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Аннотация
Эта книга — твой личный манифест устойчивости в мире,

где все делают вид, что никогда не ошибаются. Ты узнаешь,
как не бояться ошибок и превращать любые неудачи в мощный
трамплин для роста. На реальных примерах легендарных
людей ты увидишь: за каждым триумфом скрывается череда
болезненных провалов. Мы разберём психологию страха,
научимся отличать полезные ошибки от деструктивных и
покажем, как анализировать свои поражения без самобичевания.
Ты освоишь техники работы с перфекционизмом, синдромом
самозванца и токсичным чувством вины. Книга научит
тебя быстро восстанавливаться после неудач, создавать «круг
безопасности» из поддерживающих людей и браться за самые
амбициозные проекты, не оглядываясь на чужое мнение. В 14
лет у тебя есть уникальная суперсила — время на эксперименты.
Эта книга даст тебе внутреннюю опору и смелость ошибаться



 
 
 

осознанно, чтобы в будущем побеждать по-крупному. Готов
превратить свои провалы в опыт? Тогда начинай читать прямо
сейчас.
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Глава 1. Почему ты боишься
ошибиться и это нормально

 
Привет. Если ты читаешь эти строки, скорее всего, ты хоть

раз в жизни чувствовал тот самый липкий страх перед ошиб-
кой. Страх поднять руку на уроке и ответить неправильно.
Страх выложить свое творчество в сеть и получить насмеш-
ки. Страх предложить идею и услышать в ответ тишину или
критику. Знаешь что? Это абсолютно нормально. Более того,
это значит, что твой мозг работает именно так, как задумано
природой. В этой главе мы разберемся, почему ты боишься
ошибиться, откуда взялся этот страх и почему с тобой на са-
мом деле всё в полном порядке.

Давай начнем с биологии, потому что первый и самый
главный секрет страха ошибок заключается в том, что это не
твоя слабость и не трусость. Это просто работа твоего моз-
га, причем работа исправная. Глубоко внутри твоего моз-
га, в височных долях, есть крошечная структура размером с



 
 
 

миндальный орех. Она называется миндалевидное тело, или
амигдала. Это твой личный внутренний детектор опасности,
который работает круглосуточно и без выходных.

Задача амигдалы — защищать тебя. Когда она замечает
что-то подозрительное, она мгновенно запускает реакцию,
которую ученые называют «бей или беги». В кровь выбра-
сываются адреналин и кортизол, сердце начинает биться ча-
ще, чтобы быстрее доставить кислород к мышцам, зрачки
расширяются, чтобы лучше видеть, а пищеварение временно
отключается, потому что в момент опасности переваривать
обед точно не до этого. Ты чувствуешь учащенное сердцеби-
ение, ком в горле, потные ладони или бурчание в животе.

Проблема в том, что миндалевидное тело эволюциониро-
вало десятки тысяч лет назад, и оно до сих пор не очень хо-
рошо различает реальную физическую угрозу и социальную.
Для твоего мозга ситуация, когда ты стоишь у доски и не
знаешь ответа, или когда ты нажимаешь кнопку «опублико-
вать» под своим видео, выглядит почти так же, как встреча с
саблезубым тигром. Амигдала кричит: «Опасность! Нас сей-
час будут осуждать, отвергать, а это значит — мы в опасно-
сти!» И она запускает ту же самую реакцию «бей или беги».
Только бежать некуда, потому что тигр на самом деле — это
чья-то возможная насмешка или плохая оценка в журнале.
Понимание этого механизма — первый шаг к свободе. Когда
в следующий раз ты почувствуешь этот страх, просто скажи
себе: «Спасибо, амигдала, я знаю, что ты пытаешься меня



 
 
 

защитить, но это не тигр, это всего лишь контрольная. Мы
справимся».

Чтобы понять, почему твой мозг так остро реагирует на
любые промахи, нужно перенестись на десятки тысяч лет на-
зад. Представь себе нашего далекого предка, который живет
в саванне в маленьком племени. В том мире не было магази-
нов, больниц, полиции и даже надежного укрытия от хищ-
ников. Единственное, что позволяло человеку выжить, —
это принадлежность к племени. В одиночку древний человек
был обречен.

В таких условиях любая ошибка могла стоить жизни.
Ошибся в выборе ягод — получил отравление. Не уследил
за ребенком — потерял продолжение рода. А самая страш-
ная ошибка — это социальный промах. Если ты вел себя
так, что племя решило тебя изгнать, ты умирал. Изгнание
было равносильно смертному приговору. Именно поэтому
наш мозг научился панически бояться осуждения другими
людьми. Быть отвергнутым стаей было буквально смертель-
но опасно.

С тех пор прошли тысячи лет, мы строим города, летаем
в космос и общаемся через интернет, но наша биология не
изменилась так быстро, как мир вокруг. Твой мозг до сих
пор работает по законам саванны. Когда ты боишься, что од-
ноклассники поднимут тебя на смех, или переживаешь, что
родители расстроятся из-за твоего провала, твоя амигдала
шепчет тебе древним голосом предков: «Осторожно, если



 
 
 

они тебя отвергнут, мы умрем». Этот страх заложен в тво-
ей ДНК. Он есть у каждого человека на планете, от великих
ученых до популярных блогеров. Ты не трус, ты просто чело-
век, чей мозг заботится о твоем выживании, пусть и немного
устаревшими методами.

