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Путешествие — это совсем не страшно, это всего лишь много-много маленьких шагов. 
Ты же можешь сделать один шаг, правда? Сделав первый шаг, вы показываете, что 
готовы действовать. Делайте крохотные шаги — они помогут нащупать верную дорогу. 

Если мы делаем такие маленькие шаги регулярно, мир вокруг нас меняется до 
неузнаваемости.  

Древняя китайская мудрость гласит, путешествие в 1 000 миль начинается с одного 
маленького шага. Весь путь – это лишь несколько таких шагов. И каждый может сделать 
один такой шаг. Ведь верно?  

А сделав первый шаг, мы даем Вселенной понимание, что мы готовы к переменам. 
Делая второй, третий, пятый шаги мы демонстрируем искренность своих намерений. 
Делая несколько десятков шагов, мы даем понять, что не собираемся отступать. И 
Вселенной ничего не остается, как только дать нам то, что мы хотим получить. 

Однако, если мы остановимся, пройдя лишь маленькую часть пути, мы ни на секунду не 
приблизимся к цели. 

На страницах ниже 30 простых упражнений, выполнив которые мы начнем 
трансформацию своего финансового мышления. Пройдем ли мы весь путь до конца, 
покажет время. Однако этот материал позволит начать. 

Но пришло время немного отвлечься от рассуждения и перейти к практике, проделав 
небольшие, но эффективные упражнения способные поменять финансовое мышление 
каждого. 
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Упражнение №1 Начинаем финансовый дневник 
Первое и, пожалуй, самое главное упражнение – это начни вести финансовый дневник 

В этот дневник записываются мысли и наблюдения относительно нашей реакции на 
тему денег. 

V Рефлексируем ли мы, когда начинается тема финансов? 

V Появляется ли желание прекратить разговор? 

V Возможно нам становиться скучно, и мы засыпаем. 

V Или диалог перерастает в ругань и ссору 

V А может мы просто побыстрее меняем тему на что-то более приятное? 

Главное, это понять и отследить нашу реакцию и наши мысли. Вы можете быть 
удивлены тем, что обнаружите. 

Записывайте мысли, которые возникают при прочтении книг про финансы или после 
просмотра роликов на YouTube. Возможно появится неожиданная идея при разговоре 
о деньгах с друзьями. Постарайтесь запомнить эту мысль и потом обязательно 
запишите ее в дневник. Или вот еще несколько тем на подумать: 

V Какие финансовые цели вы поставили? 

V Как ваш текущий опыт влияет на ваше финансовое планирование на будущее? 

V А есть ли у вас план на случай краха (потеря работы, банкротство, дефолт)? 

V Как можно заработать миллион? (просто варианты / идеи / мысли) 

V Что произойдет, если я лишусь текущего источника дохода? 

Вы можете вести свои заметки от руки в блокноте или печатать в Word на компьютере 
или даже в Заметках в телефоне. Как будет удобнее, главное делать это регулярно. 
Можно хранить свои мысли в тайне, а можно делиться и обсуждать с близкими - это 
ваше право.  

Основное правило - это фиксировать свои мысли и периодически перечитывать, 
наблюдая как с каждой заметкой меняется финансовое мышление. 
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Упражнение №2 Сколько денег нужно для счастья? 
Еще одно упражнение, которое позволит немного сдвинуть парадигму финансового 
мышления - это посчитать, а сколько же денег нам нужно. Просчитываем наши цели. 

1. На листе бумаги необходимо написать 100 желаний / целей / мечт, которые можно 
купить / реализовать за деньги. 100! Не меньше! Больше можно. 

2. Напротив каждого желания / мечты / цели ставится её стоимость. У всего есть 
стоимость, лишь жизнь бесценна. 

3. Осталось только просуммировать и получить общий итог на все желания. Сколько 
получилось? 

Когда в первый раз проделывается это упражнение может получится 5-10-50 
миллионов. Ну а как иначе? Квартира, машина, отдых на море хотя бы пару раз в год. 

4. Затем можно добавить капитал для пассивного дохода. Для этого берем сумму 
ежемесячных расходов умножаем на 240. Здесь должно прибавиться еще 
несколько десятков миллионов. И в итоге сумма набирается за 100 миллионов (или 
даже больше). И это нормально. И у каждого будет своя цифра. 

А вроде все банально: квартира, машина, попутешествовать немного, одеться, долги 
закрыть… а в итоге сотня миллионов. 

5. От получившейся суммы необходимо отнять сумму имеющихся накоплений. Вот 
сколько есть в отложенной заначке, столько и отнимаем. 

6. Итоговую сумму необходимо поделить на свою текущую годовую зарплату. 
Посчитайте, посчитайте очень сильно отрезвляет. Сколько лет придется копить на 
свои мечты? Ага столько не живут. 

Как выясняется для счастья нужна сумма, которую при текущих доходах можно 
заработать за 100-500-1000 лет. Столько не живут… даже вампиры :) 

Однако в этом мире все возможно. По крайней мере уже приходит понимание куда 
двигаться и достижима ли реализация своей мечты в текущих финансовых реалиях. 

˹͔ ͊͋ͯ͒͘Έ ͙͊ͨͫ͊ͭ͘Έ ͍͙ͦͤ͘͟΄͙͔ ͣ·͙ͫ͡ ͍ ͺ͙͍ͤ͊ͤͫͦ·͚ ͔͍͙͒ͤͤ͟Φ 

Остается лишь подумать, а нужны ли все эти цели, и если да, то пора менять 
финансовые реалии для достижения заветного будущего. 

  

https://freerub.ru/


30 Упражнений для тренировки 

финансового мышления 

freerub.ru 
 

5 

 

͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕо ˽͙ͦͫ͟ ͍͙ͦͨͪ͊͒͊ͤΎ ͍͔͚ͫͦ ͔͙͋͒ͤͦͫͭ 

 

Часть I 

Нужно задать себе простой вопрос:  

Почему у меня нет миллиона долларов? (если есть, тогда миллиарда) 

В голове сразу появится куча оправданий: 

V нет опыта 
V страшно 
V нет капитала 
V честно не получить 
V я не такой умный 
V я слишком … стар / молод / скромен 

Этих оправданий будет сотня. Вот именно их и нужно выписать. Скрупулезно. Одно за 
другим. Подробно и честно. Только с одним условием на все про все 20 минут (можно 
поставить таймер или будильник, чтобы не отвлекаться на бегущую стрелку часов).  

Записали? Тогда переходим ко второй части Марлезонского балета. 

Часть II 

Этот текст нужно переписать. Сейчас все наши оправдания, естественно, в негативном 
ключе, если бы было иначе, миллион уже давно бы был в кармане. А теперь 
необходимо написать сочинение на тему как я получил миллион перевернув наши 
оправдания в достижения.  

Варианты: 

V нет капитала - меняем на капитал был найден… не важно где 
V страшно - при получении миллиона была решимость и вера в благополучный 

исход 
V нет опыта - опыт дело наживное, я приобрел его следуя материалам статей РБК 

Главное, это избавиться от негативных убеждений заменив их позитивными, 
которые несомненно приведут нас к успеху. Весь негатив можно сжечь, а вот 
позитивные мысли лучше перечитывать, добавив сочинение в дневник. 

  

Убеждения Мысль Действия Результат 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕп ˮ΅͔ͣ ͭͦ;ͯ͟ ˢ 
Оцените и обобщите свое текущее финансовое положение.  

1. Необходимо составить перечень собственных активов и обязательств.  
V Активы - то, что имеет ценность, позволяя получать поток денежных средств. 
V Обязательства - это оценка всех долгов. 
V Пассивы – это ценности, которые снижают денежный поток, увеличивая расходы 

Активы могут включать в себя наличные деньги или депозит в банке, текущая стоимость 
недвижимости или автомобиля, земельных участков, и инвестиции в т.ч. акции, 
облигации, а также другие инструменты. 

