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Эта книга — не про «успешный успех» и пустые лозунги. Это жесткая,
честная и практичная инструкция по превращению ошибок в ваше главное
конкурентное преимущество.Автор — психолог, коуч и бизнес-консультант
— провел вас через полный цикл трансформации: от страха перед неудачей
до жажды вызовов. Вы узнаете, почему перфекционизм — это не достоинство,
а тормоз, как работает «паралич анализа» и почему скорость исправления
ошибок важнее, чем их отсутствие.В книге — пошаговые алгоритмы,
реальные кейсы, техники работы с эмоциями и инструменты, которые
используют топ-менеджеры и чемпионы. Вы научитесь анализировать свои
провалы как профессионал, создадите личный «Дневник ошибок», освоите
навыки антихрупкости и станете лидером, который не боится ни собственных
падений, ни чужих.Главная идея книги: Успех — это не отсутствие ошибок.
Успех — это скорость обнаружения, анализа и исправления ошибок. Провалы
— не ямы на пути к цели. Это топливо. Берите больше топлива.
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Давид Витязь
Любить ошибки. Искусство

падать и вставать
 

Введение
 

Я задаю этот вопрос каждому новому клиенту на первой сессии. Не «Как дела?», не «Чего
хотите достичь?», а совсем другой, провокационный, режущий по живому. Я смотрю в глаза
топ-менеджерам, владельцам бизнесов, спортсменам и просто людям, которые чувствуют, что
выдыхаются на бегу, и спрашиваю:

«Когда вы в последний раз были искренне, по-настоящему рады своей ошибке?»
В девяти случаях из десяти мне приходится ждать. Комната наполняется тяжелым мол-

чанием. Кто-то начинает нервно крутить в руках ручку, кто-то отводит взгляд в окно, кто-
то криво усмехается, принимая мой вопрос за неудачную шутку. А потом звучит стандарт-
ный ответ: «Ну… радоваться ошибке? Это же ненормально. Ошибка – это больно, стыдно и
дорого».

И именно здесь кроется та самая первая, самая страшная и самая разрушительная
ошибка, которую мы совершаем каждый день. Мы соглашаемся жить в мире, где ошибка при-
равнивается к поражению. Где провал – это клеймо, которое мы носим на лбу, вместо того
чтобы рассмотреть его внимательнее и понять: а что, если это не клеймо, а карта?

Прежде чем мы начнем это путешествие, я должен рассказать вам свою историю. Без неё
эта книга была бы просто набором красивых теорий, а я не имел бы права сидеть сейчас по ту
сторону стола и говорить вам эти слова. Потому что я прошел через это так же глупо, больно
и публично, как и любой из вас.

Десять лет назад я был «успешным коучем». У меня был офис в центре, дорогой костюм,
который, как мне казалось, придавал мне веса, и толпа клиентов, которые платили за то, чтобы
я говорил им правильные слова. Я знал все мантры об успехе. Я цитировал миллиардеров,
строил красивые графики на досках и громко вещал о том, что «мысли материальны». Я
искренне верил в ту картинку, которую транслировал миру. Я был уверен, что если достаточно
сильно «позитивно мыслить» и визуализировать результат, то Вселенная обязательно ответит
взаимностью.

Она ответила. Но не так, как я ожидал.
В один прекрасный день я потерял свой главный контракт. Не просто контракт – а целый

корпоративный проект, на который я делал ставку как на свой «трамплин в большую лигу».
Крупная компания, сотни сотрудников, многомиллионный бюджет на обучение. Я готовил эту
презентацию два месяца. Я не спал ночами, вылизывал каждую цифру, каждую метафору, я
репетировал перед зеркалом до хрипоты. Я был уверен, что это мой звездный час.

И я провалился.
Публично. Жестко. Мне отказали не просто вежливо, а с развернутой аргументацией,

почему мой подход «оторван от реальности», почему мои мотивационные лозунги «не рабо-
тают в кризис», и почему они выбирают другого эксперта – менее яркого, но более практич-
ного. Я вышел из того здания с ощущением, что меня выпотрошили. Я шел по улице, сжимая
в кармане папку с несостоявшимся контрактом, и чувствовал, как под ногами уходит земля.

Но самое страшное произошло позже. Вернувшись в свой офис, я посмотрел в зеркало.
И я не узнал человека, который смотрел на меня оттуда. Это был не тот «успешный мотива-
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тор». Это был испуганный мальчишка, у которого отняли главный аргумент в споре с миром
– аргумент «я чего-то стою».

Я провалился в депрессию на три месяца. Я перестал брать звонки, отменил все встречи,
врал жене, что у меня много работы, а сам сидел дома и перебирал в голове сценарии – что я
мог бы сказать по-другому, как иначе подать себя, как избежать этого унижения. Я занимался
тем, что в психологии называется «руминацией» – бесполезным пережевыванием прошлого
без единого шанса его изменить.

И вот тогда, на дне этого эмоционального колодца, я впервые в жизни задал себе не тот
вопрос, который задают все: «Почему это случилось со мной?», а другой: «Зачем мне нужно
было это пережить?»

Я взял свой блокнот и начал писать. Я перестал быть «мотиватором» и стал «исследова-
телем». Я решил разобрать свой провал по косточкам так, как патологоанатом разбирает слож-
ный случай, чтобы установить истинную причину смерти. И чем глубже я копал, тем отчет-
ливее понимал, что причина не в моей презентации, не в моей харизме и даже не в моих
компетенциях. Причина была в моем мировоззрении. Я был заражен вирусом «перфекцио-
низма». Я строил карьеру на иллюзии безошибочности. Я продавал людям то, во что сам не до
конца верил – что можно прожить жизнь без серьезных падений.

