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PODCAST

(57 WNZO 040: Minimalizm, jak uprosci¢ sobie zycie — 0
tym jak prowadzi¢ spokojne i szczesliwe zycie nie
przywiazujac si¢ do przedmiotow.

vr ) Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p_040
WIECE) NIZ ]
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek czterdziesty. To nagranie bedzie o
minimalizmie. Ja si¢ nazywam Michatl Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach
zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato i umysl, to te

podcasty sa wlasnie dla Ciebie.

Czees$¢! Przed nami czterdziesty odcinek podcastu na blogu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie. Jezeli
w tym momencie akurat robisz porzadki, to idealnie si¢ sktada, bo dzisiaj bedziemy rozmawiaé o
porzadkowaniu — porzqdkowaniu naszego Zycia. Zycie niektorych osob mozna poréwnaé do szafy,
do ktorej systematycznie doktadamy nowe ubrania, zapominajac o rbwnoczesnym wyrzucaniu tego,
co juz nie jest nam potrzebne, pozbywaniu si¢ rzeczy, ktore tylko niepotrzebnie zajmuja przestrzen i
nie wnoszg nic pozytecznego do naszego zycia. To moze dotyczy¢ kwestii materialnych, na przyktad
1los¢ przechowywanych rzeczy, ale rowniez innych sfer naszego zycia, na przyklad obowiazki, ktore
na siebie bierzemy albo znajomosci, ktore utrzymujemy. O tym, jak rozpozna¢ moment, w ktorym
nasza metaforyczna ,,garderoba” wymaga gruntownego sprzatania i jak si¢ do tego zabrad

rozmawiam z Katarzyng Kedzierskq, zagorzata propagatorka minimalizmu. Zapraszam!

Michal: Czes¢!
Katarzyna: Cze$¢! Witam.

M: Moze zaczniemy tradycyjnie — przedstaw sie, prosze.
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K: Nazywam si¢ Katarzyna Kedzierska, jestem bloggerkqg, prawnikiem, ale tez minimalistkq.
Prowadze bloga simplicite.pl, ktory teraz jest — mysle, ze spokojnie mogg powiedzie¢ — najwigkszym
blogiem o minimalizmie w Polsce. Jestem tez prawnikiem, prowadze wlasng kancelari¢ butikowa w
Warszawie — specjalizuje¢ si¢ w ochronie wlasnosci intelektualnej. Prowadze tez sie¢ biur

coworkingowych COPOINT w Warszawie.

M: Bardzo szerokie spektrum zainteresowan.

K: To prawda.

M: Gratuluje bloga - jego popularnosci. I zaczne tak troszeczke nietypowo. Kazdy z nas ma
jakie$ wyobrazenie o minimalizmie. Moje, takie najbardziej oczywiste, to jest minimalizowanie
niepotrzebnych zakupow - chociaz zdaje sobie sprawe z tego, Ze minimalizm jest pojeciem
duzo, duzo szerszym. Kilka tygodni temu przygotowujac sie¢ troszeczke do tej rozmowy,
wszedlem na Twojego bloga i kilka pierwszych artykulow, ktore ja zauwazylem byly wlasnie o
zakupach — garderoba, szafa — i no wlasnie... Co to jest ten minimalizm albo czym on nie jest?

| dlaczego mowienie, pisanie 0 zakupach wcale nie jest sprzeczne z idea minimalizmu?

K: Powiem moze troch¢ przewrotnie, czym dla mnie tak naprawdg jest minimalizm. Dla mnie
minimalizm jest narzedziem. Nie jest ani filozofig zycia, ani jakgkolwiek tego typu wyzsza idea. To
jest czysto i wylacznie narzedzie, ktore pozwala mi zy¢ w sposob, w jaki ja chee zy¢, zgodnie z tymi
wartosciami, ktore dla mnie osobiScie sg w zyciu najwazniejsze. Natomiast zakupy - no akurat tutaj
poruszyliSmy kwesti¢ zakupow - no to jest rowniez cze$¢ naszego zycia. [ moja osobista misja, ktorg
ja realizuje¢ na blogu, to nauczy¢ i zainspirowa¢ moich czytelnikow do tego, ze te zakupy nadal
mozna robi¢, mozna je robi¢ rozsgdnie, mozna je robi¢ w duchu realizacji naszych rzeczywistych
potrzeb, a nie tego wszystkiego co nam jest narzucane z zewngtrz. 1 minimalizm w tym momencie

jest dla mnie racjonalnym i takim cieckawym narz¢dziem, ktore do tego wtasnie stuzy.

M: A czym minimalizm nie jest?

K: Dla mnie nie jest ideg, w sensie nie jest dla mnie filozofig zycia, czyli to nie jest ani religia, ani
filozofia - jakkolwiek bySmy tego nie nazwali. Tylko i wylacznie narzedzie. Tez mysle, ze wazne jest
dla mnie - i tego tez ucze czytelnikow - zeby rozrozniaé¢ ten minimalizm w tym konteks$cie pewne;j
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koncepcji, a odréznia¢ minimalizm w sensie estetycznym, bo to tez rowniez sg dwie rozne idee.
Mozna lubi¢ badz nie lubi¢ minimalizmu w konteks$cie estetycznym - czyli prostych wnetrz, prostych

przedmiotow, prostego wzornictwa, a kocha¢ minimalizm i wdraza¢ go w zycie jako narzedzie.

M: Rozumiem. Jest to narzedzie, ktore pozwala Ci zy¢ zgodnie z Twoimi wartoSciami.
Dotkne¢liSmy jednego obszaru - obszaru zakupdéw, ale na co jeszcze minimalizm ma wplyw? Na

pewno nie tylko na zakupy. Jakie inne obszary?

K: Ja mysle, ze generalnic ma wpltyw na dwojakiego rodzaju kwestie: czyli te kwestie materialne -
niezaleznie od tego czy one si¢ wigza z nabywaniem przedmiotow, czy z pozbywaniem tych
przedmiotoéw, ktore juz zgromadziliSmy - i na te kwestie niematerialne, czyli stosunek do zycia,
zagospodarowanie chociazby czasu w naszym zyciu, liczba zaj¢é ktore na siebie bierzemy, jakby te
wszystkie kwestie niematerialne - liczba relacji, w ktore wchodzimy w zyciu. To jest jakby ta druga

sfera, w ktorej minimalizm z pewnoscig ma, przynajmniej w moim zyciu, zastosowanie.

M: Czy pamigtasz co si¢ takiego wydarzylo albo co sprawilo, ze stwierdzilas, ze chcesz by¢

minimalistkg?

