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Аннотация
Это не книга о том, каким вам нужно стать. Это книга о том,

как перестать быть тем, кем вы не являетесь.
Первая часть трилогии о личностном развитии начинается

не с советов, а с вопроса: где вы сейчас на самом деле? Через
упражнения, честные задания и вопросы «почему это важно» вы
шаг за шагом снимаете слои чужих ожиданий — и находите то,
что было настоящим с самого начала.

Осознанность, самопознание, внутреннее обязательство перед
собой без мотивационных цитат и обещаний идеальной версии
себя. Только путь, который вам придётся пройти самому, и
инструменты, чтобы дойти до конца.

Не про то, чтобы стать лучше. Про то, чтобы стать настоящим.
Если чувствуете, что внутри вас больше, чем вы показываете,
начните здесь.
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Миа Ван
Развивайтесь именно
туда, куда нужно. Не

тратьте годы на чужие цели
 

Предисловие — это
путешествие о вас

 
Это не книга о саморазвитии. Это книга о вас — если вы

когда-либо, где-либо, в какой-то момент и каким-то образом
чувствовали, что вы лучше, чем показываете. Не потому, что
вы что-то сделали не так. А потому, что пришло время по-
смотреть на себя по-другому. Более осознанно. Более чело-
вечно.

Эта книга не расскажет вам ничего такого, чего вы бы уже
не знали в глубине души. Но она поможет вам дать назва-
ние тому, что вы лишь ощущаете. Она поможет вам систе-
матизировать то, к чему вы инстинктивно стремитесь. Она
поможет вам пройти по внутреннему пути, по которому идут
немногие — не потому, что этот путь сложен, а потому, что
он требует мужества. Личностное развитие — это не модная
тенденция. Это не сборник мотивационных цитат. И это не



 
 
 

проект по достижению идеального «я». Развитие нужно не
для того, чтобы ты выглядел лучше, а для того, чтобы ты в
конечном итоге стал настоящим собой. Это нелегко. Потому
что в этом процессе нам приходится смотреть в глаза своему
прошлому «я». Каким историям о себе мы поверили? И от
чего нам следует освободиться, чтобы двигаться дальше?

Эта книга — первая часть трилогии. Здесь речь не о том,
как победить страх. И не о том, как выработать повседнев-
ные привычки. Здесь речь о том: можете ли вы ясно увидеть,
как вы воспринимаете себя сейчас? Можете ли вы устано-
вить связь с той частью себя, которая хочет расти? Не пото-
му, что вы недостаточно хороши, а потому, что вы наконец
готовы отправиться в путь.

Я помогу тебе построить внутренний корабль, на кото-
ром ты сможешь отплыть. Ты получишь необходимые ин-
струменты. И вопросы. Но этот путь тебе предстоит пройти
самостоятельно. Если ты действительно дойдешь до конца,
ты станешь сильнее, чем сейчас. Не изменишься, не станешь
совершеннее, а станешь более подлинным. Это единствен-
ный настоящий критерий.

Рост не происходит сам по себе. Но как только ты начнешь
действовать, он обязательно произойдет.



 
 
 

 
1. Раздел

 
Основы саморазвития
Сознание как отправная точка
Личностное развитие начинается с того, что вы обращае-

те внимание на себя — не на внешний мир, а на свой внут-
ренний мир.

Многие ищут методы, быстрые решения и проверенные
приёмы, но прежде чем приступить к реальным изменениям,
вам сначала нужно спросить себя: где я нахожусь сейчас? С
чего мне начать? Какую роль я играю во всём этом процессе?

Этот раздел поможет вам найти ответы. Он не даст вам
готовых ответов, а поможет упорядочить мысли. Он обозна-
чит для вас отправную точку, с которой вы сможете действи-
тельно начать свой путь — а не идти по чужим следам. Цель
не в том, чтобы вы сразу всё поняли или добились быстрых
результатов, а в том, чтобы вы пришли в гармонию с самим
собой и начали формировать внутреннюю перспективу, с ко-
торой вы сможете увидеть различные аспекты своего функ-
ционирования.

В этих четырёх главах мы будем работать вместе, чтобы
вы могли более ясно увидеть:

Смысл роста
почему это действительно важно для вас
Как начать действовать по-настоящему по-своему



 
 
 

Как принять решение, которое будет не просто намерени-
ем, а твердым намерением.

Это не этап «как это сделать», а этап «почему это так важ-
но для вас». С этой точки зрения всё, что последует, обретет
смысл.

Что же на самом деле означает развитие?
«Саморазвитие» стало одним из самых употребительных

терминов последних лет, а значит, возможно, и одним из
самых часто неправильно понимаемых. Многие слышат это
слово, многие его произносят, но лишь немногие останав-
ливаются, чтобы задуматься: что же на самом деле означа-
ет развитие? Не с внешней точки зрения, не с точки зрения
других людей, не как некую тенденцию, а изнутри.

Эта книга не претендует ни на то, чтобы стать частью оче-
редной волны мотивационного бума, ни на то, чтобы пре-
вратиться в чрезмерно идеализированный пузырь самораз-
вития. В рамках этого подхода саморазвитие — это не набор
инструментов. Это не гонка за эффективностью. Его цель
также не заключается в том, чтобы «исправить себя», как ес-
ли бы речь шла о ремонте неисправной системы. Самораз-
витие — это, по сути, связь с самим собой. Глубина этой
связи зависит от того, готовы ли вы посмотреть вглубь свое-
го внутреннего мира. Рост происходит тогда, когда вы пере-
стаете искать ответы на вопрос «как стать лучше» во внеш-
нем мире, а начинаете обращать внимание на свои пережи-
вания, понимать их и ответственно формировать их. Это не



 
 
 

эффектный процесс. Его невозможно отследить с помощью
одной статьи. Но он действительно существует.

Когда вы начинаете наблюдать за своими прежними авто-
матическими реакциями — это и есть прогресс. Когда вы
не спешите реагировать, а сначала задаете себе несколько
вопросов — это и есть прогресс. Когда вы признаете: «Это
больно» или «Это сложно» — это приближает вас к своему
истинному «я» гораздо больше, чем любая цель. Настоящий
прогресс не проявляется в первую очередь во внешнем ми-
ре. Он начинается с внутренних изменений. Обычно только
задним числом вы осознаете, что ваш образ мышления из-
менился, что вы стали обращать внимание на другие вещи
или просто, осознав свои ошибки, больше не повторяете их.

Эта глава призвана прояснить представления многих лю-
дей о саморазвитии. Ведь развитие не означает переделку се-
бя, а означает более осознанное отношение к тому, кем вы
являетесь сейчас. И это решение — начать обращать внима-
ние на себя — само по себе является первым шагом.

Шаг за шагом — как по-новому обратить внимание
на себя?

Первый шаг: сегодня понаблюдайте, в каких ситуациях вы
переходите в «автоматический режим».

Шаг: выберите такой момент, когда не стоит реагировать
сразу. Просто помните: «Сейчас можно отреагировать и по-
другому».



 
 
 

Шаг: Вечером тщательно обдумайте: что вы из этого по-
няли?

Практическая часть: переключение внимания —
когда вы начинаете уделять внимание себе

Первый шаг в саморазвитии — не что-то делать, а пере-
нести взгляд в другую сторону. Многие, начиная занимать-
ся саморазвитием, ищут инструменты, методы и списки —
но настоящая перемена происходит в тот момент, когда вы
впервые осознаете: вы всё время искали ответы снаружи, а
на самом деле они находятся внутри вас. Эта часть поможет
вам остановиться на мгновение и сначала понаблюдать.

