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Аннотация
Этот текст представляет собой практическое руководство

по современному минимализму, который автор рассматривает
как новую форму элитарности и способ обретения внутренней
свободы. Основная концепция строится на «философии
вычитания»: для достижения счастья и эффективности
нужно не добавлять новое, а безжалостно отсекать лишнее.
Автор предлагает системный подход к очищению восьми
ключевых сфер, включая пространство, финансы, окружение
и цифровое потребление. Вместо накопления вещей и
информации акцент переносится на сохранение фокуса, тишины
и жизненной энергии. В источнике содержатся конкретные
протоколы и упражнения, направленные на восстановление
«информационного метаболизма» и возвращение к подлинным
целям. В конечном итоге методика учит выходить из «матрицы



 
 
 

избытка», чтобы инвестировать ресурсы в реальное качество
жизни и собственное развитие.



 
 
 

Содержание
Глава 5
Глава 1 6

Введение 6
Выход из «Матрицы избытка» 6

Глава 2 19
Глава 3 27

Информация 27
Цифровой детокс и ментальная гигиена 27

Конец ознакомительного фрагмента. 28



 
 
 

Алина Мухина
Удаляй, чтобы

жить: минимализм
как элитарность
нового времени

 
Глава

 
Это начало твоего пути к освобождению.
Мы не будем учиться «успевать больше», мы будем учить-

ся «выбрасывать лишнее»



 
 
 

 
Глава 1

 
 

Введение
 
 

Выход из «Матрицы избытка»
 

Ты здесь не потому, что тебе нужно больше советов,
книг или курсов. Ты здесь потому, что у тебя больше нет
места для них.

Современный мир построен на фундаментальной лжи:
«Чтобы стать кем-то, тебе нужно что-то добавить» .
Добавить знаний, добавить вещей, добавить связей, доба-
вить обязательств. Мы превратились в коллекционеров по-
тенциальных возможностей, которые никогда не реализуем.

Раньше элитарность определялась доступом к вещам. Чем
больше у тебя было золота, земель и слуг, тем выше ты стоял
в иерархии. Но мир перевернулся. Сегодня доступ к вещам
и информации стал массовым, дешевым и деструктивным.

Новая элитарность — это доступ к свободному про-
странству.

В мире, где каждый перегружен шумом, истинная рос-
кошь — это тишина.В мире, где каждый отвлечен, истинная
власть — это фокус.Минимализм сегодня — это не про бед-



 
 
 

ность.Это про избирательность.Это философия и жизнен-
ная позиция для тех, кто понял: чтобы жить на высокой ско-
рости, нужно сбросить балласт.

Меня зовут Алина. На момент написания этой брошюры я
являюсь практикующим психологом, телесным и танце-дви-
гательным терапевтом, который работает с сотнями людей
через их тело, движение и психику. Каждый раз люди обра-
щаются ко мне и моим коллегам в кризисные моменты, ко-
гда им кажется, что сейчас им остро чего-то не хватает для
счастливой жизни. Но правда в том, что прежде чем что-то
добавлять, практически всем этим людям я рекомендовала
что-то из своей жизни для начала убрать: привычки, страхи,
обиды, комплексы… И ситуация налаживалась! А добавлять
что-то даже не приходилось

Люди начинали вести блоги, проявляться, петь, танце-
вать, завершали деструктивные отношения или переезжали
из неблагоприятного места жительства, и их жизнь преобра-
жалась.

«Действуйте как скульптор, который создаёт ста-
тую, отсекая из мраморной глыбы всё лишнее».

Нассим Талеб Антихрупкость



 
 
 

 
Ловушка «Массового человека»

 
Современный человек живет в состоянии постоянного

«информационного ожирения». Он потребляет больше, чем
может переварить. Его информационный метаболизм
сломан: входящий поток данных, дел и вещей настолько
огромен, что система не успевает извлекать из них пользу.

В итоге мы имеем «забитые фильтры» восприятия:
Время утекает на обслуживание ненужных вещей.
Внимание дробится между сотнями уведомлений.
Энергия сливается на поддержание социальных масок.
Навык организовывать хаос - топовый навык современно-

го человека. И я предлагаю начать его прокачку путем, ко-
торый в чем-то радикален.

