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Введение
Осознанность – это не просто модный тренд или термин, который часто употребляется

в различных психотерапевтических и философских кругах. Это основа того, как мы воспри-
нимаем мир, как взаимодействуем с ним и как принимаем решения, влияющие на нашу жизнь.
От того, насколько осознанно мы действуем, зависит наш успех, внутренний покой и гармония.
В этой книге мы будем говорить о том, как научиться принимать осознанные решения каждый
день, как научиться быть настоящими мастерами в выборе своего пути, опираясь не только
на логику и анализ, но и на осознанное восприятие своего внутреннего мира.

В повседневной жизни мы сталкиваемся с множеством решений – от самых простых,
вроде того, что приготовить на ужин, до более сложных, которые касаются нашей карьеры,
отношений или финансов. Чаще всего эти решения мы принимаем автоматически, не заду-
мываясь о последствиях. Мы руководствуемся привычками, общественными ожиданиями или
эмоциональными импульсами, а не осознанием настоящего момента и своих настоящих жела-
ний. Мы часто делаем выборы на  основе того, что «правильно» с  точки зрения общества,
но не с точки зрения наших внутренних ценностей. Сколько раз мы принимали решение, кото-
рое не принесло удовлетворения, потому что оно было принято не осознанно? Сколько раз
мы пожалели о том, что не послушали свой внутренний голос, а пошли по привычной дороге,
следуя внешним факторам, а не нашим истинным стремлениям?

Эта книга создана для того, чтобы помочь вам осознанно подходить к принятию реше-
ний в самых разных сферах жизни. Задача осознанности не только в том, чтобы заметить важ-
ные детали и нюансы, которые скрываются от нас в повседневной спешке, но и в том, чтобы
научиться быть в настоящем моменте, не отвлекаясь на бессмысленные переживания о буду-
щем или прошлом. Это не всегда просто, но через практику осознанности мы можем научиться
принимать более осознанные решения, направленные на долгосрочный успех и удовлетворе-
ние, а не на мимолетные, моментальные эмоции.

Когда мы начинаем осознавать, что происходит с нами в каждый момент времени, мы
можем стать хозяевами своей жизни, а не её заложниками. Мы начинаем понимать, какие внут-
ренние ресурсы нам нужны для того, чтобы двигаться вперёд и достигать целей, а какие при-
вычки и паттерны мешают нам на этом пути. Осознанность помогает нам быть более внима-
тельными к себе и окружающему миру. Она открывает новые возможности, даёт нам силы для
изменений и развивает способность к принятию решений, которые не только устраняют внеш-
ние проблемы, но и дают внутреннее удовлетворение.

Однако важно понять, что осознанность – это не просто техника или набор практик,
которые можно применять время от времени. Это образ жизни. Это состояние сознания, кото-
рое пронизывает все наши действия и переживания, начиная с простых решений и заканчивая
глубоко значимыми моментами, которые определяют направление нашей жизни.

Каждое ваше действие, каждый выбор, который вы делаете, имеет значение. Важно осо-
знавать, что именно вы являетесь главным архитектором своей жизни. Вместо того, чтобы быть
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вечно зависимым от внешних обстоятельств или мнений окружающих, вы можете научиться
создавать свою жизнь осознанно, принимая решения, которые приводят к  долгосрочным
результатам. Важно помнить, что каждое наше действие – это кирпичик, который мы кладём
в фундамент своей судьбы.

Иногда мы действуем на автомате, обрабатывая информацию и делая выборы, опираясь
только на внешние факторы. Но большинство из нас упускает тот факт, что мы не обязаны
идти по течению, и что у нас есть возможность стать более внимательными к своему внутрен-
нему состоянию и тому, как оно влияет на принятие решений. Всё, что нужно, – это научиться
замечать те моменты, когда мы начинаем делать выборы, продиктованные страхами, привыч-
ками или внешними давлениями.

Решения, которые мы принимаем в повседневной жизни, имеют гораздо большее значе-
ние, чем мы часто думаем. Они касаются не только мелочей, таких как выбор обеда или пла-
нирование выходных. Каждый день мы сталкиваемся с решениями, которые формируют наши
привычки и, следовательно, нашу личную реальность. И именно от осознанности этих реше-
ний зависит, каким образом складываются наши отношения с окружающими, с самим собой,
с жизнью в целом. Если мы принимаем осознанные решения, мы, в конечном итоге, создаём
более здоровую и продуктивную реальность для себя и для других.

Отказ от привычки действовать на автомате требует определённой осознанности, и этому
нужно учиться. Развитие осознанности начинается с того, чтобы стать более внимательным
к своим мыслям и эмоциям, понять, что нами движет, а что не даёт нам покоя. Это позволяет
не только сделать более осознанный выбор в момент принятия решения, но и избежать мно-
жества ошибок и разочарований, которые происходят, когда мы не принимаем свои действия
с должным вниманием.

Одной из самых больших трудностей на пути к осознанности является наше внутреннее
сопротивление. Мы часто не хотим останавливаться и думать о том, что именно мы делаем
в  данный момент. Мы живём в  мире, который ценит быстроту, эффективность и  постоян-
ное движение вперёд. В таком мире осознанность может восприниматься как нечто излиш-
нее, замедляющее процесс. Но на самом деле именно в паузах, в остановке и размышлениях
скрыта сила осознанных решений. Это те моменты, когда мы можем пересмотреть свою жизнь,
выбрать новые пути и сделать шаги в направлении гармонии и успеха.