K: No pewnie, ze pami¢tam - z resztg powtarzam t3 histori¢ nie po raz pierwszy. U mnie osobiscie
zaczeto sie od ksigzek. To byto wiele lat temu i to bylo przy jednej z przeprowadzek, kiedy ja - a
przypominam, ze pracuj¢ jako prawnik, wigc tez w zwigzku z naukg i ze swoimi studiami, tych
ksigzek 1 materiatow zebratam w swoim zyciu bardzo duzo - kiedy spakowatam te wszystkie ksigzki,
materiaty do pudet i tych pudet bylo kilkanascie i nagle ja miatam taki przeblysk Swiadomosci, ze te
pudia musze spakowacé, przenies¢ do samochodu, z samochodu do nowego miejsca, wypakowac z
powrotem na regaty. | poczutam cigzar tych ksiazek - i to nie byt taki metaforyczny cigzar, tylko
absolutnie fizyczny ci¢zar tych rzeczy, ktore musz¢ przenies¢. | wtedy sobie pomyslatam, Ze to nie
jest potrzebne, a ja tak nie chce Zy¢. 1 to byt dla mnie ten pierwszy impuls do ograniczenia na
poczatku tej strefy materialnej w moim zyciu, a pdzniej przetozylo si¢ to na kwestie niematerialne

rowniez.

M: A czy juz wtedy pojecie minimalizmu bylo na tyle znane, Ze od razu wiedzialas, ze to jest

ten Kierunek czy dopiero w trakcie jakos tak to ewoluowalo?
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K: Wiesz co, bardzo cigzko mi to stwierdzi¢. Na pewno nie bylo tak, ze najpierw pomyslatam sobie
w glowie - teraz bede minimalistkg 1 teraz pozbede sie¢ 70% swoich rzeczy i do jutra mieszkaé z
jedna tyzka i1 z jedng filizanka, bo tak sobie wymyslitam. To byt bardzo dfugi proces i to, ze ja w
pewnym momencie zaczetam siebie nazywa¢ minimalistka, to robwniez byt proces. To nie byto tak,
7e ja z dnia na dzien sobie postanowitam co$ i to si¢ zadziato, tylko no pewne rzeczy si¢ zmieniaty w
procesie W moim zyciu. Wiec w pewnym momencie uswiadomilam sobie, ze faktycznie to co ja

robig, to wlasnie gdzie$ tam zostato nazwane minimalizmem.

M: Powiedzialas swojq historie jak musialas te ksigzki przenies¢, to poczulas fizycznie ciezar. A
jak jest w przypadku innych ludzi - bo na pewno masz jakie§ informacje od Twoich

czytelnikow - co w ich przypadku bylo takim impulsem?

K: Bardzo roznie. Naprawde tego nie jestem w stanie uogdlni¢ w zaden sposob, bo kazda z tych
historii, ktérg gdzie§ tam poznatam w trakcie prowadzenia bloga jest bardzo wazna, bardzo
indywidualna i1 bardzo specyficzna i1 wyjatkowa. Czesto zdarza si¢ tak, ze albo pozytywne
doswiadczenia w naszym zyciu albo negatywne wywoluja ta refleksje. Czyli albo wyjscie za maz,
urodzenie dziecka - czyli te takie duze, radosne momenty w zyciu powodujg zmiany. Albo tez te
negatywne niestety. Utkwita mi w glowie historia jednej z moich czytelniczek, ktora opowiadata, ze
zmarla jej mama 1 po Smierci mamy ona musiata si¢ upora¢ z wszystkimi tymi materialnymi
rzeczami, ktore po mamie zostaly. I nagle wtedy sobie uswiadomita wage tych rzeczy, ale tez cigzar
tych rzeczy — doktadnie. | pomyslata, ze ona sama nie chciataby swoim dzieciom takiego balastu i
takiego ciezaru zostawiac. To jest oczywiscie historia jedna z wielu, natomiast no w takich

momentach tez czesto ta §wiadomos$¢ posiadania w nas si¢ budzi.

M: Powiedziala$, ze minimalizm jest dla Ciebie narzedziem, ktore umozliwia Ci zy¢ zgodnie z

Twoimi wartosciami. A jakie to sa wartosci?

K: Na pewno jakos¢ jest dla mnie bardzo wazna i to w kazdym aspekcie mojego zycia. Wolnos¢é - juz
dawno sobie postanowitam, ze chce 1 bede robi¢ rzeczy, ktore sa prawdziwe, ktore sa w zgodzie ze
mng. Swiadomos¢ - ktora pewnie ciezko postrzegaé przez pryzmat wartoéci, No ale to tez jest
pewnego rodzaju $wiadomo$¢, zeby wiedzie¢ co chce si¢ robi¢, to najpierw trzeba si¢ tego

dowiedzie¢, prawda. | osoby mi najblizsze - to jest rOwniez jedna z moich wartosci.
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M: Czy jednym z zagadnien, poprzez ktore mozna postrzega¢ minimalizm jest to w jaki sposob

ludzie si¢ odZywiajq?

K: Z pewnoscia. Ja mysle, ze jakby to si¢ przejawia w kazdej dziedzinie naszego zycia. Odzywiamy
sie¢ w konkretny sposob i tez kupujemy sobie tg zywnos$¢, wiec jest to taka sama materialna rzecz,
ktora nabywamy jak kazda inna. I w momencie kiedy ja mowi¢ o jakosci w zyciu, no to sitg rzeczy
przektada si¢ to na wszystkie sfery mojego zycia, rowniez na zywienie. Wiadomo, Ze nie jestem
idealna, nikt nie jest idealny i czasami mamy ochot¢ na rézne rzeczy, ktéore by¢ moze nam nie stuza

rowniez w kontekscie zywienia. Natomiast to jest jedna ze sfer, ktora rowniez jest dla mnie wazna.

M: W jaki sposob minimalizm ulatwia Ci zycie?

K: W kazdy. Tak naprawde to si¢ przejawia w kazdej sferze mojego zycia. Poczawszy od zZycia
zawodowego, gdzie bardzo $wiadomie decyduj¢ jakie projekty chce realizowacé i jakie obowigzki na
siebie biore i jakiego rodzaju dzialania na co dzien podejmuj¢. W sferze prywatnej rowniez - tutaj
dbam o to, zeby otacza¢ si¢ by¢ moze mniejszg liczbg osob, ale tych ktore sg naprawdg dla mnie
wazne. No to jakby jest bardzo ogblnie - bardzo ogolnie odpowiadam na to pytanie, poniewaz ta
sfera jest tez bardzo szeroka. No myslg, ze to sa takie dwie najwazniejsze sfery, gdzie ten

minimalizm na mnie mocno wptywa.

M: Wspomniala$: mniej, ale lepiej - to on rowniez dotyczy sfery prywatnej, czyli oséb ktorymi

si¢ otaczasz - Czy to oznacza, ze musialas$ z jaki$ znajomoSci zrezygnowac?

