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Аннотация
Практическое руководство для предпринимателей, которые

хотят создать бизнес, способный развиваться без их постоянного
вмешательства.Книга показывает, почему провалы неизбежны
и как превращать их в ступени для роста.Для тех, кто
готов заменить хаос продуманной стратегией, эта книга станет
настольным руководством. В ней вы найдете не только теорию,
но и готовые к применению инструменты.Ваши результаты – это
отражение ваших привычек. Измените привычки и бизнес начнет
развиваться на автомате.
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Предисловие

 
Эта книга родилась из моего личного опыта трансформа-

ции, когда я перешла от хаотичного предпринимательства
к системному подходу. Все началось с моего прихода в пред-
принимательский клуб «PRIDE» в мае 2025 года, где я впер-
вые столкнулась с практикой еженедельных спринтов. Эти
встречи стали для меня не просто инструментом планирова-
ния, а настоящей средой по выработке привычек, где каждый
участник выступал одновременно и наблюдаемым, и объек-
том наблюдения.

До этого был ценный опыт в «Клубе 500» Дмитрия Порт-
нягина, где я не просто участвовала в «Десятке», но и стала
ее модератором. Именно там я осознала мультипликативный
эффект предпринимательских привычек – когда небольшие,
но  системные действия со  временем дают фиксировнный
результат. Там я поняла, что предпринимательство  – это
не только про масштабные проекты и громкие сделки. Оно
начинается с малого – с ежедневных решений, с привычки
действовать. Даже когда страшно, даже когда нет гарантий.

Как многодетная мама пяти детей, я постоянно сталки-
ваюсь с вопросом: «Как ты все успеваешь?» Ответ кроется
в выработанной годами системе привычек. Я научилась дей-
ствовать по принципу «сделать – проанализировать – скор-
ректировать». Страх перестал быть препятствием, превра-



 
 
 

тившись лишь в один из параметров для анализа. Я всегда
отвечала просто: «Я беру и делаю». Не получилось – пробую
снова. Страшно – все равно иду вперед. Со временем я на-
училась смотреть на процессы иначе – не как участник, а как
наблюдатель- исследователь. А что, если попробовать так?
А как еще можно сделать? А что из этого получится?

И тогда я поняла, что предпринимательство стало для ме-
ня не просто работой, а привычкой. Привычкой, о которой
я даже перестала задумываться – делать или не делать. Дей-
ствия стали автоматическими. Я больше не тратила энергию
на сомнения, потому что знала, что любая задача – это про-
сто последовательность шагов.

В  этой книге я раскрываю методологию превращения
предпринимательства из стрессовой деятельности в систему
автоматических действий. Здесь я собрала не  только свой
опыт, но и проверенные методы, которые помогли мне и сот-
ням предпринимателей из  клуба PRIDE  и  Клуба500  пере-
стать бороться с прокрастинацией и начать действовать си-
стемно. Вы узнаете, как превратить дисциплину в привычку,
как перестать бояться ошибок и как сделать так, чтобы ваш
бизнес и жизнь работали на автомате.

Это не теория. Это практика, которая уже изменила жиз-
ни многих людей. И если вы действительно хотите больше-
го – начните с привычек. Остальное приложится.

Предпринимательство начинается не с денег, а с привы-
чек, которые создают правильную среду для успеха.



 
 
 

Скачать рабочую тетрадь для книги и еще много полезной
информации по внедрения привычек для бизнеса и жизни
можно, кликнув на этот текст.
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Введение

 
 

Почему привычки решают всё
в бизнесе и личной эффективности

 
Привычки представляют собой автоматизированные ал-

горитмы поведения, которые либо работают на  нас, либо
против нас. В  бизнесе, где каждое решение имеет денеж-
ные последствия, а время – самый ценный ресурс, привычки
становятся скрытым операционным механизмом, определя-
ющим успех или провал. Они формируют основу ежеднев-
ных действий, из которых складываются долгосрочные ре-
зультаты.

Предприниматель, выработавший привычку анализиро-
вать финансовые показатели каждую неделю, избегает кас-
совых разрывов. Тот, кто автоматически делегирует рутин-
ные задачи, высвобождает время для стратегического разви-
тия. Привычки в личной эффективности работают аналогич-
но – человек, научившийся начинать день с приоритетных
задач, а не с проверки почты или скроллинга ленты в соци-
альных сетях, получает на 20—30% продуктивности больше
уже к полудню.

Главная сила привычек заключается в  их способности



 
 
 

обходить ограниченность силы воли. Мозг предпринимате-
ля, перегруженный сотнями решений ежедневно, ищет пути
экономии энергии и охотно переводит часто повторяющиеся
действия в автоматический режим. Это означает, что каче-
ство нашей работы и жизни в конечном счете определяется
не разовыми усилиями, а теми паттернами поведения, кото-
рые мы закрепили.

Плохие привычки, вроде откладывания важных звонков
или беспорядочного расходования средств, действуют скры-
то, постепенно подрывая бизнес. Хорошие привычки такие,
как системное планирование, регулярное обучение, осознан-
ный отдых – становятся действиями, работающими на буду-
щий результат.

Особенность предпринимательских привычек в  их на-
копительном эффекте. Одна внедренная привычка ранне-
го подъема может привести к цепочке позитивных измене-
ний – появляется больше времени на стратегию, улучшенное
здоровье за счет режима, повышенная дисциплина. В этом
кроется принципиальное отличие успешных предпринима-
телей – они понимают, что настоящая продуктивность дости-
гается последовательным внедрением правильных систем.
Когда основные процессы автоматизированы, освобождает-
ся ментальное пространство для инноваций и творческого
решения проблем – того, что невозможно автоматизировать
или заменить искусственным интеллектом и что составляет
истинную ценность предпринимателя.



 
 
 

На  глубинном уровне привычки формируют не  только
действия, но и личность. Человек, ежедневно практикующий
привычки, начинает видеть возможности там, где другие ви-
дят препятствия. Тот, кто выработал привычку сохранять
спокойствие в кризисах, меняет саму структуру своего вос-
приятия стресса.

В этом смысле предпринимательство – это не столько про
создание бизнеса, сколько про создание себя через систе-
му осознанно выработанных привычек. Они становятся фун-
даментом, на котором строится профессиональная идентич-
ность и личная эффективность, превращая беспорядочные
действия в последовательный путь к достижению цели.



 
 
 

 
Намерение

 
Утверждение о  том, что модель творения реальности,

в которой все начинается изнутри – из мысли, которая за-
тем проходит два этапа подтверждения – через слово и через
действие в корне НЕВЕРНОЕ.

Мысли в человеческом сознании возникают хаотично, как
рябь на воде. Мысли, как и слова, не обладают силой намере-
ния. Они мимолетны, противоречивы и редко структуриро-
ваны. Например, человек может думать: «Хочу начать биз-
нес», но параллельно сомневаться: «А вдруг не получится?».
Слова, даже если их озвучить, остаются лишь словами, если
за ними не стоит намерение.

Намерение – это не просто желание, а внутренняя про-
грамма, которая формирует фокус внимания, отсекает со-
мнения и задает вектор движения. Без него мысли и слова
превращаются в шум, не влияющий на реальность.

