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WSTEP

Przywigzani

Bo wszystho jedno. czy plak bed=ie
uwiqzany (vlko cienkq nitkq. czv grubq.
gdvz i jedna. i druga go krepuge.
Dopéki nie zerwie jednej czv drugiej.
nie bedzie mdgl wzlecied swobodiy.

$w. Jan od Krzyza,
Droga na Gére Karmel 1. 11, |
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Wyobraz sobie, ze jeste$ ptakiem. Malg sikorky, delikatnym
przecinkiem, ktory rozrywa blekit nieba, albo majestatycznym
orlem z zamaszystymi skrzydtami. Pomysl teraz o jerzykach,
matych bragzowych mistrzach latania. Mozna je czesto spo-
tka¢ w miastach i czasami mylg sie nam z jaskétkami. Jerzyki
wiekszo$¢ swojego zycia spedzajg w locie. Niebo dostownie
jest ich domem. W locie potrafig je$¢, a nawet... spal. Jezeli
jerzyk usigdzie na ziemi, moze mie¢ problem z poderwaniem
sie do gory. Dzieje sie tak ze wzgledu na jego bardzo dtugie
skrzydta i krétkie nézki. Zdarzyto mi sie takiego biednego
ptasiego goscia znalez¢ na balkonie mieszkania. Trzeba bylo
go wtedy delikatnie uja¢ w dlonie i podniesé. Szybko odlecial.
Ten maly, moze troche niepozorny ptak, zostal stworzony
do zycia w niebie. Tak samo jak my. Wierze, Ze nie jesteSmy
z tego Swiata i tam, dokgd zmierzamy, nie mozemy ze sobg
zabra¢ zadnego bagazu.

Kiedy zbyt wygodnie rozsigdziemy sie na ziemi i damy sie
splata¢ ziemskim sprawom, moze si¢ okaza¢, ze w pewnym
momencie zabraknie nam sil, aby nasza dusza wzbita sie po-
nad to, co przyziemne. Wierze, ze nasze zycie tutaj nie ma by¢
tylko bierng egzystencjg, w ktdrej zaspokajamy kazdg swojg
zachcianke. Dookota jednak styszymy zupelnie cos innego.
Trzeba gromadzi¢, zabezpiecza¢ sig i chcie coraz wiecej. Jak-

by$my mogli te rzeczy w jakis sposdb przy sobie zatrzymaé
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i przenies¢ do wieczno$ci. Wszyscy czujemy coraz mocniej,
ze ,wiecej” nas nie nasyca. Nie ma znaczenia, czy bedzie to
nadmiar rzeczy materialnych, zbyt wiele informacji czy nie-
uporzagdkowane przywigzanie do wlasnego zdania. Kazdy
taki naddatek potrafi by¢ supetkiem, ktory blokuje szczescie.
Wszyscy pragniemy wolnosci, potrafimy sie jednak pogubié¢
w jej definicjach. Zdarza sie, Ze mylimy wolno$¢ ze swoboda,
a ta druga jest tylko kolejng nitka, ktéra wigze nas w bardzo
subtelny sposéb: przywigzaniem do siebie samego i nie za-
wsze dobrze odczytanych potrzeb. Z czasem przyzwyczajamy
sie do skrepowanych ruchéw, chociaz troche nas to uwiera.
Nie zawsze wiemy, skad ten duchowy dyskomfort pochodzi.
Nadmiar potrafi znieczuli¢ naszg czujnos¢.

To wiasnie moga by¢ te wszystkie supetki i wezty. Te nitki,
o ktérych pisze $w. Jan od Krzyza. Czujemy sie w pewnym
momencie splatani, bo nadmiar rzeczy, jedzenia czy za dtugie
spedzanie czasu przed telefonem rodzi w nas paradoksalnie
jeszcze wigksze braki. Jak to jest, ze szafa nie moze sie do-
mkna¢, a nie mamy w co si¢ ubra¢? Lodéwka jest zapelniona
jedzeniem po brzegi, ale naszym cialom brakuje wartosci
odzywczych. Jeste$Smy nieustannie dostepni, lecz cierpimy na
brak gtebokich relacji. JesteSmy zakopani az po uszy w nad-
miarze débr, a brak nam zadowolenia z tego, co mamy. Swiat
wykrzyczanych z bilbordéw cudzych pragnien zastania nam
nasze wlasne, realne potrzeby. Mozna si¢ w tym wszystkim

