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Аннотация
Книга поможет вам обезвредить Внутреннего Критика,

отпустить прошлые ошибки и освоить искусство
самосострадания. Это бережный путеводитель к обретению
внутреннего мира и свободы быть неидеальным, но счастливым
человеком. Прямо сейчас.
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Введение. Манифест

несовершенства
 

Бывало ли у вас так: глубокая ночь, весь дом спит, но вы
не можете уснуть? В вашей голове по кругу прокручивает-
ся сцена пятилетней (или вчерашней) давности. Вы снова и
снова анализируете свои слова, неловкий жест, упущенную
возможность или ошибку, совершившуюся на глазах у кол-
лег. Внутренний голос в этот момент не знает пощады. Он
шепчет: «Как ты мог так поступить?», «Ты всё испортил»,
«Ты никогда ничего не делаешь правильно».

Этот голос принадлежит вашему Внутреннему Прокуро-
ру. И у него, кажется, есть пожизненный контракт на то, что-
бы обвинять вас.

Добро пожаловать в клуб людей, которые умеют прощать
весь мир, кроме самих себя. Эта книга написана для тех, кто
устал нести неподъемный груз собственной неидеальности.
Это ваш манифест — манифест права быть несовершенным
и при этом оставаться абсолютно, безоговорочно достойным
любви, уважения и счастья.

Почему простить себя сложнее, чем других



 
 
 

Задумайтесь на секунду: если бы ваш близкий друг при-
шел к вам и рассказал о точно такой же ошибке, которую со-
вершили вы, что бы вы ему сказали? Стали бы вы кричать
на него, называть ничтожеством и уверять, что он не заслу-
живает счастья? Конечно, нет. Скорее всего, вы бы обняли
его, налили чаю и сказали: «Эй, успокойся. Все ошибаются.
Ты сделал всё, что мог в тот момент. Ты хороший человек».

Почему же для других у нас всегда наготове океан состра-
дания, а для себя — лишь сухой колодец и плеть?

В отношении себя мы страдаем от двойных стандартов
эмпатии. На это есть три скрытые причины:

1. Иллюзия полного контроля. Нам кажется, что мы пол-
ностью контролируем свою жизнь, свои эмоции и мысли. По-
этому любая осечка воспринимается не как стечение обсто-
ятельств, а как личное поражение.

2. Избыток информации. Мы знаем о себе всё: наши са-
мые постыдные мысли, тайные страхи, моменты слабости и
зависти. Других людей мы судим по их внешним поступкам
(которые часто выглядят вполне прилично), а себя — по сво-
ей хаотичной, пугающей «внутренней кухне».



 
 
 

3. Страх расслабиться. Нам кажется, что если мы простим
себя, то окончательно обленимся, перестанем развиваться и
превратимся в худшую версию себя. Самобичевание оши-
бочно воспринимается нами как двигатель прогресса.

Но правда в том, что критика не мотивирует. Она пара-
лизует.

Иллюзия «идеального Я» и как она разрушает нашу жизнь

С самого детства общество, школа, а затем и алгоритмы
социальных сетей продают нам один и тот же образ — образ
нашего «идеального Я».

Этот воображаемый двойник всегда продуктивен, нико-
гда не устает, не раздражается на детей, строит идеальную
карьеру, правильно питается, всегда знает, что сказать, и вы-
ходит победителем из любого кризиса. Мы смотрим на это-
го ментального супергероя и принимаем его за стандарт. Мы
начинаем верить, что обязаны быть им.

Но «идеальное Я» — это призрак. Его не существует.

Когда мы пытаемся соответствовать этому фантому, за-
пускается разрушительный механизм:



 
 
 

• Мы перестаем жить в реальности. Вместо того чтобы ра-
доваться реальным достижениям, мы горюем о том, что они
неидеальны.

• Мы начинаем панически бояться ошибок. Страх совер-
шить промах становится настолько великим, что мы отказы-
ваемся от новых проектов, отношений и мечтаний (привет,
прокрастинация и синдром самозванца).

Мы изолируем себя. Нам кажется, что все вокруг справ-
ляются с жизнью легко и непринужденно, и только мы одни
— сломанные, бракованные механизмы, которые отчаянно
пытаются казаться нормальными.

Погоня за иллюзией идеальности превращает нашу жизнь
в бесконечный экзамен, где мы сами — самые строгие и
предвзятые экзаменаторы.

Обещание книги: путь от внутреннего прокурора к внут-
реннему другу

Эта книга — не очередной призыв «собраться, выйти из
зоны комфорта и стать лучшей версией себя к следующему
понедельнику». Напротив, это приглашение вернуться в зо-
ну комфорта. Туда, где безопасно, тепло и где вас наконец-то
принимают.



 
 
 

На страницах этой книги мы совершим важнейшее путе-
шествие в вашей жизни — путь от Внутреннего Прокурора
к Внутреннему Другу.

Я не обещаю, что после прочтения вы никогда больше
не совершите ошибок. Вы будете ошибаться. Вы будете го-
ворить глупости, принимать неверные решения, иногда ле-
ниться и злиться. Но изменится главное — то, как вы будете
обходиться с собой после того, как ошиблись.

Вместе мы научимся:

• Снимать с себя мантию судьи и смотреть на свои прома-
хи с сочувствием и любопытством ученика, а не с яростью
палача.

• Различать конструктивную вину, которая помогает нам
расти, и токсичный стыд, который пытается нас уничтожить.

• Переписывать сценарии прошлого, отпуская сожаления,
которые годами тянули нас назад.

• Осваивать искусство быть «достаточно хорошим» —
концепцию, которая дарит свободу дышать полной грудью,
творить и любить без страха оценки.



