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Chciatabym uprosci¢ swoje zycie, ale...

...kocham kupowac!,

...mam dzieci,

...minimalizm jest dla bogatych, bo dobra jakos$¢ bardzo duzo kosztuje,

...brakuje mi konsekwencji, wytrwatosci i samozaparcia,

...za bardzo lubie zdobycze ze szmateksu,

...mam za duzo rzeczy, z ktérymi nie wiem, co zrobic,

...jestem zbyt leniwa i trudno mi zaczac,

...chce mie¢, bo nigdy nie wiadomo, kiedy sie co$ przyda, nie umiem oddawac lub wyrzucac,
...za bardzo kocham zycie, zeby by¢ minimalistka,

...M0j maz robi mi duzo prezentow i glupio mi to pézniej wyrzucic,

...boje sie, ze to bedzie nudne,

...za bardzo przywiazuje sie do rzeczy,

...co pot roku sie przeprowadzam, wiec kupuje i wyrzucam — wszystko jest tymczasowe,
...jesli pozbede sie kilku ubran, to i tak co$ dokupie, bo zawsze mi mato,

...nie wiem, skad mam tyle rzeczy,

...M0Oj maz jest chomikiem,

...ja jestem chomikiem!

Jesli cho¢ czes¢ tych stwierdzen pasuje do Ciebie, Smiato, przeloz strone.



Kartony

Kilkanascie kartonéw. Duzych, w pehlni zaladowanych ksiazkami, skryptami, dokumentami
i segregatorami. Ich ciezar urywat rece, a ja prébowatam odpedzi¢ od siebie mysl, ze musze je
znies¢ do samochodu, zapakowa¢ do bagaznika, wypakowa¢, a potem wnie$¢ do nowego
mieszkania. A to byt tylko utamek mojego skromnego, jak mi sie wtedy wydawato, dobytku.

Upraszczanie zycia okazato sie dla mnie dlugim, wieloletnim procesem, ktory zaczat sie
wlasnie w tamtym momencie — gdy poczulam ciezar tych ksigzek. Nie, nie ten metaforyczny, ale
czysto fizyczny. Nagle zrozumiatam, Ze nie potrzebuje bagazu, ze chce przezy¢ moje zycie po
swojemu, lekko. Wbrew schematom.

Przez wiele lat ksztaltowalam swoje zycie w duzej nieSwiadomos$ci. Skupiatam sie na tym, co
mam, poniewaz wydawalo mi sie, Zze to jedyna stuszna i mozliwa droga. Kolekcjonowatam.
Sukienki, ksigzki, informacje. Nie zastanawialam sie, skad u mnie potrzeba zdobywania
i gromadzenia, w konicu wszyscy tak robig, prawda? Zylam w Swiecie napedzanym czysta
konsumpcja. Otaczal mnie nadmiar, ale dlugo nie bylam tego Swiadoma. Czy to co$ zlego?
Mozna przeciez przezy¢ dobre zycie, nie stawiajac sobie trudnych pytan i unikajac robienia
wewnetrznych porzadkéw. Upraszczanie i ograniczanie stanu posiadania to moze by¢ sposéb na
zycie, ale nie musi. Jesli nie czujesz potrzeby zmiany, jesli dobrze Ci tam, gdzie jeste$ teraz, to
nie jest to ksiazka dla Ciebie. Jesli jednak konsumpcja budzi w Tobie negatywne emocje, gubisz
sie w nadmiarze przedmiotow, jestes zirytowana, sfrustrowana oraz czujesz, Ze zmiany sq
nieodzowne (i szukasz na nie pomystow), to ten tekst bedzie odpowiedzia na Twoje potrzeby.

Nie byloby tej ksiazki, gdyby nie blog. Nie byloby bloga, gdyby nie minimalizm.

Kiedys, gdy bylam milodsza, nie znalam wlasciwie tego pojecia. Moje podejscie do
posiadania bylo w duzej mierze intuicyjne, a cze$¢ wzorcow i przekonan wyniostam z domu.
Zawsze jednak bylam, delikatnie rzecz ujmujac, oszczedng osoba. Mama $miata sie, Ze z kolonii
przywozitam do domu wiecej pieniedzy, niz na nie zabieralam. Nigdy nie przepadalam za
kupowaniem pamigatek, bibelotdw czy innych drobiazgow.

Gdy wyjechalam na studia, po raz pierwszy zaczelam Swiadomie gospodarowac¢ swoim,
bardzo skromnym, budzetem. Miatlam za co zy¢. Nie bylo szczegdlnie dramatycznie, ale na
szalefistwa nie bylo mnie sta¢. Jesli za duzo wydalam na ksigzki czy ksero, to caly tydzien
musiatam by¢ bardzo oszczedna. Jeszcze na studiach zaczelam pracowac, uniezaleznilam sie
finansowo, a wraz z praca w korporacji przyszto wynagrodzenie, coraz wyzsze w miare uptywu
czasu, zdobywania wyksztalcenia i doSwiadczenia. Potem razem z MMI1] zalozyliSmy firme.
Wiazalo sie to oczywiScie z wyzszymi zarobkami, ale za to czasu bylo jakby coraz mniej. By}
taki okres, kiedy pracowalam po jedenascie—dwanascie godzin dziennie, takze w weekendy.
Brak wolnego czasu doskonale rekompensowaly pieniadze, a wraz z nimi kompulsywne zakupy.
Czesto zastanawiatam sie, co by tu jeszcze kupi¢, czego mi potrzeba, czego brakuje. Buszowanie



po sklepach traktowatam jako odprezajaca rozrywke. Naprawde ciezko pracowatam i tym faktem
bylam w stanie usprawiedliwi¢ kazdy zakup. Do tego trzeba by dotozy¢ modj owczesny
sentyment do posiadanych przedmiotow (kochatam ksigzki!). W efekcie mieszkanie zaczeto
przypomina¢ maty magazyn, peten mniej lub bardziej potrzebnych rzeczy, a stwierdzenia: ,,Nie
mam co na siebie wlozy¢” oraz ,,Nie mam czasu” staly sie mojq mantra.

Nietrudno sie domysli¢, ze przy takim trybie zycia mo6j organizm zaczat sie buntowac. Nic
powaznego, a jednak co$ zaczelo sie zmienia¢ w mojej Swiadomosci. Postanowitam oczyscic¢
swoje otoczenie. Wspomniany ksiegozbior zostat przerzedzony. Poiki opustoszatly. Przedmioty
znikaly — oddawane, sprzedawane i wyrzucane. Swiadomie ograniczytam zakupy. Ponownie sie
przeprowadzitam, tym razem do nowego, wlasnego juz mieszkania. Towarzyszyta temu kolejna,
naturalna selekcja przedmiotow. Chciatabym moc napisac, ze przezytam oSwiecenie i w krotkim
czasie pozbylam sie 70% swoich rzeczy, a teraz zyje z jedng parg skarpetek, miska i tyzka.
Wiem, ze brzmi to atrakcyjnie, ale nie jest prawdg. Wyrzucitam, oddatam lub sprzedatam bardzo
duzo przedmiotéw, ale nie wiem, czy 50%, czy 25%. I szczerze moéwiac, jest to zupehie
nieistotne.

Nieoczekiwanie odczutam réwniez potrzebe zmian w sferze zawodowej. Zminimalizowaniu
ulegl nie tylko mdj stan posiadania, ale takze iloS¢ obowiazkéw, ktore na siebie bratam.
Policzylam, ile pieniedzy potrzebuje na zycie, wiedziatam, ze potrafie ograniczy¢ swoje
potrzeby. Odesztam z etatu i zalozylam wiasng firme. Zaczeltam wiecej podr6zowac¢ — podréze
zawsze byly dla mnie wazne. Wiasnie w trakcie wyprawy na Kube powstala idea bloga.
Poczatkowo miat by¢ platforma, na ktérej umieszcze zdjecia i wspomnienia z podrézy, zeby nie
musieC opowiadac o nich kilkanascie razy kazdemu bliskiemu i znajomemu z osobna. Powstat
z checi uproszczenia sobie zycia.

Po pewnym czasie odwazylam sie na publikowanie innych, bardziej osobistych tekstow,
w naturalny sposéb pojawita sie rowniez tematyka mojej drogi do minimalizmu. I tak, w dwa
lata od rozpoczecia blogowania, powstata ta ksigzka.

Ten tekst jest osobisty. Nawet bardzo. Napisanie ksigzki zawsze bylo moim marzeniem.
Nigdy nie sadzilam, ze bedzie poswiecona wlasnie tej tematyce, ale zycie zaskakuje,
nieprawdaz? Nie zamierzam udawac, Ze napisanie jej czyni ze mnie pisarke. To ksigzka
stworzona przez blogerke, z wszelkimi zaletami i wadami tej kombinacji. Powstala na podstawie
moich doswiadczen, czasami zwyklych i moze nawet nieco banalnych, jak to z reguly bywa
w zyciu. Znajdziesz tu rowniez historie wspaniatych kobiet, Czytelniczek mojego bloga, ktére
zgodzily sie podzieli¢ z Toba swoimi opowiesciami. Mam nadzieje, ze calo$¢ okaze sie dla
Ciebie inspirujaca.

Zauwaz, prosze, ze zwracam sie do Ciebie w rodzaju zenskim, poniewaz intuicja
podpowiada mi, ze do tej lektury zabiorg sie glownie kobiety. Jesli jednak czytasz mnie Ty,
drogi mezczyzno, mam nadzieje, Ze wybaczysz mi i przejdziesz do porzadku dziennego nad tymi
wszystkimi zenskimi koncéwkami.

[1] Moim partnerem (biznesowym i zyciowym). Gdy powstat blog, poczatkowo mdj partner nie chciat sie na nim ujawniac.
Wymyslitam wtedy, ze bede o nim pisa¢ MM, co oznacza ,mdj mezczyzna”. Mam nadzieje, Ze mi wybaczysz, ze
przyzwyczajenie zostato.
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ROZDZIAL 1

Swiadomos$¢

Minimalizm nie jest zbiorem gotowych regul, ale maltym ziarenkiem, ktore kietkuje tylko
w sprzyjajacych warunkach. Zasiewamy je, kiedy zaczynamy zadawa¢ sobie pytania
dotyczace szczescia lub sensu istnienia — kwestionujemy wtedy to, czego spoleczenstwo od nas
wymaga i oczekuje, a jednoczeSnie spogladamy w glgb siebie w poszukiwaniu wlasnego
sposobu na zycie. Nie jest to droga ani latwa, ani prosta. Wymaga charakteru, ale tez go
ksztattuje.

Aby méc w pelni odpowiedzie¢ sobie na pytania: Kim jestem? Czego chce? Co jest dla mnie
w zyciu naprawde wazne?, trzeba czasem odrzuci¢ wiele zbednego balastu, ktory nagromadzit
sie przez lata — wyczysci¢ siebie tak samo, jak porzadkuje sie swoje otoczenie, odgruzowuje
szafe. Znasz to uczucie, gdy po posprzataniu szafki w kuchni oraz poustawianiu w niej réwno
talerzy i kubkéw siegniecie po filizanke do porannej kawy staje sie czysta przyjemnoscig?
Doktadnie tak samo jest z naszym wnetrzem — nalezy najpierw doprowadzi¢ je do tadu, zeby
poczu¢ przyjemnosc¢ plynaca ze Swiadomosci wlasnego istnienia i wlasnych potrzeb. Wiem, ze
porownanie glowy do szafki na naczynia brzmi nieprzekonujaco, ale to naprawde tak dziata.
Pozostaje tylko zakasac¢ rekawy, wziac scierke, duzy worek na Smieci i zaczac¢ porzadki.

Tylko cztowiek swiadomy bedzie w stanie w peini skorzystac¢
z dobrodziejstw minimalizmu.

Nie sposob wkroczy¢ na Sciezke zmian bez Swiadomosci: Swiadomosci powodu, dla ktérego
szukamy innej drogi, Swiadomosci siebie, ale tez Swiadomo$ci nadmiaru. Tylko czlowiek
Swiadomy bedzie w stanie w peli skorzysta¢ z dobrodziejstw minimalizmu. Bez tego skladnika
wszystkie dzialania przyniosa jedynie chwilowy efekt. By¢ moze posprzatasz swdéj dom,
wyrzucisz z niego wszystkie niepotrzebne rzeczy i odczujesz dzieki temu ogromna ulge. Ale ta
zmiana bedzie tylko powierzchowna — bedzie dotyczy¢ tadu jedynie w $wiecie zewnetrznym. To
moze stanowi¢ doskonaly poczatek przygody z minimalizmem albo wylacznie jej
satysfakcjonujacy koniec. Bede Cie jednak stale zacheca¢ do czego$ wiecej — do
przeprowadzenia porzadkow rowniez w sferze duchowej — poniewaz z doswiadczenia wiem, jak
niesamowite daje to efekty.

Kiedy pracujemy nad ograniczeniem naszej checi posiadania i pozbywamy sie
zgromadzonych przedmiotéw, czesto skupiamy sie wylacznie na ,technicznej” stronie calego
przedsiewziecia — metodach i narzedziach, ktére pozwolg osiagna¢ zamierzone cele. Zupelnie
zapominamy przy tym o odpowiedzi na proste pytanie: Dlaczego chce ograniczy¢ swoje zasoby?



Czy robimy to po to, zeby zyskaC przestrzen, oczysci¢ mieszkanie, a moze mie¢ mniej do
sprzgtania lub przenoszenia w trakcie przeprowadzki? Zastanoéw sie prosze, do czego jest Ci
potrzebny ten caly minimalizm i zwigzane z nim upraszczanie. Odpowiedz prawdopodobnie nie
bedzie oczywista i tatwa do sformutowania, ale jest niezwykle wazna. To ten powdd bedzie
Twoja inspiracja w chwilach stabosci lub zwatpienia. Na przyklad wtedy, gdy bedziesz musiata
pozegnac sie z jakas rzecza, do ktérej masz szczegolny sentyment.

Minimalizm nie jest i nigdy nie powinien sie sta¢ celem samym w sobie, ale jedynie
narzedziem w drodze do celu. Jestem przekonana, Ze na przyklad pomyst posiadania mniejszego
mieszkania nie bedzie wynikal z checi ograniczenia przestrzeni zyciowej. Zrodzi go raczej
potrzeba redukcji kosztow utrzymania, wiekszej kontroli nad finansami, uwolnienia sie od
dlugow czy mozliwosci swobodnego przemieszczania sie, podrézowania i dysponowania swoim
czasem.

Formutujac swoj cel, unikaj ogolnikow typu: ,,Chce byc¢ szczesSliwa”, ,,Chce lepiej zyc¢”,
,,Chce miec czystsze mieszkanie”. Przy takich zalozeniach mozesz przegapi¢ moment, w ktorym
6w cel faktycznie osiggniesz. Spraw, by byt on jak najbardziej konkretny, mozliwy do
zmierzenia i spelienia. Nie uzalezniaj stopnia jego realizacji od kogo$ innego. Do celu
i Swiadomego jego wyboru bede jeszcze niejednokrotnie wraca¢ — warto wiec, bys go
sprecyzowala. Ostatnig, nie mniej wazng kwestig jest wyznaczenie sobie daty realizacji obranego
postanowienia. Jesli czujesz taka potrzebe, mozesz wpisac swoj cel i termin jego wykonania
ponizej:

MOJ CEL:

DATA REALIZACIIL:

Minimalizm nie jest i nigdy nie powinien sie sta¢ celem samym w
sobie, ale jedynie narzedziem w drodze do celu.

MINIMALIZM TO NARZEDZIE

Swiadomo$¢ w zyciu budujemy w kilku obszarach. Moze to by¢ $wiadomo$¢ wlasnej wartosci
i wyptywajacych z niej potrzeb, Swiadomos¢ wyboru Sciezki zyciowej, powotania i celu, do
ktorego chcemy dazy¢ (Japonczycy okreslajg to stowem ikigai), oraz Swiadomo$¢ nadmiaru, bez
ktorej nie siegnetabys po te ksigzke. Jesli chcemy wies¢ proste, mqdre i harmonijne zycie,
musimy zrozumiec, ktore wartosci sq dla nas wazine, bowiem to one prowadzq nas przez Zycie
i z nich wyptywa wszystko inne. Czasami trzeba zaczac¢ kopac, zeby sie do nich dostac.

Wyobraz sobie, Zze Twoje zycie jest jak walizka (lub plecak, jak kto woli). Od najmtodszych



lat wkladasz do niej wszystko, czego sie dowiadujesz o Swiecie, co jest wazne dla Ciebie
i Twoich bliskich, wszystkie doswiadczenia, obserwacje, nabywane umiejetnosci, oczekiwania
i potrzeby — nomen omen nazywamy to bagazem doswiadczen. Wyobrazitas to sobie? Na pewno
jest to tylko jedna walizka? Gdy pare lat temu wykonatam to proste ¢wiczenie, jego wynik troche
mnie przerazil. Stos moich bagazy siegnatby sufitu. Uswiadomilam sobie, ze dZwigam na co
dzien ogromny ciezar — wilasnych i cudzych oczekiwan, doswiadczen i niezrealizowanych
ambicji, a takze niektérych moich przekonan. Cho¢ tak duzo wiedzialam, umialam, tyle
przezytam i dokonatam, wcale nie czutam sie z tego powodu dobrze. Wrecz przeciwnie, miatlam
wrazenie, jakby ciezar tych walizek przyciskal mnie do ziemi. Jak powietrza potrzebowatam
wolnosci, swobody i przestrzeni. Postanowitam wtedy, ze uporzadkuje moje bagaze. Bylo to
przyjemne i uskrzydlajace doswiadczenie, ale wymagato tez wiele trudu. Nieraz potrzebowatam
cudzej pomocy, zeby upora¢ sie z tym wszystkim, co zalegalo na dnie walizek. Dzisiaj,
z perspektywy czasu, moge w pelni Swiadomie napisa¢ — byto warto.

Bardzo czesto zdarza sie tak, ze pod naporem trendéw, popularnych idei lub kierunkéw
zapominamy o sobie i o swoich priorytetach. Z tego powodu nigdy nie traktowalam
minimalizmu jako filozofii zycia. Minimalizm jest narzedziem. Tak jak inne rzeczy tego typu
bardzo czesto jest pozyteczny, jednak nieprawidlowo uzyty wyrzadza szkody. Srubokretem
skutecznie wkrecimy $rube, ale mozemy rowniez wyklu¢ nim sobie oko, nieprawdaz? Ani
minimalizm, ani zadne inne narzedzie nie spelni swojej funkcji, jesli nie bedziemy wiedzie¢, po
co go uzywamy i co tak naprawde chcemy za jego pomocg osiggnac.

Z pewnym dystansem obserwuje od dawna mnogosc¢ trendow, ktére pojawiaja sie w mediach
i w prasie, a takze na blogach. Poszukiwanie szczeScia, minimalizm, esencjalizm, bycie fit,
bieganie, weganizm lub nawet zwykly konsumpcjonizm. Zyjemy w czasach, ktére — jak nigdy
wczesniej — oferujq nieskonczenie wiele mozliwosci. Zachtystujemy sie nimi po kolei, czesto bez
glebszej refleksji. Szukamy, ale chyba nie do konica wiemy, co jest celem tych poszukiwan, a to
prowadzi do glebokiej frustracji. Przypomina mi sie w tym kontek$cie wyswiechtana juz
metafora o drabinie — wspinamy sie po niej, nie upewniwszy sie, czy jest oparta o wiasciwa
Sciane. To truizm, ale jakze prawdziwy.

Charles Bukowski napisatl: ,,Wszedzie panuje chaos. Ludzie po prostu rzucajq sie na
wszystko w zasiegu reki: komunizm, zdrowa zywno$¢, zen, surfing, balet, hipnoze, terapie
grupowaq, orgie, rowery, ziola, katolicyzm, podnoszenie ciezarow, podrdze, ucieczke od
rzeczywistosci, wegetarianizm, Indie, malarstwo, rzezbe, pisanie, komponowanie, dyrygenture,
wyprawy z plecakiem, joge, kopulacje, hazard, alkoholizm, wedrowki bez celu, mrozony jogurt,
Beethovena, Bacha, Budde, Chrystusa, samobodjstwo, szyte na miare garnitury, podrdze
odrzutowcem do Nowego Jorku, dokadkolwiek... Te fascynacje zmieniajq sie nieustannie,
mijajg, ulatujg bez sladu. Ludzie po prostu musza znaleZ¢ sobie jakie$ zajecia w oczekiwaniu na
Smierc”[2].

W POSZUKIWANIU IKIGAI
,Cel w zyciu”, ,powotanie” — to wielkie stowa, ktore przytlaczaja swoim ogromem. Jedna

z japonskich wysp, Okinawa, stynie z najwyzszego na Swiecie odsetka stulatkow. Z tego powodu
bywa nawet nazywana ojczyzng dlugowiecznosci. Dlaczego tylu zyjacych tam ludzi osigga tak



sedziwy wiek? By to wyjasni¢, prowadzono wiele badan — szukano przyczyn w diecie, otoczeniu
i tym podobnych.

Minimalizm pozwolit mi na odkrywanie — tego, co wazine
i potrzebne, ale tez tego, co zepsute i zbedne.

Mnie zafascynowat jeden z prawdopodobnych powodéw, czy tez warunkéw, dhugowiecznosci,
ktéry nie ma nic wspolnego z biologia jako taka, a pozostaje raczej w sferze ludzkiej psychiki.
Oto6z okinawczycy bardzo powaznie traktuja swojq role w spoteczenstwie. To japonska tradycja
stworzyla pojecie ikigai — powodu, dla ktérego wstaje sie kazdego ranka. To jest wiasnie cel
w zyciu, powotanie. Kostarykanczycy (rowniez stynacy z dlugowiecznos$ci) nazywaja to plan de
la vida, planem na zycie. Jaki jest Twoj plan na zycie? Zastanawiatas sie kiedykolwiek, kim
jestes, jakim cztowiekiem chcesz by¢ i co jest dla Ciebie najwazniejsze?

Minimalizm pozwolit mi na odkrywanie — tego, co wazne i potrzebne, ale tez tego, co
zepsute i zbedne. Pamietasz metafore z walizkami? Nie szukam juz magicznego przedmiotu,
ktory dolozony do walizki sprawi, ze jej zawartos¢ w czarodziejski sposéb ze sobg ,zagra”.
Raczej minimalizuje obciazenie, wyrzucam wszystkie nieprzydatne i znoszone rzeczy,
a zostawiam wylacznie te istotne. Zaryzykuje stwierdzenie, Ze samo dokladanie przedmiotow —
cho¢by byly bardzo wartosciowe — nie pomoze bez uprzedniego pozbycia sie tego, co
niepotrzebne, brzydkie i zepsute. To tak jakby chcie¢ zamaskowa¢ brzydki zapach w kuchni bez
wyrzucania Smieci.

OBCIAZENIA I OGRANICZENIA

»,Ograniczenie” i ,,wyrzeczenie” — te slowa wzbudzaja negatywne skojarzenia, ale dla mnie
w ciggu ostatnich lat nabraly blasku i zaczely oznacza¢ zupekie co innego. Mqdre stawianie
sobie granic jest dobre. Wyrzeczenie sie zbednego balastu i pozbycie sie zalegajqcych Smieci
oczyszcza.

Z doswiadczenia (swojego, ale nie tylko) wiem, Ze najbardziej obciazaja nas pewne
wyobrazenia, ktdre, czy tego chcemy, czy nie, kolekcjonujemy pieczolowicie przez cale Zycie.
Opowiem Wam anegdote, banalny przyklad z mojego zycia. Ot6z moje palce u stop sa bardzo
dlugie, a drugi palec stanowczo goéruje nad pozostalymi. Od kiedy pamietam, moja rodzina
bardzo zwracala na to uwage, a babcia zZartowala sobie, Ze wystajacy palec oznacza
staropaniefistwo. OczywiScie bez zadnych zlych intencji, ot, zwykly zart. I wiecie co? O ile
nigdy szczegélnie nie obawialam sie, Ze zostane stara panna, o tyle wyrobitam sobie
przekonanie, ze ten dhlugi palec to pewnego rodzaju skaza, ze jest brzydki i nie powinnam
pokazywac odkrytych stop lub nosi¢ butéw z wycieciem z przodu, ktére uwidacznialyby ten
drobny feler. Niesamowite, prawda? W zesztym roku, w wieku trzydziestu trzech lat, po raz
pierwszy kupitam sobie letnie sandaly na wysokim obcasie odstaniajace palce.

Mechanizm tej zmiany jest prosty: odkrylam swoje bledne przekonanie, przyjrzatam sie mu
dokladnie i podobnie jak w wypadku starej, znoszonej sukienki postanowilam je wyrzucic.



Psycholog i méwca Jacek Walkiewicz pisze: ,,Zmien swoje przekonania na bardziej dopasowane
do Ciebie. Wyrzuc te, w ktérych nie jest Ci ani dobrze, ani wygodnie. To znoszone szmaty i nic
ich nie od$wiezy. Zaslugujesz na to, co nowe, lekkie, Swieze i w czym Ci do twarzy”[3].

Minimalizm nie jest modq, chwilowym kaprysem zmeczonego
bogactwem dzieciaka. Jest to wybor oparty na wyznawanych
wartosciach.

Naturalnie nie ze wszystkimi wyobrazeniami mozna sie tak fatwo uporac. Nie wiedzialam
o tym, dopoki nie dosSwiadczylam tego na wilasnej skorze. Zapewne nigdy nie pozbedziesz sie
schematow myslowych, ktore sa w Tobie mocno zakorzenione, ale nie oznacza to, ze jesteS na
straconej pozycji. Moc przekonan mozna skutecznie ostabi¢, ale trzeba mie¢ ich swiadomosc¢,
chocby po to, by je zrozumiec oraz zaakceptowac istniejgce w nas ograniczenia.

Jesli postanowisz wyprobowa¢ w swoim zyciu idee minimalizmu, chciatabym bardzo, zeby
byla to Swiadoma decyzja. Im glebiej siegniesz, tym bardziej skorzystasz. Dla mnie minimalizm
nie jest moda, chwilowym kaprysem zmeczonego bogactwem dzieciaka. Jest to wybor, ktory
oparfam na wyznawanych przez siebie wartosciach. Stanowi on dla mnie narzedzie, ktére
pomaga mi zy¢ w zgodzie z tymi wartosciami i z moim wewnetrznym kompasem.
Postanowitam, ze moje zycie nie bedzie bazowac¢ na tym, co mam, ale wylqcznie na tym, kim
jestem. Chce mie¢ mozliwos¢ wyboru tych rzeczy i doswiadczen, ktore bedqa mnie ksztaltowac
w sposob, w jaki sobie tego zycze. To sila sprawczosci, a nie biernego oczekiwania na przyszte
wydarzenia. Z minimalizmem u boku jest mi duzo latwiej, poniewaz nie musze juz zawracac
sobie glowy tym, co niepotrzebne. Moge skupic sie na rzeczach dla mnie najwazniejszych.

NIE MOGE BYC MINIMALISTA, BO...

Bardzo lubie przeglada¢ komentarze do wszystkich materiatbw na temat minimalizmu, ktore
ukazujg sie na blogach i w prasie. Ciekawig mnie gléwnie wypowiedzi typu: ,,Chciatabym zostac
minimalistka, ale nie moge”. Gdybym miala sporzadzi¢ ranking wykretow, ktore stosujemy,
chcac przekonac siebie i innych, ze minimalizm nie jest dla nas, to zdecydowanie na pierwszym
miejscu pojawityby sie dzieci, a zaraz potem wymoéwka: ,,Minimalizm nie jest dla mnie, bo nie
lubie koloru biatego”. Wychodza tu na jaw wszystkie typowe skojarzenia zwigzane
z minimalizmem: biate Sciany, szarosci, brak przedmiotéw we wnetrzu, duzo pustej przestrzeni,
styl skandynawski, noszenie biatych koszulek, brak bizuterii i tak dalej. Najczesciej dotycza one
dwéch sfer: mody oraz wnetrz. I faktycznie, po wpisaniu do wyszukiwarki Google zapytania
,2minimalizm” otrzymamy glownie zdjecia ukazujqce estetyczne trendy we wnetrzarstwie,
architekturze, sztuce i modzie. Kréluja na nich biel, szaro$¢, swiatto i formy geometryczne.
Jedna z moich Czytelniczek napisata, ze zauroczona koncepcja minimalizmu zaczeta wiasnie od
wnetrz i ubioru. Okazato sie, Ze zgodnie z wytycznymi powinna przemalowac Sciany na biato,
zmieni¢ meble i koniecznie poszukac biatej, klasycznej koszuli. Niestety, bylo to dla niej
klopotliwe, poniewaz bardzo lubita kolor r6zowy.



W tym miejscu chcialabym wyraznie podkresli¢ réznice miedzy minimalizmem w ujeciu
ideowym i estetycznym. Idea minimalizmu w zadnym wypadku nie wymusza przeniesienia jej
na grunt estetyki — wystroju wnetrz lub mody. Czy mozna by¢ minimalistka i mie¢c w domu
czerwono-niebieskie sciany? OczywiScie! Czy mozna nosi¢ ztotg bizuterie, ubiera¢ sie kolorowo
i wzorzyscie, a przy tym by¢ minimalistka? Owszem, dlaczego nie?! Minimalizm uczy dystansu
do posiadania, mqdrego nabywania rzeczy i korzystania z nich, upraszczania zamiast
komplikowania. Nie ma tu ani stowa o bialych scianach. Czesto zdarza sie, ze minimalizm
ideowy idzie w parze z tym estetycznym — w koncu oba opierajq sie na podobnych filarach.
Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze kto$, kto pozbywa sie nadmiaru rzeczy, lubi jednocze$nie
minimalistyczny wystréj wnetrz, ale naprawde nie musi by¢ znaku réwnosSci w kazdym
wypadku. Nie lubisz biatych scian? To pomaluj je na r6zowo, jesli tylko masz ochote. To nie ma
nic wspdélnego z uporzadkowaniem zawartosci szaf lub pétek w Twoim mieszkaniu. Na blogu
czesto dostaje pytanie, czy nie zakladam bizuterii z uwagi na wyznawany przez siebie
minimalizm. Nie nosze jej duzo, poniewaz nie lubie. To kwestia gustu czy poczucia estetyki,
ktore nie majq nic wspélnego z ograniczaniem posiadania.

Minimalizm pozwolit mi na odkrywanie — tego, co wazine
i potrzebne, ale tez tego, co zepsute i zbedne.

Bardzo czesto utozsamianie obu rodzajow minimalizmu wynika ze splaszczania i zawezania
tematu lub prob zarobienia na tym trendzie. Mozemy sie oburzac¢ i sprzeciwia¢, ale w gruncie
rzeczy to zupekie naturalny mechanizm rynkowy. Nie od dzi§ wiadomo, Ze przedmioty
kunsztownie wykonane wcale nie musza mie¢ skomplikowanej formy. Wrecz przeciwnie — im
przedmiot ma prostszy ksztalt, jest bardziej uzyteczny, a do tego piekny, tym wyzsza warto$c¢
posiada, a co za tym idzie, wiecej kosztuje. Deyan Sudjic, dyrektor Design Museum w Londynie,
w swojej godnej polecenia ksigzce Jezyk rzeczy pisze wprost: ,,Choc¢ intuicja podpowiada co$
innego, prawda jest, ze prostota jest bardziej kosztowna. Zawsze jest drozsza i bardziej
wymagajaca niz kunsztownos¢ i nadmierna zlozono$¢. Proste geometryczne ksztalty sa
trudniejsze do wykonania, poniewaz nie pozostawiaja wykonawcy miejsca na btad”[4]. Wielu
producentéw probuje nas przekonac, ze oferuje wilasnie taki produkt, czesto wylacznie poprzez
podkreslenie jego formy. Dla kogos, kto dopiero zaczyna przygode z minimalizmem, a przy tym
siegnat do materialow lub tekstéw pobieznie traktujacych o minimalizmie, zakup takiej rzeczy
moze sie wydawacC doskonalym wyborem. Shusznos¢ tej decyzji bedzie ugruntowywana przez
sprawny marketing producenta, odwohijacy sie do takich wilasciwosci oferowanego przedmiotu
jak: prostota, luksus, jako$¢ wykonania lub minimalizm formy. Tworzy sie dla nas obraz $wiata,
w ktorym zakup niewyszukanego drewnianego krzesta sprawi, ze zycie w magiczny sposob
stanie sie prostsze i zacznie przypominaC to z obrazkéw rozpowszechnianych przez media
spotecznos$ciowe — idealne, czyste i bez skazy, w ktérym dominujacymi wartosciami sq snobizm,
marka i luksus. Doktadnie z takim wyobrazeniem sie borykamy, gdy probujemy zglebi¢ temat
minimalizmu. Ten kreowany obraz jest niezwykle szkodliwy — dla nas, ale rowniez dla same;j
idei minimalizmu. ,Minimalizm jest kosztowny” — pisze w znanej ksigzce Sztuka prostoty
Dominique Loreau[s]. Nie potrafie sie zgodzi¢ z tym stwierdzeniem. Ostatecznie to do nas,



konsumentow, nalezy decyzja zakupowa, a ja postaram sie ulatwic jej podjecie.

Z oczywistych wzgledéw nasza Swiadomos¢ ksztattuje sie wraz z wiekiem i nabywanym
doswiadczeniem i na poszczegdlnych etapach naszego zycia bedzie odrobine inna. Zdaje sobie
sprawe, jak rowniez mam gleboka nadzieje, ze po ten tekst siegng osoby, ktére sq zarowno na
poczatku ksztaltowania swojego Swiadomego Zycia, jak i te zaawansowane w tym procesie.
Chciatabym, zeby ten tekst byt madra inspiracjq, a nie jedynie zgrabng odpowiedzia na kilka
oczywistych pytan. Jesli po przeczytaniu tego rozdzialu masz wiecej pytan niz odpowiedzi,
oznacza to, ze jeste$ na wtasciwej drodze, a ja osiggnetam swaj cel.

RELIGIA POTRZEB

Wedhug jednej z definicji styl (sposéb) zycia to ,,caloksztatt zachowan i czynnosci, przez ktére
ludzie zaspokajaja swoje potrzeby i pragnienia”[6]. Naturalne jest, Ze jesli pragnienia i potrzeby
zostang zminimalizowane, zmieni sie rowniez styl zycia. Fascynuje mnie, jak dalece i samoistnie
ulegaja one ograniczeniu w wyniku zderzenia z odkrytymi wartosciami. Wspotczesny stoik
doktor Tomasz Mazur napisal, ze ,,wszyscy dzisiaj jestesmy wyznawcami religii potrzeb”[7].
W naturalny sposob uzalezniamy nasze zycie i szczeScie od stopnia ich zaspokojenia. Liczba
naszych potrzeb wzrasta ostatnio w zastraszajacym tempie. Dlugo sie nad tym zastanawiatam.
Czy faktycznie mamy ich coraz wiecej? Czy tez pragnieniom nadaliSmy range potrzeby? Czym
w istocie rézniq sie frywolne zachcianki od rzeczywistych potrzeb? I czy to w ogdle jest
problem?

Czlowiek jest dziwnym stworzeniem. Niby rozumiemy, ze liczba posiadanych rzeczy nie
daje nam szczeScia, ale jednak instynkt pcha nas ku ich gromadzeniu. ,Powstajg swoiste
pragnienia konsumpcyjne, majace swe zrodlo w spotecznym procesie kreowania znakow
i symboli. Wydaje sie, ze w tym kontekscie na plan pierwszy wysuwa sie potrzeba bycia
szczeSliwym”. A moze w pewnym momencie wystarczy uwierzyC, ze rzeczy nie sprawia, ze
bedziesz lepsza, madrzejsza lub szczesSliwsza? Co Twoje przedmioty mowia o Tobie? Co
sprawia, ze odczuwasz tak duzy opoér przed ograniczeniem zakupow lub przed pozbyciem sie
czegos?

A moze w pewnym momencie wystarczy uwierzyC, ze rzeczy nie
sprawiq, ze bedziesz lepsza, mqdrzejsza lub szczeSliwsza?

Takie dywagacje sa trudne i bywaja grozne — gdy pozbawisz siebie calej tej materialnej otoczki,
moze sie okaza¢, ze pod spodem nic nie ma. BadZ szczera sama ze soba. Odwaz sie. Czy
kiedykolwiek zastanawiatas$ sie nad tym, kim bys byta, gdybys niczego nie miata?

To, co posiadamy — przedmioty, stanowiska, tytuly — to wszystko atrybuty, ktére maja nas
uwiarygodni¢ w oczach innych ludzi. Nie ma powodu do obaw, dopoki swiadomie korzystamy
z takich narzedzi i dopdki sa to wylacznie narzedzia, a nie warunki naszego dobrego
samopoczucia. Moja znajoma, ktdra ma wszystko — rodzine, dzieci, w miare dobrze zarabia,
cho¢ nie jest tez szczeg6lnie zamozna — po kilkudziesieciu latach pracy stracila, wazne w jej



spotecznosci, dyrektorskie stanowisko. Ta sytuacja niesamowicie ugodzila w jej poczucie
wilasnej wartosci, zalamata sie. Okazalo sie, ze przez lata budowata swoja samoocene wylacznie
na tym, co posiada (tytut dyrektorski, powazanie i atencja innych), a nie na tym, kim jest.

Rzeczy, tytuly lub stanowiska przemijajq i jest to zupetnie normalna kolej rzeczy. Nadmierne
przywigzanie sie do nich nigdy nie wptynie na Ciebie pozytywnie. Wyobraz sobie, ze nagle
tracisz wszystko — prace, mieszkanie, samochod, dorobek zycia, moze nawet rodzine. Stoisz
ogotocona z wszystkich przedmiotow, pozoréw i swoich atrybutow. Zostaje Ci wylacznie to, kim
jestes. Czujesz sie komfortowo i bezpiecznie? A moze odczuwasz zagubienie, niepewnosc,
a nawet przerazenie? Nie boj sie, to naturalna reakcja. Zapewne nikt wczesniej nie zmusit Cie do
tak brutalnego skonfrontowania sie z samg soba. Nie wyrzucit tak szybko ze strefy komfortu.
Pomysl o tym, co poczutas. By¢ moze bedzie to dla Ciebie znak, impuls do zastanowienia sie,
czy réwniez nie nadajesz zbyt duzego znaczenia przedmiotom, stanowiskom lub tytutom. Czy
zechcesz co$ z tym zrobi¢, to juz zupelnie inna kwestia. Minimalizm nie bedzie magiczng
szczepionka na wszystkie zyciowe problemy. Uproszczenie zycia nie polega na ucieczce od
zmartwien, nie jest droga na skroty. Minimalizm moze sie sta¢ katalizatorem zmian w Twoim
zZyciu, ale nie obejdzie sie bez wysitku. Musisz chcie¢ co$ zmienic, a przy tym byc¢ konsekwentnie
uczciwa w stosunku do samej siebie i szczerze odpowiedzie¢ na wiele trudnych pytan. Jesli
chcesz p6js¢ w moje Slady (a zakladam, ze tak, skoro trzymasz w reku te ksigzke), odpowiedz
sobie na te pytania: Co w moim Zzyciu liczy sie najbardziej? Czy to, co robie, przynosi mi
prawdziwa satysfakcje? Jaki jest moj cel w zyciu? Czy to, co robie, jest spdjne z moimi
wartosciami?

Do niczego nie namawiam — pragne tylko pobudzi¢ Twojq Swiadomos¢. Wybér nalezy
wylacznie do Ciebie.

PARADOKS WYBORU

Razem z MM chodzimy czasem na kolacje do naszej ulubionej hinduskiej restauracji
w Warszawie. W menu znajduje sie co najmniej kilkadziesigt pozycji. Zawsze jednak wybieramy
sposrod dwach, trzech ulubionych i sprawdzonych dan. Pewnego dnia postanowiliSmy zaszale¢
i sprébowac czegos zupelie nowego. Byl to jedyny raz, gdy wysztam z tego miejsca nie do
konca zadowolona ze zjedzonego wlasnie positku.

Zaryzykuje stwierdzenie, ze jeszcze nigdy cztowiek nie miat takiego ogromu mozliwosci jak
we wspotczesnych czasach. Oczywiscie, zawsze pojawiq sie jakieS zewnetrzne ograniczenia
naszych wyborow, ale niewiele ich pozostalo. Nie jest juz przeszkoda polityka, nikt nie
reglamentuje dostepu do dobr lub jakichs dziatan (na przyklad problem z wyjazdem za granice,
z ktorym borykato sie pokolenie moich rodzicow). Nie istniejg az tak powazne podziaty klasowe
jak w przesztosci (na przyklad chlopi versus szlachta). Co najwazniejsze, posiadamy pelen
dostep do najwazniejszego zasobu — informacji. Jednoczesnie jeszcze nigdy spoteczenstwo nie
bylo tak sfrustrowane i zmeczone. Moje obserwacje z kilkunastu ostatnich lat prowadzaq
nieuchronnie do wniosku, Ze szukanie idealnego rozwiqzania stato sie wspotczesnq bolqczkq.

Przygladatlam sie ostatnio MM, gdy prébowat kupic¢ sobie nowy komputer. Nie sklamie, jesli
powiem, Ze na poszukiwaniach spedzit co najmniej kilkanascie godzin. Porownywal modele,
parametry, analizowatl dane techniczne. Cel by} jasny — znaleZ¢ najlepszy laptop sposrod tych



w wybranej potce cenowej. Klopot polegat na tym, ze chociaz korzystal z zaawansowanych
wyszukiwarek i porownywarek, przegladal dziesigtki recenzji i opinii kupujacych, ciagle nie
miat poczucia, zZe dokonuje wiasciwego wyboru. Wachlarz mozliwosci byt po prostu zbyt duzy.
Koncowy zakup spelnit jego oczekiwania, ale czy nie pozostala pewna doza niepewnosci? A co,
jesli gdzies tam istnieje coS lepszego?

Takie myslenie bylo kiedyS moim duzym problemem. NajczeSciej ujawniato sie w bardzo
prozaicznych sytuacjach. Gdy pracowalam jeszcze na etacie w korporacji, co roku firma
organizowata bal noworoczny. A jesli bal, to oczywiscie nowa sukienka. Pamietam, jak za
kazdym razem spedzatam mnostwo czasu na poszukiwaniach tej wlasciwej, najlepszej kreacji.
Musiata by¢ efektowna, a jednoczesnie elegancka; wyjsciowa, ale tez wygodna. Réwnocze$nie
nie mogla kosztowac za wiele, bo moja wrodzona oszczedno$S¢ nie pozwalata mi na zbyt duze
szalenstwo. Pech chcial, Zze czas poszukiwan przypadal na poswigteczny, styczniowy okres
wyprzedazy. Chodzitam od sklepu do sklepu, a kiedy znalaztam juz coS godnego
zainteresowania, to zamiast to kupi¢ i wyjs¢ z centrum handlowego, prositam sprzedawczynie
o rezerwacje ubrania. Po czym, oczywiscie, sztam szukaC dalej, poniewaz caly czas bylam
przekonana, ze gdzieS tam, w gaszczu ubran, znajduje sie ta wlasciwa, uszyta z doskonatlej
tkaniny sukienka, w ktorej bede wygladac jak nie jeden, ale dwa miliony dolarow i za ktorg
dodatkowo zaptace grosze. Z kazdym kolejnym sklepem bylam coraz bardziej zmeczona
i sfrustrowana, a na koniec, naturalnie, wracatam do tego pierwszego i kupowatam odtozong
kreacje. Ale to nie koniec historii, oj nie. Nastepnego dnia, stluchajac w pracy opowiesci
kolezanek o tym, gdzie nabyty swoje sukienki, zdawatam sobie sprawe, ze nie bylam jeszcze
w kilku sklepach, a tam pewnie wisi ta moja jedyna. Zastanawiatam sie: ,,Moze oddac te kupiong
i poszukac innej?”. To bylo kompletnie pozbawione sensu — istne btedne koto.

Kiedy mysle o tym z perspektywy wielu lat, widze, jak bardzo zmienito sie moje zycie oraz
moje postrzeganie Swiata, rowniez w odniesieniu do tych najbardziej banalnych sytuacji, jak
kupno nowego ubrania. Wczesniej problemem by}l zbyt duzy wybér. By¢ moze znacie te
technike sprzedawcow, ktora pomaga im zawrzeC transakcje z kupujacym. Polega ona na
Swiadomym zawezeniu czyjego$ wyboru. Jesli chcesz sprzeda¢ dlugopis i pokazesz klientowi
trzy rozne przedmioty zamiast dwudziestu, kilkunastokrotnie zwiekszysz swojq szanse na
sfinalizowanie transakcji. Im mniejszy wybér, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze kto$
zdecyduje sie na zakup. Co wiecej, kupno jednego dlugopisu sposrod trzech bedzie dla klienta
duzo bardziej satysfakcjonujace niz jednego sposrod dwudziestu. Ograniczenie potencjalnego
wyboru dziata wiec na korzysc¢ obu stron. Francuzi majg wspaniate powiedzenie: Trop de choix
tue le choix, co oznacza mniej wiecej: ,Zbyt wiele mozliwosci wyboru psuje przyjemnosc
wyboru”. Dlaczego by nie wykorzystac tego mechanizmu w codziennym zyciu?

Zdarza sie, Ze nasze wybory sa ograniczane przez pewne czynniki zewnetrzne, na przyktad
grubo$¢ portfela lub stan zdrowia. Niemniej w pozostalych wypadkach mozemy przeciez
samodzielnie zawezi¢ sobie wybér i osiagna¢ dzieki temu wiekszq satysfakcje z podjetej decyzji.
Steve Jobs znany byl ze swojego specyficznego stylu ubierania sie. Codziennie przez
kilkadziesiagt lat wktadat na siebie dokladnie takie same jeansy i czarny golf. Jest to doskonaty
przyklad dobrze znanego w modowym S$wiecie statement look, uniformu. Jobs zapytany
o powdd, dla ktérego ubiera sie w taki, a nie inny sposéb, odparl, ze musi podejmowac tyle
roznorakich decyzji, ze nie chce sie dodatkowo zastanawia¢ nad ubiorem na dany dzien. To
idealny przyklad Swiadomego ograniczenia wyboru w celu zwiekszenia komfortu zycia.



Doskonalym narzedziem do wprowadzenia takiego podejscia jest wiasnie minimalizm
polegajacy na posiadaniu wylgcznie niezbednych przedmiotéw, powstrzymywaniu sie przed
nabywaniem kolejnych, niepotrzebnych débr, poswiecaniu czasu i energii tylko na najwazniejsze
dzialania oraz wyeliminowaniu zbednych wyboréw. Dlatego gdy w hinduskiej restauracji
decyduje sie na jedno danie sposrod trzech, a nie trzydziestu, zwiekszam swdéj komfort, a mdj
poziom satysfakcji w momencie opuszczenia restauracji jest wielokrotnie wyzszy.

MINIMALIZM DLA KAZDEGO?

Chciatabym moc napisac¢, ze minimalizm jest narzedziem, ktore pomoze kazidemu i w kazdej
sytuacji, ale tak nie jest. Doskonale zdaje sobie sprawe, ze dla wielu os6b minimalizm jest
koniecznoscia, a nie wyborem. Nie mam tez ztudzen — ich punkt widzenia i sposéb postrzegania
Swiata mogg sie diametralnie r6zni¢ od moich. Nalezy jednak pamieta¢, zZe problem nadmiaru
nie dotyczy wylacznie bogatych lub zamoznych ludzi. Oczywiscie, najczesciej borykaja sie
z nim osoby, ktore zarabiaja wystarczajaco duzo, zeby nie musiatly sie martwic¢ o zaspokojenie
podstawowych potrzeb swoich i swojej rodziny. Mozna jednak zy¢ w nadmiarze, wcale nie
bedqc zamoznym cztowiekiem.

Zastanawialas sie kiedys, czym jest dla Ciebie dobrobyt? Co wplywa na podjecie przez Ciebie
danej decyzji? Z jakich elementow budujesz codziennie swoje zycie? Co jest w istocie dla Ciebie
wazniejsze: by¢ czy miec? Odpowiedzi na te pytania nie sg ani proste, ani oczywiste. Skoro
jednak trzymasz w reku te ksigzke, to znaczy, ze ich poszukujesz. Nie podam Ci ich, ale pokaze
droge, ktorag mozna do nich dotrzec.

[2] Charles Bukowski, Kobiety, przet. Lestaw Ludwig, Oficyna Literacka Noir Sur Blanc, Warszawa 2010.
[3] Jacek Walkiewicz, Petna moc mozliwosci, Wydawnictwo Helion, Gliwice 2014.

[4] Deyan Sudjic, Jezyk rzeczy. Dizajn i luksus, moda i sztuka. W jaki sposob przedmioty nas uwodzq?, przet. Adam
Puchejda, Karakter, Krakow 2013.

[5] Dominique Loreau, Sztuka prostoty, przel. Joanna Sobotnik, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2011.

[6] R. Szarfenberg, Polityka spoteczna, www.rszarf.ips.uw.edu.pl/psiks/ps/wyklad03.pdf.
[7] Zrédto tego i kolejnego cytatu: www.tomaszmazur.edu.pl/mowy-stoickie/o-potrzebach.
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ROZDZIAL 2

Pienigdze

»oterta puchowych poduszek i pierzyn na t6zku, najlepiej obleczonych w zdobione poszewki,
koronkowe lub wyszywane, im wiecej, tym lepiej” — powiedzial moj dziadek zapytany o symbol
dobrobytu na wsi w czasach jego mtodosci. Do tego dodatby pewnie jeszcze Swiete obrazki. Ich
liczba na Scianie réwniez Swiadczyta o wzglednej zamoznosci mieszkancow.

Dhugo sie zastanawiatam nad wspoétczesnymi symbolami dostatku. Jestem w tym wieku, ze
nie pamietam czasow kupowania na kartki, ale nie zapomne pewekséw, mojej pierwszej
(i jedynej) lalki Barbie oraz radosci z gum Turbo i Donald. Mam wrazenie, ze 6wczesnym
wyznacznikiem statusu byt dostep do przedmiotow, a nie ich posiadanie. Dzisiaj, kiedy
odwiedzam moje rodzinne miasto, widze bardzo wyraZznie trzy symbole bezsprzecznie
$wiadczace o pozycji finansowej, zawodowej i spotecznej danej osoby — mieszkanie (a najlepiej
dom pod miastem), samochod i telewizor (a nawet kilka). Kiedy rozgladam sie po Warszawie,
w ktorej mieszkam i pracuje, trudniej jest mi wylapa¢ oznaki zamoznosci. Grupy spoteczne
tworzace sie w duzym miescie sg niezwykle zroznicowane. Dla kazdej z nich dobrobyt oznacza
co innego, czeSciej bywa utozsamiany z luksusem. Czy takim symbolem moze by¢ samochod?
Tak, choc¢ raczej zabytkowy i odrestaurowany lub chocby w stylu vintage. A telewizor? Juz nie,
coraz wiecej 0sob z niego rezygnuje lub nawet snobuje sie na jego brak. Mieszkanie, a raczej
jego lokalizacja, zawsze $wiadczyto i bedzie $wiadczy¢ o pozycji i zasobach finansowych
lokatora. Od lat obserwuje te zjawiska z fascynacja. Kiedy o nich pisze, staram sie unikac
jakichkolwiek ocen, podejmuje raczej prébe analizy wlasnych wyborow zyciowych
w powigzaniu z logikq wspétczesnych mi czasow.

W korporacji kazdy pigtek to tak zwany casual Friday. Mozna wtedy odpocza¢ od
formalnego sposobu ubierania sie i wskoczy¢ nawet w jeansy. Nie wiem, czy dzisiaj réwniez tak
jest, ale wiele lat temu do dobrego tonu nalezalo noszenie koszulek polo, najlepiej z okreslong
metka. To byl oczywiscie niepisany zwyczaj. Kosztowatly one od 150 do 200 zlotych. I ja taka
kupitam. Chcialabym moc napisa¢, ze byt to mo6j Swiadomy wybdér, zZe ta koszulka po prostu mi
sie podobata i dlatego wydatam na nig spore, jak na moj dwczesny budzet, pienigdze. Ale to
nieprawda. Chciatam przynaleze¢ do srodowiska, a ubiér byt najtatwiejszq formq pokazania, ze
tak wilasnie jest. Ta wilasnie metka byla wtedy dla mnie swoistym symbolem dobrobytu,
potwierdzeniem cztonkostwa w tej grupie.

Minimalista to cziowiek niezwykle Swiadomy wartosci pieniqdza.

Mowi sie, ze pienigdze szczeScia nie daja, ale to, co mozemy za nie kupi¢, juz tak. Czy ta



droga koszulka pozwolila mi je odczu¢? Teraz wiem juz, ze nie. Tak naprawde ,szczeScie”
(celowo w cudzystowie) daja nam stojace za rzeczami wartoSci. Z psychologicznego punktu
widzenia nie cieszyla mnie wiec nowa koszulka, lecz to, ze bede w niej fadnie wygladac¢ lub ze
zademonstruje swoj status, bo jest to polo modnego projektanta. SzczeScie trwato jednak krotko
i bylo bardzo pozorne. Bo po co tak naprawde kupitlam to ubranie? Zeby zablysna¢, nakarmic¢
tkwigcy we mnie narcyzm, a moze udowodni¢ swojg pozycje? Na pewno nie po to, zeby znalez¢
sens zycia, zbudowac trwaty zwigzek lub cos osiggnac.

SWIADOMOSC WARTOSCI PIENIADZA

Od tamtego momentu mineto wiele lat. Sporo w moim Zzyciu sie zmienito, ale najwazniejsze, co
uleglo przeobrazeniu, to moja Swiadomos$¢, rowniez w kontekScie zarabiania i wydawania
pieniedzy. Nie sposob kontrolowac¢ witasnego zycia, jesli nie panuje sie nad swoim stosunkiem do
pieniedzy. Obecnie to nie one stanowig dla mnie punkt odniesienia, chociaz sklamatabym,
gdybym powiedziala, Ze nie sa wazne, a czasami wrecz niezbedne. Minimalista to czlowiek
niezwykle Swiadomy wartosSci pienigdza, a ja odczuwam jgq bardzo mocno. To pienigdze
pozwalaja mi spelnia¢ moje marzenia. To dzieki nim moge pomagac bliskim w trudnych
chwilach. To one w duzej mierze daja mi poczucie bezpieczenstwa, cho¢ jednoczesnie mam
glebokie przeSwiadczenie, ze jestem na tyle silna, zaradna i sprawcza, ze jesli kiedys by mi ich
zabraklo, to bylabym w stanie je zarobi¢, zeby utrzymac siebie i swojq rodzine.

