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Аннотация
Хотите стать миллионером? Забудьте о быстрых схемах и

наследстве. Есть путь надёжнее – система, которая работает даже
с нуля. Эта книга – не скучный учебник, а 100-дневный челлендж.
Каждый день вы будете внедрять одну привычку миллионера:
управлять временем, говорить «нет», накопить первый капитал,
спать 8 часов, анализировать ошибки, убеждать без манипуляций
и находить вторые источники дохода. Вы получите 100 готовых
фраз для отказа, 100 метрик для контроля, 100 упражнений
для мозга и сотни других инструментов, собранных в единую
систему. За 100 дней вы перестанете откладывать жизнь на завтра
и начнёте действовать. Миллионер – это не сумма на счету, а
состояние ума. И эта книга поможет вам его обрести. Не ждите
идеального момента. Он наступит через 100 дней, если вы начнёте
сегодня.
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Доктор Мариарти
100 дней до первого
миллиона: система,
которая работает

 
ПРЕДИСЛОВИЕ. КАК

ЧИТАТЬ ЭТУ КНИГУ, ЧТОБЫ
ОНА ДЕЙСТВИТЕЛЬНО

ИЗМЕНИЛА ВАШУ ЖИЗНЬ
 

Дорогой читатель.
Вы держите в руках не просто книгу. Это 100-дневный

марафон, который шаг за шагом превратит ваши привычки,
мышление и, в конечном счёте, ваш кошелёк. Но есть од-
но «но». Книга не сработает, если вы просто пролистаете её,
читая по диагонали, или прочтёте залпом за выходные. Она
не даст результата, если вы будете думать: «запомню как-ни-
будь». Память обманывает, мотивация угасает, а руки, ка-
рандаш и бумага — нет.

Поэтому я прошу вас: возьмите обычную тетрадь. Лучше
толстую, в клетку или линейку. И каждый день, читая новую



 
 
 

главу (один день — одна глава), вы будете переписывать её
ключевые мысли в тетрадь от руки. Да, именно переписы-
вать. Не копировать текст на компьютер, не фотографиро-
вать страницы, а писать своей рукой, буква за буквой.

Почему это так важно? Потому что, когда вы пишете от
руки, мозг включается на полную мощность: задействована
моторика, зрительная память, внутреннее проговаривание.
Информация проходит через ваше тело, а не просто «влетает
в одно ухо».

Мой наказ вам:

1. Каждую главу перечитывайте 5 раз. Первый раз —
быстрый просмотр. Второй — вдумчивое чтение с каранда-
шом. Третий — выписывание главного в тетрадь. Четвёртый
— перечитывание того, что записали. Пятый — короткое



 
 
 

возвращение вечером, перед сном написание своих мыслей.
2. На следующий день, прежде чем читать новую гла-

ву, потратьте 5 минут на повтор предыдущей. Перелистайте
свои записи.

3. Каждый урок имеет задание и вопрос для вечера. Не
пропускайте их. Пишите ответы в ту же тетрадь.

4. Ведите тетрадь как дневник трансформации. Через 100
дней вы будете листать её и видеть свой путь.

5. Если пропустили день — не беда. Вернитесь, перепи-
шите пропущенную главу от руки. Но не пропускайте два
дня подряд.

Я знаю, это звучит как тяжёлый труд. Но путь к миллиону
никогда не был лёгкой прогулкой. Зато 100 дней спустя вы не
просто «что-то знаете». Вы будете тем человеком, который
действует иначе, мыслит иначе, живёт иначе.

Начните сегодня. Возьмите ручку, тетрадь, сделайте пер-
вый вдох.

Ваш Доктор Мариарти



 
 
 

 
ДЕНЬ 1. БРИТВА ОККАМА

— НЕ УСЛОЖНЯЙ
 
 

Концепция дня:
 

Самое простое объяснение — чаще всего верное. Не нуж-
но строить сложных теорий там, где достаточно одного дей-
ствия. Это называется «бритва Оккама» (по имени средне-
векового философа). Если у вас есть два объяснения про-
блемы, выбирайте то, которое требует меньше допущений и
сложных связей.

 
Почему это важно для миллионера:

 
Люди, которые не могут накопить деньги, часто придумы-

вают сложные причины: «экономика нестабильна», «у меня
неподходящий тип мышления», «в моей семье никогда не
было богатых». А простое объяснение звучит так: «я трачу
больше, чем зарабатываю, и не откладываю». Бритва Окка-
ма срезает всю шелуху и оставляет корень проблемы. С ней
вы быстрее находите реальное решение.



 
 
 

 
Пример из жизни:

 
Ваш друг не отвечает на сообщения. Сложное объясне-

ние: «он обиделся на что-то, что я сказал две недели назад, и
теперь игнорирует меня, а ещё у него, наверное, депрессия».
Простое объяснение: «у него сел телефон, или он забыл от-
ветить, или он очень занят». Чаще всего работает простое.

 
Задание дня:

 
Найдите одну проблему в своей жизни (финансовую, ра-

бочую, личную). Запишите самое сложное объяснение, ко-
торое приходило вам в голову. А затем — самое простое,
буквально в одном предложении. Например: «Я не могу от-
кладывать деньги, потому что у меня маленькая зарплата»
— это простое объяснение? Нет, оно всё ещё сложное. Ещё
проще: «Я не откладываю деньги, потому что не поставил
автоплатёж и трачу всё сразу». Или: «Я не откладываю, по-
тому что просто не начинал». Сегодня вы примените простое
объяснение и сделаете один маленький шаг к решению.

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Откройте заметки в телефоне. Напишите заголовок «Про-



 
 
 

блема дня». Ниже напишите простое объяснение. А затем —
одно действие, которое решает эту проблему. Если проблема
«не откладываю деньги», действие: «открыть накопительный
счёт в банке и настроить автоплатёж 500 в день зарплаты».
Выполните это действие в течение дня. Не откладывайте.

Фраза дня:«Если решение сложное — я, скорее всего,
ошибаюсь».

Вопрос для вечера (ответьте себе честно, можно запи-
сать):Где в моей жизни я ищу сложные ответы, хотя есть про-
стой? Какой первый простой шаг я сделаю завтра?



 
 
 

 
ДЕНЬ 2. ЗАКОН ПАРЕТО (80/20)

— КЛЮЧ К РЕЗУЛЬТАТУ
 
 

Концепция дня:
 

80% ваших результатов приносят 20% усилий. И наобо-
рот: 80% времени вы тратите на дела, которые дают только
20% пользы. Это открыл итальянский экономист Вильфредо
Парето, заметив, что 80% земли в Италии принадлежит 20%
населения. Позже закон подтвердился в бизнесе, управлении
временем, продажах и даже в быту.

 
Почему это важно для миллионера:

 
Миллионеры не работают по 16 часов. Они работают ум-

нее. Они находят те 20% действий, которые приносят 80%
дохода, и фокусируются на них. Остальное делегируют, авто-
матизируют или выбрасывают. Ошибка большинства — пы-
таться делать всё и везде. Результат: вы выгораете, но денег
не становится больше.



 
 
 

 
Пример из жизни:

 
Вы фрилансер и берёте 10 заказов в месяц. 2 из них при-

носят 80% вашего дохода, а остальные 8 — только 20%.
Что вы делаете? Правильный ответ: отказываетесь от 8 мел-
ких и дорогих по времени заказов и берёте ещё 2 крупных.
Или поднимаете цены на мелкие, чтобы они стали невыгод-
ны клиентам, а вам — выгодны.

Другой пример: вы изучаете английский. 20% слов (самые
частотные) используются в 80% разговоров. Учите сначала
их. 20% правил грамматики дают 80% правильных предло-
жений.

Как найти свои 20%:
Задайте себе три вопроса:
1. Какие 20% моих клиентов / задач / действий приносят

80% результата?
2. Какие 20% времени я трачу на самую важную работу?
3. Какие 20% моих покупок дают 80% удовольствия (или

проблем)?
 

Задание дня:
 

Возьмите лист бумаги или откройте заметки. Выпишите
все задачи, которые вы делали вчера (или делаете обычно за



 
 
 

неделю). Напротив каждой поставьте оценку: «важно» или
«не важно». Из «важных» выберите 3 самые важные. Это и
есть ваши 20%. Завтра начните с них. Всё остальное — либо
делегируйте, либо удалите, либо делайте в последнюю оче-
редь.

Если вы работаете с клиентами, посчитайте: сколько кли-
ентов приносят 80% выручки? Как только найдёте этих 2–3
человек, сконцентрируйтесь на них. Остальным можно под-
нять цены (чтобы они или ушли, или стали тоже выгодными).

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Прямо в этот момент вы читаете урок. Не откладывайте.

Возьмите ручку и бумагу. Напишите список «10 моих типич-
ных дел». Напротив каждого — польза в деньгах, времени
или счастье (по шкале 1–10). Обведите три дела с самой вы-
сокой пользой. Завтра утром начните с них. Остальные де-
лайте только после обеда или удалите.

Фраза дня:
«Сначала важное, а не срочное. 80% результата ждут меня

в 20% действий».
Вопрос для вечера (ответьте себе честно):
На что я трачу 80% времени, но получаю только 20% ре-

зультата? Что я могу сделать, чтобы сократить эту трату уже
завтра? Кому я могу делегировать скучные и малополезные
задачи?



 
 
 

 
ДЕНЬ 3. ОШИБКА ВЫЖИВШЕГО

— ПОЧЕМУ НЕ НАДО
ПОДРАЖАТЬ КУМИРАМ

 
 

Концепция дня:
 

Вы видите только тех, кто «выжил» (добился успеха), и
не видите тех, кто провалился. Из-за этого вам кажется, что
успех легче, чем на самом деле. Это называется «ошибка вы-
жившего» (survivorship bias). Она искажает ваше восприятие
реальности и заставляет принимать плохие решения.

 
Пример из жизни:

 
Вы слышите историю Стива Джобса, который бросил кол-

ледж и создал Apple. Вы не слышите про тысячи людей, ко-
торые бросили колледж и работают в доставке пиццы. Вы ви-
дите блогера, который купил квартиру в 25 лет, но не видите
100 его подписчиков, которые купили тот же курс и ничего
не заработали.



 
 
 

 
Почему это важно для миллионера:

 
Миллионер знает, что за каждым публичным успехом сто-

ят сотни невидимых провалов. Он не верит в «лёгкие день-
ги» и «уникальные возможности». Он проверяет статистику,
а не вдохновляется единичными примерами. Он понимает:
если 99 человек провалились, а 1 преуспел, то его шансы —
1%. И он строит план, исходя из этой реальности, а не из
сказки.

Как это искажает ваши решения:
— Вы покупаете курс, потому что три человека на рекла-

ме разбогатели. А вы не знаете, что 300 других ничего не
заработали.

