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Czes¢ 1. Prostota

* Kk %

12 wskazowki pomagajace osiagna¢ prostote

Prostota to szczytowe osiggniecie cywilizacji.
— Jessie Sampter

Okreslenie ,proste zycie” dla kazdego oznacza co$ innego i ma inng
warto$¢. Dla mnie jest to wyeliminowanie wszystkiego poza tym,
co niezbedne, zapanowanie nad chaosem i osiagniecie stanu spo-
koju poprzez robienie tego, co jest dla mnie wazne.

Jezeli stawiasz na prostote, musisz zrezygnowaé z wielu rzeczy,
ktore teraz robisz, zeby$ mogt spedzaé czas z bliskimi i robié to, co
kochasz. Musisz pozby¢ sie bataganu, tak aby zostalo Ci tylko to,
co ma dla Ciebie jakas$ wartos¢.

Jednak dazenie do prostoty nie zawsze jest prostym procesem.
To podrdz, a nie cel. Nieraz moze sie zdarzy¢ tak, ze zrobisz dwa
kroki do przodu i jeden do tytu.

Jezeli jeste$ zainteresowany uproszczeniem Swojego zycia, to zapo-
znaj sie z poradnikiem dla poczatkujacych, ktory tu przedstawiam
(a jesli Cie to nie interesuje, przejdz dalej).

Krotka lista
Cynikom, ktérzy twierdzg, ze lista zamieszczona w nastepnym punk-

cie jest zbyt dluga, przedstawiam dwa podstawowe kroki do uprosz-
czenia zycia:
33
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1. Okresl, co jest dla Ciebie najwazniejsze.

2. Wyeliminuj wszystko inne.

Oczywiscie te rady nie sg zbyt uzyteczne, jeSli nie wiesz, jak je
zastosowal w réznych obszarach swojego zycia. Dlatego teraz pre-
zentuje dluga liste.

Dtuga lista

Nie da sie stworzy¢ poradnika, ktéry uczylby krok po kroku, jak

uproscié¢ swoje zycie. Ja przygotowalem niekompletng liste pomy-

stow, ktére powinny poméc kazdemu, kto chce, aby jego zycie stato

sie prostsze. Nie kazda wskazéwka sprawdzi sie w Twoim przypad-
ku. Wybierz takie, ktére do Ciebie

OSIngQGe prostoty nie zawsze przemawiajg i sg mozliwe do zasto-

. sowania w Twoim zyciu.
Jest prostym procesem. Wazna uwaga: ponizsza lista be-

dzie krytykowana za to, ze jest zbyt
skomplikowana. Nie przejmuj sie tym. Po prostu wybierz sobie jedng
wskazowke i skup sie na niej. Kiedy skonczysz, przejdz do nastepnej
rady.

1. Zx6b liste 4 — 5 najwazniejszych rzeczy w Twoim zyciu.
Co jest dla Ciebie najistotniejsze? Co najbardziej cenisz?
Jakie 4 — 5 rzeczy chcesz najbardziej robi¢ w swoim zyciu?
Upraszczanie zaczyna sie od tych priorytetéw. Musisz
bowiem zrobi¢ w swoim zyciu miejsce na te rzeczy.

2. Przemys$l swoje zobowigzania. Popatrz na wszystko, co sie
dzieje w Twoim zyciu — od pracy, przez dom, dziatalnosé¢
spoleczng, zajecia dodatkowe dzieci i wlasne pasje, po prace
dodatkowe i inne projekty. Pomysl, ktére z tych obszaréw
maja dla Ciebie prawdziwg warto$¢ — co naprawde uwielbiasz
robi¢. Ktore z nich sa spdjne z 4 — 5 punktami wypisanymi
przed chwilg? Wyrzué wszystko, co nie spetnia tego warunku.
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3. Przemy$l to, jak spedzasz czas. Jak spedzasz swoj dzien?
Co robisz od chwili przebudzenia do momentu p6jscia spaé?
Wypisz wszystko na liscie, a potem ocen, ktore z tych rzeczy sa
spojne z Twoimi priorytetami. Wyeliminuj te, ktore nie sg,

i skup sie na tym, co jest wazne. Zaprojektuj swoj dzien
na nowo.

