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Аннотация
Деньги без стыда. Успех без страха» — книга для тех, кто хочет

большего, но будто сам себя останавливает.
Вы можете мечтать о деньгах, свободе, признании и росте, но

внутри сталкиваться со стыдом, страхом осуждения, заниженной
самооценкой, боязнью продавать, называть цену и становиться
заметнее.

Эта книга помогает понять, почему деньги и успех пугают
не меньше, чем бедность и неудача. Простым языком, через
психологические объяснения, схемы, практики, вопросы к себе
и аффирмации, автор бережно показывает: проблема не в
том, что вы «ленивы» или «недостаточно сильны». Часто
вас останавливают старые установки, страх ошибки, вина и
внутренний запрет на большее. Большая просьба оставить отзыв,
спасибо за внимание!

Это книга о том, как перестать уменьшать себя, вернуть опору,
разрешить себе ценность, деньги, успех и движение вперёд —
маленькими, честными шагами.
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Юлиана Кадырова
Деньги без стыда
Успех без страха!

ЮЛИАНА КАДЫРОВА
ДЕНЬГИ БЕЗ СТЫДА. УСПЕХ БЕЗ СТРАХА
Как разрешить себе богатство и перестать себя оста-

навливать
Rнига с примерами ответов, схемами с расшифровкой,

позитивными аффирмациями, рабочими листами и практи-
ками для денег, успеха, самооценки и внутренней опоры.

Важно: книга не заменяет психотерапию, медицинскую,
юридическую или финансовую консультацию. Если у вас вы-
раженная депрессия, мысли о смерти, самоповреждение, за-
висимость, панические атаки или состояние, с которым вы
не справляетесь, обратитесь к специалисту. Эта книга может
быть поддержкой, но не единственной опорой.



 
 
 

 
Содержание

 
Введение. Богатство начинается не с денег



 
 
 

 
Как пользоваться этой

книгой, если сейчас мало сил
 

Если сейчас у тебя низкая самооценка, тревога, усталость
или состояние «я ничего не смогу», не начинай с больших
целей. Начни с возвращения себе ощущения: «я живой че-
ловек, а не сломанный механизм».

Главная опора этой книги: богатство начинается не с жест-
кого рывка, а с внутреннего разрешения действовать малень-
кими шагами, не уничтожая себя за страх, ошибки и про-
шлый опыт.

Когда состояние тяжелое, психика может говорить очень
убедительно: «поздно», «не выйдет», «ты не такой», «у дру-
гих получается, у тебя нет». Важно понимать: это не всегда
правда. Иногда это язык усталости, стыда и нервной систе-
мы, которая слишком долго жила в напряжении.

Как читать: 1) не доказывай себе силу, 2) выбирай одну
практику, 3) делай ее письменно, 4) смотри не на идеаль-
ность, а на повторение, 5) если становится хуже - уменьши
шаг и обратись за поддержкой.



 
 
 

 
Мини-обещание читателя

 
Я не обязуюсь сразу стать уверенным, богатым и сме-

лым. Я обязуюсь не бросать себя и каждый день делать
один посильный шаг.

Часть I. Сначала вернуть внутреннюю опору
Глава 1. Если ты сейчас не веришь в себя
Глава 2. Деньги не портят человека. Деньги показывают

его сценарий
Глава 3. Стыд хотеть больше
Глава 4. Цена и ценность: как перестать извиняться за

оплату
Глава 5. Отказ клиента - не приговор твоей ценности
Глава 6. Бесплатный труд, скидки и страх показаться наг-

лым
Глава 7. Страх успеха: а вдруг получится?
Глава 8. Самосаботаж: защита, которая мешает жить шире
Глава 9. Новый уровень и нервная система
Глава 10. Дисциплина без насилия: система вместо рыв-

ков
Глава 11. Цель, которая не ломает, а собирает
Глава 12. Страх быть видимым
Глава 13. Чужое мнение: внутренняя комиссия, которая

держит тебя маленьким
Глава 14. Продажи без унижения: как говорить о своей



 
 
 

пользе
Глава 15. Личный бренд без маски
Глава 16. Богатство как навык выбора
Глава 17. Богатство и отношения
Глава 18. Деньги, тело и удовольствие
Глава 19. Ошибки, потери и риск
Глава 20. Новая идентичность
Глава 21. Когда нет сил мечтать
Глава 22. Богатство без сравнения
Глава 23. План действий: как превратить инсайты в деньги
Практикум. 30 дней к деньгам, успеху и внутреннему раз-

решению
Рабочие листы
Заключение. Тебе можно больше - без стыда и страха
На чем основаны практики



 
 
 

 
Введение. Богатство

начинается не с денег
 

Эта книга не о волшебном мышлении и не о том, что день-
ги приходят к тому, кто просто красиво мечтает. Деньги лю-
бят действие, ясность, навык, качество, обмен, ответствен-
ность. Но перед действием часто стоит невидимый внутрен-
ний запрет: мне нельзя, я не достоин, меня осудят, у меня не
получится, богатство не для таких, как я.

