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Аннотация
Эта книга – для тех, кто устал всё время становиться

лучше. Для тех, чья жизнь превратилась в бесконечный процесс
самоконтроля, анализа и работы над собой. «Жить без усилия» –
не про отказ от развития, а про выход из ловушки вечного
«надо». Это книга об остановке, которая возвращает к себе:
к живому ощущению жизни, к простоте, к праву просто быть –
без давления, идеалов и страха ничего не делать.



 
 
 

Содержание
Введение 5

Глава 1: Процесс и его ловушка 7
Глава 2: Бесконечная рефлексия: ключ
к усталости

10

Глава 3: От осознанности к перегрузу 14
Глава 4: Страх остановки: почему
не получается просто быть?

18

Глава 5: Перфекционизм как враг
саморазвития

22

Конец ознакомительного фрагмента. 26



 
 
 

Жить без усилия
Остановка, которая
возвращает к себе

Лилия Роуз
© Лилия Роуз, 2026

ISBN 978-5-0069-2390-4
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



 
 
 

 
Введение

 
Многие из нас знакомы с бесконечным процессом само-

развития – этим многогранным и, на первый взгляд, светлым
проектом, который обещает быть источником силы и вдох-
новения. Однако по мере того как проходит время, стано-
вятся явными его теневые стороны. Все чаще появляется
ощущение, что жизнь превращается в непрерывную гонку
за улучшением, в которой никогда не удается достичь фи-
ниша. Вместо ощущения удовлетворения и гармонии насти-
гает усталость, тяжесть и  ощущение, что от  бесконечного
процесса саморазвития не остается силы для самого суще-
ствования. Это ощущение все более знакомо современно-
му обществу, где ценятся идеальные результаты, высокие
стандарты и постоянное стремление к совершенству. В по-
вседневной жизни все вокруг напоминает о  том, что нуж-
но «работать над собой», «быть осознанным», «сделать еще
один шаг к лучшей версии себя». Но что происходит, когда
этот процесс начинает изматывать? Когда, несмотря на все
усилия, приходит понимание, что чем больше времени по-
свящается самоконтролю и рефлексии, тем труднее просто
жить? Тогда, вместо того чтобы становиться более счастли-
выми и свободными, мы начинаем чувствовать, как самораз-
витие становится тяжелым грузом, который тяжело нести.
Задача книги  – не  анализировать, почему мы так живем,



 
 
 

а помочь перестать быть в процессе. Она поможет увидеть,
как разрушительное стремление к  улучшению превращает
жизнь в серию обязательных шагов, а не в яркую и живую
историю, наполненную настоящими переживаниями и чув-
ствами. Вместо того чтобы ждать момента, когда «станешь
лучше» и «все наладится», нужно понять, как вернуть се-
бе право на просто быть. Быть здесь, быть сейчас, без дав-
ления быть кем-то еще. Эта книга будет опорой для тех,
кто чувствует усталость от внутреннего контроля и анализа,
от бесконечных размышлений и попыток улучшить каждое
мгновение своей жизни. В ней будут раскрыты пути к вос-
становлению живого контакта с собой, к тому, чтобы про-
сто жить без оценки и изнуряющей работы над собой. Каж-
дый шаг на этом пути требует смелости. Смелости признать,
что не нужно быть идеальным. Смелости отпустить, пере-
стать контролировать каждую мысль, каждое чувство, каж-
дый шаг. Эта книга предложит практические способы, как
снизить напряжение и позволить себе вернуться к естествен-
ному состоянию. Без давления. Без излишней работы над со-
бой. И, что самое важное, без страха перед остановкой. Про-
читав эту книгу, можно будет почувствовать, как снова по-
является пространство для живого дыхания, для настоящего
контакта с собой и миром. Жизни, где не нужно постоянно
стремиться стать «лучше», чтобы просто быть.