Намерение – это стержень, фундамент, который фильтру-
ет мысли и отбрасывает всё, что не соответствует цели. На-
мерение фокусирует энергию и направляет ресурсы (время,
силы, внимание) в одно русло. Именно намерение создает
событийный ряд, притягивает возможности, людей и обсто-
ятельства, в соответствии с поставленной задачей.

Например, если человек искренне намерен выучить язык,
его подсознание будет искать способы для этого. Он заметит



 
 
 

языковые курсы, начнет практиковаться, даже неосознанно.
Без такого намерения идея останется абстрактной мечтой.

Действия без намерения и  мотивации часто становятся
механическими, лишенными смысла и сами по себе не да-
ют результата. Например, человек может ежедневно ходить
в спортзал, но, если за этим нет внутренней мотивации, он
быстро бросит.

Мотивация – это импульс и топливо, она превращает на-
мерение в движение. Она отвечает на вопрос: «Зачем мне
это?». Чем сильнее мотивация, тем устойчивее действия.

1. Намерение → 2. Мотивация → 3. Действия = Ре-
зультат.

Если выпадает хотя бы одно звено, цепочка рвется. Без
намерения – нет четкого вектора. Без мотивации – нет энер-
гии для действий. Без действий – намерение остается фан-
тазией.

Многие ждут, что достаточно думать о желаемом, и оно
материализуется. Но визуализация работает только в связке.
Без этого визуализация становится бегством от реальности
в мечты.

Поэтому, мысли и слова – лишь инструменты. Они обре-
тают силу только через намерение, которое активирует мо-
тивацию и превращается в осознанные действия. Реальность
меняет не позитивное мышление, а решимость, подкреплен-



 
 
 

ная практикой.
Как говорил Карл Юнг: «То, чему вы сопротивляетесь, со-

храняется. То, на что вы смотрите с намерением, трансфор-
мируется».



 
 
 

 
Как 95% успеха зависят

от систем, а не от мотивации
 

Мотивация – это вспышка, а система – это двигатель. Мо-
тивация дает стартовый толчок, но именно система обеспе-
чивает постоянное движение вперед, когда мотивация уга-
сает.

Все успешные предприниматели, спортсмены и  творче-
ские люди проходят через моменты, когда работать не хочет-
ся, но продолжают действовать. И это не благодаря вдохно-
вению, а благодаря выстроенным процессам. Система – это
когда правильные действия происходят автоматически, без
больших усилий воли.

Мотивация ненадежна, потому что зависит от  эмоций,
которые изменчивы. Часто мотивация зависит от важности
и значимости тех или иных процессов, которые происходят
в нашей жизни. Вы можете сегодня гореть идеей, а завтра
проснуться без желания что-либо делать.

Система же работает независимо от настроения, как часы,
которые тикают в любую погоду. Если у вас есть привычка
писать 500 слов в день перед завтраком, вы будете писать
книгу даже в те дни, когда кажется, что вдохновение поки-
нуло вас. Если ваш бизнес построен на понятных процессах,
он будет приносить деньги, пока вы болеете или отдыхаете.

Секрет в том, что система превращает достижения из ис-



 
 
 

ключения в  правило. Один удачный месяц  – это случай-
ность, но двенадцать успешных месяцев подряд – это систе-
ма. Когда ваша продуктивность, финансы и развитие подчи-
нены алгоритмам, а не эмоциям, вы получаете предсказуе-
мый результат. Система не требует постоянных решений –
она сама подсказывает следующий шаг. Вместо того чтобы
каждое утро решать, заниматься ли сегодня спортом, вы про-
сто следуете расписанию и идете на тренировку. Вместо му-
чительных раздумий над инвестициями – выполняете зара-
нее определенные правила.

Главное преимущество системы перед мотивацией – нако-
пительный эффект. Одно интенсивное усилие дает времен-
ный результат, а маленькие, но регулярные действия по си-
стеме приводят к экспоненциальному росту. Чтение 20 стра-
ниц в день – это 36 книг в год. Откладывание 10% дохода –
это капитал, который через десятилетие позволит вам жить
на проценты. Ежедневные 10 минут изучения иностранного
языка – это свободное владение через несколько лет.

Мотивация похожа на фейерверк – ярко, но быстро закан-
чивается. Система же, как река, и она может течь медленно,
но именно она формирует основу вашего успеха. Когда вы
полагаетесь на систему, а не на вдохновение, вы перестаете
быть заложником собственных эмоций и начинаете двигать-
ся к цели с неизбежностью природного закона.

В этом и заключается настоящая свобода – не ждать под-
ходящего настроения, а действовать по привычке, зная, что



 
 
 

каждый маленький шаг приближает к большой победе.



 
 
 

 
Примеры людей, которые изменили

свою жизнь через привычки
 

Майкл Фелпс, самый титулованный олимпиец в истории,
с самого детства следовал железному распорядку. Пятичасо-
вые тренировки 6 дней в неделю, строгий режим сна и пита-
ния. Его тренер Боб Боуман специально ломал привычные
сценарии и заставлял его плыть в темноте, ломая очки пе-
ред стартом, чтобы довести действия до полного автоматиз-
ма. Результат – 23 золотые медали, выигранные на пределе
человеческих возможностей, где каждая победа на 1/100 се-
кунды была предопределена тысячами одинаково идеальных
гребков, отработанных до мышечной памяти.

Стив Джобс превратил ежедневные ритуалы в  филосо-
фию бренда Apple. Его черная водолазка и привычка прово-
дить прогулки для мозгового штурма с ключевыми сотруд-
никами стали частью корпоративной культуры. Когда дизай-
неры предлагали десятки вариантов упаковки для iPhone,
Джобс требовал еще – эта одержимость совершенством, до-
веденная до автоматизма, создала продукт, за которым по-
купатели выстраивались в очередь на морозе.

Опра Уинфри, выросшая в бедности, благодаря привыч-
ке к ежедневному чтению, начатой в 5 лет, построила меди-
аимперию. Ее «Книжный клуб» с 80 миллионами зрителей
родился из личного ритуала – каждое утро она выделяла час



 
 
 

на книги, даже когда руководила съемками. Привычка к ре-
флексии превратила ток-шоу в философский диалог с Аме-
рикой. 25 лет подряд она вела дневник благодарности, и эта
практика сформировала ее стиль общения – 44 тысячи ин-
тервью, где гости раскрывались как никогда.

Илон Маск демонстрирует силу временнОго блокирова-
ния – его рабочие дни разбиты на пятиминутные интерва-
лы. Эта система, которую он соблюдает 25 лет, позволяет од-
новременно запускать ракеты, делать революцию в автопро-
ме и имплантировать чипы в мозг. Его привычка разбирать
сложные задачи на первопричины: «Как бы это сделали ино-
планетяне?», породила SpaceX и Tesla – компании, перепи-
савшие правила целых отраслей.

Джоан Роулинг, писавшая «Гарри Поттера» на салфетках
в кафе, как мать-одиночка на пособии, сохраняла ритуал –
ровно 3 часа письма ежедневно, даже когда в доме не бы-
ло отопления. Ее привычка фиксировать идеи на чем угодно
создала франшизу за $25 млрд. После 12 отказов издателей
система победила – ровно раз в 31 день она отправляла ру-
копись следующему редактору, не дожидаясь вдохновения.