Можно знать десятки техник продаж и всё равно бояться
назвать цену. Можно быть талантливым и всё равно прятать-
ся. Можно хотеть успеха и одновременно разрушать шаги к
нему. Это не всегда лень. Часто это психика, которая пыта-
ется защитить от стыда, отвержения, критики, потери любви
или нового уровня ответственности.

Лучшие подходы психотерапии сходятся в одном: человек
меняется не только через понимание, но и через новый опыт.
КПТ помогает проверять мысли, ACT возвращает к ценно-
стям, DBT учит выдерживать эмоции и действовать без им-
пульсивного разрушения, практики осознанности помогают
вернуться в настоящий момент, а поведенческая активация
показывает: маленькое действие может вернуть энергию там,
где ожидание мотивации не работает.

Новый вывод этой книги простой и глубокий: богатство



 
 
 

начинается с внутреннего разрешения, но держится на зре-
лых действиях. Разрешение без действия остаётся мечтой.
Действие без внутренней опоры превращается в насилие над
собой. Нам нужно соединить оба крыла: душевную опору и
практические шаги.

Метод книги называется «Больше можно». Он состоит из
семи шагов: увидеть запрет -> назвать страх -> отделить чу-
жую установку -> вернуть тело в безопасность -> выбрать
ценность -> сделать маленький денежный или видимый шаг
-> повторить. Это не магия. Это тренировка новой дороги в
психике и поведении.

Эта книга для человека, который хочет больше денег, сво-
боды, успеха и спокойствия, но чувствует, что сам себя оста-
навливает. Для того, кто устал жить меньше, чем может. Для
того, кто хочет не просто разбогатеть, а вырасти так, чтобы
не потерять душу, тело, отношения и уважение к себе.

Главная мысль: тебе можно больше. Но «больше» должно
быть не кнутом, а расширением жизни.

Часть
I
. Сначала вернуть внутреннюю опору
Первая часть нужна для человека, который пока не верит

в себя. Если сразу говорить о богатстве, психика может за-
крыться: «это не про меня». Поэтому мы начинаем с опоры,
состояния, самооценки и права действовать маленькими ша-
гами.



 
 
 

 
Глава 1. Если ты сейчас

не веришь в себя
 

Ты не обязан сначала поверить в себя полностью. Иногда
первая вера рождается не в голове, а после маленького дей-
ствия, которое ты сделал, несмотря на страх.



 
 
 

 
Что важно понять

 
Многие книги об успехе начинаются с большой цели: на-

зови сумму, поставь дедлайн, иди до конца. Для человека
с устойчивой опорой это может сработать. Но если внутри
низкая самооценка, усталость или депрессивная окраска, та-
кой подход может только усилить стыд. Человек смотрит на
большую цель и слышит не вдохновение, а приговор: «Я всё
равно не справлюсь».

Поэтому мы начинаем не с миллиона и не с идеальной уве-
ренности. Мы начинаем с возвращения себе права быть че-
ловеком в процессе. Низкая самооценка - это не объектив-
ная оценка твоей личности. Это привычка смотреть на себя
через боль, прошлые неудачи, чужие слова и внутренние яр-
лыки.

Главная ошибка - считать состояние своей сущностью.
«Мне страшно» превращается в «я слабый». «Я устал» пре-
вращается в «я ленивый». «Я не знаю, как заработать боль-
ше» превращается в «я не способен». Но состояние мож-
но изменить, навык можно развить, страх можно выдержать.
Личность не надо выносить на суд.



 
 
 

 
Живая история

 
Олег долго считал себя человеком, которому «не дано за-

рабатывать». Он работал аккуратно, был надёжным, но каж-
дый раз, когда нужно было попросить повышение или взять
заказ дороже, внутри включался холод. Ему казалось, что
уверенность должна появиться до разговора. Но она не по-
являлась.

Однажды он сделал не большой прорыв, а маленький шаг:
просто записал фразу цены в блокнот. Потом произнёс её
вслух. Потом отправил одному клиенту. Клиент не согласил-
ся, но мир не рухнул. Через неделю Олег назвал цену ещё
раз. Так началась не магия богатства, а восстановление до-
верия к себе.