Пока ничего не делайте. Просто понаблюдайте за тем, как
вы обычно ведете себя — как бы это выглядело, если бы вы
посмотрели на это сейчас с другой точки зрения.

Упражнение — опишите себя одним предложением
Рост начинается с внимания. Это упражнение требует,

чтобы вы сначала не пытались что-то менять, а сосредоточи-
лись на своём текущем состоянии.



 
 
 

 
Задание:

 
Напишите фразу, которая лучше всего отражает ваше по-

нимание взросления. Это может быть ощущение, пережитый
опыт, осознание — всё, что для вас является подлинным.

Например:
«Только сейчас я начинаю по-настоящему заботиться о

себе».
«Для меня развитие означает, что я наконец-то оставила

себе пространство».
«Впервые я не просто хочу измениться, но и действитель-

но уделяю этому внимание».
Эта фраза сейчас касается именно вас. Напишите её так,

как вам хочется — без ожиданий, только с чувством связи.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Большинство людей, приступая к саморазвитию, ищут ре-

шения вовне: инструменты, советы, планы. Все настоящие
изменения начинаются изнутри — с того момента, когда ты
способен чётко сформулировать своё текущее положение.
Это упражнение не только поможет тебе понять, что именно
ты хочешь изменить, но и позволит увидеть, с каких мыслей,
чувств или внутренних сигналов начинается этот процесс.
Одно предложение часто говорит больше, чем целая страни-
ца дневника, потому что то, что ты произнёс вслух, тебе уже
не уйти.



 
 
 

 
Упражнение — кому
вы хотите угодить?

 
Что для вас значит рост — он действительно исходит из-

нутри или это всего лишь ожидания других?



 
 
 

 
Задание:

 
Выберите одну из своих недавних целей или желаний, свя-

занных с развитием. Это может быть что-то конкретное, на-
пример, «Я хочу больше учиться», или что-то общее, напри-
мер, «Я хочу быть более осознанным». Теперь задайте себе
простой вопрос:

«Это действительно то, чего я хочу? Или я просто хочу,
чтобы другие гордились мной из-за этого?»

Если вы знаете ответ, опишите в нескольких предложени-
ях, откуда, возможно, исходит эта потребность. Затем напи-
шите, что поможет вам по-настоящему почувствовать, что
это ваша собственная потребность.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Саморазвитие легко превращается в процесс, цель кото-

рого — доказать свою ценность другим. Это упражнение по-
может вам понять, кому вы на самом деле хотите угодить —
и когда вам нужно нести ответственность только перед са-
мим собой.

Пример из практики — Нина: когда то, что должно ра-
ботать, не работает

В 33 года Нина впервые почувствовала, что она несчаст-
на, но не понимала, почему. Её работа, жизнь — всё было в
порядке. Хорошая работа, хороший дом, надёжные друзья.
Её расписание было заполнено целями, сроками и заплани-
рованным «временем для себя». Каждое утро она начинала
новый день в соответствии с рекомендациями большинства
блогов по саморазвитию: выпивала кофе, вела дневник бла-
годарности, проводила десятиминутную практику осознан-
ности, а затем выполняла список дел, 90 % которых дей-
ствительно выполнялись. Однако… что-то всё равно было
не так. Она не испытывала недовольства. Но и не чувство-
вала, что действительно движется вперёд, а просто кру-
тилась по жизни, как хорошо настроенная машина.

Ничего драматического не происходило. Было лишь
странное, едва уловимое чувство пустоты. Как будто она
сделала всё, что нужно — но так и никуда не пришла. Это



 
 
 

чувство достигло пика в один из выходных, когда она села,
чтобы обдумать свои годовые цели. Она проанализировала
свои достижения на данный момент. Какие новые привычки
она выработала. Насколько продвинулась в карьере, сколько
книг прочитала, сколько занималась спортом.

Список был впечатляющим. Но он не испытывал по по-
воду этого никаких эмоций. Впервые он не стал записывать
новые цели, а просто уставился на себя. И тут из ниот-
куда возник вопрос: «Если бы сейчас никто этого не видел,
стал бы я этим заниматься?» Этот вопрос не решил ни-
каких проблем за один день. Но с того момента в его душе
начали происходить перемены.

Он начал переосмысливать то, что делал «для себя». Он
начал видеть разницу между своими ожиданиями от себя и
тем, чего он действительно хотел. Он осознал: долгое вре-
мя его прогресс исходил не из внутренней мотивации, а из
внешних указаний, к которым он просто хорошо приспосо-
бился. В последующие недели он многое изменил и упростил.
Сначала он сократил количество целей. Затем он отказал-
ся от «мотивационного шума»: перестал смотреть видео и
читать статьи о том, «как добиться прогресса».

Наступила тишина. В этой тишине он не изменился вне-
запно. Сначала он почувствовал, что изменения внутри него
происходят не из-за ожиданий, а из-за внимания. Через ме-
сяц он ещё не создал новой системы, а просто начал каж-
дый день задавать себе один вопрос: «Что сегодня для ме-



 
 
 

ня хорошо, а не просто полезно?» Этот вопрос не был эф-
фективным. Он не был стратегическим, но помог ему нако-
нец-то начать действовать исходя из себя самого.



 
 
 

 
Что можно из этого извлечь:

 
Пример Нины напоминает нам: прогресс — это не то,

чтобы делать больше дел или лучше организовывать свою
жизнь, а то, когда вы осознаете: настоящие изменения начи-
наются тогда, когда вы перестаете хотеть что-то доказать —
и просто хотите установить связь с другими. В первую оче-
редь — с самим собой.



 
 
 

 
Заключение

 
Когда вы начинаете смотреть на себя иначе, чем раньше,

начинается рост. Вы больше не торопитесь, не пытаетесь что-
то доказать — просто уделяете внимание. В этом внимании
появляется нечто новое: внутренняя точка, с которой всё
становится иначе. Это ещё не время для действий. Именно
отсюда начинается то, что действительно принадлежит вам.



 
 
 

 
+1 Дополнительный вопрос

 
Если бы вам сейчас предложили честно описать свой жиз-

ненный путь, что бы вы сказали?
С чего начать?
Первый шаг к прогрессу зачастую зависит не от цели или

плана, а от того, осознаем ли мы, что настал момент, когда
мы хотим измениться. Многие люди чувствуют, что им сле-
дует развиваться, но на самом деле не знают, с чего начать.
Некоторые четко осознают, в чём заключается проблема, но
им не хватает внутренней мотивации, чтобы сделать первый
шаг. Реальная отправная точка заключается в следующем:
небольшие действия, большое внимание. Когда вы поймё-
те, почему нужно начинать именно с этого и почему имен-
но сейчас, тогда действие действительно начнётся. Эта глава
поможет вам встать на путь саморазвития, который действи-
тельно принадлежит вам.

В этой главе мы рассмотрим:
каковы признаки настоящего старта
с какими препятствиями обычно сталкиваются на началь-

ном этапе,
как превратить намерения в реальные действия.
Причина неудач большинства процессов саморазвития

кроется не в теоретических знаниях, а в качестве самого на-
чала. Многие люди годами читают, делают заметки, ищут



 
 
 

вдохновение, но на самом деле так и не делают первый шаг,
который бы по-настоящему открыл их жизненный путь. Ред-
ко это происходит из-за лени, а скорее из-за непонимания,
с чего начать.

Что же именно — конкретное состояние, осозна-
ние или внутреннее волнение — способно подтолк-
нуть вас к действию, даже если невозможно предви-
деть развитие событий на каждом этапе?

