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Czesé 1
Tydzien Wyrzucania
Zbednych Rzeczy

Wyrzucanie zbednych rzeczy — te trzy stlowa moga kojarzy¢ Ci sie
jedynie ze sprzataniem. Zmudnym, meczacym, znienawidzonym
porzadkowaniem swojego otoczenia. Na szczeScie jednak mam dla
Ciebie inng propozycje. Dzis chce naméwié Cie do innego spojrzenia
na to zagadnienie.

Wyrzucanie zbednych rzeczy ma duzy zwiazek z podejSciem te-
rapeutycznym. W psychologii i psychiatrii coraz czesciej wspomina
sie o zaburzeniu osobowoéci zwigzanym z patologicznym przywia-
zaniem do przedmiotéw — zespole Diogenesa. Osoba, ktora cierpi
na to zaburzenie, zbiera rzeczy niezbedne, skupia sie na nich, za-
niedbujac przy okazji siebie, podstawowa higiene osobista i swoje
zycie. Czesto gromadzi przedmioty impulsywnie, mocno sie do nich
przywigzuje i nie moze bez nich zy¢. To nie wszystko — zespoét
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Diogenesa zaburza cale zycie czlowieka, ktory odcina sie od ludzi,
zamyka na kontakty z innymi i czesto ma zaburzenia nastrojow.
Trudny i wymagajacy jest ten zespdt Diogenesa.

Moéwimy tez o syllogomanii — obsesji zbierania, ktéra dotyczy¢
moze kazdego z nas. To zaburzenie wigze sie z mocna potrzeba gro-
madzenia zbednych i niepotrzebnych rzeczy. Przedmioty dostownie
opanowuja przestrzen chorego, sprawiaja, ze staje sie on niewolni-
kiem swojego domu i nie ma szans normalnie funkcjonowacé. Prze-
strzen, w ktorej zyje osoba zaburzona, staje sie magazynem o wciaz
uzupekianej zawarto$ci.

W obu przypadkach problem osoby dotknietej odnosi sie do
rzeczy. Przedmiotow. Tego, co materialne, i tego, co zagraca rzeczy-
wisto$¢. W pewnym momencie zycia cztowieka przedmioty te zaczely
przejmowac kontrole. I w konicu doprowadzily do jego unieszcze-
sliwienia.

W obu przypadkach mozna zastosowac terapie, ktéra ma po-
moc w uporaniu sie z emocjami wigzacymi sie z posiadanymi przez
chorego przedmiotami. Oprocz przeprowadzania standardowych
rozmoéw, wykonywania ¢wiczen i wykorzystywania narzedzi stoso-
wanych w psychoterapii chory rzeczywiscie konfrontuje sie ze zgro-
madzonymi przez siebie rzeczami. Wyrzuca je, krok po kroku.
OczywiScie — meczy sie, buntuje, cierpi, jest roztrzesiony, placze
lub histeryzuje. Wachlarz emocji jest doé¢ szeroki.

Nie zawsze jednak przywigzanie do przedmiotéw musi wigzacé sie
z zaburzeniem osobowos$ci lub problemami psychicznymi. Bardzo
czesto laczy sie raczej z konsumpceyjnym podejsSciem, ktére wielu
z nas jest bardzo bliskie. Jedli dostrzegasz, ze i Ty masz malq obsesje
zbierania rzeczy, pamietaj, Ze moze to wynikac z wielu przyczyn:

e braku do$wiadczanego w przeszlo$ci — kiedy$ mogles mieé
mniej $rodkow na zapewnienie sobie niektorych przedmiotow,
teraz zaczynasz je kolekcjonowad;
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e budowania w sobie prze$wiadczenia, ze nagroda za codzienny
wysilek jest zakup czego$ tadnego, wymarzonego, smacznego lub
w ramach promocji;

¢ potrzeby udowodnienia sobie i innym, ze odnosisz sukcesy (rze-
czy materialne stanowia wtedy co§ w rodzaju symbolu — samo-
chod, najnowszy telefon, bardzo drogie ubrania);

e podazania za moda na konsumpcyjny styl zycia — niedziele
spedzamy w centrach handlowych, nie chcemy pokazywa¢ sie
w jednej sukience na jednym przyjeciu (choé na szczeScie staje
sie to passé), fotografujemy przedmioty, wydarzenia i miejsca po
to, aby pokazaé, ze nas staé, ze mamy $rodki, ze mozemy sobie
na to pozwolic.

Pierwszy tydzien zmian w projekcie ,30 dni do zmian” to czas
na gleboka refleksje. Chcialabym, aby$ pozwolil sobie na dokonanie
kilku przemyslen, na sprawdzenie, czy to, w jaki sposéb wyglada
Twoje otoczenie (a w rezultacie cale zycie), odpowiada Ci w stu
procentach. Nie chce przeciez, aby$ godzil sie na przezywanie
swoich dni w niezadowoleniu. Chce Twojej satysfakeji z codzien-
noéci, chce Twojej radosci zycia, jak rowniez doceniania tego, co sie
dzieje. Pierwszy tydzien zmian to czas na mocng weryfikacje tego,
co jest. I zrobienie kilku planéw na zachwycajaca przyszlosé. Za-
chwycajaca, czyli taka, ktora da Ci mnostwo szczescia.

Wyrzucanie zbednych rzeczy wiaze sie mocno z podejSciem
minimalistycznym, ktore dzisiaj — w czasie konsumpcjonizmu i po-
goni za rzeczami — staje sie coraz bardziej popularne. Wyglada na
to, ze ludzie sa juz zmeczeni tym ciaglym nabywaniem, chwale-
niem sie, szukaniem nowosci i rywalizacjg z innymi. Coraz wiecej
0s6b chce sie zatrzymaé, chce spelnia¢ marzenia, osigga¢ cele, od-
nosi¢ sukcesy oraz posiadaé te rzeczy, ktére odpowiadaja ich pre-
ferencjom. I, co brzmi bardzo pocieszajgco, wiele os6b marzy o tym,
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aby nie tylko gromadzic, lecz takze robic¢ co$ dla innych ludzi. W rézny
sposob — niektorzy skupiaja sie na pomocy dzieciom w Afryce, inni
organizujg warsztaty i spotkania dla potrzebujacych ludzi w swojej
okolicy, jeszcze inni dzialaja charytatywnie, sa wolontariuszami,
nauczycielami (r6znych umiejetnosci!), budowniczymi (i studni
w Sudanie, i relacji w sasiedztwie). O tak, te zmiany sg wyjatkowo
dobre.

O minimalizmie stow kilka...

