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Il libro




Bastano 10 minuti al giorno, e alcune semplici regole, per eliminare la confusione che ci circonda e concentrarci sull’essenziale, su ciò che davvero ci piace e su chi davvero siamo.

Da alcuni anni Irina Potinga, ideatrice del progetto Spazio Grigio, si occupa di diffondere attraverso i suoi canali social la filosofia minimalista, proponendo un percorso di alleggerimento a 360 gradi che parte dai vestiti e dagli oggetti superflui che invadono le nostre case per arrivare via via ai pensieri, alle cattive abitudini e alle relazioni che ci impediscono di vivere la vita che vorremmo.

“La prima parte del libro riguarderà proprio l’armadio, perché è un posto dove spesso si accumulano tante cose inutili e perché ce l’abbiamo sotto gli occhi tutti i giorni. La seconda parte è dedicata al resto della casa e in particolare a oggetti come libri, ricordi, documenti. La terza parte riguarda lo stile di vita e quindi il modo di applicare il minimalismo alle relazioni, ai pensieri, alle attività. Nell’ultima parte vedremo le buone abitudini che ci permetteranno di portare avanti questo percorso di consapevolezza e vivere la nostra vita migliore.

Quando ho cominciato a eliminare, prima i vestiti, poi gli oggetti attorno a me, poi le attività, alcune persone, i vecchi ricordi, i pensieri negativi e limitanti, ho fatto chiarezza su cosa mi piace davvero, cosa mi fa sentire bene e soddisfatta, quali sono le mie priorità, cosa porta valore alla mia vita. Ora mi sento felice e grata per tutto ciò che ho, la mia casa, la mia famiglia e quello che faccio ogni giorno. Quando apro la porta di casa mia ho una sensazione di pace e leggerezza, quando mi guardo attorno ho solo cose belle.”





L’autrice




[image: Irina Potinga]Irina Potinga è la creatrice di Spazio Grigio (blog, canale YouTube, newsletter), che si occupa di minimalismo, crescita personale e sostenibilità. Nata all’estero, è cresciuta e ha studiato in Italia, laureandosi in Economia e conseguendo un master in Marketing. Dopo aver vissuto in Giappone e in Belgio, oggi vive a Torino con il marito e il figlio. Lo studio del marketing ha permesso a Irina di comprendere quali meccanismi e strategie di vendita stanno alla base degli acquisti inconsapevoli e dell’accumulo del superfluo. Dopo aver approfondito l’argomento, ha scelto di percorrere la via del minimalismo. Ora la sua missione è aiutare gli altri a liberarsi dai pesi e ritrovare la leggerezza nell’armadio, nella casa e nella vita. Il suo corso dedicato al minimalismo ha aiutato migliaia di persone.
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YouTube: SpazioGrigio

Instagram: spaziogrigio





Irina Potinga

Solo cose belle

Libera la tua vita 10 minuti al giorno e concentrati su ciò che conta davvero
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Solo cose belle




A mio marito,

insieme a cui ho scoperto

il potere del minimalismo.





Introduzione




Sette anni fa credevo di aver costruito la vita che volevo: mi ero laureata, abitavo finalmente in una grande città, Bruxelles, avevo il cosiddetto lavoro “fisso”, un ragazzo stupendo, facevo almeno due viaggi all’anno e se vedevo un bel vestito in una vetrina me lo compravo.

Teoricamente avevo successo, e teoricamente dovevo essere felice. Ritenevo di aver seguito la strada giusta, quella che porta alla realizzazione e alla felicità. Eppure dentro di me dovevo ammettere che non ero soddisfatta. Ogni mattina suonava la sveglia alle sei e, prima ancora di alzarmi dal letto, mi dicevo la mia vita fa schifo. Ti è mai successo?

Oltre all’insoddisfazione, provavo molta confusione, perché non riuscivo a capire da dove venisse quel malessere. Nella testa avevo le solite domande: cosa voglio fare nella vita? Cosa mi piace davvero? Dove vorrei vivere? A quale occupazione vorrei dedicarmi? Qual è la mia vera passione? Qual è il mio stile? Abbiamo così tanta scelta oggi, che non è insolito sentirsi persi. Sapevo che non volevo continuare a sentirmi così, ma non avevo idea di come fare per uscirne. Anche se da fuori sembravo una donna perfettamente realizzata, c’era confusione nell’armadio e nella vita.

Andare avanti in quel modo non era un’opzione, non lo volevo accettare. Ero sicura che doveva esserci una soluzione, che sentirsi soddisfatti, sentire di vivere una vita significativa, era un obiettivo raggiungibile. Sapevo che se non avessi messo in atto un cambiamento me ne sarei pentita per sempre. Anche se il cambiamento fa sempre paura, era più grande la paura di vivere nel rimpianto per non aver provato a stare meglio.

La prima iniziativa che presi, senza pensarci troppo, fu un bel decluttering dell’armadio – ci arrivai quasi per caso, e di certo all’inizio non pensavo che mi avrebbe portato tanto lontano! “Decluttering” significa togliere il superfluo, eliminare la confusione. Come quando decidi di sistemare la tua scrivania piena di scartoffie, appunti da archiviare, post-it da buttare, articoli di cancelleria sparsi dappertutto… in pratica, eliminare il superfluo e poi mettere in ordine ciò che resta. Sono sicura che hai già fatto qualcosa del genere, che fosse in ufficio o nella dispensa della cucina, e che ti ricordi la soddisfazione che hai provato. Il principio cardine del decluttering è quello di lasciar andare tutto ciò che non si ama e non si usa veramente.

Sì, insomma, non avevo fatto nulla di troppo stravagante. Apparentemente. Ma quel pomeriggio di un sabato qualunque ebbe inizio un grande cambiamento nella mia vita.

Mi liberai di tutti i capi che indossavo semplicemente perché ormai ce li avevo, anche se non mi piacevano o non mi stavano bene, eliminai tutto ciò che non mi faceva sentire bene, a mio agio, o che tenevo “perché non si sa mai”. Sì, avevo cose “perché non si sa mai”, sono sicura che hai presente quel che intendo!

Può sembrare un processo piuttosto semplice, in fondo si trattava solamente di vestiti, ma non fu affatto così. Lasciar andare ciò che era mio si rivelò più difficile del previsto. Provare per credere! Però è stato fondamentale, perché ha fatto entrare nella mia mente un nuovo concetto: non devo tenere tutto soltanto perché ce l’ho. Mi resi conto che le cose che possedevo dovevano svolgere una funzione, oppure dovevano portare valore alla mia vita. Se erano inutili, andavano eliminate. Non importava se erano in mio possesso. Senza questo cambio di prospettiva, inizialmente applicato soltanto ai vestiti in un armadio straripante, più avanti non sarei stata in grado di lasciar andare la mia vecchia vita, anche se sapevo che mi creava insoddisfazione.

Davanti alla scelta di cosa tenere nell’armadio, sono arrivata a capire che se avessi avuto solo i miei vestiti migliori, sarei stata vestita sempre al meglio. Da lì il passaggio è stato quasi automatico: e se applicassi questo metodo in ogni aspetto della mia vita? Se potessi spendere il mio tempo solo con le persone migliori, che mi aiutano a essere una persona migliore? Se potessi fare le attività che adoro e mi riempiono di felicità, non quelle che sembrano più giuste per me, ma quelle che mi fanno davvero sentire bene? Se potessi concentrarmi solo su ciò che conta veramente? Sarebbe fantastico, no? Sembra quasi irreale, eppure è possibile, e tutto grazie al decluttering, perché impone di eliminare il superfluo e le distrazioni, perché impone di farsi le domande che innescano il cambiamento.

Le domande che mi sono fatta e che mi piace tuttora farmi sono:


	“Mi serve davvero?”

	“Porta valore alla mia vita?”

	“Merita di occupare il mio spazio e il mio tempo?”



Cominciare con i vestiti e poi passare agli oggetti attorno mi ha aiutato a creare un’abitudine che piano piano ho applicato a ogni aspetto della mia vita. Così ho iniziato a riflettere: come mi sento ad avere questo mobile sempre pieno, non so mai di cosa, senza riuscire a trovare nulla quando mi serve? Come torno a casa dopo aver fatto quell’attività o dopo aver visto quella persona? Cosa vorrei fare di più? E cosa vorrei fare di meno?

Non è stato un processo rapido e nemmeno facile. È stato un percorso, a volte impegnativo, ma anche liberatorio, perché ci obbliga a prendere consapevolezza di ciò che ci circonda, di come passiamo il tempo e con chi. Sì, perché come ormai abbiamo capito, non si tratta soltanto di vestiti e oggetti, ma anche di attività, di persone, di cibo, di pensieri.

Questo è il percorso verso il minimalismo.

Il minimalismo mi ha aiutata a eliminare il superfluo e a capire ciò che è veramente importante per me, a capire le mie priorità e a introdurre più consapevolezza e intenzionalità in ogni ambito della mia vita. Mi ha permesso di capire che io non sono il mio passato, e pure che ciò che possiedo può intrappolarmi nel passato, può diventare un peso che mi rallenta. Invece, lasciando andare il passato, posso concentrarmi sul presente, posso diventare chi voglio, posso cambiare il mio futuro. Il mio domani dipende dalle scelte che faccio oggi e posso cambiarlo come desidero.


Se non ti piace dove ti trovi, spostati.

Non sei un albero.

(Anonimo)



La principale causa di sofferenza è l’incapacità di cambiare. E si può cambiare soltanto quando si è leggeri, quando si è capaci di lasciar andare il passato e tutto ciò che ci ostacola. Quando si fa spazio al nuovo.

Il minimalismo mi ha insegnato a lasciare andare, per ottenere la libertà di essere chi sono veramente. A me piace definirlo un percorso di libertà. Ci libera il tempo, ci libera lo spazio, ci libera la mente e ci permette di focalizzarci su ciò che è davvero importante per noi, che sia la salute, la famiglia, i figli, una passione, il raggiungimento di un obiettivo. È allora che comincia la nostra vita vera.

E così è stato per me. Quando ho cominciato a eliminare, prima i vestiti, poi gli oggetti attorno a me, le attività, alcune persone, i vecchi ricordi, i pensieri negativi e limitanti, ho fatto chiarezza su cosa mi piace davvero, cosa mi fa sentire bene e soddisfatta, quali sono le mie priorità, cosa porta valore alla mia vita. Ho capito che non avevo bisogno di molto, che mi serviva meno di quello che avevo o che avrei voluto avere, e questa consapevolezza mi ha liberato dal pensiero di dover fare, fare, fare, aggiungere e raggiungere sempre qualcosa di più.

Ho lasciato il lavoro e infine il paese dove abitavo.

Ora mi sento felice e grata per tutto ciò che ho, la mia casa, la mia famiglia, e per quello che faccio ogni giorno. Quando apro la porta di casa mia ho una sensazione di pace e leggerezza, quando apro l’armadio ho davanti a me solo ciò che mi piace e mi fa stare bene, quando mi guardo attorno ho solo cose belle. I miei pensieri sono positivi. Sento di vivere la mia vita migliore. Una vita significativa che mi sono creata passo dopo passo. Ma per raggiungere questo stato ho dovuto lasciar andare molto altro, tutti i pesi che mi portavo dietro.

Aiutare gli altri a fare altrettanto è diventata la mia missione. Da allora, attraverso il mio blog spaziogrigio, il canale YouTube, le varie interviste, il TED Talk e il corso Il percorso verso il minimalismo, ho aiutato migliaia di persone a eliminare il superfluo e a scoprire la vita che hanno sempre voluto vivere.

Ho osservato, analizzato, studiato, esaminato i metodi migliori per lasciar andare, ho cercato le domande giuste, i modi autentici per attuare un cambiamento. Ho ricevuto innumerevoli feedback, messaggi ed e-mail in cui le persone mi raccontavano di aver modificato in meglio la propria vita, e così ho avuto la prova che il mio metodo funziona.

Mi sono chiesta come poter condividere tutto questo con il maggior numero possibile di persone e ho deciso di raccogliere la mia esperienza personale, i miei metodi e una serie di esercizi pratici in un libro, quello che hai tra le mani. Questo libro ti guiderà verso il minimalismo con consigli per alleggerire l’armadio, la casa e la vita.

La prima parte riguarderà proprio l’armadio, perché è un posto dove spesso si accumulano tante cose inutili e perché ce l’abbiamo sotto gli occhi tutti i giorni. Forse per questo è il punto di partenza per tante persone, anche se non è obbligatorio cominciare da lì. Si può scegliere di partire dalla cucina o dalla libreria. Voglio però raccontarti la mia esperienza concreta e quindi ti spiegherò come metterlo in ordine, come creare un guardaroba capsula e come trovare il tuo stile. La seconda parte del libro riguarderà il resto della casa e in particolare oggetti come libri, ricordi, documenti. La terza parte riguarderà lo stile di vita e quindi il modo di applicare il minimalismo alle relazioni, ai pensieri, alle attività. Nell’ultima parte vedremo le buone abitudini che ci permetteranno di portare avanti questo percorso di consapevolezza e vivere la nostra vita migliore.

Dato che il percorso verso il minimalismo è qualcosa di molto pratico, da mettere in atto fin da subito, nelle prossime pagine troverai parecchi consigli, domande da porti, citazioni ed esercizi per iniziare, ma anche un po’ di teoria per capire la filosofia che sta alla base di questo approccio.

Prima di iniziare voglio ricordarti che il minimalismo non è privazione, perché, come dice il famoso slogan less is more, il meno in realtà è più. L’obiettivo del minimalismo – e quindi di questo libro – è avere di più: più tempo per noi e la nostra famiglia, più chiarezza mentale, più ordine in casa, più leggerezza sia in casa sia nella nostra vita. Ci concentreremo sull’abbondanza, sul vedere e sull’apprezzare tutto ciò che abbiamo! Ci concentreremo su SOLO COSE BELLE.

Un altro concetto che voglio chiarire fin da subito è che il minimalismo non è il fine ma il mezzo: lo scopo non è quello di avere sempre meno, come in un gioco di sottrazione, bensì raggiungere o creare lo stile di vita che desideri. È un percorso che si adatta alle tue esigenze e al tuo stile di vita, che potrai applicare alle circostanze di ogni giorno e ai tuoi obiettivi personali, quali che siano.

Il mio metodo per alleggerire la vita funziona perché nasce da esperienze reali. E io sono una persona autentica, mi trovi con il nick @spaziogrigio anche sui social, dove puoi seguire il mio percorso.

Perché questo libro raggiunga il suo obiettivo e questo percorso abbia successo per te, oltre a leggere le prossime pagine dovrai seguire i passi che ti indicherò e metterli in pratica. Alla fine del libro troverai anche una check-list che ti aiuterà in questo processo.

A questo punto è proprio ora di cominciare: usa questo libro per creare la tua vita migliore.





PARTE PRIMA

IL GUARDAROBA





1

Minimalismo: che cos’è e che cosa non è




La piramide di Maslow

Per comprendere i fondamenti della filosofia del minimalismo possiamo partire dalla famosa piramide dei bisogni di Maslow. Fu delineata nel 1954 dallo psicologo americano Abraham Maslow (1908-1970), secondo il quale lo sviluppo umano si realizza attraverso la soddisfazione di una serie di bisogni che si susseguono in una scala gerarchica.

Maslow sostiene che i primi bisogni che abbiamo necessità di soddisfare sono quelli fisiologici: cibo, acqua, abbigliamento. Questi occupano la base della piramide. Soltanto quando sono soddisfatti, e dunque non dobbiamo più preoccuparci di sfamarci, di coprirci, di trovare un rifugio ecc., sentiamo il bisogno della sicurezza: fisica, di occupazione, morale, familiare, di salute, di proprietà. Non è possibile andare verso il vertice della piramide, cioè verso l’autorealizzazione, senza aver provveduto a questi bisogni primari. I gradini successivi della piramide sono quelli di appartenenza e stima, per arrivare infine all’autorealizzazione, la possibilità di contribuire alla società e di lasciare un segno nel mondo.

Questi sono i bisogni umani che ci motivano ad andare avanti e a crescere. Siamo spinti ad agire dai bisogni non realizzati, e dato che quelli al vertice si evolvono e si modificano nel corso della vita, saremo sempre alla ricerca di un miglioramento della nostra condizione. Raggiungere questi obiettivi è ciò che ci rende felici, motivo per cui questa piramide viene chiamata anche la “gerarchia della felicità”.

[image: Autorealizzazione]

Ciò che purtroppo succede in questo periodo storico, basato sul consumismo, è che accumuliamo così tanti oggetti materiali da restare bloccati nelle prime due categorie alla base della piramide. La gestione dell’enorme quantità di cose che possediamo ci sottrae tempo ed energia, e non siamo in grado di dedicarci al raggiungimento dei bisogni ulteriori.

Vediamo cosa significa questo in pratica. Prendiamo l’esempio del bisogno primario relativo al riparo: ci serve una casa, la acquistiamo e siamo felici, perché abbiamo colmato una mancanza. La casa ha risposto a un bisogno, ci fornisce un tetto sulla testa, sicurezza, riparo dal freddo. Se in seguito acquistiamo una casa più grande o più bella, quello che notiamo è un rialzo brusco del livello di felicità, che però molto velocemente torna al punto di partenza (è la cosiddetta “gratificazione istantanea”). Questo perché la casa di prima già copriva i nostri bisogni. Lo stesso vale per la macchina: se abbiamo una macchina che è sicura e svolge la sua funzione di portarci dal punto A al punto B, comprare una seconda macchina non creerà felicità a lungo termine. Possiamo riconoscere questo meccanismo anche con i vestiti e le scarpe, il cellulare, la TV. Sentiamo quella breve gratificazione quando otteniamo un oggetto che consideriamo migliore, ma dopo un giorno o due diventa la nostra nuova normalità. Se i bisogni erano già coperti, migliorare le cose che possediamo non porta maggiore felicità perché, tornando a guardare la piramide, siamo ancora alla base. Questo è il motivo per cui tante persone si sentono infelici.

Ciò che porta felicità è andare verso il culmine della piramide: creare relazioni, formare una famiglia, dedicare tempo alle persone e a costruire ricordi, migliorare le nostre competenze, raggiungere una posizione sociale, ottenere il rispetto degli altri, coltivare la crescita personale e contribuire a migliorare la vita degli altri. Credo che in un certo senso tutti abbiamo sperimentato la gioia che si prova dedicando tempo alle persone care, facendo esperienze significative, creando qualcosa, aiutando gli altri e così via.

L’approccio del minimalismo può aiutarci non solo a eliminare quel superfluo che ci pesa e ci intrappola alla base della piramide, ma anche a cambiare prospettiva sulle priorità e sugli obiettivi di vita. Il minimalismo aiuta a liberare lo spazio, il tempo e l’energia per salire verso il culmine della piramide e raggiungere la felicità e la soddisfazione personale a lungo termine.


ESERCIZIO

Le cose extra

La piramide di Maslow ci può servire anche dal punto di vista pratico, perché ci suggerisce le riflessioni da fare durante il processo di decluttering.

Quando ti trovi davanti un oggetto che possiedi o che vorresti acquistare, fatti queste domande:


	“Questo oggetto risponde a un bisogno che ho in questo momento?”

	“Ho già qualcosa che copre lo stesso bisogno?”



Che si tratti di vestiti nell’armadio che siano adeguati, comodi e ti facciano sentire bene, o di una casa che risponde ai tuoi bisogni e dove puoi accogliere qualcuno, queste domande ti ricordano che non vale la pena investire energia extra nei settori dei bisogni primari, perché non sono le cose a contribuire a quella felicità a lungo termine che tutti noi cerchiamo. Semmai è il contrario: queste cose extra diventano un peso e un limite che ci intrappola.



Lo diceva già Thoreau nell’Ottocento: “Gran parte dei lussi, e molte delle cosiddette comodità della vita, non soltanto sono tutt’altro che indispensabili, ma sono autentici ostacoli per l’elevazione dell’umanità. […] Quando un uomo si è riscaldato nei vari modi descritti, cosa gli manca ancora? Di certo non più calore dello stesso tipo, o un’alimentazione maggiore e più ricca, case più grandi e più splendide, fuochi incessanti, più numerosi e più caldi. Quando ha ottenuto le cose che sono necessarie alla vita, c’è un’alternativa rispetto all’ottenimento del superfluo; ed è avventurarsi nella vita, essendo iniziata la sua fuga dalle fatiche più umili”.1

Minimalismo, felicità e la scienza che c’è dietro

Sono sempre di più le ricerche che evidenziano come il consumismo sia collegato a un minor benessere, e abbiamo appena esaminato i motivi per cui il soddisfacimento dei bisogni materiali non consente di aumentare il livello di felicità, dato che ci impedisce di raggiungere i gradini più alti della piramide che porta all’autorealizzazione. Una ricerca del 2016 pubblicata sul “Journal of Environmental Psychology”2 ha dimostrato che il superfluo ha un impatto negativo sul benessere generale, aumenta il livello di stress, diminuisce la produttività e porta ad abitudini non sane. A livello quotidiano, basta pensare a una cucina troppo ingombra di oggetti che fa passare la voglia di preparare qualcosa di sano, o a un garage stracolmo in cui per raggiungere la bicicletta e fare attività fisica si dovrebbero spostare troppe altre cose.

Altre ricerche dimostrano invece che la confusione porta a un maggior livello di stress. Sai come ci si sente vedendo la propria scrivania piena di scartoffie, post-it, cancelleria, documenti inutili, o rientrando la sera dal lavoro e trovando la casa in disordine, o aprendo la dispensa per essere travolti da una cascata di confezioni aperte da secoli oppure già scadute, senza riuscire a trovare quello che si stava cercando. Secondo uno studio pubblicato dal Princeton Neuroscience Institute sul “Journal of Neuroscience” nel 2011,3 il superfluo e il disordine diminuiscono la capacità di concentrazione. I ricercatori hanno utilizzato la risonanza magnetica funzionale (fMRI) e altri strumenti di misurazione fisiologica per mappare le risposte del cervello a stimoli organizzati e disorganizzati e per monitorare le prestazioni. Le conclusioni sono state forti: se vuoi concentrarti al meglio delle tue capacità ed elaborare le informazioni nel modo più efficace possibile, devi eliminare il disordine dalla tua casa e dall’ambiente di lavoro. Questa ricerca mostra che si è meno irritabili, più produttivi, meno distratti e in grado di elaborare meglio le informazioni con una casa ordinata e organizzata.

Un’altra ricerca, pubblicata sul “Journal of Personality and Social Psychology” nel 2010,4 ha rilevato che le donne che percepivano le proprie case come disordinate o troppo impegnative avevano livelli di cortisolo (l’ormone dello stress) maggiori durante tutta la giornata.

Il superfluo e il disordine hanno effetti negativi anche sull’umore e la fiducia in se stessi. Uno studio dell’Università della California svolto nel 2001-20055 ha dimostrato che avere una casa in disordine produce imbarazzo, inadeguatezza e senso di colpa.

Queste ricerche e tante altre analoghe dimostrano che l’approccio del minimalismo è il più corretto per raggiungere l’apice della piramide della felicità e che, oltre a eliminare il superfluo, è importante migliorare le abitudini d’acquisto, valutando con attenzione se procurarsi oggetti aggiuntivi. Una volta che un oggetto è entrato in casa, infatti, diventa difficile liberarsene, perché ci si affeziona alle cose che si possiedono.


Le cose che possiedi alla fine ti possiedono.

(Chuck Palahniuk, Fight Club)



Essere grati per ciò che non abbiamo, quindi, dovrebbe forse essere tanto importante quanto essere grati per ciò che abbiamo. Se entriamo in questa prospettiva, il minimalismo diventa uno strumento per vivere una vita significativa, una vita più leggera e più libera, perché ci consente di mettere a fuoco quello che è veramente importante e di concentrare le nostre energie e le nostre risorse nel creare valore per la nostra vita.

Less is more

Questo slogan sintetizza la filosofia del minimalismo, ma che cosa significa veramente?

Ammetto che quando l’ho sentito per la prima volta non l’ho capito, ci ho messo degli anni ad arrivarci. Insomma, a rigor di logica, meno non può essere più. Siamo abituati a pensare che meno è meno e più è sempre meglio. Sono cresciuta anch’io con l’idea che più si ha – vestiti, oggetti, case, soldi, amici – meglio è. Si è più felici. Si è al sicuro da qualsiasi eventualità, dalle incognite del futuro. Non avevo mai pensato, però, che questo “più” potesse avere anche un impatto negativo sulla nostra vita. Eppure a un certo punto questo “più” comincia a pesare. E diventa un ostacolo.

Less is more significa semplicemente meno cose, meno problemi, meno distrazioni, meno confusione, meno ansia – che diventano più tempo, più spazio, più risorse da dedicare a ciò che importa veramente, più libertà. E così avere meno diventa avere di più.


Minimalismo è:


	distinguere il volere dal bisogno. Quante volte diciamo “ho bisogno”? È un termine che usiamo troppo, e troppo spesso a sproposito. Come cambierebbero le cose se invece di “ho bisogno” dicessimo “vorrei”? Te lo dico io: le cose che acquistiamo si ridurrebbero almeno della metà. Il termine “bisogno” indica necessità o carenza, significa che senza quel determinato oggetto non potresti farcela. Di quanti vestiti, oggetti, mobili abbiamo veramente bisogno? Di una piccola frazione di quelli che già abbiamo;

	distinguere quali sono le cose importanti, quelle che portano valore alla nostra vita, e indirizzare le nostre risorse in quella direzione. Quali risorse? Il tempo, lo spazio, il denaro, l’energia e l’attenzione. Queste sono le nostre risorse migliori e, dato che sono anche limitate, è importante decidere quotidianamente dove indirizzarle e in che modo consumarle. Il minimalismo aiuta a dare valore alle nostre risorse e a non sprecarle dietro a ciò che è superfluo.



Minimalismo non è:


	una gara per eliminare il più possibile. Eliminare non è un obiettivo in sé, ma un mezzo per capire cos’è importante nella nostra vita;

	risparmiare a tutti i costi. Il risparmio può essere una fantastica conseguenza del minimalismo, soprattutto se si ha un obiettivo ben preciso, ma il risparmio e il minimalismo sono due concetti separati, che non devono necessariamente collegarsi. Si può avere uno stile di vita minimalista e comunque possedere un oggetto costoso, che porta valore alla propria vita;

	privarsi delle cose belle. Anzi, è proprio il contrario. Minimalismo è circondarsi solo di cose belle. Perché le altre le avremo eliminate.






ESERCIZIO

La domanda chiave

La prossima volta che ti accorgi di aver detto o pensato “ho bisogno”, prova a chiederti se è davvero così. Fatti con sincerità la domanda: “Mi serve davvero?”.

Le cose materiali sono la più grande distrazione nella nostra vita, ci allontanano dalla realtà e dalla verità. E il modo migliore per tornare a noi stessi è quello di disfarci del superfluo che ci circonda, quindi di possedere meno, intenzionalmente. Questo ci porta leggerezza, chiarezza, felicità e soprattutto libertà.



I dieci grandi benefici del minimalismo

Il minimalismo è diverso per ciascuno di noi. Ogni persona ha esigenze, priorità, interessi diversi, e nessuno potrà mai decidere per noi quali sono. Questo significa che non c’è una regola precisa, valida per tutti, per realizzare il minimalismo nella nostra vita, non esiste una quantità precisa di oggetti materiali che possiamo o non possiamo avere.

Una volta trovato il proprio modo di vivere secondo questa filosofia, però, i vantaggi sono gli stessi.

1. Più flessibilità per cambiare vita

Uno dei maggiori benefici del minimalismo è la flessibilità, che porta alla libertà – libertà di cambiare e migliorare. L’unica via per il miglioramento, infatti, è il cambiamento: se vuoi risultati diversi, devi fare cose diverse. Quindi, se vuoi una vita diversa da quella che vivi ora, devi attuare dei cambiamenti.

Aver bisogno di meno ci dà la possibilità di cambiare e creare una vita che sentiamo nostra. Negli ultimi sette anni ho cambiato radicalmente la mia vita, più volte. Mi sono trasferita dall’Italia a Bruxelles e da Bruxelles sono tornata in Italia, dove ho cambiato casa tre volte, ho cambiato lavoro e i miei obiettivi a lungo termine. Ho cambiato abitudini, passioni e il mio approccio al denaro. Tutto questo per trovare, anzi, per creare il mio posto nel mondo, e posso dire che ci sono riuscita grazie al minimalismo.

