


 
 
 

Алекс  Вельс
Как стать лучше? Рост без

самоненависти, гонки и
вечного недовольства собой

 
 

https://litres.ru/74403128
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Как стать лучше и не превратить саморазвитие в бесконечную

войну с собой? Эта практическая книга показывает, как
расти без самоненависти, изматывающей гонки и чувства
вечной недостаточности. Вы научитесь заменять общие
приговоры точной оценкой, выбирать следующий уровень вместо
недостижимого идеала, строить систему для обычного дня,
использовать ошибки и обратную связь, сохранять собственный
темп и вовремя восстанавливаться. В финале — конкретный план
развития на 30 дней. Для тех, кто хочет стать увереннее и сильнее,
не откладывая уважение к себе до следующей победы.
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Глава 1. Когда развитие
начинается с обвинения

 
Вы заканчиваете день, в котором многое сделали, и пер-

вым делом замечаете несделанное. В разговоре прозвуча-
ло десять точных фраз, но память возвращает одну нелов-
кую. На фотографии взгляд находит недостаток. Новый на-
вык ещё не освоен, зато внутренний голос уже требует темпа
человека с многолетним опытом. Желание стать лучше ка-
жется разумным, но его топливом становится недовольство:
нынешний я недостаточен, поэтому обязан срочно превра-
титься в другого.

Такая система умеет давать короткие рывки. Стыд под-
нимает с дивана, страх сравнения заставляет работать до-
поздна, злость на себя помогает выдержать строгий режим.
Поэтому трудно признать, что метод неэффективен. Иногда
он действительно приносит результат. Цена обнаруживается
позже: цель достигнута, а право уважать себя снова отложе-
но. Планка передвигается, и победа превращается в мини-
мальное требование.

Самоненависть обещает контроль. Если достаточно суро-
во судить себя за ошибку, можно будто бы предотвратить
следующую. Если не позволять удовлетворения, не рассла-
бишься. Если постоянно помнить недостатки, не станешь са-



 
 
 

модовольным. Но наказание не даёт точной информации.
Оно смешивает поступок, условия и личность в один приго-
вор: не «я плохо подготовился», а «я безнадёжен». Из такого
вывода трудно построить конкретное улучшение.

Рост начинается не с решения любить в себе всё. Это было
бы ещё одной невыполнимой обязанностью. Достаточно пе-
рейти от суда к исследованию. Что именно я хочу изменить?
В каких обстоятельствах возникает проблема? Какое дей-
ствие доступно для тренировки? По каким признакам ста-
нет видно продвижение? Исследователь может быть требо-
вательным, но ему нужны данные, а не унижение объекта на-
блюдения.

Возьмём человека, который считает себя недисциплини-
рованным. Он покупает планер, составляет график на пять
утра, пропускает два дня и подтверждает диагноз. Однако
подробности показывают: он работает допоздна, спит шесть
часов, планирует без перерывов и ставит на утро задачу, ко-
торую боится начать. Проблема реальна, но слово «недисци-
плинированный» не предлагает решения. Изменить можно
сон, масштаб первого шага, среду и способ планирования.
Характер как объект атаки слишком велик.

Внутренний критик часто говорит голосом заботы: «Я
просто не даю тебе опуститься». Не обязательно спорить с
ним или пытаться навсегда замолчать. Переведите сообще-
ние. Чего он боится? Потери уважения, бедности, одиноче-
ства, повторения старой ошибки? Какой полезный сигнал



 
 
 

скрыт внутри? Возможно, вам действительно нужно гото-
виться тщательнее. Но подготовка не требует фразы «ты все-
гда всё портишь».

Первое различие этой книги — между ценностью челове-
ка и качеством его действий. Действие можно оценить, ис-
править, прекратить или повторить. Человеческая ценность
не является премией за безошибочность. Это не комплимент
и не философская роскошь. Если право на нормальное от-
ношение зависит от результата, любая обратная связь пре-
вращается в угрозу существованию. Тогда вы либо защищае-
тесь, либо уничтожаете себя раньше, чем это сделает другой.

