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Аннотация
Долги душат? Звонки коллекторов, бессонные ночи, страх?

Эта книга — ваш трос из ямы. 68 глав: от диагностики
до инвестиций. Скрипты для банков, стратегии погашения,
банкротство, восстановление КИ. Реальные истории. Без воды
и осуждения. Только рабочие инструменты. Вы не одни. Вы
выберетесь. Автор: Samael Blackart.
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ВВЕДЕНИЕ. ПИСЬМО
ТОМУ, КТО НА ДНЕ

 
Здравствуйте.
Я не знаю, как вы держите эту книгу. В бумажном виде,

на экране телефона в метро по дороге на вторую работу, на
планшете в три часа ночи, когда сон не идёт из-за мыслей
о завтрашнем платеже. Я не знаю, сколько у вас долгов —
двести тысяч или четыре миллиона. Не знаю, прячете ли вы
письма из банка от мужа или жены, или, наоборот, вся се-
мья уже знает и живёт в режиме осады. Не знаю, сколько раз
вы гуглили «как списать долги» или «что делать если нечем
платить кредит».

Но я знаю одно: вы открыли эту книгу. А значит, внутри
вас ещё есть та часть, которая не сдалась. Которая хочет вы-
браться. Которая верит, что это не навсегда.

И я пишу эту книгу для этой части вас.

Эта книга не похожа на другие книги о долгах.
Большинство финансовых руководств написаны людьми,

которые никогда не просыпались в холодном поту от звонка
коллектора. Которые не считали, хватит ли денег на хлеб по-
сле очередного платежа. Которые не сидели в очереди к кре-
дитному инспектору, сжимая в руках папку с документами
и чувствуя себя просителем.



 
 
 

Я не буду сыпать терминами ради терминов. Не буду гово-
рить «просто перестаньте тратить больше, чем зарабатывае-
те», как будто это совет, а не издевательство. Не буду рисо-
вать графики сложного процента и обещать, что через трид-
цать лет вы станете миллионером, если отложите сто рублей
сегодня. Когда вам завтра платить кредит — тридцать лет не
существует. Существует только завтра.

Эта книга написана иначе. Она написана как разговор.
Как разговор с другом, который сам прошёл через это. Кото-
рый не осудит. Который скажет: «Я вижу тебя. Я понимаю.
И я знаю, что делать дальше. Давай вместе, шаг за шагом.»

Что вы найдёте в этой книге.
Десять разделов. Семьдесят две главы. Четыре приложе-

ния с шаблонами, списками и чек-листами.
Но главное не в количестве страниц. Главное — в системе.
Эта книга проведёт вас через полный путь: от момента,

когда вы признаёте, что у вас проблема, до дня, когда вы де-
лаете последний платёж и понимаете, что свободны. Между
этими двумя точками — сотни конкретных действий, скрип-
тов разговоров с банками, расчётов, психологических тех-
ник и правовых норм.

Мы разберём каждый вид долга. Каждую стратегию пога-
шения. Каждый способ увеличить доход и сократить расход.
Мы поговорим о том, как разговаривать с коллекторами, как
пройти банкротство, если другого выхода нет, как восстано-



 
 
 

вить кредитную историю и как не вернуться в ту же яму че-
рез год.

Но мы также поговорим о том, о чём молчат финансовые
книги. О стыде. О страхе. О бессонных ночах. О том, как
сказать детям, что в этом году не будет отпуска. О том, как
смотреть в глаза родителям, у которых вы заняли деньги. О
том, как не возненавидеть себя.

Потому что долги — это не только цифры. Долги — это
эмоция. И пока вы не разберётесь с эмоцией, цифры не сдви-
нутся с места.

Как пользоваться этой книгой.
Вы можете читать её подряд, от первой страницы до по-

следней. Это логично, если вы хотите понять всю картину
целиком.

Но вы можете и прыгать. Если у вас горит ситуация с кол-
лекторами — откройте Главу 32. Если вам нужно срочно со-
ставить бюджет — Глава 23. Если вы думаете о банкротстве
— Раздел VIII. Книга построена так, что каждая глава само-
достаточна и содержит всё необходимое для решения кон-
кретной задачи.

В конце каждой главы вы найдёте блок «Действие сего-
дня» — одно конкретное задание, которое можно выполнить
прямо сейчас, закрыв книгу. Не завтра. Не в понедельник.
Сегодня. Потому что завтра — это ловушка, в которую вы
уже попадали.



 
 
 

Также в книге есть специальные блоки.
«Реальная история» — кейсы людей, прошедших через

конкретную ситуацию. Все имена изменены, но ситуации
подлинные.

«Юридическая справка» — конкретные статьи законов,
на которые вы можете ссылаться в разговоре с банком или
коллектором.

«Ловушка» — типичные ошибки, которые совершают лю-
ди на данном этапе. Предупреждён — значит вооружён.

«Цифра дня» — ключевой расчёт или статистический
факт, который меняет перспективу.

О чём я прошу вас перед тем, как вы начнёте.
Первое. Простите себя. Не завтра. Не после того, как по-

гасите долг. Сейчас. Вы приняли решение, которое казалось
правильным в тот момент. Вы были в ситуации, где не видели
другого выхода. Вы не плохой человек из-за того, что взяли
кредит. Вы не неудачник из-за того, что не смогли платить.
Вы — человек, который ошибся. Как все. И это поправимо.

Второе. Не сравнивайте себя с другими. Не смотрите на
тех, у кого «всё хорошо». Вы не знаете, что за закрытыми
дверями. Вы не знаете, кто платит три кредита одновременно
и улыбается на семейном фото. Ваш путь — только ваш. И
он имеет значение.

Третье. Дочитайте до конца. Даже если в середине пока-
жется, что «это всё не про меня», «это слишком сложно»,



 
 
 

«у меня всё равно не получится». Дочитайте. Потому что в
конце — не просто финансовые советы. В конце — тот че-
ловек, которым вы станете. И он стоит того, чтобы пройти
весь путь.

Одно последнее, прежде чем мы начнём.
Долговая яма — это не приговор. Это не клеймо на всю

жизнь. Это не конец.
Это точка. Точка, в которой вы остановились. Огляну-

лись. И решили, что дальше будет по-другому.
Миллионы людей прошли через это. Миллионы выбра-

лись. Некоторые из них были в гораздо более глубокой яме,
чем вы. И выбрались. И вы выберетесь.

Не потому что это легко. А потому что вы решили.
А решение — это уже половина пути.
Вторую половину мы пройдём вместе. Страница за стра-

ницей. Шаг за шагом. Платёж за платежом.
Начнём.



 
 
 

 
РАЗДЕЛ I. АНАТОМИЯ
ДОЛГОВОЙ ЛОВУШКИ
Прежде чем выбраться из
ямы, нужно понять, как вы
в неё попали. Не для того,

чтобы себя винить. А для того,
чтобы не упасть в неё снова.

 
 

ГЛАВА 1. ПОЧЕМУ ВЫ ЗДЕСЬ:
ПСИХОЛОГИЯ ДОЛГОВОЙ ЯМЫ

 
 

1.1. Долг как эмоция, а не как цифра
 

Давайте начнём с честного разговора.
Когда вы думаете о своём долге, что вы чувствуете в

первую секунду? Не в первую минуту, не после того, как
«взяли себя в руки» и начали считать. В первую секунду.

Страх? Стыд? Злость? Ощущение, что вас придавило
плитой и вы не можете дышать? Желание спрятаться, исчез-



 
 
 

нуть, чтобы никто не трогал, не звонил, не напоминал?
Это нормально. Это не слабость. Это нормальная реакция

психики на хронический стресс, который не прекращается
ни на минуту. Потому что долг — это не разовое событие.
Это не сломанная машина, которую можно починить и за-
быть. Долг — это фоновая программа, которая работает в
вашей голове двадцать четыре часа в сутки. Вы спите — а
она работает. Вы играете с детьми — а она шепчет: «А чем
платить в четверг?» Вы смотрите фильм — а в голове кру-
тится: «Если продать телефон, хватит ли на минимальный
платёж?»

Исследование, проведённое в 2024 году Институтом соци-
альной политики НИУ ВШЭ, показало: 67% россиян с про-
сроченной задолженностью испытывают хроническую тре-
вогу, 43% — нарушения сна, 31% — симптомы депрессии.
И это только те, кто ответил на вопросы. А сколько тех, кто
просто не стал отвечать, потому что стыдно?

Запомните первую истину этой книги: ваш долг — это не
вы. Вы — не ваш кредитный договор. Вы — не сумма в при-
ложении банка. Вы — не тот человек, которому звонит кол-
лектор. Вы — человек, у которого есть проблема. И пробле-
ма решаема. Любая. Всегда. Без исключений.

 
1.2. Пять стадий долговой ловушки

 
Долговая яма не появляется за один день. Никто не про-



 
 
 

сыпается утром с мыслью: «Сегодня я возьму пять кредитов
и разрушу свою жизнь». Это процесс. Медленный, незамет-
ный, как вода, которая точит камень.

Я выделяю пять стадий, через которые проходит практи-
чески каждый, кто оказывается в глубокой долговой яме. По-
смотрите, на какой вы.

Стадия 1: «Это нормально».
Вы берёте первый кредит. Может быть, кредитную карту.

Может быть, рассрочку на телефон. Может быть, потреби-
тельский кредит на отпуск. Сумма небольшая, платёж ком-
фортный. Вы думаете: «Все так делают. Это просто инстру-
мент. Я всё контролирую.»

И это правда. На этой стадии вы действительно контро-
лируете. Платёж вписывается в бюджет. Вы гасите вовремя.
Может быть, даже досрочно. Всё хорошо.

Ловушка в том, что именно на этой стадии формирует-
ся привычка. Мозг запоминает паттерн: «Хочу вещь — бе-
ру кредит — получаю вещь — плачу понемногу». Паттерн
закрепляется. И в следующий раз, когда возникнет желание
или необходимость, вы не будете думать три дня. Вы возь-
мёте кредит автоматически.

Стадия 2: «Ещё один не помешает».
Второй кредит. Третий. Может быть, вы взяли новый, что-

бы перекрыть платёж по старому. Может быть, просто воз-
никла необходимость: сломалась машина, заболел ребёнок,
сократили на работе. Суммы растут, но пока терпимы. Вы



 
 
 

ещё справляетесь. Ещё.
На этой стадии появляется первый тревожный звоночек:

вы начинаете считать не «сколько я заработал в этом меся-
це», а «сколько мне нужно заплатить». Доход и расход меня-
ются местами в вашей голове. Вы живёте не на свои деньги
— вы живёте в промежутках между платежами.

Стадия 3: «Я справлюсь, просто нужно ещё чуть-
чуть».

Кредитов уже много. Платежи съедают больше половины
дохода. Вы начинаете вносить минимальные платежи по кре-
дитным картам. Берёте микрозайм, чтобы дотянуть до зар-
платы. Может быть, занимаете у друзей или родственников,
обещая «вернуть через неделю».

На этой стадии включается механизм отрицания. Вы пере-
стаёте открывать письма из банка. Не берёте трубку с незна-
комых номеров. Говорите себе: «Ну ладно, в этом месяце не
получилось, но в следующем точно всё закрою.» В следую-
щем месяце не получается тоже. И в следующем.

Вы начинаете прятать проблему от близких. Говорите му-
жу или жене, что всё нормально. Улыбаетесь родителям. Де-
лаете вид, что жизнь идёт как обычно. А внутри — паника.

Стадия 4: «Я тону».
Просрочки. Штрафы. Пени. Звонки из банка сначала веж-

ливые, потом настойчивые, потом агрессивные. Коллекторы.
Письма. Уведомления. Может быть, уже суд. Может быть,
уже исполнительное производство.



 
 
 

Вы не спите. Вы не едите нормально. Вы раздражаетесь
на всех. Работа не ладится, потому что вы не можете сосре-
доточиться. Отношения трещат, потому что вы замкнуты и
агрессивны. Вы начинаете думать: «А зачем всё это? Может,
проще сдаться?»

На этой стадии многие совершают главную ошибку: берут
ещё один кредит, чтобы закрыть предыдущие. Или обраща-
ются к «чёрным кредиторам». Или идут в МФО под 292%
годовых. Яма становится глубже. Стены — круче. Свет на-
верху — меньше.

Стадия 5: «Дно».
Вы больше не можете платить. Совсем. Ни по одному кре-

диту. Ни минимальный платёж. Ни друзьям. Ни за квартиру.
Денег нет. Или есть только на еду, и то не всегда.

И вот здесь — парадокс. Здесь начинается свобода. Пото-
му что дальше падать некуда. А значит, можно только вверх.

Если вы на пятой стадии — выдыхайте. Худшее уже про-
изошло. То, чего вы боялись годами, — случилось. И вы жи-
вы. Мир не рухнул. Вас не посадили и не посадят — в России
за долги не сажают. Вас не убили. Вы дышите. И это значит,
что вы можете начать выбираться.

Эта книга — ваш трос. Хватайтесь.



 
 
 

 
1.3. Почему мы берём кредиты:

восемь истинных причин
 

Банки любят говорить, что кредит — это «финансовый
инструмент». Звучит нейтрально. Безопасно. Как молоток
или отвёртка. Но давайте честно: молоток не заставляет вас
бить по пальцу снова и снова. А кредитная система — за-
ставляет.

Вот восемь реальных причин, по которым люди залезают
в долги. Не «потому что глупые». Не «потому что не уме-
ют считать». А потому что так устроена наша психика, наша
экономика и наше общество.

Причина 1: Инфляция образа жизни.
Вы получили повышение. Или новую работу. И вдруг

«можете себе позволить» больше. Новый телефон. Машину
получше. Отпуск подороже. Рестораны по выходным. Доход
вырос на 20%, а расходы — на 50%. Разницу покрывает кре-
дит.

Это не жадность. Это социальное давление. Это марке-
тинг, который двадцать четыре часа в сутки говорит вам:
«Ты заслуживаешь лучшего. Ты достоин большего. Купи
сейчас — заплати потом.» И вы верите. Потому что хочется
верить.

Причина 2: Финансовая безграмотность как норма.
В школе не учат, что такое сложный процент. Не учат чи-



 
 
 

тать кредитный договор. Не учат считать полную стоимость
кредита. Не учат говорить «нет» кредитному менеджеру, ко-
торый улыбается и говорит: «Одобрено! Поздравляю!»

В результате миллионы людей подписывают договоры, не
понимая, что переплата составит 80% от суммы кредита. Не
понимая, что «страховка» и «смс-информирование» — это
ещё 15% сверху. Не понимая, что минимальный платёж по
кредитной карте — это ловушка, из которой можно не вы-
браться десять лет.

Причина 3: Экстренная необходимость.
Болезнь. Авария. Потеря работы. Срочный ремонт.

Смерть родственника и расходы на похороны. Жизнь бьёт,
и бьёт больно. И когда у вас нет подушки безопасности (а у
63% россиян, по данным Росстата на 2025 год, нет сбереже-
ний вообще), единственный выход — кредит.

Это не безответственность. Это выживание. И винить се-
бя за то, что вы взяли кредит на операцию маме или на
ремонт после потопа — бессмысленно. Вы сделали то, что
должны были. Но теперь нужно решать, что делать дальше.

Причина 4: Социальное давление и «нормаль-
ность».

«Все берут ипотеку, и я возьму.» «У всех машина в кре-
дит, и мне нужна.» «Подруга купила шубу в рассрочку, чем
я хуже?»

Мы живём в обществе, где потребление стало мерилом
успеха. Где отсутствие кредитов подозрительно. Где фраза



 
 
 

«я не могу себе это позволить» звучит как признание пора-
жения. И мы берём кредиты не потому, что нам нужна вещь.
А потому, что нам нужна нормальность. Принадлежность.
Ощущение, что мы «как все».

Причина 5: Импульсивность и дофаминовая ловуш-
ка.

Покупка — это выброс дофамина. Гормона удовольствия.
Мозг получает награду: «Я купил! Я молодец! Я могу!» И
неважно, что деньги кредитные. Мозг не различает. Мозг по-
лучает кайф здесь и сейчас. А платить — потом. А «потом»
для мозга — абстракция. Нечто далёкое и нереальное.

Кредитные карты делают эту ловушку идеальной. Нет фи-
зической боли от расставания с деньгами. Нет момента, ко-
гда вы отдаёте купюру и чувствуете: «Вот, я потратил». Про-
сто пикнул терминал. Просто приложили телефон. И всё.
Дофамин получен. А счёт придёт через месяц. Или не при-
дёт, если платить минималку.

Причина 6: Иллюзия контроля.
«Я всё рассчитаю. Я буду платить вовремя. Со мной ни-

чего не случится.»
Это когнитивное искажение, которое психологи называют

«иллюзией контроля». Нам кажется, что мы контролируем
будущее. Что нас не коснётся сокращение, болезнь, развод,
кризис. Что мы — исключение. Что с нами всё будет по пла-
ну.

Но жизнь не идёт по плану. Никогда. И когда план ру-



 
 
 

шится, кредиты, которые были «комфортными», становятся
неподъёмными за один месяц.

Причина 7: Доступность и агрессивный маркетинг.
В 2026 году в России действует более 200 банков и бо-

лее 1 500 микрофинансовых организаций. Реклама кредитов
— на каждом столбе, в каждом приложении, в каждом ви-
део. «Одобрено за 5 минут!» «Без справок и поручителей!»
«Деньги сразу!»

Система построена так, чтобы вы взяли кредит. Не для то-
го, чтобы вам помочь. А для того, чтобы банк заработал. Вы
— не клиент. Вы — продукт. Ваш долг — это их прибыль.
И чем дольше вы платите, тем больше они зарабатывают.

Причина 8: Невозможность сказать «нет».
Вы не смогли отказать. Менеджер в салоне связи так кра-

сиво рассказал про рассрочку, что вы согласились, хотя не
планировали. Жена сказала: «Давай возьмём кредит на ре-
монт, у всех уже ремонт.» Родственник попросил поручи-
тельство. Начальник предложил корпоративную кредитку.

Вы не сказали «нет», потому что боялись конфликта. Боя-
лись показаться жадным. Боялись обидеть. И теперь платите.

 
1.4. Механизм ямы: как
долг растёт сам по себе

 
Вот что важно понять: долг не стоит на месте. Даже если

вы не берёте новых кредитов. Даже если вы платите. Долг



 
 
 

растёт.
Почему?
Сложный процент. Начисляются проценты на процен-

ты. На штрафы начисляются новые проценты. На пени —
новые пени. Если вы платите только минимальный платёж по
кредитной карте, то основная сумма долга почти не умень-
шается. Вы платите воздух.

Пример. Кредитная карта с долгом 100 000 рублей. Став-
ка — 29,9% годовых. Минимальный платёж — 5% от задол-
женности, но не менее 3 000 рублей. Если вы платите толь-
ко минималку, то через год вы заплатите примерно 36 000
рублей. Из них около 30 000 — проценты. Основной долг
уменьшится всего на 6 000 рублей. Через три года вы запла-
тите около 108 000 рублей, а основной долг составит при-
мерно 80 000 рублей. Полное погашение при минимальных
платежах займёт около 7 лет, и вы заплатите банку суммарно
около 230 000 рублей за изначальные 100 000.

Двести тридцать тысяч за сто. Вы чувствуете это? Это не
ошибка. Это математика. Это то, как работает система.

Штрафы и пени. Пропустили платёж — штраф 500 руб-
лей. Пропустили второй — уже 1 000. Пропустили третий —
банк начисляет неустойку 0,1% в день от суммы просрочки.
За месяц набегает 3% сверху. За год — 36%.

Комиссии. Ежемесячное обслуживание карты. Смс-ин-
формирование. Страховка, которую вам «подключили при
оформлении». Комиссия за снятие наличных. Комиссия за



 
 
 

перевод. Каждая по 100—500 рублей. По отдельности — ме-
лочь. В сумме за год — тысячи.

Эффект домино. Не заплатили один кредит — пошёл в
просрочку. Банк поднял ставку по другому кредиту, потому
что вы «ненадёжный заёмщик». Кредитный рейтинг упал —
новый кредит не дают или дают под бешеный процент. За-
нимаете в МФО под 292% годовых, чтобы закрыть просроч-
ку. МФО не можете закрыть. Занимаете у друзей. Друзьям
не можете вернуть. Круг замыкается.

Это и есть долговая яма. Не разовое падение. А спираль,
которая затягивает. И из неё невозможно выбраться, про-
сто «стараясь больше». Нужно менять саму систему. Менять
подход. Менять стратегию.

Этим мы и займёмся.
 

1.5. Что НЕ работает: пять
мифов о выходе из долгов

 
Прежде чем дать вам реальные инструменты, давайте раз-

берём то, что вам, скорее всего, уже советовали. И почему
это не работает.

Миф 1: «Просто перестань тратить».
Совет, который звучит как издевательство, когда у вас три

кредита и зарплата 40 000 рублей. «Просто перестань тра-
тить» — это как сказать утопающему: «Просто перестань то-
нуть». Проблема не в том, что вы тратите на кофе и такси.



 
 
 

Проблема в том, что ваши обязательные платежи превыша-
ют доход. И никакая экономия на кофе это не исправит.

Что работает вместо этого: системный пересмотр бюдже-
та, переговоры с кредиторами, увеличение дохода. Об этом
— в Разделах III, IV, V и VI.

Миф 2: «Возьми ещё один кредит и закрой старые».
Это называется «перекредитование», и в 90% случаев это

путь в более глубокую яму. Новый кредит означает новую
комиссию, новую страховку, новый срок. Да, на один месяц
станет легче. Но потом вы будете платить уже не три кредита,
а четыре. А через полгода — пять.

Исключение: рефинансирование в банке с подтверждён-
ной ставкой ниже текущей. Но об этом мы поговорим отдель-
но, в Главе 29.

Миф 3: «Обратись к антиколлекторам и раздолж-
нителям».

В интернете сотни компаний, которые обещают «законно
списать все долги», «остановить коллекторов за один день»,
«снизить долг на 90%». В 95% случаев это мошенники. Они
возьмут с вас предоплату от 10 000 до 50 000 рублей, дадут
шаблонную отписку и исчезнут. Или, что хуже, подадут от
вашего имени липовые документы, и вы получите уголовное
дело за мошенничество.

Единственный законный способ списания долгов — банк-
ротство. И о нём мы поговорим подробно в Разделе VIII. Без
посредников-мошенников.



 
 
 

Миф 4: «Жди, пока пройдёт срок исковой давно-
сти».

Срок исковой давности по кредитным обязательствам в
России — 3 года (статья 196 Гражданского кодекса РФ).
Некоторые советуют: «Просто не плати три года, и банк не
сможет взыскать.»

Это не работает по нескольким причинам. Во-первых,
срок исковой давности прерывается любым вашим действи-
ем: ответом на звонок, письмом, частичным платежом. Во-
вторых, банк может подать в суд до истечения срока. В-тре-
тьих, если суд уже вынес решение, срок давности не при-
меняется. В-четвёртых, три года жизни в страхе, с заблоки-
рованными картами и арестованным имуществом — это не
жизнь.

Миф 5: «Продай всё и закрой долги».
Иногда это действительно необходимо. Но «всё» — это

не всегда возможно. Вы не продадите единственное жильё,
оно защищено законом от взыскания по статье 446 ГПК РФ.
Вы не продадите инструменты, необходимые для работы. И
если вы продадите всё и закроете долги, вы окажетесь без
имущества, без подушки безопасности и без ресурсов для
заработка. Это путь к новой яме.

Что работает вместо этого: точечная продажа неликвид-
ных активов в рамках общего плана. Об этом — в Главе 17.



 
 
 

 
1.6. Вы не одни: статистика,

которая снимает стыд
 

Если вам кажется, что вы единственный, кто оказался в
такой ситуации, — вот цифры.