K: Tak. Tak, doktadnie tak. To jest bardzo trudny temat dlatego, ze za kazdym razem gdy ja - ale tez
wiele innych osob, poniewaz echo tej] wypowiedzi pojawia si¢ u wielu innych minimalistow, czy
0sob ktore siebie w ten sposob nazywaja - ze wylgczamy ze Swojego zycia $wiadomie pewne
znajomosci czy relacje, ktore sa dla nas toksyczne. I to bywa odbierane zaréwno pozytywnie jak i
negatywnie. To brzmi bardzo radykalnie, natomiast ja mysle, ze to jest jedyny i1 bardzo wazny
warunek naszego zdrowia tez psychicznego i komfortu psychicznego. Jezeli jest w moim otoczeniu
kto$, kto na mnie Zle dziata, kto$ jest wobec mnie nieuczciwy, kto robi mi krzywde - niezaleznie od
tego jakby ona miata wyglada¢ - to nie widz¢ powodu, dla ktérego ja miatabym takg osobe w tym
swoim zyciu trzymac i tg relacje podtrzymywac. Wiadomo, to nie jest tak, ze z dnia na dzien ja

przychodz¢ i moéwig: ciebie juz nie lubig¢ i ciebie odsuwam, nie dzwon do mnie. Bo mam wrazenie,
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ze takie wyobrazenie czasami funkcjonuje. Natomiast faktycznie tak jest, ze sg osoby, z ktorymi te

relacje wygasitam, ochtodzitam, poniewaz wiedziatam, ze te relacje mnie nie stuza.

M: Powiedz, czy sposob w jaki zyjesz — minimalistyczny, zaréwno w sferze zawodowej jak i
prywatnej - czy to jest w jaki$ sposob zarailiwe? Jak reaguja na Twdéj sposob zycia znajomi,

rodzina?

K: Jest, jest (§miech). Faktycznie to jest zarazliwe. Natomiast czasami jest to wieloletnia praca. | jest
co$ w tym niesamowicie uroczego, ale czasami nawet wzruszajgcego, gdy kto§ z mojej rodziny albo
kto$ z przyjaciot przychodzi do mnie i mowi: stuchaj, przeczytalem test u Ciebie na przyktad na
blogu i on mnie niesamowicie zainspirowat do tego, tego i tego. Mam wiele kolezanek, ktore pod
moim wplywem zaczely porzadkowaé w sposdb materialny, ale tez niematerialny swoje zycia,
pozbywac si¢ nadmiaru w swoim zyciu. W momencie kiedy moj osobisty narzeczony przychodzi 1
méwi: pomdz mi zrobi¢ porzadki w szafie, bo mam tych rzeczy za duzo i ich nie nosze¢ ($miech), no
to mozna to poczytywaé w kategoriach jakiego§ mojego osobistego sukcesu, no i niewatpliwie jest to

bardzo przyjemne.

M: Twoje przejScie na minimalizm bylo dosy¢ takie oczywiste, bo miala$ te ci¢zkie walizki i
faktycznie latwo bylo poczu¢ ten ciezar. Natomiast nie kazdy ma taka sytuacje, a w naszym
zyciu zwykle jest tak, ze do naszego zycia dokladamy, dokladamy obowiazkow, a nic nie
ujmujemy. | tu mi si¢ nasuwa takie poréwnanie z ksigzki ,,Esencjalizm”, gdzie autor poréwnatl
nasze zycie do garderoby, do ktorej dokladaliSmy te ubrania, a nikt nie wyciagal. 1 ta
garderoba puchnie, az w pewnym momencie moze eksplodowaé. Jak rozpozna¢ ten moment, ze
ta nasza przyslowiowa '"garderoba" jest za duza? Jakie symptomy z naszego Zycia moglyby
swiadczy¢ o tym, ze powinniSmy zainteresowa si¢ bardziej upraszczaniem, a nie

rozbudowywaniem swojego zycia?

K: Wiesz, no to przede wszystkim jest bardzo indywidualna kwestia. Nie da si¢ komu$ minimalizmu
czy tez narzedzi zwigzanych z minimalizmem narzucié. W zaden sposob. Doktadnie taka sama
sytuacja, jak kto§ ma jaki§ problem z jakim$ uzaleznieniem - dopoki sama ta osoba nie poczuje, ze
ma problem i ze chce co$ z tym zrobi¢. Tak samo begdzie z nadmiarem w naszym zyciu. Dopoki Ty
nie poczujesz, ze faktycznie masz czegos za duzo, co$ Ci si¢ z tej garderoby wysypuje — dopoki sam
naocznie, sam nie zobaczysz, ze tych rzeczy jest za duzo 1 one s3 juz na 16zku, na krzestach i na
podtodze, to tak naprawde nic si¢ nie zmieni. Potrzeba zmiany musi by¢ gfeboka i musi by¢ w danej
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osobie, w przeciwnym razie nic si¢ nie zadzieje. Nie wiem jakie mogg by¢ symptomy, dlatego ze
kazda z tych osob musi to poczu¢. To wiesz, to tez nie jest oczywiste, ze W moim przypadku ja
poczulam cigzkie ksigzki i1 to byto naturalne, ze gdzie$ tam koncepcja czy idea minimalizmu pojawi
si¢ w moim zyciu. To tak nie jest. To byta moja swiadomosé. W pewnym momencie ja poczutam, ze
jest tego za duzo. Tym katalizatorem u mnie byty ksigzki, u kogo$§ mogg by¢ dostownie ubrania,
ktore wypadaja z szafy, u innej osoby mogg to by¢ na przyklad zabawki dzieci, ktore nagle si¢
rozpleniajg i to bedzie ten przystowiowy klocek lego, na ktéry nadepniesz i ktory przeleje czare
goryczy i tego nadmiaru. Wigc absolutnie nie jestem w stanie powiedzie¢, ze jezeli znajdujesz si¢ w
momencie X, to teraz tak — powiniene$ zaja¢ si¢ upraszczaniem. To Ty musisz do tego wniosku

doj$¢ samodzielnie, bo to jest Twoje zycie i nikt tego nie zmieni inny.

M: Tak, zgadzam si¢, to jest na pewno bardzo indywidualne. Ale zalézmy, ze juz do tego
doszedlem, ze ta moja garderoba peka w szwach i nadepnalem na ten Kklocek, i si¢

przewrocilem, i stwierdzilem, ze jednak musze¢ co$ uprosci¢. Od czego zaczgcé?

K: PowinniSmy zacza¢ od sfery materialnej — od nadmiaru przedmiotow, ktore sg w naszym
otoczeniu, po prostu. To, ktorg metodg oczyszczania przestrzeni wybierzemy — a jest naprawd¢ wielu
nauczycieli, wiele metod, wiele sposobow: czy zaczniemy od pojedynczej szuflady, czy wezmiemy
tydzien urlopu i postanowimy w tym czasie posprzatac¢ cale swoje mieszkanie i czy caty dom — to juz
jest bardzo indywidualna kwestia. Ja osobi$cie swoim czytelnikom proponuje metode matych
krokow. Czyli zacznijmy od miejsca, ktore najbardziej nas kiuje w mieszkaniu - od jednej szufladki,
od jednej komody, jednej potki w szafie, czy w szafce w kuchni. I pozwolmy sobie zobaczy¢
najpierw ta malg zmiang 1 to jak dobrze nam ta zmiana zrobi. Jestem przekonana, ze im wigcej tych
drobnych miejsc bedziemy mie¢ oczyszczonych, tym bardziej bedziemy chcieli mie¢ wigcej. A gdy
oczyscimy tg materialng sfere Swojego zycia, to sitg rzeczy — i naprawde ja w to gleboko wierze —

zaczniemy oczyszczaé tez ta sfere duchowgq.