Это открытие стало поворотным моментом. Я разорвал контракт с прошлым собой. Я
перестал читать книги про «успешный успех» и начал изучать нейробиологию стресса, клини-
ческую психологию ошибок, поведенческую экономику и биографии людей, которые не просто
«добились успеха», а теряли всё и вставали с колен. Я изучал Гранта Кардона, который потерял
50 миллионов долларов и остался должен банкам; я перечитывал дневники Томаса Эдисона,
где он не просто «упрямо искал», а вел строгий учет каждой неудачной гипотезы. Я погрузился
в теорию антихрупкости Нассима Талеба и понял, что я был не антихрупким – я был хрупким,
как стеклянный шар, который боится любого удара.

Именно этот личный ад, этот публичный позор и последующая депрессия стали моей
лучшей бизнес-школой. Я не нанял коуча, когда мне было плохо. Я стал им. Но не тем, который
говорит «всё будет хорошо», а тем, кто говорит: «Сейчас будет больно, но это единственная
дорога к реальной силе».

Если я сейчас спрошу вас – вы боитесь ошибиться? Девять из десяти из вас скажут «нет».
Они скажут: «Я нормально отношусь к ошибкам, это опыт». Но я знаю правду. Потому что я
вижу ваши действия, а не ваши слова.

Вы боитесь ошибаться, потому что вас с детства приучили к этому страху. Посмотрите
на нашу систему образования. Что такое школа? Это огромная машина, которая генерирует
«отличников» и «неудачников». Ошибка в школе – это не повод для исследования, это повод
для наказания. Двойка – это клеймо. Красная ручка учителя – это как укол, который закреп-
ляет: ты сделал не так – ты плохой. Мы выходим из школы с глубокой прошивкой в подсозна-
нии: ошибка = угроза безопасности.

Потом мы попадаем на работу. Корпоративная культура, особенно на постсоветском про-
странстве, построена на страхе. Руководители редко хвалят, но всегда наказывают. Система
KPI и отчетов часто построена так, что любое отклонение от плана – это повод для лишения
премии. Мы учимся прятать ошибки, заметать их под ковер, перекладывать вину на коллег,
лишь бы наше личное досье сияло чистотой. Мы становимся профессиональными «художни-
ками по маскировке».

А добавим сюда влияние современных платформ и каналов. Ежедневно наши ленты
забиты картинками чужой идеальной жизни. Вот кто-то купил третью квартиру в 25 лет. Вот
кто-то открыл бизнес, который взлетел с нуля. Вот инфлюенсеры рассказывают, как легко
достичь успеха, просто изменив мышление. Мы видим только результат. Мы видим вершину
айсберга. Но мы никогда не видим тонны грязи, крови, пота и слез, которые лежат под водой.
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Мы не видим сотен неудачных инвестиций, десятков закрытых проектов, судебных исков и
разводов, которые сопровождали этот «успех». Мы видим картинку и сравниваем её со своей
изнанкой. Естественно, сравнение не в нашу пользу.

Это порождает две главные эпидемии XXI века.
Первая – паралич действий (прокрастинация). Вы сидите над важным проектом, задачей,

предложением руки и сердца или просто над тем, чтобы начать новую жизнь, и не можете
сделать первый шаг. Ваш мозг кричит: «А вдруг не получится? А вдруг это будет ошибка? А
что скажут люди?» И вы тонете в бесконечном сборе информации, в «подготовке», в обещании
себе начать «с понедельника». Вы не начинаете, потому что не начать – безопасно. Тишина
защищает вас от критики. Но тишина убивает вашу жизнь.

Вторая – синдром самозванца. Самый страшный бич успешных людей. Вы достигли
высот, но внутри считаете себя случайным прохожим, который по ошибке зашел в первый
класс. Вы думаете: «Они вот-вот поймут, что я ничего не знаю, что я просто наглый блефую». И
каждый день вы живете в страхе разоблачения. Этот страх высасывает всю радость от победы.
Вы не наслаждаетесь триумфом, потому что боитесь, что завтрашняя ошибка раскроет вашу
«никчемную суть».

Я хочу, чтобы вы сейчас остановились на секунду и честно признались себе: сколько
ваших решений в этом году было отложено только потому, что вы боялись ошибиться? Сколько
раз вы не высказали свое мнение на совещании, не подошли к тому человеку, не сменили
работу, не начали свой проект? Это же не просто мелочи, верно? Это горы нереализованного
потенциала. Это ваша жизнь, которую вы меняете на иллюзорную безопасность клетки.

Нам нужно сломать старую формулу. Старая формула звучала так:
Успех = Отсутствие ошибок.
Эта формула – ложь, которую нам продали маркетологи и неуверенные в себе началь-

ники. Она вредна. Она токсична. Она делает нас уязвимыми перед любым кризисом. Потому
что если ваша модель мира строится на том, что ошибок быть не должно, то первая же серьез-
ная неудача разрушит вашу картину мира полностью. Вы не просто упадете – вы сломаетесь,
потому что ваша система ценностей не предусмотрела механизма падения.

Я предлагаю вам новую формулу. Сложную, тяжелую, но единственно работающую в
реальной жизни.

