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Cz  I

Tydzie  Wyrzucania
Zb dnych Rzeczy

Wyrzucanie zb dnych rzeczy — te trzy s owa mog  kojarzy  Ci si

jedynie ze sprz taniem. mudnym, m cz cym, znienawidzonym

porz dkowaniem swojego otoczenia. Na szcz cie jednak mam dla

Ciebie inn  propozycj . Dzi  chc  namówi  Ci  do innego spojrzenia

na to zagadnienie.

Wyrzucanie zb dnych rzeczy ma du y zwi zek z podej ciem te-

rapeutycznym. W psychologii i psychiatrii coraz cz ciej wspomina

si  o zaburzeniu osobowo ci zwi zanym z patologicznym przywi -

zaniem do przedmiotów — zespole Diogenesa. Osoba, która cierpi

na to zaburzenie, zbiera rzeczy niezb dne, skupia si  na nich, za-

niedbuj c przy okazji siebie, podstawow  higien  osobist  i swoje

ycie. Cz sto gromadzi przedmioty impulsywnie, mocno si  do nich

przywi zuje i nie mo e bez nich y . To nie wszystko — zespó
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Diogenesa zaburza ca e ycie cz owieka, który odcina si  od ludzi,

zamyka na kontakty z innymi i cz sto ma zaburzenia nastrojów.

Trudny i wymagaj cy jest ten zespó  Diogenesa.

Mówimy te  o syllogomanii — obsesji zbierania, która dotyczy

mo e ka dego z nas. To zaburzenie wi e si  z mocn  potrzeb  gro-

madzenia zb dnych i niepotrzebnych rzeczy. Przedmioty dos ownie

opanowuj  przestrze  chorego, sprawiaj , e staje si  on niewolni-

kiem swojego domu i nie ma szans normalnie funkcjonowa . Prze-

strze , w której yje osoba zaburzona, staje si  magazynem o wci

uzupe nianej zawarto ci.

W obu przypadkach problem osoby dotkni tej odnosi si  do

rzeczy. Przedmiotów. Tego, co materialne, i tego, co zagraca rzeczy-

wisto . W pewnym momencie ycia cz owieka przedmioty te zacz y

przejmowa  kontrol . I w ko cu doprowadzi y do jego unieszcz -

liwienia.

W obu przypadkach mo na zastosowa  terapi , która ma po-

móc w uporaniu si  z emocjami wi cymi si  z posiadanymi przez

chorego przedmiotami. Oprócz przeprowadzania standardowych

rozmów, wykonywania wicze  i wykorzystywania narz dzi stoso-

wanych w psychoterapii chory rzeczywi cie konfrontuje si  ze zgro-

madzonymi przez siebie rzeczami. Wyrzuca je, krok po kroku.

Oczywi cie — m czy si , buntuje, cierpi, jest roztrz siony, p acze

lub histeryzuje. Wachlarz emocji jest do  szeroki.

Nie zawsze jednak przywi zanie do przedmiotów musi wi za  si

z zaburzeniem osobowo ci lub problemami psychicznymi. Bardzo

cz sto czy si  raczej z konsumpcyjnym podej ciem, które wielu

z nas jest bardzo bliskie. Je li dostrzegasz, e i Ty masz ma  obsesj

zbierania rzeczy, pami taj, e mo e to wynika  z wielu przyczyn:

braku do wiadczanego w przesz o ci — kiedy  mog e  mie

mniej rodków na zapewnienie sobie niektórych przedmiotów,

teraz zaczynasz je kolekcjonowa ;
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 budowania w sobie prze wiadczenia, e nagrod  za codzienny

wysi ek jest zakup czego  adnego, wymarzonego, smacznego lub

w ramach promocji;

 potrzeby udowodnienia sobie i innym, e odnosisz sukcesy (rze-

czy materialne stanowi  wtedy co  w rodzaju symbolu — samo-

chód, najnowszy telefon, bardzo drogie ubrania);

 pod ania za mod  na konsumpcyjny styl ycia — niedziele

sp dzamy w centrach handlowych, nie chcemy pokazywa  si

w jednej sukience na jednym przyj ciu (cho  na szcz cie staje

si  to passé), fotografujemy przedmioty, wydarzenia i miejsca po

to, aby pokaza , e nas sta , e mamy rodki, e mo emy sobie

na to pozwoli .

Pierwszy tydzie  zmian w projekcie „30 dni do zmian” to czas

na g bok  refleksj . Chcia abym, aby  pozwoli  sobie na dokonanie

kilku przemy le , na sprawdzenie, czy to, w jaki sposób wygl da

Twoje otoczenie (a w rezultacie ca e ycie), odpowiada Ci w stu

procentach. Nie chc  przecie , aby  godzi  si  na prze ywanie

swoich dni w niezadowoleniu. Chc  Twojej satysfakcji z codzien-

no ci, chc  Twojej rado ci ycia, jak równie  doceniania tego, co si

dzieje. Pierwszy tydzie  zmian to czas na mocn  weryfikacj  tego,

co jest. I zrobienie kilku planów na zachwycaj c  przysz o . Za-

chwycaj c , czyli tak , która da Ci mnóstwo szcz cia.

Wyrzucanie zb dnych rzeczy wi e si  mocno z podej ciem

minimalistycznym, które dzisiaj — w czasie konsumpcjonizmu i po-

goni za rzeczami — staje  si  coraz bardziej popularne. Wygl da na

to, e ludzie s  ju  zm czeni tym ci g ym nabywaniem, chwale-

niem si , szukaniem nowo ci i rywalizacj  z innymi. Coraz wi cej

osób chce si  zatrzyma , chce spe nia  marzenia, osi ga  cele, od-

nosi  sukcesy oraz posiada  te rzeczy, które odpowiadaj  ich pre-

ferencjom. I, co brzmi bardzo pocieszaj co, wiele osób marzy o tym,
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aby nie tylko gromadzi , lecz tak e robi  co  dla innych ludzi. W ró ny

sposób — niektórzy skupiaj  si  na pomocy dzieciom w Afryce, inni

organizuj  warsztaty i spotkania dla potrzebuj cych ludzi w swojej

okolicy, jeszcze inni dzia aj  charytatywnie, s  wolontariuszami,

nauczycielami (ró nych umiej tno ci!), budowniczymi (i studni

w Sudanie, i relacji w s siedztwie). O tak, te zmiany s  wyj tkowo

dobre.

O minimalizmie s ów kilka...

Minimalizm i d enie do upraszczania swojego ycia pojawia si

w wielu kulturach, jednak najmocniej wida  je w tradycji japo skiej.

