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Аннотация
Книга разоблачает перфекционизм как неадаптивную

стратегию, замаскированную под стремление к качеству, и
предлагает НЛП-инструменты для её перепрошивки. Читатель
выявит внутренний голос критика, превращающий любую
задачу в экзамен на право существовать, и научится менять
его субмодальности, превращая из тирана в консультанта.
Осваиваются техники «размывания» жёстких стандартов, работа
с вторичными выгодами перфекционизма и создание якорей на
состояние «достаточно хорошо». Отдельные главы посвящены
прокрастинации как следствию перфекционизма, страху оценки
и параличу перед завершением проектов. Двадцать глав с
упражнениями ведут от понимания паттерна к жизни, в которой
ошибки становятся данными, а не приговором.
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Виталий Гурьев
НЛП против

перфекционизма: право
на «достаточно хорошо»

 
Глава 1. Маска качества:

разоблачение перфекционизма
как неадаптивной стратегии

 
Вы открываете эту книгу, потому что устали. Устали пе-

ределывать то, что уже сделано. Устали откладывать начало,
потому что момент «я готов» так и не наступает. Устали чув-
ствовать, что любой результат — от рабочей презентации до
приготовленного ужина — либо безупречен, либо является
доказательством вашей несостоятельности. Слово «перфек-
ционизм» произносится в обществе с лёгкой гордостью, как
будто это безобидная черта характера, слегка раздражающая
окружающих. В собеседованиях на работу люди до сих пор
говорят: «Мой главный недостаток — я слишком требовате-
лен к себе», ожидая, что собеседник одобрительно кивнёт.
Никто не спрашивает, сколько часов сна вы потеряли про-



 
 
 

шлой ночью, переписывая одно и то же письмо трижды. Ни-
кто не интересуется, сколько проектов вы так и не заверши-
ли, потому что они «ещё не готовы». Никто не видит, как вы
сидите перед чистым экраном, не в силах написать первое
слово, потому что оно должно быть идеальным с первой се-
кунды.

Перфекционизм не является стремлением к качеству. Это
стратегия выживания, которая когда-то помогла вам избе-
жать боли, отвержения или наказания, а теперь работает как
устаревшая программа, пожирающая ресурсы без какой-ли-
бо практической пользы. Разница между этими двумя веща-
ми фундаментальна, хотя на поверхности они выглядят по-
чти одинаково. Человек, стремящийся к качеству, смотрит
на результат и спрашивает: «Достаточно ли это хорошо для
той цели, которую я преследую?» Перфекционист смотрит
на результат и спрашивает: «Достаточно ли я хорош, чтобы
иметь право существовать, если покажу это миру?» Первое
— это про задачу. Второе — это про вашу ценность как жи-
вого существа, и именно поэтому цена ошибки становится
невыносимой.

Представьте, что вам нужно написать короткое сообще-
ние коллеге по рабочему вопросу. Человек, ориентирован-
ный на качество, потратит тридцать секунд, перечитает текст
на предмет ясности и отправит его. Перфекционист потра-
тит двадцать минут, переписывая формулировки, потому
что любая неточность может быть истолкована как признак



 
 
 

некомпетентности. За этим переписыванием стоит не забо-
та о ясности коммуникации, а глубинная тревога: если в мо-
ём тексте заметят несовершенство, меня отвергнут, и я оста-
нусь один. Стратегия выживания активировалась из-за пись-
ма на три предложения. Мозг реагирует на потенциальное
отвержение так же, как реагировал на реальную физическую
угрозу тысячи лет назад — выбросом кортизола, сужением
внимания, мобилизацией всех ресурсов. Только враг здесь
не хищник в саванне, а собственное убеждение, что вы обя-
заны быть безупречным, чтобы вас приняли.