Каждый день нам предстоит делать десятки, если не сотни, различных выборов. И если
все эти решения будут приниматься осознанно, то наша жизнь начнёт изменяться к лучшему.
Мы не будем жить в состоянии стресса и тревоги, не будем упускать возможности, потому что
будем действовать не на автопилоте, а с полной ясностью. В этой книге мы постараемся развить
именно эту способность – способность быть осознанным в каждом действии, в каждом выборе.

Осознанность в принятии решений – это ключ к долгосрочному успеху и внутреннему
миру. Это способность действовать в соответствии со своими глубинными желаниями и цен-
ностями, а не под давлением внешних факторов. Это путь, который начинается с принятия
на себя ответственности за свои действия и выборы. И как только вы начинаете осознавать, что
каждый ваш шаг имеет значение, жизнь становится более яркой, более наполненной смыслом
и более успешной.

Прочитав эту книгу, вы сможете применить принципы осознанного действия в разных
аспектах своей жизни, начиная от межличностных отношений и заканчивая профессиональ-
ной сферой. Принятие осознанных решений не означает отказ от импульсивности или творче-
ства. Это означает принятие более осознанных и вдумчивых решений, которые будут способ-
ствовать вашим долгосрочным целям и вашему развитию.

Эта книга  – приглашение к  путешествию. Путешествию в  мир осознанных решений,
которые, несмотря на свою простоту, обладают огромной силой изменять вашу жизнь. Каж-
дый шаг на этом пути будет открывать новые горизонты, новые возможности и новые ресурсы.
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Ваши действия станут не просто реакцией на внешние обстоятельства, но результатом внут-
ренней ясности и осознания. Это путь, который, возможно, станет самым важным в вашей
жизни.
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Глава 1. Основы осознанности

 
Осознанность – это практика внимательного присутствия в настоящем моменте, приня-

тия всего, что происходит с нами и вокруг нас, без осуждения. Это умение быть в том, что про-
исходит сейчас, а не в мыслях о прошлом или будущем. Это способность не просто реагировать
на события, а наблюдать их, анализировать и принимать решения, основываясь на ясности,
а не на импульсах, привычках или эмоциях. В основе осознанности лежит глубочайшее пони-
мание самого себя, своих внутренних процессов, мыслей и ощущений, и именно это понимание
даёт нам возможность принимать более осознанные, эффективные и гармоничные решения.

Часто мы живем, действуя на  автопилоте, без истинного осознания происходящего.
Мы принимаем решения, опираясь на привычки, социальные нормы или внешние ожидания,
а не на осознание своих собственных потребностей и желаний. Мы реагируем на  события,
не задумываясь о том, что каждый наш ответ – это выбор, а не автоматическая реакция. И в этот
момент мы теряем связь с собой, с тем, что действительно важно, и с тем, как наши решения
отражаются на нашей жизни и окружающих нас людях.

Осознанность помогает нам вырваться из этого автоматического цикла и начать видеть
мир с новой перспективы. Мы начинаем замечать те вещи, которые обычно ускользают от вни-
мания, а  также те внутренние блоки и  паттерны, которые ограничивают нас в  принятии
решений. Внимание, направленное на  момент «здесь и  сейчас», позволяет нам перестать
быть пленниками наших реакций, страхов и ожиданий. Мы можем выбрать, как реагировать,
а не просто действовать по привычке. Осознанность даёт нам инструмент для трансформации
нашей реальности и возможности принимать осознанные, мудрые решения, которые не просто
решают текущие задачи, но и ведут к внутреннему удовлетворению.

Осознанность как основа принятия решений
Когда мы становимся более осознанными, мы начинаем видеть за поверхностными сло-

ями нашего опыта. Например, простое повседневное решение  – что съесть на  завтрак  –
может казаться незначительным, но если мы подходим к этому вопросу с осознанностью, то
можем заметить, что выбор пищи часто зависит не только от наших физических потребностей,
но и от эмоций. Возможно, мы выбираем шоколадку вместо овсянки, чтобы утешить себя, или
отказываемся от пищи, чтобы почувствовать контроль над ситуацией. Это не просто выбор
между различными видами пищи, это проявление внутренних переживаний, страхов и потреб-
ностей, о которых мы не всегда задумываемся.

Осознанность помогает понять, какие реальные мотивы стоят за  каждым решением.
Например, выбор того, что одеть, может быть вызван не  только погодными условиями,
но и желанием произвести впечатление на окружающих. Осознанность в таких случаях позво-
ляет нам увидеть, что истинная мотивация лежит глубже, чем кажется на первый взгляд, и что
решение может быть направлено на удовлетворение потребности в одобрении, а не на реаль-
ной потребности в удобной одежде.

Осознанность обучает нас останавливать себя на моменте принятия решения и задавать
важные вопросы: «Почему я хочу это сделать? Что это даст мне? Что я пытаюсь достичь?
Почему это решение кажется мне правильным?» Эти вопросы позволяют нам смотреть на свои
выборы с новой перспективы, не позволяя бессознательным реакциям и внешним давлениям
управлять нашей жизнью.

