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Ksigzke te dedykuje mojej mamie
oraz wszystkiemu, co jest mi niezbedne

do szczescia.






Wstep

Wiekszos¢ ksigzek jest poswiecona tematowi ,wiece]” - po-
siadaniu i robieniu wiecej. Ta mowi o ,mniej” - o tym, jak zy¢
dobrze, anawet lepiej, posiadajgc mniej. W skrécie: mniej rze-
czy, ale tych wtasciwych. Opowiada, w jaki sposéb minimalizm
i prostota moga odmienié twoje zycie i pomdc ci je w petni
wykorzystaé. Nie traktuje jedynie o pozbywaniu sie rzeczy
i klamotdw, lecz o zmianie nastawienia i spojrzeniu na zycie
znowej perspektywy. Jest instrukcjg pokazujaca, jak mozesz
zmienic zycie w sposob catosciowy.

Sam fakt, ze czytasz te ksigzke, pokazuje, ze odczuwasz
pewng potrzebe: potrzebe wiekszego szczescia, lepszego
samopoczucia, wiekszej jasnosci i kontroli nad wtasnym zyciem

i wieksze] z niego satysfakcji. Wbhrew powszechnej opinii za-



spokojeniu tych potrzeb nie stuzy posiadanie w zyciu wiecej,
lecz raczej mniej. Wigkszosc¢ z nas tkwi w przekonaniu, ze do
petni szczescia potrzebujemy wiecej pieniedzy, wiecej przed-
miotdw, wiecej gadzetdw, wiecej przyjaciot, wiekszych doméw
i samochodéw, bardziej prestizowych stanowisk... Mozna by
wymienia¢ bez konca.

Gdyby faktycznie tak byto, wszyscy powinnismy rozprawiac
o pomnazaniu pieniedzy, zwiekszaniu konsumpcji, wspinaniu
sie na kolejne szczeble kariery i wygtaszaé peany na temat
Jterapii zakupowej”. To wszystko daje nam chwilowy haj, ale
wkrétce zastepuje go poczucie pustki i rozczarowania, a my
probujemy je zagtuszy¢ nabywaniem kolejnych rzeczy. Wpa-
damy w btedne koto - uniesienie trwa coraz krécej i potrze-
bujemy coraz wiecej i wiecej, aby je podtrzymaé i zaspokoié
niestabnacy gtéd.

Wiekszy majatek, zachtanna konsumpcjaiszerszy wachlarz
opcji do wyboru nie uczynity nas szczesliwszymi od naszych
przodkéw zyjacych w czasach, gdy ludzie posiadali mniej rze-
czy idtugdw. Zamiast zlepszym samopoczuciem skonczylismy
ze spiralg dtugdéw i coraz wiekszymi powierzchniami magazy-
néw na wynajem, ktérych potrzebujemy do przechowywania
efektéw tych kompulsywnych zakupéw.

W poréwnaniu ze swoimi dziadkami dzisiejsi mtodzi dorosli

wzrastali w znacznie wiekszym dobrobycie, nieco mniejszym



poczuciu szczescia i o wiele wiekszym ryzyku depresji i roz-
norakich zaburzen socjopatycznych”, zauwaza dr David G.
Myers, psycholog zHope College iautor artykutu ,Pienigdze,
przyjaciele iwiara ludzi szczesliwych”, opublikowanego w cza-
sopismie ,,American Psychologist”. ,,Poprawie naszej sytuacji
materialnej, jaka nastgpita w ciggu ostatnich czterdziestu lat,
nie towarzyszyta w najmniejszym nawet stopniu poprawa su-
biektywnego samopoczucia”.

Zycie jest za krétkie na krétkotrwate rozwiazania; potrzebny
nam skuteczny lek, a nie prowizoryczne srodki. Niezbedne
jest holistyczne i dtugofalowe rozwigzanie. Moze nim byé mi-
nimalizm.

Minimalizm nie sprowadza sie do samoograniczania; prze-
ciwnie, jest zrodtem radosci. Polega na pozbyciu sie nadmiaru
i rzeczy zbednych, na wyfiltrowaniu tego, co niezbedne, co
dodaje naszemu zyciu radosci, wartosci i celowosci. Pozwala
okresli¢ czesci sktadowe naszego szczescia i skoncentrowad sie
na nich w celu osiggniecia optymalnej satysfakcji. Nie méwimy
tu jedynie o wyrzuceniu z otoczenia nadmiaru przedmiotdw,
lecz réwniez o poprawie naszego stanu duchowego i emocjo-
nalnego. Szukamy mozliwosci dokonania zmian w nastawieniu
i perspektywie oraz wypracowania nowych nawykéw w celu
przeprowadzenia pozytywnej i catosciowe] rewolucji w naszym

Zyciu.