— Вы начинаете бизнес в нише, где 1 компания процве-
тает, а 50 закрылись. Вы думаете: «Я буду как та одна». А
надо спросить: «Почему закрылись 50?».

— Вы инвестируете в акции, потому что сосед заработал
на биткоине. А сосед просто промолчал, что потерял на трёх
других монетах.

 
Задание дня:

 
Возьмите любую историю успеха из соцсетей или ново-

стей (человек разбогател на криптовалюте, открыл прибыль-



 
 
 

ный бизнес с нуля, стал блогером-миллионером). Найдите в
ней одну деталь, которую обычно умалчивают. Например: у
него был стартовый капитал от родителей; он пробовал 10
раз до этого; он работал 20 часов в сутки первые два года.По-
сле этого задайте себе вопросы: «Какие 99 провалившихся я
не вижу? Что общего у них?». Запишите один вывод: «Я не
буду делать X, потому что это привело к провалу 99% лю-
дей».

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Откройте любую соцсеть или новостной портал. Найди-

те пост о «невероятном успехе». Напишите на листе бума-
ги два столбца: «Что показано» и «Что скрыто». В столбце
«Что скрыто» напишите как минимум 3 факта, которые не
говорят. Например: стартовый капитал, связи, удачное вре-
мя, количество попыток, команда, наследство. Теперь вы во-
оружены против ошибки выжившего.

Фраза дня:
«Я смотрю не на победителя, а на кучу проигравших ря-

дом. Они — моя реальная статистика».
Вопрос для вечера:
В каком решении я полагался на «звёздный пример», иг-

норируя тысячи неудачников? Как я могу собрать реальные
данные в следующий раз? (Например: спросить в профиль-
ных сообществах, почитать отзывы, найти аналитику рынка.)



 
 
 

 
ДЕНЬ 4. ПРЕДВЗЯТОСТЬ

ПОДТВЕРЖДЕНИЯ —
КАК МОЗГ ОБМАНЫВАЕТ

ВАС КАЖДЫЙ ДЕНЬ
 
 

Концепция дня:
 

Ваш мозг — ленивый и хитрый. Он ищет только ту ин-
формацию, которая подтверждает ваши уже сложившиеся
убеждения, и игнорирует всё, что идёт вразрез. Это называ-
ется «предвзятость подтверждения» (confirmation bias). Вы
не замечаете, как сами себе затыкаете уши, когда слышите
неудобные факты.

 
Пример из жизни:

 
Если вы считаете, что ваш начальник — дурак, вы будете

замечать каждую его ошибку и пропускать умные решения.
Если вы вложили деньги в криптовалюту, вы будете читать
только позитивные прогнозы и пропускать предупреждения
о падении. Если вы уверены, что диета работает, вы найдёте
10 статей в её поддержку и проигнорируете 10 исследований,



 
 
 

которые её опровергают.
 

Почему это важно для миллионера:
 

Миллионер понимает, что его мозг — не объективный
компьютер, а предвзятая машина. Поэтому он специально
ищет информацию, которая может разрушить его текущие
планы. Он читает негативные отзывы о своей компании. Он
слушает критиков. Он спрашивает: «Почему я могу оши-
баться?». Чем больше вы готовы услышать обратную сторо-
ну, тем меньше вы ошибаетесь.

Как это мешает вам зарабатывать:
— Вы не проверяете бизнес-идею, потому что она вам

нравится. Вы ищете только тех, кто говорит «это гениаль-
но».— Вы держите падающие акции, потому что ищете но-
вости «а вот сейчас вырастет».— Вы не пробуете новую про-
фессию, потому что убеждены «у меня не получится», и за-
мечаете только тех, кто тоже не получилось.

 
Задание дня:

 
Выберите одно своё убеждение, связанное с деньгами или

карьерой. Например: «Я никогда не заработаю больше 100
000», «Инвестиции — это слишком рискованно», «Мой биз-
нес не получится без стартового капитала». Теперь намерен-



 
 
 

но найдите три аргумента против этого убеждения. Прямо
сейчас откройте поисковик и найдите реальные примеры,
статистику или мнения экспертов, которые говорят обратно-
е.Если вы считаете, что инвестировать рискованно, найдите
данные о том, что долгосрочные инвестиции в индекс при-
носят 10–15% годовых с очень низким риском. Если вы счи-
таете, что не заработаете больше, найдите историю человека,
который начинал с нуля в вашей сфере и вышел на большие
доходы.

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Возьмите лист бумаги. Сверху напишите ваше убеждение.

Разделите лист на две колонки: «Что говорит за меня» и
«Что говорит против меня». В первую колонку напишите 2–
3 привычных аргумента. Во вторую колонку вы должны на-
писать минимум 3 новых аргумента, которые вы нашли спе-
циально. Если вы не можете найти аргументы против — это
тревожный звоночек: вы живёте в информационном пузыре.
Продолжайте искать, пока не найдёте.

Фраза дня:«Если я не могу найти факты против своей по-
зиции, я не владею ею — это она владеет мной».

Вопрос для вечера:Какое моё убеждение о деньгах, работе
или успехе я никогда не проверял? Где я могу найти честный
источник, который расскажет мне другую сторону? Когда я
начну это искать?



 
 
 

 
ДЕНЬ 5. ЭФФЕКТ ДАННИНГА

— КРЮГЕРА: ПОЧЕМУ
ДУРАКИ УВЕРЕНЫ, А

УМНЫЕ СОМНЕВАЮТСЯ
 
 

Концепция дня:
 

Люди с низкой компетенцией переоценивают свои спо-
собности, а люди с высокой — недооценивают. Потому что
первые не знают, чего не знают, а вторые хорошо видят гра-
ницы своего знания. Это открыли Дэвид Даннинг и Джастин
Крюгер в 1999 году, и за это получили Шнобелевскую пре-
мию (которая даётся за полезные, но смешные исследова-
ния).

 
Пример из жизни:

 
Студент, который только начал изучать физику, уверен,

что сможет объяснить теорию относительности. Профессор
физики с 30-летним стажем говорит: «Я ещё многого не по-
нимаю в этой теме». Новичок-трейдер после трёх удачных
сделок считает себя гуру рынка. Профессиональный трейдер



 
 
 

с 10-летним опытом знает, что рынок непредсказуем, и все-
гда держит стоп-лоссы.

 
Почему это важно для миллионера:

 
Миллионер понимает: его уверенность может быть при-

знаком невежества. Чем больше он учится, тем больше со-
мневается. И эти сомнения заставляют его проверять гипо-
тезы, советоваться с экспертами, читать контраргументы. А
самоуверенный новичок лезет в risky сделки без страховки
и теряет всё.

 
Как это мешает вам зарабатывать:

 
— Вы уверены, что разберётесь в инвестициях за два дня,

вкладываете крупную сумму и теряете.
— Вы не советуетесь с бухгалтером, «потому что сам всё

знаю», и получаете штраф от налоговой.
— Вы отказываетесь от обучения, потому что «у меня и

так всё хорошо», и через год ваши навыки устаревают.
Как проверить, в ловушке ли вы:
Задайте себе три вопроса:
1. В какой сфере я чувствую себя экспертом, но никогда

не сравнивал себя с настоящими профессионалами?
2. Когда я в последний раз менял мнение под давлением



 
 
 

новых фактов?
3. Есть ли у меня наставник или критик, который может

указать на мои слепые зоны?
 

Задание дня:
 

Выберите одну область, в которой вы считаете себя ком-
петентным (ваша работа, хобби, финансы). Найдите одного
человека, который в этой области объективно сильнее вас.
Задайте ему три вопроса, на которые вы, как вам кажется,
знаете ответ. Спросите: «Что я упускаю? В чём моя самая
частая ошибка?». Запишите его ответы. Сравните со своими
представлениями.

Если у вас нет такого человека — это первый звоночек.
Начните искать наставника или хотя бы подпишитесь на экс-
перта в этой сфере и внимательно читайте его разборы.

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Откройте заметки. Напишите три сферы, в которых вы

считаете себя выше среднего. Например: «финансовая гра-
мотность», «управление временем», «ведение переговоров».
Рядом с каждой напишите имя человека (или источник),
который знает больше вас. Если имени нет — напишите
«ищу». Сегодня же найдите одного эксперта в одной из этих



 
 
 

сфер и подпишитесь на него. Прочитайте его последний пост
с критической точки зрения: «А что я упускаю?».

Фраза дня:
«Чем больше я знаю, тем яснее вижу, чего я не знаю. Уве-

ренность — красная тряпка для умного человека».
Вопрос для вечера:
В какой области я переоцениваю себя (или недооцени-

ваю)? Как я могу получить объективную обратную связь уже
на этой неделе? Кто может честно указать мне на мои ошиб-
ки?



 
 
 

 
ДЕНЬ 6. ОШИБКА

НЕВОЗВРАТНЫХ ЗАТРАТ —
ПОЧЕМУ ТРУДНО БРОСАТЬ ТО,
ВО ЧТО ВЫ УЖЕ ВЛОЖИЛИСЬ

 
 

Концепция дня:
 

Мы продолжаем вкладывать деньги, время и силы в то,
что не работает, только потому, что уже вложили. Это на-
зывается «ошибка невозвратных затрат» (sunk cost fallacy).
Экономисты говорят: прошлые затраты не должны влиять на
будущие решения. Но мозг устроен иначе — он не хочет при-
знавать, что ресурсы потрачены зря.

 
Пример из жизни:

 
Вы купили билет на скучный фильм. Через 30 минут по-

нимаете, что фильм ужасен. Но вы сидите до конца, пото-
му что «деньги заплатил». Результат: вы потеряли не только
деньги (они уже не вернутся), но ещё и 1,5 часа жизни. Дру-
гой пример: вы полгода разрабатываете продукт, который не
продаётся. Вместо того чтобы закрыть проект, вы вкладыва-



 
 
 

ете ещё полгода и ещё деньги — только потому, что жалко
прошлых вложений.

 
Почему это важно для миллионера:

 
Миллионер умеет вовремя выходить из проигрышных

проектов. Он не держится за прошлое. Он задаёт себе во-
прос: «Если бы я начинал сегодня, начал бы я это?». Если
ответ «нет» — он закрывает проект без сожаления. Потому
что знает: невозвратные затраты не вернуть, а вот будущие
потери — можно предотвратить.

 
Как эта ошибка мешает вам богатеть:

 
— Вы держите убыточные акции в надежде «отбить».

Вместо этого вы фиксируете убыток и не инвестируете в рас-
тущие активы.

— Вы продолжаете бизнес, который не приносит прибы-
ли, вместо того чтобы закрыть его и начать новый.

— Вы не увольняете некомпетентного сотрудника, потому
что «столько сил вложили в его обучение».