Настоящий прогресс редко начинается с огромного им-
пульса. Чаще всего он проистекает из невыразимого внут-
реннего напряжения: ощущения, что «все могло бы быть по-
другому». Это напряжение может проявляться как беспо-
койство, неуверенность или как повторяющаяся, неотступ-
ная мысль. Если вы сможете воспользоваться этим ощуще-
нием, оно само по себе станет достаточной отправной точ-
кой. Что касается начала, главное не в том, готовы ли вы, а в
том, осознаете ли вы: вы больше не можете продолжать жить
так, как раньше. У большинства людей это осознание появ-
ляется раньше, чем какие-либо конкретные цели. Поэтому
действие связано не с чётким направлением, а с внутренним
решением: вы готовы думать иначе, чем раньше.

К тому же это зачастую не разовое решение, а постоянное
возвращение к своему желанию — особенно когда всё снова
становится как прежде.

Первый шаг — это не план. Первый шаг — это серьезное
отношение к своим нынешним чувствам и мыслям, даже ес-



 
 
 

ли вам пока не ясно, куда это вас приведет.
Шаг за шагом — внутренняя логика начала пути
Первый шаг: распознать напряжение, побуждаю-

щее к действию
Желание измениться редко возникает в состоянии полно-

го спокойствия. Обратите внимание на повторяющиеся чув-
ства, внутренние противоречия или дискомфорт — они ука-
зывают на то, что вы больше не хотите, чтобы что-то продол-
жалось так, как раньше. Это не всегда ясные мысли. Иногда
это всего лишь одна фраза:

«Я должен чувствовать удовлетворение, но я его не чув-
ствую».

«Это неплохо, но это не то, чего я хочу».
Такое напряжение — не ошибка. Это отправная точка.
Шаг второй: выберите отправную точку — а не цель
Большинство людей сразу же начинают искать цель, но на

самом деле гораздо важнее определить отправную точку.
Где вы находитесь сейчас? В чём вы застряли? В какой

сфере жизни вам больше всего нужны перемены? Не начи-
найте с конечной цели. Начните с того, что сейчас кажется
вам самым реальным.

Третий шаг: преобразуйте это в внутренний диалог
Не план, не цель. Просто фраза, над которой вы сейчас

серьезно размышляете. Например:
«Я хочу быть ближе к тому, что для меня действительно

важно».



 
 
 

Я не хочу менять всё, я просто хочу по-другому относить-
ся к тому, чем занимаюсь.

Эта фраза поможет тебе не сбиться с курса — она не будет
заставлять тебя действовать, но позволит сохранить фокус.

Четвертый шаг: найдите место для первого неболь-
шого шага

Это может быть разговор. Краткая записка. Запись в ка-
лендаре. Важно не то, насколько это масштабно, а то, что это
исходит из вашего собственного решения. Прогресс начина-
ется не с грандиозных решений — а с вашей готовности во-
плотить идею в действие, даже если этого никто не увидит.

Практическая часть: внутренние условия для нача-
ла

Саморазвитие начинается не с постановки конечной цели,
а с того, чтобы по-другому взглянуть на себя. Многие лю-
ди стремятся определить свои цели преждевременно, не до
конца понимая, с чего именно им следует начать. Этот раз-
дел поможет вам более ясно осознать свою отправную точку:
ваше текущее состояние и то место, откуда вы действитель-
но можете начать. Цель этих упражнений не в том, чтобы вы
быстро ответили на вопросы, а в том, чтобы вы увидели си-
туацию более ясно — исходя не из внешних ожиданий, а из
своей внутренней зрелости.

Упражнение — ваша отправная фраза
Начало развития редко связано с тщательно обдуманны-

ми целями. Чаще всего оно начинается с внутренней моти-



 
 
 

вации: осознания того, что ваша жизнь или мысли до сих
пор не соответствуют тому пути, по которому вы хотите идти
дальше. Это упражнение поможет вам зафиксировать ваше
текущее состояние одной фразой. Вы не ищете решения —
просто устанавливаете связь с тем, что действительно при-
надлежит вам сейчас.



 
 
 

 
Задание:

 
Напишите фразу, выражающую ваши настоящие чувства

по поводу своего развития. Не пытайтесь дать «правильный
ответ». Вместо этого обратите внимание на то, какие мысли
наиболее ярко звучат в вашем сердце — будь то слова или
ощущения.

Пример:
Сейчас я впервые чувствую, что хочу измениться не ради

других, а ради себя.
Я не уверен, чего именно хочу, но всё больше убеждаюсь,

что изменения необходимы.
Я хочу стать ближе к тому «я», которое я уже знаю внутри,

но которое ещё не проявилось вовне.
Запишите эту фразу. Сохраните её. Когда путь станет

неопределённым или первоначальный энтузиазм постепенно
угаснет, эта фраза поможет вам вновь обрести себя.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Одно предложение может запечатлеть ваше текущее со-

стояние. Вам не нужно отвечать на вопросы — достаточно
просто чётко выразить своё видение себя. Если вы напише-
те правду, в будущем вы сможете вернуться к тому месту, с
которого начался этот процесс.



 
 
 

 
Упражнение — первый шаг

 
Большинство намерений остаются на уровне теории, по-

тому что не воплощаются в конкретные действия. Вам не
нужно делать больших шагов — просто претворите в жизнь
то, о чём до сих пор только думали. Это упражнение помо-
жет вам найти самое маленькое и простое, что вы можете
сделать прямо сейчас. Главное, чтобы это было искренне, а
не для того, чтобы произвести впечатление — и чтобы это
имело отношение к вам.



 
 
 

 
Задание:

 
Внимательно подумайте: какое самое небольшое конкрет-

ное действие вы можете предпринять сегодня, чтобы на-
чать реализацию цели, о которой вы написали в предыдущем
упражнении? Например:

написать сообщение, которое вы так долго откладывали.
Написать заметку, чтобы упорядочить свои мысли.
Разговор, который вы больше не хотите откладывать.
Решение, которое тебе нужно принять — пусть даже толь-

ко для себя.
Не оценивайте, насколько это важно. Просто сделайте это,

а затем понаблюдайте, какие изменения это вызовет в вас.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Настоящее начало не заключается в том, чтобы перестро-

ить всю свою жизнь. Чаще всего изменения происходят, ко-
гда вы впервые делаете что-то небольшое с другой точки
зрения. Этот шаг станет поворотным моментом, когда ваше
внутреннее желание превратится из мысли в действие.

Пример из практики — когда нельзя продолжать жить
по-прежнему, пора действовать

В тридцать семь лет Эрин впервые написала следующие
слова: «Я не знаю, что делать дальше. Я знаю только, что
не хочу продолжать так жить». У неё не было кризиса,
не произошло никакого драматического поворота. Просто
внутри стало слишком шумно. Её работа оставалась та-
кой же, как и много лет назад, а отношения с близкими раз-
вивались в привычном ритме.

Но в глубине души уже давно существовало тихое и упор-
ное напряжение: что-то не соответствовало тому, что
для неё действительно важно. Сначала она не предприни-
мала никаких действий. Она читала, искала вдохновения,
посещала тренинги. Затем продолжала жить, как и рань-
ше. Она осознавала, что не хочет больше так жить, но не
могла приступить к действиям, поскольку не имела чётко-
го направления. Долгое время она считала: если не знаешь,
чего на самом деле хочешь, то и действовать бессмысленно.



 
 
 

В конце концов перемены всё же произошли — не благода-
ря какому-то плану, а благодаря одной фразе. После одного
разговора Эрин села и написала:

«Сейчас я не ищу решений. Я просто хочу серьезно отне-
стись к своим чувствам». Эта фраза не давала конкретного
направления, но ясно показывала, что в её душе уже произо-
шли изменения, и она больше не хотела игнорировать их. В
тот же день она удалила из дневника привычные ежеднев-
ные списки дел и записала в календаре: «Уделить себе 1 час
— отложить нельзя». Это было первое решение, которое
она приняла не из-за неудовлетворённости или ожиданий, а
по собственной воле. После этого каждую неделю она запи-
сывала для себя одну фразу — не дневник, не список — про-
сто утверждение, которое, по её мнению, наиболее точно
отражало её состояние на этой неделе.