4. Upros¢ swoje zadania w pracy. Nasz dzien roboczy
sklada sie z niekoniczacej sie listy zadan. Jezeli po prostu
bedziesz odhaczaé kolejne zadania ze swojej listy, nigdy
jej nie wyczy$cisz — a co gorsza, nie dojdziesz do tych
najwazniejszych. Skup sie na tym, co istotne, i wyeliminuj
calg reszte.

5. Upros¢ obowiazki domowe. Idac dalej tym tropem, pomysl
o wszystkich rzeczach, ktore robisz w domu. Czasami nasza
lista obowiazkéw domowych jest tak samo dluga jak lista
obowiazkéw w pracy. I jej réwniez nigdy nie wyczy$cimy do
zera. Dlatego skup sie na najwazniejszych pracach i sprobuj
poszukaé sposobdéw na to, by$ nie musial zajmowac sie
pozostatymi (oto przyktadowe podpowiedzi: automatyzacja,
eliminowanie, przekazywanie obowigzkow albo zatrudnienie
pomocy).

6. Naucz si¢ moéwic ,nie”. Jest to jeden z gléwnych nawykéw,
jakie powinni wyksztalci¢ w sobie ludzie, ktérzy chcg uproscié
swoje zycie. Jezeli nie potrafisz powiedzie¢ ,nie”, konczy sie
to tym, ze bierzesz na siebie zbyt wiele.

7. Ogranicz swoja komunikacje. Przeplyw informacji w naszym
zyciu jest bardzo duzy. Komunikujemy sie z innymi ludzmi
za poSrednictwem poczty elektronicznej, komunikatoréw,
telefonéw komorkowych, poczty tradycyjnej, Skype’a, Twittera,
r6znych foréw i nie tylko. Takie rozmowy mogg Ci zajaé caly
dzien, jezeli tylko na to pozwolisz. Dlatego okresl limity
na komunikacje: pisz e-maile tylko w ustalonych porach
dnia przez okreSlong liczbe minut (ja zalecam, aby to byto
dwa razy dziennie, ale wybierz taka opcje, kt6ra najbardziej
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Ci odpowiada). Do komunikatoréw zagladaj raz dziennie
— réwniez przez ograniczony czas. Wyznacz tez okre$lone
pory na wykonywanie telefonéw. To samo dotyczy
wszelkich innych form komunikacji. Stwérz harmonogram
i trzymaj si€ go.

8. Ogranicz korzystanie z mediéw. Ta wskazéwka nie ma
zastosowania w przypadku czesci oséb, dlatego jesli z jakiego$
powodu musisz czesto korzystaé¢ z mediéw, pomin jg, prosze
(to samo dotyczy wszystkich innych wskazowek). Ja jestem
zdania, ze media obecne w naszym zyciu — telewizja, radio,
internet, czasopisma itd. — mogg zaczaé odgrywaé w nim
dominujgcg role. Nie pozwdl na to. Upro$é swoje zycie
i zmniejsz ilo$¢ informacji, ktore otrzymujesz, ograniczajgc
dostep do nich. Sprobuj sobie zrobié¢ ,, medialny post”.

9. Przejrzyj swoje rzeczy. Jezeli jeste$§ w stanie poswicci¢ jeden
weekend na przejrzenie swoich rzeczy i pozbycie sie tych,
ktorych nie chcesz, to wspaniale. Przygotuj sobie pudia
i worki na rzeczy, ktére chcesz odda¢ albo wyrzucié.

10. Pozbadz sie duzych przedmiotéw. Wszyscy mamy cate
tony niepotrzebnych rzeczy, ale jesli zaczniesz porzadki
od duzych przedmiot6éw, uproscisz swoje zycie szybko
i w odczuwalny sposéb.

11. Spéjrz krytycznym okiem na swoje pokoje. Przejdz sie
po pokojach w swoim domu, odwiedzajgc je jeden po drugim,
i pozbadz sie tego, co w nich niepotrzebne. Badz jak redaktor
gazety, ktory stara sie skroci¢ tekst do minimum, usuwajac
wszystko, co zbedne.

12. Przejrzyj szafy i szuflady. Kiedy juz posprzatasz z grubsza
swoje pokoje, wez sie do porzadkowania szaf i szuflad
— przejrzyj je po kolei, jedng po drugie;j.