M: Uzyla$ ciekawego terminu — 0czyszczanie przestrzeni. Wspomnialas, ze sa rézni nauczyciele,
rézne metody, mozesz podac... no jeden przyklad to rozumiem - to jest ta szuflada, ktéra nas

najbardziej kluje...

K: Na przyktad. Dla mnie to jest taka metoda matych krokow, czyli zaczynamy od tego miejsca
najbardziej bolesnego w naszym najblizszym otoczeniu i zaczynamy je sprzata¢ i porzadkowac.
Jedna z nauczycielek chociazby jest Marie Kondo, czyli japonska tutaj pisarka i tworczyni metody
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nazwanej swoim nazwiskiem, ktora z kolei zacheca do tego, zeby faktycznie wzigé faktycznie pare
dni urlopu, jakby globalnie, totalnie posprzata¢ cala swojg przestrzen na raz. Ilu nauczycieli, tyle

metod. I kazdy moze spokojnie wybrac¢ sobie co$, co bedzie dla niego skuteczne.

M: Dobrze. Trzymajac si¢ tego przykladu szuflady — bo on tak dobrze dziala na moja
wyobraznie — chce ja uporzadkowad, no ale to co, mam wyrzuci¢ polowe, jedng czwarta? Jak

sie do tego zabrac¢?

K: W tym pierwszym kroku na pewno wazne jest to, zeby wyeliminowaé te rzeczy, ktore Tobie nie
stuzg, po prostu — ktorych nie uzywasz. Tutaj rowniez jest wiele metod, poniewaz to wbrew pozorom
jest kwestia... kwestia pozbywania si¢ rzeczy jest kwestig bardzo szeroka i bardzo pojemna, bo tu
mozemy si¢ zderzy¢ z wieloma naszymi przekonaniami czy tez ktére nosimy wewnatrz. To moga
by¢ rzeczy sentymentalne, z ktérymi bedziemy mie¢ do czynienia, rzeczy pamigtkowe - mozemy
mie¢ opor przed pozbywaniem si¢, opor przed oddawaniem rzeczy, czy tez sprzedawaniem. Jakby
tutaj kwestii moze si¢ pojawic¢ bardzo duzo i ja nie jestem w stanie tego tematu wyczerpaé, tez o tym
pisz¢ od wielu lat. Natomiast najwazniejsze, zeby by¢ szczerym z samym sobg - szczerym w takiej
najprostszej kwestii tego, czy danej rzeczy uzywam Czy nie, Czy ona mi jeszcze stuzy czy nie. Jesli
nie — pozbywam si¢ jej. Oczywiscie poprzez stowo ,,pozbywam” nie mam na mysli tylko i wytacznie
wyrzucania. Ja osobi$cie uwazam, ze powinnisSmy by¢ odpowiedzialni rdbwniez za przedmioty, ktore
nabywamy 1 wyrzucenie ich na $mietnik, to to jest najprostszy sposéb i nie zawsze jako pierwszy
powinien by¢ stosowany. Mozemy te przedmioty sprobowac oddac, sprobowac sprzedac, sprobowac
si¢ ewentualnie wymieni¢, a dopiero w ostatecznosci jesli ta rzecz faktycznie no nie znajduje
swojego nabywcy - pomimo naszych staran - wyrzucié¢ ja, rOwniez zwracajac uwage na kwestie
chociazby dotyczace recyklingu. Natomiast no ta szczero$¢ wobec samego siebie jest tutaj absolutnie

kluczowa i najwazniejsza.

M: Wydaje mi si¢, ze takim najwiekszym blokerem przed wyrzuceniem, to sa te kwestie
sentymentalne — tak przynajmniej z mojego doswiadczenia wynika. Wiele rzeczy w domu nie
uzywam, ale z jakiego§ powodu je trzymam i za kazdym razem, gdy podchodze zeby je
wyrzuci¢, no to przypomina mi si¢ jakas historia zwiazana z tym przedmiotem i efekt jest taki,
Ze ten przedmiot zostaje na swoim miejscu. Jak sobie radzi¢ z takimi blokerami, typu

sentyment?
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K: Wiesz, metod jest tak naprawe wiele. Jedng z metod jest na przyktad stworzenie pudetka
sentymentalnego. Powiedzmy, ze masz jeansy z podstawowki, czy z liceum, ktore przypominajg Ci o
wyjazdach na obozy, o naprawde fajnych czasach. Pamictaj, ze nie musisz trzymaé catych tych

jeans6w — mozesz odcig¢ od nich guzik.

M: (Smiech)

K: ... i wrzuci¢ go do pudetka i w tym momencie skala si¢ zmniejsza. Bo najczesciej to jest kwestia
skali. Czyli na przyktad masz fotel ktorego nie uzywasz, ktory jest brzydki, stary, obskurny, nie da
sie¢ go w zaden sposob odnowic¢ 1 naprawde jego miejsce jest na §mietniku, natomiast ten fotel jest z
Twojego pierwszego mieszkania i na przyktad przypomina Ci o tych fajnych chwilach z czasow
mtodosci — mozesz wyciaé kawatek obicia tego fotela i zachowac¢ w takim sentymentalnym pudetku.
To pudetko moze mie¢ wielko$¢ pudetka na buty na przyktad i w tym momencie w duzej mierze
zmieni nam si¢ skala. Nie ma nic zlego w trzymaniu sentymentalnych rzeczy, tylko zwracajmy
uwage na skalg. Sentymentalne pudetko — ok, sentymentalna szuflada — w porzadku. Gorzej jak
zaczyna si¢ z tej sentymentalnej szuflady robi¢ sentymentalna szafa, sentymentalny pokoj albo
sentymentalna piwnica w domu rodzicow. Moim zdaniem najwickszym problemem nie jest fakt
posiadania tych rzeczy sentymentalnych, tylko skala tego posiadania. Tez zwro¢ uwagg na to, ze jesli
tych sentymentalnych rzeczy masz wzglednie niewiele, to jeste§ w stanie faktycznie zadumac sie nad
kazda ta rzecza 1 przypomniec sobie fajne rzeczy, ktore si¢ z nig wigzg. Natomiast jesli Ty masz calg
piwnice sentymentalnych rzeczy, to nie wierze, ze bedziesz miat ani czas ani ochotg, zeby faktycznie
kazdej z tych rzeczy si¢ przyglada¢ i wywotywaé te wspomnienia z nig zwigzane. Skala jest

najwazniejsza — zwrocenie uwagi na skalg.

