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JAK ZOSTAC MINIMALISTA?

Wielkie czyny 2togone sq 3 matych ucgynkow.
Laozi

Do wielu ludzi przemawia estetyka oraz produkty czerpia-
ce z regul minimalizmu, jednak o wiele trudniej jest im zy¢
wedlug tej filozofii.

Minimalizm jest czyms, czego niektorzy ludzie bardzo
mocno pragna, ale nie maja pojecia, od czego zaczal. Jest
wiele do zrobienia 1 do przemyslenia — co dla niektérych
moze by¢ przytlaczajace — dlatego pozwolg sobie zasuge-
rowad, od czego ja bym zaczal.

Zacznij od u$wiadomienia sobie, ze juz wystarczajaco
posiadasz. W jednym z kolejnych rozdzialéw przyjrzymy
si¢ tej sprawie nieco dokladniej, ale juz teraz musisz wie-
dzie¢, ze jest to sprawa kluczowa.

Zadowolenie z tego, co juz posiadasz, jest niezwykle
istotne, poniewaz bez tego nie usuniesz skutecznie ze
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MINIMALIZM

swojego zycia zbednych rzeczy 1 caly czas bedziesz chcial
wigcej.

Nastepnie rozpocznij proces porzadkowania i pozby-
wania si¢ zbednych rzeczy. Tym réwniez zajmiemy si¢ do-
kladniej w jednym z kolejnych rozdziatow. Jezeli jednak
w tej chwili twdj dom, biuro czy warsztat sa zagracone,
to przed tobg jeszcze daleka droga do zostania minimali-
sta. Tych gratow bedziesz chcial si¢ pozby¢ 1 mozna tego
dokona¢ albo w jeden—dwa weekendy, albo stopniowo, na
przetomie kilku tygodni. Obie drogi sa w porzadku, ale
najwazniejsze to ,,zaczac’.

Kolejnym zadaniem bedzie uproszczenie swojego planu
dnia. Zrezygnuj z czesdci zaciagnietych zobowiazan i nie-
potrzebnych spotkan, zostawiajac tym samym czas na
,»ztapanie oddechu”. Pozwdl sobie skupic¢ si¢ na tym, co
naprawdg istotne.

Potem juz tylko stopniowo poprawiaj wszystko, co ro-
bisz. Naturalnie uwzgledniajac przy tym poznane w po-
przednim rozdziale zasady minimalizmu i1 pamigtajac, ze
dazenie do niego to nieustajacy proces.

To wszystko. Nie wydaje si¢ trudne do zrobienia, prawda?

W kolejnych rozdziatach tego poradnika zajmiemy si¢
kazda z tych dziedzin doktadniej. Poruszymy takie tema-
ty jak: oczyszczanie domu z niepotrzebnych rzeczy, po-
drozowanie, jedzenie, utrzymywanie kondycji fizycznej,
finanse osobiste, kontakty z rodzing i bliskimi oraz kilka
innych. Trzeba jednak pamietac, ze istotq minimalistycz-
nego podejscia do zycia jest wlasnie praca nad czterema
wspomnianymi obszarami.



CZERPANIE ZADOWOLENIA
Z FAKTU, ZE JUZ WYSTARCZAJACO
DUZO POSIADASZ

Nie ma wigksze) katastrofy niz weed,
gdy ktos nie potrafi si¢ zadowolic tym, co posiada.
Laozi

Dazenie do zostania minimalistq rozpoczyna si¢ w zasa-
dzie od zrozumienia mysli przedstawionej w tytule tego
rozdziatu. Samo pozbycie si¢ absolutnie wszystkich przed-
miotow nie wystarczy, bo dopoki nie zaakceptuje si¢ tej
prostej prawdy, to i tak bedzie ich przybywato.

Jakkolwiek to zabrzmi: ,,Kluczem do zadowolenia z tego,
co si¢ juz ma, jest wzbudzenie w sobie niezadowolenia z kon-
sumpcyjnego trybu zycia, jaki jest lansowany w mediach”.

