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Аннотация
Каждый день мы теряем шансы не из-за неудач, а из-за

промедления. Колебание — тихий вор: оно крадёт мечты по капле
под словами «ещё не время».

Автор честно делится личной историей нерешительности. От
растерянности в первый день в чужой стране до сомнений,
преследовавших его с юности. Опираясь на психологию, историю
и слова Ганди, Черчилля, Манделы и Кеннеди, он показывает:
колебание — не слабость характера, а привычка, которую можно
распознать и изменить.

Это не сборник готовых советов, а честный разговор о страхе
первого шага — о том, как понять природу своих сомнений,
разложить пугающие решения на маленькие шаги и наконец
начать действовать, не дожидаясь идеального момента.

Откройте эту книгу, если готовы перестать откладывать
собственную жизнь на потом.



 
 
 

Адриан Нортвейл
Без колебаний. Как

перестать сомневаться
и начать действовать

Предисловие

Каждый человек обладает уникальной индивидуально-
стью. Пока человек не осознает эту уникальность, он может
продолжать поиски на протяжении всей своей жизни. Если
мы всегда будем верить в то, что обладаем множеством та-
лантов, наша жизнь будет направлена на множество новых
стремлений, и это также будет побуждать нас пробовать свои
силы в различных видах деятельности. В этом мире обра-
зование и стремление к знаниям пользуются высоким ува-
жением. Это делает возможным наш успех в приобретении
знаний, мудрости и экспертных навыков в различных обла-
стях. Решительность и настойчивость считаются движущими
силами, помогающими преодолевать трудности. Именно эта
внутренняя искра толкает человека вперёд по пути к успеху.
Однако некоторые люди всегда колеблются и упускают воз-
можность подняться по ступеням к успеху.

Человеческий успех — это субъективное понятие, кото-



 
 
 

рое варьируется от человека к человеку. Однако, в целом,
успех в значительной степени связан с достижением желае-
мых целей, личностным ростом, счастьем и достижениями.
Достижение успеха в различных сферах жизни — будь то ка-
рьера, отношения, личностное развитие или хобби — приво-
дит к ощущению глубокого удовлетворения и полноты жиз-
ни. В современном быстро меняющемся мире способность к
непрерывному обучению и стремление к инновациям явля-
ются залогом успеха.

Успешная жизнь предполагает приверженность непре-
рывному обучению на протяжении всей жизни. Стало край-
не важным открытость к новому опыту, приобретение новых
навыков и готовность к переменам. Способность к этому от-
крывает возможности уверенно преодолевать возникающие
на пути трудности и использовать шансы для развития.

◆◆◆
1. Влияние просветления

Всякий раз, когда мы задумываемся о том, чтобы начать
что-то новое, или когда в нашу жизнь входят новые люди и
новые места, нас охватывает некое колебание. В своей жизни
я сталкивался со многими колебаниями. Я понял, что это ве-
щи, которые само колебание списывает на «нормальное яв-
ление», а со временем некоторые из них могут даже превра-
титься в бремя.



 
 
 

Когда родилась моя дочь, у нас была возможность прове-
сти несколько дней в американской больнице. Мои родители
тоже приехали из дома, чтобы помочь. В то время я купила
всё необходимое для них: еду, молоко и фрукты. Я видела,
как многие люди брали молоко и фрукты из большого обще-
го холодильника в больнице, и заметила там также кофема-
шину. Мне было неловко спрашивать, можно ли мне взять
что-нибудь из холодильника, поэтому я просто купила кофе
с улицы. В тот вечер я подошла к медсестре, чтобы положить
купленные мной молоко и фрукты в больничный холодиль-
ник. Она была афроамериканкой, оглядела меня с ног до го-
ловы и очень дружелюбно спросила: «Почему вы так стесня-
етесь? Вы можете пользоваться всем, что здесь есть». Кро-
ме того, она чётко объяснила мне, что мне не следует ниче-
го покупать с улицы, так как питание предоставляется как
пациентам, так и сопровождающим их людям. «Вы можете
свободно брать молоко, фрукты и закуски из холодильника;
вам бы всё это объяснили, когда вас принимали в больницу!»
— сказала она.

По какой-то причине я колебался; я не понял объяснения,
которое мне дали в первый день, и не попросил администра-
тора больницы повторить его или полностью разъяснить. Од-
нако вопрос медсестры: «Чего вы так колеблетесь?» — с тех
пор не выходил у меня из головы. Позже я стал отцом, кото-
рый с удовольствием наслаждался всем — четырьмя приё-
мами пищи в день, молоком, фруктами и кофе — и преодо-



 
 
 

лел свои колебания.