pogubic.
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Tez bytam kiedy$ pogubiona, ale krok po kroku zaczetam
odnajdywa¢ dobra droge. Kiedy w 2015 roku zainteresowa-
tam sie minimalizmem, nie myslatam, ze dziesie¢ lat péz-
niej napisze na ten temat ksigzke. Podczas moich pierwszych
generalnych porzadkéw w szafie nie wyobrazatam sobie, ze
zaloze profil na Instagramie i tyle oséb bedzie zaintereso-
wanych upraszczaniem zycia. Dzigki dziesigtkom, a moze
juz setkom wiadomosci wiem, ze umiar daje rado$¢ i ze nie
jest to tylko méj wymyst. Odnosze wrazenie, ze minimalizm
jako wiodacy trend ma juz swoje 5 minut za soba. Tesknota
za prostotg jednak w nas pozostata, nawet jezeli dgzenie do

umiaru nazwiemy sobie inacze;j.

Ja lubie trzymad sie stowa ,wystarczalizm”, ktére
zresztg stalo sie tytulem tej ksigzki, poniewaz jest to
stan, w ktérym spotykamy sie z naszymi prawdziwy-

mi potrzebami i wiemy, gdzie jest to nasze ,wystarczy’.
Wrystarczalizm jest idea, ktéra mozna potraktowac
wedle wlasnej miary. Aby byto nie za duzo, ale i nie
za malo. Ksigdz Krzysztof Grzywocz powiedzial, ze
ubdstwo jest jak mgdre pakowanie plecaka na gérskg
wedréwke. Trzeba wiedzieé, co wzigé, aby poradzié

sobie w niesprzyjajacych okolicznosciach, ale zarazem
nie dZwigac niepotrzebnego ciezaru. Tym wiasnie jest
wystarczalizm. Rozsagdnym podejsciem do posiada-

nia rzeczy i rozréznianiem miedzy tym, co dla nas
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najwazniejsze, a tymi wszystkimi sprawami, ktore
tak naprawde dla naszego zycia nie majg wiekszego

znaczenia.

Wazne, aby ten nadmiar w zyciu zauwazy¢ i zlokalizowac.
Bywajg miejsca w domu zagracone juz tak dtugo, Ze nawet nie
zwracamy na nie uwagi. Co nie oznacza, ze sg dla nas obojetne
i nas nie stresujg. Tak jak w naszych czterech $cianach, tak
w zyciu czasami sg potrzebne generalne porzadki, otwarcie
okna i wpuszczenie §wiezego ducha do naszej codziennosci.
Zaniedbywanie i lekcewazenie nadmiaru w Zyciu jest podobne
do ignorowania zatykajgcego si¢ zlewu. Do pewnego momentu
mozemy kombinowa¢, aby woda jako$ sptywata. Przyjdzie
jednak dzien, w ktérym wszystko sie zatrzyma.

Mniej rzeczy w domu to praktyczny sposob na utatwienie
sobie codziennosci. Ale nie to jest celem. Mozna by¢ mini-
malistg w teorii, mie¢ prawie puste mieszkanie, ale nadal
posiadaé skrepowang dusze i umyst. Dlatego ta ksigzka to nie
jest tradycyjny poradnik na temat minimalizmu. Wiem, ze
takie lektury istniejg. Nie jest ich wcale malo i nie chciatam
powiela¢ tego, o czym inni juz doskonale opowiedzieli. Co
prawda nie odkrywam tutaj zadnej Ameryki, ale kazdy na
zycie patrzy przez swoje wlasne szkietko. Wierze, ze ubo-
gacamy sie nawzajem, kiedy potrafimy sobie te szkietka na
chwilke pozyczy¢. Chyba miedzy innymi dlatego tak lubimy

czytac ksigzki? Moze w mojej wizji znajdziesz co$ dla siebie?

10
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Prostota, o ktdrej pisze, to cos wiecej niz zorganizowana
po6tka w kuchni albo brak pamiatek z podrézy. Zewnetrzna
forma ucieczki od nadmiaru jest wazna, ale to nie ona jest
zrodtem wolnosci. Przede wszystkim to zmiana my$lenia
i przekonan sprawia, ze z wiekszg tatwoscig pozbywamy sie
niechcianych przedmiotéw. Uwolnienie sie od tego, co nam
cigzy, faczy si¢ mocno ze zmiang tozsamosci, a takie zmiany
potrzebujg czasu. Nasza przemiana moze si¢ rozpocza¢ ot,
choéby podczas segregowania recznikéw w szafle.