13. Upros$¢ swoja garderobe. Czy Twoja szafa z ubraniami peka
w szwach? Czy szuflady sg tak pelne, ze nie cheg sie zamkng¢?
Upros¢ swoja garderobe, pozbywajac sie wszystkich rzeczy,
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ktérych nie nosisz. Sprobuj stworzy¢ dla siebie minimalistyczng
garderobe, skupiajac sie na prostych stylach i kilku kolorach,
ktore zawsze do siebie pasuja.

14. Zapanuj nad swoim komputerem. Jezeli Twoim problemem
jest to, ze masz zbyt duzo plikéw, ktére nie sg uporzadkowane
na dysku komputera, zastandw sie, czy nie przenies¢ sie
na chmure obliczeniows. Moze ona upro$ci¢ wiele rzeczy.

15. Zr6b porzadek w swoim $wiecie cyfrowym. Jezeli Twoja
sktonnosé do chomikowania obejmuje réwniez produkty
cyfrowe, a Ty nie potrafisz zapanowaé nad cyfrowym
bataganem, wciaz jest dla Ciebie nadzieja. Przeczytaj ten
poradnik, aby sie dowiedziec, jak sie pozby¢ tego bataganu.

16. Wymysl haslo, ktore bedzie méwi¢ o Twoim dazeniu do
prostoty. Jak sobie wyobrazasz swoje proste zycie? Napisz to.

17. Zapanuj nad swoimi nawykami zwigzanymi z kupowaniem.
Jezeli jeste$ niewolnikiem materializmu i konsumpcjonizmu,
wiedz, ze istniejg sposoby, aby sie od tego uwolni¢. Sam przez
to przeszedtem i cho¢ nie udato mi sie catkowicie wyzwolié
z tego jarzma, czuje sie bardziej wolnym czlowiekiem.

Jezeli zdotasz uciec przed materializmem, bedziesz mogt
zaczaé pracowaé nad wyksztatceniem w sobie nawyku
kupowania mniejszej liczby rzeczy. A to bedzie oznaczaé
mniej przedmiotéw w domu, mniej wydanych pieniedzy

i mniej szalenistwa.

18. ZnajdzZ czas. Poszukaj sposob6éw na to, zeby mie¢ wiecej czasu
na wazne sprawy. W tym celu musisz wyeliminowac¢ rzeczy,
ktérych nie lubisz, ograniczy¢ zajecia, ktére tylko marnuja
Twoj czas, 1 zrobi¢ miejsce na to, co naprawde chcesz robic.

19. Réb to, co kochasz. Kiedy juz wygospodarujesz troche
dodatkowego czasu, koniecznie spedzaj go na robieniu rzeczy,
ktore kochasz. Wréé do swojej listy 4 — 5 najwazniejszych
rzeczy. Skup si¢ na nich i na niczym innym.
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Spedzaj czas z ludZmi, ktérych kochasz. I tutaj znéw
wracamy do listy 4 — 5 najwazniejszych rzeczy, poniewaz
prawdopodobnie méwi ona o Twoich najblizszych (a jesli nie,
to chyba powinienes sie zastanowié¢ nad swoimi priorytetami).
Bez wzgledu na to, czy sa to Twdj wspotmaltzonek, partner,
Twoje dzieci, Twoi rodzice, krewni, najlepsi przyjaciele,

czy moze kto$ inny, znajdz czas na to, by robi¢ z nimi r6zne
rzeczy, rozmawiaé z nimi i spedzaé z nimi intymne chwile
(niekoniecznie chodzi tu o seks).

Spedzaj czas samotnie. Przejrzyj liste sposob6w na

wygospodarowanie czasu dla siebie — na to, by spedzi¢ go
w samotnoéci. Chwile spedzone ze
sobg sg bardzo cenne, choé

Zacznij od duzych przedmiotow, niektérym moze to nie odpowiadac.
a uproéClSZ SWOJe Zyc[e Szybko Podczas tYCh momentoéw mozesz

i w odczuwalny sposb.

22.

