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Аннотация
Знакомо ли вам чувство, когда внутренний критик не даёт

сделать шаг, обесценивает любые старания и шепчет: У тебя
не получится? Книга «Освободись от внутреннего критика»
поможет вернуть себе опору. Вы освоите понятные техники,
чтобы отделять ошибки от приговора себе, снижать напряжение
и действовать без надрыва. Практики из книги займут всего
несколько минут в день — но навсегда изменят ваш внутренний
голос: вместо безжалостного судьи рядом появится союзник,
который поддержит в любой ситуации.
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Часть I. Знакомство с внутренним

критиком: что это и почему он есть
 
 

Глава 1. Что такое внутренний
критик: определение, метафоры

и распространённые формы
 

Если бы внутренний критик был персонажем в фильме, у
него нашлось бы множество амплуа. Он мог бы быть строгим
учителем, который смотрит поверх очков и качает головой:
«Опять не то. Опять недостаточно». Или надзирателем, ко-
торый следит за каждым шагом и тут же отмечает малейшее
отклонение от идеального маршрута. Иногда он — паникёр,
который шепчет: «Ты всё испортишь, лучше даже не начи-
най». А порой — холодный судья, который выносит приго-
вор без права на апелляцию.

Внутренний критик — это не отдельная личность внут-
ри нас, а сформировавшийся в течение жизни голос, кото-
рый оценивает, судит, сравнивает и часто обесценивает на-
ши действия, мысли и чувства. Это не просто «недовольство
собой» — это целая система убеждений, которая со време-
нем становится настолько привычной, что мы перестаём за-



 
 
 

мечать её как нечто внешнее. Она сливается с нашим «я», и
мы начинаем думать, что это и есть наша истинная оценка
самих себя.

Многие люди годами живут с этим голосом, считая его ча-
стью своей ответственности. «Если я не буду себя подгонять,
ничего не получится», «Если я позволю себе расслабиться, я
стану ленивым», «Только требовательность ко мне помога-
ет мне расти». Такие убеждения кажутся логичными, но на
деле они часто работают против нас. Вместо мотивации они
приносят истощение, вместо роста — страх ошибки, вместо
продуктивности — прокрастинацию.

Голос внутреннего критика проявляется по-разному. У
одних он звучит как поток резких, коротких фраз: «Ты опять
опоздал», «Это было глупо», «Кто тебя вообще будет слу-
шать». У других — как более тонкие, но не менее разруши-
тельные сомнения: «А вдруг у тебя не получится?», «Может,
ты просто не создан для этого?», «Тебе это не по силам».
Иногда он не говорит напрямую, а действует через телесные
реакции: напряжение в плечах, ком в горле, учащённое серд-
цебиение, когда мы сталкиваемся с задачей, в которой не
уверены.

Важно понимать: внутренний критик — это не враг, ко-
торого нужно уничтожить любой ценой. В какой-то момент
своей жизни он действительно пытался нас защитить. Его за-
дача была в том, чтобы уберечь нас от осуждения, от боли,
от неудач. Если в детстве нас часто ругали за ошибки, если



 
 
 

за проявлением инициативы следовали насмешки или разо-
чарование взрослых, психика могла усвоить: чтобы быть в
безопасности, нужно быть безупречным. И тогда внутренний
критик стал нашим внутренним сторожем, который не под-
пускает нас к рискованным действиям, к уязвимости, к воз-
можности быть отвергнутыми.

Но проблема в том, что, став взрослыми, мы уже не нуж-
даемся в такой защите. Мы можем ошибаться, сталкиваться
с неудачами, получать отказы — и при этом оставаться до-
стойными, ценными, любимыми. Однако голос критика про-
должает работать по старым правилам, словно не замечая,
что контекст давно изменился.

Чтобы лучше понять, как звучит этот голос, попробуйте
прислушаться к себе в моменты, когда вы сталкиваетесь с
чем-то новым или важным. Что вы говорите себе? Это слова
поддержки или обвинения? Вы подбадриваете себя или зара-
нее готовитесь к провалу? Часто мы не замечаем этих внут-
ренних диалогов, пока они не становятся настолько громки-
ми, что мешают действовать.

Одна из самых распространённых форм внутреннего кри-
тика — это сравнение. «У других получается лучше», «Они
бы справились быстрее», «Я отстаю от всех». Такое срав-
нение редко бывает честным: мы сравниваем свои внутрен-
ние переживания, свои сомнения и неуверенность с внеш-
ней картинкой чужих успехов. Мы не видим, сколько оши-
бок совершил другой человек, сколько раз он хотел всё бро-



 
 
 

сить, сколько поддержки он получал. Мы видим только ре-
зультат — и судим себя по этому результату.

Ещё одна форма — это долженствования. «Я должен быть
идеальным», «Я обязан всё успеть», «Нельзя показывать сла-
бость». Эти «должен» звучат как непреложные законы, но на
самом деле они часто отражают чужие ожидания, которые
мы когда-то приняли за свои. И теперь они управляют нашей
жизнью, заставляя нас чувствовать вину и стыд каждый раз,
когда мы не соответствуем этим стандартам.

Иногда внутренний критик маскируется под заботу. «Я
просто хочу, чтобы ты стал лучше», «Если я буду к тебе
строг, ты не расслабишься». Но забота не должна быть же-
стокой. Настоящая забота — это поддержка, а не наказание
за несовершенство.

Понимание того, как выглядит и звучит наш внутренний
критик, — первый шаг к тому, чтобы перестать принимать
его слова за чистую монету. Когда мы начинаем замечать его
голос, мы получаем возможность выбирать: следовать за ним
или прислушаться к другому голосу — голосу самосострада-
ния, который говорит: «Ты можешь ошибаться. Ты можешь
быть неидеальным. И ты всё равно достоин уважения и за-
боты».

В следующих главах мы подробнее разберём, чем внут-
ренний критик отличается от здоровой самокритики, как он
формируется, какие механизмы лежат в основе его работы и
почему, несмотря на свою разрушительную силу, он когда-то



 
 
 

был нашим союзником. Но для начала важно просто позна-
комиться с ним — не для того, чтобы подружиться, а чтобы
увидеть его как отдельную часть себя, которую можно изу-
чать, понимать и постепенно менять.



 
 
 

 
Глава 2. Внутренний критик vs.

здравая самокритика: где граница
 

На первый взгляд может показаться, что внутренний кри-
тик и здравая самокритика — это одно и то же. Разве не по-
лезно замечать свои ошибки, анализировать, где мы могли
бы сделать лучше, учиться на опыте? Конечно, полезно. Но
между конструктивной оценкой и разрушительной самокри-
тикой есть принципиальная разница — и она не в том, заме-
чаем ли мы свои промахи, а в том, как мы с ними обраща-
емся.

Здравая самокритика — это инструмент роста. Она помо-
гает нам видеть реальность, учиться, корректировать курс.
Её цель — не наказать, а улучшить. Она звучит примерно
так: «В этот раз я не успел сдать проект вовремя. Надо разо-
браться, что помешало: может, я неверно оценил сроки или
взял слишком много задач. В следующий раз я буду планиро-
вать иначе». Здесь есть анализ, есть выводы, есть план дей-
ствий. И нет уничижения личности.

Внутренний же критик действует иначе. Его цель — не
помочь, а осудить. Он не интересуется причинами, не ищет
решений. Его задача — указать на нашу несостоятельность.
«Ты опять всё провалил. Ты не способен нормально рабо-
тать. Тебе нельзя доверять важные задачи». Даже если мы
действительно допустили ошибку, критик не останавливает-



 
 
 

ся на факте — он обобщает, делает выводы о нашей ценно-
сти как личности.

Разница между этими двумя голосами можно увидеть че-
рез несколько ключевых критериев.

Во-первых, отношение к ошибке. Здравая самокритика
воспринимает ошибку как часть процесса. Это не доказа-
тельство нашей никчёмности, а информация к размышле-
нию. Внутренний критик видит в ошибке подтверждение
своих худших ожиданий: «Я так и знал, что у тебя ничего не
выйдет».

