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Вы приходите в ужас от одной только мысли о том, что-
бы бросить работу незаконченной? Вам трудно отвлечься от 
нерешенной задачи? Завтра вы откроете для себя все плюсы 
умения вовремя закончить работу.
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Установите лимит 
времени для 
решения задачи!

ГЛАВА 2

Сегодняшние задания будут ограничены по време-
ни. Ваша цель — прекратить работу над ними неза-

висимо от того, будет ли она завершена, когда время для 
нее истечет. Например, если вы не успеваете ответить на все 
электронные письма, вместо того чтобы строчить письма до 
потери пульса, ограничьте время на выполнение этой задачи 
(например, пятнадцать минут) и установите таймер. Когда вре-
мя истечет, закончите работу, даже если некоторые письма 
остались без ответа. Чтобы вам было легче помнить об этой 
установке, сначала составьте список дел, а затем напишите, 
сколько времени вы посвятите каждой задаче. Установите дед-
лайн для выполнения каждого задания: это будет способство-
вать вашей собранности. Помните о том, что вы всегда можете 
вернуться к этим задачам в другой день. Если вы закончите до 
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того, как прозвучит сигнал таймера, это нормально, но в таком 
случае вы не получите пользы от этого упражнения.

Несмотря на то что вы могли бы выполнить это упражнение 
на своем рабочем месте, вероятно, лучше сделать это в выходной 
день, когда у вас могут быть домашние дела, которыми необходи-
мо заняться. Вы можете выполнять это упражнение с небольши-
ми задачами, такими как полив растений или оплата счетов, или 
с более крупными долгосрочными задачами, такими как уборка 
гаража или подготовка презентации в PowerPoint для совещания.

Белка беспрестанно собирает орехи до октября, после 
чего устраивает себе отдых. Ее выживание зависит от на-

личия достаточного количества пищи, чтобы она могла пере-
жить холодную, суровую зиму. Нами, перфекционистами, дви-
жет такое же стремление. Мы продолжаем прибираться в га-
раже до тех пор, пока не наведем полный порядок. Мы 
отвечаем на электронные письма до тех пор, пока наш почто-
вый ящик не опустеет. Мы решаем проблему, пока не найдем 
на нее ответ, как будто от этого зависит наше выживание. Мы 
пляшем под дудку «обезьяньего ума»: «Я должен закончить на-
чатое, иначе разленюсь и не смогу справляться с опасностями!» 
Действуя с такой установкой, вы не только будете кормить обе-
зьяну, но и меньше успевать. Задачи, которые, как нам кажется, 
мы не сможем выполнить за один раз, откладываются. Задачи, 
с которыми мы справляемся лишь потому, что слишком усерд-
но занимались ими, приводят к нашему выгоранию, из-за чего 
у нас не остается сил для всего прочего, что также ждет нас.

Это упражнение заставляет вас сосредоточиться на про-
цессе выполнения задачи, а не на результате. При этом 

вы можете найти свой ритм работы, чтобы в ней было место 
любознательности и вдохновению. Когда мы не стремимся 
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ГЛАВА 2 • УСТАНОВИТЕ ЛИМИТ ВРЕМЕНИ ДЛЯ РЕШЕНИЯ ЗАДАЧИ!

закончить работу, мы можем работать в расслабленном состоя-
нии и отдыхать, когда это необходимо. Благодаря своему широ-
кому взгляду на вещи вы понимаете: «В том, чтобы начинать 
что-то, но не заканчивать, нет ничего страшного. Мое выжива-
ние от этого не зависит!»

Если таймер сработает до того, как вы выполнили зада-
ние, вы почувствуете раздражение. «Через пару минут 
я бы вычеркнула его из своего списка дел!» Возможно, 

помимо этого, вы будете беспокоиться по поводу того, что про-
изойдет, если задание не будет выполнено. «Если я не отвечу 
на эти письма, люди подумают, что я их игнорирую!» Ваша лим-
бическая система сигнализирует о том, что вам грозит опас-
ность, как вы и ожидали. Приветствуйте эти ложные тревоги. 
Что бы ни случилось, вы справитесь с ними. Так вы разрываете 
порочный круг тревоги перфекциониста.

После того как задача выполнена, мы привычно чув-
ствуем облегчение, и сегодня вам этого будет не хватать. 

