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Предисловие
Ты вроде бы спал, но не выспался. Просыпаешься будто 

с ощущением внутренней нехватки. Может быть, сна? Энер-
гии? Или смысла? День уже расписан по минутам, но в нем нет 
жизни. Все идет по плану: ты занят, у тебя есть цели, обязатель-
ства, задачи, все «как у людей»… Список дел бесконечен, вещей 
вокруг становится все больше, но удовлетворение от этого не 
растет. В повседневной рутине теряется чувство сопричастности 
собственной жизни. Все как будто «нормально», но внутри — 
пустота и нет радости.

Вы не одиноки в этом. Люди перегружены задачами, ин-
формацией, визуальными и эмоциональными раздражителя-
ми. В этой среде легко потерять контакт с собственными цен-
ностями, потребностями и ощущением «своего» пути. Хочется 
скопировать то, что выглядит как успешная жизнь, но даже если 
это получается, то радости почему‑то не приносит.

Игнорирование этого состояния чревато серьезными по-
следствиями. Эмоциональное и физическое истощение может 
перейти в хроническое выгорание. Повышается риск тревож-
ных расстройств, апатии, депрессии. Постепенно снижается 
способность ощущать удовольствие, благодарность, вовлечен-
ность в повседневность. Человек начинает избегать не только 
ответственности, но и самого процесса жизни. Он откладывает 
принятие решений, теряет интерес к мечтам, к близким, к себе. 
Возникает иллюзия, что «вот разберусь с этим — и станет легче», 
но «этого» с каждым днем только прибавляется.

Если не вмешаться, это приводит к жизни на автопилоте. Че-
ловек может продолжать действовать, выполнять роли, делать 
покупки, работать — но не по личному выбору, а по инерции.
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Конечно, многие, попадая в такую ситуацию, пытаются 
что‑то изменить, и эти попытки принимают разные формы. 
Кто‑то начинает с внешнего порядка: смотрит вдохновляющие 
видео, очищает пространство, заводит новый планер или скачи-
вает приложение для продуктивности. На первый взгляд, логич-
но: упорядочить внешнее, чтобы получить ощущение контроля.

Кто‑то идет другим путем: меняет профессию, переезжает, 
завершает отношения или вступает в новые, надеясь, что на 
другой работе, в другом городе или с другим человеком станет 
легче. Эти шаги могут давать временное облегчение, ощуще-
ние новизны, «второго дыхания». Тоже логичный шаг: смена 
внешнего окружения дает новый толчок и приводит к пере-
менам внутри.

Другие ищут ответы глубже. Они работают с психологами, 
осваивают телесные практики, проходят курсы по самопомощи. 
Кто‑то уходит в духовные поиски: эзотерика, ритуалы, ретриты, 
расстановки, практики для внутреннего ребенка, работа с энер-
гиями и родом. Ответы можно частично найти и здесь, потому 
что мы ищем то, что нас отражает, — и находим.

Каждый из этих подходов может дать что‑то ценное. Однако 
часто они используются как фрагментарные, точечные реше-
ния. И если при этом сохраняется общее давление, постоянное 
ощущение «я не успеваю», «со мной что‑то не так», «надо стать 
лучше», — практики превращаются в новый источник проб-
лем. Внутренняя тревога остается, просто маскируется новым 
контекстом.

Возникает еще одна ловушка. Ты вроде бы делаешь все «пра-
вильно»: ходишь на терапию, читаешь нужные книги, расстав-
ляешь приоритеты. Но изнутри все так же пусто и тревожно. 
Начинаешь винить себя: «Наверное, я просто не стараюсь», «На-
верное, со мной что‑то не так». Возвращаешься к привычной 
установке: «Надо просто еще немного напрячься».

Так создается замкнутый круг: попытка «начать с чистого 
листа», краткий подъем мотивации, разочарование. Вместо 
облегчения — очередное доказательство своей «несостоятель-
ности». Это изматывает, а глубинная проблема так и остается 
нерешенной.



Предисловие

Тем не менее ситуация не безнадежна. Просто она требует 
иного подхода. Не очередной универсальной системы, не еще 
одной техники «взять себя в руки», а глубокой переоценки того, 
что действительно важно, и оснований, на которых вы строите 
свою жизнь.