Wystarczy, e obejrzysz jaki  film prezentuj cy wn trze japo -

skiego domu — od razu zauwa ysz ró nic . Takie mieszkanie jest

zupe nie inne ni  wi kszo  polskich. Nie znajdziesz w nim zb d-

nych przedmiotów, nadmiaru mebli, dodatków, ozdób czy tym bar-

dziej mieci. Cokolwiek przestaje s u y  mieszka cowi domu, jest

z niego pospiesznie usuwane. Przyczyna jest prosta: przedmioty

zb dne, zniszczone, niepasuj ce do cz owieka zaburzaj  jego har-

moni  i uniemo liwiaj  ycie w wolno ci i szcz ciu. Rzeczy, które

otaczaj  ka dego z nas, maj  znaczenie — ka dy drobiazg, element

wystroju wn trza, kolczyk, para okularów, kwiaty w wazonie — ich

obecno  w naszym otoczeniu powinna by  uzasadniona. Z psy-

chologicznego punktu widzenia to podej cie ma wielki sens: je li

nasz wiat jest prze adowany (zbyt du o barw, d wi ków, nadmiar

przedmiotów, chaos, mnóstwo obowi zków, gonitwy my li), cz owiek

staje si  rozchwiany, nie jest produktywny, yje w stresie i prze-

ywa mnóstwo negatywnych emocji. Je li natomiast otacza nas

przewidywalny, zrozumia y i uporz dkowany wiat, to mo emy

uaktywni  swoj  kreatywno , pozna  siebie dok adniej i zyska

mnóstwo czasu (nie trzeba tego wszystkiego sprz ta !). Minima-

lizm mo e zatem sta  si  dobr  inspiracj  do wprowadzania zmian

w yciu.
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Minimalizm w diecie japo skiej

Japo czycy od d u szego czasu mog  cieszy  si  mianem jednego

z najzdrowszych spo ecze stw na wiecie. Mniej osób oty ych, mniej

chorób, które dzi  dziesi tkuj  mi dzy innymi Europ , mniej pro-

blemów natury psychicznej i d u sze ycie. Japo czycy od ywiaj

si  zdrowo i staraj  si  maksymalnie upraszcza  tak e t  sfer  swo-

jego ycia. Zauwa  — minimalizm pojawia si  w ka dym aspekcie

funkcjonowania Japo czyków. Chcia abym dzi  zach ci  Ci  do

zainspirowania si  podej ciem minimalistycznym i sprawdzenia,

czy i Tobie si  ono spodoba. Oto kilka zasad minimalistycznego

od ywiania rodem z kultur minimalistycznych:

Przygotowywanie posi ków:

 Posi ki powinny by  proste — a to oznacza, e nale y unika

nadmiernie przetworzonych rzeczy — chlebów z dodatkami,

które w chlebach by  nie powinny, fast foodów, które nie maj

w sobie niczego naturalnego. Ponadto korzystamy z produktów

sezonowych, zawieraj cych najmniej niezdrowych dodatków

— im mniej kombinowania z jedzeniem, tym lepiej. Japo ski

minimalizm zach ca do jedzenia potraw jak najbardziej natu-

ralnych.

 Posi ki powinny by  atwe do przygotowania — w Twoim

yciu ma znale  si  czas na realizowanie przeró nych pomy-

s ów i pewnie nie masz ochoty sp dza  dni jedynie w kuchni.

Dlatego w a nie, pozostaj c w duchu minimalistycznym, decy-

duj si  na proste potrawy, atwe do przyrz dzenia i oczywi cie

zdrowe! Korzystaj z prostych przepisów, cz sto tych tradycyjnych,

naturalnych sk adników i nieskomplikowanych metod przyrz -

dzania (czyli te : im mniej sprz tów w kuchni, tym lepiej).

 Zdrowa i minimalistyczna dieta to tak e... unikanie

gromadzenia jedzenia — kupuj tylko te produkty, które
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mo esz wykorzysta  w najbli szym czasie, decyduj si  raczej

na wie e smako yki (im mniej puszkowanego jedzenia, tym

lepiej), na naturalnie przygotowane przetwory (d emy, konfi-

tury, powid a w asnej roboty) i startery potraw (w asny zakwas

na chleb, zakwas na urek zamiast torebki z zup  itd.). Je li to

mo liwe, decyduj si  te  na wie e, a nie mro one ryby, mi so,

warzywa czy owoce.

 Od ywianie minimalistyczne to tak e samo nastawie-

nie do jedzenia — zamiast zjada  ca  tabliczk  byle jakiej

czekolady, kupuj lepsz , zdrowsz  (minimalistyczny sk ad) i de-

lektuj si  pojedynczymi kawa kami.

Spo ywanie posi ków:

 Minimalizm w jedzeniu to te  unikanie przejadania si

— a jest to mo liwe dzi ki celebrowaniu posi ków, skupianiu si

na tym, co wk ada si  do ust, delektowaniu si  ka dym k sem.

Japo czycy opanowali sztuk  jedzenia do perfekcji (de facto

niemal ka d  czynno  s  sk onni traktowa  jak sztuk ). Dzi -

ki zauwa aniu tego, e akurat spo ywa si  posi ek, umo liwia

si  swojemu organizmowi dostrzeganie stanu najedzenia. Je li

masz ochot  na minimalistyczne od ywianie, nie jedz do syta

— Ci zdrowi Japo czycy s yn  z tego, e ko cz  swój posi ek,

jeszcze zanim poczuj  si  pe ni.

 Mniejsze porcje i ewentualnie dok adka — japo scy mi-

nimali ci jedz  mniej, dlatego nie grozi im oty o . Dlatego

w a nie ich porcje s  mniejsze. W razie potrzeby decyduj  si

na dok adk , ale wci  pami taj  o tym, aby si  nie przejada .

 Jedzenie posi ków w domu, a nie w restauracjach —

oczywi cie z zachowaniem zdrowego rozs dku. Warto zdecy-

dowa  si  na samodzielne przygotowanie lunchu, obiadu czy
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kolacji (oszcz dza si  w ten sposób mnóstwo pieni dzy), a po-

tem wybra  si  do naprawd  dobrej restauracji, która serwuje

zdrowe jedzenie.

 To, co zosta o, zjem pó niej — minimalizm wi e si  z ochro-

n  rodowiska, zasobów naturalnych i unikaniem marnowania

— tak e jedzenia. Dlatego zamiast wyrzuca  porcj  niezjedzo-

nego makaronu, zapakuj j  do pojemnika i wstaw do lodówki.

Zjesz j  nast pnego dnia, oszcz dzisz pieni dze, wykorzystasz

w stu procentach to, co masz, i nie b dziesz marnowa  jedzenia.

Zauwa  — podej cie minimalistyczne mo e dotyczy  ka dej sfe-

ry Twojego ycia. Niekoniecznie musisz si  od dzi  sta  wyznawc

japo skiej filozofii, nie musisz kocha  tego, co japo skie, nikt nie

ka e Ci wyjecha  na Wschód czy zmienia  swojej religii. Nie ma

takiej potrzeby. Warto jednak, aby  zastanowi  si  nad czerpaniem

z tego minimalistycznego podej cia. Upraszczanie swojego ycia,

porz dkowanie go, ulepszanie ró nych sfer i poszukiwanie rozwi -

za , które mog  pomóc Ci w prze ywaniu ka dego dnia tak, jak

chcesz, to ciekawy sposób wprowadzania zmian w yciu. Sta  si

minimalist  w takim stopniu, jaki Ci odpowiada. Dzi  zapraszam

Ci  do wykonania pierwszego kroku — prze ycia razem ze mn  Ty-

godnia Wyrzucania Zb dnych Rzeczy.