Эти истории объединяет не талант, а алгоритмы поведе-
ния. Фелпс мог проплыть свой маршрут во сне, Джобс оце-
нивал дизайн с  закрытыми глазами, Роулинг писала с  та-
кой же регулярностью, как дышала. Их успех – не признак
гениальности, а  сотни тысяч повторений, превратившихся
в невидимые пружины, запускающие выдающиеся результа-



 
 
 

ты автоматически.
Когда привычки становятся второй природой, то невоз-

можное превращается в систему.



 
 
 

 
Краткий вывод главы

 
Привычки – это автоматические действия. Они экономят

вашу силу воли и время. В бизнесе правильные привычки
предотвращают проблемы и создают рост. Ваш успех – это
результат не разовых усилий, а ежедневных действий.

Одних мыслей и слов мало. Намерение – это ваша внут-
ренняя программа, которая фильтрует сомнения и задаёт на-
правление. Без него действия становятся бессмысленными.
Сначала появляется ясное намерение, затем  – мотивация,
потом – действия. И только так – результат.

Мотивация непостоянна. Система  – это набор правил
и привычек, которые работают всегда, независимо от настро-
ения. Когда ваша жизнь и бизнес подчинены системе, вы до-
стигаете целей за счёт регулярных маленьких шагов.

Успешные люди не просто талантливы. Они создали себе
системы привычек, которые работают на автомате. Их рас-
порядок дня, дисциплина и ритуалы привели к выдающим-
ся результатам. Их главный секрет  – последовательность,
а не вдохновение.



 
 
 

 
Часть 1

Подготовка
к предпринимательству

через привычки
 
 

Глава 1. Мышление предпринимателя
 
 

Как привычки
формируют образ мыслей

 
Привычки формируют наш образ жизни. Каждое утро,

когда вы автоматически берете телефон вместо того, чтобы
сделать зарядку, или, когда предпочитаете фастфуд домаш-
ней еде, вы не просто совершаете единичный выбор. Со вре-
менем эти выборы складываются в общую картину, которая
начинает определять ваше здоровье, финансовое положение,
круг общения и даже способ мышления.

Образ жизни успешного предпринимателя и хроническо-
го неудачника отличаются не  столько врожденными каче-
ствами, сколько набором ежедневных ритуалов. Первый на-
чинает день с  планирования важнейших задач, второй  –



 
 
 

с  просмотра ленты социальных сетей. Один инвестирует
20% дохода, другой тратит последние деньги на импульсив-
ные покупки. Разница в этих автоматических действиях че-
рез три-пять лет создает пропасть между финансовой свобо-
дой и долгами. Привычки действуют как небольшие шаги,
которые невозможно достичь разовыми усилиями.

Особенно показательно привычки формируют физиче-
ское состояние. Человек, выработавший привычку к  еже-
дневным прогулкам, в  60  лет имеет биологический воз-
раст на 10—15 лет моложе своего ровесника, проводящего
дни перед телевизором. Их ДНК идентична при рождении,
но образ жизни, сформированный привычками, переписы-
вает генный код. Точно так же два сотрудника с одинаковым
образованием через десятилетие оказываются на разных ка-
рьерных этажах – один продолжает механически выполнять
инструкции, другой каждый месяц осваивает новый навык.

Самый глубокий уровень влияния привычек  – на  на-
ше восприятие реальности. Постепенно привычки создают
фильтры, через которые мы видим мир. Оптимист, практи-
кующий ежедневную благодарность, и пессимист, фиксиру-
ющий только неудачи, живут в разных вселенных, хотя объ-
ективные обстоятельства могут быть идентичны. Их при-
вычки мышления становятся мировоззрением – один видит
возможности там, где другой находит только препятствия.

Ключевая особенность привычек в  том, что они снача-
ла формируются нами, а затем формируют нас. Выбранные



 
 
 

осознанно, они становятся ступенями к  желаемой жизни.
Сложившиеся случайно – превращаются в клетку, ограничи-
вающую потенциал. Но, в отличие от судьбы, привычки мож-
но менять, и в этом – величайшая свобода человека. Каж-
дое осознанное повторение нового действия через 30, 60,
90 дней становится частью личности, а значит и частью ре-
альности, которую эта личность создает вокруг себя.

 
Разница между мышлением наемного

работника и предпринимателя
 

Мышление наемного работника и предпринимателя раз-
деляет пропасть, которую не  заполнить ни образованием,
ни опытом, а  только осознанным перепрограммировани-
ем глубинных установок. Наемный работник продает время
за деньги, предприниматель создает системы, генерирующие
ценность. Первый мыслит категориями стабильности – фик-
сированная зарплата, четкие должностные инструкции, га-
рантированные выходные и отпуск. Второй живет в условиях
неопределенности, где сегодняшние потери могут стать зав-
трашними активами, а кризисы превращаются в трамплины
для роста.

Работник ждет инструкций, предприниматель пишет их
сам. Для одного работа – это место, куда приходят с 9 до 18,
а для другого – состояние сознания, не выключаемое даже
во сне. Наемный специалист совершенствуется в выполне-



 
 
 

нии, владелец бизнеса – в делегировании. Первый гордится
занятостью, второй – свободным временем. Страх работни-
ка – это увольнение, страх предпринимателя – застой.

Ключевое различие у  них  – это отношение к  ошибкам.
Сотрудник воспринимает провал как фиаско, которого нуж-
но избегать. Основатель бизнеса видит в нем эксперимент,
где отрицательный результат тоже результат. Наемный ра-
ботник спрашивает: «Сколько мне заплатят?», предприни-
матель: «Какую проблему я могу решить?». Один потребля-
ет ресурсы, другой создает их.

Эти типы мышления формируют разные привычки. Ра-
ботник экономит силы, предприниматель – время. Первый
инвестирует в дипломы, второй – в нетворкинг. Специалист
совершенствует резюме, бизнесмен – продукт.

Но самое главное отличие в точке сборки – работник адап-
тируется к системе, предприниматель перестраивает систе-
му под свое видение. И только осознав эти различия, можно
сделать сознательный выбор. Выбрать продолжать торговать
часами своей жизни или начать создавать машины, произво-
дящие время.

Чтобы перестроить свое мышление на предприниматель-
ское, не нужны деньги или связи. Нужно изменить несколько
ключевых привычек в подходе к жизни и работе. Это как пе-
реключить внутреннюю программу с «исполнителя» на «со-
здателя».



 
 
 

 
Три основные привычки,

которые реально это делают
 

Первая  – это перестать искать причины вовне и  на-
чать полностью брать ответственность за результаты. Обыч-
ное мышление ищет оправдания: рынок плохой, начальник
несправедливый, клиенты скучные, нет денег или времени.
Предпринимательское мышление в той же ситуации задает
другие вопросы: «Что я могу сделать в этих условиях? Как
мой выбор или бездействие привели к этому результату? Что
я могу исправить или улучшить прямо сейчас?». Эта при-
вычка вытаскивает из состояния жертвы, которому все долж-
ны, и ставит в позицию автора своей жизни. Ты перестаешь
ждать идеального момента, разрешения или помощи и на-
чинаешь действовать с тем, что уже есть. Предприниматель
не спрашивает: «Кто виноват?», он спрашивает: «Что сейчас
делать?».