 
 
 

 
Глава 1: Процесс и его ловушка

 
Бесконечный процесс самосовершенствования  – это

фрагмент жизни, который, несмотря на свою видимую пози-
тивность, таит в себе глубокую ловушку. Он обещает про-
гресс, улучшение, новые горизонты, но  вместо этого ста-
новится тем, что вытягивает из  человека силы и  энергию,
оставляя лишь ощущение бессмысленности усилий. Этот
процесс часто не замечается до тех пор, пока не приходит
момент, когда человек осознает: он уже слишком долго на-
ходится в этой гонке, не дойдя ни до финиша, ни до точ-
ки покоя. Маша, однажды пришедшая на  психотерапию,
на  первой сессии делилась тем, как жизнь начала скаты-
ваться в нечто похожее на  автоматическую работу над со-
бой. Каждое утро она начинала с медитации, затем следовал
дневник благодарности, упражнения на осознанность, чте-
ние книг по личностному росту, которые давали ей ощуще-
ние, что она «на правильном пути». Однако с каждым днем
её внутренний мир становился все более пустым. Вместо ра-
дости от достижения «нового уровня» жизни, вместо вдох-
новения, появлялась только усталость и раздражение. Жизнь
стала лишь задачей, которую нужно было решить, а не про-
цессом, в котором можно было бы просто быть. В этой бес-
конечной гонке за идеалом исчезла способность радоваться
моменту, полноценно переживать эмоции, слушать себя. Её



 
 
 

история – это не исключение, а скорее правило. Для мно-
гих людей саморазвитие и самосовершенствование становят-
ся не спасением, а обременением. Когда жизнь превращает-
ся в набор обязательных практик, когда каждое действие от-
фильтровывается через призму «что мне это даст для улуч-
шения?» или «как это приближает меня к моей лучшей вер-
сии?», теряется сама суть бытия. Стремление к совершен-
ству становится доминирующей ценностью, а всё остальное –
лишь преходящие элементы. В этом процессе мы забываем,
что быть человеком – это не просто исполнять набор прак-
тик и следовать алгоритмам. Быть человеком – значит испы-
тывать, чувствовать, иногда ошибаться и просто жить. Ча-
сто люди не замечают, как этот процесс начинает превращать
их в роботов. Рано или поздно приходит момент, когда по-
является только одна цель – достичь результата. Стремле-
ние стать лучше начинает подавлять ощущение простоты су-
ществования. Ощущение, что можно просто жить, а не по-
стоянно стремиться к какой-то точке, которая на самом де-
ле всегда остается недосягаемой. В попытке быть всё вре-
мя в  процессе самосовершенствования, мы забываем, что
жизнь – это не только анализ и контроль, не только попытки
быть лучше. Как так вышло? Почему то, что должно было
стать источником энергии, на деле становится её высасываю-
щим центром? Всё это происходит, когда мы начинаем вос-
принимать свою жизнь как проект. Проект, в котором нужно
выполнить задачи, получить результат, достичь цели. Само-



 
 
 

развитие превращается в рутину, где достижения начинают
взвешиваться и анализироваться, а каждая неудача воспри-
нимается как ошибка. Превращая свою жизнь в проект, мы
убираем из неё элемент неожиданности, творчества и удо-
вольствия. Вероятно, каждый, кто занимается саморазвити-
ем, хоть раз задавался вопросом: «Когда я успокоюсь? Когда
я просто буду жить?» Но этот вопрос остается без ответа, по-
тому что вместо того чтобы наслаждаться жизнью, мы сно-
ва и снова ставим перед собой новые цели и задачи. Неуди-
вительно, что со временем это приводит к выгоранию. Ведь
энергии на всё – на постоянную работу над собой, на под-
держание идеала, на поиски улучшений – оказывается недо-
статочно. И даже если внешне успехи очевидны, внутреннее
состояние не становится легче. Мы как бы забываем, что все
эти улучшения – лишь часть жизни, а не сама жизнь. Задача
состоит не в том, чтобы отказаться от саморазвития, а в том,
чтобы избавиться от навязчивой идеи, что саморазвитие –
это всё, что определяет нашу жизнь. Это не  просто отказ
от методов и техник, это глубокая перемена в восприятии
самой жизни. Обретение свободы от необходимости «быть
в процессе» и просто жить в моменте, без излишнего анализа
и контроля. Важно понять, что развитие и рост не могут быть
подчинены строгому расписанию и списку достижений. Они
приходят естественно, как результат внутреннего состояния,
а не как следствие постоянных усилий.



