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PobDziEKOWANIA

Z miloScig i wdziecznoscig dla moich dzieci Roberty
i Huw, ktore przetrwaly pisanie tej ksigzki, cho¢ moja
opieka rodzicielska ograniczona byla do minimum, oraz
dla Garetha, ktory cierpliwie wysluchiwal moich pomy-
stow i nie naSmiewal sie z moich nierealnych idei. Dzie-
kuje takze Roisin McAuley za wszystkie jej zachety i ma-
dre stowa, Ali Phillpotts — mojej towarzyszce w walce
z chaosem i lojalnej przyjaciélce — oraz Vivienne Loren,
bez ktérej w ogdle nie zaczetabym pisac.

Mam wreszcie wielki dtug wdziecznoSci wobec wszyst-
kich moich klientow, ktorzy tak chetnie pozwalali mi za-
glada¢ w najciemniejsze i najbardziej zawile tajemnice
ich domoéw oraz zycia.
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WPROWADZENIE

Wyglada na to, ze pod skoéra wspolczesnych spole-
czenstw Zachodu tkwi ostry ciern paniki. Nikt juz nie
prowadzi prostego zycia. Kazdy sie $pieszy, usiluje robic¢
wiele rzeczy naraz, probuje zalatwi¢ zbyt wiele spraw
w zbyt krotkim czasie. Korzystamy z obiadow z torebki,
szybkoschnacych lakierow do paznokci, krotkich drze-
mek, skrotow ksigzek, ludzi, ktorzy robig za nas zaku-
py, rozmawiamy za pomoca komunikatoréw, a nie bez-
posérednio. Otacza nas zbyt wiele rzeczy, ktorych dawno
powinniSmy sie pozby¢. Cho¢ codziennie pozbywamy
sie starych przedmiotoéw, to jednak od razu nabywamy
jeszcze wiecej nowych, coraz bardziej zaSmiecajac nasze
zycie. Oczekujemy natychmiastowych korzysci i nagroéd,
przestaliSmy natomiast mysleé o przysztosci.

Wielu ludzi, z ktérymi spotykatam sie jako ,lekarz od
chaosu”, doszlo w swoim zyciu do krytycznego punktu,
w ktorym czujg sie catkowicie przytloczeni wlasnymi
pragnieniami, pochwyceni w pulapke zbyt wielu przyje-
tych zobowigzan. Pracuja przez wiele godzin dziennie, sg
coraz bardziej zestresowani, czesto wpadajag w depresje
i nie potrafig sobie radzi¢ z codziennymi obowigzkami.
Weciaz brakuje im czasu, ich zycie staje sie coraz bardziej
skomplikowane, majg poczucie, ze zyja tylko po to, zeby
trwac.

Tydzien pracy Anglikow wciaz jest najdluzszy w Euro-
pie, wynosi przecietnie 39,6 godziny. Cho¢ niektorzy pra-
codawcy zaczeli wprowadzaé zwyczaje bardziej przyjazne
rodzinom, jak np. rozpoczynanie pracy wczesniej po to,
zeby w piatek wcze$niej ja zakonczy¢, to ludziom wcigz
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trudno jest pogodzi¢ obowigzki rodzinne z zawodowy-
mi. Dzien wypelnia praca, jedzenie, ogladanie telewizji,
sen..., a nastepnego dnia to samo od rana. Taki kierat
powoduje rozdraznienie, obniza nastrdj i stresuje.

Stres jest najczestsza przyczyna nieobecnosci w pra-
cy — na tyle oslabia system odpornosciowy, ze trzeba sie
modli¢, zeby zaden wirus nie zaatakowal. Wiecej pijemy,
jemy i palimy po to, aby poradzi¢ sobie ze stresem, mniej
natomiast ¢wiczymy, poniewaz brakuje nam na to czasu.
Coraz dluzej i coraz ciezej pracujemy, zeby zarobic¢ wiecej
pieniedzy — zebySmy mogli chociaz kupi¢ za nie wiecej
czasu dla siebie!

Wielu ludzi pracuje ciezko po to, zeby zafundowac so-
bie styl zycia, na ktory tak naprawde nie moga sobie po-
zwoli¢. Sg jak stary biedny Syzyf, skazany przez greckich
bogéw na niekonczacg sie prace — nieszczeSnik wpycha
ogromny kamien na szczyt gory, ale gdy dociera juz do
konca drogi, glaz stacza sie. Za kazdym razem, gdy Syzyf
ma nadzieje, ze wreszcie mu sie udato, musi rozpoczynac
trud od poczatku. Brzmi znajomo?

