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Ìîæíî ëè èçáàâèòüñÿ îò òðåâîã è ñòðåññîâ ñ òîé æå ëåãêîñòüþ, ÷òî 

è îò ñòàðûõ íîñêîâ? Êîíå÷íî, äà! Äíåâíèê Ôðýíñèí Äæåé ñîçäàí êàê 

ðàç äëÿ ýòîé öåëè. Âåäåíèå äíåâíèêà ïîìîãàåò ðàçîáðàòüñÿ ñ ìåíòàëü-

íûì õëàìîì, ïðîëèâàåò ñâåò íà âñå ëèøíåå è íåíóæíîå. Çàïèñûâàÿ 

ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà, òû ñìîæåøü âûÿâèòü è óñòðàíèòü èçáûòî÷íûå 

èñòî÷íèêè ñòðåññà, îáúåêòèâíî ðàçáåðåøüñÿ ñî ñâîèìè ýìîöèÿìè, 

ðàñ÷èñòèøü ïóòü ê ëåãêîé è ñ÷àñòëèâîé æèçíè. Âîçüìè ðó÷êó, ñäåëàé 

ãëóáîêèé âäîõ è îòïðàâü ñâîé âíóòðåííèé õëàì íà âåòåð.
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Âñå ïðàâà çàùèùåíû. Êíèãà èëè ëþáàÿ åå ÷àñòü íå ìîæåò áûòü ñêîïèðîâàíà, 

âîñïðîèçâåäåíà â ýëåêòðîííîé èëè ìåõàíè÷åñêîé ôîðìå, â âèäå ôîòîêîïèè, çàïèñè 

â ïàìÿòü ÝÂÌ, ðåïðîäóêöèè èëè êàêèì-ëèáî èíûì ñïîñîáîì, à òàêæå èñïîëüçîâàíà â 

ëþáîé èíôîðìàöèîííîé ñèñòåìå áåç ïîëó÷åíèÿ ðàçðåøåíèÿ îò èçäàòåëÿ. Êîïèðîâàíèå, 

âîñïðîèçâåäåíèå è èíîå èñïîëüçîâàíèå êíèãè èëè åå ÷àñòè áåç ñîãëàñèÿ èçäàòåëÿ ÿâëÿåòñÿ 

íåçàêîííûì è âëå÷åò óãîëîâíóþ, àäìèíèñòðàòèâíóþ è ãðàæäàíñêóþ îòâåòñòâåííîñòü.
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Предисловие
«В свободном пространстве — благодать». — ДЖОН ХЕЙВУД

Когда мы избавляем дом от лишнего хлама, происходит 
настоящее чудо: с  каждым исчезнувшим предметом у  нас 
появляется чуть больше пространства. Чем дольше мы тру-
димся, тем больше становится пространства  — и  возникает 
ощущение открытости и легкости. В доме воцаряются спокой-
ствие и  радость.

Но есть нечто еще более чудесное: мы можем не останав-
ливаться на этом и  впустить пространство в  разум, сердце 
и  душу. Мы вполне способны разобраться с  мусором психо-
логическим и  эмоциональным  — точно так же, как разбира-
емся с  мусором физическим. И  тогда нам удастся обрести 
настоящую легкость и  безмятежность.

Книга «Радость малого» (компаньон к  этому дневнику) 
рассказывает о  методе оптимизации  — десяти эффективных 
приемах избавления от всего лишнего. Изменив свой взгляд 
на вещи и вооружившись этими приемами, вы сумеете освобо-
диться от физического хлама, который не давал нам взлететь.

Но можно ли избавиться от тревог и  стрессов с  той же 
легкостью, что и от старых носков? Конечно, да! Нужно стать 
бдительным стражем своей внутренней жизни и  понять, что 
мы вовсе не обязаны хранить все чувства, обязательства 
и ожидания, которые возникают в нашей жизни. Мы должны 
анализировать их так же серьезно и  тщательно, как анали-
зируем вещи в  собственном доме. Мы должны понять, обо-



гащают ли они нашу жизнь. И если это не так — решительно 
избавиться от них.

Конечно, анализировать чувства несколько сложнее, чем 
думать о  мебели или одежде. Но в  этом нас поддержит 
дневник. Ведение дневника помогает разобраться с  мен-
тальным хламом, проливает свет на все лишнее и  ненуж-
ное. И после этого нам станет гораздо легче понять, что сле-
дует сохранить, а  от чего  — без сожалений избавиться. Мы 
с  вами проанализируем свои мысли и  эмоции так же тща-
тельно, как и  вещи. Кто ты? Как ты сюда попал? Стоит ли 
мне сохранять тебя в своей жизни? Ответив на эти вопросы, 
мы сможем разобраться в  своем внутреннем мире.

