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Tydzien Wyrzucania
Zbednych Rzeczy

Wyrzucanie zbednych rzeczy — te trzy stowa mogg kojarzy¢ Ci sie
jedynie ze sprzgtaniem. Zmudnym, meczacym, znienawidzonym
porzadkowaniem swojego otoczenia. Na szczescie jednak mam dla
Ciebie inng propozycje. Dzis chce namoéwic Cie do innego spojrzenia
na to zagadnienie.

Wyrzucanie zbednych rzeczy ma duzy zwigzek z podejsciem tera-
peutycznym. W psychologii i psychiatrii coraz cze$ciej wspomina sie
0 zaburzeniu osobowosci zwigzanym z patologicznym przywigza-
niem do przedmiotéw — zespole Diogenesa. Osoba, ktéra cierpi
na to zaburzenie, zbiera rzeczy niezbedne, skupia sie na nich, za-
niedbujac przy okazji siebie, podstawowa higiene osobistg i swoje
zycie. Czesto gromadzi przedmioty impulsywnie, mocno sie do nich
przywigzuje i nie moze bez nich zy¢. To nie wszystko — zespét Dioge-
nesa zaburza cate zycie cztowieka, ktéry odcina sie od ludzi, zamyka
na kontakty z innymi i czesto ma zaburzenia nastrojow.
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Moéwimy tez o syllogomanii — obsesji zbierania, ktéra dotyczy¢
moze kazdego z nas. To zaburzenie wigze sie z mocng potrzeba gro-
madzenia zbednych i niepotrzebnych rzeczy. Przedmioty dostownie
opanowujg przestrzen chorego, sprawiaja, ze staje sie on niewolni-
kiem swojego domu i nie ma szans normalnie funkcjonowac. Prze-
strzen, w ktorej zyje osoba zaburzona, staje sie magazynem o wcigz
uzupetnianej zawartosci.

W obu przypadkach problem osoby dotknietej odnosi sie do rze-
czy. Przedmiotoéw. Tego, co materialne, i tego, co zagraca rzeczywi-
stos¢. W pewnym momencie zycia cztowieka przedmioty te zaczety
przejmowac kontrole. | w korncu doprowadzity do jego unieszczesli-
wienia.

W obu przypadkach mozna zastosowac terapie, ktéra ma po-
moc w uporaniu sie z emocjami wigzacymi sie z posiadanymi
przez chorego przedmiotami. Oprécz przeprowadzania standardo-
wych rozméw, wykonywania ¢wiczen i wykorzystywania narzedzi
stosowanych w psychoterapii chory rzeczywiscie konfrontuje sie
ze zgromadzonymi przez siebie rzeczami. Wyrzuca je, krok po kroku.
Sprawdza, ktére z nich sg mu potrzebne, a na ktére nie ma juz miej-
sca w jego zyciu. Ustala na nowo swoje podejscie do posiadania
przedmiotéw, formutuje swoje priorytety. Okresla przyczyne gro-
madzenia poszczegdblnych rzeczy. Prébuje tez znalez¢ wzorzec, ktéry
stoi za potrzebg nabywania kolejnych przedmiotéw. Oczywiscie —
meczy sie, buntuje, cierpi, jest roztrzesiony lub ptacze. Moze szuka
usprawiedliwienia dla siebie lub pragnie nada¢ sens temu, co go
otacza? Kiedy zyciu cztowieka kontrole przejmuje che¢ posiadania,
wachlarz emocji jest dos¢ szeroki.

Nie zawsze jednak przywigzanie do przedmiotéw musi wigzac sie
z zaburzeniem osobowosci lub problemami psychicznymi. Bardzo
czesto taczy sie raczej z konsumpcyjnym podejsciem, ktore wielu
z nas jest bardzo bliskie. Zesp6t Diogenesa lub syllogomania majg
gtebsze znaczenie. Mozemy powiedzie¢, ze przedmioty symbolizujg
to, co dzieje sie w emocjach i psychice cztowieka. Ich obecnos¢ jest
rodzajem manifestu: W moim zyciu dzieje sie cos niedobrego. Wtasnie
dlatego radzenie sobie z tymi zaburzeniami wigze sie zaréwno z kon-
frontacja z przedmiotami, jak i z rozpracowywaniem Swiata emocji.
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Konsumpcyjne podejscie do zycia polega na potrzebie posiadania,
ktéra nie jest powigzana z konfliktami wewnetrznymi. Moze wynika
z obserwacji tego, co majg inni? A moze wigze sie z dostepem do co-
raz wiekszej liczby reklam, ofert i promocji? Wiele os6b gromadzi
rzeczy, decyduje sie na kolejne zakupy, podejmuje szybkie decyzje
i przynosi do domu coraz wiecej réznych przedmiotow. Jesli dostrze-
gasz, ze i Ty masz matq obsesje zbierania rzeczy, pamietaj, ze moze
to wynika¢ z wielu przyczyn:

braku doswiadczanego w przesztosci — kiedy$ mogtes miec
mniej Srodkéw na zapewnienie sobie niektérych przedmio-
tow, teraz zaczynasz je kolekcjonowac;

budowania w sobie przeswiadczenia, ze nagroda za codzienny
wysitek jest zakup czegos$ tadnego, wymarzonego, smacznego
lub w ramach promocji;

potrzeby udowodnienia sobie i innym, ze odnosisz sukcesy
(rzeczy materialne stanowig wtedy co$ w rodzaju symbolu —
samochdd, najnowszy telefon, bardzo drogie ubrania);
podgzania za moda na konsumpcyjny styl zycia — wyjscia
z bliskimi moga polega¢ na wspdlnych zakupach w galerii,
spedzamy czas w centrach handlowych, nie chcemy pokazy-
wac sie w jednej sukience na jednym przyjeciu (cho¢ na szcze-
Scie staje sie to passé), fotografujemy przedmioty, wydarze-
nia i miejsca po to, aby pokaza¢, ze nas sta¢, ze mamy srodki,
ze mozemy sobie na to pozwolic.

Pierwszy tydzieh zmian w projekcie ,30 dni do zmian” to czas
na gteboka refleksje. Chciatabym zacheci¢ Cie do przemyslen,
do sprawdzenia, czy to, w jaki sposdb wyglagda Twoje otoczenie
(a w rezultacie cate zycie), odpowiada Ci w stu procentach. Nie
chce przeciez, aby towarzyszyto Ci niezadowolenie. Chce Twojej
satysfakcji z codziennosci, chce Twojej radosci zycia, jak rowniez
doceniania tego, co sie dzieje. Pierwszy tydzien zmian to czas
na mocng weryfikacje tego, co jest. | zrobienie kilku planéw na za-
chwycajacg przysztos¢. Zachwycajaca, czyli takg, ktéra da Ci mné-
stwo szczescia.
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Wyrzucanie zbednych rzeczy wigze sie mocno z podejsciem mi-
nimalistycznym, ktére dzisiaj — w czasie konsumpcjonizmu i pogoni
za rzeczami — staje sie coraz bardziej popularne. Wyglada na to,
ze ludzie sg juz zmeczeni tym ciggtym nabywaniem, chwaleniem sie,
szukaniem nowosci i rywalizacjg z innymi. Coraz wiecej oséb chce
sie zatrzymac, chce spetnia¢ marzenia, osigga¢ cele, odnosi¢ suk-
cesy oraz posiadac te rzeczy, ktére odpowiadajg ich preferencjom.
I, co brzmi bardzo pocieszajgco, wiele os6b marzy o tym, aby nie
tylko gromadzi¢, lecz takze robi¢ co$ dla innych ludzi. W rézny spo-
s6b — niektérzy skupiajg sie na pomocy dzieciom w Afryce, inni
organizujg warsztaty i spotkania dla potrzebujgcych ludzi w swojej
okolicy, jeszcze inni dziatajg charytatywnie, sg wolontariuszami, na-
uczycielami (réznych umiejetnosci!), budowniczymi (i studni w Su-
danie, i relacji w sasiedztwie). Te zmiany sg wyjatkowo dobre. Kiedy
przestaniemy koncentrowac sie na rzeczach, zyskamy wiecej czasu
i energii na to, aby okresli¢, kim jestesmy i kim chcemy by¢. Mniej
czasu w Swiecie materialnym tworzy przestrzen na refleksje, okre-
Slenie swoich celéw na nowo, odkrycie swojej zyciowej misji. Jesli co$
ma sie zmieni¢, co$ trzeba zmienic.