По данным Объединённого кредитного бюро на январь
2026 года, общая задолженность россиян по кредитам пре-
вышает 36 триллионов рублей. Просроченная задолжен-
ность сроком более 90 дней составляет около 1,4 триллиона
рублей. Средний размер потребительского кредита — око-
ло 350 000 рублей. Более 14 миллионов россиян имеют два
и более активных кредита. Около 2,3 миллиона человек на-
ходятся в процедуре исполнительного производства по кре-
дитным долгам. Количество процедур банкротства физиче-
ских лиц в 2025 году превысило 450 000, это на 30% больше,
чем в 2024-м.

Вы не один. Не два. Не сто. Миллионы людей прямо сей-
час сидят с той же проблемой. С теми же мыслями. С тем же
страхом. Вы — часть огромной, молчаливой армии людей,
которые пытаются выбраться.

И многие выбираются. Не потому что они умнее вас. Не
потому что у них больше денег. А потому что они приняли
решение и начали действовать. По шагу в день. По одной
задаче за раз.



 
 
 

 
1.7. Первое упражнение: письмо себе

 
Прежде чем мы перейдём к конкретным инструментам, я

прошу вас сделать одно задание. Не финансовое. Не матема-
тическое. Личное.

Возьмите лист бумаги. Или откройте заметки в телефоне.
Напишите письмо. Себе. Тому себе, который брал первый
кредит. Который верил, что «всё будет нормально». Который
не знал того, что знаете вы сейчас.

Не обвиняйте. Не ругайте. Просто напишите:
«Я знаю, почему ты это сделал. Ты боялся. Тебе было нуж-

но. Ты не видел другого выхода. Я не злюсь на тебя. Я заби-
раю у тебя этот груз. Я беру ответственность на себя. И я
знаю, что делать дальше. Я выберусь. Обещаю.»

Подпишите. Поставьте дату.
Это не эзотерика. Это психотерапевтическая техника, ко-

торая называется «дефьюжн» — разделение себя и пробле-
мы. Пока вы сливаетесь с долгом («Я — должник», «Я —
неудачник»), вы не можете действовать. Вы парализованы
стыдом. Когда вы отделяете себя от проблемы («У меня есть
долг. Я — человек, который его решает»), появляется про-
странство для действия.

Сохраните это письмо. Перечитывайте, когда станет тяже-
ло. А станет тяжело. Не раз. Но вы справитесь.



 
 
 

 
1.8. Что будет дальше:

карта вашего пути
 

В следующей главе мы начнём разбирать конкретные
виды долгов. Кредитные карты, потребительские кредиты,
ипотеку, микрозаймы. Каждый — со своей ловушкой, своей
математикой, своей стратегией выхода.

Потом мы проведём полную диагностику вашего финан-
сового состояния. Соберём все цифры. Все долги. Все дохо-
ды. Все расходы. Без прикрас. Без самообмана.

Затем — стратегия. Конкретный план. Не абстрактный
«экономьте и зарабатывайте больше», а пошаговый алго-
ритм: что делать в первую очередь, что во вторую, что в де-
сятую.

Потом — переговоры. С банками. С коллекторами. С
МФО. Со скриптами разговоров. С конкретными фразами.
С ссылками на законы.

Потом — доход и расходы. Как увеличить. Как сократить.
Как выжать максимум из того, что у вас есть.

Потом — психология. Стресс. Мотивация. Отношения.
Потому что без этого никакая финансовая стратегия не удер-
жится.

Потом — правовая защита. Банкротство. Права долж-
ника. Исполнительное производство. Всё, что нужно знать,
чтобы вас не раздавили.



 
 
 

И, наконец, — восстановление. Кредитная история. По-
душка безопасности. Инвестиции. Новая жизнь.

Семьдесят две главы. Десять разделов. Полный путь.
Вы не обязаны проходить его за один день. Вы не обязаны

проходить его за месяц. Но вы обязаны пройти. Ради себя.
Ради тех, кто от вас зависит. Ради той жизни, которая вас
ждёт по ту сторону последнего платежа.

 
РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ

 
Марина, 34 года, Самара. Долг: 1 200 000 рублей. Выбрав-

шаяся за 2 года и 4 месяца.
«Я брала кредиты семь лет. Первый — на свадьбу. Вто-

рой — на ремонт после свадьбы. Третий — потому что не
хватало на платежи по первым двум. Четвёртый — когда со-
кратили на работе. Пятый — микрозайм, чтобы дотянуть до
новой работы. Шестой — чтобы закрыть микрозайм. Я не
помню, когда именно потеряла контроль. Помню только, что
в какой-то момент у меня было семь кредитов одновременно
и я не знала, сколько кому должна.

Два года я жила в режиме паники. Не спала. Плакала в
ванной, чтобы муж не слышал. На работе не могла сосредо-
точиться. Думала, что сойду с ума.

А потом, в три часа ночи, когда я в очередной раз гуглила
«как избавиться от долгов», я наткнулась на статью про ме-
тод снежного кома. И подумала: а что, если просто попробо-



 
 
 

вать? Не всё сразу. Один кредит. Самый маленький. Закрыть
его. И посмотреть, что будет.

Самый маленький был 23 000 рублей. Кредитная карта. Я
закрыла её за два месяца. Перестала покупать кофе навынос.
Перестала заказывать доставку еды. Готовила сама. Ходила
пешком вместо автобуса. Мелочи. Но за два месяца я закры-
ла эту карту.

И знаете, что произошло? Я плакала. Не от горя. От об-
легчения. Потому что впервые за два года я почувствовала:
я могу. Я не бессильна. Я что-то контролирую.

Это был переломный момент. Дальше было тяжело. Были
месяцы, когда хотелось всё бросить. Были ссоры с мужем из-
за денег. Был момент, когда я чуть не взяла новый микро-
займ, потому что не хватало на зимнюю куртку дочке. Но я
не взяла. Позвонила маме. Поплакала. Мама помогла.

Через два года и четыре месяца я внесла последний пла-
тёж. Последний. Я сидела в банке, и девушка-операционист
сказала: «Ваш кредит закрыт.» И я сказала: «Спасибо.» И
вышла на улицу. И стояла. И дышала. Просто дышала. Впер-
вые за два года — просто дышала.

Если вы сейчас на дне. Если вам кажется, что это навсе-
гда. Нет. Не навсегда. Но нужно начать. С одного маленького
шага. С одного кредита. С одной чашки кофе, которую вы не
купили. С одного звонка в банк, который вы боялись сделать.

Начните. И не останавливайтесь. Даже если медленно. Да-
же если больно. Не останавливайтесь.»



 
 
 

 
ЦИФРА ДНЯ

 
Если вы платите только минимальный платёж по кредит-

ной карте со ставкой 29,9% годовых, то для погашения долга
в 100 000 рублей вам потребуется 7 лет и вы переплатите 130
000 рублей сверху. Итого: 230 000 рублей. Запомните эту
цифру. И запомните: вы можете изменить её. Прямо сейчас.
Увеличив платёж всего на 3 000 рублей в месяц, вы сократи-
те срок погашения до 3 лет и переплату — до 45 000 рублей.
Разница — 85 000 рублей. Просто три тысячи в месяц.

 
ЛОВУШКА

 
Главная ловушка первой стадии — это иллюзия, что «у

меня ещё есть время». «Я разберусь с этим на следующей
неделе.» «Сначала нужно немного отдохнуть.» «Я пока не
готов смотреть правде в глаза.»

Время не на вашей стороне. Каждый месяц промедления
— это проценты, штрафы, пени. Каждый месяц ваш долг
растёт, даже если вы ничего не делаете. Не откладывайте. Не
на завтра. Не на понедельник. На сегодня. Сейчас. Вы уже
читаете эту книгу. Это уже действие. Продолжайте.



 
 
 

 
ДЕЙСТВИЕ СЕГОДНЯ

 
Прямо сейчас, закрыв эту главу, сделайте три вещи.
Первое. Скажите вслух: «У меня есть долг. Я признаю это.

Я не стыжусь. Я начинаю действовать.» Вслух. Не про себя.
Голосом. Это важно.

Второе. Запишите на бумаге или в телефоне общую сум-
му вашего долга. Хоть примерную. Хоть со страхом. Просто
цифру. Не нужно считать точно. Просто запишите. Это пер-
вый шаг из тысячи. И вы его уже сделали.

Третье. Назначьте себе время для Главы 12. Конкретное.
Завтра в 19:00. В субботу в 10:00. Когда угодно. Но запиши-
те в календарь. Потому что «когда-нибудь» не наступит ни-
когда. А «завтра в 19:00» — наступит.

Вы уже начали. Даже если ещё не чувствуете этого. Вы
уже на пути.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. КРЕДИТНЫЕ КАРТЫ:

НЕВИДИМЫЙ УБИЙЦА БЮДЖЕТА
 
 

2.1. Почему кредитная
карта опаснее, чем кажется

 
Кредитная карта — самый коварный финансовый про-

дукт из когда-либо созданных. Не потому что он «плохой».
А потому что он гениально спроектирован так, чтобы вы не
чувствовали, что тратите деньги.

Подумайте. Когда вы платите наличными, ваш мозг фик-
сирует потерю. Вы достаёте купюру. Вы видите, как она ухо-
дит из рук. Вы чувствуете физическое уменьшение. Нейро-
биологи называют это «болью оплаты». Исследования Стэн-
фордского университета показали: при оплате наличными
активируются зоны мозга, связанные с негативными эмоци-
ями. Мозг буквально говорит: «Нам больно. Мы теряем ре-
сурс.»

Когда вы прикладываете карту к терминалу — боли нет.
Пик. Зелёная галочка. Готово. Мозг не фиксирует потерю.
Вы получили вещь, но не отдали ничего. Дофамин от покуп-
ки получен, а кортизол от расставания с деньгами — нет.
Идеальная ловушка.



 
 
 

А когда вы платите кредитной картой — ситуация ещё ху-
же. Вы не только не чувствуете потери. Вы тратите деньги,
которых у вас нет. Которые принадлежат банку. Которые вы
должны будете вернуть. Но это «потом». А «потом» для моз-
га — абстракция. Неопределённое будущее, которое не вы-
зывает эмоций.

И вот вы покупаете. И покупаете. И покупаете. А потом
приходит выписка. И вы видите сумму. И внутри всё сжима-
ется. И вы думаете: «Как? Я же не тратил столько.» Тратили.
Просто не чувствовали.

Кредитная карта — это не финансовый инструмент. Это
психологическое оружие. Направленное против вашего бу-
дущего. И пока вы не поймёте, как оно работает, вы будете
попадать под его выстрел снова и снова.

 
2.2. Анатомия кредитной
карты: что вы подписали

 
Давайте разберём кредитную карту по частям. Не так, как

вам объяснял менеджер в банке, улыбаясь и говоря: «Это аб-
солютно бесплатно, просто удобно!» А так, как есть на са-
мом деле.

Кредитный лимит. Это сумма, которую банк готов вам
дать взаймы. Обычно от 15 000 до 600 000 рублей. Лимит
определяется на основе вашей кредитной истории, дохода и
внутренней скоринговой модели банка. Важно понимать: ли-



 
 
 

мит — это не ваши деньги. Это деньги банка, которые он
даёт вам в долг под процент. Когда банк увеличивает ваш
лимит — он не делает вам подарок. Он увеличивает вашу
потенциальную яму.

Грейс-период, или льготный период. Обычно от 50 до
120 дней. В течение этого периода вы можете пользоваться
деньгами банка без процентов. Звучит прекрасно. Но есть
нюансы, о которых менеджеры не любят говорить.

Первый нюанс: грейс-период распространяется только на
безналичные покупки. Сняли наличные — проценты начис-
ляются с первого дня. Перевели деньги с кредитки на дебе-
товую карту — проценты с первого дня. Оплатили услуги
через определённые каналы — проценты с первого дня.

Второй нюанс: грейс-период работает только при условии,
что вы вносите минимальный платёж каждый месяц. Пропу-
стили — грейс сгорает, и проценты начисляются на всю сум-
му задолженности с момента каждой покупки. Не с момента
окончания грейса. С момента покупки. То есть если вы ку-
пили что-то 60 дней назад и пропустили платёж — проценты
начислятся за все 60 дней.

Третий нюанс: грейс-период не продлевается бесконечно.
У каждого банка свой алгоритм расчёта. Некоторые банки
считают грейс от даты выписки, некоторые — от даты покуп-
ки. Если вы не понимаете механику — вы не в грейсе. Вы
платите проценты. И не знаете об этом.

Минимальный платёж. Обычно 3—8% от суммы за-



 
 
 

долженности, но не менее 500—3 000 рублей. Это та сумма,
которую вы обязаны внести каждый месяц, чтобы не уйти в
просрочку. И вот здесь — главная ловушка. Минимальный
платёж покрывает в основном проценты. Основное тело дол-
га уменьшается на копейки.

Разберём на примере. Допустим, долг по кредитной карте
составляет 150 000 рублей. Процентная ставка — 29,9% го-
довых, то есть примерно 2,49% в месяц. Минимальный пла-
тёж — 5%, то есть 7 500 рублей. В первый месяц проценты
составят 150 000 умножить на 2,49%, то есть 3 735 рублей.
Из вашего платежа в 7 500 рублей на тело долга пойдёт толь-
ко 3 765 рублей. Остаток долга станет 146 235 рублей. Вы
заплатили 7 500, а долг уменьшился на 3 765. Половина ва-
шего платежа ушла в никуда. В карман банка.

Во второй месяц проценты составят уже 3 641 рубль, а те-
ло долга уменьшится на 3 859 рублей. И так далее. Каждый
месяц долг уменьшается чуть-чуть. А вы платите, платите,
платите. И кажется, что вы уже столько внесли, а долг почти
не сдвинулся. Потому что так задумано. Банку выгодно, что-
бы вы платили минималку как можно дольше.

Полное погашение долга в 150 000 рублей при минималь-
ных платежах 5% и ставке 29,9% займёт приблизительно 8
лет и 4 месяца. Общая сумма выплат составит около 370 000
рублей. Вы заплатите банку 370 000 за то, что взяли 150 000.
Переплата — 220 000 рублей.

Процентная ставка. По кредитным картам в России в



 
 
 

2026 году ставки варьируются от 19,9% до 49,9% годовых.
Среднее — 29—35%. Это в три-пять раз выше, чем по по-
требительскому кредиту. И в десять раз выше, чем по ипо-
теке.

Почему так дорого? Потому что кредитная карта —
необеспеченный кредит. Банк не получает залога. Не по-
лучает поручителя. Он рискует. И закладывает этот риск
в ставку. Плюс маркетинг. Плюс обслуживание. Плюс при-
быль акционеров. Всё это — в вашей ставке. В вашем плате-
же. В вашей переплате.

Скрытые комиссии. В кредитном договоре, который вы
подписали не глядя (все подписывают не глядя, это нормаль-
но), могут быть прописаны следующие платежи. Ежемесяч-
ная плата за обслуживание карты — от 0 до 1 500 рублей
в месяц. СМС-информирование — от 59 до 199 рублей в
месяц. Комиссия за снятие наличных — 3—5% от суммы,
минимум 300 рублей. Комиссия за перевод с карты — 3—
7%. Штраф за пропуск минимального платежа — от 500 до 1
500 рублей. Неустойка за просрочку — 0,05—0,1% в день от
суммы просрочки. Комиссия за перевыпуск карты при утере
— от 300 до 1 000 рублей.

Каждая по отдельности — мелочь. В сумме за год — от 5
000 до 20 000 рублей. Которые вы платите просто за то, что
у вас есть эта карта. За то, что вы в долгу.



 
 
 

 
2.3. Пять сценариев, по которым

кредитка загоняет в яму
 

Чтобы вы узнали себя, давайте разберём пять типичных
сценариев. Каждый из них реален. Каждый происходит ты-
сячи раз в день по всей стране.

Сценарий 1: «Я всё контролирую».
Алексей, 28 лет, менеджер. Взял кредитку «на всякий слу-

чай». Лимит 100 000. Первые три месяца не пользовался.
Потом купил наушники — 8 000 рублей. Вернул в грейс. По-
том кроссовки — 12 000. Вернул. Потом заказал телефон —
45 000. Вернул не полностью: 30 000 в грейс, 15 000 оста-
лись на следующий месяц. Внёс минимальный платёж. По-
том ещё покупка. Потом ещё. Через полгода на карте долг
67 000. Через год — 112 000. Лимит увеличен банком авто-
матически. Алексей не заметил, когда перестал контролиро-
вать. Для него это произошло «незаметно». Но на самом де-
ле — закономерно.

Сценарий 2: «Зарплата задерживается».
Ольга, 42 года, бухгалтер. Кредитка на 80 000. Использо-

вала как «подушку» между зарплатами. Брала 10 000—15
000 в начале месяца, возвращала с зарплаты. Всё работало
два года. А потом компанию, где работала Ольга, ликвидиро-
вали. Зарплату за последний месяц не выплатили. Кредитка
осталась с долгом 45 000. Новую работу Ольга нашла через



 
 
 

три месяца. За эти три месяца минимальные платежи съеда-
ли остатки сбережений. Долг по кредитке вырос до 52 000
за счёт процентов. А потом Ольга устроилась на новую ра-
боту — и в первый месяц снова взяла с кредитки, потому
что зарплата только через две недели. Цикл повторился. И
не прекращался три года.

Сценарий 3: «Я плачу минималку, всё нормально».
Дмитрий, 35 лет, водитель. Кредитка на 200 000. Долг —

180 000. Ставка 34,9%. Минимальный платёж — 9 000 руб-
лей. Дмитрий платит исправно. Каждый месяц. Три года. За
три года он заплатил 324 000 рублей. А долг? 164 000 руб-
лей. Уменьшился на 16 000 за три года. Шестнадцать тысяч.
За три года. За 324 000 рублей платежей. Дмитрий не пони-
мает, почему он не может выбраться. Он же платит. Каждый
месяц. Без просрочек. Но он платит воздух. Проценты. Ко-
миссии. А тело долга стоит.

Сценарий 4: «Наличные с кредитки».
Ирина, 31 год, продавец. Кредитка на 120 000. Однажды

понадобились наличные — 30 000 на срочный ремонт ма-
шины. Сняла с кредитки. Не знала, что на снятие наличных
грейс не распространяется. Проценты 39,9% пошли с перво-
го дня. Плюс комиссия за снятие 5% — 1 500 рублей. Через
месяц долг стал 33 500. Ирина не поняла, откуда. Заплатила
минималку. На следующий месяц долг — 35 200. Ещё ми-
нималка. Ещё рост. Через полгода долг по одному снятию
наличных вырос до 42 000.



 
 
 

Сценарий 5: «Кредитка как спасение от другого
кредита».

Сергей, 48 лет, строитель. Три потребительских кредита.
Платежи по ним — 32 000 рублей в месяц. Зарплата — 45
000. В один месяц не хватило. Взял с кредитки 15 000, чтобы
закрыть платёж по кредиту. На следующий месяц — ещё 20
000 с кредитки. Кредитка не закрывается, потому что сво-
бодных денег нет. Проценты по кредитке капают. Через пол-
года долг по кредитке — 65 000. Плюс три кредита. Общая
нагрузка — 47 000 в месяц при зарплате 45 000. Сергей ушёл
в минус. Навсегда. Пока не начал менять систему.

Узнали себя? Хотя бы в одном сценарии? Если да — не
корите себя. Вы не глупый. Вы не безответственный. Вы по-
пали в систему, которая спроектирована так, чтобы вы попа-
ли. Но теперь вы знаете, как она работает. А значит, можете
из неё выйти.

 
2.4. Математика кредитной карты:

цифры, которые отрезвляют
 

Давайте посчитаем. Реально. С цифрами. Чтобы вы увиде-
ли, сколько стоит каждый месяц «минимального платежа».

Возьмём долг 100 000 рублей по ставке 29,9% годовых.
Минимальный платёж — 5%, то есть 5 000 рублей.

В первый месяц вы платите 5 000 рублей. Из них процен-
ты составляют 2 492 рубля. В тело долга идёт 2 508 рублей.



 
 
 

Остаток — 97 492 рубля.
В шестой месяц вы платите те же 5 000. Проценты — 2

170. Тело долга — 2 830. Остаток — 84 120 рублей.
В двенадцатый месяц: платёж 5 000, проценты 1 830, тело

долга 3 170, остаток 70 250 рублей.
В двадцать четвёртый месяц: платёж 5 000, проценты 1

240, тело долга 3 760, остаток 45 800 рублей.
В тридцать шестой месяц: платёж 5 000, проценты 780,

тело долга 4 220, остаток 26 400 рублей.
В сорок восьмой месяц: платёж 5 000, проценты 510, тело

долга 4 490, остаток 15 200 рублей.
В шестидесятый месяц: платёж 5 000, проценты 320, тело

долга 4 680, остаток 6 100 рублей.
Полное погашение наступает на 68-й месяц. Это 5 лет и 8

месяцев. Общая сумма выплат — 340 000 рублей. Переплата
— 240 000 рублей.

А теперь тот же долг, но платёж увеличен до 10 000 рублей
в месяц.

В первый месяц: платёж 10 000, проценты 2 492, тело дол-
га 7 508, остаток 92 492.

В шестой месяц: платёж 10 000, проценты 1 940, тело дол-
га 8 060, остаток 68 300.

В двенадцатый месяц: платёж 10 000, проценты 1 210, те-
ло долга 8 790, остаток 38 500.

В пятнадцатый месяц: платёж 10 000, проценты 800, тело
долга 9 200, остаток 0. Долг закрыт.



 
 
 

Итого: 15 месяцев. 1 год и 3 месяца. Сумма выплат: 150
000 рублей. Переплата: 50 000 рублей.

Разница между двумя сценариями: 190 000 рублей и 4,5
года жизни. Просто потому что вы платите 10 000 вместо 5
000. Пять дополнительных тысяч в месяц экономят вам 190
000 рублей и 53 месяца.

А теперь возьмём долг 200 000 рублей по ставке 34,9% с
минимальным платежом 5%. Срок погашения: 11 лет 2 меся-
ца. Сумма выплат: 670 000 рублей. Переплата: 470 000 руб-
лей.

Четыреста семьдесят тысяч. За двести. Вы чувствуете аб-
сурд? Это не ошибка. Это бизнес-модель банка. И вы в ней
— источник прибыли. До тех пор, пока не решите иначе.

 
2.5. Стратегия уничтожения
долга по кредитной карте

 
Теперь — конкретный план. Не абстрактный. Пошаговый.

Семь шагов, которые изменят всё.
Шаг 1: Остановите кровотечение.
Перестаньте пользоваться кредитной картой. Прямо сей-

час. Не «с завтрашнего дня». Прямо сейчас. Достаньте кар-
ту из кошелька. Разрежьте её ножницами. Или заблокируйте
в приложении. Или позвоните в банк и попросите заблоки-
ровать. Не закрывайте счёт — просто заблокируйте возмож-
ность тратить.



 
 
 

Если у вас несколько кредиток — заблокируйте все.
Оставьте только одну, если она нужна для экстренных ситу-
аций. Но не носите её с собой. Пусть лежит дома, в ящике,
в конверте. Подальше от глаз. Подальше от рук. Подальше
от соблазна.

Шаг 2: Узнайте точные цифры.
Зайдите в приложение банка или позвоните на горячую

линию. Узнайте следующее. Точную сумму задолженности
на сегодняшний день. Процентную ставку — не «примерно»,
а точную цифру из договора. Размер минимального платежа.
Дату платежа. Наличие штрафов, пеней, комиссий. Условия
грейс-периода, если он ещё действует. Полную стоимость
кредита в процентах годовых.

Запишите всё. В блокнот. В заметки телефона. В файл.
Не держите в голове. Голова — для решений, а не для хране-
ния цифр. Пока цифры в голове — они размыты, страшны,
неопределённы. На бумаге они становятся конкретными. А
конкретное — решаемо.

Шаг 3: Определите, сколько вы реально можете
платить.

Не сколько «хотелось бы». Не сколько «красиво выгля-
дит». А сколько реально. Возьмите доход. Вычтите обяза-
тельные расходы: жильё, еда, транспорт, связь, дети. Вычти-
те платежи по другим кредитам. Остаток — это то, что вы
можете направить на кредитку.