Вторая привычка  – сознательно инвестировать время
в  обучение, а  не  тратить его на  пустое развлечение. Речь
не об изнурительной учебе, а о постоянном пополнении сво-
его «умственного капитала». В то время, как большинство
после работы отдыхает в соцсетях или перед сериалом, бу-
дущий предприниматель читает книгу по бизнесу, слушает
подкаст о маркетинге, разбирает чужой успешный кейс или



 
 
 

общается с более опытными коллегами. Это не ради галоч-
ки, а, чтобы накапливать знания, которые потом превратятся
в идеи, стратегии и, в итоге, в деньги. Эта привычка расши-
ряет кругозор, помогает замечать тренды и соединять раз-
ные знания в систему. Она учит мыслить шире своей теку-
щей работы.

Третья, и, возможно, самая важная привычка – фокуси-
роваться не на том, что тебе должны, а на том, какую цен-
ность ты можешь создать. Обычное мышление часто требует
справедливости: «Я столько работаю, а мне мало платят. Я
такой хороший специалист, а меня не ценят.».

Предпринимательское мышление переворачивает эту ло-
гику. Оно спрашивает: «Какую реальную проблему я решаю
для других людей? Как сделать мой продукт или услугу на-
столько полезными, чтобы за них хотели платить? Как я могу
быть незаменимым?». Деньги в такой логике – это не плата
за старания, а естественное следствие созданной ценности.
Это развивает умение видеть потребности людей, быть кре-
ативным и всегда держать фокус на пользе для клиента.

Вместе эти три привычки меняют саму основу мышления.
Они переводят его с линейной модели, где время + усилия =
зарплата, на предпринимательскую формулу, где созданная
ценность × масштаб = доход. Для этого не нужен стартовый
капитал, нужна только внутренняя дисциплина и готовность
выйти из зоны комфорта.



 
 
 

Если практиковать это последовательно несколько меся-
цев, взгляд на мир начинает меняться. Там, где раньше ви-
делись только препятствия и ограничения, постепенно появ-
ляются возможности.

 
Краткий вывод главы

 
Ваше мышление и жизненные результаты формируются

ежедневными привычками. Успешный предприниматель от-
личается от наёмного работника не врождёнными таланта-
ми, а набором автоматических действий и глубинных уста-
новок.

Перестроить мышление можно, выработав три ключевые
привычки – брать полную ответственность, постоянно обу-
чаться и фокусироваться на создании ценности для других
людей.



 
 
 

 
Глава 2. Финансовая перезагрузка

 
 

Привычки для контроля
личных финансов

 
Финансовая стабильность начинается не с большой зар-

платы, а с правильного обращения с теми деньгами, которые
у вас уже есть. Это вопрос не урезания всех расходов, а по-
строения простой системы, которая работает автоматически
и создает основу для уверенности в будущем.

Самое важное правило – платите сначала себе. Это зна-
чит, что при получении любых доходов вы сразу и в первую
очередь откладываете определенный процент, например,
10  или 20, на  свои будущие цели, подушку безопасности,
инвестиции или крупную покупку. Только оставшиеся день-
ги вы тратите на жизнь. Так вы исключаете ситуацию, когда
в  конце месяца откладывать уже нечего. Со  временем эта
привычка формирует капитал почти без усилий. Например,
получив 100 тысяч рублей, вы сразу откладываете 10 тысяч,
а оставшиеся 90 спокойно распределяете на все нужды.

Чтобы понимать, куда именно уходят эти 90 тысяч, заве-
дите простую привычку вести финансовый дневник. Каждый
вечер уделяйте буквально пять минут, чтобы записать все
траты дня в приложение или таблицу. Через месяц картина



 
 
 

станет ясной, и вы увидите, какая сумма уходит на кофе с со-
бой, еду на вынос или необязательные подписки. Это зна-
ние – сила. Оно позволяет точно знать, где можно безболез-
ненно сократить расходы, чтобы та же подушка безопасно-
сти росла быстрее.

Для защиты от импульсивных трат используйте правило
24 часов. Если вы хотите купить что-то, что стоит ощутимую
для вашего бюджета сумму, просто дайте себе сутки на раз-
думье. Часто за это время желание проходит, и вы понимае-
те, что эта вещь вам не так уж и нужна. Это простое правило
спасает от множества бесполезных покупок и помогает тра-
тить деньги более осознанно.

Автоматизируйте все, что можно. Настройте автоматиче-
скую оплату счетов за квартиру, интернет, кредиты на сле-
дующий день после получения дохода. Так вы никогда не за-
будете об  оплате, избежите штрафов и  просрочек, и  вам
не придется постоянно держать это в голове. Это освобожда-
ет время и психическую энергию для более важных вещей.

Выделите один час в неделю, например, в воскресенье ве-
чером, на свой финансовый обзор. За это время проверьте
балансы, взгляните на недельные траты, убедитесь, что ав-
топлатежи прошли, и скорректируйте бюджет, если это нуж-
но. Этот занимает немного времени, но превращает управле-
ние деньгами из хаотичного в спокойный и регулярный кон-
троль.

Планируйте большие расходы заранее. Отметьте в кален-



 
 
 

даре на год вперед, когда вам нужно заплатить налоги, стра-
ховку, подготовить деньги на отпуск или возможный ремонт.
Когда эти расходы запланированы, вы можете заранее откла-
дывать на них понемногу каждый месяц, вместо того чтобы
в панике искать всю сумму в последний момент или брать
в долг.

И, наконец, начните инвестировать, даже если это кажет-
ся смешной суммой. Регулярное откладывание, например,
одной-трех тысяч рублей в месяц в надежные инструменты,
позволяет воспользоваться силой сложного процента. Это
не про быструю наживу, это про стратегию. Через пять-де-
сять лет эти небольшие, но регулярные вложения могут со-
здать значительный пассивный капитал.

Суть всех этих привычек не в том, чтобы себя ограничи-
вать, а в том, чтобы изменить сам подход к деньгам. Они со-
здают прозрачность и порядок там, где раньше был туман.
Уже через несколько месяцев вы перестанете гадать, куда де-
лась зарплата, а начнете ясно видеть свои денежные потоки.
Вы поймете, как маленькие, но системные действия созда-
ют накопления, и осознаете, что настоящее богатство стро-
ится не на размере дохода, а на умении грамотно им распо-
ряжаться.

Начните с одной привычки, самой простой для вас, и по-
степенно добавляйте остальные. Финансовая свобода – это
не  огромный счет в  банке, а  хорошо отлаженная система
управления тем, что вы имеете.



 
 
 

 
Как откладывать 20% дохода,
даже если зарплата маленькая

 
Сейчас наступило время, когда думать стоит в  первую

очередь не о том, как больше заработать, а о том, как платить
меньше при том же доходе.

Откладывать 20% дохода при маленькой зарплате – это
не  вопрос возможностей, а  вопрос приоритетов и  систе-
мы. Первый шаг – перестать думать: «Сначала оплачу все
расходы, а что останется – отложу», и перевернуть логику:
«Сначала отложу 20%, а потом распределю оставшиеся 80%
на  жизнь». Это психологический перелом, после которого
деньги перестают исчезать непонятно куда.