Цикл, в котором вы оказываетесь снова и снова, имеет
чёткую структуру, и её важно увидеть целиком, чтобы пе-
рестать воспринимать его как неотвратимую данность. Всё
начинается со стандарта — внутреннего правила, которое
звучит как «я должен сделать это идеально, иначе это не
имеет права на существование». Стандарт не обсуждается,
не проверяется на реалистичность, не соотносится с контек-
стом задачи. Он просто есть, как закон гравитации, и лю-
бое отклонение от него воспринимается как катастрофа. Как
только стандарт установлен, включается тревога — телесное
ощущение сжатия в груди, поверхностное дыхание, невоз-
можность сосредоточиться на процессе, потому что всё вни-
мание направлено на контроль результата. Тревога требует
действий, и вы начинаете переделывать: переписывать, пе-
рестраивать, переформатировать, возвращаться к уже завер-
шённым фрагментам. Каждая итерация приносит не удовле-



 
 
 

творение, а усиление сомнения, потому что идеал по опреде-
лению недостижим, а значит, всегда найдётся деталь, кото-
рую можно улучшить. Цикл завершается истощением — фи-
зическим, эмоциональным, когнитивным. Вы сдаёте резуль-
тат или бросаете задачу, чувствуя себя опустошённым, и на
следующий день всё начинается заново с новым стандартом.

Критически важно различать здоровое стремление к ка-
честву и невротическое требование идеала, потому что пу-
таница между ними является главным препятствием на пу-
ти изменений. Стремление к качеству направлено вовне, на
задачу, на результат, на пользу, которую этот результат при-
несёт. Оно гибко: если условия изменились, если ресурсов
недостаточно, если дедлайн завтра, человек корректирует
планку без ощущения, что предал себя. Невротическое тре-
бование идеала направлено внутрь, на подтверждение соб-
ственной ценности. Оно ригидно: планка не корректирует-
ся никогда, потому что за ней стоит не качество продукта, а
право на существование. Стремление к качеству говорит: «Я
сделаю это хорошо, потому что мне важно, чтобы результат
работал». Невротическое требование говорит: «Я сделаю это
идеально, иначе я не имею права называться профессиона-
лом, партнёром, взрослым человеком». Первое освобожда-
ет. Второе парализует.

Вы, возможно, сейчас думаете, что понимаете разницу ин-
теллектуально, но на уровне тела и автоматических реакций
всё остаётся по-прежнему. Это совершенно нормальное на-



 
 
 

блюдение, и оно указывает на то, что перфекционистский
паттерн закреплён не на уровне логики, а на уровне глубин-
ных убеждений, сформированных задолго до того, как вы
научились анализировать собственные стратегии. Мы будем
работать с этими убеждениями в последующих главах, а сей-
час важно зафиксировать сам факт: понимание и пережива-
ние — разные уровни реальности. Вы можете тысячу раз по-
вторить себе, что идеал недостижим, но если внутри звучит
голос, который говорит, что «достаточно хорошо» — это на
самом деле «недостаточно», логика бессильна. Работа с суб-
модальностями этого внутреннего голоса, которую мы по-
дробно разберём в главе 3, даёт инструменты, которые дей-
ствуют там, где рациональные аргументы разбиваются о те-
лесную тревогу.

Теперь давайте посмотрим на то, как перфекционизм ста-
новится способом заслужить право существовать, потому
что без понимания этого механизма невозможно отделить
себя от паттерна. В какой-то момент вашей жизни, скорее
всего в раннем детстве, сформировалось убеждение: любовь,
принятие, безопасность — это не данность, а награда за со-
ответствие определённому стандарту. Возможно, значимый
взрослый хвалил вас только за отличные оценки и молчал
или раздражался, когда вы приносили четвёрку. Возможно,
в семье было правило: ошибку нельзя допускать никогда, по-
тому что за ней следует наказание, холодность или разоча-
рование. Возможно, никто не говорил этого прямо, но вы



 
 
 

наблюдали, как родители реагируют на несовершенство —
своё или чужое, — и усвоили, что мир делится на тех, кто
безупречен, и тех, кого отвергают. Ребёнок не способен кри-
тически осмыслить эту информацию. Он делает единствен-
ный доступный вывод: я должен быть идеальным, чтобы ме-
ня любили. Этот вывод записывается не как мысль, а как те-
лесное ощущение, как автоматическая программа, которая
запускается раньше, чем вы успеваете подумать.