Если остаток 3 000 рублей — значит 3 000. Если 15 000



 
 
 

— отлично. Если 500 рублей — тоже начало. Любая сумма
выше минимального платежа — это уже победа. Потому что
каждая дополнительная тысяча идёт в тело долга, а не в про-
центы. И сокращает срок на недели и месяцы.

Главное правило: платите больше минимального платежа.
Всегда. Хотя бы на 500 рублей больше. Хотя бы на 1 000. Не
ждите «когда будет больше». Начинайте с того, что есть.

Шаг 4: Выберите метод погашения.
Если у вас одна кредитка — метод очевиден: платите мак-

симум, что можете, каждый месяц. Направляйте все свобод-
ные деньги в тело долга. Каждый бонус, каждую премию,
каждую найденную в кармане купюру.

Если у вас несколько кредиток — примените один из двух
методов.

Метод снежного кома: закройте сначала карту с наимень-
шим долгом. Это даст психологическую победу и мотива-
цию. Вы увидите результат быстро. Закроете одну карту —
почувствуете: «Я могу!» И пойдёте дальше.

Метод лавины: закройте сначала карту с наибольшей став-
кой. Это сэкономит больше денег в долгосрочной перспек-
тиве. Вы заплатите меньше процентов суммарно. Но психо-
логически сложнее, потому что результат виден не сразу.

Какой выбрать? Если вы на грани отчаяния и вам нужна
мотивация — снежный ком. Если вы дисциплинированы и
хотите сэкономить максимум — лавина. Оба работают. Глав-
ное — выбрать один и не менять.



 
 
 

Подробный разбор обоих методов — в Главах 20 и 21.
Шаг 5: Позвоните в банк.
Да. Именно так. Позвоните в банк. Скажите: «У меня

сложная финансовая ситуация. Я не могу платить в прежнем
объёме. Прошу рассмотреть возможность реструктуризации
задолженности по кредитной карте.»

Что можно просить: снижение процентной ставки, увели-
чение срока погашения с уменьшением ежемесячного плате-
жа, отмену штрафов и пеней, кредитные каникулы на один-
шесть месяцев, конвертацию долга по кредитке в потреби-
тельский кредит с фиксированной ставкой.

Банку невыгодно, чтобы вы ушли в просрочку. Просроч-
ка — это резервы, это отчётность, это проблема для банка.
Поэтому банк часто идёт навстречу. Но только если вы сами
позвонили. Если вы прячетесь — банк не будет вас искать,
чтобы помочь. Он будет начислять штрафы.

Вот скрипт разговора, который вы можете использовать.
Запишите его. Перечитайте перед звонком. Говорите спо-
койно, чётко, без агрессии и без мольбы.

«Здравствуйте. Меня зовут [Имя Фамилия]. Я являюсь
держателем кредитной карты, последние четыре цифры но-
мера [цифры]. Я обращаюсь в связи с ухудшением финансо-
вого положения. В настоящее время мой ежемесячный доход
составляет [сумма], а обязательные платежи по всем креди-
там — [сумма]. Я не могу в полном объёме обслуживать за-
долженность по кредитной карте. Прошу рассмотреть воз-



 
 
 

можность снижения процентной ставки, реструктуризации
или предоставления кредитных каникул. Я готов предоста-
вить документы, подтверждающие моё финансовое положе-
ние. Прошу зафиксировать моё обращение и сообщить но-
мер заявки.»

Вы не просите милостыню. Вы используете своё право на
переговоры. По закону «О потребительском кредите», Феде-
ральный закон 353-ФЗ, вы имеете право обратиться в банк с
просьбой об изменении условий договора.

Если первый оператор не может помочь — просите соеди-
нить с отделом реструктуризации или с руководителем. Не
сдавайтесь после первого «нет». Позвоните второй раз. Тре-
тий. В другой день. Другому оператору. Настойчивость ра-
ботает.

Шаг 6: Автоматизируйте платёж.
Настройте автоплатёж в приложении банка. Поставьте да-

ту за 2—3 дня до даты списания. Пусть деньги уходят авто-
матически. Чтобы вы не забыли. Чтобы не потратили на что-
то другое. Чтобы не думали каждый месяц. Система работа-
ет за вас. Вы не тратите волю на решение «платить или не
платить сегодня». Решение принято. Деньги уходят. Точка.

Шаг 7: Отслеживайте прогресс.
Заведите список. Простой. В блокноте. В заметках теле-

фона. Где угодно. Каждый месяц записывайте: дата, сумма
платежа, остаток долга, процент погашения.

Процент погашения считайте так: изначальный долг ми-



 
 
 

нус текущий остаток, разделить на изначальный долг, умно-
жить на 100. Например: было 150 000, стало 120 000. Разни-
ца 30 000. Делим на 150 000, умножаем на 100. Получаем
20%. Вы погасили 20%. Запишите. Посмотрите на цифру.
Почувствуйте гордость.

Каждые 10% — маленький праздник. Купите себе что-то
недорогое. Посмотрите фильм. Погуляйте. Похвалите себя.
Вы заслужили. Вы делаете то, что не делали годами. И это
стоит признания.

 
2.6. Что делать, если долг по

кредитке уже в просрочке
 

Если вы уже пропустили платёж. Два. Три. Не паникуй-
те. Ситуация неприятная, но не смертельная. Вот алгоритм
действий.

Первое. Не прячьтесь. Не игнорируйте звонки и пись-
ма. Каждый день молчания — это новые штрафы и пени.
Плюс банк фиксирует вашу «недоступность» и может пере-
дать дело в службу безопасности или коллекторам. Чем рань-
ше вы выйдете на контакт — тем больше вариантов решения.

Второе. Позвоните в банк сами.  Да, страшно. Да, не
хочется. Но это нужно. Скажите правду: «Я не смог внести
платёж. Вот причина. Вот когда смогу. Прошу не начислять
штраф и рассмотреть вариант реструктуризации.» Говори-
те спокойно. Без оправданий. Без слёз. Факты. Цифры. Кон-



 
 
 

кретика.
Третье. Если просрочка больше 30 дней  — банк мо-

жет предложить реструктуризацию. Это изменение условий
договора: увеличение срока, снижение платежа, иногда сни-
жение ставки. Не отказывайтесь. Даже если условия не иде-
альные. Лучше платить меньше и дольше, чем не платить во-
обще.

Четвёртое. Если просрочка больше 90 дней  — банк
может передать дело в суд или коллекторам. Но даже на этом
этапе можно договариваться. Позвоните в банк. Скажите: «Я
хочу урегулировать задолженность. Прошу предложить ва-
рианты.» Банк часто готов списать часть штрафов и пеней,
если вы готовы погасить основной долг.

Пятое. Если банк подал в суд — не игнорируйте по-
вестку. Придите в суд. Заявите ходатайство о снижении
неустойки на основании статьи 333 Гражданского кодекса
РФ. Суд почти всегда снижает неустойку, если она несораз-
мерна основному долгу. Также можно просить рассрочку ис-
полнения решения суда на основании статьи 203 ГПК РФ.

Шестое. Если дело у коллекторов  — знайте свои пра-
ва. Подробно мы разберём их в Главе 32, но вот главное пря-
мо сейчас. Коллектор не может звонить больше одного раза
в день. Не может звонить после 22:00 и до 8:00. Не может
угрожать. Не может приходить домой без вашего согласия.
Не может сообщать о вашем долге третьим лицам — род-
ственникам, коллегам, соседям. Всё это — Федеральный за-



 
 
 

кон 230-ФЗ «О защите прав и законных интересов физиче-
ских лиц при осуществлении деятельности по возврату про-
сроченной задолженности». Запишите. Сохраните. Исполь-
зуйте.

 
2.7. Как закрыть кредитную

карту правильно
 

Когда вы внесли последний платёж — не расслабляйтесь.
Нужно закрыть карту правильно. Иначе через месяц обна-
ружите, что долг «воскрес» из-за начисленной комиссии за
обслуживание.

Вот алгоритм закрытия.
Первое. Убедитесь, что задолженность равна нулю. Не

«почти ноль». Ровно ноль. До копейки. Если осталось 12 руб-
лей — внесите 12 рублей. Если осталось 3 копейки — вне-
сите 3 копейки. Не оставляйте хвостов.

Второе. Отключите все платные услуги. СМС-информи-
рование. Страховку. Программу лояльности. Всё, что под-
ключено к карте. Позвоните в банк и попросите отключить.
Попросите подтвердить отключение письменно или записью
разговора. Запишите дату звонка, имя оператора и номер за-
явки.

Третье. Подайте заявление на закрытие счёта кредитной
карты. Не просто разрежьте карту. Не просто удалите из при-
ложения. Подайте заявление. В отделении банка или через



 
 
 

приложение. Попросите справку о закрытии счёта и об от-
сутствии задолженности.

Четвёртое. Подождите 30—45 дней. Это стандартный
срок, в течение которого банк может обнаружить «хвосты»
— начисленные проценты, комиссии, страховку. После это-
го срока позвоните и подтвердите, что счёт закрыт оконча-
тельно.

Пятое. Получите справку об отсутствии задолженности.
Бумажную. С печатью. Храните три года. Это ваша страхов-
ка на случай, если через год кто-то «обнаружит» долг в 3 ко-
пейки, который вырос до 500 рублей. Справка — ваш щит.

Шестое. Проверьте кредитную историю через 30—60
дней после закрытия. Убедитесь, что счёт отражён как за-
крытый. Заказать отчёт можно бесплатно дважды в год в
каждом из Бюро кредитных историй — НБКИ, ОКБ, Эк-
вифакс — через портал Госуслуг. Если счёт не отражён как
закрытый — пишите претензию в банк и в БКИ.

 
2.8. Альтернативы кредитной карте

 
Если вы закрываете кредитку, вам может понадобиться

замена. Не кредитка. А инструмент, который не загонит вас
в новую ловушку.

Дебетовая карта с кэшбэком.  Тратите только то, что
есть. Получаете 1—5% обратно. Никаких процентов. Ни-
каких долгов. Никакой иллюзии «денег больше, чем есть».



 
 
 

Есть только то, что заработали. И это честно.
Подушка безопасности на отдельном счёте.  Вместо

кредитки «на чёрный день» — реальные деньги на накопи-
тельном счёте. Да, их нужно копить. Да, это не мгновенно.
Но это не создаёт долг. Начните с 1 000 рублей в месяц. Че-
рез год — 12 000. Через два года — 24 000. Это уже ми-
ни-подушка. Которая спасёт, когда сломается холодильник
или заболит зуб.

Рассрочка без процентов, реальная, не маркетинго-
вая. Если нужно купить что-то дорогое — ищите магазин,
который даёт рассрочку без переплаты. Но внимательно чи-
тайте договор. Убедитесь, что нет скрытых комиссий и стра-
ховок. Если в договоре написано «ставка 0%», но есть «ко-
миссия за обслуживание» 5 000 рублей — это не 0%. Это 5
000 рублей.

Фонд экстренных расходов.  Отдельный счёт, на кото-
рый вы автоматически переводите 5—10% от каждой зар-
платы. Не трогаете. Никогда. Кроме экстренных ситуаций.
Это ваша замена кредитки. Только без процентов. Без банка.
Без ловушки.

 
РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ

 
Наталья, 39 лет, Екатеринбург. Долг по двум кредиткам:

230 000 рублей. Выбравшаяся за 11 месяцев.
«У меня было две кредитки. Одна — на 120 000. Вторая



 
 
 

— на 110 000. Я брала их постепенно. Сначала одну, на ре-
монт кухни. Потом вторую, потому что первая была «запол-
нена». Потом с одной платила минималку по другой. Клас-
сическая схема.

В какой-то момент я поняла, что плачу 22 000 в месяц
только по кредиткам. При зарплате 52 000. И долг не умень-
шается. Вообще. Я плачу — а он стоит. Как стена.

Я села и посчитала. Впервые в жизни. И увидела, что при
минимальных платежах я буду платить 9 лет. Девять лет. И
заплачу суммарно 680 000 рублей. За 230 000 долга.

Я рыдала. Честно. Сидела на кухне и рыдала. Потому что
поняла, что сама себя загнала в рабство. На девять лет. За
кухню, которую давно уже нужно было переделать, и за те-
лефон, который я купила в рассрочку через кредитку.

А потом я вытерла слёзы и позвонила в первый банк. По-
просила реструктуризацию. Мне предложили конвертиро-
вать долг в кредит под 22% на три года. Платёж стал 4 600
вместо 6 000. Мелочь. Но это было начало.

Потом я позвонила во второй банк. Там было сложнее.
Два раза отказали. На третий раз я попала на другого опе-
ратора, и она сказала: «Давайте попробуем.» И сделали рас-
срочку на два года под 24%. Платёж — 5 800.

Итого по двум картам: 10 400 в месяц вместо 22 000. Вы-
свободилось 11 600. И я направила их на досрочное погаше-
ние. Каждые три месяца вносила дополнительный платёж. 15
000. 20 000. 30 000.



 
 
 

Через 11 месяцев я закрыла обе карты. Обе. Закрыла сче-
та. Получила справки. Разрезала пластик. И выбросила в му-
сорку. Стояла у подъезда и смотрела, как они лежат в мусор-
ном пакете. И чувствовала себя свободной.

Что мне помогло? Список в блокноте. Я каждый месяц
записывала остаток долга. И видела, как он падает. 230. 210.
185. 160. 120. 90. 45. Ноль. Ноль рублей. Ноль долга. Ноль
цепей.

Если вы сейчас смотрите на свой долг по кредитке и ду-
маете, что это навсегда — нет. Не навсегда. Но нужно пере-
стать платить минимум. Нужно начать платить больше. Хотя
бы чуть-чуть больше. И нужно перестать тратить с этой кар-
ты. Заблокируйте её. Сегодня. И начните. Прямо сейчас.»

 
ЦИФРА ДНЯ

 
Средняя процентная ставка по кредитным картам в Рос-

сии в 2026 году — 31,4% годовых. Средняя ставка по бан-
ковскому вкладу — 16—19% годовых. Разница — 12—15
процентных пунктов. Это маржа банка. Это то, что банк за-
рабатывает на вас каждый год. Пока вы в долгу по кредит-
ке — вы платите банку в полтора-два раза больше, чем банк
платит вкладчику. Вы — источник прибыли. Перестаньте им
быть.



 
 
 

 
ЮРИДИЧЕСКАЯ СПРАВКА

 
Федеральный закон от 21.12.2013 номер 353-ФЗ «О по-

требительском кредите (займе)». Статья 6 — полная стои-
мость потребительского кредита. Статья 11 — право заём-
щика на досрочное погашение. Статья 14 — особенности
для кредитных карт. Статья 20 — права заёмщика при вза-
имодействии с кредитором.

Федеральный закон от 03.07.2016 номер 230-ФЗ «О за-
щите прав и законных интересов физических лиц при осу-
ществлении деятельности по возврату просроченной задол-
женности». Статья 7 — ограничения при взаимодействии с
должником. Статья 9 — права должника.

Статья 333 Гражданского кодекса РФ — уменьшение
неустойки судом.

Статья 446 Гражданского процессуального кодекса РФ —
имущество, на которое не может быть обращено взыскание.

 
ЛОВУШКА

 
Ловушка «закрыл карту — свободен». Многие, погасив

долг по кредитке, не закрывают счёт. Просто перестают
пользоваться. А через полгода обнаруживают, что банк на-
числил комиссию за обслуживание. И страховку. И СМС-
информирование. И набежало 3 000—5 000 рублей долга.



 
 
 

Который начинает расти. Потому что вы не видите выписку.
Потому что забыли. Потому что думали, что всё кончено. Не
кончено. Пока вы не подали заявление на закрытие счёта и
не получили справку. Не ленитесь. Доведите до конца.

 
ДЕЙСТВИЕ СЕГОДНЯ

 
Если у вас есть кредитная карта с долгом, сделайте четыре

вещи прямо сейчас.
Первое. Зайдите в приложение банка. Посмотрите точную

сумму долга. Запишите её. Не в голове. На бумаге. Или в
заметки телефона. Цифру. Конкретную.

Второе. Посчитайте, сколько вы платите в месяц. И сколь-
ко из этого уходит в проценты. Формула: сумма долга умно-
жить на годовую ставку, разделить на 12. Это ваши процен-
ты за месяц. Всё, что сверх этого в вашем платеже, — идёт
в тело долга. Если тело долга — 500 рублей, а проценты —
4 500, вы платите воздух.

Третье. Примите решение: с этого месяца вы платите на
1 000 рублей больше минимального платежа. Хотя бы на ты-
сячу. Не на пять. На одну. Начните с малого. Но начните.

Четвёртое. Разрежьте карту. Или заблокируйте в прило-
жении. Сегодня. Не завтра. Не «после последней покупки».
Сегодня. Возьмите ножницы. И разрежьте. Или нажмите
кнопку «Заблокировать». И почувствуйте, как что-то внутри
щёлкнуло. Это не потеря. Это освобождение.



 
 
 

Если у вас нет кредитной карты, но вы планируете её
взять: не берите. Серьёзно. Не берите. Нет ни одной ситуа-
ции, в которой кредитная карта была бы необходима. Есть
альтернативы. Всегда. Копите. Ждите. Планируйте. Но не
берите кредитку. Это не инструмент. Это капкан.



 
 
 

 
ГЛАВА 3. ПОТРЕБИТЕЛЬСКИЕ

КРЕДИТЫ: ИЛЛЮЗИЯ
ДОСТУПНОСТИ

 
 

3.1. «Одобрено за 5
минут»: как вас ловят

 
Вы заходите в магазин электроники. Выбираете телеви-

зор. Цена — 45 000 рублей. Вы думаете: «Дорого. Может, не
стоит.» И тут к вам подходит улыбающийся молодой человек
в жилетке с надписью «Кредитный специалист». И говорит
волшебные слова:

«А вы знаете, что этот телевизор можно взять в рассроч-
ку? Всего 3 750 рублей в месяц. На 12 месяцев. Без перепла-
та. Одобрение за 5 минут. Нужен только паспорт.»

3 750 рублей в месяц. Звучит безобидно. Это же не 45 000
сразу. Это всего лишь 3 750. Как два похода в ресторан. Как
одна заправка автомобиля. Мелочь.

И вы соглашаетесь. Потому что 45 000 — это больно. А 3
750 — нет. Мозг не воспринимает ежемесячный платёж как
часть большой суммы. 3 750 умножить на 12 равно 45 000.
Но мозг не умножает. Мозг видит 3 750. И говорит: «Да, это
нормально. Мы можем себе это позволить.»



 
 
 

Это и есть иллюзия доступности. Кредит делает дорогое
«доступным». Но не делает его бесплатным. Он просто раз-
мазывает боль на месяцы. А иногда — добавляет свою боль
сверху.

Потому что «рассрочка без переплаты» — это маркетин-
говый миф в 80% случаев. Да, формально ставка может быть
0%. Но в договор зашита страховка за 3 000—5 000 рублей.
И «услуга смс-информирования» за 1 500. И «программа ло-
яльности» за 990. Итого вы платите не 45 000, а 50 000—
52 000. Но «без переплаты». Формально. По бумажке. А по
факту — вы переплатили. Просто вам не сказали, что это
переплата.

И самое опасное — скорость. Пять минут. Вы не успеваете
подумать. Не успеваете сравнить. Не успеваете прочитать до-
говор. Не успеваете позвонить жене и спросить: «Нам прав-
да нужен этот телевизор?» Вы подписываете на эмоциях. На
импульсе. На дофамине от предвкушения покупки. А потом
несёте коробку домой. И ставите. И смотрите. И через месяц
забываете про телевизор. А платёж — не забывает. Платёж
приходит каждый месяц. Двадцать четыре месяца. Тридцать
шесть. Шестьдесят.

 
3.2. Виды потребительских

кредитов: что вы подписываете
 

Потребительский кредит — это любой кредит на лич-



 
 
 

ные нужды, не связанный с предпринимательской деятель-
ностью. В России в 2026 году это самый массовый кредит-
ный продукт. Более 40 миллионов активных договоров. Да-
вайте разберём основные виды.

Кредит наличными. Вы получаете сумму на счёт или
наличными. Тратите на что хотите. Ставка: от 14,9% до
39,9% годовых. Срок: от 6 месяцев до 7 лет. Сумма: от 30
000 до 5 000 000 рублей. Обеспечение обычно не требуется.
Поручитель — иногда, при крупных суммах.

Ловушка: свобода использования. Вы получаете деньги и
тратите их «на всё сразу». Ремонт, отпуск, подарок, погаше-
ние другого кредита. А потом не понимаете, куда делись 300
000. И платите за них пять лет.

Кредит в точке продаж, так называемый POS-кре-
дит. Тот самый «кредит за 5 минут» в магазине. Оформля-
ется прямо у кассы. Ставка: формально 0% при рассрочке,
реально 15—30% при кредите. Срок: 3—36 месяцев. Сум-
ма: от 3 000 до 500 000 рублей.

Ловушка: скорость и атмосфера. Вы в магазине. Вокруг
товары. Менеджер улыбается. Все «одобряют». Вы не дома,
не в спокойной обстановке. Вы в режиме покупки. И подпи-
сываете не думая.

Целевой кредит. Кредит на конкретную покупку: ре-
монт, лечение, образование, путешествие. Ставка чуть ниже,
чем у нецелевого — обычно 16—28%. Но деньги идут на-
прямую продавцу услуги. Вы не получаете их на руки.



 
 
 

Ловушка: вы привязаны к конкретному продавцу и не мо-
жете торговаться. Не можете найти дешевле. Не можете от-
казаться, если передумали. Деньги уже ушли. А вы платите.

Кредит под залог. Автомобиль, недвижимость, ценные
бумаги. Ставка ниже — 12—20%. Но риск выше. Не плати-
те — теряете залог. Ловушка: вы думаете, что ставка низкая
и кредит «выгодный». А потом теряете машину. Или квар-
тиру. Потому что не рассчитали. Потому что жизнь измени-
лась. А залог — уже не ваш.

Онлайн-кредит. Оформление через приложение или
сайт банка. Одобрение за минуты. Деньги на карту мгновен-
но. Ставка: 18—45%. Ловушка: максимальная простота и
скорость. Никаких барьеров. Никаких документов. Никако-
го человеческого контакта. Просто кнопка «Получить день-
ги». И вы нажимаете. В 23:47. В пятницу. Потому что захо-
телось. Потому что не нужно никому смотреть в глаза. По-
тому что никто не спросит: «А зачем вам это?»

 
3.3. Полная стоимость кредита:
цифра, которую от вас прячут

 
В кредитном договоре есть два числа. Первое — процент-

ная ставка. Второе — полная стоимость кредита, сокращён-
но ПСК. И они разные. Иногда очень разные.

Процентная ставка — это только проценты за пользова-
ние деньгами. ПСК включает всё: проценты, комиссии, стра-



 
 
 

ховки, обслуживание, смс-информирование. Всё, что вы за-
платите банку сверху.

По закону, Федеральный закон 353-ФЗ, статья 6, банк
обязан указать ПСК на первой странице договора. Крупным
шрифтом. В рамке. Но вы же не читаете первую страницу.
Вы подписываете последнюю. Где мелким шрифтом написа-
но: «Я ознакомлен и согласен со всеми условиями договора.»
И ставите подпись. И всё. Вы согласились. Со всем. Даже с
тем, чего не читали.

Разберём на примере. Вы берёте кредит 300 000 рублей.
Ставка — 19,9% годовых. Срок — 3 года. Звучит терпимо.
Но в договоре есть страховка на 45 000 рублей, подключён-
ная «по умолчанию». Комиссия за выдачу — 3 000 рублей.
СМС-информирование — 1 500 рублей.

Вы думаете, что переплата составит примерно 300 000
умножить на 19,9% умножить на 3, то есть около 179 000
рублей. А реальная переплата с учётом страховки и комис-
сий — 228 000 рублей. Разница — 49 000 рублей. Которые
вы заплатите, даже не заметив. Которые были спрятаны в
мелком шрифте. Которые вам не объяснили.

ПСК в этом примере — не 19,9%, а 27,3%. Почти на 8
процентных пунктов выше. И это не ошибка. Это бизнес-мо-
дель. Банк показывает вам красивую ставку. А реальную це-
ну прячет в комиссиях.