Zapraszam cie do uwaznego przyjrzenia sie tym wszyst-
kim obszarom twojego zycia, w ktérych zaczynasz odczu-
wac przesyt. Przeczytasz o umiarze w rzeczach, w jedzeniu,
w cyfrowej rzeczywistosci, stowach czy duchowosci. Staratam
sie dotkna¢ istotnych sfer naszego Zycia. Ta droga nie jest
tatwa. Beda lekkie wzniesienia, po ktérych mozna przebiec,
ale sg tez takie momenty, w ktére trzeba wlozy¢ nieco wiecej
wysitku.

Moge ci jednak obiecad, ze juz po pierwszych staraniach
i prébach zaczniesz odczuwacd ulge. Zaczyna wtedy spadac
z nas ciezar dZzwigany zupelnie niepotrzebnie. Mimo deka-
dy interesowania sie tym tematem umiar mi sie nie znudzit.
Uciesze si¢, jezeli ta ksigzka bedzie choéby tylko musnieciem
nadziei, ze mozesz co$ zmieni¢. To wystarczy. Wierzg, ze

z matej iskry moze powstaé ogromny zapat do dziatania.
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ROZDZIALI

Umiar
w przedmiotach

Wielkim zas zvskiem jest poboznosé wraz

=z poprzestacaniem na lym. co wvstarczy. Nic bowiem nie
pravuadeslismy na ten Seial: nic ez nie mozemy = niego

wyniesé. Majqe natomiast Zvienosé i odzienie. i dach nad

gloweq. badzmy = tego zadowoleni!

I Tm6.8
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Rzecz o rzeczach

Bjornar Olsen, autor ksigzki W obronie rzeczy. Archeologia
i ontologia przedmiotdw, twierdzi, ze cztowieczenstwo zawiera
sie w naszej nierozerwalnej relacji z przedmiotami. ,«Czy-
sty czlowiek» poprzedzajacy relacje z rzeczami nie istnieje”.
Chociaz nie podzielam pogladu Bjernara Olsena, to trudno
nie zgodzic sie z jednym zdaniem: ,Kiedy pierwszy cztowiek,
homo erectus, zaczat uzywac wielofunkcyjnego narzedzia
nazywanego piesciakiem - nie bylo juz stamtgd powrotu™.

Rzeczy istniejg obok nas. Istnialy od zawsze. Sg no$nikiem
ludzkiej pamieci, towarzyszami codziennosci. Ludzie potrafia
z powodu rzeczy przestac ze sobg rozmawia¢. Pragniemy ich
dla wlasnego komfortu, zabezpieczenia. Rzeczy sg zmateria-
lizowana, dotykalng czescig ludzkiej kultury, zespolonym
kawatkiem naszej tozsamosci.

Mogloby sie wydawad, ze Bjornar Olsen ma racje. Nie ist-
niejemy bez rzeczy. Jednak to cztowiek byt pierwszy. Latwo
o tym zapomnie( i z tego, co stworzone ludzkg reka, zrobié
sobie swego rodzaju bdstwo, ktére samo bez zycia, kieruje
zyciem. Kot nie wie o tym, ze jest kotem, wiec tym bardziej
nieozywiona materia nie wie, ze nig jest. Ona po prostu ist-
nieje i to ludzie nadali rzeczom warto$¢ i ubrali je w kontekst.

Dziecko samo z siebie nie wie, ile warte sg diamenty. Dopiero
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z czasem czlowiek nawiazuje okreslone relacje wzgledem
przedmiotéw, nabywajgc przy okazji réznego rodzaju pra-
gnien i przyzwyczajen.

Duza cze$¢ z nas zyje w przekonaniu, ze tak wlasnie ma
by¢. Wszak od nadmiaru gtowa nie boli. Narzeka¢ mozna,
ale na za male mieszkanie czy za malg szafe. Tak bardzo
uwierzyliSmy w kltamstwo na temat przedmiotéw, ze nawet
nie zauwazylismy, jak gloryfikowany nadmiar potrafi zabra¢
nam umiejetnos¢ bycia szczesliwym. Jak mozna by¢ do konca
radosnym i wolnym czlowiekiem, skoro nasze serce zostalo
upchniete w niedomykajgcej sie szafie z ubraniami, o ktérych
nawet nie pamietamy, ze je mamy? ,Brak umiaru w posiada-
niu moze powodowac przesyt, a ten paralizuje ducha i tepi
duchowe zmysty. Nie bez powodu w duchowych tradycjach
najwiekszych zakonéw powtarzano, ze nadmiar, w kazdej
dziedzinie zycia, jest wrogiem duszy””.

