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Как жить проще, если дела, вещи, сообщения и обязательства отнимают
всё внимание? Эта практическая книга помогает увидеть скрытый налог на
сложность и убрать лишнее без радикального минимализма. Вы научитесь
закрывать незавершённые обязательства, сокращать количество ежедневных
решений, создавать удобное пространство, наводить порядок в цифровой
среде и договариваться с людьми яснее. В финале — пошаговый план
упрощения на четыре недели. Для тех, кто хочет вернуть время, силы и
ясность, сохранив важные отношения, работу и привычный образ жизни.
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Алекс Вельс
Как жить проще? Меньше лишнего,

больше сил, времени и ясности
 

Глава 1. Простота начинается с правды
 

Жизнь усложняется незаметно. Один новый сервис, ещё одна обязанность, вещь «на вся-
кий случай», чат, который нельзя пропустить, обещание без срока. Каждое добавление кажется
небольшим, но вместе они создают постоянный фоновый шум. Вы просыпаетесь уже отстав-
шим и заканчиваете день с ощущением, что управляли всем понемногу, кроме собственной
жизни.

Простота не означает пустой дом, отказ от амбиций или переезд в лес. Она означает, что
устройство жизни понятно вам и соответствует вашим задачам. Можно иметь сложную про-
фессию и простой рабочий процесс. Можно заботиться о большой семье и не хранить сотню
невысказанных договорённостей. Цель не уменьшить всё, а убрать сложность, которая не при-
носит ценности.

Сначала определите, где именно вам тяжело. «Всё слишком сложно» не показывает места
действия. Разделите неделю на области: вещи, деньги, работа, цифровая среда, отношения,
здоровье, быт, обязательства. Для каждой отметьте: что требует повторных решений, что часто
теряется, что вызывает споры, что занимает больше времени, чем должно.

Найдите налог на сложность. Это цена, которую вы платите не за результат, а за устрой-
ство системы: искать документ, помнить пять паролей, согласовывать каждую мелочь, пере-
носить незавершённое, обслуживать редко используемую вещь. Налог измеряется не только
минутами. Он забирает внимание, создаёт вину и увеличивает вероятность ошибки.

Посмотрите на повторение. Разовая трудность может требовать терпения, а еженедель-
ная — изменения процесса. Если каждое утро вы ищете ключи, проблема не в невниматель-
ности каждого конкретного дня. Если каждый месяц неожиданно приходит известный платёж,
дело не в невезении. Повторяющийся сбой указывает на место, где простое правило принесёт
постоянный эффект.

Не начинайте с самой заметной области. Шкаф привлекает взгляд, но больше сил может
забирать неясный график работы или конфликт вокруг домашних обязанностей. Спросите:
«Если это станет проще, что ещё облегчится?» Хорошая точка старта уменьшает несколько
видов нагрузки. Иногда это единое место для документов, иногда — один честный разговор.

Различайте необходимую и созданную сложность. Медицинское лечение, уход за близ-
ким, законодательные требования или большой проект действительно могут иметь много
шагов. Их нельзя отменить лозунгом. Но можно уменьшить созданную сложность: собрать
информацию, назначить ответственного, сделать список, убрать дублирование, попросить
помощь. Простота уважает реальность, а не отрицает её.

Назовите то, что вы получаете от сложной системы. Переполненный график может давать
чувство востребованности, запас вещей — безопасность, десятки проектов — возможность не
выбирать. Скрытая выгода не делает вас виноватым. Она объясняет, почему простое удаление
вызывает тревогу. Потребности в значимости, защите и свободе нужно учесть другим спосо-
бом.

Определите три критерия простоты. Например: я могу объяснить систему в двух пред-
ложениях; нужное находится меньше чем за минуту; у повторяющегося решения есть правило.
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Критерии должны быть наблюдаемыми. Фотография пустого стола ничего не говорит о том,
сколько незавершённых задач спрятано в ящиках и голове.