Minimalizm i dazenie do upraszczania swojego zycia pojawia sie
w wielu kulturach, jednak najmocniej wida¢ je w tradycji japonskie;j.
Wystarczy, ze obejrzysz jaki$ film prezentujacy wnetrze japon-
skiego domu — od razu zauwazysz r6znice. Takie mieszkanie jest
zupeknie inne niz wiekszo$¢ polskich. Nie znajdziesz w nim zbed-
nych przedmiotéw, nadmiaru mebli, dodatkéw, ozdéb czy tym bar-
dziej $mieci. Cokolwiek przestaje stuzy¢é mieszkancowi domu, jest
Z niego pospiesznie usuwane. Przyczyna jest prosta: przedmioty
zbedne, zniszczone, niepasujace do czlowieka zaburzajg jego har-
monie i uniemozliwiaja zycie w wolnosci i szcze$ciu. Rzeczy, ktdre
otaczajg kazdego z nas, majg znaczenie — kazdy drobiazg, element
wystroju wnetrza, kolczyk, para okularéw, kwiaty w wazonie — ich
obecno$¢ w naszym otoczeniu powinna by¢ uzasadniona. Z psy-
chologicznego punktu widzenia to podejécie ma wielki sens: jesli
nasz $wiat jest przetadowany (zbyt duzo barw, dzwiekdéw, nadmiar
przedmiotéw, chaos, mnoéstwo obowiazkéw, gonitwy mysli), czlowiek
staje sie rozchwiany, nie jest produktywny, zyje w stresie i prze-
zywa mnostwo negatywnych emocji. Jesli natomiast otacza nas
przewidywalny, zrozumialy i uporzadkowany $wiat, to mozemy
uaktywni¢ swoja kreatywnos$¢, poznac siebie dokladniej i zyskaé
mno6stwo czasu (nie trzeba tego wszystkiego sprzataé!). Minima-
lizm moze zatem staé sie dobra inspiracja do wprowadzania zmian
w Zyciu.
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Minimalizm w diecie japonskiej

Japonczycy od dtuzszego czasu moga cieszy¢ sie mianem jednego
z najzdrowszych spoleczenistw na $wiecie. Mniej oséb otylych, mniej
chorob, ktore dzis dziesiatkuja miedzy innymi Europe, mniej pro-
bleméw natury psychicznej i dtuzsze zycie. Japonczycy odzywiaja
sie zdrowo i staraja sie maksymalnie upraszczac takze te sfere swo-
jego zycia. Zauwaz — minimalizm pojawia sie w kazdym aspekcie
funkcjonowania Japonczykoéw. Chcialabym dzi§ zacheci¢ Cie do
zainspirowania sie podejSciem minimalistycznym i sprawdzenia,
czy i Tobie sie ono spodoba. Oto kilka zasad minimalistycznego
odzywiania rodem z kultur minimalistycznych:

Przygotowywanie positkow:

¢ Posilki powinny by¢ proste — a to oznacza, ze nalezy unikac
nadmiernie przetworzonych rzeczy — chlebéw z dodatkami,
ktore w chlebach by¢ nie powinny, fast foodow, ktére nie maja
w sobie niczego naturalnego. Ponadto korzystamy z produktow
sezonowych, zawierajacych najmniej niezdrowych dodatkéow
— im mniej kombinowania z jedzeniem, tym lepiej. Japonski
minimalizm zacheca do jedzenia potraw jak najbardziej natu-
ralnych.

¢ Posilki powinny by¢ latwe do przygotowania — w Twoim
zyciu ma znalez¢ sie czas na realizowanie przeréznych pomy-
stow i pewnie nie masz ochoty spedzac dni jedynie w kuchni.
Dlatego wtasénie, pozostajac w duchu minimalistycznym, decy-
duj sie na proste potrawy, tatwe do przyrzadzenia i oczywiscie
zdrowe! Korzystaj z prostych przepiséw, czesto tych tradycyjnych,
naturalnych skladnikéw i nieskomplikowanych metod przyrza-
dzania (czyli tez: im mniej sprzetéw w kuchni, tym lepiej).

e Zdrowa i minimalistyczna dieta to takze... unikanie
gromadzenia jedzenia — kupuj tylko te produkty, ktore
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mozesz wykorzystaé w najblizszym czasie, decyduj sie raczej
na $wieze smakolyki (im mniej puszkowanego jedzenia, tym
lepiej), na naturalnie przygotowane przetwory (dzemy, konfi-
tury, powidla wlasnej roboty) i startery potraw (wlasny zakwas
na chleb, zakwas na zurek zamiast torebki z zupa itd.). Jesli to
mozliwe, decyduj sie tez na Swieze, a nie mrozone ryby, mieso,
warzywa Czy Owoce.

Odzywianie minimalistyczne to takze samo nastawie-
nie do jedzenia — zamiast zjada¢ calg tabliczke byle jakiej
czekolady, kupuj lepsza, zdrowsza (minimalistyczny sktad) i de-
lektuj sie pojedynczymi kawatkami.

Spozywanie positkow:

Minimalizm w jedzeniu to tez unikanie przejadania sie
— a jest to mozliwe dzieki celebrowaniu positkéw, skupianiu sie
na tym, co wklada sie do ust, delektowaniu sie kazdym kesem.
Japonczycy opanowali sztuke jedzenia do perfekeji (de facto
niemal kazda czynnos$¢ sg sktonni traktowaé jak sztuke). Dzie-
ki zauwazaniu tego, ze akurat spozywa sie positek, umozliwia
sie swojemu organizmowi dostrzeganie stanu najedzenia. Jes§li
masz ochote na minimalistyczne odzywianie, nie jedz do syta
— Ci zdrowi Japonczycy styna z tego, ze konczg swoj posilek,
jeszcze zanim poczuja sie pelni.

Mniejsze porcje i ewentualnie dokladka — japonscy mi-
nimali$ci jedza mniej, dlatego nie grozi im otyloéc. Dlatego
wlaénie ich porcje sa mniejsze. W razie potrzeby decyduja sie
na dokladke, ale wcigz pamietajg o tym, aby sie nie przejadac.

Jedzenie posilkow w domu, a nie w restauracjach —

oczywiscie z zachowaniem zdrowego rozsadku. Warto zdecy-
dowa¢ sie na samodzielne przygotowanie lunchu, obiadu czy
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kolacji (oszczedza sie w ten sposdéb mndstwo pieniedzy), a po-
tem wybra¢ sie do naprawde dobrej restauracji, ktora serwuje
zdrowe jedzenie.

e To, co zostalo, zjem p6zniej — minimalizm wiaze sie z ochro-
ng $rodowiska, zasobow naturalnych i unikaniem marnowania
— takze jedzenia. Dlatego zamiast wyrzucaé porcje niezjedzo-
nego makaronu, zapakuj ja do pojemnika i wstaw do lodowki.
Zjesz ja nastepnego dnia, oszczedzisz pieniadze, wykorzystasz
w stu procentach to, co masz, i nie bedziesz marnowac jedzenia.

Zauwaz — podejScie minimalistyczne moze dotyczy¢ kazdej sfe-
ry Twojego zycia. Niekoniecznie musisz sie od dzi$§ sta¢ wyznawca
japonskiej filozofii, nie musisz kochac tego, co japonskie, nikt nie
kaze Ci wyjecha¢ na Wschod czy zmienia¢ swojej religii. Nie ma
takiej potrzeby. Warto jednak, aby$ zastanowit sie nad czerpaniem
z tego minimalistycznego podej$cia. Upraszczanie swojego zycia,
porzadkowanie go, ulepszanie réznych sfer i poszukiwanie rozwia-
zan, ktore moga poméc Ci w przezywaniu kazdego dnia tak, jak
chcesz, to ciekawy sposdb wprowadzania zmian w zyciu. Stan sie
minimalista w takim stopniu, jaki Ci odpowiada. Dzi$ zapraszam
Cie do wykonania pierwszego kroku — przezycia razem ze mng Ty-
godnia Wyrzucania Zbednych Rzeczy.