Обязательства могут включать текущие неоплаченные счета и такие задолженности как 
кредит на машину, квартиру, лечение, обучение и т.д. 

2. Посчитайте ваше личное чистое благосостояние. Для этого необходимо сложить 
стоимость всех активов, и вычесть из них все обязательства. Чистое 
благосостояние это и есть текущая стартовая точка для личного финансового 
плана (ЛФП). 

С каким знаком получились чистые активы? 

˽͙͔ͦͦ͗ͭ͡͡Έͤ͊Ύ ͫͯͣͣ͊ ͡ ͙;͎ͤͦͦ ;͙͎ͫͭͦ ͦ͋ ͎͊ͦͫͦͫͭͦ͡Ύ͙ͤΎ ͦ ͤ͊͘;͔͊ͭ , ;ͭͦ ͯ ͍͊ͫ 
͋ͦ͡Έ΄͔ ͙͍͍͊ͭͦ͟ ;͔ͣ ͦ͋Ύ͔͊ͭ͘͡Έ͍ͫͭΣ ͙ͦͭͪͼ͔͊ͭ͡Έͤ͊Ύ ͫͯͣͣ͊  

ͤ͊͘;͙ͭ, ͔ ͫͭΈ ͭͦ, ;ͭͦ ͔ͫͭΈ 

  

Актив Сумма Обязательства Сумма

Итого Итого

Чистое благосостояние
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕ5 ̂ ͙͔͋ͪ͊ͣ ͔͎͙͍ͤ͊ͭͤ·͔ ͣ·͙ͫ͡ 
У каждого из нас есть определенные убеждения в области финансов. Далеко не все из 
них позитивны. Убеждения - это наше видение текущей ситуации, которое мы считаем 
единственно верным и принимаем за истину в последней инстанции. Даже если на 
самом деле это не так. 

Большинство сформированных убеждений заложены с самого детства. Но мир 
меняется: если раньше жить «как все» было нормой, то сейчас вопрос богатства 
целиком и полностью зависит от самого человека. От его мышления! 

Алгоритм — как трансформировать любые негативные установки в позитивные. 

Шаг №1 Берем лист бумаги и разделив его на 2 столбика, начинаем выписывать мысли 

Шаг №2 В левом столбике выписываем все негативные денежные убеждения, которые 
только приходят в голову, которые когда-либо слышали. 

Шаг №3 Заменив каждое негативное убеждение позитивным по алгоритму из 
примеров ниже, и пишем его напротив в правом столбике. 

Шаг №4 Читать позитивные убеждения 2 раза в день — утром и вечером перед сном. 

Примеры замены негативных денежных установок: 

 

Шаг №5 Ниже список еще из 23 негативных установок про деньги для самостоятельной 
проработки, необходимо найти альтернативу для каждой фразы по алгоритму из 
примера выше: 

 

 

 

Негативное убеждение Позитивное убеждение

Я зарабатываю деньги легко и в потоке

Деньги приходят ко мне легко и приятно

Я недостоин/не заслуживаю больших денег Я достоин иметь столько денег, сколько захочу

Не жили богато, так зачем начинать

Да, небогатые, зато счастливые

Нам много не надо: главное, чтобы на еду хватало

Денег на всех не хватит
Мне хватает денег на все, что мне нужно, я живу 

в изобилии и достатке

Деньги — это опасно
Деньги приносят мне истинное удовольствие 

и помогают достигать целей

Деньги в жизни не главное/не в деньгах счастье Деньги помогают мне удовлетворять мои желания

Деньги — главное в жизни Деньги дают комфорт и реализацию целей

Тратить деньги на себя — плохо Я трачу деньги на себя с любовью и благодарностью

Деньги достаются тяжелым трудом

Я имею право зарабатывать столько денег, сколько 

мне нужно для счастливой жизни
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͔͔̉ͪ͘ м-н ͔ͣͫΎͼ͊ ͎ͣͦ͘ ͔ͫͦͭͪͭ ͔͎͙͍ͤ͊ͭͤ·͔ ͍͙ͯͫͭ͊ͤͦ͟, ͨ ͔͔͙͍ͪͨͫ͊ ͙ ͻ ͤ͊ ͙͙͍ͨͦͭͤ͘·͔Φ 

Так и меняется мышление: вы избавитесь от старых сценариев, замените их новыми, 
позволите себе зарабатывать в разы больше и начнете по-настоящему жить.  

Негативное убеждение Позитивное убеждение

Деньги - зло.

Деньги нужно зарабатывать только работая на кого-то.

Если нашёл деньги, значит вдвойне потеряешь.

Деньги приносят несчастье.

Я должен(на) себя сам(а) полностью обеспечивать 

Большие деньги можно получить только нечестным путем.

Если будет много денег, то значит будут проблемы в семье.

Большие деньги развращают.

Это дорого / Мне не по карману

Все обеспеченные люди - гнилые внутри.

Получая много денег, я лишаю достатка других

Богатые - больные и несчастные.

Чтобы разбогатеть, должно очень повезти.

Время - деньги.

Духовный человек не должен быть богатым.

Деньги искушают.

Большие деньги – большие проблемы.

У богачей нет друзей

За богатством надо идти по головам.

Бедность – мое наказание за...

Деньги - это грязь.

За всё надо платить.

Я работаю бесплатно, за гроши.
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕс ͙͍̅ͤ͊ͤͫͦ·͚ ͨͦͭͦͦ͟͡ 
Просуммируйте доход 10 самых близких людей в окружении, разделите полученную 
цифру на 10. Это и есть ваш финансовый потолок. 

Теперь стоит задуматься, вернувшись к Упражнению №2: 

V Достаточно ли данного потолка в деньгах, чтобы реализовать свои мечты? 
V Хотите прийти к новой финансовой реальности? 
V Уверены ли вы, что ваше окружение тянет вас наверх в финансовом плане? 

Чтобы изменить среднюю наших финансовых возможностей, необходимо окружить 
себя другими людьми, финансовые результаты которых в разы превосходят наши. 
Сделать это можно став частью успешного сообщества, которое поведет Вас к росту, а 
не на дно, или найти наставника. 

͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕт ˽͙ͦͫ͟ ͙͔͒ͦͨͦͤͭ͡͡Έ͎ͤͦͦ ͙ͫͭͦ;͙ͤ͊͟ ͒ͦͻͦ͒͊ 
Ежедневно, 30 дней подряд, в финансовом дневнике пишется ответ на вопрос: 

˴͙͊ͣ͟ ͫ ͨͦͫͦ͋ͦ  ͣͣ ͦ͗ͤͦ ͫͦ͒͊ͭ͘Έ ͙͔͒ͦͨͦͤͭ͡͡Έͤ·͚ ͙ͫͭͦ;͙ͤ͟ ͒ͦͻͦ͒͊Κ 

Всегда есть опасность того, что вас уволят, сократят, или ваш бизнес окажется в 
безвыходной ситуации (как во время карантина, например). Поэтому задача сводится к 
поиску дополнительного дохода.  

Каждый день. Не повторяясь. Мысленно, перенося на бумагу. Крайне желательно, 
подробно расписывая все детали / сложности реализации и нюансы. Сумма дохода не 
имеет значения – хоть 100 рублей в месяц 

V хобби 
V инвестиции 
V проекты 

Подумайте, что можно сделать прямо сейчас. Не стоит заниматься чем-то одним. 
Можно реализоваться в нескольких областях. 