— Вы доедаете невкусный обед, набирая лишний вес и
тратя время.

Как распознать ловушку:
Задайте себе три вопроса:



 
 
 

1. Если бы у меня не было никаких прошлых вложений
(денег, времени, эмоций), стал бы я начинать этот проект се-
годня?

2. Что я потеряю, если закрою это прямо сейчас? (Реаль-
ные потери, а не прошлые затраты)

3. Что я выиграю, если перестану тратить ресурсы на этот
проект и переключусь на более перспективный?

 
Задание дня:

 
Найдите в своей жизни один проект, привычку или обя-

зательство, которые вы продолжаете только из-за прошлых
вложений. Это может быть:

— Ненужная подписка, которую вы не отменяете, потому
что «уже заплатил за год».

— Долгосрочный проект на работе, который не приносит
результата.

— Отношения, которые давно себя исчерпали.
— Хобби, которое не приносит радости, но «жалко бро-

сить инструменты, на которые потратился».
Запишите этот проект. Затем напишите ответ на ключе-

вой вопрос: «Если бы я начинал сегодня, начал бы я это за-
ново?». Если ответ «нет» — примите решение о закрытии.
Не «подумаю», а именно решение.



 
 
 

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Возьмите лист бумаги. Напишите сверху: «Проекты, ко-

торые я продолжаю из чувства жалко бросить». Перечислите
3–5 пунктов. Напротив каждого напишите: «Стоимость за-
крытия (реальные потери)» и «Стоимость продолжения (по-
тери в будущем)». Вы увидите, что продолжать часто дороже,
чем закрыть. Выберите один пункт и закройте его сегодня.
Отмените подписку, закройте папку с проектом, выбросьте
старые вещи. Почувствуйте облегчение.

Фраза дня:
«Прошлые затраты не вернуть. Вопрос не в том, что я по-

тратил, а в том, буду ли я тратить дальше».
Вопрос для вечера:
От какого проекта или привычки мне пора отказаться, но

я держусь за них из-за прошлых вложений? Что мне даст это
освобождение? Когда я приму решение?



 
 
 

 
ДЕНЬ 7. ПРОКРАСТИНАЦИЯ

КАК РАЦИОНАЛЬНОСТЬ
— КОГДА ОТКЛАДЫВАТЬ

ПОЛЕЗНО
 
 

Концепция дня:
 

Мы привыкли считать, что прокрастинация — это всегда
зло. Но это не так. Иногда откладывать решение — это ра-
зумно. Если у вас нет полной информации, если вы злы или
устали, если ситуация может разрешиться сама — лучше по-
дождать. Умная прокрастинация отличается от глупой: вы не
боитесь, а собираете данные.

 
Пример из жизни:

 
Инвестор видит падение рынка на 10%. Вместо того что-

бы панически продавать (глупая прокрастинация — страх),
он откладывает решение на день, чтобы изучить новости, по-
слушать аналитиков и принять взвешенное решение. Это ра-
ционально. Другой пример: вы получили гневное письмо от
клиента. Лучшее, что можно сделать — отложить ответ на



 
 
 

час, успокоиться, и только потом писать. А вот глупая про-
крастинация: бояться позворить важному человеку, откла-
дывать неделями и в итоге упустить возможность.

 
Почему это важно для миллионера:

 
Миллионер умеет различать два вида прокрастинации.

Первый — страх и избегание. Второй — стратегическая па-
уза. В первом случае он применяет правило 5 секунд и дей-
ствует. Во втором — спокойно ждёт, собирая данные. Он не
торопится, но и не застревает.

Как отличить рациональную прокрастинацию от ирраци-
ональной:

Задайте себе три вопроса:
1. Я откладываю из-за страха или из-за недостатка инфор-

мации?
2. Если я сделаю это сейчас, будет ли результат лучше, чем

если я подожду день?
3. Что произойдёт, если я вообще никогда этого не сде-

лаю?
Если главная причина — страх, это иррационально. Дей-

ствуйте немедленно. Если главная причина — нехватка дан-
ных или время для размышлений, это рационально. На-
значьте себе конкретную дату, когда вы примете решение.



 
 
 

 
Задание дня:

 
Возьмите список ваших текущих задач. Найдите ту, кото-

рую вы откладываете дольше всего. Напротив неё напиши-
те причину, по которой вы её откладываете (честно). Затем
ответьте: это страх или нехватка информации? Если страх
— сделайте маленький шаг прямо сейчас: откройте файл,
наберите номер, напишите первую строчку. Если нехват-
ка информации — запишите, каких именно данных вам не
хватает, и составьте план, как и когда вы их получите. На-
значьте дедлайн для принятия решения (например, «пятни-
ца, 15:00»).

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Выберите одну задачу, которую вы боитесь начать. Уста-

новите таймер на 5 минут. Скажите себе: «Я делаю это толь-
ко 5 минут, потом могу бросить». Сделайте. Засеките, как
после 5 минут вам, скорее всего, захочется продолжить. Это
обман мозга — вы победили иррациональную прокрастина-
цию.

Фраза дня:
«Если откладываю из-за страха — действую немедленно.

Если из-за недостатка данных — жду, но с дедлайном».



 
 
 

Вопрос для вечера:
Какая задача в моём списке «висит» дольше всех? Это

страх или нехватка информации? Что я сделаю с ней уже
завтра?



 
 
 

 
ДЕНЬ 8. ЭФФЕКТ

IKEA — ПОЧЕМУ МЫ
ПЕРЕОЦЕНИВАЕМ СВОЁ

 
 

Концепция дня:
 

Вы переоцениваете то, что сделали сами, даже если сде-
лали плохо. Это называется «эффект IKEA» (по названию
магазина, где продают мебель, которую нужно собирать сво-
ими руками). Исследования показали: люди оценивают со-
бранный ими шкаф выше, чем идентичный готовый, и гото-
вы заплатить за него больше. Потому что они вложили свой
труд.

 
Пример из жизни:

 
Вы испекли пирог по рецепту. Даже если он немного под-

горел, вам кажется, что он вкуснее магазинного. Вы написа-
ли отчёт на работе. Даже если коллега сделал бы его быстрее
и лучше, вы считаете своё творение гениальным. Вы нари-
совали логотип для своего стартапа. Друзья говорят, что он
ужасен, но вы его любите.



 
 
 

 
Почему это важно для миллионера:

 
Эффект IKEA — обоюдоострый меч. Плюс: он мотивиру-

ет вас делать дела. Вы гордитесь результатом, даже если он
неидеальный, и не бросаете начатое на полпути. Минус: вы
можете переоценить своё творение и не заметить его недо-
статки. Вы не прислушиваетесь к критике. Вы платите за
свой продукт больше, чем он реально стоит.

 
Как использовать плюсы и избегать минусов:

 
Плюсы:
— Чтобы не бросать проект на середине, напоминайте се-

бе, что вы его уже начали. Это ваше, вы его сделаете.
— Чтобы получить удовольствие от процесса, делайте

что-то руками (готовьте, ремонтируйте, пишите).
Минусы:
— Всегда показывайте свою работу стороннему человеку

(который не знает, что это сделали вы). Спрашивайте честно:
«Какие три недостатки вы видите?»

— Не влюбляйтесь в свой продукт. Это бизнес, а не ребё-
нок.



 
 
 

 
Задание дня:

 
Возьмите один свой недавний «продукт»: отчёт, презен-

тацию, пост, рисунок, собранную мебель, рецепт. Покажите
его человеку, который не участвовал в создании. Попросите
назвать две сильные стороны и две слабые. Запишите слабые
стороны. Оцените, насколько они совпадают с вашим внут-
ренним ощущением. Если вы не видите этих слабых сторон,
а другой видит — значит, эффект IKEA работает против вас.

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Подумайте о проекте, который вы сделали недавно и ко-

торым гордитесь. А теперь представьте, что этот проект сде-
лал ваш конкурент. Какие недостатки вы бы нашли? Напи-
шите список из трёх пунктов. Это и есть реальные точки ро-
ста, которые вы обычно игнорируете из-за эффекта IKEA.

Фраза дня:
«Люблю то, что сделал. Но любовь не делает продукт иде-

альным. Я показываю работу другому и учусь на критике».
Вопрос для вечера:**
В каком проекте я переоцениваю свой вклад из-за того,

что вложил в него силы? Кому я покажу этот проект завтра
для честной обратной связи?



 
 
 

 
ДЕНЬ 9. СКЛОННОСТЬ

К СТАТУСУ-КВО —
ПОЧЕМУ МЫ ДЕРЖИМСЯ

ЗА ТО, ЧТО ИМЕЕМ,
ДАЖЕ ЕСЛИ ЭТО ПЛОХО

 
 

Концепция дня:
 

Люди предпочитают не менять текущее положение вещей,
даже если изменения могут принести пользу. Это называ-
ется «склонность к статусу-кво» (status quo bias). Мозг ле-
нив: менять что-то требует энергии, а оставаться как есть —
привычно и безопасно. Вы будете терпеть неудобную рабо-
ту, плохие отношения, неоптимальный банк, лишь бы не ме-
нять.

 
Пример из жизни:

 
Вы пять лет держите деньги на вкладе под 3% годовых,

хотя инфляция 8%. Вы теряете деньги, но не перекладывае-
те их в другой банк или инструмент, потому что «не хочется



 
 
 

возиться». Вы ненавидите свою работу, но не увольняетесь,
потому что «а вдруг будет хуже?». Вы пользуетесь старым
телефоном, который тормозит, вместо того чтобы купить но-
вый и сэкономить часы ожидания.

 
Почему это важно для миллионера:

 
Миллионер знает: богатство требует действий. Если не

менять то, что не работает, вы будете топтаться на месте. Он
регулярно пересматривает свои привычки, инвестиции, ра-
боту, окружение. Он не боится потерять «стабильность», по-
тому что понимает: ложная стабильность — это медленное
умирание.

Как склонность к статусу-кво мешает вам богатеть:
— Вы не меняете банк с плохими условиями, потому что

«все документы тут».
— Вы не просите повышения зарплаты, потому что

«неудобно».
— Вы не начинаете бизнес, потому что «уже есть стабиль-

ная работа».
— Вы не переезжаете в город с лучшими возможностями,

потому что «здесь дом».
— Вы не расстаётесь с токсичным партнёром, потому что

«уже столько лет вместе».
Как преодолеть лень и страх перемен:
Задайте себе три вопроса:



 
 
 

1. Если бы я сейчас не имел этого (работы, квартиры, от-
ношений, привычки), стал бы я это выбирать заново?

2. Какие выгоды я теряю, оставаясь в статусе-кво? (Посчи-
тайте в деньгах, времени, счастье.)

3. Какое самое маленькое изменение я могу сделать прямо
сейчас, чтобы сдвинуться с места?

