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Логика личного роста. Как менять
мышление и преодолевать ограничения

 
Предисловие

 
Предисловие
Комплексная система мышления, позволяющая человеку совершить прорыв
В мире, который постоянно меняется, нас окружает множество событий, мнений и пото-

ков информации. Но за всем этим разнообразием скрываются устойчивые закономерности —
то, что мы называем базовой логикой.

Что же такое «базовая логика»? Само название подсказывает: это фундаментальные
связи, лежащие в основе явлений. В «Сюнь-цзы. Ру-сяо» сказано: «Тысяча действий, десять
тысяч перемен — путь один», а в «Чжуан-цзы. Тянься» говорится: «Не отступая от истока,
это называется „небо-человек“». «Дао» и «Цзун», о которых здесь идёт речь, и обозначают
эту базовую логику. Она скрыта за внешними проявлениями вещей, и постичь её можно лишь
вдумчивым анализом. Она не зависит от случайных внешних обстоятельств, остаётся неизмен-
ной и определяет внутренние закономерности развития явлений.

Если рассматривать более конкретно, то особенности и роль базовой логики проявля-
ются в следующих аспектах.

Стабильность и устойчивость: независимо от изменений внешней среды и условий, глу-
бинная логика всегда остается неизменной, что позволяет обеспечить наиболее стабильную
основу для нашего мышления и действий. Например, нравственные представления человече-
ства являются одной из форм глубинной логики. Независимо от эпохи и региона, некоторые
общепризнанные моральные принципы, такие как справедливость, честность, уважение и т. д.,
являются краеугольным камнем нормального функционирования общества. В повседневной
жизни людей эта базовая логика также играет руководящую роль, помогая им различать добро
и зло, принимать решения и избегать многих иррациональных поступков.

Универсальность: базовая логика применима к различным сферам и ситуациям. Будь
то государственное управление, управление предприятиями, коммерческие инвестиции или
личностный рост, базовая логика играет чрезвычайно важную роль. В жизни, с какими бы
проблемами мы ни сталкивались и какими бы сложными они ни казались, если мы сможем
уловить их базовую логику, то сможем быстро найти способ их решения.

Глубина и широта: базовая логика сосредоточена на сущности вещей и отличается спо-
собностью проникать в самую суть и доходить до первопричин. В то же время базовая логика
охватывает широкий спектр областей и уровней, включая естественные, социальные и гумани-
тарные науки. Понимая базовую логику, мы можем более всесторонне познавать мир и глубже
понимать сущность и закономерности явлений.

Направляющая и прогнозирующая роль: глубинная логика предоставляет нам руководя-
щие принципы для размышлений и действий, помогая принимать более мудрые решения и тем
самым эффективно избегать слепоты в действиях. В то же время глубинная логика обладает
определенной прогнозирующей способностью: она помогает предсказывать тенденции разви-
тия явлений, позволяя нам использовать больше возможностей.

В практическом применении важность базовой логики не вызывает сомнений. С точки
зрения личностного развития глубинная логика помогает нам лучше познавать мир, улавли-
вать законы развития явлений и, следовательно, с большей лёгкостью решать проблемы. С
точки зрения общественного развития глубинная логика является краеугольным камнем, сти-
мулирующим инновации и прогресс. Глубоко исследуя глубинную логику явлений, мы можем
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открывать новые возможности, предлагать больше решений и способствовать прогрессу и раз-
витию общества.

Однако из-за глубины и скрытости базовой логики точно уловить её суть — задача не из
лёгких. Это требует от нас глубоких аналитических способностей и проницательности, а также
постоянного задавания вопроса «почему», чтобы исследовать коренные причины явлений и
прояснить их логические связи.

В то же время нам необходимо обладать способностью к междисциплинарной интегра-
ции, уметь объединять и переносить знания и опыт из разных областей, чтобы лучше понять
глубинную логику. Разумеется, такое междисциплинарное обучение и практика сами по себе
являются одним из путей «личного роста», помогающим нам расширить кругозор и усовер-
шенствовать образ мышления.

Кроме того, нам необходимо обладать способностью к критическому мышлению, чтобы
отбирать, анализировать и оценивать многообразную и сложную информацию, а затем точно
улавливать суть явлений и закономерности их развития, не поддаваясь на обман со стороны
поверхностной или ложной информации.

Кроме того, для понимания и применения базовой логики нам необходимо применять
полученные знания и размышления в реальной жизни и на работе. Постоянно практикуясь,
делая выводы, анализируя и корректируя свои действия, мы можем непрерывно совершенство-
вать свой способ мышления, основанный на базовой логике, и повышать свою способность
принимать решения и действовать.

Для каждого, кто стремится изменить существующее положение дел и достичь личного
прорыва, «базовая логика» представляет собой фундаментальную и универсальную концепту-
альную основу, которая дает основополагающие ориентиры для решения сложных задач. Бла-
годаря глубокому пониманию и применению «базовой логики» мы сможем лучше справляться
с жизненными вызовами и ускорить свой личностный рост. В этом процессе нам необходимо
сохранять открытость ума, активно исследовать тайны базовой логики и формировать соб-
ственное проницательное видение и уникальные взгляды. Только так мы сможем устоять в
сложном и изменчивом мире и постоянно развиваться.
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Глава 1. Расширение познания:

проникновение в глубинную логику мышления
 

1. Сохранять ясный и проницательный ум в сложном мире
В жизни часто встречаются такие ситуации: хотя это явно детская уловка, всегда найдутся

люди, которые на неё ведутся. Почему? Причин может быть бесчисленное множество, но в
конечном счёте есть только одна: люди не видят глубинной логики явлений и верят только в
то, что видят сами — в «факты» и «правду».

Особенно когда у человека слабые аналитические способности, в чрезвычайных или важ-
ных ситуациях он часто склонен верить в так называемое «лучше один раз увидеть, чем сто раз
услышать», не углубляясь в анализ, и в результате не может проникнуть в глубинную логику
явлений.

Господин Ван много лет трудился на работе, накопил немного денег и захотел сделать
инвестиции с гарантированной сохранностью капитала. Он обратился за советом к своему
другу, работающему в финансовой сфере: как найти проект с высокой доходностью, который
гарантированно принесет прибыль? Тогда друг порекомендовал ему один проект и особо пре-
дупредил: «Это внутренняя информация, о ней нельзя никому рассказывать».

Сначала господин Ван вложил более 300 000 юаней, а затем, по совету друга, добавил
ещё 200 000 юаней. Через полгода господину Вану срочно понадобились деньги, и он решил
снять часть средств, но только тогда обнаружил, что этот проект не только не принёс высокой
доходности, но и основную сумму вложений вернуть не удалось. Только после подачи заявле-
ния в полицию он узнал, что стал жертвой мошенничества с привлечением инвестиций.

В данном случае господин Ван надеялся приумножить своё состояние с помощью инве-
стиций, но не осознал одну из основных законов инвестирования — риск и доходность нахо-
дятся в прямой зависимости, и не существует абсолютно беспроигрышных вложений.

Стоя перед выбором, мы часто испытываем два типа психологических настроев: один
— рациональный, другой — эмоциональный. Рациональные люди обычно способны трезво
анализировать проблемы и судить, соответствуют ли слова других здравому смыслу и законам
природы. Эмоциональные же люди больше заботятся о своих внутренних потребностях и, не
прибегая к рациональному мышлению, легко слепо доверяют другим.

В сложном мире многие люди не могут ясно увидеть истинную суть вещей, а даже если
и видят, то не хотят в это верить, в основном из-за отсутствия базовой логики, что в свою
очередь обусловлено следующими факторами.

• Ошибка аналогичного умозаключения
Что такое аналогичное умозаключение? Аналогичное умозаключение — это форма аргу-

ментации, при которой на основании сходства двух объектов или двух категорий объектов по
некоторым признакам делается вывод о том, что они схожи и по другим признакам.

У некоторых людей есть плохая привычка — прибегать к ошибочным аналогиям. Напри-
мер, если кто-то заработал деньги на каком-то проекте, люди начинают проводить аналогию,
считая: «Если он смог, то и я смогу». На самом деле у каждого человека разные таланты, спо-
собности, условия, ресурсы и т. д. Такие упрощенные аналогии легко приводят к ошибочным
выводам.

В древнем Китае Си Ши считалась красавицей своего времени, чем вызывала безгранич-
ное восхищение у Дун Ши. Дун Ши всем сердцем мечтала стать такой же красивой, как Си
Ши. Однажды Си Ши заболела, и Дун Ши случайно увидела, как та нахмурила брови и согну-
лась. Дун Ши решила, что именно в этом заключается красота Си Ши, и начала подражать её
поведению. Но, как ни странно, от этого она становилась всё уродливее.
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Разные люди могут иметь сходства в некоторых аспектах, но это не означает, что они
одинаковы и в других аспектах, даже находясь в очень похожих условиях. Иногда, узнав об
опыте некоторых успешных людей, мы полагаем, что, поступая точно так же, сможем достичь
таких же успехов. На самом деле это как раз и является ошибкой аналогичного умозаключения.

• Легко поддаться влиянию ложной логики
Многие люди используют псевдологическое мышление для обмана. Точнее говоря, они

«промывают мозги» обманутым с помощью «псевдологики», основанной на подмене понятий.
Например, некоторые привыкли говорить: «Деньги зарабатывают, а не экономят. Вы слышали,
чтобы какой-нибудь богач разбогател за счёт экономии? Поэтому только тратя больше денег,
можно стать богатым». Эти слова звучат вполне убедительно, но при этом чувствуется, что в
них что-то не так.

На самом деле, большую часть своих средств богатые люди вкладывают в инвестиции
— ведь инвестиции и потребление — это две разные вещи. К тому же большинство людей
— это обычные люди, которые вынуждены жить на зарплату, а их возможности, ресурсы и
способности ограничены. Конечно, это не значит, что не следует поощрять потребление, но
нужно относиться к нему рационально.

В нашем окружении всегда есть некие «упакованные» концепции, которые на первый
взгляд кажутся вполне логичными, и на поверхности в них трудно обнаружить пробелы, но
на самом деле это «ложная логика». Если у вас отсутствует «умение распознавать ложную
логику», вы очень легко можете быть введены в заблуждение.

• Отсутствие способности к самостоятельному мышлению
Мы все хорошо знаем, что многие материалы по «искусству успеха» — это обман, осо-

бенно со стороны некоторых мошенников, которые часто выдают себя за «мастеров» в той или
иной отрасли, создавая видимость «престижного» происхождения, хотя на самом деле 99 %
этого — ложь. Но задумывались ли вы над таким вопросом: почему многие люди слепо верят
в это? Ключевая причина — отсутствие способности к самостоятельному мышлению.

Психолог Густав Лебон в своей книге «Толпа» писал: «Как только человек вливается в
толпу, его IQ резко снижается. Ради чувства признания индивид готов отказаться от разли-
чения добра и зла, променяв свой интеллект на то чувство принадлежности, которое дарит
ему ощущение безопасности».» С этой точки зрения, чтобы стремиться к истине, ясно видеть
реальность и не поддаваться «промыванию мозгов», необходимо обладать способностью к
самостоятельному мышлению и не становиться частью «толпы».

В этом быстро меняющемся мире, если не уметь правильно улавливать глубинную логику
явлений, очень легко попасть в ловушку. Только повысив свои умственные способности и
твёрдо удерживая в поле зрения глубинную логику явлений, можно с лёгкостью распознавать
логические пробелы в аргументах других, какими бы уловками они ни прибегали.

2. Упрощение мышления: проникновение в суть из сложных явлений
Упрощение мышления — это способ мышления, при котором сложные проблемы, явле-

ния или информация подвергаются очистке и обобщению, что позволяет понимать и обраба-
тывать информацию более ясным, прямым и эффективным образом. Это не просто игнори-
рование деталей, а, на основе полного понимания сложной ситуации, выделение ключевых
элементов и отсеивание несущественных или второстепенных частей.

Например, при работе над масштабным проектом упрощение мышления помогает нам
четко определить основные цели и ключевые шаги, а не зацикливаться на множестве мелких
деталей. Или, например, при анализе большого объема данных упрощение мышления позво-
ляет выделить наиболее ценные и репрезентативные данные, чтобы сделать ключевые выводы.

«Упрощение» в данном контексте может означать как «отказ от лишнего» (по принципу
«дан-ся-ри»), так и искусство отбора по принципу «меньше — значит больше», и даже, можно
сказать, достижение простоты в высшей степени, когда вещи достигают своей сущности. В
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конце концов, объём нашего мозга ограничен, как и доступное нам ежедневно время и энергия.
Поэтому нужно научиться отсеивать несущественные вещи в работе и жизни, сосредоточи-
вая ограниченные ресурсы на более важных и ценных задачах — результат будет совершенно
иным, если вы выполните 100 дел, каждое на 1 балл, и если выполните одно дело на 100 баллов.