Позже она начала новую программу обучения, затем сме-
нила работу и взяла на себя новую роль в любовных отно-
шениях. Все эти изменения не были целью, а результатом
— результатом процесса, который начался с того, что она
обратила внимание на свои внутренние мотивы.

Её первое настоящее решение заключалось в том, что она
сочла свои чувства важными, и именно это стало отправ-
ной точкой для всего остального.



 
 
 

 
Что можно из этого извлечь:

 
История Эйрин напоминает нам, что настоящее начало не

всегда бывает столь заметным. Обычно первым сигналом о
том, что вы хотите измениться, становится какое-то внутрен-
нее напряжение или повторяющаяся мысль — даже если вы
ещё не знаете, что именно хотите изменить. По-настоящему
важные действия зачастую очень просты: одна фраза, кото-
рую вы осмелились записать. Одно решение, занесенное в
календарь. Полчаса, посвященные себе — тому, чем вы до
сих пор пренебрегали. Такое начало не зависит от влияния
других людей и не подвержено внешним ожиданиям — оно
исходит изнутри — и именно поэтому оно может быть дол-
говечным.



 
 
 

 
Заключение

 
Начало — это не какой-то большой шаг, а тот момент, ко-

гда вы перестаете сомневаться в том, хотите ли вы действо-
вать.



 
 
 

 
Дополнительный вопрос

 
Что самое незначительное вы можете сделать сегодня,

чтобы сказать себе: «Я действительно начал действовать»?



 
 
 

 
Сила знаний: как учиться,

чтобы прогрессировать
 

Бывало ли у вас такое, что вы прочитали что-то, и вдруг
всё стало по-другому — но через несколько дней вы уже не
понимали, какое это имеет отношение к вашей реальности?
Это не редкость. Обучение — это не просто получение зна-
ний. На самом деле это внутренний процесс, в ходе кото-
рого меняется ваше восприятие мира, себя и своего потен-
циала. Для роста одного знания недостаточно — важно, как
вы применяете, понимаете и усваиваете эти знания. В совре-
менном мире знания доступны как никогда раньше. Всего
несколькими щелчками мыши вы можете получить доступ к
курсам, книгам, лекциям и инструментам. Однако, несмотря
на такое изобилие информации, многие по-прежнему чув-
ствуют, что в их жизни нет реального прогресса. Это не пара-
докс недостатка, а парадокс перегрузки — проблема уже не
в том, как получить знания, а в том, как найти те знания, ко-
торые действительно подходят именно вам. Настоящий про-
гресс определяется не объемом информации, а тем, произо-
шли ли в вас реальные изменения под влиянием полученных
знаний или инструментов обучения. Обучение может стать
частью саморазвития только тогда, когда его можно приме-
нить на практике — и вы должны суметь выработать такой
ритм, который не будет перегружать вас, а будет поддержи-



 
 
 

вать ваш внутренний ритм.
В этой главе мы рассмотрим:
Что делает знания живой и влиятельной силой?
Как информация превращается во внутреннее развитие?
Какие принципы и методы помогают превратить обучение

в подлинные изменения?
Как сформировать привычки обучения, способные долго-

срочно поддерживать саморазвитие?
Постепенность — основной принцип обучения, спо-

собствующего развитию
Этот раздел поможет вам понять, как сделать обучение

более структурированным и применимым на практике. Я не
буду приводить список методов, а предложу несколько идей,
на основе которых вы сможете более осознанно выстроить
свою систему обучения.

1. Поймите свой стиль обучения
Понаблюдайте, в какой обстановке, в какое время и с

помощью каких методов вы учитесь наиболее эффективно.
Некоторые люди лучше усваивают информацию визуально, а
другие — объясняя то, что они поняли. Универсального ме-
тода обучения не существует — но есть метод, подходящий
именно вам.

2. Активное обучение
Обучение — это не пассивное восприятие информации.

Обучение приносит результат только тогда, когда вы в про-
цессе обучения размышляете, задаете вопросы, связываете



 
 
 

полученные знания с уже имеющимися и повторяете или за-
писываете то, что поняли. Так вы не только запомните мате-
риал, но и углубите своё понимание.

3. Применение полученных знаний
Только начав применять на практике, вы по-настоящему

освоите идею. Не ждите «идеального момента» — ищите си-
туации, в которых вы сможете применить полученные зна-
ния уже на следующий день. Сформулируйте фразу по-дру-
гому. Примите решение более осознанно.

4. Создайте устойчивую систему
Беспорядок отвлекает ваше внимание, а чрезмерная

структурированность перегружает вас. Найдите ритм, кото-
рый позволит вам думать в долгосрочной перспективе: это
могут быть еженедельные, двухнедельные или ежемесячные
учебные модули, в которых вы будете постоянно повторять
то, что действительно хотите усвоить.

Практическая часть: научитесь учиться!
Обучение происходит не только при получении новой ин-

формации, но и тогда, когда вы осознаете: идея, о кото-
рой раньше вы только слышали, теперь стала частью вашего
мышления. Следующие упражнения помогут вам преобра-
зовать полученные знания из теории в практику. Эти упраж-
нения не увеличивают объем изучаемого материала, а углуб-
ляют вашу связь с уже известными или изучаемыми знани-
ями. Цель не в стремлении к совершенству, а в том, чтобы
вы осознали, что на вас влияет и как сознательно применять



 
 
 

это на практике.



 
 
 

 
Упражнение — намерение
перед началом обучения

 
В начале большинства процессов обучения вы не до кон-

ца понимаете, почему данная тема важна для вас. Однако
намерение не только дает мотивацию, но и создает рамки.
Если вы знаете, зачем учитесь, вам будет легче понять, когда
можно применить полученные знания, а когда нужно углу-
бить их изучение.



 
 
 

 
Задание:

 
Прежде чем приступить к изучению нового материала или

освоению нового навыка, остановитесь и ответьте на следу-
ющие вопросы:

Почему для меня важно изучать это именно сейчас?
Чего я хочу добиться?
Запишите свои намерения в начале учебного материала,

в конспекте или на титульном листе. Впоследствии, если вы
столкнётесь с трудностями или потеряете концентрацию, вы
сможете вернуться к ним.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Обучение связано не только с тем, что вы усваиваете, но

и с тем, для чего вы учитесь. Вы должны четко определить
свои намерения, чтобы изученный материал не только стал
частью вас, но и четко систематизировался в вашем созна-
нии.



 
 
 

 
Упражнение — те самые важные 20%

 
В процессе обучения легко запутаться в деталях. Зача-

стую большая часть материала, хотя и интересна, не всегда
полезна. Чтобы знания стали частью вас, стоит научиться от-
бирать: определять, что действительно способствует вашему
развитию. Такие упражнения помогут вам не просто воспри-
нимать знания, но и сознательно концентрировать внимание.
Внимание не может быть рассеяно бесконечно — если вы
знаете, на чём сосредоточиться, вы будете работать эффек-
тивнее и лучше улавливать суть.



