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002 | Czym naprawde jest proste zycie?

Dzier dobry, dobry wieczér. Nazywam sie Katarzyna Kedzierska i zapraszam do
wystuchania mojego podcastu o prostocie. Najblizsza mojemu sercu jest wtasnie sztuka

prostego zycia we wszystkich jego aspektach i najpiekniejszych odcieniach.

Podobnie jak Leonardo da Vinci mocno wierze, ze prostota jest szczytem wyrafinowania.
Kocham dzieli¢ sie wiedzg i dosSwiadczeniami, dlatego od lat prowadze Simplicite.pl -
najwiekszy polski blog o minimalizmie. Jestem tez autorkg ksigzki ,Chcie¢ mniej.

Minimalizm w praktyce”.

W dzisiejszym, drugim po przerwie, odcinku razem z moim wyjgtkowym gosciem
podejmiemy sie odpowiedzi na pytanie ,Czym witasciwie we wspdétczesnym Swiecie jest
to cudowne i wymarzone dla niektérych proste zycie?”. Moim gosciem jest Malwina

Hunczak - psycholozka i psychoterapeutka. Dzieh dobry, Malwino.

Malwina prowadzi blog Prosto o psychoterapii. Jest autorkg ksigzek, w tym jednej, ktora

sprawita, ze sie poznatysmy. Historia naszego poznania jest dos¢ zabawna, poniewaz ja,

przygotowujac sie do bycia nauczycielem medytacji minDrFULNESS (to zupetnie inna historia,
o ktérej opowiem w kolejnym podcascie), czytatam wiele ksigzek i w pewnym momencie
trafitam na ksigzke Malwiny o samowspétczuciu. Wygooglujecie jg z tatwoscig, a ja

wszystkie linki i tytuty umieszcze pod podcastem. Ta ksigzka cos we mnie poruszyta.
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Pomimo ze byta to jedna z wielu pozycji o podobnej tematyce, to jednak gdzies mi
mocno utkwita. | tak sie jako$ ztozyto, ze po pewnym czasie napisatam do Malwiny, ale z
zupetnie inng propozycjg. Przygotowywatam sie wtedy do stworzenia kursu budowania
szafy kapsutowe;. Jest to kurs Szafa Minimalistki. Mam sie w co ubrac! Tez to podlinkuje.
Wiedziatam, ze waznym aspektem jest dla mnie poruszenie tematu akceptacji ciata. Jest
to kwestia, ktéra bardzo mocno wigze sie z ubraniami, wygladem, z tym, jak sie czujemy
w swoich ubraniach i jak sie czujemy z tym, jak wyglagdamy. To jeszcze dos¢ niepopularne
zagadnienie, wydaje mi sie, wtasnie w tym kontekscie. Intuicyjnie byto dla mnie
naturalne, ze jesli bede do tego kursu dodawata jakie$ materiaty, to chciatabym, aby byty
one zwigzane z samowspotczuciem. Ale samowspotczuciem w kwestii ciata. Malwina byta
tutaj dla mnie absolutnie naturalnym wyborem i bytam bardzo szczesliwa, kiedy zgodzita
sie wspotuczestniczy¢ w realizacji tego projektu i mi pomoc. Tak tez powstat e-book,

ktory stat sie bonusem do kursu.

| dzi$ sie styszymy. Malwino, poprosze Cie o wigczenie mikrofonu, bo wiem, ze wczesniej

poprositam Cie o jego wytgczenie.

K: Jeszcze raz dzier dobry, bardzo mi mito Cie styszed.

M: Dzien dobry, cze$¢. Ja sie bardzo ciesze, ze moge z Tobg porozmawiac dzisiaj na ten

temat, bo mysle, ze jest to temat wazny i tez bliski mojemu sercu - proste zycie.

K: No witadnie, proste zycie, czyli scow Life. Ja tu sobie przygotowatam grzecznie kilka
pytan. Jak wpiszemy w Google hasto stow tire, mamy doktadnie miliard dwiescie
dwadziescia miliondéw - by¢ moze teraz juz wiecej - wynikow. Minimalizm, ktérym jak sie
z kolei zajmuje, jest stale w trendach i one pokazujg, ze tesknimy za prostym zyciem na
wsi, tesknimy za karawaningiem. Dzisiaj nawet czytatam artykut o crazy pLANT LADY, czyli
takich szalonych rosliniarach, jak to sie ttumaczy, co oznacza, ze mamy coraz wiecej
roslin w domu. Tesknimy chyba za tym sianiem marchewki i grzebaniem w ziemi.

Uswiadomitam sobie, przygotowujac sie do tego nagrania, ze nawet Twoj blog nazywa
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sie: ,Prosto o psychoterapii”. Skgd Twoim zdaniem bierze sie ten szalejacy popyt na

prostote w tak roznych jej odstonach, jak widzimy?