Иногда уважительное отношение к себе путают с поблаж-
кой. Кажется, что без оскорбления вы обязательно найдёте
оправдание и ничего не измените. Проверьте это на других:
хороший руководитель может признать ошибку сотрудника,
потребовать исправления и не унижать его. Внутренняя ра-
бота устроена так же. Скажите: «Я нарушил договор и обязан
восстановить ущерб», а не «я ничтожество». Первая фраза
задаёт действие и срок. Вторая создаёт боль, вокруг которой
теперь тоже понадобится забота. Мягкость к личности сов-
местима с твёрдостью к последствиям.

Второе различие — между принятием и одобрением.
Принять факт означает перестать тратить силы на его отри-
цание. Я пропустил срок. Я завидую. Мне не хватает навыка.
Я причинил вред. Ни одна фраза не делает случившееся хо-
рошим. Она создаёт точку, из которой можно действовать.



 
 
 

Пока вы доказываете, что не должны были оказаться здесь,
реальное положение остаётся без ответа.

Третье различие — между желанием расти и требовани-
ем никогда не останавливаться. Развитие не обязано охва-
тывать все области одновременно. Можно улучшать профес-
сиональный навык и не превращать отдых в проект. Можно
учиться говорить о границах, не оптимизируя каждую при-
вычку. Жизнь, в которой всё является материалом для улуч-
шения, быстро теряет возможность быть прожитой.

Запишите одну фразу, которую чаще всего используете
против себя. Например: «Я ленивый», «я слишком слабая»,
«со мной что-то не так», «я опять отстал». Затем удали-
те обобщение и добавьте наблюдаемое событие: «Последние
три вечера я не начал отчёт», «в этом разговоре я согласи-
лась, хотя хотела отказаться», «я сравнил свой первый ре-
зультат с чужим десятым годом». Точность уменьшает дра-
му, но увеличивает влияние.

Теперь ответьте на три вопроса. Какое последствие воз-
никло? Что этому способствовало? Какое действие умень-
шит вероятность повторения? Если вы опоздали, послед-
ствием могло стать ожидание другого человека; условиями
— поздний выход и нереалистичная оценка дороги; действи-
ем — напоминание и запас времени. Фраза «я ужасный че-
ловек» не чинит договор и не меняет маршрут. Она толь-
ко создаёт сильное чувство, которое легко принять за ответ-
ственность.



 
 
 

Иногда жёсткость направлена на внешность, здоровье или
эмоциональные реакции. Здесь особенно важно отделять
контроль от влияния. Вы не можете приказать телу немед-
ленно измениться, запретить тревоге возникнуть или гаран-
тировать бодрость. Но можете выбирать режим, обращение
за помощью, тренировку, питание, способ одеваться и отно-
шение к ограничениям. Требовать полного контроля — зна-
чит регулярно создавать доказательства собственной несо-
стоятельности.

Если желание «стать лучше» появилось после унижения,
расставания или публичной неудачи, дайте ему время. В
острой боли перемена легко становится местью: стать на-
столько успешным, красивым или равнодушным, чтобы дру-
гой пожалел. Такая цель может запустить движение, но со-
храняет чужой взгляд в центре. Спросите: если этот человек
никогда не узнает о результате, что из задуманного всё ещё
будет важно для меня?

Проведите аудит проектов улучшения. Выпишите всё, что
сейчас пытаетесь изменить: тело, доход, отношения, зна-
ния, порядок, настроение. Напротив каждого пункта по-
ставьте источник: любопытство, ценность, реальная необ-
ходимость, страх, сравнение или стыд. Один проект может
иметь несколько источников. Не отменяйте его автоматиче-
ски. Решите, какое топливо хотите оставить.

Проверьте ещё один скрытый договор: «Когда я стану луч-
ше, тогда начну жить». После нужного веса вы позволите се-



 
 
 

бе фотографироваться, после повышения — отдыхать, по-
сле развития уверенности — знакомиться, после идеального
порядка — приглашать гостей. Такое обещание делает сего-
дняшнюю жизнь заложницей будущего результата. Выбери-
те одно отложенное действие, которое безопасно доступно
уже сейчас, пусть в меньшем масштабе. Это не отказ от це-
ли. Вы перестаёте требовать от изменения права на челове-
ческое участие, которое не должно выдаваться только побе-
дителю.