 
Задание дня:

 
Найдите в своей жизни одну сферу, где вы терпите

неоптимальное положение только потому, что «так привык».
Например:

— Банк с высокими комиссиями.
— Подписка, которой не пользуетесь.
— Работа, которая не приносит удовольствия.
— Отношения, которые тянут вниз.
— Вредная привычка, которая стала ритуалом.
Запишите эту сферу. А теперь напишите: «Что я теряю

каждый месяц, оставаясь в статусе-кво?». Посчитайте поте-
ри в деньгах, времени, здоровье, нервах. Затем напишите:
«Какое одно действие я сделаю, чтобы изменить это в бли-
жайшую неделю?». Например: «Изучу условия других бан-
ков» или «Подготовлю разговор о повышении» или «Отме-
ню подписку».



 
 
 

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Возьмите лист бумаги. Сверху напишите: «Что я терплю,

но не меняю?». Перечислите 5 пунктов. Напротив каждого
напишите дату, до которой вы это терпите. Например: «до 1
июня». Теперь перенесите эту дату на месяц ближе. Почув-
ствуйте, как появляется энергия действовать.

Фраза дня:
«Оставить всё как есть — дорога в никуда. Маленькое из-

менение сегодня — большой рывок завтра».
Вопрос для вечера:
Где я терплю неоптимальное положение только потому,

что боюсь перемен? Какое самое маленькое изменение я сде-
лаю уже завтра? Что я выиграю, если изменю это через ме-
сяц?



 
 
 

 
ДЕНЬ 10. ПРИНЦИП ПИТЕРА

— ПОЧЕМУ ХОРОШИЕ
СОТРУДНИКИ СТАНОВЯТСЯ
ПЛОХИМИ НАЧАЛЬНИКАМИ

 
 

Концепция дня:
 

В любой иерархической системе каждый сотрудник под-
нимается до уровня своей некомпетентности. Это открыл ка-
надский педагог Лоуренс Питер и назвал «принципом Пите-
ра». Хорошего продавца повышают до руководителя отдела
продаж. Он отлично продаёт, но ужасно управляет людьми.
Он достигает своего «потолка» — уровня, где он уже неэф-
фективен. И там он и остаётся, потому что его не повышают
дальше.

 
Пример из жизни:

 
Отличный программист становится тимлидом. Но он

ненавидит совещания, не умеет мотивировать команду и
проваливает сроки. Талантливый учитель становится заву-
чем и тонет в бумажной работе. Лучший хирург становит-



 
 
 

ся главврачом и больше не оперирует, а занимается бюро-
кратией. Компетентный человек на одном уровне становит-
ся некомпетентным на следующем.

 
Почему это важно для миллионера:

 
Миллионер знает: не надо стремиться наверх любой це-

ной. Иногда лучшее решение — оставаться на том уровне,
где вы гениальны, и нанимать профессионалов для руковод-
ства. Или развивать навыки управления до того, как вы полу-
чите повышение. Он не попадает в ловушку «я должен расти
по карьерной лестнице», если это не приносит больше денег
и счастья.

Как принцип Питера мешает вам зарабатывать:
— Вы берёте на себя руководство проектом, хотя вы —

хороший исполнитель. Проект проваливается, вы теряете ре-
путацию.

— Вы соглашаетесь на должность, где ваши сильные на-
выки не нужны, а слабые — критичны.

— Вы не можете уволить некомпетентного начальника,
который когда-то был отличным специалистом (но уже не
тянет роль).

— Вы сами становитесь таким начальником, страдает ко-
манда и бизнес.

Как не попасть в ловушку:
Задайте себе три вопроса:



 
 
 

1. Какие мои навыки приносят основной доход и резуль-
тат?

2. Требуются ли эти навыки на следующей должности, ко-
торую я хочу? Или там нужны совсем другие компетенции?

3. Готов ли я потратить время на изучение этих новых
компетенций до того, как займу должность?

 
Задание дня:

 
Проанализируйте свою текущую роль (или роль, которую

вы хотите получить). Напишите список из 5 навыков, кото-
рые делают вас успешным на этом месте. Теперь представьте,
что вас повысили на уровень выше. Напишите список из 5
навыков, которые нужны на той должности. Сравните спис-
ки. Если они не пересекаются — вы рискуете стать жертвой
принципа Питера. Ваше решение: либо развивать новые на-
выки заранее, либо отказаться от повышения и оставаться
лучшим на своём уровне (и просить за это больше денег).

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Если вы руководитель: посмотрите на своих подчинён-

ных. Есть ли среди них те, кого вы повысили, а они переста-
ли справляться? Возможно, их нужно вернуть на прежнюю
роль (с сохранением зарплаты) или уволить. Это не жесто-



 
 
 

кость — это справедливость по отношению к ним и к бизне-
су. Если вы сотрудник: спросите себя, на какой должности
вы будете максимально эффективны и счастливы. Не гони-
тесь за статусом.

Фраза дня:
«Лучший продавец — ужасный начальник. Знаю свои

сильные стороны и не лезу туда, где проиграю».
Вопрос для вечера:
На каком уровне своей карьеры я сейчас нахожусь? Какие

навыки мне нужно развить, чтобы не стать некомпетентным
на следующем шаге? Может быть, мне лучше не повышаться,
а оставаться звездой на своём месте?



 
 
 

 
ДЕНЬ 11. АТОМНЫЕ ПРИВЫЧКИ

— 1% В ДЕНЬ МЕНЯЕТ ВСЁ
 

 
Концепция дня:

 
Вы не становитесь успешным за один день. Вы станови-

тесь успешным за 365 дней, каждый из которых вы станови-
тесь лучше на 1%. Это называется «атомные привычки» —
концепция Джеймса Клира. Маленькие, почти незаметные
улучшения каждый день складываются в огромный резуль-
тат через год. Формула: 1,01³ 37,8. То есть, улучшаясь на 1%
ежедневно, через год вы становитесь лучше в 38 раз. А если
вы ухудшаетесь на 1% каждый день — 0,99³ 0,03, вы падаете
почти до нуля.

 
Пример из жизни:

 
Хотите прочитать 50 книг за год? Читайте 20 страниц в

день — это 1% от привычки. Хотите накопить миллион за 5
лет? Откладывайте 5000 в месяц — это 1% от вашего дохода,
который вы, скорее всего, даже не заметите. Хотите выучить
английский? 5 новых слов в день — 1800 слов за год, это



 
 
 

уровень уверенного общения.
 

Почему это важно для миллионера:
 

Миллионер не ищет волшебную таблетку. Он знает: бо-
гатство — это результат тысяч маленьких правильных реше-
ний. Каждый день он делает что-то, что приближает его к
цели. Он не ждёт «идеального момента», не ищет «быстрых
схем». Он полагается на систему маленьких шагов.Как внед-
рить атомную привычку:

Сделайте её настолько маленькой, что вы не сможете от-
казаться. Не «бегать каждый день», а «надеть кроссовки».
Не «писать 10 страниц», а «написать одно предложение». Не
«медитировать 20 минут», а «сделать три глубоких вдоха».
После того как вы начали, инерция часто заставляет продол-
жать. А если нет — вы всё равно сделали минимум, и цепоч-
ка не прервалась.

Задание дня:
Выберите одну привычку, которая приблизит вас к фи-

нансовой или личной цели. Сделайте её настолько малень-
кой, что она займёт меньше 2 минут. Например:— Открыть
накопительный счёт и перевести 100 .— Прочитать одну
страницу книги по финансам.— Написать одно предложение
для бизнес-плана.— Посчитать свои расходы за вчера (толь-
ко одну категорию).Сегодня выполните это действие. Не зав-
тра, не «когда будет настроение». Прямо сейчас.



 
 
 

 
Что сделать прямо сейчас:

 
Возьмите лист бумаги. Сверху напишите: «Моя атомная

привычка на этот месяц». Ниже: действие, время выполне-
ния и место («каждый день в 8 утра после чая я записываю
свои расходы за вчера»). Повесьте этот лист на видное место.
Первые 7 дней вам придётся напоминать себе. На 8-й день
это станет автоматическим.

Фраза дня:
«Я не прыгаю на 10 метров. Я делаю шаг в 1 сантиметр.

Но я делаю его каждый день».
Вопрос для вечера:
Какую одну атомную привычку я внедрю с завтрашнего

утра? Какое самое маленькое действие я сделаю, чтобы она
прижилась? Что изменится в моей жизни через год, если я
не пропущу ни одного дня?



 
 
 

 
ДЕНЬ 12. ЦЕПОЧКА

САЙНФЕЛДА — НЕ РАЗРЫВАЙ
КРАСНУЮ ЛИНИЮ

 

Концепция дня:
Известный комик Джерри Сайнфелд рассказал секрет

своего успеха. Он повесил на стену большой календарь и
каждый день, когда писал новую шутку, ставил жирный
красный крест. Через несколько дней появлялась цепоч-
ка. Единственное правило: никогда не прерывать цепочку.
Неважно, насколько шутка хороша или плоха. Важно — по-
ставить крест. Дисциплина важнее вдохновения. Длинная
цепочка становится сильнее любой мотивации.

Пример из жизни:
Вы решили каждый день делать 10 отжиманий.Первые 3

дня легко. На 4й день лень. Но вы смотрите на календарь:
там уже 3 креста. Разорвать цепочку? Нет, вы делаете 10 от-
жиманий — и ставите четвёртый крест. Через месяц у вас
30 крестов подряд. Пропустить один день — значит убить
месячную работу. Цепочка работает сама за вас.

Почему это важно для миллионера:
Миллионер понимает: мотивация приходит и уходит.

Дисциплина остаётся. Цепочка — это визуализация дисци-



 
 
 

плины. Она не даёт вам отступать. Каждый крест — это ма-
ленькая победа. А когда вы видите 30, 60, 100 крестов под-
ряд, вы гордитесь собой и не хотите терять эту гордость.Как
применить:Выберите одну привычку из атомных (предыду-
щий урок). Она должна быть очень маленькой — до 5 ми-
нут. Теперь нарисуйте на листе календарь на 30 дней. Каж-
дый день после выполнения привычки ставьте крест. Глав-
ное правило: ни одного пропуска. Если пропустили день,
цепочка рвётся, и вы начинаете с нуля. Поэтому привычка
должна быть настолько простой, что пропуск невозможен.

Задание дня:
Возьмите лист бумаги (или откройте приложение-кален-

дарь, но бумага лучше). Нарисуйте сетку на 30 дней: 5 строк
по 6 дней, или 6 строк по 5 дней — как удобно. Сегодня
— первый день. Сделайте выбранную привычку и поставьте
первый крест. Поздравьте себя. Завтра — второй крест. Че-
рез неделю вы уже не захотите прерываться.

