Poznaj 5 sekretow dzieki
ktorym wyrwiesz sie Z
monotonili.

written by Ewa Koziot

A jest pewna drobna rdéznica, ktdéra zmienia jakos¢ zycia, a
mianowicie bieganie przez wiekszos¢ dnia z wywieszonym
jezykiem, a codziennos¢ staje sie bogatsza. I to ostatnie
oznacza, zZe nie czujesz sie przyttoczona nadmiarem zadan do
wykonania, co wiecej to one dodajg Ci skrzydet. Jes$li tak nie
jest — to oznacza, ze nadszedt czas na poznanie minimalizmu. A
jest pewna drobna réznica, ktora zmienia jakos¢ zycia, a
mianowicie bieganie przez wiekszos¢ dnia z wywieszonym
jezykiem, a codziennos¢ staje sie bogatsza. I to ostatnie
oznacza, ze nie czujesz sie przyttoczona nadmiarem zadan do
wykonania, co wiecej to one dodajg Ci skrzydet. Jes$li tak nie
jest — to oznacza, ze nadszedt czas na poznanie minimalizmu.
Bycie mamg czwdrki dzieci stanowi nie lada wyzwanie. W ogdle
bycie mamg jakiejkolwiek ilosci dzieci nie nalezy do prostych.
Nasze zycie czesto jest chaotyczne, co wiecej w wielu
wypadkach ten wczesny okres macierzynstwa, ale réwniez i
kolejne lata sprawiaja, ze mamy uruchomiony w gtowie ,tryb
przetrwania”. Nie poprawia tego stanu rzeczy wspltczesny
Swiat, w ktéorym stale pojawiajace sie informacje podwazajg
nasze umiejetnosci macierzynskie. Telefony i komputery juz nie
sg statycznym urzgdzeniem, wypetzajg z naszych torebek 1
wdzierajg sie do naszego zycia walczgc o kazde nasze
spojrzenie z pieknym krajobrazem czy rywalizujgc z dzieémi o
naszg uwage.
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Zyjemy w dziwnym, moim zdaniem, ,stanie pétsnu”, w ktdérym
pchamy do przodu ten swdj grajdotek, zas dni zlewajg sie w
jeden, ktéry nie wiadomo kiedy przemingt*. Nie jestesmy w
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stanie sie skupié, czy tez zrobi¢ co$ wiecej, niz podtrzymywad
funkcje zyciowe swoje 1 swojej rodziny.

Masz podobne odczucia, ze Twoje zycie stracito jako$é? Ze masz
mato czasu na tapanie chwil? Jesli tak — ponizej przedstawiam
5 zasad minimalizmu, ktore sprawdzitam na sobie i ktére
Swietnie pomogty mi zapanowa¢ nad wtasnym zyciem.
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przezywaC zycie, a nie tylko
u 5
ZyC
1. Wytacz powiadomienia na telefonie. Wspdtczesny cziowiek
przecietnie co szes¢ minut spoglada na swdj telefon. Telefon
komérkowy to urzadzenie, ktére w wyjgtkowy sposéb rozprasza
nasze zycie, nie utatwiajg tego nieustanne powiadomienia z
Facebooka, czy tez z poczty e-mail. Co wiecej, warto ustalic
konkretne godziny kiedy bedziesz on-line, abys mia*a czas

pozy¢ off-line, czyli tam gdzie ma miejsce prawdziwe zycie,
Twoje zycie.

2. Poczta e-mail. Jeszcze nie tak dawno wszyscy zapowiadali
koniec ery e-maili, jednak byty to jedynie <czcze
przepowiednie. Fakt jest taki, ze e-maile byiy i beda jednag z
gtéwnych form komunikacji w sieci. Dlatego tez nasze skrzynki
pocztowe w sieci sg dostownie zawalone dziesigtkami, jesli nie
tysigcami, nieotwartych wiadomo$ci e-mail. Nasze skrzynki e-
mail, staty sie miejscami, w ktérych boimy sie przebywacd,
ktére sa studnig bez dna. Zapisujemy sie do réznych
newsletterédw, poniewaz chcemy by¢ szczuplejsze, zdrowsze,
piekniejsze bardziej modne. Jednak w wielu przypadkach po
kilku dniach zapominamy o tym, ze zostawitys$my gdzie$ swdj
adres poczty. Dlatego zasada tutaj jest jedna — jesli e-maile
ktéore otrzymujesz nie przedstawiajg zadnej wartosci, jesli nie



jeste$ na etapie, ze chcesz wdrozy¢ je teraz w zycie, po
prostu sie z nich wypisz.