Tydzie  Wyrzucania Zb dnych Rzeczy
— praktyka
Zmor  wielu osób jest przywi zanie do rzeczy, które tak naprawd

do niczego si  nie nadaj , s  zniszczone, nie da si  ich naprawi  i do

tego przeszkadzaj . W ci gu pierwszego tygodnia zmian skupisz

si  przede wszystkim na jednym: wyrzucaniu wszystkich rzeczy, któ-

re zaburzaj  Twoj  harmoni . Umówmy si  — gromadzenie przed-

miotów brzydkich, zepsutych, zb dnych i m cz cych wzrok oraz
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umys  to nara anie si  na przeró ne straty. Przede wszystkim tra-

cisz swój cenny czas: przeznaczasz go na to, aby te przedmioty

uporz dkowa , wytrze , prze o y  z miejsca na miejsce lub prze-

kopa  si  przez nie, eby znale  co , czego akurat potrzebujesz.

Ponadto tracisz pieni dze. Jestem pewna, e wiele razy zakupi e

przedmiot, który ju  mia e  lub który móg by by  zast piony przez

co , co w Twoich zbiorach si  znajdowa o. Gromadzenie jedzenia to

ogromna strata pieni dzy — kupujesz nowe produkty i wyrzucasz

te, których termin wa no ci min  zupe nie przypadkowo i nie-

zauwa alnie. To nie koniec. W wyniku zbierania tego wszystkiego

tracisz mnóstwo mo liwo ci, przestajesz by  kreatywny, nie dzia asz

efektywnie, jeste  przeci ony i wyko czony. I, niestety, to Twoja

decyzja. Nie s dz , aby kto  kaza  Ci zbiera  tony papieru, mieci

czy innych zb dnych rzeczy. Czy si  myl ?

Sprawd my zatem, co si  wydarzy, gdy podejmiesz kolejn  de-

cyzj  i postanowisz usun  ze swojego otoczenia to, co Ci nie s u y.

W ci gu pierwszego tygodnia zmian musisz wyrzuci  wszystkie rze-

czy, które zaburzaj  Twoj  harmoni .

Zmiana w otoczeniu wywo uje zmian  w nas samych, wi c

wyobra  sobie, jak to b dzie, gdy zmniejszysz chaos i nieporz dek

w swoim domu.

Mam dla Ciebie dwie zasady, które b d  obowi zywa  podczas

Tygodnia Wyrzucania Zb dnych Rzeczy:

 1. Codziennie wyrzucasz co najmniej jedn  niepotrzebn

rzecz — niepotrzebna rzecz to taka, która jest zniszczona, nie

da si  jej sprzeda  ani odda , po prostu przeszkadza.

 2. Je li nie do ko ca wiesz, co z dan  rzecz  zrobi , za-

stanów si , czy mo esz zmieni  j  w jaki  sposób tak,

aby ci jeszcze s u y a. Ja odda am swoje spodnie do kraw-

cowej — zrobi a z nich cudo, które prawdopodobnie b dzie moim

ulubionym elementem garderoby!
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Od czego zacz ?

Rzeczy do wyrzucenia mog  by  wsz dzie. Je li tylko zauwa-

ysz w swoim otoczeniu co , co nie nadaje si  ju  do u ytku, nie

wahaj si  i od razu umie  to w koszu. Je li b dziesz mie  w tpli-

wo ci — pami taj, e przywracanie harmonii Twojemu otoczeniu

zmieni w Tobie bardzo du o. Warto jednak zacz  dzia a  bardziej

systematycznie i po kolei zaj  si  przegl daniem ca ego swojego

dobytku.

 Przeszukaj szaf  z ubraniami — które rzeczy s  zniszczone?

Czy mo na je jeszcze naprawi ? Czy lepiej od o y  na inny sezon?

Mo e co  przerobisz? Je li która  rzecz nie budzi adnych na-

dziei, nie wahaj si  — jej miejsce jest w koszu. Pami taj rów-

nie  o butach, szalach, dodatkach. To wszystko stanowi cz

Twojej szafy — skontroluj to. Je li wci  nie jeste  przekonany,

zastanów si , jakie wywar by  wra enie w tym ubraniu, gdyby

zobaczy  Ci  w nim Twój przysz y pracodawca lub mi o  Twoje-

go ycia. Robisz dobre wra enie?

Ubrania s  po to, aby nam s u y  — nie odwrotnie. Cho  cz sto

kusi nas pozostawienie niektórych cz ci garderoby po to, aby

chodzi  w nich „po domu”, nie wpadaj w tak  pu apk . Sko -

czy si  na tym, e Twoja szafa b dzie przepe niona rzeczami

do noszenia „po domu”, a Ty nigdy nie b dziesz czu  si  pewnie

w swoich ubraniach. Pozb d  si  sentymentów i zadbaj o to,

aby Twoja garderoba odzwierciedla a to, jak kochasz i sza-

nujesz siebie. Chcesz dokona  wielkich, yciowych zmian,

prawda? Dlatego w a nie postaraj si  usun  ze swojej szafy

wszystkie te rzeczy, które w stu procentach nie odzwiercie-

dlaj  tego, jak chcesz wygl da . Obawiasz si , e b dziesz

mia  za ma o ubra ? Spójrz na to w inny sposób — dzi ki usu-

ni ciu rzeczy, w których wygl dasz le, zawsze b dziesz mia

na sobie wietnie wygl daj ce rzeczy. Zas ugujesz na to — je li

nie teraz, to kiedy udowodnisz to sobie?
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 Sprawd  wszystkie kosmetyki i produkty do piel -

gnacji, jakie tylko posiadasz — tusze do rz s, stare per-

fumy, balsamy, od ywki, p dzle do makija u, grzebienie. Skon-

troluj wszystko, co masz. Nie miej lito ci — je li jaka  rzecz jest

zniszczona, zu yta lub nie wygl da ju  zach caj co, wyrzu  j .

To samo dotyczy wszelkich spinek, wsuwek i innych przed-

miotów do stylizacji. Wiesz dobrze, e rozci gni te gumki do w o-

sów nie s  u ywane, po co wi c je trzymasz? Wyrzu  je!

Cz sto w naszych azienkach jest zbyt wiele nigdy niewyko-

rzystywanych przedmiotów. Od kosmetyków po narz dzia do

stylizacji. To przykre — nadmiar rzeczy w wielu przypadkach

sprawia, e po prostu nie mamy ochoty korzysta  z tego

wszystkiego. Cz sto stajemy si  lepi na dodatki, które przecie

kupujemy w ogromnych ilo ciach, na balsamy, które mog yby

zapewni  nam g adk  i pi kn  skór , na szczotki, grzebienie

czy od ywki, które zagwarantowa yby nam wspania e fryzury.