На одном из маркетинговых совещаний в компании, обсуждая, какой вариант выбрать —
А или Б, — все высказывали свои мнения, и возникли разногласия. Как раз в тот момент, когда
все пытались прояснить влияние рыночных факторов на целевую аудиторию, руководитель
внезапно нажал на кнопку «пауза»: «Ладно, этот рыночный фактор мы не будем учитывать».

Маленький Ли спросил: «Почему?»
Руководитель ответил: «Позиционирование бренда, рыночные факторы, пользователь-

ский опыт — разве мы не обсуждали все это вчера?»
Маленький Ли не понял и сказал: «Наш эталонный продукт — это явно бренд ××, а на

этой арене пока мало кто пробует свои силы. Если мы выберем вариант А, не повлияет ли это
на позиционирование нашего бренда?»

Не успел Маленький Ли договорить, как Маленький Чжан перебил его: «Ты слишком
упрощаешь. Нам ещё нужно учитывать расходы, кадровые вопросы и так далее…»

Босс снова прервал их: «Ладно, пока хватит».
После собрания Ли все еще не мог выбросить эту ситуацию из головы. Тогда он рассказал

об этом Чжоу, который, проработав много лет в корпоративной среде, с первого взгляда понял,
в чем проблема, и сказал Ли: «Дело не в том, что начальник не хочет слушать ваши мнения, а
в том, что вы любите усложнять ситуацию. На самом деле начальнику нужен только результат,
а не ваши длинные и подробные анализы».

Как в жизни, так и на работе подобных ситуаций бывает много. Почему, чем больше мы
хотим разобраться в чем-то, тем сложнее и неяснее это становится, а в конечном итоге даже
превращается в бессмысленную дискуссию? Основная причина заключается в том, что, ана-
лизируя проблему, мы уделяем слишком много внимания мелочам, упуская из виду важность
понимания сути проблемы.

Когда мы сталкиваемся со сложными проблемами или явлениями, упрощение мышления
помогает нам проникнуть в самую суть проблемы и быстро выделить ключевые моменты. В
этом смысле упрощение мышления — это тоже мышление, ориентированное на суть. Как же
применять упрощение мышления в жизни или на работе, чтобы уловить суть?

• Понимать, чего вы хотите
На жизненном пути нас часто сопровождают замешательство и смятение, и в корне этого

зачастую лежит наше неспособность проникнуть в истинные потребности своего сердца. Когда
вы глубоко осознаете свои цели и текущее положение, вы сможете с лёгкостью делать выбор
и больше не будете теряться. Поэтому, сталкиваясь со сложной проблемой, в первую очередь
нужно проанализировать себя: чего я хочу и от чего я готов отказаться? Если этот вопрос не
прояснить, то и о выборе не может быть и речи.

• Сосредоточьтесь на главной проблеме и подготовьте запасной план
Применяя упрощенное мышление, необходимо сосредоточиться на главной проблеме и

одновременно подготовить запасной план. Это похоже на планирование нашей жизни: всегда
нужно иметь запасной вариант.

Когда мы применяем упрощенное мышление для решения дел, это означает, что нужно
отсеять из множества сложных факторов основные проблемы и в первую очередь направить
на них свои силы и ресурсы. Однако жизнь полна неопределенностей, и даже если мы четко
определили основные проблемы и приложили все усилия, мы все равно можем столкнуться с
различными непредвиденными ситуациями и вызовами. В этот момент заранее подготовлен-
ный запасной план становится особенно важным.

• Своевременное отсеивание и упрощение
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Существует философский термин «бритва Оккама». Вкратце он означает: «Не добавляй
сущностей без необходимости». Если посмотреть на это с другой стороны, то это означает: при
необходимости можно «удалять» сущности. Именно на этом и основана суть упрощения. Ведь
человеческий мозг лучше справляется с единичными и относительно простыми вещами.

• Научиться разбивать на части
Разделяя сложное целое на относительно простые составные части, мы можем более ясно

увидеть структуру, функции и принципы работы каждой подсистемы. Если вам кажется, что
что-то чрезвычайно сложно и в этом трудно разобраться, это часто означает, что вы ещё не
провели тщательного разбиения на составные части.

Использование упрощающего мышления — это как обладание острым мечом, способным
рассечь хаос информации, что позволяет нам в жизни и на работе мыслить и действовать более
эффективно и четко. Будь то решение сложных задач или принятие решений, упрощающее
мышление позволяет нам точнее улавливать суть, избегать хаоса и растерянности, а значит —
лучше справляться с различными вызовами.

3. Научиться «медленному мышлению»: уловить суть в эпоху информационной
перегрузки

Каждую минуту мы окружены огромным количеством данных и информации, и быстрое
потребление информации, а также мгновенная реакция, похоже, стали нормой. На этом фоне
«медленное мышление» помогает нам более рационально оценивать различные возможности
и уменьшать предвзятость и ошибки при принятии решений.

Что же такое «медленное мышление»? Понятие «медленного мышления» берет свое
начало в теории двух систем, предложенной лауреатом Нобелевской премии по экономике
Даниэлем Канеманом в его книге «Мышление: быстрое и медленное». В рамках этой теории
мыслительная деятельность человека делится на две основные системы: систему 1 и систему
2. «Медленное мышление» соответствует системе 2.

Эта теория Канемана основана на обширных исследованиях в области психологии и
поведенческой экономики, которые показывают, что суждения и решения человека не всегда
рациональны и оптимальны, а зачастую подвержены влиянию психологических «сокращённых
путей» (интуитивных методов) и предвзятости. Когда Система 1 в определённых ситуациях
может привести к ошибочным суждениям или предвзятости, Система 2 играет ключевую роль,
сокращая иррациональное поведение посредством «медленного мышления».

«Медленное» в данном контексте не означает тупость или неэффективность. Напротив,
это способ глубокого, тщательного и всестороннего мышления. Благодаря «медленному мыш-
лению» можно проникнуть в самую суть вещей и точно уловить ключевую информацию в слож-
ных условиях. Таким образом, это также важный метод повышения личных когнитивных спо-
собностей.

В этом отношении мы также можем черпать вдохновение из мудрости наших предков.
В эпоху Весны и Осени у Конфуция был один из лучших учеников по имени Янь

Хуэй, который славился глубокими знаниями и высокими нравственными качествами. На пути
познания Янь Хуэй не торопился и не терял самообладания, привыкнув размышлять в тишине
и покое. Однажды Конфуций обсуждал с учениками вопрос о «добродетели». Все остальные
ученики спешили высказаться, излагая своё понимание «добродетели», только Янь Хуй про-
должал молчать. Тогда Конфуций спросил Янь Хуя: «Почему ты молчишь?»

Янь Хуй почтительно ответил: «Учитель, я размышляю».
Конфуций с любопытством спросил: «Так ты пришёл к каким-то выводам?»
Янь Хуй сказал: «Учитель, ученик считает, что „цзинь“ — это внутреннее добродетель-

ное качество, которое проявляется не только в словах, но и в поступках. Чтобы достичь истин-
ного „цзинь“, нам нужно в повседневной жизни всегда сохранять такие качества, как скром-
ность, честность и доброжелательность, а не просто пустословить».
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Услышав это, Конфуций высоко оценил точку зрения Янь Хуэя и сказал другим учени-
кам: «Янь Хуэй размышляет глубоко и проницательно, не слепо следует за толпой и способен
проникнуть в суть вопроса. Вам следует брать с него пример».

Вдумчивость Янь Хуэя позволила ему более полно понять суть понятия «цзинь». Он рас-
сматривал «цзинь» не только как вербальное выражение, но и как внутреннее добродетельное
качество, которое необходимо воплощать в повседневной жизни. Хотя в прямых исторических
записях, возможно, и нет явного упоминания термина «медленное мышление», образ жизни и
процесс принятия решений многих древних философов и ученых отражают именно этот под-
ход к мышлению.

В наши дни, когда все стремятся к быстрым ответам и мгновенным результатам, «мед-
ленное мышление» также является незаменимым методом. Оно побуждает нас к глубокому
исследованию, тщательной проверке фактов и позволяет избежать поверхностного подхода, к
которому приводит слепое стремление к скорости. Существует множество методов «медлен-
ного мышления», но в целом необходимо соблюдать три принципа.

• Регулярная «цифровая детоксикация»
Согласно теории когнитивной нагрузки, когнитивные ресурсы человека ограничены, а

постоянный поток информации усиливает когнитивную нагрузку, приводя к усталости и сни-
жению эффективности. Регулярное отключение от цифровых устройств позволяет снизить эту
нагрузку, повысить эффективность мышления и способность решать проблемы.

В повседневной жизни следует сознательно выделять время, когда нужно полностью
отключаться от электронных устройств и интернета, создавая для мозга и души спокойную
«гавань». Такой подход не только снижает стресс и тревогу, вызванные постоянной инфор-
мационной перегрузкой, но и способствует глубокому размышлению, повышая творческий
потенциал.

• Развитие способности к концентрации
Психологи общепризнанно считают, что ресурсы внимания человека ограничены. Эта

точка зрения впервые была выдвинута американским психологом Уильямом Джеймсом. В
1956 году Джордж Миллер в своей статье «Чудесное число 7±2: пределы нашей способности
обрабатывать информацию» указал, что кратковременная память человека способна обраба-
тывать от 5 до 9 единиц информации; при превышении этого диапазона эффективность запо-
минания значительно снижается, если только информация не объединяется в более крупные
единицы. Таким образом, ключ к эффективному использованию ресурсов внимания заключа-
ется в сосредоточении на основных задачах и уменьшении отвлекающих факторов, например,
путем выделения периодов сосредоточенной работы, коротких перерывов, практики медита-
ции осознанности, четкого постановки целей и поиска внутренней мотивации.

• Как избежать эффекта «якоря»
Эффект «якоря» — это когнитивное смещение, при котором люди, вынося суждения

или принимая решения, чрезмерно склонны использовать первоначально полученную инфор-
мацию (или «якорь») в качестве ориентира. Даже если полученная позже информация может
противоречить ей, этот первоначальный «якорь» по-прежнему оказывает значительное влия-
ние на окончательное суждение.

Ключ к предотвращению эффекта «якоря» заключается в рациональном мышлении:
например, в тщательном анализе логики, источников и возможных искажений, лежащих в
основе данных; в выдвижении различных гипотез и проведении контрфактического мышле-
ния; в регулярном анализе результатов принятых решений и корректировке стратегии с учетом
новой информации и обратной связи; и т. д.

Умение «думать не спеша» — это ключ к сохранению ясности ума и принятию точных
решений в эпоху информационной перегрузки. Благодаря этим стратегиям мы не только смо-
жем найти ориентиры в море информации, но и повысим точность и глубину своего взгляда
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на проблемы. Поэтому в условиях быстрого темпа жизни нужно научиться замедлять шаг, а
порой даже нажимать кнопку «пауза», чтобы успокоиться и не поддаваться влиянию мимолет-
ной поверхностной информации. Только так можно уверенно и далеко продвигаться по пути
познания.

4. Понимание «эффекта выживших» и избегание одностороннего мышления
Термин «уклон выживших» может показаться немного незнакомым, но это когнитивная

ловушка, с которой мы часто сталкиваемся в повседневной жизни и которая влияет на наше
суждение о глубинной логике явлений.

Это типичная логическая ошибка, заключающаяся в том, что при логическом мышле-
нии люди опираются на результаты, прошедшие определенную фильтрацию. Не имея полного
представления о процессе отбора и об игнорируемых результатах, они приходят к ошибочным
выводам о ситуации в целом. Такие ошибочные суждения не только искажают представление
людей о мире, но и глубоко влияют на их основные способы мышления и принятия решений.

«Эффект выживших» берет свое начало в статистическом исследовании, проведенном
во время Второй мировой войны. В то время профессор статистики Колумбийского универси-
тета в США Абрахам Уолд по заказу военных занимался исследованием, связанным с защитой
бомбардировщиков.

Команда Уолда провела исследование бомбардировщиков, вернувшихся с поля боя, и с
удивлением обнаружила, что количество пулевых отверстий на крыльях этих самолетов зна-
чительно превышало количество отверстий в хвостовой части. Члены команды в целом счи-
тали, что следует усилить защиту крыльев, однако Уолд высказал противоположное мнение,
сказав следующее: «Хотя на крыльях и было много пулевых отверстий, бомбардировщики всё
же смогли вернуться на базу, что свидетельствует о том, что крылья не являются самым уязви-
мым местом; а малое количество пулевых отверстий в хвостовой части, скорее всего, объясня-
ется тем, что бомбардировщики, получившие попадания в хвост, не смогли вернуться на базу
и, следовательно, не были включены в статистику. Поэтому принимать решения, основываясь
исключительно на количестве пулевых отверстий, не является научным подходом!»