Во-вторых, тон. Конструктивная оценка звучит нейтраль-
но или даже поддерживающе. В ней нет агрессии, нет жела-
ния причинить боль. Критик же часто использует уничижи-
тельные слова, сарказм, преувеличения. «Неудачник», «Без-
дарь», «Вечно ты всё портишь» — такие фразы не помогают
нам стать лучше, они только разрушают самооценку.

В-третьих, фокус. Здравая самокритика сосредоточена на
действиях: «Что я сделал не так? Как я могу это исправить?»
Внутренний критик фокусируется на личности: «Какой ты
человек, если допустил такую ошибку?» Он смещает внима-
ние с поведения на суть — и это самое разрушительное.

Четвёртый критерий — последствия. После конструктив-
ного анализа мы чувствуем мотивацию действовать дальше.
Мы знаем, что нужно изменить, и готовы попробовать сно-
ва. После атаки внутреннего критика остаётся чувство ви-
ны, стыда, беспомощности. Мы либо хотим всё бросить, ли-



 
 
 

бо пытаемся доказать, что мы не такие плохие, — и тогда
начинаем работать на износ, лишь бы заглушить этот голос.

Пятый критерий — реалистичность. Здравая оценка опи-
рается на факты. «Я опоздал на встречу на 15 минут, потому
что не учёл пробки». Критик же склонен к катастрофизации
и обобщениям: «Ты всегда всё портишь», «Тебе нельзя ни-
чего доверить», «Ты ни на что не годен».

Иногда эти два голоса могут звучать очень похоже, и отли-
чить их бывает непросто. Например, фраза «Ты плохо спра-
вился» может быть как проявлением критики, так и попыт-
кой честно оценить ситуацию. Разница — в контексте и в
отношении к себе. Если после этой фразы мы думаем: «Да,
в этот раз вышло не очень, но я могу сделать лучше», —
это скорее самоанализ. Если же мы слышим: «Ты плохой, ты
всегда всё делаешь плохо, ты ничего не стоишь», — это уже
атака критика.

Почему так важно различать эти голоса? Потому что, пу-
тая их, мы можем либо отказаться от любого самоанализа,
боясь, что он превратится в самобичевание, либо, наоборот,
позволять критику маскироваться под «требовательность к
себе» и годами разрушать свою самооценку.

Есть и ещё один нюанс: иногда внутренний критик пыта-
ется выдать себя за «реалиста». «Я не критикую, я просто
говорю правду», «Если не быть к себе строгим, можно рас-
слабиться и деградировать». Но правда не обязана быть же-
стокой. Можно честно видеть свои слабости и при этом от-



 
 
 

носиться к себе с уважением. Можно признавать ошибки и
не уничтожать себя за них.

Как научиться различать эти голоса в моменте? Один из
способов — задать себе несколько вопросов:

— О чём именно я сейчас думаю? Это про конкретное
действие или про мою личность в целом?

— Если бы мой друг допустил такую же ошибку, что бы я
ему сказал? Стал бы я его унижать или постарался поддер-
жать?

— Помогает ли эта мысль мне двигаться вперёд, или она
только заставляет меня чувствовать себя хуже?

— Есть ли в этой мысли факты, или это обобщения и до-
мыслы?

— Какой тон у этой мысли — поддерживающий или об-
виняющий?

Эти вопросы помогают «замедлить» внутренний диалог
и посмотреть на него со стороны. Когда мы видим разницу
между конструктивным анализом и разрушительной крити-
кой, у нас появляется выбор. Мы можем не принимать слова
критика на веру, а искать более сбалансированный, уважи-
тельный к себе способ оценки своих действий.

В следующей главе мы заглянем глубже — в нейробиоло-
гические основы того, почему мы вообще склонны к само-
критике, как мозг обрабатывает ошибки и почему чувство
вины и стыда так сильно влияют на наше поведение. Это
поможет нам понять, что внутренний критик — не просто



 
 
 

«вредная привычка», а сложный механизм, сформирован-
ный на стыке биологии, опыта и культуры.



 
 
 

 
Глава 3. Нейробиологические

основы самокритики: миндалина,
префронтальная кора, системы

угрозы и безопасности
 

Когда мы слышим внутренний голос, осуждающий нас за
ошибку, может казаться, что это просто «мысли», которые
можно усилием воли прогнать. Но на самом деле за этим го-
лосом стоит сложная работа мозга — работа, которая фор-
мировалась миллионы лет эволюции и которая глубоко свя-
зана с нашими базовыми механизмами выживания.

Один из главных игроков в этом процессе — миндали-
на, небольшой участок мозга, отвечающий за распознавание
угроз. Для нашего мозга не так важно, реальная это угроза
— рычащий хищник в кустах — или символическая — на-
чальник, который недовольно смотрит на наш отчёт. В обоих
случаях миндалина реагирует одинаково: она подаёт сигнал
тревоги, запускает стрессовую реакцию, готовит тело к дей-
ствию — к борьбе или бегству.

Когда внутренний критик обрушивается на нас с обвине-
ниями, миндалина воспринимает это как угрозу. Для неё нет
разницы между «ты всё испортил» и «на тебя нападают».
В ответ на эту угрозу мозг выделяет кортизол и адреналин
— гормоны стресса. Учащается сердцебиение, напрягаются



 
 
 

мышцы, сужается внимание. Мы становимся гипербдитель-
ными, готовыми защищаться. Но защищаться нам не от кого
— угроза находится внутри нас самих.

Параллельно с этим включается ещё одна система — си-
стема самосохранения через социальное одобрение. В эво-
люционном смысле быть отвергнутым группой означало
смерть: без поддержки племени выжить было почти невоз-
можно. Поэтому наш мозг крайне чувствителен к любому
намёку на отвержение, осуждение, несоответствие стандар-
там. Внутренний критик, по сути, эксплуатирует эту древ-
нюю уязвимость: он пугает нас тем, что если мы не будем
идеальными, нас не примут, не полюбят, отвергнут.

Противостоять этой реакции должна префронтальная ко-
ра — часть мозга, отвечающая за рациональное мышление,
планирование, контроль импульсов. Именно она помогает
нам сказать: «Подожди, это просто ошибка, а не конец све-
та», «Я могу исправить ситуацию», «Моё достоинство не за-
висит от этого результата». Но проблема в том, что в состо-
янии стресса префронтальная кора работает хуже. Высокий
уровень кортизола буквально «заглушает» её, снижая спо-
собность к логическому анализу, гибкому мышлению и са-
морегуляции.

Получается замкнутый круг: внутренний критик акти-
вирует систему угрозы, система угрозы повышает уровень
стресса, стресс снижает способность к рациональному мыш-
лению, а значит, мы хуже можем противостоять голосу кри-



 
 
 

тика. Чем сильнее мы себя ругаем, тем сложнее нам остано-
виться.

Ещё один важный элемент этой картины — система со-
страдания. В современной нейронауке выделяют три эмоци-
ональные системы, которые регулируют наше поведение:

— Система угроз: отвечает за обнаружение опасности, за-
пускает реакцию «бей или беги». Именно она активируется
внутренним критиком.

— Система драйва: мотивирует нас добиваться целей, по-
лучать награды, двигаться вперёд.

— Система успокоения: помогает нам чувствовать без-
опасность, спокойствие, связь с другими. Именно в этой си-
стеме живёт самосострадание.

Обычно эти системы находятся в балансе. Но у людей, ко-
торые привыкли к жёсткой самокритике, система угроз ста-
новится гиперчувствительной. Она реагирует на малейшие
поводы, а система успокоения — наоборот, ослаблена. Им
сложно почувствовать себя в безопасности даже тогда, когда
объективно ничего страшного не происходит.

