: предприниматель, топ-менеджер, высокооплачиваемый эксперт, госуправленец.
Именно благодаря таким символам «свои» узнают «своих» и завязывают отношения. Список «говорящих» деталей: четки, значки, кольца с камнями, татуировка, очки, часы.
Какой символ в вашем образе говорит больше, чем слова? Выпишите в дневник свои фишки или расскажите о тех, которыми хотите обзавестись.

2. Лексема

Второй слой самопрезентации — это лексемы. Лексемы — это не просто слова, это коды, по которым можно расшифровать прошлое человека и найти подход к любому человеку.
Вот несколько групп слов, которые сигналят нам важную информацию о других людях:
• Профессионализмы: демаркация, превентивный.
• Жаргонизмы: «два билета до Хабаровска».
• Лексемы: симпл-димпл, можно, котятки.
Какие слова вы используете/можете использовать, чтобы заявить о себе и притянуть своих? Выпишите их в дневник.

3. Вербальный

Третий слой самопрезентации — вербальный. Именно этот слой имеют в виду люди, когда говорят о самопрезентации. Я предлагаю вам следующую формулу представления себя:
1. Меня зовут…
2. Я предприниматель/эксперт/директор/менеджер по…
3. Подстройка под конкретную аудиторию. Если говорите с чиновником — выделите успешный проект, который делали с госсектором. Если перед вами женщина, подойдет что-то в духе: «Я очень люблю детей…»
4. «Я/мы» — что конкретно делаем в глаголах (продаем, развиваем и т. д.).
5. Результаты, которыми я горжусь (измеримые результаты в цифрах).
Напишите в дневнике свою первую версию самопрезентации.

4. Сообщества

Четвертый слой самопрезентации — сообщества. Это немного позабытый способ идентификации, потому что если почитать, например, зарубежную литературу начала ХХ века — просвещенное меньшинство состоит в различных клубах. Если вы хотите прочувствовать эту атмосферу — почитайте трилогию «Финансист. Титан. Стоик» Теодора Драйзера.
Быть членом сообщества — значит, получать более легкий, быстрый и лояльный путь к ресурсам. Чем статуснее сообщество — тем больше ресурсов.
Выпишите в дневник, членом каких сообществ вы являетесь или хотели бы являться. И самое главное — почему? Какие эмоции и преимущества вам это дает?

5. Тело

Пятый слой самопрезентации — тело. Когда телодвижения, слова и голос рассогласованы — люди склонны доверять скорее первому. Так звучит правило Мехрабяна 7–38–55.
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Тренировка навыка доверчивой жестикуляции.
Литература для профессионального освоения навыка и «чтения» других людей:
1. «Невербальное поведение», Марк Нэпп, Джудит Холл
2. «Детекция лжи и обмана», Олдерт Фрай
3. «Вижу вас насквозь», Евгений Спирица

Для людей, которые так же, как и я, любят сразу все применять на практике, есть домашнее задание. Запишите свою самопрезентацию на видео хронометражом в 1 минуту, выложите в свои социальные сети и отметьте мой Instagram @ainurzinnatullin. Используйте техники из блока «Уверенно», чтобы справиться с сопротивлением.

Вместо послесловия


Навык говорить красиво, понятно и уверенно — довольно дорогая «игрушка», согласны? Без каких-либо гарантий результата вы уже вложили время на чтение, деньги на покупку, энергию на выполнение заданий и все ради одного — обретения желаемого навыка.
Скорее всего, вы уже точно знаете, где хотите использовать его, в какой ситуации и перед кем блеснуть своим умением говорить красиво. Это так же нормально, как купить дорогую машину, чтобы получить восхищенные взгляды на дороге и сладкое ощущение того, что вы особенный.
Плюс к вашим идеям я хочу предложить еще нескромные две, где вы можете использовать свой навык, — это нетворкинг и личный бренд. Я осознаю, что большинству людей это совершенно не нужно. Но разве вы большинство? Абсолютно каждого, кто читал мой воркбук, кто работал с ним и делал записи, я искренне считаю особенным человеком. Вы делаете работу, на которую, по моим наблюдениям, способны лишь 5 % людей.
Я специально лишь подсвечу вам эти области, дам не все инструменты, технологии и практики, чтобы вы сами захотели исследовать харизму речи дальше.
Всех обнял!

