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Аннотация
Почему одни стабильно зарабатывают в интернете, а другие

годами топчутся на месте? Дело не в таланте, а в привычках.
Эта книга переносит всемирно известную модель четырёх
законов поведения в мир онлайн-дохода. Вы узнаете, как
создать цифровой храм, запустить дофаминовую воронку и
превратить рутину в азартную охоту. «Атомный резидент»
— самостоятельная книга и фундамент серии «Цифровой
резидент». Маленькие шаги — большие деньги.
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Введение

Добро пожаловать в резиденты
 

Эта книга появилась из простого наблюдения. Вокруг ме-
ня было много умных и талантливых людей, которые пыта-
лись зарабатывать в интернете. Они покупали курсы, реги-
стрировались на биржах, запускали блоги, настраивали ре-
кламу. Но спустя несколько месяцев почти все возвращались
к тому, с чего начинали: к пустому кошельку и чувству ви-
ны. Почему? Потому что они пытались построить доход на
героических усилиях и разовой мотивации — а это матери-
ал, который рассыпается при первом же стрессе.

Я стал искать тех, у кого получалось иначе. Тех, чей доход
в сети не скакал от нуля к случайной удаче, а рос плавно, как
составной процент на банковском вкладе. Их было немного,
но они существовали. И когда я изучил их привычки, меня
осенило.

Они не были дисциплинированнее остальных. Они просто
перестали быть туристами. Они стали резидентами.

Кто такой резидент
В прямом смысле резидент — это тот, кто постоянно на-

ходится в определённой среде и подчиняется её законам. На-
логовый резидент живёт в правовом поле страны. Резидент



 
 
 

особой экономической зоны пользуется её правилами для
роста капитала.

Цифровой мир — такая же территория. У него свои зако-
ны: алгоритмы, поведенческие паттерны, правила платформ
и, главное, своя система вознаграждения за усилия. Боль-
шинство людей заходят в эту среду как туристы: пробуют,
удивляются, устают и уходят. Турист зависит от погоды и на-
строения. Он не строит дом на песке, потому что знает, что
скоро уедет.

Резидент — это тот, кто получил цифровое «граждан-
ство». Он пришёл в сеть не за разовой удачей, а за посто-
янным доходом, который растёт по законам системы. Он не
жалуется на алгоритмы, а изучает их. Он не мечтает о мил-
лионе завтра, а выстраивает микро-привычки, которые при-
носят деньги сегодня, завтра и через десять лет.

Атомный резидент — это не профессия. Это идентич-
ность. И она начинается с привычек.

О чём эта книга и для кого она
Вы держите в руках руководство по созданию той самой

идентичности. Мы возьмём всемирно признанную модель
четырёх законов изменения поведения, сформулированную
Джеймсом Клиром в его книге «Атомные привычки», и по-
ставим её на совершенно новое «железо» — среду интер-
нет-заработка. Мы не будем пересказывать Клира. Мы возь-
мём его скелет и нарастим на него мышцы, которые работа-



 
 
 

ют именно в онлайне.
Каждая глава — это один из четырёх законов, адаптиро-

ванный под реальность цифрового дохода:
— Как сделать процесс заработка очевидным — настро-

ить среду так, чтобы ноутбук сам вёл вас к деньгам.
— Как сделать его привлекательным — превратить тести-

рование каналов в азартную охоту.
— Как сделать его простым — снизить трение до нуля и

позволить лени работать на вас.
— Как сделать его приносящим удовлетворение — закре-

пить привычку через мгновенные награды и умение вовремя
бросать убыточное.

В книге нет советов в духе «просто возьмите и сделайте».
Есть конкретные инструменты: Цифровой храм резидента,
Доходная точка, Дневник охотника, Доска побед, Честный
четверг. Вы сможете внедрить их сегодня, а не когда-нибудь
потом.

Как эта книга связана с серией «Цифровой рези-
дент»

Перед вами — самостоятельная книга. Вы можете про-
читать только её и получить целостную, работающую систе-
му привычек для заработка в интернете. Никаких предвари-
тельных знаний не требуется.

Но если после прочтения вы почувствуете, что хотите коп-
нуть глубже, — знайте: «Атомный резидент» открывает се-



 
 
 

рию «Цифровой резидент». В ней мы разбираем конкретные
модели заработка, стратегии диверсификации дохода, юри-
дические и технические тонкости жизни в онлайне. Эта кни-
га — фундамент той серии. Ворота, через которые вы входи-
те на территорию осознанного, системного интернет-дохода.
Другие книги серии — это уже отдельные здания на этом
фундаменте: про контент, про трафик, про автоматизацию,
про правовую безопасность.