Вальде провёл серию расчётов и сравнений и предложил оптимальный вариант защиты
— усилить двигатели, чтобы повысить маневренность бомбардировщиков и тем самым обес-
печить возможность уклонения от обстрела. В конце концов военные приняли предложение
Вальде, и в боевых условиях они убедились, что это решение было абсолютно верным.

Этот пример хорошо иллюстрирует проблему «уклона выживших» — большинство
людей анализируют только те самолеты, которые выжили, и их выводы неизбежно оказываются
односторонними, не отражающими суть проблемы; Вальде же учел те самолеты, которые не
выжили, и благодаря этому смог уловить истинную логику, лежащую в основе явления.

«Искажение выживших» оказывает широкое влияние во всех сферах. Например, в сфере
инвестиций многие инвесторы видят только те инвестиционные проекты, которые увенчались
успехом. Или, например, на рабочем месте люди часто уделяют больше внимания тем, кто
имеет среднее образование, но добился успеха в карьере, и даже делают на этом основании
вывод о «бесполезности образования». Как только человек попадает в ловушку мышления,
основанного на «искажении выживших», ему становится легко упускать из виду собственный
рост и прогресс.

Чтобы избежать влияния «уклона выживших», необходимо действовать в следующих
направлениях.

• Избегайте ошибки «отбора»
«Отборный уклон» — это статистический термин, означающий игнорирование слу-

чайности и полноты выборки при статистическом анализе, когда характеристики частичной
выборки используются вместо характеристик всей совокупности. Например, статистик собрал
данные о пациентах больницы и обнаружил, что у больных диабетом редко встречается холе-
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цистит, в то время как у людей без диабета он встречается чаще. Это, казалось бы, указывает
на то, что диабет играет профилактическую роль в отношении холецистита.

Однако этот вывод основан на частичной выборке, то есть на небольшой группе пациен-
тов в больнице, в то время как большое количество пациентов, не поступивших в больницу, не
вошло в статистическую выборку. Таким образом, этот вывод относится к «искажению выжив-
ших» и не имеет никакой референтной ценности.

• Как избежать «утвердительного смещения»
«Искажение подтверждения» — это социально-психологический феномен, означающий,

что люди склонны уделять больше внимания, запоминать и верить информации или деталям,
выгодным для них, при этом игнорируя то, что им невыгодно. Например, когда на фондовом
рынке доминирует убеждение в «непрерывном росте», обычные инвесторы, как правило, осо-
бенно чувствительны к благоприятной информации и поддаются слепому оптимизму, в резуль-
тате чего принимают ошибочные решения, слепо «гоняясь за ростом». Напротив, когда на
рынке царит атмосфера паники, связанная с «непрерывным падением», обычные инвесторы
видят только неблагоприятную информацию и, как следствие, принимают ошибочные реше-
ния, слепо «продавая на падении».

• Не погружайтесь в «информационную кокон»
Термин «информационная кокон» означает, что под влиянием «предпочтений» люди

могут получать информацию только в определённом диапазоне, в результате чего постепенно
попадают в «кокон», подобный кокону шелкопряда. Сегодня, благодаря большим данным, раз-
личные платформы уже давно изучили наши предпочтения и постоянно «подкармливают» нас
информацией, соответствующей нашим вкусам, в результате чего мы видим в основном одно-
родный контент или точки зрения, с которыми мы согласны, но при этом мало знаем об инфор-
мации из других областей.

В общем, «уклон выживших» — это явление, к которому нам следует относиться с осто-
рожностью. Благодаря глубокому пониманию его сути и последствий, а также сознательным
упражнениям в мышлении, мы можем постепенно преодолеть ловушку одностороннего мыш-
ления и развить более всесторонний и глубокий подход к рассуждениям. Только так мы смо-
жем лучше понять глубинную логику этого мира и, следовательно, принимать более мудрые
решения.

5. Не позволяйте фиксированному мышлению завести вас в «тупик»
В реальной жизни мы часто попадаем в ловушку мыслительной инерции — оказываемся

связанными устоявшимися представлениями и убеждениями. Это явление называется «фик-
сированным мышлением». Оно похоже на кажущуюся знакомой, но полную ограничений тро-
пинку, которая незаметно заводит нас в мыслительный тупик.

Фиксированное мышление, также известное как ригидное мышление, означает склон-
ность человека рассматривать вещи с одной фиксированной, неизменной точки зрения, отка-
зываться принимать новую информацию или менять прежние взгляды, видеть мир только в
рамках существующих представлений и не замечать других возможностей.

Зачастую мы считаем, что проблемы трудно решить главным образом потому, что наше
фиксированное мышление заводит нас в «тупик». Если бы нам удалось выйти за рамки при-
вычного и посмотреть на эти проблемы с другой точки зрения, возможно, мы смогли бы найти
простое и эффективное решение.

В начале эпохи Северной Сун Сюй Сюань из Южного Тан славился своей эрудицией и
многогранным талантом. Когда Южный Тан послал его в Великую Сун с данью, чиновники
Сунской династии, осознавая, что их знания уступают его, не осмелились выступить в качестве
сопровождающих.

Согласно традиционному шаблону мышления, император Тайцзу династии Сун должен
был бы найти человека с обширными знаниями для научного обмена с Сюй Сянем, чтобы
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сохранить престиж Великой Сун, или же просто устроить ему торжественный прием, чтобы
избежать прямого соперничества в знаниях. Однако он поступил иначе: вместо этого он выбрал
неграмотного телохранителя, чтобы сопровождать Сюй Сяня. Это стало неожиданностью для
всех.

Сюй Сянь изначально надеялся подавить собеседника своими знаниями, но, столкнув-
шись с этим неграмотным и молчаливым телохранителем, не смог продемонстрировать свою
эрудицию и в конце концов был вынужден покорно последовать за ним в столицу.

Стратегия «использования глупости против мудрости», примененная Тайцзу из династии
Сун, можно сказать, стала искусном подрывом стереотипного мышления. По той же логике
в профессиональной среде те, кто упорно придерживается старых моделей и методов работы,
зачастую с трудом адаптируются к быстро меняющейся рабочей среде и даже могут из-за этого
утратить конкурентное преимущество. Поэтому, сталкиваясь с проблемами, нужно научиться
постоянно корректировать и оптимизировать свои модели мышления.

• Признание и распознавание фиксированного мышления
Если человек не может чётко осознать свои модели мышления, он не сможет эффективно

их скорректировать, а тем более изменить вызванные ими эмоциональные реакции и выбор
поведения.

Как же распознать собственную модель мышления? Можно использовать три стратегии:
во-первых, вести дневник. Регулярно записывайте свои реакции на возникающие вызовы, осо-
бенно в ситуациях, вызывающих защитную реакцию или желание уклониться от проблемы,
и анализируйте лежащие в их основе мысли на предмет наличия признаков фиксированного
мышления. Во-вторых, практикуйте позитивное утверждение. Заменяйте самоотрицательные
мысли позитивными формулировками, например, «Я в этом не силен» можно преобразовать
в «Пока я, возможно, не очень в этом искусен, но с помощью практики я смогу стать лучше».
В-третьих, обращайтесь за обратной связью. Активно обращайтесь к друзьям, коллегам и дру-
гим людям, которым доверяете, за конструктивной обратной связью, чтобы понять, как другие
воспринимают ваше поведение и образ мышления.

• Развитие менталитета роста
Развитие менталитета роста — ключ к адаптации человека к быстро меняющемуся миру

и к когнитивному развитию. Эта концепция основана на теории менталитета роста психолога
Кэрол Двек, которая подчеркивает, что способности человека не являются неизменными, а
могут развиваться посредством обучения и усилий.

В то же время исследования в области нейробиологии показали высокую пластичность
мозга, то есть способность его структуры и функций изменяться в процессе обучения и прак-
тики. Это важное открытие подтверждает научную обоснованность концепции «мышления,
ориентированного на рост» и укрепляет нашу уверенность в том, что при условии приложения
усилий и сохранения такого менталитета каждый человек способен превзойти свои прежние
представления о себе и повысить уровень своих навыков.

• Рассматривайте проблемы с разных точек зрения
Рассмотрение проблемы с разных точек зрения также называется «сменой перспективы»

или «многосторонним мышлением». Оно побуждает человека выйти за пределы собственного
опыта и попытаться рассмотреть одну и ту же проблему с разных точек зрения.

Чтобы развить способность рассматривать проблемы с разных точек зрения, можно
использовать следующие методы: вживаться в роль различных персонажей, таких как клиент,
конкурент, политик и т. д., и моделировать их потребности, мотивацию и ограничения; зада-
вать открытые вопросы вместо закрытых, например, спрашивать «Как мы ещё можем улучшить
ситуацию?», а не «Должны ли мы так поступить?»; размышлять с противоположной точки
зрения, например, задавая вопрос: «Что бы мы сделали, если бы хотели добиться противопо-
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ложного результата?» Такой подход помогает выявить скрытые допущения и предубеждения,
а также открыть новые пути.

• Ставить под сомнение существующие предположения
Опираясь на факты, мы должны обоснованно подвергать сомнению некоторые укоренив-

шиеся представления, правила и традиционные методы, задумываясь о том, актуальны ли они
по-прежнему. В этом процессе необходимо следовать элементарной логике, проверять преж-
ние предположения и искать более эффективные альтернативы.

Например, в течение долгого времени люди принимали следующее предположение: хотя
лампы накаливания потребляют много энергии, они дешевы, их легко заменить, и они обла-
дают хорошим соотношением цены и качества. Однако некоторые экологи и ученые задают
вопрос: действительно ли частое использование энергоемких ламп накаливания выгодно? Про-
считав энергопотребление и воздействие на окружающую среду ламп накаливания за весь их
жизненный цикл, они обнаружили, что, несмотря на низкую стоимость приобретения, эти
лампы потребляют много энергии и имеют короткий срок службы, поэтому их использование
в долгосрочной перспективе не является экономически выгодным. Таким образом, светодиод-
ные лампы благодаря своим преимуществам — длительному сроку службы, энергосбережению
и экологичности — постепенно становятся альтернативным решением.

Фиксированное мышление подобно невидимой стене, которая замыкает нас в узком про-
странстве познания. Однако границы мышления не являются неизменными. Признавая и рас-
познавая фиксированное мышление, развивая настрой на рост, рассматривая проблемы с раз-
ных точек зрения и подвергая сомнению существующие предположения, мы вполне способны
разрушить эту стену и дать мысли свободно парить.

6. Исключение исключений, поиск общих черт и закономерностей
Несмотря на различия между явлениями, у них всегда есть общие черты — это и есть

«общие черты». Обнаружив общие черты между явлениями, можно выявить ключевые фак-
торы их развития и, таким образом, лучше понять и освоить законы их развития. Однако нас
часто сбивают с толку «особые случаи», из-за чего мы упускаем из виду суть явлений и логику
их функционирования.

Например, в сфере инвестиций нас могут привлекать акции, резко взлетевшие в цене в
краткосрочной перспективе, при этом мы упускаем из виду стоящие за этим факторы риска,
что в конечном итоге приводит к убыткам. Это происходит потому, что мы заблуждаемся из-за
«исключительных ситуаций» и игнорируем долгосрочные законы инвестирования, а именно:
инвестиции должны основываться на стоимости и учитывать прибыльность предприятия и его
долгосрочные перспективы развития.

Исключение аномальных ситуаций и поиск общих черт и закономерностей — это метод,
широко используемый в научных исследованиях, анализе данных и повседневном принятии
решений. Этот метод помогает нам выделить из хаотичных данных или явлений универсальные
принципы или модели.

Книга «Записки Мэнси» ученый Северной Сун Шэнь Куа представляет собой всеобъем-
лющее произведение в форме дневника, охватывающее такие области, как астрономия, гео-
графия, физика, биология, военное дело и история, причем его наблюдения и анализ метео-
рологических явлений считаются особенно классическими. На основе многолетнего сбора и
сопоставления данных он вывел закономерности цикличности метеорологических явлений,
оставив последующим поколениям ценное научное наследие.

В книге зафиксированы наблюдения и анализы Шэнь Куа за небесными телами, включая
такие явления, как кометы, метеориты, солнечные и лунные затмения. При этом его наблю-
дения за кометами были особенно тщательными: он фиксировал их форму, цвет, траекторию
движения и выдвигал предварительные предположения об их происхождении. Для астрономи-
ческих наблюдений того времени это было довольно передовым подходом.



С.  Антонов.  «Логика личного роста. Как менять мышление и преодолевать ограничения»

16

Кроме того, в книге зафиксированы наблюдения и анализы Шэнь Куа за различными
природными явлениями, включая количество осадков, изменения температуры, направление и
силу ветра. В «Записках Мэнси» Шэнь Куа подробно зафиксировал количество осадков в раз-
ные годы и, сравнивая данные, обнаружил закономерность периодических изменений в коли-
честве осадков. Он также зафиксировал различия в количестве осадков в разных регионах и
проанализировал влияние рельефа на климатические факторы. Кроме того, он фиксировал
изменения температуры и на основе этих данных делал прогнозы урожайности сельскохозяй-
ственных культур.