Wszechobecny konsumpcjonizm powoduje, ze nasze dni
zlewajg sie w szare tto, a my nie zyjemy naprawde, tylko prze-
skakujemy od doswiadczenia do do§wiadczenia, od jednego
zakupu do drugiego. Przez krétka chwile doswiadczamy przy-
jemnos$ci. Mylimy jg ze szczesciem, ale te przyjemnosci nie
dajg nam satysfakcji, poszukujemy wiec wcigz nowych i no-
wych bodzcéw. Odbywa sie to na poziomie relacji my-rzeczy.
Skupienie si¢ na przedmiotach i wspélczesnie uznanych
definicjach sukcesu moze skutkowad zyciem, w ktérym nie

ma miejsca na refleksje. Przypomina to chodzenie po polu,
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w ktorym zakopany jest skarb. Wiemy, ze ten skarb tam jest,
ale zamiast zatrzymac sie i kopa¢ w jednym miejscu, jedynie
grabimy duze powierzchnie ziemi, z nadziejg, ze co$ znaj-
dziemy. Niezaleznie od tego, ile hek-

) Skupienie si¢ na
taréw by$my zgrabili, czy nawetlekko przedmiotach i wspél-

przekopali, nigdy nie dostaniemy siedo ~ czesnie uznanych

L . . 3 definicjach sukcesu
skarbu. Pojakim§ czasie moze narasta¢ | . oo
w nas frustracja. Niestety na nasze bo-  zyciem, w ktérym nie
laczki majg juz odpowiedz kreatywni Przypomina to chodze.
pracownicy dzialéw marketingu,amy  nie po polu, w ktérym

im wierzymy. zakopany jest skarb.
Wiemy, ze ten skarb

Sa tez takie momenty, ze to nie spe- .., jest, ale zamiast

cjaliéci od reklamy i sprzedazy sq win- ~ zatrzymac si¢ i kopac
. . . .. . w jednym miejscu,
ni, ale my sami. Tak sie dzieje, kiedy jedynie grabimy duse

uczepimy sie pomystu, ze wszystko,co  powierzchnie zie-
posiadamy, moze nam sie kiedys przy- z:;jz:::zi;jq’ Ze cos
da¢. Nasze przekonania i przyzwycza-
jenia w odniesieniu do rzeczy materialnych (ale nie tylko) to
czesto wypadkowa nawykéw domu, w ktérym sie wychowa-
lismy, i Srodowiska, w ktérym zylismy i Zyjemy.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze przyzwyczajenia mozna
zmieni¢ i nauczy¢ si¢ zdrowego stosunku do przedmiotéw,
ktéry nie bedzie nam przeszkadzac w byciu wolnymi i szcze-

$liwymi ludZmi.

1. UMIAR W PRZEDMIOTACH 17
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Skad bierze si¢ nadmiar
w naszych domach?

Wszystko ma swojg przyczyne. Nadmiar przedmiotéw w na-
szym domu réwniez. Kto$ te rzeczy tam przynidst i chociaz
nie zawsze jest nam tatwo sie do tego przyznad, to najczesciej
jesteSmy to my sami. Sg dwa gtéwne Zrddta gromadzenia sie
klamotéw w naszym zyciu. Pierwsze - nasze nieprzemyslane,
impulsywne zakupy. Drugie - nieumiejetno$¢ radzenia sobie
z niepotrzebnymi prezentami.

Nie uciekniemy przed kupowaniem nowych przedmiotéw.
Niezaleznie od tego, czy bedg to rzeczy nowe, czy pochodzg-
ce z drugiej reki, wezesniej czy pdzniej odczujemy potrzebe
wydania pieniedzy i przyniesienia nowego przedmiotu do
domu. Nie ma w tym nic ztego. Problem pojawia sie wéwczas,
gdy nabywamy rzeczy, ktérych pézniej nie uzywamy,
ktére nie majgc konkretnego miejsca w naszym domu, stajg
sie kolejnym wyrzutem sumienia. Chociaz nikt z nas tego nie
chce, nadal to robimy. Dlaczego?

»Reklama opiera sie na jednej rzeczy - szczesciu”. Takie
stowa padajg z ust Dona Drappera, gléwnego bohatera serialu
Mad Men. Chociaz fabuta jest zmys$lona, to bazuje na rzeczy-
wistej historii amerykanskiej reklamy lat szes¢dziesigtych
xX wieku. Warto sobie zdawa¢ sprawe z tego, ze wiekszos¢
produktéw, ktdre na co dzien kupujemy, to nie tylko towary,

lecz takze no$niki wizerunku marki. W przeciwnym razie

18



w reklamach pojawiataby sie tylko sucha informacja o samym
produkcie. Tak jednak nie jest i juz pewnie nigdy nie bedzie.

