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Аннотация
эта книга не о том, как «правильно» быть бедным и смириться.

Она о том, как жить с достоинством, когда ресурсов мало, и как
шаг за шагом строить выход — без стыда, без наивных обещаний
и без обвинения читателя. Бедность чаще всего структурна: она
связана с работой, жильём, здоровьем, образованием, семьёй,
регионом. Но внутри этих ограничений есть пространство
выбора, и книга — именно о нём.

не эзотерика, не «мотивация разбогатеть», не учебник по
экономике, не книга «как смириться с бедностью». Это книга
о выживании с достоинством и реалистичном выходе, а не о
романтизации нищеты
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Глава 1. Честный взгляд: что такое
нищета и почему это не ваша вина

 
Прежде чем говорить о деньгах, бюджетах и шагах выхо-

да, нужно сделать одну вещь, которую почти никто не делает.
Нужно честно посмотреть на ситуацию и снять с себя вину.
Не потому что вина «мешает позитивно мыслить», а пото-
му что вина и стыд — это реальный налог, который забира-
ет силы, время и способность принимать решения. Пока вы
тратите энергию на самообвинение, у вас её нет на действия.
Эта глава — о том, чтобы увидеть картину без прикрас и без
приговора.

Сразу важное уточнение. Эта книга не о том, как «пра-
вильно» быть бедным и смириться. Она о том, как жить с до-
стоинством, когда ресурсов мало, и как шаг за шагом стро-
ить выход. Но выход начинается не с «взять себя в руки», а
с понимания, где вы находитесь и почему.

 
Бедность — это не характер

 
В обществе популярна идея, что бедность — результат ле-

ни, глупости или плохих решений. Эта идея удобна тем, кто
не беден: она позволяет верить, что их положение — заслу-
га, а чужое — расплата. Но она не выдерживает проверки



 
 
 

реальностью.
Бедность — это состояние, в котором у человека мень-

ше ресурсов, чем требуется для базовой жизни. Ресурсов не
только денежных. Это время, здоровье, жильё, образование,
связи, информация, доступ к медицине, безопасность, реги-
он проживания. Человек может работать на двух работах и
всё равно не выходить из нуля, потому что доход не покры-
вает базу, а база растёт быстрее дохода.

Важно различать три состояния, потому что стратегии вы-
хода у них разные.

Временные трудности. Доход упал, но база есть: жильё,
здоровье, связи, навыки, перспектива. Это кризис, но не ло-
вушка. Здесь работают антикризисные меры: сократить рас-
ходы, найти временный доход, переждать.

Хроническая бедность. Доход стабильно низкий, база
шаткая, но есть опора: работа, жильё, семья, здоровье. Здесь
нужны системные изменения: повышение дохода, смена сфе-
ры, обучение, переезд.

Нищета. Нет базы: жилья, здоровья, документов, связей,
стабильного дохода. Здесь сначала нужно восстановить базу,
а не «строить карьеру». Это другой порядок действий, и пу-
тать его с предыдущими — значит требовать от себя невоз-
можного.

Понимание, в каком состоянии вы находитесь, — не яр-
лык. Это карта. Без карты легко выбрать не ту стратегию и
обвинить себя в том, что «не получается».



 
 
 

 
Структурные причины:

почему это не только про вас
 

Бедность почти всегда имеет внешние причины. Называть
их — не значит снимать ответственность. Это значит видеть
реальность, в которой вы действуете.

Работа. Низкая оплата, нестабильная занятость, отсут-
ствие официального договора, задержки зарплаты, отсут-
ствие перспектив роста, физически тяжёлый труд без воз-
можности восстановления.

Жильё. Высокая аренда, отсутствие доступного жи-
лья, риск выселения, плохие условия, коммунальные долги,
невозможность накопить на первый взнос.

Здоровье. Хронические болезни, дорогая медицина, от-
сутствие страховки, невозможность взять больничный без
потери дохода, уход за близкими.

Регион. В некоторых местах просто нет работы с достой-
ной оплатой. Переезд требует денег, которых нет. Это ло-
вушка, в которой человек не виноват.

Образование.  Доступ к качественному образованию
неравен. Не у всех есть время и деньги на обучение, особен-
но если нужно работать и содержать семью.

