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Dlaczego wazny jest
minimalizm?

Minimalizmem zainteresowalam sie dawno temu, kiedy
po raz chyba dwunasty czy czternasty przeprowadzatam
sie z jednego wynajmowanego lokum do drugiego. Troche
tych przeprowadzek w moim dorostym zyciu bylo i troche
si¢ tez namnozyto rzeczy. W koncu zaczetam czu¢ przy-
ttoczenie ich nadmiarem. Gdy po raz pierwszy zetknetam
sie ze stwierdzeniem, ze kazdy przedmiot pochlania nasza
energie, a porzadek w domu i w glowie majg ze sobg wiele
wspolnego — postanowitam co$ z tym zrobi¢. Jesli chcesz sie
rozwija¢, musisz najpierw posprzata¢ swoj dom. Nie zartuje!
W magazynie ,Joga” napisalam kiedy$ artykul Posprzqtaj
swdj dom i swoje Zycie, ktéry byl najbardziej popularnym ze
wszystkich moich tekstow w tym czasopi$mie, a bylo ich
sporo. To pokazuje tylko, ze sprzatanie swojej przestrzeni

zyciowej jest wazne dla wielu z nas?®.
18  Natalia Kraus, Posprzqgtaj swdj dom i swoje Zycie, Joga,
nr 1(4)/2018.
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Jak sie za to zabrac?

Jesli nalezysz do zapracowanych ludzi z duzego miasta,
z pewnoscia nie przepadasz za sprzataniem. Nie dziwie
si¢ i nie potepiam. Sa osoby, ktére tak bardzo potrzebuja
czystej przestrzeni wokot siebie, ze sprzataja automatycz-
nie, nawet gdy s3 zmeczone. Ale jest wiele takich, ktére po
calym dniu pracy po prostu nie maja sily i staraja si¢ ,,nie
widzie¢” balaganu wokét siebie. Niestety, nawet jesli za-
mkniemy oczy, energia bataganu bedzie i tak oddziatywata
na nasze cialo. Wszystko dlatego, ze jak uczy filozofia feng
shui, batagan uniemozliwia krazenie energii chi w domu.
A to z kolei wplywa na stagnacj¢ jej obiegu w naszym ciele.
Czujemy sie wiec jeszcze bardziej zmeczeni i bez sit. Trzeba
sporo determinacji, aby wyrwa¢ si¢ z tego btednego kota.
Zwtaszcza jesli dawno juz nie przeprowadzali$my w swoim
domu gruntownych porzadkéw.

Dominique Loreau w ksiazce Sztuka sprzgtania radzi,
aby w takim przypadku wprowadzi¢ do rytmu dnia nawyki,
zwiazane ze sprzataniem, ktére po jakims$ czasie stana si¢ dla
nas rutyna. Pisze ona: ,,Umycie zlewu zaraz po skorzysta-
niu z niego, odtozenie okularéw na swoje miejsce, gdy juz
ich nie potrzebujemy, umycie podlogi rano — wszystkie te
czynnosci moga stac si¢ odruchem. Wprowadzenie pewnej
rutyny, wykonywanie jednego po drugim [ ... | moze zmieni¢
sprzatanie w rodzaj zabawy, rytuatu”.

Problem w tym, ze nasz umysl fatwo przyswaja te na-
wyki, ktére sprawiaja mu przyjemnos$¢. Moim sposobem na
znalezienie rado$ci w sprzataniu jest uczynienie z niego sesji
uwaznosci. Np. jesli myjesz podtoge lub zamiatasz schody,
to na te kilka chwil jeste$ catkowicie tym zmywaniem/za-
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miataniem. Kiedy sprébowatam tego po raz pierwszy, bytam
bardzo zdumiona, ile radosci dato posprzatanie.

»Mycie podtogi, froterowanie jej tak dtugo, az bedzie
I$nigca, daje doskonata okazje do odprezenia, zrelaksowania
umystu, zapomnienia o troskach. [...] Byloby cudownie,
gdyby wszystko, czego si¢ podejmujemy, przynosito w tak
krétkim czasie rownie satysfakcjonujace rezultaty! Praca
naszych rak dostarcza gtebokiego uczucia zadowolenia” —
pisze Dominique Loreau.

