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Давайте для начала разберемся — зачем вам нужен не 

просто блог, а видеоблог в инстаграм? Например, вы вы-

пускаете свой продукт или продвигаете свою услугу. Как 

потенциальный покупатель лучше узнает о вашем про-

дукте, через картинку или краткий и емкий видеообзор? 

Как вас смогут прочувствовать в качестве эксперта? Че-

рез фото с длинным текстом или через видеоролик, в ко-

тором вы увлекательно и интересно сможете дать ваше-

му зрителю полезную информацию по теме? Конечно 

же, более близкое знакомство произойдет через видео. 

И более доверительное отношение к вам тоже сформи-

руется через видео. Это стопроцентный факт, с которым 

не поспоришь. И это наша главная мотивация освоить 

этот простой инструмент.

Зачем вам нужен собственный 
телеканал в инстаграм? 
Как побороть страх перед 
камерой и куда, в конце концов, 
смотреть?

Глава 1
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А еще есть один самый важный бонус во всей этой исто-

рии — научившись разговаривать с камерой мобильного 

телефона, вам не страшно будет общаться с кем угодно. 

Выступать на большую аудиторию, вести переговоры 

с партнерами, общаться с клиентами в реальной жизни. 

Потому что, как правило, когда включается видеокамера, 

нам становится страшно.

Мы можем называть это чувство, которое приходит к нам 

перед эфиром, как угодно: страх, волнение, мандраж. Но 

задача у нас с вами одна. С чувством страха не нужно 

бороться, его нужно трансформировать в ту самую энер-

гию, которую вы отдадите вашей аудитории. Эта энергия 

и станет важным кирпичиком в построении вашей ха-

ризмы.

Давайте представим на минуту, что волнения у вас нет. 

Совсем нет. Это значит только одно: что вы сейчас про-

сто будете говорить некий текст, но не подарите ваше-

му зрителю ничего между строк. А значит, вы не будете 

уникальны. А зачем мне смотреть на говорящую голову? 

Я и любой зритель остаются душой и сердцем с теми, 

кто делает волшебный микс из интересной и полезной 

информации и притягивающей взгляд энергии.

Итак, главное, что вам необходимо усвоить для успеш-

ной работы в кадре, — с вашим страхом не надо бороть-

ся. Именно он рождает энергию, бабочки в животе и все 

такое. С волнением нужно дружить и трансформировать 

его в завораживающую взгляд энергетику.
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А теперь резонный вопрос. Как это сделать? Сегодня 

я дам вам отличный работающий инструмент, которым 

вот уже многие годы пользуюсь сама.

Научившись разговаривать 
с камерой мобильного телефона, 
вам не страшно будет общаться 

с кем угодно.
Перед тем как вы встанете в кадр: будь то прямой эфир, 

запись сториз, запись видео для ютуба или видеокон-

тента для инстаграм. В первую очередь ответьте себе на 

главный вопрос: «Для чего вы это делаете?» Нет, не пря-

мо в эту секунду, а в более долгосрочной перспективе? 

Наверняка у вас есть мечты, и вы подсознательно к ним 

идете. Для чего вы снимаете это видео? Для того, чтобы 

развить блог? Ок, а для чего вы развиваете блог? В ка-

кую точку вы хотите прийти в итоге? Какая ваша цель 

будет достигнута? Ответы на эти вопросы дадут вам по-

нимание того, что эта конкретная видеосъемка сейчас 

(прямой эфир, сториз, ролик в ленту) — один из важней-

ших шагов к вашему успеху! Бинго! Вот оно!

Перед эфиром представьте ту мечту-цель, которая от-

кликается в вас больше всего сейчас. Например, вы стро-

ите свой личный бренд и мечтаете стать самым узнава-

емым экспертом в своей нише. Возможно, вы мечтаете 

собирать стадионы на своих выступлениях и 1000 людей 

на вебинарах. А может, вы мечтаете об определенной 

сумме дохода, которую вы сможете получать без привяз-
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ки к конкретному месту работы, находясь в любой точке 

земного шара? Загляните внутрь себя. Представьте ярко 

картину того, что вы уже пришли к вашей цели. Пред-

ставьте так, чтобы внутри разлилось счастливое тепло от 

ощущения, что вы уже достигли вашей мечты. Почувство-

вали радость и эйфорию? Ощутили сладостное волнение 

и то, как уголки губ расплываются в улыбке. А теперь 

ясно представьте в своей голове, что сейчас вы нажмете 

кнопку «запись» и сделаете еще один важный шаг, кото-

рый обязательно приведет вас к этой мечте! Просто за-

крепите это как данность в нашем вечно сомневающемся 

мозге. Проведите четкую связь: новый эфир или съем-

ка — это еще один важный шаг к вашей мечте.