Начинайте с автоматизации и, как только приходят день-
ги, сразу переводите 20% на отдельный счет, к которому нет
легкого доступа. Например, депозит с невозможностью сня-
тия или карта в другом банке без мобильного приложения.
Если сумма кажется большой, разбейте на части. Важно по-
нимать, что эти деньги не заначка на черный день, а инве-
стиция в будущее, которая станет капиталом для обучения,
стартом бизнеса или покупкой активов.

Чтобы тратить меньше, не обязательно во всем себя уре-
зать и жить в режиме жесткой экономии. Гораздо эффектив-
нее провести ревизию своих расходов и безжалостно устра-
нить то, что незаметно, но постоянно съедает ваш бюджет,



 
 
 

не принося при этом реальной пользы или удовольствия.
Для начала найдите тихих пожирателей бюджета. Пер-

вым делом проверьте все свои подписки. Часто бывает, что
вы платите ежемесячно за сервис, которым не пользуетесь,
за облачное хранилище за ненадобным объемом или за мо-
бильное приложение про запас. Отпишитесь от  всего, что
не используете регулярно. По той же логике проверьте свои
тарифы на связь, интернет и страховки. Компании часто об-
новляют пакеты услуг, и ваш старый тариф может быть уже
невыгодным. Потратьте полчаса на  звонки или сравнение
предложений на сайтах – это может дать ощутимую ежеме-
сячную экономию.

Следующий фронт работ  – импульсные покупки. Это
не только кофе навынос, хотя и он в месяц набегает на при-
личную сумму. Это прежде всего спонтанные покупки
на маркетплейсах. «Полезная» мелочевка для дома, одежда
по акции, которую вы, возможно, ни разу не наденете, или
бытовая техника, которая есть, но вот эта же новее. Хоро-
шая привычка – не покупать ничего сразу. Добавьте товар
в корзину и вернитесь к нему через день-два. Большинство
таких покупок потеряют свою мнимую необходимость. Что-
бы не поддаваться на импульс в супермаркете, ходите за про-
дуктами со списком и после сытного обеда, так вы купите
только запланированное.

Теперь посмотрите на свои регулярные траты с точки зре-
ния разумной замены. Часто мы платим не за саму услугу,



 
 
 

а за удобство или привычку. Можно получать то же самое
качество жизни, но дешевле. Вместо покупки каждой кни-
ги – пользуйтесь библиотечными электронными сервисами
или обменивайтесь с  друзьями. Вместо ежедневного кофе
из кофейни – приготовьте свой любимый сорт дома и берите
с собой в термосе. Это будет и дешевле, и, возможно, даже
вкуснее.

Пересмотрите свои способы отдыха и развлечений. Часто
мы идем в торговый центр или кафе просто от скуки, а ухо-
дим оттуда с покупками. Попробуйте заменить поход по ма-
газинам на бесплатную выставку, прогулку в парке, встречу
с друзьями дома или пробежку. Вместо дорогого абонемента
в фитнес-клуб, который вы можете не использовать на пол-
ную, начните с тренировок на уличных спортивных площад-
ках, занятий по видеоурокам дома или просто длительных
пеших прогулок.

Важный момент – это еда. Готовка дома, базовое планиро-
вание меню на неделю и покупка продуктов по списку эконо-
мят колоссальные суммы по сравнению с ежедневными по-
луфабрикатами, доставкой готовой еды и походами в кафе.
Это не значит, что нужно полностью отказаться от удоволь-
ствия поужинать в ресторане. Это значит, что нужно сделать
такое посещение осознанным праздником, а не вынужден-
ной мерой из-за того, что нечего готовить.

Суть этого подхода не  в  том, чтобы во  всем себе отка-
зывать, а в том, чтобы тратить деньги с максимальной осо-



 
 
 

знанностью. Вы просто перестаете финансировать то, что
вам не нужно, и направляете эти средства на то, что для вас
по-настоящему важно – будь то путешествие, обучение, по-
душка безопасности или инвестиции. Вы не снижаете каче-
ство жизни, а, наоборот, повышаете его, избавляясь от хлама
и ненужных трат и освобождая ресурсы для действительно
ценных вещей.

Часто кажется, что увеличить доход на нынешней работе
невозможно, а других вариантов просто нет. Это чувство ту-
пика ваш главный главный барьер. Но ключ в том, чтобы на-
чать с самых простых и доступных действий, которые не тре-
буют немедленного увольнения или крупных вложений. Эти
шаги помогут сдвинуться с мертвой точки и увидеть новые
возможности.

Первое, что можно сделать почти сразу  – превратить
ненужные вещи в деньги. Осмотрите свой дом: старая тех-
ника, которая пылится на полке, книги, которые вы не пере-
читаете, одежда, которую не носите. Все это – замороженные
деньги. Потратьте выходные, чтобы сфотографировать и вы-
ставить эти вещи на площадках объявлений или в специаль-
ных группах. Это не только даст вам первый, пусть и неболь-
шой, финансовый результат, но и создаст психологический
эффект. Вы перестанете быть просто потребителем и начне-
те управлять своими активами, пусть и маленькими.

Второй шаг – это инвестиция в навык, который можно от-
носительно быстро монетизировать. Речь не о пятилетнем



 
 
 

обучении в вузе. Подумайте, что у вас уже получается хоро-
шо. Может, вы хорошо находите ошибки в текстах, разбира-
етесь в устройстве компьютеров, умеете понятно объяснять
школьную программу или можете создавать простые графи-
ческие макеты в доступных программах. Выберите один та-
кой навык и  усильте его. Найдите бесплатные курсы или
инструкции в интернете, потренируйтесь. Затем предложи-
те свои услуги на  фриланс-биржах, в  знакомых социаль-
ных кругах или местных сообществах. Первые заказы мо-
гут быть недорогими, но они дадут бесценный опыт, уверен-
ность и дополнительный пункт в резюме.

Третий, самый действенный принцип – это регулярность.
Найдите в  своем расписании час или два в  день, которые
обычно уходят на социальные сети, просмотр сериалов или
бесцельный скролинг в интернете. Выделите это время как
рабочее. В  эти часы можно выполнять небольшие заказы
на фрилансе, заниматься репетиторством по скайпу, обра-
батывать фотографии, заполнять опросы или даже в опре-
деленных случаях выходить на подработку курьером. Суть
не в том, чтобы вымотать себя, а в том, чтобы системно, по-
немногу, создавать новый источник дохода. Даже один час
в день к концу месяца может дать ощутимую прибавку к бюд-
жету.

Важно понять, что цель этих действий – не просто зара-
ботать немного денег здесь и сейчас. Их настоящая ценность
в другом. Во-первых, они ломают ощущение тупика и дока-



 
 
 

зывают вам, что возможности есть всегда. Во-вторых, они
запускают цепную реакцию. Продавая вещи, вы освобождае-
те пространство для нового. Осваивая навык, вы повышаете
свою ценность на рынке. Регулярно подрабатывая, вы фор-
мируете дисциплину и профессиональные связи.

Со временем этот небольшой ручеек может превратиться
в полноценный дополнительный доход, а потом, возможно,
и в основной бизнес или карьеру в новой сфере.