Правило: перед подписанием любого кредитного догово-
ра смотрите на ПСК, а не на ставку. Если ПСК выше 25%



 
 
 

— подумайте дважды. Если выше 35% — уходите. Серьёз-
но. Вставайте и уходите. Никакая покупка не стоит 35% го-
довых.

И ещё одно правило: никогда не подписывайте договор в
тот же день, когда вам его предложили. Скажите: «Мне нуж-
но подумать. Я вернусь завтра.» Возьмите договор домой.
Прочитайте. Посчитайте. Позвоните в другой банк и сравни-
те. Один день ничего не изменит в вашей жизни. Но может
сэкономить десятки тысяч рублей.

 
3.4. Психология потребительского

кредита: почему мы берём
 

Потребительский кредит — это не финансовый инстру-
мент. Это эмоциональный инструмент. Мы берём его не по-
тому, что нам нужны деньги. А потому, что нам нужно чув-
ство.

Чувство нормальности. «У всех есть новый телефон, и
мне нужен.»

Чувство контроля. «Я могу себе это позволить. Я не бед-
ный.»

Чувство награды. «Я много работаю. Я заслужил. Мне по-
ложено.»

Чувство безопасности. «Если у меня будет машина, я буду
в порядке. Я буду как все.»

Чувство принадлежности. «Все едут в Турцию, и мы по-



 
 
 

едем. Иначе мы будем хуже других.»
Банки знают это. Их реклама не говорит: «Возьмите кре-

дит под 24,9%.» Она говорит: «Живи ярко. Не откладывай
мечты. Ты достоин лучшего. Купи сейчас — наслаждайся се-
годня.» И мы верим. Потому что хочется верить. Потому что
устали. Потому что хочется радости. Прямо сейчас. Не через
полгода, когда накопим. Сейчас.

И мы покупаем. Не вещь. Эмоцию. А потом платим за
эмоцию три года. С процентами. И эмоция уже давно испа-
рилась. А платёж — остался.

Упражнение «Зачем мне это на самом деле». Перед тем
как взять любой потребительский кредит, ответьте на пять
вопросов. Письменно. Не в голове. На бумаге. Или в замет-
ках телефона.

Вопрос первый: что я покупаю? Конкретную вещь. Не
«ремонт», а «замену плитки в ванной». Не «мебель», а «ди-
ван в гостиную». Конкретика убирает туман.

Вопрос второй: зачем мне это прямо сейчас? Что про-
изойдёт, если я подожду 3 месяца? 6 месяцев? Год? Мир рух-
нет? Кто-то умрёт? Или просто мне хочется?

Вопрос третий: какую эмоцию я пытаюсь получить? Ра-
дость? Облегчение? Принадлежность? Одобрение? Ощуще-
ние успеха? Назовите её. Честно.

Вопрос четвёртый: могу ли я дать себе эту эмоцию без
покупки? Как? Прогулка. Разговор с другом. Спорт. Книга.
Что угодно бесплатное.



 
 
 

Вопрос пятый: если я возьму кредит и через месяц вещь
мне надоест — что я буду чувствовать, глядя на платёж в 8
000 рублей в течение ещё двух лет?

Если после этих пяти вопросов вы всё ещё хотите взять
кредит — возможно, он действительно нужен. Но в 70% слу-
чаев вы обнаружите, что хотели не вещь. Вы хотели чувство.
И чувство можно дать себе бесплатно.

 
3.5. Математика потребительского

кредита: считаем честно
 

Давайте посчитаем реальный кредит. Типичный. Такой,
какой берут миллионы.

Кредит: 400 000 рублей. Ставка: 24,9% годовых. Срок: 5
лет, то есть 60 месяцев. Ежемесячный платёж: 12 150 рублей.
Общая сумма выплат за 5 лет: 729 000 рублей. Переплата:
329 000 рублей.

Триста двадцать девять тысяч рублей. За четыреста. Вы
платите банку 729 000 за то, что взяли 400 000. Это стои-
мость вашего нового автомобиля. Или двух отпусков. Или
года аренды квартиры. Просто ушло. В банк. За то, что вы
не могли ждать.

А теперь представьте: вы взяли этот кредит не на 5 лет, а
на 3 года. Платёж: 15 800 рублей. Общая сумма выплат: 569
000 рублей. Переплата: 169 000 рублей.

Разница в переплате: 160 000 рублей. Просто потому что



 
 
 

вы платите на 3 650 рублей больше в месяц и закрываете
кредит на два года раньше. Сто шестьдесят тысяч. За три
года. Это не мелочь. Это зарплата за три-четыре месяца.

А если вы платите досрочно? Каждый дополнительный
платёж в 5 000 рублей сокращает срок кредита на 2—3 ме-
сяца и экономит 8 000—12 000 рублей на процентах. За год
досрочных платежей, то есть 60 000 рублей дополнительно,
вы экономите около 100 000 рублей на процентах. Сто тысяч.
Просто потому что вы платите чуть больше каждый месяц.

Ещё один пример. Кредит 150 000 рублей. Ставка 29,9%.
Срок 3 года. Платёж 6 300 рублей. Общая сумма выплат: 226
800 рублей. Переплата: 76 800 рублей.

Тот же кредит, но вы платите 8 000 рублей в месяц. Срок
сокращается до 2 лет и 2 месяцев. Общая сумма выплат: 208
000 рублей. Переплата: 58 000 рублей. Экономия: 18 800
рублей. Просто 1 700 рублей сверху каждый месяц.

Математика безжалостна. Но она и освобождает. Потому
что когда вы видите цифры — вы перестаёте быть жертвой.
Вы становитесь игроком. Вы понимаете правила. И можете
их использовать в свою пользу.

 
3.6. Стратегия погашения

потребительских кредитов
 

Теперь — конкретный план. Пошаговый. Для тех, у кого
один или несколько потребительских кредитов.



 
 
 

Шаг 1: Инвентаризация.
Выпишите все потребительские кредиты. Каждый. Не

«примерно». Точно. Зайдите в каждое приложение. Позво-
ните в каждый банк. Соберите цифры.

Для каждого кредита запишите: название банка, сум-
му остатка долга, процентную ставку, размер ежемесячного
платежа, оставшийся срок в месяцах, наличие штрафов и пе-
ней.

Не ленитесь. Не говорите: «Ну, примерно помню.» При-
мерно — это ловушка. Примерно — это способ не смотреть
правде в глаза. Точно — это первый шаг к контролю.

Шаг 2: Ранжирование.
Расставьте кредиты в порядке приоритета погашения. Два

варианта.
Вариант А, лавина: от самой высокой ставки к самой низ-

кой. Закрываете первым самый дорогой кредит. Экономи-
те максимум на процентах. Математически оптимально. Но
психологически сложнее, потому что результат виден не сра-
зу.

Вариант Б, снежный ком: от самой маленькой суммы к
самой большой. Закрываете первым самый маленький кре-
дит. Получаете психологическую победу. Мотивацию. Ощу-
щение прогресса. Видите: «Я закрыл один! Я могу!» И идёте
дальше.

Какой выбрать? Если у вас много кредитов и вы на гра-
ни отчаяния — снежный ком. Вам нужны победы. Малень-



 
 
 

кие. Быстрые. Осязаемые. Если вы дисциплинированы и хо-
тите сэкономить максимум — лавина. Оба метода работают.
Главное — выбрать один и не менять. Не прыгать с одного
на другой. Не бросать на полпути.

Подробный разбор обоих методов — в Главах 20 и 21.
Шаг 3: Увеличьте платёж.
Хотя бы на 1 000 рублей. Хотя бы на 500. Каждая допол-

нительная тысяча идёт в тело долга. Не в проценты. В тело.
И сокращает срок. И экономит деньги.

Не ждите, пока «станет легче». Не ждите премии. Не жди-
те повышения. Начинайте с того, что есть. 500 рублей. 1 000
рублей. Это уже действие. Это уже изменение.

Шаг 4: Досрочное погашение.
По закону 353-ФЗ, статья 11, вы имеете право погасить

кредит досрочно в любой момент. Без штрафов. Без комис-
сий. Банк не может запретить досрочное погашение. Не мо-
жет ввести мораторий. Не может потребовать компенсацию.

Каждый раз, когда у вас появляются дополнительные
деньги — премия, подарок, продажа ненужной вещи, воз-
врат налога — направляйте их в досрочное погашение. Не
в «отдохнуть». Не в «купить что-нибудь». В долг. В тело. В
свободу.

При досрочном погашении выбирайте: сокращение срока
или сокращение платежа. Математически выгоднее сокра-
щать срок. Но если вам тяжело платить — сокращайте пла-
тёж. Это снизит нагрузку и даст передышку. Оба варианта



 
 
 

лучше, чем ничего.
Шаг 5: Переговоры с банком.
Если платить тяжело — позвоните. Не прячьтесь. Не жди-

те просрочки. Позвоните до того, как пропустите платёж.
Скажите: «У меня изменились обстоятельства. Я не мо-

гу платить в прежнем объёме. Прошу рассмотреть реструк-
туризацию.» Просите: снижение ставки, увеличение срока с
уменьшением платежа, кредитные каникулы на 1—6 меся-
цев, отмену штрафов.

Банку невыгодно, чтобы вы ушли в просрочку. Просроч-
ка — это проблема для банка. Резервы. Отчётность. Суды.
Поэтому банк часто идёт навстречу. Но только если вы сами
вышли на контакт.

Шаг 6: Рефинансирование.
Если у вас несколько кредитов под высокие ставки — рас-

смотрите рефинансирование. Это когда вы берёте один но-
вый кредит под более низкую ставку и закрываете им все ста-
рые. Вместо пяти платежей — один. Вместо ставки 32% —
ставка 19%. Вместо хаоса — порядок.

Но рефинансирование выгодно не всегда. Подробный раз-
бор — в Главе 29. Здесь скажу главное: рефинансирование
имеет смысл, если новая ставка минимум на 5 процентных
пунктов ниже текущей. И если вы не увеличиваете срок. И
если нет скрытых комиссий. Иначе вы просто перекладыва-
ете долг из одного кармана в другой.



 
 
 

 
3.7. Что делать, если платить нечем

 
Если вы оказались в ситуации, когда платить нечем. Со-

всем. Ни рубля. Вот алгоритм.
Первое. Не берите новый кредит, чтобы закрыть старый.

Не идите в МФО. Не занимайте у друзей. Это не решение.
Это углубление ямы.

Второе. Позвоните в банк. В тот же день. Скажите прав-
ду. «Я потерял работу.» «Я заболел.» «У меня форс-мажор.»
Попросите кредитные каникулы. По закону 353-ФЗ, статья
6.1—1, вы имеете право на кредитные каникулы до 6 меся-
цев при снижении дохода более чем на 30% или при форс-
мажорных обстоятельствах.

Третье. Если банк отказывает — напишите письменное
заявление. Заказным письмом с уведомлением. В двух эк-
земплярах. Один — банку. Один — себе, с отметкой о при-
нятии. Письмо фиксирует ваше обращение. Если дело дой-
дёт до суда — у вас будет доказательство, что вы пытались
урегулировать.

Четвёртое. Если просрочка уже началась — не паникуйте.
Один пропущенный платёж — это не конец. Штраф будет.
Пени будут. Но это не катастрофа. Позвоните на следующий
день. Объясните. Внесите платёж как можно скорее.

Пятое. Если просрочка больше 90 дней и банк грозит су-
дом — не прячьтесь. Придите в суд. Заявите ходатайство о



 
 
 

снижении неустойки по статье 333 ГК РФ. Попросите рас-
срочку по статье 203 ГПК РФ. Суд — не враг. Суд часто сни-
жает неустойку и даёт время.

Шестое. Если долгов много и платить невозможно в прин-
ципе — рассмотрите банкротство. Это не позор. Это закон-
ный инструмент. Подробно — в Разделе VIII.

 
3.8. Как не взять потребительский

кредит в будущем
 

Выплаты текущих кредитов — это полдела. Вторая поло-
вина — не набрать новых. Вот правила, которые помогут.

Правило 24 часов. Захотели купить что-то дороже 5 000
рублей? Подождите 24 часа. Не покупайте сразу. Спите с
этой мыслью. Утром в 70% случаев вы поймёте, что не хоте-
ли. Импульс прошёл. Дофамин утих. И вы сэкономили.

Правило трёх зарплат. Не покупайте в кредит вещь, кото-
рая стоит больше трёх ваших месячных зарплат. Если теле-
фон стоит 150 000, а зарплата 40 000 — это не ваш телефон.
Не сейчас. Копите. Ждите. Покупайте б/у. Но не берите кре-
дит на три зарплаты.

Правило «зачем». Перед любой покупкой дороже 3 000
рублей спросите себя: зачем? Не «хочу». А «зачем». Что из-
менится в моей жизни? Как долго это будет важно? Могу ли
я обойтись без этого? Если не можете ответить чётко — не
покупайте.



 
 
 

Правило наличных. Если сомневаетесь — платите налич-
ными. Не картой. Не телефоном. Наличными. Достаньте ку-
пюры. Посчитайте. Отдайте. Почувствуйте боль. Мозг за-
фиксирует. И в следующий раз подумает дважды.

Правило списка. Заведите список желаний. Не покупок.
Желаний. Захотели что-то — запишите в список. Не по-
купайте. Через месяц вернитесь к списку. Вычеркните то,
что уже не хотите. Останется 2—3 позиции. Купите одну.
Остальные — в следующий месяц. Это убивает импульс. И
экономит тысячи.

 
РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ

 
Андрей, 41 год, Воронеж. Долг по потребительским кре-

дитам: 870 000 рублей. Выбравшийся за 3 года и 2 месяца.
«У меня было четыре кредита. Первый — на ремонт, 350

000. Второй — на машину, 400 000. Третий — чтобы за-
крыть просрочку по первому, 80 000. Четвёртый — на сва-
дьбу дочери, 120 000. Итого: 950 000. Плюс проценты. Плюс
страховки, которые мне навязали.

Платежи — 42 000 в месяц. Зарплата — 55 000. Жена —
18 000. Итого доход 73 000. После платежей оставалось 31
000 на троих. Еда, коммуналка, транспорт, школа. Впритык.
Иногда не хватало.

Два года я жил в режиме выживания. Не жил. Выживал.
Не ходил никуда. Не покупал ничего. Жена плакала по но-



 
 
 

чам. Я делал вид, что не слышу. Потому что если бы услы-
шал — сломался бы.

Перелом случился, когда я попал в больницу. Язва. От
стресса. Лежал в палате и думал: если я сдохну — кто будет
платить? Жена? С тремя кредитами? Она не вытянет. И я
понял: я должен что-то изменить. Не завтра. Сейчас.

Выписался — и начал. Первое: позвонил в банк, где был
кредит на ремонт. Попросил реструктуризацию. Увеличили
срок с 3 до 5 лет. Платёж упал с 14 000 до 9 500. Высвобо-
дилось 4 500.

Второе: продал машину. Ту самую, за 400 000. Продал за
320 000, потому что нужно было быстро. Закрыл автокредит.
Осталось 80 000 долга по нему. Но ежемесячный платёж 12
000 — исчез. Итого высвободилось ещё 12 000.

Третье: устроился на вторую работу. Ночами. Охранни-
ком. Плюс 22 000 в месяц. Жена взяла подработку. Плюс 8
000.

Четвёртое: перешли на жёсткий бюджет. Еда — 12 000
на троих. Готовили сами. Никаких доставок. Никаких кафе.
Коммуналка — 5 000. Транспорт — 3 000. Школа — 2 000.
Итого обязательные расходы — 22 000. Остаток — на кре-
диты.

Через 8 месяцев закрыл кредит на 80 000. Потом за пол-
тора года закрыл кредит на свадьбу дочери. Потом ещё год
— кредит на ремонт. Последний платёж внёс в марте. 3 года
и 2 месяца.



 
 
 

Что было самым тяжёлым? Не деньги. Не работа ночами.
А стыд. Стыд перед женой. Стыд перед дочерью. Стыд перед
собой. Что я, взрослый мужик, загнал семью в это. Что я не
смог сказать «нет», когда мне навязали страховку. Что я не
подумал, прежде чем брать четвёртый кредит.

Но я выбрался. И знаете что? Я не жалею. Ни о чём. Пото-
му что теперь я знаю цену деньгам. Теперь я не возьму кре-
дит ни за что. Никогда. Лучше буду копить три года. Лучше
куплю б/у. Лучше обойдусь. Но не возьму.

И ещё. Если вы сейчас в таком же положении — не мол-
чите. Скажите жене. Скажите мужу. Скажите родителям. Не
прячьте. В одиночку не вытянуть. Я молчал два года. И чуть
не сдох. Не молчите. Просите помощи. Это не слабость. Это
ум.»

 
ЦИФРА ДНЯ

 
Средний потребительский кредит в России в 2026 году —

350 000 рублей. Средняя ставка — 24,7%. Средний срок —
4 года. Средняя переплата за весь срок — 180 000 рублей.
Это значит, что каждый заёмщик платит банку почти поло-
вину стоимости кредита сверху. Половину. За то, что не мог
ждать. За то, что хотел сейчас. За пять минут одобрения.
Пять минут — и 180 000 рублей сверху. Подумайте об этом,
прежде чем подписывать следующий договор.



 
 
 

 
ЮРИДИЧЕСКАЯ СПРАВКА

 
Федеральный закон от 21.12.2013 номер 353-ФЗ «О по-

требительском кредите (займе)».
Статья 5 — общие условия договора потребительского

кредита.
Статья 6 — полная стоимость потребительского кредита.

Банк обязан рассчитать и указать ПСК.
Статья 7 — права и обязанности сторон.
Статья 11 — право заёмщика на досрочное погашение.

Заёмщик вправе вернуть всю сумму или часть досрочно без
дополнительных комиссий.

Статья 14 — особенности предоставления потребитель-
ского кредита с условием использования заёмщиком полу-
ченного кредита на определённые цели.

Статья 6.1—1 — кредитные каникулы. Право на приоста-
новление платежей до 6 месяцев при снижении дохода более
чем на 30%.

Статья 333 Гражданского кодекса РФ — уменьшение
неустойки судом, если она несоразмерна последствиям на-
рушения обязательства.

 
ЛОВУШКА

 
Ловушка «я просто рефинансирую и всё станет хорошо».



 
 
 

Многие берут рефинансирование и думают, что проблема
решена. Но рефинансирование не уменьшает долг. Оно ме-
няет условия. Если вы рефинансируете 500 000 под 20% вме-
сто 30%, но увеличиваете срок с 3 до 7 лет — вы будете пла-
тить меньше в месяц, но суммарно заплатите больше. По-
тому что 7 лет процентов — это больше, чем 3 года. Рефи-
нансирование работает только если вы сокращаете срок или
хотя бы не увеличиваете его. Иначе вы просто растягиваете
агонию.

Вторая ловушка: после рефинансирования люди чувству-
ют облегчение и начинают тратить. Берут новый кредит.
«Ну, теперь-то можно, у меня же платёж уменьшился.» Нет.
Нельзя. Пока не закрыли рефинансированный кредит — ни-
каких новых. Точка. Без исключений.

 
ДЕЙСТВИЕ СЕГОДНЯ

 
Если у вас есть потребительский кредит, сделайте следу-

ющее.
Первое. Зайдите в приложение банка. Посмотрите оста-

ток долга. Посмотрите ставку. Посчитайте переплату. Фор-
мула: остаток долга умножить на ставку, разделить на 100,
разделить на 12. Это ваши проценты за месяц. Запишите.

Второе. Посмотрите, есть ли в вашем договоре страховка.
Если есть — позвоните в банк и узнайте, можно ли от неё
отказаться. По закону вы имеете право отказаться от стра-



 
 
 

ховки в течение 14 дней после оформления. Если прошло
больше — спросите, можно ли отключить. Иногда можно.
Это сэкономит 2 000—5 000 рублей в год.

Третье. Примите решение: с этого месяца вы платите на
1 000 рублей больше. Не на 5 000. На 1 000. И направьте
эту тысячу в досрочное погашение. В тело долга. Не в следу-
ющий месяц. В тело. В приложении выберите: «Досрочное
погашение. Уменьшение суммы долга.» И нажмите.

Четвёртое. Если у вас несколько кредитов — запишите их
все. Название банка. Остаток. Ставку. Платёж. Срок. На бу-
маге. В заметки. Куда угодно. Не в голову. В голове они раз-
мыты. На бумаге — конкретны. А конкретное — решаемо.

Вы не обязаны решить всё сегодня. Но вы обязаны начать.
Хотя бы с одной цифры. Хотя бы с одного звонка. Хотя бы с
одной тысячи рублей. Начните. И не останавливайтесь.



 
 
 

 
ГЛАВА 4. ИПОТЕКА:

ТРИДЦАТЬ ЛЕТ В ЦЕПЯХ
 
 

4.1. Самый длинный
кредит в вашей жизни

 
Ипотека — это не кредит. Это приговор. Приговор, кото-

рый вы подписываете добровольно. С улыбкой. В красивом
офисе банка. С менеджером, который говорит: «Поздрав-
ляю! Вы теперь собственник!» И вы радуетесь. Потому что
наконец-то. Своё. Не съёмное. Не чужое. Своё.

А потом вы выходите из офиса. И смотрите на договор.
И видите цифру. Общая сумма выплат. И она в два-три раза
больше стоимости квартиры. Вы взяли 4 000 000. А заплати-
те 11 000 000. Семь миллионов — банку. За тридцать лет. За
тридцать лет жизни, в течение которых вы не имеете права
потерять работу. Не имеете права заболеть. Не имеете пра-
ва развестись. Не имеете права переехать. Не имеете права
передумать.

Ипотека — это не просто кредит. Это якорь. Который дер-
жит вас на одном месте. Который определяет, где вы живё-
те, где работаете, сколько зарабатываете, как тратите, когда
спите и когда не спите. Это тридцать лет, в течение которых



 
 
 

каждый месяц вы отдаёте значительную часть своей жизни
банку. В обмен на стены. Которые формально — ваши. А
реально — банка. Пока вы не заплатите последний рубль.

Я не говорю это, чтобы вас напугать. Я говорю это, чтобы
вы увидели реальность. Потому что если вы уже в ипотеке и
вам тяжело — вам нужно понимать, что вы не сумасшедший.
Вам не «кажется». Вам действительно тяжело. Потому что
система построена так, чтобы вам было тяжело. И чтобы вы
платили. Долго. Много. Молча.

 
4.2. Анатомия ипотеки: из
чего состоит ваш платёж

 
Ипотечный платёж состоит из двух частей. Тело долга и

проценты. В первые годы большая часть платежа — процен-
ты. В последние годы — тело долга. Это называется аннуи-
тетный платёж, и он используется в 95% ипотечных креди-
тов в России.

Разберём на примере. Квартира стоит 5 000 000 рублей.
Первоначальный взнос — 20%, то есть 1 000 000 рублей.
Кредит — 4 000 000 рублей. Ставка — 18,9% годовых. Срок
— 25 лет. Ежемесячный платёж — 52 800 рублей.

В первый месяц из этих 52 800 рублей проценты состав-
ляют 63 000 рублей. Подождите. Проценты больше платежа?
Да. Это значит, что в первый месяц вы не гасите тело долга
вообще. Вы платите только проценты. И даже не все процен-



 
 
 

ты. Часть процентов остаётся и добавляется к телу долга. Вы
должны больше, чем взяли.

К концу первого года вы заплатите 633 600 рублей. Из них
тело долга уменьшится примерно на 40 000 рублей. Сорок
тысяч. За год. За 633 600 рублей платежей. Остаток долга —
3 960 000. Вы почти ничего не погасили.

К концу пятого года вы заплатите суммарно 3 168 000 руб-
лей. Остаток долга — 3 650 000. За пять лет вы погасили 350
000 из 4 000 000. Менее 9%.

К концу десятого года вы заплатите 6 336 000 рублей.
Остаток долга — 3 100 000. За десять лет погасили 900 000.
Четверть.