Успех = Скорость обнаружения ошибки + Глубина её анализа + Скорость исправления.
Вот она. Запомните её. Выгравируйте на подкорке.
Успешный человек – это не тот, кто никогда не ошибается. Такого человека не суще-

ствует в природе, и если вы встретите кого-то, кто утверждает обратное, знайте – перед вами
либо патологический лжец, либо человек, который просто слишком мало пробовал в жизни.
Успешный человек – это тот, кто способен заметить, что он ошибся, за максимально короткое
время. Тот, у кого есть смелость не прятать голову в песок, а разобрать эту ошибку с лупой в
руках. И тот, у кого хватает дисциплины быстро исправить курс и двигаться дальше, не огля-
дываясь на укоры совести.

Это и есть ключевой навык лидера. В бизнес-школах это называют «управление измене-
ниями». В армии – «адаптивность». В спорте – «игра до последней секунды». Но по сути это
одно и то же: способность извлекать прибыль из хаоса.

Посмотрите на природу. Эволюция не спрашивает у видов, удобно ли им меняться. Она
просто убивает тех, кто не адаптируется. Ошибка в биологии – это мутация. Чаще всего мута-
ции убивают, но иногда они дают суперспособности. Динозавры вымерли, потому что они были
слишком большими и слишком консервативными, а млекопитающие выжили, потому что оши-
бались, пробовали, прятались, искали новые источники пищи. Ошибка – это эволюционный
двигатель.
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То же самое происходит и в бизнесе. Компании, которые перестают ошибаться, уми-
рают. Исследования Гарвардской бизнес-школы неоднократно подтверждали: стартапы, кото-
рые проходят через фазу кризиса и выживают, в среднем в три раза успешнее «ровных» про-
ектов, которые не сталкивались с серьезными трудностями на старте. Трудности закаляют
культуру компании, формируют запас прочности, и главное – создают коллективный интел-
лект.

Лидер, который ошибается и признает это публично, вызывает у команды в разы больше
доверия, чем «небожитель», который никогда не падает. Потому что команда видит: перед
ними живой человек. А за живым человеком идти легче, чем за роботом. Робот просто выпол-
няет программу, а человек способен менять программу на ходу, ориентируясь на реальность.

Именно это я называю «мышлением исследователя». Это когда вы смотрите на провал
не как на приговор, а как на лабораторный эксперимент, который дал отрицательный, но очень
ценный результат. Вы не плачете над разбитой пробиркой, вы записываете данные и переходите
к следующему опыту.

Я знаю, что сейчас вы находитесь в точке, где вам, возможно, очень больно. Или в точке,
где вам тревожно. Или в точке, где вы просто устали от бесконечной гонки за идеалом, кото-
рый постоянно ускользает. Я хочу дать вам честное обещание. Не лозунг, а обещание профес-
сионала.

Эта книга не будет для вас легкой прогулкой. Я не буду гладить вас по головке и говорить,
что всё само образуется. Я буду дергать вас за рукав, я буду задавать неудобные вопросы, я
буду заставлять вас смотреть на свои шрамы не со стыдом, а с исследовательским интересом.

После прочтения этой книги вы:
Во-первых, перестанете воспринимать ошибку как личную трагедию и начнете восприни-

мать её как диагностический инструмент. Вы будете смотреть на провал так же хладнокровно,
как врач смотрит на анализ крови. Это просто данные. Ничего личного.

Во-вторых, вы освоите конкретный, пошаговый алгоритм анализа своих неудач. Это не
просто «подумай о хорошем», это жесткая структура: постановка проблемы, поиск корневой
причины, формирование корректирующих действий, интеграция нового опыта. Вы станете
специалистом по «разбору полетов».

В-третьих, вы научитесь управлять своей эмоциональной реакцией на провал. Вы пере-
станете впадать в ступор или агрессию. Вы обретете ту самую «холодную голову», которую так
ценят в переговорных комнатах и ситуациях высокого риска.

В-четвертых, и это самое важное, – вы начнете не просто принимать ошибки, вы начнете
их искать. Звучит безумно, правда? Но это единственный способ выйти на новый уровень.
Если вы перестали ошибаться, значит, вы перестали расти. Вы стоите на месте. И вы начнете
специально выходить из зоны комфорта, чтобы создавать ситуации развития, с гарантией оши-
бок, но и с гарантией роста.

Я верю в вас. Но эта вера – не сентиментальная поддержка. Это профессиональная уве-
ренность человека, который видел сотни людей, прошедших через такой же ад, и вышедших
из него с железной психикой и ясными глазами. Я не говорю, что будет легко. Я говорю, что
это будет честно. И именно честность с самим собой – это первый шаг к настоящей, большой,
не показной, а реальной жизни.

Мы будем двигаться по главам шаг за шагом. Мы начнем с того, как разобрать по вин-
тикам ваш страх ошибки, откуда он берется в вашей биографии, в вашей работе и в ваших
отношениях. Мы научимся делать этот страх союзником, а не врагом. Мы изучим анатомию
провала так же досконально, как хирург изучает тело пациента. Мы разберем, как выстраивать
отношения в команде, чтобы ошибки не разрушали бизнес, а укрепляли его. Мы дойдем до
экзистенциальных вопросов: как ошибки помогают нам найти истинное призвание и настоя-
щую любовь.
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Запомните одно. Успех – это не пункт назначения. Успех – это вектор движения. И на
этом пути неизбежны препятствия. Но единственное реальное препятствие – это не внешние
обстоятельства. Это ваш внутренний запрет на ошибку. Если мы снимем этот запрет, если мы
перестанем судить себя за каждое падение, – перед вами откроются двери, в которые вы раньше
даже боялись постучать.

Переверните страницу. Начнем нашу работу. Обещаю, в конце этого пути вы будете смот-
реть на себя в зеркало с уважением, которое невозможно купить за деньги или завоевать чужим
одобрением. Это уважение к своей способности падать и вставать.