Что сделать прямо сейчас:
Прямо сейчас найдите лист бумаги и ручку. Напишите

крупно: «Моя цепочка: не разрывать!». Нарисуйте кален-
дарь. Поставьте первый крест. Повесьте этот лист туда, где
вы его будете видеть каждый день: на холодильник, над ра-
бочим столом, на зеркало в ванной. Даже если вы сдела-
ли привычку после прочтения этого урока, крест уже заслу-
жен.Фраза дня:«Цепочка сильнее мотивации. Я вижу кресты
и не хочу их терять».



 
 
 

Вопрос для вечера:
Какую привычку я выберу для своей первой цепочки? Где

я повешу календарь, чтобы видеть его каждый день? Что я
сделаю, если в какой-то день мне совсем не захочется ничего
делать (минимальное действие)?



 
 
 

 
ДЕНЬ 13. GTD — РАЗГРУЗИТЕ

МОЗГ, ЧТОБЫ НАЧАТЬ ДУМАТЬ
 

Концепция дня:
Ваш мозг — гениальный процессор, но ужасное хранили-

ще. Когда вы держите в голове список задач, напоминаний,
идей и «надо бы не забыть», вы тратите энергию на удер-
жание, а не на решение. Дэвид Аллен, автор системы GTD
(Getting Things Done), сказал: «Ваш мозг для того, чтобы ге-
нерировать идеи, а не хранить их». Выгрузите всё во внеш-
нюю систему. Тогда мозг освободится для главного — твор-
чества, анализа, принятия решений.

Пример из жизни:
Вы лежите ночью и не можете уснуть, потому что вспоми-

наете: «надо завтра позвонить клиенту, отправить отчёт, ку-
пить хлеб, записаться к врачу». Эти пять напоминаний кру-
тятся в голове, создавая тревогу и убивая сон. Запишите их
на бумагу — и тревога уйдёт. Вы не забыли, вы просто пере-
несли в надёжное место.

Почему это важно для миллионера:
Миллионер не держит ничего в голове. У него есть блок-

нот, приложение, доска. Он знает: каждая задача, оставлен-
ная в голове, крадёт часть его фокуса. Фокус — это топливо
для принятия решений, которые приносят деньги. Разгрузив



 
 
 

мозг, он начинает думать в 2–3 раза быстрее и качественнее.
Как применить GTD за один день (упрощённая версия):
1. Выгрузите всё, что «висит» в голове, на один лист бу-

маги (или в один документ). Не структурируйте, просто пи-
шите потоком.

2. Разберите список на три категории:
– Сделать сегодня (не больше 3 задач).
– Запланировать (на календарь, с конкретной датой).
– Когда-нибудь/может быть (идеи, проекты в будущем).
3. Всё, что не относится к этим категориям — удалите (вы

поймёте, что половина задач вообще не нужна).
Задание дня:
Возьмите большой лист бумаги или откройте пустой до-

кумент. Установите таймер на 15 минут. Выпишите всё, что
приходит в голову: задачи, идеи, напоминания, страхи, пла-
ны. Не оценивайте, не фильтруйте. Просто пишите. Когда
таймер прозвенит, посмотрите на список. Вы удивитесь, как
много мусора вы носили в голове.

Что сделать прямо сейчас:
После выгрузки возьмите второй лист. Напишите три ко-

лонки: СЕГОДНЯ, ПЛАН, КОГДА-НИБУДЬ. Перенесите
каждый пункт из первого списка в одну из колонок. Если
пункт попал в «СЕГОДНЯ» — выберите из них 3 самых важ-
ных. Остальные отправьте в «ПЛАН» с конкретной датой.
Если задача не тянет ни на сегодня, ни на конкретный план
— смело в «КОГДА-НИБУДЬ» или в корзину.



 
 
 

Фраза дня:
«Мозг не склад. Всё, что я держу в голове, крадёт мой фо-

кус. Я выгружаю — и начинаю жить».
Вопрос для вечера:
Сколько задач я носил в голове и даже не осознавал? Ка-

кие 3 задачи я должен сделать завтра, а какие — отложить
или удалить? Какую систему хранения (блокнот, приложе-
ние, доска) я заведу, чтобы не возвращаться к хаосу?



 
 
 

 
ДЕНЬ 14. МАТРИЦА
ЭЙЗЕНХАУЭРА —

ПЕРЕСТАНЬТЕ ПУТАТЬ
ВАЖНОЕ СО СРОЧНЫМ

 
Концепция дня:
34-й президент США Дуайт Эйзенхауэр сказал: «У меня

есть два вида проблем: срочные и важные. Срочные неваж-
ны, а важные несрочны». Из этой фразы родилась знаме-
нитая матрица, которая делит все дела на четыре квадрата.
Квадрат 1: важные и срочные (кризисы, дедлайны). Квад-
рат 2: важные, но не срочные (стратегия, здоровье, отноше-
ния, обучение). Квадрат 3: не важные, но срочные (звонки,
часть почты, прерывания). Квадрат 4: не важные и не сроч-
ные (скроллинг, бесполезные совещания, сплетни).

Пример из жизни:
Большинство людей живёт в квадрате 1: постоянно тушат

пожары, делают всё в последний момент, кричат: «у меня
аврал!». Миллионеры живут в квадрате 2: они занимаются
важным, но несрочным, поэтому у них почти не возникает
кризисов. Они планово ходят к врачу, а не вызывают скорую.
Они учатся новому, пока есть время, а не в авральном режи-
ме перед проектом.



 
 
 

Почему это важно для миллионера:
Если вы всё время в квадрате 1, вы никогда не вырастете.

Вы будете тушить чужие пожары, вместо того чтобы строить
своё. Квадрат 2 — это инвестиции в будущее. Чем больше
времени вы проводите в квадрате 2, тем меньше у вас квад-
рата 1. Цель — жить в квадрате 2 хотя бы 60–70% времени.

Задание дня:
Нарисуйте на листе бумаги большой квадрат, разделите

его на 4 равные части. Подпишите:
– Левый верхний: ВАЖНО / СРОЧНО (кризисы)
– Правый верхний: ВАЖНО / НЕ СРОЧНО (стратегия)
– Левый нижний: НЕ ВАЖНО / СРОЧНО (отвлечения)
– Правый нижний: НЕ ВАЖНО / НЕ СРОЧНО (мусор)
Теперь возьмите список дел, которые вы выгрузили вче-

ра. Распределите их по четырём квадратам. Будьте честны.
Посчитайте, сколько дел в каждом квадрате. Если большин-
ство в левом верхнем (кризисы) — вы пожарный, а не стра-
тег. Если в левом нижнем (отвлечения) — вы ведётесь на
чужие приоритеты. Если в правом нижнем — вы просто те-
ряете время.

Что сделать прямо сейчас:
Из квадрата «важные и не срочные» выберите одно де-

ло, которое вы постоянно откладываете. Запишите его жир-
ным шрифтом. Завтра с утра выделите на него 90 минут. За-
блокируйте это время в календаре. Выключите уведомления.
Это ваше будущее.



 
 
 

Фраза дня:
«Важное несрочное делает меня богатым. Срочное неваж-

ное делает меня рабом».
Вопрос для вечера:
Сколько времени я сегодня потратил на кризисы (квадрат

1)? Сколько на стратегию (квадрат 2)? Как я могу увеличить
квадрат 2 завтра хотя бы на 30 минут?



 
 
 

 
ДЕНЬ 15. ПРАВИЛО 5 СЕКУНД

— КАК ЗАСТАВИТЬ СЕБЯ
ДЕЙСТВОВАТЬ, КОГДА

МОЗГ СОПРОТИВЛЯЕТСЯ
 

Концепция дня:
У вас есть ровно 5 секунд между моментом, когда вы по-

чувствовали желание что-то сделать, и моментом, когда ваш
мозг включит защиту и найдёт тысячу причин этого не де-
лать. Это открыла Мел Роббинс, автор книги «Правило 5 се-
кунд». Счёт 5-4-3-2-1 прерывает цикл сомнений и запускает
движение. Вы просто считаете и делаете. Без размышлений.
Без оценок. Без «а вдруг».

Пример из жизни:
Зазвенел будильник. Ваш первый импульс — встать. Че-

рез 2 секунды мозг говорит: «ещё 5 минут». Если вы начнёте
считать 5-4-3-2-1 и на «1» сбросите одеяло, вы встанете. Ес-
ли вы не начнёте считать, вы нажмёте «отложить» и потеря-
ете час утра. Другой пример: вы хотите позвонить важному
клиенту, но боитесь. Вы считаете про себя 5-4-3-2-1 и нажи-
маете вызов. Страх отступает.

Почему это важно для миллионера:
Миллиардеры и миллионеры отличаются от других не



 
 
 

тем, что у них нет страха. Они просто действуют, не да-
вая страху их остановить. Правило 5 секунд — простейший
инструмент, чтобы перебить страх, прокрастинацию, сомне-
ния. Вы не ждёте «правильного настроения». Вы создаёте
его счётом.

Как применять:
В любой момент, когда вы чувствуете сопротивление:
– Встать с кровати
– Начать зарядку
– Открыть ноутбук
– Позвонить
– Написать сложное сообщение
– Сказать «нет»
Вы просто считаете 5-4-3-2-1 и действуете. Не думайте о

результате. Не думайте «как это сделать идеально». Просто
начните.

Задание дня:
Сегодня вы примените правило 5 секунд минимум 5 раз.

Заведите в заметках список «5-секундных побед». Каждый
раз, когда вы считали и сделали, записывайте. Например:

1. 5-4-3-2-1 — встал с кровати.
2. 5-4-3-2-1 — открыл ноутбук.
3. 5-4-3-2-1 — позвонил маме.
4. 5-4-3-2-1 — начал писать отчёт.
5. 5-4-3-2-1 — вышел на прогулку.
В конце дня посмотрите на список. Вы удивитесь, сколько



 
 
 

дел, которые раньше вызывали сопротивление, вы сделали
просто благодаря счёту.

Что сделать прямо сейчас:
Есть ли дело, которое вы откладываете прямо сейчас (по-

ка читаете этот урок)? Может, надо ответить на сообщение,
позвонить, убрать на столе, выключить уведомления? Не ду-
мая, посчитайте 5-4-3-2-1 и сделайте это. Вернитесь к чте-
нию через 2 минуты. Почувствуйте, как легко.

Фраза дня:
«5-4-3-2-1 — страх отступает, действие начинается. Я

считаю и делаю, без размышлений».
Вопрос для вечера:
Сколько раз я применил правило 5 секунд сегодня? Какое

самое трудное дело я победил с его помощью? Завтра где я
применю его первым делом?