В другой раз я посетил мероприятие, организованное ор-
ганизацией, предоставляющей услуги на тамильском языке.
Во время приветственной речи председатель организации
обратился к врачу просто как к «доктору», не осознавая раз-



 
 
 

ницы между этими двумя титулами....использовал в своей
приветственной речи только слово «доктор» вместо титула
«Dr.», не осознавая разницы между двумя терминами «док-
тор» и «PhD». Хотя на мероприятии присутствовали неко-
торые обладатели степени PhD, и хотя председатель компа-
нии знал, что они не являются врачами, я посчитал, что было
бы невежливо указывать на его ошибку со сцены, поэтому на
следующий день, немного колеблясь, я подошел к директору
компании, чтобы объяснить разницу между врачом и докто-
ром наук. Я всё ещё переживал, как отреагирует председа-
тель. Но ничего подобного не произошло. Он просто улыб-
нулся и сказал: «На следующем мероприятии я всё исправ-
лю». Я отбросил свои колебания и сказал то, что считал пра-
вильным: те, кто служит делу тамилов, не должны непра-
вильно использовать тамильские слова. Те колебания, кото-
рых я избежал в тот день, сделали мою любовь к тамильско-
му языку ещё более страстной.

Историческая ошибка, о которой я часто сожалел, заклю-
чается в том, что, если бы те, кто поливал семя рабства,
без колебаний выступили против тех, кто стремился разжечь
беспорядки, никто бы не был продан в рабство. Почему же
нужно колебаться, когда один человек порабощает другого?
Нельзя колебаться, задавая множество вопросов, чтобы со-
вершить какой-либо поступок, выразить свои мысли другим
и отстоять свои права и свободы.



 
 
 

Однако многие считают, что различные факторы, такие
как эпоха, в которой они живут, страна, в которой они вырос-
ли, их образование, окружение, общество, религия, убежде-
ния и экономика, служат препятствиями.

«Величие человека измеряется величием его поступ-
ков».

Тем выше поднимается разум».
— Тируваллувар
Высота водяной лилии определяется глубиной воды, в ко-

торой она растёт. Точно так же величие человека опреде-
ляется его собственной внутренней силой. Поэтому люди
должны стремиться без колебаний браться за новые начина-
ния.



 
 
 

Научный прогресс, экономическое процветание и даже
исследование других планет — все усилия человечества на
протяжении всех эпох были направлены на позитивный про-
гресс. В то время как более развитые страны продолжают
расти, очевидно, что менее обеспеченные все еще отстают.
За свою жизнь я работал во многих местах и общался с
людьми, говорящими на разных языках. Хотя нерешитель-
ность сопровождала меня с детства, я чувствую, что во мно-
гих случаях мне удалось ее преодолеть.

Вспоминая своих друзей — от школьных лет до универ-
ситетских — и то, как их мучила нерешительность, я прихо-
жу к выводу, что этого следует избегать при любых обстоя-



 
 
 

тельствах.
У меня есть привычка кататься на велосипеде для поддер-

жания физической формы. Поэтому я часто ищу новые ве-
лосипедные маршруты. И тогда я замечаю, что колеблюсь,
выбирая те или иные тропы, позволяя своим мыслям блуж-
дать в сторону людей, которых я встречу на новом маршру-
те, жилья, дикой природы и еды. Много раз я задавал себе
вопрос: является ли нерешительность другом, врагом, пре-
дателем или неизбежным спутником?

Я хочу написать — не в качестве совета, а с человеческим
подходом — о своём юношеском опыте колебаний, связан-
ных с тем, чтобы поделиться с другими идеей, которая глу-
боко влияет на современное молодое поколение в его стрем-
лении к успеху и краткосрочной самореализации. В жизни у
всех бывают моменты колебаний, неуверенности или сомне-
ний. Это естественная часть человеческого бытия. Однако
крайне важно осознать, что колебания могут стать препят-
ствием на пути к достижению наших мечтаний и целей. По-
лезно делиться своим опытом зрело, так, чтобы вдохновить
молодые умы на реализацию своих стремлений.