23.

zaczaC ¢wiczyC przyzwyczajanie sie
do ciszy i powoli robi¢ miejsce na
Twoj wewnetrzny glos. Wiem, ze
to brzmi jak hasta ruchu new age, ale cisza dziala na nas
niezwykle uspokajajaco. Tylko w takich warunkach jestes$
w stanie odkry¢, co jest dla Ciebie naprawde wazne.

Jedz powoli. Jezeli w pospiechu pakujesz jedzenie do buzi,
nie tylko pozbawiasz sie mozliwosci delektowania sie
wspaniatym smakiem, ale tez niezdrowo sie odzywiasz.
Zwolnij, a dzieki temu schudniesz, poprawisz trawienie

i zaczniesz bardziej cieszy¢ sie zyciem.

Jezdz powoli. Wiekszo$¢ ludzi jezdzi szybko po miescie

i chetnie uzywa klaksonu. Taki styl jazdy wywotuje ztos¢,
frustracje i stres, a poza tym stanowi zagrozenie dla innych
uczestnikéw ruchu. Jezdzac wolniej, poprawisz swoje
bezpieczenistwo, a takze zmniejszysz zuzycie paliwa. Taka
postawa za kierownicq moze przynie$¢ ogromny spokoj.
Sprébuj i przekonaj sie sam.
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24. Badz obecny. Te dwa stowa mogg znaczaco sie przyczynic
do uproszczenia Twojego zycia. Zyjac tu i teraz, w chwili
obecnej, jeste$ swiadomy zycia — tego, co sie dzieje wokot
Ciebie oraz w Twoim wnetrzu. Taka postawa ma ogromny
pozytywny wplyw na Twoja psychike.

25. Usprawnij swoje zycie. Czesto stosujemy zlozone,
nieprzemys$lane systemy, bo nigdy nie wpadliSémy na to,
zeby je zmienié. Dlatego skup sie kolejno na kazdym z takich
systemo6w (oto kilka przyktadéw: system prania, system
zalatwiania spraw, system porzgdkowania dokumentéw,
system zarzadzania poczta elektroniczng itd.) i sprobuj co$
w nich poprawié, zeby staly sie prostsze, skuteczniejsze
i bardziej sensowne. A potem sie tego trzymaj.

26. Stworz prosty system zarzadzania poczta i dokumentami.
Bez takiego systemu Twoj stos dokument6éw bedzie coraz
wigkszy. Wystarczy prosty system, zeby mie¢ wszystko
pod kontrolg.

27. Stworz prosty system obowigzkéw domowych. Przykladem
bardzo prostego systemu jest zasada , kazdy sprzata po sobie”.

28. Posprzataj biurko. Jezeli Twoje biurko jest
zabalaganione, mozesz mie¢ trudnosci ze skupieniem
uwagi i zorganizowaniem sie, a takze odczuwac wiekszy
stres. Czyste biurko to tylko kwestia wyksztatcenia w sobie
kilku prostych nawykéw.

29. Stworz rutyne. Kluczem do prostego zycia jest stworzenie
prostej rutyny w réznych obszarach zycia.

30. Regularnie oprozniaj skrzynke odbiorcza. Czy Twoja
skrzynka z wiadomoS$ciami przychodzacymi jest pelna
nowych listéw i tych przeczytanych? Czy ich liczba wcigz
ro$nie? Jezeli tak, to jest to zupelnie normalne — ale mozesz
zwiekszy¢ swojg wydajnosé i uprosci¢ swoje ,,zycie pocztowe”,
stosujac kilka prostych metod.
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31. Naucz si¢ zy¢ oszczednie. Chodzi o to, by kupowaé mniej,
pragna¢ mniej i zostawia¢ mniej §ladéw po sobie na Ziemi.
Taka postawa jest bezposrednio zwigzana z prostota.

32. Stworz dom w minimalistycznym stylu. Taki dom zawiera
wszystko, co potrzebne, i niewiele ponad to.

33. Znajdz inne sposoby na to, zeby by¢ minimalista. Jest
ich mnéstwo. Mozesz poszukaé sposobéw na minimalizm
we wszystkich obszarach swojego zycia.

