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Аннотация
Ты когда-нибудь отказывалась от хорошего предложения,

потому что «не готова»? Откладывала важное дело до лучших
времён, которые всё не наступают? Срывалась на ровном месте,
а потом корила себя?

Эта книга — про то, почему мы сами себе мешаем жить. Не
обстоятельства, не другие люди, не отсутствие денег или времени.
А мы сами. Голос в голове, который шепчет: «Ты недостаточно
хороша», «Не высовывайся», «У тебя не получится», «Радуйся
тому, что есть».

Анна Белова разбирает девять механизмов само-саботажа:
страх успеха, внутреннего критика, прокрастинацию, иллюзию
правильного момента, зону комфорта, токсичное окружение,
саботаж в отношениях и деньгах. И даёт конкретные
инструменты, как перестать быть себе врагом и стать своим
союзником.

Ты не ленивая. Ты не слабая. Ты просто привыкла быть себе
врагом. Пришло время перестать.
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Анна Белова
Я себе не враг. Почему мы

саботируем свою жизнь
 

Глава 1. Страх успеха
— это не шутка

 
Вы когда-нибудь отказывались от хорошего предложения,

потому что «не были готовы»? Откладывали важный проект
до «лучших времён»? Замечали, что саботируете собствен-
ные достижения именно в тот момент, когда они становятся
реальными?

Если да — скорее всего, вы боялись не провала. Вы боя-
лись успеха. Звучит парадоксально — но с этим сталкивает-
ся гораздо больше людей, чем готовы признать.

Мы искренне хотим больше денег, уважения, свободы.
Мечтаем, чтобы близкие гордились, чтобы утром хотелось
вставать, чтобы жизнь была наполненной. Однако когда цель
становится реальной — когда предложение на столе и оста-
лось только сказать «да», — внутри словно включается стоп-
кран. Успех пугает не меньше, чем провал. А иногда — даже
больше.



 
 
 

У страха успеха нет громких сирен. Он не кричит и не
бьёт по рукам. Он шепчет: «А может, не надо? А вдруг не
получится? А что подумают люди? А если не удержишь?»
Нам кажется — это голос разума, здравая оценка рисков. На
самом деле это голос защиты, которая работает против на-
ших же интересов. Давайте разберёмся, как устроен этот ме-
ханизм и почему он так силён.



 
 
 

 
Природа страха успеха:

что говорит наука
 

В психологии страх успеха — не метафора и не красивое
словосочетание. Это реальный, описанный и изученный фе-
номен. В 1930-х годах Карен Хорни, одна из ключевых фи-
гур психоанализа, заметила странную закономерность: мно-
гие её пациентки — успешные, образованные, способные
женщины — боялись не провала, а того, что их мечты сбу-
дутся. Они саботировали повышения, разрывали хорошие
отношения на ровном месте, заболевали перед важными со-
бытиями, «случайно» опаздывали на собеседования. Хорни
назвала это «бегством от успеха» — тревогой, возникающей
при приближении к долгожданной цели.

Позже, в 1970-х, психолог Джеральд Мендельсон провёл
исследование, подтвердившее наблюдения Хорни: в его вы-
борке женщины значительно чаще мужчин сообщали о стра-
хе успеха. Причина — социальные ожидания: женщин учи-
ли, что амбиции неженственны, что успех отталкивает окру-
жающих, что тихая и удобная девочка ценнее яркой и про-
бивной. Прошло полвека — многое изменилось, но глубин-
ный страх остался. Он сидит не в обществе — он сидит в
психике, передаваясь из поколения в поколение через уста-
новки, впитанные с детства.

С эволюционной точки зрения механизм прост и логичен.



 
 
 

Когда вы приближаетесь к успеху, мозг включает древнюю
программу: «выделяться опасно». В племенные времена тот,
кто оказывался выше других, привлекал внимание хищни-
ков и вызывал зависть соплеменников — и то и другое гро-
зило гибелью. Мозг помнит это до сих пор. И на пороге боль-
шого достижения подаёт сигнал тревоги: ускоренное сердце-
биение, выброс кортизола, желание отступить. Тигров боль-
ше нет. Но реакция осталась. И она включается каждый раз,
когда мы стоим на пороге чего-то большого.