Kolejny ,,problem z reklamg” to fakt, ze ona nie odpowiada
na realne potrzeby, ale kreuje nowe, niekoniecznie prawdziwe.
Wrykorzystuje sie do tego rézne ludzkie stabosci i natural-
ne pragnienia. ,Profilowanie. Aspiracje, zazdro$¢, potrzeba
bezpieczenistwa, troska o bliskich, strach, lojalnosé, utrzy-
manie status quo czy poziomu zycia — to wszystko sprawia,
ze machina marketingu rozpoczyna swéj taniec: wmawia
nam, ze bez najnowszego modelu smartfona, owsianego mle-
ka (dziesie¢ zlotych za litr), najnowszych butéw do biega-
nia z rewelacyjnym systemem amortyzacji oszczedzajacym
stawy, wody mineralnej o przetomowym skladzie, wybielo-
nych zebéw, abonamentu w wypasionej prestizowej sitowni,
sukienki czy koszulki w najmodniejszym stylu i kolorze -
nasze zycie jest ubozsze, szczescie mniej dostepne, nie je-
steSmy w pelni sobg, jest nas jakby mniej, ekspresja naszej
osobowosci - utrudniona™.

Podobno kazdego dnia widzimy pieéset reklam. Inne ba-
dania podajg, ze nawet dziesie¢ tysiecy! Ta liczba jest trudna
do doktadnego oszacowania, poniewaz zalezy od tego, gdzie
mieszkamy, czym sie zajmujemy i czy korzystamy regularnie
z medidéw spotecznosciowych. Jakkolwiek by bylo, wszyscy
jesteSmy narazeni na ogromng ilo$¢ tresci reklamowych, kté-
rych gros nawet sobie nie u§wiadamiamy. Marketing ma sie

naprawde dobrze, a warto$¢ rynkowa tej branzy roénie z roku
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na rok. ,Reklama jest wiec wszedzie, niczym powietrze wy-
pelnia kazde wolne, puste miejsce, wykorzystuje kazda szpare
i okazje. I mimo ze coraz bardziej jej mamy dos¢, ze czesto
ktuje nas w oczy i zasypuje informacjami, robigc sieczke z mé-
zgu - nie mozemy bez niej zy¢”*. Przywyklismy poniekad
do stanu, w ktérym reklamy sg kulturowym chlebem po-
wszednim. Nawet nie zauwazamy, jak kazdego dnia karmimy
sie trescig sponsorowang. Pisze o tym dlatego, ze chociaz
$wiadomos¢ w spoleczenstwie, czym jest reklama, roénie, to
nalezy pamieta¢ o jednej istotnej kwestii. Sama reklama tak
bardzo przeobrazila si¢ na przestrzeni ostatniej dekady, tak
wplotla w otaczajacy nas $wiat, Ze nawet najbardziej §wiadomi
konsumenci potrafig jej ulec. Wszak teraz nawet czlowiek,
zywa autonomiczna istota, stworzona na podobienistwo Pana
Boga, moze stac sie marka. Ba! Niektorzy twierdzg, ze w §ro-
dowisku internetowym nie da sie sprzedawad, jezeli dany
»sprzedawca” tresci nie ,obranduje” wpierw siebie samego.
Byloby nie fair, gdybym przemilczala fakt, ze reklama ma
tez swoje dobre strony. Jest to naturalne i uczciwe, ze wlascicie-
le marek chcg przedstawic swoj produkt w najlepszym $wietle.
Podobnie organizacje pozarzadowe i rézne akcje charytatyw-
ne i pomocowe moga korzystac z technik marketingowych nie
dla pustego zysku, ale dla wiekszego dobra. Chodzi wiec raczej
o to, aby w momencie spogladania na sponsorowane tresci by¢
uwaznym iz pelng Swiadomoscig wybiera¢ to, na co wydamy

nasze pienigdze.
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Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

Tendencja do tego, aby kazdy produkt nidst ze sobg okre-

slong historie, wartosci i tozsamo$¢, powoduje, ze potrafimy

przyjac obcy glos za swdj i kupié sukienke, kosmetyk czy jakis

kuchenny gadzet, po czym okazuje sie,
ze jednak w danej sukience nie czujemy
sie az tak dobrze, kosmetyk nie stuzy
naszej skorze, a sprzet do kuchni byt
uzyty raz i schowany na tyly szafki. Je-
zeli dana rzecz byla kosztowna, wiacza
sie w nas efekt utopionych kosztéw’.
Jest to zachowanie polegajace na trzy-
maniu si¢ kurczowo danej inwestycji
z powodu wlozonych w nig pieniedzy,
a nie dlatego, ze faktycznie przynosi
nam korzysci. To pojecie ze §wiata