Почувствовав эту связь, вы выйдете в кадр успешным, 

счастливым и уверенным в себе человеком. Вы будете 

четко понимать, для чего вы это делаете. Ваши зрители 

прочитают положительную энергетику между строк. Лю-

бой текст, который вы будете говорить, будет звучать вкус-

нее и притягательнее. Потому что ваш страх превратился 

в позитивную энергетическую волну. Цель достигнута!

Помните о том, что неотъемлемая часть пути к вашему 

успеху в кадре — это постоянные тренировки. Это важ-

ная часть пазла! Пробуйте снова и снова. В буквальном 

смысле зажигать себя перед эфиром. Нащупайте ту меч-

ту, которая будет дарить вам необходимую энергетику, 

и тогда у вас однозначно все получится!

Еще одна важная деталь — ваши глаза. Основная ошибка 

тех, кто работает в кадре (блогеров, предпринимателей, 
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экспертов в своей области) — глаза не смотрят в кадр 

и буквально бегают. Ваши глаза должны смотреть в гла-

за вашим зрителям, иначе аудитория потеряет с вами 

контакт. А глаза ваших зрителей — это круг видеокаме-

ры. Большой, если это профессиональная камера, или 

маленький круг, если это мобильный телефон.

Ясно представьте в своей голове, 
что сейчас вы нажмете кнопку 
«запись» и сделаете еще один 

важный шаг, который обязательно 
приведет вас к этой мечте!

Смотреть в камеру и что-то говорить — это не про-

сто, потому что мы не привыкли так делать. Обычно мы 

смотрим в настоящие глаза собеседника, крутим голо-

вой, постоянно перемещаем взгляд. А тут надо смо-

треть в одну точку. Здесь помогут тренировки. Отводить 

взгляд можно, но это должно быть оправдано, например: 

«Сейчас я вам расскажу одну историю, она у меня запи-

сана в блокноте» (и убираете глаза в блокнот), а может, 

вы вспоминаете что-то и, например, поднимаете глаза 

вверх. Вы не должны быть роботами. Но постоянно, сно-

ва и снова возвращайтесь глазами к вашей аудитории.

Также основная ошибка блогеров, экспертов и всех тех, 

кто снимает на мобильный телефон, — мы смотрим не 

в камеру, а на себя в экране. Посмотрите на ваши гла-

за в этих видео — у вас нет контакта с аудиторией, а это 

значит, что вы теряете вашего зрителя.
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 ПОДВЕДЕМ ПЕРВЫЕ ИТОГИ:

1.  Не боремся со страхом — трансформируем 
его в притягательную энергию

2.  Смотрим не на себя в экране, 
а в маленький кружок мобильного 
телефона — это глаза нашего зрителя.

МОЯ ИСТОРИЯ ПРО СТРАХ, ИЛИ О ТОМ, 
КАК Я ОБЛАЖАЛАСЬ НА ВСЮ СТРАНУ

Еще один классный способ справиться со стра-
хом — прожить самый острый момент. Чего вы бо-
итесь? Облажаться? Давайте представим самое 
ужасное, что может с вами случиться после про-
вального эфира? Над вами будет смеяться ваша 
свекровь, конкуренты? Кто-то вдруг разлюбит ваш 
товар или отпишется от блога? Как правило, ког-
да вы проживете в голове ситуацию вашего про-
вала — вы поймете, что остались живы и не все 
так страшно, а порой даже смешно. У меня однаж-
ды случился жесткий провал в эфире. Настоящий 
провал, не просто провал, а ПРОВАЛИЩЕ на всю 
страну! Это был мой первый эфир на федеральном 
музыкальном канале. Прямой эфир с количеством
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зрителей в несколько миллионов человек. Я, ко-
нечно, волновалась. Первый эфир на телеканале 
моей мечты — совсем не шутки. Включается ка-
мера, мотор. Я набираю воздух в легкие и вместо 
фразы: «Всем привет, в эфире программа “Сбы-
чамечт”», выдаю что-то совершенно нечлено-
раздельное. Дело в том, что у меня от волнения 
просто сковало челюсти. В эту секунду в голове 
пронеслась мысль: «Все, сейчас уволят», но сле-
дом сразу прискакала вторая мысль: «Соберись 
срочно, надо работать. Впереди 4 часа эфира». 
Через секунду я продолжила эфир. И знаете что? 
Меня не уволили. А через некоторое время я ста-
ла ведущей одного из топовых проектов этого ка-
нала. Так что не бойтесь «провалиться», потому 
что даже самый большой провал может привести 
к огромному успеху!

