Rozdziat 2

ELIMINACJA

Szczescie nasze bowiem
jest proporcjonalne do ilosci rzeczy,
bez ktorych mozemy sie obejsc.

HENRY DAVID THOREAU




1. Zerwij z uzaleznieniem
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Posprzataj przestrzen

Nie zajadaj sie na $mierc!

Zdecyduj sie na odwyk narkotykowy
Uwazaj na farbowanego lisa
Spotkanie z ekspertem — Ines Mozejko
Zredukuj gluta i nie zamulaj

Nie rozumiesz, nie jedz!
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Spotkanie z Ekspertem — Joanng Salwg
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1. ZERWIJ Z UZALEZNIENIEM

Minimalizm to takie modne stowo. Ja niekoniecznie lubie mode
i niespecjalnie za nig podazam, ale akurat ten trend bardzo mi im-
ponuje. Jestem dopiero poczatkujaca, jednak mocno zakochana.
Zakochana w eliminacji. Nie znosze zbieractwa, poza zbieraniem
wspomnien, dobrych mysli, ksigzek i rzeczy, ktére maja wartosé
sentymentalng. Minimalizm pokochatam przede wszystkim za to,
7e to co$ wiecej niz tylko wyrzucanie ciuchéw, w ktérych sie nie
chodzi. To filozofia zycia, ktéra pozwala pozby¢ sie stresu zwigza-
nego z nadmiarem. To droga do wolno$ci poprzez swiadomg rezy-
gnacje z tego, co nas ogranicza — w zyciu materialnym i nie tylko.

Radzenie sobie z nadmiarem to jedna z najwazniejszych kompeten-
cji XXI wieku. Mozemy wszystko kupi¢, mozemy wszystko mie¢, mo-
zemy wszedzie byé, wszystkiego doswiadczy¢... To dlaczego wcigz
mamy tak mato? Dlaczego wcigz odczuwamy brak, jakas pustke?

Jest kilka odpowiedzi na to pytanie. Marek Kaczmarzyk nazywa
ten stan fatalnym urokiem nadmiaru. W takich warunkach
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umysty ludzi nie sq specjalnie krytyczne. Dostepna im informa-
cja bedzie przyswajana i gromadzona. Nie powstang mechanizmy
stuzqce drobiazgowej jej weryfikacji. W efekcie wabi nas kazda
nowosé, kazda zmiana kryje potencjalnie uzyteczne informacje.
Pojawia sie ciekawosé, ktorg zaspokajamy, pomijajgc czesto na-
wet wtasne bezpieczenstwo?.

Radzenie sobie z nadmiarem (jedzenia, dobr czy informacji) jest jedng
z najwazniejszych przystosowawczo kompetencii.

MAREK KACZMARZYK

OdpowiedZ numer dwa — bo, jak powiedziata kiedys Wistawa
Szymborska, zyjemy, ale mniej dokladnie i krétszymi zda-
niami. PostawiliSmy na ilo$¢, zamiast na jako$¢. A minimalizm
to powr6t do jakosci.

MINTM2LIZ™M

Zacznijmy od uzaleznien. Od wiezéw, ktore zapetlajg nasz umyst.

Czlowiek uzalezniony szybciej ostabia wartos¢ odroczonej gratyfi-
kacji i w efekcie tatwiej rezygnuje. Uzaleznienie to pewien odruch
mys$lowy, nad ktérym nie panujemy. Jest zakotwiczony w pod$wia-
domosci. Wigcza sie w kazdej sytuacji, ktéra jest odbierana jako

36 M. Kaczmarzyk, Szkota neuronéw. O nastolatkach i kompromisach w wy-
chowaniu, Dobra Literatura, Stupsk 2017, s. 34.



1. Zerwij z uzaleznieniem

przykra, niepokojaca czy stresujaca. Przyktadowo — gdy bytes maty
i skaleczyte$ sie albo dostates$ zastrzyk, Twoi rodzice dawali Ci sto-
dycze. Oczywiscie w dobrej wierze. Jednak w ten sposéb zostato
Ci wkodowane uzaleznienie. W nieprzyjemnym momencie zaim-
plikowano chwilowg ulge z dtugoterminowymi konsekwencjami.