Jak wielu z nas decyduje nagle, ze nadszed! czas, aby
osiagnac jeszcze wiecej, cho¢ zyje spokojnie i bezpiecznie,
zgodnie z wlasnymi zyczeniami? Zaciggamy wieksza hi-
poteke, zwiekszamy nasze finansowe zobowigzania po to,
zeby kupié¢ wiekszy dom i wypelni¢ go wieksza liczbg rze-
czy. Wystepujemy o wiekszy kredyt i bierzemy dodatkowag
prace, zeby moc go splaci¢. Znajdujemy jeszcze odrobine
wolnego czasu i wciskamy w nig kolejne zobowigzanie.
Cho¢ mowimy o atrakcjach prostszego zycia, wcigz tkwi-
my w starych pulapkach, bez wolnego czasu i z niewy-
starczajacg iloScig pieniedzy. Dlaczego nie potrafimy roz-
poznawa¢é naszych wlasnych granic bezpieczenstwa?

Zycie to co$ znacznie wiecej niz ciagla praca po to, zeby
zarobi¢ wiecej pieniedzy po to, zeby kupi¢ nowy dom po
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to, zeby wypelni¢ go przedmiotami. Mozna spedzié¢ cale
zycie pragnac wciaz wiecej i weiaz nie byé zadowolonym
— co za marnotrawstwo! W zyciu kazdego z nas pewne
jest tylko to, ze kiedy$ umrzemy. A co wtedy zrobimy
ze wszystkimi cennymi rzeczami, ktére gromadziliSmy
przez tyle lat, dla ktérych szukaliSmy miejsca i o ktore
martwiliSmy sie? Kto$ inny je po nas odziedziczy i bedzie
sie o nie martwil. A kto wie, moze po prostu je wyrzuci!

W mojej pracy wiele razy widzialam, jak szybko
uproszczenie zycia przynosi wymierne korzysci. Ludzie
czesto kontaktujg sie ze mna po ograniczeniu swojego
stanu posiadania i uporzadkowaniu zycia. Opowiadaja,
ze czuja sie wyzwoleni, 1zejsi, zdolni do bardziej jasnego
mySslenia. Je§li chcesz sprawowaé wieksza kontrole nad
czasem, pieniedzmi czy przestrzenia, ta ksigzka pomoze
ci w tym. Pokaze ci, jak uczynié¢ najblizsze Srodowisko
bardziej podatnym na kierowanie nim, jak nie traci¢ cza-
su na malo wazne sprawy oraz jak przekazywac energie
ludziom, na ktoérych ci zalezy, i wykorzystywac ja do dzia-
talnosci dobrej dla ciebie i innych. Gwarantuje, ze jesli
wykorzystasz te proste wskazowki do uproszczenia sobie
zycia, to znacznie zmniejszysz poziom stresu i uzyskasz
nowe, wspaniale poczucie emocjonalnej wolnosci.

Pozbycie sie fizycznego i umyslowego chaosu moze za-
dziata¢ jak katalizator, ktory utatwi zmiany we wszyst-
kich obszarach zycia. Moze mie¢ ogromny pozytywny
wplyw na stan twojego umystu, bowiem pomoze ci oczy-
§ci¢ mysli, a dzieki temu zyskasz mozliwo$¢ spojrzenia
w przyszlosé. Bedziesz zdolna do planowania i dokony-
wania wiekszej liczby zmian, a to sprawi, ze zaczniesz
naprawde cieszy¢ sie zyciem. Odczujesz wtedy nie tylko
gleboka satysfakcje, ale tez bedziesz umiala naprawde
wyrazi¢ siebie. Je§li dasz swojemu zyciu oddech, zmiany
na pewno nastgpia.
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IdZ ufnie w strone twoich marzen! Zyj tak, jak sobie to
wyobrazites. Gdy uproscisz swoje zycie, prostsze tez bedqg
prawa wszechswiata.

Henry David Thoreau 1817-1862
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1

UPROSZCZENIA | PEYNACE Z NICH KORZYSCI

Czy zalowala$ kiedykolwiek, ze twoje zycie nie jest
mniej skomplikowane? Czy wciaz walczysz o to, zeby
miec¢ wiecej czasu, pieniedzy i przestrzeni? Czy zazdro-
Scisz tym, ktorzy zyja prostszym zyciem?

Jestem przekonana, ze jedng z kluczowych spraw,
ktore czynig nasze zycie skomplikowanym i stresuja-
cym, jest posiadanie zbyt wielu rzeczy. Przez lata mojej
praktyki jako ,lekarza od chaosu” widzialam wiele razy
ludzi tkwigcych w putapce posiadania, zyjacych pod pre-
sja rzeczy, na ktore ciezko pracowali. Zagladajac do tak
wielu doméw odkrytam, ze ludzie albo kochajg swoje rze-
czy, albo ich nienawidza: przywigzuja do nich zbyt wiel-
ka wage, nie znajduja w sobie dos¢ sil, zeby je wyrzucic,
ale rownoczeénie czujg sie przez nie przygnieceni. Czesto
odbieram maile i telefony od o0s6b, ktore informujg mnie,
ze nie sg w stanie zy¢ dluzej wéréd zgromadzonych przez
nich rzeczy, ze chcieliby je wszystkie wyrzucic i zaczac
wszystko od nowa. Ludzie spedzajg polowe zycia na gro-
madzeniu przedmiotéw, a druga polowe na prébach po-
zbycia sie ich. Czyz to nie jest szalone?