Если на мгновение задуматься о своих мечтах, то каж-
дый захочет достичь успеха как художник, предпринима-
тель, учёный, писатель или в какой-либо другой сфере, ко-
торая его увлекает. Реализация этих мечтаний требует пол-
ной самоотдачи и решимости. Но когда наступает колебание,
оно может сдерживать человека, задерживая или даже пре-



 
 
 

пятствуя совершению важнейших шагов.
Хорошая новость заключается в том, что у людей есть си-

ла вырваться из тисков колебаний. Люди способны раскрыть
свой внутренний потенциал и совершить выдающиеся по-
двиги. Все начинается с изменения образа мышления и го-
товности принимать вызовы. История показывает, что неко-
торые из величайших людей мира преодолели свои колеба-
ния, страхи и сомнения, чтобы в конечном итоге добиться
успеха благодаря упорству.

Сегодня мы рассмотрим стратегии и приемы, которые по-
могут преодолеть колебания и смело шагнуть в будущее. У
людей есть талант, страсть и амбиции. Пришло время задей-
ствовать эту творческую силу и претворить её в жизнь. Итак,
давайте вместе отправимся в это путешествие. К концу на-
шей встречи я надеюсь, что у всех вас появятся инструмен-
ты, которые помогут противостоять колебаниям, укрепить
уверенность в себе и проложить устойчивый путь к той жиз-
ни, которую вы действительно хотите live.



 
 
 

В процессе работы над этой статьей о колебаниях во мне
возникло непреодолимое желание исследовать их различные
формы, истоки и влияние, которое они могут оказывать на
нашу жизнь, а также избавиться от них. Мы также раскроем
скрытые нюансы колебаний и лучше поймём, как использо-
вать их силу в качестве инструмента для самоанализа и осо-



 
 
 

знанных действий. К моменту, когда вы дочитаете эту книгу,
вы обретете глубокое понимание ключей к преодолению ба-
рьера колебаний и сделаете шаги навстречу более светлому
и целеустремленному будущему. Итак, давайте отправимся
в это путешествие самопознания, исследуем нюансы колеба-
ний на сайте, ведь в их глубине таятся семена личного роста
и преображения.

◆◆◆
2. Что такое колебания...



 
 
 

Нерешительность — это сложная психологическая и эмо-
циональная внутренняя борьба. Оно возникает, когда чело-
век испытывает временную задержку или паузу в принятии
решения или совершении действия. Оно характеризуется со-
мнениями, неопределённостью или нерешительностью. Оно
проявляется в различных аспектах жизни — от повседнев-
ных дел до важных жизненных выборов. Это явление глубо-
ко укоренилось в человеческом опыте и является неотъем-



 
 
 

лемой частью нашего процесса принятия решений.
«Все выдающиеся деяния совершаются исключительно

благодаря настойчивости достигаются исключительно силой
воли

«нет».
— Сэмюэл Джонсон



 
 
 

Колебания часто возникают, когда люди сталкиваются с
выбором или ситуациями, требующими тщательного обду-
мывания, особенно в случае неоднозначности или неопре-
деленности. Это не всегда является негативным явлением.



 
 
 

Напротив, оно служит защитным механизмом. Оно помога-
ет оценить потенциальные риски и последствия, прежде чем
двигаться дальше. Если говорить более конкретно, колеба-
ния можно рассматривать как форму самосохранения, по-
скольку они дают нам время оценить сложные ситуации и
отреагировать на них. Колебания — это процесс, происхо-
дящий внутри нас до того, как мы придем к пониманию, и
если они приводят к ясности, то такое действие становится
благом для нашей жизни.

Каждый третий человек обладает таким нерешительным
характером. Это люди с принципиально безграничными же-
ланиями и целями, однако они сковывают их все собствен-
ным колебанием. Внешне выглядящие спокойными, они ве-
дут внутреннюю борьбу. В присутствии других они стано-
вятся тревожными. Они теряются при публичных выступле-
ниях. Они становятся « d» — неспособными выразить то,
что хотели сказать. В результате они часто предпочитают
жить в изоляции. Они становятся тревожными, неспособны-
ми справиться даже с простыми задачами. Несмотря на на-
личие таланта, они мирятся с неудачами.