Tydzien Wyrzucania Zbednych Rzeczy
— praktyka

Zmora wielu oso6b jest przywiagzanie do rzeczy, ktore tak naprawde
do niczego sie nie nadaja, sa zniszczone, nie da sie ich naprawic i do
tego przeszkadzaja. W ciagu pierwszego tygodnia zmian skupisz
sie przede wszystkim na jednym: wyrzucaniu wszystkich rzeczy, kto-
re zaburzaja Twoja harmonie. Uméwmy sie — gromadzenie przed-
miotow brzydkich, zepsutych, zbednych i meczacych wzrok oraz
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umysl to narazanie sie na przerdzne straty. Przede wszystkim tra-
cisz swoOj cenny czas: przeznaczasz go na to, aby te przedmioty
uporzadkowaé, wytrzeé, przelozy¢ z miejsca na miejsce lub prze-
kopa¢ sie przez nie, zeby znalez¢ co$, czego akurat potrzebujesz.
Ponadto tracisz pienigdze. Jestem pewna, ze wiele razy zakupile$
przedmiot, ktory juz miale$ lub ktory moglby by¢ zastapiony przez
co$, co w Twoich zbiorach sie znajdowalo. Gromadzenie jedzenia to
ogromna strata pieniedzy — kupujesz nowe produkty i wyrzucasz
te, ktorych termin waznosci minat zupelnie przypadkowo i nie-
zauwazalnie. To nie koniec. W wyniku zbierania tego wszystkiego
tracisz mnostwo mozliwosci, przestajesz byc¢ kreatywny, nie dzialasz
efektywnie, jeste$ przeciazony i wykonczony. I, niestety, to Twoja
decyzja. Nie sadze, aby kto$ kazal Ci zbiera¢ tony papieru, Smieci
czy innych zbednych rzeczy. Czy sie myle?

Sprawdzmy zatem, co sie wydarzy, gdy podejmiesz kolejng de-
cyzje i postanowisz usunaé ze swojego otoczenia to, co Ci nie shuzy.
W ciggu pierwszego tygodnia zmian musisz wyrzuci¢ wszystkie rze-
czy, ktore zaburzaja Twojg harmonie.

Zmiana w otoczeniu wywoluje zmiane w nas samych, wiec
wyobraz sobie, jak to bedzie, gdy zmniejszysz chaos i nieporzadek
w swoim domu.

Mam dla Ciebie dwie zasady, ktére beda obowiazywac podczas
Tygodnia Wyrzucania Zbednych Rzeczy:

1. Codziennie wyrzucasz co najmniej jedna niepotrzebna
rzecz — niepotrzebna rzecz to taka, ktora jest zniszczona, nie
da sie jej sprzedaé ani oddaé, po prostu przeszkadza.

2. Jesli nie do konca wiesz, co z dana rzecza zrobi¢, za-
stanow sie, czy mozesz zmieni¢ ja w jakis sposéb tak,
aby ci jeszcze stuzyla. Ja oddalam swoje spodnie do kraw-
cowej — zrobila z nich cudo, ktore prawdopodobnie bedzie moim
ulubionym elementem garderoby!
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Od czego zaczac?

Rzeczy do wyrzucenia moga by¢ wszedzie. Jesli tylko zauwa-
Zysz w swoim otoczeniu co$, co nie nadaje sie juz do uzytku, nie
wahaj sie i od razu umies$¢ to w koszu. Jesli bedziesz mie¢ watpli-
woSci — pamietaj, ze przywracanie harmonii Twojemu otoczeniu
zmieni w Tobie bardzo duzo. Warto jednak zacza¢ dzialaé bardziej
systematycznie i po kolei zajac sie przegladaniem calego swojego
dobytku.

e Przeszukaj szafe z ubraniami — ktore rzeczy sa zniszczone?
Czy mozna je jeszcze naprawic? Czy lepiej odlozy¢ na inny sezon?
Moze co$ przerobisz? Jeéli ktoras rzecz nie budzi zadnych na-
dziei, nie wahaj sie — jej miejsce jest w koszu. Pamietaj row-
niez o butach, szalach, dodatkach. To wszystko stanowi cze$é
Twojej szafy — skontroluyj to. Jesli wciaz nie jeste$ przekonany,
zastanow sie, jakie wywarlby$ wrazenie w tym ubraniu, gdyby
zobaczyt Cie w nim Twoj przyszly pracodawca lub milto$é Twoje-
go zycia. Robisz dobre wrazenie?

Ubrania sq po to, aby nam shuzyé¢ — nie odwrotnie. Cho¢ czesto
kusi nas pozostawienie niektérych czesci garderoby po to, aby
chodzié¢ w nich ,,po domu”, nie wpadaj w takq putapke. Skon-
czy sie na tym, ze Twoja szafa bedzie przepelniona rzeczami
do noszenia ,,po domu”, a Ty nigdy nie bedziesz czu¢ sie pewnie
w swoich ubraniach. Pozbqdz sie sentymentéw 1 zadbaj o to,
aby Twoja garderoba odzwierciedlata to, jak kochasz i sza-
nujesz siebie. Chcesz dokonaé wielkich, zyciowych zmian,
prawda? Dlatego wlasnie postaraj sie usunqé ze swojej szafy
wszystkie te rzeczy, ktore w stu procentach nie odzwiercie-
dlajq tego, jak chcesz wyglgdaé. Obawiasz sie, ze bedziesz
miat za malo ubran? Spdjrz na to w inny sposéb — dzieki usu-
nieciu rzeczy, w ktorych wyglqgdasz zle, zawsze bedziesz mial
na sobie swietnie wyglgdajqce rzeczy. Zastugujesz na to — jesl
nie teraz, to kiedy udowodnisz to sobie?
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Sprawdz wszystkie kosmetyki i produkty do piele-
gnacji, jakie tylko posiadasz — tusze do rzes, stare per-
fumy, balsamy, odzywki, pedzle do makijazu, grzebienie. Skon-
troluj wszystko, co masz. Nie miej litosci — jesli jakas rzecz jest
zniszczona, zuzyta lub nie wyglada juz zachecajaco, wyrzuc¢ ja.
To samo dotyczy wszelkich spinek, wsuwek i innych przed-
miotow do stylizacji. Wiesz dobrze, ze rozciagniete gumki do wlo-
sOw nie sg uzywane, po co wiec je trzymasz? Wyrzué je!

Czesto w naszych tazienkach jest zbyt wiele nigdy niewyko-
rzystywanych przedmiotéw. Od kosmetykoéw po narzedzia do
stylizacji. To przykre — nadmiar rzeczy w wielu przypadkach
sprawia, ze po prostu nie mamy ochoty korzystaé z tego
wszystkiego. Czesto stajemy sie Slept na dodatki, ktére przeciez
kupujemy w ogromnych ilo$ciach, na balsamy, ktére moglyby
zapewnié¢ nam gtadkq 1 pieknq skoére, na szczotki, grzebienie
czy odzywki, ktére zagwarantowalyby nam wspaniale fryzury.
Jesli ograniczysz posiadane przedmioty tylko do tych, ktérych
bedziesz uzywaé, prawdopodobnie skupisz sie na tym, aby w
koncu je wykorzystaé. Pozostaw zatem sobie jeden grzebien,
Jjednq szczotke, jednq suszarke, tylko te tadne i przydatne ozdoby.
Reszte rzeczy wyrzué, oddaj lub sprzedaj.