M: Tak. Masz takie sentymentalne pudelko?

K: Nie ($miech).

M: (Smiech)

K: Nie, nie mam sentymentalnego pudetka. Ja akurat naleze do tych osob, ktére z sentymentem
relatywnie dos¢ dobrze sobie radzg i raczej staram si¢ kolekcjonowaé wspomnienia niz rzeczy.

Natomiast zdaje sobie sprawe i1 wierzg, ze sentyment moze by¢ problemem, dlatego duzo pisze tez
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zbieram do$wiadczenia swoich przyjaciot, znajomych, czy tez moich czytelnikow, zeby jak najlepiej

pomagac¢ w tych kwestiach.

M: Co jeszcze oprocz sentymentu moze by¢ takim czynnikiem blokujgcym przed pozbywaniem

sie rzeczy, ktorych od wielu lat juz nie uzywamy?

K: Na przyktad w moim przypadku klopotem jest konsekwencja. O ile nie mam problemu z
konsekwencja przy nienabywaniu zbednych przedmiotdéw, tak pozbywanie si¢ tych niepotrzebnych
byto dla mnie o tyle klopotem, Ze... ja nie mam problemu z decyzja czy dana rzecz powinna opusci¢
mnie czy dalej zosta¢, ale pdzniej konsekwentnie nalezy si¢ jej pozby¢, a to nie jest wbrew pozorom
tatwe — czyli ja wystawi¢ na sprzedaz, probowaé oddaé, w ostatecznosci wyrzuci¢. Tak jak mowig —
ja czuje duza odpowiedzialnos¢ za rzeczy, dlatego dla mnie problemem byto finalnie pozbycie sie tej
rzeczy. To tez pamigtajmy, ze pozywanie si¢ rzeczy naprawde konsumuje duzo naszej energii,
wbrew pozorom. Nawet wystawienie ksigzek na Allegro chociazby, zeby je sprzeda¢ wymaga
sfotografowania tych ksigzek, skatalogowania ich, opisania kazdej, wrzucenia kazdej aukcji,
monitorowanie aukcji 1 wystanie tych ksigzek. Wigc ja sobie absolutnie zdaje¢ sprawe, ze to nie jest

proste. Dlatego z reguly jest to proces, ktory jest roztlozony w czasie.

M: Czyli w Twoim przypadku nie bylo problemem zadecydowad, zZe juz tego nie potrzebujesz

tylko...

K: ... tylko fizycznie si¢ tych rzeczy pozby¢. Wige ja na przyktad te rzeczy wystawiam u siebie w
przedpokoju 1 widzg je ciagle, denerwujg mnie swojg obecnoscia, potykam si¢ o nie 1 to jest dla mnie
na przyktad osobiscie jedyny impuls, zeby si¢ ich faktycznie pozby¢. I tak mi si¢ wydaje, ze ludzie
dziela si¢ wlasnie na tych, ktérzy maja problem z decyzjg, ale pdzniej tatwo im przychodzi
pozbywanie si¢ tych rzeczy fizycznie z otoczenia albo na osoby, ktdre tak jak ja nie maja problemu z
decydowaniem i tez z sentymentem, natomiast pozniej maja klopot juz z fizycznym pozbyciem sie

rzeczy.

M: Czego bylo najtrudniej Ci si¢ pozby¢?

K: Hm... To trudne pytanie... Nie pami¢tam. Przyznam Ci si¢ szczerze, ze nie pami¢tam zadnej
rzeczy, ktora by byla dla mnie tak szczegdlnie trudna - w kontek$cie decyzji oczywiscie - do
pozbycia si¢. Pamigtam... torebke. To byla pierwsza markowa torba, ktéra kupitam za pierwsze
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przez siebie zarobione pienigdze i faktycznie bylo mi si¢ ciezko jej pozby¢, chociaz juz z niej nie
korzystalam. I tutaj ten proces myslowy byt trudny dla mnie, ale finalnie dosztam do wniosku, ze
poniewaz ta torba stata si¢ dla mnie substytutem pewnego rodzaju doswiadczenia - czyli na przyktad
sity sprawczosci, tego ze ja jestem w stanie zarobi¢ te pienigdze dla siebie i kupi¢ sobie pickny, by¢
moze nawet zbytkowny nieco przedmiot - i uSwiadomitam sobie po czasie, ze ta sifa nadal jest we
mnie, ze ja nie potrzebuje przedmiotu, aby mi o tym przypominal, pokazywat. I w tym momencie

puszczenie tej torby byto bardzo proste.

M: Rozumiem. Czy jest jaki$S przedmiot teraz w Twoim Zzyciu, ktérego nigdy nie bedziesz

chciala sie pozby¢?

K: Materialny przedmiot?

M: Tak.

K: Nie. Nie jestem w stanie wskaza¢ Ci takiej konkretnej rzeczy, ktorej nie bede si¢ chciata pozbyc¢.
Wiesz, sg takie przedmioty, ktore sfuzg mi do codziennej pracy, jak na przyktad telefon czy
komputer 1 one sg z tego wzgledu dla mnie wazne. Natomiast s3 wazne z uwagi na swoja
uzytecznos¢, jezeli przestang spetnia¢ swoja role, czyli na przyktad si¢ zepsuja, no to absolutnie
wymienig¢ je na inne, prawda. Wiec nie wydaje mi si¢, zeby byt taki przedmiot, ktory jest dla mnie az
tak wazny, zebym nie mogta si¢ go nigdy pozby¢. Zwlaszcza, Ze moim zdaniem minimalizm nas
uczy wilasnie tego dystansu do przedmiotow, nie tylko do ich pozbywania sig, ale tez do posiadania.
Taka jest rola przedmiotow, ze one nam stuzg na pewnym etapie zycia, one przychodzq i one
odchodzg. 1 trzymanie si¢ kurczowo tych wlasnie rzeczy jest nam potrzebne - tak mi si¢ osobiscie
wydaje - poniewaz daje nam poczucie kontroli w zyciu. Natomiast ja juz mam to poczucie, ze do
tego przedmioty nie sg mi potrzebne, ja sobie poradze tak czy owak. One majg mi stuzy¢ na pewnym
etapie zycia, a jesli ten etap minie albo te przedmioty no nie bgda juz mi potrzebne i nie bedg mi

stuzy¢, w taki sposob w jaki chce je do czego byly predysponowane, no to po prostu si¢ ich pozbede.

M: Jak méwila$§ o tym poczuciu kontroli, to mi si¢ skojarzylo z jakim$ talizmanem - czasem
ludzie maja takie przedmioty - i wydaje im sie, Ze bez tych przedmiotow co$ si¢ im nie uda. A
rzeczywiscie to poczucie kontroli jest w nas, a nie w tych przedmiotach. Dobrze. MowiliSmy 0

tym jak si¢ pozbywaé rzeczy, ktorych nie uzywamy, a teraz powiedz - jak magdrze kupowaé
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nowe rzeczy, zeby nie wpas¢ w pulapke konsumpcjonizmu i nie zagracic si¢ — tak mowiac juz

kolokwialnie?