 
 
 

 
Задание:

 
Выберите один учебный ресурс: книгу, эпизод подкаста,

статью или выступление. Во время чтения или прослушива-
ния (или после этого) остановитесь и подумайте:

какая информация оказала на вас наибольшее влияние?
Как вы можете сразу применить или попробовать эти

идеи?
Если хотите, можете записать эту часть или как-то выде-

лить её (подчеркнуть, сделать заметку, процитировать).
Цель не в том, чтобы делать выписки, а в том, чтобы вы

четко понимали, какие моменты стоит пересмотреть позже.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Не вся информация одинаково ценна. Если вы научитесь

выделять то, что действительно имеет отношение к вам, вы
не только сможете легче накапливать знания, но и добьё-
тесь более глубоких изменений, затратив меньше усилий.
Это упражнение не умаляет ценности обучения — напротив,
оно помогает вам выделить действительно важные моменты.

Упражнение — дневник знаний
Каждый день вы сталкиваетесь с огромным объёмом ин-

формации. Но лишь небольшая её часть остаётся в вашей па-
мяти. Одна из причин заключается в том, что большая часть
усвоенного не переваривается должным образом. Цель днев-
ника знаний — не записывать всё подряд, а помочь вам осо-
знать, что действительно задело вас за живое. Регулярный
обзор даёт вам возможность установить связь между усвоен-
ным материалом и вашими собственными мыслями, и имен-
но эта связь со временем позволяет знаниям стать частью ва-
шего мышления и процесса принятия решений.



 
 
 

 
Задание:

 
Выберите любой удобный для вас формат: тетрадь, элек-

тронный файл, онлайн-инструмент — всё, что вам удобно.
Каждую неделю уделяйте время ответу на три вопроса:
Что из того, что вы узнали за последнее время, произвело

на вас впечатление?
Где вы можете применить эти знания в своей жизни?
Изменило ли это ваши прежние взгляды?
Не нужно писать много, достаточно одного предложения

— главное, обратить внимание на то, что вы запомнили, что
сохранили в памяти и что заставило вас задуматься или из-
менить своё мнение.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Обучение превращается в прогресс только тогда, когда у

вас есть время для его осмысления. Дневник знаний — это
инструмент, который поможет вам в этом: он не служит для
накопления новых знаний, а углубляет то, что вы уже усво-
или. Благодаря регулярному повторению вы не только учи-
тесь, но и осознаете, что именно формирует вашу личность.
Дневник знаний — это не просто запись информации, а по-
мощь в понимании того, что действительно формирует ваше
мышление.

Практика — ваш личный компас в обучении
Эффективное обучение не всегда зависит от методов, а

скорее от того, какие принципы вы считаете важными в про-
цессе обучения. Если вы сможете четко сформулировать, ка-
кие методы работают для вас, вам будет легче прогрессиро-
вать, даже если никто не спрашивает, достигаете ли вы успе-
хов. Это упражнение поможет вам разработать личный ком-
пас для будущего обучения.



 
 
 

 
Задание:

 
Представьте, что с этого момента в каждой новой учеб-

ной ситуации вы будете принимать решения, руководствуясь
своим «компасом обучения». Для этого ответьте на следую-
щие три вопроса:

Что больше всего помогает мне понять новое?
В какой учебной обстановке мне легче всего сосредото-

читься?
Каким принципам обучения я следую, когда сталкиваюсь

с трудностями?
Исходя из этих вопросов, опишите одним предложением

или несколькими пунктами, что для вас означает эффектив-
ное обучение?

Это может быть девиз, набор правил или даже тройное
изречение.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Если у вас есть свой «компас обучения», вы связываете

себя не только с конкретным курсом или книгой, но и с са-
мим собой как с учащимся. Такая внутренняя ориентация
обеспечивает стабильность даже при смене предмета, обста-
новки или жизненных обстоятельств. Это станет внутренней
точкой отсчёта, которая поможет вам не сдаваться, начинать
заново и прогрессировать — в долгосрочной перспективе.

Пример из практики — Марк и переосмысление обучения
Когда Марку было чуть за тридцать, он впервые задал

себе вопрос: «Когда я в последний раз применил полученные
знания?» За последние несколько лет он прочитал бесчис-
ленное количество профессиональной литературы, прошел
множество онлайн-курсов и регулярно делал заметки — но
его поведение, решения и повседневные привычки практиче-
ски не изменились. Его знания расширились, но уверенности в
себе не прибавилось. Марк не знал, что ему чувствовать —
раздражение или страх, — ведь он уже в пятый раз читал
одни и те же советы по повышению продуктивности, но ни-
чего по-прежнему не менялось. Результаты не оправдыва-
ли ожиданий, а его мотивация все больше ослабевала. Пе-
реломным моментом стал разговор с одним наставником.
Наставник не порекомендовал новых учебных материалов, а
просто задал вопрос: «Как ты сейчас добиваешься прогрес-



 
 
 

са, одновременно занимаясь обучением?»
Сначала Марк не смог ответить. Затем он осознал, что

до сих пор весь процесс обучения был чисто теоретическим.
После этого он начал сознательно корректировать свой
ритм работы.

Каждую неделю он выбирал одну тему, не только разби-
рался в ней, но и пытался применить на практике. Если изу-
чал навыки общения, то применял их в следующих беседах
с клиентами. Если осваивал методы управления временем,
то на следующий день сразу же проверял их на себе. Со вре-
менем он стал готовиться заранее: «Я изучаю это, потому
что хочу изменить то-то и то-то». К каждому учебному
материалу он добавлял фразу, в которой записывал, что
хочет из него извлечь.

Этот небольшой сдвиг в подходе изменил весь его опыт
обучения. Он перестал читать как потребитель, а стал
воспринимать информацию как создатель. Знания переста-
ли быть целью, а стали средством — и он мог убеждаться
в этом каждый день на практике. С тех пор он работает
с меньшим объёмом ресурсов, но более глубоко. Его резуль-
таты постепенно улучшаются, но для него по-настоящему
важно то, что он вновь обрёл чувство удовлетворения от
достигнутого. То, чему он научился, оказывает влияние —
на него самого, на окружающих и на его личностный рост.



 
 
 

 
Чему можно из этого научиться:

 
Если просто читать, не фиксируя прочитанное, знания

быстро исчезают. Пример Марка показывает, что недостаю-
щим звеном является не информация, а желание применять
её на практике. Само по себе обучение не приносит никаких
изменений — если только оно не сопровождается желанием
интегрировать новые знания в мышление и действия. Насто-
ящий прогресс начинается тогда, когда обучение перестаёт
быть просто «новыми знаниями», а становится ответом на
внутренние вопросы или восполнением пробелов. Когда вы
перестаёте просто читать, а начинаете искать место этих зна-
ний в своей жизни. Изменения в жизни Марка произошли не
благодаря росту объёма знаний. А потому, что он начал по-
другому относиться к тем же знаниям: рассматривать их как
то, чем можно воспользоваться, а не просто как что-то ин-
тересное. Именно это различие в долгосрочной перспективе
отделяет накопление информации от внутреннего развития.



 
 
 

 
Заключение

 
Знания начинают действовать внутри вас даже тогда, ко-

гда вы не осознаёте, что применяете их — они просто при-
сутствуют в ваших решениях.



 
 
 

 
Дополнительный вопрос

 
Вы уже знаете, чего вам ещё не хватает, но чему вы хотите

научиться?
Обязательство — закрепление внутреннего реше-

ния
Долгое время казалось, что саморазвитие сводится толь-

ко к одному: мотивации. К вашим интересам, вдохновению,
целям — и вперед. Но в какой-то момент этого становит-
ся недостаточно. Вопрос не в том, хотите ли вы изменить-
ся, а в том, готовы ли вы продолжать, даже когда мотивации
нет. Внутреннее обязательство не означает отсутствие коле-
баний, а означает способность продолжать, даже когда моти-
вации нет. Именно эта внутренняя стойкость отличает тех,
кто действительно движется вперед, от тех, кто постоянно
начинает сначала.