2. Meno stress

Perché hai meno da gestire, meno cose attorno, meno vestiti, meno impegni e attività di cui preoccuparti. I pensieri sono più liberi e più in ordine, e così migliora anche la chiarezza mentale in generale. Lo stress, come evidenziato anche dalle ricerche scientifiche degli ultimi anni, è spesso legato alla confusione e al disordine.

3. Più risparmio

Come abbiamo detto, e come vedremo meglio più avanti, il risparmio può essere una fantastica conseguenza di questo stile di vita. In primo luogo perché avrai più soldi disponibili per ciò che è veramente importante e che porta valore e significato alla tua vita: quel corso di cucina che non potevi permetterti, quella vacanza che sogni da tanti anni, vestiti e oggetti di qualità che durino per più tempo, una casa che risponda alle tue esigenze.

Inoltre, da una prospettiva più ampia, risparmiare significa anche sprecare meno risorse. La nostra realtà è fatta di risorse limitate: il tempo, l’energia e l’attenzione, le risorse economiche, le relazioni, anche le risorse naturali a nostra disposizione. L’approccio minimalista porta a risparmiare in tutte queste aree: rimette i soldi nel nostro portafogli e il tempo nel nostro calendario, oltre a garantirci l’attenzione per raggiungere i nostri obiettivi. Perché avere meno significa pulire meno, lavare meno, gestire meno, organizzare meno, buttare meno, spendere meno – significa liberare le nostre risorse per dedicarle a ciò che ha importanza.

4. Più intenzionalità

Innumerevoli voci e messaggi attorno a noi cercano di influenzare la nostra vita e le nostre scelte. Pubblicità e programmi televisivi, social media, parenti e amici ci dicono in cosa credere, cosa comprare, come comportarci, cosa guardare, come passare il tempo libero, cosa mangiare.

L’intenzionalità, invece, riporta la nostra vita sotto il nostro controllo. Il minimalismo ci conduce quasi automaticamente a vivere in modo più intenzionale, perché ci obbliga a identificare i nostri valori, ci spinge all’introspezione, all’autoanalisi. Di conseguenza conosciamo meglio noi stessi, ci rendiamo conto di cosa ci provoca realmente gioia e di quali sono le persone davvero importanti per noi, e possiamo meglio distinguere i nostri veri desideri e valori da quelli che sono bisogni indotti e influenze esterne.

5. Diventare la versione migliore di sé

Quando segui la filosofia minimalista ti vesti con i tuoi vestiti migliori (perché hai solo quelli) e ti circondi soltanto di cose belle, che ti piacciono veramente. Quando hai tanto cerchi di utilizzare tutto a prescindere dal valore che ha per te, perché non farlo ti crea sensi di colpa, perché ti senti in dovere, perché è a portata di mano, per comodità eccetera.

Se elimini ciò che non ti piace, che non ti sta bene, se elimini ciò che non merita di occupare il tuo spazio, ti ritrovi con il meglio. Togliendo il superfluo, come quando strappi le erbacce in un giardino, farai emergere la bellezza delle altre cose che hai.

Quando parliamo di minimalismo in realtà non si tratta mai di quantità, ma di qualità. Se scegli di conservare solo le cose di qualità, ti accorgerai presto che sono poche. Lo stesso vale per le relazioni: una volta eliminate quelle che non ti fanno stare bene, passerai il tempo con le persone che portano valore e gioia nella tua vita.

6. Consapevolezza dei bisogni autentici

Vivendo con meno, si comprende l’inutilità delle cose che si tengono “per sicurezza”, per ipotetiche occasioni o eventi speciali, perché “non si sa mai”. Si elimina la preoccupazione di essere pronti per qualsiasi eventualità perché si impara ad arrangiarsi con quello che si ha. In questo modo si arriva a capire di cosa c’è davvero bisogno.

Se cerchi di usare quello che hai già, invece di acquistare un oggetto diverso per ogni necessità, diventerai più flessibile e capace di sviluppare la tua creatività. Comincerai a riconoscere l’abbondanza intorno a te e ad apprezzare quello che hai.

Io non apprezzavo veramente quello che avevo. Davo per scontate molte cose senza rendermi conto del loro valore e, guardando gli altri, a volte li invidiavo per ciò che possedevano. Con il minimalismo finalmente ho aperto gli occhi e ho capito di avere tutto ciò che serviva per una vita bella, piena, felice e realizzata.

Dal punto di vista del tempo a disposizione, ho cominciato a ragionare sul tempo necessario da dedicare al lavoro per ottenere quello si ha o quello che si desidera, e questo mi ha aiutato a dire no alla maggior parte degli acquisti non necessari, a impulsi e tentazioni momentanee.

7. Più spazio

Avere spazio disponibile, soprattutto in casa, è liberatorio. Ci si muove con più agio, si può scegliere di creare il proprio angolo o semplicemente un’area rilassante che non contenga troppi stimoli, si riesce a stendere il tappetino per lo yoga senza dover spostare tavoli o mobiletti, si possono tenere piante in vaso. Io ho pochissimi mobili in casa, eppure a volte ne vorrei ancora meno, perché ho capito quanto era soffocante lo spazio in cui vivevo prima, senza che nemmeno me ne accorgessi. La casa non deve essere vuota, ma sono sufficienti davvero pochi elementi d’arredo per renderla accogliente e pratica.

E, sai, è bellissimo ogni tanto mettere in dubbio le nostre abitudini e convinzioni, e provare a fare diversamente da come abbiamo sempre fatto.

8. Più tempo da dedicare a ciò che ami

Le cose materiali si consumano, si rovinano e spariscono, le mode passano. Tutte le cose prima o poi diventano spazzatura. Ma la consapevolezza, la compassione, la crescita personale, le relazioni, i ricordi, l’autorealizzazione restano, ed è questo che dà significato alla nostra vita. Avere meno ci dà il tempo necessario per coltivare tutto questo.

Il minimalismo aiuta a risparmiare tempo anche perché, avendo meno bisogno di denaro, si è meno dipendenti dal lavoro. Se hai meno bisogno di soldi, puoi decidere di trovare un lavoro che veramente ti dia gioia, oppure scegliere di non cambiare lavoro ma di lavorare meno. Conosco diverse persone che hanno preso questa decisione, una ex collega che ha chiesto un part-time di sei ore perché voleva passare più tempo con suo figlio, una moglie che grazie al minimalismo ha potuto scegliere di restare a casa a occuparsi della famiglia, come desiderava, ma gli esempi possono essere molti e sono sicura che anche tu conosci persone che hanno fatto scelte di questo tipo e che hanno migliorato la qualità della propria vita.

9. Minore impatto sull’ambiente

Il pianeta in cui abitiamo è la nostra casa e dobbiamo prendercene cura, per noi e per le generazioni future. Evitare gli acquisti non necessari può significare anche scegliere di non cercare oggetti nuovi ma optare per oggetti di seconda mano, che oltre a costare meno alleggeriscono il carico della produzione e dello smaltimento. Per me i temi della sostenibilità e del minimalismo sono strettamente collegati, perché preoccuparsi di vivere in modo sostenibile porta a farsi la stessa domanda fondamentale: “Mi serve davvero?”.

10. La felicità diventa uno stato di fatto

Quando passi del tempo lontano dallo shopping e dagli eccessi di cose materiali, ti rendi presto conto che non avevi bisogno di tutte quelle cose per stare bene, per essere felice. Vedrai la felicità come una condizione interna, non legata a qualcosa che devi comprare o perseguire adeguandoti a modelli sempre diversi.

Abbiamo una sola vita da vivere con un numero di giorni limitato e una quantità limitata di risorse con le quali raggiungere il nostro scopo: vivere una vita ben vissuta.


ESERCIZIO

Set your intention

Di questi dieci grandi benefici, quali sono quelli che più senti tuoi? Quelli che ti sembrano più desiderabili?

Rispondendo a questa domanda riuscirai a stabilire gli obiettivi che vuoi raggiungere attraverso l’approccio del minimalismo, ciò che in inglese si chiama “set your intention”. Vuoi ottenere più tempo per fare ciò che ami, alleggerire la tua impronta sul pianeta o risparmiare per realizzare uno scopo a cui tieni? Focalizzando la meta, imparerai a concentrare risorse materiali, creatività e attenzione sul suo raggiungimento, eliminando le distrazioni.




LE VOSTRE DOMANDE

Non riesco a lasciar andare le cose perché ci ho speso soldi, mi sento in colpa. Come posso fare?

Dare via oggetti e vestiti per i quali abbiamo speso soldi non è facile, ma è proprio questo il punto, in realtà. Perché è davanti alla difficoltà che nasce la nostra consapevolezza e cambia il nostro stile di vita. Se fosse facile non cambierebbe nulla, continueremmo ad acquistare e poi a buttare via ciò che abbiamo acquistato.

È proprio grazie alla fatica che facciamo quando decidiamo di eliminare qualcosa che la prossima volta, prima di comprare, ci penseremo e ci chiederemo: “Fra un anno lo userò ancora o dovrò darlo via e sentirmi in colpa?”. Quindi se ti trovi in difficoltà significa che sei sulla strada giusta, devi solo sapere che è così per tutti e che superare questo ostacolo è un passaggio necessario.

La buona notizia è che dopo averlo superato, oltre all’ordine, allo spazio e alla chiarezza, subentra un meraviglioso senso di sollievo. Proprio come quando ci si libera fisicamente da un peso. Ricordati che quelle cose e quei vestiti non ti mancheranno, una volta fuori dalla tua vita: semplicemente non ci penserai più.
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Il primo passo: il decluttering




Da dove si comincia

Come ho detto, per me il primo passo verso il minimalismo è stato il decluttering dell’armadio. “Decluttering” è un termine inglese che significa togliere il superfluo, rimuovere oggetti non necessari, eliminare la confusione, ma anche mettere in ordine. In pratica, è lo strumento per realizzare nella propria vita la filosofia del minimalismo. Il minimalismo sta al decluttering come la vittoria al Giro d’Italia sta alla bicicletta: se vuoi vincere il Giro d’Italia, devi prendere una bicicletta e pedalare!

Spesso il passaggio a un approccio minimalista avviene dopo aver cominciato a fare decluttering in un ambito specifico, come l’armadio, la scrivania o la dispensa. Proprio come, per arrivare a vincere il Giro d’Italia, bisogna imparare a stare in equilibrio sulla bicicletta e fare il giro dell’isolato.

Anche per me è stato così: il primo passo verso il minimalismo è stato proprio fare il decluttering dell’armadio. Ho lasciato andare i capi che non mi piacevano veramente, che non mi facevano sentire bene, quelli che mettevo soltanto perché ce li avevo, e quindi mi sentivo quasi obbligata a utilizzarli. Credo di non essere l’unica ad aver pensato: “È da tanto che non indosso questo vestito, ci ho speso soldi quindi dovrei metterlo”. A un certo punto mi sono resa conto che quel ragionamento valeva per più della metà del mio guardaroba.

All’inizio non sapevo bene come decidere se qualcosa mi piaceva davvero. Apparentemente tutto mi piaceva, ma non era così. Se lo indossavo per un senso di colpa, avrei dovuto lasciarlo andare? Avevo ancora molte domande e dubbi. Dopo aver passato anni e anni ad accumulare, convinta che avere più cose fosse positivo, che avere di più significasse stare sempre meglio, che un armadio grande mi avrebbe portato la felicità, non era certo facile. Pensare di buttare via tutto il superfluo era qualcosa di nuovo, di mai sentito. Lasciar andare non è intuitivo. Te l’hanno mai detto a scuola? Te l’hanno insegnato i tuoi genitori? A me no. Anzi, io sono cresciuta con l’idea che “non si butta via niente”, perché buttare è uno spreco. E da un lato questo mi ha insegnato il valore delle cose. Ma c’è un valore più importante: la libertà. E quella non si ottiene con le cose.

Torniamo all’armadio. Avevo dei vestiti che mi facevano sentire bene quando li indossavo, per esempio quando entravo in ufficio (in quel periodo lavoravo nell’ufficio commerciale di un’azienda chimica) mi sentivo più sicura di me. Quindi ho deciso di partire da lì: quei vestiti e quella sensazione sono diventati un punto di riferimento. Se non mi facevano sentire così, potevo lasciarli andare. Volevo sentirmi sempre in quel modo. A costo di mettere sempre le stesse cose. Perché la fiducia in me stessa era più importante dell’opinione degli altri. Eh, sì: è per l’opinione degli altri che cambiamo outfit ogni giorno. Perché non pensino che ci vestiamo sempre allo stesso modo. E chi ha mai detto che è ciò che pensano? Forse è solo nella nostra testa. E anche se lo pensassero, non possiamo regolare la nostra vita in base alle opinioni altrui.

Ho imparato una cosa in questo percorso, una tra le tante che condividerò con te nel libro. Ho imparato che il giudizio più difficile da sopportare è quello che rivolgiamo a noi stessi. Il vero problema non sono gli altri. Siamo noi a giudicarci più duramente di chiunque altro. Spesso anche quello che perdoneremmo a un amico non lo perdoniamo a noi stessi. In questo caso si tratta di vestiti, tutto sommato non è poi così grave. Altre volte però si tratta del nostro valore, delle nostre competenze, delle nostre capacità. E questi giudizi diventano un limite. Un limite all’essere chi siamo, un limite alla nostra libertà.

Ho imparato però che quando smettiamo di giudicare gli altri, smettiamo di giudicare noi stessi. L’ho sperimentato in prima persona, come esercizio. Ogni volta che mi rendevo conto di avere un giudizio nella mente, lo osservavo e lo lasciavo andare. Più avanti vedremo come lasciar andare anche i pensieri negativi.

Il secondo passo verso il minimalismo è stato cominciare ad acquistare meno. È inutile lasciar andare se poi si continua ad aggiungere, ad accumulare. Tutte le cose, per quanto al momento sembrino belle, utili o importanti, alla fine diventano superflue.

Quando cominci a lasciar andare, inevitabilmente cominci anche ad acquistare meno. Perché capisci cosa significa prendersi la responsabilità di ciò che si è acquistato. Finché quello che hai acquistato, anche se non lo utilizzi, resta lì da qualche parte in un cassetto, niente cambia. La nostra consapevolezza non si attiva. È solo quando affronti la realtà, gli acquisti a volte inconsapevoli che hai fatto, quando lasci andare, che cambia qualcosa. È allora che ti rendi conto di quanto sia difficile ammettere di aver fatto un acquisto impulsivo. È allora che ti rendi conto di quanto sia difficile lasciar andare anche quello che non utilizzi più o, peggio, che non hai mai utilizzato. Riconosci lo spreco. E così smetti. Così migliori.

Dopo aver iniziato il percorso di decluttering, a un certo punto mi sono accorta di non aver fatto acquisti per mesi. Non avevo comprato nulla, nessun capo di abbigliamento. Magari non sembra nulla di così difficile o sconvolgente, ma in realtà accade spesso di acquistare qualcosa senza pensarci troppo, senza nemmeno rendersene conto, e per tanti questo succede ogni settimana, che sia nei negozi fisici oppure online.

In quei mesi non avevo comprato vestiti, scarpe, accessori, strumenti per la casa, nessun tipo di oggetto – solo cibo. Non l’ho fatto intenzionalmente o per un motivo ben preciso, ma perché gli acquisti consapevoli stavano diventando abitudine. Ogni volta, senza quasi rendermene conto, mi chiedevo se quell’oggetto mi serviva veramente, e la risposta era sempre no. In quel periodo inoltre avevo creato il mio blog spaziogrigio, quindi non avevo molto tempo libero e traevo soddisfazione e piacere dalla creazione di contenuti. Sì, perché spesso acquistiamo per noia, per mancanza di creatività o per qualche tipo di insoddisfazione personale. Se ci fai caso, i periodi in cui ci si sente più appagati, impegnati e stimolati sono quelli in cui si presta meno attenzione allo shopping.

È stato interessante tuttavia osservare come il mio cervello cercasse di convincermi che avevo bisogno di cose di cui potevo fare tranquillamente a meno. Avevo iniziato ad andare in palestra, e il cervello mi ha subito manifestato il bisogno di un nuovo reggiseno sportivo. E invece no, ho capito che potevo usare qualcosa che avevo già, anche se non era stato creato specificamente per la palestra.

La maglietta che ho addosso mentre scrivo questa pagina l’ho comprata circa sette anni fa e per circa due anni è rimasta in qualche angolo dell’armadio. L’ho ritrovata e ho ricominciato a usarla solo perché ho smesso di comprare altre magliette.


È possibile che tu abbia già tutto ciò

di cui hai bisogno, ma è nascosto

sotto a ciò di cui non hai bisogno.



Il significato del decluttering nell’armadio

Noi cambiamo sempre: cambiamo vita e abitudini, passioni, studio e lavoro. Cambia il nostro stile e cambiano i nostri gusti, ma il nostro armadio è sempre lì, con abiti che abbiamo anche da cinque o dieci anni, e non capiamo perché sentiamo di non aver nulla da mettere, o perché i vestiti non ci stiano bene.

Il decluttering, oltre ad aiutarci a eliminare il superfluo e a fare ordine, ci aiuta a compiere un passo fondamentale nella nostra crescita personale. Ci aiuta a cambiare e ad andare avanti, a fare la transizione da un periodo all’altro. Ci aiuta a riflettere e a fare chiarezza su diversi aspetti. Perché i vestiti non sono solo vestiti. Alcuni di questi raccontano una versione di noi che non siamo ancora pronti a lasciar andare. Alcuni rappresentano ricordi di persone che non ci sono più nella nostra vita. Alcuni sono la rappresentazione materiale di abitudini non sane. Attraverso il guardaroba di una persona si può capire molto: quanto è organizzata, quanto è legata al passato, quanto è dipendente dallo shopping. Proviamo a fare questa analisi osservando il nostro armadio.

Quando si lascia andare si affrontano le vecchie abitudini, il peso del passato e in un certo senso la direzione del futuro. Si affronta la realtà. Chi volevamo essere, chi siamo, chi vorremmo essere. Sì, il decluttering è in grado di fare tutto ciò, se ci si mette in ascolto di se stessi.

Perché cambiando il guardaroba, e quindi le nostre abitudini che creano il contenuto del guardaroba, cambiano diversi aspetti della nostra vita. Cambia la fiducia che abbiamo in noi stessi, il valore che ci attribuiamo e la nostra disponibilità al mutamento. Tuttavia, non sempre è necessario rivoluzionare la propria vita. Se siamo in un periodo di stabilità, fare decluttering ci permette anche solo di avere più spazio nel guardaroba e di tenerlo in ordine con più facilità.

Il decluttering, inoltre, aiuta a smettere di fare acquisti in modo impulsivo e compulsivo. Può sembrare un controsenso, perché si potrebbe pensare: “Se lascio andare, devo comprare per sostituire ciò che ho tolto”. Non è così, in realtà, perché ci si accorge in fretta che non è necessario sostituire nulla o quasi nulla. Tutti noi abbiamo già molto più di quello che ci serve.

L’impatto di questo nuovo approccio non si sviluppa soltanto all’esterno, influenzando la quantità di oggetti che possediamo, ma anche dentro di noi, ed è questo che ci interessa, perché in definitiva è ciò che trasforma la nostra vita in meglio.

E tutto parte dal guardaroba!

Il guardaroba è una parte importante della nostra vita quotidiana. D’altronde ci vestiamo ogni giorno. Ogni mattina, oppure ogni sera a seconda delle abitudini personali, decidiamo cosa indossare. Che si tratti di cinque minuti o di quindici (come nel mio caso, quando avevo un armadio troppo grande), spesso più volte al giorno, messi insieme diventano un centinaio di ore in un solo anno. E se dovessimo considerare anche il tempo passato ad acquistare, lavare, riordinare, rammendare eccetera, quella che dedichiamo ai vestiti è una quantità di tempo piuttosto rilevante. È importante quindi creare un guardaroba consapevole, un guardaroba che ci porti valore.

I vestiti sono la prima cosa che vedono di noi le altre persone. Il nostro guardaroba ci rappresenta, in un certo senso, all’esterno. Personalmente non do troppo peso a questo aspetto, tuttavia gli abiti sono un elemento importante nell’immagine che gli altri si creano di noi ed è giusto tenerne conto, anche se decidiamo che la loro opinione non ci deve influenzare.

Un armadio grande e pieno di vestiti non significa che abbiamo più cose da metterci: prova a pensare a quante volte ti è capitato di pensare di non avere “nulla da mettere” e di indossare sempre le solite cose, anche se il tuo armadio era pieno. Un armadio grande, inoltre, richiede tempo di gestione e organizzazione e occupa molto spazio, sia fisico che mentale. Non ce ne rendiamo conto perché ormai è un’abitudine, lo facciamo fin da piccoli, ma se dedicassimo lo stesso tempo della nostra vita a qualcos’altro, potremmo imparare una nuova lingua o praticare uno sport senza sottrarre tempo alle altre attività quotidiane.

Molti provano gioia nel vestirsi e creare outfit, per qualcuno la cura del proprio abbigliamento è uno sfogo creativo, quindi voglio ricordare che il minimalismo e il decluttering non richiedono di privarci di qualcosa che ci piace fare: non si tratta di sottoporsi a rinunce o abbandonare passioni. Avere un armadio troppo grande, anzi, impedisce di godersi veramente l’abbinamento dei capi, che può diventare stressante e creare ansia e confusione. Un armadio minimal, dunque, porta vantaggi anche a chi è appassionato di moda oppure lavora nel settore.

I benefici di un armadio minimal

Porta meno frustrazione e insoddisfazione

È un beneficio molto importante. Quando apri l’armadio, provi una sensazione di leggerezza. Ciò che vedi ti piace. Scegliere l’outfit per la giornata diventa più facile, oltre che piacevole. Non passi più quindici minuti a decidere cosa metterti, per poi essere comunque insoddisfatto o frustrato, o esclamare infine che non hai nulla di veramente adatto da indossare.

Porta spazio e ordine

L’armadio minimal è decisamente più ordinato e c’è più spazio libero. Non è necessario prendersi regolarmente del tempo per ordinare e per trovare metodi organizzativi, semplicemente perché è già in ordine. Inoltre, si può considerare di passare a un armadio più piccolo per avere più spazio in casa, oppure evitare di prenderne uno più grande.

Riduce il desiderio di shopping

I vestiti che avrai scelto di tenere, infatti, saranno quelli che ti piacciono, ti stanno bene e stanno bene insieme. Avrai sempre voglia di metterli, così non avrai la costante sensazione che ti manchi qualcosa. Inoltre il decluttering mette in evidenza lo spreco di risorse, non soltanto economiche, ma anche di tempo e spazio. Ci si rende conto che lo shopping è fonte di gratificazione istantanea e non di vera felicità.

Ti porta a risparmiare

Quando decidi di avere un armadio minimal e capisci ciò che effettivamente usi e cosa no, le pubblicità e gli altri mezzi per attirare clientela non ti faranno più effetto, o comunque avranno meno influenza su di te, perché i tuoi criteri di scelta saranno altri. Sarai consapevole di cosa hai veramente bisogno e di cosa no.

Diminuisce i confronti con gli altri

Perché togli l’importanza dai vestiti. I vestiti che non hai, e che hanno gli altri, per te avranno meno importanza, non occuperanno più la tua mente e la tua attenzione.

Sposta il focus dall’apparire all’essere

Quando togli la tua attenzione dai vestiti, cominci a volerti esprimere per come sei e non per il modo in cui ti vesti.

Il mio percorso

Lasciamo perdere gli anni in cui erano i miei genitori i responsabili degli acquisti, che si trattasse di vestiti, mobili per la mia camera o altro. Facciamo fast forward al periodo da studentessa universitaria che viveva ancora con i genitori. In quegli anni tendevo molto ad accumulare vestiti, scarpe, accessori e via dicendo. La mia stanza era piena, così come il mio armadio – per non parlare della scarpiera! Accumulavo per acquisire un senso di sicurezza e identità personale, ma di questo mi sono resa conto più tardi. Influenzata dalle serie TV, sognavo una cabina armadio a vista, piena di tutte le belle cose che possedevano le protagoniste delle storie che seguivo. Accumulavo anche perché non avevo avuto molti vestiti da bambina e perché credevo che la moda fosse una mia passione. Pensavo che mi sarei potuta vestire bene soltanto se avessi avuto tanti vestiti. Credevo che mancasse sempre qualcosa, e che aggiungere fosse la soluzione giusta. Mancava sempre quel pezzo che avrebbe reso il mio guardaroba perfetto, e quindi perfetta anche me. Ma nessun capo ha questo potere.

Oggi sono passata, nel giro di un paio d’anni, da un armadio a sei ante tutto per me a uno a tre ante che condivido con mio marito, e non sono mai stata più soddisfatta dei vestiti che ho e del modo in cui mi vesto. L’aspetto che apprezzo di più è che so cosa c’è nel mio armadio e che indosso veramente i miei vestiti, perché tutti mi fanno sentire bene. Se dovessi creare un guardaroba da dieci capi sarei in grado di farlo.

Il primo episodio che mi ha portato alla consapevolezza necessaria per arrivare a questo grande cambiamento è stato un viaggio in America. Avevo portato con me una sola valigia media. Si trattava di un viaggio di tre settimane “coast to coast” e per praticità dovevo stare leggera. Però dovevo anche tenere conto che durante il viaggio saremmo passati dagli 0 gradi di New York ai 24 gradi di Los Angeles, quindi era una bella sfida. La soluzione che ho trovato, senza fare ragionamenti particolarmente filosofici, è stata quella di portare il meglio che avevo dell’intero guardaroba. Ricordo ancora il contenuto della valigia: un maglioncino grigio, un dolcevita nero, un paio di jeans grigio scuro, una gonna nera e una color verde scuro, calze, un paio di pantaloncini corti, tre magliette a maniche corte, una giacca di jeans, un cappotto, un capello e una sciarpa, un paio di scarpe da ginnastica bianche, un paio di stivali e un paio di infradito.

Il motivo per cui quella valigia è stata un fattore di risveglio è che costituiva forse il 5 per cento del mio guardaroba, eppure in quelle tre settimane ho avuto sempre la cosa giusta da indossare ed ero sempre soddisfatta dei miei outfit, mentre a casa potevo passare un quarto d’ora davanti all’armadio con tutte le ante aperte e infine esclamare frustrata: “Non ho nulla da mettere!”.

“Non ho nulla da mettere”, quante volte lo diciamo. Il fatto è che è proprio la frase sbagliata. “Non ho” implica che la soluzione sia aggiungere. Sarebbe più giusto dire: “Non so cosa mettermi”. Perché è questo il punto. La riflessione da fare è questa: perché non so cosa mettermi? Forse non so come abbinare i vestiti che ho? Non so cosa mi sta veramente bene?

Di solito, quando vedevo una cosa carina in una vetrina entravo e compravo, senza chiedermi se servisse o meno. Dal mio punto di vista, tutto serviva. E nonostante avessi centinaia di cose, le parole “ho bisogno” erano sempre pronte sulla punta della lingua. Ho bisogno di una cintura nera più sottile, ho bisogno di un paio di stivali con tacco non troppo alto, e via così…

Mi ricordo quando quello che allora era il mio ragazzo mi diceva: “Non ne hai veramente bisogno”, e io rispondevo: “Ma come no, vedi, ho solo stivali con tacco basso e con tacco alto, non medio, e quindi NE HO BISOGNO!”. Ero convinta di dover avere ogni tipo di indumento per poter finalmente dire “ho cosa mettermi”, per sentirmi soddisfatta e contenta, per piacermi allo specchio, per piacere agli altri.

All’inizio però non è stato facile, anche se capivo teoricamente i motivi e i benefici del lasciar andare. Era una specie di dipendenza, ma ora mi sento immune, o quasi. Perché l’eccezione può capitare, è chiaro, e a volte si compra una cosa perché è bella e ci piace, anche se non ci serve veramente, e l’eccezione va bene se rimane tale e non diventa la normalità. Anche perché quell’unica cosa che ci siamo concessi sarà comunque apprezzata di più se non viene circondata da altro.


ESERCIZIO

La sfida della valigia

Immagina di voler fare una vacanza di tre settimane in cui passerai da 0 a 24 gradi: cosa ti porteresti?