Добавьте критерий достаточности. Сколько вариантов, вещей или действий реально
нужно? Не ищите магического числа. Для одного человека две кастрюли удобны, для другого
семья требует шести. Достаточно — когда система выполняет функцию, имеет разумный запас
и не заставляет регулярно обслуживать невостребованное.

Спросите, кому принадлежит стандарт. Возможно, вы поддерживаете идеальную гости-
ную для гостей, которые приходят дважды в год, или готовите отчёт в формате, который никто
не читает. Чужой взгляд иногда важен — есть договоры, гигиена, общая территория. Но стан-
дарт должен иметь живого адресата и понятное последствие, а не безымянное «так принято».

Измеряйте не только время выполнения, но и время возвращения. Сложный процесс
оставляет хвост: после него нужно искать материалы, восстанавливать контекст, исправлять
ошибки. Простое решение закрывает цикл. Двадцатиминутное дело с часом последующего
хаоса дороже сорокаминутного, после которого всё готово к следующему использованию.

Заметьте эмоциональные переключатели. Некоторые задачи усложняются, потому что
связаны с неприятным разговором, страхом цифр или стыдом за накопленное. Тогда новый
ящик или приложение не поможет. Разделите практический шаг и переживание: попросите
человека присутствовать, ограничьте время, получите профессиональное объяснение, если
тема требует специальных знаний.

Уберите слово «просто» из требований к себе. Фраза «надо просто позвонить» обесце-
нивает причины, по которым звонок откладывается, и добавляет стыд. Лучше назвать после-
довательность: найти номер, выписать вопросы, выбрать время, позвонить. Простая система
состоит из ясных шагов, но каждый шаг может оставаться эмоционально трудным.

Создайте список того, что уже достаточно просто. Возможно, вы удобно храните лекар-
ства, умеете собираться в дорогу или ясно распределяете рабочие файлы. Не перестраивайте
работающую область ради единого эстетического метода. Изучите, почему она работает: близ-
кий адрес, один ответственный, видимый предел. Эти принципы можно перенести.

Сформулируйте запрет на расширение выбранной задачи. Пока две недели не закончены,
не покупайте новую мебель для хранения, не переносите весь архив и не подключайте семью к
масштабной реформе. Сначала докажите на маленьком участке, что новое устройство снижает
нагрузку. Простота проверяется использованием, а не энтузиазмом настройки.

Не путайте непривычность с усложнением. Новый простой процесс сначала требует вни-
мания: вы учитесь хранить документы в одном месте или проверять почту по расписанию.
Старая путаница может казаться лёгкой только потому, что знакома. Оценивайте не первые
два дня, а нагрузку после периода освоения.

Учитывайте переходную цену. Пока вы переносите документы, какое-то время суще-
ствуют старая и новая системы. Поставьте срок, после которого старая закрывается, и оставьте
указатель. Бесконечный переход создаёт дублирование и заставляет проверять оба места.
Исключение — архив, который переносится только по мере необходимости.

Не делайте простоту тайной. Если изменение касается семьи или команды, объясните
проблему, новый маршрут и дату проверки. Человек может не разделять вашу любовь к
системе, но должен понимать, где теперь находится нужное и что от него ожидается. Вовлече-
ние не означает голосование по каждой детали.

Запишите одну область, которую упростите в ближайшие две недели. Опишите исходную
проблему, желаемый результат и ограничение. Например: «Хочу перестать искать счета, но не
буду переносить весь архив — соберу документы текущего года». Ограничение защищает от
превращения упрощения в новый огромный проект.