Jezeli kupujesz cos, czego nie potrzebujesz, dzieje si¢
tak, poniewaz w jaki$ sposob jestes niezadowolony. Chceesz
wigcej, niz masz obecnie. Wigcej ekscytacji, wigcej zaba-
wy, wigcej sposobow na uczynienie zycia lepszym. Chcesz
czego$ fajniejszego 1 bez wzgledu na powdd, nie potrafisz
cieszyc¢ si¢ tym, cO juz masz.
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To zagadnienie moze swoimi korzeniami sigga¢ dos¢

gleboko, ale rozwiazanie tego problemu nie musi by¢

skomplikowane.

20

Oto co sugeruje:

Zdaj sobie sprawe z tego, co juz masz i czego tak na-
prawde potrzebujesz. Czego wlasciwie potrzeba do zy-
cia? Wody, jedzenia, funkcjonalnych ubran, schronienia
1 ukochanych osob. Wszystkie pozostale rzeczy to tyl-
ko dodatki. Nie potrzebujesz nowoczesnej technologi,
stylowych ciuchéw, fajnych butéw, wypasionej bryki
czy ogromnego domu.

Zaprzestan kupowania zbednych rzeczy. Moze si¢ wyda-
wad, ze jest to trudne — zwlaszcza na poczatku — ale
na dluzsza mete, jest to, po prostu, kwestia §wiadomo-
$ci. Jedna z najlepszych metod na ogarnigcie tego te-
matu jest rozpoczecie prowadzenia trzydziestodniowej
listy: ustal zasadg, ze jezeli chcesz kupié¢ cos, co nie jest
niezbedne, najpierw wpiszesz ten przedmiot na liste
(wraz z data dopisania) i przez przynajmniej trzydziesci
dni powstrzymasz si¢ od zakupu. Jezeli po uplywie mie-
sigca nadal bedziesz chcial naby¢ dany przedmiot, droga
wolna. Ta prosta technika jest skuteczna, poniewaz wraz
z uplywem czasu che¢ dokonania zakupu stabnie. Pa-
mietaj takze, zeby przed ewentualnym zakupem pytac
siebie: Cgy jest to absolutnie potrzebny i nzasadniony akup?
Naucz si¢ cieszy¢ z robienia czegos, a nie posiadania.
Czlowiek moze cieszy¢ sig, majac zapewnione wylacz-
nie podstawowe potrzeby, jezeli tylko zrozumie 1 na-
uczy sig, ze samo posiadanie nie czyni nikogo szczgsli-
wym. Natomiast robienie réznorakich interesujacych,
kreatywnych 1 przyjemnych rzeczy moze uczyni¢ nas



CZERPANIE ZADOWOLENIA Z FAKTU, ZE JUZ WYSTARCZAJACO DUZO POSIADASZ

szczesliwymi: rozmowa z przyjacielem, spacer z bliska
osoba, gotowanie, tworzenie, §piewanie, bieganie, pra-
ca nad czyms§ ekscytujacym. Jezeli mozesz skupic si¢ na
robieniu tego, co daje ci rado$¢, bedziesz o wiele mniej
przejmowal si¢ przedmiotami materialnymi.

Naucz si¢ prostej koncepcji: ,,mam juz dosy¢”. W tej
idei chodzi o to, ze gdy osiagniemy pewien zyciowy
etap, nasz stan posiadania jest co najmniej wystarczaja-
cy. Kluczem jest rozpoznanie, kiedy to si¢ dzieje. Cze-
sto nie zdajemy sobie z tego sprawy 1 niepotrzebnie
chcemy wigcej.

Posiadanie wielu rzeczy prowadzi do jeszcze wigkszej checi
posiadania. To niekonczacy si¢ cykl, swoiste uzaleznienie
od posiadania i pozyskiwania. Musimy nauczy¢ si¢ rozpo-
znawaé stan, w ktorym mamy juz do$¢ i cieszy¢ si¢ tym,
co mamy.

Nie stanie si¢ to z dnia na dzien. Na zdanie sobie z tego
sprawy potrzeba czasu, ale najbardziej potrzeba §wiadomo-
$ci tych dwoch zagadnien: rozrézniania potrzeb i zachcia-
nek oraz czerpania radosci z dzialania, a nie posiadania.
Z czasem ten stan mentalny przelozy si¢ na zadowolenie
z biezacego stanu posiadania, co z kolei jest prawdziwa
podstawa minimalistycznego Zzycia.

Tajemnica sgezescia nie ley w wigksgym posiadaniu,
ale w umiejetnosci cieszenia sig
mniejszym posiadanien.