z ekonomii trafnie obrazuje wszystkie

Y ) Tendencja do tego,
aby kazdy produkt
niost ze soba okreslong
historie, wartosci i toz-
samos¢, powoduje, ze
potrafimy przyjac obcy
glos za swoj i kupic su-
kienke, kosmetyk czy
jaki$ kuchenny gadzet,
po czym okazuje sie, ze
jednak w danej sukien-
ce nie czujemy sie az
tak dobrze, kosmetyk
nie stuzy naszej skorze,
a sprzet do kuchni byt
uzyty raz i schowany
na tyly szafki.

A

i

sytuacje, w ktérych nie chcemy sie pozby¢ danej rzeczy, po-
niewaz byta droga. Jakby przechowywanie jej w domu miato
zwréci¢ nam w pewnym momencie wydane pienigdze. Praw-
da jest taka, ze wiekszo$¢ rzeczy traci warto$¢ finansowg juz
w momencie zakupu. Trzymanie ich w domu nie przymnozy
nam pieniedzy.

Wazne jest réwniez, aby pamietaé, ze nawet jesli produkt
jest obiektywnie z dobrego Zrédla, nie zobowigzuje to nas
do jego zakupu. Fakt, ze dana rzecz wyszta spod igty malej,

polskiej pracowni, wcale nie oznacza, ze koniecznie musimy
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mieé te sukienke w szafie. To, ze kolezanka kupuje i wspie-
ra maty polski biznes, nie jest rbwnoznaczne z tym, ze my
tez musimy tak robi¢. Pisze specjalnie o drobnych biznesach,
poniewaz mozna usprawiedliwiaé niektére zakupy faktem
wspierania matych marek. Duzym korporacjom fatwiej jest
doda¢ etykietke krwiozerczych kapitalistow, za to niewiel-
kie lokalne przedsigbiorstwa sg tak niewinne, ze az przeciez
zal czegos od nich nie kupié. Tak samo dzieje sie z rzeczami
z drugiego obiegu. Chwalebne jest kupowanie rzeczy z dru-
giej reki i wspieranie lokalnych przedsiebiorstw, ale nadmiar
w naszych domach nie ma wartosci moralnej. Nadmiar jest
nadmiarem, niezaleznie od tego, czy metka zostata wszyta
w Bangladeszu, czy zostala napisana odrecznie w Krakowie.

Co zatem zrobié, aby nie ulega¢ pokusie kupowania nie-
potrzebnych przedmiotéw? Na poczatku przyjrzyjmy sie im-
pulsywnym zakupom. Kazdy z nas pewnie doswiadczyt
przynajmniej raz uczucia, ze chcieliSmy sie nagrodzié za trudy
zycia i co$ sobie kupilismy. Sama nie zlicze, ile razy w mojej
glowie pojawita sie mysl: ,Zastuzytam sobie na to” - czy to
w kwestii zakupu tadnego nowego zeszytu, czy kupna kolejnej
kawy na miescie.

Emocja, stan w ktoérym poszukujemy natychmiastowej ulgi
pod postacig na przyktad zakupu nowego btyszczyka w dro-
gerii, nazywa sie w psychologii Natarczywym Poczuciem
Koniecznosci Pilnego Zaspokojenia. Nazwa dluga i skom-

plikowana, ale sam mechanizm jest bardzo prosty. Jest to
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jedno z autodestrukcyjnych przekonan, ktére podpowiada
nam, ze wszelkich nieprzyjemnych emocji trzeba natychmiast
sie pozby¢. Przykladem moze by¢ sytuacja, w ktdrej ktos
na nas niesprawiedliwie nakrzyczal. Narasta w nas napiecie
i szukajac ulgi, dochodzimy do wniosku, Ze rozwigzaniem
bedzie czekolada, zakupy czy inny ,poprawiacz nastroju”.
Takie dziatanie faktycznie przynosi chwilowe roztadowanie
napiecia. Czujemy ulge, a nasz mézg szybko przyjmuje sche-
mat: trudne wydarzenie-napiecie-siegniecie po poprawiacz-
-ulga®. Niestety powtarzanie tego schematu moze prowadzié
do uzaleznienia. Nalezy zwrdci¢ szczegblng uwage na mo-
ment, kiedy czujemy naglaca potrzebe wynagrodzenia sobie
nieprzyjemnych emocji. Nastepnie trzeba zda¢ sobie spra-
we, ze nic zlego nam nie grozi, jezeli nie ulegniemy pokusie,
w naszym przypadku, zakupéw. Ciekawe jest to, ze impuls
wynikajacy z Natarczywego Poczucia Koniecznosci Pilnego
Zaspokojenia, trwa tylko od trzech do pieciu minut. Czasami
wystarczy ten moment przeczekaé i nie podejmowac pochop-
nych decyzji. Emocje, chociaz bywaja nieprzyjemne, same
w sobie nie stanowig dla nas zagrozenia. Nie ma potrzeby,
aby natychmiast od nich ucieka¢.