M: Mysle, ze bierze sie to w duzej mierze stad, ze czujemy sie przebodzcowani, ze zyjemy
w szybkim tempie. Mamy coraz wiecej, coraz wiecej rzeczy jest dla nas dostepnych, ale
jednoczesnie zobaczyliSmy, ze wiecej niekoniecznie znaczy lepiej, nie przynosi nam to
szczescia czy satysfakgcji albo przynosi jedynie na chwile i to szczescie jest nietrwate. Z
jednej strony zyjemy w kulturze przesytu, a z drugiej coraz wyrazniej zauwazamy
potrzebe redukcji nadmiaru. Nasz umyst przestaje sobie z tym nadmiarem bodzcéw
radzic i, tak jak powiedziatas, my tesknimy za prostym zyciem, za kontaktem z naturg, za
upraszczaniem réznych spraw w swoim zyciu. Szukamy sposobow na oszczednos¢ czasu
i pieniedzy. Coraz wiecej ludzi kupuje ziemie na wsi albo zaktada ogrodek, albo chociaz
jakas niewielkg rabatke zi6t na balkonie. Mysle, ze zupetnie czym innym jest kupienie
gotowego warzywa w sklepie, a czym innym wyhodowanie go samemu. Chodzi o
przejscie tego catego procesu: zaopiekowanie sie nasionkiem albo sadzonkg,
podlewanie, nawozenie, cierpliwe doglagdanie rosliny i uczenie sie, czego ona moze
potrzebowac. Ja mysle, ze to, co jest najwazniejsze w tym procesie, to zaangazowanie,
cierpliwos¢, czekanie i poswiecanie czasu i energii. Jest w tym cos$ bardzo pierwotnego,
czego my jako ludzie bardzo potrzebujemy, za czym tesknimy, a jednoczesnie
stosunkowo mato jest tego w naszym codziennym zyciu. My zyjemy w dobie instant i
jestesmy przyzwyczajeni do tego, ze ma by¢ szybko i skutecznie. Zauwazam to réwniez
na co dzien w swoim gabinecie, w pracy z pacjentami. Sporo jest takich oséb
nastawionych na szybkie efekty oraz na to, ze te efekty majg przyjs¢ z zewnatrz, a to nie

zawsze tak dziata albo prawie nigdy tak nie dziata.
K: Czy wtedy odpowiedzig moze by¢ proste zycie? Odpowiedzig na te kulture instant?

M: Mysle, ze my jako spoteczenstwo troche doszliSmy do Sciany w kwestii konsumpgji.
Odpowiedzig moze by¢ poszukiwanie prostoty, redukcja nadmiaru. To jest taki
paradoks. Pomimo tego, ze otacza nas nadmiar, przesyt, to jednak mam poczucie, ze
zyjemy w kulturze braku. Zewszad styszymy, ze pewnie czego$ nie mamy, a powinnismy,

bo inni juz maja. Albo czegos nie wiemy i jesteSmy niedoinformowani, nie na czasie.
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Obserwujemy ludzi zmeczonych nadmiarem. Ujawnia sie tesknota za powrotem na tono
przyrody, za tym, by oczyszczac przestrzen zamiast kolekcjonowac rzeczy; by ograniczac
listy zadan zamiast by¢ pracoholikiem. Ma by¢ wolno zamiast szybko. Takie

przewartosciowanie swojego zycia.

K: Tak, to prawda. Ja tez sitg rzeczy obserwuje to od lat w moich aktywnosciach
okotoblogowych. Powiem Ci, ze mnie bardzo mocno zastanawia, czym tak naprawde jest
proste zycie. Pewne skojarzenia przychodzg nam automatycznie i tez duzo o nich pieknie
mowitas. O naturze, do ktérej sie zwracamy automatycznie, intuicyjnie, o porzgdkowaniu
przestrzeni. Czy tym jest wedtug Ciebie to proste zycie, za ktérym tesknimy? W takim

codziennym bardzo namacalnym wymiarze.

M: Mysle, ze dla kazdego czym innym jest proste zycie i w innych sferach sie ono
przejawia. Kazdy proste zycie adaptuje do réznych obszaréw swojego zycia. Jak ja mysle
o definicji prostego zycia, takiej mojej definicji, to od razu pojawia mi sie refleksja, ze to
jest zycie w zgodzie ze sobg, ze swoimi wartosciami. Ja to rozumiem w ten sposob:
podgzanie w kierunku, w ktérym ja chce podaza¢, a nie w kierunku oczekiwan innych. No
i oczywiscie tatwo jest powiedzie¢, a trudniej zrobic. Proste zycie nie polega na tym, ze
ma byc tatwo, zawsze przyjemnie i bezproblemowo, ale na odnalezieniu swojej
réwnowagi czy swojego sposobu zycia w problemach, ktére i tak sg i i tak zawsze beda.
Mysle, ze to zalezy od cztowieka, jak ktos rozumie proste zycie czy w jakiej sferze sie ono

u niego przejawia.
K: Fascynuje mnie to, co powiedziatas. Proste zycie to nie jest tatwe zycie w takim razie?
M: Hmm... no nie zawsze. :)