Когда мы понимаем, что за нашим выбором стоят не только внешние обстоятельства,
но  и  внутренние убеждения, мы получаем возможность изменить своё отношение к  ним.
Например, если мы всегда принимаем решения, опираясь на страх – страх неудачи, страх осуж-
дения, страх перед будущим – осознанность помогает нам осознать, что эти страхи не являются
нашими настоящими чувствами, а всего лишь реакциями на прошлые переживания. Понима-
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ние этого даёт нам шанс сделать шаг в сторону, освободиться от этих паттернов и выбрать
более здравый путь.

Осознанность на практике требует присутствия и открытости к самому себе. Это не про-
сто умение расслабляться или медитировать, это способность быть внимательным к каждому
моменту жизни. Например, когда мы стоим в очереди в магазине, мы часто начинаем думать
о том, что у нас есть дела, куда нам нужно спешить, и в этот момент мы теряем возможность
быть в настоящем. Вместо того чтобы переживать по поводу времени, мы можем просто осо-
знанно принять тот факт, что мы стоим в очереди. Мы можем заметить, как наш ум стремится
ускользнуть, как наши мысли бродят от одного дела к другому, и в этот момент мы можем
вернуться в настоящий момент и просто быть с собой.
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Примеры из реальной жизни

 
Когда мы говорим о принятии осознанных решений, важно понимать, что эта практика

проникает в самые разные аспекты нашей жизни. Например, отношения. Многие из нас попа-
дают в  паттерны поведения, которые происходят на  автопилоте. Мы выбираем партнёров,
основываясь на социальных стереотипах или на эмоциональных реакциях, а не на осознанном
понимании, что нам нужно для того, чтобы быть счастливыми в отношениях. Осознанность
в отношениях позволяет нам более чётко видеть, какие ценности для нас важны, и не подда-
ваться манипуляциям или влиянию извне.

Осознанность также играет важную роль в профессиональной жизни. Принятие решений
на работе или в бизнесе часто определяется не только фактами, но и эмоциями. Например, мы
можем начать работать с кем-то, основываясь на первых впечатлениях или на рекомендации
знакомых, не осознавая, что на самом деле наше решение продиктовано желанием избежать
конфликта или быть принятими в коллективе. Осознанность в принятии профессиональных
решений помогает нам выявить свои истинные мотивы, оценить, что именно мы ищем в работе,
и выбрать путь, который действительно приведёт нас к удовлетворению.

Одним из ярких примеров из реальной жизни является история успешного предприни-
мателя, который, после нескольких лет неудачных попыток вести бизнес, стал практиковать
осознанность. Он начал осознавать, что его прежние ошибки часто были результатом того, что
он действовал без понимания своих истинных целей. Он принимал решения, ориентируясь
на краткосрочные выгоды или на мнения окружающих, а не на глубокое осознание того, чего
он хочет добиться в долгосрочной перспективе. Практикуя осознанность, он научился задавать
себе вопросы перед каждым важным шагом: «Почему я хочу это сделать? Это решение дей-
ствительно отражает мои ценности? Что я хочу в результате?» Этот процесс помог ему изме-
нить подход к бизнесу, и он смог выстроить успешную компанию, основываясь на осознанных,
взвешенных решениях.

Осознанность в принятии решений также тесно связана с самосознанием и самооценкой.
Когда мы начинаем практиковать осознанность, мы начинаем замечать, как часто наши реше-
ния основываются на неуверенности в себе или на том, чтобы угодить окружающим. Напри-
мер, мы можем начать заниматься чем-то, потому что это модно, или потому что это одобряет
наше окружение, а не потому, что это действительно наш выбор. Осознанность помогает нам
освободиться от внешних ожиданий и начать принимать решения, соответствующие нашему
истинному «я». Мы начинаем понимать, что действительно важно для нас, и можем действо-
вать, исходя из этого понимания.

Практика осознанности – это не что-то, что можно достичь за один день или за одну
неделю. Это процесс, который требует времени и настойчивости. Но это путь, который стоит
пройти, если мы хотим научиться принимать более осознанные решения и быть более счаст-
ливыми. Начинать можно с простых шагов: например, каждый день выделять несколько минут,
чтобы просто быть в настоящем моменте, не отвлекаясь на мысли о прошлом или будущем.
Постепенно эта практика проникает в каждую сферу жизни, начиная с самых мелких выборов
и заканчивая важнейшими решениями.

Таким образом, осознанность становится неотъемлемой частью нашего повседневного
существования, она даёт нам возможность делать более взвешенные, осознанные решения,
которые приносят реальное удовлетворение. Мы перестаем быть рабами своих реакций и стра-
хов и начинаем быть хозяевами своих действий.

Глава 2. Как работает наш мозг при принятии решений
Принятие решений  – это не  просто процесс логического анализа или механического

выбора между несколькими вариантами. Это сложное взаимодействие нейропсихологических
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процессов, которые включают не только когнитивные функции, но и эмоциональные, инту-
итивные и  даже бессознательные механизмы. Когда мы стоим перед выбором, наш мозг
работает, чтобы оценить различные варианты, проанализировать возможные последствия
и выбрать наиболее подходящий для нас путь. Однако многие из этих процессов происходят
на  уровне, который мы не осознаём, и  зачастую это может привести к решениям, которые
не всегда соответствуют нашим долгосрочным интересам или истинным желаниям.