Когда вы выросли, обстоятельства изменились, но про-
грамма осталась. Вы больше не тот ребёнок, который зависит
от одного взрослого. Вы взрослый человек, способный вы-
жить без одобрения конкретного человека. Однако внутрен-
ний механизм продолжает работать так, будто ваша жизнь
по-прежнему зависит от того, соответствуете ли вы стандар-
ту. Каждый раз, когда вы откладываете отправку готового
документа, каждый раз, когда переписываете сообщение пя-
тый раз, каждый раз, когда не можете завершить проект, по-
тому что он «ещё не идеален», вы повторяете детский риту-
ал: я докажу, что достоин, я заслужу, я не дам повода отверг-
нуть меня. Трагедия в том, что доказать это невозможно, по-
тому что стандарт не имеет финальной точки. Идеал — это
горизонт, который отодвигается при каждом приближении.
Вы бежите за ним всю жизнь, не замечая, что бежите не к
цели, а от страха.

Бинарное мышление является когнитивным фундамен-
том, на котором стоит весь перфекционистский паттерн, и



 
 
 

без его разбора невозможно двигаться дальше. Для перфек-
циониста существует только два полюса: идеально или ни-
как, безупречно или провал, мастер или ничтожество. Меж-
ду этими полюсами нет континуума, нет оттенков, нет града-
ций. Результат на девяносто восемь процентов из ста не вос-
принимается как «почти идеально» или «отличный резуль-
тат» — он воспринимается как провал, потому что два недо-
стающих процента доказывают, что вы не безупречны. Девя-
носто восемь превращаются в ноль, потому что ноль и сто
— единственные категории, которые признаёт бинарная си-
стема. Вы делаете работу, которая объективно хороша, по-
лучаете положительную обратную связь, но внутри чувству-
ете пустоту и разочарование, потому что в вашей внутренней
системе координат существует только «идеально» или «бес-
полезно». Всё, что не идеально, автоматически отправляется
в категорию бесполезного.

Эта ловушка особенно разрушительна в ситуациях, где
объективно невозможно достичь идеала. Творческий про-
цесс, воспитание детей, построение отношений, управление
проектами в условиях неопределённости — всё это области,
где идеал не существует в принципе, где результат всегда яв-
ляется компромиссом между множеством переменных. Пер-
фекционист входит в эти области с бинарной оптикой и об-
речён на хроническое чувство провала. Руководитель, кото-
рый требует от себя идеального управления командой, бу-
дет переживать каждый рабочий конфликт как личную ката-



 
 
 

строфу. Родитель, который стремится к безупречному вос-
питанию, будет чувствовать вину за каждый повышенный
голос. Творческий человек, который ставит себе задачу со-
здать шедевр, будет парализован страхом чистого листа, по-
тому что первый мазок не может быть шедевром, а значит, он
бесполезен. О механизмах работы с творческим параличом
мы подробно поговорим в главе 16, а сейчас важно увидеть,
как бинарное мышление делает любую деятельность зоной
риска.

Стоимость перфекционизма редко осознаётся полностью,
потому что она распределена по всем сферам жизни и вос-
принимается как фоновый шум, а не как конкретная цена.
Вы платите временем: часы, которые уходят на переделыва-
ние, отнимаются от отдыха, от общения с близкими, от про-
ектов, которые могли бы быть начаты и завершены. Вы пла-
тите здоровьем: хроническое напряжение, нарушения сна,
проблемы с пищеварением, мышечные зажимы — всё это те-
лесные следы постоянного внутреннего контроля. Вы плати-
те отношениями: невозможность делегировать, потребность
контролировать результат чужой работы, раздражение, ко-
гда другие не соответствуют вашему стандарту. Вы платите
свободой: перфекционизм сужает жизненное пространство
до узкого коридора задач, которые вы считаете «достаточно
важными, чтобы делать их идеально», а всё остальное либо
не делается, либо делается с ощущением вины.

Иллюзия тотального контроля — это то, ради чего вся



 
 
 

эта цена платится, и важно назвать её иллюзией прямо. Пер-
фекционизм обещает, что если вы будете достаточно тща-
тельно всё контролировать, достаточно много раз переделы-
вать, достаточно жёстко требовать от себя, то гарантирован-
но получите идеальный результат и избежите отвержения.
Этот обмен кажется логичным: больше усилий — больше
безопасности. Реальность устроена иначе. Никакое количе-
ство переделываний не гарантирует, что результат будет при-
нят без критики. Никакая степень контроля не защищает от
непредсказуемости жизни. Вы можете подготовить презен-
тацию идеально, а проектор сломается. Вы можете написать
текст безупречно, а читатель не поймёт вашу мысль. Вы мо-
жете сделать всё по стандарту, а мир не оценит. Перфекци-
онизм предлагает вам сделку, в которой вы отдаёте всё, а
получаете тревогу, потому что гарантированный результат в
неопределённом мире невозможен по определению.