K: Jak popatrzymy na proste zycie przez pryzmat Instagramu, to to sg piekne kadry z
roslinkami, to jest niespiesznie wypita kawa, to jest czas spedzony z bliskimi na sniegu.
Mam wiec wrazenie, ze w gtowie powstaje nam skojarzenie, ze proste zycie jest tatwe,
przyjemne i piekne, i czasami estetyczne; takie troche obsypane brokatem i r6zowym

lukrem. Ty mowisz o czyms$ zupetnie innym - ze proste zycie nie musi by¢ wcale tatwe.
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M: Mysle, ze proste zycie moze tez wygladac tak, jak ty mowisz. To, co my widzimy na
Instagramie, to nie jest prawdziwe zycie. Moze to jest prawdziwe zycie, ale kazdy
pokazuje tylko jakis fragment, my nie widzimy czyjegos zycia w catosci. Dla mnie proste
zycie jest zwigzane z tym, ze ja podgzam w kierunku wartosci, ktore sa dla mnie istotne.
To czesto oznacza podejmowanie decyzji, ktére nie zawsze sg oczywiste, ktére nie
zawsze sg proste. Swiat narzuca nam sprzeczne wartosci, sprzeczne dazenia, a to sie
naktada na to, czego my chcemy, i to sie miesza, a my gubimy sie w myslach. Proste zycie
bardziej kojarzy mi sie ze znajomoscig siebie, swoich potrzeb, z podejmowaniem
Swiadomych decyzji. Przyszta mi teraz taka metafora do gtowy. Jesli my nie znamy
swoich prawdziwych potrzeb, nie uSwiadamiamy sobie, co tak naprawde jest dla nas
wazne, na czym nam zalezy, to troche tak, jakbysmy weszli do hipermarketu i przy kazdej
potce, przy kazdym produkcie mieli decydowac, czy my tego chcemy, czy nie; czy to jest
dla mnie, czy nie. To jest bardzo meczace, energetycznie pochtaniajgce i nie tedy droga.

Mam poczucie, ze nie w te strone powinien przebiegac ten proces.

K: Czy w takim razie, tak nawigzujgc do tej metafory, Swiadome budowanie prostego
zycia bytoby troche jak tworzenie listy zakupdw? Zanim pojdziesz do hipermarketu, to
troche przygladasz sie sobie, swoim potrzebom, robisz listy zakupdéw i wtedy, jak do
niego trafisz, nie chodzisz od potki do poétki, od produktu do produktu, tylko wybierasz

konkretne rzeczy.

M: Mysle, ze to jest swietna metafora. To jest przygladanie sie sobie, swoim potrzebom,
temu, co jest dla mnie wazne, i dokonywanie wtasnych wybordéw, a nie takich, ktore
narzuca nam Swiat zewnetrzny. Takie dobre traktowanie siebie, szanowanie swoich
granic. Teraz mi sie to mocno skojarzyto wtasnie z takimi granicami. Kiedy spytatas, czy
proste zycie oznacza zycie tatwe czy nietatwe, to pomyslatam, ze niektérym czesto proste
zycie kojarzy sie z brakiem czegos, z odrzuceniem komfortu czy zyciem w ubdstwie. To,
CO ja rozumiem przez pojecie prostego zycia, to jest zycie gtebsze, petniejsze, z wiekszg
Swiadomoscig, z wiekszg lekkoscig. To wszystko taczy sie z tym, o czym przed chwilg
rozmawiatysmy - z tymi granicami. Wchodzimy do marketu i tam sg wszystkie rzeczy, ale

ja mam Swiadomosg¢, ze ja po pierwsze tych wszystkich rzeczy nie potrzebuje, a po
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drugie by¢ moze te wszystkie rzeczy bytyby dla mnie tak naprawde obcigzeniem i
przettoczeniem. W prostym zyciu wazna jest umiejetnos¢, ze ja bede potrafita odméwic
komus, czemus, jesli wiem, ze co$ mi nie bedzie stuzy€. Jeszcze wazniejsza umiejetnosc
jest taka, ze ja bede potrafita odmowi¢ samej sobie. Nie podejme sie realizacji kazdego
projektu, kazdego zadania, bo mam swiadomos$¢, ze potrzebuje czasu na odpoczynek i
na regeneracje. Takg Swiadomosc¢ tego, ze nie musze zrobic¢ wszystkiego na sto procent
czy wszystkiego, co sobie zatozytam. | to wcale nie oznacza, ze ja sobie z czyms nie radze,

a nawet wrecz przeciwnie.