Czy kiedykolwiek zastanawiata$ sie, ile pieniedzy potrzebujesz i ile chciatabys ich miec?
Z najnowszego badania CBOS dotyczacego wysokosci zarobkow w kontekscie jakoSci zycia
wynika, ze wedlug Polakéw przecietny dochéd na osobe pozwalajacy zaspokoi¢ jedynie
podstawowe potrzeby wynosi 1177 ztotych, zas dochdéd umozliwiajacy dostatnie zycie to 2595
ztotych. Wsrod odpowiedzi mozna dostrzec regule, ze im wieksze potrzeby Zzyciowe, tym
wyzsze podawane kwoty. Rozbieznos¢ miedzy najmniejsza a najwiekszg suma pozwalajaca na
zaspokojenie podstawowych potrzeb wynosita blisko 6 tysiecy zlotych, natomiast réznica
dotyczaca zarobkow pozwalajacych na dostatnie Zycie siegata prawie 50 tysiecy ziotych. Poziom
oczekiwan zalezat od obecnych dochodéw, stopnia wyksztalcenia oraz miejsca zamieszkania.
Ludzie lepiej wyksztatceni oraz mieszkajacy w wiekszych miejscowosciach podawali wyzsze
kwoty.

Chciatabym, zeby$ zastanowila sie nad takimi wiasnie oczekiwaniami finansowymi.
Pominmy oczywiscie fantazje o wygranej w totolotka i dywagacje o tym, co zrobitaby$ z suma
na przyktad 20 milionéw zlotych. Swoja droga, chyba nigdy nie marzytam o ,szostce” i nie
zastanawiatlam sie, na co wydatabym te abstrakcyjne miliony. Dazylam raczej do takiego
momentu w moim zyciu finansowym, w ktérym nie bede musiata rozwazaé, czy kupic¢ sobie
kozaki na zime, czy jedzenie. Dlatego tez pytam Cie o konkretng, realng sume, ktora
pozwolitaby Ci wieS¢ spokojne zycie. Wiesz, ile pieniedzy potrzebujesz co miesiqc? Policzytas
kiedys, ile wynosi Twoje minimum? Jestes w stanie podac kwote, po ktorej osiggnieciu mogtabys
powiedzie¢ ,,wystarczy”?

Byt czas, gdy zupehie nie potrafitam powiedzie¢ sobie ,,stop”. Pamietam, jak ttumaczylam
sie przed soba, Ze przeciez ciezko pracuje, zarabiam i sta¢ mnie, zeby kupi¢ sobie cos tadnego.
Klopot w tym, Ze zupelie przegapilam moment, w ktorym ,duzo pracuje, wiec kupuje”



zmienito sie w ,kupuje, wiec duzo pracuje”. Pamietaj, apetyt roSnie w miare jedzenia! To stare
powiedzenie niestety zawiera w sobie duzo prawdy na temat ludzkiej natury. ,Dzisiaj ludzie
wiele oczekuja tylko dlatego, ze chcg. Chcenie stalo sie postulatem spotecznym. Zastgpito
wczesniejsze bunty i rewolucje. Teraz ludzie chcg zarabia¢, nie pracowac¢”. Chcenie ,,to nowa
religia. Nie musi by¢ uzasadniona, po prostu ja podano i nakazano wierzy¢: ludzkie potrzeby sa
Swiete, a zbawienie przynosza producenci. Jakkolwiek to brzmi, jest prawdziwe. Skale tej religii
mierzy sie powszechnoscia jej wyznawcéow, najczesciej ludzi mtodych, ktérzy wierza, ze im sie
nalezy”[8]. Bogactwo i obfitos¢ staty sie celem samym w sobie.

HEDONISTYCZNA ADAPTACJA

Ktopot w tym, zZe zupeitnie przegapitam moment, w ktorym ,,duzo
pracuje, wiec kupuje” zmienito sie w ,,kupuje, wiec duzo pracuje”.

Za ten stan rzeczy odpowiada zjawisko, ktore psychologowie nazywajq hedonistyczna adaptacja.
Jest to zadziwiajaca zdolno$¢ szybkiego przystosowywania sie do zmian sensorycznych
i fizjologicznych. Mechanizm ten jest niezwykle prosty. Wyobraz sobie, ze bardzo chce Ci sie
pi¢. Kiedy siegniesz po wode, pierwsze tyki beda Ci sie wydawac spelnieniem marzen.
W polowie szklanki pragnienie ustapi, moze nawet stwierdzisz, ze ta woda jest za ciepta lub
niesmaczna. Na koniec zachce Ci sie do toalety. W podobny sposéb przyzwyczajamy sie do
dobrobytu, w tym do zasobow materialnych, ktérymi dysponujemy. Zarabiajac duzo, chcemy
jeszcze wiecej. W upalne lato tesknimy za zima. Kotem napedowym hedonistycznej adaptacji sa
dwa elementy: wzrost aspiracji oraz poré6wnywanie sie z innymi. Pierwszy z nich to wynik
nieuchronnego powszednienia czego$, co pragnetas zdoby¢. Twdj mozg szuka wtedy nowych
bodZcow i nowych Zrodet zadowolenia. Chcesz wiecej, poniewaz to, co masz, stato sie zwykle,
naturalne i nie budzi juz zZadnej ekscytacji. Porownywanie sie z innymi jest Ci zapewne dobrze
znane — mnie doskonale, jesli tylko przypomnisz sobie historie z koszulka. Kiedy wpadniesz
miedzy wrony, kraczesz jak one, a raczej bardzo chcesz krakac tak samo. Gdy sasiad ma lepszy
samochod, zaczynasz pragnac tego auta dla siebie.

Opisuje te wszystkie mechanizmy, poniewaz wierze, ze Swiadomos$¢ ich istnienia bardzo
pomaga. Uwarunkowania psychologiczne, ktére wynikaja z ludzkiej natury, sa silne, ale nie
muszg Cie ogranicza¢, rowniez w kwestii Twojego podejscia do pieniedzy i zakupoéw. Nasz
instynkt kaze nam zdobywa¢, zdobywaC i jeszcze raz zdobywac. A poniewaz spotecznie
pozadane s wiasnie pieniadze, to na nich najczesciej skupiamy swoja uwage. Powstaje nowy
model telefonu — trzeba go kupi¢. Dlatego, ze jest potrzebny? Nie. Dlatego, ze jest. Che¢
zdobywania jest naturalnym odruchem, w koncu kazdy z nas nie moze sie obejs¢ bez jedzenia,
mieszkania, przedmiotéw koniecznych do zaspokojenia potrzeb oraz pieniedzy niezbednych do
ich nabycia. Najwieksza nasza przywara jest fakt, ze w ogdle nie umiemy zastopowac,
powiedziec¢ sobie: ,, Koniec, nie potrzebuje wiecej, zarabiam wystarczajaco duzo, poprzestane na
tym, co mam”. JesteSmy jak chomiki w kolowrotku. Nie wierzysz? Wyobraz sobie, ze dostajesz
propozycje awansu. Zarobisz duzo lepsze pieniagdze, ale szef wymaga nadgodzin. Wiesz, ze



przez to bedziesz wraca¢ do domu poézniej, stracisz czas dla rodziny, siebie i dzieci. By¢ moze
bedziesz musiata czasem pojechac do biura w weekend. Przyjmiesz propozycje?

Rezygnacja z powielania istniejgcego modelu wymaga sporej odwagi i duzej swiadomosci
wiasnych potrzeb, poniewaz zZyjemy w spoteczenstwie, ktore nauczyto sie chcie¢ wiecej. Osoba,
ktora odrzuci ten szablon i powie glosno: ,JJuz mi wystarczy” lub ,,Zarabiam wystarczajaco
duzo”, staje sie podejrzana. Oczywiscie, nie odkrywam tutaj Ameryki, opisuje dobrze znane
mechanizmy. Skoro jednak doskonale zdajemy sobie sprawe z istnienia takich schematow
myslenia, to dlaczego tak trudno jest nam sie z nich wytamac?

We wspotczesnym spoteczenstwie korelacja pomiedzy tym, co mamy, a tym, kim jesteSmy,
jest niezwykle silna. W uproszczonej sieci zaleznosci i relacji duzo latwiej jest oceni¢ druga
osobe przez pryzmat tego, co posiada — definiujemy sie poprzez przedmioty, ktore nas otaczaja.
Niby czujemy instynktownie, Zze o by¢ nie przesadza mie¢, a jednak tak czesto dajemy sie
wciggna¢ w wir pochopnych ocen, opartych na materialnych pozorach. Dlaczego tak sie dzieje?
OdpowiedzZ przynosi pewna intrygujaca koncepcja, zwana teorig ewolucji. Za jej pomoca probuje
sie humaczy¢ wiele mechanizmow ludzkiego dzialania. Zgodnie z niq tak usilnie gromadzimy
dobra materialne wcale nie po to, by osiggna¢ upragnione szczescie, lecz po to, zeby zapewnic
przetrwanie swoim genom. Wiem, brzmi to przyziemnie, ale w gruncie rzeczy jest to catkiem
logiczne wytlumaczenie naszych zachowan. Poniewaz wiemy, ze wysoka pozycja zawodowa
i duze zasoby finansowe $wiadcza o czyjej$ inteligencji i sprawczosci, to zapewne takiej osoby
bedziemy szukac na partnera, a nawet zobaczymy w niej matke lub ojca naszych dzieci. Dgzenie
do znaczqcej pozycji w spoteczenstwie sprawia, ze ludzie majq tendencje do gromadzenia
wiekszej ilosci dobr, niz sq w stanie skonsumowac.

Nalezy jednak pamieta¢, ze to tylko teoria. Jesli to nie podstawowe instynkty, takie jak
dazenie do zachowania cigglosci gatunku, zmuszaja czlowieka do gromadzenia dobr
materialnych, to moze postepujac w ten sposob, usilnie probujemy osiagnac szczescie?

PIENIADZE A SZCZESCIE

Wplyw pieniedzy na szczescie — wokot tej kwestii narosta spora liczba mitow i miejskich legend.
Niewatpliwie w naszym spoteczenstwie korelacja pomiedzy tymi dwoma dobrami jest niezwykle
mocno zakorzeniona. Okazuje sie, ze taka sytuacja charakteryzuje przede wszystkim panstwa tak
zwanego miodego kapitalizmu, a do tych Polska jeszcze nalezy. Istnieja znaczne
miedzykulturowe roznice w poziomie odczuwanego dobrostanu — od 2006 roku jest on
monitorowany przez NEF[9], ktory publikuje znany ranking najszczesliwszych krajow Swiata,
tworzony na podstawie Happy Planet Index (HPI)[10l. Wskaznik ten uwzglednia zadowolenie
z zycia mieszkancoéw danego panstwa i oczekiwang dhugosc¢ ich zycia. Od lat zwyciezaja w tym
zestawieniu dosc¢ biedne kraje, takie jak Kostaryka czy Wietnam. Na szarym koncu listy plasuje
sie przykladowo wyjatkowo zamozny Katar. Konkluzja nasuwa sie sama: bogactwo Ilub
zamoznos¢ zupetnie nie przesqdzajq o szczesciu.

Badania niezbicie dowodza, Ze pieniadze podnosza poziom szczeScia tylko do czasu
zaspokojenia podstawowych potrzeb, to znaczy do momentu, w ktérym mam gdzie mieszkac, co
jes¢ i moge wystac dzieci do szkoty. Ale to, czy bede miala dom o powierzchni 60 czy 200
metrow kwadratowych, a auto za 30 czy 200 tysiecy ztotych, nie wptywa juz na moje poczucie



szczescia. Ta roznica bedzie miala raczej znaczenie dla mojej potrzeby sukcesu. Wiecej nie
znaczy lepiej, potrafimy udowodni¢ to empirycznie. Mam wrazenie, ze w Polsce jeszcze dlugo
nie uwierzymy w to, Ze pienigdze szczescia nie dajg, poniewaz zaczeliSmy sie bogaci¢ dopiero
od niedawna.

MINIMALIZM WYMUSZONY A DOBROWOLNY

Nie zamierzam pisac¢ w tej ksigzce o skrajnoSciach — o osobach, ktére tak zminimalizowaly swgj
zasob posiadania, ze praktykujq zycie bez pieniedzy. Z duzq ciekawoscig przygladam sie takim
wyborom, ale dla wiekszosci z nas jest to sytuacja raczej nieprawdopodobna, a nawet niezbyt
pozadana. Nigdy nie mialam ambicji takiego zminimalizowania swojego dobytku, zeby moc
spakowac¢ wszystko do jednego plecaka. Magiczna granica 100 rzeczy, tak rozpalajaca
wyobraznie niektérych osob, nigdy mnie nie pociggata. Jestem cztowiekiem wyposrodkowania,
rozsadku. Mie¢ mniej nie oznacza mie¢ zbyt mato, by moéc spokojnie zy¢. Dla mnie oznacza to
miec tyle, ile potrzeba.

Marta Sapata postanowita wzig¢ udzial w pewnym eksperymencie, ktory opisata pozniej
w ksigzce Mniej. Portret zakupowy Polakowl11]. Trwat on rok i polegal na powstrzymywaniu sie
od zakupow. Autorka sprawdzita na swoim przykladzie, jak przeliczy¢ czas na pienigdze,
pieniagdze na przedmioty, a przedmioty na relacje. Podjela ona prébe caltkowitego
zminimalizowania potrzeb, tak aby kupowac jak najmniej, a wiekszos¢ niezbednych rzeczy czy
ustug pozyska¢ bez ponoszenia kosztéw. Kiedy czytalam o tych codziennych, pelnych
wyrzeczen zmaganiach, nie moglam uwolni¢ sie od mysli Alberta Einsteina, ze ,,upraszczac
nalezy tak bardzo, jak to tylko mozliwe, ale nie bardziej”. Ten eksperyment niewatpliwie wiele
nauczyt jego uczestnikéw, pomogt im wyrwac sie z modelu nalogowego kupowania, uswiadomit
wartos¢ pienigdza. Jednoczesnie sprawit, ze popadli w pewnego rodzaju obsesje niekupowania.
Cale ich zycie, wiekszos¢ codziennych dzialan bylo skupionych nie na minimalizowaniu
potrzeb, ale na wynajdowaniu coraz to nowych sposobéw na bezkosztowe pozyskanie débr
materialnych czy ustug. Wpadli zatem w nalég antykonsumpcjonizmu i niejako wyrzekli sie
pieniedzy. To nie jest dobra droga i nie zachecam Cie do przyjmowania takiej postawy, choc¢
zapoznanie sie z zapisem tych doswiadczen moze byc¢ dla Ciebie inspirujqce.

W tej ksigzce nie bede réwniez pisa¢ o wymuszonym minimalizmie. Doskonale zdaje sobie
sprawe, Ze w naszym najblizszym otoczeniu istnieje wiele oséb, dla ktérych zycie pelne
ograniczen nie jest wyborem, ale koniecznoscia. To, Ze pomine te kwestie, nie oznacza
oczywiscie, Ze jest ona nieistotna — nie czuje sie po prostu kompetentna i uprawniona do pisania
o biedzie. Nie pochodze z bogatej rodziny i bywaty chwile, Ze trzeba byto zacisna¢ pasa, czasami
dos$¢ mocno, ale w zasadzie nigdy nie doSwiadczytam prawdziwego niedostatku. Z tego powodu
w tym poradniku bede pisa¢ wylacznie o dobrowolnym minimalizmie. Naturalnie, zdaje sobie
sprawe, ze aby moc z czego$ zrezygnowac, trzeba to najpierw zdobyc¢, ale chce tez jeszcze raz
podkresli¢, ze niskie zarobki nie wykluczaja zycia w nadmiarze, a wrecz czesto s z nim
powigzane. Bo szkoda co$ wyrzucic¢. Bo sie jeszcze przyda.

PRZEKONANIA DOTYCZACE PIENIEDZY



Nasze podejscie do finanséw opiera sie na wyobrazeniach, ktére gromadzimy przez cate zycie
i ktore, podobnie jak te na swoj temat, mozemy swobodnie modyfikowaé. Przyjelo sie, ze
niektorym oszczedzanie przychodzi tatwiej niz innym. Sa tacy, ktorzy maja lekka reke do
wydawania pieniedzy. Schematy, wedlug ktérych dzialtamy, moga by¢ bardzo zréznicowane.
Uwazam, ze najwazniejsze to zdefiniowa¢ mechanizmy naszej psychiki, ktére wptywaja na
sposéb, w jaki zarzadzamy finansami.

Zabawne, ze w rozmowie z dzie¢mi doskonale potrafimy wskaza¢ podstawowe i wilasciwe
zasady gospodarowania pieniedzmi. Thumaczymy im, Ze pienigdze nie biora sie z niczego, ze jak
wydamy je na stodycze, to zabraknie na inne jedzenie, pokazujemy dzieciom, jak zaoszczedzic¢
na wymarzong zabawke, umiemy zarysowac roznice pomiedzy potrzebami a zachciankami.
Dlaczego wiec sami z tych rad i umiejetnosci nie korzystamy?

Moze dlatego, ze wpojono nam, iz gromadzenie jest przejawem gospodarnosci? Przeciez
stale inwestujemy w przedmioty. Dbamy o przysztos¢, kupujac dom, samochdd i drogie meble.
Stowo ,,inwestycja” odmieniane jest przez wszystkie mozliwe przypadki i nierzadko staje sie
uzasadnieniem duzych i drogich zakupow. W takim razie moze ten caly minimalizm zupelnie nie
ma sensu? Bo nabywanie rzeczy to przeciez inwestowanie w swoj wizerunek!

Wiele lat temu przeczytalam ksigzke Roberta Kiyosakiego Bogaty ojciec, biedny ojciec12]
i jeden jej fragment bardzo wyraznie zapadt mi w pamie¢. Jest w nim mowa o réznicy pomiedzy
inwestycja a konsumpcjag. Wbrew pozorom zaznaczenie oddzielajacej je granicy nie nastrecza
trudnosci. Jesli kupiony przedmiot bedzie na Ciebie zarabial, czyli przynosit Ci zyski, to jest on
inwestycjq. Kazda rzecz, ustuga czy wysitek, ktore takiego zysku w przysztosci nie zapewnia,
stanowig element konsumpcji. Dla mnie najbardziej klarowny jest przyklad dotyczacy rynku
nieruchomosci. Jesli kupuje mieszkanie, Zeby je komu$ wynajac¢, dokonuje inwestycji, poniewaz
bede zarabia¢ na czynszu — to moéj dochod. Jesli jednak nabytam lokal po to, zeby w nim
zamieszkac, jest to zwyczajna konsumpcja. Nie doS¢, ze na tym nie zyskuje, to jeszcze musze te
cztery katy utrzymywac, dbac¢ o nie, placi¢ czynsz i optaca¢ media. Nie twierdze, ze jest to
zbedny zakup, przeciez musze gdzieS mieszka¢, ale jednoczeSnie nie moge nazwacC go
inwestycja. Z tego samego powodu prawie nigdy nie stang sie nig samochdd, telewizor, buty
i sprzet kuchenny.

Jestem niezwykle wyczulona na proby uzasadniania zbednych zakupow stowem
»inwestycja”. Takie podejscie prowadzi do mylenia obu tych poje¢. W jednym z popularnych
miesiecznikow dla kobiet znalaztam rubryke ,,W co zainwestowac tej jesieni?”, i bynajmniej nie
chodzilo o mozliwos¢ skutecznego pomnozenia oszczednosci, ale o kupno najmodniejszych
ubran.

MINIMALIZM A OSZCZEDZANIE

Czy minimalizm moze by¢ sposobem na oszczedzanie? Marta Sapala, o ktérej wspominatam
wczesniej, po roku niekupowania napisala tak: ,Nigdy wczesniej nie czuliSmy sie tak
bezpiecznie. SplaciliSmy debet, zamroziliSmy karte kredytowa i na przekor temu, co radzq
analitycy, zaczelismy nadptaca¢ kredyt hipoteczny. Niewiele. Jakie§ 15% raty miesiecznej.
Robimy to konsekwentnie co miesigc. Bankowa inzynieria jest nam na reke; kazda dodatkowa
wplata sprawia, ze topnieje kapital. A wraz z nim odsetki. W Swiecie, w ktorym dhluznicy (tacy



jak my) nie majg kontroli nad wartoscia dtugu, taki maty ruch jest czeSciowq secesjq tej kontroli.
Nawet, jesli ztludng, to pozytywnie wplywajaca na codzienny nastr6j”[13]. Przedstawiony tu
mechanizm jest tak banalny, ze az wstyd pisa¢ o takich oczywistoSciach. W skrdcie: mniej
zakupéw to wiecej pieniedzy w portfelu, wiecej pieniedzy w portfelu to mniejsze dhugi,
a mniejsze dlugi to wieksze oszczednosci.

Wypracowanie zdrowych nawykéw odnosnie do wydawania
pieniedzy to klucz do zminimalizowania stanu posiadania.

Nie potrafie zy¢, nie oszczedzajac. Naprawde. Nie wiem, czy tak mocno wpojono mi to
w dziecinstwie, czy tez wynika to z innych uwarunkowan, ale tak juz mam. Nawet wtedy, gdy
nie miatam wiele, odkladatam cho¢ kilka ztotych na czarng godzine. A gdy juz zupehie zabrakto
mi gotowki, wiedziatam, ze jak tylko sytuacja sie poprawi, bede musiala odbudowac swoje
oszczednosci. By¢ moze dlatego rozsadek na zakupach jest mi tak bliski, cho¢ zdarzylo sie, ze na
kilka lat o nim zapomniatam.

,Wracalam z pracy i wstepowalam do centrum handlowego, ktére mialam po drodze,
z mysla, Ze sobie pospaceruje, bo praca siedzaca. Wychodzitam z prezentem dla samej siebie «bo
zashuzytam» lub «na poprawe humoru» (stabilizacja emocji). Gdy okazywalo sie, Zze w szafie jest
batagan, bo rzeczy sie nie mieszcza, robitam paczke dla kolezanek, bo porzadek musi by¢. Gdy
zaczetam pozbywac sie rzeczy jeszcze z metkami, to zrozumiatam, Ze mam problem, ktéry
nazywa sie marnowaniem pieniedzy. Mysle, zZe «marnowanie» to stowo kluczowe. Minimalizm
to przeciwienistwo nadmiaru, a wiec marnowania [podkr. aut.]” — napisala Marcela, jedna
z moich Czytelniczek, ktéra zgodzila sie podzieli¢ opowieScia o swojej drodze do minimalizmu.
Nie sposéb sie z nia nie zgodzi¢. Trwonimy wiele z otrzymanych lub ciezko zdobytych zasobdw,
a w sferze finanséw to marnowanie po prostu jest nam najlatwiej zauwazyc.

Jesli chodzi o pienigdze, z minimalizmu jako narzedzia mozesz skorzysta¢ dwojako. Z jednej
strony ograniczajac stan posiadania przez sprzedaz niepotrzebnych przedmiotéw zajmujacych
Twojq przestrzen. Z drugiej za$ unikajac niepotrzebnych zakupow. Oba sposoby sa warte
odnotowania, ale tylko jeden z nich jest naprawde efektywny. Przede wszystkim, czy Ci sie to
podoba, czy nie, raz wydanych pieniedzy nie odzyskasz juz nigdy. I niewazne, czy chcesz sie
pozby¢ pary spodni z metka znanego projektanta, czy tez starego dzbanka kupionego na pchlim
targu. Szanse, ze przy odsprzedazy zarobisz kwote, ktdra sama zaplacilas, sa bliskie zeru.
Dodatkowo niezwykle rzadko udaje sie wyzbyC wszystkich rzeczy przeznaczonych do
sprzedania — najczesSciej jestes zmuszona oddac je za darmo. Przykre, wiem, doSwiadczytam tego
wielokrotnie. Ta koniecznos¢ wynika réwniez z faktu, ze swoim rzeczom nadajemy najczesciej
wartos¢ emocjonalng i materialng duzo wyzsza od tej, ktora rzeczywiscie posiadaja. Tymczasem
brutalne prawa rynku sa niezmienne i jednakowe dla wszystkich. Dany przedmiot sprzedasz za
tyle, ile kto$ bedzie skltonny za niego zaptaci¢. Z tego powodu unikanie zbednych zakupow jest
tak istotne. Wypracowanie zdrowych nawykéw odnosnie do wydawania pieniedzy to klucz do
zminimalizowania stanu posiadania. Niezastosowanie sie do tych regut moze doprowadzi¢ do
osobliwej sytuacji — chociaz pozbedziesz sie nadmiaru z otaczajacej Cie przestrzeni, szybko
zapehisz ja nowymi przedmiotami. To zupeknie jak efekt jo-jo towarzyszacy zrzucaniu wagi.



Moja kolezanka z pracy, miedzy innymi pod wplywem mojego bloga (mam prawo byc¢
dumna!), postanowila oczysci¢ mieszkanie ze zbednych i nieprzydatnych juz przedmiotow.
W celach wychowawczych w caly proces wlaczyla rowniez swoje dzieci. Razem zdecydowali,
ktore zabawki zostawig, a ktore sprzedadza lub podaruja domom dziecka badZ domom samotnej
matki. Wybor tych rzeczy nie byt latwym zadaniem — szybko sie okazato, Ze przez lata uzbierato
sie ich naprawde duzo, wiec proces oczyszczania trwat dlugo. Ktoregos dnia jej czteroletni synek
przyniost zabawke i oznajmit: ,,Mamo, nie bede sie juz tym bawil, moze oddamy to biednym
dzieciom?”. DomysSlacie sie zapewne, jak dumna jest matka w takim momencie. Tyle Ze nie by}
to koniec deklaracji malucha: ,,Mamo, skoro oddatem grzecznie te zabawke, to kupisz mi teraz
nowa, dobrze?”. Jest to idealny przyktad wspomnianego wczesniej efektu jo-jo. Dziecko bylto
szczere — w bezposredni sposob wyrazitlo mechanizm myslenia zaobserwowany u swoich
rodzicow. Nam, dorostym, trudno sie czasem przyznac lub sobie uSwiadomi¢, ze sabotujemy
wiasne dzialania, a nasze nawyki i przekonania, rowniez te dotyczace pieniedzy i kupowania, sg
niezwykle silne i trudne do przelamania.

Bo jak przesta¢ kupowac?

JAK PRZESTAC KUPOWAC?

To pytanie chyba najczeSciej zadawane mi przez Czytelniczki bloga. Jesli chcesz zapanowac nad
zakupami, moge Ci w tym pomoéc — wskaza¢ najczestsze bledy, dostarczy¢ odpowiednie
narzedzia, uSwiadomi¢ pewne mechanizmy psychiki. Moge tez zagwarantowa¢ Ci skutecznos¢
tych metod, przetestowa-nych wielokrotnie na sobie i innych. Jednak zeby zadzialaly, musisz
naprawde chcie¢ tej zmiany. Zapewniam, Ze nie podotasz temu zadaniu, jesli nie bedziesz
uczciwa wobec samej siebie.

Czy Ci sie to podoba, czy nie, raz wydanych pieniedzy nie
odzyskasz juz nigdy.

Albo chcesz przesta¢ bezmysinie kupowad, albo nie. Tak samo jest z rzucaniem natogu — silna
wola to podstawa, reszta to tylko dodatek. W moim wypadku najlepsze efekty przynosi ztozenie
sobie obietnicy, z ktdrej staram sie potem rzetelnie wywiaza¢. Dzieki temu nabieram do siebie
zaufania i zyskuje poczucie wlasnej sprawczosci.

Gotowa? Jesli tak, to zaczynamy od rachunku sumienia i listy najczestszych wykroczen
popetnianych na zakupach:

— zachowania kompensacyjne,
— zachowania kompulsywne,
— window shopping,

— brak precyzyjnej listy zakupow.



Blad numer jeden to zakupy kompensacyjne. Wedlug stownika pod redakcjq profesora
Jerzego Bralczyka wyraz ,kompensacja” moze oznaczac: ,wyrownywanie wiasnych brakow
w jakiejs dziedzinie lub umniejszanie roli niepowodzen przez wzmozong aktywnos¢ w innej
dziedzinie lub doskonalenie pozytywnych cech” lub ,zrownowazenie okreSlonego dzialania
innym dziataniem, ktore znosi lub wyréwnuje poczatkowe dzialanie”[14]. Jakkolwiek by na to
spojrze¢, zakupy odgrywaja czasem wiasnie taka role. Braki w zyciu zawodowym czy tez
prywatnym wynagradzamy sobie wzmozonym nabywaniem produktow. Ma to nam zastgpic inne
przyjemnosci. Dodatkowo nasz umyst w niesamowity sposéb potrafi zracjonalizowa¢ nawet
najbardziej niepotrzebny wydatek: ,,Kupie, bo mi smutno i miatam gorszy dzien”, , Kupie, bo
ciezko pracuje i mi sie nalezy”, ,,Kupie, bo tanio”, ,,Kupie, bo tadne” i tak dalej, i tak dalej.

Reklamy takze nie pomagajg z tym walczy¢ — z reguly uderzaja w nasz najczulszy punkt —
jak chociazby ta ze sloganem: ,Jeste$ tego warta”. Do listy wymowek mozna by w takim razie
dorzucic jeszcze jedna: ,,Kupie, bo jestem tego warta”. Bo przeciez jesteS, prawda? Nie potrzeba
poglebionej analizy psychologicznej, zeby zauwazy¢, ze takie kompensacyjne postepowanie jest
niedobre. Wyrzadza nam wiele krzywdy. Kupienie czego$ dla poprawy humoru w istocie nie
wplynie na Twoj nastréj, za to w prezencie otrzymasz solidne wyrzuty sumienia, Zze znowu
zrobilas bezsensowne zakupy i zmarnowalas pienigdze. Uporanie sie z takim uzaleznieniem nie
jest tatwe, ale chyba nie musze thumaczy¢, dlaczego warto to zrobi¢. To, ze duzo wydajesz, nie
oznacza, ze zyjesz bardziej i mocniej. Oznacza tylko, ze duzo wydajesz. Na koniec zostawie Cie
ze zdaniem, ktore jedna z Czytelniczek napisala w komentarzu na moim blogu: ,,Nie jeste$ psem,
nie nagradzaj sie jedzeniem”. To bardzo mocna wypowiedz, nie przecze, ale tez trudno nie
dojrze¢ w niej ziarna smutnej prawdy.

Kolejne najczesciej spotykane wykroczenie to kompulsywne kupowanie. I znowu odwotam
sie do cytowanego stownika: kompulsywny oznacza ,,wykonywany pod wplywem niedajacego
sie opanowaC wewnetrznego przymusu”[15]. Kompulsywne zakupy sq wiec juz objawem
zwyklego uzaleznienia, takiego samego jak papierosy czy alkohol, i nalezy sie z nich leczy¢
dokladnie tak samo jak z nalogu. Wiem, ze brzmi to powaznie, ale jesli przyjrzalabys sie
z dystansem swoim nawykom, to wierz mi lub nie, rozpoznatabys u siebie objawy uzaleznienia,
zwlaszcza gdy konsumpcyjnym szalenstwem co$ sobie kompensujesz. Jedni zajadajg stres, inni
wpadaja w pozornie nieszkodliwy nalég kupowania. Nie potrafig poradzi¢ sobie z uczuciami,
emocjami i stresem, wiec przedmioty stajq sie dla nich rodzajem emocjonalnych protez. Nalezy
przy tym pamieta¢ o czymS$, co zauwazylam w swoim wypadku — uzaleznienie nie zawsze
przybiera wyjaskrawiona forme. Raczej nie wykupisz potowy sklepu i nie przyjdziesz do domu
z nareczem toreb i reklamowek. Zwykle jest to cichy nalog, to znaczy kupujesz relatywnie mato
i tanio, ale za to czesto: po pracy, zanim wrocisz do domu, wstepujesz na chwilke do galerii
handlowej i wychodzisz z taniutka koszulka, nazajutrz — ze spodniami z wyprzedazy, kolejnego
dnia — z kredka do oczu.

Kompulsywne zakupy czesto ida w parze z zachowaniami kompensacyjnymi. Jedna
z Czytelniczek bloga opowiedziala mi, ze kiedy tkwila w toksycznym zwigzku, po pracy
zwyczajnie nie chciato jej sie wraca¢ do domu. Nie miata co ze sobg zrobi¢, wiec chodzita do
galerii handlowej. I tak dzien po dniu. Kazdy tydzien wienczyla sterta nowych rzeczy, ktére
zupelnie nie byly jej potrzebne. Ani sie obejrzala, jak wpadta w swoisty natég. Poza innymi
zmianami pomoglo oczywiscie odejscie od partnera.

Ciekawa jestem, czy spotkatas sie juz kiedys z nazwa kolejnego btednego zachowania, ktore



chce opisac. To tak zwany window shopping. Po raz pierwszy ustyszatam to okreslenie chyba od
mojej kolezanki z czaséw pracy w korporacji. W wolnym tlumaczeniu oznacza: ,,zakupy przez
szybe”. W praktyce nazywa sie tak pojscie do galerii lub do sklepu i krecenie sie po nich bez
konkretnego celu. Uwazamy, ze to nieszkodliwe, bo przeciez chcemy tylko popatrzec... Czesto
robimy tak na przykiad wtedy, gdy chcialybySmy co$ kupic¢, ale nie mamy pieniedzy, lub gdy
przymierzamy sie do sezonowych zakupow i chcemy zobaczy¢, co nowego w sklepach, lub gdy
prébujemy zabi¢ nude w sobotnie popotudnie. Window shopping niekoniecznie musi sie
skonczy¢ nabyciem jakiego$ towaru, natomiast najcze$ciej skutkuje frustracja, zmeczeniem
i poczuciem straconego czasu. Dlaczego jest to bledne postepowanie? Poniewaz zachowujac sie
w ten sposéb, podtrzymujemy tylko swoje uzaleznienie od kompensacyjnych czy tez
kompulsywnych zakupow.

Ostatnie zauwazone przeze mnie wykroczenie to chodzenie na zakupy bez precyzyjnego
wykazu rzeczy, ktére zamierzamy nabyc¢. Lista zakupowa to co$ oczywistego, ale czasami
zrobienie dobrego spisu wcale nie jest takie proste. Przykladowo w zesztym roku zaplanowatam
zakup kolorowej spodnicy na lato. Gdybym poszta do sklepu z takim punktem na liscie, to
utonelabym w ogromie mozliwosci. Dlatego wazne jest, Zeby uszczeg6towic nasz cel tak bardzo,
jak to tylko mozliwe. Mnie potrzebna byla kolorowa spddnica na lato, ktéra powinna réwniez
spelnia¢ szereg innych warunkow: miata by¢ dluga, koniecznie z kieszeniami, najlepiej dosc¢
luZzna i z rozcieciem. Dodatkowo chciatam, Zeby pasowata do: bialej, niebieskiej i pasiastej
koszulki i nie miata wzoréw (bo za nimi nie przepadam). Ponadto musiata sie nadawa¢ zarowno
do miasta, jak i na plaze. Dopiero tak szczegélowy plan (odpowiadajacy w istocie tylko
i wylacznie moim realnym potrzebom) sprawil, ze zwiekszylam szanse dobrego zakupu. Jak
widzicie, na swojej liScie uwzgledniam rowniez posiadane przeze mnie ubrania, do ktérych
upatrzona rzecz ma pasowac. Kupuje ja dopiero wtedy, gdy jestem w stanie stworzyc¢ z niq trzy,
cztery nowe zestawy. Brzmi skomplikowanie? No c6z, wymaga to chwili zastanowienia, ale czy
po6zniejsza nagroda, chocby w postaci poczucia, ze mamy sie w co ubra¢, nie jest tego warta?
Wazne: jesli sporzadzisz szczegotowq liste, trzymaj sie jej, choC nie bedzie to proste i bedzie
wymagato sporo cierpliwosci. Nie idZ na kompromisy. W przeciwnym razie przedmioty, ktore
znajda sie w Twoim otoczeniu, beda ,,prawie dobre”, a Ty bedziesz je ,prawie lubi¢”. Okresl
swoje potrzeby, wyznacz budzet i spokojnie, we wiasnym tempie szukaj, az znajdziesz. Badz
elastyczna, ale nie godz sie na bylejakosc.

Wiesz juz, jakich bledow nalezy unikac. Pozostaje kwestia, w jaki sposob tego dokonac.

To, ze duzo wydajesz, nie oznacza, ze zyjesz bardziej i mocniej.
Oznacza tylko, ze duzo wydajesz.

Od razu poczynie pewne zastrzezenie: kupienie sobie czego$ tadnego raz na jaki$ czas to
zaden grzech, naprawde. Mnie tez sie to zdarza, cho¢ sporadycznie. Chodzi tu raczej
o zrezygnowanie z zakupow, gdy czujesz, ze nie masz nad nimi kontroli, Ze wymyka Ci sie to
z rak. Naturalnie zakladam, Ze rzeczywiscie pragniesz co$ z tym zrobi¢. Wiele os6b pisze do
mnie, Ze chce zacza¢ kupowal madrze, i pyta o rade, ale gdy tylko udziele pierwszych
wskazowek, w odpowiedzi otrzymuje litanie wymowek i usprawiedliwien dla siebie i swoich



zakupow. Bo maz, bo dzieci, bo teSciowa. Zapewniam, Zze moim celem nie jest przekonanie Cie
na site do ograniczenia wydatkéw. Jesli nie czujesz takiej potrzeby, to nie jest to ksigzka dla
Ciebie. Jesli jednak chcesz zacza¢ kupowa¢ w przemyslany sposob, to zapraszam do dalszej
lektury.

Na koniec najwazniejsze — ogranicz pokusy, a najlepiej je wyeliminuj. Nie chciatlabym, zeby
to zabrzmialo seksistowsko, ale niestety to my, kobiety, jesteSmy najbardziej narazone na
zakupowe przynety. Wiekszos¢ reklam i strategii marketingowych jest z pelng Swiadomoscia
budowana tak, by dotrze¢ ze swoim komunikatem bezposrednio do kobiet. Wiem o tym
doskonale, poniewaz przez wiele lat pracowatam w jednej z najwiekszych korporacji FMCGl16]
na Swiecie. Za decyzje zakupowe w gospodarstwach domowych w ogromnej wiekszosci
wypadkow odpowiadaja wiasnie kobiety. Poza towarami i uslugami, ktére nabywamy
bezposrednio dla siebie (produkty z sektorow modowego i urody), kupujemy rowniez dla swojej
rodziny (glownie jedzenie), w tym dla dzieci (zabawki, ubrania, kosmetyki), a czasami rowniez
i dla swoich mezéw lub partnerow (ubrania, kosmetyki). Cata opisana psychologia zachowan
konsumenckich oraz uwarunkowan zakupowych jest skrupulatnie wykorzystywana przeciwko
nam. Jak stusznie zauwazyla kiedyS moja Czytelniczka Beata: ,,Zakupy to zabawa w kotka
i myszke ze specjalistami od marketingu. Mamy wrazenie, ze jesteSmy kotem, ktéry poluje na
fajne okazje, a tak naprawde jesteSmy myszka i to sprzedawcy polujg na zawarto$¢ naszego
portfela”. Céz, tak wlasnie jest.

Przypomnij sobie, co pisalam o zakupowym wykroczeniu w postaci window shoppingu. Po
pierwsze, bezcelowe buszowanie po sklepach to najwyzszej jakoSci pozywka dla pokus.
Naprawde nie masz ciekawszych i bardziej rozwijajacych zaje¢ od krecenia sie bez celu
i gapienia sie na wystawy butikow? Wiem, ze zabrzmi to brutalnie, ale — o ile bycie na biezaco
w kwestiach modowych nie jest dla kogos elementem pracy zawodowej — istnieje mnostwo
bardziej wartoSciowych sposobow na spedzanie wolnego czasu niz wedrowanie od sklepu do
sklepu z mysla: ,,Nie chce nic kupi¢, tylko popatrze”. Klopot w tym, ze prawie zawsze patrzenie
prowadzi do wypatrzenia czego$, co tym bardziej staje sie przedmiotem Twojego pozadania, im
dtuzej sie temu przygladasz.

Po drugie, szlaban na window shopping dotyczy takze sklepow internetowych! O ile wyjecie
gotowki z portfela chlodzi czasami nasze zakupowe zapedy, o tyle wykonanie czterech kliknie¢
i nacisniecie entera takich wyrzutéw sumienia nie wywotuja. Nie jest jeszcze Zle, jesli niechciany
towar mozna tatwo zwrdcic, gorzej, jesli nie ma takiej mozliwosci — wtedy produkt ten zostaje
U nas na zawsze.

Po trzecie, chociaz piszac to jako blogerka, strzelam sobie w stope, powinnas ograniczyc
blogi i kolorowe czasopisma, a takze strony typu Pinterest i Instagram. Jest to bardzo drastyczny
krok, ale wstrzymanie naptywu kolorowych inspiracji pomaga. Chociaz na jaki$ czas. Jak to
ladnie ujela jedna z Czytelniczek: ,Jesli nie bombardujesz swojej wyobrazni tadnymi obrazkami
ubran i dodatkéw, tatwiej jest uporac sie z poczuciem koniecznosci kupowania”. Bingo!

CZY TO JEST CI NAPRAWDE POTRZEBNE?

Wabiki to najpotezniejsze marketingowe narzedzie oraz najwiekszy wrog kupujacego.
W dzisiejszym Swiecie naprawde trudno nie ulec jakimkolwiek zakupowym pokusom, ale



Z pewnoscig mozna w zdrowy sposob ograniczy¢ ich wptyw na nasze decyzje. Zat6zmy jednak,
ze nie udato Ci sie uniknac¢ przynety. Stoisz wlasnie przed kasq z wieszakiem w dtoni, dostownie
za moment wyciggniesz portfel i zlapiesz za karte ptatnicza. W koncu ciezko pracujesz, nalezy
Ci sie, prawda? Jestes tego warta! To ostatni moment na podjecie dziatania, ktére pomoze
zrezygnowac z niepotrzebnego zakupu. Pora na zadanie sobie kluczowego pytania: Czy to jest
mi naprawde potrzebne? Zawsze przed kupieniem czego$ nowego stosuje te metode, czasami
nawet po kilka razy. To jedno zdanie jest moim kotem ratunkowym, kiedy juz naprawde nie
moge sie powstrzymac. Dawno postanowitam, ze — aby wies¢ zdrowe i szczesSliwe Zycie —
w zadnym wypadku nie bede oszukiwac¢ samej siebie. Musisz byC ze sobg calkowicie szczera,
zeby to pytanie zadzialalo. W przeciwnym razie Twdj moézg tatwo Cie oszuka i wynajdzie
kolejne, zapewne bardzo logiczne uzasadnienie dla zrobienia ,plastikowych”, w istocie
zbednych zakupow.

Niestety, ludzki umyst nie jest sprzymierzenncem w takiej sytuacji. Okazuje sie, ze za
uleganie zachciankom i popedom odpowiada nasz instynkt. To odruch wiasciwy dla naszych
praprzodkow, ktory przez wiele wiekdw ulatwial im przezycie i zapewniat ciggtos¢ gatunku. Jest
on bardzo silnie zapisany w naszych genach i nie ma od niego ucieczki. W gruncie rzeczy nasz
mozg dziala w bardzo prosty sposob. Dazy do powtarzania zachowan, ktore przynoszg
przyjemnos¢. Konfrontuje smaczne z niesmacznym, przyjemne z nieprzyjemnym. Okazuje sie,
ze wcale nie jesteSmy az tacy skomplikowani, prawda? W toku ewolucji wiekszos¢ tego typu
mechanizméw musiata jednak ulec modyfikacjom, zebySmy mogli dopasowac sie do nowych
i zmieniajacych sie warunkéw spotecznych. Przykladowo seks odbierany byl przez mozg
naszego praprzodka jako zdecydowanie przyjemne doswiadczenie, dlatego 6w praprzodek dazy?t
do powtarzania tej sytuacji. Niemniej jednak pofolgowanie swoim zachciankom na przyktad
z corka plemiennego wodza moglo sie dla niego skonczy¢ tragicznie. Cztowiek nauczyt sie wiec,
Ze czasami warto powsciggna¢ poped, aby w dluzszej perspektywie na tym skorzystac. W ten
sposOb zaczat sie wyksztalca¢ mechanizm stanowigcy zalazek tego, co obecnie nazywamy silng
wola.

Osrodek samokontroli ulokowany jest w korze przedczolowej moézgu. Dzieki niej
rozumiemy, ze dazenie do natychmiastowej gratyfikacji nie zawsze jest czym$ dobrym i na
przyklad na dzien przed egzaminem siadamy do nauki, zamiast iS¢ na impreze, lub odmawiamy
sobie bezy z bitg Smietang w imie zgrabnej pupy. Rowniez dzieki samokontroli przestajemy palic¢
papierosy. W toku ludzkiej ewolucji kora przedczotowa rozrastata sie, powstawato coraz wiecej
polaczen miedzy nig a innymi obszarami moézgu. Obecnie, w poréwnaniu z mézgami innych
zwierzat, u cztowieka stanowi ona znaczng czes¢ tego narzadu. Jak zabawnie zauwazyla Kelly
McGonigal, doktor na Uniwersytecie Stanforda i autorka bestsellera Sita woli: ,,Miedzy innymi
dlatego nasz pies nigdy nie zacznie odklada¢ pewnych iloSci swojej suchej karmy z mysla
o emeryturze”[17]. Rozwinieta kora przedczolowa to nasz sojusznik w walce z bezsensownym
wydawaniem pieniedzy.

W przeciwienstwie do mojego psa ja odktadam czes¢ swoich zarobkow. Czy minimalizm
moze by¢ wiec sposobem na oszczedzanie? Oczywiscie, ze tak, cho¢ najczesciej oszczednosci sq
pochodnq zmiany stylu zycia oraz przyzwyczajen i przekonan dotyczqcych wydawania pieniedzy.
Jednoczes$nie tak samo jak nie upraszczasz zycia dla samego faktu upraszczania, tak nie gromadz
pieniedzy dla samego faktu gromadzenia. Niech pienigdze nie beda celem samym w sobie.

W poczatkowej fazie zmian, aby je wspomoc oraz poradzi¢ sobie ze zbednymi zakupami,



potrzebna Ci bedzie silna motywacja, najlepiej rowniez finansowa. Mozesz jq znalez¢ na wiele
roznych sposobow. Najczesciej spotykanym, najprostszym, a jednoczesnie najbardziej Zzmudnym
jest wykrycie, na co rzeczywiscie przeznaczasz pienigdze. Polega on na zapisywaniu wszystkich
wydatkbw w okreslonym przedziale czasowym, a nastepnie poddaniu zebranych danych
rzetelnej analizie. Na co wydajesz najwiecej? Z czego mozesz zrezygnowac? W jakich
sytuacjach i okoliczno$ciach gotéwka najczesciej wyptywa z Twojego portfela? Kupujesz pod
wplywem stresu czy raczej w wyniku euforycznej checi sprawienia sobie nagrody?

Wiele os6b motywuje odkladanie na wymarzony produkt lub na przezycie wymarzonego
doswiadczenia (mnie czeSciej interesuje to drugie). Najczesciej jest to wysokiej jakosci,
kosztowny przedmiot, podr6z lub inwestycja we wilasny rozwdj, na przyktad w szkolenia
i warsztaty. Oczywiscie, oszczedzanie w tej formie i tak konczy sie nabyciem jakiego$
przedmiotu, ale jest on potrzebny i wyczekany, a jego zakup — przemyslany. Szansa, zZe bedziesz
dlugo z niego korzystaC, jest duzo wieksza niz przy spontanicznym zakupie. I nie ma tu
znaczenia, na co zbierasz i ile to kosztuje. Moze by¢ to przyktadowo produkt postrzegany przez
innych jako zbytkowny. I c6z z tego? Wazne, ze to Ty chcesz na niego zaoszczedzi¢. Odkladaj
na spehlianie marzen i nie daj sobie wmowic, Zze mozna je zrealizowa¢ wylacznie na kredyt, jak
przekonuje popularna reklama. Badz Swiadoma wartosci pienigdza. Niech Twoja zacheta do
dalszego rozwoju stanie sie lista spelnionych marzen.

Myslenie o zwyklej lub wczesniejszej emeryturze to kolejny istotny czynnik motywujacy.
Naleze do tego pokolenia, ktore zapewne bedzie mogto tylko pomarzy¢ o emeryturze ze skltadek
ZUS, dlatego tez zbieranie srodkow, ktére wykorzystam na starosc, jest dla mnie bardzo wazne.
Podobnie ma sie rzecz z odkladaniem na tak zwang czarng godzine — te pienigdze zapewniajg
nam poczucie bezpieczenstwa.

Na sam koniec zostawilam najwazniejsza, cho¢ wyjatkowo niedoceniang kwestie, ktéra
moim zdaniem najsilniej nas motywuje. Dzieki zabezpieczeniu finansowemu mozemy bowiem
mniej pracowac i czeSciej przebywac z rodzing. Oszczednosci pozwalaja zatem cieszyC sie
czasem z bliskimi oraz dajg mozliwos¢ pomagania im, gdy beda tego potrzebowa¢. Wydaje sie
to proste do osiggniecia, ale w praktyce wcale takie nie jest.

Kiedy znajdziesz wlasciwa dla siebie motywacje, codzienne decyzje dotyczace pieniedzy
stang sie zwyczajnie tatwiejsze. Czym innym jest rezygnacja z zakupu, gdy nie wiesz, w imie
czego to robisz, a czym innym, gdy zdasz sobie sprawe, ze cena tej koszulki to rownowartos¢
godziny Twojej pracy. Czy naprawde chcesz ja zainwestowaC w ubranie?

Nie da sie odseparowac¢ minimalizmu od kwestii finansowych. Mysli o powigzaniach miedzy
nimi same sie nasuwajq. Ograniczenie stanu posiadania czesto wywotuje zdziwienie otoczenia,
pojawiajg sie rowniez pytania: ,,Czy aby nie stracitas pracy, skoro wyprzedajesz swéj dobytek?”
lub ,,Pewnie nie sta¢ Cie na wieksze mieszkanie?”. Czasami zadawane sg z odwrotnej
perspektywy: ,,W glowie Ci sie poprzewracalo, ze oddajesz tyle dobrych rzeczy?” albo ,,Ale
z Ciebie skapiec, nie kupisz dziecku zabawki?”.

Pieniqdze, podobnie jak minimalizm, sq dla mnie narzedziem,
srodkiem do realizacji celow, a nie celem samym w sobie.



Bywa, Ze moje podejScie do posiadania rzeczy oraz zarabiania i wydawania pieniedzy
wykracza poza przyjete schematy. Jest inne, wiec budzi zdumienie i prowokuje do zadawania
pytan. Siegnelas po te ksigzke, wiec odwaznie zakladam, ze szukasz impulsu do zmiany, Ze nie
odpowiada Ci model, w ktérym zyjesz. Moja rola jest wskazanie Ci nie konkretnych rozwigzan,
ale inspiracji. Mysl. Zastanoéw sie. Nie podazaj slepo utarta Sciezka, nie nasladuj bezmyslnie
cudzych dziatan. Nie wierz mi na stowo. Sprawdzaj.

Jesli chodzi o kwestie finansowe, niewatpliwie zyje poza pewnym schematem. Jestem bardzo
Swiadoma wartosci pienigdza i dbam o to, Zeby go nie zabraklo. Jednoczesnie pienigdze mnie nie
fascynujq — daje mi to swobode moéwienia i pisania o nich. Zupekie nie zwracam uwagi na to,
kto ile zarabia i na co wydaje te srodki. Nie zyje ponad stan. Minimalizuje swoje potrzeby,
uwalniam sie od zachcianek. Torebka nie jest przedmiotem mojego pozadania z uwagi na marke
lub cene. Wiem, ile pieniedzy potrzebuje, aby zy¢ wygodnie — reszte oszczedzam z mysla
o realizacji marzen i zyciu wedlug wyznawanych wartosci. Pieniqdze sq dla mnie wazne, ale nie
przypisuje im znaczenia wiekszego niz to, ktore faktycznie posiadajq. Podobnie jak minimalizm
sq dla mnie narzedziem, $rodkiem do realizacji celow, a nie celem samym w sobie.
I paradoksalnie, tatwiej mi o nie, od kiedy przestatam sie na nich tak bardzo skupiac.

To podejscie, do ktorego dojrzewatam przez wiele lat, jest niezwykle wyzwalajace.
Jednoczesnie nie przeszkadza mi ono w posiadaniu osobistego wyznacznika luksusu. Moim
symbolem dobrobytu jest teraz czas i mozliwosc jego swobodnego wykorzystywania.

[8] Jacek Wiosna Stryczek, Pieniqdze. W swietle Ewangelii. Nowa opowie$¢ o biedzie i zarabianiu, Wydawnictwo Literackie,
Krakéw 2015.

[9] New Economics Foundation — londynski think tank.

[10] Happy Planet Index (ang.) — Indeks Szczesliwej Planety.

[11] Marta Sapata, Mniej. Intymny portret zakupowy Polakéw, Grupa Wydawnicza Relacja, Warszawa 2014.

[12] Robert Kiyosaki, Sharon L. Lechter, Bogaty ojciec, biedny ojciec, Instytut Praktycznej Edukacji, Osielsko 2006.
[13] Marta Sapata, Mniej. Intymny portret..., dz. cyt.

[14] Stownik 100 tysiecy potrzebnych stow, red. Jerzy Bralczyk, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2005.
[15] Tamze.

[16] Fast-moving consumer goods (ang.) — produkty szybkozbywalne.

[17] Kelly McGonigal, Sita woli. Poznaj i wykorzystaj mechanizmy samokontroli, thum. Katarzyna Rojek, Wydawnictwo
Helion, Gliwice 2015.



ROZDZIAL 3

Wolnos¢

Napisatam kiedys na blogu, Ze minimalizm oznacza dla mnie zycie na wiasnych warunkach.
Mimo ze bylo to juz jaki$ czas temu, nie byto takiego momentu, w ktérym identyfikowatabym
sie z tymi stowami bardziej niz teraz.

Gdy bylam duzo miodsza, wydawalo mi sie, ze swobodne dysponowanie czasem to
zhudzenie. Uwazalam, ze w gruncie rzeczy wypeliam swoj czas dziataniami, ktére sq mi
narzucone. Bylam przekonana, ze droga, ktorg podazam, jest juz z gory wytyczona: po liceum
idzie sie na studia, po studiach znajduje sie prace i chodzi do niej na osiem godzin dziennie,
w miedzyczasie wychodzi sie za maz i wychowuje dzieci, kupuje sie mieszkanie, samochdd,
telewizor... i tak dalej. Jestem pewna, ze rozumiesz, co mam na mysli. Zeby bylo jasne — wcale
nie uwazatam (i nadal nie uwazam!), ze jest to zla Sciezka. Przez wiele lat funkcjonowatam
wedhlug tego schematu i szczerze mowiac, wcale sie nie buntowatam. Ten styl zycia nie byt do
konica moim $wiadomym wyborem, cho¢ wtedy bylam przekonana, ze tak wtasnie jest.

