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Mojej rodzinie


		
			Zamiast wstępu, czyli dlaczego zaczęłam chcieć mniej

			Ci, którzy czytali moją książkę Slow life w wielkim mieście[1], pewnie domyślają się, dlaczego zaczęłam „chcieć mniej”. Wyjaśnię jeszcze raz, bo zapewne nie wszyscy dotarli do tamtej lektury, a poza tym warto przypomnieć sobie kilka ważnych kwestii.

			Po pierwsze, żyjemy w czasach, w których zdecydowanie „więcej” jest równoznaczne z „lepiej” i jeśli wyznaczamy sobie jakieś cele, to zapewne większość z nich będzie związana z kolejnymi „chciał(a)bym mieć/umieć więcej/większe/lepsze to i tamto”. Tak zostaliśmy wychowani przez naszych rodziców, potem wyszkoleni na kolejnych etapach edukacji szkolnej, a na koniec trafiliśmy do pracy, w której oczywiście znowu wszyscy chcieli „więcej”. Efekt tego jest taki, że nigdy nie czujemy, że jesteśmy wystarczająco dobrzy i że mamy wystarczająco dużo. Bo zawsze można przecież mieć i chcieć więcej.

			Po drugie, dokłada się do tego kultura nadmiaru, w której żyjemy. To już nie są czasy, kiedy trzeba było stać po papier toaletowy w kolejce, bo właśnie rzucili, co pamiętam z czasów dzieciństwa, ani jeździć po całym mieście, żeby zrealizować talon na coś tam, bo nigdzie tego nie ma. Wręcz przeciwnie. Dzisiaj — mimo że mamy 50-calowe telewizory, wieże hi-fi, telefony XPro1000 TurboMegaHit, szczoteczki do zębów obracające się w tempie 9 090 909 obrotów na minutę, auta o mocy ponad 200 KM oraz wielopoziomowe mieszkania i domy — to i tak wmawia nam się, że możemy i, co gorsza, powinniśmy mieć więcej! Nie masz najnowszego iPhone’a? Nie jesteś na czasie. Jeździsz dziesięcioletnim autem? Pora je wymienić na nowsze. Czy kupiłeś już najnowszy abonament Netflix z opcją Premium? Jeszcze nie? Teraz jest promocja — spiesz się! Znacie to? Na pewno aż nazbyt dobrze. Istnieje jednak mała szansa, że ponieważ przyciągnął Was tytuł książki Miej mniej, to być może zaczęliście odczuwać ten mały dyskomfort z powodu posiadania zbyt wiele? Może zaczęło Wam już ciążyć to, że te wszystkie rzeczy, które macie, i te wszystkie obowiązki oraz cele, które sobie zapisujecie w kalendarzach lub w Waszych turbotelefonach, tak naprawdę Was przytłaczają? Czujecie się trochę niewolnikami tego ciągłego dążenia do „więcej i lepiej”. Ja też tak czułam. I nadal jeszcze trochę czuję, bo stale jestem w procesie zmiany. Dlaczego zatem zaczęłam chcieć mniej?

			Zacznijmy od tego, że — podobnie jak większość z Was — byłam wychowywana w systemie „chciej więcej, idź dalej, mierz wysoko”. Mój Tata zawsze powtarzał, żeby porównywać się do tych lepszych i nieustannie dążyć do doskonałości. „Niewystarczająco dobrze” stało się mottem moich zmagań najpierw jako uczennicy szkół muzycznych, potem studentki Akademii Muzycznej i polonistyki, a w końcu jako pracownicy mniejszych i większych firm oraz korporacji. Miałam to „szczęście”, że stosunkowo wcześnie mój organizm zaczął się buntować, gdy próbowałam nadążyć za wyścigiem szczurów, i „podarował” mi ataki paniki oraz stany lękowe. Ponieważ nie miałam innego wyjścia, musiałam coś zmienić w swoim życiu, zaczęłam więc szukać. Co takiego się dzieje, że wpadam w spiralę lęku i nie jestem w stanie dalej funkcjonować? Dlaczego to, co robię na co dzień, jest sprzeczne z moimi wewnętrznymi potrzebami, skoro wszyscy wokół mnie robią to samo i jakoś żyją? Co zrobić, żeby zarobić na chleb, ale jednocześnie nie żyć w wewnętrznym konflikcie i pozbyć się ataków paniki?