Нетворкинг

Нетворкинг — это искусство заводить полезные связи, быстро становиться своим в незнакомых компаниях и получать доступ к чужим ресурсам. Это один из самых прагматичных навыков, которые я знаю. Если вы хотя бы раз в жизни сталкивались с ситуацией, когда должность, проект, подряд, финансирование, грант получали «свои», а не самые умные — сейчас вы сами себе продали идею читать дальше.
Одна из первых концепций, которая «на пальцах» объясняет суть нетворкинга — это модель социального поведения человека Робина Данбара. Он выяснил, что сознание человека может одновременно удерживать информацию не больше, чем о 250 людях. Где первые 5 человек — это родители, лучшие друзья. 15 — наши приятели, которых мы любим и всегда готовы им помочь.
Что это значит? Представьте ситуацию, что вам нужно подстричься. Кого вы вспоминаете в первую очередь — знакомого парикмахера или стилиста, лицо которого вы видели на рекламном баннере? Конечно, знакомого. Мы всегда в первую очередь ведем поиск в своей стае, внутреннем гугле из 250 человек и только когда не находим там — идем искать вовне. Что это значит для вас? Хотели бы вы, чтобы как можно больше людей, когда думали о вашей компетенции/услуге/экспертизе, находили в своей голове именно вас и, как результат — покупали, рекомендовали вас?
Думаю, что да.

Аудит ресурсов

Чтобы проникнуть в голову другого человека, закрепиться и остаться там надолго — нужно быть полезным. Обладать ресурсами и делиться ими с людьми. Я выделяю 6 благ, которыми обычно обмениваются люди. Чем интенсивнее происходит обмен — тем роднее становится человек. Вот они:
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УПРАЖНЕНИЕ: Перерисуйте схему себе в дневник. Закрасьте каждый из блоков настолько, насколько вы, по вашему мнению, наполнены в этом ресурсе.
Пожалуйста, рассматривайте ресурсы в контексте именно свободного обмена. Например, если вы работаете с 9:00 до 19:00, а потом у вас кружки у ребенка до 21:00 и вы приползаете домой уставшим — у вас большие проблемы с этим ресурсом. Временем с 21:00 до 07:00 утра следующего дня вы вряд ли готовы делиться, верно? Или деньги. Вы можете зарабатывать 150 тысяч, но сколько именно свободных денег у вас остается после выполнения всех-всех финансовых обязательств?
Выпишите в дневник ваши ведущие ресурсы и 3 идеи, как вы можете наполнить свои «высохшие» ресурсы.

Аудит окружения

Теперь понятно, каким именно ресурсом вы можете щедро делиться со своим окружением и становиться «своим».
А как выглядит ваша личная стая? Качественная, большая, ресурсная ли она? Помогают ли вам эти люди или, наоборот, тянут вниз? Давайте разбираться. Я предлагаю провести аудит своего окружения по американской формуле построения своей сети «30–40–30».
Начертите в дневнике простую таблицу, как показано ниже. Впишите в нее имена, которые подходят под категории. Таблица настолько понятна, что вы сами сможете интуитивно расшифровать.
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Например, если в графе «30 % лучше, кто в чем превосходит вас» у вас слишком мало имен, то это, вероятнее всего, значит, что иногда у вас возникают мысли, что вы не знаете куда двигаться дальше, у вас падает мотивация или есть ощущения застоя в профессии. Все эти проблемы как раз связаны с отсутствием менторов в важных для вас областях жизни.
Запишите в дневник 3 места, где вы можете познакомиться с нужными вам людьми.
О том, как познакомиться, какие есть запретные и стартовые темы для первого разговора, читайте в моей книге «Искусство очаровывать незнакомцев».

Активация связей

Было бы странно, если бы мы освоили только теорию. Уже совсем скоро я предложу вам 3 практических упражнения, которые при отработке вызывают волну теплоты и улыбок. Одним внезапно отдают долг, вторым удается продать свои услуги, не продавая их, третьи создают новые проекты, а четвертые плачут от ощущения «как я мог забыть все, что нас связывало».
Но перед этим давайте разделим связи с людьми на 3 типа: сильные, слабые и спящие.
Сильные — люди, которые почистят вам зубы и вынесут утку, если вдруг вы не сможете некоторое время вставать с кровати.
Слабые — люди, с которыми у вас «химия», и вы всегда рады их видеть, но это не перерастает во что-то большее — дружбу, коммерческие проекты.
Спящие — это люди, с которыми у вас была «химия», но вы поменяли место работы/переехали в другой город/сменили профессию, и контакт потерялся.
Перейдем к практике? Рекомендую выполнять упражнения сразу же, без раздумий, без лишней рефлексии и «кто что обо мне подумает».
УКРЕПЛЕНИЕ СИЛЬНЫХ СВЯЗЕЙ
Напишите и отправьте дорогим вам людям прямо сейчас следующий текст: Привет, ____! Давно хотел тебе сказать, но все в делах, работе — я очень рад и благодарен тебе, что ты рядом со мной/мы дружим/ты у меня есть!
АКТИВАЦИЯ СЛАБЫХ СВЯЗЕЙ
Зайдите в свой Instagram или другую социальную сеть человека, отношения с которым вы хотите активировать и отреагируйте огонечком/сердцем/приятным комментарием под последним постом. Это займет 7 секунд.
БУДИМ СПЯЩИЕ СВЯЗИ
Разбудить спящие связи легче всего, попросив совета, рекомендации, исходя из компетенции человека. Как именно это сделать — вы сами знаете. Я рекомендую в конце сообщения добавить фразу, чтобы соблюсти энергобаланс: «В благодарность за рекомендацию с удовольствием угощу тебя кофе при встрече!»