 
 
 

 
Глава 2: Бесконечная

рефлексия: ключ к усталости
 

Рефлексия – это процесс осмысления собственных дей-
ствий, мыслей и эмоций. В идеале она помогает понять, что
происходит внутри, разобраться в чувствах и выстроить бо-
лее гармоничные отношения с собой и окружающими. Одна-
ко с течением времени, если её становится слишком много,
она может превратиться в ловушку. Эта ловушка заключа-
ется в том, что мы начинаем воспринимать каждый момент
своей жизни как объект для анализа, что приводит к бес-
конечному внутреннему самокопанию и постоянному само-
размышлению, без которого не можем почувствовать себя
полноценными. Оля, одна из моих клиентов, пришла на кон-
сультацию, полностью измотанная своим бесконечным ана-
лизом. Она рассказывала, как каждый день начинался с по-
пытки понять, что она чувствует, что она думает, и как это
отражается на её поведении. «Я должна быть осознанной», –
говорила она, – «я должна понимать каждое свое чувство».
В её жизни не было простых моментов, когда она могла про-
сто быть, просто действовать, не  анализируя каждый шаг.
Каждое слово, каждый поступок, каждый взгляд был под-
вергнут тщательному разбору. Оля настаивала на том, что
без этого осознания она не может двигаться вперёд, что без
рефлексии не удастся достичь гармонии с собой. Но что же



 
 
 

происходило на самом деле? Вскоре стало очевидно, что по-
стоянное самонаблюдение стало для неё не источником си-
лы, а источником страха и усталости. Каждый её день был
заполнен не тем, чтобы переживать события, а тем, чтобы
подгонять их под анализ. Момент радости превращался в за-
дачу: как понять, что я сейчас чувствую, почему я так реа-
гирую, что это говорит обо мне? Момент тревоги становил-
ся поводом для многозначительных размышлений о том, как
и почему это чувство возникает, и что из этого можно из-
влечь для своего «развития». Рефлексия, изначально начав-
шаяся как инструмент для повышения осознанности, нача-
ла съедать её душевные силы. С каждым днём она ощущала,
как поглощается сама возможность просто быть, жить и чув-
ствовать без постоянного вмешательства разума. Этот фено-
мен знаком многим. Мы все привыкли думать, что самораз-
мышление – это путь к истине, что оно помогает нам разо-
браться в себе, найти ключи к лучшей жизни. Однако когда
рефлексия становится чрезмерной, она превращается в за-
мкнутый круг, из которого невозможно выбраться. Мы на-
чинаем видеть в ней не инструмент для развития, а обяза-
тельный процесс, без которого не можем почувствовать, что
мы «на правильном пути». Каждое чувство, каждое пережи-
вание воспринимается как нечто, что требует анализа и по-
нимания. И чем больше мы углубляемся в этот процесс, тем
больше теряем живой контакт с самим собой, с реальностью.
Немало людей на практике сталкиваются с тем, что в поисках



 
 
 