34. Zastanow sie, czy nie kupi¢ mniejszego mieszkania lub
domu. Jezeli pozbedziesz sie wielu przedmiotéw z domu,
moze sie okazaé, ze wcale nie potrzebujesz tak duzo miejsca.
Nie twierdze, ze powiniene$ zamieszkaé na todzi (chociaz znam
ludzi, ktérzy tak zrobili i sa szczesliwi), ale mozliwe, ze jestes
w stanie zy¢ komfortowo w mniejszym domu, ktdry nie tylko
bedzie tafiszy niz Twoj obecny, ale réwniez mniej kosztowny
w utrzymaniu. To §wietny sposéb na uproszczenie zycia.

35. Zastanow sie nad kupnem mniejszego samochodu.

To powazna decyzja, ale jesli masz duzy samochdd albo
SUV-a, pomy$l nad tym, czy naprawde potrzebujesz az tak
wielkiego pojazdu. Wiekszy samochdd wiecej kosztuje,

spala wiecej benzyny, jest drozszy w utrzymaniu i trudniej go
zaparkowac. Upro$¢ swoje zycie, zamieniajgc samochod

na mniejszy — nie musi on by¢ malenki, zwlaszcza jesli
masz rodzine. Wybierz najmniejszy z modeli, ktére sg

w stanie pomie$ci¢ Twojg rodzine. Moze nie zrobisz tego
dzisiaj, ale rozwaz taka zmiane w dalszej perspektywie.

36. Dowiedz sig, co to znaczy , wystarczajaco”. Dzisiejsze
materialistyczne spoleczenistwo chee coraz wiecej 1 wiecej,
a jego wymagania rosng bez konca. OczywiScie mozesz sobie
kupié¢ najnowszy gadzet, a takze wigcej ubran i butéw.
Wiecej przedmiotéw. Ale skad masz wiedzie¢, czy masz juz
wystarczajaco duzo rzeczy? Wiekszo$¢ ludzi nie potrafi tego
okresli¢, dlatego wcigz kupujg oni wiecej, wpadajac w btedne

40

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/nawzev
https://sensus.pl/rt/nawzev

Czes¢ 1. Prostota

koto. Wydostan sie z niego, odpowiadajgc sobie na pytanie:
,1le to jest wystarczajaco duzo?”. A kiedy osiggniesz ten
poziom, przestann kupowac.

37. Stworz proste tygodniowe menu obiadow. Jezeli codziennie
sie stresujesz, ze nie wiesz, co ugotowac na obiad nastepnego
dnia, zastanéw sie nad stworzeniem menu na caly tydzien.
Wymysl siedem prostych obiadéw na kazdy dzier tygodnia,
okresl ich kolejnosé, a potem pojedz do sklepu spozywczego
i kup sktadniki. Dzieki temu bedziesz wiedzie¢, jaki obiad
zrobi¢ w danym dniu, i bedziesz mie¢ wszystkie potrzebne
sktadniki. Nie musisz przygotowywac skomplikowanych
potraw. Poszukaj przepiséw na obiady, ktére mozna zrobié¢
w 10 — 15 minut (albo nawet szybciej).

38. Zdrowo sie¢ odzywiaj. By¢ moze zwigzek miedzy zdrowym
odzywianiem a prostota nie jest oczywisty, ale spojrz na to
w ten sposob: jesli bedziesz przez caly czas jes$é ttuste, stone,
stodzone i smazone produkty, z czasem stan Twojego
zdrowia sie pogorszy. By¢ moze w tej chwili jest to dla Ciebie
odlegta przysztosé, ale wyobraz sobie, ze nagle musisz
czesciej chodzi¢ do lekarza, ladujesz w szpitalu, kupujesz
tony lekéw w aptece, jezdzisz na terapie, masz operacje,
przyjmujesz zastrzyki z insuling... Rozumiesz, co mam
na mys$li? Bycie niezdrowym jest skomplikowane. Zdrowe
odzywianie na dtuzsza mete pomaga osiggnaé wieksza
prostote w tym obszarze zycia.

39. Cwicz. Tutaj argumenty sa podobne jak przy zdrowym
odzywianiu. Aktywno$¢ fizyczna na dtuzsza mete pomaga
osiggnac¢ wiekszg prostote w zyciu, ale to nie wszystko. Podczas
¢wiczen redukujesz stres i poprawiasz swoje samopoczucie.
Wspaniale!