И помните: я сижу сейчас по ту сторону книги, но я – рядом с вами в этом процессе.
Потому что я тоже был там, на дне. И я знаю, что есть только один путь наверх. Через ошибку.
Навстречу ошибке. И дальше – к настоящему успеху.
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Диагноз «перфекционист»:

почему мы боимся ошибаться
 

Вскрытие страха, который вы носите в себе с первого класса
Я часто спрашиваю своих клиентов: «Если бы вы узнали, что через год вас ждет неми-

нуемый провал, но вы не можете его избежать, – что вы будете делать в этом году?». Знаете,
что отвечают 95% людей? «Ничего. Я буду бояться и пытаться оттянуть этот момент». И лишь
единицы говорят: «Я пойду на риск, потому что тогда у меня будет год опыта до провала».

Эта разница в ответах – и есть яркий маркер. Это красная черта, которая отделяет людей,
живущих в клетке перфекционизма, от людей, использующих жизнь как полигон для экспе-
риментов. Ирония в том, что мы все рождаемся исследователями. Посмотрите на годовалого
ребенка. Он падает сто раз на дню, ударяется, плачет, встает и снова лезет на диван. Он не
думает: «Ой, я упал, значит, я неудачник». Он просто изучает гравитацию и свои возможности.
Но к тому моменту, когда этот ребенок заканчивает школу, этот природный исследовательский
инстинкт оказывается убитым. Убитым системой, родителями, учителями и – давайте будем
честными – нами самими, когда мы начали верить в чужие правила игры.

В этой главе мы сделаем то, что не принято делать в приличном обществе. Мы проведем
психологическое вскрытие. Мы достанем скальпель и посмотрим, где именно зародился ваш
страх ошибки. Мы посмотрим на это без осуждения, но с беспощадной честностью. Потому
что невозможно избавиться от врага, которого вы не знаете в лицо. Страх ошибки – это враг.
И сегодня мы вытащим его на свет.

Истоки. Как школа и семья написали ваш сценарий «идеального ребенка»
Все начинается не в офисе и не в кризисной ситуации. Всё начинается в детстве. В той

самой комнате, где вы делали уроки, и в том самом классе, где висела доска с дневником успе-
ваемости.

Давайте признаем факт: система образования, в которой выросли большинство из нас,
построена на принципе «избегай наказания», а не на принципе «ищи знание». Школа – это,
по сути, огромный конвейер по производству «удобных взрослых». Удобных для государства,
для корпораций, для системы. Удобный взрослый не задает лишних вопросов, он выполняет
инструкции, он боится выходить за рамки и, что самое важное, он панически боится сделать
что-то «не так».

Вспомните свое детство. Что происходило, когда вы приносили пятерку? Вас хвалили.
Обнимали. Ставили в пример. Возможно, даже давали деньги или разрешали больше гулять.
Что происходило, когда вы приносили двойку? В лучшем случае вас строго ругали. В худшем
– наказывали ремнем, лишали планшета, ставили в угол или обзывали «лентяем». В головах
маленьких детей закрепляется простая, как молоток, нейронная связь:

Ошибка = Боль. Пятерка = Любовь.
Вы начинаете жить в парадигме «условной любви». Вы понимаете, что вас любят не за то,

что вы есть, а за то, насколько хорошо вы соответствуете стандартам. И этот комплекс «отлич-
ника» или «ударника» становится вашей второй кожей. Вы носите её через институт, где тоже
есть зачеты и экзамены, через первую работу, где есть KPI и планы, и даже в личные отноше-
ния, где вы подсознательно пытаетесь «заслужить» любовь партнера своими достижениями.

Но есть еще один, более глубокий слой. Это социальный стереотип «идеальности». Нас с
ранних лет учат, что в идеальном мире всё должно быть правильно. Идеальная семья – мама,
папа, двое детей и собака. Идеальная карьера – стабильная, с высокой зарплатой и престижным
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статусом. Идеальная внешность – модельные параметры. Идеальное поведение – без ошибок,
без слабостей, без истерик. Мы погружены в это море «идеальности» с самого рождения. И
оно просачивается в каждую клетку нашего мозга.

Интересно, что современные платформы и каналы только усугубили эту проблему. Вме-
сто того чтобы разрушить миф об идеальности, они создали гипертрофированную версию ада.
Раньше вы сравнивали себя с соседом Петей, у которого была хорошая оценка по математике.
А теперь вы сравниваете себя с миллиардерами, которые отдыхают на яхтах, и с блогерами,
у которых идеальный пресс и идеальные отношения. Масштаб «идеала» стал космическим, а
ваша самооценка осталась на уровне обычного человека. Естественно, вы каждый день проиг-
рываете это сравнение.

Психологи называют это «Социальной сравнительной теорией». Мы оцениваем себя не
объективно, а относительно других. И когда референсная группа – это «самые успешные люди
планеты», то любой нормальный человек чувствует себя ничтожеством. Это вызывает хрони-
ческую тревогу, которая выливается в страх сделать шаг в сторону. Потому что если я не иде-
ален, значит, я никто.

И самое страшное, что мы переносим эту логику на ошибки. Ошибка в сознании пер-
фекциониста – это не просто неудача. Это доказательство его «неидеальности», а значит, по
логике детства, это лишение любви и принятия. Мы боимся ошибиться, потому что на бессо-
знательном уровне мы боимся, что за ошибкой последует изгнание. Мы останемся одни. Без
денег, без уважения, без любви. Этот экзистенциальный ужас управляет нами гораздо сильнее,
чем рациональные расчеты.