глубины они теряют простоту. Они начинают раскапывать
каждый момент жизни, ищут в нём не просто опыт, а смысл.
Например, когда мы радуемся победам, мы не можем просто
наслаждаться этим, потому что сразу же в голове возника-
ет вопрос: «Что это говорит о моём прогрессе?» Или, когда
испытываем горе, наш внутренний голос сразу напоминает:
«А что я могу из этого извлечь? Как это поможет мне стать
лучше?» Всё это отвлекает от самого важного – от простоты
чувствования, от способности быть в моменте без стремле-
ния всё контролировать и понять. Однажды я спросил у Оли:
«Что бы было, если бы вы позволили себе просто быть в этом
моменте, не анализируя его, не оценивая?» Она на мгнове-
ние замолчала, а затем сказала: «Я думаю, я бы чувствова-
ла себя потерянной. Как будто теряю контроль». Этот от-
вет раскрыл всю суть проблемы. Рефлексия на самом деле
становится для нас способом удержания контроля, способом
не терять себя в буре чувств и событий. Но в этом контро-
ле скрывается парадокс: чем больше мы пытаемся удержать
свои эмоции и мысли в рамках понятного анализа, тем боль-
ше мы теряем естественность и способность воспринимать
жизнь как целое. Как можно выйти из этого состояния бес-
конечной рефлексии, когда она становится источником уста-
лости и беспокойства? Ответ прост, но не очевиден: нужно
научиться отпускать контроль. Научиться не  пытаться всё
объяснять, не стремиться к каждому переживанию придать
значение, а просто позволить себе чувствовать, переживать



 
 
 

и жить без анализа. Это не означает отказ от осознанности,
наоборот, это освобождение от осознанности как обязатель-
ной задачи. Это возможность вернуться к себе, к реальной
жизни, а не к её интерпретации. Когда мы перестаём быть
в процессе, мы вновь находим возможность быть живыми.



 
 
 

 
Глава 3: От осознанности к перегрузу

 
Осознанность – это не просто модное слово, это попыт-

ка достичь внутреннего равновесия, научиться жить в  на-
стоящем, чувствовать каждое мгновение и  понимать свои
эмоции и мысли. Но, как и всё в жизни, осознанность име-
ет свою теневую сторону, которую часто не замечают, пока
не наступает момент, когда она начинает давить и утомлять.
То, что было изначально способом улучшения жизни, посте-
пенно превращается в ещё один источник стресса, в очеред-
ной «обязательный» инструмент для саморазвития, который
нужно практиковать, иначе ты как будто бы «проваливаешь-
ся» в хаос и деструкцию. Оксана, одна из моих клиенток,
пришла с ощущением, что сама осознанность, которую она
так усердно пыталась развить в себе, больше не даёт ей сил.
Она каждое утро начинала с практики внимательности, по-
том несколько часов посвещала саморефлексии, записывая
свои мысли и чувства. На бумаге всё выглядело идеально:
она становилась более «осознанной», казалось, что она те-
перь полностью управляет своей жизнью, и ничто не может
её потревожить. Но чем больше Оксана пыталась быть в мо-
менте, тем больше она ощущала, как теряет контроль, как её
мысли, которые прежде казались такими чёткими и ясными,
теперь превращаются в поток, лишённый структуры. Её день
начинался с необходимости быть осознанной, и постепенно



 
 
 

это «необходимость» начала заполнять всю жизнь, лишая её
легкости и свободы. Это парадокс, с которым сталкиваются
многие практикующие осознанность: чем больше мы пыта-
емся быть в моменте, тем больше мы начинаем чувствовать,
что теряем его. Ведь само по себе стремление к осознанно-
сти превращается в задачу, которая требует усилий, плани-
рования и контроля. В попытке почувствовать «здесь и сей-
час» мы начинаем контролировать каждый момент, каждое
дыхание, каждый жест. Это создаёт ещё большую перегруз-
ку, потому что сознание в этот момент превращается в стро-
гий судью, который оценивает каждое действие, каждое пе-
реживание, каждую эмоцию. Мы становимся не просто на-
блюдателями своей жизни, а её адвокатами, вынужденными
оправдываться перед собой за каждое ощущение. И вот Ок-
сана, как и многие другие, начинает чувствовать, что больше
не может просто жить. Она должна быть «в моменте», долж-
на быть «осознанной» и всегда контролировать свои реак-
ции. Однажды, в очередной раз сидя с закрытыми глазами,
она вдруг осознала, что вся её жизнь теперь сводится к од-
ному лишь моменту: она старается быть осознанной, но за-
бывает, что эта осознанность сама по себе не приносит радо-
сти. Она утратила способность просто быть, не анализируя
каждое своё движение. Рефлексии начали затмевать простое
восприятие мира. Этот пример отражает суть проблемы: ко-
гда осознанность превращается в обязательную задачу, она
перестаёт быть источником внутреннего покоя и становится