Moze sie jednak zdarzy¢, ze nasz nawyk impulsywnych
zakupdw jest na tyle mocno zakorzeniony, ze bedzie nam
trudno nie ulegaé pokusie. Kazde uzaleznienie mozna leczy¢.
Warto wtedy poszukaé pomocy specjalisty, ktory zastosuje

odpowiednig metode leczenia.
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Kolejna kwestia to trzymanie sie zasady: Czego oczy nie
widza, tego sercu nie zal. Jezeli nie chcesz kupowa¢ niepo-
trzebnych rzeczy, ale masz tendencje do ulegania pokusom
zakupowym, wazne jest, aby zwrdci¢ uwage na to, czym kar-
misz swoje oczy. Skutecznym sposobem jest omijanie sklepow,
jezeli nie masz konkretnej, sprecyzowanej potrzeby. Chociaz
o centrach handlowych méwi sie, ze sg to galerie, zdrow-
sze bedzie jednak wybranie sie do prawdziwej galerii sztuki.
Spacerowanie po sklepach nie jest zdrowe ani dla ciala, ani
dla umystu. Przeczesywanie ubran na wieszakach nie ma
tak naprawde nic wspdlnego z odpoczynkiem. Wystarczy
wskaza¢ ilos¢ bodZcow, na ktére jesteSmy narazeni w przy-
bytkach konsumpcjonizmu. Muzyka, inna w kazdym sklepie,
przytlaczajgca ilos¢ przedmiotdw, zapachy, sztuczne swiatlo.
To nie sg warunki do tego, aby zebra¢ sity, by odpowiedzie¢
na wyzwania codziennosci. Znacznie lepszym rozwigzaniem
bedzie spacer po okolicy, a jezeli kto§ ma takg mozliwos¢,
wycieczka do pobliskiego parku lub lasu.

Przy zakupach przez internet zasada bedzie analogiczna.
Jezeli nie masz sprecyzowanej potrzeby, nie wchodZ na strony
sklepéw tylko dla zabicia czasu. Nie mamy go tak naprawde za
wiele na tej ziemi. Troche szkoda go zabija¢, jezeli mozna wy-
korzysta¢ go w inny, bardziej wartosciowy sposob. Aktywnym
uzytkownikom mediéw spotecznosciowych odradzatabym
réwniez obserwowanie tych profili, o ktérych wiedzg, Ze moga

stanowi¢ dla nich zapalnik do nieprzemyslanych zakupéw. Do
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mediéw spotecznosciowych i nadmiaru zwigzanego z cyfrowa
rzeczywistoscia jeszcze wrécimy w dalszej czesci ksiazki.

Dobrze tez zda¢ sobie sprawe z tego, ze nie kazda potrzeba
musi by¢ natychmiast zaspokojona. ,Ot6z konsekwentnie po-
kazuje sie nam, ze stan odczuwania potrzeby jest czyms nie-
pozadanym, ze nalezy szuka¢ natychmiastowego jej zaspoko-
jenia. To nie jest dobrze, jesli jeszcze pochodze w niemodnych
butach, z wolniejszym smartfonem. To nie jest dobrze, jesli sie
ponudze w domu, nic nie robiac, bez zagladania w telewizor
i do internetu, bez wyjscia do restauracji, kina, bez imprezy
czy wyjazdu w kazdy weekend. By¢ na dtuzej w kontakcie
z niezaspokojong potrzebg to dla nas, klientéw, niejedno-
krotnie przejaw madrosci i zZyciowego realizmu”’. Pamietaj,
wbrew obiegowej i romantycznej opinii rzeczy duszy nie maja.
Za to my potrafimy za nie sprzeda¢ swoja. Jezeli odczuwasz
naglaca i niepohamowang potrzebe posiadania danej etykiety
czy logo, to znaczy, ze ta rzecz juz weszta w posiadanie ciebie,
zanim zdazylas jg kupié.

