
Глава 1

Истина

Единственное, чего требует от нас 
жизнь, — осознавать ее, а не принимать 
безоговорочно. Все, на что мы закрываем 
глаза, все, от чего мы убегаем, все, что мы 
отрицаем, принижаем или презираем, 
в конце концов приводит нас к краху. 
То, что кажется отвратительным, болез-
ненным, злым, может стать источником 
красоты, радости и силы, если взглянуть 
на это без предубеждения. Каждая секунда 
может стать прекрасной для того, кто спо-
собен осознать ее как таковую.

Генри Миллер

Истина — первый принцип личностного развития. Мы 
развиваемся как человеческие существа в первую очередь 
за счет того, что открываем новые истины о себе и окру-
жающем мире. Вы постоянно усваиваете какие-то важные 
уроки, независимо от того, как вы живете. Но ваше разви-
тие невероятно ускоряется, если вы осознанно стремитесь 
к истине и последовательно отвергаете ложь и отрицание.

Подлинный личностный рост добросовестен. Вы не мо-
жете пойти коротким путем: через территорию притвор-
ства. Вашим первым обязательством должно быть открытие 



Глава 1. Истина 25

и принятие новых истин, какими бы трудными или непри-
ятными ни являлись последствия этого. Вы не сможете ре-
шать проблемы, если не будете признавать их существова-
ния. Как вы сделаете достойную карьеру, если не признаете, 
что ваша нынешняя работа вам не подходит? Как наладите 
взаимоотношения, если откажетесь признать, что чувствуе-
те себя опустошенным и одиноким? Как улучшите здоровье, 
если не пожелаете признать, что ваши нынешние привычки 
идут ему во вред?

Реальность — высший судья истины. Если ваши мыс-
ли, убеждения и действия не сориентированы на истину, 
то и результаты будут неважными. Недостаточно позици-
онировать себя подобным образом, чтобы гарантировать 
успех, но привычки ко лжи хватит, чтобы гарантировать 
неудачу. Когда вы настраиваетесь на истину, ваши проб-
лемы не решаются за один день сами собой, но вы делаете 
важный шаг в правильном направлении.

Отрицая свои проблемы, вы отворачиваетесь от исти-
ны. Ложь порождает новую ложь, заражая ваше сознание 
и опутывая его нитями неправды, вплетающимися в вашу 
личность. Вы теряете связь со своим истинным «я» и живе-
те как жалкая тень того великолепного существа, каким вы 
должны быть. Вы явились в этот мир не для того, чтобы вла-
чить подобное существование. Вы здесь, чтобы научиться 
строить жизнь по своему выбору. Определять, какой долж-
на быть ваша жизнь, — не в моей компетенции, но я сделаю 
все возможное, чтобы вы смогли ее понять.

В этой главе я проведу экскурсию по маршруту исти-
ны. Это поможет вам осознать, как выявить и принять то, 
что для вас истинно. Здесь будут представлены достаточно 
абстрактные идеи, так что ваша задача — просто ознако-
миться с понятиями высокого уровня. Освоив вторую часть 
книги, вы научитесь использовать эти понятия для улучше-
ния результатов во всех сферах своей жизни.
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Начнем мы с исследования ключевых компонентов исти-
ны: восприятия, предвидения, точности, принятия и само-
сознания.

Восприятие

Восприятие — самый главный аспект истины. Если вы хо-
тите улучшить какую-то сферу своей жизни, то в первую 
очередь должны обратить внимание именно на него. Пред-
положим, вам хочется узнать что-то о взаимоотношениях. 
В этом случае лучше начать с вопросов: «Что я чувствую 
в связи с этими отношениями? В чем они меня удовлетво-
ряют? Что в них нуждается в улучшении?» Задайте своему 
парт неру те же вопросы. Разобравшись в ситуации, вы смо-
жете решать, какие изменения следует в нее внести.

Восприятие — ключевой компонент личностного рос-
та, поскольку мы реагируем на то, что воспринимаем, 
как на истину. Когда вы в той или иной ситуации смотри-
те правде в глаза, это порождает в вас новые желания. Так, 
встав на весы и увидев, что весите больше, чем хотели бы, вы 
думаете: «Я хочу сбросить вес». Когда вы четко понимаете, 
чего не хотите, вы начинаете ясно понимать, чего вы хотите. 
Новые желания помогут вам выбрать новое позитивное на-
правление, но ничего не изменится, прежде чем вы не при-
знаете, что хотите этого.

Первый шаг на пути личностного роста — осознание того, 
что ваша жизнь в настоящий момент не такая, какой бы вы 
хотели ее видеть. Занимать такую позицию — абсолютно 
нормально. Нормально — хотеть чего-то и не знать, как это 
получить, но ненормально — лгать себе и притворяться, 
что все прекрасно, зная, что это не так. Вы максимально 
приблизитесь к совершенству, если станете заниматься лич-
ностным развитием на протяжении всей жизни, несмотря 
на временные неудачи.



Глава 1. Истина 27

Мне, конечно, легко говорить, что вы должны смотреть 
в глаза правде, размышляя о своей жизни, но на практике 
эта задача может оказаться весьма сложной. Трудно при-
знать, что вас перестали удовлетворять взаимоотношения. 
Трудно принять тот факт, что вы неправильно выбрали про-
фессию. Трудно увидеть себя в зеркале и осознать, что тебе 
не нравится тот человек, каким ты стал. Но это необходимо. 
Вы не можете переместиться из пункта А в пункт Б, если 
не желаете признать, что находитесь в пункте А. Отрицая 
пункт А, не признавая его или сопротивляясь этому зна-
нию, вы только застреваете в нем.

Что вы видите в своей жизни такого, что желали бы изме-
нить? Есть ли у вас какие-то пристрастия или вредные при-
вычки, которые вам хотелось бы преодолеть? Хотелось бы 
вам получать большее удовлетворение от работы? Открой-
те глаза. Оглянитесь вокруг и отметьте, что вам нравится 
и что не нравится в вашей жизни. Не нужно немедленно 
ставить какие-то конкретные цели. Просто осознайте то, 
что вы видите, и то, как реагируете на это.