Чтобы понять, как работает наш мозг при принятии решений, важно рассмотреть
несколько ключевых аспектов нейропсихологии и нейрофизиологии, которые лежат в основе
этого процесса. Наш мозг  – это орган, который всегда стремится минимизировать затраты
энергии и времени, что может приводить к автоматическим реакциям и привычным решениям.
Это особенно важно в условиях неопределенности и стресса, когда мозг старается быстро сори-
ентироваться и выбрать наименьший путь сопротивления.

Когнитивные и эмоциональные механизмы принятия решений
Основной структурой мозга, отвечающей за принятие решений, является префронталь-

ная кора, которая расположена в лобной части головного мозга. Эта область играет ключе-
вую роль в планировании, логическом мышлении, анализе последствий и осознанном выборе.
Однако принятие решений – это не только результат работы этой области мозга. Большую роль
в принятии решений играют также эмоциональные и бессознательные процессы, которые часто
оказываются более влиятельными, чем рациональное мышление.

Наши эмоции и интуиция играют важнейшую роль в том, как мы принимаем решения.
Даже если мы не осознаём этого, эмоциональные реакции влияют на наш выбор, порой намного
сильнее, чем логика. Например, исследования показывают, что люди часто принимают реше-
ния не только на основе анализа фактов, но и исходя из того, как они себя чувствуют в данной
ситуации. Эмоции могут как помогать, так и мешать в процессе принятия решений, в зависи-
мости от их интенсивности и природы. Страх, например, может заставить нас избегать рисков
и выбирать более безопасные, но менее выгодные варианты. В то время как положительные
эмоции, такие как радость и уверенность, могут стимулировать нас на принятие более смелых
решений.

Кроме того, принятие решений в значительной степени зависит от того, какой инфор-
мации у нас недостаточно для полноценного анализа ситуации. Когда нам не хватает данных
или когда ситуация сложна и неопределённа, мозг начинает использовать когнитивные и эмо-
циональные схемы, которые уже заложены в памяти. Это могут быть прошлые переживания,
стереотипы или даже культурные установки, которые влияют на наше восприятие ситуации
и выбор, даже если мы не осознаём этого.

Нейропсихология утверждает, что в процессе принятия решений наш мозг часто при-
бегает к автоматическим и привычным реакциям. Это объясняется тем, что мозг стремится
сэкономить энергию и время. Вместо того чтобы каждый раз перерабатывать всю информацию
и принимать решение «с нуля», он использует уже наработанные нейронные пути. Это позво-
ляет нам быстро реагировать на знакомые ситуации, но также ограничивает наше восприятие
и делает нас уязвимыми для предвзятых решений, основанных на стереотипах или предыду-
щем опыте, а не на объективной оценке текущих обстоятельств.
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Автоматические реакции и привычки

 
Одной из основных особенностей работы мозга при принятии решений является авто-

матизация многих процессов. Мы живём в мире, который требует от нас постоянных выборов
и решений, и если бы каждый выбор нам приходилось бы обдумывать с нуля, это было бы
крайне утомительно. Поэтому наш мозг накапливает информацию и создаёт автоматические
реакции на основе опыта. Когда мы сталкиваемся с подобной ситуацией, мозг автоматически
активирует соответствующую нейронную сеть, и мы принимаем решение без явного осозна-
ния, что это решение является следствием этой сети.

Автоматические реакции часто происходят настолько быстро, что мы даже не успеваем
их осознать. Они могут быть как полезными, так и дезориентирующими. Например, при зна-
комстве с новым человеком мы можем сразу же оценить его поведение, основываясь на пред-
взятых представлениях или стереотипах, и это повлияет на то, как мы будем с ним общаться.
Это автоматическое восприятие не всегда соответствует реальной ситуации и может привести
к ошибкам, особенно если мы не проверяем свои реакции или не стараемся выйти за пределы
привычного.

Одним из  важнейших аспектов работы мозга является его способность к  адаптации
и изменению. В нейропсихологии это явление называется нейропластичностью. Она позво-
ляет мозгу «перепрограммировать» свои привычки и реакции в ответ на новый опыт. Если мы
осознаём свои автоматические реакции и начинаем в них сомневаться, это даёт возможность
создавать новые нейронные пути, которые более соответствуют нашим актуальным потребно-
стям и целям. Однако этот процесс требует времени и усилий. Осознанность играет здесь клю-
чевую роль, поскольку она позволяет нам отслеживать автоматические реакции и принимать
осознанные решения о том, как на них реагировать.
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Влияние интуиции на решения

 
Интуиция – это ещё один аспект, который оказывает огромное влияние на процесс при-

нятия решений. На уровне мозга интуиция не является чем-то мистическим или сверхъесте-
ственным. Это результат быстрого анализа большого объёма информации, который происхо-
дит в бессознательном слое нашего мозга. Когда мы сталкиваемся с определённой ситуацией,
наш мозг уже имеет на основе предыдущего опыта и знаний множество ассоциаций и паттер-
нов, которые он может использовать, чтобы сделать выбор, даже если мы не осознаём этого.

Интуитивные решения часто оказываются верными, особенно если мы уже обладаем
достаточным опытом в данной сфере. Например, опытный врач может интуитивно почувство-
вать, какой диагноз наиболее вероятен, даже не проводя все необходимые тесты. Это проис-
ходит благодаря его глубокому пониманию предмета и способности быстро идентифициро-
вать ключевые признаки ситуации. Однако интуиция может быть и ошибочной. Это случается,
когда мы основываем своё чувство на неправильных или не полных данных, а также когда в нас
влияют эмоциональные или когнитивные искажения.