Opisatam pierwszy, gléwny powdd gromadzenia sie ,kla-
motéw” w naszych domach. Jest to o tyle prostsze do roz-
wigzania, ze ogranicza si¢ do naszych wlasnych decyzji i nie
angazuje w tym procesie nikogo innego. Malymi krokami
mozna zmieni¢ swoje nawyki i zmniejszy¢ ilo$¢ nietrafionych
zakupdw. By¢ moze nie stanie si¢ to z dnia na dzien. Bardzo
mozliwe, ze jeszcze nie raz kupimy co$, czego tak naprawde

nie chciaty$my mieé. Jednak uwaznos¢ w tej sferze moze nam
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zagwarantowad, ze tych nieudanych transakeji bedzie duzo,
duzo mnie;j.

Drugie zrdédlo nadmiaru, troche bardziej skomplikowane,
jest zwigzane z niechcianymi prezentami. Juz na wstepie
chcialabym odrézni¢ niechciane podarunki od tych, ktére
wynikajg z prostej niewiedzy, pomytki obdarowujgcego. Co
innego prezenty przynoszone do naszego domu mimo na-
szych nieustannych présb, aby tego nie robié. Warto wie-
dzieé, ze niechciana pomoc jest zaklasyfikowana przez psy-
chologie jako forma przemocy. Uszczesliwianie nas na site
niepotrzebnymi rzeczami moze wywotaé problemy w re-
lacjach. Wielu z nas nauczono, ze w Zyciu najwazniejszy
jest Swiety spokdj. Prawda jest taka, ze $wiety spokdj ma
mato wspdlnego ze spokojem, a jeszcze mniej ze §wietoscia.

Kto z nas nie ma cioci, teSciowej czy innej bliskiej osoby,
ktora regularnie i bez pytania przynosi do naszego domu
nowe rzeczy? By¢ moze sg takie szczesliwe jednostki, ktérym
jest to obce, ale wiem, ze spora cze$¢ z tych, ktérym nadmiar
doskwiera, ma tez problem z tg jedng osobg w rodzinie, kto-
ra co rusz co§ przynosi. Pot biedy, jezeli darczynica robi to
nie§wiadomie i kiedy z mitoscig zwrécimy mu na to uwage,
zaczyna nas pytac o zdanie i szanuje przestrzen naszego domu.
Niestety, zazwyczaj odrzucenie prezentu staje si¢ tozsame
z odrzuceniem danej osoby. Oczywiscie tylko w jej oczach.
Jestem pewna, ze czesto zadajemy sobie pytanie: ,I co z tym

fantem zrobic¢?”. Nie chcemy przeciez nikogo urazié. To sg
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tylko rzeczy, wiec moze lepiej przemilczeé sytuacje po raz
dwudziesty i upchna¢ niechciang rzecz na dnie szafy, zebysmy
szybko o niej zapomnieli. Tylko co bedzie z nami, gdy podczas
sezonowych porzadkéw natkniemy sie na ten prezent? Czy
z tatwoscia sie go pozbedziemy? Oddamy komus, sprzeda-
my? Czy ta rzecz wywola u nas wyrzut sumienia, a moze
inne negatywne emocje? By¢ moze zaczniemy mysle¢ wtedy
o tej osobie Zle i tak naprawde niechciany prezent wywota
niepotrzebny stres? Odpowiedzi na te pytania potrafig wska-
za¢ kierunek, w ktérym mozemy podazad. Jezeli nieudane
prezenty przyjmujemy ze spokojem i potrafimy pozbywac sie
tego typu nadmiaru z domu, to faktycznie jest to kwestia oso-
bistych preferencji i indywidualnej sytuacji, czy wybrac szcze-
ros§¢, czy nie. Chociaz osobiscie jestem zwolenniczkg zdrowej,
zyczliwej szczeroéci w relacjach, to kazdy zna swoja historie
najlepiej. Niestety jest to optymistyczna wersja wydarzen.
Zazwyczaj nieudany prezent przyjmujemy z wymuszonym
u$miechem. P6Zniej denerwujemy sie, bo chociaz nie mamy
miejsca w domu, boimy sie dang rzecz odda¢ lub sprzedaé -
a nuz ciocia o tym sie dowie i bedzie ,kwas”.

Rzeczy materialne nigdy nie powinny nam zastania¢ dru-
giego cztowieka. Zarazem mamy prawo stawia¢ zdrowe grani-
ce. Nie raz styszalam historie o tym, jak nadmiar przedmiotéw
czy batagan w domu burzyl jedno$¢ w rodzinie, powodo-
wal sprzeczki i ktétnie. Nie mozemy by¢ odpowiedzialni za

wszystkich. Kazdy z nas otrzymuje w darze ludzi, ktérzy sa
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