Через месяц, перечитав все 30 способов получить дополнительный источник дохода, 
необходимо ответить на второй вопрос: 

̉ͭͦ ͔ͣͤ ͔ͣ΄͔͊ͭ ͤ͊;͊ͭΈ ͍͔ͤ͒ͪΎͭΈ ͙ͦ͒ͤ ͙͘ Ή͙ͭͻ ͍ͫͨͦͫͦ͋ͦ ͨͪΎͣͦ ͔͚ͫ;͊ͫΚ 

Все пришедшие в голову в этот момент отговорки тщательно фиксируем и приступаем 
ко II части Упражнения №3.  
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕу ˮ͔ͫͦͪͤ͟Ύ͔ͣ ͍ͫͦ͊͡ ͙ͨ͊ͪ͊ͭ͘· 
В библии сказано: «Сначала было слово, а потом все остальное». Именно поэтому 
слова-паразиты негативно влияют на наше сознание / тело / энергию, да и жизнь в 
целом.  Из-за того, что мы произносим слова-паразиты, порой даже не задумываясь над 
тем, какой вред они нам приносят, в жизни отсутствуют счастье / деньги / отношения. 

А что если на секунду поверить, в тот факт, что все что мы думаем и говорим - это 
прямой запрос вселенной, который она обязательно рано или поздно исполнит? 

Цель упражнения – это отслеживание слов-паразитов и искоренение их из своего 
лексикона. Ниже приведены 15 распространенных фраз, которые непременно 
необходимо убрать из своих помыслов и речи, заменив их более благостными 
альтернативами 

 

Подмечая и другие фразы-паразиты в своем лексиконе, старайтесь выписать их 
заменив на созидательную альтернативу. 

Несколько правил для составления альтернативы: 

V утверждение в настоящем времени 
V продумывать утверждение в положительной форме 
V выбирать ту установку, которая подходит лично Вам 

Как только удается отследить произнесенную фразу-паразит, необходимо сразу же в 
своем сознании проговорить позитивную фразу-альтернативу минимум 10 раз. 

  

Паразитирующая фраза Альтернатива

У меня нет денег Деньги есть всегда!

Ничего себе / Не фига себе Всё только мне

Я не могу себе это позволить Я могу себе это позволить

Деньги даны чтобы их тратить Деньги творят добро и благо

Зарплата маленькая Зарплаты хватает

Я весь в долгах Я свободен

Проклятые деньги Любимые деньги

Сто рублей не деньги Любая сумма это деньги

Откладывать на черный день Инвестирую в светлое будущее

Еле свожу концы с концами Живу в достатке

Мне не нужны деньги Деньги меня любят, а я их

Я должен / Мне надо Я хочу

Я ничего не стою Меня ценят

Нельзя  Возможно, если

Траты Инвестиции
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕф ˴ ͔ͦ͟͡͡ͼ͙Ύ ͙͙͚ͫͭͦͪ ͍ͨͪͦ͊͊͡ 
Сейчас можно найти массу книг и видео роликов об успехе. И в каждой такой истории 
подробно раскрыты всевозможные стратегии, методики и законы привлечения успеха 
и денег в нашу жизнь. 

Такие истории могут принести вам ощутимую пользу: 

V в историях успеха можно увидеть виртуозность мастера 
V позволяют перенять ценности и образ мышления 
V истории успеха заряжают позитивной энергией  
V дают возможность набрать кейсов и вариантов возможностей 
V простые и естественные жизненные примеры усиливают понимание сути вопроса 
V история дает возможность скопировать модель поведения успешного человека 

Все это так, НО… 

У всего есть и обратная сторона медали. Каждая история успеха, несет в себе багаж 
неудач тех людей, которые ее изучали, но не учли того, что основная часть 
подробностей намеренно упускается.  

Тем самым вы сами становитесь частью таких историй, когда наступаете на грабли, 
которыми уже воспользовались успешные люди, но никому об этом не рассказали. 

Есть реальная история известного математика Абрахама Вальда под названием 
«Ошибка выжившего» (обязательно погулите и прочтите её). Её суть сводилась к тому, 
что для предотвращения потерь пилотов Второй мировой войны необходимо 
исследовать повреждения не тех самолетов, которые вернулись домой с задания, а 
изучения тех мест, в которые попадали пули врага и делали невозможным возврат 
экипажа обратно. 

Неудача на пути к успеху всегда была нормой, но это лишь шаг к успеху. И очень многие 
знаменитые и богатые люди преодолевали многочисленные препятствия на их пути, 
которые делали их успешными. 

Ищите и коллекционируйте истории, которые привели к богатству. Читайте биографии, 
выявляя те сложности, с которыми сталкивались успешные люди на пути к богатству. 
Это позволит гораздо быстрее понять, что реализация любого желания и получения 
всех благ на планете находится только в наших с вами руках. 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕмл ˾͔͊ͪ͘΄͙ ͔͔ͫ͋ ͔ͣ;ͭ͊ͭΈ ͎ͦ͋͊͡͡Έͤͦ 
Вам известен сценарий вашей жизни? Несомненно. Этот сценарий мы пишем сами на 
протяжении всех лет, которые нам удалось прожить. А могло бы быть иначе? Многие 
скажут: «Вряд ли, при текущих вводных». А как могла бы поменяться наша жизнь, если 
бы: 

V мы родились в другой стране 
V у нас был бы иной доход (скажем в 10 раз больше) 
V мы смогли поступить в другой ВУЗ и получить другую профессию 
V невероятным чудом мы заполучили бы работу мечты 
V можно придумать любое продолжение фразы «А что если бы…» 

Задача в дневнике написать 5-10 сценариев своей иной и лучшей жизни. В красках. 
Подробно. 

V Кем мы стали? 
V Чем бы занимались? 
V Какой стала бы наша жизнь? 

Если тяжело с написанием, можно воспользоваться другим вариантом – записать видео 
обращение для себя и пофантазировать на тему как могла бы поменяться жизнь, если 
изменилось бы что на старте. 

Но написать новые сценарии - это лишь пол дела. Перечитав их несколько раз и выбрав 
сценарий, достойный Оскара – нужно заложить сомнение в свой мозг вопросом, а что 
если этот сценарий еще можно успеть реализовать. Что для этого нужно сделать? 

͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕмм ˴ͯ͒͊ ͙ͨͦͭͪ͊ͭͭΈ ͔͒ͤΈ͎͙Κ 
Простое упражнение. Представляем ситуацию, что ежемесячно мы располагаем 
суммой в 10 раз больше, чем текущий наш доход. Куда потратим? Необходимо написать 
список в финансовый дневник. Это же легко получилось, столько мечт не закрыто. 

Новый месяц. И вновь сумма в 10 раз больше, чем текущий наш доход. Куда тратить 
будем? Повторяться с прошлым списком нельзя, нужны новые цели. И опять пишем в 
дневник. 

И опять новый месяц. И снова та же сумма. И опять нельзя повторяться. И так 12 раз 
подряд. Получилось? Было не просто, но получилось. Тогда еще 12 месяцев и 12 
списков, но сумма в 50 раз больше чем текущий наш доход. И опять повторяться нельзя. 

Какие мысли возникли в голове? Их обязательно пишем в дневник по завершению. 
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̂ͨͪ͊͗ ͔͙͔ͤͤ Ѕ12 ˾ ͊͋ͦͪ͘ ͔͔͙͚ͯ͋͗͒ͤ 
В Упражнении №5 был сформирован внушительный список негативных убеждений и 

придуманы их альтернативы. Все эти убеждения тем или иным образом попали в наш 

мозг и если они стопорят наше развитие, то от них нужно избавляться. Пришло время 

проработать каждую негативную мысль. Не просто найти и написать положительную 

альтернативу, а именно проработать. 