На основе накопления и сравнения данных за многие годы Шэнь Куа исключил влияние
экстремальных погодных явлений и вывел закономерности цикличности климатических изме-
нений, что в то время стало прорывом в научном познании. Несмотря на определенные огра-
ничения в исследованиях Шэнь Куа в области метеорологии, зафиксированные им в «Записках
из Мэнси» данные о метеорологических изменениях и их анализ стали ценным материалом
для последующих исследований в области метеорологии.

Процесс исключения аномалий и поиска общих черт и закономерностей по сути пред-
ставляет собой применение статистики и метода индукции. Статистика, посредством сбора
и анализа данных, помогает нам выявлять закономерности и отличать нормальные значения
от аномальных; метод индукции же представляет собой способ умозаключения, позволяющий
выводить общие принципы из конкретных фактов. Сочетание этих двух подходов позволяет
нам извлекать ценную информацию из хаотичного массива данных.

Как же правильно применять эти два метода на практике? Ключ к успеху заключается в
следующих четырёх шагах.

• Очистка данных
Удаление аномальных данных, вызванных погрешностями измерений, ошибками ввода

или другими ненормальными факторами. Возьмём в качестве примера данные о продажах
на электронной торговой платформе: предположим, что за час по какому-то товару внезапно
появилось несколько тысяч транзакций. Это явно выходит за рамки нормального покупатель-
ского поведения и, скорее всего, вызвано сбоем системы или злонамеренным накручиванием
продаж. В этом случае, установив разумные пороговые значения, необходимо пометить и уда-
лить эти аномальные значения, чтобы обеспечить проведение последующего анализа на основе
точных и надежных данных.

• Анализ трендов
С помощью графических инструментов, таких как линейные графики, точечные диа-

граммы и т. д., можно наглядно отобразить тенденции изменения данных во времени или в
зависимости от переменных. Например, при анализе данных о температуре воздуха в опреде-
ленном регионе с помощью линейного графика можно четко увидеть сезонные колебания и
аномальные погодные явления. Этот шаг помогает выявить основные закономерности в дан-
ных и закладывает основу для последующего углубленного анализа.

• Выявление аномальных значений
На основе анализа тенденций с помощью статистических методов, таких как стандарт-

ное отклонение и бокс-плот, проводится количественный анализ данных с целью выявления и
количественной оценки точек, значительно отклоняющихся от среднего значения. Например,
при изучении результатов опроса об удовлетворённости потребителей, если оценка по одному
из вопросов значительно превышает или ниже, чем у остальных респондентов, это может сви-
детельствовать о том, что респондент неверно понял вопрос или у него имеется предвзятость.
Установив в качестве порога аномальных значений кратное значение стандартного отклоне-
ния, можно эффективно отфильтровать такие данные и избежать ошибочной интерпретации
общей тенденции.

• Обобщение и выводы
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После исключения аномальных значений путем углубленного анализа оставшихся дан-
ных можно вывести общие черты и закономерности. На примере фондового рынка: благодаря
комплексному анализу исторических данных о котировках акций, объемах торгов и макроэко-
номических показателях можно выделить основные факторы и модели, влияющие на измене-
ние цен акций. Этот этап требует от нас применения профессиональных знаний и логического
мышления для формирования глубокого понимания сущности явлений, что служит основой
для будущих прогнозов и принятия решений.

Следует обратить внимание на то, что в процессе исключения аномалий необходимо убе-
диться, что важная информация не будет упущена из-за ошибочного признания каких-либо
данных аномальными. Кроме того, даже если общие черты и закономерности обнаружены, это
не означает, что они применимы во всех случаях, поэтому при их использовании необходимо
учитывать конкретные обстоятельства и условия.

7. Поучитесь принципу «смело выдвигайте гипотезы, тщательно их прове-
ряйте»

С древних времён человечество всегда испытывало любопытство к неизвестному миру.
От первых исследований природы до современных поисков ответов на загадки Вселенной
люди неустанно расширяют границы своего познания. На этом бесконечном пути исследова-
ния принцип «смело выдвигай гипотезы, тщательно проверяй их» является не только золотым
правилом научных исследований, но и постепенно становится важным методологическим под-
ходом к решению проблем в нашей повседневной жизни.

Великий древнекитайский учёный и изобретатель Цзу Чунчжи, занимаясь астрономией,
смело выдвинул гипотезу о причине солнечных затмений и, благодаря тщательной проверке и
экспериментам, доказал её верность.

Когда Ньютон увидел, как падает яблоко, он не удовлетворился объяснением, основан-
ным на здравом смысле, а смело предположил, что за этим стоит некая всеобщая сила при-
тяжения. После длительных наблюдений и выводов он тщательно проверил свои предположе-
ния и в конечном итоге открыл закон всемирного тяготения, что коренным образом изменило
понимание человечеством Вселенной.

В истории медицины Пастер смело выдвинул гипотезу о том, что микроорганизмы явля-
ются возбудителями болезней, тем самым опровергнув бытовавшую в то время «теорию маре».
Проведя серию тщательных экспериментов, он в конечном итоге доказал свою гипотезу, поло-
жив начало новой эре в бактериологии и коренным образом изменив представления челове-
чества о болезнях.

Древнегреческий философ Аристотель когда-то выдвинул идею о том, что Земля явля-
ется центром Вселенной; эта точка зрения была широко принята в то время и сохранялась на
протяжении почти двух тысяч лет. Однако с развитием технологий астрономических наблю-
дений Коперник смело выдвинул «гелиоцентрическую теорию» и подкрепил свою точку зре-
ния обширными данными наблюдений и логическими выводами. Его «тщательная проверка» в
конечном итоге опровергла теории Аристотеля и других ученых, подняв человеческое позна-
ние на новый уровень.

В истории человечества подобных примеров бесчисленное множество. «Смелое предпо-
ложение» означает смелость выйти за рамки устоявшихся стереотипов мышления, вырваться
из привычных рамок и выдвинуть новые идеи и точки зрения. « Тщательная проверка» тре-
бует от нас сбора доказательств, их анализа и проверки обоснованности гипотезы с помощью
логических выводов.

Применяя в реальной жизни и на работе методологию «смелое предположение, тщатель-
ная проверка», необходимо обратить внимание на следующие моменты.

• Гипотеза — это не просто выдумка
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Смелое предположение — это не безосновательные домыслы, а гипотеза, опирающаяся
на существующую систему знаний и практический опыт. Это подобно посеву на плодородной
земле: только так семена смогут крепко расти. Предположение должно основываться на глу-
боком анализе исторических данных, тонком понимании отраслевых тенденций и глубоком
знании профессиональной области. Только в этом случае идея будет не только инновационной,
но и прочной, что обеспечит надёжную основу для последующего процесса проверки.

• Проверка должна проводиться с использованием научных методов
На этапе проверки необходимо обязательно применять строгий научный метод, опираясь

на факты и позволяя данным говорить самим за себя. Следует тщательно разрабатывать экспе-
рименты, собирать подробные доказательства, использовать статистические инструменты для
анализа и обеспечить, чтобы каждый этап выдерживал проверку. В то же время следует стре-
миться исключить влияние личных предубеждений и субъективных эмоций, сохраняя объек-
тивный и беспристрастный подход, чтобы истина проявилась естественным образом в чистой
экспериментальной среде. Только в этом случае проверка позволит сделать надёжные выводы.

• Сохраняйте открытость ума
Даже если ваша гипотеза после многократной проверки получила убедительное подтвер-

ждение, ни в коем случае не следует почивать на лаврах. Обучение и развитие идут рука об
руку — это стремление, которое сопровождает нас всю жизнь. То, что сегодня мы считаем
правильным, завтра может быть опровергнуто новыми доказательствами.

В начале XX века теоретические рамки классической физики начали демонстрировать
свои ограничения, не способные объяснить странные свойства вещества на атомном уровне.
Столкнувшись с этой научной проблемой, датский физик Нильс Бор и его коллеги продемон-
стрировали исключительную открытость ума. Они отказались от своих прежних представле-
ний и смело выдвинули новую гипотезу: электроны в атоме не вращаются непрерывно вокруг
ядра, а могут существовать только на определённых энергетических уровнях. Эта гипотеза
полностью перевернула тогдашнее представление о строении атома. Благодаря ожесточённым
дебатам с Альбертом Эйнштейном и другими учёными, а также глубокому анализу ряда клю-
чевых экспериментов, таких как фотоэффект и эксперимент с двумя щелями, теория кванто-
вой механики постепенно была подтверждена и усовершенствована.

«Смело выдвигай гипотезы, тщательно их проверяй» — это не только метод работы учё-
ных, но и эффективный способ познания мира и исследования проблем. Он побуждает нас
активно думать, смело исследовать и проверять свои идеи с помощью научных методов и стро-
гого подхода. В учёбе и в жизни мы должны постоянно применять такой подход, непрерывно
совершенствовать свои познавательные способности и искать определённость в неопределён-
ности.

8. Критическое мышление: научиться задавать вопросы и подвергать сомне-
нию

С древних времён и до наших дней все великие мыслители и учёные были мастерами
задавать вопросы и подвергать сомнению. Вопрос Ньютона о падении яблока положил начало
пути к открытию закона всемирного тяготения; сомнения Эйнштейна в отношении традици-
онной физики способствовали рождению теории относительности. Их достижения не были
случайными, а были результатом острого наблюдения за окружающим миром и глубокого раз-
мышления, а также смелости задавать вопросы и бросать вызов устоявшимся представлениям.

Постоянно задавая вопрос «почему», мы можем проникнуть в суть вещей и раскрыть
истину, скрытую под поверхностью. Например, когда мы сталкиваемся с новой теорией или
точкой зрения, если мы просто слепо принимаем её, не задумываясь о её обоснованности и
ограничениях, то с большой вероятностью можем попасть в когнитивную ловушку.

Однако, если мы сможем задать вопросы: на чём основана эта теория? Какие доказатель-
ства её подтверждают? Существуют ли противоположные примеры? — то мы сможем более
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всесторонне и объективно понять и оценить её, сформировав таким образом собственное уни-
кальное мнение или обнаружив истинную суть дела.

В уезде Цзючжан государства У произошло дело: одна жена убила своего мужа. Чтобы
скрыть преступление, она подожгла дом и заявила всем, что муж погиб в огне. Однако,
поскольку отношения между супругами всегда были напряжёнными, родственники мужа
сильно усомнились в её словах, посчитав, что она убила мужа, а затем сожгла тело, чтобы уни-
чтожить улики, и обратились с заявлением в местную администрацию.

Уездный управитель уезда Цзючжан Чжан Цзю, приняв дело к рассмотрению, не поверил
на слово жене. Он хорошо понимал, что нельзя выносить вердикт, опираясь лишь на внешние
признаки, и спросил: «Как можно определить, был ли покойный сожжен при жизни или его
тело сожгли после смерти?»

Чтобы найти ответ, Чжан Цзю провел эксперимент. Он приказал привести двух свиней:
одну заранее убили, а другую оставили живой, после чего поместили их вместе в кучу дров и
сожгли. Когда огонь погас, все присутствующие осмотрели свиней. В результате выяснилось,
что у свиньи, убитой заранее, в пасти не было пепла, а у свиньи, сожженной заживо, пепел в
пасти был.

Затем Чжан Цзю проверил тело и обнаружил, что во рту у покойного действительно не
было пепла, что свидетельствовало о том, что его сожгли уже после смерти. Столкнувшись с
неопровержимыми доказательствами, жена не смогла больше оправдываться и в конце концов
призналась в убийстве мужа.

В этом деле уездный префект Чжан Цзю не следовал усталым традициям, а проявил ини-
циативу, задавая вопросы и проверяя гипотезы. Использование такого критического мышле-
ния позволило ему рассеять густой туман, успешно раскрыть дело и восстановить справедли-
вость в отношении погибшего.

Столкнувшись с различными сложными проблемами и обширным потоком информации,
мы также должны проявлять критическое мышление, не слепо принимая существующие точки
зрения, а через вопросы, сомнения и практику искать суть вещей — только так можно сделать
более точные суждения и принять правильные решения.

• Смелость выходить за рамки устоявшихся представлений
На пути вперед каждый из нас несет с собой уникальную систему мышления, которая

является одновременно маяком, указывающим путь, и невидимой границей. Эти рамки мыш-
ления — это сформировавшиеся за долгое время устоявшиеся представления, привычки и
модели познания, которые направляют наши решения и влияют на наше понимание мира и
реакцию на него. Однако когда эти рамки становятся слишком жесткими, они перестают быть
опорой и превращаются в клетку, в которой заключены наши мысли — мы движемся по при-
вычным колеям, следуя установленным правилам, не осмеливаясь сделать ни шага за пределы
дозволенного.