Факторы, способствующие нерешительности
Страх столкнуться с непредсказуемыми последствиями

при вхождении в незнакомые места также может вызвать
прокрастинацию. Наши врождённые инстинкты выживания
часто побуждают нас остановиться и оценить потенциальные



 
 
 

риски, прежде чем действовать.
Мысль о том, что нужно выполнить действие идеально,

без каких-либо ошибок, может привести к прокрастинации,
поскольку люди могут откладывать выполнение задачи в
ожидании безупречного результата. Эта склонность к совер-
шенству может тормозить прогресс и препятствовать лич-
ностному росту. Низкая самооценка или недостаток уверен-
ности в своих силах могут привести к нерешительности. Ко-
гда люди сомневаются в своих навыках, они могут не решать-
ся сталкиваться с вызовами или использовать открывающи-
еся возможности.

Чрезмерное размышление и прогнозирование множества
возможных исходов может привести к нерешительности и
колебаниям. Такое переосмысление может помешать свое-
временным действиям и создать психологический блок. Со-
циальные ожидания, давление со стороны сверстников или
внешнее давление, заставляющее следовать определённому
пути, — это факторы, которые могут заставить человека ко-
лебаться в стремлении к осуществлению своих истинных же-
ланий и увлечений.

Характеристики колебаний
Хотя колебания часто ассоциируются с нерешительно-

стью и прокрастинацией, у них могут быть и положительные
стороны. Колебания дают возможность для самоанализа и
вдумчивого рассмотрения вариантов. Оно позволяет чело-
веку взвесить все «за» и «против», что приводит к принятию



 
 
 

решения с полным осознанием всех факторов. Нерешитель-
ность может помочь человеку избежать импульсивных реше-
ний, которые могут иметь негативные последствия. Она поз-
воляет применять осторожный подход при решении незна-
комых ситуаций или ситуаций с высокими ставками.

Нерешительность служит катализатором личностного ро-
ста. Оно побуждает людей противостоять своим страхам,
обрести достаточную уверенность в себе и снова попробо-
вать свои силы самостоятельно. Хотя нерешительность мо-
жет способствовать развитию определенных положительных
качеств, длительная нерешительность при принятии реше-
ний может препятствовать личностному прогрессу и ограни-
чивать возможности для роста.

Стратегии преодоления колебаний
Первый шаг к преодолению колебаний — это осознать,

когда они возникают, и понять их глубинные причины. Са-
мосознание помогает людям выявить паттерны колебаний и
принять меры для принятия решения. Постановка чётких,
достижимых целей задаёт направление и придаёт смысл дей-
ствиям. Когда у человека есть чёткое представление о том,
чего он хочет достичь, становится легче преодолеть колеба-
ния и предпринять целенаправленные действия. Колебания
часто проистекают из неуверенности в себе и негативного
внутреннего диалога.

Поймите, что совершенство недостижимо всегда, а ошиб-
ки — это часть процесса обучения; рассматривайте неудачи



 
 
 

как возможности для роста. Столкнувшись с серьезными ко-
лебаниями, попробуйте разбить ситуацию или результат на
этапы. Маленькие шаги помогут укрепить уверенность в се-
бе и уменьшить тревогу.

Не стесняйтесь обращаться за советом и поддержкой к на-
дежным друзьям, родственникам или наставникам. Обсуж-
дение своих опасений и поиск советов могут способствовать
более эффективному планированию и повышению мотива-
ции. Техники осознанности, такие как медитация и глубо-
кое дыхание, могут помочь человеку сохранять спокойствие
в моменты колебаний. Эти практики способствуют ясности
мысли и принятию решений.

Проанализируйте прошлые случаи колебаний и их по-
следствия. Чему вы научились из этих опытов? Я полагаю,
что эта книга станет полезным руководством при принятии
будущих решений и действий.

Взгляды мировых лидеров на колебания
Мировые лидеры и исторические деятели часто высказы-

вались о понятии «колебания». Это открывает многогран-
ный и глубокий путь к пониманию того, как оно может вли-
ять на отдельных людей, нации и весь мир.

Махатма Ганди
«Вы никогда не знаете, к чему приведут ваши действия,

но если вы ничего не сделаете, результата не будет».
Тем самым Ганди подчеркивает важность действия по

сравнению с колебаниями, указывая на то, что последствия



 
 
 

оказываются более значительными, когда человек занимает
твердую позицию и действует. Поэтому мы должны без ко-
лебаний воплощать в жизнь то, что задумали.