Przez lata mocowania sie z wilasnymi staboSciami i ulomnosciami oraz walki o swoje
marzenia zrozumiatam, Ze to ja sama niepotrzebnie komplikuje sobie zycie. OczywisScie, nie
twierdze wcale, ze odkrylam remedium na wszystkie problemy tego Swiata i Ze juz nie dopadajq
mnie watpliwosci czy problemy. Na pewno jednak dzieki minimalizmowi zdotalam
uporzadkowac wiele naprawde trudnych spraw.

MNIEJ

Byt czas, gdy czulam sie jak organizatorka wlasnego zycia. Zamiast cieszyc sie jego pieknem,
nieustannie planowalam sobie prace, czas wolny i przysztos¢ — skrupulatnie niczym
dwutygodniowe wakacje, w trakcie ktérych trzeba zwiedzi¢ tak duzo, jak tylko sie da. Bytam
pograzona w organizatorskiej gonitwie i wciggatam w to najblizszych. Realizowalam nie zawsze
wiasne ambicje i wcigz dokladatam sobie obowigzkow. Czutam sie odpowiedzialna za wszystko
i wszystkich wokoét. Nie miatam wyznaczonych priorytetow, kazda rzecz byla dla mnie réwnie
wazna i réwnie duzo poswiecalam jej uwagi, niezaleznie od tego, czy byla to poplamiona
koszulka, czy kryzys w pracy. Angazowalam sie w najrézniejsze dziatlania, zawodowe
i prywatne, nie zapytawszy siebie, czy w ogéle mam na nie ochote. Wydawato mi sie, zZe jesli nie
skorzystam z jakiej$ okazji, to juz nigdy sie ona nie powtorzy. Stale nie miatam czasu. Bylam
sfrustrowang i zagoniong niewolnica ambicji i nieskonczonych mozliwosci wyboru. Nie
potrafitam odmawiac.



Minimalizm to zycie na wtasnych warunkach.

Ostatnio jedna z Czytelniczek zadata mi krétkie, cho¢ trudne pytanie: ,,Czy patrzac na swoja
miodos¢ z perspektywy czasu, miatabyS jaka$ wskazowke lub Zyciowa rade dla
dwudziestolatkow?”. Przypomniatam sobie wtedy, jaka bylam tych kilkanascie lat temu i az nie
potrafitam powstrzyma¢ usmiechu. Aby dojrze¢ i dotrze¢ do etapu, na ktérym sie obecnie
znajduje, musiatam zrozumie¢ znaczenie stowa ,,mniej” i zaakceptowac jego istnienie. To ono na
samym poczatku bylo dla mnie niczym mate objawienie. Gdybym mogla cofna¢ sie w czasie
i powiedziec¢ jedna, jedyna rzecz samej sobie, bytoby to wiasnie: ,,Mniej”.

Mniej zastanawiania sie.

Mniej zamartwiania sie.

Mniej skrupulatnego planowania.

Mniej narzekania.

Mniej obowiazkow.

Mniej...

Do powyzszego wyliczenia dodalabym jeszcze element: mniej myslenia. Mam jednak
obawy, Ze nie przez wszystkich Czytelnikow bylabym wlasciwie zrozumiana. Niemniej jednak
réwniez o to w tym chodzi.

Zwrdccie uwage, ze ,,mniej” nie oznacza ,,wcale”. ,,Mniej” nie oznacza rdwniez ,,za mato”.
Jestem realistka. Nie da sie zupelnie wyeliminowac z zycia takich sytuacji jak zastanawianie sie
czy zamartwianie, a planowanie w ogromnej mierze ulatwia zycie i codzienng logistyke.
Jednakze moze by¢ tego wszystkiego duzo mniej.

WEWNETRZNE PORZADKI

Podczas gdy doprowadzatam do tadu materialng sfere mojego zycia, w sferze duchowej rowniez
odbywaly sie porzadki. Dokladnie tak, jakby pozbycie sie balastu ze $wiata zewnetrznego
wydobywalo na $wiatlo dzienne wszystko to, co nositam w swoim wnetrzu. Nie bylam wtedy
szczegblnie zadowolona z tego, co odkrytam. W dos¢ bolesny sposéb wyrzucitam samgq siebie
z wilasnej strefy komfortu. Nastapila przykra konfrontacja z rzeczywistoscia. Okazalo sie, ze
zycie, ktére wiode, zupelie nie odpowiada temu wymarzonemu. Funkcjonowalam
w niesamowitym pospiechu. Stowa ,nie mam czasu” traktowatam jak doskonala wymowke
i usprawiedliwienie wtasciwie w kazdej sytuacji.

Skoro ciagle nie mam na nic czasu, to gdzie tak naprawde on sie podziewa? Na co i dla kogo
poSwiecam cenne minuty swojego zycia? Kto decyduje, ktére zadania trafiaja do mojego
kalendarza?

,»Mniej” nie oznacza ,,wcale”. ,,Mniej” nie oznacza rowniez ,,za
mato”.



Oczyszczanie przestrzeni wokét mnie sprawito, Ze po raz pierwszy w zyciu tak Swiadomie
zapragnelam spozytkowac swoja energie rowniez na wewnetrzne porzadki i na poznanie siebie.
Spedzitam godziny na dyskusjach sama ze sobg, na sortowaniu i segregowaniu mysli. Wrécitam
do podstaw — do wartoéci. Nareszcie ustalitam swoje priorytety. Zeby te dzialania byly
skuteczne, musialam by¢ ze soba niezwykle szczera. Pamietasz, gdy w pierwszym rozdziale
pisatam o $wiadomosci, wartosciach i celu upraszczania? Teraz jest doskonaly moment, zZeby do
tego wroci¢ i z punktu widzenia tych wilasnie wartosci przeanalizowac rozne sfery swojego
zycia. Nie tudzZ sie, prosze, ze to wszystko jest zadaniem na jeden wieczor — to proces, ktory
wymaga czasu. Smiem twierdzi¢, ze mimo wszystko jest to jedyny tak skuteczny sposéb, by
zycie w po$piechu i przesycie zmieni¢ w egzystencje peina Swiadomosci, satysfakcji, poczucia
sensu i prostoty.

Dzieki tym porzadkom odkrylam réwniez, gdzie ucieka mi czas.

PRZEZUWANIE MYSLI

Jeszcze jako studentka pracowalam w jednej z najwiekszych kancelarii prawnych. W takich
firmach rozliczenia z klientami sa zazwyczaj godzinowe. Kazdy kwadrans przeznaczony na
prace dla danego klienta nalezy skrupulatnie odnotowa¢ w grafiku, cho¢by byta to zwyczajna
rozmowa telefoniczna. Zastanawiala$ sie kiedys, jakie aktywnoS$ci znalaztyby sie w Twoim
codziennym grafiku, sporzadzonym z dokladnoscia do kilku minut? Gdybym mogta stworzy¢
szczegbtowy zapis mysli i dziatan samej siebie sprzed kilkunastu lat, szybko by sie okazalo, ze
najwiecej czasu poSwiecatam przesziosSci i przysztosci — zastanawianiu sie nad tym, co juz bylo,
i obmyslaniu tego, co bedzie (z uwzglednieniem plan6w alternatywnych, oczywiscie).

Nawyk gloryfikowania przesztosci i przysztosci jest mocno zakorzeniony we wspotczesnym
spoteczenstwie. Wszechobecne zegary przypominaja o sekundach, ktére uptynely i ktérych juz
nigdy nie odzyskamy, a planery, kalendarze i organizery maja nas jak najlepiej przygotowac na
nadchodzace dni. Przelamanie tak wszechobecnego schematu mys$lenia wymaga naprawde silnej
woli.

»Przezylem wiele okropnych rzeczy — na szczeScie wiekszos¢ z nich sie nigdy nie
wydarzyla” — napisal Mark Twain. Podobnie dziato si¢ w wypadku moich mysli, ksztalttowanych
przez przekonania zbierane latami, stale uciekajacych do przesztosci, na ktéra nie miatam
zadnego wptywu. A kiedy zbyt duzo z nich kothije sie w glowie, trudno o klarowny obraz
sytuacji. Dopiero po latach odkrytam, ze to zjawisko ma swojq nazwe. Natretnie powracajace
mysli to tak zwana ruminacja. Stowo to pochodzi z }aciny i oznacza przezuwanie. Ruminacja to
wlasnie takie swoiste przezuwanie mysli. Badania pokazuja, Ze najbardziej narazone sa na nig
kobiety, i faktycznie, nie znam chyba Zadnej, ktéra by ruminacji nie doSwiadczyla. Mnie
dopadata zazwyczaj wieczorami, czesto przed snem (ewentualnie w wannie). Kiedy umyst
przestawal zajmowac sie tymi wszystkimi zajeciami i obowigzkami, ktore narzucalam sobie
w ciggu dnia, ptatal mi figle i przywolywal minione sytuacje, zdarzenia i dialogi. Przezywalam
swoja przeszto$¢ na nowo. Przyznaj sie, nigdy nie zdarzylo Ci sie powraca¢ w mys$lach do
zaistnialej wczesniej nieprzyjemnej sytuacji i zmienia¢ jej zakonczenia? Dodawatas$ trafng
riposte ze swojej strony czy tez zalowalas, Ze nie zachowata$ sie w inny sposéb?



Gdy tylko przestawalam rozpamietywac¢ przeszto$¢, kierowalam swe rozwazania ku
przysztosci. Moge spokojnie zaryzykowac twierdzenie, Ze moim hobby bylo zamartwianie sie,
zastanawianie sie, czy wszystko potoczy sie tak, jakbym tego oczekiwala, oraz tworzenie
alternatywnych planow, tak na wszelki wypadek.

Kiedy podejmiesz decyzje, ze w Twoim zyciu ma byC czego$s mniej, bedziesz musiata
dokona¢ pewnego wyboru. W wiekszosci wypadkow nie masz wplywu na tok zewnetrznych
wydarzen, ale mozesz ustali¢ sposéb, w jaki bedziesz na nie reagowaé. Swiadomos¢, ze przeciez
moge wplynac¢ na to, o czym bede mysle¢, a o czym nie, byla dla mnie naprawde duzym
odkryciem. Skoro to moje refleksje, to moge rowniez Swiadomie je kontrolowaé, prawda? I juz,
to takie proste. Wtedy postanowitlam, ze w moim zyciu bedzie mniej przezuwania. Mysli to
przeciez tylko mysli. Nie sg faktami, lecz odbiciem rzeczywistosci i to ja zdecyduje, czy bedzie
to odbicie w krzywym zwierciadle, czy nie.

Uporanie sie z natlokiem mysli nie jest proste, ale mozna sie nauczy¢ celowo sie im
przyglada¢, wylapywac je jedna po drugiej, zeby uswiadomi¢ sobie, co stale zajmuje naszg
glowe. Moj ulubiony sposéb walki z ruminacjg to metoda na Scarlett O’Hare, bohaterke
powiesci Margaret Mitchell Przemineto z wiatrem. W najtrudniejszych momentach swojego
zycia Scarlett ratowala sie jednym stwierdzeniem: ,,Pomysle o tym jutro”. Zaskakujace, ale to
naprawde dziala! Niekoniecznie musisz odklada¢ rozmyslania na jutro, mozesz wybrac
konkretny dzien i godzine, na przyklad: ,,Podumam o tym w czwartek o trzynastej w kolejce do
lekarza”. Gdy tak postanowisz, Twéj umyst porzuci te rozwazania na pewien czas. U niektérych
takie spychanie mysli moze skutkowac tym, ze odsuniete na drugi plan zaatakuja w najmniej
pozadanym momencie. JeSli masz z tym klopot, sprobuj odmiennej metody — jak tylko pojawiag
sie niechciane przemyslenia, postanoéw, ze poswiecisz im od razu na przyklad dwadziescia
minut, a po uptywie tego czasu powiesz im ,stop”. MM — zafascynowany astronomia, fizyka
kwantowq i tajemnicami wszechSwiata — wypracowal sobie jeszcze inny sposob, z ktérego
czasami chetnie korzystam. Polega on na probie wzniesienia sie ponad swoje troski i problemy.
Czymze jest bowiem zlosSliwa kolezanka w poréwnaniu z ogromem wszechSwiata? Jestes
przeciez tylko malym punkcikiem w tej niesamowicie wielkiej przestrzeni, pelnej planet, gwiazd
i tajemniczych czarnych dziur. Takie podejscie czasami naprawde wyzwala.

Poradzenie sobie z przesztoscia bywa niezwykle trudnym zadaniem, zwiaszcza gdy chodzi
o traume lub poczucie glebokiej krzywdy. Doradzanie w takich sytuacjach wykracza jednak poza
moje kompetencje i mozliwoSci — wymagaja one siegniecia po profesjonalng pomoc
psychologiczng, poniewaz nie sposéb budowac dobrej terazniejszosci i przysztosci bez solidnych
fundamentéw.

SEGREGACJA CZASU

Po uporaniu sie z przesztoscig postanowilam zmierzy¢ sie z przysztoscig, a w szczegolnosci ze
stale wypelnionym kalendarzem. Podobnie jak segreguje sie rzeczy, porzadkowaltam po kolei
swoje obowigzki, projekty, zadania i plany.

W jaki sposob najczesciej probowatas upora¢ sie z nadmiarem zadan? Zaloze sie, ze
kupowatlas nowy notes, kalendarz lub organizer (w wersji papierowej badz elektronicznej).
Chodzitas na warsztaty z zarzqdzania czasem i soba w czasie. Ewentualnie probowatas taczyc



wiele réznych sposobow organizowania czasu. Robilas listy zobowigzan i wykreslalas te
zrobione — im wiecej odznaczonych pozycji, tym wieksza satysfakcja. Staratas sie, ale i tak nigdy
nie udato sie wykonac¢ wszystkich zadan, prawda? Przepisywalas je na kolejny dzien, a potem na
kolejny i kolejny. Niezrealizowane zadania wisialty nad Tobg i pochtanialy Twoj czas i energie.
Metoda, ktdra osobiscie przetestowatam i ktorg Ci teraz zaproponuje, jest zupehie inna i niezbyt
popularna.

Gdy bedziesz znata swoje wartosci i priorytety, odnalezienie sensu
i celu podejmowanych przez Ciebie dziatan okaze sie duzo
prostsze, a uporanie sie z obowiqzkami latwiejsze. Zmiana ta
bedzie nie ilosciowa, ale jakosciowa.

Sa pewne codzienne obowiazki, z ktérymi zwyczajnie musimy sie zmierzy¢. Praca, dzieci,
wizyty u lekarza i tym podobne. Ale jest tez cala masa zaje¢, projektéw i planéw, z ktorych
mozna zrezygnowac. Zamiast wpisywac kolejne zadania do kalendarza, od razu je odrzucatam.
Naprawde sie tak da! Powoli, systematycznie i konsekwentnie zamykalam niepotrzebne
projekty. Porzucaltam mato rozwijajace zajecia lub te, do ktérych zmuszatam sie tylko dlatego, ze
kiedys komu$ co$ obiecalam. Przestalam chodzi¢ na r6zne spotkania, na ktérych wczesniej
pojawiatam sie, bo tak wypadato. Z ogromnga staranno$cig wybieratam sprawy, ktérym poswiece
uwage. Dzialalam niezwykle asertywnie, cho¢ delikatnie. Przejelam pelna odpowiedzialnos¢ za
swoj kalendarz. Przestalam faszerowac sie¢ wymowkami, uzaleznia¢ swoje dziatania od innych
osob. Kazde naplywajace do mnie zadanie analizowalam pod katem spéjnosci z moimi
warto$ciami i celami. Te, ktore sie z nimi klocily, odrzucatam, chocby byty nie wiadomo jak
oplacalne, prestizowe czy kusity w jakikolwiek inny sposob. Pozbywalam sie zadan, delegujac je
(jesli bylo to mozliwe) lub rezygnujac z nich. Przestalam by¢ ofiarg zbyt napietego
harmonogramu. Przewartosciowatam zupelnie swoje zobowigzania. W jaki sposob?

Po raz kolejny kluczem jest stowo ,,mniej”. Gdy bedziesz znata swoje wartosci i priorytety,
odnalezienie sensu i celu podejmowanych przez Ciebie dzialan okaze sie¢ duzo prostsze,
a uporanie sie z obowigzkami latwiejsze. Zmiana ta bedzie nie iloSciowa, ale jakoSciowa.
Podobnie jak autor ksigzki Prostota, Bill Hybels, przyznaje, ze obecnie ,,m6j harmonogram
w 0 wiele mniejszym stopniu dotyczy tego, co chce robi¢, w o wiele wiekszym za$ tego, kim
chce sie sta¢”[18], a wszystko to jest pochodng rownania czasu.

GLORYFIKACJA ZAJETOSCI

Czas, praca, pieniqdze i przedmioty stanowiq system naczyn poitqczonych, w ktérym kazdy
element bezposrednio lub posrednio wplywa na inny. Im wiecej przedmiotéw, tym potrzeba
wiecej pieniedzy, wiekszych nakladéw pracy i tym mniej zostaje czasu. I odwrotnie, im mniej
przedmiotéw, tym potrzeba mniej pieniedzy, mniejszych nakladéw pracy i tym wiecej czasu
mamy dla siebie. Jak juz wiesz, moim symbolem dobrobytu jest czas, redukuje wiec liczbe
posiadanych przedmiotéw, minimalizuje iloS¢ potrzebnych pieniedzy i pracy przeznaczonej na



ich zarobienie. Wynikiem tego rownania jest wolnosc.

Im wiecej przedmiotow, tym potrzeba wiecej pieniedzy, wiekszych
naktadow pracy i tym mniej zostaje czasu. I odwrotnie, im mniej
przedmiotow, tym potrzeba mniej pieniedzy, mniejszych naktadow
pracy i tym wiecej czasu mamy dla siebie.

Trudno jest z czego$ zrezygnowac. To sie tyczy nie tylko przedmiotéw, ktérymi sie
otaczamy, lecz takze zobowiazan w Zzyciu prywatnym i zawodowym, wszystkich zajec,
obowiazkow, projektow i planow, ktére bierzemy na siebie badZ ktérymi obarczamy naszych
najblizszych. Kiedy zdawatam na studia prawnicze, byly jeszcze egzaminy wstepne. Niestety —
a byla to pierwsza tak dotkliwa porazka w moim miodym zyciu — nie dostalam sie na wybrany
uniwersytet. Scislej méwiac, dostalam sie, ale na kierunek administracja. Jak to zwykle bywa,
zabrakto mi dostownie kilku punktéw, Zeby rozpoczac studia prawnicze. Dzieki pomocy rodziny
moglam sobie pozwoli¢ na stacjonarne studiowanie administracji, a zaoczne — prawa. Zatozytam
sobie, ze po pierwszym roku prawa, dzieki dobrym wynikom, podejme nauke w trybie
dziennym. Tak tez sie stalo i przez rok ksztalcitam sie na obu kierunkach. Wtedy doswiadczytam
pierwszego powaznego dylematu, dotyczacego wlasnie rezygnacji z czego$S. Rozum
podpowiadal mi, Zeby porzuci¢ administracje. Tak byloby latwiej, wygodniej, moglabym sie
skupi¢ tylko na wybranych zajeciach. C6z, nie zrobitam tego. Nie bylam w stanie odpusci¢. Nie
dlatego, ze pozadatam wszechstronnej edukacji, cho¢ tak to sobie wtedy tlumaczylam. Nie
zrezygnowatam, poniewaz byto mi szkoda. Szkoda poswieconego roku. Nie chciatam przepuscic¢
okazji do nabycia wiedzy, ktéra moze kiedy$ mi sie przyda. Uwazatam, ze skoro juz zaczelam, to
zacisne zeby i doprowadze sprawy do konca. Niewazne, Ze juz tego nie potrzebuje, Ze nie daje
mi to satysfakcji, ze ciezko bedzie mi pogodzi¢ tak wiele obowiazkéw. W koncu do czegos$ sie
zobowigzalam i nalezy sie tego trzymac, prawda? Brzmi znajomo? Dzi§ juz bym tak nie
postapita. Zrezygnowatabym z niepotrzebnego balastu, Zeby skupi¢ sie na czyms$ dla mnie
najwazniejszym.

Caly czas miewam takie dylematy, cho¢ by¢ moze na inng skale. Pojawiajq sie one stale
réwniez w rozmowach z moimi przyjaciotmi i znajomymi. Co zrobi¢, gdy projekt, w ktory
zaangazowaliSmy nasz czas, energie i wysiltek, teraz, z réoznych wzgledow, przestal sprawiac
nam przyjemno$c? Co zrobi¢, gdy serce podpowiada, zeby zrezygnowac, ale rozum na to nie
pozwala? Bo szkoda, bo zal, bo tyle poSwiecito sie na to czasu, bo moze kiedys sie to do czego$
przyda...

Kiedy otrzymatam propozycje napisania tej ksiazki, ponownie stanelam przed koniecznos$cia
dokonania wyboru. Wiedzialam, ze bedzie to duzy wysilek, réwniez jesli chodzi o czas. Zeby
mie¢ kiedy pisa¢, musialam z czego$ zrezygnowac: albo z obowiazkéw zawodowych, albo
z czasu wolnego. Zdecydowalam wiec, ze w trakcie pisania nie wezme dodatkowych spraw
w kancelarii, ktéra prowadze. Mylisz sie, jesli uwazasz, ze byla to tatwa decyzja. W koncu, zeby
moc prowadzi¢ te kancelarie, poswiecitam kilkanascie lat mojego zycia na nauke i zbieranie
doswiadczenia, a teraz nie bede mogla zrobi¢ z tego uzytku. By¢ moze klienci, ktorzy w tym
czasie zapukaja do moich drzwi, juz wiecej sie nie pojawia. By¢ moze strace szanse na



intrygujaca sprawe lub duzy zarobek.

Whbrew temu wszystkiemu wybratam mniej. Okazalo sie to jedng z lepszych decyzji w moim
zyciu. Wiedziatam, ze potrafie ograniczy¢ pokusy zakupowe, wiec w portfelu pozostaje wiecej
pieniedzy i dzieki temu mam mozliwos¢ zrezygnowania z dodatkowej pracy. To przekonanie
dalo mi pelng swobode dziatania, swobode posSwiecenia czasu na napisanie ksigzki, co byto
moim marzeniem od dziecinstwa. Prawa do podjecia tej decyzji udzielitam sobie sama i to byt
wiasnie moment, w ktérym bardzo wyraznie poczutam korzys¢ ptynaca z wolnosci dawanej mi
przez minimalizm. To kwintesencja stowa ,,mniej”.

AMBICJA I PRZECIETNOSC

A przeciez mogltam wybrac inaczej. Sprobowac potaczy¢ wszystkie obowiazki, ztapac kilka srok
za ogon. Moglabym wtedy mowi¢ o sobie, Ze jestem wybitnie wielozadaniowa. Wszyscy
patrzyliby na mnie z zastuzonym podziwem. Nikt nie mrugnatby nawet okiem, gdybym moéwita:
,INie mam czasu”. W koncu skoro robie tak duzo rzeczy w ciggu dnia, to musze by¢ cztowiekiem
sukcesu. Wybralam jednak droge ,mniej”, a nie jest to popularny wybor. We wspotczesnym
spoleczenstwie trudno funkcjonowaé, gdy chce sie od zycia mniej niz inni. Egzystujemy w Swiecie
gloryfikowania zajetosci. Trzeba pracowac, rozwijac sie, osigga¢, zdobywac¢, mie¢ wiecej, by¢
bardziej. Wypekniac czas zajeciami po sam brzeg.

Dosc¢ tatwo przychodzi nam zrozumienie oczywistej roznicy pomiedzy miec¢ a by¢. Ciezko
jest jednak zaakceptowac, ze w byC rowniez mozna sie zatraci¢. Bo przeciez chcesz by¢, prawda?
By¢ madra, piekna, inteligentna, zabawna, wyksztalcona, wyjatkowa i podziwiana. Chcesz by¢
najlepszq matka, zong, corka, szefowa i pracownikiem. By¢ wcale nie musi lgczy¢ sie z miec,
zeby Cie spalac.

Jesli Swiadomie wylaczysz sie z tego pedu, bardzo prawdopodobne, ze Swiat — a czasem
nawet grono najblizszych oséb — zarzuci Ci matos¢, naiwnos¢, ale przede wszystkim lenistwo
i brak ambicji.

Chwalimy dziecko, kiedy jest ambitne. To przeciez bardzo pozadana cecha, hotubiona
i oczekiwana przez rodzicéw, nauczycieli i wychowawcéw. Z reguly idzie ona w parze
z ciekawoscig Swiata, wytrwatoscig i pracowitoscig. Idealnie. Z ambitnych dzieci wyrastajg
ambitni doro$li. Ludzie sukcesu. Osoby, ktére potrafig stale wychodzi¢ poza swojq strefe
komfortu. Osoby, ktére stale sie uczq i wiele osiggaja. Czasami naprawde duzo. Chciatoby sie
powiedziec: ,,Super! Co w tym zlego?”.

Zupehie nic, dopoki ambicja jest pozytywna, pomocng sitg, motywujaca do zmian, a nie
czynnikiem prowadzacym do frustracji i niezadowolenia. Kiedy oczekujesz od siebie coraz
wiecej i wiecej, chcesz by¢ bardziej i bardziej, nagle zdajesz sobie sprawe, Zze wymagasz po
prostu zbyt wiele. Co$, co sprawiato Ci przyjemnos¢, nagle zaczyna budzi¢ Twoja ztos¢. Zios¢,
ze nie przystajesz do swoich rozdmuchanych wyobrazen. Nie dajesz juz sobie miejsca na
pomyiki, porazki i bledy. Niestety, granica pomiedzy dobra a toksyczng ambicja bywa czasami
bardzo niewyrazna, a czesto zwyczajnie brakuje Swiadomosci, zZe istnieje takie rozréznienie.

Zawsze bylam ambitna. Jak co$ sobie zamierze, to wykonam to najlepiej, jak potrafie. Nie
najlepiej na Swiecie, ale tak dobrze, jak tylko jestem w stanie. A jeSli nie bede umiala, to sie
naucze — nie brak mi wytrwatosci i cierpliwosci. Z reguly wychodze na swoje i wielokrotnie byto



mi z tym bardzo ciezko.

Wybratam droge ,,mniej”, a nie jest to popularny wybor. We
wspolczesnym spoleczenstwie trudno funkcjonowac, gdy chce sie
od zycia mniej niz inni.

Przez dhugi czas nie bylam Swiadoma istnienia toksycznej ambicji. Probowatam doscignac
swoje wybujate oczekiwania, wiec wcigz dokladalam do ognia, az zapedzalam sie w kat —
powstawala niezwykle frustrujaca sytuacja, z ktérej nie byto juz odwrotu. Do tej wybuchowej
mieszanki dochodzit jeszcze wszechobecny perfekcjonizm. Mozesz sobie wyobrazi¢, jak trudno
byto mi siegna¢ niebotycznie wysoko podniesionej poprzeczki.

Whbrew pozorom ta frustracja nie wynikata z przyrownywania sie do innych. Moja psychika
jest skonstruowana w taki sposéb, ze porownuje sie tylko ze sobg. Czesto radzi sie, by nie
zestawiaC sie z innymi, a jedynie z wczorajszym soba, i by¢ lepszym od tego siebie. Takie
myslenie moze stanowi¢ ogromng putapke. Ciggte podnoszenie sobie poprzeczki i Sciganie sie
z wiasnym cieniem bywa bardzo demotywujqce. A moze zwyczajnie wystarczy chcie¢ mniej?

Zyjemy w dziwnym $wiecie. Z jednej strony lubimy by¢ tacy jak inni, to daje nam poczucie
bezpieczenstwa i przynaleznosci do grupy. Z drugiej straszliwie sie oburzamy, gdy kto$ osmieli
sie oskarzy¢ nas o sredniactwo. Kiedy tylko powiem glosno, ze wystarczy mi czego$ mniej,
w zasadzie natychmiast pojawi sie glos zarzucajagcy mi brak ambicji i wilasnie przecietnosc.
A przeciez nikt nie chce by¢ przecietny, prawda?

Chcesz sie wyrozniac? Jestem przekonana, ze tak. Nic w tym dziwnego. Ja rowniez pragne
by¢ jedyna w swoim rodzaju. Przeciez tylko nietuzinkowe osoby osiggaja sukces, sq unikalne
i kreatywne, prawda? Przez wiele lat dazytam do tej wyjatkowosci i nie pozwalalam sobie na
oddech i odpoczynek. Nic, co robilam, nie bylo wystarczajaco dobre, zawsze szukatam
sposobow, zeby wykonac¢ cos lepiej i szybciej. Dotyczylo to pieniedzy, kariery i zycia
osobistego. Sztam na kompromisy i ustepstwa, zupelnie nie zdajac sobie z tego sprawy. Wtedy
wydawato mi sie, Zze podejmuje shuszne decyzje. Spalalam sie, wcigz poszukujac najlepszej
mozliwej wersji samej siebie. Doksztalcatlam sie, niemal rzucalam na wiedze, ksigzki i pomysty,
zdobywalam umiejetnosci za pomoca narzedzi, a nie naturalnych mechanizméw. Niezwykle
krytycznie patrzylam na swoje dotychczasowe osiggniecia. Kiedy kto$ prawil mi komplement,
nie bylam w stanie wykrztusi¢ z siebie stowa ,,dziekuje” — nie z uwagi na niesmiatos¢, ale
z braku wiary w szczerosSc tej osoby.

Otrzezwienie przyszto, kiedy zrozumiatam i zaakceptowalam wage stowa ,,mniej”, gléwnie
w odniesieniu do oczekiwan wobec wlasnej wyjatkowosSci. Postanowitlam: mniej ambicji
i rywalizacji. Zamiast nieustannie byC najlepszq, wybralam bycie wystarczajaco dobra.
Zadziwiajace, ze poczatkowo Swiat wcale nie zauwazyt tej subtelnej zmiany, ktdora sie we mnie
dokonata. Wynika to z faktu, ze przez caty ten czas wypelnialam swoje zobowigzania, réwniez te
zawodowe, dokladnie tak samo jak przedtem. Réznica tkwita gleboko wewnatrz mnie, w moim
podejsciu do realizowanych zadan. Przestatam sie spala¢, frustrowac i zastanawiaé, co by bylo,
gdyby... Dopiero gdy dokonatam dos¢ radykalnej (w pojeciu niektorych) zmiany w swoim zyciu
zawodowym i odesztam z etatu, ktory bylby spelnieniem marzen wielu moich kolegow



i kolezanek, znajomi zaczeli docieka¢, dlaczego to zrobitam.

Dzi$ nie musze juz walczy¢ o swoja nieprzecietno$¢, nie musze jej sobie udowadniac
kazdego dnia. Nie szukam doskonatosci i perfekcji. Nie jestem genialna ani nieomylna.
Popetniam btedy i pomyitki jak kazdy cztowiek. Upadam, a potem otrzepuje sie i ide dalej. Jestem
jednak autentyczna. Czasami nudna, czasami przewidywalna, ale prawdziwa. 1 tego Ci zycze
z catego serca. Odkrycie osobistych wartosci dzieki minimalizmowi nadatlo mojemu zyciu sens.
Zrozumiatam, ze zamiast dqzy¢ do czegos wybitnego i nadzwyczajnego, lepiej jest skupic¢ sie na
rzeczach sensownych i wartosciowych. Aby tak dziala¢, wcale nie trzeba by¢ najlepszym na
Swiecie czy posiada¢ unikalnych talentow, wystarczy robic to dobrze.

Paradoksalnie razem z tq decyzja przyszio bardzo silne poczucie, ze wcale nie jestem
przecietna. Mam glebokie przeSwiadczenie o wilasnej wyjatkowosci, ktére nie ma nic wspdlnego
z toksyczna, spalajagca ambicjag. Razem ze Swiadomoscia wilasnych ograniczen zyskalam
przekonanie o sile osobistej sprawczosci. Pielegnowanie tych odczu¢ pozwolilo mi po raz
pierwszy w dorostym zyciu osiggna¢ prawdziwy spokéj i wolnos¢. Nie sqa mi one jednak dane
raz na zawsze. Sila wypracowanych przez lata negatywnych wyobrazen, toksycznej
ambicji i perfekcjonizmu jest ogromna. Wbrew temu, co czesto stysze i o czym czytam, nie da
sie z taka potega rozprawi¢ za jednym zamachem. Z kazdym kolejnym wyjsciem ze strefy
komfortu, a jest nim przykladowo pisanie tej ksigzki, na nowo potrzebuje sobie $wiadomie
powtarzac: ,,Hej, kobieto, nie spinaj sie tak, nie musisz napisa¢ najlepszej ksigzki na Swiecie,
niech bedzie wystarczajagco dobra”. PrzejScie przez Sciezke ,mniej” sprawito, ze poczulam
niewiarygodng wrecz wolnos¢. Wolno$¢ od perfekcji i konieczno$ci speiniania cudzych
i whasnych oczekiwan.

NIEIDEALNE ZYCIE

Jaka jest pierwsza rzecz, ktorg robisz po powrocie z pracy? Parzysz kawe i siadasz na moment
w fotelu, zeby odetchnaé, czy tez rzucasz sie w wir domowych obowigzkéw — przygotowywania
obiadu, kolacji lub wstawienia prania? Co czujesz na mysl, Zze moglabys poswieci¢ caly wieczoér
na nierobienie niczego? Wyrzuty sumienia?

Zamiast nieustannie by¢ najlepszq, wybratam bycie wystarczajqco
dobrq.

Wecale sie temu nie dziwie. Zyjemy w S$wiecie, w ktérym glosne przyznanie sie do
poswiecania swojego cennego czasu na leniuchowanie nie jest zbyt dobrze widziane. Panuje kult
doskonalenia sie. Spoteczenstwo wysoko ocenia doksztalcanie sie, rozwdj osobisty i sieganie po
mistrzostwo w swych pasjach. Nie wystarczy biega¢ wieczorami dla kondycji, trzeba byc¢
maratonczykiem. Nie wystarczy robienie zdjec¢ liSci czy dzieci dla czystej przyjemnos$ci, wypada
zorganizowac¢ sobie wystawe lub co najmniej prowadzi¢ popularnego bloga poswieconego
fotografii. Nie wystarczy czyta¢ zwyklych powiesci, nalezy siegaC po co$ rozwijajacego. Bo
przeciez troche ghipio jest tak nic nie robi¢, prawda? Co wiecej, sama przeciez pisatam



o rownaniu czasu. Szkoda traci¢ cenne godziny na bezproduktywne dziatania, doba ma ich
przeciez tak mato. Wspotczesnie trzeba cos robi¢, nawet jesli ma sie ochote nie robic¢ nic.

Mam znajomg, ktéra jest mtoda, bezdzietna mezatka. Jest jak perfekcyjna pani domu —
idealna w kazdym calu. Elegancka, nie nosi tenisowek, nie pali, nie przeklina, zawsze uwaza na
to, co méwi, a jej fryzura nigdy nie miewa ztych dni. Pewnego razu w tym wzorowym zyciu
pojawita sie jedna mata skaza... Jechalam wtedy samochodem z niq i jej mezem. W pewnym
momencie jej z pozoru idealny partner opowiedzial dowcip, przeklinajac przy tym siarczyscie.
Nigdy w zyciu nie widziatam jej tak zmieszanej. To przeciez bylto takie... nieperfekcyjne.
Budowana z trudem fasada runela w jednej chwili, odkrywajac bolesng rzeczywistos¢. Skadinad
to byl naprawde Smieszny dowcip, a idealni ludzie nie istnieja.

A gdyby tak sobie odpusci¢? Mniej sie spina¢, mniej dazy¢ do perfekcji, mniej wymagac od
Swiata, mniej zadac¢ od siebie?

Bo gdzie w tym wszystkim chwila na lezenie na trawie lub na kanapie, patrzenie na chmury,
odpoczywanie, zwyczajng kontemplacje rzeczywistosci, pograzenie w marzeniach i oddanie sie
przyjemnosciom? W pewnym momencie, gonigc za doskonaloscia, zupelnie zapomniatam
o czasie dla siebie — tym prawdziwym, gdy w niczym i od nikogo nie musze byc¢ coraz lepsza.
Kiedy tylko odsunelam od siebie wszystkie niepotrzebne rzeczy, zbedne obowigzki i zadania,
gdy przestatam utrzymywac toksyczne relacje, znalaztam réwniez zgubiony czas.

To prawda, ze zawsze jest cos do zrobienia, tego nie da sie zmienic. Jednak kiedy wybierzesz
mniej w jednej sferze, w innej zyskujesz wiecej. By¢ moze Twoja kuchnia bedzie nie do korca
posprzatana, paznokcie nierbwno pomalowane, a sterta dzieciecych ubranek bedzie czekac na
wyprasowanie, ale czy Swiat sie przez to zawali? Czy naprawde stanie sie co$ ztego? Kiedy
prébujesz zadowoli¢ innych, zapominasz o sobie i swoich marzeniach, ktérym masz sie okazje
przyjrze¢ tylko wtedy, gdy na chwile zwolnisz. Méwigc komus$ lub czemus ,tak”, zawsze
mowisz tez ,,nie”, niestety, najczesciej sobie. Daj sobie prawo do leniuchowania, odpoczynku
i nieidealnego zycia.

RELACIJE

Okazalo sie, ze minimalizm przelozy} sie na moj stosunek nie tylko do rzeczy materialnych,
obowigzkow i zadan, lecz takze do kontaktéw interpersonalnych. Relacje z innymi stanowig
niezwykle istotng czes¢ zycia, wiec nie moglam ich pominac.

A moze warto wyobrazi¢ sobie minimalizm nie jako wieczne
pozbywanie sie, wyrzucanie i ograniczanie, ale jako Swiadome
zostawianie?

Swiadomie zerwalam cze$¢ znajomosci. Niektére rozstania okazaly sie bardzo trudne, wrecz
bolesne, ale nie chce, zeby toksyczne osoby (tak samo jak toksyczne przedmioty) znajdowaty sie
w moim otoczeniu.



Czesto spotykam sie z opinia, ze minimalisci to tacy smutni ludzie. Ciagle tylko wyrzeczenia
i odmawianie sobie wszystkiego. A moze warto wyobrazi¢ sobie minimalizm nie jako wieczne
pozbywanie sie, wyrzucanie i ograniczanie, ale jako Swiadome zostawianie? Zostawianie wokét
siebie ludzi oraz warto$ci materialnych i niematerialnych, z ktérymi faktycznie sie
identyfikujesz: przedmiotéw, ktore sgq Ci potrzebne w codziennych zmaganiach, rzeczy i zadan,
ktore przynosza Ci rados¢, ludzi, ktorych prawdziwie kochasz badz lubisz, ktorzy odwzajemniajq
Twoje uczucia, ktérzy stanowig dla Ciebie wsparcie i inspiracje oraz budujg Twoja osobowosc.
Czy tak nie jest latwiej? Pozbywasz sie wszystkiego, co zte, nieprzyjemne i zbedne, a otaczasz
sie tylko tymi relacjami, dzialaniami czy przedmiotami, ktére sa wyjatkowe, cho¢ ta
szczegOlnos¢ moze tkwi¢ wiasnie w ich zwyczajnosci albo nawet utlomnosci. Czy naprawde
Twoim celem jest posiadanie wszystkiego, doswiadczenie wszystkiego i bycie przyjacielem
wszystkich?

Zbudowanie wartosciowej relacji z drugim czlowiekiem wymaga czasu, na ktérego brak
czesto narzekamy. Mo6j dziadek zapytal mnie niedawno, o czym bedzie ta ksigzka. Wiedziatam,
ze gdy powiem po prostu: ,,O minimalizmie”, to nie bedzie to dla niego satysfakcjonujaca
odpowiedz. Odrzeklam wiec, Ze troche o tym, jak dobrze zy¢. Wiecie, co mi odpart? Ze gdyby to
byla ksigzka o umieraniu, to chetnie by ja poczytat. Ten Zart naprawde dat mi do myslenia.

Wspomniany juz przeze mnie Bill Hybels, ewangelicki pastor i autor ksigzki Prostota, opisat
w niej najbardziej typowe sytuacje zwigzane z ostatnimi momentami przed Smiercig, z ktérymi
miatl do czynienia w trakcie swojej postugi. Najbardziej fascynuja mnie wnioski dotyczace nie
tego, co robimy w ostatnich chwilach naszego zycia, ale raczej tego, co nigdy sie wtedy nie
wydarza. Okazuje sie, ze zaden czlowiek nie prosi o mozliwos¢ potrzymania walizki
z pieniedzmi, ktore zaoszczedzil, nie prosi o przyprowadzenie pod szpitalne okno swojego auta,
Zeby ostatni raz na nie popatrze¢, nie prosi takze o wglad do firmowych dokumentéw, zeby méc
jeszcze przypilnowac biznesu.

W chwili, w ktorej przyjdzie mi sie zZegnac ze Swiatem (tak, zdarza mi sie o tym myslec! to
pomaga szybko odnalez¢ wilasciwy punkt odniesienia w zyciu), chcialabym moc sobie
powiedziec¢, Ze nie zatluje i ze przezylam dobre, sensowne Zycie, mialam czas na wazne rzeczy,
przykladatam mniejsza wage do rzeczy nieistotnych, a dalam sobie mozliwo$¢ wyboru tych
najwazniejszych.

Czas to system naczyn polqczonych. Zeby zwiekszy¢ jego ilos¢ w jednym miejscu,
jednoczesnie musisz odjqg¢ go w innym. Tak juz jest ten Swiat ulozony — doba ma tylko
dwadziescia cztery godziny, niezaleznie od tego, ile masz w zyciu szczeScia czy pieniedzy. Czas
nie podlega zwrotom tak jak sukienka w sklepie. Nie mozna powiedziec: ,,Dzien dobry, jednak
zle wykorzystalam ten czas, poprosze z powrotem trzy godziny”. Zeby gdzie$ zyska¢, gdzie
indziej musisz stracic.

Marcela, moja Czytelniczka, pisze: ,,Aby skupi¢ sie na czyms$ konkretnym, trzeba umiec
dokona¢ wyboru i zrezygnowac z czego$ innego. A skad mamy wiedzie¢, co jest naprawde
wazne, a co zbedne i niepotrzebne, skoro nie jestesmy swiadomi swoich prawdziwych potrzeb
ptynacych z serca, bo od dziecka lecimy na autopilocie cudzych potrzeb i wartoSci wpojonych
nam przez rodzicow, znajomych, srodowisko, szkote itp.? Gdy to, co czujemy w srodku, nie
zgadza sie z tym, co nam wpojono (myslenie nawykowe, bezmys$lne powtarzanie za innymi),
czujemy sie winni, bo jesteSmy nauczeni, aby podaza¢ za zaprogramowanym umystem, i gdy
pojawia sie konflikt umystu z emocjami, mézg przejmuje kontrole, racjonalizujac, pouczajac



i karcac serce za bycie «glupiutkim» i «niegrzecznym». Z kazda taka sytuacja mamy coraz
mniejszy kontakt z wlasnymi emocjami, czesto nie dostrzegajac przyczyn stosowania tak
zwanych poprawiaczy humoru — jedzenia, alkoholu, zakupow”.

Mniej relacji z niewlasciwymi ludZmi — wiecej czasu dla najwazniejszych oséb.

Mniej zamartwiania sie i toksycznego myslenia — wiecej czasu na skuteczne i efektywne
dzialanie.

Mniej skrupulatnego planowania przysztosci — wiecej czasu na przezywanie waznych chwil
tu i teraz.

Mniej bezmyslnego wywigzywania sie z zadan i obowigzkéw kazdego dnia — wiecej czasu na
realizacje najwazniejszych celow i marzen.

Zbedne rzeczy, jak kazdy inny balast, mogq sta¢ sie powaznq przeszkodq w realizacji naszych
zyciowych planéw. Chcesz zmieni¢ miejsce zamieszkania, ale nie masz sity zmierzy¢ sie z tymi
wszystkimi przedmiotami, ktore musialyby sie przeprowadzi¢ razem z Toba. Marzy Ci sie
trzytygodniowa wyprawa z plecakiem, ale kuchnia domaga sie remontu, maz telewizora, a Tobie
przydatby sie porzadny ptaszcz na wiosne. Cos za cos. Rzeczy w zamian za mozliwosci.

Minimalizm to narzedzie, ktore pomaga upora¢ sie nam z sumq
pojedynczych codziennych decyzji.

Wydaje sie, ze wszystko, co napisatam, to dos¢ abstrakcyjne, gérnolotne mysli. Tymczasem
minimalizm i idgce za nim krok w krok stowo ,,mniej” maja swoj bardzo praktyczny wymiar,
chcialoby sie nawet rzec: prozaiczny. W istocie minimalizm to narzedzie, ktére pomaga uporac
sie nam z suma pojedynczych codziennych decyzji. Czy kupi¢ kawe i ciastko na wynos, czy
poswieci¢ czas na porzadne $niadanie? Czy wzig¢ kredyt, cho¢ jego splata bedzie sie wigzac
z nadgodzinami w pracy i ograniczonym czasem dla rodziny? Czy iS¢ na firmowa impreze tylko
po to, zeby sie pokazac, cho¢ tak naprawde wolimy spedzi¢ ten czas z partnerem? Czy zadluzy¢
sie, kupujac nowy, duzy telewizor, bo nie wypada takiego nie miec?

W miare tatwo jest uczyni¢ z minimalizmu atrakcyjne hasto, trudniej jednak faktycznie si¢ z nim
utozsamiaC na co dzien, gdy tak bardzo chce sie kupi¢ te Sliczng Swieczke, kolezanka ma
pachnace nowoscia piekne buty, a sasiad wieksza trampoline dla dzieci w ogrodzie. Dzieki
minimalizmowi wiem, ile pieniedzy potrzebuje na Zycie, i na tym poprzestaje. Mniej
przedmiotow réwna sie mniejszej potrzebie pieniedzy, to z kolei oznacza mniej pracy. Odzyskuje
czas, ktory moge przeznaczy¢ na sprawy, ktore w danej chwili sq dla mnie wazne: na spacer
z psem, niespieszny, wspolny obiad w ciagu dnia, podroze czy pisanie ksigzki. Pelna
Swiadomos¢ tego, jakie mam wartoSci, cele i marzenia, pozwala mi sie latwo rozprawiac
z uporczywymi pytaniami, ktore dopadaja mnie kazdego dnia. W razie watpliwosci
przypominam sobie znaczenie i wage stowa ,,mniej”. To daje mi ogromne poczucie wolnosci.

[18] Bill Hybels, Prostota. Jak nie komplikowac sobie zycia, tham. Magdalena Filipczuk, Wydawnictwo Esprit, Krakow 2014.



ROZDZIAL 4

Porzadkowanie emocji

Mozemy upraszczac zycie z roznych pobudek. Mogto by¢ kilka powodéw, dla ktorych siegnelas
po ten poradnik. By¢ moze jesteS Czytelniczka mojego bloga, a moze zobaczytas ksigzke na
polce w ksiegarni i postanowitas ja kupi¢, zaintrygowana tytutem. Mozliwe tez, ze styszala$
gdzie$s o minimalizmie i zdecydowalas sie przekona¢ na wiasnej skorze, o co w tym wszystkim
chodzi. Jakkolwiek by bylo, jesteS tu ze mna, poniewaz poczula$ potrzebe zmiany, a kazda
zmiana, nawet ta najbardziej upragniona i potrzebna, sprawia, ze musisz opusci¢ na chwile swoja
strefe komfortu. Naturalne jest, ze budzi to Twoj lek.

Jedna z Czytelniczek zadata mi kiedys w blogowej ankiecie serie intrygujacych pytan: ,Jak
upraszczac, unikajac poczucia winy i wrazenia bezsensownosci naszych poczynan? Jak nie czuc
sie dziwakiem? Jak uporac sie z brakiem akceptacji dla naszych nieszablonowych dziatan? Czy
wypada chcie¢ mniej?”.

AKCEPTACJA

Poczucie winy pojawia sie, gdy nasze zachowanie narusza jakies normy spoteczne. Moga to byc¢
przepisy powszechnie obowigzujgcego prawa, jak réwniez zasady moralne. Zyjemy
w skomplikowanej sieci wzajemnych powigzan i zaleznosci, w ktorej kazdorazowe wyjscie poza
akceptowany schemat moze budzi¢ lek, ale tez wywotywac poczucie winy u osoby, ktora te
granice przekracza. Poniewaz zewnetrznymi przejawami respektowania istniejgcych ukladow
spotecznych sg gléwnie rzeczy, ktorymi sie otaczamy, to kiedy ograniczymy liczbe posiadanych
przedmiotow, bedzie to wyrazny znak dla pozostatych cztonkow spotecznosci, ze cos jest nie
w porzadku.

Pamietasz, co pisatam o symbolach dobrobytu? Kazda grupa spoleczna ma swoje dosc¢
wyrazne materialne wyznaczniki statusu, ktérych pozbycie sie moze nawet spowodowac
wyrzucenie Cie poza jej nawias. Wiem, ze brzmi to dos¢ abstrakcyjnie, pozwdl wiec, ze przejde
do konkretnych przykladéw opinii, ktére mozesz ustyszec, i okreslenia kontekstéw, w ktorych
mogtyby one pasc.

,»INie nosisz koszulek marki X? Przeciez to najlepsze koszulki na swiecie. Wszyscy w biurze
je majg” — nie sta¢ Cie na ubrania znanego producenta lub nie chcesz wydawa¢ duzej sumy
pieniedzy tylko ze wzgledu na logo.

,Czemu wyrzucasz te sukienke? Przeciez jest tadna i niezniszczona” — o sukience w kwiatki,
ktora pamieta czasy sprzed pierwszej cigzy.

,,Chyba Ci sie w glowie poprzewracato, tyle dobrych rzeczy obcym ludziom da¢ za darmo” —
reakcja na probe pozbycia sie nieuzywanych od wielu lat kuchennych gadzetéw, ktore kupitas



w nadziei stania sie druga Nigellag Lawson.

,INie wypada sprzedawa¢ ubran. Ludzie jeszcze pomys$la, Ze nie masz na zycie” — peino
nieuzywanych, ale nadal porzadnie wygladajacych ubran zalega w Twojej szafie.

,Moze juz czas na nowy samochod? Tyle lat jezdzimy tym ztomem. Zobacz, Tomek wilasnie
wzigt kredyt i jakoS daja rade” — masz sprawne, cho¢ nie najnowsze auto.

,2Minimalizm? Jaki minimalizm? Naczytalas sie glupot w internecie. Przestan btaznowac.
W markecie jest super przecena mikserow, widziatas?” — na temat Twoich préb uporzadkowania
zycia i przestrzeni.

Takich pytan znam setki, moglabym tylko nimi zapeli¢ calg te ksigzke. Kazdy z nas
w roznym stopniu moze by¢ narazony na podobne komentarze i nieprzyjemne sytuacje, gdy
tylko zacznie pozbywac sie rzeczy. Jesli jestes juz w trakcie procesu minimalizowania, zapewne
niejeden raz styszalas tego rodzaju uwagi, najczesciej z ust najblizszych. Wiem, Ze moga by¢ one
demotywujace, a czasami nawet sprawiaja przykros¢ i majg niewiarygodng moc wzbudzania
poczucia winy.

By¢ moze oczekujesz teraz ode mnie podania idealnego sposobu na wyjscie z tej trudnej
sytuacji, ale mam dla Ciebie tylko jedng rade, ktéra powtarzam od pierwszego rozdziatu tego
poradnika. Jesli tylko bedziesz miata glebokq swiadomosc¢ celu, do ktorego dqzysz, niestraszne
bedq Ci te wszystkie komentarze i znajdziesz w sobie site, zeby doprowadzi¢ proces upraszczania
do poziqdanego etapu. Po raz kolejny odwotam sie do powodu, ktory by¢ moze wpisatas do
tabelki na samym poczatku lektury. Przypominaj sobie o nim za kazdym razem, gdy stracisz
wiare w sens swoich dzialan lub gdy kto$ bedzie prébowal odwies¢ Cie od Twojego celuy,
wpedzi¢ w poczucie winy i odstraszy¢ od realizacji marzen. Nie ma lepszej i skuteczniejszej
metody. Po prostu réb swoje.

W WIEZIENIU OPINII

,»W calosci zalezni jestesmy od cudzych sadéw i to wydaje nam sie najwiekszym dobrem, co
cieszy sie pochwalg i popytem pospolstwa, nie to bynajmniej, co rzeczywiscie zastuguje na
pochwate i popyt” — napisat rzymski filozof Seneka191.

Poczucie winy jest rowniez bezposrednio powigzane z uzaleznieniem od ocen innych ludzi.
Wiem, ze tatwo powiedziec: ,Nie przejmuj sie tym, co kto§ mowi”. Trudniej jednak wprowadzic¢
te rade w zycie. W trakcie wielu rozméw i wymian maili z moimi Czytelniczkami zastanawiatam
sie, co sprawia, ze tak trudno jest sie nam uwolni¢ od ciezaru cudzych opinii. Dopiero historia
Toli pozwolita mi to zrozumiec.

Z Tolg poznalySmy sie za posrednictwem mojego bloga. Sposrod dziesiatek historii jej
opowies¢ dotkneta mnie szczegdlnie. Tola ma naprawde na imie Antonina i mieszka na dalekiej
Syberii, w matej wsi oddalonej o 250 kilometrow od Irkucka. Pochodzi z rownie matej wsi pod
Bialymstokiem. Oto, co napisata o swoim zwariowanym zyciu.

,Co wigze minimalizm z moja historiag? Wiasciwie wszystko. Pewnego dnia w moim zyciu
przyszed} taki moment, Ze przestalam wstydzic sie tego, ze jestem biedna i musze ograniczac
zakupy, w tym takze kupowanie ubran. Duzo, duzo p6zniej z niematym zaskoczeniem odkrytam,
Ze to, czego sie wstydzitam, jest miedzynarodowq moda na minimalizm czy slow fashion.

Wies, w ktorej sie wychowatam, stynela z krawiectwa. U mnie w domu wszystko szylo sie



samemu. Co dziwi dzi$ wiele 0s6b z zewnatrz, u nas szyli tez mezczyzni. Mam trzech starszych
braci. W moich wspomnieniach jest wiele obrazkow, gdy siedza z mama w pokoju i wspolnie
szyja do p6Zna w nocy.

