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ЧУВСТВУЮ СОБСТВЕННОЕ ДОСТОИНСТВО

 
Книга о том, как вернуть себе чувство собственной ценности
— —
Ты — не оценка. Ты — человек.

 
— —
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От автора

 
Прежде чем мы начнём, я хочу сказать тебе одну вещь, которая может показаться стран-

ной для книги о достоинстве.
Тебе не нужно ничего доказывать — даже мне.
Ты можешь читать эту книгу медленно, можешь пропускать главы, можешь не согла-

шаться с половиной написанного. Можешь закрыть её на третьей странице и вернуться через
год. Твоя ценность от этого не изменится ни на грамм.

Я пишу её не как эксперт, который знает, как тебе жить. Я пишу её как человек, который
тоже когда-то не мог найти в себе то самое ощущение — что имею право просто быть, без
заслуг и объяснений. Я искала его в дипломах, в отношениях, в том, чтобы быть «удобной» и
«полезной». И однажды устала. Устала доказывать.

Эта книга — не про то, как стать лучше. Она про то, как перестать быть проектом по
улучшению себя и начать быть — просто человеком, который уже имеет право дышать этим
воздухом.

Возьми с собой чай, тишину и немного смелости. Дальше будет честно.
— —
АКТ 1. Где мы теряем достоинство
Глава 1. Крючок: История женщины, которая всё делала «правильно», но чув-

ствовала себя никем
Аня всегда была отличницей.
Не в смысле оценок — хотя и оценки тоже. А в смысле жизни. Она делала всё пра-

вильно: закончила университет с красным дипломом, вышла замуж за хорошего человека,
родила двоих детей, устроилась на работу, где её ценили. Она вставала в шесть утра, чтобы
успеть собрать детей, сделать завтрак мужу, ответить на рабочие письма ещё до девяти. Она
помнила дни рождения свекрови, подруг, коллег. Она была той, на кого можно положиться.

И вот однажды вечером, когда все уже спали, а она домывала последнюю тарелку, она
вдруг остановилась посреди кухни и заплакала. Без причины. Просто стояла с губкой в руке и
плакала так, как не плакала уже много лет.

Она не могла объяснить, что случилось. Ничего плохого не произошло. День был обыч-
ный — даже хороший. Муж похвалил ужин, дочка получила пятёрку, начальник написал
«отличная работа» в рабочем чате.

А внутри было пусто. Так пусто, будто она не человек, а функция. Мама-функция. Жена-
функция. Сотрудник-функция. И где-то там, глубоко, тихий голос спрашивал: «А если я пере-
стану всё это делать — кто я тогда? Останется ли от меня хоть что-то?»

Она не знала ответа. И это пугало больше всего.
— —
Если ты узнала себя в этой истории — знай: ты не одна, и с тобой всё в порядке.
Проблема не в том, что Аня делала что-то не так. Проблема в том, что вся её ценность

была арендованной. Она брала её взаймы у похвалы мужа, у оценок дочери, у одобрения
начальника. Каждый день она платила проценты по этому кредиту — новыми достижениями,
новой «правильностью». Но сама сумма долга никогда не уменьшалась. Потому что нельзя
выкупить то, что тебе уже принадлежит по праву.

Вот в чём парадокс, который мы будем распутывать всю эту книгу: чувство собствен-
ного достоинства нельзя заработать, потому что оно не является наградой. Это не
приз за хорошее поведение. Это — исходное состояние, которое было у тебя с рож-
дения и которое потом завалило слоями чужих требований.
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Ты не теряла его в один момент. Ты теряла его по кусочку — каждый раз, когда слы-
шала (прямо или между строк): «будь хорошей, и тебя полюбят», «не выделяйся», «сначала
заслужи», «после того, как сделаешь — тогда отдохнёшь», «ты хорошая, только когда…».

И вот ты выросла — способная, ответственная, «сильная» — и разучилась чувствовать
простую вещь: что ты имеешь право быть, даже когда ничего не делаешь.

Эта книга — про то, как это право себе вернуть.
Не выиграть его. Не отвоевать. А просто — вспомнить, что оно никуда не девалось. Оно

было под всеми этими слоями всё время.
— —
Вопрос для размышления:
Когда в последний раз ты чувствовала (или чувствовал) себя ценной просто так — без

повода, без достижения, без чьей-то похвалы? Если не можешь вспомнить — не переживай.
Мы к этому идём.

— —
Глава 2. Откуда берётся «синдром самозванца»
Есть одна закономерность, которая повторяется у сотен людей, с которыми я разговари-

вала: чем больше человек достигает, тем сильнее внутри звучит голос «это не считается».
Повысили — «просто повезло, что начальник в хорошем настроении».
Похвалили работу — «они просто вежливые, на самом деле видно все недостатки».
Влюбились в тебя — «пока не узнали получше».
Это называют синдромом самозванца. Но я предпочитаю называть вещи точнее: это не

синдром. Это — выученная привычка не доверять собственной ценности, даже когда она под-
тверждена фактами.