Эта книга — приглашение к построению осознанной жиз-
ненной среды: внешней и внутренней. Среды, в которой 
вам будет комфортно потому, что она соответствует вам, 
а не ъпотому, что в ней «все идеально». Здесь вы не найде-
те ультимативных решений. Вместо этого вам откроется про-
странство, внутри которого можно задать себе важные вопросы, 
услышать собственные ответы и выстроить свою реальность — 
осмысленно, мягко, постепенно.

Если вы чувствуете, что настало время не просто решать от-
дельные проблемы, а пересобрать картину жизни в целом, — эта 
книга может стать началом.
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ЧТО ТАКОЕ СЧАСТЛИВАЯ ЖИЗНЬ
 Исследование исторических корней простой жиз-
ни в различных культурах и духовных традициях.

Прежде чем приступить к практике простой жизни, нужно 
понять, о чем вообще идет речь. Под «простой жизнью» пони‑
мают образ жизни, при котором человек сознательно ограни‑
чивает материальные потребности и упрощает быт. Эта идея 
встречается во многих традициях — от античных философов 
до современных социально‑ политических движений.

Давайте рассмотрим основные подходы к простоте жизни 
в различных культурах и духовных течениях, а также их прак‑
тические проявления: образ жизни, питание, труд, отношение 
к вещам, телу и природе.

Стоицизм и цинизм (Древняя Греция)Стоицизм и цинизм (Древняя Греция)
Античные стоики (Сенека, Эпиктет, Марк Аврелий) пропо‑

ведовали аскетизм и умеренность. Они считали, что истинное 
богатство заключено в душе, а не в имуществе. Диоген Си‑
нопский (циник) отказался от всех удобств, жил в бочке и оде‑
вался в тряпки. Однажды он увидел, как мальчик пьет воду из 
ладони вместо чаши, и воскликнул: «Мальчик превзошел меня 
простотой жизни!» Стоики считают, что счастье не зависит от 
внешних благ: «Он, как подобает стоику, мог в любой момент 
лишиться всего и при этом остаться не менее счастливым». 
Сенека говорил, что «истинный предел богатства — иметь до‑
статочно» (иметь лишь необходимое и считать его достаточ‑
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ным), а Эпиктет утверждал: «Все мои богатства со мной», то 
есть он ценил лишь то, что не может потерять. Сенека также 
писал: «Люди бережливы в отношении своего имущества; но 
как только дело доходит до растраты времени, они больше всего 
расточают то единственное, в чем справедливо быть скупыми».

Практика стоицизма и цинизма строилась на простых прин-
ципах: скромная одежда, умеренная пища, упорный труд и са-
модисциплина. Диоген жил буквально без крыши над головой 
и довольствовался самыми скромными трапезами (хлеб, вино, 
оливки). Эпиктет, бывший раб, считал лучшей жизнью быть 
«с бедностью на дружеской ноге» и спокойно принимал все ли-
шения. В результате таких практик стоики стремились к «невоз-
мутимости» ума и покою духа, считая, что внешние соблазны 
не могут поколебать человека добродетельного.

Эта философия была основой для создания проекта «Minlife: 
Минимализм как стиль жизни». Я лично очень люблю стоицизм.

Буддизм (Южная Азия)Буддизм (Южная Азия)
В буддизме простой жизни соответствует идея Срединного 

пути — отказа от крайностей роскоши и аскетизма. Гаутама 
Будда, отказавшись от княжеского статуса и дворцовых удобств, 
говорил, что корень страдания — в жажде и привязанности, 
а путь к счастью лежит через отказ от желаний и развитие 
внутренней зрелости. Он учил, что мудрый человек «отрекает-
ся от малой радости ради большей», то есть готов пожертвовать 
сиюминутным комфортом ради глубинного просветления.