Chec¢ gromadzenia rzeczy jest naturalnym ludzkim
impulsem - to instynkt, szczeg6lnie w przypadku kobiet.
Jednak dobrze jest spojrzec z odpowiedniej perspektywy
na kwestie posiadania i zdoby¢ umiejetno$¢ moéwienia od
czasu do czasu ,nie” instynktowi gromadzenia. Spokoj-
nie przyjrzyj sie swojemu zyciu. Czy musi by¢ tak skom-
plikowane? Czy gdyby$ tylko sprobowata, moglaby$ zy¢
wolniej i proSciej? Czy moglaby$ dokona¢ zmian, ktore
z jednej strony ograniczylyby twoje zaganianie i zestre-
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sowanie, a z drugiej daly ci wiecej wolnego czasu? To
wszystko jest mozliwe.

W strone uproszczenia

W ciagu ostatnich lat coraz mocniejsza stawala sie
tendencja do upraszczania zycia. W USA ruch ,,prostego
zycia” czy ,,dobrowolnej prostoty” rozpoczatl sie we wcze-
snych latach 80. XX w., gdy ludzie zaczeli dgzy¢ do uwol-
nienia sie od stresu i nadania wiekszej rownowagi swo-
jemu zyciu. Wedlug Geralda Celente, dyrektora Trends
Research Institute w Nowym dJorku, od pieciu do sied-
miu procent dorostych Amerykanéw zmierza w kierun-
ku jakiej§ formy dobrowolnej prostoty. Tysigce ksiazek,
magazynow, stron internetowych i wyznawcow prostoty
dowodza stalego wzrostu zainteresowania dla niej.

Konsumpcja osiggnela szczyt. Wahadlo bardzo mocno
wychylilo sie w jej strone, ale osobiScie jestem przekona-
na, ze niebawem réwnie mocno wychyli sie w przeciwng
i bedziemy §wiadkami powszechnego powrotu do prosto-
ty. Stosunkowo niedawno stacja BBC wyemitowala do-
kumentalny film, w ktérym psychologowie przygladali
sie psychologii zakupéw i konsumpcji. Zgodnie doszli do
wniosku, ze — niespodzianka, zaskoczenie? — moga one
poglebiac stres.

Jak donosi raport Women’s Environmental Network,
Anglicy sg rozczarowani konsumpcyjnym stylem zycia
i tempo wzrostu liczby oso6b, ktore chcg pozbyc¢ sie trzy-
manych w domach rzeczy i niechcianych prezentow, za-
czyna przypominaé boom.

Cala masa telewizyjnych programéw o stylach zycia,
takze mnostwo czasopism i ksiagzek, pokazuje nam, jak
wlasciwie sie odzywiaé, jak wlaSciwie zyc, lepiej sie ubie-
rac, zarzagdzac swoimi pieniedzmi, opiekowac sie dzie¢mi
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i — oczywiScie — zmniejszy¢ chaos w naszym zyciu! Nie
mozna ignorowaé coraz wyrazniejszego powrotu do sta-
rych wartosci rodzinnych, do lepszego wychowania dzieci,
traktowania gospodyni domowej jako profesji godnej sza-
cunku i pragnienia poglebienia duchowej Swiadomosci.

W 2004 r. Neuropsychiatric Instytute na University
of California w Los Angeles (dzisiaj jest to Semel Insti-
tute of Neurosience and Human Behavior) zorganizowat
konferencje ,Mental Health and Simple Living: Coun-
tering the Compulsion to Consume” (Zdrowie umystowe
i prostota zycia: przeciwko kompulsywnej konsumpcji).
W jej trakcie komplikacja i ztozonos¢ zycia zostaly ziden-
tyfikowane jako podstawowa cecha ,toksycznej” kultu-
ry, w ktorej dobrowolna prostota staje sie niezbednym
,harzedziem terapeutycznym”. Zdaniem doktora Pete-
ra Whybrowa, dyrektora Neuropsychiatric Instytute na
University of California w Los Angeles, autora ksigzki
American Mania: When More Is Not Enough (Amerykan-
ska mania: gdy wiecej nie wystarcza):

»tworzyliSmy sobie §rodowisko, ktore jest skrajnie
skomplikowane i ma wplyw na dokonywane wybory.
Wedlug mnie juz niedlugo dojdziemy do granic ludz-
kiej fizjologii. Czesé populacji doswiadczy zalamania
nerwowego wczesniej niz inni, ale w dluzszej perspek-
tywie ta historia bedzie dotyczyta nas wszystkich”.