Шаг №1 Выписываем негативную установку (начать можно с самой сильной и частой, 

которая крутится в голове) и задаем себе несколько вопросов. Ответы записываем 

ü Откуда появилось данное убеждение? (в семье так говорили? в окружении? 

личный опыт?) 

ü Это убеждение нам помогает или мешает развиваться? 

ü Данное убеждение основано на мнении (не важно чьем) или на фактах (95% 

негативных убеждений основано на чьем-то мнении L) 

ü Есть ли (вообще существует ли) факт обратного? 

Шаг №2 Добавляем альтернативное убеждение. Можно взять то, какое было 

прописано в упражнении №5, а можно найти и прописать еще 2-3 новых альтернативы 

и выбрать ту, которая лучше отзывается нашему внутреннему Я 

Шаг №3 Перечитав отозвавшееся альтернативное убеждение, ищем ответ на вопрос: 

ü Что самого страшного со мной случится, если это произойдет? 

Для этого выписываем основные страхи, которые приходят в голову и пытаемся понять, 

как можно выйти из положения, если эта страшилка реализуется на практике и появится 

в жизни. Безвыходных ситуаций не бывает и, если придумать и прокрутить в голове 2-3 

способа выхода из возможных трудностей, придет понимание, что страшилка не такая 

уж и страшная. 

Тем самым мы даем нашему мозгу понимание, что найденная и принятая альтернатива 

негативному убеждению имеет место быть и может вызвать только благодать. 

На следующей странице пример проработки негативного убеждения «Деньги 

достаются тяжёлым трудом». Так необходимо проработать все убеждения. 

Шаг №4 Возвращаемся к выполнению шага №4 из 5-го упражнения, входя в состояния 

покоя. После прочитывания фразы задаваться себе вопросом: 

ˢ ;ͭͦ ͔͙ͫ͡ ͯ ͔ͣͤΎ ͨͦͯ͡;͙ͭͫΎΚ ˻͍͔ͭͭ ͙ͨͪͻ͙ͦ͒ͭ ͫ͊ͣ ͚ͫͦ͋ͦ ς ̒  ͍͖ͫ ͎ͫͣͦͯΗ  
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Пустой шаблон для финансового дневника 

 

  

Ключевой шаг ʄʦʠ ʤʳʩʣʠ

Негативное убеждение ɼʝʥʴʛʠ ʜʦʩʪʘʶʪʩʷ ʪʷʞʸʣʳʤ ʪʨʫʜʦʤ

Откуда сформиравано данное 

убеждение?

ʈʦʜʠʪʝʣʠ ʧʦʩʪʦʷʥʥʦ ʪʘʢ ʛʦʚʦʨʠʣʠ.

ʆʙʱʝʩʪʚʦ ʦʙ ʵʪʦʤ ʧʦʩʪʦʷʥʥʦ ʥʘʧʦʤʠʥʘʝʪ.

ʃʠʯʥʳʡ ʦʧʳʪ ʧʦʜʪʚʝʨʞʜʘʝʪ, ʪʘʢ ʢʘʢ ʠʥʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʘ ʥʝ ʥʘʡʜʝʥʦ

Убеждение помогает или мешает? ʄʝʰʘʝʪ

Это мнение или факт? ʄʥʝʥʠʝ

Есть ли факт от обратного? ɼʘ. ʄʥʦʛʠʝ ʟʘʨʘʙʘʪʳʚʘʶʪ ʣʝʛʢʦ

Альтернативные убеждения

ɼʝʥʴʛʠ ʧʨʠʭʦʜʷʪ ʢʦ ʤʥʝ ʣʝʛʢʦ ʠ ʧʨʠʷʪʥʦ.

ʗ ʧʦʣʫʯʘʶ ʜʝʥʴʛʠ ʣʝʛʢʦ ʠ ʚ ʧʦʪʦʢʝ.

ɼʝʥʴʛʠ ʧʨʠʭʦʜʷʪ ʢʦ ʤʥʝ ʧʦʩʪʦʷʥʥʦ.

Что плохого / страшного 

произойдет если альтернативное 

убеждение станет реальностью?

ɽʩʣʠ ʜʝʥʴʛʠ ʙʫʜʫʪ ʧʨʠʭʦʜʠʪʴ ʣʝʛʢʦ:

- ʤʥʝ ʥʘʯʥʫʪ ʟʘʚʠʜʦʚʘʪʴ

- ʙʫʜʝʪ ʤʥʦʛʦ ʚʨʝʤʝʥʠ, ʢʦʪʦʨʦʝ ʷ ʥʝ ʟʥʘʶ ʯʝʤ ʟʘʥʷʪʴ

- ʤʥʝ ʩʪʘʥʝʪ ʩʢʫʯʥʦ

Что можно сделать с этим?

- ʷ ʩʤʦʛʫ ʙʦʣʴʰʝ ʦʪʜʘʚʘʪʴ ʠ ʵʪʦ ʥʝ ʙʫʜʝʪ ʚʳʟʳʚʘʪʴ ʟʘʚʠʩʪʴ

- ʟʘʚʠʩʪʴ ʜʨʫʛʠʭ - ʵʪʦ ʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤʳ

- ʷ ʥʝ ʦʙʨʘʱʘʶ ʚʥʠʤʘʥʠʝ ʥʘ ʟʘʚʠʩʪʴ ʜʨʫʛʠʭ

- ʷ ʩʤʦʛʫ ʥʘʢʦʥʝʮ-ʪʦ ʚʝʨʥʫʪʴʩʷ ʢ ʩʚʦʝʤʫ ʭʦʙʙʠ

- ʷ ʩʤʦʛʫ ʙʦʣʴʰʝ ʚʨʝʤʝʥʠ ʧʨʦʚʦʜʠʪʴ ʩ ʩʝʤʴʝʡ, ʨʝʙʝʥʢʦʤ, ʯʠʪʘʷ ʢʥʠʛʠ

- ʷ ʩʤʦʛʫ ʨʘʜʦʚʘʪʴʩʷ ʞʠʟʥʠ, ʪ.ʢ. ʧʦʷʚʠʪʩʷ ʵʥʝʨʛʠʷ

Ключевой шаг ʄʦʠ ʤʳʩʣʠ

Негативное убеждение

Откуда сформиравано данное 

убеждение?

Убеждение помогает или мешает?

Это мнение или факт?

Есть ли факт от обратного?

Альтернативные убеждения

Что плохого / страшного 

произойдет если альтернативное 

убеждение станет реальностью?

Что можно сделать с этим?
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕмо ˻ ͋Ύ͔͊ͭ͘͡Έ͍ͫͭͦ ͔͔ͫ͋ 
ˬ͙ͤ͘Έ ͙ͫ͡΄ͦͣ͟ ͦͪͦͭ͊͟͟Σ ;ͭͦ͋· ͋·ͭΈ ͙ͤ;͚ͭͦ͗ͤͦΦ 

Данное упражнение озвучил Бодо Шефер (финансовый консультант номер один в 

Европе, писатель и бизнесмен) в одном из своих выступлений. 

Подумайте сколько вы хотите зарабатывать в месяц через 3 года. Не сейчас, не завтра. 

А через 3 года. Мысль должна идти не из разряда мне надо на то то, и то, а исходя из 

принципа «неплохо бы было бы иметь вот такой доход». Какая это должна быть сумма? 

Теперь эту сумму умножаем на 10! 

В финансовом дневнике, и на отдельном листе теперь необходимо написать примерно 

такой текст с указание полученной суммы. 