Интересно, что самосострадание — это не просто «при-
ятное чувство», а вполне конкретный нейробиологический
процесс. Когда мы относимся к себе с добротой, активи-
руются те же зоны мозга, что и при получении поддержки
от других людей. Выделяется окситоцин — гормон, связан-
ный с чувством привязанности и безопасности. Вагальный
тонус (показатель работы парасимпатической нервной си-



 
 
 

стемы) повышается, сердцебиение замедляется, напряжение
уходит. Мозг получает сигнал: «Ты в безопасности. Ты мо-
жешь расслабиться и подумать, что делать дальше».

Именно поэтому самосострадание не делает нас слабыми
— оно, наоборот, повышает нашу устойчивость. Когда мы
не тратим энергию на борьбу с собой, у нас остаётся больше
ресурсов для решения реальных проблем.

Исследования показывают, что регулярная практика са-
мосострадания меняет структуру мозга. У людей, которые
тренируют доброту к себе, увеличивается объём серого ве-
щества в префронтальной коре и снижается реактивность
миндалины. То есть мозг буквально учится реагировать на
стресс менее остро и более гибко.

Это важно понимать: борьба с внутренним критиком —
это не вопрос силы воли. Это вопрос переобучения мозга,
формирования новых нейронных связей, которые будут под-
держивать нас, а не атаковать. И это возможно в любом воз-
расте: нейропластичность позволяет нам менять свои при-
вычки мышления, если мы делаем это осознанно и регуляр-
но.

В следующей главе мы поговорим о том, зачем эволю-
ция вообще дала нам способность к самокритике. На пер-
вый взгляд, это кажется странным: зачем организму нужно
наказывать себя? Но у этого механизма есть своя логика —
и понимание этой логики поможет нам относиться к своему
критику не как к врагу, а как к защитнику, который просто



 
 
 

выбрал не самый подходящий способ заботы.



 
 
 

 
Глава 4. Эволюция самокритики:

зачем нам внутренний судья
 

На первый взгляд идея о том, что самокритика могла быть
полезной для выживания, кажется абсурдной. Зачем эволю-
ция должна была закреплять в нас способность причинять
себе боль? Но если посмотреть на это через призму социаль-
ной жизни наших предков, картина становится яснее.

Для ранних людей выживание зависело не столько от ин-
дивидуальной силы, сколько от принадлежности к группе.
Одиночка, которого изгнали из племени, практически не
имел шансов выжить: без коллективной охоты, без защиты
от хищников, без обмена знаниями и ресурсами он был об-
речён. Поэтому способность чувствовать вину, стыд и сожа-
ление — то есть способность осознавать, что мы нарушили
правила группы, — была не просто эмоцией, а важным ме-
ханизмом социальной адаптации.

Самокритика в этом контексте — это внутренний ме-
ханизм, который помогал нам соответствовать ожиданиям
группы ещё до того, как эти ожидания были высказаны
вслух. Если человек понимал, что его поведение может вы-
звать неодобрение, он мог скорректировать его заранее. Это
снижало риск конфликта, изгнания, потери статуса. Таким
образом, самокритика работала как превентивная защита:
лучше быть строгим к себе, чем столкнуться с осуждением



 
 
 

других.
Кроме того, самокритика помогала регулировать конку-

ренцию внутри группы. В условиях ограниченных ресурсов
важно было не только уметь сотрудничать, но и понимать
своё место в иерархии. Способность признавать свои ошиб-
ки, извиняться, уступать помогала поддерживать баланс и
избегать разрушительных конфликтов.

С точки зрения эволюции, умеренная самокритика была
адаптивной стратегией. Она помогала человеку быть более
внимательным к социальным сигналам, более осторожным в
своих действиях, более гибким в отношениях. Но проблема
в том, что современный мир сильно изменился, а наши эмо-
циональные механизмы остались прежними.

Сегодня нам уже не грозит изгнание из племени за ошиб-
ку в отчёте или неудачную шутку. Но наш мозг по-прежнему
реагирует на социальное неодобрение так, будто это вопрос
жизни и смерти. Внутренний критик продолжает работать по
старым правилам: «Будь идеальным, иначе тебя отвергнут».
И хотя эти правила когда-то помогали нам выживать, сейчас
они часто мешают нам жить.

Ещё один эволюционный аспект — это связь самокрити-
ки с обучением. Ошибки — это важная часть процесса по-
знания. Чтобы учиться, нужно замечать, где мы ошиблись,
и корректировать своё поведение. Самокритика могла быть
одним из способов закрепить этот урок: чувство вины или
стыда делало ошибку более запоминающейся, снижая веро-



 
 
 

ятность её повторения.
Но здесь есть важный нюанс: для обучения достаточно

осознания ошибки. Не обязательно наказывать себя за неё.
Более того, исследования показывают, что сострадание к се-
бе в случае неудачи не снижает мотивацию, а, наоборот, по-
вышает её. Люди, которые относятся к себе с добротой по-
сле провала, чаще готовы пробовать снова, чем те, кто себя
ругает.

Таким образом, эволюционная логика самокритики по-
нятна: она помогала нам быть частью группы, избегать кон-
фликтов, учиться на ошибках. Но в современном мире, где
ценность личности уже не определяется только соответстви-
ем групповым нормам, эта стратегия часто становится избы-
точной и даже вредной.

Интересно и то, что способность к самокритике тесно
связана с развитием самосознания. Чем сложнее становится
психика, тем больше у неё возможностей для рефлексии —
и тем больше пространства для внутреннего диалога. У жи-
вотных тоже есть формы социального поведения, связанные
с подчинением и избеганием конфликтов, но у них нет тако-
го сложного внутреннего «суда» над собой, как у человека.
Наша способность к самоанализу — это и наше преимуще-
ство, и наша уязвимость.

Понимание эволюционных корней самокритики помогает
нам относиться к ней без излишнего осуждения. Да, сейчас
этот механизм часто работает против нас, но когда-то он дей-



 
 
 

ствительно помогал нам выживать. И если мы видим в нём
не злобного врага, а устаревшего защитника, нам проще не
тратить силы на борьбу с ним, а попробовать перенастроить
его. Это как с пожарной сигнализацией: если она срабатыва-
ет от каждой подгоревшей тосты, её не обязательно ломать
— достаточно отрегулировать чувствительность.



 
 
 

 
Глава 5. Социокультурные

факторы: стандарты красоты,
успеха, «долженствования»

 
Мы рождаемся без внутреннего критика. Никто не появ-

ляется на свет с готовым набором фраз: «Ты недостаточно
стараешься», «Тебе надо быть лучше», «Не высовывайся».
Этот голос формируется постепенно, впитываясь из окружа-
ющего мира — из слов родителей, учителей, сверстников,
из рекламы, сериалов, социальных сетей. Культура даёт нам
готовые шаблоны того, каким нужно быть, чтобы считаться
«нормальным», «успешным», «достойным». И внутренний
критик становится тем, кто следит за соблюдением этих шаб-
лонов.

Один из самых мощных источников давления — это культ
успеха. В современном обществе успех часто измеряется
очень узкими критериями: доход, должность, количество
подписчиков, внешний вид. Мы видим бесконечные истории
«успешного успеха»: человек в 25 лет основал стартап, в 30
— купил дом, в 40 — покорил Эверест. Эти истории пода-
ются как норма, и на их фоне наши обычные, человеческие
темпы кажутся недостаточными. Внутренний критик тут как
тут: «А чего добился ты?», «Пока ты пьёшь кофе, другие за-
хватывают мир», «Ты теряешь время».



 
 
 

Стандарты красоты работают по тому же принципу. Ре-
клама, кино, глянец десятилетиями транслируют определён-
ные образы тела, лица, стиля жизни. И хотя мы умом пони-
маем, что эти образы часто нереалистичны, эмоционально
они всё равно влияют на нас. Критик шепчет: «Тебе бы по-
худеть», «Почему ты не следишь за собой», «В этом наряде
ты выглядишь нелепо». Даже если мы сознательно не стре-
мимся соответствовать этим стандартам, внутренний голос
может продолжать их транслировать — потому что когда-то
мы усвоили их как истину.