 
 
 

 
ДЕНЬ 16. ПОМИДОР

(POMODORO) — 25 МИНУТ
ФОКУСА МЕНЯЮТ ВСЁ

 
Концепция дня:
В конце 1980-х студент Франческо Чирилло мучился с

концентрацией. Он поставил на кухне таймер в виде поми-
дора (по-итальянски «pomodoro») и пообещал себе: «Я бу-
ду работать без отвлечений 25 минут, потом отдохну 5 ми-
нут». Метод помидора родился. С тех пор миллионы людей
используют его, чтобы победить прокрастинацию и войти в
состояние потока. Правило простое: 25 минут работы, 5 ми-
нут отдыха. Четыре «помидора» — большой перерыв 15–30
минут.

Пример из жизни:
Вы боитесь писать большой отчёт. Мысль «надо 4 часа»

парализует. Но один помидор — это всего 25 минут. Вы го-
ворите себе: «Я напишу только 25 минут, потом могу бро-
сить». Вы ставите таймер, отключаете уведомления и работа-
ете. Через 25 минут вы, скорее всего, захотите продолжить.
А если нет — вы всё равно сделали 25 минут, это лучше, чем
ноль.

Почему это важно для миллионера:
Миллионер не работает по 12 часов подряд — он работает



 
 
 

циклами. 25 минут глубокой работы без отвлечений ценнее,
чем 2 часа в режиме «проверил почту, ответил в чате, по-
смотрел видео». Помидор тренирует концентрацию. А кон-
центрация — это способность доводить дела до конца. Без
концентрации вы начинаете 10 проектов и не заканчиваете
ни одного.

Как применять метод помидора:
1. Выберите одну задачу, которую будете делать.
2. Выключите все уведомления, телефон положите экра-

ном вниз.
3. Поставьте таймер на 25 минут.
4. Работайте только над этой задачей. Никаких переклю-

чений.
5. Когда таймер прозвенит — поставьте плюс (один поми-

дор).
6. Отдохните 5 минут: встаньте, пройдитесь, выпейте во-

ды. Не смотрите в экран.
7. После 4 помидоров — большой перерыв 15–30 минут.
Задание дня:
Сегодня вы сделаете минимум 2 цикла помидора. Выбе-

рите задачу, которую вы откладываете. Выключите всё лиш-
нее. Поставьте таймер на 25 минут. Работайте без остановки.
После звонка — 5 минут отдыха. Затем второй помидор. В
конце дня запишите, сколько помидоров вы сделали и какой
прогресс получили.

Что сделать прямо сейчас:



 
 
 

Прямо сейчас найдите таймер на телефоне (или на ча-
сах, или в браузере). Установите 25 минут. Уберите телефон
в другой конец комнаты (или переверните экраном вниз).
Откройте задачу, которую вы давно откладываете. Нажмите
«Старт». Не останавливайтесь до звонка. Даже если захочет-
ся проверить сообщения — не поддавайтесь. Через 25 минут
вы почувствуете прилив гордости.

Фраза дня:
«Всего 25 минут. Я могу сделать что угодно в течение 25

минут. Потом — отдых».
Вопрос для вечера:
Сколько помидоров я сделал сегодня? Какая задача пере-

стала быть страшной после первого помидора? Завтра сколь-
ко помидоров я запланирую на самую важную задачу?



 
 
 

 
ДЕНЬ 17. ПРАВИЛО 2 МИНУТ

— УБЕЙТЕ МЕЛКИЕ ДЕЛА,
ПОКА ОНИ НЕ УБИЛИ ВАС

 
Концепция дня:
Если дело занимает меньше двух минут, сделайте его

немедленно. Не заносите в список, не планируйте, не откла-
дывайте. Это простое правило из системы GTD Дэвида Ал-
лена. Две минуты — это порог, за которым планирование за-
нимает больше времени, чем само действие. Открыть пись-
мо, ответить на сообщение, вытереть пыль, подписать доку-
мент, налить воду. Сделали — забыли.

Пример из жизни:
Вы увидели на полу носки. Две минуты? Да. Убрали. Вы

открыли важное письмо от клиента. Ответ займёт полторы
минуты? Ответили сразу. Вы заметили, что на телефон при-
шло уведомление о просроченном счёте. Оплатить онлайн
— 45 секунд? Оплатили. Если бы вы занесли каждое из этих
дел в список, вы бы потратили 5 минут на запись, потом ещё
10 минут на переживания «надо не забыть», а потом ещё час
на прокрастинацию. А так — сделали и забыли.

Почему это важно для миллионера:
Миллионер не копит мелочи. Мелочи превращаются в вал

мусора, который забивает голову и календарь. Гора из двух-



 
 
 

минутных дел убивает продуктивность. Вы садитесь рабо-
тать над важным, и вдруг вспоминаете: «о, надо же отве-
тить Ивану, оплатить интернет, подтвердить встречу». Вы
отвлекаетесь, теряете фокус. Правило 2 минут сохраняет ва-
ше внимание для важного.

Задание дня:
Сегодня вы будете сканером двухминутных дел. Как толь-

ко вы замечаете дело, которое займёт меньше 2 минут — де-
лаете его сразу. Не думаете «сделаю потом». Не говорите «за-
пишу в список». Просто делаете. В конце дня подсчитайте,
сколько таких дел вы сделали мгновенно. Обычно набирает-
ся 10–20. А теперь представьте: если бы вы их откладывали,
они висели бы над вами неделями.

Что сделать прямо сейчас:
Прямо сейчас оглянитесь вокруг. Есть ли дело на 2 ми-

нуты: убрать кружку, закрыть вкладку, ответить на сообще-
ние, положить вещь на место, смахнуть пыль с клавиатуры?
Сделайте это. Не думая. А теперь проведите ревизию мыс-
лей: есть ли у вас «висяк», который займёт 2 минуты, но вы
его откладываете неделями? Например, позвонить в сервис,
подтвердить бронь, купить билет. Сделайте это прямо сей-
час.

Фраза дня:
«Меньше двух минут? Делаю сразу. Не коплю мусор. Бе-

регу фокус для важного».
Вопрос для вечера:



 
 
 

Сколько двухминутных дел я сделал мгновенно сегодня?
Какое дело, которое я откладывал неделями, оказалось двух-
минутным? Что я выиграл, сделав его сразу?



 
 
 

 
ДЕНЬ 18. СТОП-ЛИСТ — ЧТО

ВЫ НЕ ДЕЛАЕТЕ, ВАЖНЕЕ
ТОГО, ЧТО ВЫ ДЕЛАЕТЕ

 
Концепция дня:
Успешные люди знают не только, на чём сфокусировать-

ся, но и от чего отказаться. Стоп-лист — это перечень дей-
ствий, привычек, встреч, проектов и людей, на которые вы
больше не тратите время. Он важнее списка задач, потому
что защищает ваш фокус. Вы можете быть гениальным ме-
неджером, но если вы всё время отвлекаетесь на ерунду, ре-
зультат будет нулевым.

Пример из жизни:
Илон Маск сказал: «Я не слушаю музыку. Я не смотрю те-

левизор. Я не хожу на вечеринки. Каждая минута моей жиз-
ни работает на цель». Вы не обязаны быть такими жёсткими,
но вы можете составить свой стоп-лист из 5–10 пунктов. На-
пример: «Я не проверяю телефон до 10 утра», «Я не хожу
на встречи без повестки», «Я не ем фастфуд», «Я не трачу
больше 15 минут в день на соцсети», «Я не беру новые про-
екты, пока не закрыл старые».

Почему это важно для миллионера:
Миллионер понимает: его главный ресурс — внимание.

Каждая мелочь, на которую он соглашается, крадёт кусочек



 
 
 

внимания. Стоп-лист — это броня, которая не пускает во-
ров. Он говорит «нет» 99 вещам, чтобы сказать «да» одной
по-настоящему важной.

Задание дня:
Возьмите лист бумаги. Напишите заголовок: «Я больше

не трачу время на». Ниже выпишите 10 пунктов. Будьте кон-
кретны. Не «меньше сидеть в телефоне», а «не брать телефон
в туалет». Не «не отвлекаться на почту», а «не открывать по-
чту до 11 утра». Не «не общаться с токсичными людьми», а
«не отвечать на сообщения от N».

Примеры:
1. Я не проверяю соцсети до окончания рабочего дня.2.

Я не хожу на совещания без чёткой повестки.3. Я не беру в
руки телефон во время еды.4. Я не откладываю двухминут-
ные дела.5. Я не читаю новости по телевизору (вместо это-
го — 10 минут текстом).6. Я не отвечаю на звонки в нерабо-
чее время (кроме экстренных).7. Я не начинаю новый про-
ект, не закончив предыдущий.8. Я не работаю без таймера
Pomodoro.9. Я не обещаю то, что не могу выполнить.10. Я не
трачу больше 30 минут в день на соцсети.

Что сделать прямо сейчас:
Прямо сейчас напишите свой стоп-лист. Не думайте, что

он должен быть идеальным. Напишите 5–10 пунктов из го-
ловы. Повесьте этот список рядом с рабочим столом. Когда в
течение дня возникнет соблазн нарушить — посмотрите на
список и напомните себе: «Я принял это решение, потому



 
 
 

что оно ведёт меня к миллиону».
Фраза дня:
«Стоп-лист важнее списка задач. Я знаю, чего я НЕ делаю.

И это знание даёт мне свободу».Вопрос для вечера:**Какой
пункт моего стоп-листа я нарушил сегодня? Что я могу сде-
лать завтра, чтобы не нарушать? Какой новый пункт я добав-
лю в стоп-лист через неделю?



 
 
 

 
ДЕНЬ 19. СТОИМОСТЬ

ВАШЕГО ЧАСА – ЦИФРА,
КОТОРАЯ ВСЁ МЕНЯЕТ

 
Концепция дня:
Каждый час вашей жизни имеет цену. Буквально. Вы мо-

жете посчитать, сколько вы зарабатываете в час. Формула
простая: чистый месячный доход разделить на количество
рабочих часов. Если вы наёмный сотрудник, это ваша поча-
совая ставка. Если предприниматель — средняя прибыль в
час. Эта цифра становится вашим фильтром для всех реше-
ний.

Пример из жизни:
Допустим, вы зарабатываете 80 000 в месяц и работаете

160 часов (8 часов × 20 дней). Ваш час стоит 500 . Теперь вы
смотрите на очередь в банке: она займёт 2 часа. Стоимость
этой очереди — 1000 . Можно ли заплатить 500 кому-то, кто
постоит за вас? Или можно перейти в другой банк? Или мож-
но делать операции онлайн? Если ответ «да», вы только что
сэкономили 1000 .