Uzaleznienie staje sie reakcja obronng na rzeczywistos¢. Gdy
wazniejsza jest historia wokél nas, a nie ta w nas sa-
mych, stajemy sie jajkiem lub marchewka.

Wyobraz sobie, ze goraca woda to doswiadczenia. Marchewka
pod jej wplywem staje sie miekka, czasami moze nawet zamie-
ni sie w papke. Jajko, gdy jest gotowane zbyt diugo, twardnie-
je jak kamien. Rozgotowana marchewka i jajko na twardo majg
juz niewiele wartosci odzywczych. Nie moéwigc juz o tym, ze pod
wplywem wrzatku catkowicie sie zmieniaja. Marchewka — ,,zbyt
ulegta” — rozpada sie, a jajko staje sie ,,zatwardziate”.

Czas na kawe. Gdy wyciagasz ziarna kawy z pojemnika, czujesz
ich uwodzicielski aromat. Gdy gotujesz je w goracej wodzie, piek-
ny zapach czujesz nie tylko Ty, ale wszyscy, ktérzy sa w domu. Gdy
poréwnasz ziarno z pudetka z ziarnem z wrzatku, przekonasz sie,
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ze ma wciaz takg sama konsystencje. Nie rozpadlo sie ani nie
stwardniato.

,Ziarna kawy” nie uciekaja w niszczace uzaleznienia, ktoére
zmieniaja nie do poznania. Maja w sobie site, aby godnie przejs¢
przez probe. Mato tego — trudne warunki wyzwalaja w nich do-
datkowa moc. Zajme sie tymi ,uzalezniaczami”, na temat ktérych
daje sobie przyzwolenie, by sie wypowiedzie¢, poniewaz do$wiad-
czam?’ ich mocy. M6wie tutaj o glutenie, cukrze, syropie glukozo-
wo-fruktozowym, mleku i innych pysznosciach. W mojej subiek-
tywnej opinii sg grozne ze wzgledu na spoteczne przyzwolenie.

2. POSPRZATAJ PRZESTRZEN

Kiedy$ uwielbialam, gdy w mojej sali lekcyjnej wisiato mnéstwo
plakatéw na Scianach, jakichs ,pomocy naukowych”. Dzisiaj juz
wiem, ze tylko minimalistyczne przestrzenie sprzyjaja koncentra-
cji. Zmeczenie to stan, z ktérym warto sie pozegnac.

OBCTAJONG. PRIESTRIEN 0BC3 A GO 1

87 Doswiadczam, poniewaz wiem, ze z cukrem jest tak samo jak z alkoholem
czy kazda inng chemiczng uzywkg. Kolejna proba zerwania z natogiem jest
coraz trudniejsza.
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To dziwne zjawisko, ale zbieractwo niepotrzebnych przedmiotéw
bardzo czesto przektada sie na kolekcjonowanie niewspieraja-
cych mysli.

Pomygél, bez jakich rzeczy maogtby$ sie obejs¢?

wh i o e

Wszedobylskie reklamy sa bezlitosne. Juz jako dzieci jesteSmy
odzierani z poczucia szczescia i dobrostanu. Reklamy?3® zaszcze-
piaja w male serduszka potrzebe posiadania, ktéra najczescie]
rodzi sie dla samej idei ,,mie¢”. Gdy czlowiek czuje pustke, pra-
gnie ja wypelnié, to naturalne. Gdy jesteSmy gtodni, chcemy jes¢.
Pytanie brzmi — co sobie zaaplikujemy. Fast food ma to do siebie,
ze owszem, smakuje wySmienicie, ale tylko na moment ofiaruje
poczucie sytosci. W bonusie otrzymujemy wilczy apetyt.