K: Mam poczucie, ze troche zahaczamy o temat balansu, harmonii w zyciu pomiedzy
tym, co musze, a tym, czego chce; pomiedzy tym, co musze, a tym, czego potrzebuje. Czy
proste zycie tez bedzie wtasnie tym? Umiejetnoscig stawiania granic i wybierania dla
siebie tego, co w tym momencie jest, nie chce powiedzie¢ dobre, ale moze dobre i

potrzebne?

M: Mysle, ze masz racje. Proste zycie w ogole bardzo mi sie tgczy z higieng psychiczng. Z
dbaniem o siebie, o swoje samopoczucie. Uwazam, ze nadmiar bodzcéw - czy to jest
nadmiar pracy, obowigzkow czy trudnych relacji - jest odpowiedzialny za codzienny stres
i zmeczenie, za zte samopoczucie, a to jest dla mnie przeciwienstwem prostego zycia. To
wszystko, co wymienitam, bardziej kojarzy mi sie z zagonieniem, z przesytem, wiec

proste zycie mocno tgczy sie z higieng psychiczng i z dbaniem o siebie, o swoj dobrostan.

K: Ja bede troche adwokatem diabta, bo mi sie nasuneto takie pytanie, z ktérym ja sie tez
czasami mierze. ,Dobra, Ty to mieszkasz w Warszawie, w duzym miescie, pracujesz na
swoim, wiec nie masz obowigzkéw od 6smej do siedemnastej czy do dwudziestej, a ja
jestem mamga dwajki dzieci, pracuje na etacie i nie zawsze mam ten luksus, komfort,
zeby do konca o wszystkim decydowac. Mam bardzo duzo obowigzkow i jak tutaj znalez¢

czas na to wszystko, o czym Ty mowisz? Na balans, na samopoznanie i tak dalej”.

M: Mysle, ze my czesto traktujemy to globalnie. W takim sensie, ze zycie nie wyglada
wiasnie w ten sposob, jak ty powiedziatas, ze przez caty czas jesteSmy tacy uwazni na
siebie i mamy rownowage oraz samoswiadomos¢. Mysle, ze to nie jest mozliwe. Chodzi

o0 to, aby znalez¢ jak najwiecej takich momentdw na co dzien czy ogdlnie w zyciu.
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Oczywiscie w moim zyciu, jak w zyciu kazdego innego cztowieka, tez sg chwile
zwatpienia, problemy, trudne decyzje, gorsze okresy. Nawet jesli mam momenty
przesytu czy tygodnie intensywnej pracy, to staram sie na przyktad codziennie znalez¢
taki czas na bycie sama ze sobg. Dla kazdego to moze by¢ cos innego. Dla mnie to bedzie
wiasnie czas ze sobg, a kto$ inny postucha sobie muzyki czy spotka sie ze znajomymi. |
znowu to nie chodzi o to, zeby zycie zamieniac tylko na takie momenty, ale zeby
znajdowac je w ciggu dnia dla siebie. Ja na przyktad praktykuje wdziecznos$¢, pisatam o
tym w e-booku, ktéry jest dodatkiem do Twojego kursu Szafa Minimalistki. Nawet jak
mam trudniejsze chwile czy duzo pracy i obowigzkdw, to znajduje czas - ja to robie
akurat wieczorem przed zasnieciem - zeby sobie pomyslec o jednej rzeczy, za ktorg
jestem wdzieczna, i jg doceni¢. Zauwazytam, ze najczesciej przed zasnieciem - i mnie
rowniez sie to zdarza - ludzie robig liste zadan w glowie: czego sie nie udato dzisiaj
zrobic i co trzeba zrobi¢ nastepnego dnia. JesteSmy albo w przesztosci, albo w
przysztosci, a nie ma nas tu i teraz. katwo tak mozna przezyc¢ cate zycie i jeszcze sie

dorobi¢ problemoéw ze snem.

K: Z ciekawoscig stucham tego, co moéwisz, i w moim umysle pojawito sie mndstwo
niteczek, roznych watkow. Ten, ktory mi sie wybija na pierwszy plan, to znalezienie czasu

dla siebie. Czy wobec tego proste zycie to bedzie tez intencjonalna samotnos¢?

M: Takie pobycie ze soba? Nie nazwatabym chyba tego samotnoscig, tylko byciem
samemu. Uwazam, ze istotne jest, by ustyszec siebie, swoje potrzeby, to, czego my
chcemy, co jest dla nas wazne. Potrzebne sg takie chwile, ktére my mamy tylko ze sobag,

sam na sam, zeby zobaczy¢, o co nam chodzi, do czego dazymy.

