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Аннотация
Что, если для больших перемен не нужно менять всю жизнь

сразу? «Точка роста» - книга о внутренней свободе, мышлении
роста, дисциплине и смелости начать снова. Она поможет
посмотреть на привычную жизнь другими глазами, перестать
ждать идеального момента и сделать первый шаг к человеку,
которым вы действительно хотите стать.
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Точка Роста
ТОЧКА РОСТА
Ты не обязан оставаться тем, кем был вчера
Книга о внутренней свободе, переменах, дисциплине

и мужестве стать человеком, которым ты способен быть

GARY   LALAYAN
2026

Посвящается каждому, кто однажды подумал:

«Неужели уже поздно?»

Нет. Пока ты способен сделать следующий осознанный
шаг,

твоя история продолжается.
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Ты еще не закончен

 
Наступает момент, когда человек неожиданно понимает:

жизнь идет. Не начинается завтра, не начнется после следу-
ющего понедельника, отпуска, повышения или наступления
идеального момента. Она уже идет.

Иногда это осознание приходит тихо. Обычное утро. Ты
подходишь к зеркалу и задерживаешь взгляд на собствен-
ном отражении. Лицо знакомое, но человек в зеркале поче-
му-то кажется немного незнакомым. Ты знаешь его победы,
ошибки и то, что ему пришлось пережить. И вдруг возни-
кает вопрос: «Это действительно та жизнь, которую я хотел
прожить?»

Большинство людей спешит прогнать этот вопрос, пото-
му что он способен нарушить порядок, который мы строили
годами. Работа. Дом. Обязанности. Покупки. Новости. Теле-
фон. Выходные. Понедельник. И снова по кругу. Внешне все
может выглядеть благополучно, но внутри появляется ощу-
щение, что ты способен на большее. Не обязательно зарабо-
тать больше или стать знаменитым. Просто стать спокойнее,
смелее, мудрее, сильнее, свободнее и живее.

Одна из самых опасных мыслей звучит так: «Я такой, ка-
кой я есть». В ней есть часть мудрости: принять себя важно.
Но когда принятие превращается в отказ от развития, оно
становится капитуляцией. Ты действительно являешься тем,



 
 
 

кем являешься сегодня. Но ты не обязан быть таким завтра.
Мы привыкли говорить: «Я не лидер», «У меня нет си-

лы воли», «Мне уже поздно». Мы произносим временную
характеристику так, будто объявляем пожизненный приго-
вор. Но человек не существительное. Человек скорее глагол.
Мы постоянно становимся, даже когда кажется, что ничего
не происходит.

Каждый выбор незаметно голосует за человека, которым
мы становимся. Прочитать десять страниц или еще двадцать
минут листать телефон. Сказать правду или выбрать удоб-
ную ложь. Попробовать или найти причину не начинать.
Один выбор почти ничего не меняет, поэтому мы недооцени-
ваем его. Но жизнь состоит не из одного большого решения,
а из тысяч маленьких. Однажды мы смотрим на их результат
и называем его судьбой, хотя очень многое было привычкой.

Представь корабль. Капитан меняет курс всего на один
градус. Через несколько метров разницу невозможно заме-
тить. Но если движение продолжится, корабль прибудет со-
всем в другое место. Настоящая трансформация обычно на-
чинается именно так: с одного градуса, одного решения, од-
ного честного разговора с собой.

Возможно, тебе двадцать семь, сорок семь или шестьдесят
семь. Пока ты способен сделать следующий осознанный вы-
бор, твоя история не закончена. Возраст меняет скорость и
обстоятельства, но не отменяет главного человеческого пра-
ва: права становиться.



 
 
 

Поэтому главный вопрос этой книги не «Кто ты?». Гораз-
до важнее другой: «Кем ты еще можешь стать?» Не торо-
пись отвечать. Просто сохрани этот вопрос. Мы будем воз-
вращаться к нему на каждой следующей странице.

ЧАСТЬ  I
ЧЕЛОВЕК, КОТОРЫМ Я СТАЛ
«Изменение начинается там, где заканчивается автома-

тизм.»

ГЛАВА 1



 
 
 

 
Жизнь на автопилоте

 
Автопилот экономит силы, но незаметно забирает автор-

ство.