 
 
 

 
Инсайт главы

 
Самооценка растёт не от красивых слов, а от опыта: «я

сделал маленькое действие и выдержал».



 
 
 

 
Типичная ошибка

 
Ошибка - ждать, когда исчезнет страх. Если у человека

нет внутренней опоры, ожидание уверенности может длить-
ся годами. Уверенность часто приходит не до действия, а по-
сле цепочки маленьких действий.



 
 
 

 
Практика

 
Выпиши три ярлыка, которыми ты называешь себя, когда

тебе тяжело: «ленивый», «неудачник», «слабый».
Перепиши каждый ярлык как состояние или навык: «мне

сейчас трудно начать», «у меня пока мало опыта», «мне нуж-
на поддержка и структура».

Выбери одно действие на 5 минут, которое подтвердит но-
вую мысль. Например: открыть файл, написать одно предло-
жение, посчитать одну цену, отправить одно сообщение.

 
Пример ответов к практике

 
Ситуация: человек хочет больше зарабатывать, но внутри

слышит: «я не умею», «кому я нужен», «уже поздно».
Ответы в практике: 1) ярлык - «я неудачник»; 2) состо-

яние - «мне страшно начинать после прошлых неудач»; 3)
маленький шаг - открыть документ и написать одну фразу о
своей пользе.

Взрослый вывод: я не обязан сначала поверить в себя на
100%. Я могу создать веру через маленькое выполненное
действие.

Главное: не ищи «правильный» ответ. Ищи честный.
Честный ответ всегда сильнее красивого, потому что именно
он показывает точку, с которой можно двигаться.



 
 
 

 
Схема

 
Ярлык о себе -> стыд -> паралич -> меньше действий ->

самооценка падает.
Состояние вместо ярлыка -> забота -> маленький шаг ->

опыт -> доверие к себе растёт.
 

Схема с расшифровкой
 

Ярлык (например: «я слабый») -> стыд (тело сжимается,
хочется спрятаться) -> паралич (ничего не делаю) -> мень-
ше опыта (не появляется доказательств силы) -> самооценка
падает. Обратный путь: состояние (например: «мне сейчас
страшно») -> забота (я не бью себя) -> микрошаг (5 минут
действия) -> опыт (я сделал) -> доверие к себе растёт.

 
Как это понять простыми словами

 
Схема показывает не теорию, а реальную цепочку внутри

человека: сначала возникает внутренний сигнал, затем ста-
рая мысль, затем телесная реакция, затем действие или из-
бегание. Если изменить один элемент цепочки - например,
назвать страх или уменьшить шаг, - вся система начинает ра-
ботать иначе.

Самое важное место в каждой схеме - пауза. Пауза воз-



 
 
 

вращает выбор. Без паузы человек живёт на автопилоте ста-
рых сценариев. С паузой появляется взрослая часть, которая
может выбрать не привычную защиту, а новый шаг.



 
 
 

 
Фразы-опоры

 
— Мне не нужно идеально верить в себя, чтобы начать.
— Моё состояние - не моя личность.
— Я могу построить самооценку маленькими доказа-

тельствами.
 

Позитивные аффирмации
для закрепления

 
Я могу начать с того уровня сил, который есть сегодня.
Моя ценность больше, чем мое текущее настроение.
Я не обязан верить в себя идеально, чтобы сделать один

шаг.
Каждое маленькое действие возвращает мне уважение к

себе.
Повторяй не механически, а как настройку внимания:

сначала прочитай фразу, потом спроси себя: «Какой малень-
кий поступок сегодня подтвердит это?»



 
 
 

 
Маленький шаг на сегодня

 
Сегодня сделай один шаг настолько маленький, чтобы он

не пугал психику: 5 минут, одно сообщение, одна строка,
один честный расчёт.

Часть
II
. Деньги без стыда
Здесь мы разбираем деньги как психологическую тему:

сценарии семьи, стыд, цену, отказ, скидки и честный обмен.
Деньги становятся менее страшными, когда их можно видеть
не как суд над личностью, а как инструмент обмена и выбора.



 
 
 

 
Глава 2. Деньги не

портят человека. Деньги
показывают его сценарий

 
Деньги редко меняют человека с нуля. Чаще они подсве-

чивают то, что уже есть внутри: страх, стыд, жадность, щед-
рость, зрелость, вину, свободу.



 
 
 

 
Что важно понять

 
Деньги - это не только цифры. Для психики деньги могут

означать безопасность, власть, любовь, свободу, опасность,
конфликт или стыд. Поэтому человек может прекрасно по-
нимать, что ему нужны деньги, и одновременно бессозна-
тельно избегать их.