K:Ja mam to wtasnie na mysli, méwigc o samotnosci, bo nie tgcze samotnosci z
osamotnieniem. Raczej z tym, o czym powiedziatas, zeby poswiecic¢ czas na intencjonalne
bycie ze sobg i troche zmuszenie sie do nic nierobienia. Mam poczucie, ze jak jesteSmy w
trybie dziatania, to jesteSmy w trybie dziatania i wtedy nasz umyst jest albo w przesztosci,
albo w przysztosci. To tez inna kwestia, zaraz sie do tego odniose, bo chce Cie o co$

zapytac. Nasza gtowa zajmuje sie milionem réznych rzeczy i jak sie nagle zatrzymuije,
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zeby poby¢ sama ze sobg, to to jest wtasnie samotne pobycie - bez ludzi, bez bodzcéw,

bez Internetu, bez rozproszen. Czy rozumiatabys to w podobny sposéb?

M: Tak. Nam trudno jest czasem po prostu by¢ zamiast ciggle dziata¢. Znowu podkresle:
to nie chodzi o to, ze mamy godzinami leze¢ na kanapie i nic nie robi¢. Chodzi o
umiejetnosci odpoczywania czy raczej wypoczywania. Odpoczywanie kojarzy mi sie z
tym, ze trzeba sie najpierw mocno napracowac, zeby moc dacd sobie pozwolenie na
odpoczynek, czyli odpoczynek od pracy. Trudno jest nam wypoczywac, czyli po prostu sie
relaksowacd. To nie musi by¢ nagroda, tylko zatrzymanie sie lub element tego, bysmy
mogli realizowac swoje cele, dgzenia, obowigzki. A czesto o tym zapominamy.

Naruszamy swoje granice.

K: Powiem ci, jak ja lubie do tego podchodzi¢. | ciekawa jestem, jakie Ty masz podejscie.
Lubie myslec o tym jak o chwilach ,,czujnosci na siebie”. Ja tego nie wigze z
odpoczynkiem, bo ten mocno tgczy mi sie z robieniem rzeczy przyjemnych,
relaksacyjnych. Z kolei bycie blisko siebie, o ktérym moéwimy, kojarze z momentami
,CZUjnosCi na siebie”, uwaznosci na to, co czuje; na to, co mi sie w gtowie pojawia; na to,
jakie mam wrazenia z ciata. Oczywiscie zaraz w naturalny sposéb przejde do mojej
kochanej medytacji minDFuLNESs, DO mam poczucie, ze to sie wszystko tgczy. Ale czy Ty

réwniez nazywatabys to w ten sposéb? Albo czy moze jest Ci to bliskie?

M: Jest mi to bliskie, chociaz ja troche inaczej to nazywam. Ty nazywasz to czujnoscia, a ja
sprawdzaniem, gdzie jestem dzisiaj, co sie ze mng dzieje, jak sie mam, jak sie ma moje
ciato. To, o czym médwisz, kojarzy mi sie z przestrzenig emocjonalng. Aby by¢ w kontakcie
ze sobg, z tym, co sie aktualnie pojawia. Jest to wazne tez w planowaniu zadan,
obowigzkoéw, zeby zobaczy¢, czy mam na to w ogdle dzisiaj zasoby lub przestrzen

emocjonalna.

K: Podsumujmy proste zycie, o ktérym marzymy. Bedzie ono sprawdzaniem siebie,
»Czujnoscig na siebie” - niezaleznie od tego, jak to kazdy z nas nazwie. Mam poczucie, ze
nasi stuchacze mogga teraz pomyslec: ,Dobra, ale te dziewczyny odleciaty w jakiej$
tematy zwigzane ze Swiadomoscia, z obserwacjg siebie, mysli, odczuc i tak dalej”. Wiec

moze warto porozmawiac o konkretnych narzedziach, ktére mogg nam w tym pomac.
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Jaki powinien byc pierwszy krok, kiedy jestesmy daleko od siebie i od prostego zycia? Co
mozemy zrobi¢, zeby by¢ blizej?

M: Zeby by¢ blizej siebie?

K: Nie, blizej prostego zycia, o ktérym mowimy. To jest pierwsze pytanie, ktére sie mi sie

nasuwa. ,No dobra, proste zycie, fajnie. To wszystko pieknie wyglada, ale od czego

zacza(? Jaki jest pierwszy krok?”

M: Zaczetabym od tego, zeby zdefiniowa¢, czym jest dla mnie proste zycie. W jakich
dziedzinach ja bym chciata, zeby proste zycie sie u mnie przejawiato. Czy to bedzie na
przyktad porzgdkowanie swojej przestrzeni, czy organizowanie swojego czasu, czy
okreslenie swoich wartosci, przyjrzenie sie im. Mam poczucie, ze my czesto dokads
biegniemy, do czego$ dgzymy, a nie bardzo zdajemy sobie sprawe z tego, po co mam to,
do czego nam to potrzebne. Od tego bym zaczeta? Od zdefiniowania, czym jest proste
zycie; od okreslenia, jak bym chciata, aby sie ono u mnie przejawiato. Po czym ja

poznam, ze zmierzam w kierunku prostego zycia.

