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Аннотация
Работа закончилась, а что дальше? Эта книга для тех, кто хочет

превратить накопления в спокойную, осмысленную жизнь, а не
в бесконечную тревогу. Без сложных схем и пустых обещаний
только честный взгляд на деньги и на себя. Сколько можно
тратить? Как не потеряться без привычной роли? Как выстроить
систему, которая держит годами? Ответы внутри.
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боты
Я взялся за эту книгу не потому, что люблю считать чу-

жие деньги. Причина была другой и, если честно, очень лич-
ной. Я увидела, как много людей подходят к рубежу после
работы с усталостью, надеждой и странной тревогой, кото-
рую трудно сразу назвать. Формально все выглядит хорошо:
наконец-то можно жить без начальников, без графика, без
будильника на шесть утра. Но как только человек перестает
получать зарплату, свобода внезапно перестает быть только
подарком и становится задачей.



 
 
 

Я много раз замечала одну и ту же вещь. Пока мы рабо-
таем, нам кажется, что главный вопрос звучит так: сколько
нужно накопить. Но после выхода из работы вопрос меняет-
ся. Уже не так важно, какую сумму Вы видите на счете сего-
дня. Важно другое: сможет ли эта сумма кормить Вас долго,
спокойно и без постоянного страха, что однажды она просто
закончится. И вместе с этим встает еще один вопрос, кото-
рый почти всегда звучит тише, но бьет глубже: кем Вы буде-
те, когда привычная роль закончится.

Мы привыкли думать о пенсии как о конце длинной до-
роги. На деле это не конец, а новая местность без указателей.
Вчера Вы были человеком, который нужен в офисе, в каби-
нете, в магазине, в школе, в больнице, на стройке или в соб-
ственной компании. У Вас были задачи, дедлайны, разгово-
ры, споры, решения и понятное место в общем движении.
А потом одна дверь закрывается, и утром оказывается, что
время у Вас есть, а форма для этого времени еще не приду-
мана. Многим именно в этот момент становится не легко, а
непривычно пусто.

Эта пустота пугает сильнее, чем принято признавать.
Некоторые стараются залить ее планами, поездками, покуп-
ками, ремонтом, заботой о внуках и бесконечными мелкими
делами. Другие, наоборот, замирают и делают вид, что по-
ка ничего не происходит. Но и те и другие довольно быст-
ро сталкиваются с простым фактом: жизнь после работы не
складывается сама собой. Ее нужно собирать руками, как но-



 
 
 

вую конструкцию, где каждый элемент важен. Деньги, здоро-
вье, жилье, отношения, темп жизни, ощущение смысла, все
это теперь нужно соединить в одну систему.

Я хочу сразу сказать Вам вещь, которая многим приносит
облегчение. Проблема не в том, что Вы недостаточно готовы
как человек. И даже не всегда в том, что Вы недостаточно
накопили. Часто проблема в том, что нас очень плохо учили
жить в этой новой фазе. Нас учили зарабатывать, отклады-
вать, строить карьеру, терпеть, ускоряться и не отставать. Но
нас почти не учили превращать накопленное в устойчивую
жизнь. Нас почти не учили брать сбережения и делать из них
не паническое выживание, а понятный доход на годы вперед.

К этому добавляется еще один серьезный перекос. Когда
человек подходит к пенсионному возрасту или уже входит в
него, на него тут же начинают охотиться продавцы тревоги.
Одни обещают безопасность и высокий доход одновременно.
Другие продают сложные продукты, за которыми прячутся
комиссии, ограничения и риски. Третьи говорят уверенно,
красиво и очень дружелюбно, но при этом решают прежде
всего свою задачу, а не Вашу. В такой момент легко ухва-
титься за громкое обещание, потому что страх потерять на-
копленное делает нас особенно уязвимыми.

Именно поэтому я решил построить эту книгу иначе. Я не
собираюсь утомлять Вас теорией ради теории. Мне важнее
показать, как соединяются две линии, которые обычно раз-
рывают на части. Первая линия это деньги: как понять, что у



 
 
 

Вас есть, сколько можно тратить, где себя защитить, а где не
поддаться на красивую упаковку. Вторая линия это жизнь:
как пережить выход из работы не как медленное угасание,
а как перестройку роли, ритма и опоры. По отдельности эти
разговоры бесполезны. Без денег свобода быстро сжимается.
Без смысла даже хороший счет в банке не дает покоя.

