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Аннотация
Чтобы система работала, фиксируй каждое новое поступление:

купил футболку – выбери одну старую и убери её из оборота в этот
же день. Так предотвращается накопление вещей, которые потом
сложно сортировать.Храни коробку или пакет для выбывающих
предметов в одной доступной точке. Когда он заполнится,
сразу относись к пункту приёма, продавай или передавай
нуждающимся. Такой ритм поддерживает порядок автоматически
и освобождает пространство без стресса.
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Чтобы система работала, фиксируй каждое новое поступ-

ление: купил футболку  – выбери одну старую и  убери её
из оборота в этот же день. Так предотвращается накопление
вещей, которые потом сложно сортировать.

Храни коробку или пакет для выбывающих предметов
в одной доступной точке. Когда он заполнится, сразу отно-
сись к пункту приёма, продавай или передавай нуждающим-
ся. Такой ритм поддерживает порядок автоматически и осво-
бождает пространство без стресса.



 
 
 

 
Нет барахолке в доме. Порядок

и уют в доме легко и просто
 

Наше жилище – это не просто стены и крыша над головой;
это пространство, которое должно отражать наш внутренний
мир, служить источником спокойствия и комфорта. Однако
для многих людей дом превращается в своеобразное храни-
лище, где предметы накапливаются бесконтрольно, превра-
щая уютные комнаты в хаотичные склады. Эта книга посвя-
щена тому, как кардинально изменить эту ситуацию, как лег-
ко и просто сделать свой дом местом, свободным от лишних
вещей, наполненным порядком и гармонией.

Почему  же так происходит, что наши дома, как магни-
ты, притягивают ненужные вещи? Причин множество, и они
часто кроются глубоко в нашей психологии. Периодически
мы совершаем покупки под влиянием эмоций, рекламы или
просто потому, что предмет показался нам интересным в мо-
мент покупки, но впоследствии он теряет свою актуальность.
Некоторые вещи мы покупаем с определёнными надеждами
или планами, которые так и не осуществляются, но сам факт
обладания предметом, связанным с этими ожиданиями, ме-
шает нам с  ним расстаться. Кроме того, существует есте-
ственное стремление к накоплению, которое в современном
обществе, ориентированном на потребление, только усили-



 
 
 

вается. Мы порой забываем, что истинная ценность вещи –
в её функциональности, в том, насколько она приносит нам
пользу или радость, а не просто в факте её наличия.

Психология вещей играет огромную роль в процессе на-
копления. Одна из самых сильных причин – это наша эмо-
циональная привязанность. Мы можем хранить подарок
от близкого человека, даже если он нам совершенно не ну-
жен, потому что расставание с ним кажется равносильным
разрыву эмоциональных связей. Привычка – ещё один мощ-
ный фактор. Мы настолько привыкаем видеть определённые
предметы вокруг себя, что перестаём замечать их избыточ-
ность. Иногда мы держим вещи «на всякий случай», боясь,
что они могут пригодиться в неопределённом будущем. Этот
страх потери, страх того, что мы можем пожалеть о своём
решении расстаться с чем-то, парализует нашу волю и меша-
ет предпринимать решительные действия. Таким образом,
накопление вещей часто является не столько физическим,
сколько психологическим процессом, требующим осознан-
ного вмешательства.

Жизнь в  упорядоченном пространстве несёт в  себе ко-
лоссальные преимущества, которые простираются далеко
за пределы чисто эстетического удовольствия. Прежде всего,
это значительное снижение уровня стресса. Когда всё на сво-
их местах, когда вы легко можете найти нужный предмет,
когда взгляд не цепляется за беспорядок, ваш мозг работа-
ет более спокойно и  эффективно. Улучшается концентра-



 
 
 

ция: отсутствие визуального шума позволяет сосредоточить-
ся на задачах, а не на поиске вещей или размышлениях о том,
что пора бы навести порядок. Экономия времени становит-
ся очевидной, когда вы перестаёте тратить драгоценные ми-
нуты и часы на поиски нужных предметов или мучительные
раздумья о том, куда их пристроить. И, конечно же, эконо-
мия денег: упорядоченное пространство помогает лучше от-
слеживать свои запасы, избегать повторных покупок и при-
нимать более обдуманные решения о приобретении новых
вещей.

Эта книга предлагает не  просто набор разовых советов
по  уборке, а  целостную систему, основанную на  идее по-
стоянного, осознанного потока вещей. Вместо того, чтобы
устраивать генеральные уборки раз в год, которые часто вы-
зывают стресс и требуют огромных усилий, мы будем фор-
мировать здоровые привычки, которые позволят поддержи-
вать порядок естественным образом. Суть системы заклю-
чается в  том, чтобы внедрить в  повседневную жизнь про-
стые, но очень эффективные правила, которые не позволят
ненужным вещам накапливаться. Это подход, который рабо-
тает на опережение, предотвращая проблему, а не борясь с её
последствиями. Мы научимся не только избавляться от ста-
рого, но и осознанно подходить к появлению нового, делая
каждый предмет в нашем доме осознанным выбором.



 
 
 



 
 
 

 
Часть I: Подготовка к переменам

 
1. Оценка текущей ситуации
Прежде чем приступить к  активным действиям по  ор-

ганизации пространства, необходимо провести тщательную
оценку текущей ситуации. Это первый и, возможно, самый
важный шаг на пути к  созданию дома без лишних вещей.
Аудит личного пространства  – это не  просто поверхност-
ный взгляд на вещи, а глубокое погружение в то, что окру-
жает вас ежедневно. Начните с  систематического осмотра
каждой комнаты, каждого шкафа, каждой полки, каждого
ящика. Задавайте себе честные вопросы: «Использую ли я
этот предмет регулярно?», «Приносит  ли он мне радость
или пользу?», «Есть ли у меня другой, более функциональ-
ный аналог?», «Если  бы я увидел это в  магазине сегодня,
купил  бы я это снова?». Ваша задача  – не  судить себя,
а объективно понять, какие предметы действительно явля-
ются неотъемлемой частью вашей жизни, а какие стали про-
сто пылесборниками, превратившись в предметы накопле-
ния. Это могут быть вещи, которые когда-то были полезны,
но давно утратили свою актуальность, или предметы, куп-
ленные по недосмотру, которые так и не нашли своего при-
менения.

Параллельно с физическим аудитом предметов необходи-
мо провести самоанализ, чтобы определить личные причи-



 
 
 

ны, по которым происходит захламлённость. Часто мы на-
капливаем вещи не потому, что они нам действительно нуж-
ны, а по более глубинным причинам, связанным с нашими
эмоциями и установками. Эмоциональная привязанность –
одна из самых распространённых причин. Это может быть
подарок от  дорогого человека, память о  важном событии,
или просто предмет, с которым связаны приятные воспоми-
нания. Страх потери – ещё один мощный фактор. Мы боим-
ся расстаться с вещью, потому что вдруг она нам « приго-
дится» в будущем, или потому, что считаем себя неэконом-
ными, если избавимся от чего-то, за что заплатили деньги.
Импульсивные покупки, совершённые под влиянием сиюми-
нутного желания, настроения или агрессивного маркетинга,
также вносят свой вклад. Осознание этих глубинных моти-
вов – ключ к изменению поведения. Понимание того, поче-
му вы копите, позволяет работать именно с первопричиной,
а не только с симптомами.
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