Ещё один важный фактор — язык «долженствований».
В нашей культуре много слов, которые звучат как непре-
ложные законы: «должен», «обязан», «надо», «нельзя». «Ты
должен быть сильным», «Нельзя показывать слабость», «На-
до всё успевать», «Хороший человек всегда помогает». Эти
фразы могут звучать из уст самых близких людей, и со време-
нем они становятся нашими внутренними правилами. Про-
блема в том, что такие абсолютные требования редко учи-
тывают реальность: мы не можем быть сильными всегда, не
можем успевать всё, не можем нравиться всем. Но когда эти
правила становятся внутренними, любая их неспособность
выполнить воспринимается как личная неудача.

Интересно, что в разных культурах акценты могут разли-
чаться. В одних обществах больше ценится самостоятель-
ность и личные достижения, в других — коллективизм и со-
ответствие ожиданиям семьи. Но в любом случае есть свои



 
 
 

стандарты «правильного» поведения, и внутренний критик
формируется именно на их основе. Для перфекциониста, ко-
торый вырос в семье, где ценились только высшие баллы,
критика будет звучать как «Ты мог бы лучше». Для челове-
ка из культуры, где не принято жаловаться, критик будет го-
ворить: «Не ной», «Соберись», «Другие справляются, и ты
сможешь».

Социальные сети усиливают этот эффект. Лента новостей
— это бесконечная витрина чужих достижений: счастливые
семьи, идеальные завтраки, вдохновляющие цитаты, фото-
графии из путешествий. Мы сравниваем свою «закулисную»
жизнь с чужой «парадной» картинкой — и неизбежно чув-
ствуем себя недостаточно хорошими. Критик радостно под-
хватывает: «Посмотри, как у них всё получается. А у тебя
даже уборку сделать некогда».

Но дело не только в внешних источниках. Важную роль
играет и то, как мы сами интерпретируем эти сообщения.
Один человек, увидев пост о чужом успехе, подумает: «Здо-
рово, человек старается, молодец», а другой — «Я опять ни-
чего не достиг». Разница не в самом сообщении, а в уже
сформированной внутренней установке. Если у нас уже есть
убеждение «Я недостаточно хорош», любое внешнее сравне-
ние будет его подтверждать.

Как это работает на практике? Представьте, что вы готови-
тесь к важной презентации. Вы много работали, но всё рав-
но волнуетесь. И тут вы видите в ленте пост коллеги, кото-



 
 
 

рый рассказывает, как легко и уверенно он провёл аналогич-
ное выступление. Если ваш внутренний критик уже активен,
вы можете подумать: «Он такой уверенный, а я трясусь как
осиновый лист. Наверное, я просто не создан для публичных
выступлений». Если же вы относитесь к себе с большей доб-
ротой, мысль может быть другой: «У каждого свой темп и
свои страхи. Он тоже когда-то волновался, просто не пока-
зывает этого».

Важно понимать: мы не можем полностью изолировать се-
бя от культурного давления. Мы живём в обществе, и оно
неизбежно влияет на нас. Но мы можем научиться замечать,
какие именно сообщения мы принимаем за истину, а какие
— подвергать сомнению. Мы можем различать: это моё же-
лание или навязанное ожидание? Это реальная цель, которая
мне важна, или попытка соответствовать чьему-то идеалу?

Один из способов работы с этим — вести «дневник дол-
женствований». Каждый раз, когда вы ловите себя на мысли
«Я должен…», записывайте её. Потом попробуйте перефор-
мулировать: «Мне хотелось бы…», «Возможно, стоит…»,
«Я могу попробовать…». Это помогает увидеть, сколько аб-
солютных требований мы предъявляем к себе, и сделать их
более гибкими.

Другой способ — проверять реальность этих стандартов.
Например, если критик говорит: «Ты должен всё успевать»,
спросите себя: «Кто именно это требует? Есть ли у меня объ-
ективные дедлайны, или это моё внутреннее давление? Что



 
 
 

будет, если я не успею одну из задач?» Часто оказывается,
что «должен» — это не реальное требование, а усвоенное
правило, которое больше не служит нам.

Социокультурные факторы не определяют нашу судьбу,
но они сильно влияют на то, как формируется и звучит наш
внутренний критик. Понимание этого помогает нам отде-
лить чужие ожидания от своих желаний, перестать гнаться
за недостижимыми идеалами и начать строить жизнь, осно-
ванную на собственных ценностях.

В следующей главе мы подробнее разберём, как пер-
фекционизм становится питательной средой для внутренне-
го критика, какие типы перфекционизма бывают и почему
стремление к идеалу часто приводит не к успеху, а к выго-
ранию и страху ошибок.



 
 
 

 
Глава 6. Перфекционизм

как питательная среда для
критика: типы и механизмы

 
Перфекционизм часто преподносится как достоинство:

«Я перфекционист, я делаю всё на высшем уровне». Но за
этим гордым заявлением нередко скрывается не стремление
к качеству, а страх ошибки, постоянное напряжение и ощу-
щение, что «достаточно хорошего» не бывает. Для внутрен-
него критика перфекционизм — это идеальная почва: чем
выше планка, тем больше поводов для осуждения.

Психологи выделяют несколько типов перфекционизма, и
каждый из них по-своему подпитывает голос критика.

Первый тип — перфекционизм, ориентированный на се-
бя. Это когда мы предъявляем к себе завышенные требова-
ния и сурово судим себя за любые отклонения от идеала. «Я
должен сделать это безупречно», «Если есть хоть одна ошиб-
ка, работа испорчена», «Лучше не делать вообще, чем сде-
лать неидеально». Такой перфекционизм напрямую связан с
внутренним критиком: он не просто замечает недостатки, а
делает их доказательством нашей несостоятельности.

Второй тип — перфекционизм, ориентированный на дру-
гих. В этом случае мы ожидаем идеального поведения от
окружающих и раздражаемся, когда они не соответствуют



 
 
 

нашим стандартам. «Почему он так медленно работает?»,
«Она могла бы постараться лучше», «Это сделано небреж-
но». Интересно, что такой перфекционизм часто маскирует-
ся под заботу или высокие стандарты, но на деле он создаёт
напряжение в отношениях и может отражать нашу собствен-
ную внутреннюю строгость: если мы так требовательны к се-
бе, нам сложнее быть терпимыми к чужим несовершенствам.

Третий тип — социально предписанный перфекционизм.
Это убеждение, что окружающие ждут от нас идеала и будут
осуждать, если мы не соответствуем этим ожиданиям. «Они
подумают, что я некомпетентен», «Если я допущу ошиб-
ку, меня перестанут уважать», «Мне нужно быть безупреч-
ным, чтобы меня приняли». Именно этот тип перфекцио-
низма тесно связан с эволюционными механизмами, о кото-
рых мы говорили раньше: страх отвержения активирует си-
стему угрозы, и внутренний критик начинает работать на
полную мощность.

Механизмы, с помощью которых перфекционизм под-
питывает критика, довольно просты, но очень эффектив-
ны. Во-первых, он устанавливает недостижимые стандарты.
Идеал по определению недостижим, поэтому любая реаль-
ная работа будет казаться «недостаточно хорошей». Во-вто-
рых, он обесценивает прогресс. Даже если мы сделали боль-
шой шаг вперёд, перфекционист заметит не это, а оставшие-
ся недочёты: «Почти хорошо, но вот здесь можно было луч-
ше». В-третьих, он связывает нашу ценность с результатами.



 
 
 

«Я хорош, только если всё идеально» — это опасная форму-
ла, потому что она делает нашу самооценку хрупкой и зави-
симой от внешних факторов.