K: No pierwsza podstawowa kwestia i najtrudniejsza tak naprawdeg, to swiadomos¢ wiasnych
potrzeb. 1 swiadomos¢ tego, ktore rzeczy, ktore przedmioty, ktore chcemy naby¢, jakie faktycznie
potrzeby zaspokajaja. Dlatego ze ja uwazam, ze we wspoOlczesnych czasach nie ma problemu z
multiplikowaniem potrzeb, tylko my te potrzeby zaspokajamy w niewfasciwy sposéb. Czyli na
przyktad mam potrzebe bycia docenianym, kochanym - bardzo czgsto jest tak, ze szukam
zaspokojenia tej potrzeby w niewtasciwym miejscu, czyli poprzez nabywanie przedmiotéw. Bo jesli
ja na przyktad kupi¢ sobie droga sukienke i kolezanka bedzie mi jej zazdrosci¢, no to faktycznie
spehni¢ potrzebe bycia doceniong, natomiast czy to faktycznie postuzy mi na dluzej? No raczej nie,
prawda. Wigc ta $wiadomosc¢ rzeczywistych potrzeb jest tutaj najwazniejsza, to jest punkt wyjscia do

tych rzeczywi$cie rozsadnych i przemyslanych zakupow.

M: Jak wytworzy¢ w sobie ta swiadomosé wlasnych potrzeb?

K: Wiesz, to nie jest proste, to nie jest zadanie na jeden dzien. To tak naprawdg jest... potrzeba duzej
i swiadomej obserwacji samego siebie, zrozumienia samego siebie, refleksji na wlasny temat,
zadawania sobie pytan - czy faktycznie to co ja kupuje jest mi rzeczywiscie potrzebne 1 do czego jest
mi potrzebne. No i to jest proces, ktory bedzie trwat, jesli kto§ faktycznie chce do tego sedna dojsc,

to to bedzie trwalo.

M: To si¢ w duzej mierze laczy z takim rozwojem duchowym.

K: Tak, z rozwojem duchowym, z rozwojem osobistym - jakkolwiek by$my tego nie nazwali - ze
swiadomoscig siebie. W momencie kiedy mamy $wiadomos$¢ tego kim jestesmy, co chcemy, co jest
dla nas wazne, no to bedziemy mie¢ tez Swiadomos¢ wlasnych potrzeb, prawda. Ta §wiadomos$¢
potrzeb przetozy si¢ na zakupy, ktore beda im odpowiadac, a nie bedg tylko realizacjg jakiego$
scenariusza, ktory plynie z zewngtrz. Niezaleznie od tego czy on mialby ptynaé z telewizji, z

medioéw, od znajomych, od sasiadow, czy od partnera i mamy. No tego etapu nie da si¢ przeskoczyc.

M: 1 tez nie da si¢ go przejs¢ w ciggu jednego dnia na pewno.

K: Doktadnie.
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M: Jest to proces. No ale jakby$ dala moim sluchaczom jaka$ wskazowke na ten proces, ktory
bedzie trwal. Jak podejs¢ do tych zakupoéw? Moze sa jakie§ sposoby, zeby unikaé rzeczy
zbednych?

K: To znaczy, oczywiscie ze tak. No jakby splycajac to nieco i sprowadzajac do takich technicznych
narzedzi - obserwujmy przede wszystkim co kupujemy, w jakich okolicznosciach to kupujemy.
Najwickszym problemem - i to pokazujg badania - nie sg duze zakupy, ale sa mate zakupy, ktore sa

kompulsywne. I tu niestety przodujg kobiety, ale panowie juz tez zaczynajg nadgania¢ (Smiech).

M: (Smiech)

K: To sa rzeczy, ktore kupujemy, ktore sg relatywnie tanie, ale kupujemy je czesto. Czyli na
przyktad wracam z pracy, miatam gorszy dzien, kupi¢ sobie koszulke, bo ona byta tania, kupie
kredke¢ do oczu, kupi¢ $wieczke do domu. To sg takie drobne rzeczy, ktore w perspektywie miesigca,
kilku miesigcy, roku sktadaja si¢ naprawd¢ na znaczne sumy. | tutaj obserwowanie wiasnych
mechanizmow jest najwazniejsze. Mozemy to polaczy¢ z prowadzeniem domowego budzetu,
faktycznie ze spisywaniem wydatkow, ale tez sprobujmy sobie odpowiedzie¢ na pytanie - w jakich
okolicznosciach kupowalismy dane rzeczy i jakie uczucia temu towarzyszyly. Moze si¢ na przyktad
nagle okazac, ze kupujemy kompensacyjnie bardzo czesto, czyli kompensujemy sobie pewne braki w
zyciu zakupami, badz kupujemy kompulsywnie ,przy okazji?, czyli przy okazji zakupow
jedzeniowych kupimy kosmetyki, ubrania albo przy okazji kupowania kurtki dla dziecka, kupimy
sobie bielizne. Na takie okoliczno$ci zakupow nalezy zwraca¢ uwage. Przy czym najczesciej to si¢

bedzie pojawialo wlasnie przy przedmiotach relatywnie niskiej wartos$ci.

M: Czyli obserwujemy siebie wtedy, gdy kupujemy rzeczy o niskiej wartosci, kupujemy czesto

i obserwujemy sytuacje w jakiej jesteSmy...

K: ... doktadnie - okolicznosci jakie towarzysza zakupom. NO i tutaj po raz kolejny wazna jest
szczeros¢ z samym sobg, bo jezeli bedziemy zafalszowywac i1 jakby szuka¢ wymoéwek tutaj dla tych
zakupow, to nie doprowadzi to do zadnej zmiany. Tylko 1 wylacznie w momencie kiedy bedziemy
wobec siebie zupelnie szczerzy, to sprawi ze znajdziemy tg przyczyne tych zbednych w istocie

zakupow.
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M: Byli szczerzy - czyli na przyklad kupilem ta Swieczke, bo kto§ mi co§ przykrego w pracy

powiedzial.

K: Na przyktad - bylo mi smutno danego dnia, bo szef na mnie nakrzyczal i postanowitam sobie
poprawi¢ humor kupujac $§wieczke albo nowa szminke, prawda. U me¢zczyzn wbrew pozorom
wyglada to bardzo podobnie — no ja uzywam kobiecych przyktadéw, bo jestem kobietg i tak jest mi

wygodniej. Natomiast panowie majg bardzo podobnie.

M: No dobrze, ale jak juz jesteSmy tacy szczerzy wobec siebie i dochodzimy do wniosku, zZe
kupili$my to nie dlatego, ze jest nam potrzebne, tylko faktycznie zeby poprawi¢ sobie nastroj -

to co wtedy?