Je li ograniczysz posiadane przedmioty tylko do tych, których

b dziesz u ywa , prawdopodobnie skupisz si  na tym, aby w

ko cu je wykorzysta . Pozostaw zatem sobie jeden grzebie ,

jedn  szczotk , jedn  suszark , tylko te adne i przydatne ozdoby.

Reszt  rzeczy wyrzu , oddaj lub sprzedaj.

 Zrób porz dek z gazetami, czasopismami i broszurami

— je li kolekcjonujesz jakie  magazyny, pami taj, e za nie-

wielkie pieni dze mo esz je zbindowa . Zabezpieczysz je, u o ysz

chronologicznie, tak e z pewno ci  b d  wygl da y bardziej

zach caj co. Te gazety czy broszury, które po prostu „masz”,

mo esz przejrze  i w razie potrzeby sfotografowa  jak  stron

(uporz dkujesz w ten sposób na przyk ad przepisy w folderze

w swoim komputerze, zamiast za mieca  dom). Reszt  wyrzu  bez

sentymentów. Nawet nie wiesz, jak  frajd  odczuwa si  wtedy,

gdy wszystko w naszym domu ma swoje miejsce.
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Doskona ym sposobem na porz dkowanie czasopism jest ko-

rzystanie z pude  lub pojemników, które usun  je z pola wi-

dzenia. Je li zatem nie traktujesz kilkuset wyda  ulubionej

gazety jako dekoracji pokoju, pozwól, aby znik y. I zaznaczam:

tutaj te  pozb d  si  sentymentów. Pozostaw tylko te czasopi-

sma, które maj  dla Ciebie realn  warto , wi  si  z Twoim

rozwojem lub pasj . Zastanów si  tak e nad tym, czy rzeczy-

wi cie kiedykolwiek zajrzysz do którego  wydania. Zagl dasz?

 Wyrzu  wszystkie papierki — zajrzyj do torby (torebki),

szuflad, miejsc, w których zwykle gromadzisz stare bilety, pa-

ragony. Nie s  Ci potrzebne.

Dobrze by oby, gdyby  na czas wyrabiania w sobie nawyku

wyrzucania tego, co niepotrzebne, przygotowa  kilka koszy

na mieci do ka dego z pomieszcze  w swoim domu. Owszem

b dziesz krok po kroku usuwa  zb dne rzeczy z ka dego miej-

sca, ale mo esz sam siebie uczy  pozbywania si  tych m cz cych

drobiazgów (g ównie przeró nych papierków). Ustaw zatem

w ka dym pomieszczeniu kosz, pude ko po butach, reklamów-

k  na te ma e mieci i za ka dym razem, kiedy zauwa ysz co

niepotrzebnego, wyrzu  bez zastanawiania si .

 Przejrzyj wszystkie miejsca, w których pracujesz, a tak e

(je li posiadasz) sprawd  samochód. Co mo esz wyrzuci ? Co

nie jest ju  potrzebne?

Miejsce pracy powinno nastraja  Ci  do dzia ania. Wspiera

Ci  w codziennych wysi kach. Sprawia , e osi gasz cele i re-

alizujesz marzenia. Nie pozwól zatem na to, aby zb dne przed-

mioty wysysa y Twoj  energi . Oprócz posprz tania miejsca

pracy (i samochodu) zadbaj te  o to, aby przed ka dym ko-

lejnym dniem pracy raz jeszcze uporz dkowa  t  przestrze .

Najlepiej, gdyby na Twoim biurku (w pokoju) nie by o przed-

miotów, które mog yby Ci  rozprasza .
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 Zrób obchód — to metoda niezawodna. We  ze sob  kartk

papieru i skontroluj ka dy k t w domu. Sprawd , czy w tych

miejscach znajduj  si  rzeczy do wyrzucenia. Dodatkowo po cz

to zadanie z innym: na kartce napisz, co warto zrobi  w tych

miejscach. Co  poprawi , przykr ci , posprz ta  — cel: otacza-

j ca Ci  przestrze  powinna by  Ci przyjazna.

W Tygodniu Wyrzucania Zb dnych Rzeczy nie chodzi tylko

o pozbywanie si  przedmiotów. Chodzi o co  wi cej — mi dzy

innymi o kreowanie wokó  Ciebie takiej przestrzeni, która

sprawia, e czujesz si  wspaniale. Nie zapominaj zatem o pla-

nowaniu tego, jak ma wygl da  Twoje wymarzone miejsce.

 Zastanów si : Co jest niepotrzebne? Co mo esz wystawi  na

Allegro lub odda  komu , bo w Twoim domu tworzy to chaos?

A mo e s  rzeczy niepotrzebne, zniszczone, nie do naprawienia?

Wyrzu  je. Wyrzu  zniszczone kubki, które nie maj  ucha, s

poobijane i nie robi  dobrego wra enia. Zadbaj o siebie i prze-

konaj si , jak to jest, gdy ca e nasze otoczenie wyra a nasz sza-

cunek. Do siebie.

Zas ugujesz na to, aby Twoje otoczenie wiadczy o o tym, jaki

jeste . A w a ciwie — jakiekolwiek ono jest, wiadczy o Tobie

i o tym, jak traktujesz siebie. Je li korzystasz tylko ze znisz-

czonych rzeczy, a te lepsze, adniejsze, te, o które dbasz, chowasz

g boko do szafki lub udost pniasz tylko go ciom, czy nie

oznacza to wed ug Ciebie, e nie jeste  wystarczaj co dobry, aby

z nich korzysta ? Niby dlaczego?
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Kilka trików niezb dnych w tym tygodniu

Fotografie zdaj  egzamin

Prawdopodobnie w Twoim domu jest mnóstwo rzeczy, które po

prostu s  i kiedy  mog yby si  przyda . Nie chcesz ich wyrzuca  —

to przepisy, które zbierasz od lat, wycinasz z gazet, porz dkujesz

i raz na rok przegl dasz. To inspiracje zwi zane ze zmian  Twojego

stylu ubierania (czy je te  umieszczasz w segregatorze?), broszury,

ulotki i inne rzeczy zajmuj ce mnóstwo miejsca. Cz sto te  — robi

ba agan. Wysypuj  si , wywo uj  uczucie zm czenia i wra enie cha-

osu. Musisz znale  chwil , aby je uporz dkowa , znów u o y ,

utrzyma  w ryzach. To troch  bez sensu, nie uwa asz? Zamiast s u-

y  Ci, wszystkie te rzeczy sprawiaj , e marnujesz czas. Cenny czas,

który móg by  przeznaczy  na realizacj  marze  lub sp dzenie

mi ych chwil z kim  wyj tkowym. Zastanów si  zatem nad rozwi -

zaniem, które mo e nie tylko u atwi  Ci korzystanie z tych wszyst-

kich inspiracji, ale i sprawi , e Twój dom b dzie uporz dkowany.

Jakie to rozwi zanie?

Rób zdj cia. Przygotuj sobie dobr  herbat , usi d  wygodnie na

pod odze, roz ó  swoje skarby i zrób zdj cia wszystkim przepisom,

pomys om, ulotkom i broszurom, które kiedy  pewnie wykorzystasz.