На практике это выглядит так: человек берётся за проект,
который ему интересен. Он вкладывает много сил, но в ка-
кой-то момент замечает небольшую ошибку или несоответ-
ствие своим ожиданиям. Вместо того чтобы подумать: «Это
нормально, я учусь, я могу это исправить», он слышит го-
лос критика: «Ты опять всё портишь. Ты не способен сде-
лать что-то достойное». И вместо того чтобы доделать про-
ект, он либо бросает его, либо бесконечно дорабатывает, пы-
таясь достичь невозможного.

Перфекционизм также тесно связан с прокрастинацией.
Парадоксально, но стремление к идеалу часто мешает начать
действовать. Если мы уверены, что результат должен быть
безупречным, а мы не уверены, что сможем этого достичь,
проще вообще не начинать. «Лучше не делать, чем сделать
плохо» — эта логика звучит убедительно, но на деле она ли-
шает нас возможности учиться, расти и получать удовлетво-
рение от процесса.

Ещё одна ловушка перфекционизма — это обесценива-
ние усилий. Мы можем работать много и усердно, но если
результат не соответствует идеалу, мы считаем, что «стара-
лись недостаточно». «Если бы ты действительно хотел, у те-
бя бы получилось», «Настоящий профессионал не допускает
таких ошибок» — эти фразы не мотивируют, а только уси-



 
 
 

ливают чувство вины и беспомощности.
Как отличить здоровый перфекционизм от разрушитель-

ного? Здоровое стремление к качеству — это когда мы хо-
тим сделать хорошо, но готовы к тому, что не всё получится
сразу. Мы ценим прогресс, а не только результат. Мы пони-
маем, что ошибки — это часть обучения. Разрушительный
перфекционизм — это когда страх ошибки сильнее желания
действовать, когда мы готовы пожертвовать своим благопо-
лучием ради иллюзии идеала, когда наша самооценка зави-
сит от того, насколько безупречно мы справились с задачей.

Работа с перфекционизмом начинается с осознания: ка-
кие именно стандарты я предъявляю к себе? Откуда они взя-
лись? Служат ли они мне сейчас, или только создают напря-
жение? Один из эффективных методов — это «эксперимен-
ты с несовершенством». Попробуйте намеренно сделать что-
то «неидеально» и понаблюдать за своими ощущениями. На-
пример, отправьте письмо с небольшой опечаткой, опубли-
куйте пост без долгой доработки, позвольте себе не успеть
что-то сделать. Часто оказывается, что мир не рушится, а
тревога, которую мы ожидали, не так сильна, как казалось.

Другой подход — переформулирование стандартов. Вме-
сто «Я должен сделать идеально» попробуйте: «Я сделаю на-
столько хорошо, насколько это возможно в текущих услови-
ях». Вместо «Любая ошибка — это провал» — «Ошибки —
это информация, которая помогает мне становиться лучше».
Такие формулировки не снижают планку качества, но дела-



 
 
 

ют её более реалистичной и менее разрушительной.
Перфекционизм не исчезает за один день, потому что он

глубоко встроен в нашу систему убеждений. Но постепенно,
шаг за шагом, мы можем ослабить его хватку и дать себе пра-
во на несовершенство. В следующей главе мы разберём, как
синдром самозванца маскируется под «реалистичную оцен-
ку себя» и как он связан с голосом внутреннего критика.



 
 
 

 
Глава 7. Синдром самозванца: как
критик маскируется под «реализм»

 
Синдром самозванца — это убеждение, что наши успехи

случайны, что мы «не заслужили» своего места, что рано или
поздно нас «раскроют» как обманщиков. На первый взгляд,
это кажется противоположностью перфекционизма: перфек-
ционист боится ошибиться, самозванец — быть раскрытым.
Но на деле эти феномены часто идут рука об руку, и оба ак-
тивно поддерживаются внутренним критиком.

Для критика синдром самозванца — идеальная маскиров-
ка. Он звучит не как осуждение, а как «честная оценка ре-
альности»: «Ты просто повезло», «На самом деле ты не так
хорош», «Скоро все поймут, что ты ничего не стоишь». И
поскольку эти мысли кажутся логичными и обоснованными,
мы склонны принимать их за чистую монету.

Типичные проявления синдрома самозванца включают:
— Приписывание успехов внешним факторам: удаче, по-

мощи других, стечению обстоятельств. «Мне просто повез-
ло», «Без команды я бы ничего не сделал», «Это не моя за-
слуга».

— Обесценивание своих усилий: «Любой бы справился»,
«Это было несложно», «Я просто старался».

— Ожидание разоблачения: «Рано или поздно они пой-
мут, что я не тот, за кого себя выдаю».



 
 
 

— Страх просить о помощи или задавать вопросы: «Если
я спрошу, все поймут, что я ничего не знаю».

— Трудности с принятием похвалы: «Они просто хотят
быть вежливыми», «На самом деле я сделал недостаточно».

Интересно, что синдром самозванца встречается не толь-
ко у новичков, но и у признанных экспертов. Известные учё-
ные, врачи, художники, предприниматели нередко призна-
ются, что чувствуют себя «самозванцами». Это говорит о
том, что дело не в реальном уровне компетентности, а в том,
как мы интерпретируем свои достижения.

Связь синдрома самозванца с внутренним критиком оче-
видна. Критик использует любые успехи как повод для но-
вых обвинений. «Ты получил повышение? Это потому, что
больше никого не было», «Тебя похвалили? Они просто доб-
рые люди». Даже когда объективные факты говорят о нашей
компетентности, критик находит способ их обесценить.

Почему мы так легко верим этим мыслям? Во-первых, по-
тому что они звучат как скромность, а скромность в нашей
культуре часто ценится. «Не хвались», «Не задирай нос»,
«Будь проще» — эти послания мы слышим с детства, и со
временем скромность может превратиться в отрицание сво-
их достижений. Во-вторых, потому что синдром самозванца
подпитывается сравнением. Мы смотрим на тех, кто, как нам
кажется, знает больше, делает лучше, и делаем вывод, что
сами недостаточно хороши. При этом мы не учитываем, что
у каждого свой путь, свои трудности и свои темпы роста.



 
 
 

На практике синдром самозванца может серьёзно мешать
развитию. Из-за страха быть «раскрытым» мы избегаем но-
вых возможностей, не подаёмся на интересные проекты,
не просим о повышении, не делимся своими идеями. Мы
предпочитаем оставаться в зоне «безопасной некомпетент-
ности», где риск разоблачения кажется меньше. Но парадокс
в том, что именно в этой зоне мы лишаем себя возможности
расти и доказывать себе свою компетентность.

Как распознать, что с вами говорит именно синдром са-
мозванца, а не здоровая самокритика? Обратите внимание
на следующие признаки:

— Ваши успехи регулярно обесцениваются, независимо
от их масштаба.

— Вы постоянно ожидаете, что вас «раскроют», даже ес-
ли у вас есть объективные доказательства вашей компетент-
ности.

— Вы сравниваете себя с другими, игнорируя свои соб-
ственные достижения и усилия.

— Любая похвала вызывает дискомфорт, а не радость.
— Вы склонны объяснять свои достижения внешними

факторами, а неудачи — личными недостатками.
Если вы узнаёте себя в этих описаниях, важно помнить:

синдром самозванца — это не диагноз и не приговор. Это
распространённый феномен, с которым сталкиваются мил-
лионы людей. И с ним можно работать.

Один из первых шагов — вести «журнал достижений».



 
 
 

Записывайте не только крупные успехи, но и маленькие по-
беды: завершённые задачи, полученные отзывы, освоенные
навыки. Важно фиксировать не только результат, но и уси-
лия, которые вы приложили: сколько времени вы потратили,
какие трудности преодолели, чему научились. Это помогает
увидеть реальную картину своего прогресса и противостоять
голосу критика, который стремится всё обесценить.

Другой метод — «проверка фактов». Когда критик го-
ворит: «Тебя повысили только потому, что больше никого
не было», спросите себя: какие объективные данные есть в
пользу этого утверждения? А какие — против? Возможно, у
вас есть опыт, навыки, результаты работы, которые действи-
тельно сделали вас лучшим кандидатом.