Чтобы разрушить устоявшиеся когнитивные рамки, нужно осмелиться подвергать сомне-
нию и бросать вызов авторитетам — только так можно найти ответы на более глубоком уровне.
Например, «гелиоцентрическая теория» Коперника была оспариванием «геоцентрической тео-
рии» и в конечном итоге способствовала огромному прогрессу в астрономии. Как сказал древ-
неримский философ Сенека: «Сомневайся во всём, чтобы обрести истину».

• Раскрыть проблему, стоящую за проблемой
У многих людей бывает такой опыт: некоторые проблемы постоянно повторяются, и как

бы ни старались, их невозможно полностью решить. Причина в том, что не затрагивается
корень проблемы, а лишь проводится поверхностная «ремонтная работа», подобно тому, как
если бы большое дерево подрезали, не леча глубоко зарытую в почве болезнь — проблема так и
останется нерешенной. Столкнувшись с проблемами в жизни, на работе или в обществе, необ-
ходимо выйти за рамки поверхностных явлений и исследовать глубинные причины, лежащие
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за ними. Только так можно решить проблему в корне и избежать повторного возникновения
подобных ситуаций.

• Не следует слепо полагаться на интуицию
Наше тело лучше, чем мозг, умеет реагировать на окружающее. Почему? Причина про-

ста: например, услышав трогательную музыку, вы можете растрогаться; попробовав какое-
то лакомство, у вас может разыграться аппетит; увидев человека, который вам не нравится,
вы подсознательно будете его избегать… Эти ваши «действия», кажется, не требуют приня-
тия решения мозгом, а представляют собой своего рода «инстинктивную» реакцию. На такой
«инстинкт» могут влиять предвзятость, эмоции или неполная информация.

Особенно при принятии решений мы не можем слепо доверяться интуиции, а должны
проводить глубокий логический анализ и проверку фактов. Например, сталкиваясь с инвести-
ционной возможностью, нужно не только спросить себя, какое интуитивное ощущение вызы-
вает у вас эта возможность, но и изучить рыночные тенденции, финансовое положение компа-
нии, а также потенциальные факторы риска.

На самом деле, когда мы учимся думать, задавая вопросы и подвергая сомнению, это
словно надеть очки, позволяющие проникнуть сквозь туман. При поиске работы, задавая много
вопросов и подвергая всё сомнению, можно избежать ненадежных «ловушек»; при покупках
и потреблении, благодаря вопросам и сомнениям, можно потратить каждую копейку с поль-
зой; при освоении новых знаний применение этого навыка позволяет учиться быстро и эффек-
тивно, по-настоящему превращая знания в собственные навыки. Без преувеличения можно
сказать, что умение задавать вопросы и подвергать всё сомнению сделает ваш ум сильнее, а
жизнь — лучше.

9. Смотрите на общую картину: системное мышление позволяет видеть выше
и дальше

Жизнь похожа на шахматную партию: каждый ход держит в напряжении, но при этом она
полна безграничных возможностей. Чтобы сделать каждый ход правильно, нужна не только
острая проницательность, но и такой способ мышления, который позволяет увидеть общую
картину и связать все элементы воедино — системное мышление.

Что же такое системное мышление? Это способ взглянуть на мир, который подчерки-
вает взаимосвязь и взаимозависимость явлений. В отличие от линейного мышления, систем-
ное мышление требует от нас исходить из целостности и учитывать, как различные факторы
взаимодействуют друг с другом, формируя динамически сбалансированную систему. Подобно
пазлу, каждый кусочек имеет своё уникальное место и ценность, и только сложив их вместе,
можно увидеть полную картину.

Такая модель мышления помогает нам лучше понимать сложные проблемы и находить
оптимальные решения. Как в древности, так и в наши дни системное мышление является
эффективным инструментом для решения сложных задач.

В Древнем Риме император Август был политиком, в совершенстве владевшим систем-
ным мышлением. В период его правления Римская империя столкнулась с беспрецедентными
вызовами: огромные территории требовали эффективного управления, разнообразные куль-
туры — сбалансированной координации, а внутренние и внешние угрозы — адекватного реа-
гирования. Столкнувшись с этими сложными проблемами, Август не прибег к простым и гру-
бым методам подавления, а применил системное мышление, рассматривая всю империю как
единый организм, в котором все части взаимосвязаны и взаимодействуют друг с другом.

Во-первых, он уделял особое внимание созданию институтов, построив отлаженную
административную систему, разделив империю на различные административные районы и
назначив соответствующих чиновников, ответственных за управление. Такая многоуровневая
модель управления эффективно повысила административную эффективность, позволила избе-
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жать недостатков, связанных с чрезмерной централизацией власти, а также способствовала
обмену и сотрудничеству между различными регионами.

Во-вторых, Август придавал большое значение культурной интеграции, активно продви-
гая римскую культуру и одновременно уважая местные культурные традиции. Такая политика
толерантности эффективно снизила внутренние противоречия в империи и заложила основу
для стабильного развития Римской империи.

Наконец, он сочетал военную мощь с дипломатическими средствами, что позволяло как
обеспечивать безопасность империи, так и развивать дружественные отношения с соседними
государствами. С помощью военных операций он укрепил господствующее положение Рим-
ской империи, одновременно уделяя внимание установлению дипломатических отношений с
соседними народами, что позволило избежать разрушений, вызванных войнами.

Системное мышление Августа проявилось в его всестороннем подходе к развитию импе-
рии. Он органично объединил политические, экономические, культурные и военные факторы
и на этой основе разработал соответствующую политику, что в конечном итоге привело Рим-
скую империю к периоду наивысшего расцвета.

В реальной жизни такая модель мышления также находит важное применение. Напри-
мер, при подготовке свадьбы необходимо использовать системный подход для комплексного
планирования. Начиная с определения даты, места и бюджета свадьбы, заканчивая приглаше-
нием гостей, составлением программы торжества, оформлением помещения, выбором меню
для свадебного банкета, бронированием свадебного автомобиля, подбором команды фотогра-
фов и видеооператоров, а также учетом погоды в день свадьбы — все эти этапы взаимосвязаны
и влияют друг на друга.

Без системного мышления, если уделять внимание только какому-то одному аспекту —
например, сосредоточиться исключительно на эстетике места проведения, игнорируя бюджет-
ные ограничения, или заняться только приглашением гостей, не продумав при этом разумный
порядок их приема, — это может привести к полной неразберихе в процессе подготовки и даже
повлиять на бесперебойное проведение самой свадьбы.

Итак, как же нам применять системное мышление для решения проблем в жизни и на
работе?

• Обрести глобальный взгляд
Рассматривать проблему с разных точек зрения означает выйти за пределы ограничен-

ности одной точки зрения и анализировать суть вещей с помощью более всестороннего и
глубокого подхода. Например, при оценке эффективности того или иного решения исхожде-
ние исключительно из экономических показателей может привести к односторонним выво-
дам. Если же рассмотреть ситуацию с учетом социальных, культурных, экологических и других
аспектов, можно более полно понять последствия данной политики и избежать ошибки, когда
«за деревьями не видно леса».

• Отказ от дихотомического мышления
Зачастую в делах нет только двух крайностей — абсолютного «правильного» и «непра-

вильного», «хорошего» и «плохого», — а существует богатая промежуточная зона и множе-
ство возможностей. Например, в межличностных отношениях, когда между друзьями возни-
кают противоречия и конфликты, нельзя сразу же утверждать, что одна сторона полностью
права, а другая — полностью неправа. Возможно, у обеих сторон есть свои позиции и сооб-
ражения, и для понимания точек зрения и поведения друг друга необходимо учитывать мно-
жество факторов, а также анализировать причины проблемы с учетом различных позиций и
обстоятельств — только так можно лучше разрешить конфликт и укрепить взаимное понима-
ние и доверие. В таких вопросах только отказавшись от черно-белого мышления, можно ана-
лизировать и решать проблемы более всесторонне, объективно и рационально, а также выно-
сить более точные и мудрые суждения.



С.  Антонов.  «Логика личного роста. Как менять мышление и преодолевать ограничения»

22

• Динамический подход к решению проблем
Такой подход выходит за рамки статической, изолированной точки зрения и предлагает

принять постоянно развивающуюся перспективу, признавая сущность вещей и ситуаций, кото-
рые меняются с течением времени. Например, когда вы решаете начать программу фитнеса,
динамическое мышление означает не только учет краткосрочных целей по снижению веса
или повышению физической формы, но и размышления о том, как поддерживать долгосроч-
ные изменения образа жизни, включая пищевые привычки, режим тренировок и психологиче-
ское здоровье. Со временем ваше физическое состояние и внешние факторы будут меняться,
поэтому план также необходимо своевременно корректировать.

Системное мышление — это мощный инструмент, который помогает нам выйти за рамки
узкого взгляда, обрести более широкий и дальновидный обзор, что позволяет принимать более
мудрые решения и, в конечном итоге, добиваться большего успеха. Если мы будем постоянно
учиться и практиковаться, то, я уверен, каждый сможет овладеть этим ценным способом мыш-
ления и применять его во всех сферах жизни, создавая более прекрасное будущее.

10. Исследовательское мышление: начинать с неизвестного и постепенно при-
ближаться к истине

Когда мы появляемся на свет, мир для нас — это чистый холст, ожидающий, когда мы
начнём рисовать на нём мазками исследования. Познание — это процесс постепенного поиска
истины в этом бесконечном неизвестном, а исследовательское мышление — именно та вол-
шебная кисть, которая находится в наших руках.

Исследовательское мышление, проще говоря, заключается в том, что, сталкиваясь с неиз-
вестным или сложной проблемой, мы не спешим делать выводы, а сохраняем открытое мыш-
ление, активно собираем информацию, пробуем различные варианты и постепенно приближа-
емся к сути проблемы. Это похоже на игру в поиск сокровищ: каждый шаг в исследовании
может привести к новому открытию, благодаря которому истина постепенно становится ясной.

Древнегреческий философ Сократ однажды сказал: «Единственное, что я знаю, — это
то, что я ничего не знаю». Эта, казалось бы, противоречивая фраза раскрывает суть познания.
Признание своего незнания — это отправная точка исследования. Точно так же, как альпинист,
только признав, что он ещё не достиг вершины, может с благоговейным трепетом и мужеством
шаг за шагом подниматься вверх.

В процессе исследования мы часто сталкиваемся с самыми разными заблуждениями
и недоумениями. Подобно тому, как древние люди, глядя на безбрежное звездное небо,
были полны вопросов о происхождении Вселенной. Именно эта жажда познания неизвестного
побуждает людей к непрерывным исследованиям, в результате чего мифы превращаются в
научные теории, а таинственное звездное небо — в наблюдаемую Вселенную.

Конечно, исследовательское мышление — это не просто пассивное принятие неизвест-
ного, а активное исследование и проверка. Оно требует от нас применения различных методов,
наблюдения и анализа проблем с разных точек зрения.

• Сохраняйте любопытство
Сохранять любопытство к окружающему миру и смело задавать вопросы — это первый

шаг к исследовательскому мышлению. Когда мы появляемся на свет и впервые открываем
глаза, чтобы осмотреть этот мир, любопытство уже незаметно прорастает в наших сердцах. С
тех пор мы задаёмся вопросами обо всём, что нас окружает: почему небо голубое? Почему
птицы летают? Почему цветы распускаются? Именно это любопытство побуждает нас посто-
янно двигаться вперёд и не переставать исследовать.

В жизни, когда мы привыкаем к окружающему миру, перестаем задавать вопросы и
теряем желание исследовать, мы теряем связь с миром, а вместе с ней — возможность откры-
вать для себя красоту и творить чудеса. Поэтому нам нужно, как детям, с чистым сердцем при-
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нимать этот разноцветный мир. Вопросы, которые вы задаете, — это не только поиск ответов
о мире, но и раскрытие собственного потенциала.

• Использование аналогий и ассоциаций
Аналогия — это мост к познанию. Она связывает известное с неизвестным, помогая

нам понять сложные концепции. Например, Эйнштейн использовал лифт в качестве аналогии
для объяснения действия силы притяжения, что помогло людям легче понять теорию относи-
тельности. Ассоциации же позволяют нам связывать разные знания воедино, формируя новые
взгляды. Например, да Винчи соединил строение человеческого тела с принципами механики
и создал изысканные механические устройства.

• Научиться проводить эксперименты и проверять гипотезы
Эксперимент — это способ исследования. Он позволяет наблюдать явления в контроли-

руемых условиях, проверять гипотезы и в конечном итоге делать выводы. Например, Галилей,
исследуя движение свободного падения, провел эксперимент с падением шариков с Пизанской
башни и опроверг давнее ошибочное утверждение Аристотеля о том, что «тяжелые тела падают
быстрее легких».

Проверка — это компас в путешествии к знаниям. Она позволяет подвергнуть наши
гипотезы и догадки испытанию реальностью; посредством многократного подтверждения и
проверки мы отсеиваем ложное и сохраняем истинное, постоянно приближаясь к сути истины.
Например, когда мы хотим узнать, эффективен ли тот или иной метод похудения, мы в течение
определенного времени следуем его требованиям, наблюдая за изменениями таких показате-
лей, как вес и процент жира в организме, чтобы проверить его эффективность.