К концу двадцать пятого года вы заплатите 15 840 000
рублей. Остаток долга — 0. Вы закрыли. Но заплатили по-
чти 16 миллионов за квартиру, которая стоила 5. Перепла-
та — 11 840 000 рублей. Одиннадцать миллионов восемьсот
сорок тысяч.

Это не ошибка. Это математика аннуитетного платежа.
Это то, как работает система. И банк считает каждый рубль.
Каждый. В течение тридцати лет.

 
4.3. Почему люди берут

ипотеку: ловушка «своё жильё»
 

«Лучше платить за своё, чем за чужое.» Эта фраза — глав-
ный маркетинговый инструмент ипотечной системы. И она



 
 
 

бьёт точно в боль. В страх. В потребность.
Потребность в безопасности. В своём угле. В месте, где

тебя не выгонят. Где ты хозяин. Где дети растут в стабильно-
сти. Где не нужно каждый год искать новую квартиру. Где не
нужно слушать хозяина, который поднимает аренду на 15%
каждый год.

Это реальная потребность. Глубокая. Базовая. И банки
это знают. Они не продают вам кредит. Они продают вам без-
опасность. Принадлежность. Статус. «Собственник». «Хозя-
ин». «Взрослый человек».

И вы соглашаетесь. Потому что альтернатива — аренда
— в России нестабильна. Нет защиты арендатора. Нет дол-
госрочных договоров. Нет контроля над повышением арен-
ды. И вы думаете: «Лучше тридцать лет платить банку, чем
всю жизнь быть зависимым от хозяина квартиры.»

И это логика. Я её понимаю. Я не осуждаю. Если вы взяли
ипотеку — вы не глупый. Вы не безответственный. Вы сде-
лали выбор в условиях, где другого выбора почти не было.
Где жильё стоит как двадцать годовых зарплат. Где без ипо-
теки купить квартиру невозможно. Где государство не обес-
печивает доступным жильём.

Но теперь нужно жить с этим выбором. И жить так, чтобы
он вас не раздавил.



 
 
 

 
4.4. Когда ипотека

становится непосильной
 

Ипотека — это тридцать лет. За тридцать лет случается
всё. Потеря работы. Болезнь. Развод. Рождение детей. Кри-
зис. Инфляция. Сокращение. Переезд. Смерть кормильца.
Всё что угодно.

И в один момент платёж, который был «комфортным»,
становится неподъёмным. Не потому что вы стали платить
меньше. А потому что жизнь изменилась. А банк не изменил
условия. Банк хочет свои 52 800. Каждый месяц. Без исклю-
чений. Без сочувствия. Без паузы.

Вот типичные сценарии, по которым ипотека становится
ловушкой.

Сценарий 1: Потеря работы.  Игорь, 38 лет, инженер.
Платёж 45 000. Зарплата 90 000. Всё нормально. А потом
компанию закрыли. Игорь ищет работу. Месяц. Два. Три.
Сбережения тают. Платёж не ждёт. Игорь начинает зани-
мать. У друзей. У родителей. Берёт кредитную карту. Через
полгода — просрочка. Банк звонит. Игорь не берёт трубку.
Паника.

Сценарий 2: Развод. Елена и Дмитрий. Ипотека на дво-
их. Платёж 55 000. Развелись. Дмитрий ушёл. Платёж остал-
ся. Елена одна. Зарплата 40 000. Платёж 55 000. Математи-
ка не сходится. Елена не может платить. Не может продать



 
 
 

— квартира в залоге. Не может сдать — банк не разрешает.
Тупик.

Сценарий 3: Болезнь. Александр, 45 лет. Ипотека. Пла-
тёж 38 000. Инсульт. Три месяца в больнице. Работа не ждёт.
Платёж не ждёт. Жена тянет одна. Не вытягивает. Просроч-
ка. Штрафы. Пени. Банк грозит судом и продажей квартиры.

Сценарий 4: Рост ставки. Взяли ипотеку под 8% в 2019
году. Всё хорошо. А потом — кризис. Ставки выросли. Если
у вас плавающая ставка — платёж вырос. С 35 000 до 52 000.
За один месяц. Без вашего согласия. Потому что в догово-
ре мелким шрифтом: «Ставка привязана к ключевой ставке
ЦБ.» И вы платите. Потому что некуда деться.

 
4.5. Что делать, если

нечем платить ипотеку
 

Если вы оказались в ситуации, когда платить ипотеку
нечем, — не паникуйте. И не прячьтесь. Вот конкретные ша-
ги.

Шаг 1: Позвоните в банк. Сегодня. Не завтра.
Скажите: «У меня изменились финансовые обстоятель-

ства. Я не могу вносить платёж в полном объёме. Прошу рас-
смотреть варианты реструктуризации.» Говорите спокойно.
Чётко. Без слёз. Без агрессии. Факты. Цифры. Конкретика.

Банку невыгодно забирать квартиру. Суды. Расходы. Про-
дажа с дисконтом. Банку выгоднее, чтобы вы платили. Хоть



 
 
 

сколько. Хоть как. Поэтому банк часто идёт навстречу. Но
только если вы сами вышли на контакт.

Шаг 2: Попросите кредитные каникулы.
По закону 353-ФЗ, статья 6.1—1, вы имеете право на кре-

дитные каникулы до 6 месяцев. Условия: снижение дохода
более чем на 30% по сравнению со средним за последние 12
месяцев, или форс-мажорные обстоятельства.

Каникулы — это не прощение долга. Это пауза. В тече-
ние каникул вы не платите или платите уменьшенную сум-
му. Проценты продолжают начисляться. Но у вас есть время.
Время найти работу. Время выздороветь. Время решить.

Подать заявление на кредитные каникулы можно в банк
письменно или через приложение. Приложите документы:
справку о доходах, приказ об увольнении, больничный лист.
Чем больше доказательств — тем быстрее одобрят.

Шаг 3: Попросите реструктуризацию.
Реструктуризация — это изменение условий договора.

Что можно просить:
Увеличение срока кредита. Было 20 лет — станет 25 или

30. Платёж уменьшится. Переплата увеличится. Но вы смо-
жете платить. А это главное. Живой платёж лучше мёртвого.

Уменьшение ставки. Банк может снизить ставку на 1—3
пункта. Не всегда. Но иногда. Особенно если вы покажете,
что иначе уйдёте в просрочку.

Изменение типа платежа. С аннуитетного на дифферен-
цированный. В первые месяцы платёж будет выше, но тело



 
 
 

долга будет гаситься быстрее. В долгосрочной перспективе
— экономия.

Отмена штрафов и пеней. Если просрочка уже началась
— просите списать штрафы. Банк часто соглашается, если
вы готовы продолжить платить.

Шаг 4: Рассмотрите государственные программы.
В России действуют программы помощи ипотечным заём-

щикам. Программа «Ипотечные каникулы» по 353-ФЗ. Про-
грамма помощи заёмщикам через ДОМ.РФ. Региональные
программы поддержки. Уточните в банке, в МФЦ, на сайте
ДОМ.РФ.

Если у вас есть дети — проверьте, не положена ли вам «се-
мейная ипотека» или рефинансирование под льготную став-
ку. Если вы относитесь к льготным категориям — военная
ипотека, ипотека для IT-специалистов, сельская ипотека —
узнайте условия.

Шаг 5: Рассмотрите продажу.
Если платить невозможно в принципе. Если реструктури-

зация не помогает. Если дохода нет и не предвидится. Рас-
смотрите продажу квартиры.

Да. Это больно. Это значит потерять «своё». Но лучше
продать самому и закрыть долг, чем ждать, пока банк подаст
в суд и продаст квартиру с аукциона за 60% от рыночной
стоимости. При продаже с аукциона вы потеряете больше. И
останетесь без квартиры. И, возможно, с остатком долга.

При продаже ипотечной квартиры нужно согласие банка.



 
 
 

Позвоните. Скажите: «Я хочу продать квартиру и погасить
кредит. Прошу дать разрешение на сделку.» Банк даст. Ему
выгодно получить деньги.

Шаг 6: Сдача в аренду.
Если вы не можете жить в квартире и платить — сдайте

её. А сами снимите дешевле. Разница между арендной пла-
той за вашу квартиру и вашим ипотечным платежом может
покрыть часть расходов. Но: банк должен дать согласие на
сдачу. Не все банки разрешают. Спросите.

 
4.6. Как гасить ипотеку быстрее:
стратегия досрочного погашения

 
Если вы платите ипотеку и хотите выбраться раньше трид-

цати лет — вот конкретные приёмы.
Приём 1: Платите больше. Хоть на тысячу.
Каждая дополнительная тысяча рублей сверх платежа

идёт в тело долга. Не в проценты. В тело. И сокращает срок.
На месяцы. На годы.

Пример. Ипотека 4 000 000, ставка 18,9%, срок 25 лет,
платёж 52 800. Если вы платите 53 800 — всего на тысячу
больше — срок сокращается на 1 год и 2 месяца. Экономия
на процентах — около 700 000 рублей. Одна тысяча в месяц.
Семьсот тысяч экономии.

Если платите на 5 000 больше — срок сокращается на 4
года. Экономия — около 2 500 000 рублей.



 
 
 

Если платите на 10 000 больше — срок сокращается на 7
лет. Экономия — около 4 000 000 рублей.

Математика безжалостна и прекрасна одновременно.
Каждая тысяча работает на вас.

Приём 2: Досрочное погашение при любой возмож-
ности.

Премия. Подарок. Продажа ненужной вещи. Возврат на-
лога. Тринадцатая зарплата. Всё — в ипотеку. В тело. В до-
срочное погашение. Не в отпуск. Не в новый телефон. В сво-
боду. В сокращение срока. В годы, которые вы заберёте у
банка.

По закону 353-ФЗ, статья 11, вы имеете право на досроч-
ное погашение без штрафов и комиссий. В любой момент.
В любом объёме. Банк не может запретить. Не может ввести
мораторий. Не может потребовать компенсацию.

Приём 3: Уменьшение срока, а не платежа.
При досрочном погашении банк спросит: «Уменьшить

срок или уменьшить платёж?» Всегда выбирайте уменьше-
ние срока. Математически это выгоднее. Вы платите ту же
сумму в месяц, но закрываете кредит раньше. И экономите
годы процентов.

Исключение: если вам тяжело платить. Если вы на гра-
ни. Тогда уменьшайте платёж. Это снизит нагрузку. Даст пе-
редышку. Но как только станет легче — возвращайтесь к
уменьшению срока.

Приём 4: Рефинансирование при снижении ставок.



 
 
 

Если вы брали ипотеку под 12%, а сейчас ставки упали
до 8% — рефинансируйте. Возьмите новый кредит под 8% и
закройте старый под 12%. Экономия — 4 процентных пунк-
та. На 4 000 000 это 160 000 рублей в год. За 10 лет — 1 600
000 рублей.

Но рефинансирование имеет смысл только если разница
в ставках не менее 2—3 пунктов. И если вы не увеличиваете
срок. И если расходы на оформление не съедают экономию.
Подробный расчёт — в Главе 29.

Приём 5: Используйте материнский капитал.
Если у вас есть право на материнский капитал — направь-

те его в ипотеку. В 2026 году материнский капитал на перво-
го ребёнка составляет около 690 000 рублей. На второго —
около 912 000. Это огромный досрочный платёж. Который
сократит срок на годы. И сэкономит миллионы на процентах.

 
4.7. Психология ипотеки: как

не сойти с ума за тридцать лет
 

Тридцать лет. Это долго. Очень долго. И знать, что ты
будешь платить тридцать лет, — это давит. Каждый месяц.
Каждый год. Ощущение, что ты в клетке. Что ты не свобо-
ден. Что жизнь проходит, а ты платишь.

Это нормально. Это не слабость. Это нормальная реакция
на долгосрочное обязательство. Но с этим можно жить. И
даже хорошо жить. Вот как.



 
 
 

Первое. Не думайте о тридцати годах. Думайте об
одном месяце.

Не «мне платить ещё 28 лет». А «мне заплатить этот ме-
сяц». Один месяц. Один платёж. Это решаемо. Это подъём-
но. Тридцать лет — абстракция. Один месяц — конкретика.
Живите от платежа к платежу. Не смотрите вперёд. Смотри-
те под ноги.

Второе. Визуализируйте прогресс.
Каждый год записывайте остаток долга. Видите, как он па-

дает. 4 000. 3 800. 3 500. 3 100. Медленно. Но падает. Каж-
дый месяц — минус. Каждый год — меньше. Вы не стоите
на месте. Вы идёте. Медленно. Но идёте.

Третье. Не сравнивайте себя с теми, у кого нет ипо-
теки.

«Вот Петя живёт в съёмной и не парится.» «Вот Маша по-
лучила квартиру от родителей.» «Вот Коля уехал в деревню
и живёт в доме за копейки.» Не сравнивайте. У каждого свой
путь. Вы приняли решение. В тех условиях. С теми знания-
ми. Это ваш путь. И он не хуже других. Он просто другой.

Четвёртое. Найдите «зачем».
Зачем вы платите? Ради стен? Нет. Ради чего-то больше-

го. Ради детей, которые растут в своей комнате. Ради кухни,
где вы готовите ужин для семьи. Ради балкона, где вы пьёте
чай утром. Ради ощущения, что это — ваше. Найдите своё
«зачем». И держитесь за него. В тяжёлые месяцы. В бессон-
ные ночи. В моменты отчаяния.



 
 
 

Пятое. Разрешите себе жить.
Ипотека не значит, что тридцать лет вы не имеете права

на радость. На отпуск. На кино. На кофе в кафе. Да, бюджет
ограничен. Да, приоритет — платёж. Но если вы тридцать
лет будете жить в режиме выживания — вы сломаетесь. Вы-
горите. Возненавидите эту квартиру. Планируйте маленькие
радости. Раз в месяц. Раз в квартал. Не много. Но достаточ-
но, чтобы чувствовать: жизнь не только про платёж. Жизнь
ещё и про жизнь.

 
РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ

 
Виктор, 44 года, Новосибирск. Ипотека: 3 800 000 рублей,

ставка 14,5%, срок 20 лет. Погасил за 11 лет и 4 месяца.
«Ипотеку взяли в 2014 году. Двухкомнатная квартира. 3

800 000. Ставка 14,5%. Платёж 46 000. Зарплата у меня бы-
ла 65 000. У жены — 25 000. Итого 90 000. После платежа
оставалось 44 000 на двоих. Плюс коммуналка 4 000. Плюс
еда. Плюс транспорт. Впритык.

Первые два года было тяжело. Очень. Мы никуда не ходи-
ли. Ни в кино. Ни в ресторан. Жена плакала иногда. Говори-
ла: «Мы как в тюрьме.» И я понимал. Потому что так и было.
Каждый месяц — платёж. Как кандалы.

А потом я решил: я не буду платить двадцать лет. Я буду
платить десять. Максимум двенадцать. И я начну гасить до-
срочно.



 
 
 

Я устроился на вторую работу. Вечерами. Разгрузка на
складе. Плюс 20 000. Жена взяла подработку. Бухгалтерия
на полставки. Плюс 12 000. Итого доход стал 122 000. Пла-
тёж 46 000. Коммуналка и еда — 20 000. Остаток — 56 000.
Из них 30 000 — на досрочное погашение. Каждый месяц.
Тридцать тысяч. В тело.

Каждый год я писал заявление в банк: «Прошу напра-
вить средства в досрочное погашение с уменьшением сро-
ка.» Каждый год. Тридцать тысяч в месяц. Плюс премии.
Плюс тринадцатая. Плюс подработка летом.

Через 5 лет остаток долга был 2 100 000. Через 8 лет —
900 000. Через 11 лет и 4 месяца — ноль.

Последний платёж я внёс в марте. Пришёл в банк. Девуш-
ка говорит: «Ваш кредит закрыт. Поздравляю.» И я вышел.
И стоял у подъезда банка. И курил. Хотя бросил пять лет на-
зад. Стоял и курил. И плакал. Тихо. Чтобы никто не видел.

Одиннадцать лет. Вместо двадцати. Экономия на процен-
тах — около 3 200 000 рублей. Три миллиона двести тысяч.
Просто потому что я платил больше. Каждый месяц. Трид-
цать тысяч сверху. Одиннадцать лет.

Было ли тяжело? Да. Каждый день. Каждую вторую рабо-
ту. Каждый вечер на складе. Каждую субботу без отдыха. Но
я знал зачем. Я знал, что это закончится. Что будет день, ко-
гда я скажу: «Всё. Я свободен.» И этот день пришёл.

Если вы сейчас в ипотеке и вам тяжело — я вас пони-
маю. Очень. Но вы можете сократить срок. Вы можете пла-



 
 
 

тить больше. Хоть на пять тысяч. Хоть на десять. Каждая
тысяча — это дни. Недели. Месяцы, которые вы отнимаете
у банка. Которые возвращаете себе. Не сдавайтесь. Платите.
И верьте: это закончится. Обязательно закончится.»

 
ЦИФРА ДНЯ

 
Средняя ипотека в России в 2026 году — 4 200 000 руб-

лей. Средняя ставка — 17,8%. Средний срок — 22 года.
Средняя переплата за весь срок — 8 900 000 рублей. Это
значит, что за квартиру стоимостью 5 000 000 рублей вы за-
платите банку почти 14 000 000. Четырнадцать миллионов.
За пять. Разница — девять миллионов. Это цена тридцати
лет. Это цена «своего жилья». И эту цену можно уменьшить.
Досрочным погашением. Рефинансированием. Увеличени-
ем платежа. Не до нуля. Но на миллионы. Каждая тысяча
сверху — это тысячи экономии. Помните это. Каждый ме-
сяц. Когда вносите платёж.

 
ЮРИДИЧЕСКАЯ СПРАВКА

 
Федеральный закон от 21.12.2013 номер 353-ФЗ «О по-

требительском кредите (займе)». Статья 6.1—1 — кредит-
ные каникулы. Статья 11 — досрочное погашение.

Федеральный закон от 16.07.1998 номер 102-ФЗ «Об ипо-
теке (залоге недвижимости)». Статья 50 — обращение взыс-



 
 
 

кания на заложенное имущество. Статья 54.1 — особенно-
сти обращения взыскания на жилое помещение. Статья 61
— реализация заложенного имущества.

Федеральный закон от 29.12.2006 номер 256-ФЗ «О
дополнительных мерах государственной поддержки семей,
имеющих детей» — использование материнского капитала
на погашение ипотеки.

Постановление Правительства РФ о программе «Ипотеч-
ные каникулы». Условия: снижение дохода более чем на
30%, потеря работы, временная нетрудоспособность более 2
месяцев, увеличение количества иждивенцев.

 
ЛОВУШКА

 
Ловушка «я просто буду платить по графику тридцать

лет». Многие ипотечные заёмщики даже не рассматривают
досрочное погашение. «Ну, тридцать лет. Буду платить по-
маленьку.» И платят. Тридцать лет. И переплачивают 9 000
000 рублей. Хотя могли бы закрыть за пятнадцать. Или за
десять. Просто платя на 10 000 больше в месяц. Просто на-
правляя премии в тело. Просто не покупая новый телевизор
каждый год. Тридцать лет по графику — это выбор. Но не
единственный. Есть другой. И он экономит миллионы. Не
ленитесь. Посчитайте. И решите.

Вторая ловушка: «я не могу платить больше, у меня и так
впритык». Возможно. Но проверьте. Действительно ли впри-



 
 
 

тык? Или есть подписки, которые можно отключить? Достав-
ка еды три раза в неделю вместо одного? Такси вместо ав-
тобуса? Кофе навынос каждый день? Мелочи. По 200—500
рублей. Но в сумме — 5 000—10 000 в месяц. Которые мож-
но направить в тело. Которые сократят срок на годы. Про-
верьте. Честно. Без самообмана.

 
ДЕЙСТВИЕ СЕГОДНЯ

 
Если у вас есть ипотека, сделайте следующее.
Первое. Посмотрите в приложении банка остаток дол-

га. Запишите. Посмотрите ставку. Запишите. Посмотрите,
сколько лет осталось. Запишите.

Второе. Посчитайте, сколько вы переплатите, если будете
платить строго по графику. Формула: ежемесячный платёж
умножить на количество оставшихся месяцев. Из результата
вычесть остаток долга. Это ваша будущая переплата. Запи-
шите. Посмотрите на цифру. Почувствуйте.

Третье. Примите решение: с этого месяца вы платите на
1 000 рублей больше. Или на 2 000. Или на 5 000. Сколько
можете. Но больше. И направьте эту сумму в досрочное по-
гашение. В тело. С уменьшением срока. Нажмите кнопку в
приложении. Или позвоните в банк. Сделайте. Сегодня.

Четвёртое. Если вам тяжело платить — позвоните в банк.
Не прячьтесь. Скажите правду. Попросите кредитные кани-
кулы. Или реструктуризацию. Или уменьшение ставки. Банк



 
 
 

— не враг. Банку выгодно, чтобы вы платили. Договоритесь.
Вы не раб ипотеки. Вы человек, который принял решение.

И может управлять этим решением. Платить быстрее. Пла-
тить больше. Или договориться о паузе. Выбор за вами. Все-
гда. Даже в тридцати годах. Даже в цепях. Ключ у вас. В ру-
ках. Пользуйтесь им.



 
 
 

 
ГЛАВА 5. МИКРОЗАЙМЫ И
МФО: КРЕДИТНАЯ ИГЛА

 
 

5.1. Самая страшная
ловушка в мире долгов

 
Если кредитная карта — это невидимый убийца, то мик-

розайм — это видимый. С ножом. Который улыбается вам и
говорит: «Всего 2% в день! Совсем немного! Одобрение за 3
минуты!» И вы соглашаетесь. Потому что нужно сейчас. По-
тому что не хватает три дня до зарплаты. Потому что некуда
больше идти.

Микрофинансовые организации, МФО, — это самый до-
рогой, самый агрессивный и самый беспощадный вид кре-
дитования в России. Ставки до 292% годовых. Одобрение
за минуты. Никаких документов, кроме паспорта. Никаких
проверок. Никакой совести. Только деньги. Быстрые. Доро-
гих. И кабальные.

Микрозайм — это не финансовый инструмент. Это кре-
дитная игла. Как наркотическая. Первая доза — почти бес-
платно. Вторая — чуть дороже. Третья — уже не отпуска-
ет. А потом вы не можете остановиться. Берёте один займ,
чтобы закрыть другой. Потом ещё один. Потом ещё. И через



 
 
 

полгода вы должны не 15 000, которые брали изначально, а
80 000. С процентами. С пенями. Со штрафами.

И самое страшное: люди, которые берут микрозаймы, —
это не глупые люди. Не безответственные. Не «маргиналы».
Это обычные люди. Которым не хватило до зарплаты. У ко-
торых сломалась машина. У которых заболел ребёнок. У ко-
торых задержали зарплату. Которым стыдно просить у близ-
ких. Которые не могут взять кредит в банке, потому что кре-
дитная история уже испорчена. Которые в отчаянии. И МФО
это знают. И пользуются.

 
5.2. Как работает МФО:

анатомия ловушки
 

Давайте разберём, как устроен микрозайм. Не так, как вам
показывает реклама. А так, как есть на самом деле.

Ставка. По закону, с 2023 года максимальная ставка по
микрозаймам в России ограничена 0,8% в день, то есть 292%
годовых. До 2023 года было 1% в день — 365% годовых. Ка-
жется, что стало лучше. Но 292% — это всё ещё безумие.
Это в десять раз больше, чем по банковскому кредиту. Это
в двадцать раз больше, чем по ипотеке.

Разберём на цифрах. Вы берёте 10 000 рублей на 30 дней.
Ставка 0,8% в день. За 30 дней проценты составят 10 000
умножить на 0,008, умножить на 30, равно 2 400 рублей.
Итого вы вернёте 12 400. Переплата — 24%. За месяц. Два-



 
 
 

дцать четыре процента. За тридцать дней.
А теперь представьте, что вы не вернули вовремя. Нача-

лись пени. Неустойка. По закону она не может превышать
0,05% в день от суммы просрочки, но в сумме с основной
ставкой это превращается в снежный ком. Через месяц про-
срочки ваш долг из 12 400 превратится в 14 000—15 000.
Через три месяца — в 18 000—20 000. Из десяти тысяч.