Также полезно практиковать принятие похвалы. Когда
кто-то вас хвалит, попробуйте просто сказать «Спасибо»
без оправданий и обесценивания. «Спасибо, мне приятно»,
«Спасибо, я действительно старался» — эти простые фразы
помогают закрепить в сознании: да, я это сделал, и я имею
право гордиться этим.

Синдром самозванца не исчезнет за один день, но посте-
пенно, шаг за шагом, вы сможете научиться замечать его го-
лос, подвергать сомнению его утверждения и ценить свои
реальные достижения. В следующей главе мы поговорим о
том, как прокрастинация и самосаботаж становятся скрыты-
ми формами защиты от внутреннего критика и почему мы
иногда сами себе мешаем добиваться целей.



 
 
 

 
Глава 8. Прокрастинация
и самосаботаж: скрытые

формы защиты от критики
 

Прокрастинация — это не лень. И уж точно не признак
слабой воли. Для внутреннего критика прокрастинация ча-
сто становится идеальным инструментом контроля: если ты
вообще не начнёшь, то и не сможешь ошибиться, а значит,
критик не сможет тебя осудить. На первый взгляд, это па-
радокс: человек хочет добиться успеха, но сам себе мешает.
Но если посмотреть глубже, становится ясно, что прокрасти-
нация и самосаботаж — это сложные защитные механизмы,
выстроенные психикой, чтобы уберечь нас от боли, которую
приносит самокритика.

Представьте себе человека, которому предстоит написать
важный отчёт. Он знает, что умеет это делать, у него есть
опыт и навыки. Но каждый раз, когда он садится за компью-
тер, что-то отвлекает: то нужно срочно разобрать почту, то
заварить ещё одну чашку чая, то проверить, не появилось
ли что-то срочное в новостях. Часы идут, дедлайн прибли-
жается, тревога растёт, а работа так и не начата. И вот тут
включается внутренний критик: «Ты опять всё откладыва-
ешь. Ты безответственный. Тебе нельзя доверять серьёзные
задачи». Круг замыкается: страх критики провоцирует про-



 
 
 

крастинацию, а прокрастинация даёт критику новые поводы
для осуждения.

Почему так происходит? Потому что для психики ожида-
ние боли часто страшнее самой боли. Мысль о том, что мы
можем не справиться, ошибиться, выглядеть глупо, активи-
рует ту самую систему угроз, о которой мы говорили раньше.
Миндалина подаёт сигнал тревоги, уровень кортизола рас-
тёт, и мозг выбирает самую простую стратегию выживания
— избегание. Лучше ничего не делать и чувствовать себя
виноватым, чем сделать и быть уничтоженным критиком.

Самосаботаж работает по похожему принципу, но прояв-
ляется иначе. Это не просто откладывание, а активные дей-
ствия, которые мешают нам достичь цели. Например, чело-
век, который готовится к собеседованию, накануне ложится
спать слишком поздно, потому что «нужно досмотреть сери-
ал», а утром просыпается разбитым и плохо выступает. Или
студент, который мог бы сдать курсовую вовремя, в послед-
ний момент решает «немного доработать» и пропускает дед-
лайн. Иногда самосаботаж выглядит как чрезмерное стрем-
ление к совершенству: мы тратим столько времени на мелкие
детали, что не успеваем завершить главное. В этих случаях
внутренний критик действует хитро: он маскируется под за-
боту и ответственность. «Если ты не сделаешь идеально, бу-
дет только хуже», «Лучше вообще не подавать заявку, чем
подать и получить отказ», «Если я не буду стараться изо всех
сил, все поймут, что я ничего не стою».



 
 
 

Интересно, что самосаботаж может принимать и более
тонкие формы. Например, мы можем бессознательно выби-
рать проекты, в которых заведомо обречены на провал, что-
бы подтвердить свои худшие ожидания: «Я так и знал, что
у меня ничего не выйдет». Или, наоборот, отказываться от
возможностей, которые кажутся слишком хорошими: «Это
не для меня», «Я не готов», «Там наверняка есть кто-то луч-
ше». В обоих случаях мы защищаем себя от неопределённо-
сти и страха неудачи, но ценой собственного роста.

Ещё одна форма самосаботажа — это обесценивание сво-
их усилий в процессе работы. Мы можем начать проект с
энтузиазмом, но в какой-то момент внутренний критик вме-
шивается: «Это всё равно никому не нужно», «Ты делаешь
это плохо», «Никто не оценит». И вместо того чтобы продол-
жать, мы бросаем дело на полпути, даже не давая себе шанса
увидеть результат.

Как понять, что вы столкнулись именно с самосаботажем,
а не с объективными трудностями? Обратите внимание на
внутренний диалог. Если вы замечаете мысли вроде «Лучше
не начинать», «Всё равно не получится», «Я недостаточно
хорош для этого», это тревожный сигнал. Также показатель-
ны повторяющиеся сценарии: вы снова и снова оказываетесь
в ситуации, когда важные дела остаются несделанными, хотя
у вас есть и время, и ресурсы.

Важно понимать: прокрастинация и самосаботаж не озна-
чают, что с вами что-то не так. Это значит, что ваша психика



 
 
 

пытается защитить вас от того, что считает опасным. Про-
блема в том, что эта защита давно перестала быть полезной.
Вместо того чтобы уберегать от реальной угрозы, она меша-
ет жить полной жизнью.

Что можно сделать, чтобы разорвать этот круг?
Во-первых, признать: вы не ленивы, вы напуганы. Призна-

ние страха снижает его власть. Когда мы говорим себе: «Я от-
кладываю, потому что боюсь критики», напряжение немного
спадает. Страх перестаёт быть невидимым монстром и ста-
новится конкретной эмоцией, с которой можно работать.

Во-вторых, разбить задачу на микрошаги. Часто мы не на-
чинаем, потому что задача кажется огромной и невыполни-
мой. Но если разделить её на маленькие, почти незаметные
действия, страх становится меньше. Вместо «написать от-
чёт» — «открыть документ», «написать заголовок», «соста-
вить план из трёх пунктов». На каждом из этих шагов внут-
ренний критик будет тише, потому что цена ошибки здесь
минимальна.

В-третьих, договориться с критиком. Можно прямо ска-
зать ему: «Я знаю, ты боишься, что я ошибусь. Но сейчас я
сделаю только первый шаг, и даже если он будет неидеаль-
ным, это не конец света». Такой диалог не означает, что мы
игнорируем критика, но мы перестаём подчиняться ему сле-
по.

В-четвёртых, снизить значимость результата. Попробуй-
те на один проект применить правило «достаточно хорошо».



 
 
 

Не идеально, не безупречно, а просто достаточно для того,
чтобы двигаться дальше. Это сложно, особенно если критик
привык требовать максимума, но именно такие эксперимен-
ты помогают ослабить его хватку.

И наконец, важно научиться замечать момент, когда на-
чинается саботаж. Это может быть внезапная усталость, же-
лание срочно заняться чем-то другим, мысль «я сделаю это
позже». Как только вы замечаете эти сигналы, остановитесь
и спросите себя: «Чего я сейчас боюсь? Какой именно кри-
тики я пытаюсь избежать?» Часто сам этот вопрос уже сни-
жает напряжение и даёт пространство для выбора.

Прокрастинация и самосаботаж — не враги, которых нуж-
но победить любой ценой. Это сигналы о том, что внутрен-
ний критик стал слишком громким и требует внимания. Ра-
ботая с ними бережно, без осуждения, мы постепенно учим-
ся действовать не из страха, а из интереса и желания разви-
ваться.



 
 
 

 
Глава 9. Самообвинение

и чувство вины: чем
отличаются и как их различать

 
«Я виноват», «Это моя ошибка», «Я всё испортил» — эти

фразы могут звучать похоже, но за ними стоят разные пере-
живания, и смешивать их опасно. Самообвинение и чувство
вины часто идут рука об руку, но это не одно и то же. Пу-
тая их, мы либо застреваем в разрушительном чувстве соб-
ственной никчёмности, либо, наоборот, отказываемся брать
ответственность за свои поступки, оправдывая себя тем, что
«я не виноват».