Pensa ai capi che hai davvero nell’armadio e nella scarpiera e scegli quelli che ti farebbero sentire bene in ogni circostanza. Poi pensa a tutto quello che non hai scelto e chiediti quante volte hai indossato quei capi nell’ultimo anno. Sicuramente sono capi di cui puoi fare a meno, perché lo stai già facendo!




LE VOSTRE DOMANDE

La vita è una, perché privarsi degli sfizi?

Il motivo per cui si rinuncia ad acquistare qualcosa è perché le nostre risorse sono limitate. Il nostro spazio, il nostro tempo, la nostra attenzione ed energia sono limitati, ed è compito nostro e solo nostro decidere come impiegare queste risorse. Si rinuncia ad alcune cose per ottenerne altre più grandi e importanti per noi.

Quindi, in realtà, non si tratta di privazione, ma di farsi domande sul proprio stile di vita e sul proprio modo di consumare. Se pensi che non acquistare qualcosa equivalga a una privazione, significa che il tuo percorso verso la consapevolezza non è ancora concluso.
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Mettiamo in pratica il decluttering




Consigli preliminari

Prima di cominciare a mettere le mani nell’armadio, ancora qualche consiglio preliminare.

Per riuscire a lasciar andare bisogna farsi domande e poi ascoltarsi. Andare oltre il primo istintivo e superficiale “sì, sì, mi piace e mi serve”. Perché questa è la risposta automatica che ci viene spontaneo dare quando ci chiediamo se ci serve un capo, anche quando in realtà non è così. Soltanto sforzandomi di essere onesta con me stessa e chiedendomi perché facevo tanta fatica a lasciare andare mi sono resa conto di quante fossero le cose che tenevo soltanto perché mi dispiaceva buttare, perché ci avevo speso molti soldi o perché mi erano state regalate, ma che non mi stavano benissimo, i capi che mettevo perché ce li avevo e non perché mi facevano sentire bene.

In fondo tutti sappiamo quali sono i vestiti che ci fanno sentire bene, quelli verso cui tendiamo la mano ogni volta che non sappiamo cosa metterci, quelli che non vediamo l’ora di indossare.

Ecco, io voglio che ogni giorno sia così, voglio vestirmi ogni giorno con quegli abiti speciali che mi fanno sentire bene, e non ne servono tanti, non dobbiamo per forza avere ogni giorno un outfit diverso, se quelli che usiamo di solito sono speciali. E qui con “speciali” intendo che si adattano perfettamente a noi, che ci rappresentano e ci fanno sentire valorizzati e comodi allo stesso tempo.

Preparati, sentirai sicuramente una vocina che ti dirà: “Nooo, questo non è poi così male, lo puoi ancora mettere ogni tanto, forse ti servirà” oppure “Ma altre magliette di questo colore non ne hai, tienila!” o ancora “Quando ti servirà te ne pentirai!” e via così. Questo succede perché il nostro cervello odia i cambiamenti e non vuole fare lo sforzo di adattarsi a qualcosa di nuovo, adora la comfort zone e crede di proteggerci dall’ignoto. Tu però non ascoltarlo, perché ora non lo sa, ma poi ne sarà contento e adorerà la nuova semplicità e l’ordine.

Voglio anche sottolineare che saper lasciar andare non è immediato, ci può volere del tempo, si tratta di un percorso e bisogna affrontare tutte le tappe, superando gli ostacoli senza scoraggiarsi. Se non ci riesci al primo decluttering, se il risultato non ti soddisfa, puoi rifarlo, e vedrai che andrà meglio. Ripeto: non è una gara a chi ha meno, a chi riesce a lasciar andare di più o più velocemente. Prenditi il tuo tempo.

Mi raccomando, non fare decluttering in presenza di tua madre, perché non ti lascerà buttare via nulla e ti dirà che tutto ti sta benissimo. Puoi farlo in presenza di altre persone soltanto se sanno essere obiettive e hanno già un modo di pensare orientato al minimal. Altrimenti, meglio fare da sé.

A questo punto forse ti chiederai: “E se lascio andare troppo? Se poi non avrò nulla da mettere? Se dovrò acquistare tante cose per sostituire quelle che ho eliminato?”.

Sono domande che hanno senso. La risposta però è: normalmente non succede, perché in realtà abbiamo bisogno di molte meno cose di quelle che siamo abituati ad avere. Anzi, quando c’è meno confusione, paradossalmente si smette di dire “non ho nulla da mettere”, perché i capi che rimangono sono adatti a tutte le occasioni. Non dovrai sostituire i vestiti che hai eliminato, perché erano comunque capi che non utilizzavi e non ti piacevano, e di certo non li acquisterai di nuovo. Non stiamo parlando di sostituzione, ma di cambiamento. Se ti trovi senza magliette dopo aver lasciato andare quasi tutte quelle che avevi, perché erano troppo colorate o magari avevano disegni o marchi non più adatti al tuo stile di vita o al tuo lavoro, acquisterai ovviamente altre magliette, ma non saranno le stesse: saranno adatte alla nuova te.

Ovviamente bisogna agire con moderazione. Ricordati di usare il buon senso. Se ti viene da buttare via tutto in blocco, non farlo! Devi avere la pazienza di esaminare i capi uno per uno e di capire quali caratteristiche ti corrispondono e quali no, o non più. Non metterti nella condizione di dover acquistare tanti capi, perché questo dev’essere un processo che ti insegna come e cosa acquistare, che ti aiuta a trovare il tuo stile. Quindi, anche se è qualcosa che non succede spesso, ricordati di non esagerare.

Le cose, in generale, hanno il potere di tenerci nel passato e questo non è mai un bene. Vestiti per lavori che non svolgiamo più, uniformi, abiti regalati da persone con cui non si hanno più rapporti, o che non ci stanno più perché il corpo è cambiato. Vuoi veramente vederli lì appesi quotidianamente, a ricordarti di un momento che non è oggi?

In fondo, l’armadio di una persona dice anche quanto ha paura della vita. Perché se si aggrappa a vestiti che nemmeno indossa significa che è ancorata al passato, che non ha fiducia in se stessa e cerca sicurezze all’esterno.


Il decluttering ha un grande potere trasformativo:

ci apre al nuovo e al futuro, ci libera la mente

per abbracciare il cambiamento.



Un’ultima riflessione riguarda gli oggetti e i vestiti che, anche se apparentemente non sarebbero da lasciar andare, perché non ci creano disagio e non ci fanno sprecare risorse, non possiamo permetterci di tenere perché non ci consentono di goderci le cose che portano davvero gioia e valore alla nostra vita.

Dobbiamo individuare quali sono le nostre “seconde scelte”, le cose che “preferiamo meno”, e imparare a lasciarle andare in modo che non interferiscano con quelle più importanti. Sono queste che ci trattengono dal vivere la versione migliore della nostra vita. In altre parole: più paia di jeans possiedo e meno indosserò quelli che adoro.

Durante il decluttering incontrerai anche vestiti perfettamente funzionali dal punto di vista tecnico, cioè che non sono troppo usati, vanno ancora di moda, magari sono di marca, insomma vestiti che teoricamente potrebbero andare bene ma che non ti fanno sentire più niente, e ti chiederai se lasciarli andare o no. In questo caso, il mio consiglio è di avere una scatola dove mettere ciò di cui non si è sicuri. Dopo un paio di mesi si potrà dare un’occhiata e decidere se riporre quei capi nell’armadio oppure lasciarli andare.

I criteri per il decluttering dell’armadio

A questo punto è giunto il momento di definire meglio quali sono i vestiti da lasciar andare:


	vestiti che non metti mai: quelli che non hai mai scelto di indossare, nonostante il senso di colpa. Se non li hai mai toccati fino a oggi, magari da mesi o anni, lascia andare;

	vestiti che non hai mai messo nell’ultimo anno: chiediti se pensi di usarli nei prossimi mesi e se al prossimo cambio di stagione vorresti rivederli nel tuo armadio;

	vestiti che non ti fanno sentire bene e a tuo agio quando li indossi: sono vestiti che usi ogni tanto, però non ti danno una sensazione piacevole. Forse sono troppo corti o troppo trasparenti, o il colore proprio non ti piace o non ti piace più. Lascia andare;

	vestiti che tieni per senso di colpa: forse perché ti sono stati regalati oppure perché hai speso molti soldi. Il senso di colpa è utile perché ci aiuta a capire quando abbiamo fatto un acquisto impulsivo, quindi ci porta a una maggiore consapevolezza. Il nostro scopo, però, è non provarlo più quando apriamo l’armadio, quindi tutto ciò che ci fa sentire in colpa va eliminato una volta per tutte.

	vestiti che non sono di qualità: con tessuti non comodi, non naturali o non traspiranti;

	vestiti usurati e non più piacevoli alla vista: anche se continuano a piacerci, ricordiamoci che la nostra autostima passa anche dai vestiti che indossiamo, che devono essere sempre in ordine e in buone condizioni;

	vestiti orrendi che tieni per stare in casa: vediamoli nel prossimo paragrafo.



L’abbigliamento da casa

I vestiti che si indossano per stare in casa devono essere una categoria a sé, e non semplicemente quelli vecchi, brutti, scomodi o usurati che vengono “declassati” per l’uso in casa. Magliette macchiate, leggings deformati, maglioni infeltriti, sono sicura che sai bene di cosa parlo. Vestiti che non metteresti per uscire e allora diventano “per la casa”. Personalmente non ho più vestiti di questo tipo già da diversi anni, e ne sono felicissima. La mia autostima è migliorata perché tengo al modo in cui mi vedo anche quando sono a casa, e al modo in cui mi vedono mio marito o altre persone della famiglia.

A casa si possono scegliere i vestiti più comodi tra quelli che si hanno già, ma devono essere abbastanza belli anche per uscire. In questo caso consiglio, piuttosto, di acquistare capi specifici per questo scopo, naturalmente se non se ne hanno già a disposizione in buone condizioni: pantaloni comodi, leggings, magliette semplici di colore neutro in modo che siano più facili da lavare, e così via.

Mia mamma mi ha instillato, fin da quando ero piccola, l’abitudine a cambiarmi appena entro in casa, per non sporcare o rovinare i vestiti per uscire, quelli migliori. Sono grata di essere cresciuta con questa abitudine, perché mi ha insegnato il valore delle cose e l’importanza di prendersene cura. L’obiettivo di quest’abitudine, infatti, è di preservare i vestiti il più a lungo possibile.

Quello che ho notato, però, è che così facendo i vestiti per uscire non venivano mai usati veramente, finivo per stufarmene quando erano ancora come nuovi e poi li davo via, mentre per casa portavo degli orrori usati da anni. Non è stato facile modificare quest’abitudine, ma ora quando rientro in casa non mi cambio a meno che non indossi qualcosa di veramente scomodo o delicato, come dei jeans attillati oppure una camicia bianca. In questo modo sono sempre pronta a uscire, mi piaccio di più e mi godo questi abiti finché mi soddisfano.

Cambiare i vestiti quando si entra in casa può essere comunque una buona abitudine, ma a condizione che i vestiti con cui ci si cambia siano capi belli, scelti appositamente per essere indossati in casa, e che ci piacciano.

Gli accessori

L’ossessione per scarpe e borse l’ho avuta anch’io! Ero convinta di doverne avere sempre di più per apparire al meglio, credevo di aver bisogno di una vasta scelta, perché per ogni outfit servono scarpe e borse diverse, magari coordinate, no? No.

Le scarpe di qualità, in colori neutri, non solo si abbinano a tutto, ma nemmeno stancano. Da diversi anni, ormai, gli essenziali per me sono un paio di scarpe da ginnastica bianche casual, un paio di stivali/anfibi, un paio o due di scarpe più eleganti, un paio di sandali estivi e un paio di sandali/infradito da spiaggia, tutto qui.

Le regole per il decluttering sono le stesse. Devi chiederti: “Le uso? Le uso perché mi piacciono davvero? Mi sento comoda e a mio agio?”. Se la risposta è sì, tieni le scarpe. Altrimenti, sai cosa devi fare.

Lo stesso vale per le borse. Di quante borse hai veramente bisogno? Probabilmente di due o tre. Quante ne hai invece? Io ne avevo più di dieci. Ora ne ho tre, e ne utilizzo principalmente una. Per ogni borsa, chiediti quando l’hai usata l’ultima volta, se senti che la usi perché davvero ti piace o solo per abitudine. Puoi farne a meno? Se sì, lasciala andare, altrimenti continua a utilizzarla.


ESERCIZIO

Il momento giusto è adesso

Non aspettare, non procrastinare, il momento perfetto non ci sarà mai. Apri ora l’armadio o la scarpiera e comincia da una sola cosa.

Lascia andare una sola cosa che:


	non ti serve davvero;

	non porta valore alla tua vita;

	non merita di occupare il tuo spazio e il tuo tempo.






Che cosa fare con quello che si elimina:


	vendere gli oggetti ancora belli, nuovi o che sono di marca. Personalmente ho usato le app di servizi di vendita online, e mi sono sempre trovata bene;

	regalare quello che a noi non serve ma che potrebbe piacere ad amiche, cugine, conoscenti;

	donare ad associazioni benefiche come Caritas o Humana;

	buttare nell’apposito cassonetto i capi che hai scelto di eliminare se non è possibile dar loro una nuova vita.






LE VOSTRE DOMANDE

Non si sa mai, e se poi mi serve?

Usiamo la scusa del “non si sa mai” per tenere davvero tante cose. Sai che non mi è mai successo di rimpiangere di aver dato via qualcosa, o di aver bisogno di qualcosa che avevo lasciato andare? Mai, neanche una volta.

Potrebbe sicuramente succedere di aver bisogno, prima o poi, di un vestito o di un oggetto, ma non puoi sapere quale sarà, quindi bisognerebbe tenere tutto. E piuttosto che tenere un sacco di “non si sa mai”, meglio acquistare quell’unica cosa che servirà se dovesse presentarsi la necessità. Tenere dieci sacchi di cose inutili costa di più rispetto a ricomprare nel tempo una o due cose. Costa in termini di tempo, fatica, pesantezza, spazio e anche denaro, perché ti tocca comprare più mobili per contenerle tutte, pagare qualcuno che aiuti con le pulizie, pagare una macchina più grande per traslocare, comprare una casa più grande perché tutto diventa troppo stretto.

E in termini di fiducia verso se stessi, meglio non affidare il nostro senso di sicurezza alle cose che possediamo, meglio affrontare l’eventualità di un disagio con la fiducia nelle proprie capacità di gestirlo e arrangiarsi.

A volte io stessa mi chiedo: “Cos’ha di così speciale il minimalismo, perché riesce a cambiare la vita?”.

Perché ti fa cambiare mentalità.
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I metodi più efficaci




Il metodo dei dieci minuti

È arrivato il momento di introdurre il metodo dei dieci minuti. Quello che ha aiutato le persone che mi seguono sul blog o sui vari canali social a cominciare con il decluttering. Eh, sì, perché quando ho cominciato a interagire con la community di Spazio Grigio ho scoperto che, pur conoscendo i benefici del lasciar andare e volendo intraprendere questo percorso, le persone alla fine non lo facevano. Naturalmente mi sono chiesta il perché. La risposta è abbastanza ovvia: non c’è tempo.

Le persone non hanno tempo per fare il decluttering di tutto l’armadio, figuriamoci di tutta la casa. In più, è stancante già solo il pensiero di dover dedicare intere giornate a questo processo – non parliamo dell’incubo di dovergli dedicare tutto il weekend, invece di rilassarsi. Nonostante l’idea di alleggerirsi piaccia molto, in teoria, si procrastina per mesi e mesi o non lo si fa proprio. Perché il momento perfetto non arriva mai.

Sulla base di queste osservazioni, ho elaborato il metodo dei dieci minuti. L’ho chiamato anche il “metodo di Spazio Grigio”. È il nome che ho scelto per rappresentare il mio lavoro, perché rimanda al luogo in cui si trova quella che io chiamo la “soluzione migliore”. Intendo dire che la risposta ai nostri dubbi e alle nostre difficoltà, la soluzione migliore, è sempre in uno spazio grigio. Non bianco o nero, non tutto o niente. E questo vale anche per il decluttering: aspettare di rivoluzionare tutta la casa, o anche solo tutto l’armadio, in una volta sola non è la soluzione migliore.

Da qui nasce il mio metodo, che prevede di prendersi dieci minuti per volta. Sì, puoi anche mettere il timer. E poi? Poi apri un cassetto e scegli cosa lasciar andare, facendoti queste tre domande:


	“Mi serve davvero?”

	“Porta valore alla mia vita?”

	“Merita di occupare il mio spazio e il mio tempo?”



Esaminiamole una per una.

“Mi serve davvero?”

Le cose devono svolgere una funzione o avere un’utilità. È qualcosa che usi? Quanto spesso? Potresti farne a meno?

Casa nostra non è un magazzino e non è una discarica. Ma finisce per diventarlo, se conserviamo oggetti, vestiti, elettrodomestici, decorazioni che non usiamo e che non ci piacciono, ma che teniamo perché non ci prendiamo la responsabilità di lasciarle andare.

“Mi serve davvero?” è una domanda molto importante anche quando si sceglie di portare qualcosa nella propria casa. Bisogna chiedersi se serve davvero non solo quando si compra qualcosa, perché a volte non dobbiamo nemmeno acquistare per ritrovarci degli oggetti tra le mani, per esempio campioncini vari che staranno nel cassetto del bagno per mesi o anni prima di essere finalmente buttati, oppure resteranno in eredità ai nostri figli! Quando ci offrono cose, possiamo ringraziare senza prenderle. Altre volte invece la mamma, la sorella, l’amica, il cugino vogliono regalarci un oggetto che non usano più: se è qualcosa che non ci serve veramente, di nuovo, possiamo ringraziare senza sentirci in obbligo di accettare.

“Porta valore alla mia vita?”

L’obiettivo di questo percorso verso il minimalismo è creare un armadio, una casa, una vita che ci portino valore. Cosa significa portare valore? Una cosa porta valore quando è utile per noi, per la nostra vita quotidiana, ma anche quando è fonte di gioia. Un quadro non svolge una funzione pratica, ma può farci piacere vederlo ogni volta che entriamo in casa. Una pianta porta valore a chi ha il piacere di prendersene cura. Ci sono cose che portano valore tramite la loro bellezza.

“Merita di occupare il mio spazio e il mio tempo?”

Le cose occupano il nostro spazio. Non ci rendiamo conto che quando acquistiamo una casa o paghiamo un affitto, lo facciamo anche per le nostre cose. Quanto spazio occupiamo noi, e quanto invece le nostre cose? Abbiamo veramente bisogno di tutto? Con il tempo, se non si lascia andare regolarmente, le cose e di conseguenza i mobili raddoppiano, l’armadio diventa più grande, una dispensa non è più sufficiente e nemmeno un frigo. Ecco che a un certo punto lo spazio non basta più. Si trasloca, portando con sé tutto quanto. Non si tratta di non avere nulla. Si tratta di non pagare lo spazio per cose che non useremo mai.

Le cose occupano anche il nostro tempo. Cosa significa? Gestire le proprie cose richiede tempo: dal momento dell’acquisto dovranno essere pulite, messe e rimesse in ordine molte volte, aggiustate, spostate e conservate, e infine traslocate. È importante quindi che tu ti chieda se meritano questo investimento (se meritano di occupare il tuo spazio e il tuo tempo).

Il metodo dei dieci minuti permette di prendere l’iniziativa senza aspettare troppo. Sono sicura che potresti prenderti dieci minuti anche oggi stesso. Dedicare dieci minuti all’attività di decluttering permette di imparare a lasciar andare un po’ alla volta e così creare l’abitudine. Perché è questo che vogliamo creare: un’abitudine per la vita.

Cominciare con quello che io chiamo il “mega decluttering” quando non si è ancora affinata la capacità di lasciar andare, e soprattutto quando ci sono ancora troppe cose superflue attorno a noi, è come minimo una sfida, che purtroppo spesso resta incompiuta o non viene nemmeno iniziata, perché è superiore alle nostre forze.

Proviamo ad applicare questo metodo al decluttering dell’armadio. Un cassetto alla volta, una categoria alla volta. Prendiamo ad esempio la categoria dei pantaloni. I passi sono due.

Per prima cosa tira fuori tutti i pantaloni che hai e mettili sul letto o sul pavimento, disposti in uno spazio abbastanza grande. Lo so, può sembrare un compito impegnativo, ma è assolutamente necessario. Potrebbe sembrare più facile decidere cosa lasciar andare direttamente nell’armadio. In quel modo, però, si finisce per eliminare sì e no due capi. Questo perché non si ha una visione d’insieme e perché non si ha voglia di tirare fuori i capi da esaminare. Se i capi sono già fuori diventa più facile. Il capo così viene visto interamente, viene toccato – il tatto è molto importante per decidere se ci piace ancora o no.

Una volta che i capi sono fuori, facciamo attenzione alla domanda che ci poniamo. Non dobbiamo chiederci “che cosa butto” ma piuttosto “che cosa tengo”. Senti la differenza tra queste due domande. “Che cosa butto”, “che cosa lascio andare”, “che cosa non mi piace più” hanno un tono negativo. “Che cosa tengo”, “che cosa merita di occupare il mio spazio”, “che cosa mi fa piacere vedere attorno a me” sono domande positive che creano energia positiva, un’energia di gratitudine. La gratitudine è fondamentale, sia per ciò che decidiamo di tenere sia per ciò che decidiamo di lasciare.

Tirare tutto fuori, inoltre, aiuta a renderci più consapevoli di quello che abbiamo, e di quanti capi possediamo per ogni categoria. Aprendo semplicemente l’armadio, infatti, potremmo avere l’impressione di possedere pochi pantaloni, ma quando cominciamo a tirarli fuori tutti ne troviamo sugli attaccapanni, piegati nei cassetti o in scatole di cui nemmeno ci ricordavamo, e scopriamo magari di averne dodici paia o più, molti di più.

Il secondo passo, naturalmente, è quello di lasciar andare. Per farlo prendi ognuno di questi capi tra le mani e, con il focus su “cosa tenere”, fatti le domande che ormai conosciamo:


	“Mi serve davvero?”

	“Porta valore alla mia vita?” 

	“Merita di occupare il mio spazio e il mio tempo?”
 


A volte la decisione è istantanea, che sia tenere o lasciare. Altre volte non siamo sicuri e dobbiamo riflettere più a lungo, chiedendoci se quel capo ci piace veramente, se ci fa sentire bene e a nostro agio. Prova a vedere se l’hai usato negli ultimi mesi, nell’ultimo anno, e se puoi farne a meno. Se lo tieni per “sicurezza” o perché “non si sa mai”, lascialo andare.

Ricordati che non serve essere troppo drastici nel primo decluttering – lo scopo è imparare come funziona il processo e conoscerti meglio, quindi sii moderato e comincia a prenderci la mano, però non usare questa cautela iniziale come scusa per tenere tutto. Ti consiglio di rileggere questa parte quando farai effettivamente decluttering, e di usare la check-list alla fine del libro per aiutarti nel processo.

Lo vedremo meglio nel paragrafo “Di cosa hai bisogno prima di iniziare” del capitolo La casa e il disordine visivo, ma ti anticipo che potresti trovare utile avere fin da subito a disposizione dei sacchi (come quelli neri della spazzatura) e due scatoloni. I sacchi di plastica per ciò che va buttato, per ciò che è rotto o troppo usato, per ciò che non è possibile regalare o donare; uno scatolone con la dicitura “da donare” per gli abiti che selezionerai a questo scopo (potresti usare anche in questo caso un sacco); e uno scatolone con la dicitura “da decidere” per quegli abiti che ti suscitano dubbi e che al momento non riesci a scegliere come destinare.


ESERCIZIO

Dieci minuti alla volta

Non aspettare oltre, apri un cassetto, prenditi dieci minuti e lascia andare ciò che non usi e ciò che non ti piace.

Chiediti:


	“Mi serve davvero?”

	“Porta valore alla mia vita?”

	“Merita di occupare il mio spazio e il mio tempo?”






LE VOSTRE DOMANDE

E se non finisco in dieci minuti?

L’importante è iniziare, è questo l’obiettivo del metodo. Una volta iniziato, magari ti farai prendere e ci passerai anche venti minuti. Nessun problema: se hai del tempo usane ancora un po’, altrimenti riprenderai un’altra volta.



Il metodo per il cambio di stagione

Fare o non fare il cambio di stagione: questo è il dilemma. Dopo anni di pratica ed esperienza consapevole con un armadio minimal, posso dire che sì, il cambio di stagione va fatto perché porta diversi vantaggi.

Non farlo significa tenere tutto nell’armadio. Questo porta più facilmente alla confusione, a volte al disordine, perché si fa più fatica a tenere tutto a posto e sotto controllo, e se si hanno tanti vestiti appesi si può avere un’impressione di soffocamento.

Fare il cambio di stagione significa avere a portata di mano solo ciò che è necessario, quindi più ordine e leggerezza ma anche più chiarezza su quello che si ha, su cosa mettersi, su cosa si porta più spesso e quindi su cosa piace di più – questo è molto importante. I vestiti hanno spazio e sono ben visibili. Aprire l’armadio e riuscire a vedere dà una sensazione di sollievo e pace. Soprattutto a fine giornata, quando si è stanchi, o al mattino quando si è di fretta, l’ultima cosa a cui ci si vuole trovare di fronte è un armadio in disordine. E ovviamente meno hai e più è facile tenere in ordine.

Inoltre, se lasciamo sempre tutto appeso nell’armadio, ci sono vestiti che possono diventare in un certo senso invisibili, così ben nascosti che possono essere addirittura dimenticati. Fare il cambio quindi aiuta a ritrovarli.

Il cambio di stagione, anche se parziale (nel senso che alcuni vestiti restano sempre nell’armadio), è un’ottima occasione per fare decluttering, perché ci consente di analizzare i vestiti che possediamo e di renderci conto se li abbiamo indossati durante la stagione prima di metterli via: se dopo uno o due anni ti accorgi di non aver mai messo quel capo, è segno che potresti lasciarlo andare. Allo stesso modo, il cambio di stagione aiuta a renderci conto se vogliamo davvero rivedere, l’anno successivo, il capo che stiamo per riporre.

Quando teniamo tutto nell’armadio ci perdiamo quest’occasione – e diventa così un’abitudine mettere spesso gli stessi vestiti, lasciando altre parti dell’armadio completamente inesplorate. Conserviamo certi vestiti anche se è come non averli, perché non li mettiamo mai, e allo stesso tempo non ci prendiamo mai il tempo per decidere cosa farne.

Il cambio di stagione, dunque, consiste nel mettere via i capi troppo estivi/invernali. Non c’è ragione per cui questi capi stiano appesi o a vista tutto l’anno – anche se si ha un grande armadio. Lasciamo naturalmente nell’armadio i capi versatili che possono andare bene in diverse stagioni.

Se non hai mai fatto decluttering, il cambio di stagione è un buon momento per cominciare. Basta seguire le regole che abbiamo già visto e decidere, per ogni capo, se conservarlo per la stagione successiva, metterlo nell’armadio perché serve nella stagione attuale oppure lasciarlo andare.

Se invece il decluttering è già stato fatto, il cambio servirà semplicemente a dare un’occhiata ai capi prima di metterli via, per assicurarci che siano stati indossati e che ci piacerebbe rivederli l’anno successivo.

Un ultimo consiglio riguardo a questo argomento è di non avere capi troppo specifici per una stagione, quindi troppo invernali/estivi, ma puntare sui capi versatili – una parte dell’armadio deve andare bene per tutte le stagioni.

Il metodo per la disposizione dei capi

Ho verificato per esperienza diretta che una casa ordinata e un armadio strutturato aiutano a essere più organizzati anche nella vita personale, ad avere più chiarezza mentale, a concentrarsi su ciò che ha più importanza, a essere più produttivi, perché si sono eliminate le distrazioni. Ti è mai capitato di sentire di dover pulire o riordinare, quando in realtà dovevi fare qualcos’altro? Per esempio una commissione, una chiamata, un progetto, e invece per procrastinare hai deciso che era il momento di fare i lavori di casa. A volte si usano le faccende domestiche anche come giustificazione per non prendere in mano la propria vita. Ma se lo spazio attorno a noi è semplice e ordinato c’è poco da fare, dobbiamo metterci a lavorare e portare a termine gli impegni.

Avere la casa sempre pulita e perfetta non è possibile, ma averla ordinata e organizzata, senza cose superflue e fuori posto, è già un grande aiuto.

