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Как принять себя, если внутренний критик превращает ошибки, внешность
и потребности в доказательства неполноценности? Эта практическая книга
объясняет принятие без капитуляции и отказа от развития. Вы научитесь
отделять факты от приговоров, выстраивать нейтральное отношение к
телу, отвечать за ошибки без самоуничтожения, замечать потребности и
оставаться собой среди других людей. В финале — бережный план на 30
дней без внутренней войны. Для тех, кто хочет перестать откладывать жизнь
до идеальной версии себя и начать двигаться из реальности с достоинством
и ответственностью. Алекс Вельс показывает, как замечать собственные
привычки и менять их без борьбы с собой и ожидания идеального результата.
Важные идеи сопровождаются узнаваемыми ситуациями, вопросами
для самопроверки и небольшими действиями, доступными в обычный
день. Книга помогает собрать личный ритм, в котором есть место работе,
близким, восстановлению и собственным решениям. При обработке текста
использовалась нейросеть.

© Вельс А., 2026
© Автор, 2026



А.  Вельс.  «Как принять себя? Перестать воевать с собой и начать жить из своей реальности»

4

Содержание
Глава 1. Принятие не означает капитуляцию 5
Глава 2. Чей голос говорит внутри 7
Конец ознакомительного фрагмента. 9



А.  Вельс.  «Как принять себя? Перестать воевать с собой и начать жить из своей реальности»

5

Алекс Вельс
Как принять себя? Перестать воевать с

собой и начать жить из своей реальности
 

Глава 1. Принятие не означает капитуляцию
 

Многие боятся принять себя, потому что слышат в этом разрешение ничего не менять.
Если я признаю своё тело, характер, ошибку или ограничение, не застряну ли навсегда?
Поэтому внутреннюю войну называют мотивацией: унижай себя, чтобы двигаться; сравнивай,
чтобы не расслабиться; не признавай усталость, иначе станешь слабым.

Но изменение требует точной точки старта. Нельзя выбрать маршрут, если вы отказы-
ваетесь признать, где находитесь. Принятие — это контакт с фактом: сейчас я чувствую это,
умею вот это, имею такие условия, сделал такой выбор. Факт может не нравиться. Он всё равно
остаётся материалом решения.

Капитуляция звучит: «ничего нельзя сделать». Принятие спрашивает: «что здесь уже
произошло, а где сохраняется влияние?» Рост становится реалистичнее, когда не нужно одно-
временно решать задачу и доказывать, что её не должно существовать. Энергия внутреннего
спора возвращается действию.

Отделите четыре слоя: факт, чувство, оценку и следующий шаг. Факт: я не сдал экзамен.
Чувство: мне стыдно и страшно. Оценка: я безнадёжен. Следующий шаг: узнать правила пере-
сдачи и разобрать ошибки. Первые два слоя требуют признания, третий — проверки, четвёр-
тый — выбора.

Оценка часто маскируется под факт. «Я ленивый», «я некрасивый», «я слишком чув-
ствительный» звучат окончательно, но не описывают ситуацию. Переведите ярлык в наблюде-
ние: три недели откладываю письмо; недоволен определённой чертой внешности; плачу после
конфликтов. Наблюдаемое можно понять, поддержать и изменить.

Принятие не требует нравиться себе каждую минуту. Отношение к себе меняется вме-
сте с состоянием, обратной связью и жизненным этапом. Достаточно отказаться от права обра-
щаться с собой как с врагом. Можно быть недовольным поступком, телом или привычкой и
всё равно сохранять достоинство и безопасность.

Не требуйте немедленно полюбить то, что долго вызывало стыд. Нейтральность бывает
более честной ступенью. «Это моё тело сейчас», «я учусь жить с этой особенностью», «я не обя-
зан сегодня восхищаться собой». Нейтральный язык прекращает насилие позитивными фор-
мулами, которым вы не верите.

Признание ограничения не уменьшает личность. Возможно, вам требуется больше
отдыха, структурированные инструкции, лекарство, помощь в быту или другой темп. Ограни-
чение описывает условия выполнения, а не общую ценность. Поддержка способна расширить
участие, если вы перестаёте считать её доказательством неполноценности.