CHRONTGING 22KUPY, TO FAST FOOD DL DUS2Y*

38 Kilka pomystéw do treningu krytycznego odbioru reklam i w ogole przemy-
stu spozywczego znajdziesz w rozdziale ,Wdrazanie”.
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Problem ten doskonale opisuje w swojej ksigzce Max Lucado®,
postugujac sie przyktadem mieszkancow fikcyjnego f.emikowa:

Jedne pudetka byty duze, inne kolorowe. Jedni kupowali pitki
lekkie, inni — ciezkie. Kupowali je wysocy, kupowali i niscy. Na-
stepnie wszyscy obnosili sie z nimi po ulicach miasteczka. W glo-
wach wszystkich Lemikow pojawila sie ta sama mysl: ,Warto-
Sciowe Lemiki majq wiecej. Nyjakie Lemiki majq mniej”. (...)

Oczywiscie Pgczek nie chcial, aby inni uwazali go za Nijakiego
temika. Postanowil wiec zdobyé, jak najwiecej pitek i pudelek.
Przeszukat szafe i znalazt w niej jedng matq pileczke. Po prze-
liczeniu oszczednosci okazalo sie, ze sta¢ go zaledwie na jedno
niewielkie pudetko. Nagle do glowy przyszedt mu pewien pomyst.
L,oprzedam ksiqzki, a za zarobione pieniqdze kupie wiecej pude-
tek i pitek” — zdecydowal.

Jak pomyslat, tak zrobit. Sprzedat ksigzki i kupit w zamian nie-
biesko-zielone pudetko z wymalowanymzi po bokach chmurkama.
Weiqz jednak byto mu mato. ,,Moge pracowac na nocng zmiane,
zeby zarobic¢ wiecej” — pomyslal. Po jakims czasie udato mu sie
odlozyc na pitke. Odkqgd zaczgl pracowac w nocy, stojgce w domu
tozko przestato mu byc¢ potrzebne. Nie zastanawial sie dtugo
— sprzedat tozko, aby kupic w zamian dwie nowe pitki.

Po jakims$ czasie, gdy jest juz u kresu swoich sit, Paczek trafia do
Eliego, rzezbiarza, ktéry go stworzyt.

— Lubisz sie nimi bawic? — zapytat Eli.
Paczek pokrecit przeczgco glowa.

— Podobajq ci sie?

— Podoba mi sig to, jak sie z nimi czuje.

— A jak?

39 Ksigzeczki z tej serii majg zaledwie po 20/30 stron (w tym obrazki!), a prze-
mawiajg gtos$niej niz wielotomowe cegty. Tutaj: Max Lucado, Jestes mdj,
Szaron, Ustron 2016.
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— Wartosciowo — odpart Paczek niepewnie.

— Hmm — zamyslit sie Eli. — Myslisz wiec podobnie jak wiele in-
nych Lemikow. Myslisz, ze im wiecej masz, tym lepszym 1 szcze-
Sliwszym temikiem sie stajesz.

I tym sposobem doszliSmy do sedna sprawy. Uczucie szczescia,
poczucie bycia lepszym od innych to EMOCJE! Zajadamy je lub
zakupujemy.

Trzeba z nimi zrobi¢ porzadek. Pomoze nam w tym test kamery.

Test kamery — éwiczenie, ktore utatwi Ci
zycie®.

Praca nad sobg jest takg samg praca, jak ¢wicze-
Merzgroais e miesni czy chudniecie — jesli to robisz, widzisz
réznice, a jesli nie — nic sie nie zmienia. Umyst jest
miesniem, jak kazdy inny i wymaga konsekwentnego i zdyscypli-
nowanego trenowania. W ,,Succes and Change”, najpopularniej-
szej ksigzce psychologicznej roku, wedlug magazynu ,Charakte-
ry”, znajdziesz zestaw najwazniejszych ¢wiczenn prowadzacych
do zdobycia fundamentalnych umiejetnosci stuzacych do zarza-
dzania sobg. Jednym z nich jest
test kamery. Zachecam Cie do
jego wielokrotnego wykonywania
1 systematycznego wykorzystywania
w praktyce.