Важно понимать: это не просто «нервы». Это полноцен-
ный биохимический процесс. Когда мозг оценивает ситуа-
цию как потенциально угрожающую, он включает реакцию
«бей или беги». Кровь отливает от коры головного мозга к
мышцам, чтобы вы могли быстро реагировать. Но в совре-
менном мире угроза — не хищник, а новая должность или
публичное выступление. Убежать от неё нельзя. Её можно
только пережить. И именно здесь мы чаще всего терпим по-
ражение — не от внешних обстоятельств, а от собственной
физиологии.



 
 
 

 
Три главных механизма страха успеха

 
За годы практики я выделила три основных механизма.

Они редко встречаются поодиночке — обычно работают в
связке, как шестерёнки, усиливая друг друга. Чтобы побе-
дить страх успеха, нужно понять каждый из них.

Механизм первый: страх чужого мнения и социаль-
ного отвержения

Это самый распространённый механизм. Почти каждая
женщина, которая приходит с запросом «я топчусь на ме-
сте», называет его первым. Суть проста: мы боимся, что
успех сделает нас чужими. Подруги отвернутся и скажут «за-
зналась», коллеги начнут завидовать и обсуждать за спиной,
мама скажет «ты слишком много работаешь, а семья?», в но-
вом кругу мы будем не в своей тарелке, старые друзья пере-
станут понимать. Список у каждой свой — но корень один.

Корень — социальная природа человека. Мы эволюцион-
но зависимы от группы. Изгнание из племени в древности
означало смерть — без поддержки соплеменников выжить
в одиночку было почти невозможно. Поэтому любую угро-
зу социальным связям мозг воспринимает как угрозу жизни.
Даже если «изгнание» — это всего лишь осуждающий взгляд
подруги или комментарий под постом.

Для женщин этот механизм усилен воспитанием в квад-
рате. «Не задавайся», «скромность украшает», «а что люди



 
 
 

скажут», «ты что, лучше всех?» — эти фразы знакомы почти
каждой. Девочка с амбициями получает ярлык «выскочки»,
девочка, радующаяся достижениям, слышит «не хвастайся»,
девочка, стремящаяся к большему, — «неблагодарная». Мы
впитываем это настолько глубоко, что во взрослой жизни не
нужен внешний контроль — мы сами себя одёргиваем. Сами
запрещаем себе сиять.

Интересный нюанс: этот механизм часто остаётся неосо-
знанным. Женщина искренне считает, что отказывается от
повышения, потому что «не готова» или «хочет больше вре-
мени на семью». И только когда начинаешь задавать вопро-
сы, выясняется: главный страх — не «я не справлюсь с ра-
ботой», а «как я буду выглядеть в глазах коллег, если прова-
люсь», «что подумает начальник», «как отреагируют подру-
ги».

Страх чужого мнения коварен тем, что парализует задолго
до реальной оценки. Мы боимся не того, что уже случилось,
а того, что может случиться в воображении. А воображение,
подогретое тревогой, рисует самые мрачные сценарии: осуж-
дение, зависть, сплетни, одиночество. В реальности всё по-
чти всегда оказывается проще — но до реальности мы не до-
ходим. Останавливаемся на этапе страха.

Механизм второй: синдром самозванца
Если вы читали мою предыдущую книгу «Синдром само-

званца. Почему ты не веришь в свой успех», этот механизм
вам хорошо знаком. Для тех, кто не читал, объясню кратко,



 
 
 

но ёмко.
Синдром самозванца — это чувство, что вы не заслужи-

ваете своего места. Что вас «случайно» взяли на работу, по-
вышение дали по ошибке, успех — стечение обстоятельств.
Что рано или поздно все поймут, что вы «на самом деле ни-
кто», — и тогда последует разоблачение, позор и крах. Хотя
бы раз в жизни это чувство испытывала каждая женщина, с
которой я говорила. Каждая. Без единого исключения. Это
не преувеличение — это статистика, подтверждённая мно-
гочисленными исследованиями.