Предвидение

Предвидение — это механизм, который возникает из нака-
пливаемого опыта и помогает отличать правду от неправды. 
Когда вы наблюдаете за любой новой ситуацией или собы-
тием, возможны два варианта: впечатления либо соответ-
ствуют вашим ожиданиям, либо нет. В первом случае ваша 
ментальная модель реальности остается неизменной. Но, 
когда опыт противоречит ожиданиям, ваше сознание долж-
но обновить модель реальности, приведя ее в соответствие 
с вновь полученной информацией. Вот так вы учитесь 
на опыте и открываете новые истины.

Способности человека к предвидению невероятно высо-
ки. Когда вы узнаете что-то новое, ваше сознание пытается 
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сделать из этого опыта обобщающие выводы. Оно предпо-
читает хранить общие схемы, а не конкретные детали. Ваша 
способность запоминать подробности и конкретные момен-
ты может быть скромной, а вот умение фиксировать в памя-
ти схемы высокого уровня присутствует у большинства. На-
пример, вы понимаете письменную речь, но не помните, где 
и когда выучили ту или иную букву. Вы знаете вкус опреде-
ленных продуктов, но не помните каждый свой обед.

Ваше сознание автоматически предсказывает будущее, 
даже когда вы этого не осознаете. Так, вы видите краешек 
предмета на полке, а ваше сознание предсказывает, что, 
когда вы его возьмете, это окажется книга. Вы ожидаете, 
что книга будет обладать определенным весом, текстурой 
и внешним видом. До тех пор, пока ваши ожидания сбыва-
ются, ментальная схема остается неизменной.

Основываясь на предыдущем опыте чтения, вы уже име-
ете какое-то представление о том, что найдете в этой книге. 
Если книга отвечает вашим ожиданиям, вы не узнаете ни-
чего нового, и чтение станет для вас пустой тратой времени. 
Чтобы способствовать развитию, книга должна противоре-
чить вашим ожиданиям и дарить моменты изумления.

Сознание постоянно делает выводы из конкретных впе-
чатлений, хранит эти общие схемы, а затем применяет 
их для предсказания хода событий. Это происходит автома-
тически, и вы об этом даже не задумываетесь. Однако, нау-
чившись осознавать то, как работает ваше сознание, вы смо-
жете осмысленно выводить свой разум на новый уровень.

Есть два эффективных способа применения предсказа-
тельных возможностей сознания для ускорения личност-
ного роста. Во-первых, вы можете в буквальном смысле 
поумнеть, если будете по максимуму использовать новый 
опыт, не похожий на прежний. Новые ситуации подталки-
вают сознание к обучению, что позволяет открывать новые 
схемы. Чем больше схем знает ваш ум, тем лучше он «про-
видит» и тем умнее вы становитесь.
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Прочтите книгу, посвященную совершенно чуждой вам 
теме. Поговорите с людьми, которых обычно избегаете. По-
сетите незнакомый город. Выйдите за пределы схем, которые 
ваш ум уже знает. Чтобы расти, нужно постоянно отвечать 
на новые вызовы и обдумывать новые идеи. Если же вы про-
сто пережевываете одни и те же впечатления, то впадаете 
в застой, а ваши умственные способности атрофируются.

То, чему вы научились в одной сфере, часто оказывается 
применимо и в других. Например, Леонардо да Винчи, при-
знанный гений по всем возможным меркам, достиг высоко-
го мастерства в разных областях деятельности: в живопи-
си, музыке, науке, инженерном деле, архитектуре и многом 
другом. И, хотя кто-то может утверждать, что такие раз-
носторонние интересы отражали его интеллект, я думаю, 
что в какой-то степени все было наоборот. Имея столь широ-
кий круг занятий, да Винчи находил схемы, которые другие 
просто не замечали. Это сильно повышало его способность 
к решению проблем. Он творчески применял в одних сферах 
то, что считалось само собой разумеющемся в других.

Чрезмерная монотонность — враг интеллекта. Работая 
с одними и теми же «вводными» снова и снова, вы вряд ли 
сумеете вырасти. Вы будете просто удовлетворять ожида-
ния своего сознания, вместо того чтобы толкать его к созда-
нию новых схем. Если вы хотите стать умнее, не позволяй-
те впечатлениям застаиваться. Используйте повседневные 
дела только как надежную базу для вылазок на неисследо-
ванные территории. Подталкивайте себя к вещам, которых 
раньше никогда не делали. Оставайтесь открытыми для но-
вых впечатлений, идей и информации. Чем больше нового, 
не оправдывающего ожидания, встречается на вашем пути, 
тем быстрее вы учитесь и тем умнее становитесь.

Второй способ применять свою способность к предви-
дению — делать осознанные предсказания и использовать 
их для принятия оптимальных решений. Подумайте о том, 
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куда вы держите путь, и спросите себя: «Каких поворотов 
я ожидаю от своей жизни, если быть откровенным?» Пред-
ставьте, что логически мыслящий, беспристрастный наблю-
датель скрупулезно изучает настоящее положение дел и дол-
жен предсказать, какой будет ваша жизнь через двадцать лет, 
основываясь на ваших текущих поведенческих паттернах. 
Какое будущее ждет вас, по мнению этого человека? Если 
у вас хватит смелости, попросите нескольких хороших знако-
мых откровенно высказаться о том, каким они представляют 
себе вас через два десятилетия. Ответы могут вас удивить.

Научившись осознавать долгосрочные ожидания свое-
го ума, вы преодолеете привычку к отрицанию и сможете 
смотреть правде прямо в глаза. Это даст вам возможность 
аргументировать позитивные предсказания и вности не-
обходимые изменения в свою жизнь, чтобы предотвратить 
проблемы.

Эмоции — часть предсказательной работы сознания. По-
ложительные чувства происходят от позитивных предвиде-
ний, отрицательные — от негативных. Когда вы чувствуете 
себя хорошо, ваш ум предвидит положительный исход со-
бытий. Когда вам плохо, сознание ожидает неблагополуч-
ного исхода. Негативные эмоции служат предостережени-
ем, указывая на то, что вы должны изменить свое поведение 
сейчас, чтобы предотвратить осуществление нежелатель-
ных предсказаний.