 
Философия вычитания: «Минус = Плюс»

 
Главная иллюзия, которую нам навязали: «Для счастья

нужно что-то добавить». Я предлагаю обратное: «Для жиз-
ни нужно всё лишнее удалить».

Это как в скульптуре: шедевр уже находится внутри глыбы
мрамора. Твоя задача — не приклеивать к нему новые куски,
а отсекать всё, что прячет шедевр. Когда ты удаляешь ток-
сичные отношения, ненужные покупки и ментальный шум,



 
 
 

ты не становишься «беднее». Ты высвобождаешь ресурс для
того, что по-настоящему ценно.

Ключевой принцип: Твой статус в новом времени опре-
деляется не тем, что ты имеешь, а тем, от чего ты нашел сме-
лость отказаться.

 
Протокол внедрения: 6 недель до свободы

 
Эта книга — не философский трактат. У меня нет ни

громкого имени, ни времени, чтобы только лить воду в твои
уши. А у тебя нет времени (и скорее всего, нет внимания,
учитывая распространённость диагноза СДВГ в наши дни!)
слушать долгие лекции какого-то там очередного психолога:
проекты горят, как и абонемент в фитнес-клуб, дети сами
себя в сад не отведут, а рилсы не запишутся…

Поэтому я предлагаю тебе краткое практическое руко-
водство по детоксикации всех сфер твоей жизни (от
здоровья, до финансов и отношений) . Мы пройдем че-
рез 8 сфер жизни, применяя в каждой из них хирургический
подход минимализма.

По принципам этого подхода я живу уже более 10 лет, и в
свои 35 я чувствую себя максимально красивой и здоровой
(гораздо лучше, чем в 19!), мои отношения сейчас являются
моей главной поддержкой и опорой (а не клеткой из ожида-
ний от себя и партнера, как я привыкла когда-то считать),
а моя работа - это полностью выбранная и созданная мной



 
 
 

игра, в которую я играю с сотнями людей, которым она то-
же интересна (а не бессмысленное просиживание времени в
обществе токсичных людей ради зарплаты).

Итак вот 8 сфер, в которых МИНИМАЛИЗМ обладает
максимально выраженным целебным эффектом:

Пространство (Твой внешний фундамент).
Информация (Твой ментальный метаболизм).
Финансы (Твоя цена свободы).
Время (Твой самый дорогой актив).
Отношения (Твое окружение).
Тело и здоровье (Твой биологический ресурс).
Психика и эмоции (Твоя внутренняя тишина).
Цели и Путь (Твой вектор движения).
Добро пожаловать в клуб тех, кто выбирает Мень-

ше, чтобы получить Больше.

«УДАЛЕНИЕ — ЭТО ВЫСШАЯ ФОРМА ТВОРЧЕ-
СТВА»

Мы входим в эру, где старые способы маскировки пе-
рестают работать. Раньше можно было прикрыть внутрен-
нюю пустоту, некомпетентность или отсутствие культуры
дорогим фасадом. Сегодня мир просыпается. Мы учимся
отличать «арендованный статус» от фундаментального
стержня.

Настоящая элитарность нового времени — это то, во что
вложено время, воля и интеллект. Это то, что невозможно



 
 
 

получить по щелчку пальцев или за счет кредитной карты.
Это показатели твоего характера.

Сравни сам:
Тело: Это не «леопардовые леггинсы» из последней кол-

лекции, а рельефные мышцы и красивая осанка. Первое по-
купается за минуту, второе — требует месяцев дисциплины
и силы воли.

Лицо: Это не филлеры в губах и приклеенные ресницы, а
сияющая здоровьем кожа, правильный прикус и отсутствие
отеков. Это результат понимания механики своего тела и
глубокого внимания к себе, а не визита к косметологу «на
час».

Мастерство: Это не брендовая ракетка и лимитирован-
ные кроссовки, а поставленный удар, выверенная техника и
многолетний навык игры. Инвентарь без навыка — лишь до-
рогая игрушка в руках дилетанта.