Здесь и сейчас мы строим основу. Вашу личную операци-
онную систему для денег в сети.

С чего начать прямо сейчас
Прежде чем перейти к первой главе, позвольте дать один

совет. Не читайте эту книгу залпом. Она маленькая, но плот-
ная. Прочитали главу — сделайте паузу. Внедрите хотя бы
один инструмент из неё. Поставьте первую точку на Доске
побед. Через день-два возвращайтесь к следующей. Атомные
привычки не терпят суеты. Они работают тихо, как рост кри-
сталла. Но когда кристалл вырастет, его будет не разбить.

Добро пожаловать в резиденты. За работу.



 
 
 

 
Глава 1. Алтарь вместо стола

История двух ноутбуков
 

В тот год, когда удалёнка впервые стала массовой реаль-
ностью, я наблюдал за двумя коллегами. Назовём их Артём и
Олег. Оба — специалисты по таргету, оба живут в одинако-
вых панельках, у обоих MacBook Air, купленные почти од-
новременно. До перехода на удалённый формат каждый по-
лучал примерно по 80 тысяч рублей в месяц, работая в офи-
сах.

Через полгода Артём жаловался, что доход упал вдвое.
«Не могу сосредоточиться, постоянно отвлекаюсь на
YouTube, заказчиков теряю, ничего не успеваю». Олег же
спокойно вышел на 120 тысяч, а ещё запустил свой блог про
аналитику рекламы и начал получать заявки оттуда. Разница
была не в таланте и не в количестве часов за экраном. Олег
сидел за ноутбуком даже меньше.

Разница была в одной-единственной привычке: Олег раз-
делил цифровые пространства.

На его компьютере было два совершенно разных пользо-
вателя: «Oleg_work» и «Oleg_home». Когда система загру-
жалась под рабочим аккаунтом, на рабочем столе не было
ни иконки Telegram с мемами, ни Steam, ни сохранённых се-
риалов. Там жили только: рекламный кабинет, Google Docs,



 
 
 

Trello с задачами, папка «Договоры и шаблоны» и виджет
курса доллара. Даже обои стояли другие — не фотография
пляжа, а белый фон с единственной надписью: «Ты здесь,
чтобы зарабатывать».

Артём работал на том же самом ноутбуке, где вечером
смотрел кино, где был открыт чат с друзьями, а на рабочем
столе валялись скриншоты мемов. Каждый раз, открывая но-
утбук «для работы», мозг Артёма честно не понимал: мы
сейчас отдыхать пришли или воевать за контракт? В этой
неопределённости мозг всегда выбирает самое лёгкое — раз-
влечение.

Олег не был более дисциплинированным от природы. Он
просто создал цифровой алтарь для дохода  — среду, ко-
торая кричит: «Здесь работают и зарабатывают». И это из-
менило всё.

Что говорит наука: дофаминовый детектор контек-
ста

Чтобы понять, почему у Олега сработало, а Артёму хва-
тило силы воли всего на пару недель, заглянем в механизм
дофамина. Большинство считает дофамин «гормоном удо-
вольствия», но нейробиолог Вольфрам Шульц показал: до-
фамин — это скорее гормон ожидания и мотивации. Он
выделяется не столько когда мы получили награду, сколько
когда мозг предсказывает, что награда близко.

И вот критический момент: наш мозг предсказывает на-



 
 
 

граду, опираясь на контекстуальные якоря . Знакомое
окружение включает автоматические сценарии поведения.
Профессор психологии Дэвид Нил изучал, как привычки
привязаны к среде. Он обнаружил: люди, которые переезжа-
ли, меняли работу или просто переставляли мебель, гораз-
до легче избавлялись от старых привычек и внедряли новые.
Почему? Потому что исчезали старые триггеры.

Для цифрового резидента среда — это не физический ка-
бинет, а его рабочий стол, браузер, стартовая страница, на-
бор вкладок. Если одна и та же иконка браузера ведёт вас
и в панель управления трафиком, и в ленту смешных ви-
део, то мозг постоянно находится в состоянии конкуриру-
ющих стимулов. И побеждает самый дофаминово-яркий и
самый лёгкий стимул — тот, который обещает быстрое удо-
вольствие без усилий. Соцсети выигрывают у рабочего ин-
терфейса почти всегда.