Прислушайтесь к своим ожиданиям. Не боритесь с ними 
и не пытайтесь их отрицать, поскольку это приведет лишь 
к неуверенности в себе. Учитесь принимать свои ожидания 
и работать с ними. Когда вы замечаете, что предвидите не-
гативный результат, постарайтесь найти причину такой 
уверенности и меняйте ситуацию до тех пор, пока ваши 
ожидания не изменятся. Обнаружив позитивные ожида-
ния, попробуйте понять, чем они вызваны, и поддержать 
действие положительных факторов.
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Точность

Чем точнее ваша внутренняя модель соответствует реально-
му положению дел, тем сильнее вы становитесь. Чем выше 
точность, тем выше ваша приспособляемость как челове-
ческого существа. Имея точную карту, вы сможете прини-
мать здравые решения, которые позволят вам приблизиться 
к реализации своих желаний. С неточной картой вы рискуе-
те испытать горечь поражений и разочарование.

Абсолютная ясность встречается крайне редко. Если вы 
делаете определенную карьеру, вам доподлинно неизвест-
но, что ждало бы вас на ином поприще. Если вы состоите 
в близких отношениях с конкретным человеком, то не мо-
жете быть уверены, что где-то поблизости вас ждет более 
достойный партнер. Приняв решение, вы никогда не узнае-
те, что бы произошло, если бы ваш выбор был иным.

Хуже всего то, что даже полная уверенность не обяза-
тельно является гарантией вашей правоты. Вы ведь уже 
ошибались раньше, не так ли? История показывает: то, что, 
как вам кажется, вы точно знаете сейчас, в будущем вполне 
может оказаться неправдой.

Вы можете попытаться достичь максимальной ясности 
относительно той или иной ситуации, и это, в общем-то, 
хорошая идея. Но вам никогда не удастся полностью 
устранить неопределенность. Приходится выбирать один 
из двух основных вариантов: отрицать непредсказуемость 
жизни и культивировать ложное чувство безопасности 
или принять превратности жизни как данность и научить-
ся с ними справляться. В первом случае вы рисуете свою 
карту реальности такой, какой хотите ее видеть, незави-
симо от того, что есть на самом деле. Во втором случае вы 
стремитесь создать как можно более точную карту, даже 
если вам не нравится, как она выглядит. Второй вариант 
предпочтительнее.
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Когда вы принимаете изначальную неопределенность и из-
менчивость жизни, ваши решения становятся более точны-
ми. В таком случае вы сможете избежать ошибок: например, 
не станете ставить в казино все свои деньги или вступать в не-
законные связи. Ваше положение в плане применения врож-
денных способностей станет более выгодным, и вы не будете 
парализованы непредсказуемостью жизни. Суть в том, что-
бы разумно управлять рисками, а не отрицать их существо-
вание. Учитесь преуспевать за счет неопределенности и даже 
получать от этого удовольствие.

Другая проблема заключается в том, что ваши предска-
зания могут быть неправильными. Некоторые неточности 
исправятся сами собой, когда вы приобретете дополнитель-
ный опыт и углубите свое понимание реальности, но, по-
вторенные многократно, ошибки усугубляются и закрепля-
ются. Вот несколько примеров того, как способность вашего 
ума делать предсказания может вас подвести:

Чрезмерное обобщение. У вас было несколько неудач-
ных свиданий, и поэтому ваш ум усвоил схему: свидания 
разочаровывают. Вследствие этого вы избегаете ходить 
на свидания, поскольку считаете, что их вообще надо избе-
гать. К сожалению, это означает, что у вас никогда больше 
не будет позитивного опыта свиданий, который позволил бы 
изменить ваше убеждение. Старые схемы сохраняются не-
изменными, пока не будет получен иной опыт.

Предрассудок. Вы случайно услышали разговор коллег, 
которые сетовали, что с новым сотрудником очень тяже-
ло работать. В результате вы преисполнились негативных 
ожиданий относительно новичка. Во время первого кон-
такта вы, естественно, ждете, что возникнут проблемы, по-
этому не можете полноценно сотрудничать с ним. Человек 
улавливает ваше негативное отношение и отвечает тем же, 
оправдывая этим ваши ожидания. Вынося поспешно суж-
дения, не основанные на собственном опыте, вы часто при-
ходите к ошибочным выводам.
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Самоисполняющиеся пророчества. Кое-кто из ваших 
друзей попытался начать онлайн-бизнес, но все они по-
терпели неудачу и в конечном счете отказались от этой 
затеи. Из их примера ваше сознание делает вывод, что на-
чать онлайн-бизнес очень сложно и такое начинание, ско-
рее всего, закончится крахом. Годом позже вы решаете запу-
стить свой интернет-проект. Ваше подсознание саботирует, 
заставляя вас совершать ошибки, которых вполне мож-
но было бы избежать, и в конце концов вы отказываетесь 
от своей затеи, как это сделали и ваши друзья.

У всех этих проблемных схем есть общая черта: излиш-
не пессимистические предсказания. Такие схемы способны 
нагнетать страх, снижать самооценку и вызывать негатив-
ные эмоции — тревогу, подавленность. В худшем случае 
чрезмерно пессимистические предсказания могут привести 
к депрессии, беспомощности и даже суициду. С другой сто-
роны, завышенный оптимизм тоже может стать источни-
ком проблем, таких как излишняя самоуверенность, склон-
ность к неразумному риску и маниакальное поведение.

Конечно, самые лучшие предсказания — наиболее точ-
ные. Но если вы хотите стать сильнее, отдавайте предпочте-
ние высокой само оценке, позитивным эмоциям и разумной 
инициативе в противовес низкой самооценке, негатив-
ным эмоциям и чрезмерной робости. Предсказания — это 
не просто пассивные наблюдения, они активно воздейству-
ют на исход событий.

Принятие

Когда вы с достаточной степенью точности определите, 
что для вас истина, следующим шагом должно стать пол-
ное и окончательное ее принятие. Соответственно, вам 
нужно будет принять долгосрочные последствия ваших 
предсказаний.
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Подумайте о своем физическом теле. Оно здоровое, 
тренированное и сильное? Или больное, вялое и слабое? 
Что, по вашим прогнозам, произойдет, если вы не из-
мените своих привычек? Вы принимаете правду о том, 
что вас ждет в будущем? Вы хотите жить, осознавая такие 
последствия?

Как у вас с деньгами? Вы обеспечили себе такой уровень бла-
госостояния, чтобы никогда не знать нужды? Или ваша дорога 
ведет в богадельню? Чего вы ждете от будущего в том случае, 
если ваши текущие финансовые схемы останутся без измене-
ния? Вы осознаете последствия сложившейся ситуации?