Takze Anglicy coraz powszechniej manifestujg pra-
gnienie prostoty. Po wystawnej zamoznosci lat 80., po od-
stanianiu ciata do granic przyzwoito§ci w latach 90. i po
minimalizmie przetomu wiekow kreatorzy mody wracaja
teraz do pelnej nostalgii prostoty. Kopie babcinych szafek
wypelnionych blaszanymi puszkami i pudetkami mnoza
sie w kuchniach, na topie jest bawelna zdobiona prosty-
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mi kwiatowymi nadrukami, poszwy i przescieradta wro-
cily do naszych 16zek, domowe wypieki i rob6tki reczne
przezywajg prawdziwy renesans, znowu tez jest OK byc¢
mamag na pelny etat!

Na calym Swiecie spowolnienie szerzy sie jako przeci-
wienstwo niedawnej jeszcze epidemii po$piechu. W 1986 r.
we Wloszech wystartowat ruch Slow Food. Byl to protest
przeciwko planom budowy restauracji McDonald’s tuz
obok Schodéw Hiszpanskich w Rzymie. W manifeScie
Slow Food czytamy: ,JesteSmy zniewoleni przez pos$piech
i wszystkich nas zaatakowal podstepny wirus: PoSpieszne
Zycie, ktory niszczy nasze nawyki, narusza prywatnosc
naszych domoéw i zmusza nas do jedzenia fast-foodow”.

Moja wiasna historia

Mniej wiecej w czasie, kiedy rozpoczelam prowadzenie
wlasnej dzialalnosci, mdj maz Gareth i ja postanowiliSmy
podnie$é¢ nasz status majatkowy. ChcieliSmy opusci¢ dom,
w ktérym mieszkaliSmy przez 12 lat, i przeprowadzi¢ sie
do duzej, wolnostojacej willi w stylu wiktorianskim — do
domu moich marzen. Oznaczalo to znaczne zwiekszenie
miesiecznych splat hipoteki. Wiedzialam, ze m¢j maz po
cichu sie tego obawia. Cho¢ byl to dom moich marzen, to
wiedzialam, ze mgj maz na pewno by go nie wybral. Mimo
tego nie istnialo dla mnie nic poza ta willg i pragnetam jej
jak niczego na Swiecie. Spedzalam godziny w miejscowym
archiwum, zeby jak najwiecej dowidzie¢ sie o historii domu.
Dokladnie wiedzialam, kto w nim zamieszkiwal, poczyna-
jac od dnia jego wybudowania. W wyobrazni umeblowatam
kazdy pok¢j, nawet kupitam zastony do niektorych pokoi.

Miesiac wlokl sie za miesigecem, a ja kazdego dnia
przejezdzalam obok domu, nie mogac sie doczekaé, kiedy
bedzie nasz. Jednak w dniu sfinalizowania umowy czto-
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wiek, ktory miat kupié¢ od nas dom, rozmy§lit sie i wszyst-
ko rozpadlo sie jak przyslowiowy domek z kart.

Po siedmiu stresujacych miesigcach wzlotow i upad-
kow dom, do ktorego juz w moim umysle sie przeprowa-
dzitam, wrdcil na rynek i zostal natychmiast kupiony. By-
tam zdruzgotana i czulam sie tak, jakbym poniosta wielka
strate. Wiedziatam, ze bylam glupia tak bardzo pragnac
tego domu i ze wygladam na jeszcze glupsza teraz, gdy go
nie mam. M¢j biedny maz, zupelnie wykonczony emocjo-
nalng hustawka minionych szeSciu miesiecy, poprzysiagl,
ze juz nigdy wiecej nie damy sie wciggna¢ w pulapke po-
siadania. Postanowil, ze wynajmiemy mieszkanie i dzieki
temu bedziemy mieli do$¢ gotowki, zeby kupié¢ inny dom.

Po kilku miesigcach przeprowadziliémy sie do niewiel-
kiej posiadioSci na wsi. MusieliSmy solidnie ograniczyc
nasz stan posiadania, zeby zmieSci¢ sie na niewielkiej
przestrzeni, wiec znaczna czeS¢ mebli i przedmiotow wy-
ladowala na czasowym zestaniu w garazu.

To, co mialo by¢ tymczasowym rozwigzaniem, stato sie
naszym stylem zycia. Odkryliémy wielkg wolnos$é tkwiagca
w posiadaniu mniejszej iloSci rzeczy, a po pewnym czasie
nawet nie bardzo pamietaliSmy, co mamy w garazu, po-
niewaz po prostu nie potrzebowaliSmy tych przedmiotow
w domu! Zrozumiatam, jak niewiele nam potrzeba, i za-
czelam inaczej patrzeé na to, co posiadaliémy. Czy to, ze
przez tyle lat trzymatam te wszystkie przedmioty, Swiad-
czylo o moim przywigzaniu do nich? Gdzie one teraz sg?
Czy rzeczywiScie bede ich jeszcze potrzebowala? Im wie-
cej o nich my§latam, tym mniej ich potrzebowatam.