 

̒Σ ̅ˮ˻ ͦ͋Ύͯ͘ΌͫΈ ;͔͔ͪ͘ о ͎ͦ͒͊ ͨͦͯ͡;͊ͭΈ ͍ ͔ͣͫΎͼ ψψψψψψψψψψψψ ͔͚ͪͯ͋͡ κ ͍͒ͦ͊ͪͦ͡͡. 

˨͊ͭ͊                                                                                                                                   ˽͙ͦ͒ͨͫΈ 

Желательно дать такое обещание прямо сейчас. И обязательно написать его на 

отдельном листе и в финансовом дневнике (который иногда будет перечитываться). 

 

͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕмп ˾͔͔͗ͣ ͔͙ͪ͒ͭͯ͟͟ 
Это простое упражнение, которое очень сильно способно поменять финансовое 

мышление. 

Что такое кредитная карта для нашего мозга? Это возможность или спасательный круг 

в моменты полного отсутствия денег. Другими словами, когда денег нет или они 

заканчиваются мозг, не начинает работать с вопроса где взять денег, мозг 

расслабляется с мыслью «оплатим кредиткой» 

˿ͯͭΈ ͔͙ͯͨͪ͊͗ͤͤΎ ͨͪͦͫͭ͊ ς ͋ ͔͔ͪͣ ͙ͤͦ͗ͤͼ· ͙ ͔͔ͪ͗ͣ ͍͔ͫ ͔͙ͪ͒ͭͤ͟·͔ ͊ͪͭ͟· ͨͦͨͦ͊ͣ͡Φ 

При этом никто не говорит, что образовавшийся долг не нужно погашать! 

Долг платится в соответствии с графиком (в приложении, в офисе банка, в банкомате по 

номеру договора). Суть в том, чтобы не увеличивать сумму долга дальше и дать 

возможность мозгу начать работать над поиском источника получения дохода. 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕмр ͙͍̅ͤ͊ͤͫͦ·͔ ͼ͔͙͡ ͤ͊ ͎ͦ͒ 
Какие финансовые цели хотелось бы достичь за следующие 12 месяцев? Каждый год 1 

января мы обещаем себе начать жить лучше и начать добиваться своих желаний. Ну 

так не будем откладывать. 

Не обязательно ждать 1-го января / начала нового месяца / понедельника. Наша цель 

на 12 месяцев с сегодняшней даты. 

В нашей жизни нет ограничений, кроме тех, что мы ограничиваем своим умом. 

Именно поэтому, необходимо убрать ограничения и помечтать. Начинали мечтать мы 

во 2-ом упражнении и продолжим в следующем. Здесь лишь цели 

Шаг №1 Необходимо написать реальные список финансовых целей на ближайшие 12 

месяцев. Что можно купить за деньги / или сумма дохода / или сумма капитала и т.д. 

10 ς 20 ͼ͔͔͚͡ ͔͋ͯ͒ͭ ͍͔ͨͦͤ͡ ͒ͦͫͭ͊ͭͦ;ͤͦ 

Шаг №2 Если из всего этого списка вы смогли бы выполнить только одну цель. 

Ресурсы не ограничены. Возможности безграничны и уникальны. Способностей хватит 

слетать на Луну и вернутся обратно. Но это должна быть только 1 цель. Какая? 

Шаг №3 Написать помесячный план достижения этой 1 ГЛАВНОЙ цели. Разделить на 

12 кусков и конкретных шагов. Мы не знаем, как реализовать цель точно, но у нас есть 

понимание, что может понадобиться. 

Например, цель миллион в инвестициях, значит в месяц откладывать по 83 000. Или 

цель 100 тысяч пассивного дохода, значит 1-2-3 месяц как минимум поиск / создание 

источника дохода, затем просто доход (любая сумма), затем сумма увеличивается и 

т.д. через 12 месяцев приходим к желаемому результату. Мы рисуем план, как мы бы 

достигали своей главной цели. 

Шаг №4 Дать себе обязательство работать на этой целью каждый день, делая что-

либо из составленного плана. 

Шаг №5 Что я могу сделать сегодня / прямо сейчас начав движение к цели года №1? 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕмс ˣ͎͊ͦ͒͊ͪͤͦͫͭ͡Έ 
Данная интерпретация упражнения позаимствована у Джона Кехо (тренер по 

саморазвитию и автор множества книг по личностному росту, в т.ч. «Подсознание 

может всё!») 

Цель упражнения научиться благодарить за то, что у нас есть сейчас. 

Большинство людей не понимают, что благодарность – это вибрация энергии, пожалуй, 

самая мощная вибрация, с которыми вы когда-либо будете иметь дело. И всегда можно 

найти массы моментов, за которые можно быть благодарным (как минимум): 

V мы живы 

V у нас есть возможность покушать 

V есть крыша над головой 

V мы способны думать 

V у нас есть друзья и деньги (даже если друг 1, а денег 100 рублей) 

Это лишь малая часть примеров за что можно быть благодарным Вселенной, Богу, Миру, 

Внутренней силе. Если вы не находите, за что быть благодарным, если вы не позволяете себе 

испытывать благодарность за элементарные повседневные вещи, которые ежесекундно 

происходят в нашей жизни, значит, вы сбились с пути! Это значит, что вы погрязли в своих 

проблемах и неурядицах и потеряли ориентир в жизни. 

ˤ͖ͫΣ ͊͘ ;ͭͦ ͍· ͎͙͔͋͊ͦ͒͊ͪͭ͡Σ ͔͔ͨͪͯͣͤͦ͗͊ͭͫΎ 

Благодарность привлекает к себе энергию, поэтому необходимо практиковать 

благодарность каждый день.  

V Это можно делать с самого утра, посвятив благодарности несколько минут после 

пробуждения. 

V Можно благодарить в моменте получения чего-либо, даже самой малой мелочи. 

Итак, само упражнение: каждый день минимум по три раза необходимо произносить 

слова благодарности за что угодно. Можно проговаривать их мысленно, можно вслух, 

однако во время благодарности необходимо все свои мысли посвятить только этому. 

Благодарность станет силой, которая притягивает к вам и преумножает всё, за что вы 

благодарите. И станет вибрацией, излучением успеха! 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕмт ͔͔͙͔̂ͦͪͤͤ͟ ͍͎͘͡Ύ͒͊ 
Еще одно упражнение от Джона Кехо направлено на смену наших убеждений, в т.ч. и 

финансовых. Мы получаем именно то, во что мы верим своим умом. 

Шаг №1 Необходимо написать свои мысли о деньгах. Небольшое сочинение на тему 

денег, только честно (для себя же): 

V Что мы думаем про деньги? 

V Какова их природа в нашем понимании? 

V Каково наше отношения к деньгам? 

V Что мешает разбогатеть нам / мешало нашим родителям? 

V Какие эмоции у нас вызывают мысли о деньгах? 

Мало у кого в данном сочинении будут позитивные слова, скорее всего один негатив. А 

так как мы получаем во что верим, этот негатив причина постоянной нехватки финансов. 

Именно с этим негативом и предстоит поработать. Позитивные мысли мы не трогаем, 

они и так способствуют нашему росту. 

Шаг №2 Выписываем только «плохие» мысли о деньгах и напротив каждой 

прописываем положительную альтернативу. 

Шаг №3 Начинаем проговаривать позитивные установки, как аффирмацию. 

Проговариваем до тех пор, пока новые установки не перестанут отторгаться мозгом. 

Ежедневно по 30-90 раз, уделяя этому по 5-10 минут в день. По 2-3 недели на одну 

позитивную установку. 

Шаг №4 И так по кругу нужно пройти все установки, которые мешают становиться 

богаче и финансово свободнее. 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕму ˽ͪͦͫͭ͊Ύ ͨͪͦ͊͟;͊͟ Ήͺͺ͔͙͍͙ͭͤͦͫͭ͟ ͎ͣͦ͊͘ 
Упражнение, направленное на развитие мышления от Джима Квика (тренер № 1 в мире 

по нейродисциплине и прокачке эффективности мозга). 