Авраам Линкольн
«В конце концов, важны не годы твоей жизни, а жизнь в

твоих годах».
Авраам Линкольн подчеркивал важность принятия мер и

использования своего времени без колебаний.
Уинстон Черчилль
«Успех не является окончательным, а неудача — не фа-

тальна: главное — это мужество продолжать».
Слова Черчилля подчеркивают роль мужества в преодо-

лении колебаний, особенно перед лицом невзгод.
Нельсон Мандела
«Я понял, что мужество — это не отсутствие страха, а по-

беда над ним. Храбрый человек — это не тот, кто не испы-
тывает страха, а тот, кто его преодолевает».

Слова Манделы подчеркивают, что колебания часто про-
истекают из страха, а истинное мужество заключается в его
преодолении.

Джон Ф. Кеннеди
«Действия сопряжены с рисками и издержками. Но они

гораздо меньше, чем долгосрочные опасности, связанные с
сознательным бездействием».

Эта цитата Кеннеди подчеркивает потенциальные послед-
ствия нерешительности, указывая на то, что принятие мер,



 
 
 

даже с учетом сопутствующих рисков, гораздо предпочти-
тельнее бездействия.

Мартин Лютер Кинг-младший
«Наша жизнь заканчивается в тот день, когда мы умолка-

ем о вопросах огромной важности».
Цитата Кинга подчеркивает идею о том, что нерешитель-

ность в решении важных вопросов или борьбе с несправед-
ливостью может иметь долгосрочные последствия.

«Сделайте первый шаг с верой. Вам не нужно видеть всю
лестницу; просто сделайте первый шаг».

— Мартин Лютер Кинг-младший



 
 
 

Эти цитаты мировых лидеров подчеркивают универсаль-
ный характер колебаний, их связь со страхом и бездействи-
ем, а также важность мужества, решимости и действий для
их преодоления. Они служат источником вдохновения и мо-
тивации для людей, сталкивающихся с моментами сомнений
и неопределённости в своей жизни.

В конечном счёте, колебания — это естественный аспект
человеческого опыта, выступающий одновременно и защит-
ным механизмом, и препятствием на пути прогресса. Хотя
важно признавать и ценить моменты колебаний, не менее
важно разрабатывать стратегии их преодоления, когда они
мешают личностному росту и самореализации. Понимая ле-
жащие в основе причины, развивая самосознание и приме-
няя стратегии преодоления, люди могут использовать силу
колебаний как инструмент для рефлексии, принятия реше-
ний и личного роста.

◆◆◆
3. Плывите по течению!



 
 
 

Хотя я родился и вырос в Пудучерри, я всё же рос в усло-
виях ограничений, вынуждавших меня подчиняться общине
— её храмам, попечителям и деревенскому панчаяту. К сча-
стью, мы в основном не осознавали кастовых и религиозных
различий. Наши собственные колебания также учат нас под-
страиваться под жизнь в деревне, заставляя задаваться во-
просом: как можно подвергать сомнению само то место, ко-
торое навязывает свои правила? Но вопрос о том, правильно
ли это, становится ясным только тогда, когда человек поки-
дает деревню, чтобы работать в другом месте или за грани-
цей. Мне часто приходят на ум слова Ганди.

«Какой мир ты хочешь видеть?



 
 
 

Измени себя соответственно».
— Махатма Ганди
Жизнь в гармонии со своим городом подразумевает ак-

тивное участие в жизни сообщества и вклад в его благополу-
чие. Эта концепция гармоничного сосуществования делает
географические границы более очевидными. Она включает в
себя глубокое чувство связи, ответственности и привержен-
ности коллективному росту и процветанию вашего города.
В этой книге мы рассмотрим, что значит жить в гармонии
со своим городом и почему это так важно для благополучия
сообщества.

Мы также обсудим практические шаги по развитию этого
чувства гармонии и преимущества, которые оно приносит
как отдельным людям, так и всему сообществу в целом.

Суть жизни в гармонии
Жизнь в гармонии с нашим городом означает принятие

такого мировоззрения, при котором общее благо ставится
выше личных интересов. Речь идет о признании того, что
динамичность, безопасность и процветание вашего города
неразрывно связаны с качеством вашей собственной жизни.
Такое гармоничное сосуществование основано на несколь-
ких ключевых принципах. Активное участие в местном са-
моуправлении, посещение городских собраний и вовлечение
в общественные инициативы гарантируют, что ваш голос и
ваши идеи будут способствовать формированию вашего го-
рода в соответствии с вашими ценностями и целями.