Срок. Типичный микрозайм — от 7 до 30 дней. Но есть
и на 3, 6, 12 месяцев. Чем длиннее срок — тем больше про-
центов. Займ 30 000 рублей на 6 месяцев под 0,8% в день —
это переплата 43 200 рублей. Вы вернёте 73 200. За 30 000.

Продление. Вот главная ловушка. Вы не можете вернуть
вовремя. И МФО предлагает «продление». Вы платите толь-
ко проценты, а тело займа переносится на следующий пери-
од. Звучит как спасение. Но на деле — это ловушка. Вы пла-
тите проценты. И платите. И платите. А тело долга не умень-
шается. Вы можете продлевать займ бесконечно. И каждый
раз платить 2 400 рублей. И никогда не закрыть.

Пример. Вы взяли 10 000 рублей. Не можете вернуть через
30 дней. Продлеваете. Платите 2 400 рублей — проценты.
Тело остаётся 10 000. Ещё 30 дней. Ещё 2 400. Ещё. Ещё.
За полгода вы заплатите 14 400 рублей процентов. А тело —
всё те же 10 000. Вы заплатили больше, чем брали. А долг
— не уменьшился. Ни на рубль.

Скрытые условия. В договоре МФО могут быть пропи-
саны: комиссия за выдачу, комиссия за обслуживание, «стра-



 
 
 

ховка», плата за смс-информирование, повышенная ставка
при просрочке, штраф за досрочное погашение (да, быва-
ет и такое). Читайте договор. Каждую строчку. Даже мелкий
шрифт. Особенно мелкий шрифт.

 
5.3. Почему люди берут

микрозаймы: психология отчаяния
 

Никто не берёт микрозайм от хорошей жизни. Никто не
говорит: «О, возьму-ка я 15 000 под 292% годовых, потому
что мне так хочется переплатить.» Нет. Микрозайм берут от
безысходности.

Вот реальные причины, по которым люди идут в МФО.
Не хватает до зарплаты. Три дня. Пять. Семь. А есть

нечего. Или за квартиру нужно. Или за садик ребёнка. Или
за проезд. И в голове щёлкает: «Возьму 5 000, через неделю
верну. Ничего страшного.» Но через неделю не хватает сно-
ва. И вы продлеваете. И ещё раз. И ещё.

Отказали в банке. Кредитная история испорчена. Или
доход слишком низкий. Или нет официального трудоустрой-
ства. Банк говорит «нет». А МФО говорит «да». Всегда.
Всем. За три минуты. Без справок. Без поручителей. Без во-
просов.

Стыдно просить у близких. Не хочется говорить маме:
«Мне не хватает на еду.» Не хочется говорить другу: «Займи
до пятницы.» Не хочется чувствовать себя просителем. И вы



 
 
 

идёте в МФО. Где никто не знает вас. Где не нужно объяс-
нять. Где не нужно смотреть в глаза.

Импульс. Увидели рекламу. «Деньги за 5 минут!» И на-
жали. Не подумали. Не посчитали. Просто нажали. Потому
что хотелось. Потому что не было сил терпеть. Потому что
дофамин.

Цепочка. Взяли один займ. Не вернули. Взяли второй,
чтобы закрыть первый. Не вернули. Взяли третий. Четвёр-
тый. Пятый. И вот у вас уже пять МФО, каждый из которых
звонит каждый день. И вы не помните, кому сколько долж-
ны. И не можете остановиться.

Это не глупость. Это отчаяние. И я это понимаю. И не
осуждаю. Но отчаяние — плохой советчик. И решение, при-
нятое в отчаянии, почти всегда ухудшает ситуацию. Всегда
есть альтернатива. Не всегда приятная. Не всегда быстрая.
Но альтернатива. О них — в конце этой главы.

 
5.4. Математика микрозайма:
сколько вы реально платите

 
Давайте посчитаем. Честно. Без прикрас. Чтобы вы уви-

дели, сколько стоит «быстрый займ».
Займ 15 000 рублей. Ставка 0,8% в день. Срок 30 дней.

Проценты за 30 дней: 15 000 умножить на 0,008, умножить
на 30, равно 3 600 рублей. Итого к возврату: 18 600. Пере-
плата 24% за месяц.



 
 
 

Если вы не вернули и продлеваете. Каждый месяц вы пла-
тите 3 600 рублей процентов. За полгода — 21 600 рублей.
Тело долга — всё те же 15 000. Вы заплатили 21 600, а
должны 15 000. Вы заплатили больше, чем брали. А долг не
уменьшился.

Если вы берёте 30 000 рублей на 6 месяцев под 0,8%
в день. Проценты за 180 дней: 30 000 умножить на 0,008,
умножить на 180, равно 43 200 рублей. Итого к возврату: 73
200. Переплата — 144%. Вы платите банку в два с полови-
ной раза больше, чем взяли.

А теперь сравните. Те же 30 000 рублей, но потребитель-
ский кредит в банке под 24,9% годовых на 6 месяцев. Про-
центы: 30 000 умножить на 0,249, разделить на 2, равно 3
735 рублей. Итого к возврату: 33 735. Переплата — 12,5%.

Разница: 43 200 рублей в МФО против 3 735 рублей в бан-
ке. Разница — 39 465 рублей. За те же 30 000. За тот же срок.
Просто потому что вы пошли в МФО вместо банка. Или по-
тому что банк отказал. Или потому что вы не попробовали.

 
5.5. Как выбраться из

долгов по микрозаймам
 

Если вы уже в цепочке микрозаймов — не паникуйте. Вы-
ход есть. Всегда. Вот пошаговый план.

Шаг 1: Остановитесь. Не берите новый займ.
Это самое важное. Самое трудное. Но самое необходимое.



 
 
 

Не берите новый займ, чтобы закрыть старый. Ни при каких
обстоятельствах. Ни в какой МФО. Ни у какого «частного
кредитора». Ни под какой процент. Точка. Стоп. Конец це-
почки.

Если вам нечем платить — не платите. Да, будут пени.
Да, будут звонки. Да, будет страшно. Но новый займ — это
не решение. Это углубление. Это ещё одна петля на шее. Не
берите. Лучше не платить, чем брать новый.

Шаг 2: Соберите все цифры.
Выпишите все микрозаймы. Каждый. Название МФО.

Сумму займа. Дату выдачи. Ставку. Сумму к возврату. На-
личие просрочки. Размер штрафов и пеней.

Если вы не помните точных цифр — зайдите в личный
кабинет каждой МФО. Или позвоните. Или напишите на го-
рячую линию. Узнайте. Запишите. Не в голове. На бумаге. В
заметки. Конкретно.

Шаг 3: Определите приоритет.
Если микрозаймов несколько — определите, какой за-

крывать первым. Два варианта.
Первый: закройте самый маленький. Это даст психологи-

ческую победу. Вы закроете один. Почувствуете: «Я могу!»
И пойдёте дальше.

Второй: закройте тот, у которого самая высокая ставка
или самая большая просрочка. Это остановит рост долга.
Сэкономит деньги.

Шаг 4: Договоритесь с МФО.



 
 
 

Позвоните. Скажите: «Я не могу погасить займ в полном
объёме. Прошу рассмотреть рассрочку или реструктуриза-
цию.»

Что можно просить: рассрочку на 3—6 месяцев с фикси-
рованным платежом, снижение или отмену штрафов и пе-
ней, остановку начисления процентов, уменьшение ставки.

МФО не обязаны идти навстречу. Но часто идут. Потому
что им выгоднее получить деньги в рассрочку, чем не полу-
чить вообще. Потому что суды — это расходы. Потому что
продажа долга коллекторам — это продажа за 10—20% от
суммы.

Говорите спокойно. Чётко. Без агрессии. Без мольбы. «Я
хочу заплатить. Но не могу сразу. Прошу рассрочку.» За-
фиксируйте договорённость письменно. Попросите отпра-
вить на почту. Или запишите разговор. По закону вы име-
ете право записывать разговор, если предупреждаете собе-
седника.

Шаг 5: Платите досрочно.
По закону 353-ФЗ, статья 11, вы имеете право погасить

микрозайм досрочно. Без штрафов. Без комиссий. В любой
момент. Если появились деньги — вносите. Не ждите кон-
ца срока. Каждый день — это проценты. Каждый день —
это деньги, которые уходят в МФО. Платите раньше. Плати-
те больше. Платите при любой возможности.

Шаг 6: Если МФО подаёт в суд.
Не паникуйте. Суд — это не конец. Это часто начало ре-



 
 
 

шения. В суде вы можете заявить ходатайство о снижении
неустойки по статье 333 ГК РФ. Суд почти всегда снижает
пени и штрафы, если они несоразмерны. Вы можете попро-
сить рассрочку исполнения решения суда по статье 203 ГПК
РФ.

Придите в суд. Не игнорируйте повестку. Возьмите с со-
бой все документы: договор, выписки, доказательства плате-
жей. Скажите суду правду: «Я хочу платить. Но не могу сра-
зу. Прошу рассрочку.» Судья — человек. И часто идёт на-
встречу.

Шаг 7: Если дело у коллекторов.
По закону 230-ФЗ, коллектор не может звонить чаще од-

ного раза в день. Не может звонить после 22:00 и до 8:00. Не
может угрожать. Не может приходить домой без согласия. Не
может сообщать о долге третьим лицам. Не может звонить
на работу.

Если коллектор нарушает — фиксируйте. Записывайте
разговор. Сохраняйте смс. Делайте скриншоты. Пишите жа-
лобу в Федеральную службу судебных приставов, которая
контролирует коллекторов. Пишите заявление в полицию,
если есть угрозы. Вы не обязаны терпеть хамство. Вы не обя-
заны бояться. Закон на вашей стороне.



 
 
 

 
5.6. Закон на вашей стороне:

что ограничивает МФО
 

Многие не знают, но закон существенно ограничивает
МФО. И эти ограничения — ваше оружие.

Ограничение ставки. С 2023 года максимальная став-
ка по микрозайму — 0,8% в день, 292% годовых. Если в ва-
шем договоре ставка выше — это незаконно. Вы имеете пра-
во оспорить.

Ограничение неустойки. Штрафы и пени не могут пре-
вышать 0,05% в день от суммы просрочки. И общая сумма
неустойки не может превышать 130% от суммы займа. То
есть если вы взяли 10 000 рублей, максимально вам могут
начислить 13 000 рублей штрафов. Не больше. Ни копейки
больше.

Ограничение общей переплаты. По закону, общая
сумма процентов, комиссий и штрафов не может превышать
130% от суммы займа. Если вы взяли 10 000 рублей, макси-
мально вы должны вернуть 23 000. Не 50 000. Не 80 000. 23
000. Точка. Всё, что сверху, — незаконно.

Запрет изменения ставки. МФО не может в односто-
роннем порядке повысить ставку. Если в договоре 0,8% —
значит 0,8%. Не 1,2%. Не 1,5%. Без вашего согласия — нель-
зя.

Право на досрочное погашение.  Вы можете погасить



 
 
 

займ досрочно в любой момент. Без штрафов. Без предупре-
ждения за 30 дней. Просто пришли и заплатили. Всё.

Право на реструктуризацию.  Если вы в трудной ситу-
ации — вы можете попросить рассрочку. МФО не обязана,
но часто соглашается. Особенно если альтернатива — суд.

Если МФО нарушает ваши права — пишите жалобу в
Центральный банк РФ. Через сайт ЦБ. Через портал Госус-
луг. Через приёмную. ЦБ контролирует МФО. И наказывает.
Штрафами. Лицензией. Закрытием.

 
5.7. Альтернативы микрозайму

 
Прежде чем брать микрозайм — рассмотрите альтернати-

вы. Они есть. Всегда. Даже если кажется, что нет.
Займ у работодателя.  Многие компании дают сотрудни-

кам беспроцентные займы или ссуды. Спросите в бухгалте-
рии. Спросите у руководителя. Это не стыдно. Это нормаль-
но. Работодателю выгодно помочь, чем потерять сотрудника.

Займ у близких. Да, стыдно. Да, неудобно. Но лучше
занять у мамы 10 000 рублей без процентов, чем взять в
МФО под 292%. Скажите правду. Попросите. Пообещайте
вернуть. И верните. Это не слабость. Это ум.

Кредитная карта с грейс-периодом.  Если у вас есть
кредитная карта и грейс ещё действует — используйте её.
Это дешевле, чем МФО. В разы. Но только если вы вернёте
в грейс. Иначе — та же ловушка.



 
 
 

Продажа ненужного. Оглядитесь вокруг. Старый теле-
фон. Куртка. Обувь. Посуда. Книги. Электроника. Всё, что
не нужно. Выставьте на Авито. На Юлу. В местные группы.
За день-два можно собрать 5 000—15 000 рублей. Без про-
центов. Без долгов.

Подработка на один-два дня. Разгрузка. Курьер. Убор-
ка. Выгул собак. Репетиторство. Любая работа на день. За
один день можно заработать 2 000—5 000 рублей. Это не
приятно. Но это лучше, чем МФО.

Обращение в социальную защиту.  Если вы в truly
трудной ситуации — обратитесь в орган социальной защиты.
Есть материальная помощь. Есть продуктовые наборы. Есть
субсидии на коммуналку. Это не стыдно. Это ваше право.

Кредитный кооператив.  Ставка ниже, чем в МФО.
Обычно 20—50% годовых. Не 292%. Да, тоже дорого. Но в
шесть раз дешевле, чем МФО. Если совсем некуда идти —
кооператив лучше, чем МФО.

 
РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ

 
Ксения, 27 лет, Краснодар. Долг по микрозаймам: 95 000

рублей. Выбравшаяся за 8 месяцев.
«Я взяла первый микрозайм на 8 000 рублей. Не хватало

до зарплаты. Пять дней. Думала: верну через неделю. Ниче-
го страшного. Вернула. Взяла ещё раз. Через месяц. 10 000.
Тоже вернула. А потом не вернула. Потому что сократили на



 
 
 

работе. И мне нужно было платить за квартиру. И есть. И я
взяла 15 000. И не вернула. Продлила. И ещё раз продлила.
И ещё.

Потом взяла в другой МФО, чтобы закрыть первую. 20
000. Не вернула. Взяла в третьей. 25 000. В четвёртой. 15
000. И вот у меня уже четыре займа. И я должна 75 000. А
брала суммарно 58 000. Разница — проценты.

Я не спала. Мне звонили каждый день. Из всех четырёх
МФО. Утром. Днём. Вечером. Говорили: «Когда вернёте?» Я
говорила: «На следующей неделе.» И не возвращала. И зво-
нили снова. И снова. И снова.

Я не говорила никому. Ни маме. Ни парню. Ни подруге.
Прятала. Врала. Говорила, что всё нормально. А сама сидела
в ванной и плакала. Каждый вечер. Два месяца.

Перелом случился, когда мне позвонили на работу. Кол-
лектор. Сказал: «Ваша сотрудница Ксения должна нам 30
000 рублей. Когда она вернёт?» Я чуть не умерла от стыда.
Прямо на работе. При коллегах.

В тот вечер я пришла домой. И позвонила маме. И рас-
сказала всё. Всё. Каждый займ. Каждую сумму. Каждую про-
срочку. Рыдала. Мама молчала. А потом сказала: «Ладно.
Давай разберёмся.»

Мама дала мне 40 000. В долг. Без процентов. Я закрыла
два займа. Осталось два. На 55 000. Я устроилась на вторую
работу. Официанткой. Вечерами. Плюс 25 000 в месяц. И
начала платить. По 12 000 в каждый займ. Каждый месяц.



 
 
 

Четыре месяца. Закрыла один. Ещё три месяца — закрыла
второй.

Восемь месяцев. От первого звонка маме до последнего
платежа. Восемь месяцев ада. Но я выбралась.

Что я поняла? Первое: микрозайм — это не решение. Это
начало проблемы. Второе: нельзя молчать. Нужно говорить.
Просить помощи. Третье: можно выбраться. Из любого. Да-
же из четырёх. Даже из 95 000. Даже когда кажется, что всё
кончено. Не кончено. Пока ты дышишь — не кончено.

И ещё. Я больше никогда. Ни за что. Ни при каких об-
стоятельствах. Не возьму микрозайм. Лучше буду голодать
три дня. Лучше пойду мыть полы. Лучше попрошу у незна-
комца. Но не возьму. Никогда. Это не деньги. Это цепь. И я
больше не хочу быть в цепях.»

 
ЦИФРА ДНЯ

 
В России в 2026 году действует более 1 500 микрофинан-

совых организаций. Общий портфель микрозаймов превы-
шает 450 миллиардов рублей. Средний размер займа — 18
000 рублей. Средняя ставка — 0,72% в день, или 263% годо-
вых. Средний срок займа — 21 день. Более 30% займов вы-
даются людям, у которых уже есть просрочка по другим кре-
дитам. Это значит, что МФО сознательно кредитуют тех, кто
уже не может платить. Не потому что верят, что вернут. А
потому что знают: не вернут. И будут платить проценты. Бес-



 
 
 

конечно. Продлевая. Продлевая. Продлевая. Вы — не кли-
ент. Вы — источник прибыли. Пока не решите иначе.

 
ЮРИДИЧЕСКАЯ СПРАВКА

 
Федеральный закон от 02.07.2010 номер 151-ФЗ «О мик-

рофинансовой деятельности и микрофинансовых организа-
циях».

Статья 12.1 — права и обязанности сторон. Ограничение
процентной ставки.

Статья 15 — право на досрочное погашение микрозайма
без штрафов и комиссий.

Максимальная ставка: 0,8% в день, 292% годовых (с 2023
года).

Максимальная неустойка: 0,05% в день от суммы про-
срочки.

Максимальная общая переплата: 130% от суммы займа.
Федеральный закон 230-ФЗ — ограничения при взаимо-

действии с должником. Не более одного звонка в день. Не
более двух звонков в неделю. Не более восьми звонков в ме-
сяц. Запрет звонков после 22:00 и до 8:00. Запрет угроз. За-
прет сообщения третьим лицам без согласия должника.

Жалобы на МФО: Центральный банк РФ, сайт cbr.ru. Жа-
лобы на коллекторов: Федеральная служба судебных приста-
вов, fssp.gov.ru.



 
 
 

 
ЛОВУШКА

 
Ловушка «я возьму последний раз и больше никогда».

Так думает каждый. Каждый, кто берёт второй займ. Третий.
Четвёртый. «Это последний. Я закрою и больше не буду.» Но
не закрывает. Потому что нечем. Потому что жизнь не изме-
нилась. Потому что зарплата не выросла. Потому что расхо-
ды не упали. И берёт снова. И снова говорит: «Последний
раз.» Не бывает последнего раза. Бывает первый. И цепочка.
Единственный способ остановить — не брать. Ни при каких
обстоятельствах. Ни «последний раз». Ни «на три дня». Ни
«всего 5 000». Нет. Не брать. Точка.

Вторая ловушка: «я не буду платить, и они отстанут». Не
отстанут. Будут звонить. Писать. Приходить. Подадут в суд.
Продадут коллекторам. Долг не исчезнет. Он вырастет. И бу-
дет висеть годами. Единственный способ избавиться — за-
платить. Или пройти банкротство. Третьего не дано.

 
ДЕЙСТВИЕ СЕГОДНЯ

 
Если у вас есть микрозаймы, сделайте следующее.
Первое. Не берите новый. Ни сегодня. Ни завтра. Ни при

каких обстоятельствах. Скажите себе вслух: «Я не беру боль-
ше микрозаймов. Никогда.» Вслух. Голосом. Это клятва. Се-
бе.



 
 
 

Второе. Выпишите все займы. Название МФО. Сумма.
Ставка. Дата возврата. Просрочка. Штрафы. Всё. На бумагу.
В заметки. Не в голову. Конкретно. Цифрами.

Третье. Позвоните в каждую МФО. Скажите: «Я не могу
погасить в срок. Прошу рассрочку или реструктуризацию.»
Запишите, что вам ответили. Зафиксируйте. Если обещали
— попросите подтвердить письменно.

Четвёртое. Определите, какой займ закрывать первым.
Самый маленький. Или самый дорогой. И направьте все сво-
бодные деньги туда. Все. До последней копейки. Пока не за-
кроете. Потом — следующий. И следующий. Пока не закро-
ете все.

Вы не в ловушке. Вы в ситуации. Ситуация решаема. Все-
гда. Без исключений. Но решать нужно. Не завтра. Не «ко-
гда будет легче». Сегодня. Сейчас. С одного звонка. С одной
цифры. С одного решения: «Я больше не беру. Я начинаю
платить. Я выбираюсь.» И вы выберетесь. Обещаю.



 
 
 

 
ГЛАВА 6. АВТОКРЕДИТЫ И

РАССРОЧКИ: ЛОВУШКА «0%»
 
 

6.1. «Рассрочка без переплаты»:
самый наглый обман в рознице

 
Вы видите в магазине огромный плакат: «РАССРОЧКА

0-0-12! Без переплат! Без процентов!» И думаете: «Отлично.
Возьму холодильник. Или телефон. Или телевизор. Раз без
переплаты — значит, бесплатно. Просто плачу частями.»

И вы подписываете. Улыбаетесь. Несёте коробку домой.
И только через месяц, читая выписку, понимаете: вы запла-
тили на 3 000 рублей больше, чем цена на ценнике. Откуда?
Из «страховки». Из «услуги смс-информирования». Из «ко-
миссии за обслуживание». Из «программы расширенной га-
рантии».

Рассрочка «0%» — это маркетинговая иллюзия. В 80%
случаев. Ставка действительно может быть 0%. Но банк или
магазин зарабатывает не на процентах. А на сопутствующих
услугах, которые вам подключают «по умолчанию». И ко-
торые вы не замечаете. Потому что подписываете не читая.
Потому что менеджер говорит: «Это стандартная процедура,
все подписывают.» И вы подписываете.



 
 
 

Вот что прячется за «рассрочкой 0%»:
Страховка жизни и здоровья. 3 000—8 000 рублей. Под-

ключается «по умолчанию». Вы можете отказаться. Но мене-
джер скажет: «Без страховки рассрочка не одобрится.» Это
ложь. По закону вы имеете право отказаться от страховки в
течение 14 дней. Но вы не знаете. И платите.

СМС-информирование. 99—299 рублей в месяц. За год
— 1 200—3 600 рублей. За что? За то, что вам приходит смс:
«Ваш платёж 3 750 рублей списан.» Вы и так это знаете. Но
платите.

Расширенная гарантия. 2 000—5 000 рублей. «На случай
поломки.» Но по закону у вас уже есть гарантия производи-
теля. И закон о защите прав потребителей. Расширенная га-
рантия в 90% случаев не нужна. Но вы платите.

Комиссия за выдачу. 500—2 000 рублей. За что? За то,
что вам дали деньги. Которые вы вернёте. Сверху.

В итоге телефон за 45 000 рублей обходится вам в 50 000
—53 000. Но «без переплаты». Формально. По бумажке. А
по факту — вы переплатили 5 000—8 000 рублей. Просто
вам не сказали, что это переплата.

 
6.2. Автокредит: тридцать-

шестьдесят месяцев в клетке
 

Автомобиль в кредит — это вторая по популярности кре-
дитная ловушка после ипотеки. Вы берёте 1 500 000—3 000



 
 
 

000 рублей. На 3—5 лет. Под 15—25% годовых. И каждый
месяц платите 35 000—70 000 рублей. За машину. Которая
теряет в стоимости 15—20% в первый год. И 10% каждый
последующий.

Вы покупаете машину за 2 000 000. Через год она стоит
1 700 000. Через два — 1 500 000. А вы всё ещё должны
банку 1 800 000. Вы должны больше, чем стоит машина. Это
называется «отрицательный капитал». Вы не можете продать
машину и закрыть кредит. Потому что продажа не покроет
долг. Вы заперты.

А теперь математика. Кредит 2 000 000 рублей. Ставка
19,9%. Срок 5 лет. Платёж 52 700 рублей в месяц. Общая
сумма выплат: 3 162 000 рублей. Переплата: 1 162 000 руб-
лей.