Данное упражнение не совсем про финансы, но в целом про мышление и построение 

новых нейронных связей в нашем мозге. Нейронные связи позволяют быстрее думать, 

легче запоминать и лучше усваивать материал. Чем их больше, тем эффективнее мы 

становимся. 

Суть упражнение сводится к тому, что элементарные вещи делаются иначе: 

V Чистка зубов левой рукой (если левша – правой) 

V Прием пищи, держа ложку / вилку противоположной рукой 

V Выбор другого маршрута по дороге на работу 

V Мысленный пересчет покупки в другую валюту 

Простые и привычные вещи, которые мы делаем иначе, заставляют наш мозг работать. 

И даже этого набора действий будет вполне достаточно для начала трансформации. 

͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕмф ˽ͪͦ ͔͒ͤΈ͎͙ ͍ ͎͒ͦ͡ 
Оказание помощи тем, кто испытывает нужду – это благородный поступок, однако, 

очень часто, одалживая деньги, мы сами себе оказываем «медвежью услугу». Это, что 

касается психологии и растрачивания энергии. Если смотреть со стороны логики, то есть 

два основных варианта:  

V либо человек просит денег в долг «до зарплаты» 

V либо денег берет человек под какой-то новый проект, бизнес, и т.д. 

В первой ситуации правильный и логичный вопрос - с чего он отдаст мне деньги, если 

его зарплаты ему не хватает? Скорее всего ответ будет – не с чего. 

Разбирая вторую ситуацию, мы выступаем в роли инвестора и тогда основные задачи – 

это защита собственного капитала и гарантия его возврата плюс процент. Для этого 

необходимо понимание, удавалась ли успешная реализация этого проекта ранее и 

почему человек приходит именно ко мне, а не за кредитом в банк, например. 

˥͍ͦͭͦ ͙͡ ͭ· ͙ͨͦ͒͊ͪͭΈ ͫͯͣͣͯΣ ͦͭͦͪͯ͟Ό ͨͪͦͫΎͭ ͍ ͎͒ͦ͡Κ ˨ˢΚ ς ˨ ͙͊ͪΦ ˹˩́Κ ς ˻ ͭ͊͘͟·͍͚͊ 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕнл ˿͙ͭͦͣͦͫͭΈ ;͊ͫ͊ 
Мы живем в эру потребления и постоянно тратим деньги, прекрасно понимая сколько 

денег мы тратим, когда смотрим на ценник в магазине. Однако очень редко мы 

задаемся вопросом сколько времени мы тратим на эту покупку. И вопрос не в том 

количестве времени, что мы фактически провели в магазине (это другая сторона 

медали). Вопрос в том, сколько времени мы работали, чтобы купить желаемое. 

Ниже упражнение, которое позволит вам больше ценить свои деньги. 

Шаг №1 Необходимо посчитать сколько всего денег мы заработали за последний месяц 

и разделить эту сумму на 176 (именно столько часов работает среднестатистический 

наемный сотрудник – 22 дня по 8 часов ежедневно). 

Если работать приходится другое количество часов, то необходимо подсчитать своё 

время и разделить доход именно на это количество часов. 

Отдельно отмечу расчет стоимости часа для дополнительного источника дохода, 

которому уделяется время вне основной работы. Тут желательно посчитать отдельно 

дополнительную стоимость часа. Для этого общую сумму дополнительного дохода, 

необходимо поделить на общее время, потраченное на его создание в часах (ниже 

пояснение зачем это) 

Итак, мы вычислили стоимость нашего часа – это может быть 50-100-500-1000 рублей. 

Главное есть понимание, сколько стоит час нашей рабочего времени. Запомните цифру. 

Шаг №2 Каждый раз заходя в магазин и желая прикупить что-то, необходимо задать 

себе 2 простых вопроса: 

V Сколько времени мне необходимо работать, чтобы это купить? 

V Стоит ли эта вещь того времени, что я на нее потрачу? 

Поход в магазин (особенно большой торговый центр) отнимает массу времени – час-

два-три и это далеко не предел. Так вот относительно дополнительного источника 

дохода – спросите себя готовы ли вы потратить столько времени на поездку в торговый 

центр если за это время (уделив внимание дополнительному источнику дохода) вы 

можете заработать определенную сумму? Или лучше заказать все в интернет-магазине 

Какие мысли приходят в голову, когда в магазине начинаешь расплачиваться временем, 

а не деньгами? Обязательно отметь в дневнике и сделайте выводы. 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕнм ˴ͦ͊͗͡͡ ͣ ͔͚ͦ ͔ͣ;ͭ· 
С одной стороны, наши страхи двигают нас вперед, заставляя делать что-либо, однако 

с другой стороны, если сильно чего-то бояться, то именно это мы и призываем в свою 

жизнь.  

˿ͭͪ͊ͻ ͍͔͎ͫ͒͊ ͔͙͒ͪ͗ͭ ͍ ͺ͔ͦͯͫ͟ ͍͙͙ͤͣ͊ͤΎ ͙͔ͣͤͤͦ ͭͦΣ ;͔͎ͦ ͣ· ͙͋ͦͣͫΎ. 

Чтобы избавиться от страха влачить нищенское состояние, первое что нужно сделать 

это сменить фокус внимания с нищеты на богатство и изобилие. Нужно уметь мечтать! 

Сделайте плакат мечты и повесьте на стенку.  

V дорогие машины 

V яхты 

V виллы 

V путешествия 

Скорее всего, поначалу этот плакат мечты будет сильно раздражать. Однако, со 

временем информация войдет в подсознание и картинки начнут превращаться в 

реальность. Это будет давать энергию богатства. Тренировать психику смотреть не на 

нищету, а на изобилие. 

Поставьте фото этого коллажа в качестве заставки на рабочем столе компьютера или 

телефона. Так мозг чаще будет концентрироваться на изобилии. 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕнн т ͍͍ͦͨͪͦͫͦ ͦ ͫ͊ͣͦͣ ͫͭͪ͊΄ͤͦͣ 
В голове каждого из нас очень много страхов и все они порой скрыты так глубоко, что 

выплеснуть их наружу не получится с первой пришедшей мыслью. Все гораздо глубже. 

Обычно все самое тайное скрыто за 7 печатями вопросами, но иногда и семи вопросов 

не хватит чтобы дойти до истинной сути. 

Данное упражнение желательно выполнять в паре с кем-то, хотя если уровень 

осознанности и самопознания позволяет можно попробовать и самостоятельно.  

Рядом вопросов «Что в этом самое страшное?» можно проработать любые страхи и 

опасения.  

V да, иногда это вызывает массу эмоций, в т.ч. негативных 

V порой включается защитный блок «Я не знаю» 

V очень часто мозг не хочет искать ответы 

Именно поэтому для реализации и проработки такого рода упражнений лучше найти 

более эмоционально устойчивого собеседника, который сможет подталкивать и 

задавая уточняющие вопросы. Но суть сводится к тому, что необходимо найти всю 

истину ответа на вопрос 

̉ͭͦ ͔ͫ͊ͣͦ ͫͭͪ͊΄͔ͤͦ ͍ ΉͭͦͣΚ 

Пример диалога: 

- Что самое страшное в том, что ты станешь богат? 

- Мне начнут завидовать и просить решить их проблемы. 

- Что самого страшного в том, что тебе будут завидовать? 

- Меня будут осуждать. 

- Т.е. дело не в зависти других, а в осуждении тебя. Что самое страшное если тебя 

начнут осуждать близкие / друзья / знакомые? 