Чувство вины — это реакция на конкретный поступок.
Оно возникает, когда мы понимаем, что сделали что-то, что
причинило вред другому человеку или нарушило наши соб-
ственные ценности. «Я забыл позвонить маме, и она пережи-
вала», «Я сорвался на коллегу, хотя мог бы сдержаться», «Я
обещал помочь и не сделал этого». Вина говорит: «Я совер-
шил действие, которое было неправильным, и мне важно это
исправить». Её функция — регулировать наше поведение в
социуме, помогать нам замечать последствия своих поступ-
ков и восстанавливать отношения.

Самообвинение же направлено не на действие, а на лич-
ность. Это не «я сделал плохо», а «я плохой». «Я эгоист»,



 
 
 

«Я бесчувственный», «Со мной что-то не так». Самообвине-
ние не предлагает пути решения — оно просто клеймит. Его
задача — наказать, а не исправить. И именно поэтому оно
так разрушительно: оно лишает нас возможности учиться на
ошибках, потому что если проблема в самом нашем суще-
ствовании, а не в конкретном действии, то меняться беспо-
лезно.

На телесном уровне эти переживания тоже ощущаются
по-разному. Чувство вины часто сопровождается тяжестью
в груди, желанием извиниться, стремлением что-то испра-
вить. Самообвинение даёт более глубокое, почти экзистен-
циальное ощущение падения: «Я недостоин», «Меня нельзя
любить», «Я испорчен». Это чувство может быть настолько
сильным, что парализует, лишая сил даже на простые дей-
ствия.

Внутренний критик активно использует самообвинение,
маскируя его под вину. «Ты виноват, что она расстроилась»
легко превращается в «Ты всегда всё портишь, ты эгоист».
И если мы не замечаем этой подмены, мы начинаем верить,
что проблема не в одном поступке, а в нас самих.

Почему это происходит? Во многом из-за того, как мы
учились воспринимать ошибки в детстве. Если за проступок
нас не просто наказывали, а обесценивали как личность —
«Не просто плохо поступил, а сам плохой», — эта схема за-
крепляется в психике. И во взрослом возрасте любая ошиб-
ка автоматически запускает механизм самообвинения.



 
 
 

Ещё один фактор — это страх отвержения. Нам кажется,
что если мы признаем себя «плохими», то хотя бы частично
контролируем ситуацию: лучше я сам себя осужу, чем это
сделают другие. Но на деле такая стратегия только усиливает
боль и одиночество.

Как научиться различать вину и самообвинение в момен-
те?

Первый шаг — обратить внимание на формулировки. Ес-
ли вы ловите себя на мыслях «я плохой», «со мной что-то
не так», «я ни на что не годен», это самообвинение. Если
же мысль звучит как «я поступил неправильно», «я причи-
нил боль», «я мог бы сделать иначе», это чувство вины. Язык
здесь очень важен: он либо даёт нам пространство для дей-
ствий, либо запирает в клетке осуждения.

Второй шаг — проверить масштаб. Вина привязана к кон-
кретному действию и имеет границы: «Я виноват в том, что
опоздал на встречу». Самообвинение обобщает и стирает
эти границы: «Я всегда всё порчу, я ненадёжный человек».
Если вы замечаете, что одна ошибка становится доказатель-
ством вашей несостоятельности во всём, это сигнал о само-
обвинении.

Третий шаг — спросить себя о цели этого чувства. Что оно
хочет от вас? Вина обычно предлагает действие: извиниться,
исправить, компенсировать. Самообвинение только требует
страдания: «Ты должен чувствовать себя плохо». Если после
осознания ошибки вы не видите пути вперёд, а только жела-



 
 
 

ние провалиться сквозь землю, значит, в диалог вмешался
критик.

Четвёртый шаг — отделить действие от личности. Даже
если вы совершили серьёзную ошибку, это не делает вас пло-
хим человеком. Люди могут поступать жестоко, эгоистично,
безответственно — и при этом оставаться достойными люб-
ви и уважения. Способность признавать свои промахи и ста-
раться их исправить — это как раз признак зрелой, ответ-
ственной личности.

Практическое упражнение: когда вы чувствуете вину или
самообвинение, возьмите лист бумаги и разделите его на две
колонки. В левой запишите все обвинительные мысли, кото-
рые приходят в голову. В правой — попробуйте переформу-
лировать их, отделяя действие от личности. Например, вме-
сто «Я ужасный друг» — «Я не позвонил другу, и это было
неправильно. Я могу позвонить сейчас и извиниться». Такая
работа помогает увидеть, сколько автоматических обобще-
ний мы делаем, и вернуть себе ощущение контроля.

Ещё одно важное различие — в последствиях. Чувство
вины, если с ним правильно обращаться, ведёт к восста-
новлению отношений и личностному росту. Самообвинение
разрушает самооценку, усиливает тревогу и часто приводит
к избеганию ответственности: если я и так «плохой», зачем
стараться?

Работа с этими чувствами — это не про то, чтобы пере-
стать испытывать вину. Это про то, чтобы не позволять ей



 
 
 

превращаться в самобичевание. Признавая свои ошибки без
уничтожения себя, мы становимся не слабее, а сильнее: мы
учимся быть честными, ответственными и бережными по от-
ношению к себе и другим.



 
 
 

 
Глава 10. Как распознать голос

критика в повседневности:
маркеры и триггеры

 
Голос внутреннего критика редко представляется офици-

ально: «Привет, я твой критик, сейчас я тебя поругаю». Он
маскируется под здравый смысл, под заботу, под реалистич-
ную оценку. Именно поэтому его так сложно заметить — он
звучит как наш собственный голос. Но если прислушаться,
у него есть характерные признаки, по которым его можно
узнать даже в самой привычной мысли.

Один из главных маркеров — это обобщения. Критик лю-
бит слова «всегда», «никогда», «вечно», «всё». «Ты вечно
всё забываешь», «Ты никогда не можешь нормально объяс-
нить», «Всё, что ты делаешь, получается плохо». Такие фор-
мулировки не оставляют пространства для исключений, они
делают одну ошибку доказательством глобальной несостоя-
тельности. Если вы слышите эти слова в своём внутреннем
диалоге, скорее всего, говорит критик.

Ещё один маркер — это переход от действия к личности.
«Ты плохо написал письмо» — это оценка действия. «Ты
безграмотный» — это приговор личности. Критик не инте-
ресуется контекстом, усталостью, сложностью задачи. Ему
важно доказать, что проблема в вас самих.



 
 
 

Тон тоже выдаёт критика. Он может быть язвительным,
саркастичным, холодным, безжалостным. Иногда он звучит
как приказ: «Соберись», «Не ной», «Работай». Иногда — как
приговор: «Ты не справишься», «Тебе это не дано». Даже ес-
ли фраза кажется нейтральной, её эмоциональный заряд —
это сигнал. После слов критика остаётся тяжесть, стыд, же-
лание спрятаться. После конструктивной мысли — ясность
и готовность действовать.

Телесные реакции — один из самых надёжных способов
распознать критика. Напряжение в шее и плечах, ком в гор-
ле, сжатый живот, учащённое сердцебиение — всё это при-
знаки активации системы угроз. Если в момент какой-то
мысли вы физически чувствуете себя хуже, это повод оста-
новиться и спросить: «Кто сейчас говорит? Это я или мой
критик?»

Триггеры, которые запускают критика, у каждого свои, но
есть и общие закономерности. Чаще всего он включается в
ситуациях неопределённости или оценки: перед важным раз-
говором, после ошибки, при сравнении себя с другими, в
моменты, когда мы пытаемся выйти за привычные рамки.
Также его могут провоцировать внешние сигналы: строгий
взгляд начальника, комментарий в соцсетях, чужой успех,
который кажется нам недостижимым.