Конечно, попытки предсказать ход своей жизни чрева-
ты серьезными погрешностями, но вы все равно можете 
стремиться к максимально разумным, рациональным ожи-
даниям, основанным на фактах, доступных в данный мо-
мент. Если бы речь шла о жизни другого человека, похожего 
на вас, и вам нужно было бы заключить пари, на какой исход 
вы бы поставили? Представьте, что вы Шерлок Холмс, кото-
рый ищет доказательства и пытается предсказать результат. 
Чего бы вы ожидали, если быть откровенным?

Один из самых важных навыков, необходимых для успеш-
ного личностного роста, — способность принимать всю 
правду о себе, даже если вам не нравится то, что вы видите, 
и вы чувствуете, что не в силах этого изменить. Сталкива-
ясь с неприятными истинами, человек зачастую испытыва-
ет сильное внутреннее сопротивление. Это сопротивление 
заставляет его уклоняться и отвлекаться от правды, на-
матывая бесконечные круги эскапизма, отрицания и про-
медления. Только пристально вглядевшись в эти истины, 
вы обретете силу для осознанной работы с ними. Простое 
правило гласит: то, чего вы боитесь, в конце концов обяза-
тельно произойдет.

Когда бы вы ни столкнулись с неприятной стороной 
реальности, которую, как вам кажется, вы не в силах из-
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менить, первый шаг — принять правду об этой ситуации. 
Скажите себе: «Я считаю ситуацию неприятной и непра-
вильной, но мне пока не хватает сил, что исправить ее пря-
мо сейчас».

Честно признайтесь, что, даже если вы возьмете на себя 
полную ответственность за все сферы своей жизни, у вас 
иногда не будет возможности исправить то, что идет не так. 
Просто примите такое положение дел, но не пытайтесь от-
рицать правду. Никогда не притворяйтесь, что вам нравится 
работа, которую вы ненавидите. Никогда не притворяйтесь 
счастливым, если отношения с партнером вас не удовлет-
воряют. Никогда не притворяйтесь, что ваши финансовые 
дела идут хорошо, если на самом деле это не так. Если вы 
хотите улучшить ситуацию, прежде всего проясните ее 
для себя и примите правду.

Когда вы полностью принимаете реальность, ваши реше-
ния становятся более разумными, поскольку они основа-
ны на правде, а не на фикции. Если вы признаете, что ваше 
тело совершенно не в форме, то перестаете притворяться, 
что здоровы. Вы прекращаете культивировать заблуждение, 
согласно которому неправильное питание и недостаточная 
физическая нагрузка приемлемы для вас. Вы начинаете 
видеть, что вам следует принимать иные решения, чтобы 
изменить ситуацию, ведь она развивается не сама по себе. 
Полностью подчинившись реальности, вы сможете наконец 
начать создавать то, чего хотите.

Самосознание

Если вы стремитесь привнести в свою жизнь больше прав-
ды, вам необходим высокий уровень самосознания, то есть 
вы должны осознавать свои достоинства, недостатки, та-
ланты, знания, наклонности, привязанности, желания, эмо-
ции, инстинкты, привычки и состояние сознания.
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Как человеческие существа мы часто переполнены проти-
воречивыми желаниями. Одна наша часть хочет быть здоро-
вой, счастливой и в высокой степени осознанной. Другая же-
лает только есть, спать, заниматься сексом и бездельничать. 
При отсутствии осознанности мы «по умолчанию» следуем 
рефлекторным моделям поведения, живя скорее как бездум-
ные животные, а не как осмысленные человеческие существа.

Поймите, что ваш уровень осознанности мира не является 
постоянным. Порой в вашем мышлении доминирует логика, 
а иногда вас переполняют эмоции. Порой вы действуете как не-
вероятно возвышенное существо, а в другое время озабочены 
исключительно финансовыми вопросами. Иногда вы едите 
здоровую пищу, которая обеспечивает вас энергией, но время 
от времени утоляете голод некачественным фаст-фудом.

Принимая решения в определенном состоянии сознания 
и действуя в соответствии с ними, вы поддерживаете это со-
стояние, а значит повышаете вероятность того, что будете ре-
агировать таким же образом и в будущем. Например, если вы 
действуете под влиянием гнева, то усиливаете гневную реак-
цию своего сознания. Если действуете, руководствуясь доб-
ротой, то укрепляете добрую реакцию. Любой уровень осо-
знанности имеет тенденцию «консервировать» себя, поэтому 
вы, скорее всего, вновь и вновь будете оказываться на одном 
и том же уровне. Значимой частью личностного развития яв-
ляется работа по устранению связей с низшими состояниями 
и переходу к более высокому уровню осознанности. В прак-
тическом плане это означает, что вам необходимо избавиться 
от вредных привычек, негативных эмоций и страхов и заме-
нить их осознанно выбранными, основанными на принци-
пах действиями. Чтобы успешно изменить свое поведение, 
вы должны сначала научиться осознавать свои мысли.

Хороший способ достичь осознанности — принимать 
важные решения, рассуждая как можно более здраво. Луч-
ше всего делать выбор, когда вы чувствуете себя собранным, 
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здравомыслящим, разумным. Именно в этот период сто-
ит обдумывать серьезные перемены в жизни, касающиеся 
карьеры, взаимоотношений или переезда в другой город. 
Учитесь доверять высшим состояниям осознанности. За-
писывайте свои решения и полностью посвящайте им себя. 
Когда вы погружаетесь в более низкие состояния — а это 
неизбежно — и теряете из виду высшую перспективу, про-
должайте действовать согласно принятым решениям, хотя 
и не чувствуете прежней убежденности в своей правоте. 
Со временем внешние обстоятельства изменятся настолько, 
что будут поддерживать высшие состояния. Приучая себя 
жить осознанно, вам со временем станет легче.

Однажды, пребывая в состоянии очень высокой осознан-
ности, я принял решение перейти в своей карьере от разра-
ботки компьютерных программ к личностному развитию. 
Это был серьезный шаг: ведь мой бизнес шел хорошо, и у меня 
на повестке дня было несколько крупных проектов. Однако, 
принимая это решение, я чувствовал и знал, что оно пра-
вильное. Тем не менее, приняв решение, я продолжал возить-
ся с компьютерными играми, и конца этой работе не предви-
делось. Вернувшись на более низкий уровень осознанности, 
я стал повторно обдумывать свое решение. Мне приходилось 
напоминать себе, что я сделал выбор, находясь на высшем 
уровне осознанности, и что решение было обдуманным. Это 
помогло мне преодолеть внутреннее сопротивление и дове-
риться первоначально сделанному выбору.