Исследовательское мышление — это не только метод научных исследований, но и неза-
менимый способ мышления в жизни каждого человека. Будь то чтение книги, освоение нового
навыка, решение жизненных проблем или планирование путешествия — исследовательское
мышление позволяет нам рассматривать, понимать и действовать с совершенно новой точки
зрения. Каждое новое открытие, решение каждой проблемы, каждый прорыв в мышлении —
все это словно ступеньки, помогающие нам непрерывно подниматься вверх, постоянно совер-
шенствоваться и расти.
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Глава 2. Взгляд внутрь себя:

преодоление глубинной логики «я»
 

11. Разрушить оковы, дать всестороннее и подлинное определение «я»
Жизнь каждого человека уникальна, и путь к определению «я» у всех разный. Важно

постоянно вглядываться в свой внутренний мир, смело разрушать всевозможные оковы и огра-
ничения и принимать себя таким, какой ты есть на самом деле. Только когда мы по-настоя-
щему познаем, осознаем и примем себя, мы сможем жить в соответствии со своим истинным
«я» и обрести счастливую и полноценную жизнь.

В истории науки Мария Кюри является легендарной фигурой. Она не только была пио-
нером в области радиохимии, но и первой женщиной, удостоенной Нобелевской премии, а
также единственным человеком, получившим Нобелевскую премию в двух разных научных
областях (физике и химии).

Мария Кюри родилась в 1867 году в Польше, которая в то время находилась под властью
Российской империи, и возможности для получения высшего образования у женщин были
крайне ограниченными. Однако это не помешало её любви к науке и стремлению к знаниям.
Столкнувшись с многочисленными трудностями, Мария Кюри переехала во Францию и посту-
пила в Парижский университет — это был её первый шаг к преодолению гендерных и соци-
альных ограничений и реализации своей научной мечты.

В Париже Мария Кюри должна была преодолеть не только языковой барьер, но и столк-
нуться с общественными предрассудками в отношении женщин-учёных. Вместе со своим
мужем Пьером Кюри она посвятила себя исследованию радиоактивных элементов. Их иссле-
дования не только положили начало новой области науки — радиохимии, но и привели к рево-
люционным прорывам в медицине, физике и других дисциплинах.

Научные достижения Марии Кюри разрушили традиционные представления общества
того времени о роли женщины. Она не только доказала, что женщины способны достигать
выдающихся успехов в науке, но и, что еще важнее, своими действиями переосмыслила поня-
тие «я», продемонстрировав независимость, стойкость и новаторский дух женщины-учёной.

Жизнь Марии Кюри является ярким воплощением концепции «самоопределения». Она
не поддалась ожиданиям и ограничениям общества, а решила следовать зову сердца и своему
призванию, смело стремясь к научной истине. Её история вдохновила бесчисленное количе-
ство людей, особенно женщин, бросить вызов существующему положению вещей и стремиться
к осуществлению личных мечтаний и целей, какими бы необычными или труднодостижимыми
они ни были.

«Я» — это не статическая сущность, а процесс постоянного формирования и переосмыс-
ления. На него влияют такие факторы, как социокультурный контекст, личный опыт и внут-
реннее самосознание. Как же нам разорвать эти оковы и обрести свое истинное «я»? Для этого
можно начать с следующих трех аспектов.

• Правильное понимание себя
Нам необходимо четко определить, кто мы на самом деле, понять, чего мы стремимся

достичь, и какие ценности мы исповедуем. Для этого следует провести глубокий самоанализ,
тщательно исследовать свой внутренний мир, ясно осознать свои сильные и слабые стороны,
а также точно определить свои интересы и цели.

В то же время необходимо сохранять острую осознанность своих моделей поведения,
эмоциональных реакций и привычек мышления. С помощью наблюдений и записей мы сможем
различить, какие поступки обусловлены социальными нормами и личным опытом, а какие
исходят из самого истинного «я» внутри нас.
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• Полное принятие себя
Полное принятие себя означает принятие всех наших граней — как ярких достоинств,

так и тех недостатков, которые мы считаем недостатками. У каждого человека есть уникаль-
ная индивидуальность и особенности, которые составляют наше целостное «я», включая те
стороны, которыми мы, возможно, не совсем довольны. Например, у нас может быть отличная
речь, но при этом нам не хватает терпения; возможно, мы обладаем обширными знаниями, но
при этом склонны к неуверенности в себе. Эти, казалось бы, противоречивые черты на самом
деле являются частью нас и вместе составляют наше истинное «я».

• Научитесь устанавливать границы
Многие люди попадают в затруднительные ситуации не из-за недостатка способностей, а

из-за того, что не отстаивают свои собственные потребности. Они скованны различными «дол-
жен» и «обязан», заглушены внешним шумом и не могут услышать истинные желания своего
сердца. Устанавливать границы — значит освободить себя от чужих ожиданий и вновь обрести
контроль над своей жизнью. Это означает, что мы можем смело говорить «нет», отказываться
от тех требований, которые не соответствуют нашим ценностям или выходят за пределы наших
возможностей, и таким образом направлять наше ограниченное время и силы на более важные
дела.

Конечно, установление границ не означает отказ от любых межличностных отношений,
а предполагает более позитивное и здоровое взаимодействие с окружающими. Это означает,
что мы должны научиться общаться, четко выражать свои мысли и чувства, чтобы собеседник
понимал, где проходят наши границы. В то же время это означает, что мы должны уважать
границы других людей и понимать, что у каждого свой образ жизни и свои потребности.

Жизнь — это долгое путешествие, а определение «я» — непрерывный процесс. Нам
нужно постоянно учиться, расти, преодолевать собственные ограничения и находить свои
ответы в процессе поиска и самоанализа, чтобы прожить жизнь, оставаясь самым настоящим
и полноценным «я».

12. Избегайте негативных самонаводок, не говорите постоянно: «Я не могу»
Самонавязывание, проще говоря, — это использование языка или поведения, понятного

и приемлемого для подсознания, чтобы помочь человеку осуществить желание или приступить
к действию. Психологические исследования показывают, что когнитивные процессы влияют
на поведение.

Когда человек сталкивается с трудностями и постоянно повторяет себе «я не смогу»,
такое психологическое предположение становится самореализующимся пророчеством, что
приводит к потере уверенности и мотивации при выполнении действий и, в конечном итоге,
может действительно помешать достижению цели. С психологической точки зрения, нега-
тивное самовнушение вызывает отрицательные эмоциональные реакции, такие как тревога,
уныние и т. д., которые еще больше ослабляют способность человека к действию. Напротив,
позитивное самовнушение способно пробудить положительные эмоции, повысить нашу уве-
ренность в себе и мотивацию к действию, тем самым увеличивая вероятность успеха.

Во время Второй мировой войны на задымленных полях сражений многих раненых сол-
дат срочно доставляли в полевые госпитали. В то время анестетики были крайне дефицитными.
Раненые в полевых госпиталях получали тяжелые ранения, некоторые даже теряли конечно-
сти, и их крики боли раздавались то тут, то там. Хирурги говорили раненым: «Я сделаю вам
укол морфия». Однако на самом деле им вводили не морфий, а обычный физиологический
раствор. В результате 36 % раненых после инъекции почувствовали значительное облегчение
боли. В условиях крайне сильной боли обычный физиологический раствор оказал обезболи-
вающий эффект, сравнимый с действием морфия — это и есть мощное воздействие позитив-
ного самовнушения.



С.  Антонов.  «Логика личного роста. Как менять мышление и преодолевать ограничения»

26

Положительное самовнушение эффективно потому, что наш мозг обладает мощной спо-
собностью влиять на физиологические реакции организма. Когда мы верим, что что-то может
нам помочь, мозг выделяет соответствующие химические вещества, такие как эндорфины,
которые естественным образом облегчают боль и улучшают настроение. Эта внутренняя сила,
при правильном направлении, может стать мощным подспорьем в процессе лечения.

Как видно, позитивное самовнушение — это мощный психологический инструмент,
который помогает нам лучше управлять своими эмоциями и физическими реакциями при
столкновении с жизненными вызовами. Итак, как же нам использовать этот метод в повседнев-
ной жизни, чтобы помочь себе?

• Уверенный внутренний диалог
В диалоге с самим собой фразы должны быть краткими, чёткими и конкретными, а

также построены в утвердительной форме, избегая отрицательных конструкций. Например, «Я
больше не испытываю беспокойства» хуже, чем «Я чувствую спокойствие и уверенность». В
то же время следует выбирать подходящие фразы в соответствии со своей ситуацией и целями
и встраивать их в повседневную жизнь. Например, каждое утро после пробуждения говорите
перед зеркалом: «Сегодня я буду полон энергии и уверенности»; а вечером перед сном — «Я
благодарен за всё, что произошло сегодня, и верю, что завтра будет ещё лучше».

Проводите саморазговор не реже одного раза в день, каждый раз по 5–10 минут, повторяя
позитивные фразы про себя или вслух, сопровождая их соответствующими жестами, такими
как глубокий вдох, сжатие кулаков и т. д. Со временем вы постепенно почувствуете положи-
тельные изменения.

• Позитивные визуальные подсказки
Проще говоря, это передача себе позитивной информации и мотивации через то, что вы

видите. Это может быть вдохновляющая картинка, доска визуализации, заполненная целями,
или примеры успешных людей из вашего окружения.

Например, вы — молодой человек, мечтающий стать писателем, но постоянно сталкива-
ющийся с отказами издательств, что подрывает вашу уверенность. В этом случае поставьте на
рабочий стол фотографию известного писателя, увлечённо работающего над своим произве-
дением. Каждый раз, садясь за стол, чтобы писать, вы будете смотреть на эту фотографию и
про себя говорить: «Если не сдаваться, я тоже смогу стать таким, как он». Эта фотография
станет вашим визуальным подсказчиком, постоянно пробуждающим ваш творческий энтузи-
азм и мотивацию не сдаваться.

• Позитивный поведенческий подсказ
Положительные поведенческие подсказки — это передача позитивных сигналов нашему

подсознанию через наши действия и манеры, что позволяет изменить образ мышления, укре-
пить уверенность в себе и раскрыть свой потенциал. Например, чтобы преодолеть страх обще-
ния, можно каждое утро перед зеркалом отрабатывать уверенные позы и выражения лица. В
общении постарайтесь говорить медленнее, поддерживать зрительный контакт, улыбаться и
кивать головой. Поначалу эти действия могут казаться неестественными, но постоянная прак-
тика поможет вам стать более уверенным в себе и общительным.

Жизнь — как зеркало: если вы улыбаетесь ей, она улыбается вам в ответ. С помощью
позитивных самонаводок мы можем разорвать внутренние оковы и раскрыть безграничные
возможности. Каждый раз, когда вы говорите себе «Я могу», вы вливаете в свою мечту новую
энергию и надежду; каждый раз, когда вы используете позитивные визуальные образы, вы
добавляете яркий штрих к картине успеха; каждый раз, когда вы воплощаете в жизнь позитив-
ные поведенческие модели, вы делаете уверенный шаг к своей цели. Таким образом, позитив-
ное самовнушение — это пища для души и источник мужества.

13. Перестаньте делать поспешные выводы и избегайте излишних переживаний
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В реальной жизни многие люди привыкли легко выносить суждения о некоторых людях
и событиях, не вникая в суть дела, что неизбежно приводит к предвзятости. Быстрое и кате-
горичное вынесение негативных заключений без проведения расследования и проверки фак-
тов зачастую несправедливо. На самом деле даже то, что мы видим собственными глазами, не
всегда является правдой, не говоря уже о слухах.

Причина поспешных выводов кроется в когнитивных искажениях человеческого мозга.
Чтобы быстро обрабатывать информацию, наш мозг использует некоторые «сокращённые
пути», но это может привести к искажению и неправильному пониманию информации. К рас-
пространённым когнитивным искажениям относятся подтверждающее смещение, стереотипы,
эффект «якоря» и эффект ореола. Эти когнитивные искажения действуют как «фильтры» в
мозге, мешающие нам объективно и рационально анализировать информацию. Среди них осо-
бенно заметно подтверждающее смещение.

Проще говоря, подтверждающее смещение означает, что люди склонны искать, интер-
претировать и запоминать информацию, подтверждающую их прежние взгляды или предполо-
жения, при этом игнорируя, искажая или забывая информацию, противоречащую их изначаль-
ным взглядам. Например, если человек заранее считает, что продукция определенной марки
низкого качества, то, увидев негативные отзывы о продукции этой марки, он уделяет им особое
внимание и укрепляет своё мнение; а при встрече с положительными отзывами о продукции
этой марки он, возможно, предпочтёт их игнорировать или посчитает, что эти положительные
отзывы не соответствуют действительности или обусловлены особыми причинами.