Синдром самозванца и страх успеха — сообщающиеся со-
суды. Чем сильнее самозванец, тем страшнее успех. Пока вы
в тени, вам безопасно: вы никому ничего не должны и не обя-
заны соответствовать. Но как только добиваетесь публично-
го успеха, самозванец включает аварийный сигнал: «Теперь
они поверили. А если поверили — будут ждать продолже-
ния. А я не смогу повторить. Лучше откажусь сейчас, чем
провалюсь с позором потом». И вы отказываетесь. Находите
причину — любую, самую благовидную — лишь бы не рис-
ковать.

Важно понимать: синдром самозванца — это не скром-
ность и не ложная скромность. Это когнитивное искажение,
при котором вы систематически обесцениваете собственные
достижения и переоцениваете чужие. Смотрите на коллегу,
получившую повышение, и думаете: «Ну конечно, она умни-
ца, заслужила». А на себя: «Мне просто повезло, они просто



 
 
 

не заметили, что я ничего не умею». Разрыв между оценкой
себя и оценкой других может быть колоссальным — и имен-
но он питает страх успеха.

Этот механизм особенно активен у людей, которых в дет-
стве хвалили за способности, а не за усилия. «Ты такая ум-
ная» — фраза, которая, казалось бы, поддерживает. Но ре-
бёнок усваивает: меня ценят за врождённые качества, а не за
действия. И когда возникает задача, с которой он не справ-
ляется сразу, — это удар по идентичности. Взрослый чело-
век, выросший с этой установкой, боится пробовать новое,
потому что неудача будет означать не «я плохо подготови-
лась», а «я недостаточно умна».

Механизм третий: страх не удержать планку
Самый рациональный из трёх. Мы боимся не самого успе-

ха — мы боимся не удержаться на нём. Первая неделя после
повышения — эйфория, чувство победы. Вторая — страх:
«А что, если я не справлюсь? А что, если уволят через ме-
сяц? А что, если они поймут, что предыдущий успех был слу-
чайностью?»

В психологии это называется «страх несоответствия» —
тревога, возникающая, когда человек сомневается в своей
способности соответствовать новому статусу. Механизм зна-
ком каждому, кто хоть раз получал повышение или начинал
новый проект: сначала радость, потом паника. «Вдруг я не
дотяну? Вдруг они поймут, что ошиблись во мне?»

Страх не удержать планку отличается от первых двух тем,



 
 
 

что он не про внешнее (чужое мнение), а про внутреннее (са-
мооценку). И с ним сложнее работать — он бьёт в самое уяз-
вимое место, в веру в собственные силы. Именно этот ме-
ханизм заставляет талантливых профессионалов с многолет-
ним опытом отказываться от возможностей роста — не по-
тому что они боятся чужого мнения, а потому что не верят,
что смогут соответствовать.

Мы так боимся упасть с высоты, что предпочитаем не за-
бираться наверх. Там страшно: ветер, нет перил, все смот-
рят. А внизу тесно — но безопасно. Знакомо, да? Но внизу
скучно. И обидно. Потому что где-то наверху — ваша жизнь,
какой она могла бы быть, если бы вы разрешили себе в неё
войти. Не гарантированно идеальной, а просто вашей — со
всеми рисками и возможностями.



 
 
 

 
Дополнительный механизм:

перфекционизм как форма саботажа
 

Перфекционизм заслуживает отдельного разговора, но в
контексте страха успеха он работает как мощный дополни-
тельный тормоз. Перфекционист хочет успеха — идеально-
го. Но поскольку идеал недостижим по определению, он не
начинает вовсе. Или начинает и бросает при первой неиде-
альности. Или доводит до финала, но не показывает резуль-
тат — «потому что можно было лучше».

Перфекционизм и страх успеха — близкие родственни-
ки. Перфекционист говорит: «Я начну, когда буду готов на
сто процентов». Страх успеха поддакивает: «Да-да, готовь-
ся, не торопись». В результате человек годами готовится к
жизни вместо того, чтобы жить. Это очень распространён-
ная ловушка: женщина, которая «досконально готовится» к
проекту, на самом деле откладывает момент истины. Она не
готовится — она прячется за подготовкой.

Как отличить здоровую подготовку от перфекционизма?
Есть простой тест. Спросите себя: «Когда я буду готова?»
Если ответ — конкретная дата или событие («через месяц,
когда закончу курс») — это подготовка. Если ответ — «ко-
гда почувствую полную уверенность» или «когда разберусь
до конца» — это перфекционизм. Потому что полной уве-
ренности не существует. Никто никогда не чувствует себя



 
 
 

готовым на сто процентов. Успешные люди просто начинают
раньше, чем чувствуют готовность.