Если в семье деньги были поводом для ссор, мозг может
связать доход с опасностью. Если родители повторяли «боль-
шие деньги честно не заработать», человек может саботиро-
вать рост, чтобы остаться «хорошим». Если говорили «нам
много не надо», желание большего может казаться преда-
тельством.

Денежный сценарий - это старая внутренняя программа.
Она не плохая и не хорошая. Она когда-то помогала семье
выжить. Но если ты хочешь жить шире, эту программу важ-
но увидеть и переписать взрослым языком.



 
 
 

 
Живая история

 
Анна выросла в семье, где деньги обсуждали только с тре-

вогой. «Нет денег», «дорого», «не вздумай просить», «бога-
тые наглые». Во взрослой жизни она стала хорошим специа-
листом, но каждый раз, когда получала оплату, чувствовала
смутную вину.

Пока она считала это характером, ничего не менялось. Но
когда записала семейные фразы, увидела: это не её взрослые
мысли, а старые голоса. После этого она не стала богатой за
ночь. Но впервые смогла сказать: «Я могу зарабатывать чест-
но и не становиться плохим человеком».



 
 
 

 
Инсайт главы

 
Ты боишься не самих денег, а того смысла, который ко-

гда-то был приклеен к деньгам.



 
 
 

 
Типичная ошибка

 
Ошибка - бороться с денежным поведением, не видя сце-

нария. Человек заставляет себя «просто брать больше», а
внутри старая программа кричит: «Так нельзя». Тогда он ли-
бо срывается, либо испытывает вину.



 
 
 

 
Практика

 
Запиши 15 фраз о деньгах, которые ты слышал в детстве

или чувствуешь до сих пор.
Рядом с каждой поставь: факт, страх, семейное правило

или чужой опыт.
Выбери три фразы и перепиши их взрослым языком. На-

пример: «богатые плохие» -> «деньги усиливают выбор; я
могу зарабатывать и оставаться честным».

 
Пример ответов к практике

 
Ситуация: человек хочет поднять цену, но вспоминает се-

мейное: «большие деньги честно не даются».
Ответы: фраза семьи - «будь проще»; что это значит для

меня - «не проси много»; взрослая замена - «я могу брать
честную оплату за честную пользу».

Взрослый вывод: я не обязан повторять семейный денеж-
ный потолок, чтобы оставаться хорошим человеком.

Главное: не ищи «правильный» ответ. Ищи честный.
Честный ответ всегда сильнее красивого, потому что именно
он показывает точку, с которой можно двигаться.



 
 
 

 
Схема

 
Семейная фраза -> внутренний запрет -> страх денег ->

старые действия -> прежний результат.
Увидел сценарий -> отделил чужое -> выбрал взрослую

мысль -> сделал денежный шаг -> создал новый опыт.
 

Схема с расшифровкой
 

Семейная фраза (то, что часто повторяли дома) -> внут-
ренний запрет (я не имею права больше) -> страх денег (бу-
ду плохим/опасным/осуждённым) -> старые действия (зани-
жаю цену, молчу, не прошу) -> прежний результат. Новый
путь: увидеть сценарий -> отделить чужую историю -> вы-
брать взрослую мысль -> сделать денежный шаг -> получить
новый опыт.

 
Как это понять простыми словами

 
Схема показывает не теорию, а реальную цепочку внутри

человека: сначала возникает внутренний сигнал, затем ста-
рая мысль, затем телесная реакция, затем действие или из-
бегание. Если изменить один элемент цепочки - например,
назвать страх или уменьшить шаг, - вся система начинает ра-
ботать иначе.



 
 
 

Самое важное место в каждой схеме - пауза. Пауза воз-
вращает выбор. Без паузы человек живёт на автопилоте ста-
рых сценариев. С паузой появляется взрослая часть, которая
может выбрать не привычную защиту, а новый шаг.



 
 
 

 
Фразы-опоры

 
— Я могу уважать деньги без поклонения им.
— Я не обязан повторять денежную судьбу семьи.
— Деньги могут быть инструментом свободы, заботы и

честного обмена.
 

Позитивные аффирмации
для закрепления

 
Деньги могут быть способом заботы, свободы и честного

обмена.
Я могу зарабатывать и оставаться порядочным челове-

ком.
Я выбираю новый денежный сценарий, который поддер-

живает мою жизнь.
Мне можно учиться деньгам спокойно и взросло.
Повторяй не механически, а как настройку внимания:

сначала прочитай фразу, потом спроси себя: «Какой малень-
кий поступок сегодня подтвердит это?»