Иными словами, люди, у которых наблюдается такое когнитивное смещение, при воспри-
ятии информации склонны искать и сохранять доказательства, подтверждающие их точку зре-
ния, и игнорировать или быстро отбрасывать информацию, противоречащую ей. Эта склон-
ность легко приводит к тому, что люди, не располагая достаточной информацией, выносят
поспешные суждения и, как следствие, делают ошибочные выводы.

Говорят, что перед тем, как принять решение о выходе на китайский рынок, компания
KFC последовательно направила в Пекин двух директоров для изучения рынка. Первый из них,
выйдя из самолета и оказавшись на улицах Пекина, увидел непрерывный поток людей и вер-
нулся с отчетом о том, что китайский рынок обладает огромным потенциалом, но был понижен
в должности и переведен на другую работу головным офисом по причине некомпетентности.

Затем компания отправила второго исследователя. Этот господин в течение нескольких
дней опрашивал на разных улицах Пекина людей разного возраста и разных профессий, выяс-
няя их мнение о вкусе жареной курицы, цене и дизайне ресторанов.

Более того, он обобщил полученные данные с помощью компьютера, подготовил отчет и
пришел к выводу, что у KFC на пекинском рынке огромный потенциал. И действительно, KFC
окупила свои вложения менее чем за два года после открытия в Пекине.

Чем бы вы ни занимались, не делайте поспешных выводов, не имея полного представле-
ния о сути дела. Любой человек и любое событие имеют множество граней, и выводы, сделан-
ные на основе отдельных фраз или беглого взгляда, чаще всего бывают неточными.

Чтобы избежать поспешных выводов и не впасть в состояние излишних переживаний,
при столкновении с людьми и событиями нужно научиться рассматривать проблемы рацио-
нально, объективно и всесторонне.

• Избавьтесь от предвзятости
При знакомстве с новыми людьми, событиями или вещами старайтесь по возможности

не поддаваться влиянию прошлого опыта, стереотипов или чужих мнений, а подходите к ним
с открытым умом, стремясь понять и познать их. Например, знакомясь с новым другом, не
делайте предварительных суждений о его характере и качествах на основании внешности, про-
фессии или происхождения.
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В отношении одного и того же явления или проблемы следует активно собирать и изучать
различные точки зрения и мнения, расширяя границы собственного мышления. Например,
при обсуждении актуального общественного события следует обращать внимание не только на
репортажи и комментарии основных СМИ, но и прислушиваться к мнениям различных групп
и людей с разными позициями.

• Тщательное исследование
Столкнувшись с проблемой или ситуацией, не ограничивайтесь одним источником

информации, а собирайте информацию из нескольких каналов и с разных точек зрения. Напри-
мер, при покупке электронного устройства, помимо ознакомления с описанием на офици-
альном сайте производителя, можно также учитывать отзывы потребителей, отчеты профес-
сиональных тестовых организаций и т. д. При этом необходимо проверять достоверность
информации. Собранную информацию следует отфильтровать и проверить, чтобы убедиться в
её достоверности и надёжности. Проверить подлинность информации можно с помощью пере-
крёстной проверки или обращения к авторитетным источникам.

• Не торопитесь с выводами
Получив определенную информацию, не спешите сразу делать выводы, а дайте себе

достаточно времени на размышления и анализ. Например, получив задание на работе, не пред-
лагайте решение сразу, а сначала всесторонне проанализируйте контекст задачи, её цели, име-
ющиеся ресурсы и т. д. Даже если у вас уже есть собственное решение, обсудите его с дру-
гими, обменяйтесь мнениями и точками зрения, чтобы получить новые идеи и ракурсы для
размышлений.

Поспешные выводы — это как острый нож, который с лёгкостью может ранить нашу
хрупкую душу. Только отказавшись от поспешных выводов и сохраняя трезвое мышление, мы
сможем сохранить ясность ума в этом многогранном и сложном мире и избежать ненужных
переживаний.

14. Укрепляйте самосознание и постепенно повышайте самоконтроль
Мы часто сталкиваемся с такой ситуацией: четко составив план, мы не выполняем его; в

моменты, когда не следует злиться, не можем сдержать гнев… Хотя мы и знаем, как следует
поступать, нам просто не удается контролировать себя.

Подобные ситуации бывали почти у каждого, и они затрагивают одно из ключевых поня-
тий психологии — самоконтроль, также называемый силой воли или сдержанностью. Самокон-
троль — это способность человека, сталкиваясь с искушениями, давлением или импульсами,
подавлять желание немедленного удовлетворения и выбирать более долгосрочную выгоду. Это
один из важных признаков зрелости человеческого разума, играющий решающую роль в дости-
жении личных целей, поддержании межличностных отношений и укреплении психического
здоровья.

Согласно исследованиям в области нейробиологии и когнитивных наук, лобная кора
человеческого мозга более развита, чем у других животных, и в народе её называют «мозгом
разума». Она отвечает не только за наш интеллект и способность к обучению, но и за регули-
рование поведения, создавая тем самым силу, сдерживающую наши действия. Самоконтроль
— это способность «мозга разума» управлять нашим поведением.

«Свобода — это не возможность поступать по своему усмотрению, а способность управ-
лять собой». Зачастую самодисциплина не является следствием превосходства, а, напротив,
именно благодаря самодисциплине человек становится выдающимся. Когда человек достигает
пределов самодисциплины, даже если его стартовые позиции невысоки, весь мир всё равно
уступит ему дорогу.

Одно из СМИ однажды опубликовало расписание дня одного из лучших студентов,
поступившего в престижный университет, и это мгновенно вызвало бурную дискуссию. В этом
расписании плотно записан его ежедневный учебный график. Например: ложится спать в 1
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час ночи, встает в 6 утра, начинает заниматься в 6:40 и т. д. Помимо ежедневного выполне-
ния фиксированной учебной программы, в расписание входили два раза в неделю посещение
лекций для пополнения знаний, изучение двух иностранных языков и фиксированное время
для физических упражнений. Даже период с 9 вечера до 1 часа ночи был у него полностью
заполнен.

Его семья жила скромно, и в начале учебы он часто обходился на обед всего двумя булоч-
ками. Он был застенчивым человеком, и одно время однокурсники подшучивали над ним.
Позже, благодаря своему трудолюбию и упорству, он четыре года подряд получал стипендию
первой степени, а его успеваемость оставалась в тройке лучших по всему факультету. Еще до
окончания учебы его заранее приняли на работу в одну из известных компаний.

В престижном университете полно талантливых студентов, каждый из которых выделя-
ется среди остальных. Но чем же удалось этому неприметному на вид студенту из обычной
семьи выделиться среди гениев? Не благодаря влиятельным связям, а благодаря двум простым
словам: самодисциплина.

Конечно, развитие самодисциплины — это не одномоментный процесс, он требует вре-
мени и терпения. Это похоже на посадку дерева: поначалу может быть незаметно никаких
изменений, но если постоянно поливать и удобрять его, то однажды оно вырастет в высокое
дерево. В процессе развития самодисциплины следует уделить особое внимание следующим
аспектам.

• Ставьте небольшие цели
Постановка небольших целей и начало с мелочей — одна из эффективных стратегий

развития самоконтроля. Этот метод основан на теории «малых побед», то есть постепенном
укреплении уверенности в себе и мотивации через достижение ряда небольших, но выполни-
мых целей. Например, вставать на час раньше каждый день, не смотреть телевизор в течение
недели, а затем постепенно повышать сложность задач. Если с самого начала ставить слишком
высокие цели, это легко приведет к чувству неудачи.

• Выработайте правильный режим дня
Привычка — это повторяющийся паттерн поведения, а самодисциплина — это регули-

рование и ограничение собственного поведения. Формируя полезные привычки, можно раз-
вить чувство самодисциплины и сформировать стабильный и устойчивый паттерн поведения.
Например, привычка ежедневно читать, заниматься спортом и медитировать поможет нам
сохранить физическое и душевное здоровье, а также повысить самоконтроль.

• Научиться откладывать удовлетворение
Отсроченное удовлетворение позволяет людям, сталкиваясь с искушениями, временно

сдерживать импульс удовлетворения своих потребностей, чтобы в будущем получить более
ценные, долгосрочные выгоды и счастье. Правильное использование отсроченного удовлетво-
рения может принести больше счастья и радости.

• Устанавливайте для себя поощрения
Каждый раз, когда вы достигаете небольшую цель, давайте себе положительную обрат-

ную связь. Это может быть слово похвалы в свой адрес, небольшой перерыв или любая дру-
гая награда, которую вы сочтете уместной. Эти маленькие победы повысят ваш позитивный
настрой, укрепят уверенность в себе и придадут вам больше мотивации для дальнейшего про-
движения.

Укрепляя самосознание и постепенно повышая самоконтроль, мы не только сможем
лучше управлять своей жизнью, но и продвинемся дальше на пути к осуществлению своих
мечтаний. Давайте вместе, с твердой волей и неустанными усилиями, начнем путь самосовер-
шенствования.

15. Столкновение с внутренними страхами и их преодоление
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Страх — это врождённый инстинкт человека, он подобен невидимой стене, прегражда-
ющей нам путь к свободе и росту. От детского страха перед темнотой до социальной тревож-
ности во взрослом возрасте и страха перед важными жизненными решениями — страх при-
сутствует повсюду и постоянно влияет на наши поступки и выбор. Однако страх не является
непреодолимым. Он скорее похож на ключ к свободе и росту. Только смело встретив его лицом
к лицу и научившись преодолевать его, мы сможем обрести истинное душевное спокойствие
и совершить прорыв в жизни.

По сути, страх — это механизм предвидения потенциальной угрозы и защиты от неё.
Когда мы ощущаем, что какой-то раздражитель может привести к негативным последствиям,
мозг автоматически запускает систему тревоги, вызывая чувство страха и побуждая нас к соот-
ветствующим действиям, таким как бегство или защита.

В отличие от древних времен, в современном обществе угрозы, с которыми мы сталки-
ваемся, в большей степени связаны с психологическим давлением, социальной конкуренцией,
вызовами на пути личностного роста и т. д. Однако механизм страха в нашем мозге по-преж-
нему следует древним шаблонам, чрезмерно реагируя на любой стимул, который может приве-
сти к негативным последствиям, что приводит нас в состояние тревоги, беспокойства и нере-
шительности, в конечном итоге сдерживая наш прогресс.

Линь — финансовый аналитик в одной компании. Работая на этой должности много лет,
он постепенно утратил энтузиазм. Тогда у него возникла идея: уволиться и открыть собствен-
ное дело. Однако он боялся покинуть стабильную рабочую среду и беспокоился, что не сможет
выжить в условиях жесткой конкуренции в бизнес-среде. Этот страх перед неизвестностью и
неудачей на время погрузил его в душевные муки.

После долгих раздумий и взвешивания всех «за» и «против» он наконец принял сме-
лое решение: уволиться. Первым испытанием для него стало преодоление страха неудачи.
Для этого он рационально проанализировал текущую ситуацию и разработал подробный биз-
нес-план. Параллельно он совершенствовал свои навыки, постоянно обучаясь: например, начал
активно читать книги о создании и продвижении коротких видеороликов, а также посещал
различные тренинги и семинары.

Затем он выбрал область, в которой был наиболее силен и которая его больше всего
интересовала — финансовый анализ — и, сочетая её с форматом коротких видео, создал
серию доступных, ярких и увлекательных видеороликов, объясняющих финансовые знания.
Он постоянно оптимизировал контент, повышал качество видео, а также активно взаимодей-
ствовал в социальных сетях, прислушивался к отзывам зрителей и своевременно корректиро-
вал направление своего творчества. Вскоре его аккаунт привлек множество преданных подпис-
чиков. Каждый их лайк, комментарий и репост давали ему огромный стимул. Всего за полгода
число подписчиков превысило миллион. В результате он стал получать все больше предложе-
ний о сотрудничестве, а его влияние в этой сфере неуклонно росло.

Самым эффективным оружием против страха перед неизвестным являются знания, дей-
ствие и настойчивость. Благодаря постоянному обучению и практике Ли не только преодолел
свои внутренние страхи, но и вывел свою карьеру на новый уровень. Это доказывает: если
смело смотреть в глаза своим страхам и неустанно стремиться к мечте, можно открыть новую
главу в своей жизни.

Будь то переломный момент в карьере, сложности в межличностных отношениях или
стремление к личным целям — страх может стать камнем преткновения на нашем пути.
Однако, применяя ряд эффективных методов, мы можем постепенно преодолеть эти страхи и
добиться личного роста и успеха.