 
 
 

 
Откуда берутся эти механизмы:

программирование с детства
 

Редко бывает, что человек боится успеха «просто так»,
без предыстории. Почти всегда за этим стоит опыт, уходя-
щий корнями в детство. Вспомните: говорили вам «не зада-
вайся», «скромность украшает», «ты что, лучше всех?», «не
высовывайся»? Я задаю этот вопрос каждой новой клиент-
ке. Почти каждая кивает. Это универсальный женский опыт,
независимо от возраста, города, профессии и социального
статуса.

Нас учили быть незаметными. Успех — когда тебя хвалят,
но ты отмахиваешься: «да ладно, ничего особенного». Или
когда молчишь о достижениях, чтобы «не сглазить». Или ко-
гда добиваешься своего, но делаешь вид, что вышло случай-
но. В школе система оценок и постоянных сравнений добави-
ла масла в огонь. Пятёрка — «зубрила», похудела — «голо-
дает», достижение — «везёт же». Ребёнок усваивает: за успе-
хом следует критика и зависть. Успех — не награда, а риск.

Социальные сети стали вишенкой на этом торте, создав
бесконечную витрину чужих достижений. «У неё получи-
лось, а у меня нет — значит, я хуже. Она открыла бизнес в
двадцать пять, а я до сих пор не знаю, чем хочу занимать-
ся. Она купила квартиру, а я снимаю». Сравнение не в свою
пользу стало ежедневной нормой, от которой нет спасения. И



 
 
 

во взрослую жизнь мы входим с подсознательной формулой:
«Если я стану успешной — меня начнут обсуждать, осуж-
дать, оценивать, сравнивать. И я не выдержу этого давле-
ния».

Хорошая новость: эту формулу можно переписать. Для
начала её нужно осознать. Первый шаг — увидеть, что ваши
страхи не принадлежат вам на сто процентов. Многие из них
вы заимствовали у родителей, учителей, подруг, общества.
Они стали вашими по привычке — не по выбору. А то, что
вы не выбирали, можно перевыбрать.



 
 
 

 
Тень успеха: почему он пугает

даже без внешних причин
 

Психолог Марсия Макдермотт сформулировала важную
мысль: успех пугает, потому что меняет привычную картину
мира. А любое изменение — стресс для психики. Даже по-
зитивное. Это важно понять: мы боимся успеха не только из-
за внешних последствий, но и из-за внутренних перемен.

Когда вы «неудачница», ваша жизнь предсказуема: вы
знаете, чего ожидать от себя, от других, от завтрашнего
дня. Знаете, как реагировать на знакомые ситуации, какие
чувства испытывать. Это как старый диван — протёртый,
неудобный, пружины вылезают, — но ваш. Вы знаете, на ка-
ком месте сидеть, чтобы не уколоться.

Успех — новый диван. Красивый, дорогой — но страш-
но на него сесть. А вдруг сломается? А вдруг испачкаю?
А вдруг окажется неудобным, и я пожалею о потраченных
деньгах? За этой метафорой стоит реальный психологиче-
ский механизм: успех требует смены идентичности. Вы не
можете быть «просто офисным сотрудником», став руково-
дителем. Не «просто пишу для себя», став автором. Не «про-
сто учусь», став экспертом.

Смена идентичности — один из самых стрессогенных
факторов в жизни человека. Даже если новая идентичность
объективно лучше старой. Потому что старая привычна,



 
 
 

освоена, безопасна. А новая неизвестна. А всё неизвестное
мозг встречает настороженно, как потенциальную угрозу.

Поэтому страх успеха — это часто страх перед новой вер-
сией себя. Перед человеком, которым вы станете, если по-
лучите желаемое. А вдруг вы себе в новой роли не понрави-
тесь? А вдруг успех изменит вас в худшую сторону? А вдруг
вы потеряете себя — ту, которую знаете и принимаете? И
мы остаёмся в старой, привычной, пусть и неудобной роли.
Потому что старое неудобство понятно. А новое пугает.