- Они будут отговаривать меня, чтобы я перестал этим заниматься, и я поддамся. 

- Что самое страшное если ты поддашься мнению других? 

- Я потеряю самооценку и веру в себя. 

- Что самое страшное в потери самооценки? 

- От меня уйдет жена и я вернусь в дом родителей 

Это лишь пример. Суть в том, что за первоначальным страхом кроется еще десяток 

других, как в матрешке. И прорабатывать нужно начинать каждый из них. Однако это 

один из самых простых способов понять первоисточник наших страхов. И все получится! 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕно ˿;͙͔ͭ͊ͣ ͍͙ͯͪͦͤ ͺ͙͍͎ͤ͊ͤͫͦͦͦ ͫͦͫͭͦΎ͙ͤΎ 
В природе существует 4 вида финансового состояния: 

1. Финансовая безопасность 

2. Финансовая стабильность 

3. Финансовая независимость 

4. Финансовая свобода 

Цель прийти к 4-му уровню, но для начала необходимо просчитать каждый из них в 

наглядных и конкретных цифрах. 

V Финансовая безопасность – это сумма денег, которая позволит прожить не менее 

6-9 месяцев, не работая (в современных реалиях, лучше 9). Для расчета необходимо 

сумму ежемесячных расходов умножить на 9. 

V Финансовая стабильность – это наличие нескольких источников пассивного 

дохода, способных перекрыть ежемесячные расходы. Речь идет о минимум 3-х 

дополнительных источника дохода помимо основной работы. 

V Финансовая независимость – это сумма капитала, доход от которого, позволит 

обеспечить текущий уровень жизни не работая.  Для этого сумму текущих расходов 

необходимо умножить на 150 (данная цифра получена из расчета доходности 8% 

годовых и без учета инфляции). 

V Финансовая свобода – это капитал, доход от которого позволит обеспечить 

богатый уровень жизни. Чтобы получить сумму такого капитала необходимо желаемую 

сумму ежемесячных расходов через 10 лет умножить на 235 (эту цифру получили из 

расчета консервативной доходности 6% годовых с учетом близкой к реальной 

инфляции равной 15%) 

Основная задача данного упражнения посчитать свои возможности на разных 

финансовых этапах. Теперь становится понятно куда стремиться 

 

Какие мысли появились при выполнении подсчетов в этом упражнении?  

Состояние Сумма

Финансовая безопасность

Финансовая стабильность 5 ʠʩʪʦʯʥʠʢʦʚ ʜʦʭʦʜʘ

Финансовая независимость

Финансовая свобода
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕнп ˮ΅͔ͣ ͔͒΄͔͍͔͡ ͙  ͍·͎͔͔ͦ͒ͤ 
Это простое упражнение, которое позволит нам дать ответ на вопрос как дорого мы 

платим по своим долгам. 

Кредит стал неотъемлемой частью жизни и многие имеют кредиты в своем финансовом 

портфеле. Хорошо это или плохо – не об этом речь. В жизни есть разные ситуации и 

разные вводные приводят к закредитованности. Суть упражнения найти лучшие 

условия для получения кредита или рефинансирования имеющихся долгов. 

Необходимо потратить свое время и ознакомиться со всеми предложениями основных 

финансовых организаций вашего города, сравнив их условия с действующими 

условиями уже полученных кредитов. 

V Возможно, вы брали кредит несколько лет назад под более высокий процент 

V Наверняка, банк, через который вы получаете зарплату, готов рассмотреть кредит 

под сниженную ставку 

V Может быть какой-либо банк готов выдать кредит без страховки 

V Скорее всего объединении всех имеющихся кредитов и долгов в один крупный 

кредит будет выгоднее 

Задача поискать более выгодные условия кредита и постараться пере 

кредитоваться на лучших условиях. Даже 1-2% на длинном горизонте позволит 

существенно сэкономить. 

Например, рефинансирование ипотеки на 2% позволяет снизить срок кредитования 

минимум на 5-7 лет и общую переплату банку в 80-100% от суммы кредита (думаю, не 

стоит напоминать о том, что при ипотеке общая сумма платежей, уплаченных банку за 

весь период составляет 200-400% от первоначальной стоимости кредита). 

Второй вариант поиска – найти лучшие условия по дебетовым картам.  

Сегодня масса банков предлагают кэшбэк, скидки, дополнительные мили только за то, 

что вы пользуетесь их картами. Находите лучшие условия! Да это могут быть 

незначительные суммы в 500-1000-5000 рублей, но разве дополнительный источник 

дохода (пусть и небольшого) не стоит того, чтобы инвестировать немного времени на 

его поиск? Мы все равно тратим деньги, расплачиваясь картой. Так почему бы не 

вернуть часть из них в виде к кэшбэка или дополнительной скидки у партнера банка. 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕ25 ˮ ͫ͟͡Ό;͔͊ͣ ζ͙͔͔͚ͨͦ͗ͪ͊ͭ͡ ͍͔͔͙ͪͣͤη 
Для изменения мышления в том числе и финансового необходимо воздействие 

правильного внешнего фона. К сожалению, очень часто нас окружает фон негативный 

V телевизор 

V радио 

V компьютерные игры (игры в телефоне) 

Согласно исследованию Томаса Корли, 76% бедных людей проводят больше 5 часов в 

сутки смотря телевизор или используют интернет без какой-либо пользы. И только от 

нашего решения и действий зависит какой результат мы получим в конечном итоге. 

Данное упражнение позволит направить мозг на изучение богатства. 

1. Просмотр телевизора необходимо заменить либо на чтение книг по финансовой 

грамотности, либо игре в Монополию 

2. Слушание радио в дороге желательно заменить на прослушивание аудиокниг и 

подкастов по мотивации и самообразованию 

3. Компьютерные игры и игры в телефоне важно заменить на просмотр 

образовательных видео роликов на YouTube 

Сейчас масс возможностей для получения образования, в том числе и в области 

финансов, инвестиций или самосовершенствования – важно пользоваться этим во 

благо, исключив из своей жизни всех «пожирателей времени». 

͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕнс ˸͔ͤΎ͔ͣ ͋ͯ͒ͯ΅͔͔ ͔͎ͫͦ͒ͤΎ 
Сегодня настоящие деньги – это наши знания. Остальные деньги – это лишь 

обесценивающиеся бумажки. И если нет знаний, то деньги будут утекать сквозь пальцы, 

как песок. Именно поэтому основная задача – это начать осваивать науку о деньгах. 

V Начните изучать тему денег 

V Начните читать книги по финансовой грамотности 

V Пройдите несколько вводных курсов (по большей части они все бесплатны) 

V Начинайте изучать инструменты инвестирования и получения дохода 

ˤ͔ͫ ;ͭͦ ͋·ͦ͡Σ ͦͫͭ͊ͦͫ͡Έ ͍ ͨͪͦ΄ͦͣ͡ ͙ ͤ͊΄͊ ͊͒͊͘;͊ ͙͔͙ͣͤͭ͘Έ ͋ͯ͒ͯ΅͔͔Φ  

˹ͦ ͔ͣͤΎ͔ͭͫΎ ͦͤͦ ͍ ͤ͊ͫͭͦΎ΅͔ͣΦ 

Начните менять будущее сейчас.  
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕнт ˣ͎͍͙͔͊ͦͭͦͪͭ͡͡ΈͤͦͫͭΈ 
Обычно, мы готовы отдать то, чего у нас и так в избытке. Для вселенной нет никакой 

разницы что дарить, и она дарит то, что исчерпывается по принципу наполненности 

сосудов. Если мы что-то отдали, значит вселенная стремится это восполнить. И чем 

больше мы отдаем, тем сильнее это стремление восполнения. 