40. Posprzataj, zanim sie¢ zabierzesz do ukladania. Wielu ludzi
popetnia btad, wyjmujac wszystko z szafy czy szuflady,
a nastepnie prébujac to wszystko z powrotem pouktadac.
Niestety jest to trudne zadanie, ktore jeszcze bardziej
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komplikuje sytuacje. Pozbadz sie najpierw niepotrzebnych
rzeczy, a nie bedziesz musial niczego uktadac.

41. Zadbaj o to, zeby kazda rzecz miala swoje miejsce. Ta rada
jest stara jak $wiat, ale nic bardziej nie pomaga utrzymac
porzadku niz jej zastosowanie. OczywiScie dopiero po tym,
jak pozbedziesz sie wszystkiego, co niepotrzebne.

42, Znajdz wewnetrzng prostote. Nie jestem uduchowiong
osobg, ale odkrylem, ze gdy spedzam troche czasu ze swoim
wewnetrznym ,,ja”, osiggam stan blogiej prostoty, ktéra
pomaga mi zapanowaé nad chaosem i dezorientacja.

Moga to by¢ modlitwa albo msza §wieta, medytacja, pisanie
dziennika, préby poznania samego siebie albo czas spedzony
na lonie natury. Bez wzgledu na to, ktére rozwigzanie
wybierzesz, pamietaj, ze zawsze warto znaleZ¢ czas na to,

by zajrze¢ w glab siebie.

43. Naucz sie rozluZniaé po stresujacej sytuacji. Stres
jest nieodlgcznym elementem zycia kazdego cztowieka.

Bez wzgledu na to, jak bardzo uproscisz swoje zycie, czasami
bedziesz go odczuwaé (jedynym wyjatkiem jest ostateczne
uproszczenie, czyli $mieré). Dlatego gdy przydarzy Ci sie
stresujaca sytuacja, znajdz sposob na to, zeby roztadowaé emocje.

44, Sprobuj funkcjonowaé bez samochodu. Przyznaje, ze sam
nie prébowalem tego robié, ale wielu ludzi radzi sobie bez
auta. Pewnie bym do nich dotaczyl, gdybym nie miat dzieci.
Masz do wyboru kilka opcji: spacery, rower albo transport
publiczny. Dzieki temu zmniejszysz wydatki i zyskasz
dodatkowy czas na przemyslenia. Samochéd komplikuje
wiele rzeczy. Musisz pamietaé nie tylko o regularnym
placeniu rat, ale tez o ubezpieczeniu, rejestracji, przegladach,
utrzymaniu, naprawach, tankowaniu itd.

45. Znajdz kreatywny sposob na wyrazenie samego siebie.
Moze to by¢ cokolwiek: pisanie ksigzek lub wierszy,
malowanie, szkicowanie, nagrywanie filméw, projektowanie
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stron internetowych, taniec, jazda na deskorolce. Kazdy ma
potrzebe wyrazenia samego siebie, a znalezienie dobrego ujscia
dla tej ekspresji sprawi, ze nasze zycie stanie sie pelniejsze.
Pozwdl, aby tego typu zajecia zastgpily duza czesé
niepotrzebnych prac, ktore eliminujesz ze swojego zycia.

46. Uprosc swoje cele. Zamiast okresla¢ sobie pie¢ lub wiecej
celéw, upro$é je do jednego, wickszego. Dzieki temu bedziesz
mniej zestresowany, a jednocze$nie zyskasz poczucie,
ze odnosisz wieksze sukcesy. Bedziesz mogl sie skupié
na tym jednym celu i skierowaé na niego cata swoja energie.
A to znaczaco zwickszy Twoje szanse na sukces.

47. Badz jednozadaniowcem. Multitasking jest skomplikowany
i stresujacy, a do tego obniza wydajnosé. Dlatego r6b tylko
jedng rzecz naraz.

48. Upros¢ swoj system przechowywania dokumentow.
Trzymanie papieréw na jednym duzym stosie jest
nieefektywne. System porzadkowania dokumentéw
nie musi by¢ skomplikowany, zeby dziatal. Wymysl
prosty system prowadzenia dokumentacji.