Uporz dkuj materia y. Utwórz w swoim komputerze foldery na

wykonane zdj cia i od razu zadbaj o porz dek. Zamiast jednego

folderu Gotowanie utwórz kilka: Zupy, Ciasta, Przek ski czy ja-

kiekolwiek inne na co , co znalaz o si  w Twoich papierowych zbio-

rach. Tak post puj z ka dym innym tematem. Je li zbiera e  pomys y

na podró e i wyrywa e  artyku y z gazet, przygotuj swoje archiwum

dok adnie (Do przeczytania, Historia, Anegdoty, Potrzebne do

wyjazdu do..., Podró  ycia itd.). Te rzeczy maj  Ci s u y , wi c

uporz dkuj je tak, aby  móg  z nich korzysta  bez najmniejszych

k opotów.
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Dzi ki fotografowaniu inspiracji, zamiast trzymania ich w wiel-

kich pud ach lub segregatorach, atwiej b dzie Ci korzysta  z nich,

a tak e b yskawicznie znajdziesz co  nowego, gdy tylko b dziesz

mia  tak  potrzeb . Ponadto mo esz zapomnie  o kurzu, który

osiada na papierach i zniech ca do poszukiwania nowych pomy-

s ów w zebranych stosach.

Jeden notes do wszystkiego

Wyrzucanie zb dnych rzeczy dotyczy nie tylko porz dkowania skar-

bów. Zajmij si  te  swoimi notatkami i zacznij stosowa  tylko je-

den notes do sporz dzania wszystkich notatek. Zape niaj notes a

do ostatniej kartki — nie pozwalaj sobie na notowanie czegokol-

wiek na setkach ma ych karteluszek. Dlaczego? Gwarantuj  Ci: je li

ograniczysz si  do tego jednego zeszytu, z du ym prawdopodo-

bie stwem mo na powiedzie , e nie zapomnisz o swoich notat-

kach. Znasz te chwile zawodu, kiedy okazuje si , e na realizacj

niektórych zapisanych przez Ciebie pomys ów jest ju  za pó no?

Jeden notes na wszystkie aktualne notatki oszcz dza te  czas

i wp ywa na zmniejszenie ilo ci noszonych przez Ciebie rzeczy

— wystarczy, e b dziesz mia  przy sobie w a nie ten notatnik,

a z wi ksz  lekko ci  (dos ownie) b dziesz móg  realizowa  ró ne

zadania. Kiedy tylko Twój zeszyt b dzie ju  zape niony, przejrzyj

go dok adnie — z jakiego  powodu zapisywa e  te wszystkie rzeczy,

prawda? Nie pozwól zatem, aby adna zanotowana przez Ciebie

sprawa nie zosta a zako czona. Tytu y filmów, które zapisa e ,

wpisz na osobn  list , numery telefonów — do telefonu, pomys y

— przemy l je, zapomnij o nich lub zastosuj. Korzystaj z tego, co

wypracowa e  dzi ki notesowi.
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Pó ka na otwarte kosmetyki

Wygospodaruj w azience pó k  na te kosmetyki, które ju  zosta y

otwarte. Zasada jest bardzo prosta: zamiast kupowa  kolejne pro-

dukty i ulega  promocjom, robisz zakupy dopiero wtedy, gdy wy-

ko czysz wszystkie opakowania, jakie masz w domu. wietnie —

oszcz dzasz pieni dze, nie robisz zapasów i chronisz si  przed strat

pieni dzy (kosmetyki mog  si  przeterminowa !).

Najtrudniejszym aspektem wprowadzania zmian w swoim

yciu (w obszarze rzeczy materialnych) jest oczywi cie unikanie

kupowania. Pami taj: promocje zawsze b d , je li nie w tym skle-

pie, to w innym. Takie s  realia rynku — sklepy walcz  o klientów

i robi  promocje po to, aby przyci gn  ich do siebie. Zauwa  —

to nie sklep robi Ci ask , e stawia na pó k  dezodorant ta szy

o 2 z . To Ty zapewniasz sklepowi byt, decyduj c si  na zakup.

Nie b d  zatem niewolnikiem promocji, ale wykorzystuj je do w a-

snych celów.

Robocze pud o lub roboczy koszyk

Porz dkowanie kolejnych pomieszcze  w domu b dzie wymaga o

pewnego wysi ku — nastaw si  na to i nie poddawaj. Bez wzgl du,

które pomieszczenie chcesz dok adnie wysprz ta , przygotuj sobie

roboczy koszyk u atwiaj cy Ci prac . Podczas porz dkowania wrzu-

caj do niego wszystko to, co nie powinno znajdowa  si  w danym

pomieszczeniu. Chcesz przyk adu? Je li zajmujesz si  kuchni , usu

z niej nie tylko niepotrzebne rzeczy, ale i te drobiazgi, których miej-

sce jest gdzie  indziej. adowarka do telefonu, gumki do w osów,

el pod prysznic — zosta y znalezione przez Ciebie w kuchni? Jak

najszybciej wrzu  do pude ka, a na ko cu po prostu od ó  wszystkie

te rzeczy na swoje miejsce. adowark  do telefonu — do szuflady,

gumki do w osów — do kosmetyczki, el pod prysznic — do azienki.

Musisz wykaza  si  konsekwencj : odk adanie rzeczy na swoje

miejsce jest niezb dne.
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Dzi ki temu zaoszcz dzisz mnóstwo czasu — nie b dziesz kur-

sowa  z kuchni do azienki i szybko uporasz si  z nadmiarem przed-

miotów.

Wa ne: je li wykorzystanie roboczego koszyka ma rzeczywi cie

odnie  skutek, koniecznie opró niaj go codziennie. Wystarczy,

e od o ysz na miejsce ka dy przedmiot, który wrzuci e  do ko-

szyka. Je li nie wyrobisz w sobie tego nawyku, stworzysz kolejny

stos. Nawet je li ju  zako czysz proces oczyszczania domu, za-

ch cam Ci  do pozostawienia koszyka na posterunku. Zawsze

znajdzie si  co , co trzeba przenie  gdzie  indziej — korzystaj c

z koszyka, zachowasz porz dek.

Torba na rzeczy do oddania

Je li cz  przedmiotów chcesz komu  odda  (na przyk ad mamie,

m odszemu rodze stwu), wrzu  je do podró nej torby lub rekla-

mówki. Podczas porz dkowania kolejnych cz ci mieszkania b -

dziesz j  uzupe nia , a w ko cu przeka esz komu , kto wykorzysta

zgromadzone przedmioty.

Zwró  jednak uwag  na jedn  podstawow  rzecz: nie prze-

kazuj innym osobom zniszczonych przedmiotów, poplamionych

ubra , brzydkich dodatków czy ozdób. To sugeruje, e nie masz

dla tych osób szacunku, jak równie  e ch tnie obdarujesz je by-

lejako ci . Nie ka dy b dzie umia  Ci odmówi . Zmieniamy na-

stawienie do innych — je li ju  chcemy im co  da , dbamy o ja-

ko  rzeczy, a tak e o ich estetyk .