K: To wyciggamy wnioski i nie popetniamy tych samych btedow - no to jest jedyna droga, prawda.
Czyli nastgpnym razem jak na mnie nakrzyczy szef, wracam z pracy, to moze swiadomie nie id¢ do
centrum handlowego - na przyktad. Jakby zmiana nie samego nawyku kupowania, ale zmiana
okolicznosci - to tez czesto bardzo pomaga. No musze mie¢ okazje do zakupow, zeby te zakupy
zrobi¢, prawda. Czyli jezeli wracajac do domu wybiorg droge, ktora nie wiedzie przez alejke¢ ze
sklepami albo nie wiedzie przez centrum handlowe, no to prawdopodobienstwo, ze tych zakupow nie
zrobig jest duzo wyzsze - pomagam sobie w ten sposob. Tak tez mozna, to tez rowniez jedna z drog,

jedno z narzedzi.

M: Dobrze. MéwiliSmy o pozbywaniu si¢ rzeczy, mowiliSmy o kupowaniu nowych rzeczy. Na

jakie jeszcze obszary z zycia czlowieka mozna spojrze¢ przez pryzmat minimalizmu?

K: No myslg, ze tym najwazniejszym obszarem, o ktorym nie mowiliSmy jest gospodarowanie
wlasnym czasem. Sila rzeczy kazdy z nas ma do dyspozycji dokladnie taki sam czas, doba ma
doktadnie tyle samo godzin i minut. | to byto dla mnie na przyktad bardzo wazne odkrycie — to, ze ja
W sposob swiadomy chcg tym czasem gospodarowac. To po czasie przetozyto si¢ - przynajmniej w
moim przypadku - na dos¢ powazne decyzje rowniez zawodowe, poniewaz Zrezygnowatam ze
statego etatu, prowadz¢ tylko 1 wylacznie swoja dziatalnos¢, w réznych sferach. I ja tutaj bardzo
zwracam uwage na to, gdzie angazuj¢ swojg energie 1 SWoje Sity przerobowe, ze tak powiem. No i

mysle, ze to jest ta sfera gdzie tez minimalizm si¢ pojawia, silg rzeczy.

M: Jakie masz sposoby na efektywne zarzadzanie swoim czasem?
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K: ($miech) Delegowanie, wbrew pozorom. O ile ma si¢ co i komu delegowaé. Ale ja akurat tutaj
uwazam, ze to jest wazne, zeby otacza¢ si¢ ludzmi, ktérzy nam beda w tej §ciezce - ja juz tutaj
méwie czysto zawodowo - pomagaé i warto poswigci¢ czas, zeby nauczy¢ badz zaangazowaé
wlasciwe osoby w nasze projekty. Ale tez ta druga sfera to skupienie w trakcie pracy - czyli
efektywnos¢, poprawa efektywnosci. Ale tez co dla mnie jest najwazniejsze 1 o czym juz
wspominatam wielokrotnie - to swiadome decydowanie w jakie projekty chcg angazowaé swoje sity.
To wbrew pozorom wecale nie jest takie proste, bo bardzo cze¢sto mamy wiele okazji, mozliwosci,
pojawiajg si¢ szanse i wydaje nam Si¢, ze trzeba wszystko ztapaé, z wszystkiego korzystac, bo by¢
moze przeminie. Ja mam do tego tez troszeczke inne podejécie, tez okielznatam swoje ambicje w

tym wzgledzie - wiem co jest dla mnie wazne i temu po§wigcam czas. Po prostu.

M: Wilasnie, to jest bardzo wazny temat, o ktérym powiedzialas - wybieranie z tych okazji lub
mozliwosci, ktére zycie przed nami stawia, tych dla nas najwazniejszych, no bo wszystkiego nie
jesteSmy w stanie zrobi¢. Jakimi kryteriami Ty sie kierujesz, decydujac ze tym si¢ zajmiesz, a

tym zdecydowanie nie?

K: Wiesz, no to réznymi. No to zalezy od tego, z czym akurat mamy do czynienia - tym, czy to jest
dla mnie interesujgce, czy to jest dla mnie rozwijajgce, czy to przyniesie mi dochod, poniewaz
musze zarabia¢ na chleb, jak kazdy. No to sg pewnie podstawowe kryteria. Plus u mnie osobiscie
dochodzi tez swojego rodzaju intuicja - czyli wiem, czy tez czuj¢, w ktore projekty chce sie
angazowac, w ktore nie, ktore by¢ moze bgda dla mnie rozwojowe, ktore nie. Tutaj... to jest moja

droga, to s moje metody. Natomiast tutaj kazdy musi wypracowaé¢ swoje wiasne.

M: Dobrze. Duzo mowiliSmy o tej sferze materialnej, czyli sa takie trzy obszary: pozbywanie
si¢ nieuzywanych rzeczy, kupowanie nowych, zarzadzanie czasem. Wspomniala$ na poczatku,
ze gdy uporzadkujemy ta sfere materialng, to jakby w naturalny sposob porzadek zaczyna sie

pojawiaé w tej sferze niematerialnej, duchowej, osobowej. Jak to bylo w Twoim przypadku?

K: Wiesz, akurat to zarzqdzanie czasem przeniostabym absolutnie do tej sfery wilasnie
niematerialnej, poniewaz to nie ma nic wspdlnego z posiadaniem, czy tez pozbywaniem si¢ rzeczy w

tym ujeciu materialnym.

M: Tak.
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K: Wigc w moim przypadku pozbywanie si¢ przedmiotow materialnych sprawito, ze wlasnie
zaczetam mie¢ duza ochote i cheé uporzadkowania tez tej sfery niematerialnej. Czyli na przyktad w
kontekscie zawodowym w moim przypadku bylo to odej$cie z etatu - bardzo lukratywnego, jesli
moge tak powiedzie¢, w moim zawodzie. Nie byla to popularna decyzja, ale dla mnie byta jedyna
wiasciwa w tamtym czasie i jej nie zaluje. W kwestiach dzi§ prywatnych, czy tez osobistych, no to
byty te kwestie relacji, o ktorych rozmawialiSmy wczesniej - no to rowniez jest ta wazna sfera w tych
kwestiach niematerialnych. Natomiast trzecia to na pewno bedzie ten rozwdj duchowy, czy rozwoj
osobisty, ktory silg rzeczy jakby pojawi sie jako poklosie tych wszystkich innych pozostatych
dzialan. Poniewaz jezeli duzo pracujemy ze swiadomoscig - duzo pracujemy ze $wiadomoscia
potrzeb, tego kim jesteSmy, jaka jest nasza rola, co chcemy w zyciu robi¢ - no to sitg rzeczy

odpowiedz na te pytania sprawia, ze rozwijamy si¢ duchowo i no wtasnie niematerialnie, prawda.

M: Tak. Gdybys$ teraz Swiadomie zaczynala jeszcze raz swoja droge z minimalizmem, co bys$

zrobila inaczej?

