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Я ХОЧУ ПОМОЧЬ ВАМ:

• научиться расхламлять свой дом, регулярно поддерживать 

порядок и делать это с радостью;

• практично и уютно организовывать пространство;

• создавать эффективную мотивацию и приятные эмоции;

• осознать себя творцом дома своей мечты.

НО СНАЧАЛА ДАВАЙТЕ ПОЗНАКОМИМСЯ!

Меня зовут Наталья. Шесть лет я веду личный блог на 

YouTube и в Instagram. Темы разные: ведение хозяйства, 

психология, уход за собой и многое другое. Мои зрите-

ли приходят ко мне за советами, мотивацией, позитив-

ным настроением. То же самое я сама получаю и от них.

У меня два образования, экономическое и психологическое. 

Я домохозяйка, которая успевает обустраивать дом, зараба-

тывать, уделять внимание семье и развиваться. Эта книга — 

часть моей простой и реальной жизни. И здесь вы найдете 

множество доступных способов облегчить домашний труд.
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ЧТО ВЫ ПОЛУЧИТЕ?

• Мощную мотивацию для создания уюта и порядка в вашем доме.

• Практичные, а главное, работающие способы обустройства 

пространства.

• Секреты легкой уборки.

• Интересные рецепты вкусных блюд, ведь приготовление еды — 

это тоже часть работы по приведению жизни в гармонию.

• Рекомендации по психологической разгрузке.

             , -

       . Э    !

СО МНОЙ ВАМ БУДЕТ ПРОСТО, ПОЛЕЗНО И ПОЗИТИВНО!

ДАВАЙТЕ НАЧНЕМ ПРЯМО СЕЙЧАС!
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Что такое расхламление?
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1  М  С . Ш  Ф . К   я      . — М.: А ь  

П , 2014.
2 М  К . М я .   я я     . — 

М.: Э , 2015.
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Интерьер в духе 

Мари Кондо

.        ,    -

     . ,  ,  -

   —      ,    

         .    

!

Чтобы ваш дом стал уютным и чтобы вам хотелось в него воз-
вращаться — не превращайте его в склад. Окружайте себя 
только теми вещами, которые приносят радость. Тогда и уборка 
перестанет быть рутиной.

 ,  ,        

  ,   ,    

  :

• Читайте, но думайте своей головой.

• Не принимайте на веру безоговорочно все, что дает какая-либо 

книга, ведь это лишь мировоззрение данного автора. Какой бы 

популярной ни была та или иная система, в ней всегда есть 

какие-то минусы или пункты, невыполнимые для нас в данное 

время или в конкретном месте.

• Стремитесь к золотой середине — именно в ней гармония и успех!
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Я очень надеюсь, что эта книга сделает вас счастливее, помо-
жет вам органично спланировать пространство вокруг себя.
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• Я бесконечно передвигала предметы в квартире, ища самый 

лучший, логичный и удобный вариант. Вы думаете, что таких 

вариантов при небольшом количестве мебели можно придумать 

совсем немного? Ничего подобного! Попробуйте! Кстати, в моих 

экспериментах охотно участвовали родители. Я их заразила 

своими идеями организации пространства.

• Каждый раз, убирая квартиру, я с удовлетворением думала, что 

создаю красоту и пусть хоть на несколько шагов, но прибли-

жаюсь к идеалу — тем самым уютным домам с картинки. А сами 

изображения были всегда при мне — они меня вдохновляли.
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• Я находилась в том самом состоянии счастья от уборки, про 

которое писала Мари Кондо. Я полюбила вести домашний быт, 

ведь это приближало меня к моей мечте!

• Потом мне оставалось только развивать эти чувства. Когда 

я стала самостоятельной хозяйкой, смогла трудиться и зараба-

тывать деньги, я начала приобретать стильные вещи для дома, 

красивую и удобную хозяйственную утварь. Если бы я тогда, 

будучи подростком, не начала с малого, кто знает, смогла бы 

я воплотить в жизнь свои мечты, став взрослой?

       ,       

-  ,   ,  .   -

        !

Создание эстетичного и гармоничного пространства не требует 
больших вложений. Было бы желание!
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Но сколько веревочке ни виться, 
а конец один — подъем!
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• Позитивную энергию в свою жизнь можно призвать с помощью 

благодарности.

• Когда мы начинаем ценить то, что у нас есть, только тогда мы 

получаем что-то большее.

• Ощущая благодарность за все, что есть у нас в данный момент, 

мы привлекаем удачу и чудо.

• С помощью благодарности можно получить вообще все что 

угодно!

ГЛАВА 2       С чего начинается утро?
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        .    …

Однажды у меня был сложный период в жизни. Маленькая 

зарплата, проблемы со здоровьем, предательство близкого 

человека… Казалось, земля уходит из-под ног. Я понимала, что 

надо вытаскивать себя из этого состояния. Это буквально был 

вопрос выживания! Но не было сил. А возможно, не хватало силы 

воли. Мне тогда вообще было сложно понять все свои эмоции 

и ощущения. Именно в то непростое время мне подвернулась 

известная книга Дейла Карнеги «Как перестать беспокоить-

ся и начать жить»1. Известная… Но я увидела ее впервые. Это 

остановило мое падение в бездну апатии и депрессии. Я пе-

речитывала эти страницы по несколько раз. Реальные исто-

рии людей, жизнеутверждающие выводы автора, легкость 

изложения материала — все это стало для меня мощным ле-

карством. А потом был фильм «Тайна» и книги на тему благо-

дарности, и я начала именно с нее. Просто говорила «спасибо» 

за все, что приходило в голову: хорошая погода, удобное си-

денье в транспорте, пение птиц за окном. И, конечно, за то, что 

в моей жизни есть замечательные люди, за их отношение ко мне.