			Dosyć długo zajęło mi przeformatowanie swojego życia na tyle, by zapomnieć o atakach paniki, a na koncie mieć w końcu wystarczająco dużo pieniędzy i robić to, co lubię. W tej książce będę o tym pisać bardziej szczegółowo, ale jeśli miałabym to skrócić do jednego zdania, to powiedziałabym, że kluczem do zdrowia i poczucia szczęścia było „chcieć mniej”. Musiałam wyskoczyć raz na zawsze z wyścigu szczurów, przyjrzeć się, gdzie tak naprawdę jest moje „wystarczająco dobrze”, ułożyć swoje życie według absolutnie swoich zasad i trzymać się ich konsekwentnie, nawet jeśli oznaczałoby to zmianę pracy, miejsca zamieszkania czy rezygnację z czegoś ważnego. „Mniej” stało się moim lekiem, moją terapią i antidotum na ciągłe poczucie lęku i dążenie do nieosiągalnej doskonałości. A przy okazji „mniej” pokazało mi, że dopiero kiedy odpuszczę i będę żyła w absolutnej zgodzie ze sobą, zacznę żyć naprawdę. Przeżywać każdą chwilę. Zauważać parę nad kubkiem herbaty, odbicie w kałuży i rytm, w jakim mruczy mój kot. Aby mieć więcej życia w życiu, nauczyłam się pracować mądrzej, a nie ciężej. Pożegnałam nadmiar rzeczy w swoim domu, nadmiar spraw do załatwienia, nadmiar znajomych na Facebooku i przede wszystkim nadmiar wszystkich moich „chciejstw”. W końcu poczułam WOLNOŚĆ. I niemal natychmiast za nią pojawiły się uczucia SZCZĘŚCIA i SPEŁNIENIA. Nie jestem żadnym oświeconym guru. Dużo jeszcze muszę się nauczyć. Ale może moje metody pomogą komuś z Was poczuć się lepiej we własnym życiu i przestać przeżywać je na autopilocie. Pozwolą Wam nieco zwolnić i wreszcie poczuć ulgę. Zasługujecie na dobre i szczęśliwe życie. Na własną WOLNOŚĆ, własne SZCZĘŚCIE i SPEŁNIENIE. W tej książce znajdziecie kilka sposobów na to, jak się do tego przybliżyć. Zapraszam do lektury!






			Rozdział 1. 

			Żyjemy w kulturze nadmiaru

			Urodziłam się pod koniec lat 70. Gdy byłam małym dzieckiem, moi rodzice musieli stać w kolejkach, żeby kupić podstawowe produkty, a te lepsze przywozili z zagranicy, gdzie pracowali fizycznie, aby zarobić niewyobrażalne w Polsce pieniądze. Do dziś pamiętam, jak mój Tata stał dwie doby w kolejce, nocując w samochodzie, bo mieli przywieźć piece gazowe „Mora”. Dowoziłyśmy mu ciepłą herbatę i jedzenie, bo to była zima. Udało się. Kupił piec i mieliśmy ciepło w domu! Z dzisiejszej perspektywy brzmi to jak fragment filmu Barei albo mocno naciągany dowcip z PRL-u. Ale tak było. I na pewno nie chciałabym, aby tamte czasy wróciły, ale jedno jest pewne — nie mieliśmy problemu z nadmiarem.

			Dzisiaj żyjemy w czasach, w których kupienie pieca przyprawia o ból głowy nie z powodu konieczności stania dwie doby w kolejce, ale z powodu nadmiaru ofert i problemu z wyborem tej najlepszej. I tak jest z każdym artykułem. Zanim zdecydujemy się na zakup tego czy tamtego, niejednokrotnie musimy przewertować sterty stron internetowych, aby poznać opinie użytkowników, oceny, pooglądać filmiki i jeszcze najlepiej skonsultować się z ekspertem w sklepie. No bo trudno jest wybrać, jeśli wspomnianych pieców jest kilkadziesiąt na rynku. Ale nie w tym tkwi główny problem. Od kiedy siłą napędową gospodarki stali się konsumenci, zaczęto na milion sposobów manipulować naszymi umysłami, abyśmy chcieli posiadać jak najwięcej i byli przekonani, że rzeczy, zwłaszcza te drogie i luksusowe, dają szczęście i poczucie życiowego sukcesu. A ponieważ większość z nas nigdy nie doświadcza nadmiaru gotówki, ciągle nam się wydaje, że to poczucie szczęścia jest gdzieś tam po zakupie kolejnego samochodu, domu czy zagranicznych wakacji. Niektórzy z nas, którzy posiedli duże fortuny, starają się tym biedniejszym uświadomić, że nie tędy droga, ale ich pojedyncze głosy wypadają blado na tle huczących marketingowych sloganów, reklam i ogólnospołecznego pędu po lepsze i większe. Jim Carrey, za którym akurat nie przepadam, zmagając się z depresją, powiedział słynne zdanie: „Chciałbym, żeby każdy człowiek miał szansę kiedyś stać się sławnym i bogatym oraz żeby kupił wszystko, o czym marzył, bo tylko w ten sposób zrozumie, że nie taki jest cel życia”. No właśnie. Ja nie miałam okazji kupić wszystkiego, o czym marzę, nie jestem ani sławna, ani bogata, ale zrozumiałam, że nie taki jest cel życia w inny sposób.