Zacznij u ywa  tego, co masz

To chyba adne odkrycie, prawda? Wygl da jednak na to, e wi k-

szo  osób nie korzysta z przedmiotów, które tak nami tnie kupuje.

Zamiast korzysta  z kosmetyków, ubra , notesów, d ugopisów i ca ej

masy innych rzeczy, gromadzimy je, upychamy, wyrzucamy lub
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przek adamy z miejsca na miejsce. Spróbuj zadzia a  nieco inaczej

i po prostu korzystaj z tego, co masz. Je li w Twojej kuchni jest

mnóstwo przypraw, zacznij ulepsza  swoje potrawy, przejrzyj ksi ki

z przepisami, poeksperymentuj, pobaw si  nimi. Kto wie, co od-

kryjesz? Je li w azience masz 300 balsamów do cia a i mnóstwo

kolorowych szminek, zadbaj o siebie bardziej i u ywaj ich codzien-

nie. Po co  je kupujesz!

Dzi ki zwyk emu u ywaniu nabytych przedmiotów tak e wpro-

wadzasz w swoje ycie porz dek — w prosty sposób. Ale to nie

wszystko — otwarcie si  na prawdziwe wykorzystywanie dóbr

zgromadzonych w domu pomaga w przekraczaniu w asnych

granic, do wiadczaniu strefy komfortu i wychodzeniu poza ni .

Wygrzebanie z szuflady b yszczyka w mocnym kolorze mo e za-

dzia a  jak magiczna ró d ka — oprócz tego, e nastawiasz si

na kreowanie bardziej wyrazistego wizerunku, dodatkowo po-

konujesz wstyd, ograniczenia, a tak e nabierasz dystansu do tego,

co powiedz  ludzie. Ka dy wykorzystany przedmiot znaleziony

w domu mo e s u y  Ci do rozwoju i poznawania samego siebie.

Zrób plan wykorzystania zasobów

W Twojej kuchni mo e by  mnóstwo produktów wci  nadaj cych

si  do wykorzystania. Po prostu zrobi e  mnóstwo zapasów i wy-

rzucenie ich do kosza by oby co najmniej strat  pieni dzy. Straci -

by  te  czas, który przeznaczy e  na znalezienie tych rzeczy, ale co

najwa niejsze — okazj  do spróbowania czego  nowego. Postaw

zatem przed sob  zadanie i zastanów si  nad znalezieniem mo li-

wo ci wykorzystania tych produktów, które szkoda Ci wyrzuci .

W sieci znajdziesz mnóstwo inspiracji, pomys ów, gotowych przepi-

sów — niekoniecznie musisz sam je tworzy . Zauwa , e dzi ki temu

wszystkie te rzeczy znikn  w ko cu z Twojego domu.
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Planowanie tego typu mo e by  wietnym ród em motywa-

cji — poszukaj pomys ów, a potem precyzyjne okre l, kiedy je

wykorzystasz. Otwórz si  na nowe do wiadczenia, a je li która

z rzeczy jednak nie mo e by  przez Ciebie wykorzystana — po-

zb d  si  jej. Po prostu nie pozwól, aby pozostawa a w Twoim

domu i zagraca a rzeczywisto .

Przygotuj si  na przeszkody
w tym tygodniu
Dokonywanie zmian w swoim yciu, szczególnie tych prze omowych,

nie b dzie atwe. To d ugotrwa y proces, podczas którego musisz

zmierzy  si  ze swoimi przekonaniami, nawykami (cz sto szko-

dliwymi), nastawieniem do wiata i ludzi, jak równie  z emocjami.

Nie mo e by  atwo — nagle wychodzisz ze swojej strefy komfortu

i robisz rewolucj . Mimo tego, e bardzo pragniesz tych zmian, Twój

umys  — przyzwyczajony do pewnych rzeczy, zachowa  i stylu ycia

— b dzie si  buntowa . To jak najbardziej normalne i mo e wi za  si

z czym , co psychologowie nazywaj  ekonomi  poznawcz . W ka dej

minucie Twój mózg jest bombardowany pot n  ilo ci  informacji:

z Twojego cia a, z procesów my lowych; pojawiaj  si  pomys y, co

s yszysz, co  poczu e , co  sobie przypomnia e . To nie wszystko

— jest te  piew ptaków za oknem, huk powodowany przez robot-

ników remontuj cych drog , mo e Twój s siad odkurza, a w tle

wiruje pralka. Informacje, informacje, informacje. Do zwariowania.

Dlatego w a nie Twój umys  stara si  jak najbardziej zminimali-

zowa  ilo  czasu i energii przeznaczanych na przetwarzanie tych

wszystkich bod ców. Dlatego w a nie mo esz nie s ysze  piewaj -

cego ptaka do momentu, a  si  na tym skupisz. Dlatego w a nie

zapominasz o bólu g owy, gdy jeste  bardzo zaj ty lub rozmawiasz

z inn  osob . I wreszcie — dlatego Twój umys  mówi stanowcze
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„nie!” zmianom, które mu proponujesz. To wymaga wysi ku, energii,

skupienia na kolejnej dawce informacji. St d te  przeszkody, które

pojawiaj  si  w g owie ka dego z nas w obliczu dokonywania zmian.

Na szcz cie mog  Ci  pocieszy  — je li powalczysz z w asnymi

wymówkami, w ko cu Twój umys  przyzwyczai si  do zmian.

Oto lista najcz stszych przeszkód, jakie mog  pojawi  si  w Ty-

godniu Wyrzucania Zb dnych Rzeczy. To co  standardowego i oczy-

wi cie co , z czym mo na powalczy . Je li która  z wymówek po-

jawi si  u Ciebie, potraktuj j  jak wyzwanie i sprawd , jak szybko

uda Ci si  przekona  samego siebie, e mo esz zmieni  swoje ycie.

Mimo to.

A co, je li to mi si  jeszcze przyda?

Ta wymówka jest jak mantra dla wielu osób — szczególnie dla tych,

które boj  si  zmiany (a mo e nie wierz  w ni ?). Je li uda Ci si

przezwyci y  my lenie rasowego chomika, z pewno ci  uda Ci si

tak e dokona  zmiany. Przede wszystkim przesta  traktowa  przed-

mioty jak pomniki czy motywatory. Je li dany element ubioru nie

by  przez Ciebie noszony d u ej ni  przez pó  roku, przesta  si

udzi , e schudniesz, przytyjesz, zmienisz swoj  sylwetk . Czas na

pozbycie si  reliktów przesz o ci i otwarcie si  na zmiany. Je eli

rzeczywi cie uda Ci si  co  zrobi  ze swoim cia em, to znajdziesz

nowe, wspania e i pasuj ce do Twojego nowego ycia ubrania i do-

datki. Zach cam Ci  jednocze nie do stworzenia specjalnego pu-

de ka, które pomo e Ci w wyrzucaniu zb dnych rzeczy. Ponadto

daj sobie wi cej czasu — je li która  strefa w Twoim domu wydaje

Ci si  trudna do przejrzenia i uporz dkowania, zajmij si  ni  pó -

niej, skup si  na innym miejscu. Wkrótce dostrze esz, jak wspa-

nia e zmiany zachodz  w tych posprz tanych i „odgruzowanych”

cz ciach domu. I co dzieje si  w Tobie.
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Pude ko posi kowe — to jeden pojemnik, który mo e by  zape -

niony przez Ciebie ró nymi przedmiotami. B d  jednak ostro ny

i wk adaj do pude ka tylko te rzeczy, które w przysz o ci naprawd

mog  by  wykorzystane. Za 8 tygodni sprawd  raz jeszcze zawar-

to  pude ka i zdecyduj, czy przedmioty zostaj , czy mo e w ko cu

czas si  z nimi rozsta .