Это не какой-то драматический момент. Никакой музыки,
никаких эмоциональных всплесков. Чаще всего это просто
тихое осознание: «Теперь для меня это уже не проблема». Не
потому, что сложились все условия, а потому, что вы внут-
ренне готовы. Этого достаточно.

В этой главе описывается процесс внутренней трансфор-
мации: вы больше не просто планируете и пробуете, а прини-
маете решение, которое сначала зарождается в вашем серд-
це, а затем начинает вести вас вперёд.



 
 
 

В этой главе мы рассмотрим:
В этой главе мы рассмотрим, что происходит, когда раз-

витие больше не движется внешними мотивами, а становит-
ся результатом трансформации внутренних качеств. Я пока-
жу, как принимать решения, не поддаваясь влиянию теку-
щих эмоций или окружающей обстановки, — а также как
выглядит такая приверженность, когда вы не просто хотите
измениться, но и выбираете изменение. Мы рассмотрим:

какие внутренние признаки указывают на то, что вы при-
близились к этому переломному моменту,

каковы ловушки и иллюзии, связанные с обязательством,
как превратить это решение в осознанное действие, а не

просто в порыв энтузиазма — в устойчивую внутреннюю
трансформацию.

Шаг за шагом — как формируется внутренняя при-
верженность?

Настоящая приверженность не возникает в одно мгнове-
ние. Это скорее процесс, в ходе которого вы постепенно осо-
знаете, что не только хотите измениться, но и уже готовы к
этому. Этот этап поможет вам распознать различные стадии
этого процесса созревания — а также понять, когда вы до-
стигнете состояния, в котором ваше сердце больше не ищет
подтверждения, а переходит к действию.

Первый шаг: момент перелома
Внутри происходит какая-то перемена: осознание, ощу-

щение чего-то недостающего или повторяющаяся мысль. Ре-



 
 
 

шение ещё не принято, есть лишь ощущение напряжения —
но это первый сигнал, указывающий на то, что вы хотите уй-
ти от того, где находитесь сейчас.

Второй шаг: определение мыслей
Вы начинаете более чётко осознавать, чего хотите — и че-

го не хотите. Вы исследуете, к чему стремитесь, чего вам не
хватает и чего не хотите больше повторять. Этот этап часто
сопровождается сомнениями, но намерение уже проявилось.

Третий шаг: Четкий выбор
Внезапно всё становится ясным. Не обязательно цель, а

скорее настрой: «Я сделаю это прямо сейчас». В этот момент
важно не то, сколько шагов ещё предстоит сделать, а то, что
вы уже сделали первый шаг.

Четвертый шаг: поиск внутреннего подтверждения
На этом этапе многие отступают. Вы хотите измениться,

но вам нужна внешняя или внутренняя поддержка. От этого
зависит, будет ли ваше решение основано на внешней под-
держке или действительно исходит изнутри.

Пятый шаг: молчаливое обещание
Никаких театральных жестов, никакого внезапного энту-

зиазма — только глубокая убежденность: «Я обязательно это
сделаю». Это не декларация, а направление. В этот момент
вам больше не нужно ежедневно подбадривать себя, потому
что ваше решение уже укрепилось.

Практическая часть: процесс осознанного обяза-
тельства



 
 
 

Внутреннее обязательство не определяется теорией. Оно
начинает действовать, когда обретает смысл в вашей соб-
ственной системе: в конкретной ситуации, в повторяющейся
мысли или в решении. В этой части речь идет не о том, что
вы чувствуете по поводу перемен, а о том, как укрепить свои
намерения на практическом уровне.

Эти упражнения призваны конкретизировать основания
вашего решения и условия, способствующие его устойчиво-
сти. Мы больше не сосредотачиваемся на уровне целей, а
обращаем внимание на точку согласованности намерения и
действия. Вы не получите ответы на все вопросы сразу, но
дать себе время на их поиск — это уже само по себе решение.
Ведь то, что строится постепенно, часто оказывается более
устойчивым, чем то, что возникает внезапно.



 
 
 

 
Практика — решение

 
Когда вы можете чётко сформулировать, с чем вы соглас-

ны, обещание становится реальностью. Это не цель и не
стратегия — это чёткая внутренняя позиция, которую вы в
первую очередь озвучиваете самому себе.



 
 
 

 
Задание:

 
Напишите краткую и чёткую фразу, отражающую суть

вашего текущего внутреннего решения. Эта фраза должна
быть личной, но точной — чтобы впоследствии она могла
служить вам ориентиром. Пример:

Я буду тратить время на то, что действительно важно.
В своих действиях я буду руководствоваться принципом

достоверности, а не принципом легкости.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Когда мотивация или обстоятельства меняются, чёткое

внутреннее решение может указать направление. Это утвер-
ждение — не ваша цель, а ваша основа. Чтобы обрести внут-
реннюю приверженность, вам нужно заявление, к которому
можно обращаться снова и снова, без необходимости каж-
дый раз заново объяснять свои намерения.



 
 
 

 
Упражнение — на чём

основано моё решение?
 

За каждым обязательством стоит личная мотивация —
какой-то опыт, ценность или осознание, которое не позволя-
ет вам больше откладывать изменения. Это упражнение по-
может вам осознать источник решения и тем самым устано-
вить более прочную внутреннюю связь.



 
 
 

 
Задание:

 
Подумайте, какой внутренний или внешний опыт сделал

это решение таким важным для вас. Запишите это в несколь-
ких предложениях:

Что побудило вас принять это решение
какие чувства или осознания стоят за ним,
какая более глубокая причина побуждает вас действи-

тельно действовать именно сейчас.
Старайтесь избегать общих ответов — найдите движущую

силу, стоящую за вашей личной историей.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Когда вы поймёте, что движет вами, у вас возникнет более

прочная внутренняя связь. Это не только придаст вам силы,
но и укажет направление. В этот момент ваше решение будет
основано не на внешних целях, а на более глубоких связях в
вашей собственной жизни. Это станет для вас опорой в бу-
дущем.



 
 
 

 
Упражнение — что движет вами?

 
Обязательство касается не только решения, которое вы

принимаете сегодня, но и того, что поможет вам придержи-
ваться этого решения в будущем. Это упражнение поможет
вам осознать конкретные факторы, которые будут поддержи-
вать вас на вашем пути — как на внутреннем, так и на внеш-
нем уровне.



 
 
 

 
Задание:

 
Напишите три фактора, которые помогут вам выдержать

обещание. Постарайтесь, чтобы эти факторы были:
внутренними ресурсами, такими как ценности, воспоми-

нания, внутренний диалог
конкретные условия поддержки, например, временные

рамки, окружение, межличностные отношения
эффективные инструменты или привычки, например, ве-

дение записей, время для размышлений, напоминания.
Цель не в том, чтобы создать идеальную структуру — про-

сто постарайтесь более ясно увидеть, на что вы можете опи-
раться.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Внутренняя мотивация сама по себе является ресурсом.

Если вы знаете, что движет вами, вы сможете укрепить свою
позицию. Эти три элемента — не правила, а ориентиры. Они
помогут вам не забывать о своих решениях, даже когда ме-
няется окружающая обстановка или ваше внутреннее состо-
яние.

