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ОТ АВТОРА

У каждого из нас так много дел и задач, планов и целей, что 
практически нет времени на размышления о том, наши ли 
это цели, туда ли мы мчимся на высокой скорости.

Я где-то прочитала вопрос «Часто ли вас посещают гени-
альные мысли или выводы, когда вы мчитесь на работу, 
едите на ходу и пытаетесь сделать несколько дел одно-
временно?» —  и подумала, что это в чем-то отражает мой 
образ жизни. Я часто работаю больше, чем хочу, и больше, 
чем нужно, и могу с уверенностью сказать, что мне не хва-
тает времени на самое важное. Но знаю ли я, что для меня 
«самое важное»?

Некоторые мои знакомые говорили, что задумались о жизни 
после того, как с ними происходило что-то плохое. Меня это 
насторожило. Неужели надо ждать негативного события? 
Можно ли размышлять о жизни, искать ответы на философ-
ские вопросы в рамках своего привычного образа жизни?

Я начала исследовать списки вопросов «о жизни» и поняла, 
что важен не столько ответ на вопрос, сколько сам процесс 
размышления на эту тему. Переключаясь на такой образ 
мысли, я тренируюсь думать иначе, выходить из шаблонов 
и видеть новые решения.



Одновременно с этим я стала замечать, что обсуждаю со зна-
комыми какие-то бытовые вопросы, с легкостью поддержи-
ваю small- talks, но редко кто-то интересуется, что я думаю 
о глобализации или причинах бедности. Мне бы хотелось 
внести разнообразие в свои и ваши разговоры и мысли.

В этом ежедневнике собрано 75 вопросов. Я бы хотела, чтобы 
они превратились в 75 свиданий с собой, так называемого 
me-time, 75 часов размышлений о важном, 75 часов, посвя-
щенных вашему внутреннему миру, чтобы вы могли 75 раз 
узнать о себе что-то новое. Вы можете обращаться к еже-
дневнику раз в день или раз в неделю. Вы можете ответить 
на вопрос и позже обсудить его с друзьями. Вы можете вер-
нуться к уже заполненному ежедневнику спустя год или 
больше и спросить себя, не изменился ли ответ.

Варвара Веденеева,
основатель проекта 365done.ru
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каждый день?

 Вопрос № 10 О чем вы чаще всего разговариваете с людьми из вашего окру-
жения?

 Вопрос № 11 Что вы думаете по поводу утверждений «Бедные люди сами 
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мательно их все и понаблюдайте за собой: какой кажется 
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того, чтобы вы могли отметить те, с которыми уже работали.

Отвечайте на все вопросы по порядку или начните с самых 
простых.
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Вопрос № 2: На что вы тратите деньги? Подумайте, какие покупки вы 
совершаете из желания себя порадовать, но на самом деле они или вовсе 
не вызывают у вас положительных эмоций, или радость быстро проходит.

Найдите спокойную обстановку и состояние, выделите 
20 минут (или больше) для письменной практики.

Напомните себе, что это не экзамен и не соревнование, дайте 
себе время.

Старайтесь быть честными, ведь вы отвечаете только для 
себя. Смысл письменных практик в том, чтобы научиться 
лучше себя слышать, понять свой мыслительный процесс.

Вы можете перечитать ответы спустя какое-то время. Ино-
гда это напомнит вам о ваших выводах, а иногда вы заме-
тите перемены в себе.
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каких обстоятельствах?

 Вопрос № 68 Как бы вы могли приободрить себя десятилетней давности? 
Что бы вы написали себе?

 Вопрос № 69 Как вы думаете, какие ваши действия развивают вас как лич-
ность?
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с чем-то старым и двигаться навстречу новому?
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научили вас чему-то, посоветовали вам кого-то или вас куда-то —  в общем, 
оказали влияние на вашу жизнь?
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иции и оказывались правы.

 Вопрос № 75 За что вы хотели бы попросить прощения у себя?



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Вопрос №1: Кто вы? Разберите себя на составляющие, начните с понятных 
социальных ролей и постепенно снимайте их слой за слоем, пока не дой-
дете до сути.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Вопрос №1



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Вопрос №2: На что вы тратите деньги? Подумайте, какие покупки вы 
совершаете из желания себя порадовать, но на самом деле они или вовсе 
не вызывают у вас положительных эмоций, или радость быстро проходит.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Вопрос №2



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Вопрос №3: Нарисуйте таймлайн всего, что когда-то казалось вам «кон-
цом» (например, увольнение), и опишите, как бы вы сейчас отнеслись 
к таким событиям.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Вопрос №3