Na studia do Warszawy pojechalam z jedng wyjSciowa garsonka, ktéra uszyla mi mama,
i dwoma kompletami na co dzien (sukienka bezrekawnik, spodnie, dwie bluzki i kardigan). To
musiato wystarczyc na cate potrocze akademickie. Wszystko zmiescito sie do pieknej skorzanej
walizki, ktorg przed wyjazdem podarowatl mi dziadek. Juz po miesigcu Smiano sie ze mnie, ze
mam tej odziezy tak malo. Staralam sie jak moglam, by to ukry¢ — wigzalam apaszki,
pozyczatam od wspétokatorek z akademika bizuterie (ja nie miatam zadnej bizuterii), czesatam
rozne fryzury. Jednak ten kpiacy $miech ciggnat sie za mng przez cate studia. Dopiero wtedy
zaczelam mie¢ kompleksy (ja, ktora nigdy ich nie miatam). Nie zmienitam jednak sposobu
ubierania sie ani liczby ubran (z tego, co pamietam, pierwsze ubranie nabylam w Warszawie
wiele lat po studiach). Dzialo sie tak z prostej przyczyny — po prostu nie mialam pieniedzy. Ta
niemita koniecznosc¢ dla mnie, a dla innych konsekwencja postepowania sprawity, ze znalazta sie
mata grupa kolezanek, ktére polubity te mojq «innos¢» i zaakceptowaty mnie taka, jaka jestem.

Po ukonczeniu studiéw wrécitam do domu. W tym czasie pomagatam finansowo rodzicom,
szyjac na zamoOwienie ubrania dla znajomych, ktérych poznatam w Warszawie. Po paru latach
rozrosto sie to do takich rozmiaréw, ze zalozylam dziatalnoS¢ gospodarczg i zatrudnitam
pomocnice. Co ciekawe, zamdwienia zaczely sptywac takze od tych osob, ktore kiedys Smiaty
sie z mojego ubioru. «Wole miec jedng porzadna rzecz niz pie¢ lichych, ktére rozpadng sie po
pierwszym praniu» — oswiadczyta na Facebooku jedna z moich kolezanek z roku i wyrocznia
mody, ktora jednak w czasie studiow gustowata gtownie w dosc lichej garderobie. Zauwazytam,
jak to wszystko zaczyna sie zmienia¢, ale wtedy nie umiatam jeszcze tego nazwac.

Wstydzimy sie by¢ odmienni. Wstydzimy sie, gdy nie mamy rzeczy,
ktore majq inni.

Nie wiedziatam, ze panowala juz moda na less is more. Zreszta pare miesiecy poOZniej
dostalam maila od bylego wykladowcy, Zze we wsi pod Irkuckiem na Syberii jest potrzebny
nauczyciel jezyka polskiego dla dzieci zamieszkujacej tam Polonii. Decyzje o wyjezdzie
podjetam chyba w ciagu jednej doby. Ubdstwo, ktérego w tym czasie w ogodle przestatam sie juz
wstydzi¢, spowodowalo, ze i w te podr6z musiatam wyjechac jedynie z bagazem podrecznym, na
ktory sktadaty sie w wiekszosci tylko praktyczne, cieple rzeczy.

Na Syberii kobieta i mezczyzna muszq by¢ tak samo silni. Tu nigdy nie méwi sie
o rownouprawnieniu, bo przyroda juz setki lat temu to rownouprawnienie wymusita. Jednak
tutejsze kobiety sa kobiece, piekne i naprawde potrafia sie ubra¢ (lepiej niZ niejedna
warszawianka). Z babki na matke, a z matki na corke jest przekazywana umiejetnos¢ szycia
i pieknego ubierania si¢ przy minimum S$rodkéw, ale jednoczesnej dbalosSci o rzemiosto.
Dok}adnie tak, jak uczono mnie w domu, z czego jestem dzi§ dumna”.

Opowies¢ Toli uswiadomita mi, ze bardzo czesto za nasza niechecig do zmian stoi zwykly,
ludzki wstyd. Wstydzimy sie by¢ odmienni. Wstydzimy sie, gdy nie mamy rzeczy, ktére maja
inni, niezaleznie od powodu, dla ktérego tych rzeczy sie wyrzekamy. Strach przed oSmieszeniem



i byciem ocenionym bywa czasem tak silny, ze rezygnujemy z upragnionej zmiany. To duzo
wiekszy i bardziej powszechny problem, rowniez w kontek$cie minimalizmu, niz mozna by
przypuszczac.

W odniesieniu do posiadania i nieposiadania wstyd moze pojawi¢ sie z wielu powoddow:
zarowno gdy nie staC nas na to, co majq inni, jak i wtedy, gdy z uwagi na potrzebe upraszczania
tego czego$ nie chcemy. Wynika to z faktu, ze wykorzystujemy przedmioty, by stworzy¢ idealny
wizerunek siebie — osoby, ktora jest kims dzieki swoim osiggnieciom i zdolnosciom, ale tez ma,
czyli otacza sie wiasciwymi rzeczami, ktore sprawiaja, ze prezentuje sie w odpowiedni sposob.
Ten wyidealizowany obraz kazdy z nas nosi w glowie, ja rowniez. A Ty?

W tym konteksScie rzeczy majg symboliczng, niemal magiczng moc. Posiadany przedmiot
powoduje, ze jego wilasciciel moze czu¢ sie inng — z reguly lepszgq — osobaq. Jak pisze Malgorzata
Gornik-Durose: ,,Jedynym powodem, dla ktérego ludzie chcg posiada¢ pewne rzeczy, jest che¢
poszerzenia wiasnego Ja. [...] Posiadanie i bycie nie sg tozsame, lecz sa nierozlgczne.
Ludzie poszukuja, wyrazaja, potwierdzaja i wzmacniaja swoOj sens istnienia poprzez to, co
posiadaja”’[20]. Kazdy cios zadany w ten stan posiadania bedzie uderzal we wspomniany
wizerunek. Sprawi to, ze odczujemy strach przed byciem gorszym od tych, ktérzy maja, gdy my
mieC nie chcemy. Czy naprawde uwierzyliSmy, ze piekne przedmioty czyniq nas urodziwszymi,
lepszymi i bardziej wartosciowymi ludzmi?

KONTROLA

Aby unikng¢ oSmieszenia, stale sie pilnujemy. Nasze dobre samopoczucie plynie réwniez
z pewnosci, ze dzieki rzeczom doskonale panujemy nad rzeczywistoscig. Posiadanie okreslonych
przedmiotow daje nam réwniez wrazenie pelnej kontroli nad naszym wizerunkiem. W ten
sposOb tworzy sie sie¢ zaleznosci.

Powody i sposoby panowania nad otaczajacym nas Swiatem za pomoca rzeczy zmieniajg sie
w trakcie naszego zycia. Ewoluujq wraz z wiekiem, ale tez wraz ze zmiang roli, jakq odgrywamy
w spoleczenstwie. Sprobuj popatrze¢ na starsze osoby w Twojej rodzinie — na rodzicow,
dziadkow, pradziadkow — bez oceniania, czysto analitycznie. Czy nie przejawiaja oni nadmiernej
sktonnosci do gromadzenia przedmiotow, nawet tych drobnych, o niewielkiej wartosci?
Reklamowek, gazetek promocyjnych, opakowan?

Czy naprawde uwierzylismy, Zze piekne przedmioty czyniq nas
urodziwszymi, lepszymi, bardziej wartoSciowymi ludzmi?

Zastanow sie, czy zawsze tak byto, czy moze nasilito sie to, kiedy przeszli na emeryture. ,,Gdy
ludzie sie starzeja, zaczynaja traci¢ swoje zwykle wyznaczniki tozsamosci [zawdd, krag
towarzyski, sprawno$¢ fizyczna — przyp. aut.]. [...] W takiej sytuacji ro$nie znaczenie
przedmiotow, ktére stanowia Swiadectwo tego, kim dana osoba byta w przesztosci i co w zyciu
osiagnela. Spojrzenie w przysztos¢ i tworzenie coraz to innego obrazu samego siebie zostalo
zastgpione spogladaniem wstecz. Przedmioty materialne nie sa po prostu Swiadkami wspomnien,



pomagajacymi te wspomnienia utrzymac, czesto stanowia one formy nadajace ksztakt
wspomnieniom [...]. Dla starszych oséb przedmioty pehnia jeszcze dodatkowa funkcje. [...] «Nie
wszystek umre» — zdajq sie mowic ludzie, ktérzy za zycia budujg sobie imponujace grobowce
i pisza testamenty, obdzielajac bliskich wlasnymi przedmiotami. Jest to pewien sposob
przenoszenia swojej tozsamosci poza grob”[21]. Malgorzata Gornik-Durose pisze tu o wyraznej
préobie kontrolowania poprzez rzeczy tego, co bedzie (a na co nie mamy wplywu).

Jest to powszechnie znany mechanizm, towarzyszacy spoteczenstwom od lat, i co do zasady
nie uwazam go za co$ ztego. Problemem jest, gdy tak usilnie pragniemy kontroli, ze mylimy jq
z uzaleznieniem od posiadania. Zupelnie zaciera sie wtedy granica pomiedzy potrzebg
i zachcianka, a potrzebe zaspokajamy w nieodpowiedni sposob. Dok}adnie w tym momencie
pojawiaja sie takze klopoty z kompulsywnymi i kompensacyjnymi zakupami (opisywanymi
przeze mnie w rozdziale Pieniqdze). Kiedy przeniesiesz swoje poczucie wartosci w catosci na
zewnatrz siebie i umiescisz je w otaczajacych Cie przedmiotach lub atrybutach dobrobytu, ich
utrata, bez wzgledu na powdd, sprawi, ze stracisz jakiekolwiek poczucie kontroli. A obawa przed
tym bedzie Cie bardzo skutecznie powstrzymywata przed pozbyciem sie zbednych, zalegajacych
w Twoim otoczeniu rzeczy. Ten sam lek popchnie Cie do dalszego nabywania dobr. Wszystko,
aby zachowaC pozory kontrolowania zycia. Jesli dolozysz do tego toksyczne przekonania
zbierane przez lata, to okaze sie, ze w taka pulapke bardzo latwo wpas¢ niezauwazenie,
a niezwykle trudno sie z niej wydostac. Wiem o tym doskonale.

Od kiedy pamietam, wpajano mi mitos¢ do ksigzek. Uczono mnie, Ze czytanie wzbogaca,
czyni madrym i lepszym cztowiekiem. Jako dziecko chowatam sie pod kotdrg i pochtaniatam
kolejne lektury. Czytalam duzo i szybko, a na przestrzeni lat zgromadzitam naprawde pokaznag
kolekcje ksigzek. Jak wiesz, od tego ksiegozbioru zaczela sie moja przygoda z minimalizmem,
ale byt to réwniez jeden z trudniejszych momentow tej wedrowki.

Wiem, ze z problemem nadmiaru ksigzek boryka sie wiele osob. To skutek licznych
przekonan, ktorych echo styszalas zapewne cho¢ raz w zyciu: ,,Dom bez ksigzek to nie jest
prawdziwy dom”, ,,Smutne jest zycie bez ksiazek” czy ,,Pokaz mi, jakie ksigzki masz w domu,
a powiem ci, kim jestes”. Zaskakujace i odrobine niedorzeczne jest to, jak wiele osob utozsamia
madros$¢ z posiadaniem ksigzek. Cho¢ trudno mi byto sie do tego przyznac, tez tak robitam.
Wchodzac do mieszkania znajomych, z ciekawoscia zerkalam na potke z ksigzkami. Jej
zawartoS¢ byla dla mnie podswiadomym sygnatem na temat ich wartosci jako ludzi. Oceniatam,
nomen omen, po okladce. Im ktos miat wiecej ciekawych pozycji, tym czeSciej byt przeze mnie
traktowany jako kto$ madrzejszy, inteligentniejszy i bardziej wartosSciowy. A poniewaz sama za
taka wilasnie osobe bardzo chciatam uchodzi¢, trzymanie w domu duzej liczby ksigzek byto dla
mnie zupelie naturalne, wrecz obowigzkowe.

Zeby zaspokoi¢ potrzebe bycia docenionym, nie potrzebuje
przedmiotow.

Wilasnie z powodu tego przekonania tak trudno bytlo mi sie pozegnaC z ksiazkami.
Wiedziatam, Ze bardzo potrzebuje tej zmiany. Nie chcialam trzymac juz wszystkich tych pozycji,
ktére byly malo wartosciowe lub co do ktorych wiedziatam, ze juz nigdy do nich nie zajrze.



Mimo wszystko pozbycie sie ksiegozbioru uderzalo w mdj wyimaginowany wizerunek osoby
oczytanej, a wiec i madrej. PodSwiadomie czutam strach przed tym, ze ktoS przyjdzie do mnie do
domu, zobaczy, Ze nie mam zbyt wielu ksigzek, i oceni mnie tak, jak ja kiedy$ oceniatam innych.
Batam sie, ze ktos uderzy w obraz, ktérego bezwiednie bardzo mocno strzegltam, strace nad nim
kontrole i osSmiesze sie. Dopiero uswiadomienie sobie, gdzie w istocie ulokowatam opinie na
wiasny temat, pozwolito mi sie z tym lekiem uporac raz na zawsze. Czytanie nadal jest dla mnie
niezwykle wazne, ogromnie wzbogaca mnie jako cztowieka, ale o mojej madrosci nie decyduje
juz fakt posiadania duzej biblioteki. Zeby zaspokoi¢ potrzebe bycia docenionym, nie potrzebuje
przedmiotow.

POTRZEBY

Wielokrotnie odwolywalam sie do roli przedmiotow w procesie zaspokajania potrzeb
i chcialabym teraz rozwing¢ ten watek. Zwiekszenie stanu posiadania coraz czesciej
uzasadniamy koniecznoscig realizowania okreslonych potrzeb. Sklonnos¢ do statego wzrostu ich
liczby to naturalna wiasciwos¢ rozwinietych ekonomicznie spoleczenstw. Kiedy napisalam na
blogu tekst o swiadomym redukowaniu potrzeb i wygaszaniu pragnien, wzbudzit on sporo
kontrowersji, a nawet wywolat glosy sprzeciwu. O ile ograniczenie zachcianek nie budzi
watpliwosci, to juz zredukowanie potrzeb — na przyklad szczesliwego i komfortowego zZycia,
bezpieczenstwa, kochania i bycia kochanym oraz bycia szanowanym i waznym - jest
niewatpliwie kwestig sporng i czesto spotyka sie z brakiem akceptacji. Bo jak mozna nie chcie¢
kocha¢, by¢ powazanym i nie pragna¢ wygody w zyciu?

Lubimy czu¢ sie komfortowo zaré6wno w sensie fizycznym, jak i emocjonalnym. Komfort
w zyciu dla kazdego z nas bedzie oznaczal co$S zgola innego, ale prawie zawsze bedzie
powigzany z posiadaniem przedmiotow. Zaspokajanie kazdej z potrzeb wlasciwych cztowiekowi
wymaga nabywania dobr, poczawszy od potrzeb czysto fizjologicznych (jedzenie, picie,
schronienie, prokreacja) i podstawowych (potrzeba bezpieczenstwa) az do tych wyzszego rzedu,
jak potrzeba przynaleznosci, szacunku czy samorealizacji. Co za tym idzie, pozbywanie sie
przedmiotow, niezaleznie od powodow, dla ktérych to robimy, niespodziewanie wyrzuca nas
poza granice wiasnej strefy komfortu. Zdarza sie, ze prosta czynno$¢ — pozbycie sie kilku
rzeczy — rozbudzi w Tobie charakterystyczny lek. Ten strach moze by¢ réwniez wynikiem
obawy o niezaspokojenie waznych potrzeb.

Problem jednak nie lezy w tym, ze multiplikujemy swoje
pragnienia, ale w tym, ze w niewlasciwy sposob probujemy je
zaspokoic.

Problem jednak nie lezy w tym, ze multiplikujesz swoje potrzeby, ale w tym, ze
w niewlasciwy sposob prébujesz je zaspokoi¢. Bezposrednim, nieuniknionym sposobem
realizowania potrzeb stato sie nabywanie débr materialnych (samochod, ubrania, meble, gadzety)
i niematerialnych (podréze, wiedza, informacja). Wspotczesna tatwos¢ kupowania sprawia, ze



przestaliSmy nawet szuka¢ mozliwo$ci spelnienia danej potrzeby w inny, czesto bardziej
wymagajacy sposob. Kto$, kto nie potrafi powiedzie¢ ,kocham”, bedzie szukat zaspokojenia
potrzeby bycia kochanym gdzie indziej, na przyktad kupi duzo drogich ubran, zZeby sie podobac,
a tym samym pozyska¢ milos¢. Bedzie to rowniez konsekwencja zakorzenionego juz
przekonania, ze tylko atrakcyjny cztowiek jest godny mitoSci. Wydawac by sie moglo, Ze na
przyklad realizowanie potrzeb przynaleznosci i mitosci powinno sie odbywac bez materialnego
wsparcia, ale tak nie jest. Czy zareczyny bylyby takie same bez pierscionka badz bukietu
kwiatow? A Slub bez obraczek? Zaspokajanie potrzeb szacunku i prestizu to juz niemal
oczywisty przyklad tego, w jaki sposoéb wykorzystujemy niemal wylacznie dobra materialne
(dom, samochod, markowe ubrania, przeszklony gabinet na najwyzszym pietrze biurowca).

Potrzeba bezpieczenstwa, najwazniejsza (zaraz po czysto fizjologicznych) potrzeba
cztowieka, daje o sobie zna¢ w réznych sytuacjach i aspektach zycia, tym samym jest
zaspokajana na wiele sposobow. Moze mie¢ wymiar fizyczny, ale tez psychiczny. Moze polegac
na koniecznos$ci zapewnienia sobie fizycznego bezpieczenstwa i wolnosci od trosk materialnych,
ale moze tez dotyczyC potrzeby stabilnosci, sprawiedliwosci lub wyeliminowania wszelkich
zagrozen. Sila rzeczy zaspokojenie tej potrzeby bedzie mialo rowniez swoj czysto materialny
przejaw, jak che¢ posiadania domu chronigcego zaréwno przed zywiotami, jak i napastnikami.

Skoro budujemy swoje poczucie bezpieczenstwa, uzalezniajagc je w duzej mierze od
przedmiotow, naturalne bedzie, ze gdy zostaniemy ich pozbawieni, potrzeba bezpieczenstwa
pozostanie wyraznie niezaspokojona. Mozemy straci¢ nasz dobytek w wyniku r6znych sytuacji:
kradziezy lub kleski zywiotowej (albo po prostu zgubi¢ jakas rzecz), ale mozemy tez chciec sie
go pozbyc¢. Niezaleznie od przyczyny emocjonalna reakcja sprzeciwu bywa bardzo podobna. Po
czym jq poznac¢? Chocby po thumaczeniach typu: ,,Nie nosze juz tej kurtki, ale nie oddam jej, bo
moze sie jeszcze przyda”. Im czeSciej myslisz o czyms, Ze moze sie jeszcze przyda, tym bardziej
posiadanie przedmiotow jest u Ciebie skorelowane z poczuciem bezpieczenstwa.

W duzej mierze jest za to odpowiedzialny naturalny instynkt cztowieka. Po czesci jestesmy
gatunkiem zbieraczy — w toku ewolucji zbieractwo zapewnialo nam byt i bezpieczenstwo. Ale
nie oszukuj sie, nie zyjesz w czasach pierwotnych. Dawno juz przekroczytas prog posiadania,
ktory zapewnia minimum przetrwania. I nie chodzi mi wcale o to, Zebys teraz do tego minimum
za wszelka cene dazyla, ale nie traktuj tez potrzeby bezpieczenstwa (w powigzaniu
z przedmiotami) jak uniwersalnej wymoéwki dla gromadzenia ponad wszelka miare. Pie¢ par
nienoszonych jeanséw i szuflady wypelnione szpargatami nie zapewniq Ci przewagi w walce
o przetrwanie. To tylko pozory bezpieczenstwa.

POTRZEBY A PRAGNIENIA

WspotczesSnie w o wiele wiekszym stopniu niz kiedykolwiek wczeSniej utozsamiamy
realizowanie potrzeb wyzszego rzedu z nabywaniem i posiadaniem.

Przykladowo, aby zaspokoi¢ potrzebe przynaleznosci, musimy koniecznie uzywac
najnowszego modelu telefonu lub chodzi¢ do modnej restauracji; potrzebe szacunku i uznania —
posiada¢ dom z ogrodem w najlepszej czeSci miasta; potrzebe samorealizacji — uzyska¢ dyplom
prestizowej uczelni.

Co wiecej, motywacje do zaspokojenia potrzeb wyzszego rzedu cechuje tak zwane prawo



wzmocnienia: realizujgc te potrzeby, odczuwasz przyjemnos¢, dlatego tez stale bedziesz dazyla
do jeszcze lepszego ich zaspokojenia. Ten mechanizm jest bezlitosSnie wykorzystywany
w marketingu i handlu na wiele r6znych sposobow. Zanim sie zorientujesz, cos, co przed chwilg
bylo wymarzonym luksusem, staje sie¢ minimum Twoich wymagan. Nie wierzysz? To wyobraz
sobie na przyktad samochdd z klimatyzacjg — wystarczy, Ze raz zakosztujesz tego udogodnienia,
a uznasz je za oczywistg koniecznosc¢. Jak wiec rozpozna¢, czy to, co czujesz, jest rzeczywistg
potrzeba?

Zadatam to pytanie takze moim Czytelniczkom, oto przyktadowe odpowiedzi.

Aleksandra: ,,Staram sie spojrzeC obiektywnie na swoja sytuacje pod katem potrzeb
i zastanowiC sie, do czego co$ mi jest potrzebne. JeSli ma mi to polepszy¢ samopoczucie,
pocieszy¢ mnie lub zaspokoi¢ che¢ posiadania, to jest to zachcianka. Jesli jednak przedmiot ma
stuzy¢ do wypekiania praktycznych zadan, ktérych nie jestem w stanie zrealizowa¢ za pomoca
innych rzeczy, lub dotyczy obszaru, w ktorym istnieja braki utrudniajace codzienne
funkcjonowanie, to jest to potrzeba”.

Agnieszka: ,,Z ewidentng zachcianka mamy do czynienia wtedy, kiedy podstawowa potrzeba
jest pojscie na zakupy, a nie koniecznos¢ nabycia nowej rzeczy, a takze wtedy, gdy zakup ma
by¢ forma rekompensaty za co$: za kiepski dzien w pracy, za kt6tnie z facetem lub za pracowity
i stresujacy okres w pracy (bo np. robiliSmy jakis bardzo wazny projekt i nalezy nam sie nagroda
za te zarwane wieczory). A potrzeba? Kiedy po kilku sezonach rozpadly sie nam jeansy, a to
wazna czeS¢ naszej garderoby i po prostu trzeba je wymieni¢ na nowe, nawet jesli wcale nie chce
sie nam iS¢ do sklepu, przymierzac itp. I najchetniej by sie zamowitlo po prostu takie same,
z dostawa do domu”.

Wro¢my do sposobdw realizowania pragnien. To naturalne, Ze nasze potrzeby, na przyklad
bycia kochana, przynaleznosci, szacunku i samorealizacji, beda sie domagac¢ zaspokojenia, ale
czy zakupy to zawsze dobre rozwigzanie? Jak pisze Malgorzata Gornik-Durose: ,,Problem
zaczyna sie wtedy, kiedy forma zaspokajania potrzeb dominuje nad ich trescia, czyli np. ochrona
przed chtodem badz akceptacja spoteczna wymaga odzienia z metka aktualnie modnego i bardzo
drogiego projektanta. Mamy wtedy do czynienia z potrzebami otoczkowymi albo potrzebami
pozornymi”[22], potocznie nazywanymi zachciankami lub pragnieniami. Trudnos¢ tkwi wiec
w zachowaniu odpowiednich proporcji pomiedzy forma realizacji pragnien a ich treScig. Wiem,
Ze zawarte tu rozwazania nie sprawig, Ze omawiany problem rozwigze sie samoistnie, ale
nazwanie go to juz potowa sukcesu.

Bywa jednak, ze nawet poznanie tych wszystkich mechanizmow kierujgcych naszym
postepowaniem nie ulatwia nam wypuszczenia z rgk zbednych przedmiotéw, ktére zalegaja
w naszym otoczeniu. Nie pomaga takze w unikaniu nalogowego kupowania. Wiec moze powod
takiego zachowania lezy jeszcze glebiej? Moze poprzez gromadzenie rzeczy usilnie probujemy
odnalez¢ szczescie?

Niestety, teza ta juz dawno zostala obalona. Wszelkie badania dotyczgce psychologicznych
aspektow posiadania jednoznacznie wskazujq, Ze gromadzenie przedmiotéw ponad rzeczywiste
potrzeby nie powoduje wzrostu zadowolenia i nie przynosi poczucia dobrobytu.

Gromadzenie przedmiotow ponad rzeczywiste potrzeby nie
powoduje wzrostu zadowolenia i poczucia dobrobytu.



Whbrew temu przyjeto sie przekonanie, ze rzeczy budzg rados¢ i zadowolenie. Jest to nam
nieustannie wpajane, do tego tak usilnie, ze przestaliSmy nawet probowac obali¢ te teze. Ja
jednak sie z tym nie zgadzam. Uwazam, ze zakupy przynosza poczucie szczescia tylko na
moment, przedmioty za$ coraz czeSciej wywotuja w nas frustracje, niezadowolenie i zto$¢, cho¢
w pierwszej chwili nie kojarzymy tych emocji z posiadanymi rzeczami. W kazdej przeprowadzce
stresuje nas nie tylko zmiana miejsca zamieszkania, lecz takze konieczno$¢ zorganizowania
przewozu zgromadzonych rzeczy, co czesto bywa ogromnym przedsiewzieciem. Upragnione
wakacje zaczynamy od nerwowego dopychania kolanem pokrywy walizki, a poranek — od
odmawianej przed szafa litanii, rozpoczynajacej sie od stow: ,Nie mam si¢ w co ubrac...”.
Magazynowanie przedmiotow miewa czasami doprawdy niezwykle konsekwencje.

W moim miejscu pracy jakis czas temu pekla rura, a poniewaz znajdowala sie pod
budynkiem, naprawa wymagata rozkopania calego podjazdu i zrobienia sporej dziury
w podlodze. Coz, sita wyzsza. Nie moglam zaparkowac przed biurem, zostawitam wiec auto
uliczke dalej, oczywisScie w przeznaczonym do tego miejscu. Wieczorem ide do samochodu,
wyjmuje kluczyki i... okazuje sie, Ze nie moge odjecha¢. Pojazdy z przodu i z tyhlu stoja tak
blisko, Ze musialabym wyjecha¢ na sposéb paryski, czyli obijajac wszystkie zderzaki. Stoje
bezradnie i dzwonie po MM, moze on sobie z tym poradzi. Nic z tego. Po chwili w domu, przy
ktérym zostawitam auto, zapalajg sie Swiatla, wybiega wiasciciel posesji i krzyczy. Wydziera sie,
ze to skandal, ze kto$ zaparkowat przy jego domu i zajat mu miejsce. Wyrzuca z siebie wszystkie
swoje zale, ale nie to przyciaga moja uwage. Stysze wyraznie, jak wywrzaskuje, Ze on ma
przeciez caly garaz zajety i musi parkowac na ulicy, a tu ciggle kto§ sobie bezczelnie staje
i zajmuje mu miejsce. Wtem zrozumialam. Winna nie jestem ani ja, ani on. Sprawca catego
zamieszania jest przepeliony rzeczami garaz! Gdyby nie nadmiar zgromadzonych przedmiotow,
samochod stanatby w garazu i przykra sytuacja zwyczajnie by nie zaistniala. Ta historia to
doskonaty przykltad na to, Ze mniej przedmiotéw to mniej probleméw, klopotow i frustracji.

MINIMALIZM A SZCZESCIE

Kiedy skladasz komu$ zZyczenia, czego najczesciej one dotycza? Zdrowia, szczesScia
i pomyslnosSci, prawda? Gdybys stanela na ulicy i zapytata losowo napotkang osobe, czego by
najbardziej chciata w Zyciu, najpewniej rowniez wskazataby te trzy rzeczy.

Traktujemy szczeScie jak skarb. Wszyscy go szukamy, jakby bycie szczeSliwym miato
rozwiazaC kazdy nasz problem i rozterke. Skoro wiemy, ze gromadzenie rzeczy nie przynosi
zadowolenia, to moze sprobowac p6js¢ w innym kierunku? Czy minimalizm moze sie stac tatwa
i szybka droga do osiggniecia zyciowego dobrobytu?

Sonja Lyubomirsky jest profesorem psychologii na Uniwersytecie Kalifornijskim
w Riverside. Odbyla studia na Uniwersytecie Harvarda oraz Uniwersytecie Stanforda. Swoja
prace naukowa prawie w catosci poswiecita badaniom nad szczesciem, a dokladniej nad tak
zwang psychologia pozytywna. Jest ona mojq swoista przewodniczka w zglebianiu tej tematyki,
a prawdziwos¢ stawianych przez nia tez moge osobiscie potwierdzi¢. W toku badan profesor
Lyubomirsky wyodrebnita dwanascie dziatan, ktére stanowia element tak zwanego programu



budowania trwalego szczeScia. Kazdy moze wybra¢ sobie dowolne z nich, dobrane do jego
aktualnego stylu zycia, potrzeb lub osobowosci:

Wyrazanie wdziecznosci.

Cwiczenie optymizmu.

Zwalczanie tendencji do zamartwiania sie i porbwnywania sie z innymi.

Cwiczenie aktéw zyczliwosci.

Zacie$nianie wiezi miedzyludzkich.

Cwiczenie zaradnosci.

Wybaczanie.

Robienie tego, co naprawde Cie wciaga.

© e N e A DN

Czerpanie radosci z zycia.

—_
e

Realizowanie celow z zaangazowaniem.

—_
—_

. Praktykowanie religii i ksztaltowanie duchowej strony zycia.

—_
N

. Dbanie o ciato (medytacja, ¢wiczenia fizyczne i przejmowanie zachowan szczesliwych
ludzi)[231.

Jak widzisz, zaden z punktow nie dotyczy ani gromadzenia przedmiotéw, ani zakupow.
A czy jest tu gdzieS mowa o ograniczaniu stanu posiadania? Wydaje sie, ze nie. Jednakze, gdy
przyjrzymy sie dokladniej tej liScie, zauwazymy, ze wiele z proponowanych aktywnosci zazebia
sie z zagadnieniami poruszanymi przeze mnie wilasnie w kontekScie minimalizmu. Moje
doswiadczenia pokazuja, zZe jednym z najwazniejszych — a dla mnie takze najistotniejszych —
dziatan jest to, ktore wymieniono jako pierwsze. Bycie wdziecznym.

WDZIECZNOSC

,»Wdzieczno$¢ moze kojarzy¢ sie z podziwianiem, docenianiem, dostrzeganiem dobrych stron
trudnych sytuacji, pojmowaniem dostatku badZz dziekowaniem innym ludziom albo Bogu.
Wdzieczno$¢ moze byc¢ kojarzona z delektowaniem sie, z dostrzeganiem, Ze to, co mamy, jest
wazne, ze stawianiem czota problemom lub byciem obecnym «tu i teraz». Wdziecznosc jest
przeciwienstwem negatywnych emocji oraz neutralizatorem zawiSci, chciwosci, wrogosci,
zmartwien i irytacji. [...] Robert Emmons, najbardziej prominentny badacz i pisarz podejmujacy
temat wdziecznosci, definiuje to pojecie jako «cudowne uczucie, che¢ dziekowania i docenianie
cudu zycia»”[24].

Dla mnie wdziecznos¢ to duzo wiecej niz powiedzenie ,,dziekuje”. To sposéb reagowania na
rzeczywistos¢, cho¢ nie zawsze najlatwiejszy i najbardziej oczywisty. I posrednio ma réwniez
sporo wspolnego z zagadnieniem posiadania. Niezwykle bliskie jest mi stwierdzenie Oli, jednej
z moich Czytelniczek, ktéra zgodzita sie podzieli¢c swoimi doswiadczeniami zwigzanymi
z redukowaniem liczby posiadanych przedmiotéw. Napisata: ,Mimo zZe mdj stan posiadania



drastycznie sie zmniejszyl, po raz pierwszy w zyciu zaczelam odczuwac prawdziwg satysfakcje
z tego, co mam”. Kiedy zaczelam Swiadomie ogranicza¢ swoje materialne zasoby, opisane tu
uczucie bardzo mocno mnie dotkneto.

Uwielbiam piekne przedmioty, doceniam czas i wysilek wlozony w ich wykonanie,
z przyjemnosScig ogladam je w swoim otoczeniu, jednak gdy tych rzeczy jest zbyt duzo,
zwyczajnie nie mam czasu na swoistg kontemplacje ich urody. Dok}tadnie tak samo sie dzieje,
kiedy odwiedzasz, przyktadowo, paryski Luwr. W pierwszym momencie podziwiasz jeden za
drugim kunsztowne przedmioty i zachwycasz sie ich urokiem. W czwartej sali ich piekno
powszednieje i zaczyna wrecz nuzy¢. Co wiecej, z kazda kolejng godzing spedzong w muzeum
nasila sie poczucie zniechecenia. Jednak jesli podczas wizyty ograniczysz sie do ogladania
wybranych eksponatow, bedziesz miala i czas, i energie na docenienie i kontemplacje ich urody.
Swiadomy wybér, ktérymi przedmiotami chce sie otaczaé, oraz eliminacja zbednej reszty
pozwolity mi uSwiadomi¢ sobie, ze mimo wszystko posiadam przeciez bardzo duzo! Mam dach
na glowa, jest mi ciepto, otaczam sie pieknymi rzeczami, sta¢ mnie na dobre jedzenie, lubie to,
co robie, a stabilizacja finansowa pozwala mi realizowa¢ marzenia i pomagac¢ najblizszym, jesli
tego potrzebuja.

Przeprowadzenie procesu oczyszczania przestrzeni wokoét siebie nie jest tatwe. Bywaly
naprawde trudne momenty, przedmioty niejednokrotnie stawaly sie Zrédlem negatywnych
emocji (szerzej pisze o tym w rozdzialach Sentyment i Praktyka). Zmniejszenie liczby rzeczy
sprawito, ze po raz pierwszy poczutam wdziecznosS¢ za to, co juz posiadam, i bylo to dla mnie
niesamowite odkrycie. JednoczesSnie skupienie sie na Swiadomym odczuwaniu wdziecznosci
pozwolito mi upora¢ sie z trudnymi emocjami na wielu frontach, cho¢ wtedy nie potrafitam
jeszcze tego nazwac.

Bycie wdziecznym podnosi poziom odczuwanego szczeScia roOwniez poprzez korzystny
wplyw na poczucie wilasnej wartosSci i samoocene[25]. Podbudowana samoocena sprawia, ze
jesteSmy mniej sktonni szuka¢ potwierdzenia wiasnej wyjatkowosci i waznosci w przedmiotach.
Nawigze do wczesniejszego przyktadu: aby zaspokoi¢ swojq potrzebe szacunku i uznania, nie
bede musiata koniecznie posiada¢ domu z ogrodem w najlepszej czeSci miasta. Wdziecznosc
zneutralizuje rowniez toksyczng potrzebe poréwnywania sie z innymi ludZmi. Jesli jestes$
naprawde wdzieczna za wszystko, co Cie w zyciu spotkato, za ludzi, ktorzy Cie otaczaja, lub za
to, kim jeste$, to zwyczajnie nie odczuwasz pokusy zagladania do szaf i garazu sasiada.
Swiadome bycie wdziecznym utrudnia wspomniane juz zjawisko hedonistycznej adaptacji —
sktonnos¢ do przyzwyczajania sie do pozytywnych zmian jest najwiekszym wrogiem poczucia
szczescia i dobrobytu. Wdziecznos$¢ pozwala swiadomie skierowa¢ uwage na wszystkie dodatnie
aspekty zycia, rowniez te materialne. Wypracowanie sobie umiejetnosci odczuwania
wdziecznosci naprawde jest mozliwe. Przeczytaj, prosze, historie Marceli.

,Miatam nielatwe dziecinstwo. Szybko jednak zauwazylam, Ze nawet posiadajac mniej niz inni,
mozna byC bardziej szczeSliwym, jezeli umie sie z tego odpowiednio korzystac. Czy lubie
minimalizm, bo mialam w zyciu pod goérke? ByC moze tak, zwlaszcza ze mialam okazje
obserwowac wielu «bogatych» pod réznym wzgledem ludzi, ktérzy nie doceniali tego, co mieli.
Zawsze wtedy myslatam, ze nie liczy sie to, co masz i ile masz, ale czy potrafisz sie z tego
cieszyC i jak to robisz. Sama majac mniej niz inni, Swiadomie ¢wiczylam postrzeganie szklanki
do polowy pelnej. Zwracalam nawet uwage na to, aby cieszyC sie dluzej niz inni. Dhuzej



pamietac dobre rzeczy, szybciej zapominac o ztych.

Szybko tez zauwazytam, ze tatwo osiggng¢ maksymalny poziom szczeScia lub zadowolenia,
czyli moment, gdy nie mozna juz cieszy¢ sie bardziej, i ze taki sam poziom satysfakcji mozna
osiggnac, zaréwno idac do kina z przyjaciéthmi, jak i kupujac nowy samochod. Z samochodu po
prostu cieszymy sie dluzej, a nad dlugoscia przezywania emocji przeciez mozemy pracowac.
Zauwazytam tez, ze jezeli kilka fajnych rzeczy zdarzy sie rownoczesnie, to rowniez nie cieszymy
sie bardziej niz wtedy, gdy wydarza sie tylko jedna z nich. Dlatego lepiej kupi¢ jedng rzecz od
czasu do czasu, niz wyjs¢ ze sklepu z wieloma zakupami naraz, bo w ten spos6b marnujemy
szczescie”.

UWAZNOSC

Wszystkie opisywane przeze mnie zagadnienia, poczawszy od pierwszego rozdziatu ksigzki,
konsekwentnie 1aczq sie w calos¢: SwiadomoS¢ wartosci pienigdza, skupienie na tym, co
prawdziwie wazne, pozbywanie sie toksycznych przekonan i ambicji. Przelamanie
wszechobecnych schematéw mysSlenia wymaga sporej sity woli. Jednocze$nie kazdy z nas zdaje
sobie przeciez sprawe z wagi chwili, tego momentu, w ktérym siegamy po filizanke dobrej
kawy, nasze dziecko uSmiecha sie po raz pierwszy lub czujemy pierwsze promienie wiosennego
stonca.

Jedyng drogq do szczescia jest swiadome przekierowanie uwagi
z zewnqtrz do wewnqtrz. Zatrzymanie w biegu. Pozbycie sie
nadmiaru.

Zaryzykowalabym wrecz stwierdzenie, ze jedyna droga do szczeScia jest Swiadome
przekierowanie uwagi z zewnatrz do wewnatrz. Zatrzymanie w biegu. Pozbycie sie nadmiaru.
Skupienie sie nie jest mozliwe, kiedy zbyt wiele zewnetrznych czynnikow rozprasza naszq
uwage.

Jak shusznie napisala wspomniana juz Marcela: ,,Minimalizm to pozbycie sie ze swojej
przestrzeni tzw. rozpraszaczy, zaghiszaczy i odwracaczy uwagi. To szansa na odnalezienie
i zrozumienie siebie, poznanie prawdy o swoich prawdziwych potrzebach i wartosciach. To
wyzwolenie pozytywnego egocentryzmu, poczucia sity i sprawczosci, ktore sprawig, ze doba
bedzie miala az dwadzieScia cztery godziny, zwykle codzienne czynnosci beda magiczne, mata
szafa wystarczajaca, aby sie ubra¢, a 2 tysigce kalorii, aby sie nasycic¢”.

Minimalizm jako narzedzie pozwoli Ci skutecznie ograniczyc¢ liczbe zewnetrznych bodzcéw,
skupi¢ uwage i energie na tym, co najwazniejsze i najcenniejsze. I tym czyms$ nigdy nie beda
przedmioty.



[19] Lucjusz Anneusz Seneka, O bezczynnosci, [w:] tenze, Pisma filozoficzne, t. 1, thum. i red. Leon Joachimowicz,
Wydawnictwo Pax, Warszawa 1965.

[20] Matgorzata Gérnik-Durose, Psychologiczne aspekty posiadania — miedzy instrumentalno$ciq a spotecznq uzytecznosciq
débr materialnych, Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2002.

[21] Tamze.
[22] Tamze.

[23] Liste dziatan nalezacych do programu budowania trwalego szczeScia podaje za: Sonja Lyubomirsky, Wybierz szczescie.
Naukowe metody budowania zycia, jakiego pragniesz, ttum. Tomasz Rzychon, MT Biznes, Warszawa 2011.

[24] Tamze.
[25] Tamze.






MIEC MNIEJ



ROZDZIAL 5

Liczenie

,INO to ile masz tych rzeczy, Panno Minimalistko?” — ilez razy mierzylam sie z tym pytaniem,
zadawanym z mniejszg lub wiekszg ironig. Zamiast powoli budowac napiecie i doprowadzi¢ do
puenty gdzies pod koniec rozdziatu, napisze to od razu: liczenie rzeczy dla samego faktu
zredukowania ich liczby do (tu wstaw pozadang wielkosS¢) sztuk jest moim zdaniem zupelnie
pozbawione sensu.

W powigzaniu z ideq minimalizmu najczeSciej pojawia sie liczba 100, ktora okresla
dopuszczalny limit posiadanych rzeczy. Pomystodawca tej koncepcji byl bodajze znany
oredownik minimalizmu Leo Babauta[26]. Wiele os6b probuje tak zredukowac swoj dobytek,
zeby nie przekroczyC tej magicznej granicy, a nawet zejSC¢ znacznie ponizej niej. Nie
deprecjonuje tych dzialan — kazdy z nas jest inny i pod wplywem odmiennych impulséw czy
motywacji porzadkuje swoje zycie. Niestety, powszechno$S¢ takich zabiegow i ich swoista
medialno$s¢ doprowadzily do powstania bardzo szkodliwego stereotypu, ze prawdziwym
minimalista moze sta¢ sie tylko i wylacznie osoba, ktéra posiada mniej niz sto przedmiotéw.
Pomijam juz liczne spory na temat tego, czy za jedna sztuke uznawac pojedyncza skarpetke, czy
tez pare... Tu naprawde nie o to chodzi.

Podczas prob ograniczenia naszego dobytku tatwo wpas¢ w putapke. Paradoksalnie rowniez
te dzialania sg rodzajem uzaleznienia od rzeczy, tylko widzianym z innej perspektywy. Jedng
z kluczowych zalet minimalizmu jest wypracowanie sobie dystansu do przedmiotow — nadanie
im wilasciwej wagi i wlasciwego znaczenia. Sa to ,,by¢” i ,,mie¢” realizowane w madry sposob.
Tymczasem préoba zejscia ponizej okreslonego limitu rzeczy sprawia, ze nigdy takiego dystansu
nie zdotasz osiagng¢. Nadal bedziesz mocno podporzadkowana czynnikowi ,mie¢”, choc
wyrazajacemu sie poprzez pozbywanie sie, a nie gromadzenie. Wbrew pozorom od upraszczania
i oczyszczania réwniez mozna sie uzalezni¢. Latwo straci¢ zdrowy rozsadek i odpowiednig
perspektywe. Cudownie pisze o tym Haruki Murakami: ,,Jesli sie sprobuje, to catkiem proste,
pomyslatem. Jak cztowiek chce sie czegos pozbyc¢, to w Zyciu da sie pozby¢ prawie wszystkiego.
Nie prawie, dostownie wszystkiego. A jak sie zacznie pozbywac kolejnych rzeczy, nabiera sie
ochoty, zeby pozbyc¢ sie absolutnie wszystkiego. Tak samo jak hazardzista, ktory stracit potowe
pieniedzy, w desperacji wyrzuca reszte”[27]. Zapraszam Cie wiec do mojego Swiata rozsadnego
upraszczania. Swiata $wiadomych i madrych wyboréw. Eliminuj zbedne przedmioty, dopdki
bedziesz odczuwata takq potrzebe, ale nie dluzej.

POLICZ SWOJE MAJTKI

Jednoczesnie liczenie to niezwykle potezne narzedzie, ktére moze pomodc przy prébach



oczyszczania przestrzeni wokot siebie. Zastanawiatas sie kiedykolwiek, ilu rzeczy uzywasz na co
dzien?

Pamietam scene z popularnego serialu Seks w wielkim miescie, w ktorej gtlowna bohaterka
Carrie potrzebuje natychmiast wykupi¢ swoje nowojorskie mieszkanie, ale nie ma za co. Siedzi
na murku przy ulicy i na glos zastanawia sie, gdzie podzialy sie jej pieniqdze. Przeciez nie
zarabia wcale tak malo... Przyjaciotka Miranda zadaje jej kluczowe pytanie: ,Ile masz par
butow?”, odpowiedz brzmi: ,,Sto”. Carrie broni sie jednak, ze to przeciez wcale nie tak duzo.
Raptem sto par butow, kazde za 400 dolaréw, to przeciez tylko 4 tysigce dolarow... nie, zaraz...
40 tysiecy dolaréw! Juz rozumiesz?

Jednq z kluczowych zalet minimalizmu jest wypracowanie sobie
dystansu do przedmiotow. Nadanie rzeczom wiasciwego ciezaru,
wilasciwego znaczenia.

Polecam metode liczenia w ciemno, ktérg sama stosuje. NajczeSciej doradzam zaczecie od
bielizny, poniewaz jest to chyba ta kategoria rzeczy, ktorymi kazdy z nas dysponuje, a wobec
ktorych zwykle tracimy rozeznanie co do posiadanej liczby. Zatem, ile masz majtek? Sprobuj
policzy¢ je w mys$lach, a potem idz do szuflady i sprawdz. Aha, te w praniu rowniez uwzglednij!
Podobny eksperyment przeprowadzatam wiele razy, réwniez z Czytelnikami na blogu, i czego
sie dowiedzialtam? Po pierwsze i najwazniejsze, najczesciej posiadamy duzo wiecej rzeczy, niz
sie nam wydaje. Po drugie, po weryfikacji ich liczby okazuje sie, ze wielu z nich nie
powinnysmy uwzgledniaCc w swoich obliczeniach. Z dwudziestu par majtek tylko szesc¢
faktycznie nadaje sie do uzycia. Reszta jest zniszczona, za mata, za duza albo niewygodna, czes¢
z nich to sztuki zapasowe lub te, ktorych nie lubimy. Oczywiscie bielizna to tylko przyklad.
Podobng probe mozesz przeprowadzi¢ z butami, torebkami, talerzami, kubkami, szalikami,
skarpetkami, $wieczkami itp. Zajrzyj prosze do szuflady ze sztué¢cami i policz, ile masz
widelcéw, tyzek i nozy. Czy skompletujesz chocby szeS¢ zestawow, ktorych moglabys uzyc,
gdyby pojawili sie zaproszeni goscie? W moim rodzinnym domu do obowigzkéw dzieci nalezato
miedzy innymi roztozenie na stole sztuccéw przed kolacja wigilijng. By¢ moze dlatego tak
wyraznie pamietam, ze czasami trudno bylo stworzy¢ tych dziesie¢ czy dwanascie kompletow
tak, zeby dla kazdego wystarczyto. Pamietam ze studenckich czasow opowiesc¢ kolegi o tym, ze
jego tata kolekcjonowal... ketchupy! Miat ich kilkanascie rodzajow, w porywach do
kilkudziesieciu. Naturalnie, gdy zaszta taka potrzeba, tego zwyklego, tagodnego nigdy nie bylo.
To oczywiscie rodzinne anegdoty, ale tego typu przyklady mozna wylicza¢ i opisywac
w nieskonczonosc.

Pod tym wzgledem liczenie pomaga sobie uzmystowi¢, czym faktycznie dysponujemy. Po
raz kolejny, i z pewnoscia nie ostatni, odwotuje sie w tej ksigzce do Swiadomosci posiadania. Nie
ma nic ztego w posiadaniu, byle wybor przedmiotow i ich liczba nie byty przypadkowe. Dlatego
tez jesli czujesz potrzebe oczyszczenia swojej przestrzeni, ale nie wiesz, od czego zaczq¢ — licz.
Jesli to konieczne — jak w wypadku jednej z moich Czytelniczek, ktorej lazienka zaczela
przypominaC drogerie — zrob liste konkretnych rzeczy i pogrupuj je w kategorie oraz
podkategorie. W trakcie tej czynnosci mozesz dostac lekkich zawrotéw glowy, ale nie poddawaj



sie. USwiadom sobie, ile przedmiotdbw w rzeczywistosci posiadasz, a potem metodycznie sie
z nimi rozprawiaj, pozostawiajqc te potrzebne i eliminujgc te zbyteczne.

LICZENIE CZASU

Skoro juz jesteSmy przy temacie liczenia, proponuje jeszcze jedno ¢wiczenie. Wykonywatam je,
od kiedy zaczelam zarabia¢ pienigdze, poza tym okresem, w ktérym pogubitam sie w amoku
kupowania — jednak nawet wtedy stalo sie ono jednym z narzedzi, dzieki ktérym wrécitam na
Sciezke wlasciwego zarzadzania swoimi finansami i porzucitam naldég robienia zbednych
zakupow.

Jest to Cwiczenie genialne w swojej prostocie. Polega na przeliczaniu rzeczy na pieniadze,
a pieniedzy na czas. Pamietasz, gdy pisalam o problemie kompulsywnych zakupow? O tym, ze
raczej nie objawia sie on w postaci wykupienia catego asortymentu sklepu za jednym razem,
a predzej jest cichym wrogiem, ktory atakuje czesto, ale pozornie nie czyni duzych szkod?
Policzmy wiec, ile moga kosztowac przyktadowe kompulsywne zakupy z jednego tygodnia:

poniedziatek: kredka do oczu — 20 zlotych,

wtorek: ksigzka — 30 ztotych,

sroda: kolorowa gazeta — 10 zlotych,

czwartek: bluzka z wyprzedazy — 20 ztotych,

piatek: balsam do ciata — 25 ztotych,

sobota: kawa na wynos — 10 ztotych,

niedziela: Swieczka zapachowa — 8 ztotych.

Wydaje sie, ze nie wydaliSmy tak duzo, prawda? Tymczasem w sumie to az 123 zlote.
A przeciez to tylko drobiazgi... Zeby przeliczy¢ te pienigdze na czas, musze poczyni¢ pewne
zatozenia w kontekscie zarobkow. Przecietne wynagrodzenie w Polsce w 2015 roku wynosito
w przyblizeniu 3 tysigce ztotych netto. Za kazda przepracowang godzine nalezy sie wiec okoto
19 zlotych. Chwila liczenia i mamy wynik: aby zaplaci¢ za te codzienne drobne zakupy
i przyjemnosci, trzeba w ciggu tygodnia pracowac prawie szeS¢ i pot godziny. To niemal caly
dzien pracy! Moglabys ten czas przeznaczyc¢ na co$ innego, bardziej wartosciowego. Uswiadom
sobie, Ze s to godziny, ktorych nie poswiecitas swoim najblizszym ani tez sobie samej. Gdy
napisata do mnie Aldona, jedna z Czytelniczek bloga, wiedziatam, Zze musze sie z Toba podzieli¢
jej historia wlasnie w tym momencie. Aldona ma trzydziesci cztery lata i od siedmiu lat mieszka
w Belfascie.

»,Moje oczyszczanie przestrzeni zaczelo sie prawie dwa lata temu, kiedy postanowilismy
z moim partnerem podja¢ decyzje o kupnie wlasnego domu. Nigdy wczesniej nie zdawalam
sobie sprawy, jak duzo rzeczy zgromadzitam. W 2008 roku zapakowatam sie w jedna walizke
i bagaz podreczny w podrdz do Irlandii Péinocnej, a przy przeprowadzce potrzebowaliSmy juz
dwoch osob do pomocy i auta dostawczego.

Kiedy pracowalam okoto piecdziesieciu godzin tygodniowo, w upragniony dzien wolny od
pracy moim ulubionym zajeciem byto zwiedzanie galerii handlowych i kupowanie masowo
wszystkiego, co wpadto mi w rece. Nie zastanawiatam sie, czy czego$ potrzebuje, czy nie — po
prostu kupowatam, bo chciatam i bylo mnie na to sta¢. A chciatam miec¢ coraz wiecej. Kiedy



ogladalam filmy, vlogi na YouTubie i widziatam, ile dziewczyny posiadaja kosmetykéw
i ciuchow, to to, ze ja tez tak gromadze, wydawato mi sie rzeczq naturalng. Nastepna torebka,
tyle Ze w innym odcieniu, i pasujgce do niej buty to by} standard. Moja garderoba byla tak
kolorowa, Ze nic juz do siebie nie pasowalo. Mialam problem rano, bo przy szafie stalam
pietnascie minut i mimo ze ledwo sie domykala, ja nadal nie miatam sie w co ubra¢. Najczesciej
i tak nositam ulubione rzeczy, a reszta lezala w szafie, czasami jeszcze z metkami. Jesli czasem
przypadkiem zdawalam sobie sprawe, ze czego$S nie uzywam, to oddawalam rodzinie lub
znajomym, ale to byly sporadyczne sytuacje.

Pierwszym momentem opamietania sie byt dzien, kiedy powiedzialam mojemu partnerowi,
ze potrzebuje dodatkowej pracy, bo przy moich miesiecznych wydatkach odlozenie depozytu na
mieszkanie jest niemozliwe. Michat nie mégt uwierzy¢, ze z moimi zarobkami mam problemy,
zeby odlozy¢ nawet stowe miesiecznie. Wzigt do reki kartke i po lewej stronie rozpisal mogj
miesieczny przychod, po prawej zas$, ile powinnam wydawac na biezace i potrzebne rzeczy, to
znaczy rachunki i jedzenie. Do tego wszystkiego doliczyl mi malg kwote na wyjscia do kina,
kosmetyki i inne kobiece wydatki. Nie moglam uwierzy¢, ze dam rade.

Najgorszy byl pierwszy miesigc, bo musialam co$ odlozy¢, a akurat tyle rzeczy kusito. Nie
datam rady i kupitam nowe buty. Na poczatku nie przyznawatam sie do cichych zakupéw, ale
potem stwierdzitam, Ze nie o pienigdze tu chodzi, ale o uczciwos¢ partnerskq. Wrocitam z pracy
i jak na terapii przyznatam, Ze potrzebuje wsparcia. Zalozylam arkusz kalkulacyjny excel
i uczciwie zaczetam notowac wszystko, co kupuje. Zamiast w galeriach handlowych, zaczelam
ubierac sie w second handach. Zaczetam tez pozbywac sie niepotrzebnych rzeczy. Kilka z nich
sprzedalam przez internet, reszte rozdalam znajomym lub oddalam do organizacji
charytatywnych. Do dzisiaj tak mam, ze jesli chce kupi¢ nowa ksigzke, to najpierw staram sie
sprzedac kilka poprzednich lub je wymieni¢. Po trzech miesigcach nie moglam uwierzyc¢, ze tyle
pieniedzy wyrzucalam w bloto. Po roku kupiliSmy mieszkanie z dziesiecioprocentowym
wkladem wlasnym i gotowka odtozong na remont mieszkania.