Zro6b porzadek z gazetami, czasopismami i broszurami
— jesli kolekcjonujesz jakieS magazyny, pamietaj, ze za nie-
wielkie pieniadze mozesz je zbindowaé. Zabezpieczysz je, ulozysz
chronologicznie, tak ze z pewnoscia beda wygladaly bardziej
zachecajaco. Te gazety czy broszury, ktore po prostu ,masz”,
mozesz przejrzet i w razie potrzeby sfotografowac jaka$ strone
(uporzadkujesz w ten sposob na przyklad przepisy w folderze
w swoim komputerze, zamiast zasmieca¢ dom). Reszte wyrzuc bez
sentymentdéw. Nawet nie wiesz, jaka frajde odczuwa sie wtedy,
gdy wszystko w naszym domu ma swoje miejsce.
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Doskonatym sposobem na porzqdkowanie czasopism jest ko-
rzystanie z pudet lub pojemnikéw, ktére usunq je z pola wi-
dzenia. Jesli zatem nie traktujesz kilkuset wydan ulubionej
gazety jako dekoracji pokoju, pozwél, aby zniklty. I zaznaczam:
tutaj tez pozbqdz sie sentymentow. Pozostaw tylko te czasopi-
sma, ktére majq dla Ciebie realnq warto$é, wiqzq sie z Twoim
rozwojem lub pasjq. Zastanéw sie takze nad tym, czy rzeczy-
wiscie kiedykolwiek zajrzysz do ktéregos wydania. Zaglgdasz?

o Wyrzu¢ wszystkie papierki — zajrzyj do torby (torebki),
szuflad, miejsc, w ktorych zwykle gromadzisz stare bilety, pa-
ragony. Nie sa Ci potrzebne.

Dobrze bytoby, gdybys na czas wyrabiania w sobie nawyku
wyrzucania tego, co niepotrzebne, przygotowal kilka koszy
na $mieci do kazdego z pomieszczen w swoim domu. Owszem
bedziesz krok po kroku usuwat zbedne rzeczy z kazdego miej-
sca, ale mozesz sam siebie uczy¢ pozbywania sie tych meczqcych
drobiazgow (glownie przeréznych papierkow). Ustaw zatem
w kazdym pomieszczeniu kosz, pudetko po butach, reklaméw-
ke na te mate smieci i za kazdym razem, kiedy zauwazysz co$
niepotrzebnego, wyrzué bez zastanawiania sie.

e Przejrzyj wszystkie miejsca, w ktorych pracujesz, a takze

(jesli posiadasz) sprawdz samoch6d. Co mozesz wyrzucic¢? Co
nie jest juz potrzebne?
Miejsce pracy powinno nastrajaé¢ Cie do dzialania. Wspieraé
Cie w codziennych wysitkach. Sprawiaé, ze osiqgasz cele i re-
alizujesz marzenia. Nie pozwdl zatem na to, aby zbedne przed-
mioty wysysaly Twojq energie. Oprécz posprzqtania miejsca
pracy (i samochodu) zadbaj tez o to, aby przed kazdym ko-
lejnym dniem pracy raz jeszcze uporzqdkowaé te przestrzen.
Najlepiej, gdyby na Twoim biurku (w pokoju) nie bylo przed-
miotéw, ktére mogtyby Cie rozpraszac.
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Zrob obchod — to metoda niezawodna. Wez ze sobg kartke
papieru i skontroluj kazdy kat w domu. Sprawdz, czy w tych
miejscach znajduja sie rzeczy do wyrzucenia. Dodatkowo polacz
to zadanie z innym: na kartce napisz, co warto zrobi¢ w tych
miejscach. Co$ poprawié, przykreci¢, posprzata¢ — cel: otacza-
jaca Cie przestrzen powinna by¢ Ci przyjazna.

W Tygodniu Wyrzucania Zbednych Rzeczy nie chodzi tylko
o pozbywanie sie przedmiotéw. Chodzi o cos wiecej — miedzy
innymi o kreowanie wokét Ciebie takiej przestrzeni, ktora
sprawia, ze czujesz sig wspaniale. Nie zapominaj zatem o pla-
nowaniu tego, jak ma wyglgdaé Twoje wymarzone miejsce.

Zastanow sie: Co jest niepotrzebne? Co mozesz wystawi¢ na
Allegro lub odda¢ komus, bo w Twoim domu tworzy to chaos?
A moze sa rzeczy niepotrzebne, zniszczone, nie do naprawienia?
Wyrzu¢ je. Wyrzu¢ zniszczone kubki, ktore nie maja ucha, sa
poobijane i nie robia dobrego wrazenia. Zadbaj o siebie i prze-
konaj sie, jak to jest, gdy cale nasze otoczenie wyraza nasz sza-
cunek. Do siebie.

Zastugujesz na to, aby Twoje otoczenie Swiadczyto o tym, jaki
Jeste$. A wiaSciwie — jakiekolwiek ono jest, Swiadczy o Tobie
i 0 tym, jak traktujesz siebie. Jesli korzystasz tylko ze znisz-
czonych rzeczy, a te lepsze, tadniejsze, te, o ktére dbasz, chowasz
gleboko do szafki lub udostepniasz tylko gosciom, czy nie
oznacza to wedhug Ciebie, ze nie jestes wystarczajqco dobry, aby
z nich korzystaé¢? Niby dlaczego?
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Kilka trikdw niezbednych w tym tygodniu

Fotografie zdajg egzamin

Prawdopodobnie w Twoim domu jest mndstwo rzeczy, ktére po
prostu s3 i kiedy$ moglyby sie przydac. Nie chcesz ich wyrzucaé¢ —
to przepisy, ktore zbierasz od lat, wycinasz z gazet, porzadkujesz
i raz na rok przegladasz. To inspiracje zwigzane ze zmiang Twojego
stylu ubierania (czy je tez umieszczasz w segregatorze?), broszury,
ulotki i inne rzeczy zajmujace mnostwo miejsca. Czesto tez — robig
balagan. Wysypuja sie, wywoluja uczucie zmeczenia i wrazenie cha-
osu. Musisz znaleZ¢ chwile, aby je uporzadkowac, znoéw ulozyé,
utrzymac w ryzach. To troche bez sensu, nie uwazasz? Zamiast stu-
zy¢ Ci, wszystkie te rzeczy sprawiajg, ze marnujesz czas. Cenny czas,
ktory moglbyS przeznaczy¢ na realizacje marzen lub spedzenie
mitych chwil z kim$ wyjatkowym. Zastan6w sie zatem nad rozwia-
zaniem, ktére moze nie tylko ulatwi¢ Ci korzystanie z tych wszyst-
kich inspiracji, ale i sprawi¢, ze Twdj dom bedzie uporzadkowany.

Jakie to rozwigzanie?

Ro6b zdjecia. Przygotuj sobie dobra herbate, usiadZ wygodnie na
podlodze, rozléz swoje skarby i zrob zdjecia wszystkim przepisom,
pomystom, ulotkom i broszurom, ktére kiedy$ pewnie wykorzystasz.

Uporzadkuj materialy. Utworz w swoim komputerze foldery na
wykonane zdjecia i od razu zadbaj o porzadek. Zamiast jednego
folderu Gotowanie utworz kilka: Zupy, Ciasta, Przekqski czy ja-
kiekolwiek inne na co$, co znalazto sie w Twoich papierowych zbio-
rach. Tak postepyj z kazdym innym tematem. Jesli zbierales pomysly
na podroéze i wyrywale$ artykuly z gazet, przygotuj swoje archiwum
dokladnie (Do przeczytania, Historia, Anegdoty, Potrzebne do
wyjazdu do..., Podroz zycia itd.). Te rzeczy maja Ci stuzyé, wiec
uporzadkuyj je tak, abyS mogl z nich korzystaé¢ bez najmniejszych
klopotow.
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Drzieki fotografowaniu inspiracji, zamiast trzymania ich w wiel-
kich pudtach lub segregatorach, tatwiej bedzie Ci korzystaé z nich,
a takze blyskawicznie znajdziesz co$ nowego, gdy tylko bedziesz
miat takq potrzebe. Ponadto mozesz zapomnie¢ o kurzu, ktory
osiada na papierach i zniecheca do poszukiwania nowych pomy-
stéw w zebranych stosach.