W tym samym czasie spotykalam sie z moimi klienta-
mi, ktorzy calkowicie uzaleznili sie od posiadania. Ich fi-
nanse byly w optakanym stanie z powodu ztych nawykéw
wydawania i z powodu pragnienia posiadania zbyt wielu
rzeczy. Wielu z nich znajdowalo sie w glebokiej depresji —
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wszyscy byli niezadowoleni ze swojego zycia. Stalo sie dla
mnie jasne, ze im wiecej czlowiek posiada, tym mniej jest
szcze§liwy. Im wiecej posiada, tym wieksza odpowiedzial-
no$¢ na nim spoczywa. Musi mysle¢ o tych wszystkich rze-
czach, decydowac, co z nimi zrobi¢, przenosic je z miejsca
na miejsce i martwic sie, jak sie ich pozby¢. Musi kupowac
wieksze i lepsze domy, zeby pomieScié stosy przedmiotow,
a przed kazda przeprowadzka musi je wszystkie przegla-
daé. To zaklety krag zarabiania i posiadania — i stresu.

Stopniowo zaczelo do mnie docierac, ze nie chce ta-
kiego losu ani dla siebie, ani dla mojej rodziny. Dostrze-
glam, ze duzy dom wypelniony mnéstwem rzeczy wcale
nie musi czynié czlowieka szczeSliwszym i nagle, tak po
prostu, przyszta mi do glowy znacznie bardziej atrakcyyj-
na mozliwo$¢. Mamy mniej rzeczy i mniejszy dom — no
ico z tego? Nie mamy za to hipoteki, nie musimy utrzy-
mywaé budynkéw i nie mamy finansowych zmartwien.
Mogliémy pozwoli¢ sobie na wynajecie domu w piekne;j
okolicy, w ktérej nigdy nie byloby nas sta¢ na kupienie
willi, a nasze dzieci mogly cieszy¢ sie luksusem codzien-
nego spaceru do szkoty i mieszkania blisko ich przyjaciol.
Spotecznos¢ przygarnela nas i zaakceptowala, a my roz-
kwitaliSmy zyjac na wsi.

Wolna od niekonczacych sie wypraw do szkoly i re-
montéw domu, mogltam skoncentrowac sie wylgcznie na
dbaniu o moja rodzine i na rozwijaniu dzialalnosci. Mia-
tam nawet czas na zajecie sie na moim hobby i moimi za-
interesowaniami, ktére zaniedbatam lata temu. M6j maz
po cichu zacieral rece, ze historia z ,,wymarzonym do-
mem” nie doszla do skutku, méglt bowiem poswiecié sie
podnoszeniu swoich umiejetnosci i wlasciwemu pokiero-
waniu swojg kariera, a takze spelnieniu kilku osobistych
ambicji. Razem spedzaliSmy czas na pilnowaniu naszych
finanséw i planowaniu przysztosci.
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Nie uzerajac sie z r6znymi niepotrzebnymi problema-
mi, mialam wiecej czasu na rzeczy najwazniejsze: kocha-
nie mojej rodziny, stawanie sie lepszg przyjaciotka, lepsze
poznawanie siebie i zrozumienie, czego tak naprawde po-
trzebuje.

Opowiadam wam o tym nie dlatego, ze chce postawié
moje zycie na piedestale, ale dlatego, ze jestem normalng
kobieta, ktora — jak ogromna wiekszo$¢é z nas — chce mie¢
mily dom i by¢ otoczona milymi przedmiotami, ale ktora
tez czuje, ze w zyciu istnieje co$ wiecej niz ciggle zarabia-
nie coraz wiekszych pieniedzy, zeby coraz wiecej kupowac.
Weigz mySéle o pieknym domu, ale nie kosztem szczeScia
mojej rodziny ani zdrowia mojego meza. Prostsze zycie
jest na wiele sposob6w znacznie bardziej atrakcyjne.

Korzysci plyngce z prostoty

Dzieki mojej pracy wiem, ze prostota sprawdza sie
w przypadku wielu osob, daje im nowe, wspaniale poczu-
cie wolnosci i jasnoSci, pozwala tez na nowo zdefiniowac
zyciowe cele.