Откуда она берётся?
Представь ребёнка, которого хвалили только за результат. «Молодец, что получил

пятёрку». «Умница, что помогла маме». «Хорошая девочка, что не плакала». Ребёнок довольно
быстро делает вывод — не осознанно, телом, интуицией: меня любят не просто так. Меня
любят за что-то.

И тогда формируется базовое уравнение: Я = то, что я делаю.
Проблема этого уравнения в том, что оно никогда не даёт покоя. Потому что «то, что я

делаю» — величина непостоянная. Сегодня ты сделал хорошо, завтра — не очень. Сегодня тебя
похвалили, завтра — раскритиковали. И если твоя ценность прицеплена к этим колебаниям,
ты обречена на вечную тревогу: а вдруг в следующий раз я не справлюсь, и тогда выяснится
правда — что я на самом деле никто?

Отсюда и ощущение «самозванства». Не потому что ты действительно недостаточно
хороша. А потому что ты никогда не связывала свою ценность с собой — только с результа-
тами. А результаты, по определению, не могут дать окончательного, устойчивого чувства «я
в порядке».

Ещё один источник — культура «будь скромным».
Во многих семьях, особенно постсоветских, гордость собой воспринималась как что-

то постыдное. «Не задирай нос». «Не хвастайся». «Скромность украшает». Ребёнок, который
радостно сообщал «я это сделал!», часто слышал в ответ: «Ну и что, другие делают лучше» —
не из злобы, а потому что взрослые сами боялись, что похвала «испортит» ребёнка, сделает
его самонадеянным.

В итоге вырастает человек, который разучился присваивать себе свои достижения. Он их
делает — но не чувствует. Как будто успех происходит где-то рядом с ним, а не благодаря ему.

— —
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История. Марина, дизайнер, 34 года, рассказывала мне: «Когда клиенты хвалят мой
проект, я говорю „спасибо“ и сразу же мысленно перечисляю всё, что можно было сделать
лучше. Как будто похвала жжётся, и я должна её быстрее от себя оттолкнуть».

Я спросила: «А что случится, если ты просто скажешь „спасибо“ и позволишь себе на
секунду ей порадоваться, без обесценивания?»

Она задумалась и сказала: «Мне кажется… станет страшно. Как будто я стану слишком
заметной. А заметной быть опасно».

Вот и ответ. За синдромом самозванца часто прячется не недостаток уверенности, а страх
занять место. Страх быть видимой, важной, ценной — потому что где-то в детстве это было
небезопасно.

Важно понять: синдром самозванца — это не диагноз твоей несостоятельности. Это
шрам от старой раны — раны от условной любви. И как любой шрам, он лечится не тем, что ты
будешь его игнорировать, а тем, что признаешь: да, было больно, но сейчас я в других условиях,
и я могу учиться доверять себе заново.

— —
Глава 3. Условная ценность: «Я хороший, только когда…»
Закончи фразу для себя, честно, без прикрас:
«Я чувствую, что чего-то стою, только когда я…»
…успешна?
…нужна кому-то?
…всё контролирую?
…не создаю проблем?
…выгляжу хорошо?
…никого не подвожу?
…справляюсь без чужой помощи?
Если у тебя набралось несколько пунктов — поздравляю, ты обнаружила свою личную

систему «условий ценности». У каждого из нас она есть, потому что мы все выросли в семьях,
культурах, школах, где любовь и принятие выдавались не безусловно, а в обмен на что-то.

Это не обязательно была жестокая семья. Чаще всего — обычная, любящая, просто не
умевшая иначе. Родители сами выросли на условной любви и передали её дальше, как эстафету,
о которой никто не договаривался вслух.

Как работает система условной ценности
Психолог Карл Роджерс называл это «условиями ценности» (conditions of worth). Смысл в

следующем: если ребёнка принимают только тогда, когда он ведёт себя определённым образом,
он начинает делить свои собственные чувства и желания на «приемлемые» и «неприемлемые».
Он перестаёт спрашивать себя «чего я хочу» и начинает спрашивать «что от меня ожидают».

Со временем внутренний голос родителя интернализируется — становится внутренним
критиком. И вот уже не мама говорит «ты хорошая, только когда помогаешь», а ты сама себе
это говоришь, автоматически, не замечая.

Пример. Представь девочку, у которой мама сильно уставала после работы. Когда
девочка была тихой, помогала, не просила ничего — мама улыбалась, обнимала, говорила «ты
моя умница». Когда девочка капризничала, злилась, чего-то требовала — мама раздражалась,
отстранялась.

Девочка сделала вывод: моя злость, мои требования — это то, что отталкивает любовь.
Значит, чтобы быть любимой, надо быть удобной.

Тридцать лет спустя эта девочка — взрослая женщина, которая не может попросить при-
бавку к зарплате, не может сказать партнёру «мне не нравится, как ты со мной разговарива-
ешь», не может отказать подруге, которая пользуется её временем. Не потому что она слабая.
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А потому что в глубине до сих пор живёт та самая пятилетняя девочка, для которой «быть
неудобной» равно «потерять любовь».