49. Cwicz opanowanie. Jezeli malo znaczaca sytuacja jest
w stanie Cie zestresowaé albo rozztosci¢, Twoje zycie nigdy
nie bedzie proste. Naucz sie dystansowac od tego, co sie
dzieje wokét Ciebie, i staraj sie odczuwacé wiekszy spokoj
wewnetrzny.

50. Ogranicz kontakt z reklamami. Reklamy sprawiaja,
ze pragniemy réznych rzeczy. Po to zostaly wymys$lone —

i spelniajg swoje zadanie. Znajdz spos6b na to, zeby rzadziej
napotyka¢ reklamy: drukowane, wySwietlane w internecie,
emitowane w telewizji oraz wszystkie inne. Dzieki temu
bedziesz pragna¢ duzo mniejszej liczby rzeczy.

51. Zyj bardziej §wiadomie. Kazda prace wykonuj powoli,
ze spokojem, zwracajac calg swojg uwage na to, co robisz.
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52. Kazdego dnia sporzadzaj liste Najwazniejszych Zadan
(NZ). Zdefiniuj tylko trzy wazne cele, ktére chcesz osiggnad
w danym dniu. Nie zaczynaj od dtugiej listy prac, ktérych
prawdopodobnie nie zdotasz wykona¢ do konca dnia.
Wystarczy krotka lista trzech rzeczy, dzieki ktorej pod
koniec dnia bedziesz mie¢ poczucie, ze co$ osiggnaltes.

53. Stworz poranng i wieczorng rutyne. Wspanialym sposobem
na uproszczenie zycia jest wymysSlenie rutyny na poczatek
i koniec kazdego dnia.

54. Stworz rytual porannego pisania. Jezeli, tak jak ja, lubisz
pisaé, zamieni to w przyjemny rytual, ktéry bedzie przynosié
wymierne rezultaty.

55. Naucz sie nic nie robié. Nicnierobienie moze by¢ forma
sztuki i powinno by¢ cze$cig zycia kazdego czlowieka.

56. Przeczytaj ksiazke Walden Henry’ego Davida Thoreau.
Jest to bardzo wazny tekst opowiadajacy o prostocie.

Ksigzke te w wersji darmowej mozna znalezé na Wikisources
(tekst angielski).

57. Stawiaj na jako§¢, a nie na ilo§é. Daz do tego, by nie
otaczaly Cie tony réznych rzeczy. Ogranicz sie do posiadania
kilku trwatych przedmiotéw, ktére naprawde uwielbiasz
i ktérymi bedziesz sie cieszy¢ przez diugi czas.

58. Przeczytaj ksiazke Zatrzymaj swiat i wysigdz. Napisata ja
Elaine St. James, jedna z moich ulubionych autorek piszacych
0 upraszczaniu zycia.

59. Wypelnij swoj dziefi prostymi przyjemnosciami. Sporzadz
liste prostych przyjemnosci i rozjasniaj sobie nimi kazdy dzien.

60. Upros¢ swoj strumien RSS. Jezeli subskrybujesz dziesigtki
kanatéw — albo wiecej niz sto, jak to bylo w moim przypadku
— prawdopodobnie wcigz sie stresujesz tym, ze nie jestes
ze wszystkim na biezaco. Upro$é swoj strumien RSS.
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61. Ale zapisz sie do Unclutter. Jest to prawdopodobnie
najlepszy blog po§wiecony tematyce upraszczania
obowiazkéw i rutynowych zajeé (oczywiscie poza Zen Habits!).

62. Zadbaj o to, zeby Twdj ogrdd byt prosty w utrzymaniu
i pielegnowaniu.

63. No§ przy sobie mniej rzeczy. Czy Twoje kieszenie sg
wypchane do granic mozliwo$ci? Zastanow sie, ktore
z noszonych w nich rzeczy s3 absolutnie niezbedne,

a pozostalych sie pozbadz.

64. UproS¢ swoje zycie w internecie.

65. Daz do tego, aby zautomatyzowa¢ swoje dochody. To zadanie
nie nalezy do najprostszych, ale jest mozliwe do wykonania.
Ja sam ciagle nad tym pracuje.