В терминах Джеймса Клира это означает: у Артёма полез-
ная привычка «открыть рекламный кабинет и пойти делать
деньги» была невидима и неочевидна, а вредная привыч-
ка «залипнуть в развлекательный контент» была максималь-
но очевидной, привлекательной и простой. Никакая сила во-
ли не выдержит такой битвы 24/7.

Инструмент: «Цифровой храм резидента»
Итак, мы переходим от теории к инженерии. Ваша задача

— построить цифровой храм, в котором привычка зараба-



 
 
 

тывать станет самым очевидным, самым простым и в итоге
самым желанным действием. Мы внедрим это в четыре шага.

Шаг 1. Разделение аккаунтов (жёсткая граница)
Если у вас Windows или Mac, создайте отдельного поль-

зователя системы исключительно для деятельности, при-
носящей доход. Назовите его не «User» и не «Работа», а
проактивно, например: «Доход», «Резидент», «Pro100_день-
ги». Пароль на этот аккаунт должен быть осмысленным и
похожим на аффирмацию: «Я+зарабатываю+сегодня» или
«Income_flow_2025». Вводя его, вы проходите микро-риту-
ал входа в роль человека, который создаёт капитал.

На смартфоне это можно сделать через второй профиль
(Android) или настроив фокус-режим «Работа» (iOS), кото-
рый скрывает все нерабочие приложения и оставляет только
нужные: банк, биржа, мессенджеры для клиентов, заметки.
Уведомления от соцсетей отключены.

Шаг 2. Стерильный рабочий стол и браузер
В рабочем аккаунте на рабочем столе — ни одного лиш-

него файла. Фоновый рисунок: тёмный/белый минимализм
с одним-единственным мотиватором — ваша цель по дохо-
ду на этот месяц или фраза-триггер: «Я создаю ценности и
получаю деньги».

Теперь браузер. Мы создаём профиль браузера, отдель-
ный от личного. В Chrome это делается через «Управле-



 
 
 

ние аккаунтами» → «Добавить». Назовите профиль «До-
ход». При запуске этого профиля стартовая страница —
не google.com, а панель ваших ключевых кабинетов: биржа
фриланса/услуг, личный кабинет партнёрки, рекламный ка-
бинет, банк, CRM, аналитика. Именно туда первым делом
падает взгляд.

Закладки в этом браузере — только рабочие. Панель
быстрого доступа намеренно составлена так, чтобы за один
клик открывались денежные узлы. Например: «Заказы»,
«Статистика», «База клиентов». Никаких новостей.

Шаг 3. Нейро-якорь «Доходная точка»
Выделите одно действие — самое простое и при этом свя-

занное с потенциальным доходом, — которое станет вашим
пусковым крючком при входе в систему. Это аналог «за-
править постель» для военных. Например:

— Проверить новые заявки на бирже / в Telegram-боте.
— Открыть статистику посещений сайта / блога.
— Написать один абзац по текущему проекту.
Суть в том, что это действие должно быть неизменным

и первым. Мозг очень быстро формирует связку: «Запустил
рабочую учётку → сделал одно микро-действие → получил
ощущение контроля и запустил дофаминовую петлю продук-
тивности». Так вы крадёте дофамин у развлекательного кон-
тента и передаёте его рабочему процессу.

https://google.com/


 
 
 

Шаг 4. Среда для отдыха — под замок
Важно не только создать храм работы, но и защитить

его. Все развлекательные приложения, соцсети, игры оста-
ются только в личном аккаунте. Более того, заблокируйте
их на рабочем профиле или удалите. Если вам для работы
жизненно необходим YouTube (например, смотреть обучаю-
щие разборы), создайте отдельный YouTube-канал/аккаунт с
подписками только на профессиональные и образовательные
каналы, чтобы алгоритмы не подсовывали развлекательный
шлак.

В личном профиле делайте что угодно. Там ваш «цифро-
вой диван». Но когда приходит время зарабатывать, вы пе-
реключаетесь в резидента. Сама церемония переключения
(нажатие Ctrl+Alt+Del → выбор профиля «Доход» → ввод
мотивирующего пароля) становится ритуалом входа, кото-
рый за две-три недели прошьётся в базальных ганглиях как
нейронная цепь «зарабатывания».

Вместо таблицы представлю две среды так, как они отны-
не сосуществуют:

— Личный аккаунт — назначение: отдых, общение, раз-
влечения. Главный триггер: расслабление и восстановление.

— Рабочий аккаунт «Резидент»  — назначение: только
деятельность, ведущая к доходу. Главный триггер: Доходная
точка (проверка заявок, статистики или первый абзац).
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