 
 
 

 
Как страх успеха проявляется

в разных сферах жизни
 

Страх успеха редко ограничивается одной сферой. Если
он есть — он просачивается везде, как вода через трещи-
ны. Но в разных областях он выглядит по-разному, и важно
уметь распознавать его маскировку.

В карьере. Самое очевидное проявление: отказ от повы-
шений, молчание на совещаниях, согласие на меньшее, по-
зиция «меня всё устраивает». Выглядит как лояльность ком-
пании или отсутствие амбиций. На деле — страх перед но-
вой ответственностью и неизвестностью.

В творчестве. Написать и не опубликовать. Нарисовать и
спрятать в шкаф. Записать и не выложить. Сделать сайт и
не запустить. Публикация — момент истины, когда работа
получает внешнюю оценку. И этот момент страшен.

В финансах. Более тонкое проявление: «деньги — это
грязно», «мне много не надо», «богатые — злые». Отказ от
более доходной работы под предлогом «там слишком много
ответственности». Саботаж собственных проектов на этапе,
когда они начинают приносить реальный доход.

В отношениях. Выбор «надёжного, но скучного» вместо
того, к кому действительно тянет. Саботаж хороших отно-
шений на этапе, когда становится слишком хорошо и слиш-
ком страшно. Уход первой, чтобы не бросили первой. Страх



 
 
 

близости как частный случай страха успеха.
В здоровье. Психосоматика — частый спутник страха

успеха. Заболеть перед важным событием, «случайно» под-
вернуть ногу перед собеседованием, получить мигрень пе-
ред презентацией. Организм берёт на себя роль спасителя:
если я заболею — мне не придётся рисковать, и никто меня
не осудит, потому что болезнь — уважительная причина.

Если вы замечаете страх успеха в одной сфере — проверь-
те остальные. Скорее всего, он есть везде, просто в разной
маскировке.



 
 
 

 
Четыре типичных сценария саботажа

 
За годы наблюдений я выделила четыре повторяющихся

сценария, по которым страх успеха проявляет себя в жизни.
Они не описывают всех — но в одном из них вы, скорее все-
го, узнаете себя или кого-то из близких.

Первый сценарий: вечная студентка. Бесконечно учится,
проходит курсы, читает книги, собирает сертификаты. Знает
больше всех в своей сфере — но никогда не начинает своё
дело, не запускает проект, не публикует результат. Учёба —
это безопасность, процесс без риска оценки. Результат — эк-
замен, где могут поставить двойку. Лучше учиться вечно,
чем рискнуть однажды.

Второй сценарий: ломающая себя. Доводит дело до фина-
ла — и ломает. Уходит с хорошей работы «в никуда», раз-
рывает хорошие отношения на ровном месте, бросает биз-
нес на взлёте. Внешне выглядит как непостоянство, безво-
лие, неспособность доводить до конца. На деле — упрежда-
ющий удар: «Я сломаю сама, чтобы жизнь не сломала меня».
Иллюзия контроля.

Третий сценарий: тихая середнячка. Не высовывается, не
просит повышения, не спорит, не предлагает идей. Заглуши-
ла амбиции — потому что они пугают. Ей комфортно быть
незаметной, «надёжной, но без амбиций». Самый грустный
вариант: внутри часто сидит яркая, талантливая женщина,



 
 
 

которая боится выйти наружу. Которая могла бы — если бы
разрешила себе.

Четвёртый сценарий: отличница на износ. Противополож-
ность середнячке: работает на износ, не говорит «нет», не
может остановиться. Успех для неё — не радость, а беско-
нечная гонка, в которой нет финиша. Выгорание с вероятно-
стью сто процентов — вопрос не «если», а «когда».

Я была каждой из них в разные периоды. И многие жен-
щины, с которыми я работала, узнавали себя в одном или
нескольких сценариях. Это не диагноз и не приговор. Это
паттерны, а паттерны можно менять — если их увидеть и
осознать. Первый шаг к переменам — именно узнавание:
«Да, это про меня».



 
 
 

 
Как отличить страх успеха

от здравого смысла
 

Мне часто задают важный вопрос: «А как понять, что я
действительно боюсь успеха, а не просто здраво оцениваю
риски?» Разница есть, и она принципиальная.