Опыт: Это не отель «all inclusive», где ты пассивно по-
требляешь комфорт, а восхождение на вершину или путеше-
ствие в неизвестность без обратного билета. Это требует ре-
шимости, подготовки и открытости миру, которые не входят
в стоимость путевки.

Близость: Это не букет из 101 розы для отчета в соцсе-
тях, а глубокие, теплые отношения в долгую. Когда вы гор-
дитесь друг другом и поддерживаете рост партнера. Это про-
дукт высокого эмоционального интеллекта и саморегуляции,
а не краткосрочного эффекта.



 
 
 

Дело: Это не агрессивный маркетинг никчемного про-
дукта, а проект со смыслами, за которым люди идут сами.
Настоящий бизнес требует мощных внутренних ориентиров
и сверхчеловеческих вложений, которые не заменят никакие
рекламные бюджеты.

Имя: Это не аккаунт-однодневка, накачанный ботами, а
репутация и клиенты, которые остаются с тобой годами.

Добавь свой пример, если ухватил логи-
ку:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

 
Концепция: Энергетический метаболизм

 
Твой мозг — это биологический процессор с ограничен-

ной мощностью, но ты пытаешься запустить на нем миллион
фоновых процессов одновременно. Каждая непрочитанная
книга, каждая подписка на «полезный» канал, каждое «надо
бы заняться йогой» — это открытая вкладка, которая жрет
твою оперативную память.

Результат? Ты постоянно занят, но при этом стоишь на
месте. Ты чувствуешь усталость сразу после пробуждения.
Твой «информационный метаболизм» нарушен: ты потреб-
ляешь тонны контента, но не успеваешь его переваривать и
превращать в энергию действия. Входящий поток токсичен,
потому что он избыточен.

Представь свою жизнь как систему труб.
Вход: Информация, вещи, люди, задачи.



 
 
 

Выход: Твои результаты, радость, творчество, покой.
Если на входе слишком много всего, система забивается.

Вместо того чтобы течь, жизнь превращается в стоячее бо-
лото. Минимализм, о котором мы будем говорить — это не
про аскезу и пустые комнаты. Это про пропускную способ-
ность.



 
 
 



 
 
 

ЗАДАНИЕ 1
Напиши ниже, сколько процентов твоего внимания сей-

час расходуется на эти пункты. Пиши интуитивно, как чув-
ствуешь, или припомни последнюю неделю и сделай выводы
по ней.Я серьезно. Сделай это задание. Если тебе нужны ре-
альные изменения, просто почитать — не поможет. Если ты
просто прочитаешь, то по-прежнему останешься в зоне «По-
требления» и только сильнее засоришь свои трубы лишней
информацией. Реальные изменения на «Выходе» — резуль-
таты, радость и покой — появляются только тогда, когда чте-
ние немедленно конвертируется в действие.Абсолютно каж-
дое задание в этой брошюре — это критический инструмент
для очистки твоих ментальных каналов. Открой заметки в
телефоне или напиши в блокноте, сделай этот первый шаг
прямо сейчас, потому что пассивное наблюдение еще никого
не исцеляло от перегруза.

Итак, сколько процентов твоего внимания сейчас уходит
на:

1. Покупку и приготовление пищи _________________ __
из 100%

2. Наведение порядка дома ______________________ __
из 100%

3. Выбор, что надеть перед выходом _______________ __
из 100%

4. Поиск потерявшихся вещей в доме или машине____ __



 
 
 

из 100%
5. Скролинг ленты в соцсетях_____________________ __

из 100%
6. Выбор покупок на ВБ или Озон __________________

__ из 100%
7. Переживания по поводу своего внешнего вида _____ __

из 100%
8. Переживания о своем уровне навыков, характере, пра-

вильности действий __ из 100%
9. Пустые разговоры или те, от которых потом голову про-

мыть хочется изнутри __ из 100%
10. Сравнение себя с другими ____________________

__из 100%
11. Переживание о деньгах _______________________ __

из 100%
12. Чтение всякой литературы о продуктивности _____ __

из 100%
13. Работу или общение из чувства долга ___________ __

из 100%
14. Добавь своё лишнее

________________________________________ __ из 100%
Основные выводы ГЛАВЫ 1:
1. Новая роскошь — это пустота, а не избыток.  В со-

временном мире, переполненном шумом и вещами, истин-
ная элитарность и власть принадлежат тем, кто владеет ти-
шиной, фокусом и свободным пространством.