Minimalizm i dazenie do upraszczania swojego zycia pojawia sie
w wielu kulturach, jednak najmocniej wida¢ je w tradycji japonskiej.
Wystarczy, ze obejrzysz jakis film prezentujacy wnetrze japornskiego
domu — od razu zwrécisz uwage na harmonie, ktéra panuje w po-
mieszczeniu. Nie znajdziesz w nim zbednych przedmiotéw, nad-
miaru mebli, dodatkéw, ozddb czy tym bardziej Smieci. Rzeczy dobrej
jakosci towarzyszg domownikom przez wiele lat i czesto tez sg napra-
wiane (np. technika kintsugi). Cokolwiek przestaje stuzy¢ mieszkan-
cowi domu, jest z niego pospiesznie usuwane. Przyczyna jest prosta:
przedmioty zbedne, bezpowrotnie zniszczone, niepasujgce do czto-
wieka zaburzajg jego harmonie i uniemozliwiajg zycie w wolnosci
i szczesciu.
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Rzeczy, ktére otaczajg kazdego z nas, majg znaczenie. Kazdy
drobiazg, element wystroju wnetrza, kolczyk, para okularéw, kwiaty
w wazonie — ich obecnos¢ w naszym otoczeniu powinna by¢ uza-
sadniona. Z psychologicznego punktu widzenia to podejscie ma
wielki sens. Jesli nasz Swiat jest przetadowany, cztowiek staje sie roz-
chwiany, nie jest produktywny, zyje w stresie i przezywa mnostwo
negatywnych emocji. Zbyt duzo barw, dzwiekéw, nadmiar przed-
miotow, chaos, mnoéstwo obowigzkdéw, gonitwy mysli — wszystko
to moze wprowadza¢ w codziennos¢ niepokdj. Jesli natomiast ota-
cza nas przewidywalny, zrozumiaty i uporzgdkowany $wiat, to mo-
zemy uaktywnic¢ swojg kreatywnos¢, poznac siebie doktadniej i zy-
ska¢ mnostwo czasu na realizacje waznych dla siebie celéw. Mniej
przedmiotdéw to mniej czasu na ich sprzatanie, uktadanie, przekta-
danie, szukanie. Minimalizm moze zatem stac sie dobrg inspiracja
do wprowadzania zmian w zyciu.

Japonczycy od dtuzszego czasu mogg cieszy¢ sie mianem jednego
z najzdrowszych spoteczenstw na $wiecie. Region Okinawa okre-
$lany jest jako niebieska strefa (ang. blue zone'), w ktérej jest mniej
0so6b otytych, a takze mniej chorob, ktére dzi$ dziesigtkujg miedzy
innymi Europe. Dtugowiecznos$¢ mieszkarcow Japonii, ich dobre sa-
mopoczucie fizyczne i psychiczne wynikajg z wielu rzeczy. Zwré¢ jed-
nak uwage na jedng z kluczowych. Okazuje sie, ze Japonczycy odzy-
wiajg sie zdrowo i starajg sie maksymalnie upraszczac takze te sfere
swojego zycia. Minimalizm pojawia sie w kazdym aspekcie funkcjo-
nowania Japonczykow. Warto skorzystac z ich wskazéwek i zainspi-
rowac sie podejsciem minimalistycznym. Daj sobie czas na maty
eksperyment i sprawdz, czy i Tobie sie ono spodoba. Nie musisz

1 https://www.bluezones.com/
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zmienia¢ catego swojego zycia od razu. Mozesz zamiast tego wyko-
rzystywa¢ minimalizm tak, aby dopasowac to podejscie do tego, jak
zyjesz. Stopniowo testuj rézne rozwigzania po to, aby otaczac sie
jak najczesciej harmonia.

Podejscie minimalistyczne w odzywianiu ma bardzo duze znacze-
nie dla zyciowego balansu. Oprocz pozytywnego wptywu na zdrowie
i samopoczucie, ogranicza tez marnowanie czasu. Mozemy wyro6znic¢
kilka zasad minimalistycznego odzywiania rodem z kultur minimali-
stycznych. Ich wsp6Inym mianownikiem jest dgzenie do upraszczania
codziennosci. Dzieki wprowadzeniu tych zasad w swoje zycie mozesz
ograniczy¢ czesc stresu, ktéra pojawia sie wtedy, gdy Twoja lista za-
dan peka w szwach. Prostota w zarzgdzaniu tego typu obowigzkami
bardzo utatwia zycie w czasie kryzysu. Przetestuj te zasady, dopasuj
je do siebie i poszukaj prostoty tam, gdzie nie jest potrzebny chaos.

Oznacza to, ze nalezy unikac
nadmiernie przetworzonych rzeczy — chlebéw z dodatkami,
ktére w chlebach by¢ nie powinny, fast foodow, ktére nie maja
w sobie niczego naturalnego. Ponadto korzystamy z produk-
tow sezonowych, zawierajgcych najmniej niezdrowych dodat-
kéw — im mniej kombinowania z jedzeniem, tym lepiej. Japon-
ski minimalizm zacheca do jedzenia potraw jak najbardziej
naturalnych.