 
 
 

новым источником стресса. Вместо того чтобы быть полно-
ценной частью жизни, она становится внешним контролем,
который требует внимания и усилий. Осознанность стано-
вится обязательной практикой, а не естественным состояни-
ем. И вот мы снова оказываемся в круговороте, где каждая
мысль, каждое ощущение, каждое событие требует осмыс-
ления. Стремление быть «в моменте» превращается в ещё
одну «цель», в которой надо добиться успеха. Часто бывает
так, что люди, увлекаясь осознанностью, забывают о её глав-
ной цели – о том, чтобы научиться чувствовать, а не контро-
лировать. Это становится особенно очевидным, когда осо-
знанность перестаёт быть органичной, а превращается в то,
что должно быть сделано. Невозможность просто существо-
вать без постоянного анализа заставляет нас чувствовать пе-
регрузку. Мы как бы ставим себе задачу не прожить жизнь,
а проконтролировать её, стать её «экспертом». Как же вый-
ти из этого замкнутого круга? Как вернуть себе способность
быть в моменте без постоянной необходимости его оцени-
вать и  анализировать? Ответ лежит в  том, чтобы освобо-
диться от строгого контроля и позволить себе быть челове-
ком, а не инструментом анализа. Это не означает отказаться
от осознанности, а наоборот – позволить ей стать естествен-
ным фоном жизни, а не её центром. Осознанность не долж-
на превращаться в обязаловку, она должна быть тем тихим
фоном, на котором мы живём, а не тем светом, который мы
должны постоянно искать. Путь к настоящей осознанности –



 
 
 

это путь принятия того, что жизнь не всегда поддается ана-
лизу, что важно просто быть, а не всегда пытаться стать.



 
 
 

 
Глава 4: Страх остановки: почему

не получается просто быть?
 

Каждый день начинается с внутреннего требующего кри-
ка: «Ты должен быть в процессе». В этот момент человек уже
не просто живёт, а бесконечно стремится к каким-то целям,
проектам, идеалам. Остановиться – значит потерять всё. Это
становится главным мотивом, внутренним девизом, опре-
деляющим повседневность. Но что происходит, когда этот
внутренний голос не даёт покоя? Когда страх остановки на-
чинает контролировать каждый шаг? Ирина, моя клиентка,
оказалась в ситуации, где этот страх стал её тенью. Она пере-
живала, что не успевает быть собой, что должна постоянно
быть в развитии, иначе утратит смысл жизни. Как бы она ни
старалась наслаждаться моментами покоя, они всегда при-
водили её к мысли: «Ты что, просто сидишь и ничего не де-
лаешь?» Это чувство неотвратимо накатывало. Даже когда
Ирина сидела на диване с книгой в руках или наслаждалась
кофе на балконе, в её голове звучал голос, напоминающий:
«Ты должна улучшать себя! Ты не можешь позволить себе
просто быть!» Она не могла расслабиться, потому что в её
воображении процесс «улучшения себя» был связан с посто-
янным движением вперёд. Страх остановки – это внутрен-
ний конфликт между желанием быть живым, чувствующим,
настоящим и страхом остаться позади, не оправдав ожида-



 
 
 