 
 
 

 
Маленький шаг на сегодня

 
Сегодня найди одну фразу о деньгах, которую ты больше

не хочешь считать законом своей жизни.



 
 
 

 
Глава 3. Стыд хотеть больше

 
Желание большего не делает тебя плохим. Иногда оно

просто показывает, что твоя жизнь просит воздуха, про-
странства и нового уровня.



 
 
 

 
Что важно понять

 
Стыд хотеть больше часто появляется у тех, кого учили

быть удобными. Не проси. Не выделяйся. Будь благодарен за
малое. Не мечтай слишком громко. Человек вырастает и уже
сам стыдит себя за желания.

Стыд не всегда звучит как «мне стыдно». Он может зву-
чать как «мне это не надо», «я не такой человек», «это всё
понты», «я скромный». Иногда за скромностью стоит зре-
лость. А иногда - страх быть осуждённым.

Здоровое желание не обязано разрушать жизнь. Оно мо-
жет быть компасом. Когда человек годами запрещает себе
хотеть, энергия уходит в апатию, раздражение или зависть.
Зависть часто показывает не плохой характер, а похоронен-
ное желание.



 
 
 

 
Живая история

 
Дмитрий говорил, что ему всё равно, сколько зарабатыва-

ют другие. Но каждый раз, когда видел коллегу с новым про-
ектом и высоким доходом, внутри появлялось раздражение.
Он думал, что это зависть и стыдился её.

На практике он впервые признался: «Я тоже хочу боль-
ше свободы и уважения». После этого раздражение стало не
ядом, а подсказкой. Он увидел желание, которое долго за-
прещал.



 
 
 

 
Инсайт главы

 
Зависть может быть не доказательством испорченности, а

указателем на желание, которое ты себе запретил.



 
 
 

 
Типичная ошибка

 
Ошибка - подавлять желание, чтобы выглядеть хорошим.

Подавленное желание не исчезает. Оно превращается в уста-
лость, сарказм, раздражение или жизнь «как будто не моя».



 
 
 

 
Практика

 
Напиши 20 желаний: материальных, профессиональных,

личных, телесных, творческих.
Отметь желания, рядом с которыми появляется стыд.
Спроси: «Кто внутри запрещает мне это хотеть? Чей это

голос? Что я выберу как взрослый?»
 

Пример ответов к практике
 

Ситуация: человек хочет квартиру лучше, доход выше, от-
дых красивее, но внутри появляется стыд: «много хочешь».

Ответы: желание - «хочу жить свободнее»; чей голос сты-
дит - «голос семьи/окружения»; маленький шаг - выписать
одну реальную цель без оправданий.

Взрослый вывод: желание больше не делает меня жадным.
Оно показывает направление роста.

Главное: не ищи «правильный» ответ. Ищи честный.
Честный ответ всегда сильнее красивого, потому что именно
он показывает точку, с которой можно двигаться.



 
 
 

 
Схема

 
Желание -> стыд -> запрет -> апатия или зависть.
Желание -> признание -> маленький безопасный шаг ->

энергия возвращается.
 

Схема с расшифровкой
 

Желание (я хочу больше) -> стыд (мне нельзя, меня осу-
дят) -> подавление (я делаю вид, что не хочу) -> апатия/за-
висть/раздражение. Новый путь: желание -> признание ->
проверка ценности -> маленький шаг -> энергия возвраща-
ется.

 
Как это понять простыми словами

 
Схема показывает не теорию, а реальную цепочку внутри

человека: сначала возникает внутренний сигнал, затем ста-
рая мысль, затем телесная реакция, затем действие или из-
бегание. Если изменить один элемент цепочки - например,
назвать страх или уменьшить шаг, - вся система начинает ра-
ботать иначе.

Самое важное место в каждой схеме - пауза. Пауза воз-
вращает выбор. Без паузы человек живёт на автопилоте ста-
рых сценариев. С паузой появляется взрослая часть, которая



 
 
 

может выбрать не привычную защиту, а новый шаг.



 
 
 

 
Фразы-опоры

 
— Мне можно хотеть больше.
— Моё желание не делает меня плохим человеком.
— Я могу идти к большему спокойно и честно.

 
Позитивные аффирмации

для закрепления
 

Мои желания имеют право быть услышанными.
Я могу хотеть больше без стыда и без доказательств.
Желание не делает меня плохим человеком.
Я разрешаю себе расширяться постепенно и честно.
Повторяй не механически, а как настройку внимания:

сначала прочитай фразу, потом спроси себя: «Какой малень-
кий поступок сегодня подтвердит это?»