Czasami tak mam, zZe jeSli korca mnie zakupy przez internet, to pakuje do wirtualnego
koszyka, co tylko chce, i zamiast zaptacic¢ za zakupy, szybko wychodze ze strony. Zazwyczaj po
kilku dniach juz nawet nie pamietam, Ze chcialam cos kupi¢. Teraz na zakupach pytam siebie,
czy czegos potrzebuje, czy chce, bo to znaczaca r6znica. Zawsze na zakupy ide z listg, zeby
niepotrzebnie nie zaglada¢ do innych sklepéw i zeby nie traci¢ czasu na krazenie pomiedzy
regatami. Podejrzewam, Ze teraz nasze przedmioty zajmuja trzykrotnie mniej miejsca, a i tak
znalaztabym jeszcze co$, co moze przydatoby sie bardziej komu$ innemu. Proces oczyszczania
trwa nadal, ale postep jest znaczacy.

Jednak najwazniejsza zmiana, ktora nastgpita w moim zyciu, to zmiana pracy. Przez prawie
szeSC lat pracowalam w systemie zmianowym na wiecej niz peten etat i pomimo ze praca byla
dla mnie bardzo ucigzliwa, to jednak nie potrafitam z niej odejs¢. Dopiero gdy méj organizm
zaczat sie buntowac, zaczelo do mnie dociera¢, ze to droga donikad. Decyzja byta trudna, bo
wynagrodzenie, ktore otrzymywatam od szesciu lat, byto catkiem niezte, a zmiana pracy wigzata
sie z nizszymi zarobkami. UsiedliSmy razem, przemysleliSmy sprawe i odesztam z pracy. Pracuje
teraz mniej niz dotychczas i zarabiam duzo mniej, ale nie zaluje tej decyzji. Wiem, jak
ograniczy¢ wydatki i zaoszczedzi¢ tam, gdzie moge”.

Naturalnie, mozesz stwierdzic, ze nie odnajdujesz w tej historii analogii do siebie, Ze podane
przeze mnie wczesniej kwoty nie przystaja do Twojej pensji, Ze przeciez Ty jestes zupehie inna,



Ze zarabiasz wiecej, a wydajesz mniej. By¢ moze jest tak, jak mowisz, a by¢ moze zupekie na
odwrét. Nie ufaj mi wiec w ciemno. Policz. Udowodnij, ze jest inaczej, ale nie oszukuj samej
siebie. Moze najwyzsza pora na maty rachunek sumienia?

Przedmioty pochlaniajq nasz czas réwniez w inny sposob. Trzeba je pielegnowac, czyscic,
znalez¢ dla nich wlasciwe miejsce, przenosic je i naprawiac. Te wszystkie czynnoSci wymagajq
zaskakujaco duzo uwagi i energii. Wyobraz sobie, ze ten fragment ksigzki pisatam w serwisie
samochodowym, czekajac na odbior auta. Drobna usterka zmusita mnie do kilku wizyt w tym
miejscu, Ze nie wspomne o godzinach spedzonych na rozmowach telefonicznych i wypehianiu
sterty dokumentéw. Samochdd to dla mnie miedzy innymi narzedzie pracy, nie jest wiec czyms$
zbytkownym. Nawet potrzebne rzeczy pochtaniajq ogromnq ilos¢ mojego czasu. Zaleznosc,
ktora przychodzi mi na mysl, jest bardzo prosta, wrecz oczywista: im wiecej trzymamy wokot
siebie przedmiotéw, tym wiecej czasu i energii musimy im posSwieci¢. A ja jestem leniwa,
szkoda mi dnia na zajmowanie sie rzeczami. To one majq stuzyC mnie, a nie na odwrot.
Zmniejszenie ich liczby do niezbednego minimum pozwala mi wiec odzyskac wszystkie te
stracone minuty i uniknq¢ niepotrzebnego wysitku.

NIEUZYWANA WARTOSC

Pod koniec 2012 roku instytut TNS Polska przeprowadzil wsrod Polakow badanie na temat
nietrafionych prezentéw, ich wartosci oraz mozliwosci odsprzedazy. Wyniki tego badania
dostarczyty mi réwniez innych, intrygujacych danych. Okazuje sie, Ze przecietny Polak ma
w swoim domu nieuzywane przedmioty o wartosci prawie 4 tysiecy ztotych! Naturalnie, to tylko
statystyka. W rzeczywistosci u jednego mozemy znalez¢ takie rzeczy warte 400 zlotych,
a u innego — 40 tysiecy ztotych. Jak myslisz, do ktérej grupy nalezysz?

Tymi niepotrzebnymi przedmiotami mogq by¢ szpargaly pochowane po pawlaczach
i w piwnicach, nietrafione prezenty, zdublowane akcesoria czy kable i stare telefony. Podobno
najczesciej trzymamy zbedng elektronike — statystyczny Polak posiada w domu piec¢
nieuzywanych gadzetéow elektronicznych, takich jak telefony, laptopy, komputery stacjonarne
i aparaty cyfrowe. Niemal w kazdym domu mozna znalez¢ nadwyzkowy zestaw telewizyjny!
Sporo tego, prawda? Przyznam Ci sie, ze piszac te stowa, nabralam watpliwosci, czy
przypadkiem sama nie wpadlam w pulapke trzymania nieprzydatnej elektroniki, chocby
w postaci starych kabli lub zepsutej myszki komputerowej. Biegne to sprawdzic, a Ty?

CZY MOZNA KOCHAC RZECZY?

Ted Mosby, bohater jednego z moich ulubionych seriali, Jak poznatem waszq matke, darzy
swoistym uczuciem Empire State Building w Nowym Jorku. Rozmawia z ta budowla, zwierza
sie jej i teskni za nia.

Rzeczy to tylko rzeczy. Mogq byc¢ piekne, mogq by¢ uzyteczne,
mogq mie¢ moc przywotywania wspomnien, ale to nadal tylko



rzeczy. Nie bedq mnie kocha¢ ani sie ze mnq przyjaznic.

Ta komediowa alegoria, podobnie jak dowcipy o mezczyznach, ktérzy bardziej kochaja auto niz
swoja kobiete,doskonale obrazuje znany mechanizm ludzkiej psychiki. Co$ w tym jest, prawda?
To zjawisko badat nawet zesp6t naukowcéw z Uniwersytetu w Chicago. Okazuje sie, ze
w emocjonalnym przywigzaniu do rzeczy idziemy nawet krok dalej — im bardziej przedmiot jest
zawodny (na przykitad ciagle psujacy sie samochod), tym wiecej przypisujemy mu ludzkich cech
i tym czesciej zaczynamy z nim rozmawiac, a wreszcie traktowac go jak przyjaciela. Nie musze
chyba wspominag, co sie dzieje w naszej glowie, kiedy takiego kompana trzeba sprzeda¢, oddac¢
na ztom albo wymienic¢? Za takie postrzeganie przedmiotéw jest odpowiedzialna miedzy innymi
ludzka zdolnos¢ do abstrakcyjnego myslenia. Antropomorfizacja rzeczy to rowniez jeden
z bardziej charakterystycznych objawow pewnej powaznej przypadiosci. Otéz w bardzo
nielicznych przypadkach kolekcjonowanie przybiera dramatyczna forme i staje sie ogromnym
problemem. Zostal on zdiagnozowany lata temu i nosi nazwe syllogomanii, patologicznego
zbieractwa.

Zapewne kojarzysz takie obrazki z prasy i telewizji. Pokoj, mieszkanie lub garaz wypelnione
rzeczami po sam sufit. Nie da sie ani otworzy¢ okna, ani wyjs¢ na balkon. Czesto towarzyszy
temu niedbanie mieszkancow o (cho¢by podstawowaq) higiene. To wilasnie dos¢ typowy przyklad
przestrzeni, w ktorej zyje osoba dotknieta chorobg zbieractwa. Wlasnie — chorobg. Jest to
bowiem zaburzenie psychiczne, ktérego nie wolno lekcewazy¢ i ktére wymaga profesjonalnej
opieki lekarza. Nieleczona syllogomania moze sta¢ sie niezwykle trudnym wyzwaniem dla
chorego i jego najblizszych. Nie czuje sie ani troche uprawniona do wskazywania przyczyn tego
typu choroby. Chce jedynie podkresli¢, ze cho¢ droga od zwyklego chomikowania do
toksycznego zbieractwa jest relatywnie daleka, to jednak u podstaw obu zachowan moga lezec¢
podobne btedne zalozenia odnosnie do roli przedmiotow w zyciu cztowieka.

Minimalizm pozwala umkngc¢ spod emocjonalnego dyktatu rzeczy, poniewaz rozbudza w nas
zdrowy dystans. Zachowywanie dystansu polega na tym, Ze nie skupiamy sie ani na usilnym ich
gromadzeniu, ani tez na ich unikaniu. Rzeczy to tylko rzeczy. Moga by¢ piekne, moga by¢
uzyteczne, moga mie¢ moc przywotywania wspomnien, ale to nadal tylko rzeczy. Nie beda mnie
kocha¢ ani sie ze mna przyjazni¢. To, czy akurat sa w moim zyciu, czy nie, to wypadkowa wielu
réznych wydarzen i okoliczno$ci. Dzis sa, a jutro ich nie bedzie. To zwyczajna kolej rzeczy,
poniewaz przeplyw przedmiotow w naszym zyciu jest bardzo naturalnym zjawiskiem. Jedne
wpadaja nam w rece, a inne je opuszczaja. Kupujemy i sprzedajemy, dostajemy i oddajemy,
pozyczamy od kogo$ lub inni pozyczaja od nas. Klopot z nadmiarem pojawia sie w chwili, gdy
ten przepltyw jest zaburzony, gdy w ktéoryms miejscu, by¢ moze nieSwiadomie, postawiliSmy
tame.

Bardzo czesto do oczyszczania przestrzeni ze zbednych przedmiotéw stosuje sie zasade:
»jedna rzecz przychodzi, jedna musi odejs¢”. Kiedy potrzeba bardziej efektywnych dziatan,
mozna uzywac jej w wersji: ,jedna rzecz przychodzi, dwie muszq odejs¢”. To bardzo prosta,
czesto zalecana metoda. Postanowilam o niej napisa¢, poniewaz faktycznie jest niezwykle
skutecznym narzedziem, ale nalezy w jej kontekscie dopowiedziec¢ kilka kwestii. Po pierwsze,
pamietaj, ze rzeczy trafiaja do nas w rézny sposob. Najczesciej je kupujemy, wiec mamy
tendencje do pomijania tych, ktére zjawiaja sie w naszym otoczeniu w inny sposob, przykladowo



gdy co$ dostajemy, pozyczamy lub kto$ chce cos u nas przechowa¢. Aby metoda, o ktorej pisze,
byla skuteczna, trzeba pamieta¢ o takich przedmiotach. Druga istotna sprawa to bycie
konsekwentnym. Gdy zdecydujesz sie skorzystac z tego narzedzia, nie wystarczy, ze podejmiesz
decyzje, ktory przedmiot Cie opusci — musi on faktycznie zosta¢ wyeliminowany: oddany,
sprzedany lub wyrzucony. Musi fizycznie opusci¢ Twojq przestrzen. I nie chodzi o wyniesienie
go do piwnicy czy postawienie w przedpokoju. Zaniedbujac ten element, sprawiasz, ze
stosowanie tej metody staje sie pozbawione sensu.

Jesli masz problem z konsekwentnym pozbywaniem sie rzeczy, sprébuj lekko zmodyfikowac
opisang tu zasade. Uzaleznij mozliwos¢ kupienia nowego przedmiotu od uprzedniego pozbycia
sie jednego lub dwéch. Jest to duzo trudniejsze, ale tez przynosi lepsze efekty.

SKAD MAM TYLE RZECZY?

Mimo ze trzymam sie metody ,jedna rzecz przychodzi, dwie wychodzg” i tak co dzien widze,
jak duzo przedmiotow gromadzi sie w mojej zyciowej przestrzeni. Przeraza mnie ilos¢ smieci,
ktore produkujemy kazdego dnia. Nigdy nie mogtam tego zrozumiec. Czytelnicy pisali do mnie:
,Jak to mozliwe, ze mamy tyle rzeczy? Skad one sie wziely?”. Pewnego dnia, po wyniesieniu
kolejnej sterty zbednych przedmiotéw, olsnito mnie.

Kupitam buty. Byly mi potrzebne, zaden zbytkowny nabytek. Skoro jedna rzecz przyszia...
Chwila. Czy na pewno jedna? I nie, nie chodzi o to, ze buty kupujemy parami. Razem z nimi do
mojego domu trafity: pudetko na buty, paragon, reklaméwka i prébka pasty do butéw dorzucona
przez producenta jako mity bonus. Jakby nie patrze¢, to cztery sztuki, nie jedna. Niby nic,
a jednak. Reklaméwka wilozona do szafki zostanie tam pewnie na zawsze, a wrzucona do
Smietnika powiekszy ilos¢ odpadkow. Podobnie pudetko. W ramach Wyzwania Minimalistki,
ktére organizowalam na blogu (wiecej informacji pod koniec ksiazki w czesci Narzedzia),
jednym z zadan byly porzadki w szafkach z butami. Po zakonczeniu wyzwania,
w podsumowaniu zmagan, jedna z uczestniczek napisata: ,,Niemozliwe. Wyrzucitam kilkanasScie
pustych pudelek po butach zalegajacych w garderobie”. Pudetko na buty, podobnie jak puste
szklanki po musztardzie, reklamowki, kartoniki po kosmetykach czy probki perfum i kreméw,
stanowig ten rodzaj pozornie pozytecznych przedmiotow, ktore najczeSciej zalegaja nam na
poitkach, ,,bo sie kiedys przyda...”.

Bywa tez, ze wpadamy po uszy w ciqg kaskadowego nabywania doébr. Jest to mechanizm do
granic mozliwosci wykorzystywany przez marketing. Po zakupie danej rzeczy jesteSmy
bombardowani kolejnymi ofertami i wrecz zmuszani do nabycia kolejnych débr. Jesli sprawisz
sobie smartfon, co chwile bedziesz zarzucana informacjami o niezwykle pozytecznych
aplikacjach mobilnych. Jesli masz coraz wiecej ubran, przyjdzie moment, gdy rozejrzysz sie za
wieksza szafg lub dodatkowa komoda. Jesli masz juz naprawde bardzo duzo przedmiotow,
zaczniesz szuka¢ wiekszego mieszkania lub magazynu do ich przechowywania. Rzeczy rodzq
rzeczy.

Bardzo czesto niezwykle prozaicznym powodem, dla ktérego gromadzimy duzo, jak sie
okazuje, niepotrzebnych rzeczy, jest paradoksalnie zbyt duza przestrzen, ktora dysponujemy.
Kiedy ostatnio miataS w domu zupehlie pusta potke? Taka bez zadnego przeznaczenia,
niezagospodarowang? Na taki widok naturalne dla naszego gatunku zbieractwo ujawnia sie



w catej krasie. Tyle wolnego miejsca kole w oczy, prawda? Taka potka az sie prosi, zeby co$ na
niej polozy¢, postawiC, zeby nie byla taka gota. Nagle orientujemy sie, ze nie mamy juz zadnej
wolnej przestrzeni w domu, a i wieksze mieszkanie by sie przydato. Kupujemy je, a tam znéw...
puste potki proszg sie o zapehienie.

Podobny mechanizm wystepuje u mnie w odniesieniu do torebek. Damskie torebki to
oczywiscie temat godny powaznej rozprawy psychologicznej. Moje obserwacje dotyczace mnie
samej i innych sg jednak duzo bardziej btahe, cho¢ nie bez znaczenia. Wyptywa z nich krotki,
lecz istotny wniosek: im wieksza torebka, tym wiecej niezbednych przedmiotow tam upychamy.
Oczywiscie wylacznie dlatego, Ze sie moga przyda¢, a jak powszechnie wiadomo, przezorny
zawsze ubezpieczony. Moze przy okazji warto sie jeszcze ubezpieczy¢ od urazow kregostupa?

Rzeczy rodzq rzeczy.

Jaki$ czas temu bardzo cierpiatam z powodu pewnego urazu. Podejrzewano u mnie zesp6t
ciesni nadgarstka, popularne schorzenie os6b duzo pracujacych przy komputerze, wymagajace
interwencji chirurgicznej. Po przeSwietleniu okazalo sie, ze w moim nadgarstku utworzyt sie
guzek, ktory powstal najprawdopodobniej z powodu... noszenia zbyt ciezkiej torby w zgieciu
przedramienia. Kto by pomyslal? Sklonito mnie to do zrewidowania tego, co nosze na co dzien
w torbie. Wstyd sie przyznac, co znalaztam, napisze tylko, Ze w czasie remontu mieszkania
zdarzalo mi sie mie¢ tam nawet miotek. Dzieki krétkiej sondzie przeprowadzonej wsrod
Czytelniczek bloga dowiedzialam sie, Ze nie jestem odosobnionym przypadkiem, a miarka,
srubokret i nozyk to najdziwniejsze z przedmiotow, ktére najczesciej pojawiajg sie w damskiej
torebce. Przy okazji odkrylam, ze mam sklonnos¢ do wkladania do torebki duzej liczby
niepotrzebnych rzeczy tylko dlatego, Ze mam w niej miejsce. Jesli Swiadomie decydowatam sie
na wyjscie z mniejszq torebka, liczba przedmiotéw samoistnie ulegala zmniejszeniu. Nie
zdarzyto mi sie, zeby czegos mi naprawde zabraklo, a przygladatam sie temu przez dtuzszy czas.

ASERTYWNOSC

Wspomniatam przed chwilg, zZe przedmioty trafiajg w nasze rece réznymi drogami, czasami
nawet wbrew naszej woli. Jestem przekonana, ze kazdy z nas ma w rodzinie przynajmniej jedng
osobe, ktora uwielbia rozdziela¢ swoje rzeczy pomiedzy najblizszych. Bywa, Ze nie sg juz jej
potrzebne, a nie potrafi sie ich pozby¢ w inny sposéb (czytaj: wyrzuci¢); mogq to by¢ takze
przedmioty jak najbardziej przydatne, ale aktualnie nieuzywane, na ktore brakuje jej jednak
miejsca (narty, wozek itp.).

Drugiemu z potencjalnie problematycznych sposobow nabywania przedmiotéw towarzysza
przyjemne okolicznosci, ktére jednak stajq sie czesto zarzewiem konfliktu. Mowa o prezentach:
na urodziny, Swieta Bozego Narodzenia, komunie lub parapetéwki. Wszystkie te uroczystosci
bywaja swoistym poligonem, na ktérym zderzajq sie sity tych, ktérzy lubia dawac duzo, i tych,
ktorzy lubiag mie¢ malo. Badanie TNS OBOP przeprowadzone wsrod Polakéw pod koniec
2013 roku pokazato, ze niemal jedna trzecia srodkéw przeznaczanych na bozonarodzeniowe



prezenty (okoto 150 ztotych na osobe) zostala zainwestowana w nietrafione upominki! Zat6zmy
na chwile, ze podobnie jak ja nie lubisz przypadkowych, nieprzydatnych i niechcianych
podarunkow (a w wersji dla zaawansowanych probujesz unikng¢ lawiny zabawek kupowanych
Twojemu dziecku przez kochajacych dziadkow, wyrazajacych mitos¢ przez dawanie prezentow).

Chciatabym moc poradzi¢ Ci po prostu, abyS w takich sytuacjach mowita ,,nie”, i na tym
zakonczy¢ temat. Doskonale zdaje sobie jednak sprawe, ze odmowa wcale nie jest taka prosta.
Zdarzajq sie sytuacje, gdy naprawde trudno jest zglosi¢ sprzeciw, zwlaszcza kiedy nie chcesz
urazi¢ najblizszej Ci osoby. Pozostaje nauczyc¢ sie asertywnosci. Nie bdj sie, nie bede Cie teraz
uczyC tej trudnej sztuki. Madrzejsi ode mnie napisali o niej grube ksiegi. Moge Ci jednak
zdradzi¢ pewna tajemnice oraz opowiedzie¢ o jednym narzedziu, ktorych znajomos¢ pomogta mi
kiedy$ wybrna¢ z naprawde trudnej sytuacji.

We wszystkich ksigzkach i poradnikach z pewnoScig znajdziesz informacje, ze asertywnos$¢
polega na mowieniu ,,nie” w taki sposéb, by nie skrzywdzi¢ innych. Bardzo dlugo nie mogtam
tego zrozumie¢. Metodq prob i btedéw szukatam takiej formy komunikacji, ktora sprawitaby, ze
moja odmowa nie zrani osoby, z ktérg rozmawiam.

Zapomniatam jednak o pewnej kwestii, ktérej zgrabne wyjasnienie znalaztam ostatnio
w Swietnej ksigzce psycholozki Katarzyny Miller. To prawda, Ze ,asertywnoS¢ polega na
wyrazaniu siebie, jednoczesnie nie krzywdzac innych. To jednak nie oznacza: nie robigc im
przykrosci”[28]. Cytowana juz Marcela — zapytana przeze mnie, w jaki sposob radzita sobie ze
swoja odmiennoscig wynikajacg z upodobania do minimalizmu — powiedziata mi wprost:

,» 10 bylo bardzo trudne pozosta¢ soba, bo wigzatlo sie z samotnoscig. Jednak wiecej sity
wymagato codziennie udawanie kogos innego, bo zaré6wno serce (emocje), jak i rozum (logika)
mowity jednym glosem i jasno komunikowaly swoje potrzeby. Komunikowanie potrzeb to
jedno, ale ich realizacja przez osoby trzecie to drugie. I tak gdy kto$, np. mama, kupi ci co$
wbrew twoim potrzebom/oczekiwaniom, to ma do tego prawo. A ty mozesz takiego prezentu nie
przyjac lub przyjac i a) zatrzymac, b) wyrzuci¢, ¢) odsprzeda¢, d) podarowa¢ komu$ innemu.
Twoim prawem jest to, co z takim prezentem zrobisz. A jezeli twojej mamie nie odpowiada to,
co robisz z takim prezentem, to moze skorzysta¢ z prawa do niekupowania tobie czego$
nastepnym razem”.

Odmowa przyjecia zbednej rzeczy nie moze zatem krzywdzi¢, ale moze sprawi¢ przykrosc.
Nie mam wptywu na to, w jaki sposéb ktos odbierze moje stowa. Jednoczesnie akceptuje fakt, ze
moge sprawiC komus zawod. Nie jest to jednak powod, dla ktérego zgodze sie zrezygnowac
z tego, co dla mnie wazne.

Odmowa przyjecia zbednej rzeczy lub brak zgody na zasypanie
dziecka prezentami nie mogq skrzywdzi¢, ale mogq sprawic
przykrosc.

Nie zawsze tak postepowatam. Gdy bytam mlodym (stazem i wiekiem) prawnikiem, zdarzato
sie, ze musialam pracowac z duzo starszymi od siebie osobami, najczesciej z mezczyznami.
Radzilam sobie Swietnie do pewnego momentu. Kiedy tylko kto$ podnosil na mnie glos,



stawatam sie calkowicie bezradna, niezdolna do reakcji, nie mowiac juz o jakiejkolwiek
merytorycznej wypowiedzi. Na jednym ze szkolen kompetencyjnych (dotyczacych zupelnie
czego$ innego) w akcie desperacji postanowitam poprosi¢ o pomoc trenera i psychologa, do
ktérego poczutam zaufanie. Lekcja, ktéra wtedy odebratam, byta jedng z cenniejszych w moim
zyciu. Otéz poradzit mi on: ,Kiedy ktos na Ciebie krzyczy, popros, by tego nie robit.
Zwyczajnie, spokojnie popro$. Bez podawania powodow, bez wymowek. Jesli nie dziata, popros
jeszcze raz”. To metoda zdartej ptyty, z pewnoscig doskonale Ci znana. Choc¢ jest niezwykle
trudna do wypracowania i wymaga praktyki, jest tez zabojczo skuteczna i dziala za kazdym
razem. Korzystam z niej do dzis. Ale, ale... rozmawiamy przeciez o minimalizmie. Puenta bedzie
krétka: gdy tylko kto$ probuje Ci wmusic jakieS rzeczy, ktérych nie chcesz bra¢, popros, by tego
nie robil. Gdy nie postucha, popros raz jeszcze, a potem jeszcze raz. I teraz ja Cie o co$
poprosze: zanim z gory odrzucisz te metode, sprobuj kilka razy, po prostu sprobuj.

CZY MINIMALISTA MOZE BYC KOLEKCJONEREM?

Dawno temu postanowitam rozwiklac te zagadke i przeprowadzitam wsrod Czytelniczek bloga
drobny eksperyment. Zadatam im tatwe i niezobowigzujace pytanie: ,,Ile masz toreb i torebek?”.
Liczyly sie wszystkie: mate i duze, te na co dzien i wyjSciowe, uzywane czesciej i rzadziej,
kopertéwki, koszyki biurowe i plazowe, torby lezace na wierzchu i te z czelusci szafy
i pawlacza. Rekordzistkq okazala sie Kasia — z oszalamiajgcym zbiorem szeScdziesieciu trzech
torebek. Zastanowito mnie, czy wbrew pozorom Kasia moze by¢ minimalistka.

W pierwszym odruchu mysl, ze minimalista mogiby cokolwiek kolekcjonowac, wydaje sie
nieprawdopodobna. Przeciez to wymaga systematycznego gromadzenia rzeczy, a istotg
minimalizmu jest ograniczanie swojego dobytku. Wré6¢my do Kasi i jej szeScdziesieciu trzech
torebek — te sytuacje mozemy postrzegaC dwojako. Jesli wykazuje ona che¢ posiadania dla
samego posiadania i nie moze powstrzymac sie przed nabyciem kolejnych torebek (na przyktad
podobnych do tych, ktére juz ma, ale nowych), jesli sama juz nie wie, co znajduje sie w jej
kolekcji, a zakupy robi kompulsywnie, to faktycznie moze by¢ to niepokojacy symptom. Tym
bardziej jedli to zachowanie przeklada sie na inne sfery zwigzane z posiadaniem (ubrania,
kosmetyki, buty itp.). Jednak moze byC przeciez zupelie inaczej. Moze Kasia jest
kolekcjonerka? Moze po prostu docenia piekno, wykonanie, jakos¢ materiatow i unikalny
design, wiec kupuje kolejne peretki do swojej kolekcji, a przy tym traktuje je uzytkowo? Wszak
torebki sg po to, zeby je nosi¢, prawda? Jesli zbiera wylacznie torebki, oszczedza jednocze$nie
w innych sferach zycia i nie traktuje swojego otoczenia jak Smietnika i sktadowiska réznych
rzeczy, to dlaczego nie miataby nazywac siebie minimalistkq?

Czy Kasia moze by¢ wiec minimalistka? Moim zdaniem tak, jak najbardziej.

Dokonuj wiec mqdrych wyboréw. Otaczaj sie przedmiotami, ktore
wywotujq usmiech na Twojej twarzy, kolekcjonuj je, jesli chcesz,
byle swiadomie.




Schematy, ktore tu przedstawiam, sg uproszczone, wiem. Doskonale zdaje sobie sprawe, Ze
moze zaistnie¢ bardzo duzo dodatkowych czynnikow i kazda sytuacja bedzie inna. Ja mam
odwage nazywac siebie minimalistkg, cho¢ jednoczesnie jestem drobng kolekcjonerka. W mojej
Swiadomosci zupelnie sie to nie wyklucza. Ot6z zbieram porcelane. Oczywiscie nie mam
w domu wielkiej szafy czy tez kredensu wypetnionego talerzami w kwiaty. Kolekcjonuje kubki
i filizanki do kawy. Jestem szczesliwg posiadaczka pietnastu sztuk, cho¢ pewnie w zupeinosci
wystarczytyby mi dwie. Czy to oznacza, ze nie moge by¢ minimalistka? Skadze znowu.
OczywiScie, Ze moge, i za nig sie uwazam. Wymaog jest jeden — rzeczy sg stworzone po to, aby
ich uzywac. I dotyczy to réwniez przedmiotow, ktore z jakichs wzgledow zdecydujesz sie
kolekcjonowac. Ten drobny warunek wyklucza wszystkie rodzaje toksycznego zbieractwa. Moja
kolekcja kubkow nie stoi za pancernym szklem, tylko na polce nad ekspresem do kawy.
Wszystkie eksponaty sa regularnie uzywane, a gdy sie zniszczgq, usuwam je z kolekcji.
Codziennie rano, gdy chce zrobi¢ sobie kawe, otwieram szafke i ciesze sie jej piekna
zawartoscig, jednoczeSnie zastanawiam sie, na jaki kubek mam dzisiaj ochote: by¢ moze
zdecyduje sie na ten zoétciutki z recznie malowanej hiszpanskiej porcelany prosto z Grenady lub
ten czarny, matowy na trzech n6zkach wykonany wedhug polskiego projektu. A moze wybiore
filizanke: turkusowaq, przywieziong z Portugalii lub te z porcelany bolestawieckiej w biato-
blekitny wzor?

Minimalizm to nie tylko smutne stowa, takie jak ,eliminacja” i , ograniczanie”. Rzeczy sq
stworzone rowniez po to, by nies¢ przyjemnosc i radosc¢ z ich uzytkowania. Niemniej jednak,
gdybym posiadata tych przedmiotéw za duzo, nie bylabym w stanie cieszy¢ sie ich uroda, nie
miatabym tez tyle czasu, zeby ich regularnie uzywac i podziwia¢ je w trakcie korzystania.
Dokonuj wiec madrych wyborow. Otaczaj sie przedmiotami, ktore wywotujq usmiech na Twojej
twarzy, kolekcjonuj je, jesli chcesz, byle Swiadomie.

,INO to w koncu ile masz tych rzeczy?” — by¢ moze to pytanie do mnie nadal pojawia sie
w Twojej glowie. Szczerze méwiac, nie wiem. Nigdy ich nie policzytam co do sztuki. Nie mam
takiej potrzeby. Nie koncentruje swojej energii na koniecznosci zejScia ponizej jakiegokolwiek
progu. Chce miec tyle rzeczy wokét siebie, ile mi faktycznie potrzeba. Bez zachcianek, fanaberii
i zbednego balastu. Konkrety? Prosze bardzo. Mam jeden szampon do wioséw i jeden zel pod
prysznic. Jeden krem na dzien i jeden na noc. Z reguly unikam odpowiedzi na takie pytania,
poniewaz liczba, ktéra dla mnie jest optymalna, dla Ciebie moze wcale taka nie by¢ — nasze
potrzeby sa przeciez w duzym stopniu zindywidualizowane.

Ile powinna$ miec¢ rzeczy? Nie powiem Ci. Miej ich tyle, ile Ci potrzeba. A jesli nadal
czujesz, ze jest ich za duzo? Cdz, jesli jeszcze nie zmobilizowatam Cie do zmian, to zostalo na to
kilka rozdziatow tej ksigzki.

[26] Zachecam do zajrzenia na blog Leo Babauty, dostepny pod adresem: www.zenhabits.net.

[27] Haruki Murakami, Koty ludojady, [w:] tenze, Slepa wierzba i $piqca kobieta, przel. Anna Zielifiska-Elliott,
Wydawnictwo Muza SA, Warszawa 2008.

[28] Katarzyna Miller, Nie boj sie zycia, Wydawnictwo Zwierciadto, Warszawa 2010.
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ROZDZIAL 6

Sentyment

Rzeczy sq tacznikami z przesztosScig i katalizatorami wspomnien. Cho¢ nie naleze do szczego6lnie
sentymentalnych os6b, doskonale rozumiem specyficznq wieZ, ktora tqczy nas z przedmiotami.
Wyznaczajq one bowiem rytm naszego zycia, dokumentujq jego etapy i stajq sie Swiadkami
naszej historii. Osiagniecia i porazki, niemowlecy kocyk, pierwszy utracony mleczak, zeszyt
w linie z podstawdowki zapisany réwniutkim pismem, pierwszy list mitosny, jeansy, w ktorych
robito sie furore na licealnej imprezie, Swiadectwo maturalne, indeks z czaséw studiow, pierwszy
fotel kupiony do wilasnego mieszkania i znowu niemowlecy kocyk... Koto zycia sygnowane
przedmiotami.

KATALIZATOR WSPOMNIEN

Cytowana juz wczeSniej Malgorzata Gornik-Durose napisata: ,,Pozbywanie sie débr,
np. oddawanie lub sprzedawanie ich innym, nie jest prosta sprawa, poniewaz symbolicznos¢
rzeczy powoduje, ze wraz z przedmiotem jego posiadacz pozbywa sie czesto czeSci wilasnej
tozsamosci, poczucia wiasnej wartosci, emocjonalnego komfortu i bezpieczenistwa. Niektorzy
ludzie pozbywajq sie sentymentalnych przedmiotow bez wahania, sq natomiast i tacy, ktorzy
latami gromadza na strychach, w swoich szafach i szafkach ubrania, sprzet, zapiski, czasopisma
itp., z ktérych juz dawno nie korzystaja. Tworzq swoistego rodzaju indywidualne muzea
i archiwa. Pozbycie sie ich budzi lek przed zubozeniem wiasnego Ja. Przykladowo,
sprzedawanie rodzinnego domu nie bedzie tylko transakcjq, w ktorej za materialny obiekt chce
sie uzyskac jak najlepsza cene. Bedzie to w istocie zamiana na pienigdze wlasnego dziecinstwa,
wspomnien o znaczacych ludziach i zdarzeniach oraz elementow wlasnej tozsamosci”[29].
Pozbycie sie tego rodzaju przedmiotéw budzi wewnetrzny opor. U Ciebie rowniez?

Waznos¢ przedmiotu dla posiadacza wyraza sie rowniez
w traktowaniu rzeczy, ktore wyszty z codziennego uzycia.

W procesie oczyszczania swojej przestrzeni wielokrotnie odnajdywatam pochowane,
nagromadzone przez lata przedmioty, ktore budzily we mnie ambiwalentne odczucia. Byly to
zwlaszcza rzeczy, ktére otrzymatam z rak bliskich osob: maskotki, listy czy bizuteria, kiedy$
piekna, teraz zupeilnie do mnie niepasujaca. Z jednej strony wiedzialam, Ze te przedmioty juz
zupelnie nie sa mi potrzebne, nie bede ich uzywac i w pewnym sensie po prostu nie chce ich juz



trzymac. Z drugiej zas pozostal mi do nich sentyment. Zrozumienie, zZe co$, co bralam za
sentyment, wcale nim nie jest, zajelo mi wiele czasu. Emocja, ktéra wstrzymywala mnie
skutecznie przed pozbyciem sie zbednych przedmiotéw, okazala sie czyms$ zupelnie innym —
najczesciej targaly mng zwyczajne wyrzuty sumienia. Jakbym poprzez pozbycie sie jakiej$
rzeczy miala sprawic¢ przykros¢ temu, od kogo ja dostatam. I nie miato znaczenia, czy w ogdle
Z tg osoba co$ mnie jeszcze 1aczy. To nie byt lek typu: ,,Co mama sobie pomysli, gdy zobaczy,
ze nie nosze sweterka, ktory mi dala w prezencie pod choinke”, a raczej wyimaginowane
poczucie winy, Ze z tg rzecza juz mi nie po drodze.

Jesli bedziesz kurczowo trzymac sie przesztosci, nie nauczysz sie
ZycC tu i teraz.

Gdy odkrylam ten mechanizm, reszta stala sie zupelnie klarowna. Bo czym w istocie jest
sentyment? Czy nie traktujemy go jak wymowki, ktéra ma pomoc w uniknieciu trudnych decyzji?
Za tym wygodnym okresleniem najczesciej chowa sie cala gama emocji i uczu¢. Strach, wyrzuty
sumienia, ztos¢, wstyd, ambicja, lek, ale tez tesknota, rados¢ czy mitos¢. Obcowanie z rzeczami
wywolujacymi sentyment moze mie¢ dwojaka nature. Z jednej strony potrzebujesz danego
przedmiotu, poniewaz chcesz, zeby by} katalizatorem pewnych uczu¢, zeby je wywolywatl. Moga
by¢ to emocje, ktére w codziennym pedzie spychamy na drugi plan lub wrecz przeciwnie —
bardzo za nimi tesknimy. Z drugiej strony mozesz nie chcie¢ skonfrontowac sie z okreSlona
rzecza, poniewaz boisz sie uczu¢, ktére moze wzbudzi¢, i zupelnie swiadomie starasz sie o nich
zapomniec.

Pierwsze samodzielnie zarobione pieniadze, ktére moglam wyda¢ na co$ innego niz
utrzymanie, przeznaczylam na zakup przepieknej czarnej skorzanej kopertdwki znanego
projektanta. Pamietam doskonale to uczucie sity i sprawczosci, ktére towarzyszylo mi przy
kasie, poczucie, ze moge wydac spora sume na efektowny, troche zbytkowny przedmiot. Sama te
pieniadze zarobitam, nikogo nie musialam o nie prosi¢, przed nikim tez nie musialam sie
thumaczy¢. Przez wiele lat trzymalam te torebke nieuzywang w szafie. Nie mialam zbytnio
okazji, zeby ja nosi¢, ale jednoczes$nie nie potrafilam jej ani odda¢, ani sprzeda¢. Czysty
sentyment. Gdy postanowitam zaglebi¢ sie w ten mdéj czutostkowy sprzeciw, odkrytam, ze za ta
torebka ukrywa sie lek. Jakby zwykla kopertowka stala sie dla mnie swoistym symbolem
niezaleznosci. W jaki$ tajemny, niezrozumialy sposob wierzytam, ze jesli ja oddam, to strace
czes¢ swojej sity.

Badanie przeprowadzone na poznanskim Uniwersytecie SWPS pokazuje, Ze kobiety,
szczegOllnie te znajdujace sie w trudnej sytuacji zyciowej, sa skionne traktowac rzeczy jak
cztonkéw rodziny, ktérzy zapewniaja im wsparcie, gdy czuja sie samotne, odczuwaja brak
bliskich, pustke czy bdl po stracie ukochanej osoby[30]. Wiem, ze to bedzie bardzo odwazna teza
i wzbudzi by¢ moze Twoj wewnetrzny sprzeciw, ale zaryzykuje: uwazam, ze im bardziej nie
jestes w stanie pogodzic sie z przeszioscia, zaakceptowac jej i pusci¢ w niepamie¢, tym bardziej
bedziesz sktonna szuka¢ zaspokojenia swoich terazniejszych pragnien w rzeczach, ktére te
przesztos¢ symbolizuja. Tkwienie w przeszlosci nie pozwoli Ci wprowadzi¢ zmian, ktorych
potrzebujesz, a jesli bedziesz kurczowo sie jej trzymac, nie nauczysz sie zyc€ tu i teraz.



Pewnego dnia szybka decyzja pozwolita mi rozsta¢ sie z torebka. Zamknelam oczy i ja
sprzedatam. Czy stalo sie co$S strasznego? Alez skad! Moja sita i niezaleznosc¢ jest we mnie, nie
w torebce ani jakiejkolwiek innej rzeczy. Juz nie potrzebuje talizmandw, zeby wierzyc, ze
w kazdych okolicznosciach dam sobie rade. Wspomnienia nosze w sobie i przedmioty nie muszq
mi o nich przypominac. Przeszto$¢ odchodzi i nie ma juz wiekszego znaczenia, a kurczowe
trzymanie sie wspomnieni nie przynosi radoéci, ale jedynie frustracje. Zadna rzecz nie przywréci
tego, co minelo. Trzymanie listow mitosnych nie pomoze udowodni¢ sobie, Ze nadal jest sie
godnym mitosci. Nawet najgrubszy i najpiekniejszy album ze zdjeciami nie spowoduje, zZe
powrdca przyjaciele, ktorzy odeszli. Chce czerpaC swoja moc z siebie, niezaleznie od
posiadanych przedmiotéw, a Ty? Czy przypadkiem nie uzalezniasz swojego poczucia wartosci,
pewnosci siebie i poczucia bycia kochanq od rzeczy?

SKALA PRZYWIAZANIA

Wedhug definicji stownikowej sentyment to ,uczucie sympatii i przywigzania do kogo$ lub
czegos”[31]. Gdybym zapytala Cie teraz, po co gromadzisz przedmioty, co bys odruchowo
odpowiedziata? Zapewne powotlatabys sie na ich uzytecznos¢. Rzeczy sq Ci przeciez potrzebne
po to, aby z nich korzysta¢, prawda? Wykonywac¢ podstawowe czynnosci: jeS¢, pracowac, myc¢
sie, przemieszczac. Niemniej jednak w Twoim otoczeniu jest rowniez mnostwo przedmiotow,
z ktorych tak naprawde nie korzystasz i ktore nie maja zadnej praktycznej funkcji, a czasami
nawet zadnej obiektywnej wartosci materialnej — jak fotografie bliskich, wszelkie dekoracje,
rozne drobiazgi i pamiatki — a jednak nie pozbylabys sie ich za zadne skarby swiata.

Kiedys sadzitam, ze trzymanie pamigtek pozwoli mi utrzymac tgcznos¢ ze wspomnieniami.
Nie jestem pozbawiona uczu¢ — wzrusza mnie przegladanie starych fotografii czy natkniecie sie
w bibliotece na ukochang ksigzke z dziecinstwa. Rozumiem tez uczucia, ktére naptywaja falami,
gdy szperamy w pudelku z pamigtkami.

Takich emocji mozemy jednak doswiadczy¢ wylacznie wtedy, gdy tych przedmiotow nie
bedzie zbyt wiele. Przegladanie dziesigtego kartonu z zeszytami z podstawowki nie spowoduje
nagromadzenia cieptych uczu¢. Raczej wywola znudzenie, by¢ moze nawet pomieszane
z irytacja. Moja kolezanka ma Magiczng Szuflade, w ktorej trzyma troche drobiazgéw
przywiezionych ze swoich podrézy. Czy to co$ ztego? Oczywiscie, Ze nie. Pod warunkiem ze
z czasem Magiczna Szuflada nie zamieni sie w Magiczng Szafe, Magiczna Szafa w Magiczny
Pokdj, a Magiczny Pokdj w Wypeliong Po Brzegi Magiczng Piwnice. Jedli faktycznie jestes
w stanie zmieSci¢ wszystkie pamigtkowe przedmioty w jednym pudelku, to wszystko jest
w porzadku.

Jesli jednak Twoja sytuacja przypomina przypadek Ilony, jednej z moich Czytelniczek, to
masz powody do niepokoju. Ilona napisata: ,,Najwiekszy ktopot to wszelkie pamigtki zwigzane
z moimi Dzie¢mi — rysunki, kamyczki, kasztany, ubranka czy ksigzeczki. Zebratam ponad 20
kilogramow (tak, wazytam!) ich rysunkow od dostownie pierwszej kreseczki narysowanej na
karteczce, az po «dziela» kiedy maja juz siedem i dziesiec¢ lat... Nie potrafie wyrzuci¢ zadnego
kamyczka, zadnej muszelki, ktorg dla mnie znajda... Plus jest taki, Ze przynajmniej wszystkie
rysunki mam poukladane... chronologicznie”. Poza ewidentnym ciezarem calego archiwum
klopotliwa jest rowniez niepewnosc, czy Ilona kiedykolwiek bedzie miata czas, zeby tak pokazne



zbiory przejrzec i wzruszyc¢ sie nad kazdq muszelka.

DZIECI

Wiasnie, dzieci. Sentyment w stosunku do rzeczy, ktére trzymamy po naszych pociechach, jest
tak obszernym zagadnieniem, ze zastluguje na odrebng rozprawe naukowa. Dziesigtki rozmow,
ktore przeprowadzitam na ten temat, jednoznacznie wskazujq, ze to my, matki, mamy sktonnos¢
do gromadzenia réznych przedmiotow zwigzanych z naszymi dzie¢mi, ojcowie bardzo rzadko
wpisujq sie w te tendencje.

Jesli jesteS matka, zapewne masz na ten temat wyrobione zdanie, wiec nie zamierzam
narzucac Ci gotowych rozwigzan i schematéw. Chce jedynie, zeby$ zastanowila sie uczciwie
cho¢by nad tym, o czym pisatam wczesniej — nad skalg Twoich dziatan. Liczba rzeczy, ktore
emocjonalnie wigzesz z dzieckiem, bedzie rosta wraz z nim. Zaczyna sie z reguly dosc
niewinnie — od opasek szpitalnych i pepowiny. Potem dochodza ubranka, kocyki, a gdy tylko
maluch podrosnie i zacznie tworzy¢ wlasnymi sitami, zaczniesz gromadzi¢ rysunki, obrazki,
plastelinowe ludziki, kamyczki, kasztany, muszelki znalezione na plazy i zabawki. Poczatek
wieku szkolnego to przeciez kolejny etap: zbierania szkolnych zeszytow, swiadectw, kolejnych
rysunkow oraz nagrod w szkolnych konkursach. I tak to trwa, mniej wiecej do czasu studiow.

Wocale nie neguje potrzeby zachowania tych najwazniejszych przedmiotow, a za takie matki
najczesciej uwazajq: opaski szpitalne, pepowine, najladniejsze rysunki czy pukiel pierwszych
Scietych wloskow. Zauwaz prosze, Ze sq to przedmioty, ktore zmieszczq sie chocby w pudetku
po butach. Gdy jednak na rzeczy po dzieciach musisz przeznaczy¢ caty pokoj, strych lub
piwnice, to czy w Twojej glowie nie powinna zapali¢ sie czerwona lampka?

Czy podobnie jak w wypadku innych przedmiotow zachowywanych z sentymentu
zastanawiata$ sie moze, po co trzymasz pamigtki po pociechach?

Gdy zadawatam to pytanie mamom, ich odpowiedZ najczesciej byla taka sama:
,Przechowuje te rzeczy dla dzieci, zeby mogly kiedy$ je zobaczyc¢”. Co ciekawe, czasami
podejscie tych samych os6b zmienialo sie diametralnie, gdy prosilam je o postawienie sie
w pozycji dziecka swoich rodzicéw. Prawie nikt nie wyrazit checi przejrzenia tych wszystkich
przedmiotow, ktére rodzice dla niego zgromadzili. Obejrzenie wybranych, najwazniejszych
rzeczy — tak. Przegladanie catej piwnicy czy strychu — zdecydowanie nie.

Prawie zawsze zawyzamy cene nalezqcych do nas rzeczy,
zwlaszcza tych, ktore majq bezposredni zwiqzek z emocjami.

Ola, jedna z moich Czytelniczek, napisata w swojej historii: ,,OtrzeZwienie przyjeto brutalng
forme i przyszto z nieoczekiwanym odejSciem mojej mamy. Nagle musialam uporac sie
z wszystkimi jej rzeczami, nie tylko osobistymi, ale tez niezliczonymi, niedokonczonymi
robétkami, zapasami, nitkami, wycinkami z gazet i schowanymi pomiedzy nimi listami, ktore
pisalysmy do siebie, gdy bylam mala. Przez dwa miesiace przegladalam przedmiot za
przedmiotem w obawie, ze moge wyrzuci¢ co$ cennego. Po raz pierwszy w zyciu rzeczy



materialne, ktére do tej pory byly zrodtem krotkotrwatego zadowolenia, przyniosty tyle bdlu.
Pod wplywem tego dramatu zaczela we mnie kietkowaC mysl, ze nie chciatabym, zeby kto$
musial przedzierac sie w ten sam sposéb przez czelusci mojej szafy, przez tony bibelotow, ktére
trzymam bezmysSlnie. Mnie to doSwiadczenie zmusito do zrewidowania wiasnego doczesnego
stanu posiadania. Jaki $lad pozostawilabym po sobie? Wiec sama postanowilam po sobie
posprzatac. Nie zaczetam sie nagle przygotowywac na wiasng sSmier¢, ale podatam w watpliwos¢
to, co tak naprawde jest mi do zycia potrzebne. Teraz przede wszystkim staram sie szybko
rozstawac z moja (szeroko pojeta) przesztoscia i rzeczami, ktore juz mi nie stuzq, zeby ktos inny
kiedy$ nie musiat tego robi¢ za mnie”.
Naprawde gromadzisz te wszystkie rzeczy dla swoich dzieci? Czy raczej dla samej siebie?

WARTOSC SENTYMENTALNA

Ktéry przedmiot wyrzucic, a ktory zostawic? Jest to kwestia w duzym stopniu indywidualna i nie
zamierzam oceniac¢, ktore rzeczy mogq mieC wartos¢ pamigtkowa, a ktore nie. Niemniej jednak
pozbywanie sie sentymentalnych przedmiotéw okazuje sie problematyczne z dwoch powodow.
Przede wszystkim bedzie Ci trudno podja¢ decyzje co do samego faktu wyeliminowania jakiejs$
pamiagtki ze swojej przestrzeni. Gdy klamka zapadnie, kolejny krok moze okazac sie réwnie
klopotliwy. Zalézmy, ze chcesz sprzedac bizuterie, z ktorg wigza sie okreSlone wspomnienia.
Zanosisz ja do jubilera i wystawiasz na portalu aukcyjnym. Wtedy najczesciej dowiadujesz sie,
ze realna wartoS¢ tego przedmiotu jest mniejsza, niz oczekiwalas, poniewaz prawie zawsze
zawyzamy cene nalezacych do nas rzeczy, zwlaszcza tych, ktére maja bezposredni zwigzek
z emocjami. Mieszamy wartos¢ rynkowa z emocjonalng. Nawet przeciez stowo ,,drogi” ma
podwdjne znaczenie. Przedmiot moze by¢ taki z uwagi na jego wysoka cene, ale moze byc¢
rowniez bliski naszemu sercu. Tutaj lezy sedno catego problemu. Gdy masz zamiar czego$ sie
pozby¢, sprobuj oddzieli¢ realng wartoSc¢ tej rzeczy od jej wartosci sentymentalnej. To, co dla
Ciebie jest rodzinnym klejnotem, dla jubilera bedzie zwyktym przedmiotem o cenie zaleznej od
wartosci kruszcu czy kamieni szlachetnych. Ze swiadomoscia tego rozroznienia bedzie Ci duzo
latwiej sporzadzi¢ wlasciwg wycene jakiejs rzeczy i w ostatecznosci szybciej sie jej pozbyc.

SZACUNEK

Na posiadanych przez nas przedmiotach odciska sie pietno czasu. Kiedys wiek nadawat rzeczom
szlachetnosci, nie odbierajac im przy tym wilasciwosci uzytkowych. Dzi$ rozpadajg sie one
w starciu z czasem. Sg projektowane tak, aby uwodzi¢ wygladem, wywotywac¢ okreslone emocje
i odczucia, ale tylko na chwile. Nasz zwigzek z przedmiotami jest pozbawiony glebszego
znaczenia, pomimo sentymentoOw przypomina bardziej krotkotrwaly romans niz powazna,
wieloletniq relacje.

Cudownie pisatl o tym cytowany juz Deyan Sudjic: ,,[...] poobtlukiwane nikony, ciggane
przez fotograféw z czaséw wojny wietnamskiej przez pola $mierci Poludniowo-Wschodniej
Azji, z zaklejonym logo, by nie przyciggalo uwagi snajperow, i z ciezka metalowa obudowa
wylaniajacq sie spod odpryskujacej czarnej farby. Byly to przedmioty zastlugujace na szacunek.



[...] Przedmioty, ktérych sam wyglad zewnetrzny byt wyrazem geniuszu i ich wartosci. Mialy
zachowac trwalos¢ na dhlugie lata, dzialajac z niezawodnoscia [...]. Te wlasciwosci nie traca
wartosci nawet po latach”[32].

ZgubiliSmy gdzies po drodze ten szacunek do rzeczy, ktérymi sie otaczamy. PrzyjeliSmy jako
pewnik ich tymczasowos¢ i latwg wymienialnos¢. Mamy ich wokot siebie tak duzo, ze
zwyczajnie nie wystarcza nam sit, checi i czasu, zeby o nie wlasciwie zadba¢. Naprawianie
przedmiotow jest rzadka praktyka, raczej wyrzuca sie je i zwyczajnie kupuje nowe. Jakie to
dziwne, z jednej strony podchodzimy do niektorych naszych rzeczy wyjatkowo sentymentalnie,
nie chcemy sie z nimi rozsta¢ i traktujemy je niemal jak czlonkow rodziny, a z drugiej
bezlitosnie pozbywamy sie tych, ktére juz nie spetniaja perfekcyjnie swojej funkcji.

Kiedy ostatnio pastowatas buty? Dawno? Wcale nie jestem lepsza, cho¢ bardzo sie staram.
Buty nalezy pastowac, wiasciwie przechowywac (nie wrzucac ich byle jak do szafki), wymieniac¢
fleki, zanim zedrze sie obcas, a tenisowek nie powinno sie pra¢ w pralce. ZwykliSmy narzekac,
ze przedmioty szybko traca swoje wlasciwosci, niszczeja, ale czy nie przyktadamy do tego reki,
zapominajac, by codziennie o nie dbac?

Moze stad wynika nasz sentyment do przedmiotéw odziedziczonych po rodzicach lub,
czeSciej, po dziadkach? Zapytalam swoje Czytelniczki, czy maja w swoich domach rzeczy,
o ktorych mozna powiedzie¢, ze nabraly szlachetnosci wraz z uplywem czasu. Najczesciej
wskazywano na bardzo stare przedmioty, wyprodukowane lata temu i przekazywane z pokolenia
na pokolenie. Trzynastotomowa encyklopedia z 1963 roku w materialowej oktadce, srebrne
kolczyki z rubinami od babci, debowa rzezbiona komoda po prababci, skdrzana torebka po
babci, papierowy aniot nakladany na czubek choinki, kupiony przed wojng — Aniot Stréz, jak go
nazwata obecna wlascicielka, reprezentujgca kolejne pokolenie cieszgce sie jego opieka.

A jakie przedmioty my pozostawimy przysztym pokoleniom?

METODY I NARZEDZIA

Jesli bardzo trudno pozegnac¢ Ci sie z rzeczami, ktoére wzbudzaja Twdéj sentyment, mam dla
Ciebie kilka porad, a jednoczesnie wyprobowanych narzedzi. Przede wszystkim jednak zastanow
sie, co sprawia, Ze tak kurczowo trzymasz sie tych konkretnych przedmiotow i wspomnien.
Wedhug przywotanej wczesniej definicji stownikowej sentyment to zwykla sympatia. Czy
faktycznie tak jest w Twoim wypadku? Co czujesz, gdy myslisz o pozbyciu sie jakiej$ rzeczy?