Sokrates



CZYM SA POTRZEBY?

Nie ma wiekszego niesgezescia
nad nleganie pozadanion:
7 wigkszego prewinienia nad nienasycente.
Laozi

Jednym z zaloZen minimalizmu jest pozbycie si¢ mozliwie
jak najwiekszej liczby zbednych rzeczy, aby zrobi¢ miejsce
na to, co jest faktycznie istotne (zachowujac — naturalnie
— zdrowy rozsadek).

Jezeli wigkszos§¢ twojej garderoby jest nieuzywana, mo-
zesz si¢ jej pozby¢. Bez gadzetow, ktore na krotko przyku-
wajg nasza uwage, rowniez mozna si¢ obejs¢. Takze tele-
wizor nie musi mie¢ setek kanatéw, bo wszystkich i tak si¢
nie obejrzy.

7, wigkszoscl rzeczy mozna zrezygnowac. Bez wiekszo-
$ci z nich mozna zy¢. Zreszta, na wielu z nich 1 tak nam nie
zalezy 1 nie poswigcamy im uwagi.

Uczmy si¢ cieszenia z tego, co juz posiadamy. Przeciez

o wiele lepiej jest skupiac si¢ na tym, co kochamy robi¢, niz

1]



CZYM SA POTRZEBY?

na zdobywaniu coraz wigkszej liczby przedmiotow mate-

rialnych.

Uczmy si¢ prawidlowego okreslania tego, co potrzebne.

Pamietajmy, ze nie wszystko, co wydaje si¢ nam niezbedne,

faktycznie takie jest. Problem lezy w traktowaniu rzeczy

jako niezbednych, z tego powodu, zZe jestesmy do nich tak

mocno przyzwyczajeni 1 trudno jest nam sobie wyobrazié

bez nich zycie.

Kilka przyktadow:
Samochod. Samochody postrzegane sa jako niezbed-
ne, ale — co zadziwiajace — ludzie jako$ radzili sobie
bez nich przez kawal czasu, zanim je skonstruowa-
no. Nawet teraz niektérym udaje si¢ prowadzi¢ zycie,
nie posiadajac samochodu. Nie jest to niemozliwe —
zwlaszcza, jezeli zyjesz w miejscu z chocby minimalnie
rozwinigtym systemem komunikacji miejskiej. W wielu
miejscach udaje si¢ réwniez wypozycza¢ samochody,
dzigki czemu mozna z nich korzysta¢ o wiele taniej,
niz gdyby kupi¢ i utrzymywac wlasny. Mozna takze
do wielu miejsc dostac si¢ na piechot¢ czy rowerem,
a w pozostate wypozyczonym autem lub komunikacja
miejska.
Mig¢so. Wielu ludzi uwaza, ze nie moze si¢ obejs¢
bez kotletéw czy hamburgeréw. Sam do nich naleza-
tem. Dzi$ jednak jestem weganinem. By¢ moze nie
uwierzysz, ale calkowita zmiana wcale nie jest az tak
trudna, zwlaszcza jezeli bedziesz do niej dazy¢ stop-
niowo. Bedac weganinem, czuje, ze moje zycie jest
zdrowsze, a takze lepsze dla §rodowiska (hodowla
zwierzat przyczynia si¢ np. do marnowania zasobow
naturalnych).
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Nadmiar ubran. Jakkolwiek nie zach¢cam do prak-
tykowania naturyzmu (cho¢ niektérym to pasuje), ani
posiadania zaledwie jednego ubioru, to uwazam, Ze
mozliwe jest posiadanie mniejszej ilosci ciuchow, niz
preferuje zdecydowana wigkszo$¢ ludzi. Nie ma potrze-
by nieustannie kupowa¢ nowych czeéci garderoby, aby
czu¢ si¢ modnym — mozna kupowac ciuchy wysokiej
jakosci, ktore nie wychodza z mody, o takich kolorach
1 wzorach, ktére beda do siebie wzajemnie pasowaly.
Duzy dom. Posiadaj mniej, a wystarczy ci mniejszy
dom.

To tylko kilka przyktadow, ktoére maja sktoni¢ ci¢ do za-
stanowienia si¢, co faktycznie jest niezbedne, a bez czego
mozna si¢ obejsc.