Есть еще одна причина, почему этот разговор нельзя от-
кладывать. Мы живем дольше, чем привыкли думать. Это
хорошая новость, пока она не сталкивается с финансовой
реальностью. Если впереди у человека двадцать, тридцать
или даже больше лет, ему уже недостаточно просто накопить
приличную сумму и надеяться на лучшее. Нужен план, кото-
рый выдержит не только хорошие годы, но и слабые перио-
ды, рост цен, проблемы со здоровьем, ошибки детей, одино-
чество, переезд и перемены, которые никто не умеет пред-
сказывать заранее.

Я не обещаю Вам идеальную схему на все случаи жизни.
Такой схемы не существует. У каждого свой возраст, семья,
здоровье, характер, жилье, долги, привычки и терпимость к
риску. Но я знаю другое: у любой устойчивой жизни после
работы есть понятная логика. Сначала Вы честно смотрите
на факты. Потом убираете опасные иллюзии. Затем превра-
щаете разрозненные деньги, решения и желания в работаю-
щую конструкцию. И только после этого начинаете пользо-
ваться своей свободой без внутренней паники. Не наоборот.

По ходу работы над этой книгой я все чаще убеждалась,



 
 
 

что людям нужен не набор хитростей, а ясность. Очень мно-
гие совершают не глупые, а просто неясные решения. Кто-
то слишком рано начинает брать выплаты, потому что устал
ждать. Кто-то держит почти все деньги в слишком осторож-
ных инструментах и незаметно проигрывает времени и ро-
сту цен. Кто-то, наоборот, берет на себя лишний риск, пото-
му что ему стыдно жить скромнее, чем раньше. Кто-то упор-
но экономит на себе даже тогда, когда уже мог бы позволить
себе больше. За всеми этими ошибками стоит не плохой ха-
рактер, а отсутствие спокойного плана.

Я хочу дать Вам именно такой план. Не волшебный, не
героический и не построенный на удаче. План, в котором
есть место расчету, человеческой слабости, неожиданностям
и Вашим настоящим желаниям. Я буду говорить с Вами про-
сто, потому что сложность в этой теме часто служит дымо-
вой завесой. Если правило хорошее, его можно объяснить
обычным языком. Если совет полезен, его можно проверить
на своей жизни. Если решение Вам не подходит, это нужно
признать сразу, а не уговаривать себя, что потом как-нибудь
обойдется.

Но прежде чем мы начнем раскладывать деньги по пол-
кам, мне важно остановиться на главном. После завершения
работы человеку мало сохранить капитал. Ему нужно сохра-
нить самого себя. Точнее, собрать себя заново так, чтобы
деньги служили этой новой жизни, а не заменяли ее. Поэто-
му сначала мы поговорим о том, что происходит с челове-



 
 
 

ком, когда привычная занятость заканчивается. Это не лири-
ческое отступление, а фундамент. Если не понять, что имен-
но ломается и что должно появиться вместо этого, любые
финансовые решения будут висеть в воздухе.

Я предлагаю Вам читать эту книгу не как строгую ин-
струкцию, а как разговор с человеком, который давно наблю-
дает одну и ту же развилку. На одной дороге люди делают
вид, что после работы ничего не меняется, и платят за это
растерянностью и лишними тратами. На другой они прини-
мают перемену всерьез, перестраивают жизнь и постепенно
обретают редкое чувство: мне хватает, я понимаю, на что жи-
ву, и у меня еще есть время на свое. Вот к этому ощущению
мы и будем идти дальше.



 
 
 

 
Глава 1. Когда свобода
сначала сбивает с ног

 
В день, когда заканчивается работа, человек редко пони-

мает, что именно с ним произошло. Снаружи все может вы-
глядеть даже празднично. Цветы, звонки, теплые слова, обе-
щания не пропадать, может быть, ужин с близкими. А утром
начинается совсем другой разговор, и он уже без свидетелей.
Вы просыпаетесь и внезапно замечаете, что мир не требует
от Вас ничего срочного. И вот тут становится ясно: свобода
приятна только до той минуты, пока ей не нужно придать
форму.