Почему это важно для миллионера:
Миллионер знает цену своего времени. Он не стоит в оче-

редях, не делает работу, которую можно делегировать, не
тратит часы на бесполезные разговоры. Он автоматически



 
 
 

перекладывает в уме: «Это дело стоит 500 в час, значит, я
не буду тратить на него больше часа». Он также переста-
ёт жадничать: платит курьеру, клинеру, помощнику, потому
что его час стоит дороже.

Задание дня:
Рассчитайте стоимость своего часа.Формула: (ваш чистый

доход за месяц) ÷ (количество рабочих часов в месяц).При-
мер: 80 000 / 160 часов = 500 /час.Если вы фрилансер или
предприниматель, посчитайте свою среднюю прибыль в час
за последние 3 месяца. Если вы пока не зарабатываете, возь-
мите желаемую ставку (например, 1000 /час) и живите так,
будто она уже реальна.

Теперь пересмотрите свои привычки:
– Стоит ли вам мыть окна 2 часа, если можно заплатить

клинеру 1500 ? Ваш час — 500 , вы теряете 1000 .– Стоит
ли вам час возиться с налоговой декларацией, если можно
заплатить бухгалтеру 1000 ? Ваш час — 500 , вы в плюсе.–
Стоит ли вам тратить 30 минут на приготовление сложного
ужина, если можно заказать доставку за 500 и освободить
время для работы?

Что сделать прямо сейчас:
Напишите на стикере: «Мой час стоит _______ ». При-

клейте на монитор. Теперь каждое решение принимайте че-
рез эту призму: «Если я потрачу час на это, получу ли я боль-
ше, чем моя ставка? Если нет — делегирую, автоматизирую,
отказываюсь».



 
 
 

Фраза дня:
«Мой час стоит дорого. Я не продаю его за бесценок. Я

плачу другим, чтобы освободить время для того, что прино-
сит реальные деньги».

Вопрос для вечера:
Посчитали ли вы стоимость своего часа? Какие три дела,

которые вы делаете регулярно, стоят дешевле вашего часа?
Кому вы можете их делегировать уже завтра?



 
 
 

 
ДЕНЬ 20. ДЕЛЕГИРОВАНИЕ

– КАК ПЕРЕСТАТЬ БЫТЬ
ГЕРОЕМ И НАЧАТЬ УПРАВЛЯТЬ

 
Концепция дня:
Делегирование — это не признак слабости или лени. Это

признак зрелого лидера. Миллионер понимает: он не может
делать всё сам. Он нанимает людей, автоматизирует процес-
сы, передаёт задачи тем, кто сделает их быстрее и дешевле.
Его фокус — только на том, что приносит максимальный ре-
зультат и что может сделать только он. Остальное — в чужие
руки.

Пример из жизни:
Вы тратите 2 часа в неделю на ведение соцсетей. Ваш час

стоит 500 , значит, вы теряете 1000 в неделю (4000 в месяц).
Вы находите студента, который за 200 в час ведёт соцсети.
Вы платите ему 400 в неделю, а свои 2 часа тратите на задачу,
которая приносит 500 /час. Итог: вы в плюсе на 600 в неделю,
плюс освободили голову.

Почему это важно для миллионера:
Без делегирования вы упираетесь в потолок: вы можете

работать максимум 10–12 часов в день. С делегированием
вы снимаете этот потолок — работают другие, а вы управля-
ете. Ваша задача не делать, а думать, искать точки роста, до-



 
 
 

говариваться о сделках. Перестаньте быть героем, который
тащит всё на себе. Станьте дирижёром.

Задание дня:
Посмотрите на свой стоп-лист и список дел. Выберите 3

задачи, которые:– Вы не любите делать.– Занимают боль-
ше 30 минут в неделю.– Может сделать другой человек (с
небольшой подсказкой или без).– Стоят дешевле вашего ча-
са (если за них надо платить).Например: уборка, ответы на
типовые письма, ведение соцсетей, поиск информации, заказ
билетов, оплата счетов, сортировка файлов.Для каждой за-
дачи решите: Кому я могу это делегировать уже завтра? (По-
мощнику, коллеге, фрилансеру, профильному сервису, чле-
ну семьи). Напишите имя или название сервиса.

Что сделать прямо сейчас:
Выберите одну самую простую задачу из трёх. Прямо сей-

час напишите сообщение человеку (или разместите заказ на
бирже фриланса). Не бойтесь, что заплатите деньги или по-
тревожите человека. Это инвестиция. Ваше время ценнее.

Фраза дня:
«Я не делаю всё сам. Я плачу другим, чтобы моё время

оставалось для важного. Делегирование — не слабость, а ры-
чаг».

Вопрос для вечера:
Какие три задачи я делегирую на этой неделе? Кому?

Сколько денег я заплачу и сколько времени сэкономлю? Что
я сделаю на этом сэкономленном времени?



 
 
 

 
ДЕНЬ 21. ОШИБКА

ПЛАНИРОВАНИЯ – ПОЧЕМУ
МЫ ВСЕГДА ОПАЗДЫВАЕМ

(ДАЖЕ ЗНАЯ ЭТО)
 

Концепция дня:
Люди систематически недооценивают время, деньги и

риски, необходимые для выполнения задачи, даже если уже
много раз ошибались. Это называется «ошибка планирова-
ния» (planning fallacy). Мы думаем, что напишем отчёт за 2
часа, а пишем за 5. Мы верим, что ремонт займёт месяц, а
он длится полгода. Мы уверены, что запустим бизнес за 3
месяца, а проходит год.

Пример из жизни:
Вы когда-нибудь говорили: «я соберусь за 10 минут» и

опаздывали на 20? Планировали бюджет на отпуск и превы-
шали его вдвое? Обещали клиенту сделать работу за неделю,
а делали за две? Это ошибка планирования. Исследования
показывают: люди в среднем ошибаются в 1,5–2 раза, а на
сложных проектах — в 3–4 раза. При этом, когда их спра-
шивают о прошлом опыте, они помнят, что уже ошибались,
но думают: «в этот раз будет по-другому».

Почему это важно для миллионера:



 
 
 

Миллионер не верит своим оптимистичным прогнозам.
Он добавляет буфер. Он умножает свои оценки на 1,5 или 2.
Он знает, что лучше пообещать меньше и сделать быстрее,
чем наоборот. Репутация строится на предсказуемости. Ес-
ли вы постоянно опаздываете, клиенты и партнёры теряют
доверие, а это прямые потери денег.

Как победить ошибку планирования:
Правило: ваша интуитивная оценка × 1,5 для простых за-

дач, × 2 для средних, × 3 для сложных. Добавьте ещё 20%
буфера на всякий случай. Другой метод: вспомните, сколь-
ко времени ушло на похожую задачу в прошлый раз. Бери-
те эту цифру, а не оптимистичную. Третий метод: спросите
кого-то, кто делал такое же задание. Чужая оценка часто ре-
алистичнее вашей.

Задание дня:
Выберите одну задачу, которую вы планируете делать зав-

тра или на этой неделе. Оцените, сколько времени она зай-
мёт по вашему первому ощущению. Затем примените коэф-
фициент 1,5. Запишите новую оценку. Когда начнёте задачу,
засеките реальное время. В конце сравните: какой прогноз
оказался точнее? Сделайте вывод на будущее.

Что сделать прямо сейчас:
Возьмите календарь (бумажный или электронный). Най-

дите любую задачу, на которую вы выделили определённое
время. Примените коэффициент 1,5 и передвиньте её в ка-
лендаре. Если задача сегодняшняя, срочно добавьте буфер,



 
 
 

чтобы не подвести себя или других. Почувствуйте, как сни-
зился стресс от нереалистичных дедлайнов.

Фраза дня:
«Я умножаю свой оптимизм на полтора. Лучше закончить

раньше, чем опоздать. Буфер — мой друг».
Вопрос для вечера:
Где ошибка планирования мешала мне в последнее вре-

мя? Какую задачу я переоценил? Как я изменю свои прогно-
зы завтра?



 
 
 

 
ДЕНЬ 22. КОРРЕЛЯЦИЯ

ПРОТИВ ПРИЧИННОСТИ –
НЕ ПУТАЙТЕ СЛУЧАЙНОЕ

С ЗАКОНОМЕРНЫМ
 

Концепция дня:
Две вещи могут происходить одновременно, но это не

значит, что одна является причиной другой. Это называет-
ся «смешение корреляции с причинностью» (correlation vs
causation). Корреляция — это связь, совпадение. Причин-
ность — это когда А действительно вызывает Б. Мозг любит
искать закономерности, даже когда их нет. Он верит: «после
этого — значит, вследствие этого». Но это часто обман.

Пример из жизни:
Продажи мороженого растут летом, и количество утоп-

ленников тоже растёт. Корреляция есть, но мороженое не
вызывает утоплений. Просто летом люди чаще едят моро-
женое и чаще купаются. Третья переменная — жара. Дру-
гой пример: дети, которые смотрят больше развивающих пе-
редач, имеют более высокие оценки в школе. Корреляция
есть. Но причина, скорее всего, в том, что родители, кото-
рые включают такие передачи, в целом больше занимаются
с детьми. Ещё пример: вы начали новую диету и через неде-



 
 
 

лю похудели на 1 кг. Диета? Или просто естественные коле-
бания веса?

Почему это важно для миллионера:
Миллионер не принимает решения на основе ложных

корреляций. Он проверяет, есть ли причинно-следственная
связь. Он знает, что рекламодатели любят показывать гра-
фики «когда мы запустили рекламу, продажи выросли». Но
возможно, вырос спрос на рынке в целом? Или конкуренты
ушли? Или сезонность? Бизнес, построенный на ложных вы-
водах, рухнет при первой проверке.

Как не попасть в ловушку:
Каждый раз, когда вы видите связь «А и Б происходят

вместе», спросите себя три вопроса:
1. Может ли Б вызывать А? (обратная причинность)
2. Может ли быть третья переменная В, которая вызывает

и А, и Б?
3. Это просто случайность или совпадение?
А ещё — всегда тестируйте гипотезу экспериментом, а не

верьте наблюдениям.
Задание дня:
Вспомните одно решение, которое вы приняли на осно-

ве «очевидной» связи. Например: «Стал пить кофе по утрам
— и стал бодрее. Значит, кофе помогает». Но возможно, вы
просто стали лучше спать? Или солнце встаёт раньше? Или
вы начали пить воду? Проведите мысленный эксперимент:
что нужно изменить, чтобы проверить реальную причину?



 
 
 

Что сделать прямо сейчас:
Найдите в новостях, рекламе или в разговоре утвержде-

ние вида «Х помогает достичь Y» или «Z вызывает W». На-
пример, «йога снижает стресс» или «диета Кето помогает по-
худеть». Задайте три вопроса из пункта выше. Запишите, ка-
кая третья переменная может быть настоящей причиной. По-
тренируйтесь на 3–5 примерах.