Nie mozesz obej$¢ si¢ bez samochodu? Musisz mie¢
ogromny dom? Potrzebujesz pi¢tnastu torebek?

Serio?



UPROSC TO, CO ROBISZ

Przyroda nie spieszy st,
a jednak e ws3ystkim nadqza.
Laozi

Prowadzenie zycia w zgodzie z regutami minimalizmu to nie
tylko pozbycie si¢ namacalnych przedmiotéw, ale rowniez
pozbycie si¢ niepotrzebnych dzialan z twojego napictego
1 zabieganego planu dnia. Mowiac wprost: chodzi o to, zeby
robic¢ tylko to, co absolutnie konieczne, 1 dzigki temu wyge-
nerowac czas na robienie tego, co czyni ci¢ szczeSliwym.

ZREDUKUJ ILOSC OBOWIAZKOW

Najwazniejsza rzecza, jaka mozesz zrobi¢, aby uproscic
swoj roboczy plan dnia, to wypisa¢ na kartce wszystkie
swoje obowiazki 1 wybra¢ te o najwigkszej wadze.

Do obowiazkoéw wlicza si¢ wszystko, co zajmuje twoj
czas: s3 to zatem sprawy narzucone przez pracodawce,

25



MINIMALIZM

prace dorywcze, pomaganie lokalnej spolecznosci, napra-
wa domu, udzial w szkolnej radzie rodzicéw czy nawet
sedziowanie w druzynie pitkarskiej twojego dziecka.

FLatwo zgodzi¢ si¢ na te zobowigzania, ale trudno za-
uwazy¢, jak szybko wypelniaja zycie, az jestesmy tak za-
jeci, ze nie mamy czasu na to, co dla nas jest najbardziej
istotne. Reguly minimalizmu sugeruja zredukowanie tych
obowiazkow do absolutnie najistotniejszych, zostawiajac
miejsce w naszym zyciu na robienie tego, co prawdziwie
kochamy oraz zostawienie sobie odrobiny wolnego czasu,
aby unikna¢ nadmiernego zestresowania.

Aby osiagnac ten stan, sporzadz list¢ wszystkich swoich
zobowiazan, ktore przyjda ci do glowy: wszystko, co wy-
konujesz regularnie lub do czego zobowigzates si¢ w krot-
szym lub dluzszym czasie.

Teraz spojrz na list¢ 1 odpowiedz na pytanie: ktore cztery
do pigciu rzeczy, jakie wypisates, sa dla ciebie najwazniej-
sze? Chodzi o rzeczy, ktore sprawiajq ci najwicksza radosé
oraz oferuja najcenniejsze do$wiadczenia. To one majq
najwigkszy priorytet. Cala reszt¢ — naturalnie w miare
mozliwo$ci — powinienes usunac ze swojego zycia.

Zazwyczaj wystarczy telefon, spotkanie lub e-mail z in-
formacja, ze juz nie mozesz dalej zajmowac si¢ dang spra-
wa. Odmawianie jest zwykle do$¢ trudne i nieprzyjemne,
czgsto takze powoduje, ze ktos si¢ na tobie zawodzi. Ale
wiesz co? Oni dalej beda zyli, a ich projekty 1 zycia beda si¢
dalej toczyly. Jakkolwiek nietatwo jest kogo$ zawies¢, to
rzadko powoduje to az tak straszne konsekwencje, jak sie
zazwyczaj obawiamy.

Caly proces rezygnowania ze zbednych obowigzkow
jest bardzo powolny i na pewno z kilku z nich nie da si¢ od
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razu wyeliminowac. Jezeli jednak bedziesz pamigtac o tym,
ze ostatecznie chcesz si¢ pozby¢ wszystkich niepotrzeb-
nych zobowiazan, powoli si¢ z nich wykaraskasz: albo po
prostu méwiac ,,nie”, albo gdy si¢ z nich najzwyczajniej
w $wiecie Wywigqzesz.

