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Аннотация
«Богатый разум: Финансовая свобода через эмоции и

мышление»  – это книга о том, как меняя своё отношение
к деньгам, привычкам и эмоциям, мы строим фундамент
для будущего процветания. Простые шаги, мудрые мысли
и вдохновляющие истории помогут развить финансовую
грамотность с малого и передать её детям, превращая каждый
день в инвестицию в уверенное и свободное завтра.
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Введение

 
Финансовая свобода редко начинается с денег. Она начи-

нается с  того, что человек осознаёт: его решения, эмоции
и  привычки напрямую формируют будущее. Деньги  – это
не цель сами по себе, а отражение того, как мы думаем и дей-
ствуем.

Большинство людей считают, что ключ к богатству – это
высокие доходы или удачные инвестиции. Но практика по-
казывает: даже большие деньги уходят быстро, если человек
не умеет управлять собой. И наоборот – умеренные доходы
могут стать фундаментом серьёзного капитала, если за ними
стоит ясное мышление и дисциплина.



 
 
 

 
Глава 1. Осознанность

как фундамент богатства
 
 

Что такое осознанность
 

Осознанность  – это умение замечать, что ты думаешь,
чувствуешь и делаешь в данный момент.

Когда человек действует без осознанности, он реагирует
на обстоятельства автоматически – покупает, потому что хо-
чется прямо сейчас; отказывается от инвестиций, потому что
боится риска; тратит деньги, чтобы компенсировать стресс.

Человек, который развивает осознанность, начинает
видеть:

– какие эмоции управляют его действиями;
– где он теряет ресурсы;
– какие привычки помогают, а какие мешают.



 
 
 

 
Почему осознанность

связана с деньгами
 

1. Импульсивные траты. Большая часть лишних расходов
совершается не из-за необходимости, а из-за эмоций: скука,
желание наградить себя, стресс.

2. Эмоции в инвестициях. На рынке побеждают не те, кто
знает больше, а те, кто умеет сохранять хладнокровие. Страх
и жадность – главные враги инвестора.

3. Фокус на  будущем. Без осознанности человек живёт
«здесь и сейчас», забывая, что завтра ему тоже нужны ресур-
сы.



 
 
 

 
Практика: Дневник эмоций и денег

 
Попробуй в течение недели вести записи:
– Что ты купил или на что потратил деньги?
– Какая эмоция сопровождала эту трату? (радость, скука,

тревога, желание доказать что-то другим и т. д.)
– Была ли эта покупка осознанной или импульсивной?

Через неделю перечитай записи. Ты увидишь закономер-
ности – и это первый шаг к тому, чтобы перестать быть жерт-
вой эмоций в деньгах.



 
 
 

 
Совет

 
Введи простое правило: остановись на минуту перед лю-

бой покупкой.
Задай себе два вопроса:
1. Мне это действительно нужно?
2. Помогает ли это моим долгосрочным целям?

Эта пауза часто убережёт от ненужных трат.



 
 
 

 
Итог

 
Осознанность – это фундамент богатого разума. Пока че-

ловек действует автоматически, его финансы зависят от слу-
чайностей. Как только он начинает замечать свои мысли
и эмоции, он получает власть над своими решениями. А зна-
чит – и над своим будущим.



 
 
 

 
Глава 2. Эмоции, которые

управляют деньгами
 

Ни одна финансовая стратегия не сработает, если её ре-
гулярно перечёркивают эмоции. Эмоции – это двигатель на-
ших решений, и часто они действуют скрыто: мы думаем,
что решаем рационально, а на деле действуем под влиянием
тревоги, гордости или желания быстрой отдачи.



 
 
 

 
Основные эмоциональные драйверы

 
Понимание того, какие эмоции чаще всего влияют на ва-

ши финансовые решения, – первый шаг к контролю.

• Страх потери – одна из самых сильных сил: он заставляет
продавать активы в момент кризиса и пропускать рост.

• Желание вознаграждения здесь и  сейчас  – побуждает
к импульсивным покупкам и лишним тратам.

• Социальное сравнение и страх упустить – толкают на по-
купки ради статуса и следование трендам.

Все эти эмоциональные состояния имеют биологическую
основу: они связаны с получением удовольствия и избегани-
ем боли. Наша задача – научиться замечать их и выстраивать
алгоритмы реакции.

Когнитивные искажения, с  которыми нужно счи-
таться

Эмоции часто маскируются под логику – это и есть когни-
тивные искажения. Несколько важных:

• Негативное смещение (loss aversion): потеря
ощущается сильнее, чем выгода того же размера. Из-за
этого многие продают при падении.

• Подтверждающее искажение: мы ищем
информацию, подтверждающую наши надежды,



 
 
 

и игнорируем предупреждения.
• Эффект толпы: если все покупают или продают,

хочется повторить – и это зачастую дорого обходится.
Понимание искажений помогает отделить эмоциональные
реакции от реальных рисков и возможностей.



 
 
 

 
Практические техники
регулирования эмоций

 
Эмоции нельзя устранить, но можно управлять ими с по-

мощью простых техник – как ручками управления в самолё-
те.

1.  Метка и  дыхание: когда появляется сильная эмоция,
даём ей имя («страх», «зависть», «торопливость») и делаем
6 глубоких вдохов. Техника снижает интенсивность и воз-
вращает способность мыслить.

2. Правило 72 часов для крупных покупок: если покуп-
ка выше заранее установленного порога, даём себе 72 часа
на обдумывание. За это время эмоция спадает, и решение
принимается осознаннее.

3. Превращение эмоции в задачу: например, если вы чув-
ствуете страх перед инвестицией – запишите 3 конкретных
вопроса для проверки риска. Если это жадность – поставьте
лимит и план выхода.

Техника «Сигнал Анализ Действие»
Этот простой алгоритм переводит эмоциональную реак-

цию в управляемую процедуру:



 
 
 

Сигнал  – заметить и  назвать чувство (например: «Я
чувствую тревогу»).
Анализ  – задать 3  вопроса: что именно происходит?
Какие факты у меня есть? Какие риски и выгоды?
Действие – выбрать заранее подготовленный шаг: пауза,
консультация, отложенная покупка, автоматическое
инвестирование.

Настройка такого алгоритма заранее уменьшает влияние
импульсов в моменте.



 
 
 

 
Мини-история

 
Сергей следовал новостям и однажды в панике продал
инвестиции  – принесло убыток. После этого он
разработал правило: при падении портфеля на  10%
он не  продаёт, а  выполняет проверочный список:
смотрит фундаментальные показатели, оценивает
причины падения и ждёт 72 часа. Через полгода рынок
восстановился, и его портфель вернулся в плюс.

Упражнение 2. Эмоциональная карта (7 дней)
Цель: выявить повторяющиеся эмоциональные триггеры,

которые влияют на финансы.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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