Биология страха. Что происходит с вашим телом в момент провала
Теперь давайте переместимся из области психологии в область физиологии. Потому что

страх ошибки – это не просто «дурная мысль», это реальный физический процесс, который
происходит в вашем теле. И пока вы не поймете механику этого процесса, вы будете его жерт-
вой.

Представьте ситуацию. Вы сдали важный отчет. Вы волновались, перепроверяли цифры,
готовились. И вдруг звонит начальник и говорит: «Это полный провал. Клиент уходит. Всё
переделывать». Что происходит в вашем организме в ту же секунду?

Ваш мозг (гипоталамус) получает сигнал угрозы. Это не просто рабочий момент, для
лимбической системы (древней части мозга) это сигнал «опасность для жизни». Мгновенно
запускается каскад биохимических реакций. Надпочечники выбрасывают в кровь кортизол и
адреналин.

Адреналин – делает ваше сердцебиение частым, дыхание поверхностным, мышцы напря-
женными. Вы готовы бежать или драться.

Кортизол – гормон стресса, который в больших дозах отключает префронтальную кору
(отвечающую за рациональное мышление) и включает амигдалу (центр страха).

В результате, вместо того чтобы спокойно сесть и подумать: «А что именно пошло не
так?», вы впадаете в состояние, которое я называю «эмоциональный белый шум». Вы не можете
думать. Вы чувствуете только жар или холод, ком в горле, спазм в животе, напряжение в пле-
чах. Ваш интеллект, ваш опыт, ваша креативность – всё это блокируется кортизолом. Вы ста-
новитесь тупым, как пещерный человек, перед лицом тигра.

И вот теперь самое важное. Большинство людей остаются в этом состоянии на часы, дни,
а некоторые и на годы. Они зависают в «руминации» – бесконечном прокручивании в голове
одной и той же негативной мысли. «Почему я такой глупый?», «Почему я не подумал об этом
раньше?», «Что обо мне теперь подумают?». Вы знаете это состояние. Когда вы лежите ночью
в кровати и смотрите в потолок, переживая заново стыд рабочего провала, который случился
неделю назад.
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Руминация – это энергетический вампир. Она не дает результата. Это просто цикличное
возбуждение нервной системы. Вы тратите колоссальное количество глюкозы и нейромедиа-
торов на то, чтобы крутить колесо страха, вместо того чтобы направить эту энергию на анализ
и исправление ситуации.

В биологии есть закон: нервная система не различает реальную угрозу и мысленную
угрозу. Если вы думаете об ошибке так же ярко, как будто она происходит сейчас, ваш организм
реагирует так же, как если бы это случилось в реальности. Вы буквально убиваете свое здоро-
вье, свой иммунитет и свою психику, просто переживая о прошлом, которое нельзя изменить.

Почему я говорю вам об этом? Потому что, понимая биологию, вы перестаете винить
себя за свои реакции. Вы перестаете говорить «я слабый» или «я истеричный». Вы понимаете:
это просто химия. Это рефлекс. Но рефлекс можно перепрограммировать. Точно так же, как
вы тренируете мышцы, вы можете тренировать реакцию на ошибку. Это не магия, это нейро-
пластичность. И первый шаг к этому – осознать, что ваша паника – это просто гормональный
шум, который можно заглушить техникой.

Тест-упражнение: «Как вы реагируете на факап?»
Перейдем к практике. Сейчас я дам вам упражнение. Это не просто развлекательная вик-

торина, это диагностический инструмент. Я хочу, чтобы вы честно (подчеркиваю – честно, без
вранья самому себе) ответили на вопрос, который я часто задаю в своей практике.

Визуализируйте ситуацию:
Представьте, что вы находитесь на важной встрече или за рабочим столом. Вы сдаете

проект, над которым работали месяц. Через несколько часов вам приходит сообщение (или
звонок) о том, что проект провален. Клиент недоволен, начальник раздражен, а бюджет сгорел.
Либо представьте более бытовую ситуацию: вы на кухне, берете любимую кружку, и вдруг она
выскальзывает из рук и разбивается вдребезги.

Ваша реакция. Ваша первая мысль. Ваш первый поступок.
Теперь выберите один из трех вариантов, который вам ближе:
Вариант А: «Агрессор».
Ваша первая мысль: «Всё из-за этого дурацкого клиента, он ничего не понимает», «Кол-

леги подвели», «В отделе снабжения мне привезли бракованную кружку». Вы ищете винова-
тых вовне. Вы злитесь, кричите, обвиняете. Ваш посыл: «Это не я, это они».

Вариант Б: «Жертва».
Ваша первая мысль: «Я безнадежен», «Я никчемный специалист», «Ну как я мог быть

таким идиотом», «Я теперь опозорен на весь офис». Вы вжимаете голову в плечи, вам хочется
провалиться сквозь землю. Вы чувствуете жгучую вину и стыд. Ваш посыл: «Я сам во всем
виноват, и я – отстой».

Вариант В: «Исследователь».
Ваша первая мысль: «Хм, интересно, что именно пошло не так? Где точка сбоя? Я дол-

жен понять механизм, чтобы это не повторилось». Вы делаете глубокий вдох, берете ручку и
начинаете записывать факты. Вы не злитесь ни на себя, ни на мир. Вы просто холодно фикси-
руете данные. Ваш посыл: «Это просто задача, которую нужно решить».

Я знаю, что многие из вас сейчас, читая эти строки, мысленно выбрали вариант «В».
Потому что это социально желаемый ответ. Все хотят казаться хладнокровными аналитиками.
Но сейчас мы не на собеседовании. Я задаю этот вопрос сотням людей, и по статистике, более
70% на практике являются либо «Агрессорами», либо «Жертвами». И только 15–20% (и это
уже тренированные люди) оказываются «Исследователями».