Интересно, что критик часто использует «правильные»
слова, чтобы казаться полезным. «Я просто хочу, чтобы ты
стал лучше», «Если не будешь себя контролировать, всё раз-



 
 
 

валится», «Нельзя расслабляться, иначе скатишься». Но за-
бота не должна быть жестокой. Настоящая поддержка зву-
чит иначе: «Сейчас сложно, но ты справишься», «Ошибки
— часть процесса», «Ты стараешься, это важно».

Как научиться замечать эти голоса в потоке повседневных
мыслей?

Первое — развивать навык внутреннего наблюдателя.
Представьте, что ваши мысли — это радио, которое играет
фоном. Вы не обязаны принимать каждое слово за истину.
Просто отмечайте: «Ага, сейчас проскочила мысль „я ничего
не умею“». Называние мысли снижает её власть.

Второе — вести дневник триггеров. Каждый раз, когда вы
замечаете активизацию критика, записывайте: что происхо-
дило в этот момент, какая мысль пришла первой, какие чув-
ства и телесные ощущения вы испытали, что вы сделали в
ответ. Со временем вы увидите повторяющиеся паттерны и
сможете предугадывать появление критика.

Третье — дать критику имя и образ. Это может показать-
ся странным, но персонификация помогает дистанцировать-
ся. Пусть ваш критик будет, например, строгим бухгалтером,
который всё время считает ошибки, или паникёром, который
боится любого изменения. Когда вы представляете его как
отдельного персонажа, его слова перестают звучать как аб-
солютная истина.

Четвёртое — проверять реальность его утверждений. За-
дайте себе вопросы: «Есть ли факты, которые подтверждают



 
 
 

эту мысль?», «А есть ли факты, которые ей противоречат?»,
«Как бы я оценил эту ситуацию, если бы она касалась моего
друга?» Часто оказывается, что утверждения критика — это
не факты, а интерпретации, причём далеко не самые объек-
тивные.

Пятое — создать альтернативный голос. Это может быть
образ заботливого наставника, мудрого друга, того, кто ве-
рит в вас и поддерживает. Каждый раз, когда критик стано-
вится слишком громким, попробуйте услышать другой го-
лос: «Ты учишься, ошибки нормальны», «Ты можешь сде-
лать шаг вперёд, даже если не уверен на сто процентов»,
«Твоя ценность не зависит от результата».

Распознавание голоса критика — это навык, который тре-
бует времени и практики. Сначала вы будете замечать его
только после того, как он уже наговорил много неприятного.
Потом — в середине тирады. И в конце концов — в самом
начале, ещё до того, как он успеет вас ранить.

Но самое главное — не пытайтесь заставить его замолчать
любой ценой. Критик появился не для того, чтобы вас уни-
чтожить, а чтобы защитить. Ваша задача — не воевать с ним,
а договориться: «Я слышу, ты хочешь, чтобы я был осторож-
нее. Но давай найдём способ, который не будет меня разру-
шать».

Когда мы учимся различать голос критика в повседневной
суете, мы возвращаем себе право выбирать — верить ему
или искать другой, более бережный способ отношения к се-



 
 
 

бе. И этот выбор — первый шаг к тому, чтобы заменить са-
моосуждение на самосострадание.



 
 
 

 
Глава 11. Дневник

самонаблюдения: инструкция
по ведению и первые записи

 
Дневник самонаблюдения — это не про «исповедь» и не

про поиск новых поводов себя поругать. Это инструмент
картографирования: вы не пытаетесь сразу всё исправить,
а сначала просто отмечаете, где и как включается внутрен-
ний критик. Представьте, что вы — исследователь, который
впервые попал в незнакомую местность: ваша задача — на-
нести на карту реки, холмы и опасные обрывы, чтобы потом
научиться по этой местности уверенно передвигаться.

Как вести дневник: базовые правила
— Регулярность важнее объёма.  Лучше делать корот-

кие записи по 3—5 минут каждый день, чем пытаться раз в
неделю «всё вспомнить». Критик живёт в мелочах, и именно
мелочи важно фиксировать.

— Пишите в моменте или сразу после.  Чем ближе за-
пись к событию, тем точнее будут детали: слова, интонация
мысли, телесные ощущения. Если не успели записать сразу
— хотя бы поставьте в заметках метку «критик был тут» и
вернитесь позже.

— Фиксируйте факты, а не только оценки. Сначала
— что произошло объективно: «начальник попросил дора-



 
 
 

ботать отчёт», «друг не перезвонил», «я не успел закончить
задачу». Потом — какая мысль пришла первой, какая эмо-
ция возникла, что почувствовало тело.

— Не пытайтесь сразу «исправить» мысли. На этапе
наблюдения ваша цель — не переубедить критика, а увидеть
его паттерны. Записи вроде «это неправда, я стараюсь» по-
лезны позже, а сейчас важнее: «вот он снова сказал „ты веч-
но не успеваешь“».

— Используйте простую структуру.  Можно вести за-
писи в блокноте, заметках на телефоне или в таблице —
главное, чтобы структура была одинаковой. Например:

— Ситуация: краткое описание события без оценок.
— Мысль критика: прямая цитата внутреннего голоса.
— Эмоция: 1—2 слова (стыд, тревога, вина, злость).
— Тело: где почувствовалось напряжение (горло, живот,

плечи).
— Действие: что вы сделали в ответ (отложили, извини-

лись, ушли в соцсети, начали работать вдвое быстрее).
Пример первой записи
— Ситуация: нужно было отправить черновик письма

клиенту. Дедлайн не горел, но хотелось сделать хорошо.
— Мысль критика: «Если отправишь черновик, поду-

мают, что ты непрофессионал. Лучше ещё полчаса всё пере-
проверить».

— Эмоция: тревога, лёгкая паника.
— Тело: сжался живот, появилось ощущение «кома» в



 
 
 

груди.
— Действие: отложил отправку, начал перечитывать

текст, хотя понимал, что это уже перебор.
Через несколько таких записей вы начнёте замечать по-

вторяющиеся сценарии: одни и те же слова, похожие ситу-
ации, типичные телесные реакции. Это и есть «маршруты»
вашего критика.

Что искать в записях: типичные паттерны
— Повторяющиеся формулировки.  «Вечно», «нико-

гда», «опять», «ты должен».
— Типичные триггеры. Публичные выступления, об-

ратная связь, сравнение с другими, дедлайны.
— Телесные «сигналы». Если в одних и тех же ситуа-

циях напрягаются одни и те же мышцы — это маркер вклю-
чения критика.

— Стереотипные реакции. Прокрастинация, перфек-
ционизм, избегание, самоуничижение.

Первые записи: как начать, если страшно
Иногда само слово «дневник» вызывает внутреннее со-

противление: «А вдруг я увижу там только плохое?» Чтобы
снизить тревогу, начните с «лёгких» ситуаций, где критик
слышен, но не оглушает. Например:

— Вы не успели сделать мелкую задачу и услышали: «Ты
неорганизованный».

— Увидели чужой успех и подумали: «У других получа-
ется лучше».



 
 
 

— Получили нейтральную обратную связь и сразу реши-
ли: «Меня критикуют, я плохо справился».

Такие моменты проще наблюдать, потому что ставки ка-
жутся невысокими. А навык замечать критика тренируется
именно на мелочах.

Ещё один способ — вести «микрозаписи» в течение дня.
Поставьте на телефон 3—4 напоминания с текстом: «Где
сейчас голос критика?» На каждое напоминание отвечайте
одним предложением: «Сейчас он говорит: „Ты опять отвле-
каешься“», «Триггер — письмо, эмоция — тревога». Вече-
ром можно собрать эти микрозаписи в одну полноценную.

Важно: дневник — это не способ усилить самокритику, а
способ её обезвредить. Чем точнее вы видите её механизмы,
тем меньше она управляет вами.
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