Nawet je li wyrzuc  cz  rzeczy,
inne natychmiast „robi ” ba agan

Rzeczy obejmuj  panowanie nad domem wtedy, gdy nie maj  swo-

jego w asnego „domu”. Rozwi zanie jest bardzo proste: znajd  dla

ka dego przedmiotu „dom” — jego w asne miejsce. Masz rega y na

ksi ki, segregatory na dokumenty, s oik na paragony, które chcesz

przejrze . Je li ka da rzecz b dzie mia a swoje miejsce, z atwo ci

utrzymasz porz dek.

Zasada „domu” dla ka dej rzeczy zdaje egzamin tylko wtedy,

gdy... rzeczywi cie j  stosujemy. Nie ulegaj zatem i przed ka dym

zakupem zastanów si , czy kolejny przedmiot ma gdzie mieszka .

Czy mo e po o ysz go na pó ce, gdzie b dzie byle jak czeka  na swoj

kolej? Wykorzystaj t  zasad  i przygotuj si  na stworzenie prze-

strzeni dla:

 Produktów spo ywczych — mo esz przesypa  groch, m k  czy

przyprawy do osobnych pojemników i s oiczków, a potem sa-

modzielnie stworzy  pi kne etykiety zach caj ce do korzystania

z tego, co masz w kuchni.

 Rzeczy „na wi ta i okazje” — serwetki wielkanocne, wieczki

urodzinowe i ozdoby wi teczne mog  mie  swoje miejsce w jed-

nym pude ku. Nie tylko zyskasz porz dek, lecz tak e b dziesz

mia  w razie potrzeby wszystko pod r k . I b dziesz przygoto-

wany na ka d  okazj  — wystarczy zajrze  do pude ka i spraw-

dzi , czy czego  nam nie brakuje na kolejn  imprez .
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 Notesów, zeszytów, karteczek i wszelkich innych (niepopisanych!)

papierowych pomocy. Zadbaj o to, aby znalaz y si  w jednym

miejscu, na przyk ad w tekturowym pude ku. Dzi ki temu przede

wszystkim zaczniesz korzysta  z tego, co masz w domu, a tak e

— przestaniesz kupowa  kolejne rzeczy.

 Jeszcze pisz cych d ugopisów, o ówków, markerów i pisaków

— mo esz kupi  w sklepie z dodatkami do domu niewielk , po-

d u n , ozdobn  os onk  na doniczk  i wrzuci  tam przybory,

których b dziesz u ywa . Efekt doskona y — jest adnie, mo esz

z atwo ci  gromadzi  swoje d ugopisy, przenosi  je z miejsca

na miejsce. Pami taj jednak o tym, e przy okazji porz dkowa-

nia tych rzeczy warto zastanowi  si , czy rzeczywi cie potrzebu-

jesz 100 niebieskich d ugopisów. Mo e wybierzesz z tej wielkiej

puli kilka (oczywi cie te, które najbardziej Ci si  podobaj ),

a reszt  komu  przeka esz lub zaniesiesz do biura? Zwró  uwag

na to, e ka dy przedmiot, który posiadasz, kreuje Twoj  rze-

czywisto  i codzienno . Wybieraj c te ulubione, dbasz o siebie

i wspierasz swoj  kreatywno .

 Produktów do makija u, piel gnacji paznokci — je li wszystkie

te rzeczy b d  pogrupowane i przejrzane, prawdopodobnie

b dzie Ci nie tylko atwiej odnale  potrzebne przedmioty —

sprz tanie domu jest o wiele atwiejsze, gdy po prostu wiemy,

do którego pude ka wrzucamy lakiery do paznokci, gdzie s

b yszczyki i w którym miejscu znajduj  si  wszystkie rzeczy do

domowego spa. Zadbaj zatem o osobne pojemniki na te rzeczy

— mo esz wykorzysta  organizery dost pne w wielu sklepach,

jak równie  tekturowe pude ka lub inne przedmioty. wietnie

sprawdzaj  si  niewielkie kosmetyczki, które po pierwsze —

gromadz  skarby, a po drugie — ograniczaj  miejsce na chomi-

kowanie niezliczonej ilo ci produktów, które nigdy nie b d

u ywane.
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Podczas Tygodnia Wyrzucania Zb dnych Rzeczy skupiasz si

prawdopodobnie na jednej czynno ci: na usuwaniu przedmiotów,

które ju  nie b d  „mieszka y” w Twoim domu. Dodatkowo zach cam

Ci  do stworzenia systemu przechowywania rzeczy, które w Twoim

otoczeniu po prostu musz  pozosta  i tworz  Twój wiat. Na system

ten sk adaj  si :

 Pojemniki, pude ka — cho  wielu minimalistów nie zach ca

do posiadania takich rzeczy, wydaje mi si  to po prostu prak-

tyczne i pomocne. Nie usuniesz ze swojego wiata wszystkiego, co

materialne. Dlatego musisz jako  utrzyma  porz dek w swoich

rzeczach. Pude ka (ró nej wielko ci) mog  sta  na pó kach,

w szafach lub innych miejscach w domu, ale mog  tak e tworzy

przydatne przegródki w szufladach czy szafkach.

 Wieszaki na cian  — dobrze by oby, gdyby  zaopatrzy  si

w solidne wieszaki, które nie urywaj  si  pod najmniejszym

ci arem. Te, jedynie podklejane, cz sto spadaj  i nie spe niaj

w ogóle swojej funkcji. Na wieszakach mo esz zawiesza  nie tylko

ubrania, szlafroki czy r czniki, ale tak e suszark  do w osów,

desk  do krojenia, klucze, plecaki, torebki, a nawet ozdoby.

 Przegródki do szuflad — to doskona e rozwi zanie, które

pomaga w porz dkowaniu drobiazgów: sztu ców, przyborów do

pisania, nakr tek od napojów (mo e akurat je zbierasz), rurek

do drinków, wyka aczek itd. Warto dopasowa  tak  przegródk

mo liwie jak najdok adniej po to, aby nie irytowa  si  lataj cym

wn trzem szuflady. Je li masz nietypow  szuflad , znajd  nie-

wielkie pojemniczki, które zape ni  Ci luki w niej i utrzymaj

przegródki w miejscu.