Il metodo per organizzare e riordinare, in qualsiasi area, che si tratti di vestiti o di oggetti, prevede due fasi:


	fare decluttering: eliminare il superfluo, ciò che non si usa, ciò di cui si può fare a meno. A quel punto, non ci sarà bisogno di tecniche elaborate per organizzare e ordinare le cose e la casa;

	rimettere a posto ciò che resta: nel caso in cui l’oggetto non abbia un posto, è necessario trovarne uno. È fondamentale che “ogni cosa abbia la sua casa”, altrimenti non sarà possibile creare un ambiente ordinato.



In questo paragrafo ci concentriamo su come organizzare al meglio l’armadio. Non credo che ci sia una soluzione perfetta per tutti, perché dipende da quanti capi si hanno, da quanto grande è l’armadio, dal fatto che lo spazio sia condiviso o meno, e così via.

Quello che posso fare è offrire alcuni consigli e metodi da cui prendere ispirazione e da adattare alla propria situazione. L’obiettivo principale è che tutto sia facile da trovare e da utilizzare, quindi ogni capo deve essere a vista e non richiedere di spostare altre cose per arrivarci.

Il primo consiglio è: appendere il più possibile. I vestiti appesi sono i primi che si vedono quando si apre l’armadio, e i primi a essere presi in considerazione al momento di vestirsi. I capi appesi sono anche generalmente pronti per essere indossati. È molto facile e veloce ordinare i capi sugli attaccapanni, e usarli non crea disordine nell’armadio perché l’operazione di toglierli e rimetterli sull’attaccapanni non richiede di spostare gli altri vestiti.

Lo spazio per appendere i vestiti però è limitato, quindi bisognerà avere per forza solo il necessario.

I vestiti vanno appesi tutti nella stessa direzione, ordinati per categoria (quindi giacche, abiti, maglioni, magliette, camicie e così via). All’interno della categoria li potresti inoltre ordinare per colore, nel senso che quelli dello stesso colore staranno vicini – in questo modo diventa più facile capire le opzioni che hai a disposizione. Per esempio, se vuoi indossare una maglietta bianca vedi subito che ne hai tre fra cui scegliere.

Inoltre le categorie dovrebbero andare dalla più pesante a sinistra alla più leggera a destra – è un ordine che dà una sensazione visiva più piacevole.

Io consiglio di limitare il più possibile il ricorso a cassetti, scatole, contenitori e divisori, che non fanno altro che dare l’illusione di ordine, per qualche minuto o qualche giorno al massimo, e poi la situazione torna al disordine e alla confusione. Non mi fraintendere, abbiamo certamente bisogno di qualche cassetto o contenitore, ma per lo più per intimo, calze, calzini, canottiere, e soltanto per alcuni capi.

Piegare magliette, maglioncini, felpe va bene soltanto se si ha un armadio molto piccolo, oppure se si ha a disposizione soltanto una parte di un armadio condiviso con qualcuno. Se si hanno a disposizione due o tre ante di un armadio, significa che lo spazio c’è, e se non si riesce ad appendere la maggior parte dei capi potrebbe significare che sono ancora troppi.

Personalmente tengo tutto appeso tranne gli abiti che non sono di stagione e che si trovano in un contenitore sempre nello stesso armadio.

Ho a disposizione un solo cassetto contenente intimo, calze, calzini – anche in questo caso soltanto quelli di stagione: d’estate metto via i calzini e le calze invernali, in modo da avere più spazio e quindi ordine. Poi canottiere, magliette o pigiama per dormire e alcuni capi sportivi, soprattutto leggings e shorts. Quindi tutti i capi veri e propri sono nella parte centrale e aperta dell’armadio, appesi oppure piegati sopra il cassetto all’interno dell’armadio. Piegati tengo soltanto i jeans e qualche capo che si può piegare senza temere che si sgualcisca, come alcuni maglioni e dolcevita.

Trovo che, quando si possiede soltanto ciò che si usa veramente, non siano necessarie tecniche specifiche per piegare e organizzare. Questo, però, potrebbe non essere (ancora?) il tuo caso: se la quantità di capi che possiedi è elevata, oppure lo spazio che hai a disposizione è molto piccolo, ti propongo comunque alcuni metodi per piegare e organizzare.

Gli indumenti che stanno sui ripiani e quelli che stanno nei cassetti vanno piegati in modo diverso. Quelli da tenere sui ripiani si piegano in modo da fare un grande rettangolo sottile, per poi riporli gli uni sopra gli altri. I jeans e i pantaloni li piego in tre, mentre per magliette/maglioni seguo il metodo dei negozi, quindi li piego a metà con le maniche all’interno.

L’importante è cercare di non mettere in disordine i capi mentre se ne prende uno, quindi evitiamo di tirarlo fuori direttamente per risparmiare pochi secondi, e solleviamo o spostiamo un attimo i capi che gli stanno sopra, per poi rimetterli a posto. Si tratta solo di qualche secondo in più ma fa una grande differenza, perché tirando fuori i capi dalla pila si crea disordine e confusione fra quelli che rimangono, che in poco tempo finiranno alla rinfusa e si sgualciranno.

Quando invece i capi stanno nei cassetti, come le canottiere e i pigiami (e per qualcuno anche magliette e maglioni), soprattutto se sono tanti, la tecnica migliore è quella di posizionarli in verticale. In questo modo si guadagna molto spazio, si vedono bene tutti gli indumenti e non si creano disastri quando se ne prende uno.

Dunque creiamo dei piccoli rettangoli, portiamo le parti esterne dei capi all’interno e poi pieghiamo in quattro o sei, a seconda della lunghezza del capo e dell’altezza del cassetto o contenitore. Ogni indumento è diverso e avrà il suo modo di essere piegato, che piano piano con la pratica riuscirai a trovare. L’obiettivo è che i capi stiano su da soli, dopodiché saranno disposti uno vicino all’altro e non uno sopra all’altro. Se il cassetto è molto grande e ampio si possono utilizzare uno o due divisori, sia per separare le categorie di indumenti sia per mantenere più facilmente l’ordine.
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ESERCIZIO

Un piccolo passo

Concentrati su un cassetto o una mensola, fai decluttering, elimina il superfluo e riordina con il metodo sopra descritto.




LE VOSTRE DOMANDE

Non ti sei mai pentita di aver buttato qualcosa?

No, posso dirlo con certezza: mai. Mi è successo di pensare, qualche volta: “Ecco, quello sarebbe andato bene in questa occasione”, ma poi ho trovato un’altra soluzione o ne ho fatto a meno. Non mi è mai successo comunque di dover ricomprare qualcosa che avevo dato via.

È la nostra mente a farci questi scherzi: appena lasciamo andare una cosa, la mente cerca un modo o un’occasione in cui avremmo potuto utilizzarla, così da confermare la paura di lasciar andare e quindi bloccarci. Nell’eventualità di aver bisogno di un oggetto o un vestito simile a qualcosa che hai dato via, non acquisterai mai lo stesso identico oggetto o vestito, ma sarà qualcosa di più adatto a quel nuovo scopo/occasione e sicuramente ti farà sentire meglio rispetto a ciò che hai scartato. Sarà anche un modo per capire che sì, hai bisogno di possedere cose di quel tipo, quindi la prossima non la scarterai. Il processo di decluttering ci aiuta a migliorare la consapevolezza di ciò di cui abbiamo veramente bisogno.
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Creare un guardaroba capsula




Che cos’è un capsule wardrobe

Il capsule wardrobe o, in italiano, guardaroba capsula può aiutare ad avere un armadio più minimal, curato e piacevole. Vediamo che cos’è, se fa per te e come ottenerlo.

Avere un guardaroba capsula significa disporre di un numero limitato di vestiti facilmente abbinabili tra loro e intercambiabili, perché appartengono a uno stile e a una palette di colori che si possono combinare in un certo numero di outfit. Il guardaroba capsula, quindi, è un insieme di capi adatti al tuo stile di vita che stanno tutti bene tra loro, così da sapere sempre cosa indossare.

È un concetto che ha molto senso al giorno d’oggi, perché la sfida non è più avere tanti vestiti e un grande guardaroba, dato che bastano cinque euro per una nuova maglietta. La sfida è avere meno vestiti, di qualità, che ti fa veramente piacere indossare.

Io ho creato un guardaroba capsula in modo inconsapevole. Lo chiamavo armadio minimal, ma è a tutti gli effetti un guardaroba capsula, e l’ho creato semplicemente eliminando con i metodi visti prima. Tutti, o quasi tutti, i pezzi di sotto stanno bene con quelli di sopra, quindi posso creare tantissimi outfit, simili ma diversi. Aprire l’armadio, fissarlo, ed esclamare che non ho nulla da mettere è un lontano ricordo.


Il guardaroba capsula fa per te se:


	hai molti vestiti ma non sai mai cosa metterti;

	ti succede di acquistare in modo impulsivo;

	vuoi risparmiare;

	il tuo corpo è cambiato di recente e i vestiti non vanno più bene;

	vuoi trovare il tuo stile e ciò che fa per te;

	vuoi concentrarti su capi più ecosostenibili e di qualità.



Se ti ritrovi in almeno uno di questi punti, allora il guardaroba capsula potrebbe fare al caso tuo.



Voglio fare una premessa: non c’è un numero esatto di capi che tutti dovrebbero possedere. Tuttavia il numero 30 sembra realistico per la maggior parte delle persone. Si tratta quindi di avere circa 30 capi per stagione, ma questo non significa avere in tutto 120 capi, perché tanti di questi 30 saranno adatti per più stagioni. Un capo potrebbe essere adatto per due stagioni o anche per quattro, per esempio un paio di jeans o dei classici leggings neri, oppure una maglietta che d’inverno andrà sotto un cardigan, o un maglioncino leggero utile in tutte le stagioni.

Quindi potrebbe trattarsi in totale di 50 capi come di 80, a seconda del proprio stile di vita e di quanto sono versatili gli indumenti del proprio guardaroba. I miei capi sono molto versatili, quindi riesco ad avere quei 30 capi per ogni stagione e in totale circa 50-60, perché sono pochi quelli esclusivamente estivi o invernali.

Passiamo alla pratica. Come fare a ottenere un guardaroba con capi facilmente abbinabili e intercambiabili tra loro? Ecco i tre passi fondamentali:


	Eliminare il superfluo, ciò che non si usa da molto tempo, ciò che non piace veramente, ciò che non sta bene e non fa sentire a proprio agio. Quindi fare decluttering utilizzando il metodo e le domande che abbiamo visto.

	Diminuire i capi troppo particolari, quelli con forme, stampe, colori troppo difficili da abbinare. Capi che necessitano di altri per essere indossati. Fare attenzione quando si acquistano nuovi vestiti, creare mentalmente almeno tre abbinamenti con il resto del guardaroba. Un capo visto in vetrina potrebbe attirare la nostra attenzione, ma se non sta bene con ciò che già abbiamo resterà inutilizzato, creando solo confusione.

	Diminuire i capi per occasioni speciali, quelli che si indossano poche se non singole volte. Puntare su capi versatili che si possono usare per occasioni diverse.



Consigli per raggiungere un risultato soddisfacente

Eliminare le fantasie

Se hai un armadio grande con diversi stili che ti crea confusione è probabile che tu abbia fatto shopping per più persone. In che senso? Hai fatto shopping per te in versione elegante, sportiva, hippy, boho, vintage… Per prima cosa devi esaminare queste “persone” e capire quali stili decisamente non fanno parte di te. Il decluttering ti aiuterà a capire meglio chi sei, se è un tema su cui non hai mai riflettuto a fondo o che ti confonde.

Si tratta quindi di lasciar andare non solo indumenti, e quindi oggetti materiali, ma anche idee su noi stessi, fantasie che ci siamo fatti di essere qualcuno che non siamo. È un percorso interessante, per il quale ciò che veramente serve è il coraggio: di lasciar andare, di cambiare, di andare avanti, di essere più leggeri.

Cercare i valori

Chiediti quali sono i valori e le caratteristiche per te più importanti, come: essere professionali, stare comodi, sportivi, o forse essere sexy. Tenere questo a mente aiuta quando si lasciano andare i vestiti, così come quando si acquistano nuovi capi. Qual è l’obiettivo del tuo armadio? Come vuoi sentirti?

Visualizzare

Immagina come vorresti vedere il tuo armadio. Quale tipo di capi dovrebbe contenere? Con quali ti vedresti meglio? Prova a visualizzare. Anche quando scegli un capo nuovo, immagina gli abbinamenti che potresti creare con il resto del guardaroba. Non vederlo come un pezzo a sé, perché dovrai per forza abbinarlo ad altri capi, a scarpe, giacche, accessori e così via.

Creare una formula/uniforme

Comincio con un esempio personale: a me piace indossare maglietta bianca e scarpe bianche, cambiando jeans, pantaloni, gonne, leggings, pantaloncini corti.

Questo è un tipo di formula/uniforme che funziona per me. Ho notato che è un abbinamento che mi piace, che mi fa sentire a mio agio, che per me è facile mettere insieme, perché qualsiasi capo di sotto sta bene con una maglietta bianca e scarpe bianche. Questo significa che posso concentrarmi sull’avere alcune magliette bianche di qualità e sulle scarpe, che devono essere casual e basic.

Un altro esempio, invernale: dolcevita nero e scarpe eleganti nere, da abbinare a jeans, pantaloni, gonne, tutto è adatto.

Ultimo esempio: un jeans o un pantalone che piace molto e sta bene, cambiando la parte di sopra e le scarpe.

Si tratta quindi di una formula che crea una sorta di uniforme personale e personalizzabile. La chiave è avere una base fissa e semplice: in questo modo si può giocare con i pezzi che invece cambiano, che siano di sotto o di sopra.

Cercare la semplicità

La semplicità è sempre bella, sta sempre bene ed è sempre di moda.

Ricordare che less is more

Disporre di meno colori, forme, tessuti e stili aiuta ad avere più versatilità, a giocare di più con la creazione degli outfit, perché una certa camicetta non sta bene solo con un certo pantalone. Si tende a pensare che per avere scelta si debba possedere un po’ di tutto, ma non è così. È proprio l’abbondanza indiscriminata a causare confusione e la sensazione di non avere nulla da mettere.

Quella maglietta rossa oversize che non sta bene con nessun pantalone, oppure solo con uno, e che puoi di rado indossare perché ha troppo carattere, si nota troppo, e quindi metterla ti fa spesso sentire a disagio… Ecco uno di quei capi che ti fanno dire: “Non ho nulla da mettere”. Questo tipo di indumenti è da evitare. Non si tratta di eliminare qualsiasi pattern, disegno o logo, semplicemente non dovrebbero rappresentare la gran parte dei capi che si hanno, altrimenti diventa difficile vestirsi bene senza stufarsi.

Meno colori hai e più facile diventa tutto il processo. Non solo bianco e nero, certamente, ma nemmeno tutto l’arcobaleno. Nel mio armadio, per esempio, oltre a bianco, nero, beige e grigio, che creano una solida base, non mancano il verde salvia e il rosa antico, un tocco di rosso e uno di marrone.

Se d’estate vuoi capi colorati pieni di fiori, in autunno i colori della terra, in inverno bianco, nero e grigio e in primavera colori pastello, diventa difficile, a dir poco, abbinare i vestiti, usarli per più stagioni, avere un armadio minimal e trovare il proprio stile. Bisogna rinunciare a qualcosa, fare delle scelte, perché capiamo che così è meglio per noi, per il nostro portafogli, per la nostra leggerezza e chiarezza mentale.

Oggi ci piace uno stile perché lo vediamo su qualcuno e domani un altro perché lo vediamo su qualcun altro. Questi stili, però, stanno bene su quelle persone, e quando acquistiamo capi simili, in realtà, a noi non stanno bene, e finiamo per non avere nulla da mettere. Si tratta quindi di capire che cosa sta bene a noi e non perderci nelle influenze esterne.

Quando vediamo qualcuno con uno stile ben preciso, pensiamo che gli piaccia solo quello, che sia fortunato perché ha tutto chiaro, ma non è necessariamente così: gli possono piacere tante cose, ma questo non significa che le prenda tutte, è una persona che ha deciso di fare una scelta. Vediamo designer, celebrità, imprenditori famosi che si vestono sempre allo stesso modo – sicuramente apprezzeranno anche altri capi di abbigliamento indossati da altre persone, ma hanno fatto una scelta che li rappresenta e non si lasciano influenzare dall’esterno. Nel prossimo capitolo parleremo più estesamente di come trovare il proprio stile.


ESERCIZIO

Cosa ti piace davvero

Osserva quali sono i 5-10 capi verso i quali tendi la mano quando apri l’armadio.




LE VOSTRE DOMANDE

Come si può conciliare uno stile colorato con il minimalismo?

Minimalismo non significa per forza bianco e nero. Puoi avere tutti i colori che vuoi, finché ti piacciono e indossi veramente quei capi. Quella di usare i colori neutri è una preferenza di molti perché aiuta a non stancarsi dei capi e degli oggetti in generale: non vanno fuori moda, sono facili da abbinare e se indossi un capo neutro tre volte in una settimana nessuno lo nota, a differenza di un vestito fucsia.

Per usare i colori in modo più pratico, consiglio di avere comunque una base semplice, che sia la maglietta bianca, il pantalone beige o il blazer nero, perché aiuta ad abbinare tutto il resto.
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Trovare il proprio stile




Che cos’è lo stile

Trovare il proprio stile è una delle sfide più grandi riguardanti l’abbigliamento e il guardaroba. Siamo costantemente influenzati dai trend, dalle celebrità, dagli influencer online, dalle persone attorno a noi e dai media, così che alla fine non sappiamo più cosa pensare, in che direzione andare e da dove iniziare.

Il motivo per cui il decluttering dovrebbe venire prima della ricerca del proprio stile è che il proprio stile è ciò che resta dopo aver fatto decluttering. Sì, esatto, il tuo stile è ciò che resta.

Personalmente è così che ho trovato il mio stile, se così possiamo chiamarlo, perché forse si è data troppa importanza a questa parola, che sembra rimandare a chissà quale concetto esistenziale. Con “il mio stile” intendo semplicemente gli abiti che mi piacciono, che mi fanno sentire a mio agio e che riesco a portare per anni senza stufarmene.

Ciò che resta dopo aver scartato quello che non ti rappresenta dovrebbe rispecchiare essenzialmente te, e non un trend del momento. I trend non sono il tuo stile, perché cambiano a ogni stagione e quindi portano ancora più confusione. Mi sono accorta, infatti, che i primi ad andarsene dal mio armadio sono stati proprio tutti quei capi presi perché alla moda, o comunque di brand fast fashion che seguono gli stili del breve periodo. Sono rimasti invece i capi di qualità, più semplici, che hanno anche un look più elegante e curato.

La mia esperienza

A me piacciono molto, come ho detto, le magliette bianche abbinate a scarpe da ginnastica bianche. Mi piacciono i jeans classici, le giacche in pelle o finta pelle, gli abiti a costine aderenti e i maglioni leggermente oversize, il tutto in tonalità neutre ma soprattutto monocolore. Questi vestiti formano il mio guardaroba e il mio stile.

Il motivo per cui spesso è difficile trovare il proprio stile è che c’è troppa confusione nel nostro armadio, e i vestiti che ci rappresentano davvero si perdono tra i tanti che teniamo perché “non si sa mai” oppure per “preservare quelli belli”. Sono sicura che sai di cosa parlo: avere il maglione che adori ma metterne altri per non rovinarlo, questo è un vero peccato.

Io ho ormai smesso di indossare vestiti che non mi piacciono poi così tanto con lo scopo di preservare quelli belli, perché so che magari in futuro questi ultimi non mi piaceranno più, quindi tanto vale godermeli adesso. A volte, poi, si tengono molti vestiti con lo scopo di cambiare spesso outfit, per non dare l’impressione di avere pochi capi. Ma sono proprio quei pochi che creano il nostro stile e ci rappresentano.

Avere uno stile è proprio decidere di non voler indossare altro ed essere costanti e coerenti con gli outfit, anche a costo di dare l’impressione di vestirsi sempre allo stesso modo. È questo lo stile, e ha stile chi ha il coraggio di non cambiare outfit di continuo.

Come si arriva a trovare il proprio stile? Come abbiamo già visto, il primo passo, e il più importante, è quello di eliminare. Di solito non è sufficiente il primo decluttering per arrivarci. Per chiarirti le idee avrai bisogno di farlo due o tre volte. Nel frattempo cerca di usare ciò che hai e acquista pochi indumenti in modo più consapevole, evitando il fast fashion e i capi troppo elaborati.


Nel dubbio, scegli la semplicità.



Un altro consiglio, per quando non si ha chiaro il proprio stile, è quello di puntare sulla semplicità. Concentrarsi sul minimal, sui capi monocolore – non necessariamente colori neutri, se non ti piacciono: l’importante è che non ci siano fantasie, disegni, loghi e così via. I capi semplici hanno un look più elegante, sofisticato, curato e costoso. Una maglietta bianca in cotone di qualità, quindi non trasparente, e un blazer danno un’impressione di raffinatezza, e la persona che li indossa sembra emanare fiducia in se stessa, perché non ha bisogno di dettagli dietro cui nascondersi, l’attenzione è su di lei e non sui vestiti.


I quattro passi per trovare il proprio stile:


	fare decluttering, seguendo il processo visto in precedenza;

	non acquistare abiti per un certo periodo di tempo, in modo da capire bene che cosa si ha e di che cosa si ha effettivamente bisogno;

	sperimentare con ciò che si ha, creare diversi outfit, provare a notare che cosa sta meglio addosso, che cosa valorizza di più e che cosa piace di più;

	acquistare capi consapevolmente, tenendo in considerazione l’intero guardaroba.






ESERCIZIO

Il metodo delle fotografie

Nel periodo in cui utilizzi soltanto i capi che già possiedi, prendi l’abitudine di farti delle foto ogni mattina, prima di uscire di casa, o comunque ogni volta che ti vesti, che sia per uscire o per stare in casa. Senza disturbare nessuno: basta una foto allo specchio, preferibilmente a figura intera.

Riguardare queste foto ti aiuterà a vedere da una prospettiva diversa che cosa ti sta meglio e che cosa ti piace di più. Devo dire che è un esercizio che mi ha aiutato molto: ho cominciato a notare quali capi mi stavano meglio, quali colori mi piacevano di più e così via.




LE VOSTRE DOMANDE

A volte non ti viene voglia di andare a comprare tante cose?

Sì, mi è successo, di solito c’è sempre un motivo sotto: ho lavorato troppo, non ho ascoltato me stessa, mi sono privata di qualcosa, non ho avuto abbastanza tempo di qualità per me – c’è un qualche tipo di insoddisfazione. E di solito capisco che questo impulso è appunto solo una conseguenza di qualcos’altro, quindi evito di andare a svaligiare i negozi. Magari semplicemente stacco, vado a fare una passeggiata oppure faccio la spesa, e già così soddisfo un po’ quell’esigenza di acquistare.







PARTE SECONDA

LA CASA
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La casa e il disordine visivo




La casa è lo spazio in cui poter essere se stessi. Che sia condiviso con qualcuno oppure no, in affitto o no, è quello in cui torniamo la sera, quello che ci accoglie e deve farci sentire bene e a nostro agio. Se non è così, possiamo fare dei cambiamenti. Nulla ci vieta di modificare ciò che non ci soddisfa.

La casa ci deve aiutare a vivere la versione migliore di noi stessi e non crearci degli ostacoli. Sì, perché potrebbe rappresentare un problema, per esempio se pulirla richiede molto tempo, se ci fa sentire in colpa o ci crea un senso di inadeguatezza perché non riusciamo a tenerla in ordine, se contiene oggetti che non portano nessun valore alla nostra vita attuale o che ci ancorano troppo al passato. Anche accumulare oggetti o addirittura scatoloni destinati a un ipotetico futuro, a occasioni che non si sono ancora verificate, ci impedisce di vivere la versione migliore della nostra vita oggi. Se c’è tanto superfluo, creerà disordine e confusione.

Le cose attorno a noi ci parlano e ci distraggono continuamente. Gli oggetti sono in grado di stressarci anche se non ce ne rendiamo conto. Personalmente non sapevo che il disordine visivo fosse tanto fastidioso finché non ho sperimentato la leggerezza dell’ordine, degli spazi liberi e del silenzio visivo. Hai presente l’inquinamento acustico, il rumore? Esiste anche l’inquinamento visivo, il “rumore” causato da ciò che vediamo. Le cose attorno a noi attirano la nostra attenzione, e la nostra mente non riesce a riposare veramente. Anche riordinare e pulire la casa diventa più complicato e non così piacevole, quando c’è disordine visivo.


Uno spazio che non è pieno di oggetti

non è uno spazio vuoto, è uno spazio libero.



Vediamo adesso le otto regole d’oro per ridurre il disordine visivo e ottenere così un ambiente più leggero e rilassante per gli occhi e per la mente.

1. Ogni cosa deve avere la sua casa, cioè il suo posto

Ogni cosa deve avere il suo posto, altrimenti sarà sempre in giro. Non sapere dove mettere le cose fa passare la voglia di riordinare, e quindi questo concetto è molto importante. Non è necessario dedicare, per esempio, un intero cassetto a ogni cosa, l’importante è che il posto scelto abbia senso e sia comodo per noi, facilitandoci l’utilizzo dell’oggetto in questione.

Ovviamente, prima di cercare un posto, chiediti se quell’oggetto è necessario: forse potresti eliminarlo. Quando acquisti o porti in casa cose nuove, trova immediatamente uno spazio in cui conservarle, questo farà sì che i nuovi oggetti diventino subito parte della casa.

Quindi la prima regola per eliminare il disordine visivo è quella di spostare e/o eliminare le cose che non appartengono a uno spazio. Dare una casa migliore o più pertinente a ogni oggetto.

2. Eliminare gli oggetti e i contenitori che non sono in armonia con la palette di colori

La palette è un insieme di tre-cinque colori che fa sì che uno spazio risulti ordinato e piacevole allo sguardo. A casa mia, per esempio, ho mantenuto il bianco, il verde, il beige e il marrone con tocchi di nero. Gli oggetti che non sono in palette attirano troppo l’attenzione e creano disordine visivo.

Quindi procedi a eliminare e o spostare gli oggetti che sono troppo colorati, con disegni o forme strane. Con “eliminare” non intendo necessariamente buttare, si potrebbero semplicemente spostare nei cassetti e non tenere in vista. Io ho dei bellissimi contenitori che mi sono stati regalati, mi piacciono ma preferisco tenerli in dispensa per mantenere la cucina semplice e ordinata.

3. Usare i contenitori per riordinare

Per motivi di comodità e praticità, oppure per motivi di spazio, a volte abbiamo bisogno di tenere certi oggetti in vista. Per esempio spezie, detersivi, cancelleria, oggettistica legata ai nostri hobby. Questi, soprattutto se molti e diversi tra loro, creano disordine visivo. Si può ridurre il numero di oggetti visibili usando contenitori per raccogliere più oggetti simili o con la stessa funzione o appartenenti allo stesso spazio. Per esempio in bagno si possono usare due o tre contenitori uguali per i vari prodotti e detersivi. In bagno io tengo due contenitori sulle mensole più alte, uno per i prodotti per l’igiene del bambino e uno per i detersivi e il necessario per il bucato. Consiglio: usare lo stesso tipo di contenitori in uno spazio, per creare un ambiente più armonico.

4. Travasare i prodotti a marchio

Le confezioni dei vari prodotti che acquistiamo sono spesso molto colorate, con grafiche e testi ben visibili per attirare la nostra attenzione in negozio. Una volta a casa risultano troppo forti e contrastanti con il nostro ambiente. Uno spazio pieno di confezioni risulta fastidioso e stancante per gli occhi e per la mente. La nostra mente, infatti, legge inconsapevolmente ciò che vede, in questo caso i testi, e non è certo ciò di cui abbiamo bisogno. A volte è sufficiente rimuovere la confezione esterna, altre volte è necessario travasare.

Io preferisco i contenitori trasparenti in vetro per prodotti come i detersivi in bagno, così come per alcuni ingredienti in cucina. Non serve necessariamente acquistarli, si possono riciclare i barattoli dei legumi, della passata, delle olive. Se decidi di usare barattoli riciclati, togli le etichette. Per farlo usa l’acqua bollente, versandola sui barattoli oppure immergendoli in una pentola con acqua bollente per qualche minuto. L’etichetta si toglierà molto facilmente.