 
 
 

 
Внутреннее противоречие

 
В каждой перемене сталкиваются две силы. Одна хочет

сохранить знакомый порядок, потому что знакомое предска-
зуемо. Другая чувствует, что прежняя форма жизни уже ста-
ла тесной. Это не борьба сильного и слабого человека. Это
нормальное столкновение потребности в безопасности и по-
требности в развитии. В этой главе важно увидеть обе сто-
роны, не объявляя одну из них врагом.

Представь: человек годами едет одним маршрутом и одна-
жды не может вспомнить, когда перестал выбирать. Внешне
событие может выглядеть незначительным, но внутри него
скрыта развилка. Можно превратить случившееся в еще од-
но доказательство неизменности своей судьбы. А можно рас-
смотреть его как информацию: что именно повторяется, ка-
кую цену я плачу и какой выбор до сих пор не совершаю?



 
 
 

 
Что меняется в мышлении

 
Наблюдение предшествует изменению: сначала нужно

увидеть повторение, а не осудить себя за него.
Для изменения полезнее не безусловно позитивная, а про-

веряемая мысль. Вместо «всё обязательно получится» точ-
нее сказать: «Я не контролирую результат полностью, но мо-
гу подготовиться, попробовать, получить обратную связь и
скорректировать путь». Такой подход ближе к исследовани-
ям саморегуляции: намерение само по себе не гарантирует
действие, важны планирование и условия выполнения.



 
 
 

 
Человеческая история

 
Человек часто ждет момента, когда почувствует себя

другим, и только потом собирается действовать иначе. На
практике порядок обычно обратный. Сначала совершается
небольшое действие, которое не соответствует старому об-
разу себя. Затем появляется новое доказательство. Из дока-
зательств постепенно складывается доверие, а из доверия —
новая идентичность. Мы редко меняемся одним решением.
Мы меняемся серией поступков, которые начинают расска-
зывать о нас другую историю.



 
 
 

 
Практика главы

 
Остановись на десять минут и письменно ответь на глав-

ный вопрос этой главы. Не ищи благородной формулиров-
ки. Назови конкретную ситуацию, конкретное повторение
и конкретную цену. Затем выбери одно действие, которое
можно завершить в течение двадцати четырех часов. Оно
должно быть наблюдаемым: письмо отправлено, разговор на-
значен, прогулка совершена, страница написана, время в ка-
лендаре защищено.

Вечером не оценивай себя словами «молодец» или «сла-
бый». Спроси точнее: что помогло, что помешало и что я
изменю в следующей попытке? Такое отношение превраща-
ет развитие из суда над собой в исследование собственной
жизни.

ТОЧКА РОСТА
Худшее место не там, где плохо, а там, где достаточ-

но терпимо, чтобы ничего не менять.

ГЛАВА 2



 
 
 

 
Невидимые стены

 
Самые прочные ограничения часто не имеют внешней

стены.



 
 
 

 
Внутреннее противоречие

 
В каждой перемене сталкиваются две силы. Одна хочет

сохранить знакомый порядок, потому что знакомое предска-
зуемо. Другая чувствует, что прежняя форма жизни уже ста-
ла тесной. Это не борьба сильного и слабого человека. Это
нормальное столкновение потребности в безопасности и по-
требности в развитии. В этой главе важно увидеть обе сто-
роны, не объявляя одну из них врагом.

Представь: после одной неудачной попытки человек пре-
вращает эпизод в определение личности. Внешне событие
может выглядеть незначительным, но внутри него скрыта
развилка. Можно превратить случившееся в еще одно дока-
зательство неизменности своей судьбы. А можно рассмот-
реть его как информацию: что именно повторяется, какую
цену я плачу и какой выбор до сих пор не совершаю?



 
 
 

 
Что меняется в мышлении

 
Убеждение следует проверять как гипотезу, а не почитать

как биографический факт.
Для изменения полезнее не безусловно позитивная, а про-

веряемая мысль. Вместо «всё обязательно получится» точ-
нее сказать: «Я не контролирую результат полностью, но мо-
гу подготовиться, попробовать, получить обратную связь и
скорректировать путь». Такой подход ближе к исследовани-
ям саморегуляции: намерение само по себе не гарантирует
действие, важны планирование и условия выполнения.



 
 
 

 
Человеческая история

 
Человек часто ждет момента, когда почувствует себя

другим, и только потом собирается действовать иначе. На
практике порядок обычно обратный. Сначала совершается
небольшое действие, которое не соответствует старому об-
разу себя. Затем появляется новое доказательство. Из дока-
зательств постепенно складывается доверие, а из доверия —
новая идентичность. Мы редко меняемся одним решением.
Мы меняемся серией поступков, которые начинают расска-
зывать о нас другую историю.



