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В саду приюта для умалишенных я встретил пре-

красного юношу с бледным и очаровательным ли-

цом. Я сел рядом с ним на скамью и спросил:

— Почему ты здесь?

Он посмотрел на меня с удивлением и ответил:

— Это неуместный вопрос, но я все же отвечу. 

Мой отец хотел сделать из меня свою копию; то же 

самое было и с моим дядей. Мать желала, чтобы 

я стал образом и подобием ее отца. Сестра стави-

ла мне в пример своего мужа, моряка, как образец 

для подражания. Брат, великолепный атлет, считал, 

что я должен быть таким же, как он. И мои учите-

ля — доктора философии, музыки и логики — тоже 

были непреклонны в своем желании: каждый хотел 

видеть во мне отражение самого себя в зеркале. По-

этому я пришел сюда. Здесь мне кажется спокойнее. 

По крайней мере, здесь я могу быть самим собой.

Затем он повернулся ко мне и спросил:

— А скажи мне теперь, неужели ты попал в это 

место, ведомый воспитанием и добрыми советами?

Я ответил:
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— Нет, я лишь посетитель.

И он воскликнул:

— А! Так ты один из тех, кто живет в сумасшед-

шем доме, но по ту сторону стены?

ХАЛИЛЬ ДЖЕБРАН

Свобода не стоит ничего, если она не включает 

в себя право на ошибку.

ГАНДИ
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 ВВЕДЕНИЕ

На создание этой книги меня вдохновили два ос-

новных источника: профессиональный и личный. 

За последние тридцать лет я как терапевт повидал 

бесконечное множество людей, страдающих по са-

мым разным причинам. Каждого из них я пытался 

вытащить из пучины проблем, используя различ-

ные техники и методы, в основном из когнитивной 

терапии. Многие из этих людей стали жертвами 

того, что я называю иррациональными перфекцио-

нистскими установками. Эти установки требуют, 

чтобы мы были «мужчинами и женщинами, вошед-

шими в топ-10», то есть исключительными лич-

ностями в какой-либо области, и неважно, какой 

ценой. Подобные заповеди, широко разрекламиро-

ванные и навязанные обществом, со временем пре-

вращаются в форму жестокой и необоснованной 

самотребовательности. Это бесполезное страда-

ние, которое вселяется в сознание и пускает в него 

корни с нашего молчаливого согласия и при умыш-

ленном потворстве культуре, одержимой «победи-

телями».
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Иррациональная перфекционистская установ-

ка — это культурное требование, которое продвига-

ет самореализацию (например, процветание, благо-

получие, успех) или социальную адаптацию (напри-

мер, превосходство, примерное поведение, престиж, 

признание) через мнимое психологическое, пове-

денческое и эмоциональное совершенство, но оно 

не только недостижимо, так еще и вредоносно. 

Когда подобные идеи проникают в наш разум, они 

вызывают стресс, хроническую усталость, безнадеж-

ность, высокий уровень тревоги, чувство провала, 

несчастья, фрустрации и бессмысленности бытия. 

И это далеко не весь список.

Рассмотрим один случай в качестве примера.

Одна женщина пришла ко мне на консультацию, 

потому что стресс и тревога, которые она испыты-

вала, достигли невыносимого уровня. Она была пре-

красной матерью, великолепной женой, неутоми-

мым и эффективным руководителем на работе, оча-

ровательной в общении и очень умной. Типичный 

образец добродетели, вызывающей всеобщее вос-

хищение. На первой встрече она так резюмировала 

свою проблему: «Я устала пытаться быть лучшей 

во всем, что я делаю. Мой муж, мать, дети, акцио-

неры компании и друзья — все ждут от меня мак-

симальной отдачи. А еще я должна быть сильной, 

не совершать ошибок, всегда оставаться уверенной 

в самой себе — в общем, никогда их не подводить… 

Но я устала требовать от себя так много. Я измотана 
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этим ритмом. Я пришла к такому выводу после дол-

гих раздумий…» Спустя несколько сеансов мой диа-

гностический вывод подтвердил правоту пациентки, 

поэтому у терапии появилась важная цель: научить-

ся немного «дезорганизовываться» и не принимать 

ответственность так близко к сердцу. Говоря иначе: 

реализовать свое право на неудачу и  право быть 

слабой. Не пренебрегая своими обязанностями, ста-

раться быть менее беспощадной к самой себе, более 

расслабленной и не такой «образцовой». Я предло-

жил ей собрать всю семью и объявить, что с этого 

момента она находится в состоянии «торжествен-

ного несовершенства». Так она и сделала, к удивле-

нию и недоверию присутствующих. Сегодня, после 

нескольких месяцев упорной терапевтической рабо-

ты, это более спокойная и счастливая женщина: она 

принимает свои ошибки и придерживается разум-

ного уровня самотребовательности.

Необязательно быть «лучшим из лучших», чтобы 

достичь благополучия, хотя многие твердят обрат-

ное. Если дома вам повторяли: «Ты рожден для вели-

ких свершений» или «Ты исключительный человек», 

и вы в это поверили — смените эту мантру на более 

здоровую фразу: «Я рожден, чтобы делать хорошие 

вещи, интересные, радостные и приятные, даже 

если они не будут экстраординарными и выдающи-

мися». Вы снимете со своих плеч огромный груз.

Кто-то может возразить: «Но разве нехорошо 

развиваться и расти как личность?» Ответ будет 