Dezorganizacja jest niebywale stresujacym stanem
i moze powaznie wplywaé na ogélny dobrostan. Zycie
z dnia na dzien w chaosie prowadzi do znacznego pogor-
szenia stanu zdrowia, zwlaszcza gdy caly czas poswieca-
my na utrzymanie stanu posiadania i z tego powodu po-
padamy w coraz glebsze przygnebienie. Jesli kazdy pokoj
i kazdy wolny kawatek przestrzeni wypetniajg przerézne
przedmioty, to w naszym domu nie ma dobrego przeply-
wu energii. Prowadzi to do poczucia ociezalosci i zme-
czenia, do utraty motywacji, uniemozliwia tez czynienie
postepow chocby w jednej dziedzinie zycia. Zastdj ener-
gii i poziom zagracenia wplywaja na dobrostan umystu.
Zbyt duzy batagan moze takze:
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e spowodowac, ze pojawi sie u ciebie poczucie dez-
orientacji i dezorganizacji;

e zaburzy¢ oddychanie, zwlaszcza gdy jeste$ astmaty-
kiem;

e przeszkadzac ci w dobrym $nie;

e wywolywac u ciebie depresje;

e wplywac na twoje zwigzki;

e przeszkadzacé ci w czynieniu postepow we wszystkich
obszarach twojego zycia;

e niszczy¢ twoj czas;

e zajmowac cenng przestrzen.

Uproszczenie zycia to czynnik w znaczacym stopniu
redukujacy stres i podnoszacy poziom twojej energii.
Istniejg wyniki badan, zgodnie z ktérymi prostsze zycie
moze korzystnie wplywac na zdrowie, tagodzac zwigza-
ne z napieciem reakcje, np. bezsenno§¢, lek, bdle plecow
i karku, chroniczne zmeczenie.

W studium opublikowanym w czasopiSmie Social
Science and Medicine badacze z Ohio State University
i University of Alabama podali, ze zdrowie fizyczne ludzi
posiadajacych karty kredytowe z wysokim limitem jest
w gorszym stanie niz tych, ktérzy majg mniejsze limity.

Z kolei badania przeprowadzone przez uczonych
z University of Rochester Medical Center koncentrowaty
sie na tym, dlaczego i w jaki spos6b pamieé kobiet za-
czyna gorzej funkcjonowaé w Srodkowym okresie zycia.
Uzyskane wyniki sugeruja, ze tak naprawde problemem
nie jest ostabienie pamieci, ale stres, ktory przeszkadza
mozgom kobiet odpowiednio zajmowac sie docierajgcymi
do nich informacjami. Méwiac prosciej: kobiety sa czesto
zbyt zestresowane, zeby przyjac lub odkodowa¢ nowag in-
formacje. Gdy ludzie zbyt rozpraszajg uwage, z trudem
przychodzi im recepcja nowych informacji.
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Rozpoznawanie stresu

Zapewne wiesz, kiedy stres ci dokucza. Do powszech-
nych oznak zbyt duzego stresu zaliczamy:

e rosngce rozdraznienie;

e podwyzszong wrazliwo§¢ na krytyke;

e oznaki napiecia, np. obgryzanie paznokci;

e trudnosci z zasypianiem i wstawaniem;

e zwiekszone spozycie alkoholu i palenie wiekszej licz-
by papierosow;

e niestrawnosc¢;

e utrate koncentracji.

Chot¢ stres sam w sobie nie powoduje jakich§ specy-
ficznych choréb, to moze objawia¢ sie pod postacia po-
wigzanych z nim r6znych krotkoterminowych zaburzen,
np. zmeczenia, bolow glowy, probleméw z trawieniem,
napiecia miesni, a takze problemow psychologicznych,
np. zaburzen snu czy niskiej samooceny. W dluzszej per-
spektywie czasowej utrzymujacy sie stres moze zwiek-
szy¢ niebezpieczenstwo pojawienia sie réznych chorob,
np. probleméw z sercem, infekcji i cukrzycy — w zalez-
noSci od naszego zestawu genow i stylu zycia. Pod wply-
wem stresu roS$nie poziom hormonu zwanego kortyzol,
na co nasze organizmy reaguja w przerozny sposob —
wzrostem ci$nienia krwi, zaburzeniem réwnowagi sys-
temu immunologicznego, wzrostem poziomu cukru we
krwi. Badania przeprowadzone w londynskim Queen
Charlotte’s and Chelsea Hospital dowodza, ze pod wply-
wem stresu i leku kobiety moga nawet rodzi¢ mniejsze
dzieci.

Podsumowujac, do korzysci pltynacych z prostszego
zycia mozna zaliczyc:
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e mniejszy stres;

e lepsze zdrowie;

e wiecej czasu spedzanego tak, jak sie chce;

e mniej marnotrawstwa;

o wyzsze oszczednosci;

e bardziej przyjazne srodowisko;

e ograniczenie konsumpcji;

e wiecej osobistej przestrzeni i zadowolenia;

o wiekszg rados¢ z posiadania wyjatkowych przedmio-
tow.