Jeden notes do wszystkiego
Wyrzucanie zbednych rzeczy dotyczy nie tylko porzadkowania skar-
bow. Zajmij sie tez swoimi notatkami i zacznij stosowac tylko je-
den notes do sporzadzania wszystkich notatek. Zapelniaj notes az
do ostatniej kartki — nie pozwalaj sobie na notowanie czegokol-
wiek na setkach malych karteluszek. Dlaczego? Gwarantuje Ci: jesli
ograniczysz sie do tego jednego zeszytu, z duzym prawdopodo-
bienstwem mozna powiedzie¢, ze nie zapomnisz o swoich notat-
kach. Znasz te chwile zawodu, kiedy okazuje sie, ze na realizacje
niektorych zapisanych przez Ciebie pomysltow jest juz za p6zno?
Jeden notes na wszystkie aktualne notatki oszczedza tez czas
1 wplywa na zmniejszenie ilosci noszonych przez Ciebie rzeczy
— wystarczy, ze bedziesz mial przy sobie wlasnie ten notatnik,
a z wiekszq lekkosciq (dostownie) bedziesz mogt realizowaé rézne
zadania. Kiedy tylko Twdj zeszyt bedzie juz zapelniony, przejrzyj
go doktadnie — z jakiego$ powodu zapisywales te wszystkie rzeczy,
prawda? Nie pozwdl zatem, aby zadna zanotowana przez Ciebie
sprawa nie zostala zakonczona. Tytuly filmow, ktére zapisales,
wpisz na osobnq liste, numery telefonéw — do telefonu, pomysty
— przemysl je, zapomnij o nich lub zastosuj. Korzystaj z tego, co
wypracowates dzieki notesowi.
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Pdétka na otwarte kosmetyki
Wygospodaruj w lazience pdlke na te kosmetyki, ktore juz zostaly
otwarte. Zasada jest bardzo prosta: zamiast kupowa¢ kolejne pro-
dukty i ulega¢ promocjom, robisz zakupy dopiero wtedy, gdy wy-
koriczysz wszystkie opakowania, jakie masz w domu. Swietnie —
oszczedzasz pienigdze, nie robisz zapas6w i chronisz sie przed strata
pieniedzy (kosmetyki moga sie przeterminowac!).
Najtrudniejszym aspektem wprowadzania zmian w swoim
zyciu (w obszarze rzeczy materialnych) jest oczywiscie unikanie
kupowania. Pamietaj: promocje zawsze bedq, jesli nie w tym skle-
pie, to w innym. Takie sq realia rynku — sklepy walczq o klientow
1 robig promocje po to, aby przyciqgnq¢ ich do siebie. Zauwaz —
to nie sklep robi Ci taske, ze stawia na potke dezodorant tanszy
0 2 zl. To Ty zapewniasz sklepowi byt, decydujqc sie na zakup.
Nie bqgdz zatem niewolnikiem promocji, ale wykorzystuj je do wita-
snych celow.

Robocze pudto lub roboczy koszyk

Porzadkowanie kolejnych pomieszczeh w domu bedzie wymagalo
pewnego wysitku — nastaw sie na to i nie poddawaj. Bez wzgledu,
ktore pomieszczenie cheesz dokladnie wysprzatac, przygotuj sobie
roboczy koszyk ulatwiajacy Ci prace. Podczas porzadkowania wrzu-
caj do niego wszystko to, co nie powinno znajdowaé sie w danym
pomieszczeniu. Chceesz przykladu? Jesli zajmujesz sie kuchnig, usun
z niej nie tylko niepotrzebne rzeczy, ale i te drobiazgi, ktérych miej-
sce jest gdzie$ indziej. Ladowarka do telefonu, gumki do wloséw,
zel pod prysznic — zostaly znalezione przez Ciebie w kuchni? Jak
najszybciej wrzué¢ do pudelka, a na koncu po prostu odldz wszystkie
te rzeczy na swoje miejsce. Ladowarke do telefonu — do szuflady,
gumki do wloséw — do kosmetyczki, Zel pod prysznic — do lazienki.
Musisz wykazac sie konsekwencja: odkladanie rzeczy na swoje
miejsce jest niezbedne.
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Dzieki temu zaoszczedzisz mnostwo czasu — nie bedziesz kur-
sowa¢ z kuchni do lazienki i szybko uporasz sie z nadmiarem przed-
miotow.

Wazne: jesli wykorzystanie roboczego koszyka ma rzeczywiscie
odniesé skutek, koniecznie oprézniaj go codziennie. Wystarczy,
ze odlozysz na miejsce kazdy przedmiot, ktéry wrzucites do ko-
szyka. Jesli nie wyrobisz w sobie tego nawyku, stworzysz kolejny
stos. Nawet jesli juz zakonczysz proces oczyszczania domu, za-
checam Cie do pozostawienia koszyka na posterunku. Zawsze
znajdzie sie co$, co trzeba przeniesé¢ gdzies indziej — korzystajqc
z koszyka, zachowasz porzqdek.

Torba na rzeczy do oddania

Jesli czeé¢ przedmiotdéw cheesz komus oddaé (na przyklad mamie,
mlodszemu rodzenstwu), wrzu¢ je do podrdznej torby lub rekla-
mowki. Podczas porzadkowania kolejnych czeSci mieszkania be-
dziesz ja uzupelniac, a w koncu przekazesz komu$, kto wykorzysta
zgromadzone przedmioty.

Zwroé jednak uwage na jednq podstawowq rzecz: nie prze-
kazuj innym osobom zniszczonych przedmiotéow, poplamionych
ubran, brzydkich dodatkow czy ozdéb. To sugeruje, ze nie masz
dla tych 0séb szacunku, jak réwniez ze chetnie obdarujesz je by-
lejakoscig. Nie kazdy bedzie umiat Ci odmoéwié. Zmieniamy na-
stawienie do innych — jesli juz chcemy im co$ daé, dbamy o ja-
kosé rzeczy, a takze o ich estetyke.

Zacznij uzywac tego, co masz

To chyba zadne odkrycie, prawda? Wyglada jednak na to, ze wiek-
szo$¢ osob nie korzysta z przedmiotow, ktore tak namietnie kupuje.
Zamiast korzystaé z kosmetykow, ubran, notesoéw, dtugopiséw i calej
masy innych rzeczy, gromadzimy je, upychamy, wyrzucamy lub
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przekladamy z miejsca na miejsce. Sprobuj zadziala¢ nieco inaczej
i po prostu korzystaj z tego, co masz. Jesli w Twojej kuchni jest
mnostwo przypraw, zacznij ulepszaé swoje potrawy, przejrzyj ksigzki
z przepisami, poeksperymentuj, pobaw sie nimi. Kto wie, co od-
kryjesz? Jesli w lazience masz 300 balsaméw do ciala i mnéstwo
kolorowych szminek, zadbaj o siebie bardziej i uzywaj ich codzien-
nie. Po cos$ je kupujesz!