Мои решения могли быть несовершенными, но, следуя та-
кой процедуре, я по крайней мере мог быть уверен, что они 
правильны с точки зрения истины.

Когда вы постоянно принимаете важные решения на вы-
соком уровне осознанности, они становятся более согласо-
ванными. Вы перестаете зависать в двойственном состоянии, 
метаться между альтернативами, будучи не в состоянии 
сделать выбор. Поймите, что, делая выбор с позиции гнева, 
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страха, уныния или вины, вы не способны ориентироваться 
на истину, поскольку ваши предсказания будут находиться 
под негативным влиянием низших состояний.

Самосознание — это на самом деле осознание истины. 
Когда уровень вашей осознанности высок, вы ближе к исти-
не, чем тогда, когда он низкий. Не согласованные с истиной, 
ваши решения будут давать плохие результаты. Решения, 
ориентированные на истину, более точны и помогают до-
биться лучших результатов по сравнению с теми, что при-
няты при низкой осознанности. Главное научиться ис-
пользовать самосознание для того, чтобы понять, когда вы 
близки к истине, а когда нет, и принимать важные решения, 
когда этот базовый принцип на вашей стороне.

Препятствия на пути к истине

Существует ряд барьеров, мешающих нам полноценно ори-
ентироваться на истину. Они повышают вероятность фор-
мирования неточных ментальных схем. Многие из таких 
ложных схем — самоусиливающиеся, и их бывает сложно 
исправить. Однако, осознавая наличие этих барьеров, вы 
вряд ли станете их жертвой.

Воздействие массмедиа
Медиакомпании зарабатывают деньги главным образом 
на рекламе, а рекламу можно считать эффективной, если вы 
под ее воздействием что-нибудь купили — машину, лекар-
ство или еду. Люди, у которых есть точная модель реально-
сти, покупают только то, что им действительно нужно и чего 
они действительно хотят, поэтому рекламщики часто про-
двигают полуправду и откровенную ложь, чтобы увеличить 
прибыль. Например, если пивоваренный завод убедит вас, 
что употребление алкоголя поможет вам стать популярным 
и сексуальным, то он получит больший доход, чем в случае 
более правдивого описания последствий увлечения пивом.
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Чтобы полностью доверять информации, поступающей 
из медиа источника, вы должны быть уверены, что этот ис-
точник не принесет истину в жертву противоположным 
ценностным ориентациям. Проблема со СМИ, находящи-
мися в собственности корпораций, заключается в том, что, 
когда возникает конфликт между прибылью и истиной, по-
следняя побеждает не всегда.

Кумулятивный эффект воздействия массмедиа состоит 
в том, что вас заставляют принять ложную картину реаль-
ности — такую, которая поддерживает ценности, выгод-
ные рекламодателю. Чем больше вы подвергаете себя воз-
действию таких доминирующих СМИ, как телевидение, 
тем более искаженной становится ваша ментальная модель. 
Более того, чем больше времени вы тратите на потреб ление 
медиапродукции, тем меньше времени у вас остается на не-
посредственное восприятие окружающего мира. Это путь 
лени, апатии и разложения, а не разумной самореализации.

Вы можете минимизировать воздействие этого фактора, 
получая удовольствие от непосредственных жизненных 
впечатлений, а не от суррогата, предлагаемого массмедиа. 
Когда бы вы ни столкнулись с воздействием СМИ, помните, 
что определенный круг людей имеет вполне определенный 
финансовый интерес в изменении ваших представлений 
о реальности, причем отнюдь не в пользу истины. Тем не ме-
нее я оптимист и думаю, что общество в конце концов пе-
рерастет свою потребность в медиаманипуляциях, когда 
большинство людей осознает, что силе и истине необяза-
тельно вступать в конфликт. Как вы узнаете из главы 4, они 
гораздо продуктивнее работают как союзники. Вместе они 
формируют принцип аутентичности.

Социальная обусловленность

Социальная обусловленность — близкая родня обусловлен-
ности медийной. Общество, в котором вы живете, включая 
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вашу семью, друзей, коллег и знакомых, оказывает серьезное 
влияние на ваше восприятие реальности. Вступая во взаи-
модействие с другими людьми, мы постоянно оказываемся 
под влиянием различных социальных, культурных, образо-
вательных и религиозных идей. К сожалению, эти представ-
ления часто ставят иные ценности превыше истины, и вы 
тоже можете поддаться такому соблазну. В долгосрочной 
перспективе оторванность от истины ведет к сомнениям, 
заставляющим вас растрачивать силу по причине растерян-
ности. Восстановить ее вы сможете, вернувшись к ориента-
ции на истину.

Иногда социальные условности идут нам во благо. На-
пример, общий язык помогает нам поддерживать связь 
друг с другом. В других случаях условности формируют 
ложные представления, которые нас ослабляют: к их числу 
можно отнести ничем не оправданную боязнь публичных 
вы ступлений.

Важно работать над осознанием своих социально обу-
словленных убеждений и рационально их анализировать. 
Когда вы ощущаете конфликт между своими убеждениями, 
поведением и чувствами, спросите себя: действительно ли 
я верю в то, чему меня научили? Являются ли мои представ-
ления истинными и точными? Чтобы настроиться на исти-
ну, вам необходимо избавиться от ошибочных, неточных 
и непоследовательных убеждений.

Я воспитывался в католической семье и в течение две-
надцати лет посещал католическую школу. Вся моя семья 
и мои друзья были католиками, поэтому в юности я просто 
не сталкивался с другими мировоззренческими системами. 
Тем не менее в старшем школьном возрасте я начал сомне-
ваться в том, чему меня научили, поскольку это часто про-
тиворечило моим непосредственным наблюдениям. Признав 
наконец, что католицизм мне не подходит, я получил свобо-
ду для исследования своих истинных духовных убеждений. 
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Иногда меня осуждали за это решение, но я понял, что уве-
ренность в себе важнее, чем следование социальным нормам. 
Моя задача состоит не в том, чтобы принизить то или иное 
мировоззрение. Я просто хочу убедить вас, что нужно больше 
доверять собственным суждениям, даже если другие с вами 
не согласны. Культивирование уверенности в себе освобож-
дает человека, сомнения в себе — порабощают.