Одновременно не используйте принятие, чтобы отрицать последствия для других. «Я
такой человек» не оправдывает оскорбление, нарушение договора или отказ исправлять ущерб.
Можно признать импульсивность и создать паузу; признать злость и не причинять вред; при-
знать ошибку и возместить доступное. Достоинство и ответственность совместимы.

Составьте список из трёх фактов, с которыми вы спорите. Формулируйте без преувеличе-
ния: возраст, завершившиеся отношения, текущий доход, заболевание, уровень навыка. Рядом
напишите, что изменить нельзя, что можно исследовать, а что требует помощи. Это карта, а
не приговор.
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Для изменяемого укажите горизонт. Навык может потребовать месяцев, разговор —
недели, лечение — индивидуального срока. Не требуйте от медленного процесса немедленного
доказательства. Срок не гарантирует результат, но защищает от ежедневного вывода, будто
отсутствие мгновенного изменения означает невозможность.

Для неизменяемого найдите способ участия. Возраст нельзя уменьшить, но можно выби-
рать заботу, обучение и отношения. Прошлое не переписать, но можно назвать его влияние и
принять другое решение сегодня. Принятие возвращает действие туда, где оно существует.

Заметьте цену непринятия. Сколько времени уходит на скрывание, сравнение, обещания
начать после преображения? Какие встречи, фотографии, возможности и разговоры вы откла-
дываете? Внутренняя война редко остаётся только в голове. Она сокращает жизнь ещё до того,
как решена исходная проблема.

Посмотрите и на цену маскировки. Какие объяснения приходится поддерживать, каких
тем избегать, сколько внимания уходит на контроль впечатления? Не всякая приватность
вредна, но постоянная необходимость изображать противоположное себе создаёт отдельную
работу. Решайте, где безопасно уменьшить её хотя бы на один уровень.

Разделите настоящее и будущее. Можно планировать лечение, обучение или измене-
ние привычки, не объявляя сегодняшний день недостойным. Фраза «я работаю над этим» не
должна означать «до результата меня нет». Назначьте одно действие для будущего и одно,
которое поддерживает жизнь уже сейчас.

Проверьте, не выдаёте ли чужое предпочтение за закон. Комментарий о внешности,
карьере или характере может быть мнением конкретного человека. У него есть право на вкус,
у вас — право не строить вокруг него личность. Обязательные требования имеют источник и
последствия; вкус не становится правилом от уверенного тона.

Назовите сохранённые качества внутри трудного факта. Ограничение могло изменить
темп, но не лишило способности быть внимательным; ошибка не уничтожила навык учиться;
развод не отменил способность к близости. Это не поиск светлой стороны, а защита полной
картины от сведения к одному событию.

Назначьте короткий ритуал признания: записать факт, выдохнуть, положить руку на
опору, назвать следующий шаг. Повторение связывает принятие не только с мыслью, но и с
действием. Ритуал не обязан успокаивать; он помогает перестать тратить первые минуты на
спор с уже произошедшим.

Выберите одну нейтральную фразу для трудного момента: «Мне не нравится это, и
это происходит», «Ошибка не отменяет следующего решения», «Моё состояние требует под-
держки». Фраза не должна убеждать, что всё прекрасно. Её задача — вернуть контакт с реаль-
ностью без дополнительного унижения.

Проверьте безопасность. Если самокритика превращается в мысли о причинении вреда,
лишение еды, сна, лекарств или другие опасные действия, обратитесь к врачу, специалисту по
психическому здоровью или кризисной службе вашего региона. Книга не заменяет срочную
помощь. Принятие начинается с защиты жизни.

Сегодня назовите один факт, одно чувство и один следующий шаг. Не решайте всю лич-
ность. Принятие происходит в конкретном эпизоде: вы перестаёте спорить с тем, что уже есть,
и выбираете обращение с этим, которое не разрушает вас и людей рядом.
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Глава 2. Чей голос говорит внутри

 
Внутренний критик редко появляется из пустоты. Его словарь может принадлежать

семье, школе, среде, бывшему партнёру, культуре достижений. Со временем внешний голос
становится автоматическим и звучит как собственная истина. Вы уже не слышите автора,
только знакомое: недостаточно умный, красивый, сильный, благодарный.

Начните с записи дословных фраз. Не обобщайте «я себя ругаю». Что именно звучит
после ошибки, перед зеркалом, во время отдыха? Чей оборот речи напоминает эта форму-
лировка? Поиск происхождения не нужен для обвинения прошлого. Он создаёт расстояние
между голосом и фактом.