Что происходит, когда условия ценности рушатся
Самое страшное для человека с условной ценностью — момент, когда условия не выпол-

няются. Заболел и не смог доделать проект. Развёлся. Уволили. Ошибся публично.
В этот момент человек часто говорит не «я совершил ошибку», а «я — ошибка». Это

ключевое различие, и мы подробно разберём его в следующей главе про стыд.
Пока просто заметь: если твоя ценность зависит от условий, то в тот момент, когда усло-

вия не соблюдены, ты чувствуешь не разочарование в поступке, а полное обнуление себя как
человека. Это и есть признак того, что где-то внутри работает старая программа: «я хороший,
только когда…».

— —
Практика: обнаружение своих условий
Возьми лист бумаги и допиши минимум пять окончаний фразы:
«Я имею право чувствовать себя хорошей/хорошим, только если…»
Не редактируй ответы, не старайся звучать «правильно» — пиши, что первое приходит

в голову.
Затем перечитай список и спроси себя у каждого пункта: Это правда моё убеждение

— или я когда-то услышала (услышал) это от кого-то, и просто не подвергла (не подверг)
сомнению?

Ты не обязана прямо сейчас менять эти убеждения. На этом этапе достаточно просто их
увидеть. Увидеть карту — уже начало пути к дому.
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— — Глава 4. Стыд как тюрьма

 
Есть два очень разных чувства, которые мы часто путаем: вина и стыд.
Вина говорит: «Я сделал что-то плохое».
Стыд говорит: «Я сам — что-то плохое».
Вина — про поступок. Стыд — про личность. Вина оставляет пространство для исправ-

ления: «я поступил неправильно, я могу извиниться, могу сделать иначе в следующий раз».
Стыд не оставляет никакого пространства, потому что если проблема — это ты сам, то испра-
вить нечего. Разве что спрятаться. Или притвориться кем-то другим.

Именно стыд, а не вина, лежит в основе разрушенного чувства собственного достоинства.
Откуда берётся стыд
Стыд — не врождённое чувство. Маленький ребёнок не рождается с ощущением «со

мной что-то не так». Это чувство формируется в отношениях — через взгляды, интонации,
слова значимых взрослых.

Представь: малыш разбил чашку. Есть два варианта реакции взрослого.
Вариант первый: «Ты разбил чашку. Это неаккуратно, давай уберём осколки, и в следую-

щий раз будь внимательнее». Это про поступок. Ребёнок усваивает: я могу ошибаться, ошибка
— это информация, а не приговор.

Вариант второй: «Ну что за руки! Вечно ты всё портишь! Какой же ты неуклюжий!» Это
уже не про чашку — это про личность ребёнка целиком. И если такое повторяется системати-
чески — не в единичном случае, а как стиль общения — ребёнок усваивает другое: я — тот,
кто портит. Я — источник проблемы. Со мной что-то не так.

Это ощущение впечатывается глубже, чем любые слова, потому что оно приходит не
через логику, а через тело — через частоту, с которой повторяется взгляд разочарования, вздох
раздражения, тон голоса.

Стыд как тюрьма без дверей
Стыд особенно коварен тем, что заставляет человека прятаться именно тогда, когда

больше всего нужна поддержка. Вина толкает к признанию: «я был неправ, простите». Стыд
толкает к скрытности: «если узнают, какой я на самом деле, — меня отвергнут».

Поэтому люди со стыдом внутри так часто улыбаются, когда им плохо. Так часто говорят
«всё хорошо», когда рушится мир. Так часто отказываются от помощи — потому что просить
помощи означает признать слабость, а слабость, по внутреннему убеждению, равна разоблаче-
нию: «вот видите, я действительно не в порядке».

Пример. Дмитрий, 41 год, руководитель отдела, обратился с бессонницей и постоянной
тревогой. В разговоре выяснилось: в детстве отец говорил ему «мужчины не плачут», «будь
сильным», «нытики никому не нужны». Дмитрий научился не показывать слабость — вообще
никогда, ни при каких обстоятельствах.

К моменту нашей встречи он уже три года не мог сказать жене, что боится потерять
работу. Не мог признаться коллегам, что не понимает часть проекта. Не мог попросить о
помощи даже когда буквально валился с ног от усталости.

«Что случится, если ты скажешь жене, что тебе страшно?» — спросила я.
Он долго молчал, а потом сказал тихо: «Она увидит, что я на самом деле слабый. И,

наверное, разочаруется во мне».
Вот она, тюрьма стыда: не в том, что кто-то реально накажет за уязвимость. А в убежде-

нии, глубоко засевшем с детства, что уязвимость равна разоблачению настоящего, «недоста-
точно хорошего» себя.

Как выходить из тюрьмы стыда



Е.  Михайлова.  «Чувствую собственное достоинство. Книга о том, как вернуть себе чувство собственной ценности»

12

 
Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/elena-viktorovna-mih/chuvstvuu-sobstvennoe-dostoinstvo-kniga-o-tom-kak-ver-74281777/

	ЧУВСТВУЮ СОБСТВЕННОЕ ДОСТОИНСТВО
	От автора
	— — Глава 4. Стыд как тюрьма
	Конец ознакомительного фрагмента.