В этой книге вас ждет 8 интересных и успешных блогов. 

С разными стратегиями, историями, аудиториями и ко-

личеством читателей и зрителей. Я хочу, чтобы вы по-

знакомились с совершенно разным подходом к ведению 

своего блога в инстаграм. Так как не существует универ-

сальной стратегии, ведущей к успеху. Если одним бло-

герам нравится эпатировать публику, это не значит, что 

такая стратегия подойдет всем. Знакомьтесь, выбирайте 

и найдите свой путь к успеху!



КОГДА ВЫ ПРОЖИ ВЕТЕ В ГОЛОВЕ СИТУАЦИЮ ВАШЕГО ПРОВАЛА – ВЫ П ОЙМЕТЕ, ЧТО ОСТАЛИСЬ ЖИ ВЫ И НЕ ВСЕ ТАК СТРАШНО, А П ОРОЙ ДАЖЕ СМЕШНО.
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История первая

С Леной Резановой меня свела сама судь-
ба. В момент, когда я ощущала себя «совер-
шенной потеряшкой». Еще недавно я была 
успешной телеведущей со стремящейся вверх 
карьерой, а сегодня мама двоих маленьких де-
тей с четким ощущением того, что успех уже 
в прошлом. Я прочитала книгу Лены, написа-
ла ей сообщение в директ инстаграм (вот она, 
сила соцсетей), и через 2 дня мы уже пили 
кофе в онлайн-формате. Так началась наша 
дружба, которой я невероятно горжусь. И ког-
да я начинаю грустить и думать, что с моим 
блогом что-то не так, я захожу к Лене и вдох-
новляюсь. Она ведет совершенно четкую ли-
нию своего уникального блога. Лена взяла 
в блог те инструменты, которые были ей ин-
тересны (оформление вечных сториз, выделе-
ние графическим дизайном некоторых постов 
в ленте, активный желтый цвет, перекликаю-
щийся с обложкой ее книги). А в остальном 
она делает по-своему. Вот стратегия ее блога, 
которая работает!



ЕЛ ЕНА РЕЗАНОВА @LENA_L IFE ISN OW 
(МОНАКО), КАР ЬЕРНЫ Й СТ РАТЕГ, 

АВТОР КН И Г И «НИ КО ГДА-Н И БУДЬ». 
БЛ О ГУ В И НСТАГРАМ 3 ГОДА
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Зачем вам нужен собственный телеканал в инстаграм?
 

КОЛИЧЕСТВО ПОДПИСЧИКОВ (на момент написания книги): 

26 000.

СТИЛЬ БЛОГА — отсутствие стиля.

С КАКОЙ ЦЕЛЬЮ ПРИШЛА В ИНСТАГРАМ? Стало любопыт-

но, что это за социальная сеть, которой все восхищаются. 

Показалось, что инстаграм — более искренняя история, 

чем фейсбук.

О ЧЕМ БЛОГ? О поисках себя и самореализации.

ДОХОД ЧЕРЕЗ ИНСТАГРАМ: ориентировочно 40% от общего 

количества клиентов.

ЕЖЕМЕСЯЧНЫЕ ТРАТЫ НА ИНСТАГРАМ: ноль рублей. Однаж-

ды потратила 17 000 на консультацию по инстаграм.

СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ В ДЕНЬ УХОДИТ НА ВЕДЕНИЕ БЛОГА: 1 час 

в день.

МОМЕНТ РАЗОЧАРОВАНИЯ В ИНСТАГРАМ: их было несколько. 

Это были моменты, когда я понимала, что не знаю, как 

ПРАВИЛЬНО вести блог. Именно тогда хотелось удалить 

страницу.

МОМЕНТ ОЩУЩЕНИЯ УСПЕХА ОТ БЛОГА В ИНСТАГРАМ: Мне 

написали ребята из компании MARS. Они пришли ко 

мне именно в инстаграм. Мы сделали двойной эфир с их 

Talent-директором. Состоялся интереснейший разговор.

КОНТЕНТ-ПЛАН: отсутствует.

СТРАТЕГИЯ РОСТА БЛОГА: не продвижение, а притяжение. 

Коллаборации в формате двойных прямых эфиров.