Личный бренд

Личный бренд — это инструмент продаж через доверие именно к вам. Его невозможно построить, потому что этот процесс никогда не заканчивается. Это путь, которым можно только идти — немного философии вошло в чат. А если серьезно — это целая методология не на один десяток страниц. Я вам предлагаю сделать первый шаг, после которого вы ощутите реальную пользу. Причем здесь речь, спросите вы? Личный бренд — это устойчивые, крепкие, яркие ассоциативные связи вас и вашего продукта в голове другого человека. Навык говорить красиво и уверенно здесь — это несущая стена, на которой строится здание вашего бренда.
Например, если человеку нужен тренер по публичным выступлениям, и он обращается к своей внутренней стае и находит там вас — это и есть работающий ЛБ. Если еще проще, это совпадение 2 видений — как вы себя видите так и вас видят другие. Вот этим простым определением давайте и займемся.
1. КАК Я ВИЖУ СЕБЯ ИЛИ ДРУГИХ «СЛОВАМИ». РАСПАКОВКА ЛИЧНОГО БРЕНДА
Сделать это можно, ответив на 50+ вопросов. Это даст вам представление о себе на 360 градусов. Заложите примерно 60 минут личного времени на эту работу.
2. КАК ДРУГИЕ ВИДЯТ МЕНЯ
Можно сколько угодно считать себя прекрасным принцем, но если люди видят в вас Шрека — вы Шрек. Именно поэтому очень важно срастить внутреннее представление о себе в первой анкете с внешней картинкой из этого блока.

Заключение


Думать письменно – привилегия великих. Стань их частью

Вы держите в руках 12-ю версию моего ворбука. С момента появления идеи и финального варианта прошло больше года, по ней проучились больше 1000 человек, дали обратную связь и помогли воркбуку стать лучше.
Могла быть и 13-я версия, потому что прямо сейчас, когда пишу эти строки, я точно знаю, что еще хочу добавить сюда, улучшить. Ох уж этот бесконечный творческий процесс. Возможно, в процессе чтения у вас возникнут мысли, идеи для сотрудничества, найдете ошибки в тексте или силы сказать спасибо, поделиться своими результатами от работы — напишите мне sws.speaker@yandex.ru Я отвечу на каждое письмо. ПОСМОТРИТЕ МОЕ КОРОТКОЕ ФИНАЛЬНОЕ ОБРАЩЕНИЕ — ОНО ДЛЯ КАЖДОГО, КТО ДОШЕЛ ДО КОНЦА.

Благодарности

Хочу от всего сердца поблагодарить команду проекта: Дарью Борисову, которая поддерживала и помогала со сборкой материала, Марию, Марину — моих редакторов, и издательство «ЭКСМО» за веру в продукт. Моего папу, ради которого были все мои достижения в жизни. Благодарю и всех обнимаю!

Несколько мотивирующих фраз напоследок:

• Хвали — бесплатно, критикуй — за деньги
• Тебе мешает только страх
• Принимайте на свой счет только деньги
• Научиться говорить красиво не для того, чтобы наступил рай, а чтобы не было ада
• Не выступай перед мудаками
• Если вы до сих пор не научились выступать — вам еще недостаточно плохо
• Самое интересное в ораторе — это отклонение от нормы
• Гениальное выступление — это на 20 % вдохновение и на 80 % потение
• Брак — лекарство от любви, выступление — лекарство от страха публичности
• Когда слова словно яичные рюмки, а то, что хочется сказать, — размером с океан, УБЕРИТЕ из головы структуру и расскажите историю, которая волнует вас прямо сейчас
• Сомневаться в себе — один из симптомов большого ума
• Синдром самозванца — один из симптомов гениальности
• Интроверты — прирожденные ораторы. В это легко поверить, если вы хотя бы раз в жизни видели публичного человека за сценой
• Не ведите переговоры с внутренними террористами
• Граница между страхом и вдохновением почти незаметна
• Если представить, что публичность — это ваш партнер. То какие это отношения? Часто ли вы говорите ей комплименты? Уделяете внимание или в последнее время стало «прохладно»?
• Все вранье, кроме предоплаты
• Ненависть людей нужно заслужить
• Всем не угодить — ограничьтесь собой
ВСЕХ ОБНЯЛ!

1 Социальные сети Facebook и Instagram запрещены на территории Российской Федерации на основании осуществления экстремистской деятельности.
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