На практике буддисты стремятся к аскетизму в быту: монахи 
носят простые робы, собирают подаяние, культивируют уме-
ренность в еде (иногда через пост или пищевые ограничения) 
и внимательное отношение к телу (медитация, йога, чистота). 
Понимание непостоянства всего сущего учит довольствоваться 
тем, что дается, и видеть красоту в простоте. В Дхаммападе 
(сборнике стихотворных изречений Будды) сказано: «Немалой 
удаче в счастье ближе тот, кто отрекается от малого ради боль-
шего». В итоге такие практики буддизма, как созерцание в ти-
шине, аскеза, благотворительность, направлены на то, чтобы 
«усмирить желания» и обрести умиротворение независимо 
от внешних обстоятельств.
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Даосизм (Древний Китай)Даосизм (Древний Китай)
В даосизме проповедуется гармония с природой и естествен-

ность. Лао-цзы говорил, что мир без излишеств наиболее бли-
зок к Дао. «Если осознаешь, что имеешь достаточно, — тогда 
по-настоящему богат» и «смысл богатства — быть довольным». 
Эти изречения подчеркивают, что простота — это внутренняя 
мера, а желать меньше — значит жить легче.

На практике даосы вдохновлялись жизнью отшельников: они 
удалялись в горы и леса, питались травами и кореньями и стре-
мились к невмешательству в ход вещей. В даосских сказках 
счастье отождествляется с «присоединением к бесконечности 
природы» и жизнью без искусственных потребностей. Даосизм 
поощряет доверие к естественному течению жизни: не на-
вязывать себе сложных целей и чрезмерных планов, а черпать 
радость в простых природных процессах — дыхании ветра, 
шуме ручья, рассвете.

Христианский аскетизмХристианский аскетизм
В христианстве идеал простой жизни сформировался в ран-

них монастырях. Иисус Христос велел ученикам не обременять 
себя имуществом: «Ничего не берите с собой в дорогу: ни по-
соха, ни сумки, ни хлеба, ни денег, ни запасной одежды» 1. Он 
предупреждал, что «нельзя сразу служить и Богу, и маммоне» 2 
(древнему божеству, олицетворению богатства), а Бог сам бу-
дет заботиться о питании и одежде тех, кто «ищет прежде 
Царства Божия» 3. Апостол Павел говорил, что нужно доволь-
ствоваться пищей и одеждой, поскольку «Любовь к деньгам — 
это корень всех зол» 4.

Святой Антоний Великий и другие отшельники отреклись 
от имущества, считая себя «странниками» на земле. Духов-
ные лидеры утверждали, что их «вдохновение вело к простой 
жизни». Практически это выражалось в уединении, молитвах 

1	 Евангелие от Луки 9:3 (Новый русский перевод).
2	 Евангелие от Матфея 6:24 (перевод Русского Библейского Центра).
3	 Евангелие от Матфея 6:33.
4	 1‑е послание Тимофею 6:10 (Новый русский перевод).
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и ручном труде (монахи пахали и ткали сами), а также в ис-
пользовании скромных жилищ, одежды и утвари. На Западе 
существовали общины «прямолинейников» (амиши, менно-
ниты, кварки), исключавшие из жизни многие «излишества» 
техники и роскоши ради религиозной простоты.

Суфизм (Мусульманская традиция)Суфизм (Мусульманская традиция)
Суфизм — мистическое течение в исламе, ценящее непосред-

ственное переживание Бога через отречение. Суфии заимство-
вали идеи аскезы у христианских и буддийских монахов. Они 
вели строгий образ жизни: часто носили поношенную одежду, 
ели скромную пищу (хлеб, воду, простую кашу) и занимались 
длительным созерцанием и молитвой.

Суфийская традиция подчеркивает, что аскетизм — не само-
цель, а средство отказаться от земных привязанностей и при-
близиться к духу. Суфии считали природную среду подходящим 
фоном для безмолвия и размышления (пустыня, горы, леса). 
Любовь к природе и покорность ее законам выступали иде-
алом: человек живет просто, следуя вселенским ритмам, 
и находит счастье в божьем творении.

Движения добровольной простоты  Движения добровольной простоты  
(XX–XXI вв.)(XX–XXI вв.)

В новейшее время идеи простой жизни воплотились в дви-
жении добровольной простоты, антипотребительских и эко-
логических течениях. Один из классических примеров — экс-
перимент Генри Дэвида Торо у озера Уолден (1850‑е гг.). Торо 
уединился в маленькой хижине и спустя два года написал: 
«Наша жизнь растрачивается деталями. Упрощайся, упрощай-
ся!.. Вместо того чтобы вести счет за миллионы, считай дюжи-
ну». Это высказывание стало девизом аскетов и экоанархистов, 
призывающих ограничить себя и жить осознанно.