Начинать всегда страшно и  кажется, что это мелочь.
Но именно эти мелочи, складываясь в систему, меняют фи-
нансовую реальность. Вы перестаете быть заложником одной
зарплаты и начинаете чувствовать, что контроль над вашим
доходом находится в ваших же руках.

Через несколько месяцев последовательных действий
произойдет интересная вещь. Вы заметите, что все те мелкие
привычки, которые сначала требовали усилий, начали рабо-
тать сами. Процесс больше не будет казаться сложным, он
станет частью вашей обычной жизни, а результаты станут по-
настоящему заметны.

Самое явное изменение – это ваше отношение к накопле-
ниям. Откладывание 10—20% от любого дохода перестанет
быть волевым решением, о котором нужно постоянно пом-
нить. Это превратится в автоматическое действие, как чист-
ка зубов по утрам.

Деньги будут уходить на отдельный счет или в инвести-
ции сами, сразу после получения зарплаты. Вы просто пере-



 
 
 

станете замечать эти суммы, а через полгода с удивлением
обнаружите, что у вас скопился капитал, которого раньше
никогда не было. Это уже не просто отложенные на черный
день деньги – это основа для будущих возможностей.

Второе важное изменение  – это полная ясность в  том,
куда и зачем уходят деньги. Вы перестанете испытывать то
смутное чувство, когда вроде бы ни на что крупное не тра-
тил, а к концу месяца кошелек пуст. Каждая трата будет осо-
знанной. Вы будете знать точную стоимость своих привычек
и  сможете легко выбирать  – действительно  ли вам сейчас
нужна эта вещь или эта покупка, или эти деньги лучше на-
править на что-то более важное. Финансы перестанут быть
источником тревоги и станут просто понятным инструмен-
том, которым вы управляете.

Постепенно у  вас сформируется то, что можно назвать
финансовым иммунитетом. Это не просто подушка безопас-
ности, хотя она будет. Это уверенность в завтрашнем дне,
которая возникает, когда у  вас есть система. Внезапный
счет за  лечение, поломка машины или снижение доходов
не ввергнут вас в панику и не заставят влезать в долги. Вы бу-
дете знать, что у вас есть ресурсы, чтобы справиться с этим,
не разрушая свой бюджет. Более того, часть ваших денег – те
самые автоматические отчисления – начнет работать на вас,
медленно, но верно создавая пассивный доход.

Весь этот путь доказывает простую истину – финансовая
стабильность не начинается с большой зарплаты. Она начи-



 
 
 

нается с порядка в тех средствах, которые у вас уже есть. Это
вопрос не аскетизма и не отказа от всех радостей жизни. Это
вопрос контроля и дисциплины. Маленькая, но  системная
экономия, разумное планирование и дополнительные источ-
ники дохода вместе создают эффект снежного кома. Снача-
ла изменения почти незаметны, но через несколько месяцев
они складываются в совершенно новую картину. Вы пере-
стаете пассивно ждать, что ситуация когда-нибудь улучшит-
ся сама собой, и начинаете активно строить свое благополу-
чие уже сегодня, с тех ресурсов, которые находятся в ваших
руках.

 
Почему будущий предприниматель

должен вести бюджет
 

Ведение бюджета для будущего предпринимателя  – это
не просто учет денег, а самый главный тренинг управленче-
ских навыков. Когда вы фиксируете каждый рубль, вы учи-
тесь видеть деньги не как абстрактный поток, а как инстру-
мент, которым можно осознанно распоряжаться. Это пер-
вый шаг к переходу от потребительского мышления к сози-
дательному, где вместо вопроса: «На что потратить?», появ-
ляется вопрос «Как заставить эти деньги работать?».

Бюджет раскрывает финансовые закономерности, кото-
рые обычно остаются невидимыми. Вы начинаете замечать,
что значительная часть средств уходит на тихих убийц бюд-



 
 
 

жета, где мелкие ежедневные траты, которые кажутся незна-
чительными, но  за  месяц складываются в  круглую сумму.
Это знание критически важно для предпринимателя, ведь
если вы не  можете управлять личными финансами, как
вы будете контролировать бизнес-потоки? Ведение бюджета
развивает финансовую дисциплину – то качество, без кото-
рого невозможно масштабирование дела.

Финансовый учет тренирует навык прогнозирования  –
ключевой для предпринимателя. Когда вы регулярно пла-
нируете доходы и расходы, вы учитесь предвидеть кассовые
разрывы, сезонные колебания и необходимость финансовой
подушки. Эти же принципы потом переносятся на бизнес.
Грамотный предприниматель всегда знает, когда компании
потребуются дополнительные вложения, а когда можно вы-
водить прибыль. Без отработки на личных финансах этот на-
вык почти невозможно развить в теории.

Отдельный важный аспект  – психологический. Тот, кто
привык жить от зарплаты до зарплаты, подсознательно вос-
принимает деньги как дефицитный ресурс. Это мышле-
ние проецируется и на бизнес. Человек боится инвестиро-
вать, зацикливается на экономии вместо роста, принимает
неоптимальные решения из-за страха потерять. Системный
учет финансов ломает эту установку, и вы начинаете видеть
деньги как поток, которым можно управлять, а не как слу-
чайную удачу.

Бюджетирование учит главному предпринимательскому



 
 
 

качеству – разделению эмоций и цифр. Когда вы видите чет-
кую статистику, например, что 30% дохода уходит на развле-
чения, вы принимаете решения на основе данных, а не сию-
минутных желаний. В бизнесе этот навык бесценен и именно
он позволяет отказаться от неперспективных направлений,
даже если они эмоционально приятны, и вкладываться в то,
что действительно работает.

Для будущего основателя бизнеса личный бюджет стано-
вится полем для финансовых экспериментов. Вы можете те-
стировать стратегии накопления, пробовать разные модели
распределения средств, отрабатывать принципы инвестиро-
вания с минимальными рисками. Ошибки в личных финан-
сах стоят копейки по  сравнению с  просчетами в  бизнесе.
Каждый месяц учета – это десятки микрорешений, которые
в будущем помогут избежать фатальных промахов в пред-
принимательстве.

В  конечном счете, тот, кто не  научился управлять лич-
ными деньгами, обречен на проблемы в бизнесе – либо бу-
дет тонуть в долгах из- за неумения планировать, либо упу-
стит возможности из-за страха финансовых рисков. Бюд-
жет  – это не  просто таблица с  цифрами, а  зеркало вашей
готовности к предпринимательству. Он показывает, способ-
ны ли вы к системному мышлению, самоконтролю и долго-
срочному планированию. Тем качествам, которые отличают
успешного основателя бизнеса от вечного мечтателя.



 
 
 

 
Краткий вывод главы

 
Финансовая стабильность начинается с управления тем,

что у вас уже есть, а не с поиска больших денег. Это система
простых привычек – сначала платить себе, затем осознанно
тратить и регулярно анализировать бюджет.

Эти действия создают не только капитал, но и финансо-
вую дисциплину – главный навык будущего предпринимате-
ля. Богатство строится на порядке, а не на размере дохода.