Интуиция и  логика часто работают в  тандеме, и  успешное принятие решений  – это
результат их взаимодействия. Мозг может использовать интуитивные ощущения для первого
быстрого выбора, а  затем логически обрабатывать и проверять этот выбор. Это объясняет,
почему многие люди сначала делают интуитивный выбор, а потом пытаются найти подтвер-
ждения или логические обоснования своему решению. Этот процесс позволяет сочетать ско-
рость с точностью, но важно понимать, что интуиция не всегда надёжна и требует критиче-
ского осмысления.

Роль стресса и давления в принятии решений
Одним из самых сильных факторов, влияющих на принятие решений, является стресс.

Когда мы находимся в ситуации неопределенности или подвергаемся сильному давлению, наш
мозг начинает работать в режиме «борьбы или бегства». Это естественная реакция, развив-
шаяся на протяжении миллионов лет эволюции, которая помогает нам быстро реагировать
на опасность. Однако в условиях повседневной жизни эта реакция может влиять на наши реше-
ния в нежелательном ключе.

Стресс активирует структуры мозга, такие как амигдала, которые отвечают за эмоции
и инстинктивные реакции. Когда мы переживаем сильный стресс, мы можем принимать реше-
ния на основе страха или тревоги, а не на основе логики или осознанного выбора. Это может
привести к импульсивным решениям, которые не всегда оказываются лучшими в долгосроч-
ной перспективе. Например, при финансовых трудностях человек может начать принимать
поспешные решения, такие как неразумные инвестиции, которые кажутся «выходом» в момент
стресса, но на самом деле ухудшают его положение.

Важно осознавать влияние стресса на наш мозг и научиться распознавать моменты, когда
мы принимаем решения под его влиянием. Практики осознанности, медитации и дыхательных
упражнений могут помочь снизить уровень стресса и вернуться в более спокойное состояние,
что позволяет принимать более взвешенные и здравые решения.

Таким образом, принятие решений – это сложный процесс, в котором участвуют как
когнитивные функции, так и эмоциональные и интуитивные механизмы. Осознание этих про-
цессов даёт нам возможность лучше понять, как работает наш мозг и какие факторы влияют
на наши выборы. Это знание помогает нам принимать более осознанные и эффективные реше-
ния, которые приводят к лучшим результатам и более гармоничной жизни.
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Глава 3. Эмоции и их влияние на решения

 
Эмоции являются неотъемлемой частью человеческого существования. Каждый день,

каждую минуту, мы переживаем различные эмоции, от радости и удовлетворения до страха
и грусти. Эти чувства, безусловно, влияют на нашу жизнь, но как именно они взаимодействуют
с процессом принятия решений? Могут ли они быть полезными союзниками или же наоборот –
серьезным препятствием? Ответ на этот вопрос не так однозначен, как кажется. Эмоции могут
как поддерживать принятие осознанных решений, так и мешать нам в этом процессе. Чтобы
понять, как это происходит, важно сначала разобраться в том, как эмоции формируются, как
они воздействуют на наш мозг и поведение, и как мы можем научиться управлять ими, чтобы
улучшить процесс принятия решений.

Эмоции, как и  мысли, представляют собой сложные психофизиологические реакции,
возникающие в ответ на восприятие внешнего мира и внутренние переживания. Они тесно
связаны с нейропсихологическими процессами и влияют на наше поведение, наше восприя-
тие окружающих и на то, как мы принимаем решения. Некоторые эмоции более продуктивны
и могут быть использованы в качестве инструмента для принятия мудрых решений, в то время
как другие могут искажать восприятие ситуации и препятствовать объективному анализу.

Эмоции как союзники в принятии решений
Есть ли у эмоций положительная сторона? Несомненно. Эмоции могут служить нам вер-

ными помощниками в процессе принятия решений, особенно когда речь идет о ситуациях,
требующих быстрого реагирования. Например, интуиция, которая во многом основывается
на эмоциональных реакциях, может дать нам ключевые подсказки о том, как действовать в той
или иной ситуации. Люди, обладающие высокоразвитыми эмоциональными навыками, спо-
собны более чутко воспринимать малейшие изменения в своем настроении, что помогает им
быстрее и точнее реагировать на происходящее вокруг.

Когда мы принимаем решения, особенно если они связаны с личной или профессио-
нальной сферой, важно помнить, что эмоции могут служить своего рода индикаторами. Они
могут подсказывать нам, что что-то не так, или, наоборот, что наш выбор соответствует нашим
внутренним ценностям. Например, ощущение восторга и волнения при выборе новой работы
может свидетельствовать о том, что этот шаг соответствует нашему внутреннему стремлению
к развитию и удовлетворению. Точно так же чувство тревоги и беспокойства может говорить
о том, что перед нами стоит сложный, но важный выбор, который потребует больше размыш-
лений и усилий для принятия.