 
 
 

2. Формула жизни: «Минус = Плюс». Путь к счастью
и самореализации лежит не через добавление новых зна-
ний, вещей или обязательств, а через безжалостное отсече-
ние всего лишнего, что скрывает ваш истинный «шедевр».

3. Смена статуса: от «Иметь» к «Отказываться».
Ваш стержень и характер в новую эпоху определяются не ко-
личеством купленного (одежды, филлеров, брендов), а ва-
шей способностью и смелостью сказать «нет» 95% того, что
предлагает мир.

4. Восстановление «Энергетического метаболиз-
ма». Нельзя добавлять новое в забитую систему. Минима-
лизм — это способ прочистить «трубы» вашей жизни от мен-
тального и физического мусора, чтобы восстановить про-
пускную способность для радости, творчества и покоя.

5. Настоящая ценность создается волей и интеллек-
том. Арендованный статус (all inclusive, букеты для соцсе-
тей) больше не работает. Ценятся только долгосрочные ин-
вестиции в себя: здоровье, реальные навыки, глубокие отно-
шения и репутация.

6. Знание без действия — это токсичный балласт.
Пассивное чтение только усиливает «информационное ожи-
рение». Реальные изменения начинаются с немедленной
конвертации полученной информации в практические дей-
ствия и выполнение заданий.7. ЗАДАНИЕ К ГЛАВЕ: От-
крой блокнот и выполни тест из Задания 1, честно и инту-
итивно подсчитав, сколько процентов твоего драгоценного



 
 
 

внимания прямо сейчас съедают ментальные и бытовые за-
соры.



 
 
 

 
Глава 2

 
 

Пространство:
 
 

Архитектура внутренней тишины
 

Твое физическое окружение — это не просто набор стен
и предметов. Это материальное воплощение твоего со-
знания и внешняя проекция того, что происходит у тебя
внутри. Если твой дом завален вещами, твоя внутренняя
«операционная система» постоянно занята их невидимым
обслуживанием. Каждая забытая мелочь, лишняя пара обуви
или стопка старых документов — это незакрытый энер-
гетический цикл, который забирает твою пропускную спо-
собность, даже когда ты об этом не думаешь.

Помни: за каждый предмет в своем поле зрения ты пла-
тишь вниманием — самым дорогим и невосполнимым ре-
сурсом.

 
Почему чистота — это свобода разума

 
В эпоху избытка владение горой материальных ценностей



 
 
 

перестало быть признаком успеха. Настоящий признак зре-
лости сегодня — это способность выдерживать пустоту
и наслаждаться ею. Возможность дышать в комнате,
где каждый предмет выбран осознанно, имеет глубо-
кий смысл или безупречную функцию.

Визуальный шум — это скрытый налог на твой фокус.
Когда ты заходишь в пространство, перегруженное веща-
ми, мозг бессознательно начинает инвентаризацию. Психи-
ка тратит колоссальные силы на подавление раздражения от
хаоса, вместо того чтобы направлять этот ресурс на творче-
ство, глубокие размышления или качественное восстановле-
ние.

Чистое пространство — это не просто порядок. Это фун-
дамент для ясного управления своей реальностью. Тишина в
интерьере создает тишину в голове, позволяя услышать свои
настоящие желания за грохотом материального мира.

 
Протокол очистки: 10

шагов к архитектуре покоя
 

Чтобы вернуть себе контроль над пространством, не нуж-
на генеральная уборка. Нужна смена парадигмы владения.

Правило «Чистых поверхностей» (Zero Surface).
Столы, комоды и подоконники — это не места для хране-
ния. Это зоны действия. Убери с них всё, кроме одного-двух
предметов, которые тебя вдохновляют.