Ложные убеждения

Ложные представления формируются, когда вы принимае-
те частично или полностью неистинную информацию. Это 
может происходить случайно или намеренно по инициати-
ве людей, навязывающих вам подобные убеждения. В итоге 
вы чаще принимаете ошибочные решения, а результаты ва-
шей деятельности разочаровывают.

Затевая по окончании колледжа бизнес по разработке 
компьютерных игр, я был во власти ложных представлений 
о реальном мире предпринимательства, поэтому совершал 
глупые ошибки, из-за которых терял время и деньги. На-
пример, я ошибочно полагал, что подписанный контракт 
всегда будет выполняться другой стороной, не учитывая 
изначальный риск, присутствующий в любой транзакции. 
Я заключал важные сделки и впадал в зависимость от них 
в плане прибыли, а потом видел, как они терпят крах. Мне 
потребовались годы, чтобы избавиться от этих заблужде-
ний, но, когда я искоренил их, мои решения стали более 
правильными, а бизнес превратился в доходный.

Сознательный рост немыслим без идентификации 
и устранения ложных представлений. Делайте все возмож-
ное, чтобы оставаться открытыми для свежих идей и вли-
яний, бросайте вызов своим убеждениям, когда подозре-
ваете, что вам грозит погружение в ложь. Ниже, в разделе 
«Как стать более правдивым», я расскажу о простых упраж-
нениях, которые помогут вам это сделать.
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Эмоциональное вмешательство

Сильные эмоции способны снижать способность к точно-
му восприятию реальности. Такие чувства, как страх, гнев, 
печаль, вина, стыд, разочарование, подавленность и оди-
ночество, мешают ясно мыслить и заставляют принимать 
ложь за правду. Точно так же и позитивные эмоции могут 
вызвать у вас излишний оптимизм, заставив идти на необо-
снованный риск и давать слишком смелые обещания, кото-
рые вы не сможете выполнить.

Культивируя самосознание, вы научитесь распознавать 
те моменты, когда ваши суждения находятся под действием 
сильных эмоций. Ваши чувства могут помешать вам четко 
воспринимать реальность, но высокий уровень осознанно-
сти поможет избежать действий, основанных на искажен-
ном восприятии.

Важные решения должны приниматься рационально 
и с ясной головой, а не тогда, когда вы настроены чересчур 
оптимистично или сверхпессимистично. Однако чувства 
обладают собственным сильным «разумом», который мо-
жет способствовать принятию здравых решений. Думайте 
о своих эмоциях как о концентрированной версии пред-
сказательной способности разума. Соответственно, с вашей 
стороны будет мудро принимать решения, которые прино-
сят позитивные ощущения.

Пагубные пристрастия

Такие привычки, как курение, пьянство, интернет-зави-
си мость, затрудняют принятие реальности, поскольку 
подобные поведенческие модели усугубляют невежество 
и отрицание. Например, если вы курите, вам сложно при-
нять доказательства того, что курение опасно для здоро-
вья. Если вы опасаетесь, что бросать курить будет слиш-
ком тяжело, то, вероятнее всего, избегаете поиска истины 
о курении, поскольку это заставило бы вас встретиться 
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лицом к лицу со своим страхом и попытаться бросить эту 
привычку.

Дурные привычки дают богатую почву для взращивания 
лжи. Люди часто стыдятся, стесняются своих пристрастий, 
поэтому предпочитают скрывать их. Сохранение фальши-
вого фасада становится более важным, чем истина. Тайны, 
ложь и обман занимают место открытого общения.

Первым шагом в преодолении любого пагубного при-
страстия является признание истины: «У меня есть вред-
ная привычка». Даже если ее преодоление будет сопряже-
но с борьбой, признание и принятие истины поможет вам 
не стать жертвой новой лжи. Будет здóрово, если вы скажете 
себе: «Я зависим и хочу измениться, но прямо сейчас у меня 
для этого недостаточно силы». Быть абсолютно честным 
с собой — неизмеримо выше, чем жить в отрицании исти-
ны. Вы не раз будете замечать, что, когда этот первый шаг 
сделан, внутренние и внешние ресурсы, которые необходи-
мы вам для преодоления вредной привычки, вскоре появ-
ляются, а реакция окружающих становится сочувственной 
и доброжелательной, а не презрительной и осуждающей.

Незрелость

Для полного принятия реальности требуется определенная 
степень зрелости, которая приходит с опытом. Чем больше 
свежих впечатлений вы получаете, тем быстрее ваше мыш-
ление становится зрелым. Чем дольше вы пытаетесь спря-
таться от правды за счет уклонения, эскапизма и фантазий, 
тем дольше вы будете страдать от собственной незрелости 
и неточности мышления.

Самые неточные модели реальности — у детей, посколь-
ку им не хватает опыта и их ум менее искушен в предсказа-
ниях. Ребенка легко одурачить фокусом, который взрослый 
человек сразу же раскусит. У взрослого достаточно опыта, 
чтобы точно предсказывать результат, у ребенка — нет.
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Вы не можете настраивать себя на истину и убегать от нее 
одновременно. Если вы хотите жить как осознанное чело-
веческое существо, то должны преодолеть незрелость эска-
пизма и накопить достаточный опыт развития.

Вторичный успех

Вторичный успех — это проблема, которая возникает, когда 
вы на какое-то время получаете преимущество (выигры-
ваете) за счет лжи. Например, вы можете солгать на рабо-
те, чтобы избежать увольнения, отрицать наличие проблем 
во взаимоотношениях, пытаясь сохранить мир, или непра-
вильно питаться из соображений удобства.

Отход от истины никогда не становится мудрым решени-
ем в долгосрочной перспективе. Он связан с недостаточной 
готовностью принимать собственные предвидения и отка-
зом работать с ними честно и открыто. Если вы оглянетесь 
на свой вторичный успех, то неизбежно обнаружите свя-
занную с ним глубинную ложь, которую категорически от-
рицали. Такая ложь порождает нескончаемую нисходящую 
спираль. Очевидные краткосрочные плюсы заменяют под-
линное улучшение, увлекая вас еще глубже в болото негати-
ва. Чем сильнее вы поддаетесь соблазну вторичного успеха, 
тем фальшивее становитесь как человеческое существо.