В некоторых ситуациях эмоции действуют как сигналы, помогающие человеку сделать
выбор, который в конечном итоге приведет к благополучию. Когда человек чувствует радость
от действия или выбора, это сигнализирует о том, что его решение соответствует его внутрен-
нему состоянию и ценностям. Эмоции становятся проводниками внутренней гармонии, под-
сказывая нам, какой путь будет наиболее подходящим и осознанным.
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Эмоции как препятствия

 
Однако не всегда эмоции работают на нашу пользу. В реальности эмоции могут затмить

наш разум и отвлечь нас от объективной оценки ситуации. Чаще всего это происходит в стрес-
совых или неопределенных обстоятельствах, когда мы слишком зацикливаемся на наших эмо-
циях и позволяем им управлять нашим выбором. Например, когда мы принимаем решения под
воздействием страха или гнева, наш мозг может игнорировать важные факты и альтернативы,
сосредотачиваясь лишь на эмоциональной реакции.

Страх – одна из самых мощных эмоций, способных парализовать нас и заставить прини-
мать решения, основанные не на рациональности, а на опасении и тревоге. Страх может приве-
сти к излишнему избеганию рисков или, наоборот, к импульсивным действиям, направленным
на облегчение чувства напряжения. Например, в кризисной ситуации человек может принять
решение поспешно продать свои активы, не проанализировав долгосрочные последствия этого
действия. Такое решение может быть результатом инстинктивной реакции на стресс, а не раци-
онального анализа ситуации.

Гнев и агрессия могут также искажать процесс принятия решений, заставляя нас действо-
вать импульсивно и без учета долгосрочных последствий. В момент гнева наши эмоции могут
заслонить логику, и мы принимаем решения, которые в дальнейшем могут привести к сожа-
лениям. Принятие решений в состоянии гнева или разочарования может повлиять на нашу
способность увидеть объективную картину и учесть все возможные варианты.

Точно так же подавление эмоций или попытки избежать неприятных чувств могут при-
вести к неэффективным решениям. Когда человек пытается игнорировать свои эмоции или
подавить их, он рискует принять решение, основанное на желании избежать боли или дис-
комфорта, а не на логическом анализе ситуации. В такие моменты мозг может действовать
на основе стремления к быстрому удовлетворению, а не к поиску наиболее разумного пути.
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Как работать с эмоциями

 
Понимание того, как эмоции могут влиять на принятие решений, является первым шагом

к их эффективному управлению. Важно развивать осознанность и эмоциональную гибкость,
чтобы иметь возможность распознавать, когда эмоции помогают нам, а  когда они мешают.
Практики осознанности (mindfulness) играют ключевую роль в этом процессе. Осознанность
позволяет нам замечать наши эмоции в момент их возникновения, не позволяя им захватить
нас и взять под контроль. Суть практик осознанности заключается в том, чтобы наблюдать
за своими мыслями и эмоциями без осуждения, без попыток их изменить. Это позволяет нам
сохранять внутреннее спокойствие и ясность, даже когда эмоции могут быть сильными.

Один из способов работы с эмоциями – это медитация. Практика медитации помогает
научиться принимать свои эмоции, не идентифицируя себя с ними. Важно осознавать, что
эмоции – это временные явления, которые приходят и уходят, и что они не определяют нас
как личность. Когда мы находимся в состоянии осознанности, мы можем увидеть, как эмоции
влияют на наши мысли и поведение, и научиться их отпускать, не принимая решения на основе
краткосрочных эмоций.

Техники релаксации и  дыхательные упражнения также могут помочь в  управлении
эмоциями. Например, глубокое дыхание активирует парасимпатическую нервную систему,
которая способствует снижению уровня стресса и  напряжения. Это помогает освободиться
от эмоций, мешающих принятию решения, и вернуть ясность мысли. Регулярные практики
дыхательных упражнений могут сделать нас более устойчивыми к стрессам и улучшить нашу
способность к осознанному принятию решений.

Однако важно отметить, что не все эмоции нужно контролировать или подавлять. Неко-
торые эмоции, такие как радость, интерес или сострадание, могут быть прекрасными ресур-
сами, которые подсказывают нам, что наш выбор правильный. Вместо того чтобы бороться
с эмоциями, важно учиться понимать их природу и извлекать из них пользу. Например, радость
может служить сигналом того, что выбранный путь соответствует нашим ценностям и жела-
ниям. Страх может сигнализировать о необходимости подготовиться и быть более вниматель-
ным, а гнев может дать нам возможность отстаивать наши границы и защищать себя.

Инструменты управления эмоциями для принятия осознанных решений
Одним из  ключевых инструментов для управления эмоциями является рефлексия.

Рефлексия помогает нам осознавать, какие эмоции в данный момент влияют на наш выбор,
и какие из них являются полезными, а какие – разрушительными. Это также дает возможность
понять, какие убеждения или прошлые травмы могут влиять на наши эмоциональные реакции,
и позволяет более осознанно подходить к принятию решений в будущем.

Кроме того, важно научиться быть в состоянии замедлять процесс принятия решений,
особенно когда эмоции начинают брать верх. Принятие осознанного решения требует времени
и спокойствия, и если мы чувствуем, что эмоции начинают влиять на наш выбор, стоит сде-
лать паузу и обдумать альтернативы. Иногда простое замедление процесса и осознание своих
чувств помогает нам избежать импульсивных решений, которые могут быть основаны только
на эмоциональной реакции.

Таким образом, эмоции могут как поддерживать, так и мешать принятию осознанных
решений. Ключевым моментом является умение работать с эмоциями, распознавать их влия-
ние на процесс принятия решений и использовать осознанность и другие практики для улуч-
шения этого процесса. Эмоции, правильно управляемые, становятся мощным инструментом
для принятия более обоснованных и гармоничных решений, которые соответствуют нашим
истинным желаниям и целям.