Un’altra soluzione può essere quella di togliere le etichette dalle confezioni, dove e quando possibile. Anche le etichette servono per attirare la nostra attenzione in negozio, a casa non devono più farlo. Per esempio: togliendo l’etichetta alla bottiglia in vetro dell’olio di mandorle che si tiene sul ripiano del bagno otterremo una confezione più minimal, elegante e rilassante per gli occhi.

Naturalmente, prima di togliere confezioni e/o etichette, fai attenzione alla presenza di informazioni utili.

5. Ordinare gli oggetti su un piatto o vassoio

Hai presente il tavolino davanti al divano? Spesso ci accumuliamo una grande varietà di oggetti, dalle piantine al telecomando della TV, dai libri ai soprammobili… Raccogli questi oggetti su un qualche tipo di piatto o vassoio per un risultato più ordinato e piacevole all’occhio. Provare per credere! Il numero di oggetti da tenere su un determinato spazio per un effetto migliore è tre. Alla nostra mente, per qualche motivo, non piace vedere due o quattro elementi. 

6. Limitare foto, quadri e scritte

La mente processa ciò che vede in continuazione. Se è circondata da tanti stimoli, farà fatica a concentrarsi su ciò che deve, che sia studiare, cucinare o semplicemente riposare.

Le foto ci riportano a momenti che non esistono più, che non sono il presente, l’unico posto dove dobbiamo essere. Dato che hanno un legame profondo con la nostra vita, meritano però una riflessione in più, che faremo a breve.

Un quadro può essere bellissimo, così come tanti altri oggetti decorativi. L’arte ci arricchisce, in ogni sua forma. Questo non significa però che dobbiamo avere la casa piena di oggetti d’arte. “È bello” non è un motivo sufficiente per acquistare e per portare nuovi oggetti nella propria casa. Facciamo attenzione quando portiamo cose nel nostro spazio, spesso con l’obiettivo di riempire un cosiddetto vuoto.

Le scritte e le stampe, per esempio “Live Laugh Love”, che si trovano in tante case attirano troppo l’attenzione, anche se non ce ne rendiamo conto, e rendono più difficile ottenere ordine in casa e riposo di occhi e mente.

7. Lasciare spazi liberi

È molto diffusa l’ossessione di riempire gli spazi, ogni angolo della casa, ogni muro, ogni mobile. Appena vediamo uno spazio libero cominciamo a pensare: “Mh, cosa ci potrei mettere qui?”. Quando si trasloca in un posto nuovo o più grande, c’è la tentazione e quasi il bisogno di riempire ogni spazio libero, che ci siamo abituati a considerare vuoto.

Gli spazi liberi invece sono belli, donano alla casa una sensazione di pulito, di ordine e di libertà. Passa l’aria, non c’è nulla che raccolga la polvere. Ci si può muovere agilmente e pulire con facilità. Che bellezza!

Mi piace preservare la semplicità degli spazi, tenendo a mente che spazio libero non è spazio vuoto. In cucina mantengo il piano di lavoro libero da oggetti, si trovano tutti nei cassetti e in dispensa, compresi gli elettrodomestici che non uso quotidianamente.

8. Eliminare il superfluo

Questo è il punto più importante: prima di ordinare, di travasare, di sistemare nei vari contenitori, è fondamentale ridurre la quantità di oggetti che si possiedono e limitare anche la quantità di oggetti decorativi. Si tratta quindi di cominciare con il decluttering!


ESERCIZIO

Osserva il tuo spazio

Guardati attorno e osserva che cosa attira maggiormente la tua attenzione e se ci sono elementi in disarmonia con il resto, per esempio oggetti con colori o forme che non si adattano bene allo spazio. Considera se spostarli o lasciarli andare, se puoi farne a meno, e l’effetto che ti fa.




Le otto regole d’oro in sintesi:


	ogni cosa nella sua casa;

	palette di tre-cinque colori;

	contenitori per riordinare;

	recipienti per travasare;

	piatto o vassoio per disporre gli oggetti;

	poche foto, quadri, scritte;

	spazi liberi;

	eliminare il superfluo.






LE VOSTRE DOMANDE

Come fare decluttering quando si hanno marito e figli?

Ognuno ha la sua vita, i suoi vestiti, i suoi spazi personali, gli spazi di sua responsabilità, ed è di questi che bisogna occuparsi.

Per quanto riguarda i figli, fino a una certa età sono i genitori a decidere per loro, e quindi a occuparsi delle loro cose. Se sono più grandi, è importante che imparino anche loro a lasciar andare le proprie cose. Ma ricordiamo che sono i genitori a dover stabilire le regole, creare abitudini e semplicemente dare l’esempio. Quindi parte tutto da noi.

In ogni caso, bisogna avere rispetto per l’altro o gli altri, le loro cose e i loro spazi, ed è giusto aspettarsi lo stesso: non possiamo buttare ciò che appartiene a qualcun altro, mentre gli altri non dovrebbero invadere il nostro spazio libero con le loro cose. Per una convivenza serena è importante non superare i limiti.

Se il figlio/la moglie/il marito non vuole buttare quella determinata cosa, che però sei tu a dover gestire, questo significa che ci dev’essere un cambiamento nel ruolo di chi se ne occupa. Chi si prende la responsabilità di gestire una determinata cosa deve avere il diritto di decidere se tenerla o no.



Gli errori più comuni

Prima di cominciare con il decluttering vero e proprio, consideriamo gli errori più comuni per imparare a evitarli.

Buttare troppo, come se fosse una gara

Non è una gara, non devi dimostrare niente a nessuno, lo fai per te ed è un percorso. Partire con l’idea di eliminare la maggior parte degli oggetti che si possiedono può essere dannoso e fuorviante, potrebbe scoraggiare in partenza oppure creare ripensamenti. I primi decluttering, in particolare, non devono essere troppo drastici, servono soprattutto per imparare come si fa, per cominciare a conoscersi e a conoscere i propri bisogni, per dare ascolto alle sensazioni che ci suscitano, magari per riflettere sul perché non si riesce a lasciar andare un certo oggetto anche se non lo si usa mai.

Buttare le cose di qualcun altro

Non possiamo cambiare gli altri e non possiamo decidere per gli altri. Così come non possiamo insistere. È qualcosa che ognuno deve fare per sé, altrimenti non si impara nulla e non cambia nulla. Oggi butti una cosa e domani ti ritrovi con un’altra. Che siano cose del marito oppure dei figli, è importante chiedere ai diretti interessati prima di buttarle.

Nel caso si abbiano bambini, potrebbe essere utile insegnargli a fare decluttering fin da piccoli, ma non è mai troppo tardi. Invece di farlo per loro o farlo di nascosto, cerca di coinvolgerli spiegando che si possono donare i giochi o i vestiti ad altri bambini che ne saranno felici, mostragli come fai tu con le tue cose, e prima o poi proveranno a imitarti.

Se si tratta di un oggetto di uso comune e l’altra persona non vuole eliminarlo, è importante parlarne e spiegare le proprie ragioni. Se non si arriva a un accordo, va bene accettare e rispettare ciò che non possiamo cambiare. L’altro potrebbe poi cambiare idea in un secondo tempo, vedendo che quell’oggetto non viene effettivamente usato.

Sostituire immediatamente gli oggetti che si possiedono con altri oggetti dal design minimal

Abbiamo visto cosa sono il disordine e l’inquinamento visivo. Il rumore in questo caso è costituito da colori, forme, varietà di oggetti, scritte, in pratica tutti quegli elementi che comunicano qualcosa, che attirano la nostra attenzione inconsapevolmente, mentre il silenzio è rappresentato da oggetti necessari, dai colori semplici, che danno un senso di pace e calma.

Abbiamo anche visto che si ottiene un effetto migliore sostituendo per esempio i contenitori grandi e colorati dalle forme insolite con recipienti semplici e monocolore. Tuttavia, non va fatto tutto e subito.

Il decluttering è un processo che ci porta a capire ciò di cui abbiamo davvero necessità. Potremmo scoprire di non avere affatto bisogno di quei contenitori, quindi decidere di eliminarli invece di sostituirli. Prima di cambiare l’armadio vecchio con uno nuovo, potresti scoprire che invece di uno a sei ante te ne basterebbe uno a quattro ante. Oppure concludere che non hai bisogno di un comodino o di un altro mobile. Prima di sostituire, quindi, aspetta di finire il processo del riordino.

Di cosa hai bisogno prima di iniziare

In realtà non hai bisogno di nulla. Ma sono sicura che troverai utile avere a portata di mano dei sacchi e delle scatole. In particolare sacchi neri di plastica per la spazzatura, che userai per ciò che va buttato, per ciò che è rotto o troppo usato, per ciò che non è possibile regalare o donare. Questi sacchi sono destinati agli oggetti che non si possono riciclare e conferire nella raccolta differenziata di carta, plastica o vetro. È importante che siano neri? Sì, in questo modo il loro contenuto non potrà essere intravisto né da te né dagli altri membri della famiglia, così da non dare adito a ripensamenti o discussioni sugli oggetti al loro interno, con il rischio di rimettere tutto dov’era.

Oltre ai sacchi per gli oggetti da buttare prepara tre scatole o scatoloni (valuta il numero e la grandezza in base alla quantità di oggetti che possiedi). La prima scatola conterrà gli oggetti “da donare”; la seconda, con la dicitura “da decidere”, conterrà gli oggetti che ti suscitano dubbi e che non riesci a scegliere come destinare. Attenzione: la scatola “da decidere” è soltanto per le eccezioni, e gli oggetti non dovrebbero rimanerci per più di tre-sei mesi, periodo sufficiente per capire se servono davvero, se ne senti la mancanza, se puoi farne a meno e così via.

Infine, tieni una scatola o qualche tipo di contenitore per i “ricordi”. Quando farai decluttering troverai oggetti sentimentali ovunque e non saprai cosa fartene. Alcuni saranno da lasciar andare, altri li vorrai tenere. Potrebbe trattarsi di bigliettini e cartoline, oggetti dei bambini, souvenir dei viaggi, foto incorniciate che non vuoi più tenere in vista e così via. Dare una casa a questi oggetti è importantissimo per non averli sparsi dappertutto, ma anche per poterli tirare fuori insieme a qualcuno e ricordare.

Perché questo sia fattibile e diventi un momento davvero piacevole, consiglio di non tenerci troppe cose, altrimenti si trasformerà semplicemente in spazzatura che non si butta per senso di colpa e che resterà chiusa lì per anni. Questa scatola permette anche di creare un limite di spazio e di quantità, di pensare: “Ok, ho già tenuto una copertina del bambino… Ok, ho già questi souvenir di viaggio, oggetti delle superiori, del matrimonio…”. Si possono creare “scatole dei ricordi” per ciascun componente della famiglia oppure, se si è in due, si può tenerne una per la coppia.

Avere a portata di mano questi contenitori, i sacchi per la spazzatura e le scatole per gli oggetti da destinare altrove, sarà estremamente utile perché ti aiuterà a superare i dubbi che sorgeranno e che ti spingeranno a lasciare tutto come prima. Sì, perché noi possiamo partire con le migliori intenzioni, ma il nostro cervello non farà altro che trovare motivazioni per tenere tutto. Quindi dobbiamo renderci il più semplice possibile questo processo: assegnare un oggetto alla scatola “da donare” dev’essere altrettanto facile che rimetterlo nel cassetto o nell’armadio.

Preparare i contenitori per dividere gli oggetti che possediamo ci predispone mentalmente in maniera corretta: dimostriamo a noi stessi che “facciamo sul serio” e così, anche se non abbiamo molto tempo, con il metodo dei dieci minuti riusciremo comunque a eliminare una buona parte di ciò che non ci serve più.


RICICLARE È MEGLIO CHE BUTTARE

Mettiamo in chiaro una cosa: non buttare le cose per non creare spazzatura non ha senso, perché questi oggetti prima o poi saranno buttati, ma nel frattempo rendono casa nostra una discarica. Ciò che non viene usato e a cui non si può dare una nuova vita, realisticamente, va buttato. Ma facciamolo responsabilmente.

Consiglio di controllare le regole del proprio comune sul funzionamento della raccolta della spazzatura, poiché cambiano in base all’azienda che se ne occupa e alla zona geografica. Per farlo basta consultare il sito dell’azienda incaricata della raccolta differenziata.

Le regole di base sono queste:


	nella raccolta della plastica si possono conferire contenitori per alimenti, grucce appendiabiti in plastica, oggetti in plastica come giocattoli, bacinelle, custodie di CD e DVD, accessori in plastica. In certi casi plastica e metallo vengono raccolti insieme;

	nella raccolta della carta si possono conferire giornali e riviste, libri e quaderni, fogli e documenti, scatole;

	nella raccolta del vetro si possono conferire bottiglie e barattoli in vetro, bicchieri e oggetti in cristallo, specchi e lastre di vetro, non oggetti in ceramica;

	nella raccolta indifferenziata si possono conferire, tra le altre cose, giocattoli in materiali misti, biro, pennarelli, oggetti in ceramica, porcellana, terracotta, lampadine, oggetti in gomma;

	per quanto riguarda le batterie, le lampadine, i farmaci, le apparecchiature elettriche ed elettroniche e gli ingombranti, come i mobili, si possono conferire gratuitamente nei centri di raccolta della zona. In alcuni supermercati si trovano i contenitori per la raccolta delle batterie scariche.






ESERCIZIO

Trova il tuo perché

Durante questo percorso verso il minimalismo, ci saranno momenti in cui potresti provare frustrazione, in cui ti sembrerà di non compiere progressi, di fare un passo avanti e due indietro.

In questi casi aiuta conoscere il proprio perché.

Perché vuoi alleggerire la tua vita? Vuoi forse più ordine? Più chiarezza mentale? Devi traslocare? Vuoi fare un grande cambiamento? Vuoi passare più tempo con i tuoi figli? Vuoi avere più tempo per un hobby?

Ma anche: con chi passeresti più tempo, se ne avessi? Dove andresti? Cosa faresti? Quali obiettivi vorresti raggiungere?

In questo modo, quando incontri una difficoltà e non riesci a decidere, chiediti se ti stai avvicinando o no al tuo perché.

Se ora non sai cosa rispondere a queste domande, tienile comunque a mente. Potresti trovare qualche risposta durante o dopo il processo di decluttering.




LE VOSTRE DOMANDE

Come convincere la propria famiglia ad avvicinarsi a questo stile di vita?

Sforzarsi di convincere qualcuno a intraprendere questo percorso di solito non funziona. Ognuno ha i propri tempi e bisogna essere pronti a fare un cambiamento, si deve sentirne la necessità a livello interiore.

Dalla mia esperienza ho notato che l’apertura è maggiore quando si parla di fare ordine, piuttosto che decluttering. Questo perché l’idea di “lasciar andare” potrebbe creare resistenze in chi non ha familiarità con il concetto e teme di doversi privare di tutto. Le persone, però, in genere vogliono essere più ordinate, quindi usare questo termine potrebbe aiutare, all’inizio.

Potresti proporre di dar loro una mano a mettere in ordine e, una volta iniziato, cominciare a fare le domande che abbiamo visto più volte (“Ti serve davvero? Porta valore alla tua vita? Merita di occupare il tuo spazio e il tuo tempo?”), in modo che si rendano conto di come funziona questo processo.

Per far scoprire alle persone che ci stanno intorno il mondo del decluttering e del minimalismo, consiglio di puntare sugli aspetti pratici: più spazio in casa, più spazio libero, più facilità nel pulire e tenere in ordine, nel trovare ciò che serve, nello scegliere cosa mettersi. Quando si elimina il superfluo ci si concentra sulle cose belle che si hanno, invece di tenerle nei cassetti. È utile insistere sugli strumenti pratici, cioè le domande da porsi quando si elimina o si acquista.

Ma soprattutto funziona essere d’esempio. Se provi frustrazione oppure hai la tentazione di convincere qualcuno o di buttare le cose di un altro membro della famiglia, apri il tuo armadio, apri il tuo cassetto, e vedi se c’è altro che puoi lasciar andare. A volte, ciò che ci dà fastidio negli altri è semplicemente il riflesso di ciò che ci dà fastidio in noi stessi.
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La cucina e l’inventario




Il minimalismo può essere applicato anche alla cucina, sia agli oggetti che contiene sia alla dispensa e all’alimentazione.

La semplicità in cucina è fondamentale per la nostra salute. Quando eliminiamo tutti gli oggetti inutili, il cibo inutilizzato o scaduto, le scorte, rendiamo tutto più facile: cucinare, decidere come preparare i pasti, pulire, organizzarsi.

Non è bello entrare in cucina e pensare: “Oh, no, di nuovo, che casino, da dove inizio…” e invece di potersi dedicare subito a cucinare un buon pasto fatto in casa doversi mettere a riordinare.

Anche in questo caso, come per l’armadio, si tende a pensare che più si ha e meglio è. Non è così, perché il “più” ci rende confusi, sopraffatti e stanchi. Ci dimentichiamo che cosa abbiamo – sono sicura che potresti trovare nei cassetti e in dispensa cose di cui non ricordavi nemmeno l’esistenza –, così come diventa difficile trovare ciò di cui abbiamo bisogno quando ci serve, e questo a volte porta addirittura a farci comprare altri alimenti e a creare spreco.

Ho notato che esiste una tendenza a lamentarsi della propria cucina, come se non fosse mai abbastanza fornita. I cassetti, la dispensa, lo spazio per cucinare e per mettere gli elettrodomestici non sono mai abbastanza. Eppure sono sicura che sia tutto più che sufficiente. Ciò che bisogna fare è avere meno.

Ci vuole coraggio a fare decluttering in cucina, dove spesso si accumulano tantissime cose. Lo so, hai tutta la mia comprensione! Dall’altra parte, però, è il posto dove noterai la più grande differenza.

Hai mai pensato di fare un inventario delle cose che possiedi? L’idea dell’inventario nasce dalla gestione dei prodotti nei negozi, i quali vengono ordinati, immagazzinati, esposti secondo regole precise. Ci sono alcune lezioni che possiamo imparare da questo tipo di organizzazione.

Casa nostra non è un magazzino

I negozi e i supermercati usano i centri di distribuzione per approvvigionarsi dei prodotti necessari, evitando quindi di tenere tutto nei propri magazzini, con costi elevati di gestione. In questo modo possono accedere ai prodotti necessari senza possederli direttamente.

Questo ragionamento possiamo farlo anche noi. Viviamo in un momento storico in cui abbiamo accesso a tutto ciò che ci serve, quando ci serve. Casa nostra non è un magazzino e non siamo obbligati a pagare con il nostro tempo e il nostro spazio la gestione e il deposito delle cose.

La disorganizzazione crea spreco

Se gli spazi di stoccaggio non sono ben organizzati e sotto controllo, i negozi e i grandi supermercati subiscono grosse perdite. Questo perché non riescono a mettere a disposizione dei consumatori i prodotti necessari quando questi li richiedono, e nel frattempo acquistano doppioni.

Se l’inventario della nostra casa non è ben gestito e sotto controllo, ci dimentichiamo cosa abbiamo, non troviamo ciò che ci serve e nel frattempo acquistiamo doppioni. E la cosa peggiore non è l’impatto finanziario, ma mentale. Ci vogliono tempo ed energia per gestire tutto, mettere in ordine, controllare le scadenze e lo stato delle cose, proteggere gli alimenti da umidità o calore. I negozi hanno personale specializzato per fare tutto ciò, noi no. Perché dovremmo occuparcene?

È quindi buona regola non avere scorte non necessarie. Il costo di un salto al supermercato mentre si torna a casa è enormemente inferiore rispetto a tenere e gestire tutto nella propria casa. A casa mia non troverai tre detersivi per la lavatrice nello stesso momento, probabilmente nemmeno due, se quello in uso non sta per finire. Non ci sono tre confezioni di shampoo o di sapone nello stesso momento. Non ci sono tre bottiglie di olio o cinque pacchi di pasta. Non ci sono vestiti per un ipotetico bisogno futuro. Non ci sono oggetti che non mi servono ora o nei prossimi mesi.

Questo significa che non devo dedicare spazio e tempo alle cose, non devo mettere nulla in ordine, così come non devo buttare nulla perché scaduto o perché non più adatto ai miei bisogni. Certo, non devi fare esattamente come me, abbiamo tutti esigenze e bisogni diversi. Ci sono persone che sono naturalmente ordinate e che amano organizzare e gestire le proprie cose. Se sei una di queste, proverai comunque il vantaggio e il piacere di non dover gestire troppe scorte extra, di non dover buttare prodotti scaduti o usare prodotti vecchi, di non dover dedicare a cose inutili lo spazio prezioso della tua casa.

L’eccesso crea disorganizzazione

Cosa succede quando i negozi e i supermercati hanno troppo inventario? Fanno sconti e offerte per abbassare la quantità di prodotti ed eliminarli dai propri magazzini. Perché? Per i motivi che abbiamo visto. Allo stesso modo dobbiamo trovare la maniera di eliminare i prodotti di cui non abbiamo bisogno dalla nostra casa, che sia donando, vendendo o buttando.

La cucina è un luogo dove spesso si rende molto utile la scatola “da decidere”. Pensiamo di usare molti più oggetti di quanti ne adoperiamo realmente, e molti di quelli che usiamo solo perché sono disponibili potremmo benissimo non averli.

Quindi, se semplicemente ci chiediamo: “Lo uso?”, la risposta probabilmente sarà sì. Ma se ci chiediamo: “Mi serve davvero?”, la risposta probabilmente sarà no.

La scatola “da decidere” ci aiuterà a renderci conto di cosa abbiamo effettivamente bisogno e di cosa no, senza il rischio di buttare oggetti di cui ancora non siamo sicuri.


La semplicità in cucina

è la base della nostra salute.



Cominciamo con il decluttering

È facile voler possedere di tutto e fare di tutto, ma la verità è che devi scegliere le tue priorità. È un dato di fatto: prima lo accettiamo e prima riusciremo a prendere decisioni migliori per la nostra vita.

Cos’è più importante per te? Prendo ad esempio la cucina, ma il concetto può essere applicato a ogni ambito della vita: è più importante avere tutti gli elettrodomestici di ultima generazione? Una dispensa ben fornita? Molto spazio libero per cucinare? Tutto al minimo per poter facilmente ordinare e pulire? Che cosa ti dà più piacere e soddisfazione? Parti da questi spunti e cerca di concentrarti.

Questo libro non vuole farti eliminare ciò di cui hai bisogno o a privarti di qualcosa che ti piace. Non vogliamo di certo restare senza stoviglie per mangiare. Anzi, si tratta di avere più di ciò che ti piace, di avere più spazio per ciò che è importante.

Quando le cose hanno smesso di portarci valore?

È per questo che le abbiamo comprate, no? Perché ci rendessero la vita più piacevole, bella, comoda. Quando hanno smesso di farlo? Quando abbiamo cominciato ad acquistare cose di cui non avevamo veramente bisogno, cose di cui potevamo fare a meno, cose che ci hanno gratificato per forse un paio d’ore, cose che erano in offerta, cose che sarebbero potute servire un giorno, cose che l’indomani sono diventate spazzatura? Non solo le cose hanno smesso di portarci valore reale, ma si sono rivelate anche un ostacolo tra noi e la vita che vorremmo vivere, perché ci fanno sentire incapaci, inadeguati, confusi.

Anche in cucina metteremo in atto il metodo di base, ovvero il metodo dei dieci minuti, eliminando ciò che non usiamo, ciò che non ci piace o che è troppo usato, chiedendoci: “Mi serve davvero? Porta valore alla mia vita? Merita di occupare il mio spazio e il mio tempo?”

Inoltre, consiglio di usare il metodo della cipolla. Quando si riordina e si elimina per la prima volta, soprattutto quando si hanno molte cose o quando si è vissuto in una casa per molti anni, può essere difficile iniziare. Ma come la cipolla è fatta a strati, anche il decluttering può esserlo. Per prima cosa, quindi, va eliminato ciò che è ovvio sia da buttare, ciò che è già spazzatura: le cose rotte, le cose che non si usano da molto tempo, gli stracci per pulire ormai inguardabili, i vecchi scontrini, i libri di ricette mai consultati, sacchetti vari, gli elastici… quanti elastici puoi usare?

In questo modo le cose diminuiscono e, come nel caso del metodo dei dieci minuti, si comincia a prendere l’abitudine di lasciar andare, a capire come funziona. Poi si può passare alle cose che si tenevano perché “non si sa mai”, che non si usano da molto tempo anche se funzionanti, e poi alle cose di uso quotidiano.

Io credo nei piccoli passi. È più importante iniziare che aspettare il “momento giusto” per fare tutto alla perfezione. Non credo che il tuo obiettivo sia diventare un campione di minimalismo, ma piuttosto goderti una casa leggera e in ordine. Prendiamo quindi una categoria alla volta e cominciamo.

Pentole e padelle

Nella maggior parte delle case ci sono troppe pentole e padelle. Alcune non vengono mai usate, altre sono utilizzate solo perché disponibili, ma se ne potrebbe fare a meno. Alcune sono troppo usurate (e potrebbero anche causare danni alla salute), altre si tengono perché fanno parte di un set, altre ancora perché si ha l’intenzione di cucinare qualcosa di particolare, ma poi non se ne ha mai il tempo (vedi per esempio il wok, che tra l’altro occupa un sacco di spazio!).

Facendo decluttering ci liberiamo non solo della confusione e della spazzatura, ma anche di tutti quei sensi di colpa per aver acquistato, ovviamente con tante buone intenzioni, strumenti che poi non abbiamo mai usato.


ESERCIZIO

Come decidere quali pentole lasciar andare?

Tira fuori tutte le pentole e le padelle che possiedi e poi prendi come punto di riferimento i fornelli. Metti su ogni fuoco le pentole e le padelle che usi la maggior parte delle volte, che saranno in totale quattro o cinque, con il relativo coperchio. Queste sono quelle che devi decisamente tenere. D’altronde non potresti cucinare nello stesso momento usando più pentole e padelle di queste.

Nel caso avessi bisogno di usare un’altra padella della stessa misura, puoi lavarla al volo e usarla di nuovo, invece di accumulare padelle sporche nel lavandino. Per quelle più particolari e quindi specifiche per certi alimenti o ricette, che vengono utilizzate raramente, chiediti se siano indispensabili o se potresti usare quelle che già impieghi per altri scopi; nota anche se hai dei doppioni.

Usa la scatola “da decidere” per quelle su cui hai dei dubbi e datti una scadenza. Se passano i mesi e non cerchi il contenuto di quella scatola, è un segno che potresti lasciar andare.



Contenitori per il cibo

Solitamente si hanno più contenitori del necessario. Quali sono quelli che veramente usi? Questi svolgono il loro compito? Qual è il motivo di tenere gli altri? Lascia andare quelli vecchi, di misure non adatte ai tuoi bisogni, i doppioni e così via. Se hai abbastanza spazio, il mio consiglio è di tenerli direttamente con il loro coperchio. Diventa comodo usarli e aiuta anche nel darsi un limite di spazio, per esempio una mensola.

Stoviglie e posate

Per questa categoria è utile chiedersi:


	“Quante sono le persone che vivono in questa casa?”

	“Quante volte al giorno si mangia a casa?”

	“Quanto spesso si lavano i piatti?”



La decisione sulla quantità di stoviglie e posate dipende da questi fattori, così come dallo spazio a tua disposizione e dalla presenza o meno della lavastoviglie.

Quando si hanno posate, pentole e padelle in eccesso, si finisce per accumularle nel lavandino. Quando si ha il necessario, questo dev’essere lavato per essere usato nel pasto successivo o il giorno dopo. Così i piatti sporchi non si accumulano e il compito di lavare i piatti diventa più semplice.

Se si ha l’abitudine di accendere la lavastoviglie ogni sera, basta avere quanto serve ai componenti della famiglia per la giornata. Non è necessario avere di più, consapevoli che, se occorresse, sarà sufficiente lavare al volo un piatto o ciò di cui si ha bisogno.

E quando ci sono ospiti? Basta mettere da parte il set di stoviglie e posate extra, in modo che siano separate da ciò che si usa quotidianamente. Se non si ha spazio in cucina, si possono riporre in un grande contenitore di plastica e poi nel ripostiglio o in cantina.