Przej$¢ do dziatania

Jest kilka sprawdzonych metod sprzatania, ale wlasciwie
wszystkie te najbardziej efektywne pochodza z Japonii.
Trudno si¢ temu dziwi¢. Japonczycy to urodzeni minima-
lidci, dla ktoérych rytual codziennego sprzatania i pozosta-
wienia domu nieskazitelnie czystego jest tak samo wazny,
jak umycie zebéw. Prawdopodobnie w duzej mierze wtasnie
dlatego, ze wierzga, zdecydowanie bardziej niz Europejczycy
czy Amerykanie, w filozofie feng shui i obieg energii chi.
Czyste wnetrze oznacza zdrowe i szczesliwe zycie. Tam nikt
w to nie watpi. No to przyjrzyjmy sic metodom sprzatania
mistrzow domowych porzadkéw:

Metoda KonMarie (Marie Kondo)

Obecnie chyba najbardziej popularna na $wiecie, gtéwnie
za sprawa bestsellerowej ksiazki Magia sprzgtania. Na czym
ona polega? W skrécie — wedtug Marie Kondo jest 6 pod-
stawowych zasad sprzatania:
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1. Postanéw, ze posprzatasz.

N

. Wyobraz sobie swéj idealny styl zycia (pomysl, w jakim
domu chcesz mieszkac i jak chcesz w nim zy(¢).

. Dokonicz proces wyrzucania (aby skutecznie posprza-

oo

ta¢, najpierw zajmij si¢ wyrzucaniem. Dopiero kiedy sie
zdecydujesz, co zatrzymaé, mozesz zaczac planowac,
gdzie to umiescic).

4. Sortuj, kierujac si¢ kategorig przedmiotu, a nie jego
lokalizacja (nie sprzataj pomieszczen w catosci, tylko
okreslone rzeczy, np. wszystkie przybory do pisania
z catego domu).

. Zachowaj wtladciwa kolejnos¢ porzadkowania: ubrania,

O

ksigzki, papiery, komono (rzeczy rézne), przedmioty
o warto$ci sentymentalne;.

6. Zapytaj samg siebie, czy dana rzecz wywoluje w tobie
rados¢ (jesli tak — zatrzymaj ja, jesli nie — pozbadz si¢).

»Kiedy uporzadkujesz dom, mozesz zacza¢ naprawde
2y¢” — pisze Marie Kondo. I na tym wlasnie polega owa

»magia sprzatania”.

Metoda Hideko Yamashita

Propagatorka minimalizmu, japonska ekspertka od bataga-
nu Hideko Yamashita proponuje technike, ktéra jest zara-
zem umiejetnodcia selekcji przedmiotdw, jak i sztuka bycia.
Daje nam ona wglad w siebie i pozwala na uporzadkowanie
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bataganu w naszym domu i umysle. Bo uporzadkowac ota-
czajaca przestrzen to uporzadkowaé samego siebie i zyska¢
wolnos¢ i spokoéj serca oraz umystu. Oto jej trzy filary:

1. Dan (#f), czyli odmowa — to powiedzenie ,nie” ko-
lejnym, a bezuzytecznym rzeczom, ktére chca staé si¢

czescia naszego zycia.

2. Sha (%), czyli wyrzucanie — to pozbycie si¢ przedmio-
tow, ktore przepelniaja nasza przestrzen.

. Ri (&#), czyli odcigcie si¢ — to rezygnacja z przywiazania

(SV]

do rzeczy. Ten stan lekkosci i wolnosci uzyskuje sie dzie-
ki powtarzaniu Dan i Sha, prowadzi on do odnalezienia
naszego prawdziwego i gtebokiego ja.

W ten sposéb zmiana dokonana w §wiecie widzialnym
prowadzi do gtebokiej zmiany w §wiecie niewidzialnym, sa-

mopoznania i zrozumienia, kim jeste$my i kim chcemy by¢.

Metoda Fumio Sasaki

Najbardziej radykalna, bo polegajaca na totalnym zminima-
lizowaniu swojej przestrzeni w taki sposéb, aby porzadko-
wanie wlasciwie ograniczato si¢ do wycierania kurzu. Fumio
Sasaki to facet, ktéry byt zestresowany, niepewny siebie
i wciaz poréwnywat sie do innych — dopdki ktéregos dnia
nie zdecydowat sie na zmiane swojego zycia, poprzez wyrzu-
cenie z domu wszystkiego powyzej niezbednego minimum.
Korzysci z tego dzialania byty natychmiastowe i zdumiewa-
jace: po usunieciu ,gratéw” Sasaki nareszcie poczul praw-

dziwa swobode, spokéj umystu i rados¢ z chwili obecne;j.
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Mieszka w dwudziestometrowym mieszkaniu w Kioto, wy-
posazonym w matle drewniane pudetko, biurko i zwijany
materac do spania. Ma trzy koszule, cztery pary spodni,
cztery pary skarpet i kilka innych rzeczy. W swojej ksiazce
Pozegnanie z nadmiarem opisuje 55 porad, ktére pomagaja
pozegnac si¢ ze swoimi rzeczami. Oto niektére z nich:

» Wyrzuccie przekonanie, ze nie potraficie nic wyrzucic.

» Wyrzudcie to, z czego nie korzystaliScie od roku.