Prostota zycia wspdlnoty Amiszéw

Dla mieszkajacej w amerykanskim stanie Pensylwania
wspolnoty Amiszéw prostota to wybor stylu zycia. Budza
oni ogdlne zainteresowanie — w filmie Swiadek znany rezy-
ser Peter Weir i wybitny aktor Harrison Ford nadali prosto-
cie wymiar romantyczny, za$ meble i przedmioty codzien-
nego uzytku wzorowane na tych produkowanych przez
Amiszow znalazly przychylno$é na calym Swiecie. Prosty
sposob zycia tej niewielkiej wspolnoty intryguje i zachwyca
wielu ludzi, ale czy mozemy wybrac go dla siebie?

Ludzie z zewnatrz rzadko, je§li w ogole, wchodza do
spotecznoéci Amiszow. Ci, ktorzy sie w niej nie urodzili,
czesto uznajg taki styl zycia za zbyt surowy i trudny do
zrozumienia. Dla Amiszéw najwazniejsze sg wspolnota,
rodzina i skromnos$¢. Zgodnie z jednym z ich podstawo-
wych przekonan powinni — jako wspdlnota — pozostawac
oddzieleni i niezalezni od zewnetrznego $wiata. Wszyst-
kie nowinki sg dokladnie sprawdzane, zanim zostang
wprowadzone, i wykorzystywane tylko wtedy, jesli poma-
gaja utrzymac prosty styl zycia.

Na przyklad Amisze nie korzystaja z elektrycznosci,
bowiem wierza, ze linie energetyczne polaczg ich z ze-
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wnetrznym $wiatem, to za$ moze sprowadzié¢ zagrozenie
pokusami i w efekcie przyczyni¢ sie do rozpadu rodzin-
nego zycia. Wiekszo$¢ z nas nawet nie probuje sobie wy-
obrazic¢ zycia bez elektrycznoS§ci. Amisze doskonale radza
sobie bez komputerow, telewizoréow, radioodbiornikow,
sprzetow AGD - i wszystkich tych rzeczy, ktore dla nas
sa czyms$ oczywistym. Nie sugeruje, ze ktokolwiek z nas
powinien sprobowaé zy¢ zyciem Amiszow, ale sg w nim
elementy, na ktore naprawde warto zwroci¢ uwage. Ro-
dzina jako centrum zycia, wykorzystywanie umiejetnos$ci
na rzecz wspélnoty, samodzielne wytwarzanie rzeczy za-
miast ich kupowania — to wszystko sg wartosciowe przy-
klady, ktore latwo mozemy przenie$s¢ do naszego, nie-
-amiszowego stylu zycia i z pozytkiem wykorzystac.

Powroty

Dla ludzi z zewnatrz styl zycia Amiszow moze wygla-
da¢ na zbyt rygorystyczny i nieco dziwny. Na dodatek sag
oni ludzmi gleboko wierzacymi. Czy istnieje zwigzek mie-
dzy wiarg a prostota? Z pewnoscig im mniej rzeczy posia-
dasz, tym mniej frapujg cie ziemskie dobra i tym mocnie;j
mozesz sie skoncentrowac na swoich wierzeniach i uczu-
ciach. Nie wiem, czy prostota otoczenia wskazuje na czy-
stos¢ serca i umystu, ale wyraznie widoczny jest wzrost
powrotéw do duchowosci tam, gdzie ludzie czuja, ze rezy-
gnacja ze zbyt intensywnego zycia odlgczy ich od hatasli-
wego i goraczkowego rytmu, ktory dla wielu z nas stat sie
norma. Proste otoczenie, niewiele zyciowych zawirowan
oraz mozliwo$¢ cichej kontemplacji i spokojnego wejrze-
nia w glagb siebie moga wszystkim poméc w odbudowaniu
osobistej rownowagi.

Niektore powroty majg religijne tto, inne — §wieckie, ale
wszystkie daja mozliwosé duchowego odnowienia i ozywie-
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nia. Daja wyciszenie i uspokojenie — rzadkie w hatasliwym
Swiecie, daja tez czas na wystuchanie wlasnego wewnetrz-
nego glosu, ktéry zazwyczaj ignorujemy. Stajemy sie biegli
w ukrywaniu uczu¢ oraz plytkim i mechanicznym funk-
cjonowaniu. Wielu ludzi obawia sie inwestowaé w swoje
prawdziwe uczucia — czasami latwiej trwac w kieracie niz
zadac sobie trud przemyslenia pewnych spraw.

Zatem kto z nas kiedykolwiek po§wiecil czas na wstu-
chanie sie we wlasne serce? Wspolcze$nie coraz wiecej lu-
dzi odkrywa w sobie potrzebe troski o wlasng duchowosc.
Moga znalezé r6znorodng pomoc — na przyklad ksigzki
o tym, jak pomo6c samemu sobie, kursy, szkoty wieczoro-
we i grupy wsparcia.