Предположим, вы занимаетесь работой, которую интуи-
тивно воспринимаете как не подходящую вам. Вы знаете, 
что это тупик. И впереди вы не видите ничего, кроме пус-
тоты. Однако вы не можете заставить себя принять прав-
ду, поэтому живете, притворяясь, что все как-то наладится 
само собой. Вместо того чтобы взглянуть истине в глаза, 
вы пытаетесь найти другие способы заполнения пустоты 
и в конце концов соблазняетесь суррогатом в виде вторич-
ного успеха. Вместо того чтобы посвятить себя своему пред-
назначению, занимаетесь погоней за деньгами и комфортом, 
изо всех сил добиваясь признания. Настоящий личностный 
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рост вам заменяет караб канье по корпоративной лестнице. 
Вместо того чтобы ценить дружбу и человеческую близость, 
вы погружаетесь в море случайных связей с людьми, кото-
рые не знают, не принимают и не любят вас таким, какой 
вы есть. Вместо того чтобы решать достойные проблемы, вы 
сохраняете иллюзию безопасности.

Стремление к вторичному успеху приводит к вечной не-
удовлетворенности, опустошенности и несчастью. Как нар-
котик, он никогда не принесет вам удовлетворения. Если 
вы видите, что попали в замк нутый круг, найдите время 
для углубленного самонаблюдения. Даже если вы еще не го-
товы разбираться с долгосрочными последствиями ваших 
решений, то хотя бы признайте правду. Не тратьте жизнь 
на защиту череды ложных достижений.

Как стать более правдивым

Обнаружить в своей жизни ложь и отрицание — абсолютно 
нормально, и, возможно, вам покажется, что настроить себя 
на истину — задача невыполнимая. Не пугайтесь. Каждый 
шаг, который вы делаете в направлении истины, облегчает 
прохождение всего пути честности, самосознания и приня-
тия. Вы не обязаны решать любую возникающую проблему 
немедленно.

Ниже приводится несколько простых упражнений, кото-
рые вы можете использовать, чтобы настроиться на истину.

Самооценка

Один из лучших способов привнести больше правды в свою 
жизнь — произвести быструю самооценку. Оцените каждую 
сферу своей жизни, используя десятибалльную шкалу. Оцен-
ка «один» означает, что данная составляющая вашей жизни 
ужасна и вряд ли может быть хуже. Десять баллов означают, 
что эта сфера настолько совершенна, что о большем невоз-
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можно и мечтать. Пожалуйста, потратьте минутку, чтобы сде-
лать это прямо сейчас. Вот предлагаемые для оценки сферы.

Сферы жизни Баллы

Привычки и повседневная жизнь  — 

Карьера и работа  — 

Деньги и финансы  — 

Здоровье и фитнес  — 

Умственное развитие и образование  — 

Общественная жизнь и взаимоотношения  — 

Дом и семья  — 

Эмоции  — 

Характер и целостность  — 

Жизненная цель  — 

Духовное развитие  — 

Ваши ответы должны дать точный «моментальный сни-
мок» того, как идут ваши дела. Как правило, обнаруживает-
ся, что некоторые сферы жизни отстают от других, иногда 
очень сильно. Характерно, что именно в самых слабых об-
ластях мы чаще накап ливаем ложь и отрицание, поскольку 
разобраться в них сложнее всего. Но улучшений не прои-
зойдет, пока вы не откроете глаза и не примете правду.

А теперь я предлагаю вам посмотреть на те же баллы 
с другой точки зрения. Зачеркните все оценки, кроме де-
вяти и десяти, и замените их единицами. У вас останутся 
только единицы, девятки и десятки.

Если вы не можете оценить ту или иную сферу на девять 
или десять баллов — значит в ней нет того, чего вам дей-
ствительно хочется. Это будет особенно сложно признать, 
если изначально вы поставили семь баллов. На первый 
взгляд семерка смотрится неплохо, но настоящие девятки 
и десятки от нее бесконечно далеки. Настолько, что десятку 
с позиции семерки и не разглядишь.
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Семь баллов — то, что вы получаете, когда впускаете 
в свою жизнь слишком много лжи и отрицания. Это фаль-
шивая оценка — замаскированная единица. Шесть, семь 
и восемь — ответы, которые вы даете, зная, что у вас нет 
желаемого, но вы еще не готовы это признать.

Я признаю, что это звучит неоправданно грубо, но, осно-
вываясь на собственном опыте, а также на наблюдениях 
за окружающими, могу сказать, что люди обычно оценива-
ют ту или иную сферу своей жизни на семь баллов (или око-
ло того), когда утрачивают связь с истиной. Семерка — это 
работа вместо движения к цели. Семерка — это удобный 
распорядок жизни вместо полноценных глубоких отно-
шений. Семерка — это доход, который покрывает ваши 
основные расходы, но не обеспечивает изобилия. Оценивая 
какую-то сферу своей жизни на семь, мы тем самым заяв-
ляем: «Это не то, чего мне хочется, но я не уверен, что смогу 
сделать лучше, поэтому лучше притворюсь, что все хорошо. 
Могло бы быть и хуже». Однако правда заключается в том, 
что если вы на деле не испытываете того, чего хотите, то на-
ходитесь в худшей из возможных ситуаций.

Честная оценка относится, скорее, к вашему пути, а не к те-
кущему положению дел. Например, я полностью удовлетво-
рен своей нынешней карьерой. Я безусловно оцениваю ее 
на десять баллов. Мне нравится, что я добился определенно-
го успеха в данной сфере, но я поставил ей такую высокую 
оценку не поэтому. Если бы я оценивал свое нынешнее дело, 
когда только начинал им заниматься, то все равно оценил бы 
его на девять или десять баллов. Хотя тогда у меня не было 
никаких зримых доказательств успеха, я знал, что нахожусь 
на правильном пути. Текущее положение дел не имело бы 
для меня значения. Высокая оценка происходила бы от зна-
ния того, что я двигаюсь в верном направлении.

Когда вы оцениваете какую-то сферу своей жизни на семь 
баллов, это означает, что ваш путь — неправильный, но вы 
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не желаете этого принять. Вы не хотите осознавать, что на-
правляетесь в тупик, и основываете свою оценку на текущем 
положении дел. Вы как бы говорите: «Посмотрите, как далеко 
я продвинулся по ложному пути». Вы ставите себе семерку, от-
мечая точку на маршруте, хотя сам маршрут можно оценить 
только на единицу. То, где вы находитесь в данный момент, 
не имеет значения. Ваша оценка должна относиться к пути. 
Можно начать карьеру, взаимоотношения или духовное пу-
тешествие буквально с нуля, но при этом, находясь на верном 
пути, оценивать данную сферу на девять или десять баллов.