Rozstanie sie z przedmiotem, ktory budzi sentymentalne
wspomnienia, nie oznacza przeciez, ze przekreslasz calq swojq
przesztosc.

Sprzeciw, lek, wyrzuty sumienia, tesknote? I jak myslisz, dlaczego sq to te, a nie inne emocje?
OdpowiedzZ na te pytania nie jest pozbawiona sensu. Jesli bedzie szczera, pozwoli Ci zrozumiec
zakorzenione w Tobie bardzo gleboko mechanizmy i przekonania. To, czy zdecydujesz sie im



przeciwstawic, jest juz wylacznie Twoja decyzja.

W pewnym momencie swojego zycia postanowitam uwolnic sie od tych schematow i pozby¢
sie wszystkich sentymentalnych rzeczy. Znalaztam sposob na Swiadome oddzielenie emocji od
przedmiotu, ktory je wzbudza. Wymagato to ode mnie pogodzenia sie z tym, co juz bylo, oraz
wybaczenia sobie i innym. Pozbywajac sie tych przedmiotéw, Swiadomie zdecydowatam sie
zostawic przesztos¢ w tyle i skierowac¢ swoje mysli i dziatania ku temu, co obecnie dzieje sie
w moim zyciu. Nie musisz mi wierzy¢ na stowo i wiem, ze zabrzmi to banalnie, ale od momentu
podjecia tej decyzji doszto do r6znych wspaniatych zdarzen w moim zyciu. A to dlatego, ze
rzeczy, ktorymi sie otaczamy, majq na nas ogromny wplyw, duio wiekszy, niz kiedykolwiek
bylibysmy w stanie przyzna¢. Rozstanie sie z przedmiotem, ktory budzi sentymentalne
wspomnienia, nie oznacza przeciez, ze przekreslasz calg swoja przesziosc.

Zmiana podejscia do gromadzenia rzeczy powodowanego sentymentem moze by¢ trudna
rowniez dlatego, ze pozbywanie sie tego typu przedmiotow jest spolecznie negowane,
premiowana jest natomiast postawa zbieractwa. Jedna z moich kolezanek po wyrzuceniu kilku
rysunkow swojego syna zderzyla sie ze zdecydowanym sprzeciwem teSciowej. Bo przeciez
,dobra matka powinna dzieciom te rysunki trzymac”.

Jesli nalezysz do bardzo sentymentalnych oséb i lektura tego rozdzialu byla dla Ciebie
trudna, nie méwigc juz o wprowadzeniu moich rad w zycie, nie martw sie. W calym tym
procesie chodzi o to, zeby zaczaC i cho¢ odrobine stopniowo sie przelamywac. Nie musisz,
a nawet nie powinna$ rzucac sie od razu na calg zawarto$¢ piwnicy. Zacznij od jednej rzeczy.
Zastosuj jedna, wybrang metode. Probu;j.

Metoda dwoch prostych krokow

Krok pierwszy — oddziel uczucia od przedmiotow. Jesli odpowiedziatas sobie szczerze na pytania
zadane powyzej, pierwszy krok masz wlasciwie za soba, polega on bowiem na odkryciu
i nazwaniu emocji, ktora nie pozwala Ci pozby¢ sie konkretnego przedmiotu.

Krok drugi — uhonoruj te rzecz. Powaznie. Uhonoruj przedmiot, ktérego chcesz sie pozbyc.
I nie mam tutaj na mysli ceremonii podziekowania opisanej przez Marie Kondo[33]. Rzecz
mozesz uhonorowac na kilka sposobow — mozesz zrobic¢ jej zdjecie i zachowac je w albumie,
zadzwoni¢ do osoby, ktora przypomina Ci dany przedmiot, lub opowiedzie¢ komus$ o emocjach
i wspomnieniach, ktére z tq rzecza sie tacza. Tak naprawde chodzi o swoiste zaspokojenie
potrzeb Twojej prawej potkuli, ktora jest odpowiedzialna za emocje, podczas gdy lewa, bardziej
logiczna, ,,rozumie”, Ze ten przedmiot powinien juz odej$c¢ i znalez¢ inny dom.

Metoda sentymentalnego pudetka lub albumu

Jest to chyba najprostsza i najtatwiejsza do przetkniecia metoda uporania sie z sentymentem. Nie
jestem jej fanka, poniewaz poniekad podsyca sentymentalne sklonnos$ci, ale wiem, ze wielu
osobom pomogla.

Polega ona na wilozeniu wszystkich rzeczy, ktorych chciataby$ sie pozby¢ (ale z sentymentu
nie potrafisz), do jednego pudetka. Gdy problem dotyczy duzej liczby przedmiotow lub gdy maja



one spore gabaryty, mozesz skorzysta¢ z jednego z dwoch sposobow na to, by zmiescity sie
w jednym kartonie.

Sposéb pierwszy — zdigitalizuj zasoby. Zréb im zdjecia, ktére umieScisz w specjalnie
stworzonych do tego celu folderach na komputerze lub dysku zewnetrznym. Mozesz je
pouktada¢ chronologicznie, tematycznie, jak tylko masz ochote. Moze sie tam znalez¢ kazdy
rysunek dziecka, kazdy kamyczek i kasztan przyniesiony do domu dziecieca raczka jakby byt
najwazniejszym skarbem. Doskonale rozumiem emocje, ktore przezywaja wtedy rodzice, ale
niech te uczucia wzbogacaja, a nie zagracaja. Po sesji fotograficznej pozbadz sie oryginatow.
Jesli chcesz, zachowaj te najwazniejsze rysunki, ale pod warunkiem ze zmieszczq sie
w przeznaczonym do tego celu pudetku.

Sposéb drugi — pozegnanie sie z rzeczq z nozyczkami w reku. To Swietne narzedzie gdy
przedmiot, ktéry zegnamy, faktycznie nadaje sie tylko do wyrzucenia. Odzyskaj jakis$ jego
element. Bedzie on nadal nosnikiem tych samych emocji, ale rozmiary przechowywanej rzeczy
znacznie sie zmniejsza. Najlepiej sprawdza sie to z ubraniami. Przykladowo zamiast catych
jeanséw z liceum zachowaj tylko guzik. To doskonala metoda rowniez w stosunku do starych,
wystuzonych mebli. Kiedy pierwszy fotel kupiony do nowego mieszkania nie nadaje sie juz do
uzytku, ale szkoda go wyrzuci¢, odetnij od niego kawatek obicia, a reszty sie pozbadz. Podobnie
mozesz postapic z raczka od starej komody. Emocje zostang, a zbedne rzeczy odejda i zostawig
wolna przestrzen.

Metoda Swiadomego ograniczenia przestrzeni

Ten sposéb ma wiele wspdlnego z poprzednimi; zazebia sie z nimi, ale moze byc¢ tez stosowany
odrebnie. Uméw sie sama ze soba, Ze przeznaczasz okreslona przestrzenn na sentymentalne
przedmioty. Moze to by¢ jedno pudetko, dwie potki w szafie lub karton w piwnicy. Byle nie cala
piwnica.

To wazne, poniewaz budzacych sentyment rzeczy bedzie coraz wiecej. Dzieci zarysuja
kolejne kartki, wybierzesz sie w kolejne podrdze, przybedzie wspomnien i przedmiotow, ktore te
wspomnienia maja przywotywac. Pilnuj tej przestrzeni — dbaj o nig i regularnie pozbywaj sie
Smieci. Rzecz, ktéra rok temu wydawala sie najwazniejsza na Swiecie, dzis juz moze wcale taka
nie by¢. Narzucenie sobie mqdrych granic, takze tych fizycznych, jest dobre, na przyktad
Swiadome ograniczenie przestrzeni przeznaczonej na sentymenty.

Test uzytecznos$ci

Kiedys jedna z moich Czytelniczek napisata: ,,Naleze do tych osob, ktore uzywajq danej rzeczy
do czasu, az sie kompletnie zuzyje, dlatego szkoda mi wyrzucac¢ co$ dobrego i niezniszczonego,
co jeszcze nadaje sie do uzytku”. Czesto stysze ten argument i zawsze w odpowiedzi zadaje to
samo pytanie: ,,Czy to, Ze dana rzecz wciqz nadaje sie do uzytku, sprawia, ze bedziesz z niej
korzysta¢?”. Wbrew pozorom jedno wcale nie wynika z drugiego.

Test uzytecznos$ci jest szczeg6lnie przydatny w stosunku do ubran, ktére trzymamy ze
wzgledoéw sentymentalnych. Zapewne juz spotkalas sie z tq metodq i nieraz z niej korzystatas.



Prawidtowo zastosowana, jest niezwykle skuteczna.

Jesli trzymasz w czeluSciach swojej szafy jakie$ ubranie, ktérego nie nosisz i ktorego
chciatabys$ sie pozby¢, ale sentyment Ci na to nie pozwala, zrob test. Oderwij sie teraz od
ksigzki, idZ do szafy, zal6z je i wybierz sie w nim na spacer, na zakupy lub do kina. Gdzies,
gdzie zobacza Cie ludzie.

Jesli jesteS w stanie to zrobi¢, ubranie ma jeszcze potencjal uzytkowy. Nie oznacza to, ze
faktycznie bedziesz je nosi¢, ale istnieje taka mozliwos$¢. Zatoze sie jednak, ze w wiekszosci
wypadkow nie przejdzie ono testu uzytecznosci. Bo jest za matle, za duze, zwyczajnie brzydkie,
glupio sie w nim pokaza¢ ludziom, nie pasuje do Twojego aktualnego stylu, nie jestes juz
w cigzy lub jest staromodne. Kazdy z tych argumentow jest doskonalym powodem, by te
konkretng rzecz zdecydowanie i bez wymoéwek wrzuci¢ do worka z napisem ,,sprzedac”, ,,odda¢”
lub ,,wyrzucic”.

[29] Matgorzata Gornik-Durose, Psychologiczne aspekty posiadania..., dz. cyt.

[30] Badanie to zostato przeprowadzone w 2011 roku. Jego pelny tytut brzmi: Czy trauma i poczucie samotnosci wptywajq na
antropomorfizacje przedmiotow uzytkowych i sentymentalnych?.

[31] Stownik 100 tysiecy potrzebnych stow, red. Jerzy Bralczyk, dz. cyt.
[32] Deyan Sudjic, Jezyk rzeczy..., dz. cyt.

[33] Metoda wskazana w ksigzce Marie Kondo, Magia sprzqtania, przet. Magdalena Macinska, Wydawnictwo Muza SA,
Warszawa 2015.
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Praktyka

W chwili obecnej moge ze spokojnym sumieniem powiedzie¢, ze uporalam sie z nadmiarem
w tym podstawowym, fizycznym sensie — przedmiotow w moim otoczeniu. To nie oznacza
jednak konca drogi, cho¢ duzo wiecej uwagi poswiecam teraz konsekwentnemu nabywaniu
wylacznie potrzebnych przedmiotéow niz pozbywaniu sie tego, co juz kupitam. Nie pozwalam
sobie na zasSmiecenie z trudem zdobytej przestrzeni. Jestem dumna z tego, Ze w moim
mieszkaniu jest coraz wiecej pustych poétek, a ja nie mam najmniejszej ochoty na ich zapelnienie.
Z konsumpcji przekierowuje swoja uwage na produkcje. Zamiast ptaci¢ komus za wykonanie
rzeczy, probuje robic je sama. Ucze sie zapomnianego rekodziela, cho¢by robienia na drutach.
Nie wiem, na jakim etapie drogi sie znajdujesz, czy dopiero myslisz o uproszczeniu swojego
otoczenia, czy jesteS w tym procesie zaawansowana. Licze sie z tym, Ze przeczytasz ten rozdziat
i pomyslisz, Ze zawarte w nim rady i wnioski sq oczywiste. Jesli tak, gratuluje Ci z calego serca,
poniewaz to zapewne bedzie oznaczac, ze osiggnelas swoj cel. Niniejszy rozdziat kieruje raczej
do osob, ktore nadal borykaja sie z problemem nadmiaru i ktére nie bardzo wiedza, w jaki
sposOb go rozwigzac, lub podjely probe uporania sie z nim, ale utknety w martwym punkcie.

OD CZEGO ZACZAC?

Pozbywanie sie przedmiotéw, uporzadkowanie przestrzeni, ustalenie wartosci. To wszystko
dziatania, ktore beda wymagac od Ciebie sporych zasobéw energii, poSwiecenia, konsekwencji,
a czasami naprawde duzego wysitku. No i czasu, ktory tak trudno wygospodarowac sposrod
gaszczu zadan wpisanych do kalendarza. Doskonale zdaje sobie z tego sprawe. Oczywiscie mnie
to tez dotyczy. Wiem tez, Ze nawet najwiekszego stonia da sie zjes¢ po kawateczku. Byle tylko
zaczaC.

Nie ma lepszego planu dziatania niz samo dziatanie.

Wiem, ze balagan moze Cie teraz przerazac, ale z czasem naprawde bedzie tatwiej. Pomysl:
czy te wszystkie rzeczy, niezalatwione sprawy, dlugi i ogony ciggnace sie za Tobg od tak dawna,
Ze juz nawet nie pamietasz, kiedy sie to wszystko zaczelo, nie konsumujg Twojej energii? Ciggle
o nich myslisz. Przedmioty przestawiasz z miejsca na miejsce, wycierasz z kurzu, szukasz dla
nich przestrzeni i w rezultacie dokupujesz coraz to nowe gadzety, akcesoria i sprzety, ktore majq
Ci pomoc upchna¢ jeszcze wiecej na coraz bardziej kurczacej sie przestrzeni zyciowe;j.



Wywozisz te rzeczy do rodzicow lub podrzucasz znajomym, aby je pomiesci¢, wynajmujesz
magazyn lub zajmujesz garaz. Piwnica wypehiona jest po sam sufit, a sama mysl o zejsciu do
niej napawa Cie przerazeniem. Uporanie sie z tym wszystkim bedzie czasochtonne, trudne
i wymagajace, ale ma jedna, niezaprzeczalng zalete. Przy odrobinie samozaparcia okaze sie
jednorazowym dziataniem. Pozbycie sie zbednych rzeczy sprawi, ze juz nigdy wiecej nie bedziesz
musiata sie z nimi borykac.

Jestem zwolenniczka nie rewolucji, ale ewolucji. Kazda zmiana, a juz zwlaszcza tak
powazna, jak oczyszczenie przestrzeni z roznego rodzaju balastow, wymaga cierpliwosci. Jest to
proces, ktory moze trwac bardzo dlugo. Kazdy z nas jest inny, ma inng wrazliwos¢ i inaczej
reaguje na zmiany, dlatego daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz. Nie chodzi tu o stosowanie
wymoéwek czy oszukiwanie sie — zeby ta zmiana miala sens i przyniosta efekt trwalszy niz
wiosenne porzadki, musisz by¢ uczciwa wobec samej siebie. Czasami chaos bywa tak
obezwladniajacy, ze po prostu nie wiadomo, od czego zacza¢. Pojawia sie wtedy pokusa: ,,Moze
tak to zostawie i pdjde zrobic kawe...”.

Nie od razu Rzym zbudowano, a kazda podrdz zaczyna sie od matego kroku — moglabym tu
wymieni¢ jeszcze wiecej inspirujacych lub irytujacych stwierdzen, ale tego nie zrobie. Jesli
przeszkadza Ci chaos i dyktatura rzeczy w Twoim otoczeniu, to sama musisz sie z tym zmierzyc.
Nikt Cie nie wyreczy, nawet perfekcyjna pani domu nie sprzata za uczestnikow programu. Ja
takze nie wskaze Ci zlotej reguly, ale moge przedstawiC rozwigzania, ktére sprawdzajq sie
w moim przypadku. Mam umyst stratega. Proces konsekwentnego oczyszczania przestrzeni
mozna potraktowac jak projekt, ktorym trzeba sie zajac. Jest to podejscie, ktore bardzo lubie,
poniewaz pozwala stopniowo wprowadza¢ minimalizm do codziennego zycia. Wazne sq w nim
trzy dzialania.

Po pierwsze cel, czyli motywacja. Pozwdl, ze odwolam sie w tym miejscu do pierwszego
rozdziatlu tej ksigzki, do zagadnienia Swiadomosci. Czy przekonatas juz samq siebie, ze wsrod
tych wszystkich rzeczy zalegajacych w Twoich szafach, szufladach i na pétkach sg przedmioty
zbedne i niepotrzebne? Wiesz juz, jaki jest Twoj cel, po co Ci upraszczanie i dlaczego chcesz
oczyscic¢ swojq przestrzen? Jesli tak, to jest to Twoja motywacja, bez niej po prostu sie nie uda.
Jak daleko jestes od osiggniecia tego celu?

Po drugie strategia, czyli plan. Na rynku pojawia sie coraz wiecej poradnikow i blogow
pelnych porad na temat metod, sposobéw i rozwiazan, jak dobrze sprzatac i jak by¢ perfekcyjna
panig domu. Czy lepiej robi¢ porzadki pokojami czy kategoriami przedmiotow? Rzeczy uktadac
poziomo czy pionowo? Popyt rodzi podaz. Mam wrazenie, ze tych tekstow jest tak duzo,
poniewaz zamiast dziata¢, lubimy o tym czyta¢. Tymczasem nie ma lepszego planu dzialania niz
samo dziatanie. Paradoksalnie to jednoczesnie najlatwiejsza i najtrudniejsza taktyka. Jesli jestes,
podobnie jak ja, zwolenniczkg strategii, okresl kolejne czynnosci, ktore bedziesz musiata podjac,
i zastanow sie, jakimi zasobami dysponujesz. Ile czasu jestes w stanie wygospodarowac kazdego
dnia? Kto moze Cie wesprzec?

Po trzecie konsekwencja. To oczywiscie zalezy od stopnia zabalaganienia, ale jednorazowe
posprzatanie jest zazwyczaj wzglednie latwe. Duzo wiekszym wyzwaniem jest utrzymanie
stalych nawykéw. Konsekwencja i dyscyplina sq nieodzowne. Kojarzy sie to z wojskiem, ale
w gruncie rzeczy jest calkiem przyjemne, naprawde. Z zaskoczeniem odkrylam, ze mozna
znaleZ¢ upodobanie w niekupowaniu.



WYRZUCANIE PRZEZ KUPOWANIE

Gdy rozpoczynasz swoja przygode z ograniczaniem liczby rzeczy wokot siebie, najbardziej
kuszg Cie... zakupy! Powiedzmy, Ze wyrzucasz na Srodek podlogi zawarto$¢ szafki i myslisz
sobie: ,,No dobra, nie jest wcale tak strasznie. Moze wystarczy kupi¢ kilka plastikowych pudelek
i pouktada¢ w nich rzeczy, porzadek w szafie z ubraniami zacza¢ od kupna nowych wieszakéw,
zapisywanie wydatkow od zakupu nowiuskiego, Slicznego notesu...”. Stop. Ot6z to nie dziala
w ten sposéb. To tak, jakbys chciata leczy¢ przeziebienie wystawieniem mokrej glowy na mroz
i wiatr. Postepujac tak, tylko mydlisz sobie oczy. Maskujesz problem, dokladajac Swieza
warstwe przedmiotow.

Z tego powodu poczatek procesu oczyszczania przestrzeni warto polaczyc ze szlabanem na
zakupy. W ten spos6b pomozesz sobie i zwiekszysz szanse na unikniecie pokus. Uwazaj, Twoj
umyst bedzie szukal wymowek. ,,Przeciez mogtabym kupic te sliczne pudelka, a potem, gdy juz
przeprowadze to minimalizowanie, beda dla dziecka na kredki. Przeciez w domu zawsze
przydadzq sie pudetka, prawda?”. To tylko przyklad. Brzmi znajomo? To wiasnie sprawka
Twojego mozgu nieprzyzwyczajonego do takiej niewygodnej sytuacji. By¢ moze zastanawiasz
sie, dlaczego pisze o nim jak o czyms$, nad czym nie mamy kontroli? Poniewaz to pomaga
zrozumieC pewne mechanizmy. Mozesz sobie wyobrazi¢, ze w Twojej glowie siedzi ztosliwy
chochlik, a jego glosik podpowiada Ci r6zne wygodne dla Ciebie, ale niezbyt pozyteczne rzeczy.
To ten sam, ktory skutecznie uniemozliwia Ci rzucenie papieroséow i naklania do zjedzenia
paczka lub kupienia jakiejs rzeczy. Poshuchasz go?

STRATEGIA

Zalozmy, ze sie przygotowalaS. Masz silng motywacje, okreSlitaS swdj cel i zrozumiatas
mechanizmy, ktére rzagdzq Twoim zachowaniem w stosunku do przedmiotow. Chcesz uporac sie
z nadmiarem, wiec podjelas decyzje i jestes gotowa na zmiane. Pora zatem przejS¢ do praktyki.
Przygotowatam dla Ciebie cos na ksztalt planu dziatania — znajdziesz go na koncu ksigzki. Gdy
sama zaczynatam porzadki, bardzo brakowato mi takiej podpowiedzi. Nie ogélnej rady w stylu:
,Posprzataj, a zobaczysz, ze bedzie lepiej”, tylko swoistego poradnika, bardzo konkretnego,
nawigzujacego do polskich realiow. Planu, ktory ktoS juz przerobit. Wskazowki co, gdzie, komu
i za ile oraz jak wyrzuci¢, oddac, sprzedac lub przerobi¢. Nie bylam Swiadoma, jakie pulapki na
mnie czekajg. Wszystko robilam intuicyjnie. Bazujagc na swoich doswiadczeniach,
przygotowatam taki plan dla Ciebie. Po raz kolejny podkreslam, ze kazdy z nas jest inny i moze
borykac sie z odmiennymi problemami, staratlam sie jednak, zeby zawarte tam punkty byty jak
najbardziej uniwersalne i praktyczne.

Uwierz mi, nie jest istotne, jaka kolejnosc¢ realizowania zadan wybierzesz. W gruncie rzeczy
nie jest nawet tak bardzo wazne, czy bedziesz miata jakikolwiek plan. Mozesz skorzystac z wielu
podpowiedzi i sprawdzonych sposobow. Mozesz motywowac sie za pomocq wyzwan lub robi¢
listy. Wszystkie te narzedzia rowniez spisalam dla Twojej wygody. Wybor nalezy do Ciebie.
Istnieje jednak pewna zasada, ktora znaczaco Ci pomoze i ulatwi zycie. Brzmi ona: zréb to od
razu. Unikaj jak ognia kontemplowania kazdej rzeczy. Daj sobie czas na uporanie sie
z emocjami, ale podejmuj szybkie decyzje co do pozbycia sie przedmiotow. Wizualizuj sobie



przestrzen bez nich. Nie przekladaj ich z miejsca na miejsce. Jesli siedzisz teraz na kanapie
i masz w zasiegu wzroku miejsce, ktore wymaga uporzadkowania, idz tam i zréb to. Od razu.
W dziewieciu przypadkach na dziesiec to zadanie zajmuje nie wiecej niz dziesie¢ minut.

KTORE RZECZY SA ZBEDNE?

Wbrew pozorom, kiedy patrzymy na caly ten chaos posiadanych przedmiotow, odréznienie
rzeczy potrzebnych od zbednych moze wcale nie by¢ takie tatwe. Prawda jest taka, Zze wszyscy
jesteSmy zbieraczami, cho¢ kazdy w innym stopniu. Nie wierzysz? Ogarnij wzrokiem przestrzen
przed soba. Ile widzisz przedmiotéw? Ile z nich nadal pelni swoja funkcje, a ktére przydatoby sie
naprawic? Ile czasu zajmuje Ci ich sprzatanie lub przestawianie? Czy Twoje szuflady, szafki,
komody i skrytki nie zastugujq czasem na miano zupeinie odrebnego bytu?

Najoczywistszym, najprostszym i najbardziej skutecznym narzedziem shuzacym do
oddzielania rzeczy przydatnych od zbednych jest test uzytecznoSci. Teoretycznie rzeczy,
z ktérych faktycznie korzystasz na co dzien, sa Ci niezbedne, a cala reszta — niepotrzebna.

Japonka Marie Kondo, autorka wspomnianego wczeSniej Swiatowego bestsellera
o porzadkowaniu, proponuje prostg metode stuzaca do okres$lania, ktore rzeczy sa niezbedne. Jest
to kryterium radoSci. Jesli rzecz, ktorg bierzesz do reki, wywotuje bltysk w Twoich oczach —
zostaje, jesli nie — pozbywasz sie jej. Jest to metoda, ktora ma rownie wielu zwolennikow, jak
przeciwnikow. O ile, moim zdaniem, nie znajdzie ona zastosowania w odniesieniu do
przedmiotow typowo uzytkowych, o tyle w kwestii ubran, ksigzek czy dekoracji mozna jq $miato
wyprébowac. A nuz zadziata? Przykladowo odkurzacz czy ptyn do mycia naczyn nigdy nie
wywolajg mojej radosci, ale z oczywistych wzgledow sie ich nie pozbede. Natomiast ksigzki,
ktorych czytanie nie sprawia mi przyjemnosci, moge oddac, sprzedac lub wyrzucic.

Jedna zasada znaczqco Ci pomoze i utatwi zycie. Ta requta brzmi:
zrob to od razu.

Jesli chodzi o mnie, wole stosowac troche inna, bardziej uniwersalng metode, ktéra okreslam
pozornie skomplikowanym wzorem 3P (P+P). Zostawiamy wylacznie te przedmioty, ktore sa
piekne, pozyteczne, pamiqtkowe. Kazdy, kto cho¢ raz w zyciu ogladat Perfekcyjnq paniq domu,
doskonale zna te zasade, chociaz ja rozumiem i stosuje ja odrobine inaczej. Nie wystarczy
bowiem, by dana rzecz byta albo piekna, albo pozyteczna, albo pamiatkowa. To kryteria, ktore
w niczym nam nie pomoga. Poza tym wtedy mielibySmy usprawiedliwienie dla zostawienia tych
wszystkich brzydkich pamiatek, przyktadowo papirusu z Egiptu, kupionych pod wplywem
impulsu. Zasada 3P (P+P) modwi, Ze moga pozosta¢ wylacznie przedmioty, ktore sa
jednoczes$nie: piekne i pozyteczne, pozyteczne i pamigtkowe lub pamigtkowe i piekne. To dziala!

Na koniec jeszcze jedna wskazowka. Kiedy zaklasyfikujesz juz jaki$§ przedmiot jako
niezbedny, zadaj sobie pytanie: ,,Czy to rzecz, ktéra faktycznie jest mi bardzo potrzebna, czy tez
kto§ nauczyt mnie, ze takie przedmioty nalezy, wypada lub trzeba trzyma¢ w domu?”. Czy
zatrzymasz te rzecz, poniewaz jest Ci niezbedna, czy tez dlatego, ze Twoi rodzice zawsze jq



mieli?

Gdy wyselekcjonujesz juz niepotrzebne przedmioty, napotkasz kolejny problem — co z nimi
zrobic. Istniejq trzy mozliwosci: wyrzucic je, oddac lub sprzedac.

Swiadomie nie dopisalam czwartego wariantu: wymieni¢. Dlaczego? Poniewaz moim
celem — i Twoim, jesli czytasz te ksigzke — jest pozostawienie wylacznie tych potrzebnych
rzeczy. Tymczasem jakie jest prawdopodobienstwo, ze posiadajac zbedny przedmiot na
wymiane, trafisz na osobe, ktéra bedzie go chciala od Ciebie wzia¢, a w zamian zaoferuje ten,
ktory znajduje sie na Twojej liScie rzeczy potrzebnych i niezbednych? Szansa jest naprawde
nikla, wiec najprawdopodobniej, jak w przystowiu, wymienisz siekierke na kijek — jeden zbedny
przedmiot na inny, rowniez niepotrzebny, cieszacy oko cudownym — ale jakze zludnym -
urokiem nowosci.

Dlatego tez nie ma znaczenia, czy zdecydujesz sie dziala¢c wedlug planu i ktéra metode
oczyszczania przestrzeni wybierzesz. Najwazniejszym i najczesciej najtrudniejszym momentem
jest zawsze sam koniec. Przedmiotow, ktore zdecydujesz sie usunqc, nalezy sie pozbyc¢ jak
najszybciej i zrobi¢ to raz na zawsze. Niezaleznie od tego, czy chcesz je oddac (najlepiej w ciagu
dwoch dni), wyrzuci¢ (zréb to od razu) czy sprzedac¢ (koniecznie wyznacz sobie termin, do
ktorego sprobujesz sprzedaC niepotrzebne juz przedmioty, a po jego uplywie wyrzuc je lub
oddaj). Im szybciej, tym lepiej.

Wiele osob ignoruje wage tego momentu. Nadludzkim wysitkiem porzadkuja, segreguja
i Zegnaja przedmioty, a potem torby z nimi zalegajg tygodniami w przedpokoju lub salonie,
a czasami, o zgrozo, laduja w piwnicy lub na strychu. W najgorszym wypadku zajrzysz do nich
ponownie i zaczniesz wyciggac poszczegolne rzeczy. To zamiatanie pod dywan, a nie porzadki.
Znam to doskonale. Po wielu procesach oczyszczania przestrzeni, w ktorych uczestniczytam,
dotyczacych zaréwno mnie, jak i osob, ktorym pomagatam, dosztam do wniosku, ze ludzie
dzielg sie z grubsza na dwa typy.

Do pierwszego nalezg osoby majace duza tatwos¢ w podejmowaniu decyzji, ktore rzeczy sa
juz niepotrzebne, ale trudno im sie tych przedmiotéw faktycznie pozby¢ ze swojego otoczenia.

Do drugiego mozna zaklasyfikowac¢ osoby, ktérym decyzja o rozstaniu sie z dana rzecza
przychodzi z trudem, ale gdy juz zapadnie, jest realizowana z Zelazng konsekwencja.

Naleze do pierwszego typu, wiec duzo atwiej mi sie z nim identyfikowaé, o wiele klarowniej
widze tez plusy tego podejscia i zwigzane z nim zagrozenia. Wsrod zalet zdecydowanie
przewaza fakt, ze nie jestem sentymentalna. Mato jest rzeczy, ktére traktuje z autentycznym
sentymentem, na tyle silnym, by trudno mi sie bylo z nimi rozsta¢ — mogtabym je policzy¢
dostownie na palcach jednej reki. Problem sprawia mi natomiast sprawne doprowadzanie
procesu oczyszczania do samego konca. Z tego powodu zaadaptowalam, gléwnie na swoje
potrzeby, pojecie czyscca. To takie miejsce (w przedpokoju, przy wejsciu), gdzie skladuje
rzeczy, ktore maja opusci¢ mojq przestrzen. Stoja one w glownym ciggu komunikacyjnym
mieszkania i za kazdym razem, gdy probuje przejs¢ z przedpokoju do kuchni, w zasadzie sie
o nie potykam. Widze je rowniez, gdy siedze na kanapie. Drazniag mnie swoja obecnoscia, wiec
jest to w moim wypadku jedyny w miare dzialajacy sposéb mobilizowania sie do definitywnego
pozbycia sie ich z mojego domu.

To, co jest moja staboScig, stanowi duzy atut osob, ktore zaliczam do drugiego typu.
Zazdroszcze im ogromnie samozaparcia i naturalnej umiejetnoSci doprowadzania procesu
oczyszczania do konca. Jednakze i te osoby majg swoj staby punkt. Najczesciej jest nim wlasnie



sktonnos¢ do sentymentu. W ich przypadku problem stanowi samo podjecie decyzji, ktéra rzecz
jest juz faktycznie zbedna.

Ciekawa jestem, czy identyfikujesz sie bardziej z typem pierwszym czy drugim. Okre$lenie
swojej przynaleznosSci do jednego z nich ma znaczenie praktyczne. Wiem, Ze w walce
z nadmiarem bardzo pomaga Swiadomos¢, przede wszystkim Swiadomos¢ wilasnych reakcji,
ograniczen i mechanizméw postepowania. Zrozumienie, w ktorym miejscu jest zlokalizowany
nasz staby punkt, to pierwszy krok do skutecznego dziatania.

WYRZUCIC CZY ODDAC?

Gdy pierwszy raz oddatam niepotrzebne rzeczy komus, dla kogo okazaly sie wybawieniem
w trudnej sytuacji, poczutam takie zadowolenie i rados¢, ktore nawet trudno opisa¢. Cieszytam
sie jak dziecko, Ze moge komu$ pomoc, Ze to, co u mnie zbedne, stalo sie potrzebne gdzie
indziej. Wszelkie wyrzuty sumienia z powodu zle wydanych pieniedzy i nieprzemyslanych
zakupow zniknely jak reka odjat. Wierz mi, gdy raz doznasz tego uczucia, zapragniesz
doswiadczac go czesciej. Moze sie ono jednak okazac bardzo zwodnicze.

Najwazniejszym i najczesciej najtrudniejszym momentem jest
zawsze sam koniec. Przedmiotow, ktore zdecydujesz sie usunqc,
nalezy sie pozbyc¢ jak najszybciej i zrobic to raz na zawsze.

Po pierwsze, nie wszystkie rzeczy nadajq sie do oddania. Zanim zdecydujesz sie na przyktad
zawiezC jaki$s przedmiot do domu dziecka, hospicjum czy domu samotnej matki, odpowiedz
sobie na pytania: ,,Czy moglabym te rzecz z czystym sumieniem da¢ swojej mamie, siostrze,
bratu lub dziadkowi? Czy nie jest ona nazbyt zniszczona, wystuzona, niezdatna do uzytku?”. Nie
zmuszaj osob pracujacych w placowkach opiekunczych do ponownej segregacji Twoich rzeczy.
Jesli jakis$ przedmiot jest zniszczony — wyrzuc go. Jesli nie zrobisz tego sama, przeniesiesz ten
obowigzek i jego ewentualny koszt na obdarowanego. A to, moim zdaniem, jest nieuczciwe. Nie
pozwol, by opisany tu syndrom $w. Mikotaja zamydlit Ci oczy i nie pozwolit wlasciwie ocenic
rzeczywistej wartosci danej rzeczy. Czasami naprawde nie ma innego wyjscia i trzeba ja
wyrzucic.

Przyznaje, ze poczatkowo mialam ogromny opor przed wyrzucaniem. Za moim domem,
w srodku miasta znajdujq sie rozlegle chaszcze, teren, ktory w duzej mierze stanowi pozostatosc¢
po ogrodkach dziatkowych. Niestety, czesto stuzy jako... Smietnik. Czego ja tam nie widziatlam
podczas spacerow z psem... Stare fotele, materace, plastik, szklane butelki, gruz, Smieci
organiczne i nieorganiczne. Zapewniam Cie, Ze jest to naprawde przerazajacy widok. Dopiero
pod wplywem tego miejsca uSwiadomitam sobie, ze jako spoteczenstwo produkujemy tak duzo
Smieci, iZ wyrzucenie kolejnych wzmogloby tylko moje wyrzuty sumienia.

Nastal wiec taki czas w moim zyciu, gdy bardzo trudno bylo mi sie upora¢ z pewnymi
rzeczami, ktorych nie chcialam wyrzucic i ktérych nikt nie chciat ode mnie kupi¢ lub wzig¢. Ba,
nawet wstyd byloby mi je komukolwiek zaoferowaé. Wiedziatam, ze ich miejsce jest



w Smietniku, ale odwlekalam moment ich wyrzucenia tak diugo, jak tylko bylo to mozliwe.
Wpadtam tez w kolejng myslowa putapke — mozliwosci ich ponownego wykorzystania.

Marta, moja kolezanka z pracy, w trakcie czystek w swoim mieszkaniu znalazta dwie stare
wyjsciowe sukienki. Niestety, zupelnie nie nadawaty sie do noszenia, ale z uwagi na zdobng
tkanine i wykonczenie Marcie szkoda je bylo wyrzuci¢. Wymyslita, ze wykorzysta je jako
material na karnawatowe przebrania dla swoich matych dzieci. Mama Marty jest krawcowa,
ktora doskonale wie, w jaki sposob ze starych szmat zrobi¢ nowe cudernka.

W wiekszosci wypadkéw nigdy powtornie nie wykorzystujemy
zostawionych w tym celu rzeczy.

I tak sukienki powedrowaly z powrotem na pétke w szafie. Kiedy nastat czas karnawatu, ostatnia
rzecza, na jaka Marta miata chec i sile, bylo zawiezienie starych sukienek mamie (mieszkajacej
kilkadziesiat kilometréw dalej) w celu ich przerobienia. Z powodu natloku codziennych
obowigzkow, zadan i planow Marta postanowita kupi¢ lub pozyczy¢ gotowe karnawatowe
przebrania dla swoich pociech. I tak to sie wtasnie odbywa. No, moze nie zawsze, ale zaryzykuje
twierdzenie, ze w wiekszosci wypadkow nigdy powtérnie nie wykorzystujemy zostawionych
w tym celu rzeczy.

Przypomnij sobie test uzytecznosci, o ktérym wspominatam w poprzednim rozdziale. Dany
przedmiot moze mie¢ potencjatl uzywania, ale czy to sprawi, ze rzeczywiscie bedziesz z niego
korzysta¢? Céz, r6znie z tym bywa, prawda?

Uporanie sie z nadmiarowymi przedmiotami poprzez podrzucenie
ich komus nie jest dobrym rozwiqzaniem.

Teoretycznie wiele rzeczy jesteSmy w stanie ponownie zagospodarowac. Przy odrobinie
wyobrazni, wysitku i pomocy innych os6b mozna dokona¢ cudéw. Gazety i internet pelne sa
portali, blogéw i pojedynczych artykutow traktujacych o upcyklingu i recyklingu. Czasami sg to
proste, ale genialne rozwiazania, pozwalajace na powtdérne uzycie przedmiotdw skazanych na
wyrzucenie. Nie zrozum mnie Zle. Uwazam, Ze przerabianie rzeczy to wspaniala sprawa i nalezy
robic to tak czesto i tak dlugo, jak to tylko mozliwe. Nie pozwol jednak zlapac sie w pulapke
potek zapelionych przedmiotami przeznaczonymi do recyklingu. Zastanéw sie, i badZ przy tym
szczera, czy masz pomyst na ponowne wykorzystanie jakiej$ rzeczy i czy faktycznie bedziesz
miala energie i czas, zZeby go zrealizowac. Jesli jeste$S tworcza osobg, masz zapewne milion
koncepcji na to, jak wykorzystac to, co pozornie juz niepotrzebne. Tez tak mam — patrze na stary
sweter i widze $liczna poszewke na poduszke, zobacze odlamang galaz w lesie i wyobrazam
sobie wieszak na ubrania. Jednak czy to, co wymyslitas, przedmiot, ktéry ma powstac po
przerobieniu, jest Ci faktycznie potrzebny? W wiekszoSci wypadkow moja odpowiedZ brzmi
,hie”. Nie potrzebuje kolejnej poduszki, nie potrzebuje wieszaka. Te rzeczy nadal beda w moim



domu zbedne, przybiora jedynie nowa, $liczng postac.

WYRZUCANIE PRZEZ PODRZUCANIE

Gdy zapytam kogos, czy wyobraza sobie wykupienie dodatkowej przestrzeni na magazynowanie
nalezacych do niego przedmiotow, z reguly kategorycznie zaprzecza. Jakze to, placi¢ za
sktadowanie? Szkoda pieniedzy. JednoczesSnie zdumiewa mnie, jak wiele 0s6b nie widzi
zupehnie nic ztego w podrzucaniu swoich rzeczy rodzinie, znajomym do piwnicy, przyjaciotom
na dziatke czy rodzicom do domu. I to wszystko ,,na chwile” lub ,na czas remontu”. Moim
ulubionym tlumaczeniem jest: ,Wam sie bardziej przyda”. Nie jest jeszcze tak zle, gdy
podrzucanie nastepuje za obopdlng zgoda. Gorzej, gdy jedna ze stron ma juz doSC tego
sktadowania na dziko, na przyktad mama chcaca w pokoju-magazynie urzqdzi¢ sobie pracownie
lub znajomi majacy dos¢ Twoich nart i zimowych opon w swoim garazu. Konflikt gotowy.

Sprawdzitam, ile kosztuje ustuga skladowania w Warszawie. Maly magazyn, do ktérego
zmieszczq sie przykladowo dwa naprawde duze regaly wypehlione ksigzkami, to koszt 150
ztotych miesiecznie. Do tego samego pomieszczenia wesztyby: wozek dzieciecy, zestaw opon
samochodowych i kilka pokaznych workéw z zimowymi ubraniami. To wiasnie te przedmioty sg
najczesciej podrzucane. Zastanow sie, czy chetnie placitabyS rodzicom, przyjaciotom
i znajomym, gdyby nagle zechcieli wystawi¢ rachunek za przechowywanie Twoich rzeczy.

Uporanie sie z nadmiarowymi przedmiotami poprzez podrzucenie ich komus nie jest dobrym
rozwigzaniem. Czy zaplacitabys za takq ustuge, gdybys nie miata innego wyboru? Wez wreszcie
petng odpowiedzialnos¢ za rzeczy, ktore posiadasz — nie sktaduj ich u innych, gdy porzqdkujesz
swojq przestrzen. To nieuczciwe wobec oséb, ktore obarczasz tymi przedmiotami. Przede
wszystkim jednak oszukujesz w ten sposob samg siebie. Zostawione u kogo$ przedmioty nie
znikaja w tajemniczy sposob. Odraczasz jedynie koniecznos$¢ zajecia sie nimi.

WYRZUTY SUMIENIA

Podczas oczyszczania przestrzeni wokoét siebie doswiadczysz calej gamy emocji. Pojawia sie
rowniez wyrzuty sumienia, to nieuniknione. Mozesz je mie¢, gdy tylko sobie uswiadomisz, ze
wydatas tak duzo pieniedzy na tyle zupehie niepotrzebnych przedmiotow. Mozesz tez poczuc
dyskomfort, gdy zrozumiesz, ze nie chcesz dtuzej trzymac rzeczy, ktére od kogo$ otrzymatas.
Mam tu na mysli gtéwnie nietrafione prezenty.

Przede wszystkim uswiadom sobie, Ze te emocje to co$ zupelie normalnego. Wszyscy je
odczuwamy, cho¢ kazdy ma inng wrazliwosS¢ i doznaje ich z innym natezeniem. To, Ze sie
u Ciebie pojawig, nie bedzie oznaczalo, ze jesteS ztym czlowiekiem. Naprawde nie musisz sie
biczowac i cierpiec¢ tylko dlatego, ze kiedys popetnitas zakupowe bledy albo nie podoba Ci sie
zestaw ztoconych kieliszkow od tesciowej. Ktos zmarnowat pieniqdze, to prawda, ale to nie
koniec swiata. Odetnij sie od tego, co bylo — nie pozwdl sobie na dalsze marnowanie czasu
i energii. Wykorzystaj je lepiej na rzecz przysztosci i zmian, ktére planujesz wprowadzic. Dzialaj
z mysla o przysztosci, nie przesziosci. Pozwolenie, by bezuzyteczne rzeczy lezaly na Twoich
potkach, to dopiero prawdziwe marnotrawstwo! Sprzedaj tak duzo zbednych przedmiotow, jak



tylko sie da, za takq cene, jaka uda Ci sie uzyskac. Pamietaj jedynie o tym, co pisalam wczesniej
(w rozdziale Pieniqdze). Szansa, Ze sprzedasz wybrane rzeczy za cene, ktorg sama zaptacitas, jest
nikta. Trudno. Jest to fakt, z ktérym zwyczajnie musisz sie pogodzi¢. Niech nie stanie sie to
wymowka do zaprzestania dziatan.

To, czego nie uda Ci sie sprzedac¢, sprobuj zagospodarowac, ale nie daj sie ztapa¢ w putapke
ponownego wykorzystywania na site. Reszte oddaj lub wyrzuc.

JAK MINIMALISTA Z CHOMIKIEM

Gdy juz rozpoczniesz proces porzadkowania, bedziesz miata ogromng pokuse, zeby wciagnac
w niego calg rodzine. Zdecydowanie jestem za — zaangazowanie kilku 0s6b oznacza tatwiejsze
przejscie przez kryzysy, roztozenie obowiazkéw, wzajemne motywowanie sie i szybsze uporanie
sie z nadmiarem. Co jednak zrobi¢, jesli rodzina nie chce w tym uczestniczy¢? Czy da sie
nawroci¢ kogo$s na minimalizm? Sprawi¢, zeby przestal chomikowac¢ smieci na potkach,
wyrzucit ,,durnostojki” i ,,odklamocit” swoje otoczenie? Moze zastosowac przymus? Zagrozic
kijem lub ewentualnie zaneci¢ marchewka? Jak wlaczy¢ najblizszych w wielkie porzadki? Jak
7y¢, zeby sie nie pozabijac?

Do skorzystania z narzedzia, jakim jest minimalizm, nie da sie
kogos namowic lub zmusic.

Dostownie kilka dni temu MM poprosit mnie o pomoc w uprzatnieciu jego ubran. Czy musze
opisywac¢ mdj zachwyt? Koniec ze stertami ciuchéw zalegajacymi w szafie, rzucanymi do prania
i pietrzacymi sie na krze$le. Jaki$ czas temu kolezanka zwrocila sie do mnie o wsparcie
w odgruzowaniu szafy. Byt czas, gdy moja mama regularnie informowata mnie o postepach
w uwalnianiu przestrzeni w moim rodzinnym domu, jakby zdawala relacje z pola bitwy. Te
wszystkie doswiadczenia méwig mi bardzo wyraznie, ze do skorzystania z narzedzia, jakim jest
minimalizm, nie da sie kogo$ namowi¢ lub zmusi¢. ROwniez ja nie mam tak zlych zamiaréw
wobec Ciebie. Nie czuje sie misjonarka minimalizmu i nie chce nig by¢.

Jak to zwykle bywa, najskuteczniejsza droga jest rOwniez ta najtrudniejsza, wymagajaca
najwiekszej cierpliwosci i konsekwencji. Mnie zajela ona lata. Byl to czas mdwienia i pisania
o tym, jak Swietnie i wygodnie jest mie¢ mniej, oraz bycia przykladem dla innych. To podejscie,
cho¢ trudne, czasochlonne i nie gwarantujace sukcesu, zaklada réowniez duzy szacunek do
drugiego czlowieka, tego, ktory zyje obok mnie. Do jego przyzwyczajen i upodoban, rowniez
w kontek$cie gromadzenia rzeczy, zwlaszcza, ze te nawyki moga by¢ zupeknie rézne. Osoba,
ktéra ma ktopot z nadmiarem rzeczy, musi go sama dostrzec. Sama musi zechcie¢ zmiany.
Jednoczesnie jest mato prawdopodobne, ze ukochany maz, ktory z blyskiem w oku kupuje
kolejny sprzet sportowy, stanie sie nagle asceta zZyjacym z jedna para skarpetek. Nie o to jednak
chodzi. Wystarczy, gdy zrozumie, Ze jeden rower zamiast pieciu to dosS¢ i ze nie potrzebuje
kupowac co sezon nowych akcesoriow, ktore po miesigcu i tak powedruja do szafy lub piwnicy.
Potrzebuje malo, ale nie chce i nie zamierzam narzuca¢ tego moim najblizszym. Zbyt mocno ich



kocham. Nawet Leo Babauta, wspomniany juz przeze mnie guru minimalizmu, do setki
posiadanych przez siebie rzeczy nie wlicza tych, z ktorych korzysta wspdlnie z zong i dzie¢mi.

Oczywiscie, zdaje sobie sprawe, ze w wypadku dos¢ skrajnych zachowan najblizszych,
przejawiajacych nawet momentami cechy charakterystyczne dla toksycznego zbieractwa,
sytuacja bedzie odrobine inna. Zachowujac duzga doze delikatnosci, podpowiem kilka
skutecznych metod, ktére moga okazac sie przydatne dla oséb zyjacych z typowym chomikiem.

Zakladam, ze jesli jeste$ osoba, ktéra boryka sie z problemem posiadania zbieracza w swojej
rodzinie, przeprowadzitas z nim juz niejedna rozmowe na ten temat. Wiem, Ze proby
uswiadamiania mu zaistnialej sytuacji moga niestety nie przynosi¢ rezultatow, dlatego tez
podsune Ci kilka innych rozwigzan.

Strefa odlezenia

Pierwszy sposob to wyznaczenie umownej strefy w mieszkaniu, ktéra bedzie shizyla do
tymczasowego przechowywania rupieci (wedlig Ciebie), a wedlug zbieracza — niezwykle
przydatnych skarbéw. Wybierz miejsce, ktére znajduje sie na widoku i ktérego zagracenie
bedzie Ci jak najmniej przeszkadza¢ w codziennym zyciu — na przyktad balkon. Obawiam sie, ze
piwnica czy strych nie spelilyby tej funkcji, a pozostawione przedmioty ugrzeztyby tam na
zawsze. Niech do tej strefy trafig pudetka po butach, nienoszone ubrania i zepsuta elektronika.
Jest szansa, ze chomikowi wystarczy, ze te rzeczy odleza swoje, i za jaki$ czas, gdy wykazesz
brak jakiejkolwiek ich przydatnosci, pozwoli je wyrzucic.

Syndrom $w. Mikolaja

Mozesz wpas¢ w pulapke tego syndromu w trakcie minimalizowania stanu posiadania, ale jesli
zyjesz ze zbieraczem, sprobuj go wykorzysta¢ na swoja korzysc¢. Jest nam duzo, duzo latwiej
pozbywac sie rzeczy, gdy wiemy, ze trafia w dobre, kochajace i wdzieczne rece. Tw6j maz
kolekcjonuje sportowe gadzety, ktore juz sie nigdzie nie mieszcza, ale nadal sq sprawne?
Sprobuj go namowic, zeby czes¢ kolekcji przekazat na rzecz dzieciecego kota sportowego, gdzie
te rzeczy beda stale uzywane. Podobnie mozna postapi¢ wlasciwie z kazdym zbednym
przedmiotem. Oddac plastikowe nakretki na zbiorke na rzecz oséb niepelnosprawnych. Sprzedac
makulature, a dochdd przeznaczy¢ na schronisko dla zwierzat. Przekaza¢ zabawki domom
dziecka lub domom samotnej matki. OczywisScie, znalezienie osoby, ktorej taka rzecz mozna
przekazac, lub miejsca, w ktérym mozna ja zostawi¢, wymaga czasu i wysitku. Jednakze ten
drobny podstep to doskonaty sposdb, by nauczy¢ chomika, Ze rzeczy sa po to, aby ich uzywac.
Wdzieczno$¢ obdarowanej osoby moze stac¢ sie dla niego doskonala motywacja do dalszych
zmian.

Podstep

Ten sposob nie bez przyczyny umieScitam na samym koncu. Jest to metoda, ktorej do konca nie
czuje i nie pochwalam, ale z poczucia obowigzku wobec Czytelnika chce o niej wspomniec.



Wiem bowiem, ze w niektorych wypadkach jest niezwykle skuteczna. Polega na pozbywaniu sie
rzeczy chomika podstepem. Chomiki sq przebiegle, ale maja tez swoje stabe punkty. Niektére
doskonale znaja lokalizacje kazdej zebranej rzeczy i w takim przypadku podstepem niewiele
zdziatasz. Jesli natomiast trafil Ci sie roztargniony osobnik, mozesz sprébowac zabierac
(wyrzucac, sprzedawac lub oddawac) pojedyncze rzeczy z jego norki, liczac, ze nie zauwazy
tego braku. Jak wspomnialam na poczatku, nie stosuje tej metody, poniewaz moim zdaniem
w zbyt duzej mierze ingeruje w cudza niezalezno$¢, ale jestem sobie w stanie wyobrazi¢
sytuacje, w ktorej moze nie by¢ innego wyboru.

KRYZYS I KONSEKWENCJA

Porzadki i pozbywanie sie przedmiotow przypominajq pisanie ksigzki. Zanim zaczniesz,
wyobrazasz sobie leniwe, niedzielne popotudnie; z filizanka parujacej kawy piszesz przy biurku
z widokiem na Manhattan, a wyjatkowe stowa same splywaja poprzez palce na klawiature.
W rzeczywistosci pisanie to zwykle pot, zy i walka o kazde stowo, kazde zdanie, ktore jakby na
z}os¢ nie do konca wyrazaja mysli i intencje, jakie autor chce przekaza¢ czytelnikowi. Tak samo
wyglada proba uporania sie z niechcianymi juz rzeczami. Jesli w Twojej glowie rozgoscita sie
wizja, ze z herbatg lub lampka wina otwierasz pudetko ze zbednymi przedmiotami, a potem
wsrod Smiechu badz tez zegnasz sie z rzeczami, ktore wniosty kiedys tyle radosci do Twojego
zycia, to wole od razu brutalnie rozwiac¢ to wyobrazenie, zanim zderzenie z rzeczywistoScig
zupelnie pozbawi Cie motywacji.

Im czesciej nie kupujesz, tym czesciej nie kupujesz. Im mniej masz,
tym mniej chcesz.

Oczyszczanie przestrzeni wokot zajmuje niekiedy wyjatkowo duzo czasu. Ja wielokrotnie
przechodzitam kryzys. Czulam wewnatrz ogromna potrzebe uporania si¢ z balaganem, ale
przytlaczal mnie on swoim ogromem i pojawialy sie mysli, zeby da¢ sobie z tym spokdj.
Uprzedzam Cie lojalnie, kryzys sie pojawi, i to nie jeden. Proces oczyszczania bywa momentami
trudny, ale bez tej pracy nie bedzie ani sukcesu, ani satysfakcji. Nadejdzie taki moment, gdy
spietrza sie wymiecione z zakamarkéw mieszkania lub domu przedmioty oznaczone jako
niepotrzebne, a wcigz nieusuniete, bo czekaja, az je kto$ odbierze, lub zostaly wystawione na
sprzedaz, ale nie znalazly jeszcze nabywcy. Na to nalozy sie zwykly, codzienny nielad — brudne
naczynia, zablocona podtoga, kurz i wylana kawa. W takich momentach tatwo sie poddac.

Az kusi, zeby zapytac¢ z zalem: ,,Po co to wszystko?”.

Latwo sie pisze lub czyta o chwilach stabosci czy zwatpienia w momencie, gdy sie tego nie
doswiadcza, prawda? Potem, naturalnie, poprzeczka idzie w gore. Wtedy wiasnie zachodzi
najwieksza potrzeba powtdrzenia sobie, po co to wszystko. Ja w takich chwilach wracam
myS$lami do Zrodel, a Ty przekartkuj te ksiazke jeszcze raz, siegnij do rozdziatu pod tytulem
Swiadomo$¢ i przypomnij sobie, o czym tam pisalam i co sobie obiecalas. Mam nadzieje, ze
bedzie Ci cho¢ odrobine latwiej z tymi wszystkimi informacjami, ktére zdazytam dotychczas



przekazac.