Pare stéw o mnie

Kimze jestem, zeby méwi¢ ci, na czym polega minimalizm?
Jestem autorkg Simple and Minimal, popularnego bloga o mi-
nimalizmie i prostym zyciu (simpleandminimal.com). Prowadze
witasne firmy, w tym Live Well With Less (livewellwithless.
com), ktéra pomaga innym wies¢ szczesliwsze i petniejsze zy-
cie dzieki minimalizmowi. Ponadto przewodnicze grupie The
Minimalists London Meetup Group, ktéra skupia poczatkuja-
cych i zaawansowanych minimalistéw, zapewniajgc im wsparcie
poprzez media spotecznosciowe i spotkania.

W poprzednim zyciu zytam dla sukcesu i konsumpcji, lecz
nie znajdowatam w tym radosci i spetnienia. Minimalizm zmie-
nit moje zycie. Wierze, ze zmieni tez twoje.

Po skonczeniu studiéw przez wiele lat robitam kariere
korporacyjng w sektorze telekomunikacyjnym, m.in. w Azji
i Ameryce, a nastepnie z powrotem w Wielkiej Brytanii. Z po-
czatku pienigdze i prestiz zwigzane z karierg dawaty mi duzo
radosci oraz moc nabywczg. Gdy tylko czutam sie zestreso-
wana i nieszczesliwa, ruszatam na szybkie zakupy. Czesto co$
wpadato mi w oko, lecz nie mogac zdecydowac sie na jeden
kolor, kupowatam wszystkie dostepne (teraz az sie krzywie na
to wspomnienie!). Z czasem pracowatam coraz ciezej, coraz
wiecej podrézowatam i zarabiatam. W niepojety jednak dla

mnie sposdb czutam sie coraz bardziej nieszczesliwa, pusta



w $rodku, zestresowana i sfrustrowana. Weekendy staty sie
dla mnie swietoscig, bo byty to jedyne dwa dni w tygodniu,
kiedy faktycznie miatam poczucie szczescia i kontroli nad
wiasnym zyciem. Poswiecatam je w petni ulubionym zajeciom,
jak myszkowanie w ksiegarniach i kupowanie ksigzek, na kté-
rych czytanie brakowato mi czasu. W skrécie: zytam jedynie
przez dwa z siedmiu dni tygodnia i nie byto mi z tym dobrze.

W wyjatkowo czarnej chwili zdatam sobie sprawe z istnie-
nia innych opcji. Nie musiatam przeciez wykonywaé zniena-
widzonego zawodu, ktéry ktécit sie z moimi przekonaniami
i pasjami. Mogtam oddaé sie swoim zainteresowaniom i na
nich zarabiaé. Nie musiatam zyé w oczekiwaniu na emeryture
(ktdra dla ludzi ze wszystkich pokolen po baby boomers i tak
nie jest pewna!). Wcale nie potrzebowatam ,rzeczy”, przez
ktére kurczowo trzymatam sie zycia i pracy wysysajgcych ze
mnie rado$¢, nadzieje i energie.

Mogtam przeciez odrzuci¢ powszechne przekonania i sa-
modzielnie okresli¢, jak chce przezyé swoje zycie i jakg miarg
oceni¢ swoj sukces. Zdatam sobie sprawe, ze ustalajgc wta-
$ciwe priorytety, dokonujac innych, lepszych wyboréw i zyjac
minimalistycznie, zyskam wiecej wolnosci, Swiadomosci, spet-
nienia i intensywnosci. Teraz mam wiecej, majgc mniej. Jesli
,wiecej” nie daje odpowiedzi na nurtujace cie pytania, sprobu;j

»mniej” i zobacz, dokad cie to zaprowadszi.



Prawdziwe szczescie mozna osiggngé

jedynie wtedy, gdy przeobrazimy

nasz sposdb zycia z bezrefleksyjnego podqgzania
za przyjemnosciq w celowe dgzenie

do wzbogacania naszego wnetrza,

gdy skoncentrujemy sie na ,byciu wiecej”,

a nie jedynie posiadaniu wiecej.