Dzieki zwyklemu uzywaniu nabytych przedmiotow takze wpro-
wadzasz w swoje zycie porzqdek — w prosty sposéb. Ale to nie
wszystko — otwarcie sie na prawdziwe wykorzystywanie dobr
zgromadzonych w domu pomaga w przekraczaniu wiasnych
granic, doswiadczaniu strefy komfortu i wychodzeniu poza niq.
Wygrzebanie z szuflady blyszczyka w mocnym kolorze moze za-
dziataé jak magiczna rézdzka — oprécz tego, ze nastawiasz sie
na kreowanie bardziej wyrazistego wizerunku, dodatkowo po-
konujesz wstyd, ograniczenia, a takze nabierasz dystansu do tego,
co powiedzq ludzie. Kazdy wykorzystany przedmiot znaleziony
w domu moze stuzyé Ci do rozwoju i poznawania samego siebie.

Zrob plan wykorzystania zasobow

W Twojej kuchni moze by¢ mnostwo produktéw weiaz nadajacych
sie do wykorzystania. Po prostu zrobile§ mnostwo zapaséow i wy-
rzucenie ich do kosza byloby co najmniej stratg pieniedzy. Stracil-
bys tez czas, ktory przeznaczylte$ na znalezienie tych rzeczy, ale co
najwazniejsze — okazje do sprobowania czego$ nowego. Postaw
zatem przed soba zadanie i zastan6w sie nad znalezieniem mozli-
wosci wykorzystania tych produktow, ktore szkoda Ci wyrzucié.
W sieci znajdziesz mnostwo inspiracji, pomystow, gotowych przepi-
sow — niekoniecznie musisz sam je tworzyé. Zauwaz, ze dzieki temu
wszystkie te rzeczy znikna w koncu z Twojego domu.
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Planowanie tego typu moze byé swietnym zrodlem motywa-
¢ji — poszukaj pomystéow, a potem precyzyjne okresl, kiedy je
wykorzystasz. Otworz sie na nowe doSwiadczenia, a jesli ktéras
z rzeczy jednak nie moze byé przez Ciebie wykorzystana — po-
zbqdz sie jej. Po prostu nie pozwdl, aby pozostawata w Twoim
domu i zagracata rzeczywistosé.

Przygotuj sie na przeszkody
w tym tygodniu

Dokonywanie zmian w swoim zyciu, szczegblnie tych przetomowych,
nie bedzie latwe. To dlugotrwaly proces, podczas ktérego musisz
zmierzy¢ sie ze swoimi przekonaniami, nawykami (czesto szko-
dliwymi), nastawieniem do $wiata i ludzi, jak réwniez z emocjami.
Nie moze by¢ latwo — nagle wychodzisz ze swojej strefy komfortu
i robisz rewolucje. Mimo tego, Ze bardzo pragniesz tych zmian, Twdj
umyst — przyzwyczajony do pewnych rzeczy, zachowan i stylu zycia
— bedzie sie buntowal. To jak najbardziej normalne i moze wigzac sie
z czyms§, co psychologowie nazywaja ekonomia poznawcza. W kazdej
minucie Twdj mozg jest bombardowany potezna iloScia informacji:
z Twojego ciala, z proceséw myslowych; pojawiaja sie pomysty, co$
styszysz, co$ poczule$, co$ sobie przypomniales. To nie wszystko
— jest tez $§piew ptakéw za oknem, huk powodowany przez robot-
nikéw remontujacych droge, moze Twdj sasiad odkurza, a w tle
wiruje pralka. Informacje, informacje, informacje. Do zwariowania.
Dlatego wlasnie Twdj umyst stara sie jak najbardziej zminimali-
zowac ilo$¢ czasu i energii przeznaczanych na przetwarzanie tych
wszystkich bodZcéw. Dlatego wlasnie mozesz nie styszeé¢ $piewaja-
cego ptaka do momentu, az sie na tym skupisz. Dlatego wlaénie
zapominasz o bolu glowy, gdy jeste$ bardzo zajety lub rozmawiasz
z inna osoba. I wreszcie — dlatego Twoj umyst mowi stanowcze
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yhie!” zmianom, ktére mu proponujesz. To wymaga wysitku, energii,
skupienia na kolejnej dawce informacji. Stad tez przeszkody, ktore
pojawiaja sie w glowie kazdego z nas w obliczu dokonywania zmian.
Na szczeécie moge Cie pocieszyé — jesli powalczysz z wlasnymi
wymowkami, w konicu Twéj umyst przyzwyczai sie do zmian.

Oto lista najczestszych przeszkod, jakie moga pojawic sie w Ty-
godniu Wyrzucania Zbednych Rzeczy. To co$ standardowego i oczy-
wiscie co$, z czym mozna powalczy¢. Jesli ktéras z wymowek po-
jawi sie u Ciebie, potraktuj ja jak wyzwanie i sprawdz, jak szybko
uda Ci sie przekonaé samego siebie, ze mozesz zmienic swoje zycie.
Mimo to.

A co, jesli to mi sig jeszcze przyda?

Ta wymowka jest jak mantra dla wielu os6b — szczegodlnie dla tych,
ktore boja sie zmiany (a moze nie wierza w nig?). Jesli uda Ci sie
przezwyciezy¢ mysSlenie rasowego chomika, z pewnoécia uda Ci sie
takze dokona¢ zmiany. Przede wszystkim przestan traktowaé przed-
mioty jak pomniki czy motywatory. Jesli dany element ubioru nie
byl przez Ciebie noszony dluzej niz przez pot roku, przestan sie
tudzié, ze schudniesz, przytyjesz, zmienisz swoja sylwetke. Czas na
pozbycie sie reliktow przeszlo$ci i otwarcie sie na zmiany. Jezeli
rzeczywiécie uda Ci sie co$ zrobié ze swoim ciatem, to znajdziesz
nowe, wspaniale i pasujace do Twojego nowego zycia ubrania i do-
datki. Zachecam Cie jednocze$nie do stworzenia specjalnego pu-
delka, ktére pomoze Ci w wyrzucaniu zbednych rzeczy. Ponadto
daj sobie wiecej czasu — jesli ktora$ strefa w Twoim domu wydaje
Ci sie trudna do przejrzenia i uporzadkowania, zajmij sie nig p6z-
niej, skup sie na innym miejscu. Wkroétce dostrzezesz, jak wspa-
niate zmiany zachodza w tych posprzatanych i ,,odgruzowanych”
czeSciach domu. I co dzieje sie w Tobie.
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Pudelko positkowe — to jeden pojemnik, ktory moze by¢ zapel-
niony przez Ciebie r6znymi przedmiotami. Badz jednak ostrozny
i wkladaj do pudelka tylko te rzeczy, ktore w przyszlo$ci naprawde
moga by¢ wykorzystane. Za 8 tygodni sprawdz raz jeszcze zawar-
to$¢ pudelka i zdecyduj, czy przedmioty zostaja, czy moze w koncu
czas sie z nimi rozstac.

Nawet jesli wyrzuce czesc rzeczy,

inne natychmiast ,robig” batagan

Rzeczy obejmujg panowanie nad domem wtedy, gdy nie maja swo-
jego wlasnego ,,domu”. Rozwiazanie jest bardzo proste: znajdz dla
kazdego przedmiotu ,,dom” — jego wlasne miejsce. Masz regaly na
ksiazki, segregatory na dokumenty, stoik na paragony, ktore checesz
przejrzec. Jesli kazda rzecz bedzie miata swoje miejsce, z latwoscia
utrzymasz porzadek.