W Twoim zyciu ma
znalez¢ sie czas na realizowanie przer6znych pomystow i pewnie
nie masz ochoty spedzac dni jedynie w kuchni. Dlatego wtasnie,
pozostajac w duchu minimalistycznym, decyduj sie na proste
potrawy, tatwe do przyrzadzenia i oczywiscie zdrowe! Korzystaj
z prostych przepiséw, czesto tych tradycyjnych, a takze z natu-
ralnych skfadnikéw i nieskomplikowanych metod przyrzadza-
nia (czyli tez: im mniej sprzetéw w kuchni, tym lepiej).
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Kupuj tylko te produkty, ktére mozesz wy-
korzysta¢ w najblizszym czasie. Decyduj sie raczej na $wieze
smakotyki (im mniej puszkowanego jedzenia, tym lepiej),
na naturalnie przygotowane przetwory (dzemy, konfitury,
powidta wiasnej roboty) i startery potraw (wtasny zakwas
na chleb, zakwas na zurek zamiast torebki z zupg itd.). Jesli
to mozliwe, decyduj sie tez na Swieze, a nie mrozone ryby,
migso, warzywa czy owoce.

Zamiast zjadac catg tabliczke byle jakiej czekolady, ku-
puj lepsza, zdrowszg (minimalistyczny skfad) i delektuj sie po-
jedynczymi kawatkami.

Jest to
mozliwe dzieki celebrowaniu positkdw, skupianiu sie na tym,
co wktada sie do ust, delektowaniu sie kazdym kesem. Japon-
czycy opanowali sztuke jedzenia do perfekcji (de facto niemal
kazda czynnosc¢ sg sktonni traktowac jak sztuke). Dzieki zauwa-
Zaniu tego, ze akurat spozywa sie positek, umozliwia sie swo-
jemu organizmowi dostrzeganie stanu najedzenia. Jesli masz
ochote na minimalistyczne odzywianie, nie jedz do syta —
ci zdrowi Japonczycy styng z tego, ze konczg swoj positek, jesz-
Cze zanim poczujg sie petni.

Japoriscy minimalisci
jedzg mniej, wiec nie grozi im otytos¢. Dlatego wtasnie ich por-
cje s mniejsze. W razie potrzeby decydujg sie na doktadke,
ale wcigz pamietajg o tym, aby sie nie przejadac.
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Warto zdecydowa¢ sie na samodzielne przygotowanie
lunchu, obiadu czy kolacji. W ramach Swietowania czegos$
waznego dla siebie mozna sie wybrac¢ do naprawde dobrej
restauracji, ktéra serwuje pyszne jedzenie. Dobrym pomy-
stem jest noszenie do pracy swojego termosu z kawg czy
herbata, a takze myslenie z wyprzedzeniem o ewentualnych
przekaskach. W ten spos6b mozna zaoszczedzi¢ wiecej pie-
niedzy.

Minimalizm wigze sie z ochrong $ro-
dowiska, zasobow naturalnych i unikaniem marnowania —
takze jedzenia. Dlatego zamiast wyrzucac porcje niezjedzo-
nego makaronu, zapakuj jg do pojemnika i wstaw do lodowki.
Zjesz jg nastepnego dnia, oszczedzisz pienigdze, wykorzystasz
w stu procentach to, co masz, i nie bedziesz marnowac jedze-
nia. Minimalizm w zyciu jest mocno zwigzany z petng Swia-
domoscig otaczajacych nas rzeczy. Pozwala na dostrzeganie
tego, co mamy, zamiast myslenia o tym, czego jeszcze nie po-
siadamy.