 
 
 

Вы держите в руках путеводитель по примирению с са-
мым важным человеком в вашей жизни — с самим собой.
Сделайте глубокий вдох. Выдохните. Настало время при-
знать: вы уже достаточно хороши. И прямо сейчас вы готовы
начать путь к прощению.



 
 
 

 
Глава 1. Ловушка

идеальности: почему мы
вечно недовольны собой

 
Представьте себе беговую дорожку. Вы встаете на нее,

включаете среднюю скорость и начинаете бежать. Перед ва-
ми — финишная лента. Вы прибавляете ход, тяжело дышите,
превозмогаете усталость, вот-вот коснетесь заветной поло-
сы… но в самый последний момент кто-то невидимый ото-
двигает финиш еще на километр вперед.

Вы злитесь, но продолжаете бежать. Снова ускорение,
снова финиш близко — и снова лента отодвигается.

Именно так выглядит жизнь человека, попавшего в ло-
вушку перфекционизма и завышенных стандартов. Что бы
вы ни сделали, какого бы успеха ни достигли, внутри мгно-
венно рождается обесценивающее: «Да, неплохо, но можно
было лучше», «Это просто повезло» или «А вот другие в
твоем возрасте уже…».

Мы живем в эпоху культа достижений, где быть «просто
нормальным» или «обычным» приравнивается к полному
жизненному фиаско. Но как мы оказались в этой ловушке?



 
 
 

И почему голос, критикующий нас, звучит так громко и убе-
дительно?

Родословная Внутреннего Критика: откуда берется этот
голос?

Наш Внутренний Критик не родился вместе с нами. Мла-
денцы не лежат в колыбели, мучаясь мыслью о том, что
они недостаточно грациозно плачут или слишком медлен-
но учатся переворачиваться на живот. Дети принимают себя
безусловно.

Критик — это «приемыш» в нашей психике. Он соткан из
голосов, правил и оценок, которые мы услышали от значи-
мых взрослых и окружения в процессе взросления. У этого
голоса три главных источника.

1. Детство и условное принятие

Большинство родителей искренне любят своих детей и
желают им добра. Однако очень часто, пытаясь «воспи-
тать достойного человека», взрослые используют механизм
условной любви.

• «Вот когда уберешь в комнате, тогда и будешь хорошим
мальчиком».



 
 
 

• «Принесла четверку? А почему не пятерку? Кто получил
пять?».

• «Не плачь, на тебя же люди смотрят, как тебе не стыдно».

Ребенок делает из этого простой, но пугающий вывод:
«Такой, какой я есть — со своими слезами, ошибками и сла-
бостями, — я не нужен. Чтобы меня любили и не отвергли,
я должен быть идеальным и удобным». Мы вырастаем, ро-
дителей уже может не быть рядом, но их контролирующий
взгляд навсегда остается внутри нас.

2. Школа и система оценивания

Школа — это гигантский конвейер по стандартизации.
Здесь нас приучают к тому, что за каждую ошибку полагает-
ся наказание (красная паста в тетради, плохая оценка, пуб-
личное порицание у доски). Школьная система редко хвалит
за процесс или за смелость попробовать что-то новое. Она
оценивает только сухой результат. В итоге у нас формирует-
ся жесткая связка: «Ошибка = я плохой/глупый = меня от-
вергнут».

3. Социальные сети и «витрина благополучия»



 
 
 

Если раньше мы сравнивали себя только с одноклассни-
ками или соседями по подъезду, то сегодня в наших кар-
манах лежит круглосуточный доступ к жизням миллионов
«идеальных» людей. Мы сравниваем свою реальную, слож-
ную жизнь — с утренней усталостью, разбросанными нос-
ками и финансовыми тревогами — с глянцевой, отфильтро-
ванной витриной чужого успеха. Это неравный бой, в кото-
ром наша самооценка гарантированно терпит поражение.

Синдром отличника и призрак чужих ожиданий

Одним из самых ярких проявлений ловушки идеальности
является «синдром отличника».

Люди с этим синдромом живут в постоянном поиске
внешней валидации — им жизненно необходимо, чтобы кто-
то поставил им «пятерку».

«Отличник» убежден: его ценность как человека равна
его последнему достижению. Если проект сдан на отлично
— «я бог». Если в отчете нашли опечатку или клиент остал-
ся недоволен — «я ничтожество».

Жизнь в таком режиме превращается в непрекращаю-
щийся стресс из-за страха не оправдать чужие ожидания.
Мы начинаем угадывать, какими нас хотят видеть партнеры,



 
 
 

руководители, друзья, и примеряем на себя эти маски. Мы
строим карьеру, которая нам не нравится, покупаем вещи,
которые нам не нужны, и соглашаемся на отношения, кото-
рые нас разрушают — и все это ради того, чтобы получить
одобрительный кивок со стороны.

Но главная трагедия «отличника» заключается в том, что
чужие ожидания невозможно удовлетворить полностью. Это
бездонная бочка. Сколько бы одобрения вы ни получили,
вам всегда будет мало, потому что внутри нет главного —
вашего собственного одобрения.

Стремление к росту против перфекционизма: где прохо-
дит граница?

Часто люди боятся отпускать своего Внутреннего Крити-
ка, потому что путают перфекционизм со стремлением к раз-
витию. Им кажется: «Если я перестану себя ругать, я опущу
руки, лягу на диван и превращусь в ничтожество».

Давайте раз и навсегда разделим эти понятия. Между здо-
ровым стремлением к росту и токсичным перфекционизмом
лежит огромная пропасть.
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