Семья. Одинокое родительство, уход за пожилыми, мно-
годетность, зависимость от партнёра, развод с потерей жи-
лья.



 
 
 

Дискриминация. По возрасту, полу, здоровью, нацио-
нальности, миграционному статусу, судимости. Это объек-
тивные барьеры, которые не исчезают от «правильного мыш-
ления».

Когда человек видит эти причины, он перестаёт считать
себя «сломанным». Он начинает искать, что реально можно
изменить, а что нужно обходить. Это и есть начало выхода.

 
Психология дефицита: почему

в бедности сложнее думать
 

Один из самых важных научных выводов последних деся-
тилетий: бедность меняет мышление. Не потому что бедные
«глупее», а потому что дефицит перегружает внимание.

Когда ресурсов не хватает, мозг постоянно занят сроч-
ным: как заплатить за жильё, чем накормить детей, где взять
деньги до зарплаты. Это не «фон», а постоянная нагрузка,
которая съедает рабочую память и снижает способность пла-
нировать. Человек в дефиците чаще принимает импульсив-
ные решения, хуже удерживает долгосрочные цели и быст-
рее устаёт от выбора.

Это объясняет то, что со стороны кажется «глупостью»:
зачем брать микрозайм под огромный процент? Зачем поку-
пать маленькую упаковку, которая дороже на единицу? За-
чем тратить последние деньги на что-то необязательное? От-
вет часто не в характере, а в перегрузке: когда нет запаса,



 
 
 

каждое решение принимается в стрессе, а стресс сужает го-
ризонт.

Из этого следуют практические выводы.
Первое: снижайте число решений. Чем меньше реше-

ний в день, тем больше ресурса на важное. Простые прави-
ла, чек-листы, автоматические платежи, заранее составлен-
ное меню — всё это экономит силы.

Второе: не принимайте больших решений в истоще-
нии. Уставший мозг склонен к катастрофизации. Правило
48 часов: если решение важное, а состояние плохое, отложи-
те на два дня.

Третье: защищайте базу. Когда база защищена, трево-
га снижается, и появляется пространство для планирования.
Об этом будет глава 2.

 
Мифы, которые мешают

 
Миф 1: «Бедные сами виноваты». Он неверен факти-

чески и вреден практически. Пока человек верит в него, он
тратит силы на стыд, а не на действия.

Миф 2: «Надо просто больше работать».  Многие
бедные работают больше, чем обеспеченные. Проблема не в
количестве часов, а в оплате, условиях и возможности роста.
Работать больше на низкой ставке — значит быстрее исто-
щиться, а не выйти.

Миф 3: «Достаточно экономить».  Экономия защища-



 
 
 

ет базу, но не создаёт доход. На минимуме экономия даёт
копейки, а не выход. Она нужна, но не достаточна.

Миф 4: «Надо просто позитивно мыслить».  Пози-
тивное мышление без изменения структуры — это способ
чувствовать себя лучше, оставаясь на месте. Мы будем ис-
пользовать реалистичное мышление: видеть ограничения и
искать обходы.

Миф 5: «Выход — это быстрый рывок». Выход из
бедности — это марафон из маленьких шагов с обзорами и
корректировками. Кто ищет быстрый рывок, часто попадает
в мошеннические схемы.

 
Стыд как отдельный налог

 
Стыд за бедность — это не просто неприятное чувство.

Это механизм, который мешает просить помощь, обращать-
ся за пособиями, искать работу, учиться, знакомиться. Чело-
век молчит, потому что боится осуждения. А молчание от-
резает от ресурсов.

Стыд работает так: «Если я беден, значит, со мной что-то
не так. Если со мной что-то не так, я не заслуживаю помощи.
Если я не заслуживаю помощи, я не буду просить». Этот круг
нужно разорвать, потому что помощь — это не подачка, а
часть системы, в которую вы платили и платите.

Практический приём: отделять факт от оценки. «У меня
нет денег на этой неделе» — факт. «Я неудачник» — оцен-



 
 
 

ка. Факт можно изменить действием. Оценку — только от-
ношением к себе. И первое, что нужно сделать, — перестать
путать одно с другим.