В XX веке философы и активисты превозносили простоту как 
моральную и устойчивую альтернативу массовому потребле-
нию. Махатма Ганди широко практиковал аскетизм и утверж-
дал, что жизнь должна быть «простой и самодостаточ-
ной». В наши дни последователи простоты часто используют  
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велосипеды вместо машин, выбирают простоту в интерьере, 
вегетарианскую или скромную диету без излишеств. Их цель — 
не столько общественно-политические изменения, сколько 
внутренняя гармония, здоровье и экологическая осознанность.

Во всех этих примерах заключена общая мысль: счастье 
достигается не увеличением количества вещей, а умень-
шением желаний. Как заметил Конфуций (часто цитируемый 
в таком контексте): «Жизнь на самом деле проста, но мы на-
стаиваем на ее усложнении».

В чем сходятся все традиции? Идея умеренности, отказа от 
избыточных желаний и принятия естественного порядка. В этих 
традициях ценится душевное равновесие, связь с природой 
и служение высшим целям, а не накопительство. Практиче-
ски это выражается в скромном жилье, умеренном питании, 
честном труде и уважении к телу как к храму духа. Несмотря 
на культурные отличия, прослеживается единая логика: из-
бавление от лишних потребностей рассматривается как путь 
к счастью и внутренней свободе.

Понятие счастья,  
удовлетворения и ощущения  

«все на своем месте»
Я предчувствую, что у вас, дорогой читатель, может возник-

нуть справедливый вопрос: а в чем же счастье? Неужели сча-
стье — это просто отказаться от всего, что когда‑то приносило 
радость, и стать бедным?

Давайте поразмышляем вместе. Многие исследования по-
казывают, что после достижения определенного уровня фи-
нансовой стабильности увеличение материального достатка 
не приводит к значительному росту счастья. То есть заработок 
волнует нас лишь до того момента, когда деньги гарантируют 
безопасность. Желание сверхбогатства часто продиктовано пси-
хологическими особенностями, либо деньги воспринимаются 
просто как инструмент. Счастье же зависит от того, как человек 
воспринимает свою жизнь и что с ним происходит.



Что такое счастливая жизнь

17

Вместо того чтобы стремиться к постоянному накоплению 
и беспокоиться о том, чего не достает, можно задать себе во-
просы:

▷	 Что мне действительно важно в жизни?
▷	 Что делает меня счастливым?

Для одного человека счастье — в отношениях с близкими, 
для другого — в возможности заниматься любимым делом, 
для третьего — в тишине и медленной жизни. Все зависит от 
конкретного человека, его личности и ценностей.

Простая жизнь не означает, что нужно стать бедным или от-
казаться от всех удобств. Это скорее призыв отказаться от чрез-
мерной привязанности к материальному и избавиться от лиш-
него, которое создает иллюзию счастья, но на самом деле только 
заглушает истинные потребности. Простая жизнь фокусиру-
ется на создании пространства для того, чтобы ценить то, что 
приносит удовлетворение. Это может быть жизнь с меньшим 
стрессом, возможность тратить больше времени на развитие 
себя, на общение с близкими, на творчество.

Таким образом, счастье связано скорее с ощущением, что все 
на своем месте. Это внутреннее состояние, когда ты чувствуешь, 
что жизнь сбалансирована, что все вокруг не только функцио-
нально, но и поддерживает твои цели и внутренний мир.

Когда ты перестаешь гнаться за бессмысленным накопле-
нием и суетой, тебе вдруг открывается пространство для осо-
знанной жизни, возможности делать выбор и быть в гармонии 
с собой. В этом процессе ты начинаешь по-настоящему ценить 
то, что имеешь, оставаясь открытым для роста и новых опытов. 
Счастье — не гонка за чем‑то внешним, а способность быть 
довольным тем, что есть сейчас, с теми людьми, в той си-
туации, в которой ты находишься.