Не забывайте поощрять себя за то, что вы делаете: бросайте 
работу, заслышав сигнал таймера, мыслите широко и будьте 
терпимы к негативным эмоциям. Перенесите браслет доброты 
к себе с одного запястья на другое. Погладьте себя с любовью 
и скажите: «Молодец!»

Òåéëîð,  êîòîðàÿ ðàáîòàåò ñïàñàòå-
ëåì â íàøåì ìåñòíîì ìóíèöèïàëüíîì 
áàññåéíå,  âñòàåò â ïîëïÿòîãî óòðà,  
÷òîáû îòêðûòü âîðîòà è ïîäãîòîâèòü 
ïîìåùåíèå äî ïðèõîäà ïëîâöîâ. Îä-
íàæäû õîëîäíûì äåêàáðüñêèì óòðîì 
îíà ñíèìàëà òÿæåëîå ïîêðûòèå äëÿ 
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áàññåéíà,  ïîñêîëüçíóëàñü è óïàëà â âîäó. 
Äðîæà îò õîëîäà,  Òåéëîð áåçðîïîòíî äîäåëû-
âàëà ñâîþ ðàáîòó,  ÷òîáû ìû ìîãëè ïëàâàòü ïî 
äîðîæêàì.

Ïîåõàâ â ñëåäóþùèé ðàç â áàññåéí,  ÿ çà-
õâàòèëà äþæèíó äîìàøíèõ ïå÷åíèé äëÿ Òåéëîð,  
÷òîáû âûðàçèòü åé ñâîþ áëàãîäàðíîñòü. Íóæíî 
åùå ïîñòàðàòüñÿ,  ÷òîáû âûäóìàòü ïðè÷èíó äëÿ 
êðèòèêè â òàêîì äîáðîì ïîñòóïêå,  íî ñ ýòîé 
çàäà÷åé ìîé ïåðôåêöèîíèñòñêèé «îáåçüÿíèé óì» 
ñïðàâèëñÿ íà ïÿòåðêó. Êîãäà ÿ ïåðåäàâàëà ïå÷å-
íüÿ Òåéëîð,  èç ìîåãî ðòà ïîñûïàëîñü ñëåäóþùåå:

«ß íå ëó÷øèé ïåêàðü. Âîçìîæíî,  îíè ïîä-
ãîðåëè».

«Äàæå íå çíàþ,  ïîíðàâÿòñÿ ëè îíè òåáå. 
Â  íèõ òîëüêî ôðóêòû».

«ß èñïåêëà èõ ïàðó äíåé íàçàä,  òàê ÷òî îíè 
ìîãëè çà÷åðñòâåòü».

Òåéëîð,  êîíå÷íî,  ïðèíÿëà ïå÷åíüÿ ñ áëàãî-
äàðíîñòüþ,  à âñå ìîè èçâèíåíèÿ âñòðå÷àëà êèâ-
êàìè ãîëîâû è ñèÿþùåé óëûáêîé. È ê ìîåìó óäèâëå-
íèþ,  ÷åðåç íåäåëþ îíà ïîïðîñèëà ó ìåíÿ ðåöåïò!

Вам трудно угодить своему внутреннему критику? За-
втрашнее упражнение научит вас тому, что нужно делать, 
когда не испытываешь чувство удовлетворения.
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Как отвечать 
на критику

ГЛАВА 3

Сегодня вы будете вести воображаемый разговор 
со своим самым суровым критиком, который сидит 

в вашей голове. Поскольку мы, перфекционисты, не даем себе 
спуску как никто другой, мы легко можем играть в этой беседе 
обе роли. Предметом дискуссии может быть совершенный вами 
поступок в прошлом, который вызвал критику со стороны дру-
гих лиц или вашу собственную. Или это может быть что-то, что 
вы боитесь делать из страха подвергнуться критике. И хотя вы 
могли бы проделать это упражнение в рамках мысленного экс-
перимента, практика будет более качественной, если вы запи-
шете разговор. Выполните следующие действия.
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1.  Запишите, что вы сделали или могли бы сде-
лать из того, что станет объектом критики.