В  ходе работы над дневником мы попробуем разные 
способы избавления от стресса. Обязательства, ожидания, 
ответственность  — эти чувства накапливаются в  наших 
душах месяц за месяцем, год за годом. Мы редко находим 
время (нам же всегда его не хватает!), чтобы разобраться 
с этими чувствами и избавиться от них. Каков же результат? 
Из-за повседневной суеты нам не хватает времени на самое 
важное, и  мы терзаемся от неудовлетворенности и  раздра-
жительности. А  хуже всего, что это пагубно сказывается на 
нашем ментальном здоровье. Мы злимся, ощущая собствен-
ную беспомощность. И жизнь становится мрачной и  унылой.

Записывая свои мысли и  чувства, мы сможем выявить 
и  устранить избыточные источники стресса. И  мы снова 
почувствуем себя сильными и  сумеем вернуть контроль над 
происходящим с  нами. И  в  нашей жизни станет больше 
радостных дней и  спокойных ночей.

Ведение записей поможет нам избавиться и  от тревог. 
(Вы  поразитесь, насколько эффективным может быть этот 
прием! Он по-настоящему изменит вашу жизнь!) Когда мы 
накапливаем негативные чувства — так же, как вещи в  соб-



ственных домах,  — они начинают подавлять нас и  лишают 
радости. Но теперь их дни сочтены: мы будем избавляться 
от них, научимся видеть их в  истинном свете и  разбираться 
с  ними так, как они этого заслуживают.

Когда мы пройдемся с  пылесосом по собственному 
сердцу, старым обидам, грызущему чувству вины и  глубоко 
похороненному гневу негде будет спрятаться. Ведение запи-
сей поможет разобраться с  эмоциями отстраненно и  объек-
тивно. Привет, тревога! Ты что здесь делаешь? Разобрав-
шись со всем, мы сможем распрощаться с  теми чувствами, 
которые не идут нам на пользу.

Разбирая ментальный хлам, мы восстановим ясность. 
В  этом и  заключена главная цель нашего путешествия. Нам 
нужно избавиться от всего ненужного, чтобы сосредоточиться 
на истинно важном. Мы обсудим разные приемы, которые 
помогут успокоить взбаламученные воды, отфильтровать оса-
док и  увидеть то, что поднимется из чистых, сверкающих 
глубин. Мы поймем, что питает нашу душу и дает ощущение 
высокой цели — будь то некое собственное увлечение, вклад 
в  жизнь общества или время, проведенное с  детьми. Поняв 
это, мы сможем правильно распределить время, внимание 
и  ресурсы. Опустошив свою чашу, мы сможем наполнить ее 
надеждами, мечтами и  радостью.

Настало время расчистить путь к легкой, безмятежной и спо-
койной жизни. Вас ждут пятьдесят два задания (вы  можете 
выполнять их еженедельно или в собственном темпе), которые 
вдохновят вас на этот путь и  помогут пройти его. Сначала это 
будет нелегко, но со временем процесс этот станет для вас 
таким же естественным и  радостным, как для ребенка игра 
с  пушистыми одуванчиками. Берите ручку, делайте глубокий 
вдох и отправляйте свой внутренний хлам на ветер.



КЛЮЧ

Снижение стресса
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 Избавляемся от ожиданий
Теоретически, ожидания — это хорошо. Кому не хочется 
быть идеальным родителем, супругом, работником или 
другом? На самом деле ожидания порождают силь-
нейший стресс. В  чем же проблема? Ожидания часто 
бывают настолько высокими, что становятся почти недо-
стижимыми.

Запишите ожидание, которое вас мучает. Оно может 
быть связано с вами, с другим человеком или с какой-то 
ситуацией. Реалистично ли оно? Если нет, то почему? 
Что произойдет (если произойдет вообще), если это 
ожидание не оправдается? Как вы почувствуете себя, 
избавившись от этого ожидания?



«Благословен тот, кто ничего не ждет, ибо он никогда не разочаруется».

АЛЕКСАНДР ПОУП













  Одна задача за раз
Когда мы одновременно пытаемся решить несколько 
задач, нам не удается полностью сосредоточиться на 
чем-то одном. Мы отвлекаемся, путаемся и  не можем 
работать точно и  эффективно. А  вот однозадачность 
позволяет нам действовать, сохраняя полную концен-
трацию и ясность. Когда мы все свое внимание направ-
ляем на одно занятие, процесс становится более при-
ятным и  результативным.

Запишите занятие, которому вы посвятите сегодняшний 
день. Это может быть работа над проектом (не отвлека-
ясь на проверку электронной почты), игра с  ребенком 
(без телефонных разговоров с подругами) или приготов-
ление обеда (без включенного телевизора). Вернитесь 
к  этой странице позже и  опишите свои чувства. Было 
ли вам легче? Приятнее? Получили ли вы больше удов-
летворения?



«Делая два дела 

одновременно, 

не делаешь 

ни одного».
Публий Сир