Podejscie minimalistyczne moze dotyczy¢ kazdej sfery Twojego
zycia. Niekoniecznie musisz sie od dzi$ sta¢ wyznawcg japonskiej
filozofii, nie musisz kochac tego, co japonskie, nikt nie kaze Ci wyje-
cha¢ na Wschod czy zmienia¢ swojej religii. Nie ma takiej potrzeby.
Zachecam Cie jednak do zastanowienia sie nad czerpaniem z tego
minimalistycznego podejscia. Upraszczanie swojego zycia, porzad-
kowanie go, ulepszanie réznych sfer i poszukiwanie rozwigzan,
ktére mogg pomoc Ci w przezywaniu kazdego dnia tak, jak chcesz,
to ciekawy sposéb wprowadzania zmian w zyciu. Stan sie minimali-
stg w takim stopniu, jaki Ci odpowiada. Dzi$ zapraszam Cie do wyko-
nania pierwszego kroku — przezycia razem ze mng Tygodnia Wyrzu-
cania Zbednych Rzeczy.
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Zmorg wielu oséb jest przywigzanie do rzeczy, ktore tak naprawde
do niczego sie nie nadaja, sg zniszczone, nie da sie ich naprawic
i do tego przeszkadzajg. W ciggu pierwszego tygodnia zmian sku-
pisz sie przede wszystkim na jednym: wyrzucaniu wszystkich rze-
czy, ktére zaburzajg Twojg harmonie. W tym czasie skoncentruj sie
na sferze materialnej, na przedmiotach, na ewentualnym cha-
osie, ktory moze istnie¢ w Twoim zyciu. Zréb porzadek i miejsce
na zmiane, rowniez te w sferze mentalnej. Gromadzenie przedmio-
tow brzydkich, zepsutych, zbednych i meczgcych wzrok oraz umyst
to narazanie sie na przerdzne straty. Przede wszystkim tracisz swoj
cenny czas: przeznaczasz go na to, aby te przedmioty uporzadko-
wac, wytrze¢, przetozy¢ z miejsca na miejsce lub przekopac sie
przez nie, zeby znalez¢ cos$, czego akurat potrzebujesz. Ponadto
tracisz pienigdze. Jestem pewna, ze masz za sobg kilka zbednych
zakupdw. Moze zdarzyto Ci sie zapomnie¢ o tym, ze co$ masz?
Moze lepszym pomystem bytoby wykorzystanie tego, co w Twoich
zbiorach juz sie znajduje? Dobrym przyktadem jest gromadzenie je-
dzenia. To ogromna strata pieniedzy, ale tez czasu. Kupujesz nowe
produkty i wyrzucasz te, ktérych termin waznosci mingt zupetnie
przypadkowo i niezauwazalnie. To nie koniec. Zbieranie réznego
rodzaju przedmiotéw, zywnosci, rozmaitych przydasi i bibelotéw
sprawia, ze pojawia sie przecigzenie, wypalenie, wyczerpanie emo-
cjonalne. |, niestety, to Twoja decyzja. Nie sadze, aby ktos$ kazat
Ci zbiera¢ tony papieru, $mieci czy innych niepotrzebnych rzeczy.
To Ty wybierasz to, czym sie otaczasz.

Sprawdzmy zatem, co sie wydarzy, gdy podejmiesz nieco inng de-
cyzje i postanowisz usung¢ ze swojego otoczenia to, co Ci nie stuzy.
W tych pierwszych dniach naszego projektu Twoim zadaniem be-
dzie wyrzucenie wszystkich rzeczy, ktore zaburzajg Twojg harmonie.
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Zmiana w otoczeniu wywotuje zmiane w nas samych, wiec wy-
obraz sobie, jak to bedzie, gdy zmniejszysz chaos i nieporzadek
w swoim domu. Rozpoczniesz wtedy wyjgtkowy etap w swoim zy-
ciu — czas tworzenia schronienia, przyjaznego i sprzyjajacego Ci
miejsca.

Podczas stawiania przed sobg wyzwan dobrze jest ustali¢ za-
sady dziatania tak, aby rozliczanie sie z efektéw codziennych wysit-
kow byto tatwiejsze. Przygotowatam dla Ciebie dwie reguty, ktérym
mozesz sie podporzgdkowa¢ w tym czasie. Kazda z nich sprawia,
ze Tydzieh Wyrzucania Zbednych Rzeczy prowadzi do lepszych re-
zultatéw. Jesli chcesz zachecic bliskie osoby do wspélnego dziatania,
zacznij od rozmowy o tych dwoéch zasadach.

Niepotrzebna rzecz to taka, ktéra jest zniszczona, nie da sie
jej sprzedac ani odda¢, po prostu przeszkadza. Jesli masz wie-
cej czasu, mozesz nieco poszerzyc¢ te zasade i ustali¢, ze co-
dziennie wyrzucasz rzeczy z jednego pomieszczenia w swoim
domu.

Mozesz oddac spodnie do krawcowej, zaszy¢ dziurke w bluzce
lub odnowi¢ zniszczone krzesto. Mozesz réwniez zmienic
rgczke w torebce, wymienic kabel w sprzecie, ktéry przestat
dziata¢ lub poszuka¢ wskazéwek w internecie.

Rzeczy do wyrzucenia mogg by¢ wszedzie. Jedli tylko zauwazysz
w swoim otoczeniu co$, co nie nadaje sie juz do uzytku, nie wahaj sie
i od razu umies¢ to w koszu. Jesli bedziesz mie¢ watpliwosci, pamietaj,
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ze przywracanie harmonii Twojemu otoczeniu zmieni w Tobie bardzo
duzo. Warto jednak zaczag¢ dziata¢ bardziej systematycznie i po kolei
zajgc sie przegladaniem catego swojego dobytku.