 
 
 

 
Маленький шаг на сегодня

 
Сегодня разреши себе одно маленькое желание без объ-

яснений и оправданий.



 
 
 

 
Глава 4. Цена и ценность: как

перестать извиняться за оплату
 

Цена - это условия обмена. Ценность человека - не число.
Когда ты путаешь цену и личность, любой отказ начинает
ранить слишком глубоко.



 
 
 

 
Что важно понять

 
Момент, когда нужно назвать цену, часто включает не

арифметику, а старую боль. Человек знает стоимость, но
вдруг начинает оправдываться, объяснять, снижать, смяг-
чать голос.

Цена не обязана нравиться всем. Она должна быть чест-
ной относительно пользы, времени, опыта, ответственности
и рынка. Если человек не покупает, это не означает «я ниче-
го не стою». Это означает: сейчас ему не подходит предло-
жение.

Зрелая цена звучит спокойно: «Стоимость такая. В неё
входит это. Если подходит - продолжим». Без агрессии и без
унижения себя.



 
 
 

 
Живая история

 
Елена делала консультации почти бесплатно. После каж-

дой уставала и злилась: «Люди не ценят». Но правда была
больнее: она сама не называла цену, которую считала чест-
ной.

Когда она впервые сказала стоимость без фразы «если до-
рого, я пойму», голос дрожал. Клиент согласился. И Елена
заплакала не от денег, а от ощущения: «Мне можно».



 
 
 

 
Инсайт главы

 
Люди начинают спокойнее относиться к твоей цене, когда

ты сам перестаёшь извиняться за неё.



 
 
 

 
Типичная ошибка

 
Ошибка - давать скидку не как стратегию, а как способ

купить одобрение. Такая скидка часто рождает не благодар-
ность, а внутреннюю обиду.



 
 
 

 
Практика

 
Напиши свою цену одной фразой.
Напиши, что входит в эту цену: время, подготовка, опыт,

ответственность, результат.
Прочитай фразу вслух 10 раз без добавок «если дорого»,

«могу дешевле», «я только начинаю».
 

Пример ответов к практике
 

Ситуация: человек говорит цену и сразу добавляет: «если
дорого, я понимаю», «можно дешевле», «я только начинаю».

Ответы: моя польза - «я решаю конкретную проблему»;
время/опыт - «за этим стоит практика и знания»; новая фра-
за - «стоимость такая-то, в неё входит вот это».

Взрослый вывод: цена не обязана нравиться всем. Она
должна честно отражать ценность и формат.

Главное: не ищи «правильный» ответ. Ищи честный.
Честный ответ всегда сильнее красивого, потому что именно
он показывает точку, с которой можно двигаться.



 
 
 

 
Схема

 
Цена -> страх отказа -> оправдания -> снижение цены -

> обида.
Цена -> спокойная фраза -> выбор клиента -> уважение

к себе сохраняется.
 

Схема с расшифровкой
 

Цена (конкретная сумма) -> страх оценки (вдруг скажут
дорого) -> оправдания (я уменьшаюсь) -> клиент чувствует
неуверенность -> я снова беру меньше. Новый путь: цена ->
спокойное объяснение пользы -> пауза -> человек выбирает
-> моя ценность остаётся при мне.

 
Как это понять простыми словами

 
Схема показывает не теорию, а реальную цепочку внутри

человека: сначала возникает внутренний сигнал, затем ста-
рая мысль, затем телесная реакция, затем действие или из-
бегание. Если изменить один элемент цепочки - например,
назвать страх или уменьшить шаг, - вся система начинает ра-
ботать иначе.

Самое важное место в каждой схеме - пауза. Пауза воз-
вращает выбор. Без паузы человек живёт на автопилоте ста-



 
 
 

рых сценариев. С паузой появляется взрослая часть, которая
может выбрать не привычную защиту, а новый шаг.



 
 
 

 
Фразы-опоры

 
— Моя цена не обязана подходить всем.
— Отказ клиента не отменяет мою ценность.
— Я могу брать оплату за пользу, время и опыт.

 
Позитивные аффирмации

для закрепления
 

Я могу называть цену спокойно и уважительно.
Моя цена - не просьба о любви, а условие обмена.
Отказ клиента не отменяет ценность моей работы.
Я учусь брать деньги без оправданий.
Повторяй не механически, а как настройку внимания:

сначала прочитай фразу, потом спроси себя: «Какой малень-
кий поступок сегодня подтвердит это?»