Daisaku lkeda



Rozdziat 1

Esencja minimalizmu

Czym jest minimalizm?

Z czym kojarzy ci sie stowo minimalizm? Ubrania w monoton-
nych kolorach? Surowy wystréj w bieli? Niemal puste wnetrza?
To jedynie kilka z wielu przejawdw minimalizmu, ktéry moze
sie manifestowad nie tylko na poziomie fizycznym, lecz takze
umystowym i emocjonalnym. Aby w petni czerpaé z minimali-
zmu, warto podejs¢ do niego catosciowo.

Minimalizm wistocie sprowadza sie do przewartosciowania
priorytetéw tak, aby pozby¢ sie nadmiaru i zbednych rzeczy
- dobytku, przekonan, zachowan, zwyczajéw, zwigzkéw i czyn-
nosci - ktére nie dodajg naszemu zyciu wartosci, a skupié sie

na rzeczach kluczowych, wzbogacajgcych nasze zycie.



Minimalizm z definicji i praktyki jest sprawg indywidualna.
Nie ma scisle okreslonych kryteridw, ktére narzucatyby mak-
symalng dozwolong liczbe posiadanych przedmiotéw, konkret-
ne wnetrza mieszkalne czy szczegdlny styl zycia. Nie jest to
filozofia typu: wszystko albo nic. Minimalizm ma wiele odcieni,
a minimalisci réznig sie od siebie, chod tgczy ich jeden cel.
Tym, co ich jednoczy i okresla, sg wspdlne ideaty, przekonania

i zwyczaje. Zaliczam do nich:

- Zachowanie jedynie tego, co przydaje naszemu
zyciu szczescia, wartosci, celu i wolnoéci,
a pozbycie sie zbednej reszty. Dotyczy to zaréwno
rzeczy materialnych (ubrania czy papiery), jak
i niematerialnych (na przyktad toksyczne zwigzki,
uczucia niepokoju i napiecia, nieproduktywne nawyki

i niepotrzebne zobowigzania).

- Skupienie sie na tym, bez czego nie mozemy zy¢,
zamiast zastanawiania sie nad tym, czego mozemy
sie pozby¢. Minimalistyczne zycie powinna cechowac

radosé, a nie odmawianie sobie wszystkiego.
+ Bycie bardziej uwaznym i $wiadomym otaczajgcych
nas ludzi, doswiadczen i sytuacji, tak by zycie stato sie

bardziej celowe, przemyslane iintensywne.



Minimalizm w zyciu osobistym najlepiej okresla szwedzkie
stowo lagom. Znaczy ono ,wystarczajgco, dostatecznie, nie
za duzo, nie za mato, lecz w sam raz”. Czesto jest ttumaczone
jako ,zumiarem”, ,w réwnowadze”, ,w prostocie sita” czy ,od-
powiedni”. Zauwaz, ze zadne z tych okreslen nie kojarzy sie
z niedostatkiem, ktéry zmusza do odmawiania sobie czegos,
ajuz na pewno nie z nadmiarem ptynacym z przesadnej kon-
sumpcji. Praktykowanie minimalizmu jest jak nalewanie her-
baty do filizanki. Gdy nalejemy zbyt mato, nie zaspokoi naszej
potrzeby (pragnienia), a gdy zbyt duzo, herbata sie przeleje,
a my bedziemy musieli poswiecié sporo czasu i wysitku na
posprzatanie bataganu.

Minimalizm i prostota czesto sg btednie utozsamiane z po-
siadaniem bardzo niewielu rzeczy lub ich brakiem. Niektérzy
moéwig: ,Nigdy mi sie nie przelewato i nie mam duzego dobyt-
ku, wiec chyba jestem minimalistg”. Mozliwe, ze faktycznie tak
jest, ale istotg minimalizmu nie jest zycie w biedzie, lecz celowe
i Swiadome wprowadzanie jego zasad w zycie. Minimalistg jest
sie zwyboru, a nie z koniecznosci.

Minimalizm koncentruje sie na intencji, nie na rzeczach.
Jednym odpowiada zycie z bardzo skromnym dobytkiem, inni
czerpig wiele rado$ci i inspiracji z biblioteczki liczgcej trzysta
ksigzek. Pozbycie sie wszystkich ksigzek prawdopodobnie

uczynitoby ich mito$nika bardzo nieszczesliwym, ato sprzecz-

.19 .



ne z zatozeniami minimalizmu, ktéry powinien skupia¢ sie na
tym, co jest niezbedne dla naszego szczescia i spetnienia.