Именно тогда приходит ощущение, что все на своем ме-
сте. Вещи вокруг не создают напряжение, а поддерживают 
твою жизнь. Ты больше не чувствуешь, что постоянно бежишь 
за чем‑то, пытаясь удовлетворить внешние ожидания. Ты на-
чинаешь жить свою жизнь, а не чужую.
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ЧТО ТАКОЕ ФИЛОСОФИЯ 
МИНИМАЛИЗМА

Когда мы смотрим на идею простой жизни через призму 
разных культур, философий и традиций — от стоицизма и дзен 
до христианской аскезы, — становится понятно, что у всех этих 
подходов есть общий вектор. Он про осознанность, про жизнь 
без лишнего, но с глубоким смыслом, про внимание к сути, 
к настоящему, к своему.

Раньше это были скорее духовные практики и философии 
для монахов. Минимализм как стиль жизни — это современ‑
ный язык древней мудрости, который применим в обыч‑
ной бытовой жизни каждого из нас. Он не подменяет собой 
духовные практики и не ставит целью «обнулить» или вычер‑
кнуть все. Он скорее инструмент, как лупа, с помощью которой 
можно навести резкость на то, что важно. Минимализм по‑
могает перевести философские идеи в реальные действия. Он 
объединяет в себе и внутренний мир (каковы мои ценности, 
чего я хочу?), и внешний (как расхламить дом, график, инфор‑
мационный поток). И что важно — этот образ жизни гибкий. 
У кого‑то минимализм выражается в аскетичной комнате и трех 
белых футболках. У кого‑то — в четких границах, честных «нет» 
и одном важном деле в день. У кого‑то — в неспешных вечерах 
без экрана. Минималистичный образ жизни — это конструктор; 
каждый собирает свой минимализм из деталей своей жизни, 
своего вкуса, своей глубины.

То есть минимализм — не единственный путь к простой жиз‑
ни, но один из самых современных и универсальных способов 
воплотить ее в реальности.
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Причина возникновения минимализмаПричина возникновения минимализма
После Второй мировой войны в западных странах наступил 

период бурного потребления. В 1950–1980‑х годах сформиро-
вался «американский образ жизни»: больше товаров, больше 
комфорта, больше престижа. Это стало символом успеха.

Но уже к 1990‑м в обществе стало накапливаться разочаро-
вание. Люди начали понимать, что больше не значит лучше. 
Появилось переутомление от изобилия. Постоянная гонка за 
«еще» и «больше» вызывала тревожность, выгорание, одино-
чество. Появился запрос на смысл, а не на вещи.

В начале 2000‑х годов минимализм стал приобретать фор-
му именно стиля жизни. Это была реакция на потребление 
и стресс, на информационный шум, на несвободу от «успеш-
ного» сценария.

Одними из главных популяризаторов стали Джошуа Филдс 
Миллберн и Райан Никодемус (The Minimalists). Они не просто 
расхламляли квартиры — они пересобирали свою жизнь и ис-
кали в этом внутреннюю свободу. Параллельно развивались 
движения digital minimalism (цифровой минимализм), slow 
living (медленная жизнь), tiny house (крошечные дома) — как 
формы отказа от лишнего ради смысла, времени, спокойствия.

Минимализм, как можно понять из вышесказанного, вы-
рос не из идеи бедности или лишения, а из гиперпотребления 
и потребности вернуться к себе. Это реакция на избыток внеш-
ней информацией, вещей, задач, ролей, ожиданий. Это способ 
навести порядок не только в шкафу, но и в голове, в жизни, 
в ощущениях.

Но минимализм сам по себе — не цель. У минималистичного 
образа жизни нет конечной цели (как у самурая «есть только 
путь»). Если в центре простой жизни для монахов всегда был 
аскетизм и «меньше», то в минимализме на первый план вы-
ходит идея достаточности. Не суть, сколько у тебя вещей, 
сколько ты зарабатываешь, сколько у тебя ролей или жела-
ний. Важно, как ты себя во всем в этом чувствуешь. Когда 
не надо все время бежать, доказывать, накапливать. Когда ты 
чувствуешь: «Мне достаточно». Достаточно — это «я чувствую 
полноту в том, что есть» и «нет стремления срочно чем‑то  
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заполнить». По большей части вся философия сводится к идее 
исследовать, какой минимум вещей, дел, общения и т. д. для 
меня комфортен и позволяет хорошо справляться с жизнью 
на данный момент.