I kolejna sprawa — sprawdzaj swojg skrzynke e-mail tylko dwa
razy dziennie. Dzieki temu nie bedziesz ciggle rozpraszana.
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3. PozbadZz sie bataganu. I w tym momencie zapewne w Twojej
gtowie rodzi sie pierwsza mys$l: Jak to? Przy dzieciach mozna
pozwoli¢ sobie na luksus zwany porzadkiem? Jasne, %*atwo
powiedzie¢ — trudniej zrobic¢. Masz racje, bo tutaj temat jest
dos¢ grzaski, gdyz kazda z nas potrafi sprzagtac, jednak nie
kazda z nas potrafi to robic¢ sprytnie. Co wiecej, mato ktéra z
nas wie, ze moze to robi¢ o wiele rzadziej. Spedzamy czas na
przektadaniu rzeczy z kata w kat, zapominajgc o cenie, ktdra
musimy za to zaptacié¢. 0t6z taki chaos réwniez rozprasza nasze
zycie. Sam widok bataganu, jego wizualizacja wptywa
destrukcyjnie na nasz organizm, psychike i sprawia, ze stajemy
sie znacznie bardziej zestresowane. To samo dotyczy naszego
wirtualnego bataganu. Minimalizm odmienia zycie na zawsze,
zaréwno ten w realnym S$wiecie jak i w sieci.



4. Pozbadz sie telewizji. Tak wiem — jest to jedno z
najciezszych przedsiewzie¢ z jakim przyjdzie Ci sie zmierzycC.
Lecz jesli chcesz miec¢ wiecej czasu dla siebie i bliskich,
powinnas przynajmniej sprébowal przebrnal przez to wyzwanie.
My pozbylismy sie telewizora kilka lat temu i nigdy nie

zatowatam tej decyzji. Faktem jest, ze teraz jak mgz ma
ochote oglada¢ mecz idzie ze znajomymi do pubu (z drugiej
strony jest to czas dla niego i to rozumiem). Wiedziatas, ze
przecietny polak spedza przed telewizorem prawie 30 godzin
tygodniowo? To prawie tyle co 3/4 etatu w pracy! Mowisz, ze
masz mato czasu? OdpowiedZz jest prosta — kazdy ma go tyle
samo, pytanie tylko w jaki spos6b go wykorzysta.

5. Przywitaj dzien inaczej. Poczatek dnia jest niestychanie
istotny, cho¢ czesto o tym zapominamy. Znasz moze stare
porzekadto mowigce, ze kto$ wstat lewa nogg? Brzmi znajomo?
Warto mie¢ sSwiadomos$¢, ze to w jaki sposdb wstaniesz rzutuje
na to czy bedziesz zadowolona, czy tez rozdrazniona. Zacznij
dzien na wtasnych zasadach i nadaj mu odpowiedni ton. Wstan
przed domownikami, cho¢ kilka chwil, i znajdZ czas dla siebie.
Jest to idealna pora na chwile ciszy i rozmyslan. Nie bez
powodu w pozytywnej psychologii bardzo czesto sugeruje sie,
aby o tej porze dnia wzigé¢ w reke dziennik i zastanowid sie
nad tym, za co jeste$s wdzieczna i co sprawi, ze nadchodzacy
dzien bedzie udany.

Jesli dotrwatas do konca — gratulacje! To oznacza, ze chcesz
cos zmieni¢ w swoim zyciu, ze chcesz je jakos$ pouktada¢ i nad
nim zapanowa¢. Pierwszy krok za Toba. Znasz moje rady, teraz
spréobuj wykorzysta¢ i koniecznie podziel sie opinig jak Ci sie
sprawdzity — co ulepszytas albo z czym nie datas$ rady.
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