Если эволюция подарила нам базовый страх ошибки, то
школа закрепила его на уровне рефлекса. Вспомни, как
устроена система обучения с первого класса. Учитель задает
вопрос, у вопроса есть один правильный ответ. Если ты от-
вечаешь верно — ты получаешь похвалу, пятерку, чувство
гордости. Если ошибаешься — получаешь красную галочку,
замечание, а иногда и насмешки одноклассников. Двойка в
журнале воспринимается не как сигнал «ты еще не разобрал-
ся в этой теме», а как клеймо «ты плохой ученик, ты не спра-
вился».

Школьная система за годы учебы приучила тебя к тому,
что ошибка — это финал, а не часть процесса. Тебя редко
учат тому, как правильно ошибаться, как анализировать про-
мах и как извлекать из него пользу. Вместо этого тебя учат
избегать ошибок любой ценой: зубрить, списывать, молчать,
если не уверен, и не высовываться.

Давай посмотрим правде в глаза: в реальном мире всё ра-
ботает совершенно иначе. Ни один успешный предпринима-
тель, ученый, программист или художник не добился своего
результата, ни разу не ошибившись. В реальной жизни ошиб-
ка — это не приговор, а просто обратная связь от мира. Это



 
 
 

данные, которые говорят тебе: «Этот способ не сработал, по-
пробуй другой». Школа же создала в твоей голове ложную
установку, что идеальных людей не ругают, а тех, кто оши-
бается, наказывают. Пришло время сломать эту установку.
Двойка за контрольную, пропущенный мяч на физре или за-
бытая дома сменная обувь — это не катастрофы и не пока-
затель твоей никчемности. Это просто рабочие моменты, из
которых нужно сделать выводы и двигаться дальше.

Если школа давит на тебя изнутри, то социальные сети до-
бивают снаружи. Открой любую ленту — и ты увидишь че-
реду идеальных жизней. Вот одноклассник выложил фото с
соревнований, где он взял золото. Вот блогер твоего возраста
уже запустил свой бизнес и путешествует по миру. Вот еще
кто-то идеально выглядит, безупречно танцует в трендах и
получает тысячи лайков под каждым постом.

На фоне этого фейерверка чужих успехов твои собствен-
ные ошибки кажутся просто гигантскими. Тебе начинает ка-
заться, что все вокруг — гении, перфекционисты и счаст-
ливчики, которые никогда не ошибаются, не проваливаются
и не сомневаются в себе. А ты один такой неудачник, кото-
рый постоянно спотыкается.

Это когнитивное искажение, и у него есть название. Ты
сравниваешь свое «закулисье» с чужой «сценой». Ты видишь
только отобранные, отснятые, отретушированные и смонти-
рованные кадры чужой жизни. Ты не видишь, сколько дуб-
лей понадобилось, чтобы записать то самое идеальное видео.



 
 
 

Ты не знаешь, сколько раз этот успешный блогер перепи-
сывал пост, прежде чем опубликовать его. Ты не слышишь,
как твой одноклассник-спортсмен рыдал в раздевалке после
предыдущего проигрыша.

Социальные сети создали иллюзию мира, в котором
ошибки запрещены, но это ложь. За каждым красивым кад-
ром стоят десятки неудачных попыток. Просто люди не вы-
кладывают в сеть свои провалы, свои страхи и свои двойки.
Поэтому, когда ты в следующий раз поймешь себя на мыс-
ли, что все вокруг идеальны, а ты нет, просто напомни себе:
ты сравниваешь свое реальное, живое, неотредактированное
существование с чужим рекламным постером. Это нечест-
ное сравнение, и оно всегда будет играть против тебя.

Теория — это хорошо, но давай перейдем к практике.
Прямо сейчас, не откладывая, выполни небольшое упражне-
ние. Оно займет всего пару минут, но поможет твоему моз-
гу на деле убедиться, что страх ошибок во многом преуве-
личен.

Вспомни и запиши три ошибки, которые ты совершил за
последнюю неделю. Это может быть что угодно: забыл сде-
лать домашнее задание, нагрубил другу, не смог решить за-
дачу на контрольной, опоздал на автобус, сказал глупость в
компании, разбил кружку, нажал не ту кнопку в телефоне и
удалил важный файл. Не пытайся вспомнить какие-то гло-
бальные катастрофы, ищи обычные, бытовые промахи. За-
пиши их.



 
 
 

А теперь задай себе по каждой из этих трех ошибок один
простой вопрос: «Что случилось после того, как я ошибся?
Наступил ли конец света? Перестал ли я дышать? Разруши-
лась ли моя жизнь?»

Скорее всего, ты заметишь удивительную вещь. После
первой ошибки ты просто исправил ее и пошел дальше. По-
сле второй немного понервничал, но через час уже забыл о
ней. После третьей извинился, и отношения с другом оста-
лись прежними.

Ты выжил. Более того, ты даже не заметил, как мир во-
круг продолжил вращаться. Небо не упало на землю, солн-
це встало, друзья остались друзьями, а родители не переста-
ли тебя любить. Твой мозг, помнишь? Он кричал тебе, что
любая ошибка — это катастрофа, сравнимая с нападением
хищника. А на деле оказалось, что это просто мелкий эпи-
зод, который ничего не изменил в твоей жизни.

Запомни это чувство и этот вывод. Когда в следующий
раз ты будешь бояться сделать шаг, потому что можешь оши-
биться, вспомни эти три ошибки и спроси себя: «А действи-
тельно ли это так страшно? Выживу ли я, если это случит-
ся?» Спойлер: да, выживешь. Ты выживал после каждой сво-
ей ошибки до этого момента, и справишься с любой новой.
Ошибка — это не конец пути. Это просто поворот, который
ведет к новому опыту. Именно этому опыту мы посвятим
всю остальную книгу.
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