Sa fizyczne i emocjonalne granice tego, co moga nam za-
pewni¢ posiadane przez nas, a nie absolutnie niezbedne rze-
czy. Kupno domu za pét miliona moze nas uszczedliwié, ale
kupno domu za dwa i pét miliona niekoniecznie uczyni nas
pieciokrotnie szczesliwszymi. Wynika to z prawa malejgcych
przychodéw. Od pewnego momentu dodatkowy przychéd
imajatek nie wptywajg znaczaco na poziom szczesliwosci, ade
facto w wielu przypadkach skutkujg utratg szczescia. Analo-
gicznie mniej liczny dobytek nie oznacza mniejszej satysfakgji.
Posiadanie mniejszej liczby rzeczy, lecz starannie wyselekcjo-
nowanych, moze nam da¢ wieksze spetnienie.

Jak w wypadku wiekszos$ci pragnien i staran, nadrzednym
celem minimalizmu jest osiggniecie szczescia. Ku szczesciu
prowadzi wiele drég. Uporzgdkowanie bataganu we wszyst-
kich obszarach i zycie zgodne z zasadami minimalizmu, sku-
pione na tym, co niezbedne, pozwoli ci wyrazniej dostrzec
kierunek i szybciej osiggngé wyznaczony cel. W etos mini-
malizmu wpisane jest dgzenie do radosci i celowosci. Jest on
narzedziem pozwalajgcym nam osiggnaé¢ wolnosé - od po-
czucia przyttoczenia, zbytecznych rzeczy, konsumpcjonizmu,

mentalnego bataganu, blokad emocjonalnych i toksycznych
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zwigzkdw, dtugdw i pozbawionej radosci pogoni za ,wiecej”.

Pozwala wrecz namacalnie poczué radosé i zy¢ w niezwykty

sposéb.

U podstaw minimalizmu lezy umiar,

réwnowaga pomiedzy niedostatkiem a nadmiarem,
z definicji niemierzalna i osobista.

Anonim



Jak minimalizm zmieni twoje zycie

Minimalizm i ograniczanie sie to o wiele wiecej niz pozbywanie
sie niechcianych rzeczy. Wiele przeszkéd uniemozliwiajgcych
nam zycie w optymalny sposéb wcale nie jest przedmiotami
czy rzeczami materialnymi. Dlatego tez ta ksigzka nie traktuje
jedynie o oczyszczaniu przestrzeni z nadmiaru przedmiotéw.
Dla wprowadzenia znaczacych i fundamentalnych zmian w zy-
ciu oraz osiggniecia pozgdanego przez nas szczescia i spetnie-
nia kluczowe jest poswiecenie uwagi rzeczom niematerialnym.
Mysle tu o ograniczajacych nas przekonaniach czy barierach
umystowych iemocjonalnych, takich jak brak pewnosci siebie,
lek przed zmianami i porazkami, stres, niedajace satysfakcji
relacje i praca, niezdrowe natogi, dtugi finansowe iinne obcig-
zenia, ktére nie pozwalajg w petni wykorzystywad zyciowego
potencjatu.

Minimalizm i samoograniczanie to posiadanie wiecej rzeczy
istotnych, a mniej tych nieistotnych. Daje nam to wolno$¢ po-
dazania za zyciowymi celami imarzeniami, poszerza mozliwosci
realizacji zamierzen, w ktérych sie spetniamy, poprawia jakos¢
zycia. Pozwala nam gtebiej odetchngé, daje czas na refleksje
i rozwage oraz energie i zasoby potrzebne do osiggniecia
wartosciowych celéw.