 
 
 

 
Практика главы

 
Остановись на десять минут и письменно ответь на глав-

ный вопрос этой главы. Не ищи благородной формулиров-
ки. Назови конкретную ситуацию, конкретное повторение
и конкретную цену. Затем выбери одно действие, которое
можно завершить в течение двадцати четырех часов. Оно
должно быть наблюдаемым: письмо отправлено, разговор на-
значен, прогулка совершена, страница написана, время в ка-
лендаре защищено.

Вечером не оценивай себя словами «молодец» или «сла-
бый». Спроси точнее: что помогло, что помешало и что я
изменю в следующей попытке? Такое отношение превраща-
ет развитие из суда над собой в исследование собственной
жизни.

ТОЧКА РОСТА
Стена теряет силу, когда мы впервые называем ее

стеной.

ГЛАВА 3



 
 
 

 
Почему мы боимся менять

даже то, что нам не нравится
 

Знакомое страдание кажется безопаснее неизвестной воз-
можности.



 
 
 

 
Внутреннее противоречие

 
В каждой перемене сталкиваются две силы. Одна хочет

сохранить знакомый порядок, потому что знакомое предска-
зуемо. Другая чувствует, что прежняя форма жизни уже ста-
ла тесной. Это не борьба сильного и слабого человека. Это
нормальное столкновение потребности в безопасности и по-
требности в развитии. В этой главе важно увидеть обе сто-
роны, не объявляя одну из них врагом.

Представь: сотрудник ненавидит работу, но каждый ве-
чер находит новую причину не отправлять резюме. Внешне
событие может выглядеть незначительным, но внутри него
скрыта развилка. Можно превратить случившееся в еще од-
но доказательство неизменности своей судьбы. А можно рас-
смотреть его как информацию: что именно повторяется, ка-
кую цену я плачу и какой выбор до сих пор не совершаю?



 
 
 

 
Что меняется в мышлении

 
Страх не всегда предупреждает об опасности; иногда он

сообщает лишь о новизне.
Для изменения полезнее не безусловно позитивная, а про-

веряемая мысль. Вместо «всё обязательно получится» точ-
нее сказать: «Я не контролирую результат полностью, но мо-
гу подготовиться, попробовать, получить обратную связь и
скорректировать путь». Такой подход ближе к исследовани-
ям саморегуляции: намерение само по себе не гарантирует
действие, важны планирование и условия выполнения.



 
 
 

 
Человеческая история

 
Человек часто ждет момента, когда почувствует себя

другим, и только потом собирается действовать иначе. На
практике порядок обычно обратный. Сначала совершается
небольшое действие, которое не соответствует старому об-
разу себя. Затем появляется новое доказательство. Из дока-
зательств постепенно складывается доверие, а из доверия —
новая идентичность. Мы редко меняемся одним решением.
Мы меняемся серией поступков, которые начинают расска-
зывать о нас другую историю.



 
 
 

 
Практика главы

 
Остановись на десять минут и письменно ответь на глав-

ный вопрос этой главы. Не ищи благородной формулиров-
ки. Назови конкретную ситуацию, конкретное повторение
и конкретную цену. Затем выбери одно действие, которое
можно завершить в течение двадцати четырех часов. Оно
должно быть наблюдаемым: письмо отправлено, разговор на-
значен, прогулка совершена, страница написана, время в ка-
лендаре защищено.

Вечером не оценивай себя словами «молодец» или «сла-
бый». Спроси точнее: что помогло, что помешало и что я
изменю в следующей попытке? Такое отношение превраща-
ет развитие из суда над собой в исследование собственной
жизни.

ТОЧКА РОСТА
Страх перемен часто является платой за возмож-

ность жить честнее.

ГЛАВА 4



 
 
 

 
Цена привычной жизни

 
Сохранение привычного положения тоже является реше-

нием и тоже имеет цену.



 
 
 

 
Внутреннее противоречие

 
В каждой перемене сталкиваются две силы. Одна хочет

сохранить знакомый порядок, потому что знакомое предска-
зуемо. Другая чувствует, что прежняя форма жизни уже ста-
ла тесной. Это не борьба сильного и слабого человека. Это
нормальное столкновение потребности в безопасности и по-
требности в развитии. В этой главе важно увидеть обе сто-
роны, не объявляя одну из них врагом.