			Przyjrzyjmy się temu z bliska. Weźmy za przykład typową rodzinę 2+2, mieszkającą w Warszawie. On menedżer niższego szczebla, ona specjalistka w branży kosmetycznej. Dzieci w wieku 5 i 10 lat. Mieszkają w dwupokojowym mieszkaniu, które wzięli na kredyt. Ona marzy o domku pod miastem z małym ogródkiem, w którym bawiłyby się dzieci, o tym, żeby ich było stać na wakacje nad morzem i żeby mogła kupić sobie te parę ciuszków z wiosennej kolekcji w kilku sieciówkach. On chciałby jeździć lepszym samochodem, żeby mógł się pochwalić kolegom w pracy, mieć markowy zegarek i najnowszy model iPhone’a, który ma Maciek z działu IT. No i jeszcze chciałby posłać dzieci do lepszej szkoły, bo koledzy przechwalają się, czego to ich pociechy nie potrafią, iloma językami obcymi władają, a młody to już w osiedlowej drużynie piłkarskiej ma super wyniki. Będą z niego ludzie. Więc on bierze wszystkie możliwe nadgodziny, zostaje w pracy do późna, ona sama odbiera dzieci z przedszkola i szkoły, po czym wozi je na dodatkowe lekcje, żeby były „lepsze i mądrzejsze”, potem przyjeżdża skonana do mieszkania i je ogarnia. On wraca z pracy jeszcze bardziej zmęczony, padają na łóżko, w międzyczasie usypiając dzieci i wstawiając kolejne pranie oraz zmywarkę, a potem zasypiają, czasem w okularach na nosie, żeby jutro powtórzyć te 24 godziny od nowa. Czy kiedykolwiek dotrą do wymarzonego „więcej i lepiej”? Nie sądzę. Bo wtedy to miejsce przesunie się już znacznie dalej — i będą tak w kółko biegać, aż któreś nie wytrzyma, zaczną się problemy w związku lub w pracy, a oni wpadną w depresję lub po prostu będą wegetować jako wiecznie nieszczęśliwi i niespełnieni.

			Miałam w głowie identyczne wzorce. Swoją karierę rozwijałam w korporacjach, myśląc, że więcej godzin w pracy przyczyni się do szybszego sukcesu, awansu, zadowolenia szefa. Starałam się być zawsze na szóstkę i mówić to, co chcieli usłyszeć moi przełożeni. Oczywiście kosztowało mnie to tak dużo energii, że w domu nie byłam w stanie nawet przeczytać książki czy pójść na spacer po pracy. Po prostu byłam przemęczona. Permanentny stres odbijał się w każdym centymetrze mojego ciała, a ataki paniki przypominały, że chyba wypadałoby coś z tym zrobić. Urodzenie dzieci jeszcze bardziej pogłębiło we mnie ten dysonans. Nie rozumiałam, dlaczego mam poświęcać aż tak dużo czasu na pracę, jeśli dzieci potrzebują mnie w domu. Ale przecież byłam zaprogramowana na „więcej”. Musiałam więc jakoś to „więcej” zdobyć. Nie widziałam innego wyjścia jak zdobycie tego jeszcze większą pracą i poświęceniem czasu z dziećmi na zarabianie pieniędzy. Ten konflikt wewnętrzny narastał we mnie długo. Aż do momentu wybuchu, ale o tym za chwilę.