Kryzys paliwowy

Zewszad slyszymy, ze juz za kilka pokolen $wiat do-
tknie potezny kryzys paliwowy. Ceny energii wielokrot-
nie wzrosna, jej zapasy beda coraz mniejsze — i by¢ moze
w ogole znikna. Specjalisci z réznych organizacji mowia,
ze rosngce ceny ropy naftowej wptyna dostownie na kaz-
dy element naszego zycia i — jeSli nie znajdziemy alterna-
tywnych zrédel energii — moze sie ono zmieni¢ naprawde
radykalnie. Czym bedziemy napedza¢ nasze samochody,
ogrzewac nasze domy? Czy bedziemy mogli korzystac ze
sprzetow AGD? Czy koszty zywno$ci wzrosng proporcjo-
nalnie do wzrostu kosztow transportu? Czy poradzimy
sobie z brakiem réznych niezbednych wcze$niej przed-
miotow, ktorych po prostu nie bedziemy mogli uzywac?
Czy przestaniemy odwiedzac¢ czlonkéw naszych rodzin
z powodu zbyt wysokich kosztow podrézowania?

Gdy zabraknie paliwa, rodziny stang sie mniej ru-
chliwe. To, wraz ze starzeniem sie spoleczenstwa, moze
oznaczaé, ze wzmocnienie wiezi rodzinnych i rodziny
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trzypokoleniowe znowu stang sie norma, bowiem ludzie
beda chcieli byé niedaleko swoich bliskich.

Mniejsza ruchliwo$¢ wplynie na sposoby naszej pra-
cy, robienia zakup6w, prowadzenia rodziny, wyjezdzania
na wakacje i cieszenia sie wolnym czasem. Prowadzenie
prostszego zycia moze stac sie koniecznoScia, a nie przed-
miotem wyboru.

Nie mozemy wciaz zy¢ chwila, powinni§my natomiast
zaczg¢ dokonywac¢ Swiadomych wyborow stylow naszego
obecnego zycia po to, aby przygotowaé¢ droge do lepszej
przyszlo$ci naszym dzieciom i przyszlym generacjom.
Dokonywanie bardzo malych zmian w zyciu moze okazaé
sie bezuzyteczne i nie pocigga¢ za soba zadnych konse-
kwengcji, jednak pragnienie lepszego, prostszego i mniej
niszczgcego stylu zycia nigdy nie bedzie zte.

Kilka prostych przyjemnosci

To warto§ciowe i przynosi rado$¢: moc korzystaé z roz-
nych prostych rzeczy. Nie powinny by¢ kosztowne — moga
by¢ nawet za darmo! Uwolnij sie od myS§lenia, ze musisz
wydawaé pienigdze, aby dostarczy¢ sobie przyjemnoSci.
Oto kilka pomyslow, ktore pozwola ci zaczaé. Jestem pew-
na, ze masz wlasne:

e zajrzyj do galerii sztuki,

¢ idZ na spacer w jakie§ piekne miejsce;

e spotkaj sie z przyjaciolmi, ktérych nie widziatas od
wiekow;

e przeczytaj dobra ksiazke;

e urzadz specjalny wieczor rodzinny;

e jeSli masz dzieci, pozwol im co$ dla ciebie ugotowac;

e uprawiaj ogrodek — nawet je§li oznacza to zasianie
kilku nasion w doniczce na kuchennym oknie;
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e postuchaj radia;

e uktadaj puzzle z rodzina;

e upiecz ciasto i zapro$ na nie przyjaciot;

e zapisz sie do choéru;

e idz do muzeum;

e jesli mieszkasz nad morzem, idZz na plaze i zbieraj
muszle;

e idZ na potancowke;

e naucz sie dziergac;

e pouktadaj zdjecia;

e spisz historie twojej rodziny;

e podejmij jakas prace jako wolontariusz;

e zorganizuj wyprzedaz na cele charytatywne;

e przejdz sie na rowerze;

e pouktadaj w szufladach,;

e uporzadkuj caly pokdj!;

e pomedytuj;

e poSmiej sie;

e poskacz na trampolinie;

e pom6z komu$ mniej szczesliwemu od ciebie;

e poszperaj wokot domu;

e zajrzyj na wyprzedaz staroci;

e zacznij szy¢ patchworkowa narzute;

e zrob cos tworczego;

e zrob co$, co potrafisz;

e napisz list.

ZE.OTA RADA: Nie przejmuj sie tym, co inni pomysla
o zmianach, ktorych dokonasz w swoim stylu zycia — to
naprawde nie ma znaczenia. Niektorzy ludzie moga byc
przestraszeni perspektywa, ze odniesiesz sukces tam,
gdzie im sie nie powiodlo. Zatrzymaj swoj kierat ina
chwile z niego wyjdzZ — to moze przynies¢ ci radosc!
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