Определите функцию критика. Он пытается предотвратить стыд, отказ, бедность, нака-
зание или потерю контроля? Иногда логика такова: если я унижу себя первым, чужое мнение
не застанет врасплох. Защита понятна, но цена высока. Постоянная угроза сужает внимание и
мешает учиться на конкретной ошибке.

Не спорьте с критиком общим восторгом. На фразу «я всё испортил» ответ «я гениален»
звучит неправдоподобно. Используйте точность: что именно повреждено, можно ли исправить,
какая часть не зависит от меня? Нейтральная проверка убедительнее комплимента, который
не связан с событием.

Замените приговор рабочим разбором. Приговор отвечает, какой вы человек, и закры-
вает дело. Разбор отвечает: что произошло, почему, какой ущерб, что сделать теперь, какое
условие изменить. Он может быть строгим. Но строгость направлена на действие, а не на уни-
чтожение права действовать.

Следите за абсолютами: всегда, никогда, все, никто. После одного отказа «меня никто не
выберет», после пропуска «я никогда не довожу». Найдите исключение и уточните масштаб.
Не ради самообмана, а ради правильной модели. Решение для одного повторяющегося сбоя
отличается от решения для всей жизни.

Различайте голос совести и голос стыда. Совесть говорит: «я поступил против ценности,
нужно исправить». Стыд говорит: «моё существование ошибка, лучше исчезнуть». Первый
оставляет действие и связь. Второй изолирует. При сильном и устойчивом стыде поддержка
специалиста помогает вернуть безопасный язык ответственности.

Создайте внутреннего редактора вместо обвинителя. Редактор видит слабое место,
сохраняет работающее и предлагает следующую версию. После неудачного разговора он спро-
сит, где вы перестали слушать и какую фразу можно сказать иначе. Ему не нужно доказывать,
что весь текст личности плох.

Обратите внимание на тон в хорошие дни. Иногда критик немедленно обесценивает
результат: повезло, мало, поздно, другие лучше. Запишите фактический вклад — время, реше-
ние, помощь, навык. Признание результата не обещает вечного успеха. Оно даёт мозгу данные
о способности влиять.

Сравните критерий до и после события. Если перед задачей успехом считалось закон-
чить, а после завершения критик требует сделать идеально и быстрее всех, правило было изме-
нено задним числом. Верните исходный критерий. Новую планку можно обсуждать для следу-
ющего раза, но не использовать для кражи уже выполненного.

Отмечайте заимствованные требования. «В моём возрасте уже должны», «настоящий
профессионал всегда», «хороший родитель никогда». Спросите, кто установил правило, учи-
тывает ли оно условия и что происходит при исключении. Реальная ценность выдерживает
уточнение лучше, чем стыдящий лозунг.

Дайте критику ограниченную задачу. Пусть он ищет один риск или одно слабое место в
заранее выбранное время, а не комментирует всю жизнь. После запишите полезное и закройте
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разбор. Так способность замечать ошибку сохраняется, а постоянное внутреннее вещание
теряет право управлять каждым действием.

Создайте альтернативный архив. Храните несколько фактов о завершённых делах,
выдержанных трудностях, полученной благодарности и исправленных ошибках. Не для дока-
зательства величия, а чтобы память имела данные кроме поражений. Просматривайте архив,
когда критик утверждает «никогда» и «ничего».

Если внутренний голос повторяет травматичные фразы и вызывает сильные реакции
тела, самостоятельного переписывания может быть недостаточно. Обсудите это с квалифици-
рованным специалистом, работая в безопасном темпе. Вам не нужно подробно возвращаться
к каждому событию без поддержки, чтобы заслужить облегчение.

Не используйте чужую похвалу как единственный противовес. Она приятна, но если
внутреннее право зависит от постоянного подтверждения, любое молчание станет отказом.
Учитесь сами называть факт: закончил, выдержал, попросил, исправил. Фактическое призна-
ние устойчивее оценки «лучший».

Ограничьте контакт с источниками, где вас систематически унижают под видом мотива-
ции. Обратная связь может быть неприятной, но она должна описывать поведение, критерий
и возможность изменения. Оскорбление личности не становится полезным от статуса говоря-
щего. В небезопасной ситуации ищите поддержку и план выхода.
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