Фраза дня:
«Связь не значит причина. Я ищу третью переменную и

проверяю экспериментом».
Вопрос для вечера:
В каком решении за последнее время я перепутал корре-

ляцию с причинностью? Как я могу проверить настоящую
причину? Что изменится в моих бизнес-или жизненных ре-
шениях, если я начну разделять эти понятия?



 
 
 

 
ДЕНЬ 23. ПРИНЦИП

ВЗАИМНОСТИ – СНАЧАЛА
ДАЙ, ПОТОМ ПОЛУЧИШЬ

 
Концепция дня:
Люди чувствуют себя обязанными ответить на услугу

услугой, на подарок — подарком, на уступку — уступкой.
Это один из самых мощных рычагов влияния, описанный
Робертом Чалдини. Вы даёте первым, и у собеседника сра-
батывает автоматическое «надо бы отблагодарить». Причём
размер ответной услуги часто превышает первоначальную.

Пример из жизни:
Вы в супермаркете. Дегустатор предлагает вам бесплат-

но попробовать кусочек сыра. Вы пробуете. Чувствуете себя
обязанным. И чаще всего покупаете этот сыр, даже если он
не входил в ваши планы. Ресторан даёт вам комплимент от
шефа — маленькую закуску. Вы чувствуете себя особенным
и оставляете чаевые больше обычного. Вы помогаете колле-
ге с отчётом безвозмездно. Через неделю он помогает вам с
презентацией в выходной день.

Почему это важно для миллионера:
Миллионер активно использует принцип взаимности в

бизнесе и переговорах. Он даёт первым: бесплатную кон-
сультацию, полезную статью, скидку для постоянных клиен-



 
 
 

тов, бонус. Он не жадничает. И получает многократно боль-
ше. В нетворкинге он сначала ищет, чем может быть полезен
человеку, а потом просит. Это строит долгосрочные отноше-
ния, а не разовые сделки.

Как применить прямо сейчас:
– В бизнесе: отправьте клиенту бесплатный чек-лист, по-

лезную подборку инструментов, пригласите на вебинар.
– В переговорах: сделайте первое уступку по малому

пункту (срок, цвет, форма оплаты) — человек будет склонен
уступить в ответ по большому.

– В жизни: помогите другу с переездом, перешлите инте-
ресную вакансию, угостите кофе без повода.

Задание дня:
Сделайте одно доброе дело безвозмездно, без ожидания

немедленной отплаты. Искренне. Подарите коллеге книгу,
которая ему понравится. Помогите незнакомцу на форуме
подробным ответом. Напишите развёрнутый отзыв на ком-
панию, которая вам помогла. Похвалите человека за хоро-
шую работу (публично или лично). Не говорите: «я тебе —
а ты мне». Просто дайте.

Что сделать прямо сейчас:
Подумайте о человеке, с которым вы хотите построить от-

ношения (потенциальный клиент, партнёр, наставник). При-
думайте, что вы можете дать ему бесплатно и с ценностью
уже сегодня. Не откладывайте. Напишите это письмо или со-
общение. Пример: «Привет, Иван! Нашёл статью, которая



 
 
 

тебе будет полезна для твоего нового проекта. Делюсь ссыл-
кой». Без просьб. Без намёков. Просто дайте.

Фраза дня:
«Я даю первым. Не торгуюсь. Не жду немедленной выго-

ды. Взаимность сработает сама».
Вопрос для вечера:
Что я дал кому-то сегодня безвозмездно? Как изменилась

атмосфера общения? Кому я ещё могу помочь на этой неде-
ле, не прося ничего взамен?



 
 
 

 
ДЕНЬ 24. ПРИНЦИП

ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ
– МАЛЕНЬКОЕ «ДА»

ВЕДЁТ К БОЛЬШОМУ
 

Концепция дня:
Люди стремятся быть последовательными в своих словах,

поступках и убеждениях. Если человек сначала сказал «да»
на маленькую просьбу, он с большой вероятностью скажет
«да» и на большую — чтобы не выглядеть в своих же глазах
и в глазах окружающих непоследовательным. Этот принцип
открыли психологи и назвали его «стремление к последова-
тельности». Он работает на вас, если вы знаете, как его ис-
пользовать. И работает против вас, если вы неосторожны.

Пример из жизни:
Классический эксперимент: в одном районе попросили

жителей поставить во дворе огромный некрасивый знак
«Осторожно, водители-лихачи!». Согласились только 17%.
В другом районе сначала попросили поставить на подокон-
ник маленькую наклейку «Будьте осторожны». Согласились
почти все. А через две недели пришли с большим знаком. На
этот раз согласились 76%. Маленькое «да» привело к боль-
шому.



 
 
 

Почему это важно для миллионера:
Миллионер использует последовательность в перегово-

рах, продажах и управлении командой. Он не начинает с
большого требования. Сначала просит о маленьком, лёг-
ком действии. Получив согласие, движется дальше. В обрат-
ную сторону: он осторожен с собственными обещаниями.
Он знает, что если публично пообещал что-то («я планирую
удвоить доход за год»), то мозг будет заставлять его выпол-
нить обещание, чтобы сохранить последовательность. Он да-
ёт обещания осознанно.

Как применить прямо сейчас:
– В продажах: сначала попросите клиента ответить на

один вопрос о его проблеме. Потом — посмотреть короткое
видео. Потом — заполнить бриф. Маленькие шаги ведут к
сделке.

– В переговорах: сначала добейтесь согласия по лёгкому,
незначительному пункту. Потом переходите к сложному.

– В саморазвитии: дайте себе маленькое публичное обе-
щание («сегодня я прочитаю 10 страниц книги»). Выполни-
те его. Почувствуете силу последовательности. Затем дайте
обещание побольше.

Задание дня:
Сформулируйте одну цель, которую вы откладываете.

Разбейте её на три уровня:
1. Суперлёгкое действие (30 секунд).
2. Лёгкое действие (5 минут).



 
 
 

3. Основное действие (30 минут).
Начните с первого. Сделайте его. Поставьте галочку. Вы

уже сказали «да» маленькому действию. Завтра сделайте
второе. Ваш мозг сам подтолкнёт вас к третьему, потому что
захочет сохранить последовательность.

Что сделать прямо сейчас:
Вспомните одно обещание, которое вы дали себе или дру-

гим и не выполнили. Не корите себя. Просто сделайте са-
мое маленькое действие в его сторону прямо сейчас. Если
обещали начать бегать — наденьте кроссовки. Если обеща-
ли написать книгу — откройте документ и напишите одно
слово «Введение». Если обещали позвонить маме — набе-
рите первые 3 цифры номера. Маленькое действие запустит
цепочку.

Фраза дня:
«Маленькое «да» ведёт к большому. Я начинаю с малого,

и последовательность доделает остальное».
Вопрос для вечера:
Какое маленькое «да» я сказал сегодня, которое может

привести к большому результату? Где я использую принцип
последовательности в своей работе или отношениях? Какое
публичное обещание я могу дать себе завтра, чтобы усилить
свою дисциплину?



 
 
 

 
ДЕНЬ 25. СОЦИАЛЬНОЕ

ДОКАЗАТЕЛЬСТВО –
ПОЧЕМУ МЫ ХОДИМ ЗА

ТОЛПОЙ (И ТЕРЯЕМ ДЕНЬГИ)
 

Концепция дня:
Люди склонны повторять действия других, особенно в си-

туациях неопределённости. Если мы не знаем, как посту-
пить, мы смотрим на толпу и делаем как все. Это называет-
ся «социальное доказательство» (social proof). Оно помогает
нам не думать лишний раз, но часто ведёт к ошибкам. Мар-
кетологи, рекламодатели и манипуляторы активно использу-
ют этот принцип, чтобы продавать вам то, что вам не нужно.

Пример из жизни:
Вы идёте по незнакомому городу и хотите пообедать. Ви-

дите два ресторана: один пустой, другой полный. Вы идёте
в полный, потому что «раз люди идут, значит, вкусно». Но
возможно, в пустом ресторане готовят лучше, просто он но-
вый. Ещё пример: вы смотрите на товар на маркетплейсе и
видите «5000 отзывов, средняя оценка 4,8». Вы покупаете,
даже не сравнивая с другими. Толпа уже выбрала, значит, и
вам подойдёт. А если вы видите два одинаковых курса, но
у одного 1000 учеников, а у другого 10 — вы выберете пер-



 
 
 

вый. Хотя второй может быть качественнее.
Почему это важно для миллионера:
Миллионер не ведётся слепо на социальное доказатель-

ство. Он проверяет факты. Он знает, что отзывы можно на-
крутить, толпу можно создать (наймите 10 человек в ресто-
ран — и пойдут настоящие клиенты). Он не боится идти про-
тив течения, когда его расчёты показывают, что он прав. Ин-
вестор Уоррен Баффет сказал: «Покупай, когда другие про-
дают, и продавай, когда другие покупают». То есть делай на-
оборот по отношению к толпе. Миллионер использует соци-
альное доказательство в свою пользу: он показывает клиен-
там, что его продукт уже выбрали тысячи людей. Он собира-
ет отзывы, кейсы, рейтинги.

Как не попасть в ловушку:
– Если все вокруг покупают что-то, спросите себя: «Ка-

кая настоящая потребность? Это действительно лучший ва-
риант?»

– Ищите независимые обзоры, а не только оценки на пло-
щадке.

– Проверяйте, есть ли у компании настоящие клиенты, с
которыми можно поговорить.

– В инвестициях: когда все вокруг говорят «покупай», это
часто сигнал к выходу.

Задание дня:
Выберите один товар, услугу или идею, которые попу-

лярны прямо сейчас (криптовалюта, курс по инфобизнесу,



 
 
 

франшиза). Найдите три независимых источника критики
(негативные отзывы, аналитику, сравнение с конкурентами).
Запишите три аргумента против популярного мнения. Те-
перь вы видите картину объективнее, чем 90% людей.

Что сделать прямо сейчас:
Просмотрите свою последнюю крупную покупку или под-

писку. Она была основана на социальном доказательстве
(«все берут», «популярно», «бестселлер»)? Или вы действи-
тельно изучили вопрос? Если вы попали под влияние тол-
пы, не корите себя. Просто запомните этот опыт. В следую-
щий раз сделайте паузу и задайте себе три вопроса из разде-
ла «как не попасть в ловушку».

Фраза дня:
«Толпа часто ошибается. Я смотрю на цифры, а не на по-

пулярность. Социальное доказательство – не причина, а сиг-
нал проверить самому».

Вопрос для вечера:
Где я в последнее время поддался социальному доказа-

тельству и совершил импульсивную покупку или решение?
Как я могу использовать социальное доказательство в своём
бизнесе или блоге, чтобы привлечь клиентов, но не манипу-
лировать?
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