K: Uswiadomitam sobie teraz, ze po pierwsze: proste zycie moze sie przejawia¢ w
jednym aspekcie, a w drugim nie. Mozemy sobie na przyktad ogarng¢ mieszkanie,
pozby¢ sie bardzo materialnego nadmiaru i mamy proste zycie w tym konkretnym
aspekcie. Po drugie: warto sobie usigs¢ na pupie i zastanowic sie, po co mi proste zycie?
Czy to nie jest jakas idea, koncepcja, ktorg sie zachtysnetam w danej chwili? Po trzecie:
trzeba zadac sobie pytanie - troche juz o tym moéwitas - czym dla mnie jest proste zycie?
Czy Ty, tak w trzech stowach, databys rade okresli¢, czym dla Ciebie, dla Malwiny, jest

proste zycie?

M: Jakbym miata podsumowac to, o czym rozmawiatysmy, to dla mnie sg to przede
wszystkim wartosci, czyli zycie w zgodzie ze sobg, z tym, co jest dla mnie wazne. Ale

miatam powiedziec trzy. :)

K: | tak poprosze Cie o rozwiniecie. :)
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M: Po pierwsze to wartosci, po drugie uwaznosc¢ na siebie, a po trzecie wdziecznosc. Albo
nawet chyba w odwrotnej kolejnosci powinnam byta to powiedzie¢. Wdziecznos$¢ jest na

pierwszym miejscu ponad wszystko dla mnie.

K: Czyli wdziecznos¢, wartosci i uwaznos$c. A jak bys - jesli oczywiscie zechcesz sie tym
podzieli¢ - to przetozyta na bardzo prozaiczne czynnosci dnia codziennego? Méwitas o
wdziecznosci, o szukaniu wieczorem przed zasnieciem jednej rzeczy, za ktorg jestes
wdzieczna. W kontekscie tych pozostatych aspektow, o ktérych méwisz, jakie ma to

bezposrednie przetozenie na Twoje codzienne zycie?

M: To ma takie przetozenie, ze jak mysle o wartosciach, to nie wyobrazam sobie w ogéle
codziennosci bez Swiadomosci swoich wartosci czy tego, w jakim kierunku zmierzam. To
jest uswiadomienie sobie tego, co ma dla mnie sens, co ma dla mnie wartos¢. Po co jaw

ogole cos robie, po co ja codziennie rano wstaje z tézka.

K: Jesli dobrze rozumiem, to dla Ciebie, dla Malwiny, proste zycie to sg trzy rzeczy, trzy
stowa. To jest wdziecznos¢, ktéra sie juz tu dzisiaj pojawita chociazby w kontekscie
robienia podsumowania wieczorem i przywotania jednej rzeczy, za ktorg jestes$
wdzieczna. Mamy jeszcze wartosci i uwaznosc¢. Najpierw dopytam Cie o wartosci. Czy to
jest tak, ze ty masz utozone w glowie, a moze nawet spisane, wartosci, ktorymi sie
kierujesz w zyciu? Moze sprawdzasz raz na jakis czas, czy to nadal sg Twoje wartosci? Czy

postepujesz zgodnie z nimi? Jak to tak technicznie wyglgda u Ciebie?

M: Technicznie to wyglada tak, ze mam poczucie, ze na réznych etapach zycia sobie
sprawdzam. Czy moze bardziej wracajg do mnie pytania o to, co jest dla mnie wazne w
danym momencie, bo to tez oczywiscie zmienia sie na roznych etapach zycia. Zauwazam,
ze przez cate moje zycie, czy przez wiekszos¢ czasu, pewne aspekty sg powtarzalne,
pewne wartosci wracajg pod rézng postacia. Takg wartoscig dla mnie jest wiasny rozwo;
i wspieranie rozwoju innych. To sie przejawia i w zyciu prywatnym, i w zawodowym.
Nastepng wartoscig jest tworzenie - tworzenie ksigzek, bloga. Zauwazytam, ze to daje mi
poczucie sensu i satysfakgcji. Jak dostaje informacje zwrotng od czytelnikéw, od innych
0s0b, ze to, co robieg, byto dla kogos pomocne w zmianie czy w prowadzeniu lepszego

zycia, to sg to rzeczy, ktére mnie napedzajg i motywujg. Kolejnymi istotnymi wartosciami
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sg dla mnie rownowaga i spokdj wewnetrzny. Nie chodzi o to, ze w kazdym momencie
zycia mam te rownowage i ze nie mam problemow, tylko o to, ze wtasnie w tych
problemach - czy wtedy, gdy mam najtrudniej - prébuje znalez¢ cos, do czego moge sie
odnies¢, zadbac o siebie, 0 swoj czas wolny czy swojg aktywnosc fizyczng. Zauwazytam
tez, ze jesli chodzi o wartosci, to coraz czesciej rezygnuje z tego, co mi nie stuzy, w czym
ja nie widze sensu. Zostawiam dla siebie to, co jest spdjne ze mng i z moimi wartosciami.
To jest takze uniezaleznienie sie od oczekiwan innych, a moze przede wszystkim od

swoich nadmiernych oczekiwan.