Анализ типов:
Агрессор – это позиция слабости, замаскированная под силу. Когда вы обвиняете дру-

гих, вы отдаете им контроль над своей жизнью. Вы становитесь заложником чужих поступков.
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Если они не изменятся, вы не сможете исправить ошибку. Это тупиковый путь. Плюс агрессия
разрушает ваши социальные связи – люди не любят тех, кто всегда ищет козлов отпущения.

Жертва – это позиция беспомощности. Это, пожалуй, самый энергозатратный вариант.
Стыд – самая токсичная эмоция. В отличие от вины («я сделал плохо»), стыд говорит «я пло-
хой». Вы начинаете идентифицировать себя с ошибкой. В итоге ваша самооценка падает до
нуля, и вы перестаете что-либо предпринимать, потому что считаете, что любые ваши действия
приведут к новому позору.

Исследователь – это позиция власти и контроля. Вы не позволяете ошибке определять
вашу личность. Вы оставляете её на уровне «действия» и «процесса». Вы задаете вопрос
«Почему?» не с интонацией обвинения, а с интонацией профессионального любопытства. Это
единственный путь, который ведет к реальному росту.

Ваша задача на эту неделю – отслеживать свои реакции. Каждый раз, когда вы сталкива-
етесь с неудачей, ставьте мысленно галочку: Кто я сейчас? Агрессор, Жертва или Исследова-
тель? Простое осознание этого триггера уже смещает вас в сторону третьего варианта. Потому
что вы перестаете быть рабом автоматической реакции.

Развенчание мифа о гениальности. Урок от Томаса Эдисона, который вы не
знали

Мы все слышали историю о Томасе Эдисоне и его лампочке. Обычно её рассказывают как
сказку про «упрямство гения». Мол, он был таким талантливым и настойчивым, что, несмотря
на тысячи неудач, не сдался и изменил мир. Эта версия мифа – вредна. Потому что она создает
в голове образ «сверхчеловека», который просто терпит боль, пока не получит результат. И
большинство людей, прочитав эту историю, думают: «Я не такой супермен, я не выдержу 10000
ошибок».

Но это не та история. Настоящая история Эдисона – это история не про терпение, а про
системный анализ.

Когда журналисты спросили Эдисона о том, как он пережил 10 000 неудачных экспери-
ментов с материалом для нити накаливания, он дал свою знаменитую фразу: «Я не потерпел
неудачу. Я просто нашел 10 000 способов, которые не работают». Но мало кто цитирует про-
должение его размышлений.

Эдисон не просто «терпел» и «надеялся». У него была лаборатория, в которой он и его
команда вели скрупулезный дневник. Каждый эксперимент был задокументирован. Они запи-
сывали: какой материал использовали, при какой температуре он плавился, как долго горел,
какой был уровень сопротивления. Каждый «негативный результат» давал им новые данные.
Когда очередной материал не подходил, они не плакали и не говорили «мы неудачники». Они
говорили: «Исключаем этот вариант. Следующий».

Это принципиально меняет картину. Эдисон победил не потому, что у него была супер-
воля. Он победил потому, что у него был процесс. Он превратил ошибку в информацию. Каж-
дая ошибка сужала круг поиска. Это математический подход: чем больше исключенных вари-
антов, тем ближе вы к единственно верному.

Теперь давайте перенесем это на вашу жизнь. Когда вы ошиблись в проекте, вы ведете
дневник? Когда ваша диета не сработала, вы записали, в чем была ошибка? Когда ваши отно-
шения рухнули, вы сделали холодный анализ – где была точка невозврата? Скорее всего, нет.
Вы просто страдаете и думаете: «Я плохой».

Миф о «прирожденном гении» создан для того, чтобы вы не пытались. Потому что если
успех зависит от «врожденного таланта», то вы можете просто развести руками: «Мне не
дано». Это снимает ответственность. Но наука нейробиологии и исторический опыт говорят
нам обратное. Талант – это побочный продукт систематической работы над ошибками. Нет ни
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одного выдающегося лидера, музыканта, спортсмена или ученого, который бы не прошел через
череду громких провалов, которые они скрупулезно анализировали.

Поэтому, когда в следующий раз вы совершите факап, не говорите себе «я терпеливый».
Скажите себе: «Сейчас я веду сбор данных». Это меняет нейронные связи. Вы перестаете быть
жертвой обстоятельств и становитесь ученым в своей собственной лаборатории жизни.

Инструмент «Разделение». Я – не моя ошибка
Мы подходим к самому важному практическому навыку этой главы. Я называю его «Пси-

хологическое разделение».
Суть в том, что нам нужно вбить в голову одну простую формулу:
Я (личность) ≠ Моя ошибка (действие).
Кажется, это очевидно. Но на уровне подсознания мы отождествляем себя с результатом.

Если я получил плохую оценку – значит, я плохой ученик. Если я провалил сделку – я плохой
менеджер. Если я сделал больно партнеру – я плохой человек. Это ложная связка, которую
нужно рубить топором.

Представьте, что вы водитель автомобиля. Вы наехали на яму и прокололи колесо. Счи-
таете ли вы, что вы – это проколотое колесо? Конечно, нет. Вы просто меняете колесо и едете
дальше. Но когда мы говорим о психологических или профессиональных ошибках, мы почему-
то забываем, что мы – это тот, кто управляет, а не тот, кто сломался.