Zasada ,domu” dla kazdej rzeczy zdaje egzamin tylko wtedy,
gdy... rzeczywiScie ja stosujemy. Nie ulegaj zatem i przed kazdym
zakupem zastanow sie, czy kolejny przedmiot ma gdzie mieszkadé.
Czy moze polozysz go na polce, gdzie bedzie byle jak czekal na swoja
kolej? Wykorzystaj te zasade i przygotuj sie na stworzenie prze-
strzeni dla:

e Produktow spozywczych — mozesz przesypaé groch, make czy
przyprawy do osobnych pojemnikow i sloiczkéw, a potem sa-
modzielnie stworzy¢ piekne etykiety zachecajace do korzystania
z tego, co masz w kuchni.

e Rzeczy ,na $wieta i okazje” — serwetki wielkanocne, Swieczki
urodzinowe i ozdoby $wiateczne mogg miec¢ swoje miejsce w jed-
nym pudelku. Nie tylko zyskasz porzadek, lecz takze bedziesz
mial w razie potrzeby wszystko pod reka. I bedziesz przygoto-
wany na kazda okazje — wystarczy zajrze¢ do pudelka i spraw-
dzi¢, czy czego$ nam nie brakuje na kolejna impreze.
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o Notesow, zeszytdw, karteczek i wszelkich innych (niepopisanych!)
papierowych pomocy. Zadbaj o to, aby znalazly sie w jednym
miejscu, na przyklad w tekturowym pudelku. Dzieki temu przede
wszystkim zaczniesz korzysta¢ z tego, co masz w domu, a takze
— przestaniesz kupowa¢ kolejne rzeczy.

e Jeszcze piszacych dlugopisow, oldowkow, markerow i pisakow
— mozesz kupi¢ w sklepie z dodatkami do domu niewielka, po-
dluzna, ozdobna oslonke na doniczke i wrzuci¢ tam przybory,
ktorych bedziesz uzywaé. Efekt doskonaly — jest ladnie, mozesz
z latwos$cia gromadzi¢ swoje dlugopisy, przenosié¢ je z miejsca
na miejsce. Pamietaj jednak o tym, ze przy okazji porzadkowa-
nia tych rzeczy warto zastanowic sie, czy rzeczywiscie potrzebu-
jesz 100 niebieskich dlugopiséw. Moze wybierzesz z tej wielkiej
puli kilka (oczywiscie te, ktore najbardziej Ci sie podobaja),
a reszte komu$ przekazesz lub zaniesiesz do biura? Zwroc¢ uwage
na to, ze kazdy przedmiot, ktéry posiadasz, kreuje Twoja rze-
czywisto$c¢ i codzienno$¢. Wybierajac te ulubione, dbasz o siebie
i wspierasz swoja kreatywnos¢.

e Produktéow do makijazu, pielegnacji paznokci — jesli wszystkie
te rzeczy beda pogrupowane i przejrzane, prawdopodobnie
bedzie Ci nie tylko latwiej odnalez¢ potrzebne przedmioty —
sprzatanie domu jest o wiele latwiejsze, gdy po prostu wiemy,
do ktérego pudelka wrzucamy lakiery do paznokci, gdzie sa
blyszczyki i w ktérym miejscu znajduja sie wszystkie rzeczy do
domowego spa. Zadbaj zatem o osobne pojemniki na te rzeczy
— mozesz wykorzystaé organizery dostepne w wielu sklepach,
jak rowniez tekturowe pudetka lub inne przedmioty. Swietnie
sprawdzaja sie niewielkie kosmetyczki, ktére po pierwsze —
gromadza skarby, a po drugie — ograniczaja miejsce na chomi-
kowanie niezliczonej iloSci produktow, ktore nigdy nie beda
uzywane.
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Podczas Tygodnia Wyrzucania Zbednych Rzeczy skupiasz sie
prawdopodobnie na jednej czynnoéci: na usuwaniu przedmiotow,
ktore juz nie bedg ,,mieszkalty” w Twoim domu. Dodatkowo zachecam
Cie do stworzenia systemu przechowywania rzeczy, ktore w Twoim
otoczeniu po prostu muszg pozostac i tworzg Twoj Swiat. Na system
ten skladajg sie:

e Pojemniki, pudelka — choé¢ wielu minimalistéw nie zacheca
do posiadania takich rzeczy, wydaje mi sie to po prostu prak-
tyczne i pomocne. Nie usuniesz ze swojego Swiata wszystkiego, co
materialne. Dlatego musisz jako$ utrzymac porzadek w swoich
rzeczach. Pudelka (r6znej wielkoSci) moga sta¢ na polkach,
w szafach lub innych miejscach w domu, ale moga takze tworzyé
przydatne przegrodki w szufladach czy szafkach.

¢ Wieszaki na §ciane — dobrze byloby, gdyby$ zaopatrzyl sie
w solidne wieszaki, ktére nie urywajg sie pod najmniejszym
ciezarem. Te, jedynie podklejane, czesto spadajg i nie spehniaja
w ogoble swojej funkeji. Na wieszakach mozesz zawieszac¢ nie tylko
ubrania, szlafroki czy reczniki, ale takze suszarke do wloséw,
deske do krojenia, klucze, plecaki, torebki, a nawet ozdoby.

e Przegrodki do szuflad — to doskonate rozwigzanie, ktore
pomaga w porzadkowaniu drobiazgdw: sztuccow, przybordéw do
pisania, nakretek od napojow (moze akurat je zbierasz), rurek
do drinkdéw, wykalaczek itd. Warto dopasowac¢ taka przegrodke
mozliwie jak najdoktadniej po to, aby nie irytowac sie latajgcym
wnetrzem szuflady. Je§li masz nietypowa szuflade, znajdz nie-
wielkie pojemniczki, ktore zapetnia Ci luki w niej i utrzymaja
przegrodki w miejscu.

¢ Sloiki na drobiazgi, ale takze na pieniadze, ciastka, chrupki
czy paluszki. Uzywanie sloikéw to doskonaly sposéb porzadko-
wania tego typu przedmiotéw. Mozesz do jednego stoika wrzucic¢
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paragony, ktore jeszcze chcesz przejrzeé, rzeczy, ktérych uzy-
wasz do ozdabiania potraw, wstazeczki, gumki recepturki, mo-
nety pozostale Ci po ostatnich zakupach (kto wie, ile nazbie-
rasz?!). Zasada podstawowa: nie mieszaj ze soba réznych grup
produktow — jesli tego potrzebujesz, opisz stoiki.

e Maty antyposlizgowe do szuflad — te szczeg6lnie przy-
daja sie w kuchni. W wielu sklepach mozna znalez¢ kolorowe
maty shuzace do utrzymywania w miejscu przedmiotow, ktore
wkladamy do szuflady. To rozwigzanie sprawdza sie w przypad-
ku, kiedy trudno nam znalezZ¢ przegrodki pasujace rozmiarem
do naszych mebli. Najczesciej tego typu maty sa proste do przy-
ciecia i dopasowania, a pdzniej ulatwiaja utrzymywanie po-
rzadku w szufladach. Pamietaj jednak, ze nie ma na $wiecie takiej
maty, ktéra pomoze w przypadku zagracenia szuflady niepo-
trzebnymi rzeczami.