Сегодня проведите десятиминутное наблюдение. Не исправляйте всё. Заметьте три лиш-
них движения, решения или поисковых действия в выбранной области. Рядом напишите, что
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их создаёт. Простота начинается не с выбрасывания, а с точного взгляда на то, как устроен
обычный день.
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Глава 2. Убирать не вещи, а обязательства

 
Расхламление часто начинают с предметов, потому что результат виден. Но сложнее всего

обслуживать не коробки, а обязательства: обещания, подписки, незавершённые проекты, роли
и ожидания. Они не занимают полку, зато появляются в памяти в неподходящий момент.
Поэтому список дел может давить даже тогда, когда в нём нет срочных задач.

Соберите открытые обязательства в одно место. Запишите всё, что вы считаете нужным
сделать, решить, купить, обсудить или не забыть. Не сортируйте во время сбора. Включите
маленькое и большое: вернуть книгу, выбрать врача, закончить курс, поговорить с партнёром.
Цель — перестать использовать голову как тревожный склад.

Для каждого пункта выберите один статус: сделать, назначить, передать, отказаться, хра-
нить как идею. Статус «когда-нибудь, но я должен» создаёт наибольший шум. Идея не является
обязательством, пока вы не дали ей ресурс и срок. Список возможного может быть длинным,
если он не предъявляется вам как ежедневный долг.

Отказ от проекта требует признать уже потраченные силы. Мы продолжаем не потому,
что будущее оправдывает цену, а потому, что жалко прошлое. Спросите: «Если бы это пред-
ложение появилось сегодня, согласился бы я на оставшуюся работу?» Потраченные деньги и
время не вернутся от дополнительной траты. Решение касается только следующего шага.

Закрывайте обещания словами. Молчаливое исчезновение сохраняет обязательство в
отношениях и памяти. Напишите: «Я переоценил возможности и не смогу участвовать», «Не
закончу это к сроку; предлагаю передать материалы». Короткая ясность может быть неприят-
ной, но она проще месяцев избегания. Учитывайте реальные договоры и последствия.

Проверьте регулярные занятия. Какие из них поддерживают здоровье, доход, связь или
радость? Какие остались по инерции? Не отменяйте всё утомительное: важное иногда трудно.
Ищите то, где ценность исчезла, а стоимость продолжается. Освободившееся время заранее
назначьте отдыху или приоритету, иначе его быстро займёт новый запрос.

Создайте правило входа. Перед новым обязательством выясняйте цель, объём, срок,
ответственного и критерий окончания. Фраза «я посмотрю и отвечу завтра» даёт время све-
риться с календарём. Согласие в момент энтузиазма часто создаёт сложность для будущего
человека, у которого уже другой день и меньше сил.

Ограничьте количество одновременно активных проектов. Точный предел зависит от
работы, но он должен существовать. Новый проект входит только после завершения, паузы
или отказа от одного старого. Ограничение заставляет сравнить ценность до старта, а не после
накопления долгов.

Разберите информационные обязательства. Новости, рассылки, каналы, курсы и сохра-
нённые статьи создают впечатление, будто всё это предстоит усвоить. Отпишитесь от источни-
ков, которые редко меняют ваши решения. Удалите очередь материалов, к которой не возвра-
щались несколько месяцев. Информация без задачи быстро превращается в цифровую вину.

Проверьте незаконченные курсы. Вы можете завершить важный, назначить конкретный
модуль, отказаться или оставить как справочник. Оплаченный доступ не обязывает досматри-
вать каждую минуту, если цель уже достигнута или исчезла. Обучение служит задаче, а не тре-
бует служения платформе.

Разделите чужие просьбы и собственные обещания. Иногда человек только спросил, а вы
внутри уже согласились и начали тревожиться. Ответ «я подумаю» не является согласием, если
вы называете срок ответа. Записывайте принятые обязательства, а не все возможные ожидания
окружающих.

Учитывайте стоимость завершения. Отказаться от проекта может означать передать
материалы, вернуть аванс, уведомить участников. Включите эти действия в план, иначе фор-
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мальное «нет» оставит хвосты. Иногда правильнее закончить небольшой остаток и закрыть
вопрос, чем организовывать сложную передачу.
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