 
 
 

Культуры, происхождение и мировоззрения, которые со-
ставляют население города, создают богатую мозаику жизни.
Уважение к разнообразию способствует инклюзивности и
формирует сильное, динамичное сообщество. Забота о при-
родной среде — от парков и зеленых зон до водных ресур-
сов — гарантирует, что будущие поколения смогут насла-
ждаться здоровым и красивым городом. Устойчивые практи-
ки гарантируют, что будущие поколения смогут наслаждать-
ся здоровым и красивым городом. Поддержка местных пред-
приятий и предпринимателей не только стимулирует мест-
ную экономику, но и способствует формированию уникаль-



 
 
 

ной и процветающей городской идентичности.
Почему это важно для социального благополучия
Жизнь в гармонии с сообществом — это не просто иде-

альная концепция. Это необходимое условие благополучия
и процветания как отдельных людей, так и общества в це-
лом. Гармоничная жизнь способствует укреплению социаль-
ной сплоченности, что приводит к снижению уровня пре-
ступности, повышению безопасности и улучшению благосо-
стояния.

Сообщества, поддерживающие местный бизнес и пред-
принимателей, как правило, демонстрируют экономический
рост. Процветающая местная экономика приводит к появ-
лению новых рабочих мест, улучшению инфраструктуры и
увеличению ресурсов для общественных услуг. Жизнь в
сплочённом сообществе повышает качество вашей собствен-
ной жизни. Доступ к паркам, местам отдыха, культурным ме-
роприятиям и социальным сетям обогащает повседневную
жизнь.

Ответственное отношение к окружающей среде гаранти-
рует, что город останется чистым и здоровым местом для
жизни. Это напрямую влияет на физическое здоровье жите-
лей и общее благополучие сообщества.

Практики, способствующие гармонии
Жизнь в гармонии с природой требует усилий и само-

отдачи. Она также открывает возможность активного уча-
стия в общественных инициативах, позволяя вам присоеди-



 
 
 

ниться к местным советам, организациям или группам, ко-
торые соответствуют вашим интересам и ценностям. Посвя-
тите своё время и навыки местным некоммерческим орга-
низациям или общественным проектам. Волонтёрская дея-
тельность не только приносит пользу другим, но и укрепляет
вашу связь с городом.

Существует множество возможностей узнать о местных



 
 
 

проблемах, посещая общественные собрания и участвуя в
дискуссиях о развитии сообщества, политике и планах на
будущее. Будь то сбор продуктов, благотворительное меро-
приятие или уборка района — проявление поддержки мест-
ных инициатив — отличный способ принять участие в об-
щественной жизни. Небольшие поступки могут привести к
большим изменениям. Уважительное и внимательное отно-
шение к соседям, а также доброжелательность и готовность
к сотрудничеству могут в значительной степени способство-
вать созданию гармоничного сообщества.

Преимущества жизни в гармонии
Гармоничная жизнь даёт множество преимуществ как от-

дельным людям, так и сообществу в целом. Гармоничный го-
род укрепляет связи между жителями, создавая чувство при-
надлежности и поддержки.

«Если ты знаешь себя, если ты знаешь себя
Ты сможешь противостоять всему миру! Независимо от

того, поднимаешься ты или падаешь
Ты можешь жить, не склоняя головы!!»
— Поэт Каннадасан



 
 
 

Люди, живущие в гармоничных сообществах, часто испы-
тывают большее счастье и чувство удовлетворенности. Ис-
торическое наследие y их предков должно быть источником
гордости для каждого, помогая им осознать свои семейные
корни, а это может дать молодому поколению возможность
естественным образом понять это.

Повышение качества жизни



 
 
 

Доступ к культурным, развлекательным и образователь-
ным возможностям повышает качество жизни жителей. От-
ветственное отношение к окружающей среде гарантирует
чистое, здоровое и устойчивое будущее для последующих
поколений. Жизнь в гармонии с городом — это не разовое
решение, а постоянная приверженность благополучию сооб-
щества. Активно участвуя в жизни города, ценивая разнооб-
разие и принимая на себя ответственность за окружающую
среду, мы можем внести свой вклад в процветание и дина-
мичное развитие города. Стремясь к лучшему качеству жиз-
ни, давайте помнить, что оно начинается с гармоничного со-
существования жителей, глубоко привязанных к месту, ко-
торое они называют своим домом.