Один миллион сто шестьдесят две тысячи. За машину, ко-
торая через 5 лет будет стоить 800 000—900 000. Вы запла-
тите 3 162 000 за то, что через 5 лет можно продать за 900
000. Разница — 2 262 000 рублей. Это стоимость ещё одной
машины. Которой у вас не будет. Потому что вы заплатили
её банку. В виде процентов.

А если вы берёте автокредит под залог? Тогда машина —
не ваша. Формально. ПТС в банке. Вы не можете продать. Не
можете подарить. Не можете выехать за границу без разре-
шения. Вы не владелец. Вы арендатор. Который платит как
за покупку.



 
 
 

 
6.3. Психология автокредита и
рассрочки: почему мы ведёмся

 
Автомобиль как статус. «У меня должна быть маши-

на. Иначе я никто. Иначе я не мужчина. Иначе я не успеш-
ный.» Это социальная установка. Глубокая. Вбитая рекла-
мой, кино, окружением. И вы берёте кредит на машину, ко-
торую не можете себе позволить. Потому что «нужно». По-
тому что «все ездят». Потому что «без машины нельзя».

Можно. Без машины можно. Общественный транспорт.
Каршеринг. Велосипед. Ноги. Да, неудобно. Да, долго. Но
это не создаёт долг на 3 000 000. Это не забирает у вас 50 000
в месяц на пять лет. Это не превращает вас в раба платежа.

Рассрочка как «бесплатные деньги». Мозг восприни-
мает рассрочку как подарок. «Я получаю вещь сейчас, а пла-
чу потом. И не переплачиваю!» Но «потом» наступает. И «не
переплачиваю» — ложь. Вы переплачиваете. Просто не ви-
дите. Потому что переплата спрятана в страховке. В комис-
сии. В «услуге».

Импульс в точке продаж. Вы пришли за одним. А
ушли с тремя. Потому что менеджер предложил. Потому что
«скидка только сегодня». Потому что «рассрочка одобрена,
нужно только подписать». И вы подписываете. Не думая. Не
считая. На эмоциях. На дофамине. На желании получить
сейчас.



 
 
 

 
6.4. Как выбраться из

автокредита: стратегия
 

Если у вас автокредит и вам тяжело — вот варианты.
Вариант 1: Реструктуризация.
Позвоните в банк. Попросите увеличение срока с умень-

шением платежа. Было 5 лет и 52 700 в месяц. Станет 7 лет и
38 000 в месяц. Переплата увеличится. Но вы сможете пла-
тить. А это главное. Живой платёж лучше мёртвого.

Вариант 2: Продажа машины.
Если платить невозможно — продайте машину. Да, она

стоит меньше, чем долг. Но разницу можно закрыть. Или до-
говориться с банком о «продаже из-под залога». Банк даёт
разрешение на продажу. Вы продаёте. Из вырученных денег
закрываете кредит. Остаток, если есть, — выплачиваете от-
дельно.

Да, вы потеряете машину. Но вы потеряете и платёж. 52
000 в месяц. Который вы больше не платите. И это освобож-
дение.

Вариант 3: Досрочное погашение.
Если платить можно, но хочется быстрее — платите боль-

ше. Каждая дополнительная тысяча идёт в тело. Сокращает
срок. Экономит сотни тысяч на процентах. По закону 353-
ФЗ, статья 11, вы имеете право на досрочное погашение без
штрафов. В любой момент. В любом объёме.



 
 
 

Вариант 4: Рефинансирование.
Если ставка высокая — 25% и выше — попробуйте рефи-

нансировать в другом банке под более низкую ставку. Разни-
ца в 5 пунктов на 2 000 000 — это 100 000 рублей экономии
в год. За 5 лет — 500 000.

Вариант 5: Кредитные каникулы.
Если потеряли работу или заболели — попросите кредит-

ные каникулы по 353-ФЗ, статья 6.1—1. До 6 месяцев. Без
платежей. Проценты капают. Но у вас есть время. Время най-
ти работу. Время выздороветь. Время решить.

 
6.5. Рассрочка: как не попасть в ловушку

 
Если вы всё же хотите взять рассрочку — вот правила без-

опасности.
Правило первое: читайте договор. Каждую строчку. Не

подписывайте не читая. Ищите слова: «страховка», «комис-
сия», «обслуживание», «информирование». Если есть —
спросите, можно ли отказаться. По закону можно. В течение
14 дней.

Правило второе: считайте полную стоимость. Не смотрите
на «0%». Смотрите на итоговую сумму, которую вы заплати-
те за весь срок. Если она выше цены на ценнике — это не 0%.
Это переплата. Посчитайте, сколько. И решите: стоит ли.

Правило третье: откажитесь от страховки. В течение 14
дней после оформления. Напишите заявление. Отправьте



 
 
 

заказным письмом. Или отнесите в офис. Получите отметку
о принятии. Деньги обязаны вернуть в течение 10 рабочих
дней.

Правило четвёртое: не берите рассрочку на то, что вам не
нужно. «Скидка только сегодня» — это манипуляция. Зав-
тра скидка будет другая. Послезавтра — ещё. Мир не рухнет,
если вы не купите этот телевизор сегодня. Он подождёт. Вы
подождёте.

Правило пятое: рассрочка — не кредит. Но и не подарок.
Это обязательство. Которое вы подписываете. Которое нуж-
но исполнять. Каждый месяц. Без пропусков. Иначе — штра-
фы. Пени. Ухудшение кредитной истории. Рассрочка — это
не «бесплатно». Это «в рассрочку». И вы обязаны платить.
Вовремя. Полностью. Без исключений.

 
6.6. Что делать с рассрочками,

которые уже есть
 

Если у вас несколько рассрочек и платежи давят — вот
алгоритм.

Первое. Выпишите все рассрочки. Магазин. Сумма. Пла-
тёж. Срок. Остаток. Всё. Конкретно. На бумагу.

Второе. Посчитайте общую нагрузку. Сложите все плате-
жи по рассрочкам. Плюс кредиты. Плюс кредитки. Если сум-
ма больше 50% дохода — вы в красной зоне. Нужно действо-
вать.



 
 
 

Третье. Определите, какую рассрочку закрыть первой. Са-
мую маленькую. Или ту, у которой скоро заканчивается
срок. Закрытие одной рассрочки освобождает платёж. И да-
ёт мотивацию. «Я закрыл одну! Осталось три!»

Четвёртое. Не берите новые рассрочки, пока не закроете
старые. Ни при каких обстоятельствах. Ни «на три месяца».
Ни «всего 2 000 в месяц». Нет. Пока не закрыли старые —
никаких новых. Точка.

Пятое. Если рассрочка оформлена как кредит (а в 90%
случаев это именно кредит, а не рассрочка) — вы имеете
право на досрочное погашение. По закону 353-ФЗ. Без штра-
фов. В любой момент. Появились деньги — вносите. Закры-
вайте. Освобождайтесь.

 
РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ

 
Олег, 36 лет, Челябинск. Автокредит: 1 800 000 рублей.

Рассрочки: 4 штуки на общую сумму 120 000. Выбравшийся
за 2 года и 1 месяц.

«Я взял машину в кредит. 1 800 000. Ставка 22,9%. На 5
лет. Платёж 54 000. Зарплата — 68 000. Думал: справлюсь.
Остаток 14 000. Хватит на жизнь. Не хватило.

Потому что есть бензин. Страховка. Ремонт. Штрафы.
Парковка. Машина жрёт деньги. Постоянно. Каждый месяц.
Плюс коммуналка. Плюс еда. Плюс телефон. В итоге от 14
000 не оставалось ничего. Я был в нуле. Каждый месяц. В



 
 
 

ноль.
А потом сломался холодильник. И я взял рассрочку. 45

000. На 12 месяцев. Платёж 3 750. Потом порвались зим-
ние ботинки. Рассрочка. 12 000. На 6 месяцев. Потом теле-
фон разбился. Рассрочка. 35 000. На 10 месяцев. Потом же-
не нужны были очки. Рассрочка. 28 000. На 8 месяцев.

И вот у меня автокредит 54 000 и рассрочки 12 500. Итого
66 500. При зарплате 68 000. Я был в рабстве. Буквально. Я
работал, чтобы платить. Не жил. Платил.

Перелом случился, когда я попал в ДТП. Не серьёзное. Но
ремонт — 80 000. Денег нет. Взял кредитную карту. 80 000.
И понял: я тону. Если не остановлюсь — утону.

Я продал машину. Да. Ту самую. За 1 400 000. Закрыл
автокредит. Осталось 200 000 долга. Но платёж 54 000 исчез.
Вместо него — 200 000, которые нужно закрыть. Но не 54
000 каждый месяц.

Я взял потребительский кредит на 200 000 под 24%. Пла-
тёж 9 000. Вместо 54 000. Разница — 45 000. Которые я на-
правил на закрытие рассрочек. Закрыл все четыре за 5 ме-
сяцев.

Потом закрыл кредитную карту. За 3 месяца. Потом начал
гасить потребительский досрочно. По 10 000 сверху каждый
месяц. Закрыл за 8 месяцев вместо 3 лет.

Итого: 2 года и 1 месяц. От момента, когда я продал ма-
шину, до последнего платежа. Было тяжело? Да. Я ездил на
автобусе. Полтора года. В дождь. В мороз. В толпе. Но я был



 
 
 

свободен. От платежа. От машины. От цепей.
И знаете что? Я не жалею, что продал. Ни секунды. Пото-

му что машина забирала у меня жизнь. Каждый месяц. Каж-
дый рубль. Каждый вечер, когда я думал: «А хватит ли на
бензин?» Теперь я хожу пешком. Езжу на автобусе. И у ме-
ня нет платежа. Нет страха. Нет цепей. И это лучше любой
машины.

Если вы сейчас в автокредите и вам тяжело — подумайте.
Может, машина — это не то, за что стоит платить жизнью.
Может, лучше продать. И дышать. И жить. А не платить.»

 
ЦИФРА ДНЯ

 
Средний автокредит в России в 2026 году — 1 900 000

рублей. Средняя ставка — 21,3%. Средний срок — 4,5 года.
Средняя переплата — 950 000 рублей. Почти миллион. За
машину. Которая через 5 лет будет стоить вдвое меньше. Вы
платите миллион сверху за то, чтобы сидеть в машине, кото-
рая дешевеет каждый день. Это не инвестиция. Это расход.
Большой. Долгий. Болезненный. И его можно избежать. Или
сократить. Или закрыть досрочно. Выбор за вами.

 
ЮРИДИЧЕСКАЯ СПРАВКА

 
Федеральный закон от 21.12.2013 номер 353-ФЗ «О по-

требительском кредите (займе)». Статья 11 — право на до-



 
 
 

срочное погашение. Статья 6.1—1 — кредитные каникулы.
Закон РФ от 07.02.1992 номер 2300—1 «О защите прав

потребителей». Статья 16 — недействительность условий
договора, ущемляющих права потребителя. Навязывание
дополнительных услуг незаконно.

Указание Банка России от 20.11.2015 номер 3854-У —
право отказаться от страховки в течение 14 календарных
дней после оформления. Страховая компания обязана вер-
нуть деньги в течение 10 рабочих дней.

Статья 446 ГПК РФ — имущество, на которое не может
быть обращено взыскание. Автомобиль не входит в защи-
щённое имущество. Его могут арестовать и продать за долги.

 
ЛОВУШКА

 
Ловушка «я просто возьму рассрочку, это же не кредит».

Рассрочка в магазине — это кредит. В 90% случаев. Просто
оформленный через банк-партнёр. Он отражается в кредит-
ной истории. Он влияет на кредитный рейтинг. По нему на-
числяются штрафы при просрочке. Он считается при расчё-
те долговой нагрузки. Рассрочка — это кредит. С теми же
последствиями. Не обманывайте себя.

Вторая ловушка: «машина — это необходимость». В
крупном городе с общественным транспортом — нет. В де-
ревне без автобуса — возможно да. Но в 70% случаев маши-
на — это удобство. Не необходимость. И за это удобство вы



 
 
 

платите 50 000—70 000 в месяц. Пять лет. Посчитайте: 60
000 умножить на 60 месяцев равно 3 600 000. Три миллиона
шестьсот тысяч. За удобство. Стоит ли оно того? Решайте.
Но решайте с цифрами в руках. А не с эмоциями.

 
ДЕЙСТВИЕ СЕГОДНЯ

 
Если у вас есть автокредит или рассрочки, сделайте сле-

дующее.
Первое. Посчитайте общую нагрузку. Сложите все пла-

тежи: автокредит, рассрочки, кредиты, кредитки. Запишите
сумму. Посмотрите на неё. Если больше 50% дохода — вы в
красной зоне. Нужно действовать. Не завтра. Сегодня.

Второе. Если у вас есть рассрочки — проверьте, не под-
ключена ли страховка. Если подключена и прошло мень-
ше 14 дней — откажитесь. Напишите заявление. Отправьте.
Верните деньги. Это ваши деньги. Вы имеете на них право.

Третье. Если автокредит давит — позвоните в банк. По-
просите реструктуризацию. Увеличение срока. Уменьшение
платежа. Кредитные каникулы. Банк — не враг. Банку вы-
годно, чтобы вы платили. Договоритесь.

Четвёртое. Примите решение: вы больше не берёте рас-
срочки. Ни на что. Ни «всего на 3 месяца». Ни «всего 2 000
в месяц». Нет. Пока не закроете все текущие долги — ни-
каких новых рассрочек. Никаких новых кредитов. Никаких
«последних разов». Точка. Конец. Стоп.



 
 
 

Вы не обязаны жить в рассрочку. Вы не обязаны платить
за каждый чайник три месяца. Вы не обязаны быть в долгу
за ботинки. Вы можете копить. Ждать. Покупать б/у. Обхо-
диться. Это не бедность. Это свобода. Свобода от платежа.
От страха. От цепей. Выберите свободу. Сегодня. Сейчас.



 
 
 

 
ГЛАВА 7. ДОЛГИ ПЕРЕД

БЛИЗКИМИ: ЦЕНА
РАЗРУШЕННЫХ ОТНОШЕНИЙ

 
 

7.1. Самый тяжёлый долг
— тот, который не в банке

 
Есть долги, которые не отражаются в кредитной истории.

По которым не звонят коллекторы. За которые не начисля-
ются пени. Но которые давят сильнее, чем любой банковский
кредит. Потому что за ними — не безликая организация. А
живой человек. Мама. Брат. Подруга. Коллега. Человек, ко-
торый вам доверился. Который дал деньги, глядя вам в глаза.
И теперь вы не можете вернуть. И каждый раз, когда видите
этого человека, внутри сжимается. От стыда. От вины. От
невозможности сказать: «Прости. У меня нет. Пока нет.»

Долги перед близкими — это не финансовая проблема.
Это эмоциональная. Это разрушенные отношения. Это бес-
сонные ночи. Это страх взять трубку, когда звонит мама. Это
невозможность смотреть в глаза другу на семейном празд-
нике. Это ложь. Постоянная. Изматывающая. «Да, конечно,
верну на следующей неделе.» «Ещё чуть-чуть, подожди.» «У
меня сейчас тяжело, но я обязательно.» И «следующая неде-



 
 
 

ля» не наступает. Никогда. Потому что денег нет. А сказать
правду — стыдно.

И самое страшное: близкий человек не подаст в суд. Не
передаст коллекторам. Не начислит пени. Он просто пере-
станет вам доверять. Перестанет звонить. Перестанет при-
глашать. Исчезнет из вашей жизни. Тихо. Без скандала. Про-
сто исчезнет. И вы потеряете человека. Навсегда. Из-за де-
нег. Которые вы не вернули.

 
7.2. Почему мы занимаем у близких:

психология «последнего resort»
 

К близким идут, когда все другие варианты исчерпаны.
Когда банк отказал. Когда кредитка заполнена. Когда МФО
уже не дают. Когда нечем платить за квартиру. Когда не на
что купить еду. Когда ребёнку нужна зимняя куртка, а в ко-
шельке пусто.

И вы звоните. Маме. Брату. Подруге. И говорите: «Мне
нужна помощь. Небольшая. На неделю. Две. Месяц. Я верну.
Обязательно.» И вам дают. Потому что любят. Потому что
верят. Потому что не могут отказать.

Или вы просите поручительство. «Подпиши за меня. Я бу-
ду платить. Тебя не коснётся.» И человек подписывает. И вы
перестаёте платить. И банк звонит поручителю. И поручи-
тель платит за вас. Из своих денег. Из своей зарплаты. Из
пенсии мамы. И вы знаете. И молчите. И не возвращаете.



 
 
 

Потому что не можете. И потому что стыдно.
Или вы берёте «в долг до зарплаты». У коллеги. У соседа.

У знакомого. Сумма небольшая. 5 000. 10 000. «Верну в пят-
ницу.» И не возвращаете. И в пятницу говорите: «Прости,
задержали. На следующей неделе.» И на следующей неделе
не возвращаете. И через месяц не возвращаете. И через три.
А потом перестаете здороваться. Обходите стороной. Дела-
ете вид, что не видите. Потому что не можете сказать: «У
меня нет.»

Это не злой умысел. Это не мошенничество. Это отчая-
ние. И страх. И стыд. И невозможность сказать правду. Но
результат один: отношения разрушены. Доверие потеряно.
Человек ранен. И вы ранены. Оба.

 
7.3. Почему долг перед близким

тяжелее, чем перед банком
 

Банк — абстракция. Безликая система. Когда вы не пла-
тите банку, вы не чувствуете вины перед конкретным чело-
веком. Вы чувствуете страх перед последствиями. Штрафы.
Суд. Коллекторы. Но не вину. Не стыд. Не боль от того, что
вы подвели кого-то лично.

Когда вы не платите маме — вы чувствуете всё. Вину.
Стыд. Боль. Предательство. Вы знаете, что мама отдала вам
часть своей пенсии. Что она не купила себе лекарства, чтобы
дать вам. Что она ждёт. Каждый месяц ждёт. И не звонит,



 
 
 

потому что не хочет давить. Но ждёт. И вы знаете, что она
ждёт. И это давит сильнее любого коллектора.

Когда вы не платите другу — вы теряете друга. Не сразу.
Но постепенно. Он перестаёт звать. Перестаёт писать. Пере-
стаёт верить. И вы понимаете: вы потеряли человека. Из-за
денег. Из-за того, что не смогли вернуть 20 000 рублей. Два-
дцать тысяч. Которые стоили вам дружбы. Десяти лет друж-
бы.

Когда вы не платите брату или сестре — вы разрушаете
семью. Семейные праздники становятся пыткой. Вы избега-
ете взгляда. Избегаете разговора. Избегаете темы денег. И
все знают. Все видят. Но никто не говорит. И напряжение
растёт. Год за годом. Пока не взорвётся. Или пока отноше-
ния не умрут тихо.

 
7.4. Как вернуть долг близкому

человеку: пошаговый план
 

Если вы должны близкому человеку — верните. Даже ес-
ли медленно. Даже если по чуть-чуть. Даже если по 500 руб-
лей в месяц. Верните. Не потому что он потребует. А потому
что это правильно. Потому что отношения дороже денег. И
потому что вы не хотите жить с этим грузом.

Шаг 1: Признайте долг. Вслух. В глаза.
Позвоните. Или напишите. Или встретьтесь. И скажите:

«Я должен тебе [сумма]. Я помню. Я не забыл. Я хочу вер-



 
 
 

нуть. Мне стыдно, что я не вернул раньше. Прости.» Не
оправдывайтесь. Не объясняйте. Не говорите: «Ну, у меня
были обстоятельства.» Просто признайте. Вину. Долг. Же-
лание вернуть.

Это самое трудное. И самое важное. Потому что пока вы
молчите — долг растёт. Не в деньгах. В эмоциях. В обиде. В
отчуждении. Одно признание может растопить лёд. Может
вернуть доверие. Может спасти отношения.

Шаг 2: Назовите конкретный план.
Не «я верну когда-нибудь». Не «как только смогу». Кон-

кретно. «Я буду возвращать по 5 000 рублей в месяц. Начи-
ная с 15-го числа. Каждый месяц. Пока не верну всё.» Или:
«Я верну половину до конца месяца. Остальное — до конца
квартала.» Конкретика. Даты. Суммы. Обязательства.

Если вы не можете назвать сумму — скажите правду. «Я
не знаю, когда смогу вернуть всё. Но я хочу начать. Я буду
платить сколько могу. Каждый месяц. Хоть 1 000. Хоть 500.
Но буду.» И платите. Каждый месяц. Хоть мало. Но регуляр-
но. Регулярность важнее суммы. Она показывает: вы не за-
были. Вы не прячетесь. Вы решаете.

Шаг 3: Платите. Каждый месяц. Без пропусков.
Поставьте напоминание. В календарь. В телефон. За три

дня до даты. Переводите. Или отдавайте лично. Или на кар-
ту. Как удобно. Но — каждый месяц. Без пропусков. Без «в
следующем месяце дам больше». Нет. Каждый месяц. Ровно
столько, сколько обещали. Не больше — не страшно. Но не



 
 
 

меньше. И не пропуская.
Шаг 4: Сообщайте. Будьте на связи.
Не прячьтесь. Не исчезайте. Пишите. Звоните. Говорите:

«Перевёл. Спасибо, что подождал.» Или: «В этом месяце за-
держиваюсь на три дня. Переведу в четверг. Прости.» Ком-
муникация. Открытость. Честность. Это важнее денег. Это
показывает: вы не бросили. Вы не забыли. Вы рядом.

Шаг 5: Не берите больше. Никогда.
Пока не вернули всё — не берите больше. Ни у этого че-

ловека. Ни у другого. Ни у кого. Точка. Не «всего 5 000 до
пятницы». Не «последний раз». Нет. Вы уже в долгу. И бе-
рёте новый. Это не решение. Это углубление. Это потеря до-
верия навсегда. Не берите. Лучше голодайте. Лучше просите
у незнакомца. Лучше продайте что-то. Но не берите у близ-
кого, пока не вернули старый долг.

 
7.5. Как сказать «нет»,

если у вас просят в долг
 

Это обратная сторона. Если у вас просят. А у вас самого
долги. А вы не можете дать. А вам стыдно отказать. Потому
что «как я скажу нет маме?» Или «как я скажу нет другу,
который помог мне три года назад?»

Вот как сказать «нет». Без вины. Без стыда. Без разруше-
ния отношений.

«Я бы хотел помочь. Но не могу. У меня сейчас долги. Я



 
 
 

сам в трудной ситуации. Я не могу дать в долг, потому что
мне самому нечем платить. Прости.»

Это правда. И этого достаточно. Вы не обязаны объяснять
подробно. Вы не обязаны показывать выписки. Вы не обяза-
ны оправдываться. «Не могу. Прости.» Два слова. И точка.

Если давят. Если говорят: «Ну хоть немного. Хоть 5 000.»
Скажите: «Я не могу. Даже 5 000. Мне самому не хватает на
обязательные платежи. Прости. Я правда не могу.»

Если продолжают давить. Если манипулируют. «А я тебе
помог тогда-то.» «А ты обещал.» «А если бы я не помог, ты
бы…» Скажите: «Я благодарен за то, что ты сделал. Я не за-
был. Но сейчас я не могу. Это не значит, что я не ценю. Это
значит, что у меня нет. Физически. Математически. Нет.»

Вы имеете право сказать «нет». Даже маме. Даже брату.
Даже лучшему другу. Вы не обязаны лезть в свою долговую
яму, чтобы помочь другому залезть в его. Вы не обязаны
жертвовать своим выживанием. Вы имеете право на «нет».
Без вины. Без долгов. Без оправданий.

 
7.6. Как попросить помощи

у близких без стыда
 

Иногда вам нужна помощь. И вы не можете обойтись без
неё. И вам нужно попросить. И вам стыдно. И страшно. И
вы не знаете, как.

Вот как.



 
 
 

Говорите правду. Всю. Без прикрас. «Мне тяжело. У меня
долги. Мне не хватает на [конкретное]. Мне нужна помощь.
Я прошу [сумма] в долг. Я верну. Когда — скажу конкрет-
но.»