Здравый смысл видит конкретные препятствия: не хвата-
ет ресурсов, рынок не готов, нет нужных компетенций. И
предлагает конкретный план: где взять ресурсы, как подго-
товить рынок, как научиться, за какой срок.

Страх успеха не даёт плана. Он просто говорит «нет» —
без аргументов, без альтернатив, без вариантов. Просто глу-
хая стена. И главное — он не предлагает решений. Вы слы-
шите только «не надо», «опасно», «в другой раз», но никогда
«давай сделаем вот так, чтобы снизить риски».

Вот три вопроса для самодиагностики. Когда стоите перед
выбором — соглашаться или нет, — спросите себя.

Вопрос первый. Если бы вы точно знали, что не провали-
тесь, — вы бы согласились? Если ответ «да» — это страх
успеха. Если «нет, даже при стопроцентной гарантии» —
возможно, это действительно не ваш путь, и стоит прислу-
шаться.

Вопрос второй. Вы отказываетесь из-за конкретных пре-
пятствий или из-за смутной тревоги? Конкретные препят-
ствия решаются пошагово. Смутная тревога — это страх.



 
 
 

Она не решается планированием, она проживается и преодо-
левается действием.

Вопрос третий. Что бы вы посоветовали подруге в такой
же ситуации? Мы часто гораздо мудрее и смелее для других,
чем для себя. Если подруге вы сказали бы «рискни, ты спра-
вишься», — скажите то же самое себе.



 
 
 

 
Это не слабость. Это эволюция.

 
Прежде чем закрыть эту главу, я хочу, чтобы вы запомни-

ли одну вещь. Самую важную.
Страх успеха — не ваша личная слабость. Это не значит,

что с вами что-то не так, что вы недостаточно смелы или ре-
шительны. Это биология. Эволюция. Работа здорового моз-
га, который пытается вас защитить от неизвестности.

Мозг человека настроен на выживание, а не на разви-
тие. Выживание — предсказуемость, рутина, минимум рис-
ка, максимум контроля. Развитие — новое, неизвестное, с
неизбежными ошибками на пути. Мозг всегда выбирает то,
что знает, — даже если это знание приносит страдание. По-
тому что знакомое страдание безопаснее незнакомого сча-
стья.

Ваш мозг — осторожный хранитель. Это тот внутренний
голос, который говорит: «Не пей эту таблетку, мало ли что».
Только в реальности «таблетка» — это новая работа, новый
проект, новые отношения. А «отравление» — возможная
неудача. Мозг не отличает реальную угрозу от социальной.
Для него любая неизвестность — риск. И он всеми силами
пытается вернуть вас обратно в зону комфорта.

Поэтому перестаньте ругать себя за страх. Он не делает
вас слабой — он делает вас человеком. Страх — не враг, а
сигнал: вы подошли к границе своей зоны комфорта. Впере-



 
 
 

ди — что-то важное. Вопрос не в том, чтобы перестать бо-
яться. Вопрос в том, чтобы действовать, несмотря на страх.
И первый шаг — назвать его вслух.



 
 
 

 
Упражнение к главе: «Что
страшного в моём успехе?»

 
Первое упражнение книги. Простое, но с него начинается

выход из саботажа. Потому что названный страх теряет по-
ловину своей силы.

Шаг 1. Возьмите блокнот или откройте заметки в телефо-
не. Напишите заголовок: «Что страшного в моём успехе?»

Шаг 2. Не думая, не редактируя, не оценивая — напишите
пять страхов, которые всплывают, когда представляете, что
получаете желаемое. Не надо красивых формулировок. Пи-
шите как есть, даже если страхи кажутся глупыми. Приме-
ры: «Меня осудят», «Я не справлюсь», «Я потеряю свободу»,
«Они узнают, что я никто», «Деньги меня испортят».

Шаг 3. Прочитайте написанное вслух. Именно вслух, не
мысленно. Вы удивитесь: внутри головы страхи грохочут как
поезд метро, а снаружи часто звучат жалко.

Шаг 4. По каждому страху задайте вопрос: «А что, ес-
ли это неправда?» Что, если не осудят, а будут гордиться?
Что, если справитесь? Что, если свободы станет больше, а не
меньше? Что, если деньги дадут вам больше возможностей
помогать тем, кого вы любите?