Как тренировать этот навык?
Техника «Переименования».
Когда вы замечаете, что совершили ошибку, произнесите вслух (или мысленно) следую-

щую фразу:
«Я совершил действие, которое привело к результату X. Я – человек, который способен

изменить действие. Моя личность не имеет отношения к этому результату. Это просто данные
для корректировки курса».

Звучит механистично? Возможно. Но только такая механистичность, такая сухость поз-
воляет обойти эмоциональный центр мозга и обратиться к рациональному. Эмоции живут в
амигдале, а логика – в префронтальной коре. Ваша задача – силой воли переключить «тум-
блер» и дать слову, а не чувству, управлять ситуацией.

Также помогает техника «Взгляд со стороны». Представьте, что вы – ваш лучший друг.
Ваш лучший друг пришел к вам и сказал: «Я провалил переговоры. Я ничтожество». Что вы
ему скажете? Скорее всего: «Ты не ничтожество. Ты – отличный специалист, который столк-
нулся с трудной ситуацией. Давай подумаем, как это исправить. Ты ведь не хуже от этого стал».
Почему вы не можете сказать это себе? Потому что к себе у вас жесткие требования. Начните
говорить с собой так же, как говорите с другом. Это называется «Само-сострадание», и это
мощнейший инструмент лидера. Лидер не пинает себя ногами, он поднимает себя с колен.

Мы прожили с вами эту главу вместе. Мы прошли путь от детской комнаты до нейробио-
логической лаборатории. Мы заглянули в глаза Агрессору и Жертве внутри себя. Мы развен-
чали миф о бессмысленном терпении. И мы вооружились инструментом разделения.

Теперь я хочу, чтобы вы усвоили главную мысль на сегодня, которая станет фундаментом
для всех следующих глав:

Первый шаг к любви к своим ошибкам – это снятие с них ярлыка «стыдно».
Стыд – это яд. Стыд говорит: «Это не просто провал, это твоя суть». Пока вы носите этот

ярлык, вы парализованы. Вы не можете анализировать, вы не можете исправлять, вы не можете
расти. Вы просто замираете и ждете, пока вас не разоблачат.

Убираем ярлык. Меняем вывеску.
Вместо «Мне стыдно, что я ошибся» мы говорим:
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«Мне интересно, что я могу извлечь из этой ситуации».
Вместо «Я боюсь, что обо мне подумают» мы говорим:
«Мое мнение о себе важнее, чем мнение толпы, которая не несет ответственности за мою

жизнь».
Вместо «Я должен быть идеальным» мы говорим:
«Я имею право быть человеком. А человек – это существо, которое учится на ошибках».
Запомните: идеальные люди не существуют. Существуют только те, кто умеет быстро

восстанавливаться. И восстановление начинается с разрешения. С внутреннего разрешения
быть несовершенным. С разрешения разбить кружку, провалить проект и увидеть в этом новые
горизонты, а не конец света.

Когда вы дадите себе это разрешение, вы почувствуете невероятную легкость. Это не
безответственность. Это – свобода. Свобода действовать, не оглядываясь на страх. Это та самая
база, на которой строится настоящий, тяжелый, мужской (или женский – неважно) характер.
Это основа лидерства.

Я не прошу вас сегодня же полюбить свои ошибки. Это сложно. Это процесс. Но я прошу
вас сделать первый шаг: перестать их стыдиться. Просто перестать. Отнестись к ним с тем же
холодным интересом, с каким механик относится к неисправному двигателю. Он не плачет, не
винит себя и не злится на мир. Он просто берет инструменты и начинает чинить.

В следующей главе мы расширим эту зону. Мы поговорим о том, как ошибки расширяют
вашу зону комфорта и почему «тишина» и «ровность» в жизни – это самый страшный враг
вашего потенциала. А пока – возьмите ручку. Запишите свою главную ошибку за последние
полгода. И перепишите её описание с позиции Исследователя. Без стыда, без оценок. Только
факты. И спросите себя: «Какие данные я из этого получил?».

Это упражнение станет вашим первым шагом в новую реальность. Добро пожаловать.
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Стеклянный потолок комфорта. Как

неудачи расширяют зону возможностей
 

Тишина – это не мир, это смерть. Выходим из кокона
В своей практике я встречал людей, которые приходят с одной и той же жалобой, хотя

формулируют они её по-разному. Один скажет: «У меня всё хорошо, но я чувствую пустоту».
Вторая скажет: «Я достигла всего, чего хотела, но мне скучно». Третий признается: «На работе
всё стабильно, но я будто в болоте». И каждый раз, когда я слышу эти слова, внутри меня звучит
тревожный сигнал. Это не просто хандра. Это клинический симптом остановки развития.

Мы привыкли считать, что «хорошо» – это когда спокойно. Когда нет проблем. Когда
все идет по плану. Когда мы не сталкиваемся с сопротивлением. Мы строим свою жизнь как
крепость, которая должна защищать нас от ветров и бурь. Мы нанимаем лучших архитекторов
для этой крепости – психологов, коучей, бизнес-консультантов. Мы тратим годы и миллионы
на то, чтобы укрепить стены. Но мы забываем одну простую истину: крепость, которая не ведет
наружу, – это тюрьма.

В этой главе мы нанесем сокрушительный удар по самой сладкой и опасной иллюзии
человечества – иллюзии «безопасного покоя». Мы докажем, используя биологию, физику и
историю, что отсутствие ошибок – это не достижение, это приговор. Это стеклянный потолок,
который вы сами себе построили. И единственный способ пробить этот потолок – начать оши-
баться. Смело. Грубо. Системно.