Personalmente ho il set di stoviglie da sei pezzi sempre a disposizione, e tengo un altro set extra, per quando abbiamo più persone, in un cassetto in alto. Non avere cose extra che intralciano aiuta enormemente in tutti quei compiti della vita quotidiana come svuotare la lavastoviglie, mettere le cose al loro posto, trovare ciò di cui si ha bisogno quando serve, e anche far mantenere l’ordine a tutta la famiglia e non solo a chi solitamente se ne occupa.

Teniamo tante cose perché carine, perché fanno parte di un set, perché sono un regalo, perché non sappiamo cosa farcene o semplicemente per abitudine. Nessuno ci ha mai detto che va bene lasciar andare, che è ok, che è normale, che tenere tutte quelle cose che non usiamo e nemmeno ci piacciono non ha senso e sprechiamo il nostro spazio prezioso.

Prima di andare oltre, voglio sottolineare un punto fondamentale. Bicchieri, tazze, piatti scheggiati, vecchi, tutti diversi, non piacevoli da vedere… lascia andare. Meriti di usare il meglio che hai. Meriti di usare solo cose belle. Tira finalmente fuori quei bicchieri dalla scatola, quel bel servizio che tenevi per gli ospiti o per un domani. L’oggi non è abbastanza importante? Tu e la tua famiglia non siete abbastanza importanti per quelle cose? Sono solo oggetti, che a un certo punto saranno vecchi, non ti piaceranno più e non avrai mai usato. Questo sì che è uno spreco.

Ricordo che quando ero piccola si tenevano le stoviglie migliori in un cassetto separato. Teoricamente erano per gli ospiti e per le occasioni speciali. Peccato che poi, quando gli ospiti arrivavano, quelle stoviglie non venivano mai usate, o perché troppo difficili da tirare fuori o semplicemente per mancanza di abitudine. Quindi ho capito che se non mi abituavo a usare le mie cose migliori nella vita quotidiana, non le avrei usate nemmeno nei giorni speciali. E così oggi, a casa mia, si usa tutto ciò che c’è di meglio, semplicemente perché altro non c’è.


Come vivo l’oggi è come vivo la vita.



Tazze e bicchieri

Per questa categoria vale lo stesso discorso delle stoviglie.

Qui però troviamo le tazze “ricordo”. Se sei come me e tanti altri, avrai quelle tazze carine acquistate nei vari viaggi o che rappresentano un’esperienza o un ricordo particolare. Devi però domandarti: “Per me è ancora speciale questa tazza? Mi porta ricordi felici?”. Perché una cosa potrebbe essere stata speciale cinque o dieci anni fa, ma forse ora non lo è più.

Attenzione quindi alle cose “speciali” e agli oggetti sentimentali. Se invece una tazza è addirittura troppo speciale, tanto che non la usi mai perché non le succeda qualcosa, forse è meglio metterla nella scatola dei ricordi invece che tenerla in mezzo alle cose di uso quotidiano.

Elettrodomestici

Ci sono sempre più elettrodomestici che sembrano indispensabili, tra instant pot, friggitrice ad aria, mixer e frullatori, macchina del pane, macchina della pasta e così via. È una categoria in cui è difficile lasciar andare, in quanto si spendono molti soldi per questi oggetti e solitamente con buone intenzioni: per mangiare più sano, per cucinare di più, per fare più frullati, per provare nuove ricette e così via.

Ci illudiamo che solamente acquistando questi oggetti riusciremo a fare tutte queste cose. Purtroppo spesso non è così. Dopo averli acquistati bisogna impegnarsi a capire come funzionano, come si possono introdurre nella propria quotidianità e quali ricette sono più adatte. Spesso manca il tempo e la voglia per fare tutto ciò e così gli elettrodomestici restano lì inutilizzati. Il miglior metodo per introdurre un nuovo elettrodomestico è impegnarsi a usarlo per una settimana appena acquistato.

Tuttavia, alcuni acquisti si rivelano semplicemente non adatti alle nostre abitudini, e va bene così. Possiamo ringraziare questi oggetti per avercelo fatto capire e lasciarli andare, grati di aver identificato le nostre priorità e di possedere altri strumenti più adatti a noi.

Io, per esempio, ho eliminato un frullatore che per me era inutile, non era abbastanza potente per fare ciò di cui avevo bisogno, lo usavo sì e no due volte all’anno e potevo farne decisamente a meno. Ho lasciato andare anche il cuoci muffin, perché le poche volte che li preparo posso usare il forno.

Entrambi questi elettrodomestici li ho regalati a parenti.

Teniamo quelli che usiamo con regolarità, e fino a qui è ovvio. Per quelli che usiamo occasionalmente, dobbiamo chiederci:


	“È indispensabile?”

	“Quando lo uso, lo faccio soltanto perché è disponibile?”

	“Ho abbastanza spazio per tenerlo?”



Ciò che non usi, invece, va subito lasciato andare, venduto o donato.

Sì, lo so, l’hai acquistato per mangiare più sano, per risparmiare tempo in cucina e così via. Quindi, se non te la senti di lasciarlo andare subito, prova a metterlo in bella vista e impegnati a usarlo tutti i giorni per un’intera settimana, potresti scoprire che è utile e che ti piace. Altrimenti non cambierà nulla: se non l’hai usato finora, perché pensi che lo farai nei prossimi mesi?

Non vogliamo avere attorno cose che ci fanno sentire in colpa. Il senso di leggerezza vale molto più dei soldi spesi per quegli oggetti.

Cassetti

Passiamo ai vari cassetti della cucina, che contengono un mix di oggetti tra strofinacci, presine, elastici, strumenti per tagliare in vari modi…

Un buon punto dal quale iniziare è eliminare, oltre alle cose vecchie e rotte, tutti i duplicati. Hai davvero bisogno di cinque mestoli? E di tre apribottiglie? Di non so quanti coltelli, cucchiaini diversi uno dall’altro, senza parlare degli strofinacci?

E così per tutto il resto. Continua a farti domande per capire che cosa usi veramente, che cosa ti piace vedere nella tua cucina e che cosa no, che cosa usi solo perché ce l’hai ma potresti benissimo farne a meno e quali oggetti invece non vengono utilizzati abbastanza per giustificare la loro presenza.

Piano di lavoro e altri spazi visibili

Ricordiamo il discorso sul disordine visivo: la nostra mente processa ciò che vede in continuazione. “Devo mettere via questo”, “devo pulire quest’altro”, “ah, ho dimenticato di fare quello” sono pensieri inconsapevoli che nascono vedendo gli oggetti attorno a noi. Quando semplifichiamo gli spazi, oltre a concedere una pausa al nostro cervello, riusciamo a concentrarci meglio su ciò che dobbiamo fare e a farlo più velocemente. Questo si applica anche alla cucina. Avere una cucina pulita e ordinata ci invoglia a cucinare.

Avere ampi spazi liberi non significa doverli necessariamente riempire. Questa, purtroppo, è diventata quasi un’ossessione: vedere uno spazio libero e pensare a cosa ci si potrebbe mettere. La risposta migliore è: nulla. Uno spazio libero per far riposare la nostra mente e i nostri occhi. Uno spazio libero per cucinare e poter ordinare e pulire facilmente. Non un poggia oggetti. Il disordine, poi, attira altro disordine. Quando ci sono già molti oggetti in cucina, non si nota nemmeno quando se ne aggiungono altri, finché è troppo tardi e diventa un caos.

Per riuscire a eliminare il superfluo bisogna andare al di là del “si è sempre fatto così”, quindi al di là delle proprie abitudini. Tenere il barattolo porta mestoli e il portaspezie vicino ai fornelli, le bollette sul tavolo, i disegni dei bambini attaccati al frigo, il frullatore, il bollitore, la macchina del pane sul piano di lavoro: tutte queste sono abitudini che possono essere cambiate. Se si è sempre fatto così, non significa che debba restare così. L’unico modo per migliorare qualcosa è cambiare. Ricordiamo che i nostri genitori e nonni avevano un altro tipo di vita e altre priorità. Probabilmente non avevano la vita frenetica che in molti ci troviamo a vivere al giorno d’oggi.

Tornando agli oggetti, potrebbe sembrare più pratico avere i mestoli, le spezie o gli elettrodomestici a portata di mano. Tuttavia, il tempo necessario per prendere il mestolo dal porta mestoli o dal cassetto è lo stesso. E il tempo che si impiega a tirare fuori il tostapane dal cassetto è di venti secondi. Anche in questo caso l’ordine visivo e la leggerezza, ma anche la praticità di avere lo spazio di lavoro libero, sono vantaggi immensamente maggiori. Provare per credere.

Al momento, sul piano di lavoro, io ho solo un piccolo vaso con foglie di eucalipto essiccate, mentre in un angolo separato tengo la macchina del caffè, il bollitore e il frullatore (un altro, più potente), che sono gli elettrodomestici che io e mio marito usiamo quotidianamente. Tutto il resto sta nei cassetti. Ma non è sempre stato così. Appena sono uscita dalla casa dei miei genitori, ricordo di aver acquistato un bellissimo porta mestoli. Non avevo ancora una cucina a disposizione, però sognavo uno spazio tutto mio da decorare come volevo. Quel porta mestoli non è mai stato usato.

Ora, io non posso e non voglio dirti di buttare le calamite o i disegni dei bambini che stanno sullo sportello del frigo. Tuttavia, non c’è nessun bisogno che stiano lì o in giro per la cucina, potrebbero essere riposti dentro una cartella da guardare insieme ogni tanto.

Attenzione! All’inizio la cucina potrebbe sembrare troppo vuota, ma ti incoraggio a provarci per qualche settimana e vedere come ti senti.


Se si è sempre fatto così,

non significa che debba restare così.



Detersivi

Sotto il lavandino spesso si trovano troppi oggetti che non si sa dove mettere e troppi detersivi. Purtroppo, non c’è un prodotto che faccia miracoli, bisogna smettere di comprarne sempre di nuovi con l’idea che così la casa sarà più pulita.


ESERCIZIO

Affronta la cucina

Lo so che il decluttering della cucina può essere travolgente e sopraffare, all’inizio. Una piccola sfida iniziale potrebbe consistere nell’utilizzare il metodo della cipolla per lasciar andare, anche oggi stesso, quelle cose facili come la spazzatura, ciò che è già vecchio o rotto. Vedrai che fare il secondo passo sarà più semplice.



La dispensa e la gestione delle scorte

Ricordiamo il discorso dell’inventario. Lasciamo ai grandi magazzini e ai negozi fare il loro lavoro. Viviamo in un momento storico in cui possiamo avere tutto ciò che ci serve quando ci serve. La carta da cucina non finirà, la pellicola per alimenti non finirà, la passata nemmeno, la pasta poi figuriamoci. Ripetiamo insieme: “Casa mia non è un magazzino”. Possiamo non pagare con il nostro tempo e il nostro spazio la gestione e il deposito delle cose.

In dispensa, più che lasciar andare, è necessario riordinare e poi non acquistare più del necessario. Tuttavia, sono sicura che ci sarà anche qualcosa da lasciar andare, per esempio il cibo scaduto, gli ingredienti che non si sa come usare, i cibi che non piacciono e che non si ha intenzione di consumare.

Possiamo applicare anche alla dispensa il metodo dei dieci minuti, quindi fare decluttering prendendo un cassetto o una mensola per volta. Anche in questo caso, come per l’armadio, se semplicemente si apre il cassetto e ci si chiede: “Cosa butto?”, il rischio è di non lasciar andare nulla. È necessario tirare fuori tutto e chiedersi che cosa tenere, quindi cosa si usa veramente o si ha intenzione di usare nei prossimi giorni o settimane.

Finito il decluttering, bisognerà dare una pulita veloce al cassetto o alla mensola, passando un panno umido, e rimettere il cibo disponendolo in modo da vedere e avere accesso a tutto per non dimenticarsi della sua esistenza.

Per organizzare meglio lo spazio possiamo usare dei contenitori, ma ricordiamo che la priorità è quella di eliminare tutto il possibile e avere solo ciò che si usa veramente. I vari contenitori, divisori e scatole sono una soluzione temporanea. Hai presente quando passi un pomeriggio a sistemare un cassetto ed è tutto bello, ogni cosina è nel suo posticino, ma dopo un giorno o due la situazione torna uguale a prima?

Se c’è superfluo e disordine, bisogna andare alla radice e diminuire l’inventario, invece di cercare in tutti i modi di organizzarlo. Personalmente uso una sola scatola per piccoli ingredienti come spezie, bustine varie per la preparazione dei dolci e così via. Sono troppo piccoli per occupare uno spazio dedicato, quindi diventa comodo tenerli insieme, e so sempre dove trovarli.

Per quanto riguarda la divisione in categorie, c’è l’organizzazione macro e quella micro, e ho scoperto che alcune persone si trovano meglio con la prima, mentre altre con la seconda. Capire qual è il proprio metodo organizzativo aiuta a spiegare perché spesso non si riesce a mantenere l’ordine.

La micro-organizzazione è il metodo che si usa quando si dividono gli oggetti in piccole categorie, per esempio: le bustine di lievito stanno in un contenitore tutto loro, i legumi stanno in un cassetto a sé, la frutta secca ha contenitori specifici e così via. È un metodo organizzativo bello esteticamente ma più difficile da mantenere.

La macro-organizzazione è il metodo che si usa quando si riuniscono più categorie di oggetti. Apparentemente può sembrare meno ordinata, ma riporre le cose in un luogo accessibile e sapere dove si trovano è più che sufficiente. Questo è il metodo organizzativo che preferisco e con cui mi trovo bene. Quando si cerca la collocazione per una cosa, mi piace pensare che metterla a posto dovrebbe essere tanto facile quanto non metterla a posto.

Tornando alle scorte, avere alcuni prodotti in dispensa ha certamente senso. Non saranno i due pacchi di pasta o qualche scatola di fagioli a creare disordine. A volte però la situazione sfugge di mano, tanto da avere intere dispense piene di cibo – ma non solo –, e quando lo spazio non è sufficiente ci si sposta in cantina o altre zone della casa.

Le scorte danno un senso di sicurezza, è come se ci sentissimo protetti da qualcosa che un domani potrebbe succedere. Non possiamo controllare il futuro, ma possiamo controllare la nostra quantità di scorte. Non pensiamo certamente che avere venti pacchi di pasta ci possa mettere al riparo da ogni evenienza, ma l’impressione è quella. Si tratta però di una falsa sicurezza, dietro cui si nasconde la paura del domani.

Ora, non succede nulla se si resta senza passata, e nemmeno senza carta igienica. Niente di grave. Si va al supermercato e la si compra o ci si arrangia in un altro modo, imparando così ad adattarsi e a essere più creativi, ma anche ad avere più fiducia in se stessi, affrontando l’eventualità di un disagio con la sicurezza che ce la si saprà cavare.

Ho sentito spesso giustificare le scorte con il risparmio. Di risparmio, di vero risparmio, parleremo nella Parte quarta. Qui mi limito a dire che si risparmia acquistando consapevolmente.

Le scorte occupano molto spazio, e questo spazio ha un costo. Risparmi pochi euro e poi compri un mobile più grande e una cucina più grande e una casa più grande perché non ci stai. Per non parlare della confusione, del disordine e dello spreco alimentare causati dalle scorte.

Il modo migliore per risparmiare, lo ripeto, è acquistare consapevolmente ciò che si usa davvero. Certo, è importante stare attenti ai prezzi e, se ci sono offerte, approfittarne, ma per ciò che realmente ci serve, non per cose che potrebbero tornare utili un giorno.

Tenere alcune scorte, nel caso di famiglie numerose e che non hanno supermercati vicino, ha certamente senso, ma è fondamentale darsi un limite, che potrebbe essere di spazio, per esempio dedicando un cassetto specifico ai prodotti extra, oppure di tempo, per esempio rifornendosi ogni volta solo delle scorte necessarie per due settimane.


ESERCIZIO

Ragiona sugli sconti

Quando acquisti un prodotto scontato, focalizzati su ciò che spendi e non su ciò che risparmi.

Per esempio se il prodotto è in offerta a 3 euro invece che 3 euro e 50 centesimi, al posto di pensare: “Risparmierei 50 centesimi”, pensa: “Spenderei 3 euro”.

Sarà più facile valutare se quello che stai per acquistare ti serve davvero.



Minimalismo in cucina per me significa anche preparare piatti veloci e semplici con pochi ingredienti che conosco. Questo mi permette di mangiare pietanze sane e fatte in casa e allo stesso tempo di non avere la dispensa piena di ingredienti che non so come usare.

Per me è importante cucinare in casa e avere il controllo di ciò che mangio, ma non posso e non mi piace dedicare troppo tempo a questa attività, quindi la mia soluzione è semplificare. Minimalismo nell’alimentazione per me significa anche acquistare ingredienti di base e non cibi processati o troppo elaborati.

Quando voglio cambiare oppure trovo nuove ricette interessanti o nuovi ingredienti, perché mi piace variare, prima mi informo su come si usano, penso a quando provare quella ricetta e poi li acquisto.

Quindi il mio consiglio è di avere la propria lista di ricette semplici e veloci con ingredienti che si conoscono, tenere questi ingredienti in casa ed eliminare invece ciò che crea solo confusione.


ESERCIZIO

Trova il limite

Decidi qual è il tuo o il vostro limite di spazio e di tempo per le scorte.




LE VOSTRE DOMANDE

Sono stufa di sprecare il cibo o di consumare alimenti non freschi, come potrei fare?

Il nostro cervello può ricordare una quantità di informazioni limitata, quindi la soluzione è avere meno inventario a disposizione nel frigo e nella dispensa principale. Poi impegnarsi a finire ciò che si ha prima di acquistare altro, spesso bastano due o tre ingredienti per creare un buon pasto.

È utile anche usare la creatività e provare nuove ricette o abbinamenti. Un altro consiglio, per chi si trova bene ad avere un po’ più di scorte, è tenere solo il necessario per la settimana in corso nella dispensa principale e qualche prodotto extra in un cassetto separato o in un’altra zona della casa.

A me piace svuotare periodicamente l’intera dispensa, nel senso di consumare tutto o quasi tutto quello che c’è prima di acquistare altro. In questo modo sono sicura che nessun prodotto vada a male e anche di non consumare alimenti vecchi.
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Il bagno e l’importanza di togliere




Il bagno è un altro spazio in cui si accumula il superfluo, tra prodotti per la cura della persona, detersivi, asciugamani e scorte varie.

Trovare i prodotti giusti non è sempre facile e così ne proviamo altri e altri ancora senza mai finirli. Il fatto è che non esiste il prodotto magico che renderà la nostra pelle bella, tonica e luminosa. Né quello che renderà il nostro bucato perfetto senza nessuna fatica da parte nostra.

Ci sono sempre nuovi prodotti che vengono pubblicizzati e sembra che questi risolveranno tutti i nostri problemi. E così riempiamo la casa – in questo caso il bagno – di cose che non useremo mai.

Solo quando ho capito che non c’è nessun prodotto magico ho smesso di acquistare. Al momento ho davvero pochi prodotti e finalmente mi sento soddisfatta e senza il bisogno continuo, ma soprattutto la tentazione, di comprare altro.

È proprio questo il primo passo verso il minimalismo, in qualsiasi ambito, non è l’eliminare in sé, perché è un attimo riempire di nuovo sia la casa che la vita. Lo scopo, invece, è guadagnare la consapevolezza interiore di avere già tutto ciò di cui abbiamo bisogno, e sapere quindi che se ci sentiamo attratti dall’acquisto di qualcosa significa che c’è dell’altro sotto.

Ma torniamo al bagno. I prodotti da bagno si dividono in quelli che si stanno già usando e quelli che non sono utilizzati al momento ma lo saranno, come un sapone, un detersivo, una crema. Parliamo quindi di scorte. In questo caso non andiamo a buttare, perché sarebbe uno spreco, ma usiamo i prodotti che abbiamo finché finiscono senza acquistare altro. Prendiamo consapevolezza di cosa possediamo – quanti saponi, dentifrici, detersivi eccetera –, mettiamo tutti questi prodotti extra in un contenitore o cassetto dedicato e ogni volta che finiamo qualcosa usiamoli.

Il bagno è un luogo in cui io non tengo scorte di nessun tipo. Posso avere un solo prodotto extra oltre a quello che sto usando, per esempio un sapone, un detersivo, un pacco di carta igienica. Utilizzo questo metodo da anni e non mi sono mai trovata in difficoltà; inoltre non necessito di spazio extra al di là dei due cassetti sotto al lavandino.

Tra i prodotti extra potresti trovare confezioni che hai da mesi o addirittura anni ma che non hai mai scelto di utilizzare, perché hai sempre preferito qualche alternativa. In questo caso potresti considerare di usarle subito oppure di lasciarle andare.

Lo so, potrebbe essere difficile buttare quella crema per cui hai speso molti soldi, potresti sentire che è uno spreco. Tenerla in un cassetto, tuttavia, è uno spreco comunque. Stai solo aspettando che scada per sentirti meno in colpa a buttarla. Facendo così, però, non ti prendi la responsabilità delle tue scelte e non impari a fare acquisti più consapevoli. Invece di prendere il controllo della situazione, lasci che la situazione faccia per te.

Ciò che non viene usato o non si ha intenzione di usare a breve non ha ragione di occupare il tuo spazio. Ringrazia quel prodotto per quello che ha fatto: ti ha fatto capire che non fa per te questo tipo di prodotti, e ripromettiti di non acquistare più in modo impulsivo.

Sai, spesso per migliorare qualcosa si cerca di aggiungere. Per migliorare un outfit, una ricetta, la pelle, si aggiunge. Quello che in realtà bisogna fare è togliere. Togliere il superfluo.

La semplicità, in qualsiasi ambito, è sempre la risposta giusta. In questo caso, bisogna togliere tutti quei detergenti, sieri, creme, maschere, salviette, make-up superflui. La pelle migliora quando dormiamo bene, quando siamo sereni, quando mangiamo cibo nutriente.

A volte compriamo per paura di perderci qualcosa. “E se quel siero fa davvero ringiovanire la pelle?” “E se quel correttore ha davvero quel formidabile effetto coprente?” E così via. Dopo aver comprato un bel po’ di prodotti, ho capito che è soltanto pubblicità, non esistono prodotti magici. Il mio aspetto è migliorato solo quando ho cambiato stile di vita. Ovviamente, hai i tuoi prodotti preferiti e sai meglio di me di cosa hai bisogno e cosa ti fa stare bene.

Categoria di oggetti presente in ogni bagno sono decisamente i campioncini. Sono sicura che ne hai anche tu e se anche da te finiscono per restare nei cassetti per mesi e anni senza essere mai usati ma nemmeno buttati, ho la soluzione giusta: metterli in un posto ben visibile e disponibile, per esempio vicino al lavandino o sul ripiano della doccia, e decidere di impegnarsi a usarli oppure buttarli, senza farli tornare nel cassetto.


ESERCIZIO

Le domande da farti prima di acquistare

Ogni volta che senti l’urgenza di acquistare, fermati e prova a chiederti:


	“Ho lavorato troppo nell’ultimo periodo? Ho bisogno di una pausa?”

	“Ho avuto qualche sfogo creativo ultimamente? Ho passato abbastanza tempo all’aria aperta?”

	“C’è forse qualche tensione in famiglia?” Lascia stare gli acquisti e concentrati su questo.





Cominciamo con il decluttering

Per fare decluttering nel bagno applichiamo i metodi già visti: il metodo dei dieci minuti e il metodo della cipolla. Per prima cosa butta la spazzatura, elimina i prodotti scaduti, quelli che nell’ultimo anno non sono mai stati utilizzati e non hai intenzione di utilizzare nelle prossime settimane, i prodotti di cui puoi fare a meno. Ma anche i prodotti che hai provato e non ti sono piaciuti: se restano nel cassetto non cambierà nulla. Se non li hai usati finora, cosa pensi possa succedere per farteli usare nei prossimi mesi? Ci sono poi prodotti che ti sono piaciuti ma che non sono adatti al tuo stile di vita, che semplicemente non fanno per te, come potrebbe essere un rossetto rosso, dei bigodini, un profumo e così via.

Per capire la scadenza, cerca dietro o sotto le confezioni il simbolo di un recipiente aperto con un numero sopra, solitamente 6, 12 o 24. Sono i mesi in cui il prodotto può essere usato dopo l’apertura.

Lo stesso vale per i detersivi e gli strumenti per pulire: elimina ciò che è scaduto, ciò che non viene usato così come ciò che è in pessime condizioni (per esempio stracci, spugne e così via).

Per gli asciugamani ti invito a usare il meglio, come abbiamo visto per la cucina. Butta quelli vecchi e brutti e usa quelli che tieni in qualche angolo per un domani. Io dico butta, ma se riesci a dargli una nuova vita per un altro scopo va bene, basta che non sia un modo per tenere tutto spostando le cose in un’altra posizione.

Al mattino, quando ci si prepara per la giornata, avere un bagno semplificato è come una boccata d’aria fresca.


Per un bagno più minimal:


	diminuire gli oggetti in vista. Si ha meno confusione visiva ed è più facile pulire e mantenere l’ordine. Eliminare il superfluo e mettere via tutto il possibile;

	utilizzare una palette di colori per asciugamani, contenitori e decorazioni;

	usare contenitori per raccogliere gli oggetti simili tra loro. Prima di organizzare in contenitori, però, diminuire l’inventario;

	togliere dalla doccia e dagli spazi attorno alla vasca e al lavandino tutti i prodotti che si usano di rado, tenendo quelli che si usano effettivamente.
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Libri, ricordi e oggetti sentimentali, foto e documenti




Prima di passare alla camera da letto e al salotto, ci sono delle categorie di oggetti da analizzare per capire come fare decluttering nel modo corretto. Questi oggetti si trovano per ognuno di noi in posti diversi, quindi è importante parlarne prima di continuare. Mi riferisco a:


	libri;

	ricordi e oggetti sentimentali;

	foto;

	documenti.



È meglio dedicarsi a queste categorie verso la fine del processo di decluttering, perché possono rallentare e far entrare in uno stato di nostalgia che non vogliamo all’inizio, quando dobbiamo ancora affrontare il resto degli oggetti della casa.

Tuttavia, pur essendo categorie che contengono oggetti diversi rispetto agli altri, devi comunque essere in grado di gestirle. Credo inoltre che analizzarle ora aiuti a capire meglio come lasciar andare anche altre tipologie di oggetti. Quindi, mi raccomando: presta la massima attenzione a queste pagine!

Libri

I libri sono decisamente una delle migliori invenzioni dell’essere umano. Un modo semplice e pratico per raccontare una storia, condividere un’esperienza personale o trasmettere informazioni importanti. Devo molto ai libri che ho letto, soprattutto a quelli che mi hanno aiutata ad eliminare i miei limiti, ad avere un modo di pensare più positivo e pieno di gratitudine, a vedere opportunità e soluzioni, a vivere nel presente.

Anche i libri, però, possono diventare troppi e creare disordine e confusione. Non è un segreto che i libri occupano spazio e sono pesanti, ce ne accorgiamo soprattutto in un momento come il trasloco. Vediamo dunque come fare decluttering in questa categoria e qual è il motivo per cui si tende a tenere troppi libri.

Aiutando gli altri a fare decluttering, ho notato che per qualcuno la categoria dei libri sembra quasi intoccabile e non ci si può nemmeno discutere: i libri sono tutti utili e non si toccano. I libri, per quanto preziosi possano essere, sono oggetti, e come oggetti vanno trattati. Il libro ha la funzione di passare delle informazioni, di raccontare una storia e così via. Una volta che è stato letto, possiamo dire che ha svolto la sua funzione. Se non si ha intenzione di rileggerlo, possiamo considerare di lasciarlo andare.

Ci saranno sicuramente quei libri “speciali” che si vogliono tenere per ricordo, perché un giorno si vorrebbe regalarli a qualcuno e così via. Questi però sono eccezioni, non ogni libro è per noi speciale. Eppure siamo tutti o quasi tutti d’accordo che lasciar andare i libri non è facile. Non lo era neanche per me, all’inizio. Questo perché il fatto di leggere libri e possedere libri è stato romanticizzato.

Sentiamo spesso parlare dell’odore delle pagine di un libro tra le mani, dell’avere una grande libreria, del desiderio di passare libri a figli e nipoti e così via. Si è quindi creata la percezione che avere tanti libri sia solo un bene – che uno li legga, li rilegga, che piacciano o no non importa. I libri si tengono e si mettono in mostra. Per qualcuno i libri sono quello che per qualcun altro è la cabina armadio, qualcosa di cui andare fieri, qualcosa che crea un’identità.