Wazne jest, aby od tej pory stara¢ si¢ mowic ,,nie”
wszystkim prosbom o podjecie si¢ czegokolwiek, co nie
ma zwigzku z najwazniejszymi rzeczami z twojej listy.
Sprawe w telegraficznym skrocie mozna przedstawic
tak: albo nowym nadchodzacym zobowiazaniom z du-
zym entuzjazmem powiesz: ,Jasne, ze tak!” lub ,No
pewniel!”, albo najzwyczajniej w §wiecie odmowisz. Sta-
raj si¢ nigdy nie doprowadza¢ do sytuacji, w ktérych
bedziesz bez namystu 1 z oboj¢tnoscia godzil si¢ na
nowe obowiazki oraz wigzaca si¢ z nimi wicksza odpo-
wiedzialnos¢.

Gdy tylko pozbedziesz si¢ malo istotnych zadan i obo-
wiazkéw, w twolm zyciu w magiczny sposob pojawi si¢
czas na robienie tego, co prawdziwie kochasz robic.

OCzYSC SWOJ PLAN DNIA

Zastanow sie, jak bardzo mozesz ,,oczysci¢” swoj grafik.
Gléwnie mam na mysli zredukowanie ilosci spotkan, ktore
i tak czesto sg stratg czasu, oraz unikanie umawiania sie
na nowe. Chodzi réwniez o wygenerowanie duzych blo-
kow czasu na dzialania tworcze oraz wykonywanie pracy
w sposob skupiony, produktywny 1 satysfakcjonujacy, ale
takze na inne rzeczy sprawiajace ci przyjemnosc.

Zostaw troche czasu pomiedzy skladowymi elementa-
mi twojego grafiku. Dzigki temu bedziesz przechodzit od
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jednego zadania do drugiego bez stresujacego pospiechu,
a jezeli ktores mialoby ci zaja¢ odrobing dluzej, unikniesz
W ten sposob spdznienia.

Jezeli twoja praca wymaga czestego spotykania si¢ z in-
nymi ludZmi, postaraj si¢ grupowac je do jednego—dwoch
dni w tygodniu. Pozwoli ci to zachowac wigksza swobode

W jej organizacji.

ZREDUKU]J LISTE RZECZY DO ZROBIENIA

Jezeli twoja lista rzeczy do zrobienia zawiera dziesiatki
pozycji, minimalistyczne podejscie sugeruje... uprosci¢
liste.

Aby to zrobi¢, musisz by¢ ze sobg szczery: czy wszystko,
co zawiera lista, uda ci si¢ wykona¢ dzis? A w ciagu trzech
kolejnych dni? Czg¢sto wierzymy, ze uda si¢ nam zrobi¢
wigcej, niz w rzeczywistosci jeste§my w stanie. Ten fakt
sprawia, ze robimy przydlugawe listy, ktérych mozemy nie
zrealizowa¢ nawet w tydzien.

Nie da si¢ ukry¢, ze listy rzeczy do zrobienia sq z natury
niekonczace sig, jednak prawdziwy problem stanowi to, ze
czesto wypelniamy je bzdurnymi zadaniami, ktére tylko
z pozoru czynia nas niezwykle zajetymi, a efekty ich wyko-
nywania sa mizerne. Zamiast tego powinnismy si¢ skupiac
na mniejszej ilosci istotnie niezbednych zadan, ktére ode-
graja istotna rol¢ w naszym zyciu osobistym lub zawodo-
wym.

Mniej zadan oznacza, ze bedziemy mniej zajeci. Za-
tem kazdego dnia wybierz z listy trzy absolutnie najwaz-
niejsze i dajace najistotniejsze efekty zadania. Wtasnie
na nich, tych trzech najwazniejszych zadaniach (ang.
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Most Important Tasks — MIT), powiniene$ si¢ najbar-
dziej skupi¢ kazdego dnia i powinienes zabrac si¢ za
ich realizacje, zanim poswigcisz czas 1 uwage rzeczom
mniej istotnym.

Pamietaj: najwazniejszym zajmij si¢ od razu, a dopiero
potem martw si¢ o rzeczy mniejszej wagl.



ZroTe MySLI POLECAJA

‘ X Architekt przysztosci
QR/“‘T Jacek Siewierski

. = Same marzenia nie wystarczg, sama
motywacja tez. Potrzeba nie zrywu,
ale holistycznej wizji i oczywiscie re-

alizacji. Architekt przysztosci nie czeka biernie na rozwoj wypadkow,

lecz sam odwaznie planuje swoje zycie.