Минимализм начинается с намеренностиМинимализм начинается с намеренности
Намеренность — это основа для минималистичного образа 

жизни. Это осознанный, внутренне обоснованный выбор. Это 
когда ты не просто отказываешься от лишнего, потому что так 
модно или кто‑то сказал, что надо, или что ты станешь про-
светленным после этого, а потому что знаешь, зачем ты это 
делаешь. Это также про внимание к тому, что ты впускаешь 
в свою жизнь.

Это значит:
▷	 ты выбираешь, что иметь, потому что это действительно 

нужно или приносит удовлетворение;
▷	 ты выбираешь, что поставить в расписание, потому что 

ценишь свое время, цели и обязанности;
▷	 ты выбираешь, с кем быть рядом, потому что отношения 

формируют твою реальность;
▷	 и главное — ты выбираешь, кем быть, не по инерции, а ис-

ходя из своих ценностей.

Это когда каждый выбор, даже самый маленький, становится 
способом быть в контакте с собой. Это то, с чего начинается 
минимализм как стиль жизни: не с избавления от вещей, 
а с честного вопроса себе: «А это действительно мое? Мне 
это нужно? Чего я вообще хочу?». Это когда ты начинаешь 
собирать свою жизнь, поистине свою, свою версию простоты 
и свою версию счастья. И этим я предлагаю заняться вместе 
в этой книге.

Минимализм как отражение нашей сутиМинимализм как отражение нашей сути
Минимализм — не про то, сколько у тебя вещей, а про то, 

зачем они у тебя (и не только про вещи, а про все в жизни). 
Не про то, чтобы выбросить все и жить с десятью предметами. 
Это про вопрос: зачем это в моей жизни? Причем вопрос этот 
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касается не только вещей, но и встреч, задач, привычек, целей, 
слов, людей.

Минимализм начинается там, где заканчивается авто-
матизм. Когда ты перестаешь набирать все подряд и начина-
ешь выбирать. Это сдвиг от «у всех так» к «а мне это зачем?». 
От «пусть будет» к «а мне это зачем?». Каждый, кто впервые 
встречается со словом «минимализм», представляет себе огра-
ничение, но этот образ жизни в первую очередь про ясность 
и внутреннюю честность: хочу ли я это действительно или про-
сто боюсь остаться без?

Вещи становятся только первым слоем. Потому что следом 
за шкафом приходит очередь расписания. Потом отношений. 
Потом планов на жизнь. И ты вдруг начинаешь видеть, как 
много в тебе чужого. И как освобождающе жить своим. Мини-
мализм помогает и навести порядок вокруг, и начать жить по 
своей сути. Так, чтобы то, что тебя окружает, поддерживало. 
Чтобы ты чувствовал: все на своем месте, и ты тоже на своем.

Когда мы начинаем задаваться вопросом «зачем?» к вещам, 
привычкам, отношениям, планам — это уже первый звоночек 
внутренних изменений. Мы переходим от автоматических ре-
акций к осознанному выбору. От накоплений к смыслу. Это 
перемена во внешнем укладе жизни и в нас самих. И вот здесь 
минимализм начинает обретать глубину. Он становится не 
просто стилем или методом организации пространства, а внут-
ренней точкой опоры. Он становится отражением зрелости, 
когда рассеиваются иллюзии и на первый план выходит то, что 
по-настоящему важно.

Минимализм как форма зрелостиМинимализм как форма зрелости
Минимализм как форма зрелости — это, пожалуй, один 

из самых точных способов описать, что на самом деле стоит 
за этим выбором. Со стороны кажется, что минимализм — это 
про внешний аскетизм, про модный стиль и про игру «кто вы-
кинет больше вещей». Я бы сказала, что минимализм — это про 
внутреннее взросление. Про умение осознанно решить: мне 
вот этого достаточно. И стоять в этом выборе спокойно, без 
постоянного оглядывания по сторонам на других, без желания 
все контролировать и обладать всем сразу.