 
 
 

 
Глава 3. Энергия и здоровье

 
 

Как сон, питание и спорт
влияют на успех в бизнесе

 
Сон, питание и спорт формируют биологический фунда-

мент предпринимательского успеха. Без крепкой физиоло-
гической базы даже самые крутые идеи разбиваются о пре-
делы человеческих возможностей. Качество сна определяет
когнитивные способности, а недосып даже в 2 часа ежеднев-
но в течение недели снижает продуктивность мозга на 30—
40%, что эквивалентно потере 15—20 IQ пунктов.

Предприниматель, спящий по 5 часов, принимает реше-
ния с задержкой в 1.5—2 секунды на переговорах или при
анализе данных. И эта задержка превращается в упущенные
возможности. Глубокие фазы сна ответственны за концен-
трацию памяти и творческие инсайды, а многие бизнес-ре-
шения приходят именно в этот период, когда мозг перераба-
тывает дневную информацию.

Хронический недосып нарушает регуляцию глюкозы, по-
вышая риск импульсных финансовых решений. Научные ис-
следования показывают, что лишенные сна трейдеры демон-
стрируют паттерны поведения, схожие с игровой зависимо-
стью.



 
 
 

Питание выступает топливом для предпринимательской
деятельности, а  неправильный рацион создает энергетиче-
ские провалы в критически важные моменты. Углеводные
качели (резкие скачки сахара в крови от быстрых перекусов)
приводят к цикличности продуктивности. После часовой ги-
перактивности наступает упадок сил, когда важные звонки
переносятся, а аналитика выполняется поверхностно. Дефи-
цит Омега-3 жирных кислот, характерный для фастфуд-ди-
еты, снижает нейропластичность мозга и способность адап-
тироваться к новым бизнес-реалиям. Желудочно-кишечные
проблемы, вызванные нерегулярным питанием, отнимают
до 20% рабочего времени, а когнитивные ресурсы переклю-
чаются на борьбу с дискомфортом вместо решения страте-
гических задач. Предприниматели, потребляющие достаточ-
но белка и сложных углеводов, демонстрируют на 25% бо-
лее высокую стрессоустойчивость в  кризисных ситуациях
по сравнению с теми, кто питается как попало.

Физическая активность работает как мультипликатор
предпринимательских качеств. Даже 30-минутные трени-
ровки 4 раза в неделю увеличивают объем гиппокампа на 1
—2% ежегодно, что критически важно для обработки рас-
тущих массивов бизнес-информации.

Гиппокамп – это небольшая, но очень важная часть ваше-
го мозга, которая в первую очередь отвечает за память и ори-
ентацию в пространстве. Он расположен глубоко в височных
долях, примерно на уровне висков. Его работа заключается



 
 
 

в том, чтобы принимать информацию из кратковременной
памяти, обрабатывать ее и отправлять на постоянное хране-
ние в другие участки коры головного мозга. Без гиппокампа
человек не мог бы формировать воспоминания о событиях
своей жизни и фактах. Вы бы помнили, как что-то делать,
например, ездить на велосипеде, но не могли бы вспомнить,
когда и где вы этому научились.

Кроме памяти, гиппокамп работает как внутренний нави-
гатор. Он создает в мозге своеобразную карту окружающего
пространства. Когда вы идете по незнакомому району и за-
поминаете путь, или, когда вы возвращаетесь в свою маши-
ну на огромной стоянке, за эти процессы активно отвечает
гиппокамп.

Гиппокамп очень чувствителен к внешним воздействиям.
При длительном стрессе и повышенном уровне гормона кор-
тизола его клетки могут повреждаться. Это одна из причин,
почему при хронической усталости, тревоге или депрессии
часто возникают проблемы с концентрацией внимания и па-
мятью. Кроме того, гиппокамп – одна из первых зон, кото-
рая страдает при болезни Альцгеймера, что объясняет ран-
ний симптом в виде потери памяти на недавние события.

При этом гиппокамп обладает удивительным свойством –
нейропластичностью. Это означает, что он может меняться,
и в нем даже во взрослом возрасте могут образовываться но-
вые нейронные связи. Регулярная физическая активность,
особенно кардионагрузки вроде бега или быстрой ходьбы,



 
 
 

изучение новых сложных навыков, таких как иностранные
языки или игра на музыкальных инструментах, и полноцен-
ный сон положительно влияют на его состояние и даже мо-
гут способствовать увеличению его объема. Таким образом,
заботясь о своем образе жизни, вы прямо влияете на здоро-
вье одной из ключевых структур мозга, отвечающей за ваши
воспоминания и способность учиться.

Силовые упражнения повышают уровень тестостерона
на 15—20%, усиливая конкурентные качества и готовность
к риску, а это ключевые характеристики на рынке. Кардиона-
грузки стимулируют ангиогенез в мозге – образование новых
капилляров, что ускоряет принятие решений на 10—15%.

Регулярный спорт снижает уровень кортизола – предпри-
ниматели с  тренированной сердечно-сосудистой системой
совершают на 30% меньше импульсных сделок под давлени-
ем обстоятельств. Мышечная активность запускает выработ-
ку BDNF (нейротрофического фактора мозга) – белка, кото-
рый называют удобрением для нейронов, именно он отвеча-
ет за способность к нестандартным бизнес-решениям.

Взаимодействие этих трех факторов создает синергетиче-
ский эффект – качественный сон усиливает пользу от пра-
вильного питания, которое в свою очередь повышает отда-
чу от тренировок. Предприниматель, уделяющий этому вни-
мание, получает конкурентное преимущество, ведь его мозг
работает на 40% эффективнее в условиях многозадачности,
эмоциональный интеллект развит на  25—30% выше сред-



 
 
 

него, а  скорость восстановления после стрессов сравнима
с профессиональными спортсменами.

В  перспективе это выливается в  дополнительных 3—
4  продуктивных часа ежедневно, что за  10  лет дает фору
в 10 000—15 000 часов, что эквивалентно 5—7 лет опыта
по сравнению с коллегами, пренебрегающими физиологиче-
скими основами. История знает примеры, когда крах пер-
спективных стартапов происходил не из-за ошибочных биз-
нес-моделей, а по причине физического истощения основа-
телей. Их организм отказывался работать раньше, чем закан-
чивались идеи.

 
Как совмещать спорт, сон и питание

при ненормированном графике
 

Ненормированный рабочий день – не оправдание для пре-
небрежения здоровьем, а режим, требующий особого подхо-
да к формированию привычек. Секрет кроется не в поиске
идеального времени для тренировок или правильного пита-
ния, а в создании гибкой системы автоматических действий,
адаптирующихся к вашему расписанию.

Начните с самого главного – сна. Ваш организм не пони-
мает ненормированности, ему нужны предсказуемые циклы.
Приучите себя к определенному ритуалу засыпания. 15 ми-
нут чтения бумажной книги (не экрана!) или дыхательных
упражнений 4-7-8 (вдох на 4, задержка на 7, выдох на 8) ста-



 
 
 

нут сигналом для мозга, что пора отключаться, независимо
от того, на часах 22:00 или 2:00 ночи.