Kto powinien przeczytac ksigzke?
I. Mtode osoby, ktére wiasnie wchodza w tak zwane doroste, odpo-
wiedzialne zycie i szukaja sposobu na dobry start.

Il. Kazdy, kto czuje, ze potrzebuje zmian w zyciu, bo dotychczasowe
dziatania prowadza donikad.

Dzieki tej publikacji dowiesz sie miedzy innymi:
&~ jak poradzi¢ sobie z natretng obawa przed porazka, by nie para-
lizowata Twoich dziatan.

&~ jak skupic sie na czterech najwazniejszych obszarach w zyciu, by
skoncentrowac swoje sity i maksymalizowac efekty dziatan.

&~ Jak wyznaczy¢ nowy kierunek zycia.

Nie licz na przypadki i weZ swojq przysztos¢ w swoje rece. Dziatajac
i korzystajac z porad zawartych w tej pozycji, staniesz sie Architek-
tem. Architektem przysztosci.

Ksigzke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://CELE-ZYCIOWE.ZLOTEMYSLI.PL


http://cele-zyciowe.zlotemysli.pl/andrea219,darmowy-fragment?&utm_source=zlotemysli&utm_medium=pdf&utm_campaign=darmowy-fragment&utm_content=12473

ZroTe MySLI POLECAJA

JA
Tadeusz Niwinski

wz Tadeusz Niwinski, powazany autor na-
gradzanych dziet o sukcesie zyciowym,
w 1993 r. postanowit, ze napisze ksigz-
ke skierowana do wszystkich tych, ktdrzy czuja, ze stac ich w zyciu
na wiecej. Kazdy, kto kiedykolwiek zadawat sobie pytania: ,Po co ja
zyje?”, ,Czego oni wszyscy ode mnie chca?” czy tez ,Dlaczego mi sie
nie udaje?’, znalazt na nie odpowiedzi w tej publikacji. Szczesliwcy,
ktdérzy siegneli po te lekture, odkryli w sobie niedostrzezone wcze-
$niej mozliwosci.
Dzisiaj i Ty mozesz zapoznac sie z pierwszg polskg publikacjag moty-
wacyjna, cieszaca sie uznaniem juz 18 lat, oparta na polskich realiach,
skierowang do Polakéw i napisang przez Polaka!

Publikacja ,JA” Tadeusza Niwinskiego, po raz pierwszy w Polsce, od
dzisiaj dostepna jest, oprécz w wersji ebook, takze w wersji audio.
Zapoznaj sie z najbardziej pozadang i polecang lekturg. POSLUCHA)J
o tym, na co naprawde Cie sta¢, o Twoim prawdziwym JA.

Ksigzka ,JA” Tadeusza Niwinskiego polecana jest jako lektura obo-
wigzkowa przez wielu uznanych nauczycieli rozwoju osobistego
(miedzy innymi przez Iwone Majewska-Opietke). Od kilkunastu lat
utrzymuje sie ona na Ztotej Liscie Fundacji ABC XXI Cata Polska czyta
dzieciom (grupa wiekowa powyzej 12 lat).

Ksiazke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://NIWINSKI-JA.ZLOTEMYSLI.PL


http://niwinski-ja.zlotemysli.pl/andrea219,darmowy-fragment?&utm_source=zlotemysli&utm_medium=pdf&utm_campaign=darmowy-fragment&utm_content=12473

Dlaczego warto mieC petng wersje?

Petng wersje ksigzki zamowisz na
l[o BABM"A stronie wydawnictwa Ztote Mysli

http://minimalizm.zlotemysli.

pl
Dodaj do koszyka

MINIMALIZM
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http://minimalizm.zlotemysli.pl/andrea219,darmowy-fragment?utm_source=zlotemysli&utm_medium=pdf&utm_campaign=darmowy-fragment&utm_content=12473
http://minimalizm.zlotemysli.pl/andrea219,darmowy-fragment?utm_source=zlotemysli&utm_medium=pdf&utm_campaign=darmowy-fragment&utm_content=12473
http://www.zlotemysli.pl/andrea219,darmowy-fragment/koszyk/dodaj-produkt/12501.html?redirect_main_cart=1&utm_source=zlotemysli&utm_medium=pdf&utm_campaign=darmowy-fragment-cart&utm_content=12473
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