2.  Представьте себе худшее, что кто-то мог 
бы подумать или сказать о вас. Можете сы-
грать роль внутреннего критика или найти 
в своем окружении человека, который всегда 
готов покритиковать вас. (Скажем, я мог-
ла бы вообразить, как обращаюсь к своему 
коллеге с просьбой описать мне симптомы 
какого-то психического расстройства, а он 
в ответ говорит мне (или про себя): «Если 
ты не знаешь анамнез этой болезни, клини-
цист из тебя никудышный!»)

3.  Придумайте жесткий ответ на критику. 
Вам не нужно убеждать критикана в том, 
что он неправ, уходить в глухую оборону 
или переходить в контрнаступление. Про-
сто дайте ему отпор. С этой целью луч-
ше всего сначала признать, в чем он прав. 
(Возвращаясь к своему примеру, я могла бы 
сказать: «Да, я и вправду не знаю анамнеза 
этой болезни, но хороший клиницист всегда 
готов восполнить пробелы в своих знаниях».)

4.  Теперь подумайте о том, что ваш критик мог 
бы сказать или подумать в ответ на ваше ре-
шительное заявление, и снова дайте отпор. По-
вторяйте этот обмен репликами до тех пор, 
пока у вас не иссякнут критические мысли.
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ГЛАВА 3 • КАК ОТВЕЧАТЬ НА КРИТИКУ

Поскольку мы не можем постоянно получать одобрение 
окружающих, критика является неизбежной частью жиз-

ни. Но мы, перфекционисты, относимся к критике как к доказа-
тельству того, что мы в чем-то потерпели неудачу, и сделаем 
все, чтобы предотвратить это. Это происходит даже тогда, когда 
критика только воображаемая. Такое мышление — верный при-
знак того, что нас похитил «обезьяний ум», который настолько 
озабочен потенциальными суждениями (и возможным отвер-
жением) со стороны других людей, что пытается действовать как 
телепат, воображая любую возможную критику и используя ее 
для корректировки нашего поведения. Согласно ментальности 
обезьяны, «я нахожусь в безопасности лишь в том случае, если 
во мне нет ничего, что можно было бы подвергнуть критике».

Чтобы развиваться в гармонии со своими целями и цен-
ностями, вам нужно уметь справляться со случайной 

критикой. В этом вам помогут навыки самоутверждения. 
С практикой вы научитесь терпимее относиться к негативным 
суждениям о вас со стороны других людей (реальных и вооб-
ражаемых) и будете добрее к себе, когда вас будут критиковать 
по делу. Вы можете даже завести привычку приветствовать 
критику, чтобы учиться на своих ошибках. Со временем вы 
разовьете навыки преодоления трудностей до такой степени, 
что приобретенная уверенность в себе позволит вам делать 
все более решительные шаги, невзирая на то, что о вас дума-
ют или говорят. В контексте широкого взгляда на вещи, кото-
рый вам нужно развивать, «критика не указывает на то, что 
я сделал что-то не так. Для меня важнее всего поступать в со-
гласии со своими ценностями, а что до остального — ладно, 
переживу как-нибудь». Со временем этот подход отложится 
у вас в подкорке.
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Большинство негативных суждений, которые, как нам 
кажется, делают о нас другие люди, являются проек-
циями негативных суждений, которые мы сами делаем 

о себе. Понимание этого не облегчает избавление от них. Дело 
в том, что любая критика, реальная или воображаемая, может 
вызвать гнев, чувство вины и стыда. Появление этих эмоций 
при выполнении данного упражнения вполне ожидаемо, так 
как эти нейрохимические «коктейли», создаваемые лимбиче-
ской системой, неподконтрольны нам. С вашей стороны луч-
ше всего приветствовать их и не мешать им циркулировать 
в вашем организме. При этом вы «дрессируете обезьяну», 
чтобы уверенно справляться с критикой и эмоциями, которые 
с ней связаны.

Цель этого упражнения состоит в том, чтобы осознать 
самобичевание, которым вы обычно занимаетесь, и из-

бавиться от него через обстоятельный диалог. Каждый раз, ко-
гда в голове звучит голос вашего критика, переносите браслет 
доброты к себе с одного запястья на другое. Каждый раз, когда 
вы даете ему отпор, снова переносите браслет. Хвалите себя за 
высокие ценности, к которым стремитесь, такие как честность, 
открытость, искренность и смелость. И присуждайте себе до-
полнительные баллы за использование плана тренировок!
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