А теперь еще раз взгляните на каждую сферу своей 
жизни и спросите себя: «Чего я хочу на самом деле? Ка-
кова моя мечта, моя великая цель? Каково мое заветное 
желание — такое, которое я не решаюсь признать, пото-
му что думаю, что оно неосуществимо? По какому пути 
я больше всего хотел бы пойти?» Признайте, что вы хоти-
те именно того, чего хотите, и перестаньте отрицать свои 
истинные желания.

Дневник

Ведение дневника — один из самых простых и действенных 
способов открытия новых истин. Извлекая из своей головы 
мысли и излагая их на бумаге, вы делаете открытия, кото-
рых иначе могло бы и не быть.

Хотя некоторые люди используют дневник просто для за-
писи своих мыслей и впечатлений, его истинная сила заклю-
чается в способности помогать человеку выходить за преде-
лы стандартного мышления и анализировать свои мысли 
с холистической точки зрения — «с высоты птичьего поле-
та». Используйте этот инструмент для решения каверзных 
вопросов, выработки новых идей, внесения ясности в туман-
ные ситуации и оценки своего продвижения к цели. Днев-
ник может существенно ускорить ваше личностное развитие, 
если вы посвятите его решению именно этой задачи.
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Одни люди пользуются традиционными дневниками, 
другие предпочитают компьютерные текстовые редакторы, 
а кто-то применяет специальные «дневниковые» програм-
мы. Я пользовался традиционными дневниками много лет, 
но в 2002 году перешел на специальную программу и с тех 
пор продолжаю ее использовать. Преимуществ множество: 
печатать — быстрее, чем писать; данные хранятся в безо-
пасной, приватной базе; можно использовать программную 
функцию для поиска нужных записей; есть возможность 
разбивать данные по категориям для лучшей организации; 
нет проблем с копиями. Более продвинутые программы по-
зволяют вставлять в текст картинки, аудио- и видеозаписи, 
таблицы, файлы, гиперссылки и т. п. Однажды попробо-
вав вести дневник в компьютере, вы никогда не вернетесь 
к ручке и бумаге.

Запись из моего персонального дневника можно найти 
в статье на странице www.StevePavlina.com/journaling. Я сде-
лал эту конкретную запись за несколько месяцев до запуска 
проекта StevePavlina.com, когда пытался понять, как можно 
зарабатывать деньги на сайте, посвященном личностному 
развитию. Потом мне было забавно оглядываться назад 
и видеть, что я чуть не отбросил тот самый подход, к ис-
пользованию которого пришел в итоге.

Медиапост

Прекрасный способ уменьшить воздействие СМИ — объя-
вить тридцатидневный медиапост. В течение тридцати дней 
подряд не включайте телевизор, не читайте газет и журна-
лов, не заходите в Интернет. Полностью отключитесь и по-
смотрите, что из этого выйдет.

Я описал результаты своего медиапоста в статье «Во-
семь изменений, которые со мной произошли после того, 
как я отказался от ТВ» (www.StevePavlina.com/notv). И об-
наружил, что, проводя время без телевизора, могу сфоку-
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сироваться на более важных видах деятельности, больше 
общаться с друзьями, чаще гулять. Этот опыт на многое 
раскрыл мне глаза, и я предлагаю вам тоже опробовать 
медиапост. Подробнее о тридцатидневных испытаниях вы 
узнаете из главы 8.

Хотелось бы завершить наше обсуждение истины одним 
из моих самых любимых стихотворений — Th e Guy in the 
Glass. Я впервые услышал его, когда был подростком, и оно 
произвело на меня колоссальное впечатление. Надеюсь, 
что вы оцените его так же высоко, как и я. Замечу, что слово 
pelf в первой строчке означает wealth.

When you get what you want in your struggle for pelf,
And the world makes you King of the day,
Th en go to the mirror and look at yourself,
And see what that guy has to say.

For it isn’t your father, or Mother, or Wife,
Who judgement upon you must pass.
Th e feller whose verdict counts most in your life
Is the guy staring back from the glass.

He’s feller to please, never mind all the rest,
For he’s with you clear up to the end,
And you’ve passed your most dangerous, diffi  cult test
If the guy in the glass is your friend.

You may be like Jack Horner and «chisel» a plum.
And think you’re a wonderful guy,
But the man in the glass says you’re only a bum
If you can’t took him straight in the eye.

You can fool the whole world down the pathway of years,
And get pats on the back as you pass,
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But your fi nal reward will be heartaches and tears
If you’ve cheated the guy in the glass*.
© Dale Wimbrow (1895–1954)

Я советую вам буквально следовать указаниям, которые 
даются в первой строфе стихотворения. Подойдите к зер-
калу и посмотрите на себя. Является ли человек, который 
смотрит вам в глаза, вашим другом?

Если вы хотите развиваться как осознанное человеческое 
существо, то должны научиться принимать истину и отвер-
гать ложь. Истина способствует росту, ложь останавливает 
его. Раз вы сбились со своего жизненного пути, останови-
тесь и спросите себя: «Я ориентируюсь на истину?» Если от-

 * Парень в зеркале

Когда в борьбе за земные богатства ты получаешь то, чего хотел,
И на один день становишься Властелином мира,
Подойди к зеркалу, посмотри на себя
И послушай, что тебе хочет сказать этот парень.

Ведь это не твой отец, не твоя мать или жена,
На чьи суждения ты можешь не обращать внимания.
Парень, чей вердикт для тебя важнее всего, —
Это и есть тот, кто пристально смотрит на тебя из зеркала.

Это единственный, кому ты должен понравиться,
Потому что он честен с тобой до конца.
И можешь считать, что сдал свой самый трудный экзамен,
Если человек в зеркале стал твоим другом.

Ты можешь слыть славным малым
И думать, что ты отличный парень,
Но человек в зеркале скажет тебе, что ты просто дрянь,
Если не можешь взглянуть ему прямо в глаза.

Ты можешь дурачить целый мир годами
И получать похвалы со всех сторон,
Но в конце концов твоим вознаграждением станут боль и слезы,
Если ты попробуешь обмануть парня в зеркале.

Дейл Уимброу