Теория «Напряжения роста». Почему боль – это единственный путь к силе
Давайте начнем с самого понятного – с вашего тела. Я хочу, чтобы вы прямо сейчас

подняли руку и сжали кулак. Почувствуйте напряжение в мышцах. Теперь расслабьте.
Теперь подумайте о том, как растут мышцы. Как культурист набирает массу? Он берет

штангу и поднимает её до тех пор, пока мышцы не начнут гореть и трястись. Что происходит
в этот момент в мышце? Она получает микроразрывы. Волокна разрываются на микроскопи-
ческом уровне. Организм воспринимает это как угрозу и посылает сигнал: «Срочно чинить!
Делать новые волокна толще и прочнее!». Мышца восстанавливается с запасом прочности.
Она становится больше и сильнее именно потому, что вы её разрушили.

Это называется адаптационный синдром. Организм не растет в комфорте. Он растет в
ответ на стресс. В медицине это называют закон Генриха Селье – основатель учения о стрессе
доказал, что без стрессового воздействия система деградирует и атрофируется.

Теперь перенесем этот закон на ваш мозг. Нейробиология говорит нам, что обучение
– это не просто «запоминание информации». Обучение – это формирование новых нейрон-
ных связей. А как формируются связи? Через ошибки. Когда вы пытаетесь сделать что-то
новое и у вас не получается, ваш мозг начинает активно искать альтернативные пути. Сигнал
идет по одним нейронам, упирается в тупик, затем ищет обходной путь, прокладывает новую
«тропинку» (синапс). Этот процесс энергозатратный и болезненный. Именно поэтому учиться
сложно. Именно поэтому первые шаги в новой профессии вызывают головную боль. Но именно
так формируется интеллект.

Если же вы делаете только то, что умеете, если вы не ошибаетесь – мозг не строит новые
нейронные сети. Он просто штампует старые, уже протоптанные тропинки. Это как ездить
по одной и той же дороге каждый день. Она становится идеально ровной, но вы никогда не
узнаете, что находится за лесом.
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Ваша карьера – это точно такая же мышца. Она не растет в тишине и спокойствии. Она
растет только тогда, когда вы берете на себя проекты, которые «немного выше вашего уровня».
Когда вы соглашаетесь на роль, для которой у вас пока не хватает компетенций. Когда вы выхо-
дите на рынок с продуктом, который может провалиться. Если вы постоянно берете только ту
работу, которую можете сделать с закрытыми глазами, вы – наемный сотрудник с потолком.
Вы – раб своей зоны комфорта.

Я часто привожу пример с альпинистами. Никто не начинает восхождение с Эвереста.
Все начинают с холмиков. Но если вы остановитесь на холмике и скажете: «Здесь хорошо,
безопасно, вид приятный», – вы никогда не увидите того, что видят те, кто рискнул подняться
выше. И, что самое важное, альпинист не боится срывов. Он знает, что страховка выдержит.
Он знает, что падение – это опыт, который учит его, как ставить крюк в следующий раз.

Вы – альпинист своей жизни. Если у вас не случается срывов, вы просто стоите на базо-
вом лагере и смотрите на гору. Но покорить её можно только через риск.

Закон расширяющейся вселенной. Когда «идеально» – это синоним «конец»
Теперь мы подходим к самому сложному для восприятия пункту. Многие мои клиенты,

когда слышат это, вскидывают брови в недоумении. А некоторые даже обижаются. Но я говорю
это прямо и без сахара:

Если вам кажется, что в вашей жизни всё получается идеально и легко, значит, вы стоите
на месте. Более того – вы деградируете.

Я знаю, это звучит как ересь в мире, где все гонятся за «счастьем» и «гармонией». Но
посмотрите на физику. Посмотрите на законы Вселенной. Второй закон термодинамики гово-
рит нам об энтропии – о том, что любая система стремится к хаосу и разрушению, если в неё
не вкладывается энергия. Проще говоря: если вы не вкладываете энергию в рост, вы автомати-
чески идете вниз. Стоять на месте невозможно. Если вы не бежите вперед, вас уносит течение
назад. Потому что мир меняется, конкуренты не спят, технологии устаревают, а ваши навыки
теряют актуальность.

В психологии это называется «Эффект плато». Вы выходите на некий уровень и застыва-
ете. Сначала вы наслаждаетесь плодами: «Я молодец, я достиг». Но через полгода вы начинаете
чувствовать, что земля уходит из-под ног. Вам скучно. Вам тревожно. Потому что вы перестали
двигаться. Ваше сознание, привыкшее к росту, требует новых вызовов. А вы не даете их себе.

Представьте, что вы – это ракета. Чтобы выйти на орбиту, нужно преодолеть земное при-
тяжение. Первые несколько минут – самые тяжелые, самые энергозатратные. Двигатели рабо-
тают на пределе, топливо сгорает тоннами. Это состояние – постоянные ошибки, перегрузки,
крики инженеров «что-то пошло не так». Но когда ракета выходит на орбиту – она начинает
лететь по инерции. Наступает невесомость. Внешне – это комфорт. Но на самом деле, если
ракета не включит двигатели снова, она либо останется на этой орбите навсегда (консервация),
либо начнет падать обратно в атмосферу.

Ваша жизнь устроена так же. Каждый раз, когда вы чувствуете «невесомость» – когда всё
гладко, легко, деньги капают, коллеги довольны, в семье мир – это не сигнал «мы победили».
Это сигнал «пора что-то менять». Это сигнал, что вы находитесь в зоне стагнации. И если
вы не создадите искусственное напряжение (новый проект, изучение языка, смена профессии,
стартап), вы начнете незаметно для себя скатываться вниз.
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