Zastanow sie nad tym, ktore
rzeczy s zniszczone. Czy mozna je jeszcze naprawi¢? Czy
lepiej odtozy¢ na inny sezon? Moze co$ przerobisz? Jesli
ktoras rzecz nie budzi zadnych nadziei, nie wahaj sie — jej
miejsce jest w koszu. Pamietaj rowniez o butach, szalach,
dodatkach. To wszystko stanowi czes¢ Twojej szafy — skon-
troluj to. Przy okazji porzadkdw zastanow sie tez nad tym,
jakie wrazenie robisz w ubraniach, ktére pozostaty w Two-
jej szafie. Czy lubisz swoje odbicie w lustrze? Czy, wktada-
jac te rzeczy, wyrazasz siebie? A moze wchodzisz w jaka$
role? Co powiedziatby Twéj przyszty pracodawca, gdyby Cie
zobaczyt w tych zestawach? Co powiedziataby na to mitos¢
Twojego zycia? Warto zada¢ sobie takie pytania, aby po-
tem spojrzec z dystansu na swoje wybory i zawartos¢ szafy.
To, czym sie otaczamy, moze pokazywa¢ Swiatu, kim jeste-
$my naprawde.

Ubrania sg po to, aby nam stuzy¢ — nie odwrotnie. Cho¢ cze-
sto kusi nas pozostawienie niektérych czesci garderoby po to, aby
chodzi¢ w nich ,po domu”, nie wpadaj w takg putapke. Skonczy sie
na tym, ze Twoja szafa bedzie przepetniona rzeczami do noszenia
,po domu”, a Ty nigdy nie bedziesz czu¢ sie pewnie w swoich ubra-
niach. Pozbadz sie sentymentéw i zadbaj o to, aby Twoja garderoba
odzwierciedlata to, jak kochasz i szanujesz siebie. Chcesz dokona¢
wielkich, zyciowych zmian, prawda? Dlatego wtasnie postaraj sie
usunac ze swojej szafy wszystkie te rzeczy, ktére w stu procentach
nie odzwierciedlajg tego, jak chcesz wygladac. Mysle, ze powin-
nismy dazy¢ do stanu, w ktéorym czujemy sie tak dobrze w swo-
ich ubraniach, ze przestajemy o nich myslec. Jesli obawiasz sie,
ze po takich porzadkach niewiele rzeczy pozostanie w Twojej sza-
fie, zmien nieco perspektywe. Dzieki usunieciu ubran, w ktérych
wygladasz Zle, pozostawisz tylko te rzeczy, w ktérych bedziesz sie
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czu¢ komfortowo. Zastugujesz na to, aby dawac sobie to, co jest dla
Ciebie dobre zamiast stosu rzeczy, ktore Ci nie stuza.

Tusze do rzes, perfumy, balsamy, od-
zywki, pedzle do makijazu, grzebienie. Skontroluj wszystko,
co masz. Nie miej litosci — jesli jaka$ rzecz jest zniszczona,
zuzyta lub nie wyglada juz zachecajgco, wyrzuc jg. To samo
dotyczy wszelkich spinek, wsuwek i innych przedmiotéw
do stylizacji. Wiesz dobrze, ze rozciggniete gumki do wioséw
nie sg uzywane, po co wiec je trzymasz? Wyrzuc je!

Czesto w naszych tazienkach jest zbyt wiele nigdy niewykorzy-
stywanych przedmiotow. Od kosmetykéw po narzedzia do styliza-
¢ji. Nadmiar rzeczy w wielu przypadkach sprawia, ze po prostu nie
mamy ochoty korzysta¢ z tego wszystkiego. Czesto stajemy sie $lepi
na dodatki, ktére kupujemy w ogromnych ilosciach, na balsamy,
ktére mogtyby zapewni¢ nam gtadkga i piekng skére, na szczotki, grze-
bienie czy odzywki, ktore zagwarantowatyby nam wspaniate fryzury.
Jesli ograniczysz posiadane przedmioty tylko do tych, ktérych be-
dziesz uzywac¢, prawdopodobnie skupisz sie na tym, aby w koncu je
wykorzysta¢. Pozostaw zatem sobie jeden grzebien, jedng szczotke,
jedng suszarke, tylko te tadne i przydatne ozdoby. Reszte rzeczy wy-
rzu¢, oddaj lub sprzedaj.