 S oiki na drobiazgi, ale tak e na pieni dze, ciastka, chrupki

czy paluszki. U ywanie s oików to doskona y sposób porz dko-

wania tego typu przedmiotów. Mo esz do jednego s oika wrzuci
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paragony, które jeszcze chcesz przejrze , rzeczy, których u y-

wasz do ozdabiania potraw, wst eczki, gumki recepturki, mo-

nety pozosta e Ci po ostatnich zakupach (kto wie, ile nazbie-

rasz?!). Zasada podstawowa: nie mieszaj ze sob  ró nych grup

produktów — je li tego potrzebujesz, opisz s oiki.

 Maty antypo lizgowe do szuflad — te szczególnie przy-

daj  si  w kuchni. W wielu sklepach mo na znale  kolorowe

maty s u ce do utrzymywania w miejscu przedmiotów, które

wk adamy do szuflady. To rozwi zanie sprawdza si  w przypad-

ku, kiedy trudno nam znale  przegródki pasuj ce rozmiarem

do naszych mebli. Najcz ciej tego typu maty s  proste do przy-

ci cia i dopasowania, a pó niej u atwiaj  utrzymywanie po-

rz dku w szufladach. Pami taj jednak, e nie ma na wiecie takiej

maty, która pomo e w przypadku zagracenia szuflady niepo-

trzebnymi rzeczami.

 Etykiety, które u atwiaj  adaptacj  do ka dej sytuacji (nie tylko

Tobie!). Pude ek, szuflad, pojemników i wieszaków mo e by

mnóstwo — zadbaj zatem o stworzenie etykiet, które pomog

wszystkim domownikom nauczy  si  nowych zasad. Oznacze-

nia takie zrobisz samodzielnie (na przyk ad korzystaj c z tek-

tury, pisaków czy drukarki) lub mo esz je kupi . Przyczep je do

pojemników, opisz pó ki w szafkach i u atwiaj sobie dzia anie.

 Zasady znane wszystkim domownikom — mo esz sprz -

ta  i porz dkowa  ca e tygodnie, ale je li nikt w Twoim domu

nie b dzie mia  poj cia o tym, co si  zmienia, nie przyniesie to

po danego efektu. Je li chcesz, aby porz dek by  utrzyma-

ny, znajd  chwil  na spisanie zasad obowi zuj cych od dzi

w Twoim domu — w ka dej ze sfer, nad któr  pracowa e  w tym

tygodniu lub b dziesz pracowa  w kolejnych tygodniach. W prze-

ciwnym razie co wieczór b dziesz przypomina  o posprz taniu
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zabawek w salonie, u o eniu gazet na stoliku, w czeniu zmy-

warki czy cotygodniowej akcji sprz tania. A je li nie b dziesz

przypomina , po prostu b dziesz robi  wszystko sam. Chyba nie

o to chodzi.

Nie mam czasu

Szczerze mówi c... masz tyle czasu, ile ka dy inny cz owiek na ziemi.

Mo e le go wykorzystujesz? Do pracy nad czasem jeszcze dojdzie-

my. Teraz skup si  na znalezieniu chwili na to, aby przejrze  tak

wiele swoich rzeczy, jak mo esz. To zale y tylko od Ciebie — zmiany

nie pojawi  si  nagle, nie dojdzie do nich bez Twojego udzia u. Je li

zatem chcesz odmieni  swoje ycie, znajdziesz na to czas.

Masz mnóstwo czasu — by  mo e na razie zajmuj  Ci go te

wszystkie przedmioty, którymi si  otaczasz? Sam wiesz, jak d ugo

trzeba szuka  zagubionych dokumentów czy materia ów odstawio-

nych nie wiadomo gdzie. Wiesz pewnie równie , e próby utrzy-

mania wzgl dnego porz dku w pomieszczeniu zape nionym po

brzegi rzeczami zajmuj  mnóstwo czasu. Zrobienie totalnej selekcji

sprawi, e uzyskasz kontrol  tak e nad swoim czasem.

Wiele osób podejmuj cych odwa ne decyzje zwi zane z po-

rz dkowaniem swojej przestrzeni sprz ta te  wiat swoich zobo-

wi za . Wyobra  sobie, jak wiele czasu zyska by , gdyby  zrezy-

gnowa  z niektórych obowi zków. Pomy l, jak wspaniale mog oby

by , gdyby  zajmowa  si  przede wszystkim tym, co uwielbiasz.

Czy w Twoim wiecie zobowi za  s  takie obowi zki, których

nie musisz wype nia  — i w zwi zku tym, z których mo esz zre-

zygnowa ?
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Sentymenty

Walka z nimi mo e okaza  si  najtrudniejsza. Nie zdziw si  zatem, e

b dziesz mia  ochot  zatrzyma  90% rzeczy, które w rzeczywisto ci

nadaj  si  jedynie do wyrzucenia. To cz  Ciebie i prawdopodob-

nie czujesz z nimi silny zwi zek. Cz  rzeczy b dzie kojarzy  Ci

si  z wyj tkowymi wspomnieniami, cz  b dzie Ci  przestrzega

(na przyk ad spodnie o kilka rozmiarów za du e), a inne zwyczajnie

s  z Tob  tak d ugo, e trudno jest si  z nimi rozsta .

My l , e czas pozby  si  sentymentów. Kiedy rozpoczyna e

ten projekt — „30 dni do zmian” — chcia e  jednego: zmiany.

Prawdziwa zmiana nadejdzie wtedy, gdy zrobisz co  innego ni  do

tej pory. Po egnasz si  z przesz o ci , starym Ja, dawnymi na-

wykami. Odmienisz swoje otoczenie. Pozb dziesz si  rzeczy, które

przeszkadza y Ci w byciu kreatywnym. I stworzysz nowe, bardzo

sprzyjaj ce miejsce. Je li zdecydujesz si  uprz tn  ze swojego

ycia to, co by o, zrobisz miejsce na nowe wspomnienia.

Je li tego potrzebujesz, wykorzystaj te  kilka trików, które po-

mog  Ci z przedmiotami wzbudzaj cymi Twój sentyment:

 Zrób zdj cie — zachowasz przedmioty na d u ej w swojej pa-

mi ci, a nie w domu. Je li masz ochot , mo esz z czasem przy-

gotowa  wyj tkowy album sk adaj cy si  z niewielkich zdj

pokazuj cych Twoje rzeczy.

 Dokonuj zmian krok po kroku — je li nie potrafisz od ra-

zu upora  si  z sentymentalnymi przedmiotami, rób to powoli.

Zamiast zmaga  si  z wszystkimi pami tkami, przeznacz na to

tylko pó  godziny w ci gu dnia (potem zajmij si  czym  innym).

 Przygotuj jedno pud o, w którym zatrzymasz te najwa niej-

sze rzeczy — cho  minimali ci absolutnie zabraniaj  trzymania

si  przesz o ci, ka dy z nas ma takie drobiazgi, które dobrze

by oby zatrzyma . Mi osny li cik, lubna ozdoba — nie chc  tych
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