E naturalmente vanno esibiti, altrimenti è come se il loro valore non fosse lo stesso. La libreria dev’essere grande e in bella vista. Siamo abituati così, e nemmeno ci chiediamo se per noi vada bene o no. Uno dei mobili da acquistare in una casa nuova, infatti, è la libreria, che spesso diventa una superficie per ospitare graziosi oggetti decorativi che riempiano lo spazio vuoto. Ecco, la base del minimalismo è non dare per scontato ciò che si è sempre fatto, ma porsi domande e avere il coraggio di agire diversamente, se lo si desidera.

Quando i miei genitori hanno traslocato, ho dovuto affrontare tutte le scatole con i miei libri in garage. Per fortuna prendevo spesso i libri in biblioteca, quindi le scatole erano solo tre (più altre due con materiale universitario, ma di questo parleremo dopo).

C’erano libri che volevo assolutamente tenere perché leggendoli mi ero sentita a casa, mi ero sentita capita, oltre a quelli che mi avevano fatta crescere da un punto di vista personale, però c’erano anche libri che avevo acquistato e mai letto, c’erano libri che mi erano stati regalati e non avevo neanche sfogliato, c’erano libri che avevo letto ma non avrei riletto, c’erano libri di cui nemmeno ricordavo l’esistenza, e infine c’erano libri che mi sarebbe piaciuto regalare a qualcuno.

Ne ho tenuti alcuni, lasciando andare gli altri, e ora tutti i miei libri stanno su due mensole in un mobile del mio studio. So perfettamente che libri sono, li ho sempre a portata di mano e mi fa piacere averli. Ho eliminato il lato romantico dai libri, non sono più interessata ad avere una grande libreria piena, e ora amo leggere anche in formato digitale, così ho i miei libri preferiti sempre con me.

Affrontando il decluttering, quindi, è importante che tu ti chieda se un certo libro vorresti rileggerlo oppure tenerlo per ricordo o per un altro motivo specifico, come regalarlo a qualcuno. Se la risposta è no, puoi considerare di lasciarlo andare.

Anche in questo caso, il primo passo è tirare fuori tutti i libri che hai e disporli sul pavimento. Se sono tanti, usa il metodo dei dieci minuti e quindi affronta una mensola o una categoria di libri alla volta. Metti vicino a te la scatola “da donare”. Dopodiché chiediti: “Quali libri tengo?”.

Ricordiamo le tre domande base del decluttering:


	“Mi serve davvero?”

	“Porta valore alla mia vita?”

	“Merita di occupare il mio spazio e il mio tempo?”



Non fare l’errore di guardare superficialmente la libreria e chiederti quali libri lasciar andare, perché questo metodo non funziona.

Per quanto riguarda i testi scolastici e universitari, se non si ha interesse a conservarli si può provare a venderli, altrimenti andranno nella raccolta della carta.

I libri mai letti, se passano i mesi e gli anni e non vengono mai scelti, possono essere lasciati andare. Se ti chiedi se questo non sia uno spreco, la risposta è no. È uno spreco tenerli, riempire i tuoi spazi e non poterli usare per altro. È uno spreco anche per i libri, che non possono svolgere la loro funzione ed essere letti. Quindi lasciali andare.

Prendiamo poi la categoria dei libri “utili”: i manuali, i metodi per imparare una nuova lingua, i libri di giardinaggio, cucina o altri hobby. Se finora non sono stati usati, puoi lasciarli andare. Se un giorno deciderai di voler fare/imparare qualcosa e ti servirà un certo libro allo scopo, lo acquisterai e questa volta lo userai. È meglio comprarne uno specifico che avere confusione ovunque attorno a te, con libri che mandano messaggi e ti dicono cosa dovresti fare – quando imparerai l’inglese? e a cucinare? quell’orto che hai sempre voluto fare dov’è? – e tu che ti senti in difetto perché “non hai tempo”, quando in verità non hai il coraggio di ammettere che non te ne può importare di meno di imparare quelle cose. È così che ci si libera dai pesi, dai sensi di colpa, dal passato, dall’attaccamento a idee di noi che non corrispondono alla realtà, è così che ci si sente liberi di andare avanti, di cambiare e di crescere.

Dopo aver fatto decluttering potrebbe succederti di avere pensieri come: “Ecco, se ora avessi quel libro lo leggerei” e così via. Questa non è la verità, è il gioco della nostra mente per farci sentire in colpa: ci autopuniamo per aver preso una decisione.

Se è davvero così, se davvero ora lo leggeresti, quel libro, considera di ricomprarlo, e vedrai che non lo farai. Ma, se lo farai, stavolta lo leggerai sul serio, e quindi sarà valsa la pena di averlo prima lasciato andare. Scoprirai però che in realtà non succede mai, nemmeno ci si ricorda più delle cose che si sono eliminate.


Che cosa fare con i libri da eliminare:


	chiedere ad amici e parenti se sono interessati a riceverli: sapere che qualcuno li userà fa sentire bene e così diventa più facile lasciar andare;

	donarli a biblioteche, ospedali, associazioni;

	venderli (ci sono diverse piattaforme per farlo);

	metterli in una o più scatole da lasciare davanti a casa con la scritta “regalo”, oppure portarli in un luogo di raccolta per il bookcrossing, dove chiunque può prendere i libri a disposizione.



Ci sono casi in cui nessuna di queste soluzioni funziona, soprattutto se si tratta di vecchi libri scolastici, manuali vari, enciclopedie che nessuno vuole. Qui non resta altra soluzione che conferirli nella raccolta differenziata della carta.

Spesso diamo alle cose più valore di quello che effettivamente hanno. Non facciamo il lavoro delle biblioteche, dei magazzini o delle discariche. Non è questo il compito della nostra casa.

Non abbiamo bisogno di circondarci di cose che non usiamo, che non ci portano gioia, che occupano solo spazio, libri compresi.



Ricordi e oggetti sentimentali

I ricordi e gli oggetti sentimentali sono forse la categoria più difficile da gestire. Ma non per molto ancora, perché ho un sistema da mettere in pratica che renderà tutto più semplice.

Abbiamo biglietti e cartoline, souvenir di viaggi, oggetti del passato, disegni dei figli. Poi abbiamo oggetti che ci sono stati regalati o che abbiamo ereditato: set di stoviglie e posate, lenzuola, vasi, quadri, decorazioni, abiti e così via. Sembrano tutti importanti e tutti da tenere. Tenere tutto, però, è come non tenere nulla. Le cose si accumulano e ci ritroviamo con interi cassetti e scatole di questi oggetti, rendendoci così difficile guardarli e ricordarli.


Quando tutto è importante,

nulla è veramente importante.



Ci sono principalmente quattro soluzioni:


	metterli in mostra: se sono oggetti che ritieni meritino di occupare il tuo spazio visivo;
 
	usarli: se sono oggetti che svolgono una funzione e possono essere usati, usali. Sì, c’è il rischio che possano rovinarsi, ma che spreco tenerli chiusi da qualche parte! Gli oggetti con il tempo invecchiano, si rovinano, possono prendere umidità e ammuffire: sarebbe un peccato non averli mai usati;

	riporli in una scatola dei ricordi: il vantaggio di questa scatola è che ha un limite. Non cercare di tenere tutto, altrimenti la probabilità di guardare questi ricordi ogni tanto sarà davvero bassa. E se non li guardiamo ogni tanto, qual è il senso di tenerli? Quanto agli oggetti di persone che non ci sono più, rammenta che le persone non sono le loro cose: non è necessario tenerle tutte, per avere ricordi positivi di loro;

	donarli o venderli: va bene lasciar andare le cose che non ci portano più valore, che non ci portano più ricordi positivi, che non abbiamo il piacere di mantenere e gestire. Va bene anche separare gli oggetti di un set e tenere solo alcuni pezzi.
 

Foto

Avere foto, guardarle, ricordare momenti speciali è bellissimo. In merito alle foto, però, ci sono due aspetti cui stare attenti: dove sono collocate e con chi sono.

Dove sono collocate le foto? In un bel contenitore o in un album, oppure sparse in tutta la casa con tanto di cornici e portafoto? Siamo inconsapevoli dell’impatto che hanno le foto, è qualcosa di cui solitamente non ci si accorge. È un altro di quegli aspetti su cui non ci si ferma mai a pensare perché è diventato troppo normale.

Tuttavia è molto importante, e io ho notato l’effetto su di me. “Sono solo foto, cosa vuoi che sia.” Le foto però rappresentano il passato e quindi ci portano nel passato. Vedere le foto incorniciate ogni singolo giorno, più volte al giorno, in realtà ha un effetto non di poco conto.

“Ma sono bei ricordi” si potrebbe pensare “e quindi va bene.” In realtà questo non importa, vediamo perché. Prendiamo ad esempio le foto in cui eravamo più giovani e più magri: ci ricordano costantemente il fatto che non lo siamo più. Questo potrebbe portare qualcuno a non sentirsi bene nella propria pelle nel momento presente. Spesso ciò avviene inconsapevolmente.

Prendiamo le foto di bei momenti in vacanza con gli amici: portano la mente a momenti diversi dal presente, portano a pensare che se fossimo lì ora saremmo felici. Un altro esempio: le foto della laurea o eventi simili possono indurre a pensare: “Se avessi scelto un’altra strada, sarebbe stato meglio”.

Purtroppo l’attività preferita della nostra mente è anticipare il futuro o incagliarsi nel passato. I pensieri e le sensazioni che scaturiscono dalla vista delle foto, spesso inconsapevoli, conducono a situazioni non esistenti e non possibili, che non aiutano la nostra mente a stare nel presente e a essere grata per ciò che ha. Questo ha davvero un grande impatto sulla nostra vita, perché non ci permette di fare le scelte giuste per noi ora, influenzandoci con la paura del futuro o i ricordi del passato.

Sembra un discorso troppo complesso per delle semplici fotografie, eppure queste rivestono un ruolo nel modo in cui consideriamo la nostra vita. Per questo motivo ho voluto dedicare loro uno spazio nel libro, perché ciò che vogliamo, alla fine del percorso, è migliorare la nostra vita e non solo eliminare alcuni oggetti.

Quando sono a casa mia, sono qui, nel presente. Non c’è nulla che mi comunichi qualcosa a livello inconscio, mi sento libera e leggera, e così si sente anche la mia mente. A casa mia non ci sono foto esposte. Mi piace pensare a quanto sia bello il giorno d’oggi invece di un giorno del passato. Le foto sono una forma di distrazione dalla realtà e dal momento presente, che io voglio vivere appieno.

Il secondo aspetto riguarda le persone ritratte nelle foto. Sono persone che non fanno più parte della tua vita? Anche questo è un aspetto importante. Per esempio quell’amica che non vedi da tanto: ogni volta pensi che dovresti chiamarla, ma poi non lo fai e ti senti in colpa. Amici, ex e in generale persone che non fanno più parte della nostra vita non devono occupare il nostro spazio fisico e mentale. Bisogna chiudere per andare avanti.

Ricevo quotidianamente messaggi in cui le persone mi scrivono che non riescono a cambiare vita, a trovare il compagno giusto, che hanno delle relazioni tossiche, che si sentono come bloccate e non capiscono perché. Le mie domande in questi casi sono: “Hai chiuso col passato? Hai cancellato le foto con l’ex partner dal telefono e dai canali social?”. Se non hai il coraggio di cancellare delle foto con quelle persone, è un segno che non hai chiuso col passato, e questo ti impedirà di andare avanti.

Anche su questo aspetto, parlo per esperienza personale. Ne ero inconsapevole, ovviamente, ma dopo aver fatto decluttering sono riuscita a concentrarmi sull’unica cosa su cui mi dovevo concentrare, il mio presente, e sull’unica persona più importante nella mia vita oltre a me stessa, mio marito. Ed è così che sono riuscita a creare con lui un legame forte, cancellando le distrazioni.

Questo aspetto riguarda tutte le foto, che siano appese o dentro una scatola: non devono essere nemmeno lì, perché noi sappiamo che ci sono. Rivivi quei momenti, ringrazia quei momenti, quelle persone, per quelle esperienze, ma poi prendi congedo, perché ora è il momento di lasciar andare, dire addio.

Parliamo poi delle foto incorniciate che si trovano sui mobili in bella vista oppure appese. Se sono foto con genitori o parenti defunti, non c’è nessun bisogno di avere le loro immagini che ci osservano nella vita quotidiana. Quando devi prendere una decisione e hai davanti la foto di tua madre, inconsapevolmente penserai a cosa direbbe lei, e così la tua scelta non sarà più libera ma influenzata dall’esterno.

Potresti non capire ora l’effetto che tutto questo ha su di te. Il senso di soffocamento che provoca questo genere di immagini non lo senti perché è sempre lì. Soltanto dopo averlo superato e aver scoperto la leggerezza te ne renderai conto.

A questo punto prendi le foto, gli album, le cornici e fai la tua scelta. Se le foto sono incorniciate, toglile dalle cornici e decidi come gestirle separatamente. Finché stanno insieme sembrano una cosa unica e non pare possibile lasciarle andare. Quando sono separate, invece, si può decidere di mettere la singola foto in un album o in un contenitore dedicato a foto e ricordi, mentre la cornice potrebbe essere usata per un’altra foto o donata o buttata, se è in cattive condizioni.

Avere foto in una scatola da tirare fuori, magari insieme a qualcuno, per ricordare certi momenti sarà bellissimo.

Documenti

Ricevute, fatture, bollette, scontrini, visite mediche, materiale scolastico e universitario, quaderni e appunti. La maggior parte di tutto ciò è da buttare. Questo sarà il nostro obiettivo nel decluttering dei documenti. Sul serio, a cosa ti servono vecchie impegnative? E gli appunti dell’università di materie neanche lontanamente vicine all’ambito del tuo lavoro? Fotocopie di documenti scaduti? La fattura del dentista di tre anni fa? Scontrini di prodotti ormai non più in garanzia? Soltanto dando un’occhiata superficiale possiamo eliminare una buona parte di tutta la carta che teniamo in casa.

Per riuscire a eliminare di più, nel dubbio, potrebbe essere utile scattare delle foto oppure scannerizzare con la stampante, salvando tutto in una cartella dedicata nel PC. Volendo, per sicurezza, si potrebbe poi salvare la cartella anche in un dispositivo esterno.

Per ciò che decidi di eliminare, ti incoraggio a buttare tutto nel contenitore della carta per la raccolta differenziata.

Per quello che deciderai di tenere, è importante creare un sistema. Questo aiuterà ad avere la documentazione in ordine e sotto controllo, ti permetterà di trovare ciò che ti serve quando serve e di sapere sempre dove mettere un determinato documento, senza creare pile di carte incasinate.

Siamo tutti diversi, ma in base alla mia esperienza personale posso dire che di solito funziona meglio se le categorie in cui suddividere le carte non sono troppe, altrimenti diventa difficile mantenere l’ordine nel tempo. È meglio avere tre o quattro categorie generiche, che potrebbero essere:


	documenti personali, fotocopie dei documenti, certificati e così via;

	contratti di lavoro, affitto, banca, macchina e così via;

	bollette, fatture, ricevute importanti; 

	scontrini di prodotti in garanzia o che per il momento si vogliono tenere.



Il consiglio è, come anche per i panni puliti, di non creare pile, ma eliminare il problema dalla radice. Bisognerebbe tenere ciò che va gestito al momento, come una bolletta da pagare, in vista in un posto specifico, ad esempio un piccolo contenitore non profondo nell’ingresso, e mettere via il resto appena si entra in casa. In questo modo non si avrà più disordine tra le carte.

Io e mio marito teniamo poco o niente, sia perché ormai molta documentazione è reperibile online sia perché i vecchi documenti li ho buttati con il trasloco, e dopo anni posso confermare di non aver avuto bisogno di nulla. Per l’eventualità che possa servire un foglio, c’è il costo di tenere tutto. Per me si tratta di un costo alto, quindi butto il più possibile e, se credo possa tornare utile, mantengo una traccia digitale.

Tutto ciò che invece abbiamo deciso di tenere non sta in uno scatolone nascosto chissà dove, perché diventerebbe difficile avere accesso a ciò che ci serve, quindi gli ho dedicato una mensola dell’armadio.


ESERCIZIO

Gli oggetti sentimentali

Guardati attorno e identifica un oggetto sentimentale che potresti mettere via o lasciar andare.




LE VOSTRE DOMANDE

I miei figli fanno tantissimi disegni e lavoretti vari, mi piacciono ma sono davvero troppi e non so più come gestirli, cosa mi consigli?

Se si tengono tutti, o comunque tanti, finiscono in scatoloni o a creare montagne di carte e cose varie in giro per la casa, che sia in salotto o nella camera dei bambini. Questi lavori servono per sviluppare la creatività, non è necessario conservarli tutti, anche perché diventa difficile tenerli in ordine e prendersi del tempo per guardarli e ricordare.

Consiglio di creare uno spazio dedicato, come potrebbe essere un contenitore o una scatola, oppure una mensola o un cassetto, e così dare un limite: si tiene ciò che sta in quello spazio dedicato. Se si vogliono aggiungere altre cose e non ci stanno, si potrebbero lasciar andare cose più vecchie che non sono più così speciali, ora che è passato il loro tempo.
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La camera da letto e la lista invisibile di cose da fare




La camera da letto dev’essere un luogo tranquillo, che ci dà pace, che ci comunica fiducia in noi stessi. Per raggiungere questo obiettivo è necessario che non ci sia nulla di superfluo, che non ci sia inquinamento visivo, che non ci siano elementi che ostacolano il nostro presente.

Tutto ciò che abbiamo attorno a noi ci comunica qualcosa. Ogni oggetto che vediamo ci manda un messaggio. Questi messaggi possono essere: lavami, stirami, mettimi a posto, usami, leggimi, pagami, buttami, non dimenticarti di me, fai ordine. Si forma così nella nostra mente una lista di cose da fare. E quindi: devo finire di leggere questo libro sul comodino, devo fare la lavatrice, devo stirare questo vestito, devo riordinare l’armadio, devo dimagrire, e molto molto altro.

Quando vediamo troppe cose attorno a noi, si creano pensieri continui e spesso ripetitivi. Questi pensieri occupano la nostra mente senza tregua, lasciando meno spazio a ciò che importa veramente.

Questo è il motivo per cui, quando si semplifica la propria casa, questa ci fa sentire meglio. Per anni non riuscivo a capire il motivo di questa sensazione. Tornavo a casa e aprire la porta era come prendere una boccata d’aria fresca. Casa mia era silenziosa, non mi comunicava di dover fare qualcosa.

Ma non solo, questi pensieri e messaggi a volte sono negativi e fanno male. Le cose attorno a noi possono portare a pensieri come: “Perché non sei in grado di mantenere le cose in ordine? Perché hai speso soldi e ora non lo usi? Guarda quanta polvere si è accumulata. Quando pensi di pagare queste bollette? Ma veramente non riesci a tenere una pianta viva? Hai detto che da lunedì andavi in palestra…”.

Semplificare la casa aiuta a diminuire questa lista di cose da fare e questi continui messaggi invisibili.

Ho deciso che per me è più importante avere pensieri positivi, essere circondata da cose che mi fanno sentire bene, piuttosto che tenere oggetti per senso di colpa o perché forse un giorno potrebbero servirmi. Io sono più importante delle cose. Tu sei più importante delle cose. Il tuo tempo è prezioso ed è decisamente più importante delle cose.

Lo so, è difficile pensare che siano le cose a mettersi in mezzo tra noi e la nostra versione migliore, che siano le cose a impedirci di crescere e migliorare, e invece è proprio così. Sono le cose che ci rubano l’energia, ci occupano il tempo, ci distruggono la motivazione.


Le cose migliori della vita non sono cose.

(Art Buchwald)



Come possiamo quindi usare questa lista invisibile di cose da fare per iniziare il decluttering? Nota se la vista di certi oggetti porta a messaggi e pensieri positivi o no, e decidi se vuoi continuare a tenerli in casa o se è arrivato il momento di lasciarli andare.

In pratica: butta ciò che va buttato. Lascia andare ciò che continua a mandarti messaggi negativi, ciò che ti fa sentire in colpa, ciò che non riesci a gestire e tenere in ordine. Elimina tutti quegli oggetti che continuano a dirti di fare qualcosa. Se ogni volta che passi davanti alle piante pensi: “Dovrei annaffiarle” e non lo fai, è meglio se le regali a qualcuno.

Diminuendo le cose che abbiamo, che dobbiamo gestire e ordinare, anche la nostra lista invisibile di cose da fare diventa più corta e più gestibile. Il risultato è meno stress, meno ansia. Quando sai che bastano cinque minuti per mettere in ordine, non è più un compito impossibile, non ci sono ostacoli tra te e una casa che ti dà una sensazione di pace, che emana energia positiva.

Concentrandoci sulla camera da letto, dobbiamo fare decluttering delle cose superflue, che potrebbero essere soprammobili inutili, piante finte, scritte decorative. Non dimentichiamo le foto incorniciate. Sì, perché in camera da letto non vuoi avere lo sguardo dei tuoi genitori o suoceri o nonni, soprattutto se non sono più in vita. Se ci tieni ad averle sempre in vista, potresti spostarle in salotto, ma non tenerle nella stanza da letto che magari condividi con il tuo partner.

Vogliamo entrare nel nostro spazio dedicato al sonno e sentire pace, non oggetti che parlano, non vogliamo che i nostri pensieri vaghino ovunque a causa delle cose attorno. Vogliamo poterci rilassare prima di dormire, fare un po’ di stretching dopo la giornata, leggere, scrivere in un diario, magari fare programmi per il giorno dopo.

Quindi, che sia una stanza solo per noi oppure condivisa con il nostro partner o con fratelli e sorelle, dedichiamoci a eliminare ciò che non serve davvero, ciò che occupa spazio inutilmente, ciò che non viene usato, gli oggetti puramente decorativi. Il silenzio e lo spazio libero sono gli ornamenti più belli, e in un ambiente libero si dorme anche meglio.

Parliamo un po’ del letto. Avere troppi cuscini decorativi che ogni sera bisogna togliere e ogni mattina rimettere mi sembra non avere senso. Per quanto riguarda le lenzuola, consiglio di preferire quelle di qualità, in tinta unita e di colore neutro. Cambiano davvero l’aspetto del letto e della stanza, e danno un senso di pace. Lascerei andare lenzuola con fantasie sgargianti, ma anche coperte e piumini vecchi e brutti o set di lenzuola extra che si tengono da anni “perché non si sa mai” e non vengono mai usati.


ESERCIZIO

La camera da letto

Metti subito in pratica il metodo dei dieci minuti, osserva che cosa ti comunica la tua stanza da letto e lascia andare gli elementi che parlano, che creano quella lista invisibile di cose da fare, e quelli che comunicano messaggi negativi.




LE VOSTRE DOMANDE

Ci ho speso soldi e non riesco a lasciarli andare, come faccio?

Ricordiamo una cosa: aver speso soldi per acquistare gli oggetti non è una motivazione valida per tenerli, perché conservandoli continui a pagare con il tuo spazio, il tuo tempo, la tua salute mentale e, perché no, anche con i tuoi soldi, quando devi acquistare mobili più grandi o una casa più grande. I soldi ormai sono stati spesi: tenere o no le cose acquistate non cambia questo fatto. Non puoi mutare il passato ma puoi imparare e quindi fare acquisti più consapevoli in futuro. Non si tratta dei soldi che hai già speso negli ultimi dieci anni, ma di quelli che non spenderai nei prossimi trenta.
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Il salotto, gli spazi comuni e il rispetto verso gli altri




In questo capitolo vediamo come gestire il salotto e gli spazi comuni, che abbiamo lasciato alla fine della sezione del libro dedicata alla casa perché prima dovevamo imparare a gestire cose e spazi personali.

Per qualcuno lo spazio comune in una casa è solo il salotto. Per qualcun altro è tutto spazio comune – ad esempio nel caso di una coppia. Il punto fondamentale, a ogni modo, è rispettare e farsi rispettare. Rispettare gli altri membri della famiglia e le loro cose, per esempio non buttandole senza chiedere prima. Ma anche farsi rispettare: dato che si tratta di spazi condivisi, non è giusto che siano riempiti dalle cose altrui.

Aiutando le persone a seguire il percorso verso il minimalismo, ho sentito spesso frasi come: “È inutile che faccio spazio, se poi viene riempito dai miei fratelli, da mia madre, da mio marito…” (tra l’altro ho scoperto che ci sono tanti mariti accumulatori). Questo ovviamente non va bene, ma può essere risolto con il dialogo.

Cerca dunque di comunicare il desiderio e la necessità di avere lo spazio comune in ordine e sgombero dal superfluo. Se non lo accettano, se non lo capiscono, se non si arriva a un accordo, consiglio di lavorare sulla comunicazione e sull’empatia, quindi di metterti al posto degli altri per comprendere quali possono essere i motivi profondi delle loro resistenze e, allo stesso tempo, di provare a spiegare la tua posizione con pazienza.

Rimani sempre disponibile a trovare dei compromessi. Per esempio, se il marito vuole tenere troppi cavi perché considera che siano tutti necessari e che un giorno magari serviranno, un compromesso potrebbe essere definire un limite: si tengono i cavi che può contenere un certo cassetto e non di più.

Una reazione comune è quella di arrabbiarsi con gli altri per i loro spazi non ordinati o troppo pieni. Non funziona, anzi, è controproducente, perché crea un irrigidimento delle reciproche posizioni. In questo caso il miglior consiglio che si possa mettere in pratica è: dare l’esempio. Vedere il tuo esempio, vedere i tuoi spazi e il tuo armadio ordinati, puliti, semplici, influenza anche gli altri, spesso inconsapevolmente.

Condividi i motivi e i metodi del tuo approccio, ma non insistere troppo. Se è qualcosa che i tuoi cari proprio non vogliono fare né capire, dovrai accettarlo, e anche questa sarà una bella lezione da mettere in pratica: accettare ciò che non si può cambiare con le proprie forze.

Un altro motivo della rabbia verso gli altri può invece essere la propria frustrazione. Non riusciamo a eliminare, a fare ordine, a fare spazio tra le nostre cose e diamo la colpa agli altri: “È perché loro non lo fanno che io non riesco a farlo”. Certamente quando non c’è collaborazione è più difficile, ma sta sempre a noi occuparci delle nostre cose. Quindi, se senti questa rabbia o frustrazione verso gli altri abitanti della casa, guarda le tue cose, vai ad aprire il tuo armadio, il tuo cassetto, la tua scrivania e vedi se c’è qualcosa da lasciar andare.

Cominciamo con il decluttering

Il primo consiglio è di mettere in discussione i mobili presenti. Lo vediamo ora per il salotto, ma vale anche per il resto della casa. Spesso abbiamo in mente una sorta di lista, scritta da qualcuno, di cose che si dovrebbero avere in una casa. E quando andiamo a vivere per la prima volta per conto nostro seguiamo questa lista senza farci troppe domande.

Perché così si fa, perché così si è sempre fatto. Sempre? Ne siamo sicuri? Quando ci riferiamo a questo “sempre” in realtà parliamo solo degli ultimi decenni. Nella casa dei miei genitori, in cui sono nata, non c’è mai stato un comodino. E io non avevo un comodino nel primo appartamento in cui ho vissuto da adulta. Eppure il comodino è uno di quei mobili che teoricamente “bisogna avere”. Avere o no il comodino è solo un esempio; adesso anch’io ce l’ho e, per ora, non potrei farne a meno.

Consiglio quindi di guardare ai mobili con occhio critico. “Questo cassettone cosa contiene? Mi serve davvero? E questa mensola? La scarpiera dev’essere per forza così grande e occupare tutta l’entrata?” Ci sono mobili che contengono cose che non si sa dove mettere e di cui non si sa cosa fare, in poche parole il superfluo. Possiamo lasciar andare queste cose e anche i mobili che le contengono.

Questo atteggiamento serve per diminuire gli spazi su cui e in cui semplicemente si accumulano cose. Il tavolino vicino al divano serve davvero o viene usato solo per accumulare ciò che non si sa dove mettere?

Una domanda che potresti farti è: “Lo acquisterei ora?”. Forse la risposta ti chiarirà le idee.

Guardando una mensola carica di oggetti decorativi si potrebbe pensare: “Ma non ci vuole mica così tanto a spolverare e mantenerla pulita”. Certo che no. Il fatto è, però, che non c’è solo quella mensola o quel vaso o quella decorazione. Abbiamo centinaia se non migliaia di cose da gestire: se dovessi pensare alle priorità della tua vita, a che posto sarebbe quella mensola?