• Переосмысление
Рационально проанализируйте источники страха, бросьте вызов негативным моделям

мышления и посмотрите на проблему с более позитивной и рациональной точки зрения.
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Например, сталкиваясь со страхом публичных выступлений, мы можем рационально проана-
лизировать ситуацию: неудача в выступлении — это лишь временное явление, которое не
повлияет на траекторию нашей жизни. Мы можем подбодрить себя с помощью более позитив-
ных формулировок. Например: «Сегодня я приложу все усилия, и даже если все не получится
идеально, я извлеку уроки из этого опыта».

• Терапия экспозиции
Терапия экспозиции — это метод, широко применяемый в психотерапии. Его основной

принцип заключается в том, чтобы путем планомерного и контролируемого подвергания чело-
века ситуациям, вызывающим у него страх, помочь ему постепенно адаптироваться и умень-
шить реакцию страха на эти ситуации. Этот метод основан на психологическом понятии —
привыкании, то есть при повторяющемся воздействии определенного раздражителя реакция
человека на него постепенно ослабевает. Например, человек, боящийся общения, может начать
с участия в небольших вечеринках, постепенно увеличивая частоту и интенсивность общения,
а также пытаясь общаться с незнакомыми людьми. Благодаря постоянным упражнениям и под-
верженности страху реакция человека на общение постепенно ослабевает, и в конечном итоге
он сможет чувствовать себя более свободно и уверенно в различных социальных ситуациях.

• Научиться расслабляться
Изучение и применение техник расслабления, таких как глубокое дыхание, медитация,

йога или прогрессивная мышечная релаксация, может помочь человеку сохранять спокойствие
при столкновении со страхом и уменьшить физическую реакцию напряжения. Эти техники
способствуют снижению уровня тревоги и повышению толерантности к страшным ситуациям.
Кроме того, ведение здорового образа жизни, включающего регулярные физические нагрузки,
полноценный сон и сбалансированное питание, также способствует повышению общей психо-
логической устойчивости.

• Обращение за профессиональной помощью
Если чувство страха серьезно влияет на повседневную жизнь, крайне важно обратиться

за профессиональной помощью к психологу или психиатру. Специалист может провести
оценку, чтобы определить тип и степень выраженности страха, а затем разработать индивиду-
альный план лечения. Он может включать психотерапию, медикаментозное лечение или их
сочетание, а также профессиональные рекомендации и стратегии, помогающие человеку более
эффективно справляться со страхом.

Помимо вышеупомянутых методов, создание поддерживающей социальной сети, поста-
новка реалистичных целей и празднование небольших достижений также являются эффектив-
ными вспомогательными средствами в преодолении страха. Важно помнить, что преодоление
страха — это постепенный процесс, требующий времени, терпения, а также постоянных уси-
лий и практики. Ситуация у каждого человека уникальна, поэтому крайне важно найти подход,
который подходит именно вам.

16. Не сравнивайте себя с другими вслепую, чтобы не попасть в водоворот ком-
плекса неполноценности

В жизни и на работе многие люди сознательно или бессознательно сравнивают себя с
другими. Например, мы часто слышим такие высказывания: «Все мои друзья или однокурс-
ники…». Такие слепые сравнения легко ввергают человека в растерянность и тревогу, а иногда
даже заставляют усомниться в себе и в смысле жизни.

В древности говорили: «Стремление к совершенству — это хорошо, а стремление к срав-
нению — это плохо». С древних времён и до наших дней, от императоров и министров до про-
стых людей, все испытывали желание сравнивать себя с другими. В некоторых случаях такая
психология сравнения является нормальной: она может стимулировать нас к прогрессу, помо-
гает увидеть свои недостатки и, таким образом, стремиться к самосовершенствованию.
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Однако если сравнивать неправильно, уделяя чрезмерное внимание достоинствам других
и игнорируя свои сильные стороны, можно погрязнуть в трясине комплекса неполноценности,
что в конечном итоге нанесёт ущерб собственному развитию. Поэтому умение не сравнивать
слепо и не попадать в водоворот комплекса неполноценности — это мудрость, которую должен
освоить каждый.

Человек, как социальное существо, от природы обладает чувством принадлежности и
стремлением к признанию. Поведение, основанное на сравнении, по сути, является поиском
подтверждения собственной ценности. Посредством сравнения мы пытаемся найти своё место
в группе, оценить собственную ценность и получить соответствующий социальный статус и
ресурсы. Однако слепое сравнение искажает наше восприятие себя и приводит к росту чувства
неполноценности.

Сяоли — студент четвёртого курса, готовящийся к вступительным экзаменам в аспиран-
туру. В последние недели, всякий раз, когда в классе поднималась тема подготовки к экзаме-
нам, Сяоли испытывал необычайное раздражение. Рассказы однокурсников о ходе подготовки
и их впечатлениях вызывали у него сильное давление, особенно когда речь шла об отличниках,
у которых, казалось, всё было под контролем, — это заставляло Сяоли чувствовать, что он
значительно отстаёт.

Вечером, лежа в постели, Ли с трудом засыпал. В его голове постоянно всплывали уве-
ренные улыбки лучших учеников класса, а также сложные задачи, которые он когда-то решал.
Он даже начал видеть кошмары, в которых терпел полное фиаско на экзамене: тестовые листы
были исписаны красными крестиками, а в графе «оценка» красовалась цифра «0». Это чувство
тревоги не только мешало ему спать, но и постепенно подрывало его повседневную жизнь.

Во время подготовки к экзаменам Ли обнаружил, что стал необычайно чувствительным.
Каждый раз, сталкиваясь с задачей, которую не мог решить, он погружался в глубокие сомне-
ния в себе и повторял себе: «Я не способен, у меня слишком плохие навыки решения задач,
может быть, я вообще не гожусь для поступления в аспирантуру». Такая негативная само-
оценка превратилась в замкнутый круг, из-за которого эффективность его подготовки все сни-
жалась, а настроение становилось всё хуже.

Поступление в аспирантуру — это, по сути, честная конкуренция, а не привычное сопер-
ничество. Честная конкуренция, благодаря четкой цели, часто вселяет уверенность и заряжает
энергией; а привычное соперничество, без сомнения, является ядом, который вызывает чув-
ство беспомощности и даже причиняет душевную боль.

Теория когнитивной личности психолога Келли указывает, что независимо от фактов,
ключевую роль играет именно восприятие, а источником психологических барьеров являются
когнитивные искажения. При неизменном внешнем мире изменение восприятия позволяет
устранить психологические барьеры. Поэтому, чтобы избежать слепого сравнения, в первую
очередь нужно изменить собственное восприятие.

У каждого человека есть свои сильные и слабые стороны, а критерии, подходящие для
каждого, различаются. Не стоит слепо оценивать себя по неподходящим критериям, в резуль-
тате чего можно впасть в состояние неуверенности в себе. Видя достоинства других, не стоит
забывать о своих собственных успехах и усилиях. Научитесь сравнивать рационально, чтобы
изначально избежать попадания в водоворот комплекса неполноценности.

• Чаще сравнивайте себя с самим собой
Каждый человек должен брать себя за точку отсчёта, оценивая собственный рост и про-

гресс. Вместо того чтобы завидовать другим, лучше сосредоточиться на собственном разви-
тии, постоянно превосходить себя и реализовывать свою самоценность. Например, в процессе
обучения можно записывать время, потраченное на ежедневный повтор, и объём усвоенных
знаний, чтобы таким образом видеть свои накопления и рост. Сравнивая себя с прошлым «я»,
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вы обнаружите, что уже добились значительного прогресса, и такое самоутверждение значи-
тельно укрепит вашу уверенность в себе.

• Обращайте внимание на свои сильные стороны
У каждого человека есть свои уникальные таланты и интересы. Потратьте время на то,

чтобы исследовать и определить свои сильные стороны — будь то академические навыки, худо-
жественный талант или коммуникативные способности. Как только вы найдете свои сильные
стороны, в полной мере используйте их, чтобы они стали источником вашей уверенности в
себе.

• Учитесь на сильных сторонах других
Наблюдайте за окружающими, выявляйте их сильные стороны и учитесь у них — это

один из способов позитивного развития. Когда вы видите, что кто-то отлично справляется с
чем-то, не стесняйтесь спросить, как ему это удалось, или изучите его методы и стратегии.
Перенимая и адаптируя успешный опыт других, вы сможете найти новые пути, подходящие
именно вам, и при этом избежать чувства разочарования, которое вызывает слепое сравнение.

• Примите несовершенство
Очень важно осознать, что никто не идеален, включая вас самих. У каждого есть слабо-

сти, и главное — в том, как вы к ним относитесь. Попытайтесь переключить внимание с недо-
статков на процесс самосовершенствования: каждая неудача — это возможность для роста, а
каждая попытка приближает вас к успеху. Столкнувшись с трудностями или неудачами, сохра-
няйте спокойствие и ищите решения, а не погружайтесь в самокритику.

Чтобы не впадать в водоворот комплексов неполноценности, нужно избегать слепых
сравнений и применять правильный подход к сравнению, а также сохранять позитивный
настрой. Помните: настоящее совершенство заключается не только в достижении цели, но и
в том, чтобы наслаждаться каждым моментом этого процесса и идти рука об руку с лучшей
версией себя.

17. Откажитесь от «самоистязательной» самодисциплины — путь к свободе
Самодисциплина — это прекрасное душевное качество, но зачастую она также стано-

вится источником духовных оков. Особенно когда мы привыкаем подавлять инстинкты с помо-
щью самодисциплины и обезболивать желания самоограничением, в результате чего часто ока-
зываемся в замкнутом круге «самоистязательной» самодисциплины.

Корень «самоистязательной» самодисциплины заключается в том, что мы рассматриваем
её как внешнее принуждение, а не как внутренний естественный выбор. Это заблуждение про-
истекает из нашего неправильного понимания самодисциплины: мы приравниваем её к само-
подавлению, игнорируя при этом истинные внутренние потребности.

Независимо от того, в какой сфере вы работаете, для достижения краткосрочных резуль-
татов, конечно, можно полагаться на талант, но для подлинного и устойчивого прогресса необ-
ходима постоянная самодисциплина, а не самоистязание.

Харуки Мураками, современный японский писатель, известен своим уникальным лите-
ратурным стилем и глубоким пониманием жизни. Его произведения, такие как «Слушай, как
поёт ветер» и «Норвежский лес», имеют широкий круг читателей по всему миру. Успех Харуки
Мураками не случаен — он является результатом его многолетней самодисциплины и настой-
чивости.

С тех пор как он начал писать, он почти каждый день вставал около 4 часов утра, писал
4–5 часов, а затем приступал к другим делам. Такая высокая самодисциплина позволяет ему
постоянно создавать литературные произведения высокого качества. Его книги не только поль-
зуются неизменной популярностью в Японии, но и переведены на многие языки, оказывая
широкое влияние во всем мире.

Независимо от того, чем вы занимаетесь, настоящий устойчивый прогресс зависит не
от сиюминутного таланта или удачи, а требует долгосрочной самодисциплины и настойчиво-
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сти. Конечно, самодисциплина не равнозначна самоистязанию: настоящая самодисциплина —
это умение находить золотую середину, а не слепое «жестокое» отношение к себе. Например,
некоторые люди, стремясь укрепить здоровье, не учитывают особенности своего организма,
перенапрягают себя, не обращая внимания на то, выдержит ли тело такую нагрузку, и не оста-
навливаются, пока не достигнут цели, в результате чего наносят себе вред. Еще один пример:
некоторые, увидев в зеркале, как их тело с каждым днем становится все полнее, принимают
твердое решение похудеть. Они начинают готовить диетические блюда, но, приготовив их два
раза, считают их слишком пресными и бросают это занятие; громко заявляют, что будут бегать
по десять километров в день, но после первого раза, когда они задыхаются от усталости, на
следующий день больше не выходят на пробежку… Это не самодисциплина, а периодическое
самоистязание.

Такая так называемая «самодисциплина» ввергает человека в состояние, когда пери-
оды усилий сменяются длительными периодами распущенности. Неужели самодисциплина
настолько сложна? На самом деле нет: чтобы эффективно проявлять самодисциплину, доста-
точно освоить три простых метода.

• Постепенно увеличивайте сложность задач
Возьмём, к примеру, пробуждение. Если вы привыкли вставать в семь-восемь утра, а

теперь хотите начать проявлять самодисциплину, попробуйте ложиться спать пораньше и вста-
вать раньше, перенеся время пробуждения на пять-шесть утра. Вначале, пока тело и разум ещё
не приспособились к новому режиму, вы будете испытывать сопротивление. До того, как био-
логические часы перенастроятся, такое изменение может показаться жестоким отношением
к себе. Однако по мере того, как биологические часы постепенно синхронизируются, раннее
пробуждение станет естественной привычкой, которая больше не будет создавать нагрузки на
организм, а, напротив, будет способствовать укреплению здоровья. Ощутив все преимущества
раннего подъема, такие как бодрость духа и душевное удовлетворение, мотивация для даль-
нейших усилий будет исходить из внутреннего удовлетворения, а не из внешнего принужде-
ния, что по-настоящему воплощает ценность самодисциплины.
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