Пример из практики — когда Золт не хотел больше бе-
гать круги

Золт — предприниматель. Он хорошо зарабатывает, об-
ладает острым умом и прекрасно разбирается в управле-
нии проектами, мотивации сотрудников и заключении сде-
лок. Но все его достижения были достигнуты ценой посто-
янного оттеснения на второй план того, что действитель-
но важно. На протяжении многих лет он неоднократно пы-
тался измениться: сократить рабочую нагрузку, наладить
более здоровый ритм жизни, выделить время для личной
жизни. Однако он всегда возвращался к исходной точке: пе-
реутомлению, внутреннему напряжению и сильной потреб-
ности в контроле. Это решение не родилось в кризисной си-
туации и не было принято в момент озарения. В один со-
вершенно обычный день, когда он после работы ответил на
очередное электронное письмо, он осознал, что понимает,
чем занимается, — но уже не может терпеть, чтобы это



 
 
 

продолжалось. Именно в этот момент он перестал думать
о том, как «сделать лучше». Он просто захотел жить по-
другому.

Он не изменился в одночасье. Но это внутреннее решение
изменило его курс. Его последующие решения больше не бы-
ли продиктованы «необходимостью» или «полезностью», а
тем, что ему становилось всё яснее: он хочет оставаться
верным себе. Он не ставил перед собой целей, а устанавли-
вал границы и подстраивал свой ритм жизни. Он начал от-
казываться от тех задач, которые раньше только увеличи-
вали рабочую нагрузку, и сознательно искал возможности
восстановить силы и укрепить отношения с близкими. Са-
мым большим переломом стало то, что он перестал вос-
принимать изменения как проблему, а стал рассматривать
их как выбор. С тех пор каждый день перестал быть новым
началом, а стал возвращением к той внутренней отправной
точке, с которой он когда-то стартовал. Решения, кото-
рые раньше ему приходилось постоянно подтверждать, те-
перь стали его внутренней основой: спокойным, исходящим
из сердца обещанием, что ему больше не нужно каждый день
доказывать свою правоту, а достаточно просто жить в
соответствии со своими убеждениями.



 
 
 

 
Что можно из этого извлечь:

 
Обязательство зачастую не означает, что вы знаете, чего

хотите. Обычно это означает, что вы уже ясно осознали, че-
го больше не хотите — даже если раньше это работало. При-
мер Жолта показывает, что настоящее решение иногда каса-
ется не цели, а установления границ. Дело не в том, как из-
мениться, а в том, чтобы не возвращаться назад, потому что
это не соответствует тому, кем вы хотите быть.

Заключительные размышления
Настоящая приверженность сохраняется не потому, что

все обстоятельства ей благоприятствуют, а потому, что вы
больше не оцениваете себя по меркам других. Принять ре-
шение — этого недостаточно. Важно увидеть: это решение
стало частью ваших действий, оно не нуждается во внешнем
подкреплении, а поддерживается изнутри.



 
 
 

 
Дополнительный вопрос

 
Почему вы решили прочитать эту книгу?



 
 
 

 
2. Раздел

 
Самопознание и осознанный образ жизни
Самопознание и осознанный образ жизни дополняют друг

друга. В первой части вы уже познакомились с основами са-
моразвития и узнали, как сделать первый шаг на этом пути.
Теперь мы углубим эти знания и сосредоточимся на том, как
самопознание может стать надежной основой для ваших по-
вседневных решений.

Чтобы по-настоящему взять свою жизнь в свои руки,
недостаточно просто ставить цели и постоянно развиваться
— эти цели должны исходить из ваших внутренних ценно-
стей, а не основываться исключительно на ожиданиях окру-
жающих. К концу этой главы вы получите структуру, которая
поможет вам определить важные для вас ценности, осознать
модели принятия решений, формирующие вашу жизнь, и
осознанно строить свое будущее. Одним из важнейших фун-
даментов саморазвития является самопознание и осознан-
ный образ жизни. Если вы не знаете точно, кто вы есть, какие
ценности и цели движут вами, то вам будет трудно прини-
мать решения, которые действительно продвигают вас впе-
рёд. Самопознание означает не только осознание своих силь-
ных и слабых сторон, но и понимание своих внутренних мо-
тиваций, способа мышления, а также привычек, которые со-
знательно или бессознательно влияют на вашу жизнь. Осо-



 
 
 

знанный образ жизни тесно связан с этим, ведь когда вы
четко понимаете, чего хотите, вам легче принимать реше-
ния, соответствующие вашим долгосрочным целям. В пото-
ке повседневной жизни многие люди склонны действовать
автоматически, руководствуясь привычками и ожиданиями
окружающих. Осознанный образ жизни поможет вам взять
этот процесс под контроль и активно формировать свое бу-
дущее.

В этом разделе мы уделим особое внимание тому, как
углубить самопознание, как определить важные для вас цен-
ности и цели, а также как применять их при принятии по-
вседневных решений. Вы сможете научиться ставить цели,
которые действительно подходят именно вам, и принимать
осознанные решения, способствующие вашему прогрессу.
Освоение методов самопознания и осознанного образа жиз-
ни в долгосрочной перспективе не только поможет вам не
плыть по течению, но и позволит активно и эффективно
формировать свой собственный путь.

Важность самопознания — почему важно понимать
себя?

В этой главе я расскажу о подлинном значении самопо-
знания и о том, как оно влияет на все аспекты жизни. Если
вы чётко понимаете, кто вы есть, какими ценностями руко-
водствуетесь и что действительно вас мотивирует, вам будет
легче принимать решения, которые принесут вам долгосроч-
ное счастье.



 
 
 

Самопознание — это не врождённый дар, а способность,
которую можно постоянно развивать. По мере того как ва-
ша жизнь будет развиваться, вы будете всё лучше понимать,
почему вы ведёте себя определённым образом, каковы ваши
модели мышления и как превратить эти знания в свои пре-
имущества.

В этой главе я расскажу вам:
что означает самопознание — я изложу своё конкретное

понимание этого понятия;
Как оно влияет на вашу жизнь — я покажу, как самопо-

знание помогает вам принимать решения, строить межлич-
ностные отношения и развивать карьеру.

К каким проблемам приводит отсутствие самопознания
— я приведу несколько примеров, иллюстрирующих, с ка-
кими трудностями могут столкнуться люди, которые не зна-
ют себя по-настоящему.

Как начать сознательно развивать самопознание?
Углубление самопознания — это не просто абстрактная

концепция, а вполне реальный и практичный инструмент,
который поможет вам вести более осознанную и сбаланси-
рованную жизнь. А теперь давайте более подробно рассмот-
рим, как все это работает на практике.

Связь между самопознанием и осознанным обра-
зом жизни

Мы часто думаем, что если лучше познаем себя, то ав-
томатически будем принимать более осознанные решения.



 
 
 

Но на самом деле всё гораздо сложнее. Одного самопозна-
ния недостаточно — по-настоящему важно, чтобы мы могли
применять это понимание в повседневной жизни. Таким об-
разом, осознанный образ жизни — это не только цель, но и
процесс, в ходе которого вы принимаете осознанные реше-
ния, основанные на понимании себя, и последовательно сле-
дуете своим ценностям. Этот процесс состоит из трёх клю-
чевых элементов:

Формирование внутреннего компаса — определение ва-
ших ценностей и мотивации.

Выявление моделей принятия решений — как ваши мыс-
лительные шаблоны влияют на ваш выбор?

Осознанные действия и корректировка — как перестро-
ить свою жизнь с помощью небольших, но постоянных из-
менений?

Постепенный подход — как создать внутренний
компас, который будет осознанно направлять вашу
жизнь?

Этот подход поможет вам сделать самопознание основой
осознанной жизни. Пройдя эти шаги, вы более чётко увидите
связь между своими решениями и внутренними ценностями
и целями.

Шаг первый: — Определите свой внутренний ком-
пас — определите свои ценности и мотивацию

Составьте список из 5–10 ценностей, которые вы счита-
ете по-настоящему важными в жизни! Например: искрен-



 
 
 

ность, свобода, развитие, творчество, семья, здоровье, зна-
ния, независимость, готовность помогать другим и т. д.