			Profesor dr hab. Tomasz Szlendak, którego artykuł wpadł mi niedawno w ręce, pisze, że: „Daleko ważniejszą dla całej konstrukcji kultury konsekwencją nadmiaru jest to, że zalew wszystkiego utrudnia nam rozpoznanie tego, co jest ważne”[2]. Wymienia kilka największych niebezpieczeństw związanych z nadmiarem:

			1. Zalew wszystkiego męczy i utrudnia życie, powoduje utratę poczucia kontroli i coś, co w literaturze psychiatrycznej określa się mianem technostresu. Jesteśmy skupieni na byciu podłączonym, non stop pozostajemy w kontakcie. Jesteśmy ustawicznie pobudzeni, zaalarmowani.

			2. Zalew wszystkiego jest powodem lęku informacyjnego. Jak to ujmuje Richard Saul Wurman, doskwiera nam poczucie lęku związanego z brakiem dostępu, zrozumienia i zrobienia pożytku z potrzebnej nam informacji, a w efekcie poczucie braku zrozumienia całego środowiska informacyjnego, w którym staramy się funkcjonować.

			3. Zalew wszystkiego może też być powodem lęku przed utratą atrakcyjnych sposobności. W równoległych wszechświatach mnożą się niewykorzystane możliwości i zaprzepaszczone okazje. Przegram, jeśli skoncentruję się na jednej rzeczy, dlatego łapię kilka naraz.

			4. Wielozadaniowość (multitasking) jako norma w pracy i w życiu. To zaś powoduje brak uwagi i skupiania się na czymkolwiek.

			5. Zalew pracy, informacji, rzeczy do skonsumowania radykalnie obcina czas, w którym można „po prostu żyć”.

			6. W potopie i nadmiarze nic nie ma ostatecznej formy, nic nie jest skończone. Zawsze może pojawić się lepszy model. Trudno w kulturze nadmiaru o doskonałość.

			Profesor Szlendak zwraca też uwagę na różne strategie radzenia sobie z nadmiarem, które pojawiły się w obecnej kulturze. Ponieważ odbiorcy szukają wzorców, starają się m.in. podążać śladem „-izmów” i „-ingów”, czyli obecnych trendów, codziennie lustrują posty znajomych, naśladują sieciowe bóstwa (celebrytów) lub czytają/słuchają wyłącznie tego, co otrzymało nagrodę. Zachęcam do lektury całego artykułu, w którym problem kultury nadmiaru jest rozłożony na czynniki pierwsze.

			Są jednak także pozytywne efekty tego przebodźcowania i zalewu rzeczy. Jako jedno z najskuteczniejszych antidotów coraz bardziej modny staje się minimalizm. I choć czasem przybiera formę wywyższania się do społecznej elity, to jednak w efekcie nurt ten jest skutecznym sposobem na zahamowanie pędu po „więcej”.

			Fumio Sasaki, mój ulubieniec, w swojej kultowej książce Pożegnanie z nadmiarem, [3]którą będę tu często cytowała, pisze, że „(…) ludzie są jak sprzęt, który nie zmienił się przez 50 tysięcy lat”. Przez ten czas zmieniło się mnóstwo rzeczy, a my musimy sobie z nimi radzić za pomocą mózgów sprzed pięćdziesięciu tysiącleci. „A przecież nie możemy liczyć na to, że jakaś firma, np. Apple, zaprojektuje przemyślną innowację i powie nam któregoś dnia: »Przeanalizowaliśmy cechy istot ludzkich i stworzyliśmy nowy model. Nasze mózgi działają teraz o trzydzieści procent szybciej niż w starszej wersji, a pojemność pamięci się podwoiła. (…) Panowie i Panie, oto chwila, na którą czekaliście, przedstawiamy iCzłowieka2!«. Bez takich ulepszeń jesteśmy zmuszeni przeciążać nasz stary sprzęt zbyt wieloma informacjami i rzeczami”. Fumio pisze, że dawniej był jak powolny komputer, na którego ekranie ikonka ładowania kręci się przez wieczność. „Miałem danych po uszy i czekało na mnie już tyle rzeczy, które musiałem zrobić naraz, że gdybym nawet chciał spróbować czegoś nowego, tobym się zawiesił. To pewnie dlatego byłem wtedy w stanie zajmować się tylko najprostszymi sprawami”.