Мы должны всегда избегать того, чтобы подвергать сомне-
нию мнения других и унижать человеческое достоинство.
Когда я учился в магистратуре в Канаде, я подрабатывал на
компьютерных работах. В то время кто-то сказал мне: «Ло-
ток для копировального стенда на нашем домашнем компью-
тере не работает; пожалуйста, почините его». Я пошел по-
смотреть, гадая, что же такое «подставка для кофе e ». Но
это оказался «лоток для компакт-дисков». По какой-то при-
чине этот господин все это время использовал его как под-
ставку для кофе. Я не хотел давать ему полное объяснение
того, для чего предназначен этот лоток. Опасаясь, что он мо-
жет почувствовать себя неловко и не заплатит мне, я как-
то неуклюже выкрутился из этой ситуации. Мои обстоятель-



 
 
 

ства в то время — как с точки зрения графика, так и с точки
зрения финансового положения — также означали, что мне
пришлось пойти на поводу у него и у всей деревни.

◆◆◆
4. Психология колебаний



 
 
 

Колебания и растерянность — это взаимосвязанные пси-
хологические явления, которые влияют на наше принятие
решений и поведение, а значит, и на наш жизненный путь.
Когда мы боремся с сомнениями, неопределённостью и стра-
хом, они часто проявляются в виде внутреннего конфликта
— временной паузы перед действием. Понимание психоло-
гии, лежащей в основе колебаний и прокрастинации, имеет
решающее значение для личностного роста, поскольку оно
прокладывает путь к преодолению этих препятствий и более
эффективному решению жизненных задач. В этой статье мы
исследуем сложный мир колебаний, изучая их причины, по-
следствия и стратегии их преодоления.

Природа колебаний
Колебания и нерешительность — это сложные эмоции,

уходящие корнями в нашу эволюционную историю. Они об-
ладают адаптивными качествами и служат предупреждаю-
щими сигналами, побуждая нас оценивать потенциальные
риски и последствия перед тем, как приступить к действию.



 
 
 

Однако в современном мире эти эмоции порой могут пре-
пятствовать прогрессу и личностному росту.

Влияние страха
Нерешительность и страх в сердце — страх перед неиз-

вестным, страх неудачи, страх осуждения — все эти тревоги
парализуют нас и мешают двигаться вперед. Этот страх —
жизненно важный инстинкт, глубоко укоренившийся в на-
шей душе, но он становится контрпродуктивным, когда сдер-
живает нас в ситуациях, где риски относительно low.

Внутренний диалог сомнений
Неуверенность в себе — ещё один ключевой компонент

психологии колебаний. Это тот назойливый голос в нашей
голове, который ставит под сомнение наши способности и
ценность. Этот внутренний диалог подрывает нашу уверен-
ность и способствует колебаниям, поскольку мы попадаем в
ловушку цикла самосаботажа.



 
 
 

Чрезмерное размышление и «паралич анализа»
Чрезмерное размышление — ещё один ключевой ком-
понент психологии нерешительности. Это назойли-
вый голос в нашей голове, который ставит под сомне-
ние наши способности и компетентность. Этот внут-
ренний диалог подрывает нашу уверенность и спо-
собствует нерешительности, поскольку мы попадаем
в ловушку цикла самосаботажа.

Чрезмерное размышление часто приводит к колебани-
ям. Мы анализируем ситуации со всех сторон, рассматривая
каждый возможный исход, что может привести к аналитиче-
скому параличу. В таком состоянии нам трудно принимать



 
 
 

решения или предпринимать действия, поскольку мы боим-
ся сделать неверный выбор.

Нерешительность и её последствия
Нерешительность и страх оказывают глубокое влияние на

различные аспекты нашей жизни.
Упущенные возможности
Одно из самых серьезных последствий — упущенные воз-

можности. Когда мы колеблемся, мы можем упустить шансы
для личного или профессионального роста или вовсе отка-
заться от каких-либо действий.

Низкая самооценка
Постоянные колебания могут подорвать нашу уверен-



 
 
 

ность в себе. Чем больше мы сомневаемся в себе и своих ре-
шениях, тем сложнее становится идти на риск и решительно
стремиться к своим целям.

Сожаления и несбывшиеся мечты
Со временем накопление упущенных возможностей и

нереализованного потенциала может привести к сожалению.
Мы оглядываемся на свою жизнь, задаваясь вопросом, что
могло бы быть, если бы мы действовали с большей решимо-
стью. Самосознание — ключ к преодолению колебаний и со-
действию личностному росту. Очень важно осознавать, ко-
гда вы колеблетесь, и анализировать лежащие в основе этого
страхи и сомнения. Понимание первопричин поможет вам
эффективно с ними справиться.