 
 
 

Аудит скрытых зон. Открой тот самый «ящик с хла-
мом» или шкаф, куда ты всё запихиваешь. Если ты не откры-
вал его полгода — там нет ничего жизненно важного. Это
склад мертвой энергии. Очисти его.

Тест «Будущее Я». Глядя на вещь, спроси: «Эта вещь
помогает мне стать тем человеком, которым я хочу быть зав-
тра?». Если она из твоего «старого, неуверенного прошлого»
— утилизируй её.

Ликвидация «эмоциональных якорей».  Подарки от
бывших, сувениры из поездок, в которых тебе было плохо,
одежда, в которой ты провалил сделку. Эти вещи трансли-
руют негатив. Избавься от них без чувства вины.

Принцип «1 в 10». Лучше иметь одну безупречную бе-
лую рубашку, которая сидит идеально, чем десять посред-
ственных. Элитарность — это качество, возведенное в абсо-
лют.

Визуальная тишина.  Перелей шампуни в одинаковые
дозаторы, сними яркие этикетки с бытовой химии, спрячь
провода. Убери визуальный крик брендов из своего дома.

Правило «Одного входа — одного выхода».  Купил
новую вещь? Старая должна покинуть дом. Это закон балан-
са системы.

Вертикальное хранение. То, что лежит слоями, превра-
щается в культурный слой. Храни вещи так, чтобы ты видел
всё, что у тебя есть, одним взглядом.

Зона «цифрового вакуума».  Твоя спальня должна быть



 
 
 

свободна от девайсов и лишних предметов. Это место только
для сна и восстановления.

24-часовой фильтр. Перед покупкой любой новой вещи
в дом дай себе сутки. В 90% случаев желание обладать ис-
чезнет, когда утихнет дофаминовый всплеск.

 
Процесс расставания: Как

я очищаю свою жизнь
 

Я делаю такие зачистки регулярно, и честно скажу: это
физически тяжело. На полноценную расчистку у меня ухо-
дит целый день, а иногда и два. К вечеру ты чувствуешь себя
выжатым лимоном, но это того стоит. Это не просто уборка,
это полная перезагрузка мышления.

Когда ты видишь горы вещей, которые когда-то казались
«нужными», а теперь превратились в балласт, ты осознаешь
масштаб трагедии нашего потребления. Сколько хлама мы
создаем на этой планете! Большинство этих вещей никому
не нужны, они бесполезны. В этот момент приходит горькое
осознание: если бы человечество тратило этот ресурс — вре-
мя, деньги, внимание — на что-то действительно толковое
вместо «потребляторства», в каком бы удивительном мире
мы могли жить!

Важное правило: не растягивайте это удоволь-
ствие. Я знаю людей, которые «расхламляются» месяцами.
Это ловушка. Так это не работает. Вам нужна ударная до-



 
 
 

за порядка за один раз. День или два — максимум. Иначе
ваш мозг привыкнет не к чистоте, а к процессу наведения
чистоты. Он начнет генерировать новые задачи и создавать
новый хлам, просто чтобы у него было что «чистить». Наша
цель — выйти из цикла, а не застрять в нем.

 
Куда уходит прошлое?

 
Я не просто выбрасываю вещи — я возвращаю их в цикл

жизни. Вот мои проверенные пути:
Переработка: Всё, что отслужило свое (пластик, бумага,

старый текстиль), отправляется в пункты переработки. Это
мой вклад в то, чтобы планета дышала чуть легче. Набери в
поисковике “пункты переработки” в твоем городе.

Благотворительность и церковь:  Хорошие, доброт-
ные вещи я отдаю тем, кому они сейчас нужнее. Это осво-
бождает вещь от застоя и дает ей новый смысл.

Детские площадки: Старые игрушки, из которых вы-
росли дети, я часто выношу во двор. Дети разбирают их за
считанные минуты. Видеть эту мгновенную радость — луч-
ший финал для предмета.