Jesli
kolekcjonujesz jakies magazyny, pamietaj, ze za niewielkie
pienigdze mozesz je zbindowal. Zabezpieczysz je, utozysz
chronologicznie, tak ze z pewnoscig beda wygladaty bardziej
zachecajgco. Te gazety czy broszury, ktore zostaty kupione
przy okazji, mozesz przejrze¢ i w razie potrzeby sfotografo-
wac jakas$ strone. W ten sposob uporzadkujesz na przyktad
przepisy w folderze w swoim komputerze, zamiast zaSmiecac
dom. Reszte magazyndéw wyrzu¢ bez sentymentdw. Postaraj
sie zadbac o to, aby wszystko w domu miato swoje miejsce.
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Doskonatym sposobem na porzadkowanie czasopism jest korzy-
stanie z pudet lub pojemnikéw, ktére usung je z pola widzenia. Jesli
zatem nie traktujesz kilkuset wydan ulubionej gazety jako dekoragji
pokoju, pozwdl, aby znikty. | zaznaczam: tutaj tez pozbgadz sie senty-
mentow. Pozostaw tylko te czasopisma, ktore majg dla Ciebie realng
wartos¢, wigzg sie z Twoim rozwojem lub pasjg. Zastanéw sie takze
nad tym, czy rzeczywiscie kiedykolwiek zajrzysz do ktéregos wyda-
nia. Co musiatoby sie stac, aby byly przez Ciebie czytane?

Wejdz w role detektywa i zlokali-
zuj wszystkie Smieci w swoim domu. Zajrzyj do torby, torebki,
szuflad, miejsc, w ktorych zwykle gromadzisz stare bilety czy
paragony. W wiekszosci przypadkow te rzeczy nie beda Ci po-
trzebne.

Dobrym pomystem jest przygotowanie dla siebie na ten czas
kilku koszy na Smieci. Nawet jesli zajmiesz sie usuwaniem zbednych
rzeczy z kazdego miejsca, mozesz zacza¢ pracowac¢ nad nowym
nawykiem. Ustaw zatem w kazdym pomieszczeniu kosz, pudetko
po butach, reklaméwke na te mate sSmieci i za kazdym razem, kiedy
zauwazysz co$ niepotrzebnego, wyrzu¢ bez zastanawiania sie.

, W ktérych pracujesz, a takze (jesli
posiadasz) sprawdz samochdd. Co mozesz wyrzuci¢? Co nie
jest juz potrzebne?

Miejsce pracy powinno nastraja¢ Cie do dziatania. Wspiera¢ Cie
w codziennych wysitkach. Sprawia¢, ze osiggasz cele i realizujesz
marzenia. Nie pozwol zatem na to, aby zbedne przedmioty wysysaty
Twojg energie. Oprécz posprzatania miejsca pracy (i samochodu)
zadbaj tez o to, aby regularnie porzagdkowac te przestrzen. Przegla-
daj wtedy swoje zapiski i wyrzucaj zbedne rzeczy. Doprowadz prze-
strzen do takiego stanu, by byta idealnym ttem dla Twoich kolejnych
dziatan. Najlepiej, gdyby na Twoim biurku (w pokoju) nie byto przed-
miotéw, ktére mogtyby Cie rozpraszac.
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To metoda niezawodna. Wez ze sobg kartke pa-
pieru i skontroluj kazdy kgt w domu. Sprawd?, czy w tych miej-
scach znajduja sie rzeczy do wyrzucenia. Dodatkowo potgcz
to zadanie z innym: na kartce napisz, co warto zrobi¢ w tych
miejscach. Co$ poprawi¢, przykreci¢, posprzatac. Celem ta-
kiego obchodu jest stopniowe tworzenie dla siebie przyjaznej
i atrakcyjnej przestrzeni.

W Tygodniu Wyrzucania Zbednych Rzeczy nie chodzi tylko o po-
zbywanie sie przedmiotéw. Chodzi o co$ wiecej. Dzieki pozbywaniu
sie niepotrzebnych rzeczy kreujesz wokot siebie takg przestrzen,
ktéra sprawia, ze czujesz sie lepiej. Gdy Twoje otoczenie przesta-
nie by¢ przetadowane tym, co zbedne, znajdzie sie w nim miejsce
na relaks, spokdj, zyciowa rownowage. Kazda rzecz, ktéra zasmieca
Twoj dom, zabiera energie i przecigza. Nie zapominaj zatem o pla-
nowaniu tego, jak ma wyglada¢ Twoje wymarzone miejsce. Jesli
Twoj dom miatby by¢ Twoim schronieniem, co musiatoby sie w nim
zmienic?

Co jest niepotrzebne? Co mozesz wystawi¢ na
Allegro lub odda¢ komus, bo w Twoim domu tworzy to chaos?
A moze s3 rzeczy niepotrzebne, zniszczone, nie do naprawie-
nia? Wyrzu¢ je. Wyrzu¢ zniszczone kubki, ktére nie majg ucha,
sg poobijane i nie robig dobrego wrazenia. Zadbaj o siebie
i przekonaj sie, jak to jest, gdy cate nasze otoczenie wyraza
nasz szacunek. Do siebie.