Jesli nie wiesz, czy masz site zaczq¢ — przypomnij sobie, jaki jest Twoj cel, ktory okreslitas
w rozdziale Swiadomos¢; nie wiesz, co jest zbedne — wro¢ do tekstow i ¢wiczen z rozdzialu
Liczenie i... licz; natrafilas na przedmiot, ktéry wzbudzit w Tobie sentyment — przeczytaj
ponownie rozdziat Sentyment i sprobuj odkry¢ rzeczywiste emocje i przekonania chowajace sie
za ta rzecza.

W rogu mojej kuchni, za blatem stal worek z psig karmg. Niezbedny, gdy sie ma psa, rzecz
jasna. Od czasu do czasu korcito mnie straszliwie, Zeby kupic¢ piekny, wiklinowy kosz, w ktéry
moglabym wlozyc¢ te malo estetyczng torbe. Bilam sie z mysSlami: ,,Potrzebny czy nie?”. Tak
banalna sprawa, a zajmowata mi glowe. W koncu nie datam sie, sprzatnetam szafke obok
i wygospodarowatam miejsce dla karmy. Minimalizm versus konsumpcjonizm jeden do zera.

Zostalam ostatnio zapytana, czy minimalizm ma swoje przykazania. Taki spis zasad i regut,
ktorych przestrzeganie sprawi, ze zycie natychmiast stanie sie prostsze. Z przykrosciag
stwierdzam, ze tak banalna droga na skréty nie istnieje. Minimalizm nie jest dla mnie ani religiq,
ani filozofiq, nie ma wiec zadnego spisu przykazan. No, moze poza jednym. BqdZ konsekwentna.
W rzeczywistosci osiqgniecie sukcesu oznacza najczesciej po prostu doprowadzenie sprawy do
konca. By¢ moze powyzszy przyklad z karmg wydaje Ci sie zbyt przyziemny, ale tak wlasnie
wyglada rzeczywistoS¢ osoby, ktora weszta na Sciezke minimalizmu. To ciggle podejmowanie
pozornie drobnych i nieistotnych decyzji, od ktérych zalezy, czy powstrzymasz nadmiar
przedmiotow wdzierajacych sie wcigz do Twojego zycia, czy nie. Na tym polegaja codzienne
wybory minimalisty.

Mozesz albo gromadzic rzeczy z nadziejq, Zze wreszcie uzbierasz te
,potrzebne”, albo ograniczac ich zasob z przekonaniem, ze masz
juz wszystko, co rzeczywiscie niezbedne.

Podczas ograniczania liczby posiadanych rzeczy konsekwencja jest szczegdlnie wazna
w dwoch momentach. Przede wszystkim przydaje sie na etapie uprzatania przestrzeni. Bez niej
Twoje dzialania beda polowicznie udane lub zupeklnie nieudane. Ponadto, nawet jak juz
zakonczysz proces oczyszczania mieszkania, domu czy biura ze zbednych rzeczy, konsekwencja
nadal bedzie Twoim sprzymierzencem. Nie pozwol, aby miejsce, ktére odzyskatas, ponownie
znikneto zalane fala nowych przedmiotéw. Nie wystarczy pozby¢ sie zbednych rzeczy, trzeba
rowniez postawiC tame chronigcq przed naptywem kolejnych. Konsekwencja to Twoja tajna
bron, ktéra sprawi, ze raz wlozony w porzadkowanie wysitek nie pdjdzie na marne.

Z tego powodu tak wazny jest, cho¢by czasowy, zakupowy detoks. Wigze sie on
z codziennym konsekwentnym odraczaniem natychmiastowej gratyfikacji w postaci wyprawy do
sklepu oraz z nieustannym zadawaniem sobie pytan: ,,Czy to, co znajduje sie na liscie zakupow,
jest koniecznoscig?”, ,,Czy mozliwe jest obycie sie bez tej rzeczy?”, ,,Czy mam gdzie
przechowywac ten przedmiot?”. Poczatkowo bedzie sie to wydawac sztuczne i niepotrzebne,
jednak po pewnym czasie wejdzie Ci w nawyk i zacznie odbywac sie podswiadomie. Dlaczego
jest to tak wazne? Poniewaz bezmyslne nabycie nowego przedmiotu oznacza podwdéjny wysitek.
Po pierwsze, nowa rzecz kosztuje pewng sume pieniedzy, na ktére, rzecz oczywista, musiatas



zapracowac. Po drugie, pozbycie sie kupionych pochopnie przedmiotow wymaga o wiele wiecej
wysitku niz wyjecie portfela i wydanie ciezko zarobionej gotowki. Wielokrotnie sie przekonatam,
Ze pozbycie sie jakiejs rzeczy z domu zuzywa ogromne poklady energii, pracy i cierpliwosci.
Oproécz czasu poswieconego na przygotowanie przedmiotu do sprzedania, oddania lub
wyrzucenia musimy uwzglednic¢ jeszcze jeden koszt — psychiczny trud pozegnania sie z nim.
A gdyby tak wcale go nie kupowac? Lub p6js¢ o krok dalej i dla odmiany zamiast co$ naby¢,
pozbyc sie jakiejs rzeczy?

Je$li umiesz zachowa¢ dyscypline, wszystko Ci sie uda. Cwicz ja. Amerykanski psycholog
eksperymentalny Roy Baumeister[34] jako pierwszy wprowadzit do S$wiata nauki metafore
miesnia woli. Na podstawie badan i eksperymentéw dowodzi, iz silna wola dziata podobnie jak
zwykly miesien — moze byC ksztaltowana, wzmacniana i powiekszana poprzez regularne
¢wiczenia. Im czeSciej z niej korzystasz, przykltadowo poprzez odmawianie sobie czegos, tym
bardziej ja wzmacniasz. Dlatego tez jesli konsekwentnie przestrzegasz zasad minimalizmu, coraz
latwiej przychodzi Ci pozbywanie sie niepotrzebnych przedmiotéw i powstrzymanie sie przed
nabyciem kolejnych. Swiadomo$¢ sprawia, ze coraz trudniej jest zracjonalizowa¢ zbedny zakup.
Krotko méwiac, im czesciej nie kupujesz, tym czeSciej nie kupujesz. Im mniej masz, tym mniej
chcesz.

POZYCZANIE

Chcialabym poruszy¢ jeszcze jedng kwestie. Pamietam, jak w dziecinstwie moja babcia
powtarzata: ,,Kto ze sobg nosi, ten sie nie prosi”. Pomimo catej mitosci do niej uwazam, ze to
w ogole nie ma sensu, nie tylko w kontekscie pakowania walizek na wakacje. Gdy masz mniej,
nie boj sie prosic i pozycza¢, rowniez na co dzien. Po co kupowac korkociag, jesli wino pijemy
sporadycznie i mozemy pozyczy¢ ten przyrzad od sgsiadow? Przeprowadzitam kiedys blogowe
badanie opinii publicznej — zapytalam moje Czytelniczki, jakiego rodzaju przedmiotéw nie
chciatyby komu$ pozyczy¢, ale tez same nie bylyby w stanie o nie poprosi¢. Odpowiedzi
obejmowaty caly wachlarz mozliwosci: od bizuterii i kosmetykéw po samochéd i mieszkanie.
Mozna bylo réwniez zauwazycC, Ze podzielenie sie rzeczami, ktorych czeS¢ os6b nigdy nie
zdotatlaby uzyczy¢, dla innych nie stanowitoby klopotu, dotyczylo to na przyktad ubran i ksigzek.
Prowadzi to do wniosku, ze kwestia wewnetrznego przyzwolenia na pozyczanie jest w duzym
stopniu indywidualna.

Moze sprobujesz zbada¢ swoje granice pod tym wzgledem? Kolejnym razem zamiast
wysyta¢ meza do sklepu po make, przelam sie i pozycz ja od sgsiada. Moze to by¢ ciekawe
doswiadczenie, zwtaszcza jesli nigdy tego nie robilas. Zamiast z obledem w oku kupowac
w ostatniej chwili bizuterie, ktéra pasuje do sukienki na firmowe przyjecie, ale ktérej zapewne
juz nigdy wiecej nie wlozysz, zapytaj kolezanki, moze zgodzi sie pozyczy¢ swojq? Pozyczanie,
naturalnie w granicach rozsadku, to doskonaly sposéb na unikniecie zbednych zakupdéw, a tym
samym ponownego zagracenia przestrzeni.

Mozesz duzo czytaC o minimalizmie i duzo rozmysla¢ na temat wlasnego podejscia do
posiadania, ale w koncu przyjdzie ten moment, gdy trzeba bedzie zabra¢ sie do pracy. Do
fizycznego oczyszczania przestrzeni. To jedyny sposéb, zeby uporac¢ sie z przyttaczajacym
nadmiarem. Mozesz albo gromadzi¢ rzeczy z nadzieja, ze wreszcie uzbierasz te ,,potrzebne”,



albo ograniczac ich zasob z przekonaniem, ze masz juz wszystko, co rzeczywiscie niezbedne.

[34] Roy Baumeister razem z dziennikarzem naukowym ,,New York Timesa” Johnem Tierneyem napisali ksiazke, w ktérej
zrewolucjonizowali sposéb rozumienia zjawiska samokontroli. Patrz: Sita woli. Odkryjmy na nowo to, co w czlowieku
najpotezniejsze, thum. Piotr Budkiewicz, Wydawnictwo Media Rodzina, Poznan 2013.



ROZDZIAL 8

Wirtualnie

Podobno zalapuje sie jeszcze do pokolenia tak zwanych millenialsow[3s]. Naleze do tego
rocznika, ktéry doskonale funkcjonuje w Swiecie cyfrowym, a jednocze$nie pamieta $Swiat
analogowy, w ktérym jedyny telefon stat na komodzie w duzym pokoju, a spotkania nie dato sie
przetozy¢ SMS-em wystanym w ostatniej chwili. Kiedy uswiadomitam sobie, jak ogromny skok
technologiczny nastgpit w Polsce w ciggu ostatnich dwudziestu lat, to przestalam sie dziwic,
dlaczego czasami czujemy sie zagubieni w tej cyfrowej rzeczywisto$ci. I mam tu na mysli siebie
i moje pokolenie, a nie moich rodzicéw czy dziadkow.

Moje biuro to laptop. Jesli napisze, Zze w zupetnosci zgadzam sie z tym stwierdzeniem, nie
sktamie. Co wiecej, jest to stan rzeczy ogromnie przeze mnie pozadany, poniewaz daje mi
poczucie wolnosci. Wolnosci pracy w kazdym miejscu, w ktorym postawie laptop i przed nim
usigde. Nie nalezy jednak zapominac, ze Swiat wirtualny istnieje obok Swiata realnego i moze
by¢ rownie zabalaganiony. Twoje wirtualne zycie, pewnie podobnie jak moje, sklada sie
z roznych sfer, a w kazdej z nich uzywasz innych narzedzi. Najprawdopodobniej masz w domu
telewizor lub nawet kilka. Korzystasz rownolegle z dwéch komputerow, jednego do celow
prywatnych, drugiego — stuzbowych; na obu przechowujesz pliki oraz foldery z rézng
zawarto$ciq: zdjeciami, filmami, dokumentami domowymi i stuzbowymi, e-bookami itp. Do
tego korzystasz na co dzien ze smartfona lub tabletu zawierajacych pokazng liczbe aplikacji
i kontaktow. Istniejesz zapewne w mediach spoteczno$ciowych i masz tam utworzony profil
prywatny lub zawodowy. A moze oba? Prawdopodobnie masz réwniez zapisang w pamieci
Twojej wyszukiwarki liste stron internetowych, blogow i portali, ktére najczeSciej odwiedzasz.
Nie uwazasz, ze tutaj rowniez przydatyby sie solidne porzadki?

DIETA INFORMACYJNA

W moim domu rodzinnym zawsze ogladato sie Wiadomosci, Fakty albo Wydarzenia, jakkolwiek
by sie te programy informacyjne nazywaty. Najczesciej tez lecialy one jeden po drugim. Tak
bylo od zawsze i szczerze méwiac, dlugo nie widziatam w tym zadnego problemu i nie czutam
potrzeby, zZeby to zmienic.

Swiat wirtualny istnieje obok $wiata realnego i moze by¢ réwnie
zabataganiony.



Teraz, gdy pisze te stowa, mijaja juz trzy lata, od kiedy przesztam na tak zwang diete
informacyjng. Postanowilam $wiadomie potraktowa¢ to, co wczesniej przyjmowatam
odruchowo. Dlaczego? Zapewne dokladnie z tych samych powodéw, co inni. Mialam dos¢
ciaglego zarzucania mnie informacjami o politycznych ukladach, tragediach, wybuchach
i innych ghipstwach, bez ktérych spokojnie moge zy¢. Czy ominelo mnie cos istotnego? Moze.
Czy jakoS¢ mojego zycia wzrosta? Z pewnoscia. Zrozum, ze naprawde mozesz nie ogladac tych
wszystkich tragedii i nie stucha¢ sztucznie rozdmuchanych informacji o przemocy, nienawisci
i nieszczesciach. Ulzyto Ci? Mnie tak. Ogromnie.

Gdy opowiadam komus$ o tym, czym jest dla mnie dieta informacyjna, niezmiennie pojawiaja
sie dwa pytania: ,,Czy masz w domu telewizor?” oraz ,,A co z internetem?”. Zapewne podobne
watpliwosci pojawily sie réwniez w Twojej glowie. Tak, mam w domu telewizor — jeden.
Oczywiscie, wielokrotnie myslalam o pozbyciu sie go, byl nawet taki moment, gdy bylam
sktonna stang¢ do walki z MM i przeforsowac zycie bez telewizji. Po dluzszym zastanowieniu
stwierdzilam jednak, Ze to nie telewizor jest problemem, ale bezmys$Ine korzystanie z niego. Jak
czesto po powrocie do domu od razu go wilaczasz, zeby cos ,,gadato”?

Niesamowicie fascynuje mnie ten zwyczaj odruchowego wecisniecia guzika pilota, zanim
jeszcze zdazymy spokojnie sie rozebrac i przywita¢ z domownikami. Jest to doskonaty przykiad
na to, w jaki sposob niezauwazenie tworza sie nawyki. Nasz modzg nauczyt sie kojarzyc
ogladanie telewizji z wypoczynkiem i niewykluczone, ze poczatkowo tak wilasnie byto. Taka
korelacja tworzy sie niezwykle szybko, ale tez, juz po uksztaltowaniu nawyku, zwykle ulega
dysfunkcji. Bodziec (naci$niecie pilota), ktory wyzwalal przyjemnos$¢ (relaks), juz jej nie
inicjuje, ale Ty tego nie dostrzegasz. Wiaczasz telewizor, bo nadal oczekujesz odprezenia, ono
jednak nie nadchodzi. Zastanow sie, co Ci daje ten nawyk? Czy ogladanie codziennych
wiadomosci rzeczywiscie wcigz Cie relaksuje?

CIEZAR BYCIA NA BIEZACO

Potrzeba bycia na biezaco wtlaczana jest nam juz od czasow szkolnych. W liceum moja
nauczycielka jezyka polskiego, prawdziwa kinomaniaczka, premiowata kazdego, kto ogladat
Noc Oscarowg na zywo. Byl to najlatwiejszy sposéb, zeby otrzymac dodatkowe plusy za
aktywnos$¢. Ja, humanistyczna dusza, pono¢ ulubienica polonistki, zawsze obrywalam w ten
pooscarowy poranek. Nigdy nie zdecydowatam sie zarwac nocy, zeby obejrze¢ to meczace
widowisko, cho¢ w zyciu nie przyznatabym sie wtedy, ze zwyczajnie wolatam sie wyspac.
Kolejny przyklad. Pamietasz moze lekcje WOS-u (wiedzy o spoteczenstwie)? W mojej
szkole dostawato sie na tym przedmiocie punkty za aktywnos$¢, jesli potrafito sie wyrecytowac
najwazniejszq wiadomos$¢ dnia ustyszang w dzienniku. Doskonale rozumiem i popieram cel,
ktory temu przyswiecal, czyli ksztaltowanie swiadomego miodego obywatela i rozbudzanie
w nim poczucia odpowiedzialnosci za losy kraju. Niemniej jednak takie narzedzie w wiekszosci
wypadkéw jest stosowane bezrefleksyjnie i po linii najmniejszego oporu, zwykle wystarczy
obejrzenie wieczornego serwisu informacyjnego. Czy w ten sposéb ksztaltujemy postawe
obywatelskg uczniéw? Smiem watpié. Jesli nie pokazemy milodziezy, w jaki sposéb wybieraé
wazne wiadomos$ci z nattoku informacji oraz jak je interpretowaé, nie bedzie ona w stanie
nauczy¢ sie madrego korzystania z nich, nie rozbudzi sie w niej ciekawos¢ Swiata, nie bedzie



zmuszona do szukania zrodel.

Pod jednym z blogowych tekstéw o diecie informacyjnej wiele Czytelniczek napisato, ze
opisany obowiazek szkolny byt dla nich dramatem i wspominajg go z duzg niechecig. Jako
wrazliwe dzieci czuly sie zwyczajnie przyttoczone ilo$ciq informacji na temat tragedii, kiétni,
wybuchow, przestepstw i smierci. Trudno bylo im sie do tego przyznac¢ przed nauczycielem czy
rodzicami. To truizm, Ze poziom wspotczesnego dziennikarstwa informacyjnego nie jest zbyt
wysoki, ale czesto mamy po prostu do czynienia z cynicznym wykorzystywaniem ludzkiej
tragedii i przedstawianiem zdarzen w taki sposéb, by wywola¢ w widzu nieprzyjemne emocje.
Jedna z Czytelniczek napisata, Ze otrzeZwienie przyszto, kiedy zobaczyla, w jaki sposdb jej
dziecko reaguje na wieczorne wiadomosci — bardzo je przezywa, boi sie ich i ucieka z pokoju.
Poradzenie sobie z takim nattokiem informacji i emocji bywa trudne dla dorostego, a co dopiero
dla dzieci czy nastolatkow.

Czy tego chcemy, czy nie, nasigkamy wiedzg, ktora naptywa do nas z zewnatrz. W pewnym
momencie nie pamietamy juz, skad w naszej glowie wziat sie taki czy inny argument lub skrot
myslowy. To nieuniknione. Dlatego tak niezmiernie wazna jest Swiadomosc¢ tego, czym karmimy
mysli nasze i naszych najblizszych.

NALOG INFORMACJI

Oderwac sie od strumienia informacji jest tak samo trudno, jak zerwac z nalogiem. Informacja
jest jak cukier — uzaleznia nasze moézgi, daje nam poczucie kontroli i sprawczosci, cho¢ tak
naprawde na nic nie mamy wplywu. A to prowadzi do niepokojacego stwierdzenia — skoro nic
od nas nie zalezy, to po co robi¢ cokolwiek. Wiekszo$¢ newsow serwowanych nam w telewizji,
radiu czy internecie to wiadomos$ci niewymagajace glebszej refleksji. Sa jak $mieciowe
jedzenie — pozbawione wartosci odzywczych. Majg za zadanie zagra¢ na naszych emocjach,
zmusic nas do klikniecia w nagtdwek i nabicia statystyk, a w zamian nie dadzg nam zupeinie nic.
Zbierasz fakty, ktére nie umozliwia Ci glebszego zrozumienia $wiata. Lykasz newsy jak
cukierki, tatwe do pogryzienia, kolorowe i opakowane w $liczne papierki — fotografie i filmiki.
Latwiej jest szybko przejrze¢ zdjecia, niz skupiC sie na reportazu, artykule lub programie
wymagajacym od nas uwagi, myslenia i glebszej refleksji. Wiekszos¢ informacji pojawia sie jak
babelki na powierzchni powazniejszych zdarzen.

INFORMACYJNY DETOKS

Czy jest na to sposob? OczywiScie — dieta informacyjna. Od Ciebie zalezy, czy bedzie tylko
chwilowa, czy tez przerodzi sie w zdrowy tryb zycia. Mysle, ze dzisiejsza popularnos$¢ blogow
moze by¢ wiasnie pochodng takiego traktowania informacji przez mass media. Zmeczeni
powierzchownoscia tekstow coraz czeSciej zagladamy na blogi, poniewaz wiemy, Ze na nich
mamy wieksza szanse znaleZ¢ poglebiong, pelng przemyslen, ale tez wiarygodna tres¢. Daleka
jestem od skrajnych postaw, ale wierze, ze przynajmniej czasowy informacyjny detoks kazdemu
zrobi dobrze. Nie odcinam sie od wszystkiego, ale sSwiadomie wybieram tresci, ktérymi karmie
swo6j umyst i na podstawie ktorych ksztaltuje swoj Swiatopoglad. My, spoteczenstwo,



potrzebujemy informacji, tyle ze madrej, i dobrego dziennikarstwa, nastawionego nie tylko na
emocje, sensacje i szybki zarobek. Wierze, ze tak sie da. Szukam takich treSci, ktore thumacza mi
dzialanie $wiata i ktore same w sobie stanowia poglebiong refleksje. Takie artykuly moga by¢
dluzsze lub troche trudniejsze w odbiorze, ale niekoniecznie. To moze byC przeciez czysta
rozrywka, dlaczego nie? Kazde klikniecie, kazda minuta poswiecona na czytanie to cenna chwila
mojego zycia, wiec chce ja przeznaczy¢ na co$ wartosciowego. Czy co$ mnie przez to omija?
Trudno powiedzie¢. Nawet jesli, to przeciez sie o tym nie dowiem, prawda?

Zapytasz moze, co dieta informacyjna ma wspélnego z minimalizmem. Wszystko.
W minimalizmie — niezaleznie od tego, czy przetozymy to na rzeczy materialne, czy
niematerialne — chodzi o eliminacje z Zycia tego, co zbedne, i zrobienie miejsca dla tego, co
bardziej wartosciowe, wybrane swiadomie.

STRACH I RADOSC

Znasz moze angielskie skrotowce FOMO i JOMO? Doswiadczylam obu przeciwstawnych
zjawisk, do ktorych odsylaja i ktore zostaly dobrze zbadane i opisane; sa one wilasciwe
wspotczesnemu spoteczenstwu informacyjnemu. FOMO oznacza: fear of missing out, w wolnym
thumaczeniu: ,strach przed tym, ze co$S mnie ominie”. Pomyslalas, zZe Ciebie to nie dotyczy,
prawda? A wyobrazasz sobie przezycie kilku dni zupelnie bez dostepu do mediow
spotecznosciowych? Nigdy nie zdarzylo Ci sie sprawdzac co chwila, czy nie dostalas nowego
maila? Potrafisz rozstac sie z telefonem, czy tez, styszac jego dzwonek, odbierzesz w dostownie
kazdej sytuacji, nawet w tazience?

Céz, tez tak mialam. Szczerze moéwigc, caly czas mi sie to zdarza, cho¢ na diecie
informacyjnej jestem juz trzeci rok. FOMO to bardzo silna przypadlos¢, ktéra poglebiaja
wymogi wspotczesnego Swiata. Informacja jest najwyzszym, najcenniejszym dobrem. Kto nie
jest na biezaco, wypada z obiegu — taki wzorzec jest nam wtlaczany do gléw kazdego dnia.
Swiadome wylaczenie sie z tego zamknietego, toksycznego kregu wymaga wysitku.

Czasami lepiej jest wiedzie¢ mniej.

FOMO ma réowniez inne, ciemniejsze oblicze. Tak jak przedmioty moga staC sie swego
rodzaju emocjonalnymi protezami, tak samo zycie w sieci bywa ztudng projekcja rzeczywistosci.
W imie poczucia akceptacji i przynaleznosci oraz checi dowartosciowania sie bardzo tatwo jest
,podrasowac” swoje zycie poprzez pokazywanie jego skrawkoéw online. Wiem o tym doskonale,
poniewaz jestem blogerka, a blogerzy w pewnym sensie handluja swoja prywatnoscia,
pozbywajac sie jej stopniowo na blogu lub w mediach spotecznosciowych. Z tego tez wzgledu
dobrze sie orientuje, ktére zdjecia sie ,,klikajq”, jak dobrze wypas¢ na fotografii lub jak sprawié,
by zycie wydawalo sie lepsze, niz jest w rzeczywistoSci. Zaczynajac swojq przygode
z blogowaniem, doskonale zdawatam sobie z tego sprawe i wiedziatam, ze zrobie wszystko, zZeby
nie da¢ sie zwie$¢ magii internetu. Mysle, Ze popularno$¢ mojego bloga to efekt tej
Swiadomosci. Nigdy nie pozwolitam sobie na koloryzowanie rzeczywistosci, a autentycznosc¢



zawsze wygrywa u mnie z klamstwem.

Mimo ze znamy ten mechanizm, czesto dajemy sie uwieS¢ obrazowi lepszego zycia
pokazywanemu w telewizji lub w internecie, i dotyczy to zycia zarowno znajomych, jak
i nieznajomych osdb. ZazdroScimy im lub chcemy, zeby zazdroscity nam, cho¢ do obu tych
sktonnosci bedzie nam sie ciezko przyzna¢ nawet przed samymi sobg. Taka postawa wywotuje
napiecie i niepokoj. Dlugotrwate jej przyjmowanie powoduje silny stres i nieprzyjemne uczucie
bycia niewystarczajqco dobrq. Tymczasem to wspaniale zycie, ktore przedstawiaja media,
najczesciej nie istnieje. Poza kadrem z cudownymi kwiatami stoi sterta nieumytych naczyn, a za
cytatem o pieknej mitosci opublikowanym na Facebooku kryje sie poranna kiétnia z mezem.
Céz, takie jest zycie, z wszystkimi jego bardziej lub mniej urokliwymi do$wiadczeniami.
I dotyczy to kazdego, bez wyjatku.

Teraz juz wiem, ze stanowczo wole JOMO, czyli joy of missing out — ,,rado$¢ przegapiania”.
W duzej mierze polega ona na stopniowym ograniczaniu i odcinaniu sie od bodzcow
informacyjnych. Stanowi swoiste sito, przez ktére przepuszcza sie nattok informacji. Wazne, aby
do tego trendu, jak do kazdego innego, podej$¢ z odpowiednig doza zdrowego rozsadku. Zeby
poczu¢ rado$¢ z przegapiania, nie musisz natychmiast wyrzuci¢ smartfona i tabletu przez okno,
tak samo jak minimalizm nie wymaga ogotocenia domu do ostatniej pary skarpetek. JOMO to
nie rezygnacja z wszelkich wiesci i rozpoczecie samotniczego zywota na pustyni informacyjnej.
To raczej droga do wiekszej samoswiadomosci. Czasami lepiej jest wiedzie¢ mniej.

DIETA INFORMACYJNA W PRAKTYCE

Jak to wyglada w praktyce? Przede wszystkim nie ogladam zadnych serwiséw informacyjnych,
nie odwiedzam réwniez ich stron internetowych. W trakcie ostatnich wyboréw prezydenckich
zrobilam wyjatek dla debat prezydenckich i programéw wyborczych poszczegolnych
kandydatéw dostepnych online. Odcietam sie rowniez od wszystkich informacji dotyczacych
gospodarki i biznesu, z wyjatkiem tych, ktorych rozmyslnie poszukuje w danej chwili.
Drastyczne? Podobne dziatania podjelam odnosnie do mediow spotecznoSciowych. Z uwagi na
sfere mojej dzialalnosci — blogowanie — obecno$¢ w sieci jest dla mnie koniecznoscia, ale nie
daje mi to przyzwolenia na bezmyslnos¢. Kto powiedzial, ze musze zalajkowac wszystkie
mozliwe profile blogeréw lub czyta¢ wszystko, co publikujq moi wirtualni znajomi?

Jesli po raz kolejny widzisz, ze ktos wypisuje rzeczy, z ktorymi sie nie zgadzasz, moze
zwyczajnie przestan go obserwowac, zamiast traci¢ cenne minuty swojego zycia na
udowadnianie mu, Ze w istocie nie ma racji?

Po latach diety informacyjnej moge z calg pewnoscig stwierdzi¢, ze jako$¢ mojego zycia
znacznie wzrosta. Jestem duzo spokojniejsza i pozbytam sie zupehie, pojawiajacej sie wczeSniej
raz na jaki$ czas, checi poréwnywania sie z innymi. Wcale nie czuje sie niedoinformowana,
Wwrecz przeciwnie, mam wrazenie, ze te wazne treSci zawsze znajda droge, by do mnie dotrzec.
Zrozumiatam sens powiedzenia: ,,Czego oczy nie widza, tego sercu nie zal”.

PASYWNA ROZRYWKA



Nie chce demonizowa¢ ogladania programéw telewizyjnych. Rozsadnie uzytkowana telewizja
moze stuzy¢ rozrywce, edukacji lub poszerzaniu horyzontéw. Oboje z MM uwielbiamy pare serii
popularnonaukowych, lubie tez filmy, niektére ogladam nawet po kilka razy, a jako kibic
siatkowki potrafie wsta¢ o trzeciej rano, zeby obejrze¢ mecz na zywo. Niemniej media,
zwlaszcza telewizja, dostarczaja w duzej mierze pasywnej rozrywki. Moze zamiast obserwowac
gwiazdy tanczace na parkiecie, lepiej poswieci¢ godzine tygodniowo na lekcje tanca, a zamiast
patrze¢, jak skacza do wody, pojecha¢ na basen? Moze zamiast ogladac¢ liczne programy
o gotowaniu, wejdZ do wiasnej kuchni i przygotuj coS dobrego dla rodziny? Przeksztal¢
pasywnos¢ w aktywnosc.

WIRTUALNE PORZADKI

Tak samo jak w Swiecie materialnym trudno jest zacza¢ porzadki w Swiecie wirtualnym. Wydaje
sie, ze potrzeba wielu godzin na uporanie sie z (czasami wieloletnimi) zaleglosciami. Podobnie
jak w wypadku realnych przedmiotow, najlepiej zacza¢ od malych, roztozonych w czasie
krokow.

Sposobow na sprzatanie wirtualnej przestrzeni jest bez liku — napisano na ten temat wiele
poradnikow. Tutaj wspomne jedynie o kilku miejscach, w ktérych warto zrobi¢ porzadki, byc
moze czes¢ z nich umkneta Twojej uwadze:

— chmura i umieszczone w niej pliki (rowniez zdjecia),

— dyski zapasowe (czy faktycznie sg tam pliki zapasowe?),
— dysk komputera — pliki i foldery,

— folder ,,Pobrane”,

— folder z zainstalowanymi programami,

— kanaty RSS, feedly.com i inne narzedzia do agregacji tresci,
— pamiec telefonu, tabletu i czytnika,

— portale spotecznosciowe,

— pulpit,

— skrzynka (skrzynki) z poczta elektroniczna,

— zaktadki w przegladarce.

Pulpit

Mo¢j ulubiony punkt wyjscia to pulpit komputera. Wbrew pozorom nie jestem fanka zupeknie
czystego pulpitu, co jest czesto spotykanym zaleceniem minimalistow. W koncu to moje
narzedzie pracy i miejsce, ktére umozliwia mi szybki dostep do zawarto$ci komputera. Jesli
chcesz skorzysta¢ z mojej metody, podziel pulpit na trzy czeSci. Moze Ci w tym pomoc



odpowiednio zaprojektowana tapeta.

Z lewej strony umieszczam foldery, ktérych uzywam najczesciej; dotycza one projektow,
ktore aktualnie prowadze, zarowno tych zawodowych, jak i prywatnych.

Na srodku znajduja sie pliki podreczne, z ktérych korzystam w danym momencie. Kiedy
przestajq by¢ potrzebne, przenosze je do stosownych folderow.

Po prawej stronie trzymam pliki, do ktorych zagladam rzadziej, ale ktére sq mi potrzebne do
biezacej dziatalnosci, na przyktad foldery z fakturami, rozliczeniami, umowami itp.

Gdy tylko zauwaze, ze jaka$ czeSC zapelila sie wiecej niz w polowie, czyszcze ja,
przerzucajac zawarto$¢ do odpowiednich folderéw w archiwum. Jesli wykonujesz te czynnos¢ na
biezaco, zajmuje ona maksymalnie trzy minuty — tyle samo, co zerkniecie, co stycha¢ na
Instagramie.

Foldery

Kolejnym etapem jest metodyczne przejrzenie zawarto$ci wszystkich folderéw, ktére znajduja
sie w naszym komputerze. To najtrudniejszy krok, zwtaszcza jesli jeszcze tego nie robiliSmy lub
byto to bardzo dawno temu. Pomocne bedq wszystkie sposoby i metody, ktére wykorzystujesz
w Swiecie realnych przedmiotow. Przydadza sie do uporzadkowania filméw, muzyki, e-bookow,
dokumentow, zdje¢ i programéw, czyli calego cyfrowego dobytku, ktérym zarzadzasz. Badz
konsekwentna i bezlitosna. Niech nie zmyli Cie pozorna lekkos¢ tego inwentarza — dysk
komputera w dzisiejszych czasach trudno zapehi¢, ale nie jest to niemozliwe. Jesli uwzglednimy
kopie zapasowe umieszczone w chmurze badZ na zewnetrznym dysku, to nagle otrzymamy
ogromna liczbe plikow.

Ten etap bywa czasochlonny i dlatego najbardziej przeraza. Zacznij powoli i od miejsca,
w ktérym porzadki sa najbardziej potrzebne. Moze beda to foldery z dokumentami, gdzie trudno
juz odrozni¢ wazne i konieczne do zachowania pliki od tych nieistotnych, trzymanych tylko
dlatego, ze kiedyS nieopatrznie kliknetas ,Pobierz”? Usun wszystkie zdublowane tresci,
wszystkie nieostre i przeSwietlone fotografie. Wlasnie, zdjecia to moja najwieksza zmora.

Rozmiar cyfrowej fotografii

Niech nie zmyli Cie pozorna lekkos¢ cyfrowego inwentarza.

Pamietasz moze czasy aparatbw na klisze, gdy mialo sie dwadzieScia cztery klatki do
wykorzystania? Wyobrazasz to sobie? Tylko dwadzieScia cztery zdjecia przez cale wakacje.
Doskonale pamietam szukanie wilasciwego kadru, dobrego Swiatla i kompozycji. Doniosty
moment nacisniecia spustu migawki byl zwienczeniem calego procesu. Potem przyszedt czas
aparatow cyfrowych i coraz to pojemniejszych kart pamieci. ZachtysneliSmy sie mozliwo$ciami.
Robitam tysigce zdje¢, korzystatam do oporu z mozliwosci, ktére dawat mi aparat. Uczylam sie
na btedach i odnositam sukcesy. Na wakacjach fotografowalam namietnie — ogladatam Swiat



glownie przez obiektyw.

Nie pamietam, w ktorym dokladnie momencie zaczelo mnie to meczy¢ i frustrowac.
Przypominam sobie za to, jak otwieralam folder ze zrobionymi zdjeciami, patrzytam na
trzydziesci niemal identycznych kadréw i trudno bylo mi wybrac¢ ten wiasciwy, najlepszy.
Pamietam czas poswiecany na przejrzenie dostownie setek fotografii zrobionych w trakcie
jednego wyjazdu. Pewnego razu pokazywalam znajomym zdjecia z wyprawy na Kube
(poddatam je ostrej selekcji); podczas prezentacji kolejnego, skadinad przepieknego widoku na
zniszczong Hawane, dostrzeglam w ich oczach znudzenie.

Rozpoczetam wiec fotograficzny detoks. Na kolejny wyjazd $wiadomie nie zabratam
aparatu. Czulam sie 1zej, i to nie tylko z uwagi na zostawienie w domu ciezkiego obiektywu.
Nagle zaczelam patrzec na otaczajacq mnie rzeczywistos¢ bez komponowania kadrow w glowie.
Teraz, gdy zobacze urokliwy pejzaz, po prostu ciesze sie tg chwilg i nie czuje przymusu
uwiecznienia go na zdjeciu.

Pusta skrzynka mailowa

Zakladam, ze regularnie oprdzniasz skrzynke na listy (zreszta pewnie i tak znajdujesz tam
glownie rachunki i ulotki), dlaczego w takim razie nie postepujesz podobnie ze swoja skrzynka
na poczte elektroniczng?

Uwielbiam mie¢ pustq skrzynke mailowa, czyli inbox zero w bardziej znanej, anglojezycznej
wersji. Nie jest to wcale takie proste, poniewaz — zapewne podobnie jak Ty i wiekszo$¢ osob
czytajacych te ksiazke — nie mam jednego adresu mailowego. Mam ich tyle, ile prowadze
projektéw biznesowych, czyli obecnie trzy, a dodatkowo jeden prywatny. Zapewniam Cie
jednak, a jest to wynik moich wieloletnich doswiadczen, Ze regularne opréznianie skrzynek nie
jest wcale takie czasochlonne. Staram sie czysScic je tak czesto, jak to tylko mozliwe, ale moje
osobiste minimum to puste skrzynki co pigtek. Dzieki temu konicze tydzien roboczy
z fantastycznym uczuciem dobrze wykonanej pracy, nawet jesli zaplanuje sobie jakie$ zadania na
weekend.

W zarzadzaniu skrzynkami mailowymi stosuje kilka ogdlnie znanych zasad. Tajemnica
mojego sukcesu jest to, Ze zamiast czytac o tych regulach, rzeczywiscie sie do nich stosuje.

Po pierwsze, zasada dwdch minut. Jesli odpisanie na danq wiadomos$¢ zajmie mi mniej niz
dwie minuty, robie to od razu.

Po drugie, efektywne delegowanie. OczywiScie, aby mo6c korzysta¢ z tej metody, musisz
mie¢ kogo$, komu zlecisz odpisywanie na konkretne wiadomosci. Wychodze jednak z zalozenia,
ze warto posSwieci¢c nawet dluzsza chwile na przekazanie stosownych wytycznych
wspotpracujacym ze mng osobom, niz robi¢ wszystko samodzielnie. Zaufanie innym procentuje,
réwniez w postaci mniej zapetnionej skrzynki mailowe;j.

Po trzecie, obowigzkowe usuwanie spamu. Bywa, Ze zapisujemy sie na newslettery
i rejestrujemy na roznych stronach, ktore aktualnie sa nam potrzebne. Z czasem jednak potrzeby
sie zmieniaja. Zamiast kazdorazowo kasowal automatycznie wystana, nieinteresujaca Cie
wiadomos¢, kliknij ,,Wypisz” lub ,Unsubscribe”. Usun tez konta zalozone na portalach,
z ktorych nie korzystasz. Zajmie Ci to wprawdzie minute, a nie dziesie¢ sekund potrzebnych na
wyrzucenie niechcianego maila do kosza, ale za to zaoszczedzisz te wszystkie sekundy, ktore



w przysztosci przeznaczytaby$ na czytanie i usuwanie Smieciowych wiadomosci.

Po czwarte, sprawne obstugiwanie folderéw pocztowych. Uzywasz ich w ogole? Czy masz
jedynie skrzynke odbiorcza i archiwum? Dobrze zorganizowane foldery to genialne narzedzie,
ktére kazdy powinien dopasowa¢ do swoich potrzeb. Obecnie kluczowe sq dla mnie dwa foldery:
,D0 przeczytania” oraz , Do zrobienia”. Do pierwszego trafiaja wiadomosci, z ktérymi
zapoznanie sie zajeloby mi wiecej niz dwie minuty, ale na ktére nie musze odpowiada¢. Do
drugiego przenosze te maile, ktore wymagaja ode mnie konkretnych dziatan, ale nie zajmuje
sie nimi od razu, tylko planuje ich wykonanie w okreslonym, p6Zniejszym terminie.

MAILOWY SAVOIR-VIVRE W WERSJI MINIMUM

Szanuje innych, ale nie chce zapomina¢ o szacunku dla samej
siebie i swojego czasu.

Wiem, ze zasady mailowego savoir-vivre’u wymagaja odpowiedzi maksymalnie w ciggu
dwudziestu czterech godzin od otrzymania wiadomosci. Co6z, reguly sa po to, by je tamac.
Przyznaje, ze nie zawsze stosuje sie do tej zasady, nawet w kontaktach z klientami. Oczywiscie,
czasami zdarzaja sie pilne wiadomosci, na ktoére reaguje bez zbednej zwloki, jak to my,
prawnicy, zwykliSmy mowi¢. Kiedy jednak mam do wyboru odpisanie na wiadomos$¢
w regulaminowym terminie lub spedzenie czasu z moimi najblizszymi, wybiore to drugie, nawet
jesli mialoby to oznaczac, ze przez spacer z psem strace klienta, niezadowolonego z faktu, ze
odpowiedZ otrzymal po czterdziestu o$Smiu godzinach od wyslania wiadomosci. Naturalnie,
moge poswieci¢ dwie minuty i napisa¢, Zze odpowiem na wiadomos¢ w pézZniejszym terminie —
czesto tak robie. Niemniej jednak, jes§li mam bardzo duzo pracy i wiem, Ze te same dwie minuty
moge przeznaczyC na inne, wazniejsze czynnosci, robie to bez wyrzutdbw sumienia. Szanuje
innych, ale nie chce zapominac o szacunku dla samej siebie i swojego czasu.

SPOLECZNOSCIOWY BALAGAN

Uwazam, ze przyciski ,Nie lubie” badZ ,,Przestan obserwowac” sa wyjatkowo niedoceniane.
Wielokrotnie rozmawialam na ten temat ze znajomymi oraz czytalam liczne komentarze
blogowych Czytelniczek; jedna wypowiedZ szczegdlnie przykula moja uwage: ,Zawsze
wydawato mi sie, Ze klikniecie «Nie lubie tego» jest zwyczajnie nietaktowne”. Czy rzeczywiscie
tak jest?

Jako blogerka czesto dostaje powiadomienie, ze kto$ przestal obserwowaC moja strone.
Szczerze przyznam, ze niekiedy jest mi przykro, gdy to zobacze. Z drugiej strony doskonale
zdaje sobie sprawe, Ze nasze zainteresowania zmieniajq sie z czasem i z pewnymi treSciami nie
jest nam juz po drodze. Przestaja by¢ dla nas rozwojowe lub nie sg juz inspirujace i ciekawe.
Moze sie to tyczy¢ tresci udostepnianych zarowno przez strony firmowe, jak i przez naszych
znajomych. W takich sytuacjach nie wahajmy sie wybrac¢ opcji ,,Przestan obserwowac”.



Chowaj badz usuwaj tresci, ktore jedynie zabierajq Ci czas i zasmiecajg glowe. Nie czytasz
przeciez nieinteresujacych Cie ksiazek czy gazet, nie czuj sie wiec w obowigzku obserwowac
nieistotne dla Ciebie informacje online, nawet gdy dotyczy to stron Twoich znajomych.

Przyznaje, ze dlugo miatam z tym klopot. Wiele znanych mi os6b prowadzi najr6zniejsze
fanpage’e w mediach spoteczno$ciowych, blogi lub profile firmowe. Jestem zapraszana do ich
polubienia, a w domysle do lubienia réwniez pojawiajacych sie tam tresci. A co, gdy zupehie
mnie one nie interesujg? Musialam nauczy¢ sie oddziela¢ sympatie do osoby od tego, czym sie
zajmuje w wirtualnym Swiecie. Moge przepadac za jakas kolezanka, ale nie musze zachwycac
sie setnym zdjeciem jej dziecka albo filmami o kotach. Moge wysoko cenic¢ jakiego$ kolege, ale
nie chciec¢ lubi¢ jego strony firmowej o wulkanizacji opon. To zupelnie normalne.

Chowaj bqdz usuwaj tresci, ktore jedynie zabierajq Ci czas
i zasmiecajq glowe. Wybierz, co dla Ciebie dobre, a co zbedne
rowniez w Swiecie wirtualnym.

Raz na jaki$§ czas naprawde warto (moze wiasnie teraz?) zrobi¢ porzadki w mediach
spoleczno$ciowych. Smiato, przestan lubi¢ lub obserwowa¢ wszystkie te strony, ktére nie sa juz
dla Ciebie interesujace, lub znajomych, z ktorymi nie jest Ci juz po drodze. Usun wszystkie
niepotrzebne i nieuzywane aplikacje. Wypisz sie z grup. Wybierz, co dla Ciebie dobre, a co
zbedne réwniez w Swiecie wirtualnym.

Przyjrzyj sie prosze krytycznym okiem wszystkiemu, co udostepniasz. Te informacje budujq
Twoj wizerunek tak samo, a moze jeszcze silniej, jak rzeczy, ktorymi sie otaczasz. Wejdz w swoje
profile na portalach spotecznosciowych i zastanéw sie, czy to, co pokazujesz innym, jest tym, co
chciatabys, zeby o Tobie wiedzieli. To wlasnie te treSci maja po Tobie pozostac? Czy naprawde
pokazujesz swoOj Swiat takim, jaki jest w rzeczywistosci? I nie chodzi mi jedynie
o kompromitujace zdjecia z ostatniej imprezy czy tez fotografie, przez ktére Twoje dorastajgce
dziecko naje sie wstydu w szkole. Zastanow sie, czy publikujesz te wszystkie treSci dla siebie
czy dla innych. Co one wnosza do zycia Twojego, Twoich znajomych i wszystkich innych os6b
(jesli nie zabezpieczytas prywatnosci swoich kont)?

Niedawno kolezanka opowiedziala mi historie. Jej wirtualna znajoma umiescila na
Facebooku podziekowania dla swojego meza z okazji ich rocznicy Slubu. Watpliwosci co do
intencji nie bylo, poniewaz tekst zaczynat sie od stow: ,,Dziekuje Ci, Mezu...”. Klopot w tym, ze
matzonek wspomnianej kobiety nie ma profilu na tym portalu. Zagadkq pozostaje, w jakim celu
napisata te stowa i do kogo w istocie byly skierowane. Nie wahaj sie wiec usung¢ tych
wszystkich udostepnionych kiedyS wypowiedzi lub zdje¢, ktérych po glebszym zastanowieniu
nie chcesz upublicznia¢. Nigdy nie jest za p6zno na takq refleksje.

Zrobienie porzadkow w Swiecie wirtualnym, podobnie jak w tym materialnym, to jedynie
Swietny poczatek drogi. Namawiam Cie, zeby$ nie przestawata dba¢ o te sfere swojego zycia.
Kazde klikniecie to cos, czemu zgodzitas sie poswieci¢ swojq uwage i czas. Rozporzqdzaj nimi
Swiadomie. Nie wpuszczaj do swojego Swiata toksycznych ludzi i toksycznych informaciji.
Odrzucaj zaproszenia do grona znajomych od 0so6b, z ktérymi nie chciatabys mie¢ nic wspélnego
w realnym swiecie. Blokuj lub usuwaj ze znajomych osoby, ktére Cie krzywdzq i obrazaja. Nie



lajkuj stron wylgcznie z poczucia obowigzku.

Mam wielka nadzieje, ze te wszystkie opowiedziane przeze mnie historie, zadane Ci pytania
i prawdziwy sens stowa ,,mniej” zadZwiecza w Twojej glowie, gdy nastepnym razem wiaczysz
komputer lub wezmiesz do reki telefon czy tablet.

[35] Mianem millenialséw, zwanych takze pokoleniem Y, okre$la sie osoby, ktére urodzity sie pomiedzy 1980
a 2000 rokiem, a czas ich dorastania przypad} na okres ewoluowania $wiata analogowego w cyfrowy.
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Plan uporania sie z nadmiarem

Obiecalam wczesniej podac¢ plan, ktory pomoze Ci poradzi¢ sobie z nadmiarem. Oto
on. Kolejnos¢ wykonywania zadan jest nieistotna. Mozesz zacza¢ w najtatwiejszym dla Ciebie
miejscu, cho¢ radze wybra¢ to najtrudniejsze. Poniewaz na samym poczatku masz z reguly
najwiecej energii, to sukces w czyms, co budzito Twoj najwiekszy lek, da Ci rowniez najwiecej
sity i motywacji do dalszego dzialania. Opisatam kazda z kategorii przedmiotéw, z ktérymi
najczesciej mamy do czynienia. Z pewnoscig nie znajdziesz tam wszystkich rzeczy, z ktorymi
bedziesz sie musiata upora¢, ale sposoby i metody, ktére podpowiadam, sg na tyle uniwersalne,
ze powinny skutecznie pomoc takze w nieuwzglednionych przeze mnie wypadkach.

Na poczatek proponuje wykonanie pieciu prostych krokéw, ktére umozliwia Ci rozpoczecie
porzadkow w dowolnej chwili. Pamietaj, to nie musi by¢ Nowy Rok ani nawet najblizszy
poniedziatek.

Krok pierwszy. Zastanow sie, czy jest takie miejsce w Twoim domu lub w Twoim otoczeniu,
ktére bardzo, ale to bardzo Cie irytuje. Tak, ze jak tylko o nim myslisz, to juz czujesz
zdenerwowanie, a gdy obok niego przechodzisz lub patrzysz na nie, to jest Ci wrecz niedobrze.
Jest? Swietnie. Mamy nad czym pracowac.

Krok drugi. Czy jeste§ w stanie uprzatna¢ to miejsce w okolo dwie godziny? Jesli tak,
przejdz do kroku trzeciego, jeSli nie — sprobuj ograniczyC obszar, ktéorym chcesz sie zajac.
Przyktadowo jesli zadaniem jest pokoj dziecka, to wybierz najbardziej zabalaganiong szuflade
lub potke z zabawkami. Jesli celem jest Twoja szafa, to skup sie na poczatek na dwdch potkach.
Oczywiscie, te dwie godziny to kwestia pewnej umowy. Chodzi o to, zeby mozna bylo we
w miare rozsadnym czasie osiggna¢ zamierzony efekt. Bo tylko ten efekt poniesie Cie dalej.

Krok trzeci. Zapewnij sobie mniej wiecej dwie godziny na posprzatanie wybranego miejsca.
Wiem, tatwo si¢ méwi, a obiad sam sie nie zrobi. Sprébuj jednak. Jesli nie bedziesz w stanie
wygospodarowa¢ dwoch godzin naraz, to mimo wszystko pokombinuj. Nie rozkladaj tego
zadania na raty, bo sie nie uda. Dwie godziny to optymalny czas.

Krok czwarty. Przez te dwie godziny sumiennie zajmij sie zabalaganionym (czy raczej
»Zarzeczonym”) miejscem, eliminujac zbedne przedmioty, na przyklad za pomoca metody 3P
(P+P) lub innych sposobéw opisanych w ksigzce.

Krok pigty. Juz sie z tym uporalas? Swietnie! Jestem z Ciebie dumna, cho¢ to dopiero
poczatek drogi. Teraz najwazniejsze — rzeczy, ktore zostaly zakwalifikowane do wyrzucenia,
oddania lub sprzedania, nalezy sie jak najszybciej pozby¢ z domu.

Pora na opis poszczegdlnych kategorii przedmiotow.

KSIEGOZBIOR



Nieprzypadkowo zaczynam od ksigzek. Jak wiesz, uporzadkowanie ich stanowilo dla mnie
najtrudniejszy krok, ale jednoczesnie przyniosto mi ogrom satysfakcji i pomoglo ztapa¢ wiatr
w zagle. Do ksiegozbioru zaliczam rowniez swoje zeszyty, notatki, zapiski z czasu studiow
i aplikacji — do nich réwniez sie tutaj odnosze.

Sposob dziatania:

Krok pierwszy. Proponuje zacza¢ od ksigzek, ktore stracily ,,date waznosci”. W moim
wypadku byly to niektore teksty prawnicze — stare ustawy i zdezaktualizowane komentarze —
oraz pozycje tak zniszczone, ze zupehie nie dawato sie ich odczyta¢. Odi6z je na bok. Podobnie
potraktuj nieaktualne juz notatki i zapiski.

Krok drugi. Przejdz do pozycji, ktore nie majg juz dla Ciebie duzej wartosci — gdybys$ miata
wystawi€ im recenzje, databys im zaledwie jedng—trzy gwiazdki na dziesiec. Mam tu na mysli
romansidta i nieprzydatne poradniki, ale tez ksigzki, ktorych czytanie po raz kolejny jest
pozbawione sensu, przyktadowo gdy znasz juz puente.

Krok trzeci. Kolejna kategoria to ksigzki, ktorych juz nie potrzebujesz. Sa to bajki dla dzieci,
jesli Twoje pociechy z nich wyrosty (ewentualnie mozesz zatrzymac najwartoSciowsze pozycje
dla wnukow), stare serie encyklopedii czy ksigzki zawodowe, z ktorych nie korzystasz. Nawet
jesli w przysztosci bedziesz szuka¢ konkretnej informacji, to i tak zapewne siegniesz do zasobéw
internetowych lub wybierzesz sie do biblioteki.

Krok czwarty. Gdy wykonasz juz wszystkie wymienione wyzej kroki, zostang Ci na poice
tylko te najwazniejsze pozycje, z ktorymi nie chcesz sie zegnac.

Krok piqty. Jesli trudno Ci osiagna¢ zadowalajace wyniki w zaproponowany sposob, sprébuj
odwrotnej metody. Najpierw wyodrebnij wszystkie pozycje, ktorych uzywasz na co dzien (na
przyklad potrzebne do wykonywania pracy), bajki, ktore czytasz dzieciom, oraz te ksigzki, ktore
sq najcenniejsze i Tobie najblizsze, a nastepnie pozbadz sie reszty.

Co dalej:

Nie miej wyrzutow sumienia w stosunku do ksigzek opisanych w kroku pierwszym — ich
miejsce jest w sSmietniku, oczywiscie w pojemniku na papier. Jesli tych niepotrzebnych ksigzek
masz naprawde bardzo, bardzo duzo, rozwaz zawiezienie ich do skupu makulatury. Nie uzyskasz
za nie wysokiej kwoty, ale moze wystarczy na niedzielne lody z dzie¢mi. Istnieja réwniez firmy,
ktory same przyjezdzaja po makulature, a czeS¢ swoich dochodéw przeznaczaja na cele
charytatywne (w moim biurze wspieramy w ten sposob schronisko dla zwierzat). Rozejrzyj sie —
by¢ moze taka mozliwos¢ istnieje rowniez w Twojej okolicy.

Ksigzki z krokow drugiego i trzeciego mozesz oddac lub sprzeda¢. Sposobéw na ich
pozbycie sie jest mnostwo, podpowiem Ci te, z ktérych sama korzystam. Najpierw ustalam,
ktore pozycje oddam, a ktére sq na tyle wartosciowe, ze bede mogta je sprzedac. Poniewaz moja
ocena wartosci moze by¢ subiektywna, korzystam z informacji zawartych na portalach
aukcyjnych. Sprawdzam, ktore ksigzki (te uzywane) sa w sprzedazy i na jakie kwoty je
wyceniono. Jesli jakiejS pozycji w ogdle nie ma lub jest dostepna, ale duzo kosztuje, to szanse
odsprzedania rosna. Jesli jest duzo egzemplarzy danego tytulu, decyduje sie odda¢ ksigzke za
darmo lub obnizam jej cene o 10—-15% w stosunku do najnizszej rynkowej. Najpierw probuje
sprzeda¢ wybrane pozycje znajomym (oglaszam sie przez media spotecznosciowe), a jesli to nie
zadziala, wystawiam je na Allegro. Nie chcialam promowa¢ w tym poradniku konkretnych
portali, ale akurat ksigzki sprzedaja sie najefektywniej wlasnie na Allegro, a prowizja nie jest
dokuczliwie wysoka.