Стоит постараться укрепить уверенность в себе. Сосредо-
точившись на своих сильных сторонах и прошлых успехах,
вы сможете покончить с неуверенностью в себе и негативны-
ми мыслями.

Ставьте перед собой четкие и достижимые цели, а круп-
ные задачи разбивайте на более мелкие, которые можно лег-
ко выполнить за несколько часов, чтобы снизить чрезмер-
ную усталость от работы. Разумно признать, что совершен-
ства достичь невозможно. Примите несовершенство и рас-
сматривайте неудачи как возможности для роста. Практика
техник осознанности, таких как медитация и глубокое дыха-
ние, может помочь вам сохранять спокойствие и ясность ума
в моменты колебаний.



 
 
 

Точка зрения психологов
Психологи по всему миру также исследовали психологию

колебаний и умственной растерянности, учитывая культур-
ные и социальные факторы, присущие человеческой жиз-
ни. Хотя специалистов, обладающих экспертными знаниями
именно по этой теме, нет, исследователи и практикующие
психологи предложили свои взгляды на эти явления в кон-
тексте человеческой жизни.

Д-р Шефали Батра
Доктор Шефали Батра — известный индийский психиатр

и психолог, специализирующаяся на преодолении психоло-
гических барьеров. Она активно занимается вопросами, свя-
занными с психическим здоровьем и личностным развити-



 
 
 

ем. Ее работа сосредоточена на преодолении психологиче-
ских барьеров, способствующих нерешительности. В своих
исследованиях д-р Шефали Батра уделяет особое внимание
стратегиям преодоления неудач и укрепления уверенности
в себе.

Доктор Шьям Бхатт
Уделяя особое внимание уверенности в себе и самооцен-

ке, психиатр и терапевт доктор Шьям Пат написал о важно-
сти уверенности в себе и самооценки для преодоления нере-
шительности. Он подчеркивает необходимость выявления и
устранения первопричин низкой самооценки и дает практи-
ческие рекомендации по укреплению уверенности в себе.

Зигмунд Фрейд
Самым фундаментальным вкладом Зигмунда Фрейда в

психологию — как известного австрийского невролога и от-
ца психоанализа — стало исследование бессознательного,
сложных взаимодействий между сознательными и предсо-
знательными психическими процессами. Он выдвинул гипо-
тезу, что под поверхностью нашего сознания лежит обшир-
ная сфера мыслей, желаний и воспоминаний, которые вли-
яют на наше поведение. В контексте колебаний эта концеп-
ция бессознательного особенно актуальна. Колебания мож-
но рассматривать как проявление конфликтов между раз-
личными частями психики, а именно: «ид», «эго» и «су-
пер-эго». Оно является результатом борьбы между сиюми-
нутными желаниями, страхами и внутренне усвоенными мо-



 
 
 

ральными нормами. Рассмотрение колебаний через приз-
му психоанализа позволяет глубже понять сложную природу
процесса принятия решений человеком и роль бессознатель-
ного в формировании нашего поведения и выбора. Труды
Фрейда по-прежнему остаются ценным источником для изу-
чения многогранной природы человеческой психики и раз-
личных способов её проявления в нашей повседневной жиз-
ни.

Сьюзан Джефферс
Сьюзан Джефферс, известная американская психологиня,

посвятившая свою работу изучению страха и самопомощи,
призывает «почувствовать страх и все равно действовать».
В своей книге *«Почувствуй страх и все равно действуй»*
она подчеркивает, что страх — естественная часть жизни и
что именно колебания приводят к бездействию. Джефферс
утверждает, что признание страха и противостояние ему —
ключ к преодолению прокрастинации. Она отстаивает идею
о том, что рост и самореализация достигаются благодаря
действиям, предпринимаемым вопреки страху.

Альберт Бандура
В работе «Самоэффективность и мастерство» известный

психолог Альберт Бандура ввел понятие самоэффективно-
сти, которое всесторонне раскрывает способности человека
выполнять задачи и достигать целей. Он подчеркнул, что лю-
ди с высокой самоэффективностью проявляют инициативу и
настойчивость при решении задач. Теория Бандуры предпо-



 
 
 

лагает, что формирование самоэффективности через опыт
успеха снижает нерешительность и повышает готовность к
действию.
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