Zastugujesz na to, aby Twoje otoczenie Swiadczyto o tym, kim je-
stes. A wtasciwie — jakiekolwiek ono jest, Swiadczy o Tobie i o tym,
jak traktujesz siebie. Jesli korzystasz tylko ze zniszczonych rzeczy,
a te lepsze, tadniejsze, te, o ktore dbasz, chowasz gteboko do szafki
lub udostepniasz tylko gosciom, czy nie oznacza to wedtug Ciebie,
ze traktujesz siebie gorzej? Podczas porzgdkowania swojej prze-
strzeni mozesz zastanowic sie nad tym, ktére przedmioty w koricu
stang sie czescig Twojej codziennosci. Mam nadzieje, ze zachece
Cie do tego w dalszych czesciach ksigzki. Przejrzyj rézne miejsca
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w swoim domu i postaraj sie utatwi¢ sobie dostep do tych rzeczy,
ktére wcigz czekajg na wyjatkowg okazje. Uczyh swoje zycie wyjat-
kowg okazja?.

Zadbaj o to, aby praca nad Tygodniem Wyrzucania Zbednych Rze-
czy byta dla Ciebie przyjemna i inspirujgca. Szukaj prostoty wszedzie
tam, gdzie moze sie ona pojawic.

Prawdopodobnie w Twoim domu jest mnostwo rzeczy, ktére
po prostu sg i kiedy$s mogtyby sie przydac. Nie chcesz ich wyrzu-
ca¢ — to przepisy, ktore zbierasz od lat, wycinasz z gazet, porzad-
kujesz i raz na rok przegladasz. To inspiracje zwigzane ze zmiang
Twojego stylu ubierania (czy je tez umieszczasz w segregatorze?),
broszury, ulotki i inne rzeczy zajmujgce mndéstwo miejsca. Czesto
tez — robig batagan. Wysypujg sie, wywotujg uczucie zmeczenia
i wrazenie chaosu. Musisz znalez¢ chwile, aby je uporzgdkowac,
znow utozy¢, utrzymac w ryzach. Takie podejscie do przedmiotow
doprowadza do tego, ze stajesz sie ich niewolnikiem. Zamiast stu-
zy¢ Ci, wszystkie te rzeczy sprawiajg, ze marnujesz czas. Cenny czas,
ktéry mozesz przeznaczy¢ na realizacje marzen lub spedzenie mi-
tych chwil z kim$ wyjatkowym. Zastanoéw sie zatem nad rozwigza-
niem, ktére moze nie tylko utatwic¢ Ci korzystanie z tych wszystkich
inspiracji, ale i sprawi¢, ze Tw6j dom bedzie uporzgdkowany.
Jakie to rozwigzanie?

2 Na mojej stronie https://edytazajac.pl/30dni-do-zmian/ znajdziesz arkusz , Wy-
korzystujemy to, co mamy” do pobrania i wydrukowania. Pomoze Ci on w wypra-
cowywaniu nawyku korzystania tego, co juz teraz masz w zasiegu reki.
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Zycie jest nieustanng zmiang. Rodzimy sie mali i bezbronni,
rosniemy, zdobywamy nowe umiejetnosci, dojrzewamy;,
podejmujemy powazne obowigzki, starzejemy sie. Swiat
wokol nas tez nie trwa nieruchomy. To naturalne — w zyciu
nic nie jest state i nic nie jest wieczne. Niby to wiesz, ale czy
czasem nie masz niepokojgcego wrazenia, Ze owszem,
kto$ stoi w miejscu? Scidlej Ty. Czasy sie zmienidjg, ludzie sie
rozwijajg, a Ty — w swoich oczach — wcigz powtarzasz te
same, mato efektywne schematy zachowan?
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Ksigzke Edyty Zajgc potraktuj jak osobisty przewodnik na
najblizsze 30 dnii.. zmien sie. Zacznij od wyrzucania. Temu
poswiec pierwszy tydzien. Potem przejdz do probowania
nowych rzeczy. To bedzie Twaj kolejny, siedmiodniowy krok
ku zmianie. W nastepnym tygodniu sprobuj perfekcyjnego
stylu zycia. Wreszcie — przygotuj sie do funkcjonowanic
wedtug planu i w sposob zorganizowany (tak, to dziatat).
A na koniec naucz sie adaptowac do niespodziewanych
zmian i oczekuj kolejnych!
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