Питание при хаотичном графике требует заранее приго-
товленные и замороженные порции белков и сложных угле-
водов, орехи и сухофрукты в ящике стола, протеиновые кок-
тейли в сумке – эти простые решения превращаются в авто-
матическую замену вредным перекусам. Привычка съедать
порцию белковой пищи при каждом приеме пищи, обеспе-
чит стабильный энергетический уровень даже в самые загру-
женные дни.

Спорт в условиях нестабильного графика – это не про ча-
совые тренировки в зале, а про микроактивность. Привычка
делать 5-минутную разминку каждый раз, когда вы встаете
из-за стола, или 20 приседаний перед душем, дает хороший
эффект. Храните кроссовки и спортивную форму в маши-
не или офисе – это возможность пробежаться или сделать
круг по парку может появиться в любой неожиданный мо-
мент между делами.

Ключевой принцип – привязывайте новые здоровые при-
вычки к  определенным точкам вашего дня. Чистка зубов
и сразу 2 минуты растяжки, первый глоток кофе и сразу за-
пись трех главных задач на день, ожидание лифта и сразу
делать дыхательные упражнения. Со временем эти микро-
действия благоприятно отразятся на вашем здоровье, кото-
рое не разрушит даже самый хаотичный график.

Не  стремитесь к  идеалу, ведь 10-минутная тренировка



 
 
 

лучше, чем пропущенная часовая. Горсть орехов лучше, чем
пропущенный прием пищи.

Помните, что ненормированный график  – это не  по-
жизненные, а временные обстоятельства. Сформированные
в этих условиях привычки станут вашими главными акти-
вами, когда жизнь станет более предсказуемой. Ваше здоро-
вье – это не то, что откладывается на потом, а это топливо
и энергия для вашей сегодняшней жизни.

 
Привычки против выгорания

 
Привычки против выгорания работают как система экс-

тренного торможения для предпринимателя, который при-
вык двигаться на предельной скорости.

Первая привычка – цифровой детокс. Два часа перед сном
без экранов, когда мозг переключается в режим восстановле-
ния через чтение бумажных книг или легкую растяжку. Это
не просто отдых для глаз – такая практика снижает уровень
кортизола на 25- 30%, предотвращая утреннее чувство раз-
битости.

Вторая привычка – обязательные микро-паузы в работе.
Ровно пять минут глубокого дыхания каждые 90 минут тво-
рят чудеса. Исследования когнитивных функций показыва-
ют, что такие перерывы повышают продуктивность на 40%
по сравнению с непрерывным многочасовым марафоном.

Физические маркеры выгорания нейтрализуются привыч-



 
 
 

кой телесного сканирования. Трижды в день рекомендуется
делать паузу и осознанно проверять, где скопилось напряже-
ние? Сжаты ли челюсти? Подняты плечи? Такая практика
занимает 90 секунд, но предотвращает хронические зажимы,
ведущие к мигреням и паническим атакам.

Самый мощный антидот против выгорания  – привычка
завершения. В конце рабочего дня выделите обязательные
15 минут на приведение дел в порядок – закрыть все вклад-
ки, разобрать рабочий стол, записать три сделанных за день
пункта и составить список на завтра. Этот ритуал выполня-
ет психологическую функцию и сигнализирует подсознанию,
что работа окончена и можно переключаться в режим отды-
ха. Парадоксально, но именно эта привычка, отнимая 1% ра-
бочего времени, экономит 15- 20% энергии на следующий
день за счет снижения фоновой тревожности.

Привычка «обнуления» раз в неделю – когда полные сут-
ки без мыслей о бизнесе, что кажется непозволительной рос-
кошью для предпринимателя, но  именно она обеспечива-
ет стрессоустойчивость. Мозг получает возможность переза-
грузиться, а подсознание – обработать накопленную инфор-
мацию. Те, кто практикует такую привычку, отмечают, что
лучшие бизнес-идеи приходят именно в  эти дни «обнуле-
ния».

Завершающий элемент – привычка эмоциональной гиги-
ены. Еженедельный разбор того, что разозлило или расстро-
ило за  неделю с  поиском паттернов. Это не  самокопание,



 
 
 

а фиксация стресс-факторов и знание своих триггеров, что
снижает их разрушительную силу на 60—70%.

Эти привычки формируют не просто защиту от выгора-
ния, а новый тип предпринимательского мышления, где про-
изводительность измеряется не количеством часов, а каче-
ством сохраненной энергии.

Как показывает практика, бизнесмены, внедрившие хо-
тя бы три из этих привычек, проходят через кризисы с мини-
мальными потерями. Тогда, как их коллеги, игнорирующие
такие привычки, сталкиваются с эмоциональным выгорани-
ем каждые 2—3 года. В конечном счете, борьба с выгорани-
ем – это не про слабость, а про управление самым ценным
активом – человеческой психикой.

 
Краткий вывод главы

 
Ваше здоровье  – неотъемлемая часть бизнес-стратегии.

Качественный сон, стабильное питание и  регулярная фи-
зическая активность напрямую определяют вашу продук-
тивность, ясность ума и устойчивость к стрессу. Даже при
ненормированном графике можно выстроить гибкую систе-
му микро-привычек.

Профилактика выгорания через цифровой детокс, паузы
и  эмоциональную гигиену сохраняет ваш главный актив –
психическую энергию. В  итоге, забота о  себе оказывается
не личной роскошью, а профессиональным инвестировани-



 
 
 

ем в эффективность и долгосрочный успех.



 
 
 

 
Часть 2. Привычки
для старта бизнеса

 
 

Глава 4. Продуктивность без стресса
 
 

Как планировать день, если работаешь
в найме, но хочешь свой бизнес

 
Планирование дня для будущего предпринимателя, пока

еще работающего в найме, требует стратегического разделе-
ния времени на три ключевых блока – основную работу, раз-
витие бизнес- навыков и отдых для восстановления энергии.

Первое правило – начинать день на час раньше обычного,
используя это время исключительно для личных проектов,
пока мозг еще свеж и не загружен рабочими задачами. Эти
утренние 60  минут должны быть посвящены самому важ-
ному действию для будущего бизнеса – созданию продукта,
изучению рынка или развитию профессиональных навыков.

После основной работы выделяйте строго пару часов ве-
чером, разбитые на 45-минутные спринты с 15-минутными
перерывами. Критически важно даже при катастрофической
загруженности выполнять хотя бы одно микро-действие для



 
 
 

своего бизнеса – отправить коммерческое предложение по-
тенциальному клиенту, внести правки в бизнес- план, изу-
чить кейс конкурента.

Эти маленькие, но ежедневные шаги создают накопитель-
ный эффект. Выходные дни следует делить пополам – один
день на полноценный отдых, второй на интенсивную рабо-
ту над своим проектом. Используйте в течение дня обеден-
ные перерывы для прослушивания бизнес-подкастов, доро-
гу на работу для мозгового штурма, очереди – для анализа
конкурентов через смартфон.

Главная хитрость в том, чтобы рассматривать текущую ра-
боту не как препятствие, а как ресурс. Используйте корпора-
тивные знания, профессиональные контакты и даже рабочее
оборудование для тестирования своих бизнес-идей. Посте-
пенно выстроенная система приведет к тому, что даже при
занятости 40—50 часов в неделю в чужой компании, вы бу-
дете стабильно уделять 15—20 часов собственному проекту
без ущерба для здоровья и эффективности.
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