А.  Миллиардов.  «Осознанное действие. Как принимать лучшие решения каждый день»

17

 
Глава 4. Принятие решений

в условиях неопределенности
 

Каждый из нас сталкивается с ситуациями, когда нужно принять решение, но все обсто-
ятельства и факторы остаются неясными или непредсказуемыми. Мы оказываемся на перепу-
тье, и перед нами несколько дорог, каждая из которых несет свои риски и неопределенности.
Невозможность предсказать последствия своего выбора заставляет нас чувствовать тревогу
и беспокойство. Однако умение принимать решения в условиях неопределенности и стресса –
это навык, который можно развивать. Это не означает, что мы должны научиться принимать
«правильные» решения, потому что в условиях неопределенности правильность и ошибоч-
ность становятся не  столь четкими категориями. Вместо этого, важно научиться сохранять
спокойствие, структурировать информацию и принимать обоснованные решения, даже если
мы не можем знать все ответы заранее.

Неопределенность – это неотъемлемая часть жизни. В любом бизнесе, в личных отно-
шениях, в научных поисках и даже в повседневных ситуациях неизбежно наступают моменты,
когда будущее остается туманным. Зачастую подобные моменты провоцируют стресс, который
может исказить восприятие и помешать объективному подходу. Стратегии, которые помогут
нам не только справиться с этими трудными ситуациями, но и принимать разумные, обосно-
ванные решения, станут основой этой главы.
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Причины неопределенности

 
Неопределенность возникает по многим причинам. Наиболее очевидной из них является

недостаток информации. Чем меньше мы знаем о ситуации, тем труднее нам делать обоснован-
ный выбор. Это может касаться как крупных бизнес-решений, так и личных выборов, напри-
мер, в области карьеры или отношений. Мы не можем предсказать будущее, не знаем всех
последствий того или иного действия, а иногда даже не понимаем всех факторов, влияющих
на результат. Однако неопределенность может возникать и из-за множества противоречащих
данных или высокой скорости изменений. В таких ситуациях человек не может легко сделать
выбор, потому что факты противоречат друг другу, а изменения происходят так быстро, что
нет времени для анализа.

Стресс, связанный с неопределенностью, вызывает у нас потребность в быстром приня-
тии решений, а значит, нам нужно найти способы сбалансировать эту потребность с необхо-
димостью сделать обоснованный и осознанный выбор. Чтобы оставаться в состоянии ясного
сознания и не поддаться панике, важно развивать несколько навыков и стратегий.

Стратегии принятия решений в условиях неопределенности
1. Принцип «первоначального анализа»
Один из самых эффективных методов принятия решений в условиях неопределенности –

это провести начальный анализ ситуации. Начальный анализ предполагает сбор всей доступной
информации, которая может повлиять на ваше решение. Даже если информации недостаточно
для полной уверенности, ее сбор помогает уменьшить уровень неопределенности и осветить
те аспекты, которые действительно важны.

Однако важно понимать, что все решения в условиях неопределенности будут иметь эле-
мент риска. Поэтому ключевым моментом является признание того, что абсолютно точного
ответа, вероятно, не будет. В этом контексте важно сосредоточиться на том, чтобы принять
наиболее обоснованное решение, которое можно принять на основе того, что вам известно.

Начальный анализ часто включает не только сбор данных, но и понимание контекста:
какие факторы могут измениться в ближайшее время, какие сценарии кажутся наиболее веро-
ятными, какие риски и возможности могут появиться в будущем. Это дает вам базу для при-
нятия более уверенных решений, даже если ситуация еще не прояснена до конца.
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2. Управление эмоциями и стрессом

 
Стресс – это одна из главных причин, по которой люди начинают принимать импульсив-

ные или неосознанные решения в условиях неопределенности. Когда уровень стресса высок,
мы склонны к  быстрому реагированию, часто без учета всех факторов. В  таких ситуациях
важно научиться управлять своим стрессом. Осознанность, медитация и другие практики рас-
слабления помогают замедлить процесс принятия решений и избегать поспешных выводов.

Простое глубокое дыхание или несколько минут медитации могут существенно снизить
уровень стресса, возвращая ясность мысли. Это дает вам возможность по-настоящему «оста-
новиться и подумать», вместо того чтобы поддаться панике и принять решение, продиктован-
ное эмоциями.

Когда мы находимся в состоянии стресса, важно помнить, что паника – это временное
состояние, которое не должно становиться определяющим для нашего поведения. Принятие
решений в спокойном состоянии позволяет нам видеть картину более четко и осознанно.

3. Использование интуиции
Интуиция  – это способность делать выбор на  основе подсознательных ощущений,

а  не  на  рациональных расчетах. В  условиях неопределенности интуиция может стать цен-
ным инструментом. Хотя она не  всегда дает стопроцентно точные результаты, интуиция
может помочь принять решение быстрее, особенно когда фактов недостаточно. Люди, которые
активно развивают свою интуицию, становятся более чуткими к сигнала, которые посылает их
подсознание. Это может быть полезно в ситуациях, когда выбор слишком сложен и требует
быстрого реагирования.