Важно: стыд не исчезает по команде. Но можно научить-
ся действовать, несмотря на него. Об этом будет глава 4. А
сейчас — просто начните замечать, где стыд заставляет вас
молчать или отказываться от помощи.

 
Реалистичная надежда

 
Я не буду обещать, что выход лёгкий и быстрый. Это было

бы неправдой. Но я буду честен: изменения возможны, если
действовать по порядку и не требовать от себя невозможно-
го.

Что действительно можно изменить:— защитить базу и
остановить долговую спираль;— найти и использовать ре-
сурсы, которые не стоят денег;— снизить психологическую
нагрузку и вернуть способность думать;— построить реали-
стичный маршрут повышения дохода;— научиться просить
помощь и принимать её;— не разрушить себя и близких по
пути.

Что нельзя изменить быстро:— структурные барьеры (ре-
гион, рынок труда, дискриминация);— здоровье, если оно
ограничивает;— прошлые решения, которые уже привели к
долгам;— отношение других людей.

Честность здесь важнее мотивации. Мотивация заканчи-



 
 
 

вается, а реалистичный план остаётся. И именно он даёт на-
дежду, а не лозунги.

 
Ваш личный аудит: карта реальности

 
Прежде чем двигаться дальше, нужно увидеть, где вы на-

ходитесь. Не для оценки, а для карты. Возьмите лист или от-
кройте заметки и ответьте письменно. Не старайтесь сделать
«красиво» — делайте честно.

1. Доходы.  Все источники: зарплата, подработки, посо-
бия, помощь близких, случайные доходы. Суммы за месяц.
Без округления в свою пользу.

2. Расходы.  Все обязательные: жильё, коммунальные,
еда, транспорт, связь, здоровье, кредиты, уход за близкими.
Отдельно — необязательные, но реальные.

3. Долги. Каждый долг: кому, сколько, какой процент, ка-
кой платёж, что будет при просрочке. Без паники — просто
список.

4. Обязательства. Что нельзя не платить: жильё, креди-
ты под залог, алименты, налоги. Что можно отложить или
реструктурировать.

5. Ресурсы. Что у вас уже есть: люди, навыки, время,
доступы, здоровье, образование, техника, жильё, транспорт.
Это важно: в бедности ресурсы есть, но они не замечаются.

6. Ограничения. Что объективно нельзя изменить в бли-
жайшие месяцы: здоровье, уход за близкими, регион, гра-



 
 
 

фик, юридические рамки.
7. Поддержка. Кто может помочь: семья, друзья, сосе-

ди, НКО, государство, коллеги. Даже если помощь кажется
незначительной.

Это и есть карта реальности. Не приговор, а точка старта.
Многие впервые видят свою ситуацию целиком и обнаружи-
вают, что она не такая безнадёжная, как казалось в тревоге.
Другие видят, что проблема серьёзнее, чем они думали, и
это тоже полезно: лучше знать правду и строить план, чем
жить в тумане.

 
Практики главы

 
Практика 1. «Карта реальности»Заполните семь

пунктов аудита выше. На это уйдёт 30–60 минут. Не пы-
тайтесь решить проблемы в процессе — только фиксируйте
факты. В конце отметьте три вещи, которые удивили вас в
хорошую сторону, и три, которые требуют внимания.

Практика 2. «Стыд vs факт»Выпишите пять обвине-
ний, которые вы обычно адресуете себе. Для каждого найди-
те факт, который стоит за ним. Пример: «Я неудачник, по-
тому что не могу содержать семью» факт: «Мой доход ниже
расходов на базовые нужды, и это структурная проблема, а
не приговор». Переформулируйте каждое обвинение в факт.
Это не самоуспокоение, а точность.

Практика 3. Аудит ресурсовВыпишите всё, что у вас



 
 
 

есть, кроме денег: люди, навыки, время, здоровье, доступы,
техника, знания, опыт. Отдельно отметьте, что из этого мож-
но использовать уже на этой неделе. Часто здесь обнаружи-
ваются ресурсы, которые вы не замечали.

Практика 4. «Круг влияния»Нарисуйте три круга. В
первом — что я могу изменить сам. Во втором — что я могу
изменить с помощью других. В третьем — что я не могу из-
менить. Заполните каждый. Затем выберите одно действие
из первого круга и одно — из второго. Это ваш первый шаг.