 
 
 

 
Маленький шаг на сегодня

 
Сегодня потренируй фразу цены вслух. Не для клиента -

для нервной системы.



 
 
 

 
Глава 5. Отказ клиента - не
приговор твоей ценности

 
Отказ - это информация, а не суд над тобой. Чем быстрее

ты перестанешь превращать «нет» в «я плохой», тем свобод-
нее станешь в деньгах и успехе.



 
 
 

 
Что важно понять

 
Люди отказывают по разным причинам: нет денег, не вре-

мя, не тот формат, нет доверия, не попали в потребность,
человек просто выбирает другое. Но тревожная самооценка
слышит только одно: «Меня отвергли».

В продажах взрослая устойчивость важнее идеального
текста. Если каждое «нет» разрушает, человек перестаёт
предлагать. А если он умеет выдерживать отказ, рынок ста-
новится не полем унижения, а местом обучения.

Задача - не стать бесчувственным. Задача - отделить факт
отказа от собственной ценности.



 
 
 

 
Живая история

 
Игорь отправил предложение и получил короткое: «Спа-

сибо, не актуально». Он закрыл ноутбук и весь день думал,
что ему надо бросить дело. Вечером он сделал разбор: отказ
был не о нём, а о конкретном предложении в конкретный
момент.

На следующий день он отправил ещё два предложения.
Один человек молчал, второй спросил детали. Так Игорь на-
чал видеть: продажи - это не приговор, а процесс.



 
 
 

 
Инсайт главы

 
Чем меньше ты боишься отказа, тем больше действий го-

тов сделать. А больше действий почти всегда создают боль-
ше возможностей.



 
 
 

 
Типичная ошибка

 
Ошибка - считать отказ доказательством собственной

несостоятельности. Тогда один человек получает власть над
твоим будущим.



 
 
 

 
Практика

 
Вспомни последний отказ и запиши только факты.
Отдельно запиши интерпретации: что ты додумал?
Составь 5 возможных причин отказа, которые не связаны

с твоей ценностью.
 

Пример ответов к практике
 

Ситуация: клиент сказал «дорого», и человек провалился
в мысль: «я не стою этих денег».

Ответы: факт - «один человек отказался»; сценарий - «я
никому не нужен»; взрослая мысль - «это не мой клиент или
не его момент».

Взрослый вывод: отказ - это информация о совпадении, а
не приговор личности.

Главное: не ищи «правильный» ответ. Ищи честный.
Честный ответ всегда сильнее красивого, потому что именно
он показывает точку, с которой можно двигаться.



 
 
 

 
Схема

 
Отказ -> «я не нужен» -> стыд -> исчезновение.
Отказ -> факты -> выводы -> улучшение предложения -

> новое действие.
 

Схема с расшифровкой
 

Отказ (клиент не купил) -> личная боль (меня отвергли)
-> стыд (я плохой) -> скидки/исчезновение. Новый путь: от-
каз -> отделение факта от сценария -> анализ причины ->
улучшение оффера или поиск своего клиента.

 
Как это понять простыми словами

 
Схема показывает не теорию, а реальную цепочку внутри

человека: сначала возникает внутренний сигнал, затем ста-
рая мысль, затем телесная реакция, затем действие или из-
бегание. Если изменить один элемент цепочки - например,
назвать страх или уменьшить шаг, - вся система начинает ра-
ботать иначе.

Самое важное место в каждой схеме - пауза. Пауза воз-
вращает выбор. Без паузы человек живёт на автопилоте ста-
рых сценариев. С паузой появляется взрослая часть, которая
может выбрать не привычную защиту, а новый шаг.



 
 
 

 
Фразы-опоры

 
— Отказ - это не диагноз.
— Я могу выдержать «нет» и продолжить.
— Каждое предложение тренирует мою устойчивость.

 
Позитивные аффирмации

для закрепления
 

Я могу выдержать отказ и остаться на своей стороне.
Один отказ не равен моей рыночной ценности.
Мой клиент имеет право выбирать, и я тоже имею право

держать цену.
Я учусь слышать «нет» без самоуничтожения.
Повторяй не механически, а как настройку внимания:

сначала прочитай фразу, потом спроси себя: «Какой малень-
кий поступок сегодня подтвердит это?»



 
 
 

 
Маленький шаг на сегодня

 
Сегодня запиши одну фразу, которую скажешь себе после

отказа: «Это информация. Я остаюсь ценным человеком».



 
 
 

 
Глава 6. Бесплатный труд, скидки

и страх показаться наглым
 

Если ты всё время отдаёшь себя бесплатно из страха, это
не щедрость. Это способ не столкнуться с чужой оценкой.



