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Аннотация
Тактичный критик: когда вы способны замечать и

анализировать как плохое, так и хорошее. Причём реалистично и
с заботой.

Токсичный критик. Когда внимание заостряется на одном
лишь негативе, и очень часто утрированном.

Развенчание мифа об исключительно негативной природе
внутреннего критика — одна из главных задач этой книги.
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Внутренний критик: плюсы и
минусы. От токсичного голоса

к тактичному наставнику
 

В современной психологии под понятием внутреннего
критика понимается негативный внутренний голос, звуча-
щий в голове человека.

Но есть и сторонники того, что критик может быть и поло-
жительным персонажем, отсюда и возникает деление на ти-
пы.

Какие-то классификации приводят 5 основных типов
внутреннего критика, другие целых 7. Мне же по душе самая
простая из них:

Тактичный критик: когда вы способны замечать и анали-
зировать как плохое, так и хорошее. Причём реалистично и
с заботой.

Токсичный критик. Когда внимание заостряется на одном
лишь негативе, и очень часто утрированном.

Внутренний диалог — это то, что сопровождает нас с мо-
мента пробуждения до момента засыпания. Мы постоянно



 
 
 

что-то говорим себе: оцениваем, комментируем, критикуем,
подбадриваем, планируем. Этот голос звучит в нашей голо-
ве так часто, что мы перестаем его замечать, принимая его
содержание за чистую монету, за объективную реальность.
Но что это за голос? Откуда он взялся? Почему иногда он
поддерживает и ведет, а иногда уничтожает и парализует? И
главное: можем ли мы его изменить?

Актуальность темы внутреннего диалога в современной
жизни трудно переоценить. Мы живем в эпоху высоких тре-
бований к себе, бесконечных сравнений, социальных се-
тей, где каждый выставляет идеальную версию себя. Внеш-
нее давление накладывается на внутреннее, и голос кри-
тика внутри нас становится все громче, все жестче, все
безжалостнее. Психологи фиксируют рост тревожных рас-
стройств, депрессий, синдрома самозванца — и во всех
этих состояниях разрушительный внутренний критик игра-
ет ключевую роль.

В психологии внутренний критик — это интериоризован-
ная, то есть ставшая внутренней, система оценок и требова-
ний. Это голос, который усвоил стандарты, ожидания, кри-
тику, которые мы слышали от значимых взрослых в детстве,
от общества, от культуры, и теперь воспроизводит их внутри
нас, часто в еще более жесткой форме. Но важно понимать:
сам по себе механизм самоконтроля и самокритики не явля-



 
 
 

ется злом. Без него мы не могли бы учиться, корректировать
поведение, соответствовать социальным нормам, развивать-
ся.

Развенчание мифа об исключительно негативной природе
внутреннего критика — одна из главных задач этой книги.
Многие психологические подходы демонизируют внутрен-
него критика, призывая избавиться от него, заглушить, по-
бедить. Но это невозможно и не нужно. Критик — это часть
нас, и его энергия, если ее правильно направить, может быть
огромным ресурсом. Проблема не в наличии критика, а в
том, в каком режиме он работает: токсичном или тактичном.

Основная дихотомия, которую мы будем исследовать, —
это различие между токсичным критиком и тактичным на-
ставником. Токсичный критик — это голос, который обви-
няет, унижает, катастрофизирует, парализует волю. Он го-
ворит: ты ничтожество, у тебя никогда ничего не получит-
ся, ты все делаешь не так, посмотри на других, какой позор.
Тактичный наставник — это голос, который замечает ошиб-
ки, но без унижения; который указывает на слабые места, но
видит и сильные; который помогает расти, а не заставляет
падать.

Цели и задачи предлагаемой работы: научить читателя
распознавать своего внутреннего критика, определять, в ка-



 
 
 

ком режиме он работает, понимать его происхождение и,
главное, трансформировать его из врага в союзника. Мы не
будем призывать избавиться от критика — это невозможно
и контрпродуктивно. Мы будем учиться менять его тон, его
лексику, его фокус. Мы превратим его из сурового судьи, вы-
носящего приговоры, в мудрого наставника, который заин-
тересован в нашем росте и успехе.

Для кого предназначена данная книга? Для всех, кто хотя
бы раз ловил себя на мысли, что слишком строг к себе. Для
тех, кто чувствует, что внутренний голос мешает жить, тор-
мозит, отравляет радость от достижений. Для перфекциони-
стов, которые никогда не довольны собой. Для людей, кото-
рые боятся ошибок и рисков, потому что заранее знают, что
скажет внутренний критик. Для родителей, которые хотят не
передать своим детям токсичного критика, а научить их здо-
ровой самокритике.

Структура повествования построена так, чтобы провести
читателя от понимания природы явления к практическим
инструментам трансформации. Мы начнем с того, откуда
берется внутренний критик, как он формируется, какие у
него эволюционные и психологические корни. Затем разбе-
рем два режима его работы: токсичный и тактичный. Уви-
дим плюсы и минусы каждого. А потом перейдем к главному
— конкретным методам трансформации и интеграции так-



 
 
 

тичного голоса в повседневную жизнь.

Как использовать полученную информацию на практике?
Эта книга — не художественное чтение, а практическое ру-
ководство. Читайте ее с карандашом в руках. Делайте помет-
ки. Выполняйте упражнения, даже если они кажутся просты-
ми или странными. Возвращайтесь к главам, которые оказа-
лись наиболее важными. Внутренний критик формировался
годами, и для его трансформации тоже потребуется время.
Будьте терпеливы к себе.

Важность осознанного отношения к собственным мыслям
— это основа всех изменений. Пока мы находимся в пото-
ке мыслей, не отделяя себя от них, мы рабы критика. Как
только мы начинаем замечать свои мысли, наблюдать их, от-
делять себя от них, мы обретаем свободу выбора. Мы не мо-
жем выбрать, какие мысли приходят, но мы можем выбрать,
какие из них задерживать, а какие отпускать. Эта книга —
об обретении этой свободы.



 
 
 



 
 
 

 
Природа и происхождение

внутреннего голоса
 

Чтобы изменить внутреннего критика, нужно понять, от-
куда он взялся. Это не какой-то чужеродный паразит, посе-
лившийся в нашей голове, и не врожденное проклятие. Это
результат сложного взаимодействия эволюции, раннего опы-
та, культуры и нашей собственной психики.

Эволюционные предпосылки возникновения механизма
самокритики уходят корнями в глубокую древность. Нашим
предкам, жившим в племенах, жизненно важно было соот-
ветствовать нормам группы. Изгнание из племени означало
смерть. Поэтому мозг выработал механизм, который посто-
янно отслеживал поведение человека на предмет соответ-
ствия ожиданиям других. Неудовольствие вождя, неодобре-
ние соплеменников, несоответствие ритуалам — все это бы-
ло сигналами опасности, на которые нужно было реагиро-
вать. Так появился внутренний монитор, который стал про-
образом современного критика.

Роль социального окружения в раннем детстве трудно пе-
реоценить. Ребенок рождается без внутреннего критика. Он
не знает, что хорошо, что плохо, что правильно, что непра-



 
 
 

вильно. Все это он узнает от значимых взрослых. Мама хму-
рится, когда он разбрасывает игрушки. Папа повышает го-
лос, когда он делает что-то опасное. Бабушка вздыхает, когда
он пачкает одежду. Ребенок считывает эти реакции и начи-
нает формировать внутреннюю карту того, что приемлемо,
а что нет.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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