Понимание того, что вы платите реальными ресурсами за
иллюзию, не означает, что вы должны немедленно отбросить
все стандарты и начать жить хаотично. Это означает, что вам
предстоит научиться различать: где стандарт служит задаче,
а где он обслуживает страх. Где переделывание улучшает ре-
зультат, а где оно является ритуалом самоуспокоения. Где
контроль необходим по контексту, а где он является попыт-
кой управлять тем, что управлению не поддаётся. Это разли-
чение не происходит одномоментно. Оно тренируется, как
мышца, через конкретные упражнения и постепенное раз-



 
 
 

мывание жёстких границ, и мы будем заниматься этим в гла-
ве 5. Сейчас достаточно зафиксировать: перфекционизм сто-
ит вам жизни, а взамен не даёт того, что обещает. Это плохая
сделка, и вы имеете полное право от неё отказаться.

Перфекционизм не является врождённой чертой лично-
сти, и это одно из самых важных осознаний, которое позво-
ляет отделить себя от паттерна. Вы не родились с потребно-
стью переписывать каждое слово по десять раз. Вы не по-
явились на свет с внутренним голосом, который говорит, что
«достаточно хорошо» означает «недостаточно». В какой-то
момент вашей истории было принято решение — не осо-
знанное, не взвешенное, а вынужденное решение ребёнка,
который искал способ выжить в конкретной среде. Это реше-
ние звучало примерно так: «Если я буду безупречным, меня
не отвергнут, не накажут, не разлюбят». В тот момент, ко-
гда оно формировалось, оно было единственной доступной
стратегией, и оно работало. Ребёнок, который научился при-
носить пятёрки, чтобы получить одобрение, действительно
получал одобрение. Ребёнок, который научился не ошибать-
ся, действительно избегал наказания. Стратегия была адап-
тивной ровно до тех пор, пока вы находились в той среде,
которая её породила.

Проблема в том, что среда изменилась, а решение оста-
лось замороженным, как программа, которую никто не об-
новил с момента установки. Вы выросли, получили образо-
вание, сменили несколько работ, вошли в отношения, стали



 
 
 

родителем или другом, переехали в другой город. Контекст
вашей жизни стал принципиально иным. Никто больше не
стоит над вами с линейкой, измеряя каждую вашу ошибку.
Никто не лишит вас любви за четвёрку в отчёте. Никто не
отвергнет вас за то, что вы отправили письмо с опечаткой.
Однако внутренний механизм продолжает работать так, буд-
то вы по-прежнему в той ситуации, где ошибка равна поте-
ре безопасности. Замороженное решение не видит разницы
между тогда и сейчас. Оно реагирует на любую задачу как на
экзамен, от результата которого зависит ваша жизнь, потому
что для того ребёнка, который его принимал, так оно и было.

Распознавание этого механизма даёт вам пространство
между стимулом и реакцией. Когда вы в очередной раз ло-
вите себя на том, что переделываете готовый фрагмент в пя-
тый раз, вы можете остановиться и спросить: «Кто сейчас
принимает решение? Взрослый человек, который оценива-
ет задачу в контексте, или ребёнок, который пытается заслу-
жить право быть любимым?» Этот вопрос не устраняет тре-
вогу мгновенно. Тревога, закреплённая на телесном уровне,
не исчезает от одного когнитивного осознания. Однако сам
факт различения создаёт зазор, в котором становится воз-
можным выбор. Вы можете сказать себе: «Я вижу, что это
старый паттерн. Он был нужен тогда. Сейчас я могу попро-
бовать иначе». Это не волшебная фраза, а первый шаг к пе-
репрошивке, и мы будем углублять его через техники рабо-
ты с субмодальностями в главе 3 и через практику якорения



 
 
 

в главе 7.
Многие люди, столкнувшись с перфекционизмом, пыта-

ются бороться с ним через силу воли и дисциплину, и имен-
но поэтому терпят поражение за поражением. Логика кажет-
ся очевидной: если проблема в том, что я слишком много пе-
ределываю, значит, нужно запретить себе переделывать. Ес-
ли проблема в том, что я откладываю начало, значит, нуж-
но заставить себя начать. Вы ставите таймер на двадцать ми-
нут и говорите себе: «Пиши, не редактируй». Вы назначае-
те себе дедлайн и обещаете не возвращаться к тексту после
отправки. Первые несколько раз это даже работает, потому
что мотивация свежая, а новизна подхода создаёт иллюзию
контроля. Затем наступает момент, когда тревога становится
сильнее мотивации, и вы снова переписываете, снова откла-
дываете, снова возвращаетесь к уже отправленному.

