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Mira Steady Line Books
Money &Guilt: как перестать чувствовать вину и уверенно называть свою цену
Глава 1. Откуда берётся вина: 3 установки и как их «выключить»


Чувство вины при разговоре о деньгах — это не про жадность и не про «ты какая‑то не такая». Это про привычные сценарии, которые мы подхватываем из семьи, культуры и первых рабочих опытов.


Установка 1: «Деньги = стыд»
Как проявляется: «неловко просить», «боюсь, что сочтут жадной», «лучше сделаю бесплатно».
Откуда берётся: родительские установки («о деньгах не говорят», «хорошие люди не торгуются»), личный опыт (негативная реакция на обсуждение оплаты).
Как прорабатывать:


Упражнение «3 факта». Выпиши 3 объективных факта, которые подтверждают твоё право на оплату. Не про «я молодец», а про измеримое: «прошла 120 часов обучения», «на подготовку к сессии трачу 2 часа», «3 клиента зафиксировали рост дохода после работы со мной».
Замена фразы: вместо «мне неловко брать деньги» говори себе «я предлагаю ценность и честно обозначаю её стоимость».
Установка 2: «Сначала докажи ценность»
Как проявляется: «пока нет 100 кейсов — не имею права брать деньги», «сначала поработаю бесплатно».
Откуда берётся: синдром самозванца, смешение «опыта» и «права на оплату», страх ошибки.
Как прорабатывать:
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