Я не раз видела, как люди ждали этого момента годами.
Они мечтали выспаться, отдохнуть, перестать жить по чужо-
му расписанию, перестать подстраиваться и отвечать за все
сразу. И в первые дни облегчение действительно приходит.
Не надо спешить, не надо объясняться, не надо держать ли-
цо для коллег и начальства. Но очень скоро отдых перестает
быть событием, если ему нечего сменить. Обычный вторник
становится слишком похож на среду, а среда на пятницу, и
человек начинает чувствовать не покой, а расплывание жиз-
ни.

В этом и состоит первый скрытый конфликт новой фа-
зы. Мы думаем, что мечтаем об отсутствии обязанностей, а



 
 
 

на самом деле долгое время держимся не только на деньгах,
но и на структуре. Работа раздражает, но она собирает день.
Она заставляет выходить из дома, думать, решать, спорить,
двигаться, встречаться с людьми и чувствовать, что от Ва-
ших действий что-то зависит. Когда эта рамка исчезает, ока-
зывается, что пустое время само по себе не лечит. Оно всего
лишь увеличивает все, что и так было внутри.

Поэтому я всегда предлагаю смотреть на выход из работы
не как на финиш, а как на переход роли. Вы были человеком
системы, даже если работали на себя. Теперь Вам предстоит
стать человеком собственной конструкции. Разница огром-
ная. Раньше у Вас был внешний каркас, теперь нужен внут-
ренний. И пока он не создан, у многих появляется раздраже-
ние, обида, сонливость, апатия или странное чувство, будто
Вас поставили на обочину, хотя формально все в порядке.

Особенно тяжело тем, кто связывал свою ценность с про-
фессией. Если много лет Вы отвечали на вопрос «кто Вы»
названием должности, компании или сферы, после ухода об-
разуется не просто свободное время, а брешь в самоощуще-
нии. Это не слабость и не каприз. Человек действительно
теряет понятную форму присутствия в мире. Ему нужно не
только решить, чем занять день, но и найти новый ответ на
вопрос, зачем вставать утром.

Иногда этот переход проходит мягко. Так бывает, если у
человека уже были интересы, друзья вне работы, любимые
занятия или понятный следующий шаг. Но чаще путь неров-



 
 
 

ный. Сначала идет медовый период, когда приятно ничего
не долженствовать и можно наконец заняться тем, что давно
откладывалось. Потом приходит разочарование, потому что
даже приятные дела не заполняют жизнь целиком. И только
после этого, если человек не сдается, начинается настоящая
перестройка, в которой свобода перестает быть пустотой и
становится выбором.

Важно понять одну вещь: скука после завершения работы
не означает, что Вы сделали ошибку. Она означает, что ста-
рая опора ушла раньше, чем появилась новая. Многие пуга-
ются именно этого промежутка и пытаются срочно вернуть
прежнее ощущение нужности любым способом. Кто-то хва-
тается за бессмысленные покупки, кто-то начинает лезть в
жизнь детей, кто-то соглашается на любую подработку толь-
ко ради привычного шума вокруг себя. Но если не заме-
тить, что происходит на самом деле, можно снова построить
жизнь, которая держится не на смысле, а только на отвлече-
нии.

Я бы предложил Вам отнестись к первым месяцам после
работы как к диагностике, а не как к провалу. Посмотрите,
чего именно Вам не хватает. Вам не хватает людей или за-
дачи. Вам не хватает движения или признания. Вам не хва-
тает денег или ощущения, что день не расползается. Ответы
здесь важны, потому что они подскажут, что именно нужно
строить дальше. Одному человеку нужен новый круг обще-
ния, другому ясное дело, третьему аккуратная дисциплина,



 
 
 

четвертому честный пересмотр расходов, чтобы тревога не
съедала энергию.

Отдельно скажу о тех, кто уходит не по своему желанию.
Потеря работы, болезнь, уход за близким, развод, вдовство,
все это делает переход гораздо жестче. В таком случае че-
ловек лишается не только расписания, но и ощущения, что
он сам выбирал момент. Поэтому ему труднее принять но-
вую роль, и он дольше живет внутри прошлой истории. Здесь
важно не требовать от себя показного оптимизма. Сначала
нужно признать утрату, а потом уже думать, как собирать
следующий этап.