Важно понимать, что интуиция – это не догадки, а результат длительного процесса обра-
ботки данных мозгом. Человек, который внимательно следит за своим опытом и наблюдает
за внешним миром, может делать выбор на основе накопленных знаний, даже если эти знания
не всегда формализованы в явной форме. Интуитивные решения часто оказываются верными,
но для этого важно доверять своему внутреннему голосу и учитывать его в принятии решений.

4. Применение «малых шагов»
Когда вы сталкиваетесь с неопределенностью, нет необходимости сразу делать великий

выбор, который будет влиять на  всю вашу жизнь. В  таких случаях можно воспользоваться
стратегией «малых шагов». Вместо того чтобы пытаться сразу принять решение по большому
вопросу, можно попробовать маленькие, последовательные действия, которые помогут вам
двигаться в нужном направлении, не рискуя слишком сильно.

Например, если вы стоите перед выбором новой карьеры, но не уверены в окончательном
решении, можно начать с пробных шагов: изучить эту сферу, пройти небольшие курсы, пого-
ворить с людьми, работающими в этой области. Эти малые шаги позволяют собирать инфор-
мацию и наблюдать за процессом, уменьшая уровень неопределенности, а также давая возмож-
ность для коррекции курса.

Малые шаги также помогают избежать чувства перегрузки, которое часто возникает,
когда мы сталкиваемся с большими решениями, требующими сразу полного понимания ситу-
ации.
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5. Визуализация и сценарный подход

 
В условиях неопределенности полезно использовать методы визуализации, чтобы пред-

ставить себе возможные сценарии будущего. Вместо того чтобы зацикливаться на одном воз-
можном исходе, можно представить несколько вариантов развития событий и подумать, как вы
будете действовать в каждом из них. Это помогает оценить риски и предсказать, какие из воз-
можных решений могут быть наиболее эффективными.

Визуализация помогает убрать элемент абстракции и наделяет нас уверенностью в том,
что мы можем быть готовыми к любым обстоятельствам. Визуализация также помогает нам
предугадать, какие эмоции мы будем испытывать в случае того или иного выбора, что позво-
ляет заранее подготовиться к возможным последствиям.

6. Оценка рисков
Принятие решения в условиях неопределенности всегда связано с рисками. Мы не можем

предсказать, что произойдет в будущем, но можем попытаться оценить вероятность различных
исходов. Оценка рисков помогает нам не только осознать возможные негативные последствия,
но и понять, какие меры можно предпринять для их минимизации.

Процесс оценки рисков включает в себя понимание того, какие угрозы могут возникнуть,
насколько они вероятны и как можно к ним подготовиться. Это позволяет нам не избегать
решения, а подходить к нему с четким пониманием того, что нужно сделать для снижения
потенциальных потерь.

Принятие решений в условиях неопределенности и стресса – это вызов, с которым мы
сталкиваемся на  разных этапах жизни. Однако развитие определенных навыков, таких как
управление эмоциями, использование интуиции, принятие малых шагов и  оценка рисков,
поможет нам сохранять ясность мысли и принимать обоснованные решения, даже когда буду-
щее остается туманным. Важно помнить, что никакое решение не будет идеальным, но грамот-
ное управление неопределенностью позволяет нам двигаться вперед с уверенностью и мини-
мизировать потенциальные ошибки.
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Глава 5. Силы интуиции и логики

 
Мы живем в мире, где принятие решений является неизбежной частью нашей повседнев-

ной жизни. От самых простых, вроде выбора обеда, до сложных, касающихся судьбы бизнеса
или личных отношений. Одной из величайших загадок в принятии решений является то, что
мы часто можем прибегать либо к интуитивным решениям, либо к логическим рассуждениям.
Какова же разница между этими двумя подходами? Когда следует доверять интуиции, а когда
логике? И как найти гармонию между ними? В этой главе мы исследуем эти вопросы, углубля-
ясь в механизм работы интуиции и логики, а также в их взаимодействие в процессе принятия
решений.

Интуиция и логика – два мощных инструмента, каждый из которых имеет свои силь-
ные и слабые стороны. Иногда они могут быть противоположностями, но, как правило, они
могут дополнять друг друга, создавая более сбалансированный и всесторонний подход к при-
нятию решений. Каждое из этих направлений имеет свою роль в зависимости от обстоятельств,
и понимание того, когда и как применять их, может стать ключом к успеху в личной и про-
фессиональной жизни.

Интуиция – это внутреннее чувство или знание, которое приходит к нам без явного логи-
ческого обоснования. Она обычно воспринимается как быстрое «познание», которое возни-
кает на основе опыта или подсознательной обработки информации. Логика, с другой стороны,
представляет собой рациональный и последовательный процесс анализа, в котором использу-
ются доказательства, факты и данные для принятия решения. Эти два подхода могут быть
использованы как по отдельности, так и в комбинации, но важно понимать, когда и какой из них
будет более эффективным.
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Механизм интуиции

 
Интуиция часто рассматривается как нечто сверхъестественное, что невозможно кон-

тролировать или объяснить. Однако за этим процессом скрывается вполне научное объясне-
ние. Наш мозг, несмотря на свою сложность, выполняет огромный объем работы, обрабатывая
информацию, с которой мы сталкиваемся, даже если мы этого не осознаем. Все, что мы видим,
слышим, ощущаем и переживаем, записывается в нашем подсознании. Это позволяет нашему
мозгу «накапливать» знания и формировать так называемую интуитивную базу.
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