K: Nic. Nic.

M: Super!

K: Dlatego, ze to byta droga, ktora rowniez stuzyla mojemu rozwojowi i nie da si¢ jej zmieni¢ albo
przeprowadzi¢ inaczej. To byl moj proces, on przebiegal w taki a nie inny sposob i nie da si¢ go ani
powtorzy¢, ani przetozy¢ na inng osobeg. Kazdy tutaj w tym wzgledzie musi znalez¢ swojg droge. |
absolutnie nic bym nie zmienita.

M: Super! Jakie plany na przyszlo§¢ masz?

K: Zawodowe?

M: No moze zwigzane z tematem o ktorym moéwimy — minimalizm. Jezeli to si¢ wiaze z

zawodowymi, to owszem - tak, prosze.

K: No tak, niewatpliwie u mnie si¢ to bedzie wszystko wigzato ze sobg. W chwili obecnej pracuje
nad redakcja ksigzki, swojej o minimalizmie, ktéra nakladem Wydawnictwa Znak powinna sig¢
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pojawi¢ pod koniec sierpnia tego roku. Ksigzka jest juz rzeczywiScie napisana i jesteSmy na etapie
wiasnie redakcji, sktadu, wybierania oktadki, czyli samych przyjemnych rzeczy. Nadal rozwijam
bloga zgodnie ze swoimi wczesniejszymi zamierzeniami, czyli tutaj wszystko idzie tak jak chciatam,
zeby szto. Mam tg przyjemnos$¢, ze moge si¢ angazowac wylgcznie w te projekty, ktore sg zgodne z
moimi warto$ciami - miedzy innymi z jako$cig w zyciu. W tej chwili relatywnie nowym projektem,
w ktory si¢ zaangazowatam jest Akademia Marki z Klasg - jest to wyjatkowy projekt. Jest to
Akademia Personal Branding'u - bardzo wyjatkowa, bardzo nowatorska i pierwsza taka w Polsce,
gdzie ja osobiscie zajmuj¢ si¢ kwestiami dotyczacymi budowania wartosci marki w czasie, w takim
ujeciu prawnym. Jest to wazny dla mnie projekt teraz, na ten rok. No poza tym pracuje zawodowo w
swojej kancelarii - mam tg przyjemno$¢ ze moge pracowa¢ wytacznie z tymi klientami, nad tymi
sprawami, ktore sg dla mnie rozwojowe, interesujgce. | rowniez jest to pPOkfosie minimalizmu W
zyciu, poniewaz tu wybieram mniej, ale tego co jest dla mnie fajniejsze, wazniejsze, bardziej

rozwijajace. Wiec no to wszystko si¢ ze sobg niewatpliwie bardzo taczy.

M: Swietnie. Bardzo Ci dziekuje ze wywiad. Jakbys mogla jednym zdaniem podsumowa¢,

jakos spuentowaé - czym jest dla Ciebie minimalizm, to co by$ powiedziala?

K: To samo co na poczatku - czyli, ze jest to dla mnie narzedzie, ktore pozwala mi zy¢ w zgodzie z

moimi wartosciami. | mysle, ze to jest najwazniejsze.

M: Ja tu jeszcze dodam co$ co mi utkwilo w pamieci - mniej, ale lepiej.

K: No tak, mniej ale lepiej - niewatpliwie.

M: Dzi¢kuje Ci serdecznie.

K: Dzigkuje bardzo.

M: Czes¢!

K: Czesé!
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Dziekuje za wyshluchanie dzisiejszego odcinka podcastu. Jezeli jeszcze tego nie zrobitas/zrobites, to
wystaw prosze ocene mojemu podcastowi w systemie iTunes. Oceny przez Was wystawione majg
ogromne znaczenie dla widocznosci mojego podcastu w sieci i naprawdg daja mi duzo, duzo energii i
motywacji do dalszego ich nagrywania. Notatki do tego podcastu wraz z kompletnym transkryptem
rozmowy mozna pobra¢ pod bezposrednim linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/040 pisane

bez polskich liter i bez spacji.

A teraz mam dla Ciebie propozycje - na drugi weekend czerwca 2016 roku, konkretnie 10-12.06,
zaplanowalismy z Tatiang dla Ciebie WYZWANIE. Wyzwanie polega¢ bedzie na jedzeniu w tym
czasie tylko i wylacznie warzyw z malutkim dodatkiem owocow. Jezeli kiedykolwiek
myslatas/myslates o przejsciu diety oczyszczajacej, to bedzie taka mata jej namiastka. Termin nie
jest przypadkowy, bo przed wakacjami wszyscy potrzebujemy wigcej energii i... wiecej luzu w
brzuszku. W ramach tego wyzwania otrzymasz od nas cykl maili, w ktorych napiszemy Ci jak si¢ do
takiego wyzwania przygotowaé, przejs¢ i wyjsé¢, aby maksymalizowaé efekty uzyskane poprzez to
mini oczyszczanie. Ale to nie wszystko. Dostaniesz rowniez szczegolowe przepisy na smaczne i
zdrowe dania, na okres tych trzech dni, jak rowniez liste zakupow, ktore musisz wczesniej zrobic.
Na deser otrzymasz dostep do zamknigtej grupy FaceBook'owej, na ktorej kazdego dnia
oczyszczania bedziemy Ci¢ wspiera¢. Na to zupelnie bezplatne wyzwanie mozesz si¢ zapisa¢ pod
adresem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wyzwanie. Zrob to juz dzisiaj i zarezerwuj sobie
wolny weekend. Obiecuje, ze bedzie duzo zabawy i1 na pewno, na pewno nie bedziesz wtedy
glodowac. Powtarzam miejsce, gdzie mozesz si¢ zapisac:
www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wyzwanie pisane bez polskich liter i bez spacji. Linka do
zapisu na wyzwanie umieszcze¢ w notatkach do tego podcastu. Jezeli tego podcastu stuchasz po 12
czerwca 2016 roku, to nic si¢ nie martw. Pod tym samym linkiem:
www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wyzwanie mozesz si¢ zapisa¢ na liste¢ chetnych do przejscia
najblizszego naszego wyzwania. Wpisz si¢ na listg, a otrzymasz od nas maila od razu, gdy ustalimy

date nastepnej takiej akcji. Zapraszam!

Na koniec mam dla Ciebie pytanie zwiazane z tematem odcinka: jakie sa Twoje doswiadczenia z
minimalizmem? Co w minimalistycznym stylu zycia jest dla Ciebie najwi¢kszym wyzwaniem, a
co sprawia Ci najwiekszg satysfakcje? Czekam na Twoja odpowiedz w formie komentarza pod

tym podcastem lub na maila.
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Pozdrawiam Ci¢ serdecznie, zycz¢ wyjatkowo udanego dnia, wieczoru, nocy - w zaleznosci od pory,

o ktorej stuchasz tego podcastu - 1 do ustyszenia za dwa tygodnie. Cze$¢!
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