K: Powiedz mi, jak czesto zadajesz sobie takie pytania - czy to, co robisz, jest w zgodzie z

Twoim swoimi wartosciami? Rozumiem, ze pewnie przez wiekszos¢ czasu masz to gdzies
z tytu gtowy, ale czy sg takie momenty, kiedy siadasz, dajesz sobie chwile na sprawdzenie
i Swiadomie zadajesz sobie pytanie: ,Hej, Malwina, czy to, co robisz, jest w zgodzie z

Twoimi wartosciami?"?

M: To raczej nie jest tak, ze mam na to specjalny czas, nie jest to tak formalnie.
Zauwazytam, ze do mnie te pytania przychodza na przyktad na przetomie roku albo
kiedy mam urodziny. Wtedy jako$ tak naturalnie sie zastanawiam, czego byto za duzo w

moim zyciu, czego za mato, a chciatabym, zeby byto wiece;.
K: Takie nowe poczatki? Nowe otwarcia?
M: Troche tak. Tak jest.

K: Zostata nam jeszcze uwaznosc. To teraz takie modne stowo - ,uwaznos¢” - i

jednoczesnie troche stowo wytrych. Jak u Ciebie jest uwaznoscig?

M: Zgadzam sie, ze to modne stowo, ktére kazdy rozumie inaczej. Jak ja mysle o
uwaznosci, tak na co dzien w swoim zyciu, to dla mnie jest to kontakt z tym, co sie
aktualnie pojawia, nawet jesli to, co sie pojawia, jest trudne. To, o0 czym wczesniej troche
rozmawiatysSmy - to sprawdzanie, co sie dzisiaj ze mng dzieje, w jakim ja jestem nastroju,
czego dzisiaj potrzebuje. To zadbanie o siebie sama. To jest tez wazne w mojej pracy, ja
sobie w ogéle nie wyobrazam bez tego swojej pracy. Wiadomo, ze w moim zyciu réwniez

zdarzajg sie trudne chwile, ale jak ja jestem w kontakcie z drugim cztowiekiem, z
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pacjentem na sesji, to wtedy liczg sie dla mnie wytgcznie sprawy tego pacjenta.
Uwaznos¢ to tworzenie przestrzeni emocjonalnej. Zadbanie najpierw o siebie, zebym ja

mogta by¢ w kontakcie i dac co$ z siebie drugiej osobie.

K: Jak zaczetas o tym mowi¢, to pomyslatam, ze Twoja praca musi by¢ szczegdlnie
wymagajaca pod tym wzgledem. W momencie, kiedy jestes dla pacjenta, dajesz mu
sSwo0jg uwaznos¢, czujnosE, wykorzystujesz, eksploatujesz swoje zasoby, najrézniejsze -
te energetyczne czy emocjonalne. Czy po sesji z pacjentem lub po catym dniu pracy -
zanim wrécisz do domu i wpadniesz w rytm domowego zycia - poswiecasz Swiadomie

kilka chwil na uwaznos$¢ i na bycie blisko siebie? Jak to u Ciebie wyglada?

M: Niestety teraz, w dobie pandemii, wyglada to tak, ze pracuje tylko online. Mam

nadzieje, ze to sie niedtugo zmieni.
K: Jak my wszyscy. 1)

M: Trudniej teraz zadbac o przejscie ze sfery zawodowej do sfery prywatnej. Ja w takich
chwilach staram sie wypracowac jakas rutyne, czasem jest to tylko kilka Swiadomych
oddechéw albo rozcigganie sie, albo péjscie na kilka minut na spacer. Staram sie po
prostu w ciggu dnia ustalac rutyne, ktorg wczesniej miatam naturalnie. Mysle, ze to w
ogole jest cos istotnego, o co warto zadbac. Jak tracimy dobrg rutyne, state punkty dnia

codziennego, ktore mieliSmy do tej pory, to jest to dla nas obcigzajace.