Шаг 5. Запишите хотя бы один альтернативный, оптими-
стичный сценарий для каждого страха. Не ищите идеальный
ответ — просто дайте своему мозгу возможность увидеть



 
 
 

другой вариант развития событий.



 
 
 

 
Коротко о главном

 
Страх успеха — реальный психологический феномен,

описанный и изученный почти сто лет назад. Это не лень, не
каприз и не слабость — это защитный механизм психики,
доставшийся нам от предков.

Три основных механизма: страх чужого мнения, синдром
самозванца и страх не удержать планку. Плюс перфекцио-
низм как дополнительный тормоз. Они работают в связке и
усиливают друг друга.

Корни — в детстве и социальном программировании: «не
задавайся», «будь удобной», «сиди тихо». Это не наша вина
— это опыт, и его можно переосмыслить.

Страх успеха проникает во все сферы: карьеру, творче-
ство, финансы, отношения, здоровье. Если заметили в одной
— проверьте остальные.

Четыре сценария саботажа: вечная студентка, ломающая
себя, тихая середнячка, отличница на износ. Узнали себя?
Вы не одна.

Есть три диагностических вопроса, помогающих отли-
чить страх успеха от здравого смысла.

Страх — не слабость, а эволюция. Осознанный страх —
уже наполовину побеждённый.

Ключевая мысль главы:
Вы не ленивая и не слабая. Вы просто привыкли бояться



 
 
 

успеха. Хорошая новость: этот страх можно осознать — а
осознанный страх преодолим.

В следующей главе мы поговорим о внутреннем критике
— самом токсичном голосе, который вы когда-либо слыша-
ли. Откуда он берётся, почему звучит именно так и — глав-
ное — как его заткнуть. Спойлер: это не голос разума. Это
голос прошлого. И его можно приручить.



 
 
 

 
Глава 2. Токсичный
внутренний голос

 
Есть голос, который звучит в вашей голове каждый день.

Он комментирует всё, что вы делаете, оценивает каждое ре-
шение, критикует каждый шаг. Когда вы смотрите в зеркало
— он говорит: «Ну, могло быть и лучше». Когда открывае-
те рабочий чат: «Ты опять отстаёшь, все уже всё обсудили,
а ты только проснулась». Когда ошибаетесь: «Ну вот, опять
ты всё испортила, вечно с тобой так». Когда сравниваете се-
бя с другими: «Посмотри на неё — и умная, и красивая, и
успешная. А ты где? Еле тащишься».

Это ваш внутренний критик. Самый токсичный голос, ко-
торый вы когда-либо слышали. И самое страшное — вы при-
нимаете его за свой собственный, за объективную оценку ре-
альности. Вы верите ему, потому что он звучит в вашей го-
лове. Но громкость не равна истине.

В предыдущей главе мы разобрали страх успеха — ме-
ханизм, который включается перед важным шагом и застав-
ляет отказываться от возможностей. Внутренний критик —
это фоновый шум, который не умолкает никогда. Он не ждёт
важного момента — он работает постоянно, комментируя
каждое действие и каждую мысль. Страх успеха — это стоп-
кран на повороте. Внутренний критик — двигатель, который



 
 
 

работает на холостых и сжигает вашу энергию без движения
вперёд.

«Ты недостаточно хороша. Кому ты нужна. Опозоришься.
Сиди тихо. Не высовывайся. У всех получается, а у тебя —
нет. Ты могла бы лучше, если бы постаралась. Да кто ты та-
кая, чтобы претендовать на это? Ты слишком много хочешь.
Радуйся тому, что есть. Не обольщайся».

Большинство женщин, с которыми я работаю, узнают этот
голос мгновенно. И большинство из них — даже не заду-
мываясь — принимают его за правду. Потому что он звучит
так убедительно, так знакомо, так естественно. «Ну я дей-
ствительно не дотягиваю. Я действительно могла бы лучше.
Я действительно не такая способная, как другие». Но зна-
комство не равно истине.

Ключевой факт, который меняет всё: внутренний критик
— это не голос разума. Это голос прошлого. Он сформиро-
ван из фраз, которые вы слышали в детстве, из родительских
установок, из школьных оценок, из травматичного опыта. С
годами он присвоил интонацию вашего собственного голо-
са — настолько привычную, что вы перестали замечать его
присутствие. Но он не стал от этого правдивее. Он просто
стал громче и навязчивее.