¢ Etykiety, ktore ulatwiaja adaptacje do kazdej sytuacji (nie tylko
Tobie!). Pudelek, szuflad, pojemnikow i wieszakéw moze byc
mnostwo — zadbaj zatem o stworzenie etykiet, ktére pomoga
wszystkim domownikom nauczy¢ sie nowych zasad. Oznacze-
nia takie zrobisz samodzielnie (na przyklad korzystajac z tek-
tury, pisakow czy drukarki) lub mozesz je kupié. Przyczep je do
pojemnikéw, opisz potki w szafkach i ulatwiaj sobie dziatanie.

e Zasady znane wszystkim domownikom — mozesz sprza-
ta¢ i porzadkowac cale tygodnie, ale jesli nikt w Twoim domu
nie bedzie mial pojecia o tym, co sie zmienia, nie przyniesie to
pozadanego efektu. Jedli chcesz, aby porzadek byl utrzyma-
ny, znajdz chwile na spisanie zasad obowigzujacych od dzi$
w Twoim domu — w kazdej ze sfer, nad ktoéra pracowale$ w tym
tygodniu lub bedziesz pracowac w kolejnych tygodniach. W prze-
ciwnym razie co wieczor bedziesz przypominaé o posprzataniu
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zabawek w salonie, ulozeniu gazet na stoliku, wlaczeniu zmy-
warki czy cotygodniowej akcji sprzatania. A je$li nie bedziesz
przypominaé, po prostu bedziesz robi¢ wszystko sam. Chyba nie
o to chodzi.

Nie mam czasu

Szczerze mowiac... masz tyle czasu, ile kazdy inny czlowiek na ziemi.
Moze Zle go wykorzystujesz? Do pracy nad czasem jeszcze dojdzie-
my. Teraz skup sie na znalezieniu chwili na to, aby przejrze¢ tak
wiele swoich rzeczy, jak mozesz. To zalezy tylko od Ciebie — zmiany
nie pojawia sie nagle, nie dojdzie do nich bez Twojego udziatu. Jesli
zatem chcesz odmienié swoje zycie, znajdziesz na to czas.

Masz mnéstwo czasu — byé moze na razie zajmujq Ci go te
wszystkie przedmioty, ktérymi sie otaczasz? Sam wiesz, jak diugo
trzeba szukaé¢ zagubionych dokumentéw czy materiatéw odstawio-
nych nie wiadomo gdzie. Wiesz pewnie rowniez, ze préoby utrzy-
mania wzglednego porzqdku w pomieszczeniu zapelnionym po
brzegi rzeczami zajmujq mnostwo czasu. Zrobienie totalnej selekcji
sprawi, ze uzyskasz kontrole takze nad swoim czasem.

Wiele 0s6b podejmujqcych odwazne decyzje zwiqzane z po-
rzqdkowaniem swaojej przestrzeni sprzqta tez Swiat swoich zobo-
wigzan. Wyobraz sobie, jak wiele czasu zyskatbys, gdybys zrezy-
gnowat z niektérych obowiqzkéw. Pomysl, jak wspaniale mogtoby
by¢, gdybys zajmowat sie przede wszystkim tym, co uwielbiasz.
Czy w Twoim Swiecie zobowiqgzan sq takie obowiqzki, ktérych
nie musisz wypetnia¢ — i w zwiqzku tym, z ktérych mozesz zre-
zygnowac?
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Sentymenty

Walka z nimi moze okazac sie najtrudniejsza. Nie zdziw sie zatem, ze
bedziesz miat ochote zatrzymac 90% rzeczy, ktore w rzeczywistosci
nadaja sie jedynie do wyrzucenia. To cze$¢é Ciebie i prawdopodob-
nie czujesz z nimi silny zwigzek. Cze$¢ rzeczy bedzie kojarzy¢ Ci
sie z wyjatkowymi wspomnieniami, cze$¢ bedzie Cie przestrzegaé
(na przyklad spodnie o kilka rozmiaréw za duze), a inne zwyczajnie
sa z Toba tak dlugo, ze trudno jest sie z nimi rozstac.

Muysle, ze czas pozbyé sie sentymentow. Kiedy rozpoczynales
ten projekt — ,30 dni do zmian” — chciale$ jednego: zmiany.
Prawdziwa zmiana nadejdzie wtedy, gdy zrobisz cos innego niz do
tej pory. Pozegnasz sie z przesziosciq, starym Ja, dawnymi na-
wykami. Odmienisz swoje otoczenie. Pozbedziesz sie rzeczy, ktore
przeszkadzaly Ci w byciu kreatywnym. I stworzysz nowe, bardzo
sprzyjajgce miejsce. Jesli zdecydujesz sie uprzqtnqé ze swojego
zycia to, co byto, zrobisz miejsce na nowe wspomnienia.

Jedli tego potrzebujesz, wykorzystaj tez kilka trikoéw, ktore po-
moga Ci z przedmiotami wzbudzajacymi Twoj sentyment:

e Zrdb zdjecie — zachowasz przedmioty na dluzej w swojej pa-
mieci, a nie w domu. Jeéli masz ochote, mozesz z czasem przy-
gotowaé wyjatkowy album skladajacy sie z niewielkich zdjeé
pokazujacych Twoje rzeczy.

¢ Dokonuj zmian krok po kroku — jesli nie potrafisz od ra-
zu uporac sie z sentymentalnymi przedmiotami, réb to powoli.
Zamiast zmagac sie z wszystkimi pamiatkami, przeznacz na to
tylko pot godziny w ciggu dnia (potem zajmij sie czyms innym).

e Przygotuj jedno pudlo, w ktérym zatrzymasz te najwazniej-
sze rzeczy — cho¢ minimalici absolutnie zabraniaja trzymania
sie przeszloSci, kazdy z nas ma takie drobiazgi, ktore dobrze
byloby zatrzymacé. Milosny liécik, Slubna ozdoba — nie chce tych
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Miesigc, by stac sie nowa, lepsza
wersjq siebie...

cheesz odmeéé Chodz: wnim o to, by zrmemé sposdb
my$lenia, skzerowaé sie w strone wlasnych marzen i przesta¢ w koncu realizowaé
cudze cele...

Miesiac Twojej zmiany dzieli sie na cztery etapy:
» tydzien wyrzucania zbednych rzeczy,
» tydzien prébowania czegos nowego,
» tydzien perfekcyjnego stylu zycia,
» tydzien planowania i organizacji.

Kazdy z tych tygodni bedzie prowokowac Cig do zmiany w innej sferze Twojego zycia.
Zanim zaczniesz, musisz wiedziec, ze czeka Cie trzydziesci bardzo intensywnych i pracowitych
dni. Przygotuj si¢ na duzo zadan, trikéw do wykorzystania 1 inspiracji, ktore sprawia, ze
rozpoczniesz najbardziej ekscytujaca przygode w swoim zyciu. Pamietaj o celu 1 obserwuyj
pozytywng zmiane, jaka w Tobie zachodzi.

Edyta Zajqc — psycholog, trenerka kompetencji osobi-
stych i spotecznych, life designer z wielka potrzeba przelewa-
nia my$li na blogowy papier. A do tego zona i podwdjna mama.

Ososowos¢ Qonowa  ©) Sensus Cena 39,90 zt
( Nr katalogowy: 28602 i e ] ISBN 978-83-283-0179-5
[ Ksiegarnia interrletowa] :ﬂm:ﬂ:"mﬁ:‘m
i hitp://sensus. pl A
© http://sensus.pl/nowosci
Zambwienia telefoniczne:
0 801 339900 | \Gicicssii tc, 44100 Glivice
tel.: 32 230 98 63
0 601 339900  gmelt enustrensisp 9788328301795