ний. Этот страх становится как бы невидимой силой, которая
не позволяет нам просто быть. И каждый шаг вперёд в этом
контексте становится частью того, что должно быть сдела-
но, а не того, что действительно нужно. Всё, что мы делаем,
становится частью обязательной программы: читать, учить-
ся, развиваться, быть осознанным, двигаться к новой цели.
И чем больше мы движемся, тем больше пугаемся, что оста-
новка превратит нас в кого-то, кто уже не может вернуться
в  этот «процесс». Остановка воспринимается как неудача,
как регресс. Этот страх в себе обнаружил и Павел, колле-
га Ирины, который поначалу воспринимал своё бесконечное
движение как нечто необходимое. Он был хорошим специ-
алистом, амбициозным и трудолюбивым человеком, но его
профессиональная жизнь начала превращаться в игру на вы-
живание. Он постоянно говорил, что «не имеет права на от-
дых», что «не может позволить себе не работать». И даже
когда он не работал, он пытался понять, почему ему не уда-
ётся «выйти на новый уровень», почему ему не удаётся стать
ещё лучше. В его мыслях не было места для простоты. Да-
же в момент покоя он ощущал внутренний дискомфорт, как
если бы его внимание было захвачено ненасытным процес-
сом. И как бы он ни пытался отдохнуть, на заднем плане всё
равно оставался тот тревожный вопрос: «А если я переста-
ну двигаться вперёд, я перестану быть нужным, я перестану
быть успешным.» Самое сложное в этом страхе – это осозна-
ние того, что он скрывает в себе не только страх «неуспеха»,



 
 
 

но и страх того, что будет, если мы действительно остано-
вимся. Остановка пугает не тем, что мы окажемся на месте,
а тем, что потеряем контакт с самим собой. И когда человек
говорит, что он не может «позволить себе отдых», это озна-
чает, что он боится утратить свою ценность, свою идентич-
ность. Остановка становится символом внутренней пусто-
ты, которую невозможно игнорировать. Но в этой пустоте,
в этом месте тишины и покоя, где нет привычного движения,
на самом деле скрывается путь к восстановлению. Сколько
людей не могут позволить себе остановиться? Сколько из нас
всегда чувствуют, что нужно что-то делать, даже если тело
и душа просят паузы? Остановка кажется страшной, пото-
му что она угрожает разрушением привычного порядка, при-
вычного мира, в  котором важен каждый шаг, каждое уси-
лие. Мы привыкли работать на результат, работать на цель,
и  остановка кажется угрозой самому нашему существова-
нию, угрозой осознания, что, возможно, всё это было не так
важно. Однако именно в этих остановках, в этих паузах, мо-
жет быть ключ к жизни. Это не момент слабости, не момент
отказа, а скорее момент восстановления, возможность вер-
нуться к себе без обязательств и ожиданий. Страх останов-
ки может быть преодолен, если перестать воспринимать па-
узу как конец. Остановка – это не конец пути, а его глубо-
кое осмысление. Принять её значит позволить себе быть на-
стоящим, без давления, без необходимости двигаться только
вперёд. Это не отказ от изменений, это признание того, что



 
 
 

в покое мы тоже можем найти смысл.



 
 
 

 
Глава 5: Перфекционизм

как враг саморазвития
 

Перфекционизм – это как невидимая нить, которая связы-
вает все действия человека, превращая их в цепочку обяза-
тельств и требований. Сначала он кажется союзником, под-
талкивающим к  успеху и  прогрессу, но  вскоре становится
тем, что сковывает каждое движение, каждое чувство и каж-
дый момент. Стремление быть идеальным – это не просто
желание быть лучше. Это глубокая внутренняя потребность
быть абсолютно безупречным, в любом аспекте своей жизни.
И чем больше человек стремится к совершенству, тем боль-
ше ощущает, что ему не удаётся дойти до своей цели. Имен-
но здесь начинает проявляться настоящая подлость перфек-
ционизма – он заставляет нас жить в состоянии постоянно-
го недовольства собой и своими действиями. Марина, одна
из моих клиентов, это прекрасно понимала, но не могла пре-
кратить. Каждый её день начинался с установки «Я должна
быть идеальной» – в работе, в  отношениях, в физической
форме, в восприятии мира. Даже если что-то шло немного
не так, как она планировала, она ощущала это как катастро-
фу. Когда она не успевала завершить проект вовремя, ко-
гда не могла выполнить обещание, или когда, по её мнению,
не выглядела «достаточно хорошо», начинался внутренний
процесс самокритики. Она не умела прощать себе ошибки,