Не манипулируйте. Не давите на жалость. Не плачьте спе-
циально. Не говорите: «Если ты не дашь, я умру.» Говори-
те честно. Спокойно. Как взрослый человек, который просит
помощи. Это не слабость. Это ум.

Назовите конкретные условия возврата. «Я верну до [да-
та].» Или: «Я буду возвращать по [сумма] в месяц, начиная с
[дата].» Конкретика. Обязательство. Это показывает: вы не
берёте навсегда. Вы берёте временно. И вернёте.

Предложите расписку. Даже маме. Даже брату. Напишите
от руки: «Я, [имя], взял в долг у [имя] сумму [сумма] рублей.
Обязуюсь вернуть до [дата]. Подпись. Дата.» Это не недове-
рие. Это уважение. Это серьёзность. Это показывает: вы от-
носитесь к этому как к обязательству. А не как к подарку.

Примите «нет». Если вам откажут — примите. Без обиды.
Без злости. Без манипуляции. «Хорошо. Я понимаю. Спаси-
бо, что выслушал. Я найду другой способ.» И найдёте. Все-
гда есть другой способ. Не всегда приятный. Но есть.

 
7.7. Долги умерших

родственников: что делать
 

Отдельная тема. Если умер родственник, и у него остались



 
 
 

долги. Переходят ли они вам?
По закону, статья 1175 ГК РФ, наследники отвечают по

долгам наследодателя. Но только в пределах стоимости по-
лученного наследства. Если вы получили в наследство квар-
тиру за 3 000 000, а долг умершего — 5 000 000, вы отве-
чаете только на 3 000 000. Остальные 2 000 000 — не ваша
проблема.

Если вы не вступаете в наследство — вы не отвечаете по
долгам. Вообще. Ни рубля. Отказ от наследства — это отказ
и от долгов. Подумайте: если долг больше, чем имущество
— возможно, лучше не вступать в наследство.

Если вы уже вступили в наследство и обнаружили долги
— обратитесь к кредитору. Покажите свидетельство о смер-
ти. Попросите реструктуризацию. Или списание. Банки ча-
сто идут навстречу. Не всегда. Но часто.

Если долг по кредиту умершего был застрахован — стра-
ховая компания обязана погасить долг. Проверьте договор.
Если есть страховка жизни — подайте заявление в страхо-
вую. Это не ваш долг. Это страховой случай.

 
РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ

 
Татьяна, 52 года, Тверь. Долги перед родственниками: 340

000 рублей. Выбравшаяся за 4 года.
«Я занимала у всех. У мамы. У сестры. У брата. У подру-

ги. У соседки. У коллеги. Не потому что я мошенница. А



 
 
 

потому что не было. Совсем не было. Муж ушёл. Оставил
меня с двумя детьми и ипотекой. Зарплата 28 000. Платёж
по ипотеке 18 000. Оставалось 10 000 на троих. Еда. Школа.
Коммуналка. Не хватало. Каждый месяц не хватало.

И я занимала. У мамы — 50 000. У сестры — 30 000. У
брата — 40 000. У подруги — 20 000. У соседки — 15 000.
У коллеги — 10 000. Итого 165 000. Плюс ещё брала. И ещё.
И ещё. За три года набралось 340 000.

Я не возвращала. Не могла. Просто не было денег. Каждый
месяц я говорила: «В следующем верну.» И не возвращала.
И в следующем не возвращала. И через полгода. И через год.

Мама перестала звонить. Сестра не приглашала на дни
рождения. Брат не брал трубку. Подруга исчезла. Просто ис-
чезла. Из моей жизни. После двадцати лет дружбы. Из-за 20
000 рублей.

Я жила в аду. В постоянном стыде. В страхе. В невозмож-
ности позвонить. В невозможности смотреть в глаза. Я вра-
ла. Всем. Постоянно. «Верну на следующей неделе.» «Ещё
чуть-чуть.» «У меня сейчас тяжело.» И ненавидела себя.
Каждый день. За то, что я такая. За то, что я не могу. За то,
что я разрушила всё.

Перелом случился, когда мама заболела. Серьёзно. Я при-
ехала в больницу. И сидела у кровати. И мама сказала: «Та-
ня, я не злюсь на тебя. Я знаю, что тебе было тяжело. Но мне
больно. Не из-за денег. Из-за того, что ты пропала. Что ты
не звонишь. Что ты прячешься. Я скучаю по тебе.»



 
 
 

И я рыдала. У кровати мамы. В больнице. Как ребёнок. И
сказала: «Прости. Прости меня. Я верну. Всё. До копейки.
Мне нужно время. Но я верну. И я больше не пропаду.»

Мама умерла через два месяца. Я не успела вернуть ей
ни рубля. Ни копейки. Из 50 000. Это самая большая боль
в моей жизни. Самая. Хуже, чем ипотека. Хуже, чем голод.
Хуже, чем всё.

После похорон я села. И составила план. Я буду возвра-
щать. Всем. Каждый месяц. Хоть по 2 000. Хоть по 3 000.
Но буду. И буду звонить. И буду говорить правду. И не буду
прятаться.

Я устроилась на вторую работу. Уборщицей. Вечерами.
Плюс 15 000. Стала платить. Каждому. По чуть-чуть. Сестре
— 5 000 в месяц. Брату — 5 000. Подруге — 3 000. Соседке
— 2 000. Коллеге — 2 000. Итого 17 000 в месяц на возврат
долгов.

Четыре года. Четыре года я платила. Каждый месяц. Без
пропусков. Звонила. Говорила: «Перевела. Спасибо.» Или:
«Задерживаюсь на три дня. Переведу в пятницу.» Открыто.
Честно. Без пряток.

Через четыре года я вернула всё. Каждую копейку. 340
000. Я позвонила сестре. И сказала: «Я вернула. Всё. До ко-
пейки. Спасибо, что подождала.» И сестра заплакала. И я
заплакала. И мы говорили два часа. И я поняла: отношения
можно восстановить. Если не прятаться. Если говорить прав-
ду. Если платить. Даже медленно. Даже по чуть-чуть. Но пла-



 
 
 

тить. И не исчезать.
Маме я не вернула. Не успела. Но я вернула сестре. И бра-

ту. И подруге. И соседке. И коллеге. И это было важно. Не
из-за денег. А из-за того, что я снова могла смотреть им в
глаза. Снова могла позвонить. Снова могла быть рядом. Это
дороже любых денег.

Если вы должны близкому человеку — позвоните. Сего-
дня. Не завтра. Не «когда верну». Сегодня. Позвоните. И
скажите: «Я помню. Я не забыл. Прости. Я буду возвращать.»
И начните. Хоть с 500 рублей. Хоть с тысячи. Но начните. И
не прячьтесь. Никогда больше. Не прячьтесь. Это убивает. И
вас. И их. Не прячьтесь.»

 
ЦИФРА ДНЯ

 
По данным опроса ВЦИОМ 2025 года, 34% россиян хо-

тя бы раз занимали деньги у родственников или друзей. Из
них 22% не вернули долг в обещанный срок. 11% не верну-
ли вообще. А 7% прекратили общение с человеком, которо-
му должны. Семь процентов. Это миллионы разрушенных
отношений. Из-за денег. Из-за стыда. Из-за невозможности
сказать: «У меня нет. Пока нет. Но я верну.» Не прячьтесь.
Не разрушайте. Говорите. Платите. Хоть по чуть-чуть. Но
говорите. И платите.



 
 
 

 
ЛОВУШКА

 
Ловушка «я верну, когда смогу». Это не план. Это от-

говорка. «Когда смогу» не наступает никогда. Потому что
«смогу» — это абстракция. Не дата. Не сумма. Не обязатель-
ство. Это способ не думать. Не решать. Не возвращать. За-
мените «когда смогу» на «я буду платить по 3 000 в месяц,
начиная с 15 сентября». Конкретно. С датой. С суммой. Это
план. А «когда смогу» — это ложь. Себе. И другим.

Вторая ловушка: «лучше не звонить, чтобы не напоми-
нать». Наоборот. Молчание напоминает. Молчание кричит.
Молчание говорит: «Я забыл. Мне всё равно. Ты мне не ва-
жен.» Один звонок в месяц. Одно сообщение. «Привет. Я
помню. В этом месяце переведу 15-го. Спасибо.» Это не на-
поминание. Это уважение. Это показывает: человек для вас
важен. Важнее денег. Важнее стыда. Важнее страха.

 
ДЕЙСТВИЕ СЕГОДНЯ

 
Если вы должны близкому человеку, сделайте следующее.
Первое. Позвоните. Или напишите. Сегодня. Не завтра.

Не «когда будет что сказать». Сегодня. Скажите: «Я помню.
Я должен тебе [сумма]. Прости, что не вернул раньше. Я хо-
чу вернуть. Я буду платить по [сумма] в месяц, начиная с
[дата].» Скажите. Вслух. В глаза. Или в сообщении. Но ска-



 
 
 

жите. Сегодня.
Второе. Назовите конкретную сумму и дату. Не «когда

смогу». А «5 000 в месяц, начиная с 15 сентября». Конкрет-
но. Реалистично. Посильно. Но конкретно.

Третье. Поставьте напоминание в телефон. За три дня до
даты перевода. Чтобы не забыть. Чтобы не пропустить. Что-
бы не было отговорки. Система работает за вас.

Четвёртое. Не берите больше в долг. Ни у кого. Пока не
вернули всё. Ни рубля. Ни «на три дня». Ни «всего 5 000».
Нет. Точка. Конец. Стоп. Вы уже в долгу. Не углубляйте. Не
разрушайте. Не берите.

Отношения дороже денег. Всегда. При любых обстоятель-
ствах. Не разрушайте их молчанием. Не разрушайте их ло-
жью. Не разрушайте их исчезновением. Позвоните. Скажите
правду. Верните. Хоть медленно. Хоть по чуть-чуть. Но вер-
ните. И не прячьтесь. Никогда больше. Не прячьтесь.



 
 
 

 
ГЛАВА 8. НАЛОГОВЫЕ
И КОММУНАЛЬНЫЕ

ЗАДОЛЖЕННОСТИ: ТИХИЙ ВРАГ
 
 

8.1. Иллюзия терпения:
почему мы платим банку,

но игнорируем государство
 

Когда вы должны банку, вы это чувствуете каждый день.
Вам звонят. Вам присылают смс. Приложение светится крас-
ным. Коллекторы дышат в спину. Страх перед банком — ост-
рый, громкий, немедленный. И поэтому, когда у вас появля-
ется небольшая сумма денег, вы в первую очередь несёте её
в банк. Чтобы отстали. Чтобы не звонили. Чтобы не было
просрочки.

А государство? Государство терпит. Государство молчит.
Вы не платите за квартиру три месяца. Ничего не проис-

ходит. Свет не выключили. Воду не отключили. В дверь не
стучат. И мозг решает: «Значит, это не срочно. Подождёт.
Сначала закрою кредитку, там пени страшные».

Вы не платите транспортный налог. Приходит письмо сча-
стья из ГИБДД, вы его теряете. Проходит год. Два. Мозг ре-
шает: «Ну, раз не пишут и не блокируют карты, значит, про-



 
 
 

несло. Или у них руки не дошли. Подождёт».
Это самая опасная иллюзия в долговой яме. Иллюзия, что

молчание кредитора означает прощение или отсутствие по-
следствий. Государство и коммунальные службы не звонят
вам по утрам. Они не угрожают по телефону. Они работают
как безжалостная, слепая машина. И когда эта машина до-
езжает до вас — она не предлагает реструктуризацию. Она
просто отрубает вам кислород.

Блокировка всех банковских счетов. Арест единственного
автомобиля. Запрет на выезд за границу прямо в аэропорту
перед долгожданным отпуском. Отключение горячей воды
зимой. Списание долга напрямую из вашей зарплаты через
работодателя, так что вы получаете на руки только пятьдесят
процентов.

Тихий враг опаснее громкого. Потому что к громкому вы
готовитесь. А к тихому — нет. И когда удар приходит, он
оказывается смертельным для вашего и без того хрупкого
финансового равновесия.

 
8.2. Коммунальные долги:

снежный ком с пенями
 

Долги за жилищно-коммунальные услуги, или ЖКХ, ка-
жутся чем-то рутинным. Ну, должна я управляющей компа-
нии тридцать тысяч. Что мне сделают? Квартира моя, высе-
лить не могут.



 
 
 

Давайте разберём, что именно вам сделают и как работает
эта система.

Во-первых, пени. По Жилищному кодексу РФ, пени за
просрочку коммунальных платежей начинают начисляться
с 31-го дня, следующего за днём платежа. Формула расчёта
привязана к ключевой ставке Центрального банка. С 31-го
по 90-й день просрочки пени составляют одну трёхсотую от
ключевой ставки за каждый день. С 91-го дня — одну стот-
ридцатую.

Кажется, что это копейки. Но если ключевая ставка высо-
кая (а в последние годы она часто превышает 15—16% годо-
вых), то пени превращаются в полноценный кредит под 20—
25% годовых, который вы берёте у своей управляющей ком-
пании, даже не подписывая договор. За три года долг в 30
000 рублей легко обрастает 15 000 рублей пеней. И вы долж-
ны уже 45 000. За воздух. За воду. За тепло.

Во-вторых, суд без вашего участия. Управляющая компа-
ния или ресурсоснабжающая организация не будет годами
слать вам претензии. Они пойдут в суд и получат судебный
приказ. Судебный приказ выносится судьёй единолично, без
вызова сторон, за пять дней. Вы даже не узнаете, что суд со-
стоялся. Вы просто однажды обнаружите, что ваша зарплат-
ная карта арестована судебными приставами, и с неё списа-
ли всю сумму до нуля.

В-третьих, отключение услуг. По закону, после предва-
рительного уведомления (которое могут просто повесить на



 
 
 

дверь или отправить письмом, которое вы не заберёте на по-
чте) вам могут отключить свет, газ и горячую воду. Отклю-
чить холодную воду и отопление нельзя, но жить без света
и горячей воды в двадцать первом веке — это возвращение
в каменный век.

В-четвёртых, выселение. Если квартира находится в соб-
ственности, выселить вас за долги по ЖКХ практически
невозможно (если это единственное жильё). Но если вы жи-
вёте в квартире по договору социального найма (муници-
пальное жильё), Жилищный кодекс позволяет выселить вас
в общежитие или маневренный фонд, если вы не платите за
коммунальные услуги более шести месяцев без уважитель-
ных причин.

 
8.3. Налоговая машина: ФНС

не прощает и не забывает
 

Налоговая задолженность — это отдельный круг финан-
сового ада. Федеральная налоговая служба (ФНС) — это,
пожалуй, самый технологичный и беспощадный кредитор в
стране. У них есть доступ ко всем базам данных. Они видят
ваши счета, ваши машины, вашу недвижимость, ваши гра-
ницы.

Как нарастает налоговый долг? Вы не заплатили имуще-
ственный налог за квартиру и машину до 1 декабря. Прошёл
год. ФНС отправляет вам требование об уплате. Вы его иг-



 
 
 

норируете или не видите в личном кабинете. ФНС идёт в суд.
Получает судебный приказ. Направляет его в Федеральную
службу судебных приставов (ФССП).

И вот здесь начинается самое интересное. Пристав воз-
буждает исполнительное производство. И у него в арсенале
есть инструменты, которых нет у банков.

Первое: арест счетов. Пристав рассылает постановления
во все банки страны. Ваши карты блокируются. Вы не може-
те купить хлеб в магазине. Вы не можете оплатить интернет.
Все деньги, которые поступают на счёт, автоматически спи-
сываются в счёт долга.

Второе: списание из зарплаты. Пристав направляет испол-
нительный лист вашему работодателю. И бухгалтерия, по за-
кону, обязана удерживать до пятидесяти процентов из вашей
заработной платы каждый месяц, перечисляя их приставам.
Вы получаете на руки половину зарплаты. И живёте на неё.
Месяцами. Годами.

Третье: запрет на регистрационные действия. Вы не смо-
жете продать машину. Не сможете подарить дачу. Не сможе-
те оформить наследство. На вашем имуществе висит invisible
lock, невидимый замок.

Четвёртое: запрет на выезд за границу. Если сумма долга
превышает 30 000 рублей (а в некоторых случаях и 10 000
рублей, если просрочка более двух месяцев), пристав закры-
вает вам границу. Вы покупаете тур, собираете чемоданы,
приезжаете в аэропорт, проходите контроль, и пограничник



 
 
 

говорит: «Извините, выезд запрещён». Билеты сгорают. От-
пуск разрушен. Деньги на ветер.

Пятое: изъятие имущества. Пристав может прийти домой,
описать телевизор, компьютер, бытовую технику и выставить
это на торги. Да, единственное жильё не заберут. Но всё
остальное — могут.

 
8.4. Приоритеты: куда ставить

госдолги в общем списке
 

Когда у вас есть и кредиты, и микрозаймы, и долги по
ЖКХ, и налоги — за что хвататься в первую очередь?

Запомните правило токсичности. Банковский кредит —
это финансовая проблема. Микрозайм — это финансовая
катастрофа. А долг перед государством и ЖКХ — это угроза
вашей базовой жизнедеятельности.

Поэтому в вашей стратегии погашения (о которой мы по-
дробно поговорим в Разделе III) долги по ЖКХ и налогам
получают статус «Красный код».

Вы не можете использовать метод снежного кома, игнори-
руя налоги, потому что пока вы закрываете маленькую кре-
дитку на 15 000 рублей, налоговая заблокирует вам карты, и
вы не сможете купить еду. Вы не можете игнорировать ЖКХ,
потому что зимой вам отключат отопление.

Алгоритм приоритетов должен выглядеть так: Первое ме-
сто: Еда, лекарства, базовая связь (то, что нужно, чтобы вы-



 
 
 

жить физически). Второе место: Минимальные платежи по
ипотеке и автокредиту (чтобы не потерять залог). Третье ме-
сто: Текущие платежи по ЖКХ и текущие налоги (не допус-
кать новой просрочки). Четвёртое место: Погашение про-
срочек по ЖКХ и налогам (рассрочки, о которых ниже). Пя-
тое место: Микрозаймы и кредитные карты (методом лавины
или снежного кома). Шестое место: Потребительские креди-
ты.

Государство не будет ждать, пока вы разберётесь с кре-
дитной картой Тинькофф. Государство заберёт свои день-
ги первым. Принудительно. Через работодателя или через
арест счёта. Ваша задача — опередить машину, пока она не
переехала вас.

 
8.5. Как остановить рост:

рассрочки, субсидии и амнистии
 

Что делать, если долг по ЖКХ или налогам уже огромный,
и платить его целиком прямо сейчас невозможно? Система
предоставляет инструменты. Ими нужно пользоваться.

Инструмент первый: Реструктуризация долга по ЖКХ.
Вы идёте в свою Управляющую компанию или в Единый рас-
чётный центр. Пишете заявление на заключение соглашения
о реструктуризации задолженности. Обычно они дают рас-
срочку на 6, 12 или 24 месяца. Вы обязуетесь платить теку-
щие начисления плюс небольшую часть старого долга каж-



 
 
 

дый месяц. Главный плюс: пока вы платите по графику ре-
структуризации, на старый долг перестают начисляться пе-
ни. И вам не отключат услуги. И не подадут в суд. Минус: вы
обязаны платить строго по графику, пропускать нельзя.

Инструмент второй: Субсидия на оплату жилого помеще-
ния и коммунальных услуг. Это государственная помощь.
По Жилищному кодексу РФ, если расходы на коммуналку
превышают определённый процент от совокупного дохода
семьи (федеральный стандарт — 22%, но во многих регио-
нах, например в Москве, порог ниже — 10%), государство
компенсирует разницу. Вы собираете справки о доходах за
последние полгода, идёте в МФЦ или оформляете через Го-
суслуги, и вам каждый месяц на карту падает сумма, которая
покрывает часть коммуналки. Это реальные деньги, которые
спасают от долговой ямы. Не стыдитесь пользоваться этим.
Это ваше законное право, а не подачка.

Инструмент третий: Отсрочка и рассрочка по налогам.
Налоговый кодекс РФ (статья 64) позволяет получить от-
срочку или рассрочку по уплате налогов. Основаниями мо-
гут быть: причинение ущерба в результате стихийного бед-
ствия, угроза банкротства, отсутствие единовременной вы-
платы (например, задержали зарплату). Нужно подать заяв-
ление в налоговую, приложить документы (справки о дохо-
дах, выписки со счетов, доказательства тяжёлой ситуации) и
график погашения. ФНС может дать рассрочку до трёх лет.
Пени за время рассрочки не начисляются.



 
 
 

Инструмент четвёртый: Налоговые вычеты в счёт долга.
Если вы должны государству налог на имущество, но при
этом имеете право на налоговый вычет (например, за лече-
ние, обучение, покупку квартиры или инвестиции на ИИС),
вы можете подать заявление о зачёте. Государство просто
взаимозачтёт ваш долг и вашу выплату. Бумага против бу-
маги. Долг исчезает.

Инструмент пятый: Налоговая амнистия. Периодически
государство объявляет амнистии на списание безнадёжных
задолженностей (например, старые налоги ИП или земель-
ные налоги определённых лет). Следите за новостями и из-
менениями в Налоговом кодексе. Иногда долги просто обну-
ляются по решению Правительства.

 
8.6. Банкротство и

государственные долги
 

Многие спрашивают: «Списываются ли долги по ЖКХ и
налогам при банкротстве физического лица?»

Отвечаю чётко и однозначно: ДА. Списываются.
Закон о банкротстве (127-ФЗ) разделяет долги на списы-

ваемые и несписываемые. Несписываемые долги — это али-
менты, возмещение вреда жизни и здоровью, субсидиарная
ответственность и зарплаты сотрудникам (если вы были ИП).
Всё остальное — списывается. Включая кредиты, микро-
займы, налоги (транспортный, имущественный, земельный,



 
 
 

НДФЛ) и долги за коммунальные услуги.
Есть один важный нюанс с ЖКХ. При банкротстве списы-

вается сам долг (задолженность перед ресурсниками и УК).
Но право собственности на квартиру остаётся у вас. И с мо-
мента завершения процедуры банкротства вы начинаете пла-
тить за коммуналку с чистого листа, как новый собственник.
Старые долги, накопленные до суда, аннулируются. Управ-
ляющие компании это ненавидят, они часто пытаются взыс-
кать старые долги через суд уже после банкротства. Но Вер-
ховный Суд РФ чётко разъяснил: долги по ЖКХ, возник-
шие до даты признания гражданина банкротом, списывают-
ся. Требовать их уплаты незаконно.

Если ваш долг по налогам и ЖКХ перевалил за 300 000
рублей, и вы не можете его закрыть — банкротство является
абсолютно законным, рабочим и эффективным инструмен-
том обнуления. Не бойтесь его. Бойтесь жить с арестованны-
ми счетами до конца дней.

 
РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ

 
Игорь, 45 лет, Московская область. Долг по налогам и

ЖКХ: 185 000 рублей. Выбравшийся из ареста за 4 месяца.
«Я фрилансер, работаю удалённо. Доходы скачут. В один

год заработал хорошо, купил машину. В другой год — кри-
зис, заказов нет. И я перестал платить налоги за машину и
квартиру. Думал: ну не заплатил, и ладно, у ФНС и так денег



 
 
 

куры не клюют, до меня руки не дойдут. Плюс коммуналка
на даче набежала за зиму — 40 000. Я её тоже игнорировал.

Прошло два года. Я забыл про эти долги вообще. А они
не забыли про меня. ФНС подала в суд, получила приказ,
отнесла приставам. Пристав не стал меня искать, а просто
отправил постановление во все банки и в ГИБДД.

Я узнал об этом, когда поехал продавать свою старую ма-
шину. Приехали с покупателем в ГИБДД снимать с учёта, а
инспектор говорит: «На машине запрет на регистрационные
действия. Арест от судебных приставов». Я в шоке. Звоню
приставу. Тот говорит: «У вас долг 145 000 по налогам и пе-
ням. Оплатите — снимем».
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