Aby ocenié, co jest nam niezbedne, najtatwiej wybraé rze-

czy, bez ktérych nie wyobrazamy sobie zycia. By zy¢é w opty-
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malny sposdb, musimy znalez¢é odpowiedz na pytanie, kim
chcemy by¢ i co chcemy w zyciu osiggnaé. Wszystko, co nie
sprzyja realizacji tego celu, jest nieistotne. W skrécie: nalezy
odcigé¢ grubg kreskg wszystko, co nie jest wartosciowe lub
celowe. Dzieki samoograniczaniu skupiamy sie na tym, co
istotne, mniej dzwigamy na barkach i zyskujemy wolnos¢, by
po prostu by¢.
Oto jak minimalizm odmienit moje zycie na lepsze:
+ Czuje sie naprawde wolna, gdyz prawie nic mnie nie
powstrzymuje
- Moje dziatania sg bardziej celowe
- Mam mniejszy dobytek - jedynie rzeczy istotne,
wartosciowe i dajgce mi radosé
- Konsumuje dobra w bardziej swiadomy sposodb
- Obnizam wydatki
+ Pozbytam sie dtugéw
- Rozwijam sie jako jednostka
+ Odkrytam cel i misje mojego zycia
- Robie jedynie to, co mnie inspiruje i daje poczucie
spetnienia
- Dziatam w zgodzie z moimi pasjami, warto$ciami

i celami finansowymi

.23
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Nauczytam sie odpuszczad ii$¢é na zywiot
Zostawitam przeszto$é za sobg, doceniam
terazniejszosé i ciesze sie na przysztosc

Bardziej swiadomie planuje czas i zasoby

Znalaztam sposoby na dzielenie sie zinnymi

Na moje zainteresowanie minimalizmem i ptyngcymi zniego

korzysciami ztozyty sie w szczegdlnosci trzy czynniki:

cesescsccssesceces,

Przecigzenie zmystéw nadmiarem przedmiotdw,

informacji i zobowigzan

Rozwdj technologiczny i wielofunkcyjnoéé nowych
sprzetéw (jak smartfon czy czytnik ksigzek), ktére
pozwalajg ograniczy¢ liczbe posiadanych przedmiotéw
Krachy finansowe (jak ten z 2008 roku), kleski
zywiotowe iinne wazne wydarzenia, ktére sktaniajg

nas do przeanalizowania na nowo naszych priorytetéow

48 9000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000cO0O00O0OOOCOOOOOIOOS,]

CWICZENIE:

Spisz piec celdw, ktére checesz osiggngé dzieki

minimalistycznemu zyciu.

R R Ry P R Y PR P PR PR PP PP PP PR

.24 .
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Pytanie: Jak wyrzezbié stonia?

Odpowiedz: Wez duzy kamienny blok i odtup
od niego wszystko, co nie przypomina stonia.
Pytanie: Jak zy¢ tak, jak chce?

Odpowiedz: Sprecyzuj, jak chcesz zy¢,

a potem pozbqdz sie wszystkiego,

co nie jest zgodne z tq wizjq...

poniewaz jedynie zagraca twoje zZycie!

Kate Carpenter



Czy ja tez moge byé minimalistg?

Odpowiedz na to pytanie brzmi: Tak, oczywiscie! Minimali-
$ci wywodzg sie ze wszystkich grup etnicznych, narodowych
i spotecznych. Nigdy nie jest za pézno lub za wczesnie, by
zostaé¢ minimalista. Niegdy$ myslatam: Gdybym tylko odkry-
ta minimalizm wczeéniej! Ale dosztam do wniosku, ze lepiej
pdzno niz nigdy. Gteboko tez wierze w to, ze na wszystko
w zyciu nadchodzi wtasciwy moment. Kiedy uczen jest goto-
wy, pojawia sie mistrz. Jesli nasz umyst i serce sg zamkniete,
nie znajdziemy w sobie otwartosci i gotowosci na nowg idee,
nawet jesli staniemy z nig twarzg w twarz. A wszyscy wiemy,
ze przymuszanie ludzi do zaakceptowania idei na site nigdy
nie dziata. Fakt, ze czytasz te ksigzke, moze by¢ wtasnie zna-
kiem otwartosci i gotowosci ha minimalistyczng rewolucje
w twoim zyciu. Zapewniam cig, ze poczucie wolnosci i spo-
koju ptyngce z minimalistycznego stylu zycia jest namacal-
ne i wprost niewiarygodne, a jedyng osobg, ktéra moze daé
ci przyzwolenie, by wejs¢ na droge minimalizmu, jestes ty.

Wejscie na droge minimalizmu wymaga zmiany nastawie-
nia i stylu zycia, a jego skutkiem jest pozbycie sie nadmiaru
- w otoczeniu, umysle i emocjach. Minimalizm winien by¢ wi-
doczny zaréwno w twoich myslach, jak i uczynkach, w stowach,

ale i potwierdzajgcych je czynach.
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