 
 
 

 
Что важно понять

 
Щедрость - зрелое качество. Но щедрость отличается от

самопредательства. Щедрость звучит: «Я выбираю дать». Са-
мопредательство звучит: «Я не могу попросить оплату, ина-
че меня не будут любить».

Многие люди годами работают больше, чем обещали,
отвечают ночью, делают «ещё чуть-чуть», соглашаются на
скидку, чтобы не показаться жадными. Потом они не пони-
мают, почему внутри злость.

Злость часто показывает нарушенную границу. Деньги -
одна из форм границ: здесь мой труд, вот условия обмена.



 
 
 

 
Живая история

 
Наталья помогала знакомым бесплатно: тексты, советы,

разборы. Её благодарили, но редко покупали. Она думала:
«Наверное, я недостаточно хороша». Потом поняла: люди
привыкли получать её бесплатно, потому что она сама так
выстроила обмен.

Она ввела простое правило: один бесплатный ответ - даль-
ше консультация. Сначала было страшно. Потом появилось
уважение к себе.



 
 
 

 
Инсайт главы

 
Граница в деньгах не делает тебя жёстким. Она показыва-

ет, где заканчивается подарок и начинается труд.



 
 
 

 
Типичная ошибка

 
Ошибка - верить, что если ты будешь полезен бесплатно,

люди сами догадаются ценить и платить. Иногда догадаются.
Часто - нет. Условия нужно озвучивать.



 
 
 

 
Практика

 
Составь список, что ты сейчас делаешь бесплатно из стра-

ха.
Раздели: что я действительно хочу дарить, а что должно

стать оплачиваемым?
Сформулируй фразу границы: «Я могу коротко подска-

зать здесь, а полноценная работа проходит в формате ... сто-
имость ...».

 
Пример ответов к практике

 
Ситуация: человек снова соглашается помочь бесплатно,

хотя внутри злится и устает.
Ответы: чего боюсь - «меня сочтут жадным»; что теряю -

«время, силы, уважение к себе»; новая граница - «я могу по-
мочь в таком объёме бесплатно, дальше - платный формат».

Взрослый вывод: граница не делает меня жадным. Она со-
храняет мою энергию и качество работы.

Главное: не ищи «правильный» ответ. Ищи честный.
Честный ответ всегда сильнее красивого, потому что именно
он показывает точку, с которой можно двигаться.



 
 
 

 
Схема

 
Страх показаться наглым -> бесплатный труд -> усталость

-> обида.
Честная граница -> ясные условия -> уважение к себе ->

больше энергии.
 

Схема с расшифровкой
 

Просьба бесплатно (или скидка из давления) -> страх по-
казаться плохим -> согласие против себя -> усталость и оби-
да -> меньше энергии на рост. Новый путь: просьба -> пау-
за -> проверка ресурса -> честная граница -> уважительный
обмен.

 
Как это понять простыми словами

 
Схема показывает не теорию, а реальную цепочку внутри

человека: сначала возникает внутренний сигнал, затем ста-
рая мысль, затем телесная реакция, затем действие или из-
бегание. Если изменить один элемент цепочки - например,
назвать страх или уменьшить шаг, - вся система начинает ра-
ботать иначе.

Самое важное место в каждой схеме - пауза. Пауза воз-
вращает выбор. Без паузы человек живёт на автопилоте ста-



 
 
 

рых сценариев. С паузой появляется взрослая часть, которая
может выбрать не привычную защиту, а новый шаг.



 
 
 

 
Фразы-опоры

 
— Я могу быть добрым и не быть бесплатным.
— Мой труд имеет границы.
— Я не обязан покупать любовь скидками.

 
Позитивные аффирмации

для закрепления
 

Я имею право не работать бесплатно из страха.
Моя доброта не обязана быть самопожертвованием.
Я могу быть щедрым и при этом беречь свои ресурсы.
Границы помогают мне оставаться честным и живым.
Повторяй не механически, а как настройку внимания:

сначала прочитай фразу, потом спроси себя: «Какой малень-
кий поступок сегодня подтвердит это?»



 
 
 

 
Маленький шаг на сегодня

 
Сегодня выбери одну ситуацию, где ты перестаёшь давать

больше, чем было оговорено.
Часть
III
. Успех без страха
Успех - это не только радость. Это видимость, ответствен-

ность, новые ожидания и риск. В этой части мы учимся дви-
гаться к успеху без самонасилия: маленькими расширения-
ми, системой и ценностями.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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