Выберите одну область, где изменение даст заметный эф-
фект в ближайший месяц. Не самую постыдную и не самую
впечатляющую, а достаточно важную и доступную для прак-
тики. Сформулируйте её как навык или систему. Не «стать
достойнее», а «научиться готовить короткие отчёты без ноч-
ного аврала». Не «стать общительным», а «раз в неделю
начинать разговор с новым человеком». Ваш рост должен
иметь форму действия.

Сегодня не обещайте новую жизнь. Сделайте первый ней-
тральный замер. Сколько времени занимает задача? В какой
момент вы её откладываете? Сколько повторений уже есть?
Что происходит перед срывом? Замер не предназначен для
обвинения. Он нужен, чтобы через месяц сравнивать реаль-
ность с реальностью, а не с идеальным образом.



 
 
 

 
Глава 2. Точная оценка

вместо общего приговора
 

Человеку трудно улучшать то, что он описывает одним
словом. «Я неуверенный» может означать страх публичных
выступлений, молчание рядом с авторитетом, недостаток
знаний, опыт унижения или привычку обесценивать успеш-
ные действия. Каждая причина требует отдельного шага. Об-
щий ярлык кажется глубоким, но часто скрывает отсутствие
диагностики.

Начните с эпизода. Где, когда и с кем проблема прояви-
лась в последний раз? Что вы сделали или не сделали? Ка-
кой результат получили? Что происходило до этого? Форму-
лировка «на встрече я не высказал возражение, потому что
не подготовил примеры и боялся резкой реакции руководи-
теля» длиннее, зато содержит минимум две точки влияния:
подготовить аргументы и выбрать способ вступить в разго-
вор.

Следующий вопрос — частота. Внутренний критик лю-
бит слова «всегда» и «никогда». Проверьте календарь. Ес-
ли из десяти сроков вы нарушили два, проблема существу-
ет, но это не тотальная ненадёжность. Если границу удалось
обозначить один раз из пяти, перед вами не нулевая способ-
ность, а навык, который уже иногда работает. Исключения



 
 
 

особенно ценны: они показывают условия успеха.
Вспомните последний случай, когда действовали лучше.

Что отличалось? Было больше времени, яснее задача, без-
опаснее собеседник, короче первый шаг, выше ставка или
рядом находилась поддержка? Не списывайте успех на слу-
чайность. Даже случай создаёт условия, которые можно по-
пытаться воспроизвести. Самооценка спрашивает «какой
я?», обучение — «при каких условиях это получается?»

Оцените уровень навыка отдельно от ожидания. Новичок
часто сравнивает себя с профессионалом, потому что видит
только готовый результат. Но профессионал опирается на
тысячи незаметных повторений, шаблоны, обратную связь
и среду. Чтобы понимать дистанцию, разбейте способность
на части. Публичное выступление включает структуру, го-
лос, контакт с аудиторией, работу с вопросами и управление
временем. Возможно, две части уже сильны, а одна требует
практики.

Используйте шкалу поведения, а не достоинства. Ноль
— действие совсем не выполняется, пять — выполняется
стабильно в сложных условиях. Опишите каждый уровень
наблюдаемыми признаками. Для навыка отказа ноль — ав-
томатическое согласие; единица — осознание недовольства
после разговора; два — просьба о времени; три — спокой-
ный отказ в безопасной ситуации; четыре — отказ под дав-
лением; пять — устойчивые границы с готовностью обсуж-
дать последствия. Такая шкала показывает следующий шаг.



 
 
 

Старайтесь измерять не только итог. Итог зависит от рын-
ка, других людей, здоровья и случайности. Можно отлично
подготовиться и не получить предложение; плохо подгото-
виться и выиграть благодаря обстоятельствам. Разделите по-
казатели на результат и процесс. Результат важен, но про-
цесс чаще находится под вашим влиянием: количество ка-
чественных попыток, время подготовки, соблюдение догово-
рённости, запрос обратной связи.

Не превращайте измерение в постоянное наблюдение за
собой. Если каждый разговор оценивается, естественность
исчезает. Назначьте момент проверки: пять минут вечером
или полчаса раз в неделю. В остальное время участвуйте в
жизни. Данные должны обслуживать развитие, а не превра-
щать вас в сотрудника отдела контроля собственной лично-
сти.
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