Как устроен внутренний критик
В психологии внутренний критик — это интроецирован-

ный голос значимых взрослых. Термин «интроекция» озна-
чает бессознательный механизм, при котором человек вби-



 
 
 

рает в себя установки, убеждения и оценки окружающих, не
подвергая их критическому анализу. Ребёнок «проглатыва-
ет» чужие оценки целиком и делает их своими, даже не за-
метив этого процесса.

Ребёнок не обладает критическим мышлением в той сте-
пени, чтобы отделить оценку поступка от оценки личности.
Когда мама говорит «какая ты неуклюжая» после разбитой
чашки, ребёнок не анализирует: «Мама устала и сорвалась,
на самом деле я не неуклюжая, я просто неудачно повер-
нулась». Ребёнок запоминает на уровне идентичности: «Я
неуклюжая. Со мной что-то не так». И во взрослом возрасте
повторяет себе то же самое — уже без мамы. Её нет рядом,
но её голос остался внутри и звучит как свой собственный.

Исследования подтверждают прямую корреляцию между
уровнем самокритики и уровнем тревожности и депрессии.
Чем громче и активнее внутренний критик, тем чаще чело-
век избегает новых задач, отказывается от возможностей, за-
стревает в знакомом положении. Критик не помогает стано-
виться лучше — он помогает оставаться на месте. Его истин-
ная задача — защитить вас от риска, от возможной боли и
разочарования. Он не улучшает вас — он держит вас в клет-
ке, которую сам же построил.

Важно понимать: внутренний критик практически нико-
гда не бывает конструктивным. Конструктивная критика со-
держит конкретные указания на то, что можно улучшить и
как это сделать. Внутренний критик просто бьёт — без ин-



 
 
 

струкций, без поддержки, без альтернатив. Он не говорит «в
следующий раз сделай иначе», он говорит «ты ужасна». Это
не критика — это нападение.

Чем больше вы слушаетесь критика, тем громче он стано-
вится. Это классическое подкрепление: когда вы отказывае-
тесь от возможности, поверив, что «недостаточно хороши»,
критик получает подтверждение, что его стратегия сработа-
ла. Вы в безопасности? Значит, метод работает. В следую-
щий раз он будет кричать громче и убедительнее. Это пороч-
ный круг, выбраться из которого можно только через осозна-
ние самого механизма.

Три главные стратегии внутреннего критика
После сотен сессий с клиентками я выделила три основ-

ные стратегии, которые использует внутренний критик. Они
могут комбинироваться, но одна почти всегда ведущая. Ес-
ли вы научитесь распознавать их в моменте — вы сделаете
первый и самый важный шаг к освобождению от его власти.

Стратегия первая: сравнение
Критик постоянно сравнивает вас с другими — и всегда

не в вашу пользу. «Посмотри на неё — и работает, и детей
растит, и бизнес ведёт, и выглядит отлично. А ты? Еле та-
щишь один проект и уже выдыхаешься». «Вон та девочка из
университета уже директор, а ты до сих пор на той же пози-
ции». «Соседка купила квартиру, а ты снимаешь и даже на
первый взнос не накопила».

Это сравнение никогда не бывает объективным. Вы срав-



 
 
 

ниваете свою реальную жизнь — со всеми её проблемами,
неудачами, усталостью, сомнениями, плохими днями — с
чужой витриной, где показаны только достижения. Вы не
видите, сколько сил та женщина потратила на свой бизнес,
сколько бессонных ночей, сколько раз она хотела всё бро-
сить, сколько ошибок совершила на пути. Вы видите только
результат — и сравниваете его со своим процессом. Это за-
ведомо проигрышное сравнение.

Социальные сети сделали эту стратегию смертоносным
оружием. Раньше вы сравнивали себя с соседями и парой
коллег — теперь вы сравниваете себя с миллионами лю-
дей по всему миру, каждый из которых показывает только
свои лучшие моменты. Исследования подтверждают: актив-
ное использование соцсетей коррелирует со снижением са-
мооценки и ростом тревожности, особенно у женщин. Ос-
новной механизм — постоянное социальное сравнение.
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