 
 
 

ведь для неё ошибки были проявлением слабости и неудачи,
а значит, свидетельством её неполноценности. И, что самое
страшное, Марина не могла найти покоя даже в самых про-
стых моментах жизни. Всё было связано с идеалом. Она ста-
ралась быть идеальной женой, коллегой, подругой. Но чем
больше она старалась, тем меньше у неё оставалось энергии
на простые радости. Перфекционизм, как болезнь, начинает
распространяться не только на цели, но и на самоощущение.
Внешние и внутренние требования становятся настолько вы-
сокими, что начинает рушиться реальность. Появляется по-
стоянное ощущение, что чего-то не хватает, что всё недо-
статочно хорошо. Всё время есть ощущение, что где-то ещё
стоит высокий барьер, который нужно преодолеть. И чело-
век начинает чувствовать, что жизнь превращается в борь-
бу. Перфекционист, как правило, не может позволить себе
быть слабым или несовершенным. Он продолжает стремить-
ся к чему-то невозможному, постоянно самоотверженно ра-
ботая над улучшением, не замечая, что это работает не на его
благо, а только на его выгорание. Алексей, ещё один знако-
мый перфекционист, долго не мог признать, что этот стре-
мительный бег за идеалом делает его жизнь бессмысленной.
Он был успешным, его уважали коллеги, но как только де-
ло касалось его личной жизни, он чувствовал себя неудач-
ником. Он тщательно планировал каждый свой шаг, каждое
слово, каждый взгляд, не позволяя себе расслабиться. Вдох-
новение, которое он когда-то испытывал, когда приступал



 
 
 

к новым проектам, исчезло. И теперь его жизнь была связа-
на лишь с завершением одного обязательного дела за дру-
гим. Он забывал, как было хорошо не думать о каждом ша-
ге, просто быть в  моменте, наслаждаться процессом. Пер-
фекционизм буквально заставляет нас воспринимать жизнь
как проект, который требует завершения. И так мы всё вре-
мя стремимся к какой-то вершине, которую на самом деле
не существует. Это как бег по кругу, где каждое достижение
приносит лишь мимолетное удовлетворение, которое тут же
исчезает, уступая место следующему «идеалу». И что же по-
лучается? Вся жизнь превращается в  бесконечную работу
по самосовершенствованию, в которой нет места для отды-
ха, для простого счастья, для радости. Даже в самые лучшие
моменты мы не можем почувствовать полноту жизни, пото-
му что наш внутренний судья постоянно твердит: «Это недо-
статочно хорошо. Ты можешь лучше.» Что же делать с этим?
Как выйти из этого состояния перфекционизма, когда каж-
дое действие становится заданием, а не наслаждением? От-
вет не прост. Это путь осознания того, что идеал существует
только в нашем воображении. Что нет необходимости быть
идеальным. Идеальный человек – это миф. Путь к себе начи-
нается с того, чтобы признать свою несовершенность, свою
уязвимость и неудачи как неотъемлемую часть своей жизни.
Потому что именно в этих моментах мы и становимся по-
настоящему живыми. Перфекционизм отнимает у нас спо-
собность быть настоящими, он заставляет искать всё больше



 
 
 

и больше причин для недовольства собой. Но если мы не на-
учимся отпускать идеал, мы никогда не почувствуем вкус на-
стоящего, человеческого счастья.
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