K: Dzieki wielkie. Zwtaszcza ta wzmianka o rutynie jest mi bardzo bliska. Na koniec
odniose sie do jednej rzeczy. Duzo méwitySmy o réznych odstonach prostego zycia; o
tym, czym ono moze by¢; o tym, czym ono jest dla Ciebie. Ja tez troche mowitam o tym,
czym ono jest dla mnie. | tak bardzo egoistycznie chce sie jeszcze czyms podzielic.
Bardzo bliskie jest mi to, co powiedziatas, i to, o czym rozmawiatySmy - ze proste zycie
nie zawsze jest tatwe. Ja pod koniec zesztego roku zrobitam sobie pierwszy tatuaz i jest
on bardzo prosty, minimalistyczny - jak na minimalistke przystato. To okrag, ktory jest
dla mnie symbolem petni zycia. Rozumianej jako wszystko to, co klasyfikujemy jako tatwe
i przyjemne, ale réwniez jako to, co trudne i nieprzyjemne, i to, co czesto naturalnie

probujemy - ja takze - wypierac czy od czego prébujemy uciekac. Dla mnie to jest
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kwintesencja prostego zycia: ze nie jest to wtasnie tylko kawa na Instagramie, ale to
tez jest kawa na Instagramie. Bo proste zycie ma przeciez bardzo radosne, bardzo
przyjemne, bardzo estetyczne momenty. Ale to rowniez jest czas, kiedy ptaczesz po6t
nocy, bo na przyktad borykasz sie ze stratg albo przechodzisz trudny okres. Mysle, ze
moze warto nie uciekac od tej petni zycia - takze w prostym zyciu. Zastanawiam sie, co

Ty o tym sadzisz.

M: Mysle, Ze to jest bardzo dobre podsumowanie. Proste zycie to jest tak naprawde zycie
petne, a petne zycie to nie takie, w ktérym sg tylko piekne i dobre chwile, ktére lubimy
pokazywacd na Instagramie, ale wtasnie tez te trudne, nasze niedoskonatosci, nasze

stabosci. Warto by¢ w kontakcie z tymi wszystkimi czeSciami siebie.

K: Mam poczucie, ze za szybko sie odezwatam, i chce, zeby jeszcze na koniec wybrzmiato
to, co powiedziatas. Tym optymistycznym akcentem zakonczymy te bardziej
merytoryczng czes¢ naszej rozmowy. Mysle, ze wielu stuchaczy bedzie chciato pobyc z
Tobg dtuzej albo poby¢ z Tobg blizej po wystuchaniu naszej rozmowy. Mozesz

powiedzie¢, gdzie mozna Cie znalez¢?

M: Mozna mnie znalez¢ w mediach spotecznosciowych, na Facebooku, na Instagramie,
od niedawna pisze blog o psychoterapii, opisuje tam proces psychoterapii od A do Z.

Mieszkam we Wroctawiu. W tych miejscach mozna mnie znalez¢.

K: Jesli chciatabym przeczyta¢ cos Twojego autorstwa, a niekoniecznie wchodzi¢ na blog,

to po jakie pozycje powinnam siegnac?

M: Jestem autorkg dwdch ksigzek. Jedng z nich poswiecitam perfekcjonizmowi i naszym
niedoskonatosciom, temu, jak odnalez¢ w nich site. Ksigzka ma tytut ,Sita
niedoskonatosci. Dlaczego perfekcyjnie nie zawsze oznacza najlepiej”. Druga to ta, o
ktérej wspomniatas i dzieki ktérej sie poznatysmy. To jest ksigzka pod tytutem
»Zaakceptuj siebie. O sile samowspotczucia”. Tak jak wspomniatas, jest blog o
psychoterapii i ewentualnie jeszcze e-book, ktory napisatam dla Ciebie w kursie Szafa

Minimalistki.

Transkrypcja podcastu Sztuka Prostego Zycia Podcast 002 | strona 14



K: Tak, e-book dotyczacy samowspétczucia w kontekscie ciata i wygladu. Wspaniaty
zreszty. :) Dziekuje Ci pieknie za poSwiecony dzisiaj czas, za serce wtozone w naszg
rozmowe i za to, jak fajnie nam to ptyneto. Wam pieknie dziekuje za wystuchanie
drugiego odcinka podcastu ,Sztuka prostego zycia”. Tradycyjnie ogtaszam, ze wszystkie
materiaty - transkrypcja; ksigzki, o ktérych wspomniatySmy; namiary na blog Malwiny i
na jej media spotecznosciowe - umieszcze oczywiscie w podpisie do podcastu, tak ze nic
nie umknie - zeby byto Wam troche prosciej w tym prostym zyciu, ktére nie zawsze jest

takie supertatwe.

Droga stuchaczko, drogi stuchaczu, dziekuje Ci pieknie za ten wspdlnie spedzony czas i,

mam nadzieje, do ustyszenia w kolejnych odcinkach podcastu ,Sztuka prostego zycia”.

Malwino, bardzo Ci dziekuje raz jeszcze.

M: Dziekuje bardzo.

K: 1 do ustyszenia.
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