РАЗРЕШИ СЕБЕ СДЕЛАТЬ НЕ ИДЕАЛЬНО, А ЧЕСТ-
НО НА СКОЛЬКО ХВАТИЛО СИЛ В ЭТОТ РАЗ



 
 
 

 
Лайфхак для смелых: Опыт пяти переездов

 
У меня был год, за который я переехала пять раз. И это

стало моей лучшей школой минимализма. Если в первый пе-
реезд мои вещи едва уместились в две легковые машины, то
к пятому заходу всё моё имущество влезло в багажник и на
заднее сиденье. На переднем пассажирском я могла спокой-
но везти кошку или ребенка — и нам не было бы тесно.

Моя жизнь очищалась слоями с каждым этим переездом.
Такой легкой, свободной и «достаточной» я не чувствовала
себя никогда! Сейчас мы в принципе живем в путешествии,
и хлам просто не успевает копиться. На собственной шкуре я
убедилась: те самые коньки, которые пылятся со стар-
ших классов, никак не помогают тебе пойти на каток.
Они просто валяются, создавая груз неоправданных ожида-
ний от самого себя.

Удаляя такие вещи, ты удаляешь чувство вины за то, что
«так и не сделал». Ты становишься свободным для того, что
делаешь сейчас.

 
ЗАДАНИЕ 2

 
Выбери одну комнату.
Тотальное обнуление за 1 день.  Не растягивай. Выде-



 
 
 

ли субботу и реши вопрос радикально.
Распредели балласт. Приготовь три пакета (или по

три пакета для каждой категории): «В переработку», «От-
дать/Подарить», «В мусор».

Фиксация состояния.  Когда придет ощущение завер-
шения, просто сядь в расчищенной комнате и позволь всем
эмоциям выйти наружу: постани от усталость, спой, станцуй,
поплачь или громко выдохни с облегчением — пусть тело
выразить этот состояние и закроет первый этап очищения.

Крутое начало! Ты — чертовский молодец! Я серьёзно.
Мало кто на это способен, как показывает практика ;)

Основные выводы ГЛАВЫ 2:
Твоё пространство — это зеркало твоего разума.

Дом — это не склад, а ретрит-центр, где ты восстанавлива-
ешь свою способность управлять жизнью.

Внимание — это самая дорогая валюта.  За каждый
предмет в поле зрения ты платишь своим фокусом и энерги-
ей, а визуальный шум работает как скрытый налог, мешаю-
щий качественному восстановлению и творчеству.

Истинная зрелость — в способности выдерживать
пустоту. В эпоху избытка признаком успеха и элитарности
становится не накопление, а умение наслаждаться свобод-
ным пространством, где каждый предмет выбран осознанно
и имеет смысл.

Метод «ударной дозы» против ловушки процесса.
Расхламление должно быть радикальным и занимать не бо-



 
 
 

лее 1–2 дней, иначе мозг привыкает к самому процессу убор-
ки и начинает генерировать новый хлам.

Удаление вещей — это удаление чувства вины.
Избавляясь от «якорей» прошлого (например, пылящихся
коньков), ты снимаешь с себя груз неоправданных ожиданий
и освобождаешь место для того, чем ты занимаешься и кем
являешься в настоящем.

Ты проделал огромную работу. Готов двигаться дальше к
информационной гигиене?



 
 
 

 
Глава 3

 
 

Информация
 
 

Цифровой детокс и ментальная гигиена
 

В предыдущей главе мы расчистили внешнее простран-
ство, чтобы твой взгляд перестал спотыкаться о материаль-
ный шум. Теперь мы заходим глубже — туда, где формиру-
ются твои мысли, решения и самоощущение. В твое инфор-
мационное поле.

Твой мозг — это не бездонный склад, а сложнейший
живой процессор. Каждый заголовок, уведомление, «полез-
ный» пост или видео в ленте — это фрагмент кода, который
ты загружаешь в свою систему. Если ты потребляешь ин-
формацию бесконтрольно, твой информационный метабо-
лизм ломается. Ты перестаешь «переваривать» знания, пре-
вращая их в опыт и действия, и начинаешь просто накапли-
вать ментальный жир.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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