66. Upros¢ swoj budzet. Wielu ludzi nie przygotowuje budzetow
(ktore sg bardzo wazne), poniewaz uwazajq oni, ze jest to
za trudne albo zbyt skomplikowane.

67. Upro$¢ swoje zycie finansowe.

68. Naucz si¢ pakowac¢ tak, by Twoje walizki byly lekkie.
Kto chce dzwiga¢ duzy bagaz na wycieczce?

69. Korzystaj z systemu minimalistycznej wydajnoSci.
Jedyne, czego potrzebujesz, to minimalne Zen To Done.
Wszystko inne to dekoracja.

70. Zarezerwuj czas wolny miedzy zadaniami, jakie planujesz
wykona¢ w ciagu dnia. Bez wzgledu na to, czy to sa spotkania,
czy rézne sprawy do zalatwienia, nie planuj ich bezposrednio
po sobie. Zostaw troche miejsca miedzy pracami, ktore
planujesz wykona¢, zeby by¢ przygotowanym na nieprzewidziane
okoliczno$ci. Dzieki temu bedziesz duzo bardziej
zrelaksowany przez caly dzien.

71. Postaraj si¢ mieszkac¢ bliZzej miejsca pracy. To oznacza
albo znalezienie pracy, ktora jest blizej Twojego domu,
albo przeprowadzenie sie blizej pracy. Kazde z tych rozwigzan
bardzo sie przyczyni do uproszczenia Twojego zycia.
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72. Zawsze pytaj: ,Czy to uprosci moje zycie?”. Jezeli
odpowiedz brzmi ,nie”, przemys$l dang sprawe jeszcze raz.

* % %
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Ludzkos¢ poczynita wielkie postepy, ale wciaz niewiele 0sdb zyje w poczuciu
pewnego, trwatego szczescia. Tego celu nie mozna osiagnac dzieki nauce czy
technologii. Rowniez bogactwo nie jest Zrédtem spetnienia. Okazuje sie, ze aby zycie
sprawiato wiecej radosci, wystarczy dokonac niewielkich zmian: wprowadzi¢ kilka
zasad, konsekwentnie ich przestrzegac, nauczyc sie koncentracji i robi¢ to, co sie
lubi. W ten sposdb od pierwszego, matego kroku mozna zaczac wielka, fantastyczna
podroz do wtasnego szczescia.

Ta ksiazka jest zbiorem znakomitych artykutow o tym, jak staé sie szczesliwszym
cztowiekiem. Zawarte w niej teksty opublikowano pierwotnie na blogu Zen Habits.
Jego filozofia opiera sie na upraszczaniu zycia, nabieraniu dobrych nawykéw

i zwiekszaniu wtasnej produktywnosci przy mniejszym stresie. Dzieki temu mozna
wiele osiagnaé: poprawic stan zdrowia, podnies¢ przychody, nawiaza¢ wspaniate
relacje z innymi ludZzmi, a takze spetniac¢ marzenia. Znajdziesz tutaj proste,
praktyczne wskazowki dotyczace porzadkowania swojego otoczenia, osiagania
prostoty, eliminowania rzeczy nieistotnych, planowania dnia, pielegnowania
wspotczucia czy zwiekszania pewnosci siebie. Zobaczysz, jak pieknie jest zy¢ w petni
Swiadomie i odczuwac cudownosc swiata w kazdej minucie zycia!

W Nawykach zen miedzy innymi:
* strategie osiagania prostoty w zyciu
+ techniki nicnierobienia i oczyszczania umystu
* sposoby osiagania lepszej wydajnosci
» sztuka odchodzenia od materializmu
* jak uwierzyc w siebie, w ludzkos¢ i potege zyczliwosci

&

LEO BABAUTA jest amerykanskim autorem ksiazek, blogerem i dziennikarzem.
Obecnie wraz z zona i szesciorgiem dzieci mieszka w Davis w stanie Kalifornia. Swoja
wewnetrzna przemiane rozpoczat w 2005 roku od rzucenia palenia. Zaczat biegac,
pozbyt sie nadwagi, podwoit swoje dochody i zainspirowat tysiace osob pochwata
minimalizmu, prostoty i maksymalnej jakosci. Dzis zyje petnia zycia i dzieli sie swoimi
bezcennymi doswiadczeniami z innymi.
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