			Fumio poradził sobie z nadmiarem przez przejście do radykalnego minimalizmu. Dziś znany jest jako facet, który mieszka w dwudziestometrowym mieszkaniu wyposażonym w kilka rzeczy, ma trzy koszule, cztery pary spodni i zwijany materac do spania. Oczywiście, Fumio reprezentuje skrajny minimalizm, ale jego książka pokazuje, że pozbycie się nadmiaru rzeczy może uczynić z zestresowanego człowieka kogoś szczęśliwego i spełnionego.

			O pozbywaniu się rzeczy i efektach declutteringu w swoim domu będę pisała jeszcze w kolejnych rozdziałach. Teraz chciałam się jednak skupić na problemie nadmiaru i na tym, dlaczego wpadamy w jego pułapkę.

			Myślę, że jedną z głównych przyczyn jest nasza tendencja do nieustannego porównywania się z innymi. Chcemy mieć więcej niż inni albo przynajmniej tyle samo. Patrzymy na mieszkania, w których mieszkają znajomi, i chcemy mieć co najmniej takie same, a najlepiej większe. Porównujemy swoje samochody, sposób spędzania wakacji, ubrania, miejsca, do których chodzimy w wolnym czasie. Porównujemy też sukcesy naszych dzieci, szkoły, do których chodzą, i wszelkie ich osiągnięcia. Naturalne staje się więc to, że ciągle chcemy więcej i lepiej. „Chcemy mieć więcej rzeczy, prestiżu, aktywności, lajków, obserwujących, znajomych i pieniędzy” — pisze Brooke McAlary. „Terapia zakupowa uzurpuje sobie miejsce tej prawdziwej. Jak stwierdził amerykański aktor Will Rogers: kupujemy rzeczy, na które nas nie stać, żeby zaimponować ludziom, których nie lubimy. I to codziennie. Wypełniamy kalendarze spotkaniami, imprezami, kursami i treningami. Skarżymy się, jak bardzo jesteśmy zajęci, a równocześnie przyjmujemy kolejne zobowiązanie. Robimy tak, w głębi duszy wierząc, że to wszystko jakoś nas uszczęśliwi, (…) wypełni dziurę niezadowolenia w naszym życiu”[4].

			Z moich obserwacji wynika, że na taki styl życia narażeni są szczególnie ci, którzy mają problem z poczuciem własnej wartości (choć czasem nawet nie zdają sobie z tego sprawy), którzy podświadomie chcą komuś coś udowodnić i rozpaczliwie potrzebują akceptacji i docenienia. Czasem przyczyną jest rodzic, który w dzieciństwie ciągle powtarzał: „Za mało, postaraj się lepiej”, albo w późniejszym życiu szef, który nigdy nie jest w pełni zadowolony. Brniemy coraz dalej w morzu „niewystarczająco dobrze” i wydaje nam się, że dążenie do „więcej” w końcu nas z tego wyciągnie. Ale tak nie jest. Jedynym wyjściem z ten impasu, jedynym lekarstwem jest przestać chcieć więcej. Zatrzymać się. Spojrzeć wokół. Zaakceptować to, co jest, i ODPUŚCIĆ.

			Naprawdę doskonale wiem, o czym piszę, bo sama jeszcze dziesięć lat temu tkwiłam w tym po uszy. Próbowałam ciągle zasłużyć na akceptację innych, uznanie szefów, pochwałę Ojca, zadowolenie partnera. Myślałam, że jak zrobię karierę, zarobię więcej pieniędzy, dokonam czegoś, za co inni będą mnie podziwiać, to nareszcie okażę się „wystarczająco dobra”. Wychowałam się w systemie ciągłego porównywania. Chodziłam do szkół muzycznych, w których co pół roku były przeprowadzane egzaminy z punktacją 0 – 25. Wymarzone 25 otrzymałam chyba tylko jeden raz w ciągu 17 lat edukacji muzycznej. Zazwyczaj jednak było to 20 lub 21 punktów — niewystarczająco dobrze. Porównywaliśmy z kolegami i koleżankami te swoje punkty i wartościowaliśmy się w ten sposób. Ci z 24 – 25 punktami byli tymi lepszymi, ci z 21 – 22 tymi średnimi, a ci poniżej 20 w ogóle się nie liczyli. Bardzo dużo czasu zajęło mi wyplątanie się z takiego systemu myślenia. Dziś wiem, że niekoniecznie ci z pieniędzmi i tytułami naukowymi lub stanowiskami biznesowymi są 
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