Причина, по которой дисциплина не работает против пер-
фекционистского паттерна, заключается в том, что вы пыта-
етесь победить глубинное убеждение поверхностным запре-
том. Перфекционизм — это не поведенческая привычка, ко-
торую можно сломать усилием воли, как курение или грызе-
ние ногтей. Это система убеждений о собственной ценности,
о безопасности, о праве существовать. Когда вы говорите се-
бе «не переделывай», вы не устраняете страх, который стоит
за переделыванием. Вы просто подавляете поведение, остав-
ляя страх нетронутым. Подавленный страх не исчезает — он
накапливается, усиливается, и в какой-то момент прорыва-



 
 
 

ется с удвоенной силой. Вы срываетесь, переделываете всё
заново, и внутренний критик получает дополнительное под-
тверждение: «Видишь, ты даже не можешь контролировать
себя. Ты действительно недостаточно хорош». Дисциплина в
руках перфекциониста становится ещё одним инструментом
самонаказания, ещё одним стандартом, которому невозмож-
но соответствовать.

Эффективная работа с перфекционизмом требует не по-
давления поведения, а трансформации того убеждения, ко-
торое это поведение порождает. Вместо «я запрещаю себе
переделывать» вам предстоит научиться говорить: «Я вижу,
что мне страшно отправить это, потому что внутри звучит
голос, который говорит, что я буду отвергнут за несовершен-
ство. Я признаю этот страх. Я не обязан ему подчиняться».
Это принципиально другая позиция. В первом случае вы во-
юете с собой, и война не имеет победителя, потому что вою-
ют две части одного человека. Во втором случае вы призна-
ёте часть себя, которая боится, и даёте ей место, не позволяя
ей управлять вашими действиями. Этот подход требует не
силы воли, а готовности встретиться с тревогой, не убегая от
неё в переделывание и не подавляя её запретом. Мы будем
тренировать эту встречу в упражнениях главы 6, посвящён-
ной работе с вторичными выгодами перфекционизма.

Связь между перфекционизмом и самооценкой являет-
ся тем узлом, в котором сходятся все нити паттерна. В здо-
ровой психологической структуре самооценка относитель-



 
 
 

но стабильна: она может колебаться в зависимости от обсто-
ятельств, но не обрушивается от каждой ошибки. Человек
с устойчивой самооценкой способен сказать: «Я сделал это
плохо, но я по-прежнему ценный человек, который спосо-
бен учиться». Результат и личность разделены. Задача мо-
жет быть провалена, но это не означает, что вы провалены.
Перфекционист не имеет этого разделения. В его внутрен-
ней системе координат результат равен ценности личности.
Если задача выполнена неидеально, это не означает, что за-
дача требует доработки. Это означает, что вы как человек
недостаточны.

Именно поэтому ошибка воспринимается не как инфор-
мация, а как приговор. Информация говорит: «Здесь есть
неточность, давай скорректируем». Приговор говорит: «Ты
не имеешь права это показывать, потому что это доказывает,
что ты некомпетентен». Разница между этими двумя реак-
циями колоссальна, хотя внешне они могут выглядеть оди-
наково: человек перечитывает текст и вносит правки. В пер-
вом случае правки вносятся из интереса к задаче. Во втором
— из страха перед собственным несовершенством. Перфек-
ционист не может отличить одно от другого, потому что с
самого раннего возраста результат и ценность были слиты
в единое целое. Похвала за пятёрку звучала как «ты моло-
дец», и ребёнок слышал не «твоя работа хороша», а «ты хо-
рош». Критика за ошибку звучала как «ты недостаточно ста-
рался», и ребёнок слышал не «работа требует доработки», а



 
 
 