Spora czes¢ swoich ksigzek oddatam. Wydaje sie, ze najlatwiejszym sposobem jest
podarowanie ich bibliotekom, ale w moim wypadku sie to nie sprawdzito. Okazato sie, Ze moje
egzemplarze nie byly na tyle cenne, by chciano je przyjac. Czasami jednak w bibliotekach sg tak
zwane wolne potki, na ktérych mozna zostawiC ksigzki bez wpisywania ich do zasobow
bibliotecznych. Ciekawa ideg jest réwniez bookcrossing, niekoniecznie w tym oficjalnym
obiegu. Zdarzato mi sie przykladowo polozy¢ w biurowej kuchni ksigzke z napisem: ,Wez
mnie”, a chetny na niq zawsze sie znalazt.

Najczestsze problemy:

Po lekturze wymienionych wyzej krokéw moze Ci sie wydawaC, ze rozprawienie sie
z ksiegozbiorem jest fatwym zadaniem na niedzielne popotudnie. Jesli jednak jest on pokazny, to
uporzadkowanie go i pozbycie sie niechcianych egzemplarzy zajmie duzo czasu. To naturalne.
Nie musisz zrobi¢ tego w jeden dzien. Uprzataj po kolei pétke po poltce, szafke po szafce.

Problem moga rowniez stanowi¢ wpisane do ksigzek dedykacje. Takie pozycje bedzie Ci
trudno sprzeda¢, ale nie jest to niemozliwe. Podpis autora moze nawet zwiekszyC wartos¢
danego egzemplarza. Naturalnie, wpis od najblizszej osoby juz tej wartoSci nie podniesie, poza
tym mozesz chcie¢ zatrzymac taka ksigzke ze wzgledu na jej pamigtkowy charakter, a nie
zawartosS¢. Tu nie ma jednego, prostego rozwigzania. W razie problemow z podjeciem decyzji
zajrzyj przede wszystkim do rozdzialu Sentyment — by¢ moze bedzie Ci latwiej, kiedy
przypomnisz sobie opisane tam schematy myslenia i metody radzenia sobie z nimi. Jesli jednak
nadal nie bedziesz w stanie rozstac sie z danym egzemplarzem — zachowaj go. Zapewne i tak nie
masz wiele takich pozycji, wiec nie warto walczy¢ zbyt zaciekle. Gdyby$s wahala sie, czy
pozbywac sie jakiego$S podpisanego tytulu, czy nie, mozesz umowicC sie sama ze sobga, Ze ten
z dedykacjq zostawisz, ale w zamian pozbedziesz sie innego.

Moze sie tez zdarzyc¢, ze nie bedzie zadnego chetnego na dang ksigzke. Nie sposob bedzie ja
sprzedac, nikt nie bedzie jej chcial nawet za darmo. C6z, bedzie to wyrazny sygnat, ze skoro nikt
nie chce przeczytac tej pozycji, to zwyczajnie do niczego sie ona nie nadaje i jest warta tyle, ile
papier wykorzystany do jej wydrukowania. Potraktuj ja wiec w sposob, na jaki zastuguje, i oddaj
na makulature.

TEKSTYLIA

Nie mam tu na mysli ubran, a raczej posciel, poduszki, poszewki, reczniki, koce, serwetki,
obrusy i Scierki. Ile tego typu tekstylibw masz pochowanych po szafkach, a ilu faktycznie
uzywasz? Jesli nie wierzysz, ze mozesz mie¢ ich tak duzo — licz. Przypomnij sobie ¢wiczenie
z majtkami z rozdziatu Liczenie.

Sposob dziatania:

Zastanow sie, ilu tych rzeczy rzeczywiscie potrzebujesz na co dzien. Czy dwa komplety
poscieli przypadajace na kazde z 16zek nie wystarcza? A dwa reczniki kapielowe i dwa do rak
dla kazdego czlonka rodziny plus dwa w zapasie, jesli masz dzieci? Jeden komplet jest w uzyciu,
drugi w praniu. Stosuje ten system od lat, wiec moge zapewniC, ze dziala. Podobnie zrob
z poduszkami — zostaw tyle, z ilu korzystasz na co dzien.

Uwazasz, ze po tych porzadkach zostanie za malo rzeczy? Rozumiem. Jesli boisz sie
radykalnych rozwigzan, sprobuj nieznacznie ograniczyC swoj stan posiadania: z trzech poélek



pelnych tekstyliow zréb dwie. Czy uzywasz tych wszystkich obrusow i serwetek pochowanych
w komodzie? Dwa komplety na co dzien i jeden na uroczyste okazje zupelie wystarcza. Poza
tym, czy te zebrane rzeczy jeszcze Ci sie w ogole podobajg?

Co dalej:

Przede wszystkim pozbadz sie wszystkich tekstyliow, ktore sg zbyt zniszczone, zeby
ktokolwiek miat z nich pozytek. Istnieje dostownie kilka wyjatkow od tej zasady. Przyktadowo
mozesz chcie¢ zostawic takie rzeczy z mysla o ich przerobieniu. W porzadku, badz tylko ze sobg
szczera: czy masz konkretny, ciekawy pomyst na ich metamorfoze? To prawda, ze starej poscieli
mozna uszyC Swietne poszewki, ale... masz maszyne do szycia? Umiesz szy¢? A te nowe rzeczy,
ktore mialtyby powsta¢, sa Ci w ogole potrzebne? Jesli zamiar przerobienia wybranych
tekstyliow poskutkuje odtozeniem ich na potke, daruj sobie. Stare tekstylia mozesz tez, podobnie
jak ja, przeznaczy¢ na potrzeby domowych zwierzakow. Zniszczonych recznikow uzywam do
wycierania psa po blotnistym spacerze. Jesli nie znajdujesz dla tych rzeczy rozsadnego
zastosowania — oddaj je lub wyrzu¢. Akurat niepotrzebne juz reczniki czy koce chetnie przyjmie
kazde schronisko dla zwierzat, z reguly jest to u nich towar deficytowy.

Wez do reki starg poszewke i zastanéw sie, czy chciatabys oblec w nig poduszke i potozy¢ na
16zku lub kanapie. Prawdopodobnie nie, bo przykladowo nie pasowalaby juz do wystroju —
kiedys$ urzadzitas poko6j w bezach, teraz dominujg w nim szarosci. Oczywiscie, moze kiedys Ci
sie odmieni i wrocisz do bezow, ale moge Cie zapewnic, ze i tak tej poszewki nie bedziesz juz
chciata uzywac. Tekstylia, z ktorych nie bedziesz korzystac¢, a ktére sg w dobrym stanie, oddaj
schroniskom dla bezdomnych lub domom samotnej matki — tam, zamiast zalega¢ w szufladzie,
zostang wykorzystane. Mozesz rowniez sprobowac je sprzedac, ale uprzedzam, ze moze to by¢
trudne. Czy sama kupitabys uzywang posciel lub reczniki? Zapewne nie.

Najczestsze problemy:

Jesli w trakcie robienia porzadkéw zauwazylas, ze masz takie tekstylia, ktore dos¢ szybko sie
niszcza, nie wyrzucaj zapasu — to marnotrawstwo. Przykladowo u mnie takq rzecza jest posciel.
Czesto ja piore i relatywnie szybko sie zuzywa, poniewaz pozwalamy psu spa¢ w nogach t6zka.
W takiej sytuacji wyrzucenie nadwyzkowych kompletow poscieli byloby ghipota. W wypadku
tego typu rzeczy zostaw dodatkowe sztuki na wymiane i wykorzystaj je, gdy zajdzie taka
potrzeba. Tylko nie kupuj na zapas kolejnych. Poczekaj, az posiadana rezerwa sie wyczerpie.

KOSMETYKI

Temat kosmetykéw pojawil sie juz w tym poradniku. Wiem, ze dla nas, kobiet, to trudna,
czasami nawet drazliwa kwestia, poniewaz, podobnie jak ubrania, jest bezposrednio powigzana
z wygladem, podkreslaniem urody, poczuciem wiasnej wartoSci i wyjatkowosci. Niemniej
jednak czesto sie zdarza, ze trzymamy w domowej lazience naprawde pokazny arsenat.
Z kosmetykami jest jak w znanym Zarcie — nie wystarczy je mie¢, trzeba ich jeszcze uzywac.

Sposob dziatania:

IdZz do tazienki i najpierw odl6z w jedno miejsce wszystkie kosmetyki, ktérych uzywatas
w ciggu ostatnich dwodch tygodni. Tylko bez oszukiwania! To Twdj biezacy urodowy arsenat.
Nastepnie wez do reki te, z ktorych nie korzystatas w podanym przedziale czasowym, i sprawdz
ich date waznosci. Stosowanie przeterminowanych kosmetykow moze by¢ czasami tak samo



grozne dla zdrowia, jak jedzenie nieswiezej zywnosSci. Potem wybierz kosmetyki, ktore Ci nie
odpowiadajq, ale nie sq jeszcze przeterminowane — moga to by¢ nietrafione kolorystycznie
podkiady, szminki, cienie i kredki lub brzydko pachnace balsamy do ciala i Zele pod prysznic.
Na koncu odiéz te, ktorych uzywasz sezonowo — na przyktad srodki przeciwstoneczne lub
repelenty zabierane na wakacje.

Kosmetyki, ktore chcesz sobie zostawiC, pogrupuj wedlug rodzaju (zele pod prysznic,
balsamy, lakiery do paznokci, kosmetyki do makijazu itp.) i sprawdZz ponownie ich daty
waznosci. Produkty o krotkim okresie przydatnosci rowniez oddziel od reszty.

Co dalej:

Jesli znalazta$ przeterminowane kosmetyki — pozbadzZ sie ich bez zbednych sentymentow.
Oproéznij plastikowe opakowania, dokladnie wyphucz zawartos¢ i wyrzuc plastik oraz szklo do
odpowiednich pojemnikéw.

Jesli masz kosmetyki, ktore Ci nie odpowiadaja — sprzedaj je lub oddaj. Nie pozwdl, by
marnowaty sie nieuzywane, wystarczy, ze zmarnowatas pienigdze na ich zakup. Niech przydadza
sie komus$ innemu, zanim przeterminujq sie na Twojej potce. Nie mam duzego doswiadczenia
w sprzedawaniu kosmetykéw, wszystkie zbedne po prostu oddatam. Podobnie postap
z produktami, ktore Ci sie podobaja, ale z uwagi na krotki okres waznosci nie zdotasz ich sama
zuzyC.

Co do reszty kosmetykow, a mam szczerg nadzieje, ze nie jest ich tak duzo, ocen, ile z nich,
pozostawionych jako zapas, zdotasz realnie wykorzysta¢, zanim stracg termin przydatnosci.
Dlatego tez proponowatam Ci ustawienie ich kategoriami. L.atwo sie wtedy zorientujesz, ze
przykladowo masz jeden nadwyzkowy balsam do ciala czy az cztery zele pod prysznic, ktérych
nie zdolasz zuzy¢, chocbyS kapala sie trzy razy dziennie. Zostaw niezbedny zapas, reszte
sprzedaj lub oddaj.

Najczestsze problemy:

Wiesz, jaki jest najwiekszy klopot z kupowaniem kosmetykow na zapas lub pod wplywem
impulsu? Nie czekasz, az skonczy Ci sie aktualnie uzywany produkt, tylko otwierasz nowo
kupiony. W efekcie na tazienkowej pétce przy wannie lub pod prysznicem stoi cata armia —
zuzytych do polowy — szamponoéw do wloséw. Niektore sq zuzyte prawie do konca, ale ich nie
wyrzucitas, poniewaz na dnie ostala sie jakas resztka. Jednak zamiast wykorzystac te koncowke,
otwierasz nowy szampon, bo jest taki $wietny i teraz to juz naprawde bedziesz miata fryzure jak
z reklamy. Przyjmij nowq taktyke: zuzyj — wyrzuc¢ opakowanie — dopiero otworz nowe.

KUCHENNE GADZETY

Podobno ludzie dzielg sie na tych, ktérzy majg sklonnos¢ do kolekcjonowania kuchennych
,przydasiow”, i calg reszte. Zartuje oczywidcie, ale faktycznie s osoby, ktére z latwoscig
pozbeda sie wiekszosci zbednych przedmiotow z calego mieszkania poza tymi z kuchni. Zdaje
sobie sprawe, ze wielkos¢ zbioru akcesoriéw kuchennych, ktére posiadamy, to niezwykle
indywidualna kwestia, zalezna cho¢by od poziomu upodobania do gotowania i liczby o0sob
w gospodarstwie domowym. Sama nie lubie i nie umiem gotowac, co jednak nie sprawia, Ze nie
mam ochoty na zakup kuchennych gadzetéw! Na fali popularnosci programéw telewizyjnych
o gotowaniu Polacy rzucili sie do kuchni, zrobiwszy uprzednio ogromne zakupy: miksery,



szybkowary, noze ceramiczne, formy i foremki do ciast czy termometry do mies — nabyli
wszystko, co wydawalo sie niezbedne, zeby zosta¢ szefem kuchni we wlasnym domu. Potem
boom na zdrowe odzywianie wywotal kolejng fale konsumpcji, tym razem nakierowang na
wyciskarki do owocéw, maszyny do pieczenia chleba i urzadzenia do gotowania na parze.

Sposob dziatania:

Przede wszystkim zastanow sie szczerze, ktore z posiadanych sprzetow kuchennych kupitas,
bo rzeczywiscie ich potrzebowalas, a ktore wypatrzylas u znajomych czy w telewizji. Ktorych
z tych urzadzen i gadzetow uzywasz na co dzien, a ktére majg tylko pasowac do stylu zycia, do
jakiego pretendujesz? Ktore kupitaS w nadziei na stanie sie drugg Nigella Lawson, Jamiem
Olivierem lub Wojciechem Modestem Amaro? Czy bogato wyposazona kuchnia jest odbiciem
Twoich realnych potrzeb, czy ma jedynie Swiadczy¢ o poziomie Twojego kulinarnego
profesjonalizmu?

Co dalej:

Bez skrupuléw wybierz wszystkie sprzety i gadzety, ktorych po prostu nie uzywasz. Odiéz
stare, zniszczone patelnie i garnki oraz talerze i kubki tak poobijane, ze juz nie sposob ich
uzywac. Jesli da sie je doczysci¢, naprawic¢ lub oddac, zrob to, jesli jest to niemozliwe — wyrzuc
je. Tylko bez wyrzutow sumienia!

Potem zajmij sie nozami i foremkami do ciastek kupionymi pod wplywem impulsu oraz
nowoczesnymi urzadzeniami, ktorych nigdy nie wiaczylas, a przebrniecie przez ich instrukcje
obstugi wydaje sie koszmarem. Opréznij przepastne szuflady i szafki. By¢ moze znajdziesz tam
jakies skarby, to niewykluczone. Sprzedaj lub oddaj, co sie da. Moze w Twojej rodzinie jest
adept gotowania, ktéry z przyjemnosciq przygarnie forme do pieczenia tarty, z ktérej nigdy nie
skorzystatas?

Najczestsze problemy:

Duzym klopotem bywaja wielkogabarytowe urzadzenia, ktére s nam potrzebne wiecej niz
jeden raz. Pamietam zastyszang gdzie$ historie o maszynce do mielenia miesa — jest to spory
sprzet, z ktorego nie korzysta sie az tak czesto. Bohaterka tej opowiesci, gdy potrzebowata
zmieli¢ mieso, pozyczata maszynke od kogo$ w rodzinie. Zdarzalo jej sie to sporadycznie, wiec
nie chciata kupowac takiego urzadzenia. Zgadnijcie, co po pewnym czasie znalazta pod choinkag
jako $wiateczny prezent. Dokladnie — nowiutkq maszynke do miesa; z dedykacja: ,,Zeby$ nie
musiata wiecej pozyczac”.

UBRANIA I BUTY

Na ten temat napisano wiele ksigzek, nie tudze sie wiec, ze zdotam przeprowadzi¢ rewolucje
w Twojej szafie. Podczas upraszczania swojego zycia dos¢ tatwo poradzitam sobie z nadmiarem
we wszystkich miejscach w moim domu — poza szafa. Ten ostatni bastion chaosu byt dla mnie
najwiekszym wyzwaniem. Nie pomogla mi znajomos¢ roznych sposobow radzenia sobie
z balaganem. Mialam w glowie tyle przekonan na temat ubran, ubierania sie i wilasnego
wizerunku, ze uporanie sie z calym bagazem wydawalo mi sie zadaniem ponad moje sity.
Regularnie sprzatatam w szafie i pozbywalam sie starych, za malych, zniszczonych
i nielubianych rzeczy. Nie pomagato. Nie bylo tatwo wpas¢ na rozwigzanie, ale gdy juz je
znalaztam, okazato sie dosc¢ proste.



Sposob dziatania:

Moja mantrg w odniesieniu do ubran stalo sie Swiadome ograniczenie wyboru. Poczatkowo
przybrato to forme ubraniowego projektu, ktérego efekty pokazywatam na blogu. Projekt zyskat
z czasem nazwe ,Szafa Minimalistki”. Pierwotne zalozenie bylo niezwykle proste: sposrod
wszystkich moich ubran wybieram siedem sztuk (lacznie z butami, ale bez dodatkow i okryc
wierzchnich typu kurtka czy ptaszcz) i te siedem rzeczy, wylacznie siedem, nosze przez siedem
kolejnych dni. Juz po kilku miesigcach efekty stosowania tej metody przekroczyty wszelkie moje
oczekiwania. Okazato sie, Ze takie proste ograniczenie wyboru ogromnie zwiekszylo mojq
kreatywnoS¢ w taczeniu ze sobg ubran; sprawito tez, ze zrozumiatam, ktore ubrania do mnie nie
pasuja i ktorych nie chce juz nosi¢ (jesli przy wyborze kolejnej siodemki swiadomie omijatam
jakas rzecz, byla to tego wyrazna oznaka); pozwolito mi réwniez na odkrywanie tych ulubionych
zestawien, ktore ostroznie moglabym juz nazwac zalazkiem wiasnego stylu.

Co dalej:

Przede wszystkim zacznij dziata¢. Wiem, ze szafa jest trudna do ogarniecia za jednym
podejsciem i to zadanie czasami przeraza, dlatego tak wazny jest ten pierwszy krok. Jesli chcesz
skorzysta¢ z metody, ktorg jest Szafa Minimalistki, to najwazniejszq kwestia jest poczatkowe
ograniczenie zawartosci szafy wylacznie do tych ubran, ktére w ogole nadajq sie do zatozenia, tu
i teraz. Odkladasz wiec wszystko to, co za mate, za duze, zniszczone, do naprawienia, po cigzy
lub pozostato ze wzgledow sentymentalnych.

Wszystkie te rzeczy, podobnie jak inne, mozesz odda¢, sprzeda¢ lub wyrzucic.
W przeciwienstwie do ksigzek ubrania najlatwiej zby¢ na portalu Olx (Allegro narzuca wysokie
prowizje). Najszybciej sprzedajq sie markowe ubrania oraz buty. Jesli zalezy Ci na szybkiej
transakcji, nie przesadZ z wysokoscig ceny i pamietaj o dobrej jakosci zdjeciach (jasnych
i ostrych) — to znaczaco zwieksza szanse powodzenia. Sprébuj tez sprzedawac pakietami —
mozna na przyklad stworzy¢ komplet odziezy cigzowej. Poszukaj grup sprzedazowych
w mediach spotecznosciowych lub znajdujacych sie w Twoim miescie skupéw odziezy.
W swoim czasie dziatat w Warszawie taki punkt i czesto do niego zagladatam. Prowadzita go
wiascicielka sklepu z uzywang odzieza. Mozna bylo zawieZ¢ tam swoje ubrania, ona je
przegladata i jesli chciata je odkupic¢, proponowata cene. Byty to raczej drobne kwoty (od 5 do
40 ztotych), lecz nasze rzeczy zamiast na $Smietnik, trafiaty do drugiego obiegu.

Oddanie ubran jest tatwe tylko z pozoru, poniewaz znalezienie 0sob, ktore beda potrzebowac
tych konkretnych rzeczy moze by¢ trudne. Jesli chcesz, mozesz wspomoc w ten sposob domy
dziecka lub domy samotnej matki. Zadzwon jednak wczesniej i upewnij sie, czy chca przyjac
taka darowizne. Moze sie okaza¢, ze przykladowo nie majg magazynu na przetrzymywanie
takich rzeczy badz majq ich juz za wiele (to sie zdarza w duzych miastach). W ostatecznosci
pozostaja Ci kontenery osiedlowe. Wiem, Ze nie maja one dobrej prasy, ale to i tak lepszy sposob
niz pozostawienie ubran na smietniku.

Czasami jednak ubranie jest tak zniszczone (na przyklad poplamione), Ze nie sposob go
odda¢ komukolwiek ani wykorzysta¢ w inny sposob. Sa tez takie rzeczy, ktorych po prostu nikt
nie chce kupic¢ ani wzig¢. Wtedy po prostu je wyrzuc. To, ze bedziesz je trzymac do konca swiata
na swojej poétce w szafie, tez nie poprawi kondycji naszej planety ani nie zagluszy wyrzutow
sumienia z powodu btednych decyzji zakupowych.

Najczestsze problemy:

Okazuje sie, Ze najtrudniej jest sprzedac dzieciece ubranka. Poczatkowo to dziwi, poniewaz



z ubran i butow dzieci wyrastajg tak szybko, ze czesto nie zdgzq sie one w jakikolwiek sposob
zniszczyC€. Niemniej jednak, jak wynika z moich licznych rozmoéw, rodzice bardzo czesto nie
chca kupowac tych rzeczy z drugiej reki. Nie zamierzam polemizowac z tym podejsciem, ale
warto o tym pamieta¢, gdy zabieramy sie do proby odsprzedania ubran naszych pociech. Duzo
latwiej bedzie poszuka¢ nabywcy wsrod rodziny, przyjaciot lub znajomych, niezaleznie od tego,
czy chcemy te rzeczy sprzeda¢, czy oddac¢. Podobnie jak ze wspomnianymi ubraniami
cigzowymi w wypadku odziezy dzieciecej rowniez sprawdza sie sprzedaz lub oddawanie
pakietami, na przyktad wszystkich rzeczy w jednym rozmiarze.

DEKORACJE I WYPOSAZENIE DOMU

Gdyby zorganizowano quiz na znajomos¢ zawartosci katalogu sieci IKEA, nie miatabys ze mng
szans. Byt taki czas, gdy wizyte w tym sklepie traktowatam jak wyjatkowa nagrode, czutam sie
w nim jak dziecko w sklepie z zabawkami. Zanurzalam sie w Swiecie pelnym Swieczek
i podstawek pod nie, obrazow i obrazkéw, ramek, misek i zaston. Nie bylo szans, zebym wyszta
z pusta torba, nigdy nie potrafitam poprzesta¢ tylko na zaplanowanym zakupie, a liczba
Swieczek, ktore trzymatam w domu, pozwolilaby mi oswietli¢ calg ulice w razie awarii pradu.
Do tej pory czasopisma wnetrzarskie darze duzo wiekszq sympatig niz te o modzie.

Sposob dziatania:

Dekoracja to przedmiot, ktéry z zalozenia ma upiekszy¢ Twoja przestrzen, sprawiac Ci
radoS¢ swoja obecnoscia, wyrazi¢c Twoj gust. JeSli chodzi o mnie, najlepiej sie czuje
w pomieszczeniach bez nadmiaru ozdob, z wyjatkiem tych nasciennych. Jesli lubisz dekoracje,
w zaden sposob nie zmusze Cie do pozbycia sie wszystkiego, prawda? Sprobuj jednak po prostu
ograniczy¢ liczbe mebli, gadzetéw, obrazéw, figurek, misek i poduszek. To naprawde dobrze
zrobi Tobie i Twojemu wnetrzu. Ponownie, zamiast stosowac radykalne rozwigzania, sprébuj
nieznacznie zmniejszy¢ swoj stan posiadania: z pieciu figurek zostaw dwie; z szeSciu Swiec
zapachowych pozostaw na wierzchu jedng do czasu, az sie wypali.

Skoro dekoracje majq upieksza¢ wnetrze zgodnie z Twoim gustem, najpierw daj mu dojsc¢ do
glosu. W pierwszej kolejnosci pozbadz sie wszystkich rzeczy, ktére sg brzydkie, zepsute (i nie da
sie ich naprawic) lub zwyczajnie juz Ci sie nie podobajq. Dopiero potem zajmij sie reszta.

Co dalej:

W wypadku wszelkich dekoracji najlepiej sprawdzajq sie zdecydowane dziatania. Sprébuj
jednorazowo przeznaczyC dluzszq chwile na uporanie sie z tymi przedmiotami. Najbardziej
efektywne bedzie zgromadzenie wszystkich dekoracji w jednym miejscu. Da to efekt podobny do
tego, ktory osigga sie metodq liczenia, ale spotegowany bodzcami wizualnymi. Pol6z na
podtodze w pokoju wszystkie dekoracyjne dodatki i gadzety, ktére masz w domu. Réwniez te,
ktére zalegaja w czelusciach szuflad, szaf i potek. Pamietasz zasade 3P (P+P)? To doskonaly
moment, zeby ja wyprobowac. Zapewniam Cie, ze jesli rzetelnie posegregujesz dekoracje za
pomoca tej metody, po takiej jednorazowej akcji nie pozostanie z nich nawet potowa.

Niestety, o ile tego typu przedmioty tatwo i szybko sie kupuje, o tyle nie sposob sie ich
czasami pozby¢. Najprosciej jest wystawi¢ je na sprzedaz wsrod znajomych (poprzez media
spotecznosciowe) lub na portalach aukcyjnych (dla tej kategorii rzeczy polecam Allegro), ale
szanse na udang transakcje nie sg duze. Najlatwiej znalez¢ chetnych na markowe elementy



wyposazenia domu badz antyki (lub przedmioty vintage). Wyjatkiem sg dekoracje wspomnianej
juz marki IKEA — nowe produkty sprzedawane sg w tak atrakcyjnych cenach, ze trudno jest
zaproponowac jeszcze lepsza, uwzgledniajacq koszty przesyiki. Jednoczesnie sg to rzeczy, ktore
jest relatywnie latwo odda¢. Najlepiej skontaktowac¢ sie z domami dziecka, poniewaz
wychowankowie, ktorzy je opuszczajq, czesto potrzebuja drobnych elementéw wyposazenia
domu do pierwszego wiasnego lokum.

Najczestsze problemy:

Raz na jakis czas odczuwam przemozng chec¢ przedekorowania mieszkania. Wyczuwam juz
dobrze ten moment, gdy wszystko, co dotychczas podobalo mi sie w moim otoczeniu, nagle
zaczyna mi przeszkadza¢. Znasz moze to uczucie? Kiedys odruchowo reagowatam na ten stan
kupowaniem nowych dekoracji. Za zmiang kolorystyki wnetrz szta konieczno$¢ nabycia nowych
poduszek, zaston, misek itp. Thumaczylam sobie, Ze czas na odswiezenie. Teraz radze sobie
z tym uczuciem zupelnie inaczej. Gdy potrzeba zmiany staje sie nie do opanowania, usuwam
przedmioty z zasiegu wzroku. Wyrzucam lub naprawiam te zniszczone, inne oddaje lub
sprzedaje. Zamieniam je tez miejscami, chowam i wyjmuje po czasie zupelnie tak samo, jak
postepuje sie z zabawkami, Zeby mate dziecko mogto sie na nowo cieszy¢ ich odkrywaniem.
Robie wszystko, tylko nie dokupuje nowych rzeczy. To daje zaskakujacy efekt — natychmiast
przechodzi mi ochota na wyprawe do sklepu.

GAZETY I CZASOPISMA

Najczesciej kolekcjonowanymi przedmiotami, zaraz po ksigzkach, sa gazety i czasopisma. Tez
oczywiscie przesztam etap ich gromadzenia. W moim przypadku byly to tytuly wnetrzarskie
i podroznicze. Kupowatam ich mnostwo!

Sposob dziatania:

W odniesieniu do czasopism znam jedng, jedyng metode. Jak sie za moment okaze, nie ma
ona wiekszego sensu, ale bedziesz musiata sama dojs¢ do tego wniosku. Jestem przekonana, ze
nie wierzysz mi na razie na stowo, tak jak ja nie uwierzylabym komus, gdyby mi wczesniej
o tym powiedzial.

Co dalej:

Nie jestes pewna, czy pozbywac sie zgromadzonych gazet i czasopism? Policz je, a najlepiej
zwaz. Wyobrazasz sobie przewoz tych zbiorow w razie przeprowadzki? Nawet przeniesienie ich
z miejsca na miejsce w domu wymaga sporo wysitku, prawda?

Wyslij dzieci i meza na spacer, zrob sobie kawe, potdz przed sobg stos czasopism i przejrzyj
kazde z nich po kolei. Hmm, przyjemnie, prawda? Z kazdego z nich wyrwij lub wytnij tylko te
artykuly i zdjecia, ktore przykuly Twoja uwage lub do ktérych bedziesz chciala wrocic¢
w przysztosci. Luzne kartki zostaja, gazety wedruja do oddania badZ na makulature. Proste
i efektywne, tyle ze w wiekszosci wypadkow zupelnie niepotrzebne. Przekonatam sie na wiasnej
skorze, ze do tych wycinkow nigdy juz sie nie wraca. A takie mi sie kiedys wydawaly potrzebne
i piekne! Wycinanie czy wyrywanie poszczegolnych tekstow lub zdje¢ z mysla, zZe wréci sie do
nich w przysztosci, to oszukiwanie wiasnego umystu — z jednej strony usprawiedliwiamy zakup
tych czasopism, a z drugiej niwelujemy wyrzuty sumienia z powodu ich wyrzucenia. Jesli jednak
Tobie jest tak tatwiej — wycinaj i zachowuj. By¢ moze za jakiS czas sama dojdziesz do wniosku,



ze nie jest Ci to dhuzej potrzebne.

Najczestsze problemy:

W przypadku gazet lub periodykow branzowych i zawodowych powyzsza metoda moze sie
nie sprawdzi¢, poniewaz mozesz chcie¢ zachowac te egzemplarze w catosci, na przyktad z uwagi
na wykonywang prace. Jestem prawnikiem, wiec wiem, ze czasami takie materialy ogromnie sie
przydaja. Rozwigzania sa dwa. Po pierwsze, mozesz podzieli¢ sie swoim archiwum
z zaprzyjaznionym kolega lub kolezanka po fachu — Twoja kolekcja zostanie wtedy rozdzielona
pomiedzy dwa domy, a korzysta¢ bedziecie z niej wspolnie. Po drugie, mozesz odda¢ swoje
periodyki do biblioteki branzowej i korzystac z nich, gdy zaistnieje taka potrzeba.



Wyzwanie Minimalistki

Podobno potrzeba dwudziestu jeden dni, Zeby wyrobi¢ sobie nowy nawyk. Co prawda dotyczy to
jedynie tych ,fizycznych” zwyczajow, jak odkladanie rzeczy na miejsce, wkladanie kluczy do
torebki, niemniej dwadziesScia jeden dni to optymalny czas (nie za krotki, nie za dlugi), zeby
wprowadzi¢ drobne zmiany do swojego zycia. Zmiany, ktory moga sta¢ sie poczatkiem czego$
wiekszego.

Wyzwanie Minimalistki to projekt, ktory przeprowadzilam na blogu trzykrotnie; lacznie
wzielo w nim udziat kilkaset os6b — podjely one prébe uproszczenia i oczyszczenia swojego
zycia. To wyzwanie jest forma zabawy, ale tez doskonalym narzedziem dla kogo$, kto
kiedykolwiek pragnal uporzadkowac swoje zycie i swoje otoczenie, ale jako$ nie mogt sie do
tego zebra¢. Zasady sa niezwykle proste: wystarczy kazdego dnia zrealizowac jedno zadanie.
Jeden drobny krok, ktory przyblizy Cie do obranego celu.

Dla Twojej wygody podsuwam Ci dlugg liste proponowanych zadan, jednak nie traktuj jej,
prosze, jakby byla zamknietym zbiorem. Wymysl swoje polecenia, niech to wyzwanie bedzie
dobra zabawa, ktdra przy okazji przyniesie niezwykle duzo pozytku.

Lista proponowanych zadan:

Uporzadkuj potke (szafke) z przyprawami.

Posprzataj domowa apteczke, wyrzu¢ przeterminowane leki.
Zrob porzadek z gazetami i czasopismami.

Zwrd¢ wszystkie pozyczone i juz przeczytane ksigzki.
Przejrzyj szuflade (szafke, koszyk) ,,na wszystko™.

Wyrzu¢ wszystkie przeterminowane kosmetyki, niezaleznie od tego, jak duzo ich zostato.

N o gk e

Oddaj zepsuta bizuterie do naprawy lub wyrzug, jesli nie nadaje sie juz do noszenia lub
przerobienia.

8. Wprowadz detoks informacyjny — zrezygnuj na czas wyzwania z ogladania wszystkich
programo6w informacyjnych (takze tych w internecie).

9. Wyloguj sie ze wszystkich mediow spoteczno$ciowych na wybrana liczbe dni.
10. Wypisz sie z niechcianych newsletterow, programéw rabatowych itp.
11. Wstan godzine wczesniej i posSwiec ten czas na poranne przyjemnosci.
12. Zrob porzadek z plastikowymi reklamowkami i spraw sobie porzadna torbe na zakupy.

13. Wykonaj wilasnorecznie co$ nowego.



14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.

Zr6b cos dobrego dla innych.

Zr6b ostra selekcje ubran do chodzenia po domu.

Posprzataj na biurku, nie upychajac nic w szufladach.

Zr6b jedna rzecz, ktérg zawsze odktadasz na pdézniej.

Zadbaj o inbox zero choc¢ raz w tygodniu (najlepiej w piatek).

Pozbadz sie jednej rzeczy, do ktérej masz sentymentalny stosunek.

Nie kupuj nic przez wybrana liczbe dni.

Znajdz dwadzieScia minut na Swiadoma celebracje ,,tu i teraz”.

Zr6b porzadek w szafce z butami.

Oddaj lub sprzedaj rzeczy, ktore czekajq na to od dawna.

Uporzadkuj domowe dokumenty (listy z banku, rachunki, faktury itp.).
Spedz jeden weekend kompletnie offline.

Opus¢ na chwile swoja strefe komfortu.

Stworz lub zaktualizuj swojq liste marzen.

Okaz komus$ wdziecznosc¢.

Zr6b wirtualne porzadki w mediach spotecznosciowych.

Przez trzydziesci minut skupiaj swoja uwage na jednej czynnosci.

Opisz wartosci, ktorymi kierujesz sie w zyciu.

Z16b letnie porzadki w szafie z ubraniami.

Przejrzyj ,,przydasie”.

Wyczy$¢ swoj telefon (usun nieuzywane aplikacje, kontakty itp.).

Zaplanuj wymarzong podroz.

Oczysc dysk komputera z wszelkich smieci.

Pozbadz sie z domu elektroSmieci.

Zaplanuj kompleksowy przeglad swojego zdrowia (i wykonaj go krok po kroku).
Przygotuj kalendarz na najblizszy rok zawierajacy wszelkie wazne daty (online lub offline).
Zr6b porzadek z pizamami i zapasem recznikow.

PoswieC czas najblizszym, nie korzystajac z telefonu i innych rozpraszaczy.
Zamien calg korespondencje z bankami, dostawca gazu itd. na elektroniczna.
Zr6b przeglad biblioteczki z ksigzkami.

Posprzataj w torebce.

Uporzadkuj przybornik do szycia i rekodziela.



46.
47.
48.
49.
50.

51.

Uporzadkuj szuflade z bielizna.

Cwicz dyscypline — spedz dwadziescia jeden dni bez czego$, co wydaje Ci sie niezbedne.
Uporzadkuj zawartos¢ ,,sentymentalnego pudetka”.

Wykorzystaj zapasy zgromadzone w kuchni.

Posegreguj (i zminimalizuj, na ile sie da) zawartos¢ rodzinnych albumoéw ze zdjeciami (tych
wirtualnych rowniez).

Posprzataj pudetka z zabawkami (z dzie¢mi, jesli sg juz duze).



Lista rzeczy, ktérych tatwo sie pozby¢

Pamietasz zasade ,,zrob to od razu”? Na jej bazie przygotowatam dla Ciebie ostatnie narzedzie —
liste przedmiotow, ktorych latwo sie pozby¢ od reki (najczesciej wyrzuci¢). W wiekszosci
wypadkéw wszelakie spisy sa doskonalymi narzedziami. Poza ponizsza lista, mozesz
przykladowo sporzadzi¢ wykaz rzeczy, ktorych juz sie pozbytas, i uzupehia¢ go na biezaco.
Bywa, ze odhaczanie badZ wykreSlanie punktéw ma magiczng moc motywowania do dalszych
dziatan.

Przeterminowane leki.

Przeterminowane kosmetyki.

Przeterminowana Zywnosc.

Rachunki i faktury sprzed pieciu lat.

Stare no$niki pamieci (dyskietki, kasety, ptyty).

Zniszczona bielizna.

Zuzyty sprzet elektroniczny.

Kable i tadowarki, ktore do niczego nie pasuja.

Pozostatosci po remoncie (resztki materiatéw budowlanych i farb, narzedzia).
Zapasowe pudelka po butach oraz inne opakowania.

Zapasy pozostawione do pozZniejszego przerobienia.
Zdublowane przedmioty o tym samym przeznaczeniu.
Wszystkie popsute rzeczy, ktérych nie mozna naprawic.
Zniszczone tekstylia (reczniki, posciel, obrusy, zastony itp.).
Zniszczone dekoracje.



BIBLIOTECZKA MINIMALISTKI

Rynek obfituje w ksigzki o minimalizmie, ale niewiele z nich wyszto spod pioéra polskich lub
europejskich autorow. Ponizsza lista zawiera najwazniejsze dla mnie pozycje. Wiekszos¢ byta
wzmiankowana w tym poradniku, cho¢ rzadko ktéra jest bezposrednio powigzana
z minimalizmem. Nie ma ich wiele, ale w koncu jest to biblioteczka minimalistki, prawda?

1. Kerry Gleeson, Osobisty program efektywnej pracy, czyli zréb to od razu, przet. Irena
Bartczak, Wydawnictwo Amber, Warszawa 2006.

2. Malgorzata Gornik-Durose, Psychologiczne aspekty posiadania — miedzy
instrumentalnosciq a spotecznq uzytecznosciq dobr materialnych, Wydawnictwo
Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2002.

3. Bill Hybels, Prostota. Jak nie komplikowac sobie zycia, thim. Magdalena Filipczuk,
Wydawnictwo Esprit, Krakéw 2014.

4. Marie Kondo, Magia sprzqtania, Wydawnictwo Muza SA, przel. Magdalena Macinska,
Warszawa 2015.

5. Dominique Loreau, Sztuka prostoty, przel. Joanna Sobotnik, Wydawnictwo Czarna Owca,
Warszawa 2011.

6. Sonja Lyubomirsky, Wybierz szczescie. Naukowe metody budowania zycia, jakiego
pragniesz, ttum. Tomasz Rzychon, MT Biznes, Warszawa 2011.

7. Marta Sapata, Mniej. Intymny portret zakupowy Polakow, Grupa Wydawnicza Relacja,
Warszawa 2014.

8. Ronald D. Siegel, Uwaznos¢. Trening pokonywania codziennych trudnosci, przet. Joanna
Gladysek, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2011.

9. Jacek Wiosna Stryczek, Pieniqdze. W swietle Ewangelii. Nowa opowiesc¢ o biedzie
i zarabianiu, Wydawnictwo Literackie, Krakow 2015.

10. Deyan Sudjic, Jezyk rzeczy. Dizajn i luksus, moda i sztuka. W jaki sposob przedmioty nas
uwodzq?, przel. Adam Puchejda, Karakter, Krakéw 2013.

Polecam takze blog Leo Babauty, dostepny pod adresem: www.zenhabits.net.



http://www.zenhabits.net

Granice minimalizmu

Czy minimalizm ma swoje granice? Czy mozna doj$¢ do absolutnego minimum posiadania i czy
jest to stan, ktérego pozadam? Te pytania sa mi bardzo czesto zadawane, ale tez co rusz
pojawiajq sie w mojej glowie.

Zmiany wywolane stopniowym ograniczaniem liczby rzeczy, ktére posiadam, okazaly sie
zaskakujace i niespodziewane. Niesamowite jest, Ze objely zarowno moje zycie zawodowe, jak
i prywatne. W zadnym wypadku nie ograniczyly sie do posprzatania szaf i szuflad. Mysle, ze
minimalizm znaczqco zmienit moje postrzeganie $wiata i mego w nim miejsca. Wnidst nowq
jakos¢ do mojego zycia, sprawit, ze stalo sie prostsze i nabrato znaczenia. Zyskatam spokdj
i klarowny oglqd tego, co dla mnie najwazniejsze. Naturalnie to wszystko jest wylacznie efektem
stosowania minimalizmu jako narzedzia stuzacego upraszczaniu. Gdy to, co zbedne, znika —
zaréowno w wymiarze materialnym, jak i niematerialnym — zostaje autentycznos¢ oparta na
waznych dla Ciebie wartosciach.

Gdy nie masz pomyshu na zycie, masz niezagospodarowana przestrzen i zawsze znajdzie sie
kto$, kto Ci ja chetnie zagospodaruje. Moja przestrzen jest obecnie doskonale zagospodarowana,
wolna od przepehienia i zagracenia. Je$li potraktujesz minimalizm tak, jak ja to robie, dojdziesz
w koncu do wniosku, Ze odpowiedZ na pytanie o jego granice jest pozbawiona sensu. Skoro
minimalizm jest jedynie narzedziem sluzacym do osiagniecia celu, stan posiadania nie bedzie
wyznacznikiem sukcesu, czymkolwiek on dla Ciebie jest — to przedmioty przestana byc
przeszkoda w osiagnieciu tego, co dla Ciebie najwazniejsze. Swiat dazy do harmonii, jesli
w jednym miejscu wybierzesz mniej, gdzie indziej zwroci Ci sie to z nawiazka.

By¢ moze jesteS w zupelnie innym momencie swojego zycia niz ja. Mozemy roznic sie
wszystkim — sytuacja rodzinna, zawodem, miejscem zamieszkania, wiekiem lub zarobkami.
Mozesz chcie¢ zy¢ zupelnie inaczej niz ja, inaczej niz bohaterki cytowanych przeze mnie
opowiesci. To nie ma znaczenia. Nie chce i nie potrafie da¢ Ci jednej, przekonujacej odpowiedzi
na wszystkie Twoje pytania badZ uniwersalnej rady, ktéra pomoze Ci rozwigza¢ problemy. Mam
jedynie nadzieje, Ze to, co napisatam, stanie sie dla Ciebie inspiracja do zmiany. Madrej zmiany.
Poniewaz w zyciu mozna iS¢ swoja Sciezka, wbrew oczekiwaniom innych i stereotypom. Nie
trzeba wpisywac sie w utarty schemat, zeby czuc sie ze soba dobrze.

Mozna miec€ i chcie¢ mniej.



,lluz to ludzi, plyngc w ten rejs, niebezpiecznie przeciagza swoja 16dZ niedorzecznymi
przedmiotami, ktére wydaja sie im niezbednym warunkiem przyjemnosci i komfortu podrézy,
lecz w istocie sa tylko zbednym balastem. [...]

Wyrzuc balast, cztowiecze! Niech t6dz twego zywota bedzie lekka, zataduj na nig tylko to, czego
naprawde potrzebujesz — przytulny dom, proste przyjemnosci, paru przyjaciét godnych tego
miana, osobe, ktéra kochasz i ktéra ciebie kocha, kota, psa, zapas fajek, pod dostatkiem
zywnosci i pod dostatkiem ubran oraz troche wiecej niz pod dostatkiem napoju; pragnienie jest
bowiem rzecza niebezpieczna.

Od razu sie przekonasz, ze todzig latwiej sie steruje, ze jest mniej wywrotna, a nawet jesli sie
wywroci, to nie szkodzi: rzetelnemu rzemioshu woda niestraszna. Bedziesz miat czas i pracowac,
i mysleC. Bedziesz mial czas spija¢ stodycz zZywota — bedziesz miat czas stuchac eolskiej
muzyki, ktéra bozy wiatr wygrywa na harfach ludzkich serc — bedziesz miat czas...”[36].

[36] Jerome K. Jerome, Trzech panéw w 1ddce (nie liczqc psa), przet. Magdalena Gawlik-Matkowska, Wydawnictwo Vesper,
Poznan 2007.



Podziekowania

Ta ksigzka nie moglaby powsta¢, gdyby nie zaangazowanie niezwyktych os6b. Wszystkim im
jestem winna duzo wiecej niz tylko podziekowania, ktére wiasnie, do$¢ emocjonalnie
i chaotycznie, sktadam. Przede wszystkim dziekuje mojemu partnerowi Patrykowi — za to, ze
nigdy we mnie nie zwatpile$ i nie pozwolite$§ mi sie podda¢ we wszystkich tych momentach
zniechecenia i zmeczenia. Dziekuje doskonalemu psychologowi i jednoczesnie mojemu
przyjacielowi Tomaszowi Junczykowi. Bez Twojego profesjonalnego wsparcia ta ksiazka nigdy
nie zostalaby napisana. PoswiecileS mi wiele swojego cennego czasu, za co jestem Ci
niesamowicie wdzieczna. Dziekuje Marceli, Toli, Oli Lasek i Aldonie — wspaniatym kobietom,
ktére zgodzity sie podzieli¢ ze mng i z Toba swoimi cennymi doswiadczeniami z ich drogi do
minimalizmu. Dziekuje ogromnie Marcie i Dorocie — pierwszym i najwazniejszym
recenzentkom. Wasze wsparcie, spostrzezenia i uwagi oraz dlugie rozmowy ze mna
niejednokrotnie sprowadzaly mnie na wiasciwa droge.

Na koniec najwazniejsze podziekowania. Dziekuje wszystkim Czytelniczkom i Czytelnikom
mojego bloga. Bez Was, Waszej codziennej obecnosci i wsparcia nigdy nie byloby mnie w tym
miejscu.



O autorce

KATARZYNA KEDZIERSKA to autorka najwiekszego w Polsce bloga o minimalizmie
SIMPLICITE. Prawnik, rzecznik patentowy, wiascicielka butikowej kancelarii patentowej.
Praktyk biznesu, wspétzatozycielka oraz dyrektor zarzadzajaca sieci biur coworkingowych pod
marka COPOINT. Ekspert kursu master personal branding Akademia Marki z Klasa. Dumnie
nosi miano filantropki, wspiera i wspolpracuje ze Stowarzyszeniem Wiosna, tworca akcji
Szlachetna Paczka i Akademia Przysztosci. Prywatnie pasjonatka podrozy. Marzy, aby zostac
wspolczesnym Leonardo da Vinci z uwagi na wielo$¢ talentéw i podobnie jak on wierzy, ze
prostota jest szczytem wyrafinowania.

SIMPLICITE to sztuka prostego zycia. Swiadomos¢ i jako$¢ to najwazniejsze wartodci, ktére
znajduja sie na blogu. Znajdziesz tam odpowiedZ, w jaki sposob madrze skorzysta¢ z narzedzia,
jakim jest minimalizm, aby budowac¢ dojrzale i szczeSliwe zycie w kazdym jego
aspekcie. Znakiem rozpoznawczym bloga jest wyjatkowy projekt SZAFA MINIMALISTKI —
ubraniowe wyzwanie w postaci capsule wardrobe, ktory inspiruje i pokazuje idee minimalizmu
oraz slow fashion w praktyce.

www.simplicite.pl
www.instagram.com/simpliciteblog
www.facebook.com/Simplicite


http:/www.simplicite.pl
http://www.instagram.com/simpliciteblog
http://www.facebook.com/Simplicite

Spis tresci:

Karta tytulowa
Chciatabym uprosci¢ swoje zycie, ale...

Kartony
CHCIEC MNIE]

Rozdziat 1 Swiadomos¢

Minimalizm to narzedzie

W poszukiwaniu ikigai
Obciazenia i ograniczenia

Nie moge by¢ minimalista, bo...
Religia potrzeb

Paradoks wyboru

Minimalizm dla kazdego?
Rozdziat 2 Pienigdze
Hedonistyczna adaptacja
Pieniadze a szczeScie
Minimalizm wymuszony a dobrowolny
Przekonania dotyczace pieniedzy
Minimalizm a oszczedzanie

Jak przesta¢ kupowac?

Czy to jest Ci naprawde potrzebne?
Rozdziat 3 Wolnoé¢

Mniej

Wewnetrzne porzadki
Przezuwanie mysli

Segregacja czasu

Gloryfikacja zajetosci

Ambicja i przecietno$¢
Nieidealne zycie

Relacje

Rozdziat 4 Porzadkowanie emocji
Akceptacja

W wiezieniu opinii

Kontrola

Potrzeby

Potrzeby a pragnienia
Minimalizm a szczeScie
Wdziecznos¢

Uwaznos¢

MIEC MNIEJ

Rozdziat 5 Liczenie

Policz swoje majtki



Liczenie czasu

Nieuzywana wartos¢

Czy mozna kocha¢ rzeczy?

Skad mam tyle rzeczy?

Asertywnos¢

Czy minimalista moze by¢ kolekcjonerem?
Rozdziat 6 Sentyment

Katalizator wspomnien

Skala przywigzania

Dzieci

Wartos¢ sentymentalna
Szacunek

Metody i narzedzia

Rozdziat 7 Praktyka

Od czego zaczac?
Wyrzucanie przez kupowanie
Strategia

Ktore rzeczy sg zbedne?
Wyrzuci¢ czy oddac?
Wyrzucanie przez podrzucanie
Wyrzuty sumienia

Jak minimalista z chomikiem
Kryzys i konsekwencja
Pozyczanie

Rozdziat 8 Wirtualnie

Dieta informacyjna

Ciezar bycia na biezaco
Nat6g informacji
Informacyijny detoks

Strach i rados¢

Dieta informacyjna w praktyce
Pasywna rozrywka

Wirtualne porzadki

Mailowy savoir-vivre w wersji minimum
SpotecznoSciowy batagan
NARZEDZIA

Plan uporania sie z nadmiarem
Ksiegozbior

Tekstylia

Kosmetyki

Kuchenne gadzety

Ubrania i buty

Dekoracje i wyposazenie domu
Gazety i czasopisma
Wyzwanie Minimalistki



Lista rzeczy, ktérych tatwo sie pozby¢
Biblioteczka Minimalistki

Granice minimalizmu

Podziekowania
O autorce

Karta redakcyjna



Projekt oktadki
OpiekunBloga.pl

Opieka redakcyjna
Joanna Bernatowicz
Agata Pienigzek
Magdalena Suchy-Polanska

Redakcja
Ewelina Pedzich

Korekta
Aurelia Hotubowska
Katarzyna Onderka

Copyright © by Katarzyna Kedzierska

ISBN 978-83-240-3764-3

m litera
nova
Ksiazki z dobrej strony: www.znak.com.pl
Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak, 30-105 Krakéw, ul. Kosciuszki 37

Dzial sprzedazy: tel. 12 61 99 569, e-mail: czytelnicy@znak.com.pl

Plik opracowat i przygotowal Woblink

woblink

woblink.com


http://www.znak.com.pl
mailto:czytelnicy@znak.com.pl
http://www.woblink.com

	Karta tytułowa
	Chciałabym uprościć swoje życie, ale...
	Kartony

	CHCIEĆ MNIEJ
	Rozdział 1 Świadomość
	Minimalizm to narzędzie
	W poszukiwaniu ikigai
	Obciążenia i ograniczenia
	Nie mogę być minimalistą, bo...
	Religia potrzeb
	Paradoks wyboru
	Minimalizm dla każdego?

	Rozdział 2 Pieniądze
	Świadomość wartości pieniądza
	Hedonistyczna adaptacja
	Pieniądze a szczęście
	Minimalizm wymuszony a dobrowolny
	Przekonania dotyczące pieniędzy
	Minimalizm a oszczędzanie
	Jak przestać kupować?
	Czy to jest Ci naprawdę potrzebne?

	Rozdział 3 Wolność
	Mniej
	Wewnętrzne porządki
	Przeżuwanie myśli
	Segregacja czasu
	Gloryfikacja zajętości
	Ambicja i przeciętność
	Nieidealne życie
	Relacje

	Rozdział 4 Porządkowanie emocji
	Akceptacja
	W więzieniu opinii
	Kontrola
	Potrzeby
	Potrzeby a pragnienia
	Minimalizm a szczęście
	Wdzięczność
	Uważność


	MIEĆ MNIEJ
	Rozdział 5 Liczenie
	Policz swoje majtki
	Liczenie czasu
	Nieużywana wartość
	Czy można kochać rzeczy?
	Skąd mam tyle rzeczy?
	Asertywność
	Czy minimalista może być kolekcjonerem?

	Rozdział 6 Sentyment
	Katalizator wspomnień
	Skala przywiązania
	Dzieci
	Wartość sentymentalna
	Szacunek
	Metody i narzędzia

	Rozdział 7 Praktyka
	Od czego zacząć?
	Wyrzucanie przez kupowanie
	Strategia
	Które rzeczy są zbędne?
	Wyrzucić czy oddać?
	Wyrzucanie przez podrzucanie
	Wyrzuty sumienia
	Jak minimalista z chomikiem
	Kryzys i konsekwencja
	Pożyczanie

	Rozdział 8 Wirtualnie
	Dieta informacyjna
	Ciężar bycia na bieżąco
	Nałóg informacji
	Informacyjny detoks
	Strach i radość
	Dieta informacyjna w praktyce
	Pasywna rozrywka
	Wirtualne porządki
	Mailowy savoir-vivre w wersji minimum
	Społecznościowy bałagan


	NARZĘDZIA
	Plan uporania się z nadmiarem
	Księgozbiór
	Tekstylia
	Kosmetyki
	Kuchenne gadżety
	Ubrania i buty
	Dekoracje i wyposażenie domu
	Gazety i czasopisma

	Wyzwanie Minimalistki
	Lista rzeczy, których łatwo się pozbyć
	Biblioteczka Minimalistki

	Granice minimalizmu
	Podziękowania
	O autorce

	Karta redakcyjna