Представь: отложенный разговор годами превращается в
холодность, которую уже считают характером отношений.
Внешне событие может выглядеть незначительным, но внут-
ри него скрыта развилка. Можно превратить случившееся
в еще одно доказательство неизменности своей судьбы. А
можно рассмотреть его как информацию: что именно повто-
ряется, какую цену я плачу и какой выбор до сих пор не со-
вершаю?



 
 
 

 
Что меняется в мышлении

 
Полезно считать не только риск перемен, но и накопитель-

ный ущерб бездействия.
Для изменения полезнее не безусловно позитивная, а про-

веряемая мысль. Вместо «всё обязательно получится» точ-
нее сказать: «Я не контролирую результат полностью, но мо-
гу подготовиться, попробовать, получить обратную связь и
скорректировать путь». Такой подход ближе к исследовани-
ям саморегуляции: намерение само по себе не гарантирует
действие, важны планирование и условия выполнения.



 
 
 

 
Человеческая история

 
Человек часто ждет момента, когда почувствует себя

другим, и только потом собирается действовать иначе. На
практике порядок обычно обратный. Сначала совершается
небольшое действие, которое не соответствует старому об-
разу себя. Затем появляется новое доказательство. Из дока-
зательств постепенно складывается доверие, а из доверия —
новая идентичность. Мы редко меняемся одним решением.
Мы меняемся серией поступков, которые начинают расска-
зывать о нас другую историю.



 
 
 

 
Практика главы

 
Остановись на десять минут и письменно ответь на глав-

ный вопрос этой главы. Не ищи благородной формулиров-
ки. Назови конкретную ситуацию, конкретное повторение
и конкретную цену. Затем выбери одно действие, которое
можно завершить в течение двадцати четырех часов. Оно
должно быть наблюдаемым: письмо отправлено, разговор на-
значен, прогулка совершена, страница написана, время в ка-
лендаре защищено.

Вечером не оценивай себя словами «молодец» или «сла-
бый». Спроси точнее: что помогло, что помешало и что я
изменю в следующей попытке? Такое отношение превраща-
ет развитие из суда над собой в исследование собственной
жизни.

ТОЧКА РОСТА
У бездействия тоже есть счет, просто он приходит

не сразу.

ГЛАВА 5



 
 
 

 
Возраст не приговор,

прошлое не судьба
 

Возраст ограничивает отдельные маршруты, но не отме-
няет движение.



 
 
 

 
Внутреннее противоречие

 
В каждой перемене сталкиваются две силы. Одна хочет

сохранить знакомый порядок, потому что знакомое предска-
зуемо. Другая чувствует, что прежняя форма жизни уже ста-
ла тесной. Это не борьба сильного и слабого человека. Это
нормальное столкновение потребности в безопасности и по-
требности в развитии. В этой главе важно увидеть обе сто-
роны, не объявляя одну из них врагом.

Представь: человек сравнивает свой старт с чужой середи-
ной и объявляет себя опоздавшим. Внешне событие может
выглядеть незначительным, но внутри него скрыта развилка.
Можно превратить случившееся в еще одно доказательство
неизменности своей судьбы. А можно рассмотреть его как
информацию: что именно повторяется, какую цену я плачу
и какой выбор до сих пор не совершаю?



 
 
 

 
Что меняется в мышлении

 
С возрастом у человека накапливается опыт, но его пси-

хологические эффекты индивидуальны. Возраст сам по себе
не гарантирует мудрость, уверенность или меньшую зависи-
мость от оценки окружающих; точнее говорить о возможно-
стях, которые дает осмысленный опыт.

Для изменения полезнее не безусловно позитивная, а про-
веряемая мысль. Вместо «всё обязательно получится» точ-
нее сказать: «Я не контролирую результат полностью, но мо-
гу подготовиться, попробовать, получить обратную связь и
скорректировать путь». Такой подход ближе к исследовани-
ям саморегуляции: намерение само по себе не гарантирует
действие, важны планирование и условия выполнения.



 
 
 

 
Человеческая история

 
Человек часто ждет момента, когда почувствует себя

другим, и только потом собирается действовать иначе. На
практике порядок обычно обратный. Сначала совершается
небольшое действие, которое не соответствует старому об-
разу себя. Затем появляется новое доказательство. Из дока-
зательств постепенно складывается доверие, а из доверия —
новая идентичность. Мы редко меняемся одним решением.
Мы меняемся серией поступков, которые начинают расска-
зывать о нас другую историю.