Практика 5. Один маленький акт достоинстваВыбе-
рите одно действие, которое возвращает вам ощущение себя:
привести в порядок одежду, выйти на прогулку, приготовить
нормальную еду, позвонить близкому, сделать дыхательную
практику. Сделайте это сегодня. Достоинство — не роскошь,
а топливо.

 
Частые ошибки первой главы

 
Прыжок к решениям без карты. «Я просто начну эко-

номить» без понимания доходов, расходов и долгов часто
приводит к тому, что экономия бьёт по базе и делает хуже.

Смешивание вины и ответственности.  Вина — про «я
плохой». Ответственность — про «я могу что-то сделать».
Первое парализует, второе двигает. Выбирайте второе.

Ожидание, что карта сразу покажет выход.  Карта
показывает, где вы. Выход строится в следующих главах.



 
 
 

Игнорирование стыда. Если стыд не назван, он управ-
ляет решениями: вы не просите помощь, не обращаетесь
за пособием, не ищете работу. Назовите его и действуйте,
несмотря на него.

Сравнение с другими. Вы видите чужой финал, но не
видите их старт, их цену и их сбои. Сравнивайте себя с собой
вчерашним.

Отказ от помощи из гордости.  Гордость в бедности —
дорогая роскошь. Помощь — это инструмент, а не призна-
ние слабости.

 
Резюме главы

 
Бедность — не характер и не лень. Это состояние, у ко-

торого есть структурные причины: работа, жильё, здоровье,
регион, образование, семья, дискриминация. Дефицит меня-
ет мышление, перегружает внимание и снижает способность
планировать — это не оправдание, а факт, с которым нужно
работать. Мифы о «виноватых» и «просто больше работать»
мешают действовать. Стыд — это отдельный налог, который
отрезает от помощи. Реалистичная надежда важнее мотива-
ции.

К концу главы у вас должно быть: карта реальности,
переформулированные обвинения, список ресурсов,
круг влияния и один маленький акт достоинства.  В
следующей главе мы займёмся деньгами: как управлять ма-



 
 
 

лым доходом, защитить базу и не провалиться в долговую
спираль. Но сначала — закончите аудит. Без карты любой
план — это гадание.Глава 2. Деньги, когда их почти нет: вы-
живание без долговой спиралиВ первой главе мы сняли вину
и составили карту реальности. Теперь — самый практичный
вопрос: что делать с деньгами, когда их почти нет. Эта глава
не про то, как разбогатеть. Она про то, как не провалиться
ещё глубже: защитить базу, остановить долговую спираль
и построить минимальную систему, которая держит вас на
плаву, пока вы строите выход.Главная ошибка в бедности —
пытаться решить всё сразу. Оплатить все долги, сэкономить
на всём, найти подработку, начать новую жизнь. В результате
силы уходят на рывок, рывок не выдерживается, и человек
скатывается обратно, часто глубже. Работает другое: поря-
док приоритетов и простые правила, которые снижают число
решений.Правило базы: что оплачивать первымКогда денег
меньше, чем обязательств, нужно платить не «по совести»
и не «всем понемногу», а по приоритету. Порядок такой.1.
Жильё. Крыша над головой — фундамент всего. Если вы
платите за аренду или ипотеку, это первый платёж. Потеря
жилья обходится дороже, чем временная просрочка по дру-
гим долгам.2. Еда и вода. Базовая еда, достаточная для ра-
боты и здоровья. Не «самое дешёвое», а «достаточное». Го-
лодный человек не может думать и работать.3. Здоровье.
Лекарства, которые нельзя пропускать, медицинские проце-
дуры, без которых состояние ухудшится. Экономия на здо-



 
 
 

ровье почти всегда приводит к большим расходам позже. 4.
Транспорт и связь. То, что позволяет добираться до ра-
боты и оставаться на связи. Без этого невозможно зараба-
тывать.5. Обязательные платежи.  Коммунальные, нало-
ги, алименты, страховки. Здесь важно не копить просрочки:
они растут быстрее, чем кажется.6. Долги. Только после ба-
зы. Если база не защищена, платить по долгам — значит фи-
нансировать банк за счёт своей безопасности.7. Всё осталь-
ное.
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