Задумайтесь: какие три ценности являются для вас неза-
менимыми в жизни? Именно они являются вашими самыми
глубокими мотивами.

Применяете ли вы эти ценности в повседневной жизни
сейчас? Если нет, что вам мешает?

Шаг второй: Осознайте свои модели принятия ре-
шений! На чем вы основываетесь при принятии реше-
ний?

Вспомните самые важные решения, принятые за послед-
ние полгода. Запишите их и поразмыслите:

на чем вы основывались при принятии этих решений? На
эмоциях? На логике? На внешнем давлении?

В какой степени эти решения отражают ваши внутренние
ценности?

Если бы вы могли вернуться в прошлое, приняли бы вы
те же решения?

Урок: если вы обнаружили, что ваши решения часто не со-
ответствуют вашим ценностям, в будущем вам следует уде-
лять этому больше внимания.

Шаг третий: спланируйте осознанные действия —
как с помощью небольших шагов стать ближе к свое-
му истинному «я»?

Выберите одну из сфер своей жизни, в которой вы хоте-
ли бы принимать решения более осознанно, например, рабо-



 
 
 

та, личные отношения, планирование времени или финансы.
Спланируйте первый шаг! Спросите себя:

Если бы я принимал решения исключительно в соответ-
ствии со своими убеждениями, какие изменения я бы внес
в этой сфере?

Какой первый небольшой шаг я могу сделать сегодня для
достижения этой цели?

Какие привычки мне следует выработать, чтобы измене-
ния были долгосрочными?

Четвертый шаг: отслеживайте свой прогресс — са-
моанализ и корректировка — регулярно анализируй-
те свои решения

Еженедельно или ежемесячно уделяйте время размышле-
ниям и фиксируйте свои успехи в ведении осознанного об-
раза жизни.

Какие самые важные решения вы приняли за последнее
время?

Насколько успешно вам удается действовать в соответ-
ствии со своими ценностями?

Если есть отклонения, в чём причина? Как исправить си-
туацию в будущем?

Совет: ведите «дневник осознанных решений», в котором
записывайте все свои важные решения, чтобы потом к ним
вернуться!

Резюме: рамки практики осознанной жизни
Создайте внутренний компас: определите свои основные



 
 
 

ценности и мотивацию.
Выявление моделей принятия решений: проанализируйте

факторы, влияющие на ваш выбор.
Сознательные действия и корректировка: планируйте из-

менения и предпринимайте небольшие, но последователь-
ные шаги.

Самоанализ и отслеживание прогресса: регулярно пере-
сматривайте свои решения и при необходимости корректи-
руйте процесс.

Практическая часть: инструменты и методы разви-
тия самопознания

Углубление самопознания — это не задача, которую мож-
но выполнить быстро, а непрерывный, осознанный процесс.
Чтобы по-настоящему понять себя и осознать, как вы ве-
дете себя в различных ситуациях, необходимо регулярно
заниматься самоанализом и выполнять целенаправленные
упражнения.

В этом разделе я представлю несколько методов, которые
помогут вам исследовать свой образ мышления, поведенче-
ские модели и внутреннюю мотивацию. Вы можете исполь-
зовать эти приемы в любое время, даже прямо сейчас, чтобы
лучше понять своё текущее положение и определить направ-
ление, в котором вы хотите двигаться на пути саморазвития.

Упражнение — «Опоры вашей жизни»: что для вас
действительно важно?

Одной из важнейших составляющих самопознания явля-



 
 
 

ется понимание того, какие ценности и сферы жизни опре-
деляют вашу жизнь.



 
 
 

 
Задание:

 
Нарисуйте круг и разделите его на 6–8 частей, каждая из

которых будет представлять одну из важных для вас сфер
жизни (например: карьера, семья, здоровье, саморазвитие,
финансовое положение, социальные отношения, досуг, ду-
ховная жизнь). Затем оцените свою удовлетворённость этой
сферой по шкале от 1 до 10.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Это упражнение поможет вам понять, в каких сферах

жизни вы чувствуете равновесие, а какие требуют сознатель-
ного развития или большего внимания.

Упражнение — «Я —…»
Чтобы глубже понять свою самоидентичность и внутрен-

ние убеждения, стоит сознательно проанализировать свое
отношение к себе.

Задание:
Напишите не менее 10 утверждений, начинающихся со

слов «Я —…» (например, «Я творческий человек», «Я целе-
устремлённый человек», «Я нетерпеливый человек»). Затем
подумайте, какие из этих утверждений действительно отра-
жают вашу сущность, а в каких аспектах вы хотели бы раз-
виваться.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Это задание поможет вам осознать, какие внутренние нар-

ративы формируют ваш образ себя, и понять, что нужно из-
менить или усилить.

Упражнение — анализ ваших прошлых решений
Для улучшения самопознания важно понять, каким шаб-

лонам соответствуют ваши прошлые решения.



 
 
 

 
Задание:

 
Выберите три важных решения из своей жизни и запиши-

те:
Какова была ситуация в тот момент?
Какие эмоции вы испытывали в процессе принятия реше-

ния?
Какие факторы повлияли на ваше решение?
Вы довольны результатом? Как бы вы поступили сейчас?



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Анализ прошлых решений помогает вам лучше понять

свои модели принятия решений и научиться более осознан-
но управлять ими в будущем.

Упражнение — сравнение внешней и внутренней
обратной связи

Мнение окружающих о нас часто отличается от того, как
мы воспринимаем себя. Это упражнение поможет вам по-
нять разницу между вашим самовосприятием и оценкой со
стороны окружающих.



 
 
 

 
Задание:

 
Напишите три черты, которые, по вашему мнению, вам

присущи.
Попросите трех человек, которые вас хорошо знают (род-

ственников, друзей, коллег), назвать три черты, которые, по
их мнению, лучше всего вас характеризуют.

Сравните результаты: они совпадают или есть различия?



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Это задание поможет вам понять, совпадает ли ваше пред-

ставление о себе с мнением окружающих, и нужно ли вам
скорректировать свой образ себя.

Упражнение — ведение дневника для самоанализа
Ведение дневника — один из самых эффективных ин-

струментов для развития самопознания, который помогает
вам систематизировать свои мысли и чувства.



 
 
 

 
Задание:

 
Начните каждый день записывать в дневник по 5 минут!

Вы можете записывать свои чувства, проблемы, с которыми
столкнулись, или приятные события дня. Каждую неделю за-
давайте себе вопрос для самоанализа, который поможет вам
глубже понять себя.



 
 
 

 
Почему это важно?

 
Ведение дневника позволяет вам более четко сосредото-

читься на своих мыслях и чувствах, а в долгосрочной пер-
спективе — глубже понять себя.

Пример из практики: история Габора
Как самопознание изменило его жизнь?
Габору 35 лет, он занимает руководящую должность в

международной компании. Он построил успешную карьеру,
но всё чаще чувствовал, что что-то не так. Он испытывал
усталость и стресс и, несмотря на достижение профессио-
нальных целей, не чувствовал настоящего счастья. Один из
друзей посоветовал ему начать более осознанно обращать
внимание на себя и постараться лучше понять, что для него
действительно важно.

Первый шаг на пути к самопознанию: ведение дневника
Габор сначала отнесся к этому скептически, но всё же

решил попробовать простое упражнение на самопознание:
каждый вечер записывать несколько предложений, описы-
вающих его ощущения за прошедший день. Через несколько
недель он обнаружил явную закономерность: он всегда ис-
пытывал наибольшее напряжение после конфликтов на ра-
боте, а также часто работал сверхурочно, но при этом не
получал истинного удовольствия от работы.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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