« Czy kupilibyscie te rzecz znowu, gdybyscie ja stracili?

« Wypozyczajcie, co tylko sie¢ da.

« Jedno wiecej, jedno mniej (zawsze, gdy co$ kupicie, po-
zbywaijcie si¢ jednej rzeczy).

Ciesz si¢ nowym wnetrzem i wolnoscia umysiu

Gdy juz posprzatacie swdj dom, uwolnicie swdj umyst od
ciagtego mysélenia o nieporzadku. Zyskacie czas i przestrzen
na to, aby zacza¢ zy¢ tak, jak zawsze tego pragneliécie. Czy-
sty dom to czysty umysl, ktory staje si¢ w pelni kreatyw-
ny, a jednocze$nie spokojny i doceniajacy rados¢ ptynaca
z kazdej chwili.

»Pozbywanie si¢ bataganu we wszystkich jego formach poma-
ga odzyskac jasnos¢ myslenia i zachowac prostotg w Zyciu.
Gdy trzymasz wokdt siebie tylko te rzeczy, ktorych potrzebu-
Jesz podczas twojej osobistej podrozy [...], duzo tatwiej jest
zrozumieé, jaka jest twoja misja na tym Swiecie. Ta wiedza

z kolei daje poczucie spokoju i sensu, dzigki ktoremu juz
nigdy nie bedziesz cheiec gromadzic wokot siebie bataganu”.
(Karen Kingston, Magia porzadkéw z feng shui).
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WYZWANIE:

Dofacz do naszego wyzwania na Facebooku i posprza-
taj, wedtug jednej z opisanych w artykule metod, wy-
brana przestrzen wokét siebie. Moze to by¢ jeden pokdj
lub jedna szuflada. Moze to by¢ tez uporzadkowanie
jednej kategorii, np. ubrania i buty. Zacznij z nami po-
rzadkowa¢ swéj dom i swoje zycie i koniecznie podziel
sie na Facebooku zdjeciami z podjetego wyzwania na:
https.//www.facebook.com/nataliakraus.slowlife.

A jesli nie wiesz, co zrobi¢ z rzeczami, ktérych chcesz sie
pozby¢, zapraszamy na grupe MINIMAL HOME

na Facebooku:
https://www.facebook.com/groups/minimalhome.
Tutaj mozesz sprzedac lub odda¢ swoje ,przydasie”!
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Zapisz plan uporzadkowania swojej przestrzeni:
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ZWOLNIJ I ZACZNIJ WRESZCIE ZYC

My, ludzie XXI wieku, funkcjonujemy w ciagtym zabieganiu. Wméwiono nam, ze szybciej,
dalej i wiecej sq synonimami stowa lepiej. Ze musimy tylko troche wiecej pracowaé, szybciej sie
przemieszczaé i komunikowaé, siegaé planami dalej niz do przysztego tygodnia, a staniemy
sig... Jacy? Wiasnie — jacy sie staniemy, jesli bedziemy ciggle gonié za niedoscignionymi
ideatami? Bardziej spefnieni? Bardziej godni podziwu? Szczesliwsi? Moze ten i 6w czerpie
przyjemnosé z nieustannego biegu, ale po prawdzie tacy ludzie to wyjqtki.

Chcemy sig zatrzymaé. Checemy opuscié chomikowy kotowrotek, choé na moment stangé
pewnie na wiasnych nogach, weiagngé w ptuca $wieze powielrze, zamkngé oczy i poczué,
jak przeptywa przez nas energia. Chcemy, by wystarczylo nam to, co mamy, albo nawet
mniej. Pragniemy pozby¢ sie nadmiaru obowigzkéw, przedmiotéw oraz dgzen, bo czujemy,
ze ,szybciej, dalej i wigcej” nas przyttacza. Marzymy o tym, by sie od nich uwolni¢, tylko nie
zawsze wiemy jak. Lektura Slow life w wielkim miescie nie zmieni oczywiscie Twojego zycia
od razu, poniewaz wszystko, co dobre i wartosciowe, wymaga czasu. Ale ksigzka ta pomoze
Ci odnalezé spokéj i wlasng slow sciezke. Takze w wielkim miescie.

NATALIA KRAUS

— zatozycielka i wieloletnia redaktorka naczelna magazynu ,Joga”.

Regularnie publikuje w mediach artykuty dotyczgce minimalizmu,

slow life i jogi. Jest instruktorkq jogi z uprawnieniami panstwowymi;

stworzyta wlasng metode — balance yoga — dla przemeczonych

i zapracowanych. Prowadzi warsztaty i sesje coachingowe na temat

slow life [wkrétce takze w wersiji online). Znajdziesz jg na stronie
oraz na profilu facebookowym
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