Признаюсь, сначала это выглядело как механическое упраж-

нение, без внутреннего ощущения благодарности. Но очень 

быстро данная практика вошла в привычку. Она отвлекала 

меня от упаднических мыслей. А вот дальше началась магия. 

В один прекрасный день я выписывала на листочек все свои 

благодарности. Отмечу, что в первое время я прописывала 

их на бумаге, чтобы ничего не забыть. И тут я почувствова-

ла такой прилив энергии и такое чувство легкости… Мне по-

казалось, что прямо сейчас я могу встать и полететь. Меня 

наполнило вдохновение. Я наконец почувствовала ее — бла-

годарность. Мне стало тепло и спокойно. Я нашла опору вну-

три себя самой, обрела уверенность, что все будет хорошо.

Сила и чудо благодарности в том, что, испытывая ее, человек 

становится счастливым. Многие считают, что для ощущения 

счастья нужно заработать большие деньги, купить ценные вещи, 

полететь на дорогой курорт… Но куда проще и быстрее прийти 

1 Д  К . К  ь ь я  ь ь. — М : П , 2010.
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к счастью через благодарность. Потом происходит волшебство. 

Благодарность притягивает в вашу жизнь еще больше того, за что 

вы скажете спасибо. Только не прекращайте благодарить, когда 

жизнь наполнится тем, что вы хотели. Да вы и не сможете отказать-

ся от практики благодарности, ведь ощущение полета, которое 

приходит в результате, хочется испытывать снова и снова!

 ?      ? ,    !
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 ,  ,    —     .    
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Хотите изменить мир к лучшему? Измените прежде всего свое 
отношение к жизни!
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,    -  ,       

 -  ,       . 
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Однажды у меня расстроились отношения с одной из подруг. 

Возникло недопонимание, а в результате — ссора. Я считала 

себя правой и хотела доказать это. Пришлось подготовить 

множество аргументов в пользу своей позиции… А в итоге 

оказалось, что я не права. Мои аргументы были ошибочными, 

и я извинилась перед подругой. За что я благодарна этому 

конфликту? За новые знания, за то, что я осталась порядочным 

человеком в глазах подруги, за новое знакомство, которое 

произошло, пока я собирала информацию. Причем это знаком-

ство сначала не сыграло никакой роли в моей жизни. Однако 

спустя полгода именно этот человек помог мне устроиться 

на хорошую работу. Любая ситуация дает минусы и плюсы. 

Концентрируйтесь именно на положительных моментах. Обыч-

но я мысленно перечисляю все, за что благодарна, но иногда 

проговариваю вслух.
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Долго нежиться в постели 
получается редко. 

Пора в душ!

  - ,   ,    
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Порядок 

начинается 

с утреннего

ритуала
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Привели себя в порядок? 
Заправьте кровать

Порядок в спальне сразу настраивает на рабочий лад

ГЛАВА 2       С чего начинается утро?
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 ,     .     
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Порядок и гармония в комнате немыслимы без аккуратно за-
стеленной постели.

Теперь самое приятное! 
Готовим вкусный завтрак

       —  .     

   .       -

,    .      

 —       .

       ,  

  !
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Омлет 

с картофелем — 

вкусный 

и сытный завтрак

Омлет с картофелем
Ингредиенты:

 вареный картофель средний или крупный (1 шт.);
 колбаса вареная или сосиски (50–70 г);
 шпинат (несколько листочков);
 молоко (70 мл);
 яйца (4 шт.);
 соль, молотый перец по вкусу;
 сливочное масло.

Приготовление:
1.     ,  .

2.       ,    .

3.    ,    .

4.         .

5.  ,     7–10 .

6.         

.

ГЛАВА 2      С чего начинается утро?
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Яичные конвертики с ветчиной и сыром
Ингредиенты:

 яйца (4–5 шт.);
 ветчина (170 г);
 сыр (110 г);
 масло для жарки.

Приготовление:
1.   ,  ,  .

2.      .    

       ,  

  .   1–2 .

3.  ,        

.      :  

         ; 

     10 .,   

   ;        

     .

4.  ,   20 .

5.      .

Яичные 

конвертики 

нравятся 

и взрослым, 

и детям
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Омлет с крабовыми палочками 
и кукурузой

Ингредиенты:
 яйца (4 шт.);
 молоко (100 мл);
 крабовые палочки (100 г);
 консервированная кукуруза (4 ст. л.);
 твердый сыр;
 зелень;
 масло для жарки;
 соль.

Приготовление:
1.   ,  ,  .

2.       , . 

3.    ,   ,  

     .

4.      ,   -

 , , ,   .

5.     3–4 . 

Омлет 

с крабовыми 

палочками 

и кукурузой

ГЛАВА 2       С чего начинается утро?