«ты недостаточен».
Этот механизм объясняет, почему перфекционисты так

болезненно реагируют на любую обратную связь. Когда кол-
лега говорит: «Хороший текст, только вот этот абзац мож-
но сократить», перфекционист слышит не рекомендацию по
улучшению конкретного фрагмента. Он слышит подтвер-
ждение того, что он не идеален, а значит, не ценен. Критика
одного абзаца превращается в критику всей личности, пото-
му что в бинарной системе координат нет места для «хоро-
ший текст с одним слабым абзацем». Есть либо безупречный
текст, и тогда вы ценны, либо текст с дефектом, и тогда вы
недостаточны. О том, как работать с этим искажённым вос-
приятием обратной связи и превращать критику из пригово-
ра в данные, мы подробно поговорим в главе 12, посвящён-
ной страху оценки.

Теперь, когда вы видите структуру паттерна целиком,
пришло время перейти от понимания к исследованию соб-
ственной жизни. Следующее упражнение является не тео-
ретическим заданием, а практическим инструментом, кото-
рый создаёт карту ваших перфекционистских проявлений.
Без этой карты дальнейшая работа будет абстрактной, пото-
му что перфекционизм у каждого человека принимает уни-
кальную форму. У одного он проявляется в бесконечном пе-
реписывании рабочих документов. У другого — в невозмож-
ности завершить творческий проект. У третьего — в кон-
троле каждой детали в отношениях. У четвёртого — в пара-



 
 
 

личе перед принятием любого решения, потому что непра-
вильный выбор будет означать, что вы недостаточно умны.
Ваша задача сейчас — выявить, как именно паттерн работа-
ет в вашей жизни.

Возьмите лист бумаги или откройте документ и разделите
его на четыре колонки. В первой колонке запишите ситуации
за последнюю неделю, в которых вы почувствовали знакомое
напряжение, связанное с качеством результата. Это может
быть написание письма, подготовка к встрече, уборка, выбор
ресторана, составление плана на день. Запишите конкретные
ситуации, не обобщая. Не «я всегда перфекционист», а «во
вторник я сорок минут выбирал формулировку для одного
предложения в отчёте». Во второй колонке запишите мысль,
которая прозвучала в голове в момент напряжения. Поста-
райтесь поймать её максимально точно, как если бы вы запи-
сывали внутренний диалог на диктофон. «Если я отправлю
это как есть, подумают, что я некомпетентен». «Это должно
быть идеально, иначе нет смысла вообще делать». «Я не мо-
гу показать это, пока не переделаю третий абзац».

В третьей колонке запишите поведение, которое последо-
вало за этой мыслью. Что вы сделали физически? Переписа-
ли текст ещё раз? Отложили отправку на следующий день?
Попросили кого-то проверить за вас? Вернулись к уже за-
вершённой задаче? В четвёртой колонке запишите цену —
что вы потеряли в этой ситуации. Время, сон, настроение,
возможность заняться чем-то другим, ощущение лёгкости.



 
 
 

Будьте максимально конкретны. Не «я потратил время», а «я
потратил сорок минут, которые мог использовать для про-
гулки или отдыха». Не «я устал», а «я лёг спать на час позже
и утром чувствовал раздражение». Эта таблица не являет-
ся инструментом самокритики. Это диагностическая карта,
которая показывает вам, где именно паттерн активен, какие
мысли его запускают, какое поведение он порождает и какую
цену вы за него платите.

После того как вы заполните четыре колонки для пяти-се-
ми ситуаций, перечитайте записи целиком и обратите вни-
мание на повторяющиеся элементы. Какие мысли звучат ча-
ще всего? В каких ситуациях напряжение сильнее? Какой
тип поведения повторяется? Что вы теряете систематиче-
ски? Эти повторения и есть ваш индивидуальный перфек-
ционистский паттерн. Он может отличаться от паттерна дру-
гого человека, и это нормально. Ваша задача сейчас — не
изменить его, а увидеть. Само наблюдение уже начинает ме-
нять динамику, потому что паттерн, который был автомати-
ческим и невидимым, становится объектом вашего внима-
ния. Вы перестаёте быть внутри него и становитесь тем, кто
на него смотрит. Это первый шаг к перепрошивке, и в сле-
дующих главах мы будем углублять его, превращая наблю-
дение в конкретные техники изменения.
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