Но какой бы ни была Ваша точка входа, задача дальше у
всех похожая. Нужно вернуть в жизнь три вещи: ритм, по-
лезность и связь с людьми. Ритм нужен, чтобы день снова пе-
рестал быть вязким. Полезность нужна, чтобы Вы чувствова-
ли, что еще можете влиять, создавать, помогать, учиться или
зарабатывать. Связь нужна, потому что одиночество делает
любую свободу подозрительно похожей на изоляцию. Когда
эти три опоры начинают работать вместе, человек перестает
ждать, что жизнь сама с ним что-то сделает, и начинает дей-
ствовать.

Обычно я советую начинать не с великих планов, а с очень
земных списков. Запишите, что раньше приносило Вам жи-
вой интерес, даже если это было давно. Запишите, что Вы
умеете особенно хорошо, чем люди обычно пользуются ря-
дом с Вами, за что благодарят или к чему обращаются за по-



 
 
 

мощью. Запишите, с кем Вам по-настоящему легче, а с кем
Вы общались только потому, что так была устроена работа.
Эти три списка кажутся простыми, но именно в них начина-
ет проступать контур будущей жизни.

Потом нужен календарь. Не красивый образ будущего, а
календарь с делами на ближайшие недели. Пока человек жи-
вет только идеями, он часто остается на месте. Но когда в
понедельник у него прогулка, во вторник встреча, в среду
курс, в четверг помощь в проекте, в пятницу семейное дело,
жизнь снова собирается в движение. Это еще не финальная
форма, зато уже не пустота. А дальше становится легче за-
метить, что из случайных занятий начинает цеплять по-на-
стоящему.

Многие удивляются, насколько важен здесь даже неболь-
шой оплачиваемый труд. Не потому, что всем срочно нуж-
на работа, а потому, что подработка, консультация, сезонное
дело или собственный маленький проект иногда дают чело-
веку именно ту дозу структуры и собственной значимости,
которой ему не хватает. Для одних таким мостом становит-
ся волонтерство. Для других обучение, ремесло, преподава-
ние, клуб, общественная деятельность или просто регуляр-
ная роль в жизни семьи и района. Смысл не в статусе заня-
тия, а в том, чтобы Вы снова чувствовали: мое присутствие
имеет вес.

Есть и еще одна тонкость, о которой редко говорят вслух.
Когда у человека наконец появляется время, наружу выходят



 
 
 

отношения, которые раньше прятались за занятостью. Су-
пруги начинают видеть друг друга чаще и обнаруживают, что
давно живут на старых автоматизмах. Один хочет покоя, дру-
гой движения. Один мечтает быть вместе целый день, друго-
му нужно пространство. Поэтому новая жизнь почти всегда
требует разговора не только с собой, но и с теми, с кем Вы
делите дом, деньги и привычки. Без этого даже самые хоро-
шие намерения быстро упираются в раздражение.

Хорошая новость в том, что устойчивость приходит не
сразу, но приходит. В какой-то момент человек перестает
оглядываться на прежнюю должность как на главный источ-
ник собственной ценности. У него появляются свои марш-
руты, занятия, люди, темы, усилия и радости. День снова на-
полняется не потому, что его нагрузили, а потому, что он
имеет форму. И именно тогда свобода перестает сбивать с
ног. Она начинает работать на Вас.

Если говорить совсем прямо, первая победа в жизни по-
сле работы выглядит скромно. Это не кругосветное путеше-
ствие и не внезапная мудрость. Это состояние, в котором Вы
больше не спрашиваете каждое утро, чем заполнить время.
Вместо этого у Вас есть несколько устойчивых опор, Вы по-
нимаете, на что уходит энергия, а что возвращает ее, и на-
чинаете смотреть вперед, а не назад. С этого места уже мож-
но говорить о деньгах всерьез, потому что финансовый план
должен поддерживать живую жизнь, а не пустой календарь.