Именно поэтому нужно отдавать. Бескорыстно. Безвозмездно. С добрым сердцем. 

Задача научиться отдавать то, что у нас и так в изобилии (или хотим получить) 

V Нужны знания – поделись своими знаниями с другими 

V Нужны деньги – отдай денег другим 

V Нужны связи – познакомь кого-то друг с другом 

И тут нет обратной картины. Многие говорят, что будут больше денег отдавать на 

благотворительность, когда у них появятся лишние деньги. Но так не работает. Сначала 

отдай, потом вселенная вернет, но не наоборот. 

Даже 100 рублей могут изменить чью-то жизнь. Даже один добрый поступок может 

запустить цепочку величайших событий в твоей жизни. 

˹͊ͯ;͙ͫΈ ͍ͦͭ͒͊͊ͭΈ ͙ ͔ͤ ͗͒͊ͭΈ ͙ͤ;͔͎ͦ ͍͔͊ͣͤ͘ 

А ведь отдавать можно не только деньги… Можно дарить кому-то время. Можно учить 

кого-нибудь навыкам финансовой грамотности параллельно осознавая непознанное. 

Можно дарить людям радость общения, постепенно выстраивая взаимоотношения. Это 

может быть лишь улыбка, которая может развеять чью-то грусть. 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕну ˴͡ Ό; ͅ ͙͍͎ͤ͊ͤͫͦͦͦ ͙͙͙ͦ͋͘͡Ύ 
Ниже перечислены 5 ключей финансового изобилия от Энтони Роббинса (всемирно 

известный автор нескольких бестселлеров по финансовой грамотности, психологии 

успеха и саморазвития), которые позволят начать понимать психологию изобилия денег 

Ключи финансового изобилия Тони Роббинса: 

1. Деньги можно зарабатывать лишь, отдавая больше ценности 

2. Необходимо иметь план расходов на то, что хочется иметь 

3. Для сохранения денег важно увеличивать дельту между доходами и расходами 

4. Увеличить собственный капитал можно лишь увеличив свой вклад в мир 

5. Обеспечить рост капитала можно лишь умножением денег 

Какой вклад мы можем дать этому миру? Какую пользу можем принести? Ведь только 

увеличивая собственный вклад мы можем увеличить свое богатство. Это больше мысли 

на подумать и на выстраивания собственных границ финансового мышления. 

Если мы приносим пользы на 1 рубль, то для получения миллиона, нам нужно помочь 

миллиону человек. Увеличивая ценность своего продукта до 2 рублей, для миллиона 

уже будет достаточно 500 000 человек.  

˾͔;Έ ͔ͤ ͙͔͒ͭ ͦ ̇˩˹˩Σ ͔ͪ;Έ ͦ ͨͦ͡Έ͔͘ ͙ ͼ͔͙ͤͤͦͫͭ ͤ͊΄͔͎ͦ ͍͊͒͊͟͡ ͍ Ήͭͦͭ ͙ͣͪ 

Что вы думаете по этому поводу? Запишите свои мысли в финансовый дневник. 

Постарайтесь ответить на вопрос: 

Как я могу дать миру больше пользы? 

В дополнении еще три важных фактора финансовой грамотности от Тони Роббинса, на 

подумать: 

V Не стоит тратить деньги на то, что ты еще не заработал. Если ты берешь товар или 

услугу в кредит, ты еще не заработал на это. 

V В первую очередь откладывай часть того, что заработал себе 

V Вкладывай туда, что приносит больше денег: в образование / в навыки / в опыт  

  

https://freerub.ru/


30 Упражнений для тренировки 

финансового мышления 

freerub.ru 
 

28 

 

͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕнф ˸͙͍ͦͭ͊ͼ͙Ύ 
Есть один единственный вопрос, благодаря которому происходит любое созидание 

этого мира. Человека можно заставить сделать что угодно, но это не будет созиданием. 

Для того чтобы человек действительно захотел что-то сделать ему нужна мотивация. И 

эта мотивация приходит только с правильным ответом на вопрос 

˭͊;͔ͣ ͔ͣͤ Ήͭͦ ͤͯ͗ͤͦΚ 

Будет найдено тысяча отговорок почему не получится, до тех пор, пока не будет 

найдена одна единственная причина зачем это делать. В тот момент, когда придет 

ясное понимание 

͊͘;͔ͣ ͔ͣͤ Ήͭͦ ͤͯ͗ͤͦΚ 

будет найден десяток, а может даже сотня способов того, как этого добиться. 

Идея упражнения – прописать веские основания, из-за которых появится желание 

разбогатеть, ответив на вопрос  

͊͘;͔ͣ ͔ͣͤ Ήͭͦ ͤͯ͗ͤͦΚ 
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͔͙͔̂ͨͪ͊͗ͤͤ Ѕол ˻ ͋΅͔͙͔ͤ ͫ ͙͙͔͙ͣͦͤͪ͊ͣ͡͡ 
Любое обучение происходит быстрее и результативнее если оно проходит под 

присмотром наставника. При этом давно известно, что учится нужно у того эксперта или 

наставника, у которого есть нужный нам результат. 

V хотим знаний – идем к профессору 

V хотим получать миллионы – обращаемся к миллионеру 

Второй известный факт – мы всегда перенимаем привычки и знания нашего окружения. 

В 6-ом упражнении рассчитывался финансовый потолок, который строится на доходе 

нашего окружения.  

͔̉ͣ ͍·΄͔ ͒ͦͻͦ͒ ͤ͊΄͔͎ͦ ͔͙ͦͪͯ͗ͤ͟ΎΣ ͔ͭͣ ͍·΄͔ ͤ͊΄ ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤ·͚ ͒ͦͻͦ͒ 

Именно поэтому дальше пьеса в два действия. 

Действие первое – избавляемся от токсичного окружения, которое тянет нас вниз по 

доходам / по развитию / по жизни. Да это могут быть даже очень близкие люди, но… 

̒ ͍͊ͫ ͦ;͔ͤΈ ͡Ό͋͡ΌΣ ͤͦ ͚͔͒͊ͭ ͔ͣͤ ͫ͊ͣͦͣͯ ͙͚͙ͨͪͭ ͟ ͭͦͣͯ ;ͭͦ Ύ ͻͦ;ͯ ͙ ;ͭͦ ͯ ͍͊ͫ 

͍·͘·͍͔͊ͭ ͙͡΄Έ ͎͔͙͊ͪͫͫΌ ͙ ͔͙ͤͨͪΎͤ͘ΈΦ ˨ ͦ ͍͔ͫͭͪ;͙ ͍ ͯ͡;΄͔͚ ͙͙͗ͤ͘ 

Действие второе – добавляем общения с миллионерами. Это может звучать абсурдно, 

но если задуматься, то вполне осуществимо.  

V Писатели / блогеры / журналисты вполне себе могут брать интервью у богатых 

V Агенты по элитной недвижимости им продают особняки 

V Ищите богатых людей среди знакомых своих коллег, нетворкинг никто не отменял 

V Нет возможности общаться лично, сделайте общение виртуальным, для этого 

нужно только открыть YouTube 

Однако, сразу назревает вопрос, как использовать общение с миллионерами? 

1. Учиться, наблюдая как они приумножают свой капитал 

2. Задавать вопросы, получая совет рационального управления финансами 

3. Стараться понять их образ мышления и действий  

Чего точно не стоит делать при общении с миллионерами: 

1. Стремиться соответствовать богатому лоску, при отсутствии знаний и опыта (не 

стоит покупать такой же бентли, если денег пока хватает на старенький жигуль) 

2. Не стоит просить денег (лучше просить научить их получать) 
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