Chcialby$ nauczy¢ sie racjonalnie
i bez emocji obserwowaé przezy-
cia z przesztosci? Wycigga¢ z nich
same fakty i uwolni¢ sie od cierpie-
nia, ktére kiedy$ Ci towarzyszylo?

40 Opis ¢wiczenia skopiowatam z fanpage’a dr. Mateusza Grzesiaka. https://
www.facebook.com/mateuszgrzesiak/.
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Tylko ci, ktérzy maja piekng przeszios¢, moga budowaé piekna
przysztosc.

Test kamery to Swietne ¢wiczenie pochodzace z Racjonalnej Te-
rapii Zachowan — poznawczego systemu pomagajacego w zarza-
dzaniu wlasnymi przekonaniami. Cwiczac w ten sposéb, nauczysz
sw6j moézg, jak patrze¢ na rzeczywisto$¢ — w wiekszym stopniu
w oparciu o fakty, a w mniejszym w oparciu o emocje.

Zacznij od tego, by wybra¢ jakas zyciowa sytuacje, ktéra uwazasz
za problematyczng. Zapisz j3 na minimum potowie, maksimum
calej kartce A4. Badz szczery i nie oceniaj tego, co piszesz. Pisz
czytelnie 1 wyraznie, aby$ potem mogt to odczytac.

..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

..........................................................................

W kolejnym kroku wyobraz sobie, ze patrzysz na te sama hi-
storie oczami kamery, ktéra nie zna emocji, nie ma opinii, nie
zna metafor, nie uzywa poréwnan, nie bazuje na pojeciach abs-
trakcyjnych, nie generalizuje, nie wycigga wnioskéw, nie zna sy-
nonimoéw, nie usuwa informacji ani jej nie dodaje, nie przewiduje
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przysztosci ani nie wraca do przesziosci. Innymi stowy, bazuje tyl-
ko na najczystszych, najkonkretniejszych faktach.

..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

..........................................................................

A teraz, gdy juz skonczysz opis, przeczytaj zdanie po zdaniu swoja
historie, zatrzymujac sie co chwile i zadajac pytanie: Czy kame-
ra to zobaczy? Jesli zobaczy, czytasz nastepne zdanie. Jesli nie,
zadajesz pytanie: A co zobaczy? Jesli na przyktad ktos napisatby:
»1 wtedy moja matka wydarta sie na mnie wniebogtosy i o maty
wlos by mnie nie zabita”, to kamera zobaczy matke, ktéra podnosi
gtos i macha rekoma, a w nich trzyma Scierke i nig systematycz-
nie porusza. To sa fakty, a poprzednia wersja to znieksztalcona
metafora.

Zapisz wnioski ptynace z testu kamery na kartce tuz pod wcze-
Sniejsza wersja, czyli zastap starg wersje nowa.

..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

..........................................................................
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Po skonczeniu testu kamery przeczytaj na glos nowa wersje tej
historii, po czym zadaj sobie pytania:

Jak sie teraz czujesz?

Co sie zmienilo?

Jak to wplywa na Twoje zycie?

Burze emocji wycisz kamera, a nie paczka chipsow!

Przestrzen to nie tylko miejsce fizyczne, nie tylko stan naszej du-
szy, ktérg nieco uporzadkowali§émy stosujgc test kamery, ale takze
ludzie, wérdd ktérych przebywamy.



MOJA suich AV
PRZESTRZEN ZW ,
ROZWOJU

LUDZIE, AUTORZY | MIEJSCA W SIECI

KTO | CO MI KONKRETNIE DAJE

OO0 nno o

KTO JEST DLA MNIE BUDUJACA INSPIRACJA,
A Z KTOREJ RELACJI WARTO BYLOBY
ZREZYGNOWAC ALBO CHOCIAZ OGRANICZYC?
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