 
 
 

 
Практика главы

 
Остановись на десять минут и письменно ответь на глав-

ный вопрос этой главы. Не ищи благородной формулиров-
ки. Назови конкретную ситуацию, конкретное повторение
и конкретную цену. Затем выбери одно действие, которое
можно завершить в течение двадцати четырех часов. Оно
должно быть наблюдаемым: письмо отправлено, разговор на-
значен, прогулка совершена, страница написана, время в ка-
лендаре защищено.

Вечером не оценивай себя словами «молодец» или «сла-
бый». Спроси точнее: что помогло, что помешало и что я
изменю в следующей попытке? Такое отношение превраща-
ет развитие из суда над собой в исследование собственной
жизни.

ТОЧКА РОСТА
Возраст не закрывает дверь, он меняет способ, ко-

торым мы ее открываем.

ЧАСТЬ  II
ТОЧКА ПРОБУЖДЕНИЯ
«Изменение начинается там, где заканчивается автома-

тизм.»



 
 
 

ГЛАВА 6



 
 
 

 
Разговор, которого мы избегаем

 
Правда о себе редко бывает удобной, но почти всегда

освобождает энергию.



 
 
 

 
Внутреннее противоречие

 
В каждой перемене сталкиваются две силы. Одна хочет

сохранить знакомый порядок, потому что знакомое предска-
зуемо. Другая чувствует, что прежняя форма жизни уже ста-
ла тесной. Это не борьба сильного и слабого человека. Это
нормальное столкновение потребности в безопасности и по-
требности в развитии. В этой главе важно увидеть обе сто-
роны, не объявляя одну из них врагом.

Представь: мы объясняем усталость внешними обстоя-
тельствами, хотя давно знаем, какое решение откладываем.
Внешне событие может выглядеть незначительным, но внут-
ри него скрыта развилка. Можно превратить случившееся
в еще одно доказательство неизменности своей судьбы. А
можно рассмотреть его как информацию: что именно повто-
ряется, какую цену я плачу и какой выбор до сих пор не со-
вершаю?



 
 
 

 
Что меняется в мышлении

 
Честность нужна не для самонаказания, а для точного вы-

бора следующего шага.
Для изменения полезнее не безусловно позитивная, а про-

веряемая мысль. Вместо «всё обязательно получится» точ-
нее сказать: «Я не контролирую результат полностью, но мо-
гу подготовиться, попробовать, получить обратную связь и
скорректировать путь». Такой подход ближе к исследовани-
ям саморегуляции: намерение само по себе не гарантирует
действие, важны планирование и условия выполнения.



 
 
 

 
Человеческая история

 
Человек часто ждет момента, когда почувствует себя

другим, и только потом собирается действовать иначе. На
практике порядок обычно обратный. Сначала совершается
небольшое действие, которое не соответствует старому об-
разу себя. Затем появляется новое доказательство. Из дока-
зательств постепенно складывается доверие, а из доверия —
новая идентичность. Мы редко меняемся одним решением.
Мы меняемся серией поступков, которые начинают расска-
зывать о нас другую историю.



 
 
 

 
Практика главы

 
Остановись на десять минут и письменно ответь на глав-

ный вопрос этой главы. Не ищи благородной формулиров-
ки. Назови конкретную ситуацию, конкретное повторение
и конкретную цену. Затем выбери одно действие, которое
можно завершить в течение двадцати четырех часов. Оно
должно быть наблюдаемым: письмо отправлено, разговор на-
значен, прогулка совершена, страница написана, время в ка-
лендаре защищено.

Вечером не оценивай себя словами «молодец» или «сла-
бый». Спроси точнее: что помогло, что помешало и что я
изменю в следующей попытке? Такое отношение превраща-
ет развитие из суда над собой в исследование собственной
жизни.

ТОЧКА РОСТА
Честность не разрушает жизнь, она разрушает ил-

люзию, мешающую ее изменить.

ГЛАВА 7



 
 
 

 
Ответственность без чувства вины

 
Ответственность возвращает влияние, а вина удерживает

человека в роли подсудимого.



 
 
 

 
Внутреннее противоречие

 
В каждой перемене сталкиваются две силы. Одна хочет

сохранить знакомый порядок, потому что знакомое предска-
зуемо. Другая чувствует, что прежняя форма жизни уже ста-
ла тесной. Это не борьба сильного и слабого человека. Это
нормальное столкновение потребности в безопасности и по-
требности в развитии. В этой главе важно увидеть обе сто-
роны, не объявляя одну из них врагом.