Практика



 
 
 

Какие три части прежней работы Вы потеряли острее все-
го: доход, структуру дня, ощущение нужности, круг общения
или что-то еще?

В какие часы дня Вы сильнее всего чувствуете пустоту или
растерянность?

Какие занятия в прошлом давали Вам ощущение живого
интереса, даже если потом Вы их забросили?

Где Ваш опыт может быть полезен людям прямо сейчас,
без долгой подготовки?

Задание 1. Составьте три списка: что мне интересно, что
я умею, с кем мне хорошо. Не оценивайте пункты, просто
соберите материал.

Задание 2. Заполните ближайшие семь дней хотя бы од-
ним осмысленным действием в день, которое связано не с
бытом, а с движением наружу.

Вопросы для закрепления
Почему свобода после завершения работы часто ощуща-

ется не только как облегчение, но и как потеря?
Что именно дает человеку работа помимо зарплаты?
Почему скука в первые месяцы не означает, что решение

было ошибкой?
Какие три опоры нужно вернуть в жизнь после ухода из

работы?
Зачем начинать перестройку не с великих целей, а с про-

стых списков и календаря?
Как неоплачиваемое или частично оплачиваемое дело мо-



 
 
 

жет помочь в переходный период?
Почему этот этап требует разговора с близкими, а не толь-

ко личных решений?
Мини-чек-лист
Я различаю отдых и потерю структуры, не путаю одно с

другим.
Я не оцениваю первые трудные месяцы как личный про-

вал.
Я наблюдаю, чего именно мне не хватает после заверше-

ния работы.
У меня есть хотя бы один список интересов и один список

навыков.
В моем календаре на неделю есть занятия вне домашних

обязанностей.
Я ищу не просто чем заняться, а где мое присутствие дей-

ствительно нужно.
Я обсуждаю новую организацию жизни с близкими, если

мы живем вместе.
Я начинаю смотреть на следующий этап как на новую

роль, а не как на пустое продолжение старой жизни.

Глава 2. Деньги без иллюзий: сколько у Вас на са-
мом деле

Когда человек впервые всерьез смотрит на свои деньги
после завершения работы, он часто делает это либо слиш-
ком оптимистично, либо слишком тревожно. В первом слу-



 
 
 

чае кажется, что накоплений хватит почти на все, потому что
раньше удавалось справляться и даже откладывать. Во вто-
ром случае любая цифра выглядит недостаточной, потому
что впереди нет понятного горизонта дохода. Обе реакции
понятны, но ни одна не помогает принять точные решения.
Нам нужен третий вариант — спокойный и честный взгляд
на факты.

Самая частая ошибка на этом этапе — путать сумму на
счетах с реальным ресурсом жизни. Цифра сама по себе ни-
чего не говорит, пока она не связана с расходами, временем
и рисками. Один и тот же капитал может означать уверен-
ность на десятилетия или тревогу уже через несколько лет.
Все зависит от того, как он будет расходоваться и какие обя-
зательства уже есть. Поэтому начинать нужно не с мечтаний
о доходности, а с понимания собственной финансовой кон-
струкции.

Первое, что важно сделать, — собрать все деньги в одну
картину. Это не так просто, как кажется, потому что у мно-
гих средства разбросаны по разным счетам, вкладам, налич-
ным, инвестициям, иногда даже по разным странам или ва-
лютам. Пока эта картина не собрана, человек склонен либо
переоценивать свои возможности, либо недооценивать рис-
ки. Когда же все цифры оказываются в одном месте, возни-
кает ощущение опоры, даже если сумма не идеальна. Это тот
момент, когда иллюзии начинают уступать место ясности.

Следующий шаг — понять, какие из этих денег действи-



 
 
 

тельно доступны для жизни. Не все, что записано в акти-
вах, одинаково ликвидно и безопасно для регулярных расхо-
дов. Квартира, в которой Вы живете, не может каждый ме-
сяц оплачивать Ваши счета, если Вы не готовы ее сдавать
или продавать. Долгосрочные инвестиции могут колебаться
в цене, и это делает их плохим источником для ежедневных
трат. Поэтому важно отделить деньги, которые могут рабо-
тать как источник дохода сейчас, от тех, которые выполняют
другие функции.
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