Представь: после ошибки человек месяцами повторяет,
какой он плохой, вместо одного исправляющего действия.
Внешне событие может выглядеть незначительным, но внут-
ри него скрыта развилка. Можно превратить случившееся
в еще одно доказательство неизменности своей судьбы. А
можно рассмотреть его как информацию: что именно повто-
ряется, какую цену я плачу и какой выбор до сих пор не со-
вершаю?



 
 
 

 
Что меняется в мышлении

 
Зрелость начинается с вопроса: что теперь находится в

моей власти?
Для изменения полезнее не безусловно позитивная, а про-

веряемая мысль. Вместо «всё обязательно получится» точ-
нее сказать: «Я не контролирую результат полностью, но мо-
гу подготовиться, попробовать, получить обратную связь и
скорректировать путь». Такой подход ближе к исследовани-
ям саморегуляции: намерение само по себе не гарантирует
действие, важны планирование и условия выполнения.



 
 
 

 
Человеческая история

 
Человек часто ждет момента, когда почувствует себя

другим, и только потом собирается действовать иначе. На
практике порядок обычно обратный. Сначала совершается
небольшое действие, которое не соответствует старому об-
разу себя. Затем появляется новое доказательство. Из дока-
зательств постепенно складывается доверие, а из доверия —
новая идентичность. Мы редко меняемся одним решением.
Мы меняемся серией поступков, которые начинают расска-
зывать о нас другую историю.



 
 
 

 
Практика главы

 
Остановись на десять минут и письменно ответь на глав-

ный вопрос этой главы. Не ищи благородной формулиров-
ки. Назови конкретную ситуацию, конкретное повторение
и конкретную цену. Затем выбери одно действие, которое
можно завершить в течение двадцати четырех часов. Оно
должно быть наблюдаемым: письмо отправлено, разговор на-
значен, прогулка совершена, страница написана, время в ка-
лендаре защищено.

Вечером не оценивай себя словами «молодец» или «сла-
бый». Спроси точнее: что помогло, что помешало и что я
изменю в следующей попытке? Такое отношение превраща-
ет развитие из суда над собой в исследование собственной
жизни.

ТОЧКА РОСТА
Ответственность возвращает силу, вина лишь удер-

живает взгляд в прошлом.

ГЛАВА 8



 
 
 

 
У тебя все еще есть выбор

 
Свобода редко начинается с идеальных вариантов; обыч-

но она начинается с одного доступного выбора.



 
 
 

 
Внутреннее противоречие

 
В каждой перемене сталкиваются две силы. Одна хочет

сохранить знакомый порядок, потому что знакомое предска-
зуемо. Другая чувствует, что прежняя форма жизни уже ста-
ла тесной. Это не борьба сильного и слабого человека. Это
нормальное столкновение потребности в безопасности и по-
требности в развитии. В этой главе важно увидеть обе сто-
роны, не объявляя одну из них врагом.

Представь: человек не может изменить всю ситуацию, но
может изменить один разговор, один час и одну привычку.
Внешне событие может выглядеть незначительным, но внут-
ри него скрыта развилка. Можно превратить случившееся
в еще одно доказательство неизменности своей судьбы. А
можно рассмотреть его как информацию: что именно повто-
ряется, какую цену я плачу и какой выбор до сих пор не со-
вершаю?



 
 
 

 
Что меняется в мышлении

 
Даже узкое пространство выбора остается пространством

авторства.
Для изменения полезнее не безусловно позитивная, а про-

веряемая мысль. Вместо «всё обязательно получится» точ-
нее сказать: «Я не контролирую результат полностью, но мо-
гу подготовиться, попробовать, получить обратную связь и
скорректировать путь». Такой подход ближе к исследовани-
ям саморегуляции: намерение само по себе не гарантирует
действие, важны планирование и условия выполнения.



 
 
 

 
Человеческая история

 
Человек часто ждет момента, когда почувствует себя

другим, и только потом собирается действовать иначе. На
практике порядок обычно обратный. Сначала совершается
небольшое действие, которое не соответствует старому об-
разу себя. Затем появляется новое доказательство. Из дока-
зательств постепенно складывается доверие, а из доверия —
новая идентичность. Мы редко меняемся одним решением.
Мы меняемся серией поступков, которые начинают расска-
зывать о нас другую историю.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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