Ognuno di noi ha una diversa quantità di tempo a disposizione, priorità differenti e anche piaceri e preferenze personali. A qualcuno piace guardare le decorazioni e mantenerle pulite, a qualcun altro no, ecco perché non c’è una soluzione universale. Il decluttering non ha regole fisse per tutti, e nemmeno il minimalismo.

Il minimalismo ha l’obiettivo di farci stare bene e di ridarci un po’ di quel tempo e di quello spazio che, inconsapevolmente, abbiamo riempito di superfluo. Dobbiamo porci delle domande ed essere onesti con noi stessi. Qualsiasi risposta VA BENE finché è ciò che ti fa stare bene e porta valore alla tua vita. Spolverare attentamente gli oggetti che hai deciso di mettere in mostra è un tuo piacere? Allora farai bene a tenerli. Se invece ogni volta che devi spolverare pensi: “Ma perché devo farlo di nuovo, quando invece vorrei fare quell’altra attività?”, allora farai meglio a lasciarli andare.

Spesso in questi spazi troviamo anche oggetti che servono per hobby e passioni. Tantissime cose della nostra casa sono state acquistate per una nostra versione “ideale”, ossia per la versione di noi che ama cucire, che ama le piante, che vuol essere esperta di oli essenziali, che vuole allenarsi in casa e così via.

Voler provare attività diverse, fare esperienze, scoprire nuove passioni è normale e di certo non sbagliato. Tuttavia, non tutte queste cose e attività sono effettivamente adatte a noi e alla nostra vita. Se passano i mesi e gli anni e questi oggetti non vengono usati, va bene così, ci hanno fatto capire che abbiamo altre priorità in questa stagione della nostra vita. Lasciarli andare ci darà la libertà di concentrarci su ciò che per noi è importante ora, senza sensi di colpa.

C’è stato un periodo, quando andavo all’università, in cui amavo creare braccialetti. Mi piaceva tantissimo, mi dava gioia pensare a nuovi abbinamenti, realizzarli, e anche acquistare i materiali necessari. Mi piaceva così tanto che aprii anche una pagina Instagram e cominciai a venderli. Dopo pochi mesi, con un cambio di vita e priorità, questa attività non mi portava più gioia. La scatola con tutte quelle perline bellissime rimase chiusa per mesi e poi per anni. Mi davo la colpa di essere stata irrazionale, di aver speso troppi soldi, di non essere capace di portare avanti un’attività, di non essere perseverante e coerente. Finché presi il coraggio di lasciarla andare, e fu un vero sollievo.

Per quanto riguarda le passioni e gli hobby che invece abbiamo il piacere di continuare, è comunque importante fare decluttering tra gli oggetti per mantenere sotto controllo l’inventario. Quando la quantità di attrezzature aumenta troppo e diventa difficile tenere in ordine, possiamo sentirci scoraggiati all’idea di metterci all’opera. Prendiamo ad esempio il cucito: gli oggetti che si tengono possono diventare troppi e lo spazio dedicato a questa attività sovraffollato. Si rischia di sentirsi sopraffatti e di non essere più entusiasti di creare qualcosa.

È davvero uno spreco non riuscire a svolgere le proprie attività preferite a causa del superfluo. Quindi il decluttering ci aiuta a fare chiarezza, a capire di che cosa abbiamo bisogno, che cosa ci piace ancora fare, ci aiuta a mantenere il necessario in ordine e, infine, a continuare a goderci queste attività.


ESERCIZIO

Come tenere sotto controllo gli hobby

Oltre alle tre domande che abbiamo visto più volte (“Mi serve davvero? Porta valore alla mia vita? Merita di occupare il mio spazio e il mio tempo?”), chiediti qual è il tuo obiettivo legato a una certa passione/hobby. Per esempio, per il cucito potrebbe essere creare un tipo specifico di abbigliamento oppure riuscire a modificare i vestiti che si hanno o a realizzare costumi per i figli.

Chiediti se questi oggetti ti aiutano a raggiungere l’obiettivo o no. Potresti tenere una scatola o un piccolo spazio per gli oggetti “da decidere”, che ti lasciano in dubbio. Se nei mesi successivi non senti la necessità di questi oggetti, prendilo come segno che puoi lasciar andare.

Quello che vogliamo fare qui non è abbandonare le nostre passioni e ciò che ci porta benessere e valore. Tutt’altro, vogliamo creare più spazio per questi, eliminando il superfluo che si frappone tra noi e il sereno svolgimento delle nostre attività preferite.



Torniamo al salotto: se ci si ritrova spesso a doverlo riordinare, se è difficile da gestire e mantenere sotto controllo, questo potrebbe significare che il metodo organizzativo non funziona, non è adatto, oppure che l’inventario dev’essere diminuito, e per farlo non sempre è necessario lasciar andare o buttare.

Oltre a eliminare il superfluo e a usare la scatola “da decidere” per le cose di cui non si è sicuri, gli oggetti che non si utilizzano quotidianamente si possono spostare in uno spazio separato. Pensiamo all’ingresso: se diventa un incasinato raccoglitore di scarpe, giacche e borse, potrebbe essere un’idea diminuire la quantità di oggetti ponendo un limite – per esempio quello di una giacca o di due-tre paia di scarpe per membro della famiglia: se se ne possiedono altre, dovranno essere tenute nel proprio spazio personale.


Le regole d’oro per gli spazi comuni:


	fare decluttering delle proprie cose e negli spazi comuni, cercando di far fare lo stesso alle altre persone per quanto possibile;

	aiutare gli altri abitanti della casa, se vogliono essere aiutati, e incoraggiarli a lasciar andare spiegando i benefici di questo approccio e soprattutto dando il buon esempio;

	mettere in dubbio anche i mobili presenti;

	diminuire l’inventario nel settore “passioni e hobby”; 

	spostare ciò che non si usa regolarmente.






LE VOSTRE DOMANDE

Come gestire le pile di vestiti puliti da piegare? Spesso si accumulano in salotto o in camera da letto e non ne vedo la fine.

Rispondo in base alla mia esperienza personale. A casa mia non ci sono e non ci sono mai state pile di panni puliti, non c’erano nemmeno nella casa dei miei genitori. Ho scoperto l’esistenza di questi accumuli di vestiti soltanto quando ho iniziato ad aiutare gli altri a riordinare.

All’inizio non riuscivo a capire quale fosse il motivo della loro esistenza. Ho analizzato quindi come funziona la gestione dei panni a casa mia, e la soluzione è tanto semplice quanto banale, cioè eliminare il problema alla radice: raccogliere i panni piegandoli subito e mettendoli al loro posto.

Non fare lavatrici se i panni stesi non sono stati raccolti e riposti. Per velocizzare la cosa, aiuta molto stendere i vestiti direttamente sugli attaccapanni, così che, appena asciutti, potranno essere spostati con facilità dallo stendino all’armadio.

Questo è un altro motivo per cui tengo appesa la maggior parte dei capi, ed è anche la ragione per cui non devo stirare. Stendere bene i capi sugli attaccapanni fa sì che si asciughino senza pieghe.

In poche parole, quindi, non creare le pile di panni in partenza.
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Garage e cantina: affrontare il passato




Se vogliamo trovare del superfluo, se vogliamo trovare qualcosa da eliminare, il garage e la cantina sono i posti giusti.

Parlo di questi due spazi insieme perché il tipo di oggetti che vi si trovano è simile. Qualcuno non ha il garage, qualcuno usa il garage come cantina, qualcuno ha il garage ma non può usarlo perché è diventato una cantina.

Insomma, sono i posti dove spesso mettiamo ciò a cui non vogliamo pensare e di cui non vogliamo prenderci la responsabilità: lontano dagli occhi, lontano dal cuore. Finché il tutto diventa troppo e ci impedisce di usufruire di quegli spazi, di passarci comodamente, di trovare ciò di cui abbiamo bisogno, di parcheggiare la macchina. Allora le nostre cose diventano un ostacolo e gli effetti del superfluo si manifestano chiaramente.

Il contenuto di questi spazi è il riflesso delle nostre scelte del passato, ecco perché a fare ordine in questi spazi si affronta il passato e si acquisisce consapevolezza sul presente e su come vogliamo vivere la nostra vita.

Fare decluttering in questi spazi, soprattutto dopo tanti anni di vita nello stesso posto, non è semplice e servono tempo e forza fisica. Il decluttering, però, insegna a non arrivare più a questo punto, a lasciar andare regolarmente man mano che c’è qualcosa da buttare o donare.

Cominciamo con il decluttering

Per fare decluttering, per prima cosa chiediti: “Qual è l’obiettivo – o gli obiettivi – di questi spazi?”. Poi stabilisci dei limiti. Ad esempio: decidi che il garage deve avere spazio libero a sufficienza per tenerci la macchina e gli attrezzi per il giardinaggio e per l’orto, e identifica lo spazio necessario per questi obiettivi.

Ora, se gli oggetti sono davvero tanti e ci sentiamo sopraffatti, usiamo il metodo dei dieci minuti, quindi dieci minuti alla volta, una zona alla volta o una categoria alla volta. Possiamo applicare anche il metodo della cipolla, eliminando dapprima tutta la spazzatura ovvia, come le scatole vuote o gli oggetti non più funzionanti.

Dopodiché dovremo categorizzare ciò che è rimasto, quindi vestiti, giochi dei bambini, strumenti vari, decorazioni stagionali, attrezzatura da campeggio e così via. Categorizzare aiuta a familiarizzare con quello che c’è, a capire quanto c’è di ogni categoria e a eliminare man mano se troviamo oggetti che sono evidentemente spazzatura.

Ricorda di tenere sottomano il sacco nero per buttare via ciò che non ti serve: forse è meglio predisporne più di uno e suddividere subito gli oggetti nella raccolta differenziata per non avere dell’altro lavoro da fare dopo. Prepara anche la scatola o le scatole “da donare”. Una volta categorizzati gli oggetti, è molto più facile organizzare tutto ciò che resta.

Quando fai decluttering chiediti se vuoi davvero riordinare quegli oggetti, organizzarli e tenere a mente ciò che c’è nei vari contenitori. Se la risposta è no, è meglio lasciarli andare. Una certa cosa potrebbe anche essere carina, ma se è in garage significa che probabilmente può essere eliminata.

L’obiettivo degli spazi come la cantina o il garage dovrebbe essere di conservare ciò che ancora ci piace e continuiamo a utilizzare, se pur non regolarmente, e che quindi spostiamo lì per mantenere basso il livello di inventario dentro casa. L’obiettivo di questi spazi non è accumulare cose di cui non abbiamo più alcun bisogno, conservandole per un ipotetico futuro o, ancora peggio, per essere poi buttate nella spazzatura. Anche questi sono spazi per cui abbiamo pagato o che ancora paghiamo, tramite affitto o mutuo. Decidi di non voler pagare uno spazio per oggetti di cui puoi fare a meno.


Categorie di oggetti che potresti eliminare dalla cantina o dal box:


	scatole vuote di vecchi elettrodomestici;

	vestiti vecchi che “un giorno potrebbero servire” o, ancora peggio, che tieni perché “non si sa mai”;

	vestiti dei bambini: c’è bisogno di conservarli tutti? Chiediti quali tenere e con quale obiettivo;

	altri tessili, lenzuola, piumini vecchi;

	giocattoli vecchi tuoi o dei bambini;

	oggetti rotti che pensavi di aggiustare;

	oggetti decorativi che non hai più intenzione di usare;

	oggetti per attività e hobby che non pratichi più;

	bici in più;

	tapis roulant e altri attrezzi sportivi;

	vecchi materassi;

	mobili che “un giorno potrebbero servire” o, ancora peggio, che tieni perché “non si sa mai”.






ESERCIZIO

Come affrontare la cantina o il garage

Lascia andare ciò che non usi, ciò che è rotto, ciò che nemmeno ti ricordavi di avere. Prova a portare dentro casa qualcosa che invece hai scoperto di possedere e che vorresti usare.

Per le scorte alimentari: butta il cibo scaduto, porta in casa ciò che si può utilizzare a breve e man mano diminuisci l’inventario.



Gli oggetti che non ci appartengono

Spesso in cantina o in garage ci imbattiamo in una particolare categoria di oggetti: quelli che non sono nostri. Capi di abbigliamento dei genitori che non ci sono più, scatoloni con ricordi e foto dei nonni o altri parenti, oggetti dei figli andati via da casa. Bisogna prendere coraggio e affrontare ciò che fino a quel momento si è evitato, cioè il passato, l’attaccamento a certi oggetti o persone. Non c’è bisogno di tenere queste cose, non c’è nessun male a lasciarle andare, è giusto farlo per poter accettare e andare avanti. Come abbiamo visto in precedenza, un’ottima soluzione è creare una scatola dei ricordi con qualcuno di questi oggetti, da guardare ogni tanto. Gli scatoloni ammassati in cantina rischiano invece di restare lì solo a prendere la polvere.

Per le cose dei figli già grandi, devi chiedere a loro se le vogliono, se ne hanno bisogno e se pensano di usarle. Se rispondono di sì, dovete decidere insieme quando possono venire a prenderle. Incoraggiali a prendersi la responsabilità delle loro cose. Altrimenti, li aiuterai a procrastinare e a non affrontare la realtà, a non andare avanti.

Quando i miei genitori me l’hanno chiesto, io non ho voluto tenere nulla o quasi di quello che avevo lasciato da loro, perché nel frattempo mi ero resa conto di non averne bisogno. Ho preso la decisione di lasciar andare, e questo è stato utile per fare chiarezza sul mio futuro e le mie priorità.

Se invece i tuoi genitori hanno la cantina piena, ti incoraggio ad andare a prendere le tue cose. È giusto che i genitori vadano avanti e che la loro casa li aiuti a vivere nel presente e non nella nostalgia del passato.

È vero, lasciar andare è difficile. Risulta molto più semplice tenere le cose a casa dei propri genitori quando si trasloca, oppure portarcele addirittura dopo aver traslocato. Quella roba chiusa in scatoloni che abbiamo a casa dei genitori non verrà più usata, eppure lasciarla lì è più facile che lasciarla andare.

Questo perché lasciar andare è una decisione da affrontare, e prendersi la responsabilità delle proprie decisioni è faticoso. Quindi preferiamo nascondere le nostre cose da qualche parte e non pensarci più. In realtà, queste cose sono sempre lì, non spariscono e in qualche modo sono sempre presenti nella nostra mente, finché non diciamo loro addio e così cresciamo, impariamo e andiamo avanti.

Vedendo le cose che una volta ho lasciato andare, per esempio nella foto di uno dei primi decluttering, mi sono resa conto che non ricordavo le cose che avevo eliminato, eppure lasciarle andare non era stato facile. Ma una volta fatto, ero libera. Lo spazio fisico e mentale era libero da quelle cose.

Per organizzare meglio ciò che resta, potrebbe essere comodo avere delle mensole e dei contenitori in plastica trasparenti. Tienili ad altezze il più possibile raggiungibili, perché se arrivarci è troppo difficile probabilmente non verranno usati. Potresti aggiungere delle etichette per ricordare il loro contenuto.

Devono quindi essere pochi contenitori, accessibili e che abbiano scritto chiaramente cosa contengono. Altrimenti tanto vale buttare tutto perché, piuttosto che non ricordarsi cosa si ha e non trovare ciò di cui si ha bisogno, è meglio avere gli spazi vuoti e puliti.

Spero davvero di averti motivato e ispirato a fare decluttering e ad alleggerire gli spazi attorno a te. Nel processo del lasciar andare, perderai tante cose del passato, ma troverai te stesso.


ESERCIZIO

Comincia subito

Vai in garage/cantina e chiediti: “Qual è l’obiettivo – o gli obiettivi – di questo spazio?”. Potresti per esempio risponderti: “Metterci la macchina, tenerci gli attrezzi per il giardinaggio, il necessario per il campeggio e un contenitore con cose miste”. Ora immagina come potresti suddividere lo spazio in base ai tuoi obiettivi.




LE VOSTRE DOMANDE

Ho molti oggetti e scatoloni di cose che vorrei passare a miei figli e nipoti un giorno, come faccio?

Tenere delle cose che consideriamo speciali, da donare, è bellissimo e di certo non sbagliato. Tuttavia non è detto che i nostri figli e nipoti vorranno usare quelle cose. Questo genere di situazione potrebbe creare loro disagio e deludere le nostre aspettative.

Consiglio dunque di:


	chiederci se non stiamo usando questa motivazione per giustificare l’accumulo di cose e non prenderci noi la responsabilità di lasciarle andare;

	tenere meno cose ma che consideriamo davvero speciali (per esempio un vaso particolare, non semplici oggetti di uso quotidiano come un set di lenzuola);

	chiedere ai destinatari, possibilmente, se un giorno vorranno usare o possedere quegli oggetti.









PARTE TERZA

LO STILE DI VITA
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Il coraggio di cambiare




Il decluttering interiore

Dopo l’armadio e la casa, è il momento di concentrarci meno sugli oggetti materiali e più su di noi, sui nostri pensieri e scelte, così come sulle relazioni con gli altri e le attività che svolgiamo, quindi sul modo in cui passiamo il nostro tempo. Per creare e vivere la propria vita migliore è necessario essere consapevoli di ciò che ci porta valore e di ciò che invece ci limita. L’obiettivo dei prossimi capitoli di questo libro è renderti ancora più consapevole di ciò che c’è attorno a te e dell’impatto che ha sulla tua vita quotidiana. Non sono solo le cose ad avere un effetto su di noi, infatti, e i principi del decluttering si possono adattare anche ad aspetti non materiali.

Dopo aver lasciato andare una grande quantità di oggetti, mi sono resa conto che si poteva applicare questo concetto anche ad altri ambiti della vita. Mi sono liberata così di tanti pesi non materiali e limiti mentali che mi tenevano in un posto in cui non stavo bene, in cui non ero soddisfatta. Per riuscirci, ho dovuto fare due cose: analizzare e avere il coraggio di cambiare.


ESERCIZIO

Intervista allo specchio

Il primo passo importante è riflettere sul tuo stile di vita.

Chiediti:


	come ti senti; 

	quali aspetti della tua vita ti soddisfano e quali no; 

	cosa ti piacerebbe cambiare;

	come sono le relazioni che hai con gli altri, quante sono autentiche e quanto tempo gli dedichi;

	quali sono i pensieri che hai in testa quotidianamente: sono più quelli positivi o negativi?

	se provi una sensazione di positività e gratitudine;

	se ti paragoni agli altri;

	se senti di vivere la vita che vuoi;

	se accetti ciò che ti succede o senti che devi solo resistere;

	se ciò che fai nelle tue giornate rappresenta veramente i tuoi valori.



Scrivi ciò che senti, ciò che ti passa per la testa, positivo o negativo che sia, cosa ti soddisfa e cosa no, sii onesto, comincia ad abituarti a dirti la verità. Inizia subito a farlo, non procrastinare, perché ti aiuterà a riflettere e a fare davvero dei cambiamenti. Puoi usare le ultime pagine del libro per rispondere, ma se preferisci basta anche un semplice foglio, l’importante è scrivere.



Il coraggio di cambiare

Finora è stato necessario avere il coraggio di lasciar andare alcune cose, oggetti materiali, ricordi del passato, e di fare dei cambiamenti in casa. Hai scoperto che a lasciar andare non succede nulla, ci si libera soltanto dei pesi e ci si dimentica presto degli oggetti eliminati.


Lasciar andare non è un’azione, è uno stile di vita.



Quando lasci andare, la tua vita comincia a cambiare. Non hai solo una mensola vuota o un comodino libero dal superfluo. Guadagni coraggio, sicurezza in te stesso, nelle tue azioni e decisioni, cominci a vedere più chiaramente i tuoi obiettivi e a fare il necessario per realizzarli, a sentire attorno più positività, ad apprezzare maggiormente la tua vita e a credere nel futuro.

Sono tanti i cambiamenti che stiamo facendo e che dobbiamo ancora fare in questo percorso. E questo va bene, perché soltanto cambiando possiamo migliorare qualcosa. L’unica via per il miglioramento è il cambiamento. Non possiamo aspettarci risultati diversi continuando a fare le stesse cose. Nulla cambia se in primo luogo tu non cambi, se non modifichi le tue abitudini quotidiane, ciò che pensi ogni giorno, le cose e le persone attorno a te. Non si possono avere risultati diversi, se tutto resta uguale. Non puoi aspettarti delle giornate e una vita differenti se non cambi. È importante comprendere a fondo questo aspetto prima di passare ai capitoli successivi.

Sai, l’unica cosa che ha fatto la differenza tra la me di sette anni fa, che


	non sapeva cosa fare nella vita,

	non era soddisfatta,

	faceva troppo shopping,

	si svegliava già con pensieri negativi,

	lasciava che le cose accadessero invece di farle succedere,



e la me di oggi, che


	è sicura di chi è, di cosa vuole, di dove sta andando,

	muta direzione se non è soddisfatta,

	ha stabilito degli standard,

	è consapevole e grata di quello che ha,



è aver avuto il coraggio di cambiare.

Il minimalismo è lo strumento che mi ha mostrato la via e mi ha reso tutto più chiaro, ma per abbracciare ciò che il minimalismo ha da dare bisogna cambiare, e questo nessuno può farlo tranne noi.


L’unica via per il miglioramento è il cambiamento.



La mia storia

Dopo aver lavorato nell’ufficio commerciale di una grande azienda multinazionale, decisi di abbandonare il lavoro in ufficio e di aprire un locale. Trascorsi cinque mesi a seguire corsi, cercare il posto giusto, stilare progetti e business plan. Tutto ciò per capire che non era quello che veramente volevo fare: non rispondeva ai miei valori di libertà e indipendenza. È stato un fallimento? Qualcuno forse lo vede così (e infatti c’è chi mi chiede ancora: “E il locale?”). Per me, invece, non lo è stato.

Anche se in termini economici e di tempo ha comportato un costo, mi ha aiutata a chiarire le idee. Avrei forse dovuto continuare con quel progetto solo per non farlo sembrare un fallimento agli occhi degli altri? Assolutamente no. O forse il lavoro che ho fatto nell’ufficio commerciale è stato inutile, tempo perso? E la laurea in economia? Certo, non mi servono ora per quello che ho deciso di fare, ma come sarei potuta arrivare qui senza quei passaggi? Solo mettendoti in gioco puoi scoprire cosa fa per te. Quindi la paura di provare qualcosa di nuovo va superata.

La nostra mente adora le idee fisse, odia i cambiamenti, nostri e degli altri. Abbiamo certe opinioni sulle cose e sulle persone, e ci aspettiamo che restino sempre invariate. Il fatto è che le persone non sono fotografie. Mutano da un giorno all’altro, figuriamoci nel corso degli anni. Come non puoi immergerti nello stesso fiume due volte, così non puoi incontrare la stessa persona due volte.

Pretendere da noi e dagli altri di restare uguali è come chiedere di morire mentre si è ancora in vita. Una persona che dice le stesse cose e fa le stesse cose per tutta la vita è una persona morta.


Vita è cambiamento e cambiamento è vita.



Si vive per scoprire, imparare, migliorare e cambiare idea. Se questo disturba qualcuno, è un suo problema da gestire. Quella persona deve imparare ad accettare o a lasciar andare.

Il tuo cambiamento non ha nulla a che fare con gli altri. Vuoi vivere la tua vita oppure un’idea della tua vita che qualcuno si è fatto? Certo, i miei genitori e parenti sarebbero stati contenti se avessi continuato a lavorare in ufficio, che era un’occupazione stabile e sicura, ma quella era la loro idea di una buona vita per me, non la mia.

L’approvazione degli altri ci fa sentire bene, aggiunge qualcosa alla nostra identità, nutre il nostro ego. È una bella sensazione quella di piacere agli altri, di sapere che siamo accettati e che qualcuno ha bisogno di noi. Tutto questo ha un costo, però, ed è un costo alto. Perché in questo modo non siamo del tutto liberi di essere noi stessi e di seguire la nostra strada. A un certo punto ciò che faremo non sarà più sufficiente, dovremo fare sempre di più.

Esserci per gli altri e aiutarli è normale, è giusto, crea relazioni e un senso di comunità. È anche a questo che serve il minimalismo, ad avere tempo per costruire rapporti e un ambiente positivo intorno a noi. È importante però stabilire dei limiti che gli altri non possono oltrepassare, altrimenti perderemo la nostra identità e la nostra libertà.


Per imparare ad abbracciare il cambiamento, è importante riflettere a fondo su alcuni concetti:


	nulla cambia se non si cambia per primi: bisogna capire e accettare che non possiamo aspettarci risultati diversi, se tutto resta uguale. Se ci sono aspetti della nostra vita che non ci soddisfano, dobbiamo fare dei cambiamenti;

	bisogna affrontare la paura del cambiamento, e quindi del fallimento: si ha paura di cambiare perché si ha paura di un possibile fallimento. Ma il fallimento non è da temere, perché ci aiuta a riconoscere che una strada non fa per noi, e di conseguenza ci indica quella giusta. Il concetto stesso di fallimento non ha senso, perché fallisce davvero solo chi non fa nulla;

	non si può vivere in funzione degli altri: spesso rimaniamo bloccati dalla paura di essere incoerenti, che è legata alla paura del giudizio e delle opinioni altrui. Non abbiamo paura di sembrare diversi o incoerenti davanti a noi stessi, si tratta sempre degli altri. Non è assurdo, a pensarci? Vivere una vita non autentica, la nostra unica vita, per non deludere le aspettative che qualcuno si è creato su di noi;

	è importante imparare a dire qualche no: per dire sì a te. Se non decidi tu le tue priorità, lo farà qualcun altro. Se non decidi tu come spendere le tue risorse, lo farà qualcun altro. Se senti di dover essere sempre quella persona carina, gentile e disponibile per gli altri, al costo di non avere tempo per te, al costo di arrivare allo sfinimento, comincia a dire qualche no;

	per il cambiamento ci vuole tempo: è importante accettarlo per non lasciarsi scoraggiare. Potresti non vedere subito i risultati, ma è fondamentale fare il primo passo. Per avere una casa, qualcuno un giorno mette il primo mattone e di certo, quando lo fa, non si aspetta di abitarci il giorno dopo.





Cominciando con un cambiamento alla volta, ti renderai conto che non è così male. È chiaro che ci sarà dell’attrito, perché cambiare in genere è più difficile che fare le solite cose, ma solo per un po’. Una volta messo in atto il cambiamento, le cose andranno meglio e ti chiederai come facevi prima. Ci sono delle difficoltà da superare per arrivare a stare bene, e uscire dalla famosa zona di comfort implica uno sforzo. Ma questo processo fa sentire vivi, perché ci si sta muovendo nella direzione giusta.


Solo cambiando puoi scoprire cosa fa per te.




ESERCIZIO

Cosa potresti cambiare per iniziare?

Potresti cancellare un appuntamento al quale non vuoi andare, disdire un abbonamento, cambiare il modo in cui passi le mattinate, l’ora a cui ti svegli, quello che fai come prima attività, la composizione della colazione. Potresti stabilire degli standard, cioè aspettative minime per la tua vita, valori di riferimento, e fare quindi dei cambiamenti per raggiungerli.




LE VOSTRE DOMANDE

Come posso trovare il coraggio di fare dei cambiamenti se ho il terrore di deludere le persone che mi sono vicine?

E se per loro fosse lo stesso? Se in questo momento avessero paura di cambiare per non deludere te? Cambiare è anche dare il permesso agli altri di farlo.

A volte esprimo a mio marito il desiderio di cambiare qualcosa e lui risponde: “Ah, sì? Lo pensavo anch’io”. E così comincia un nuovo bellissimo percorso di crescita.
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Il magico potere dei pensieri




Quanti pensieri abbiamo in testa?

I nostri pensieri influenzano le nostre azioni, le relazioni, il modo in cui vediamo l’ambiente e quindi l’ambiente stesso.

Ma di quanti pensieri parliamo?

Secondo una recente ricerca1 pubblicata su “Nature Communications”, condotta da studiosi della Queen’s University, in Canada, una persona avrebbe in media 6200 pensieri al giorno. Per scoprirlo i ricercatori hanno adottato un nuovo metodo basato sulle immagini ricavate dalla risonanza magnetica funzionale, riuscendo a isolare i cosiddetti “filoni di pensiero”, espressione che descrive una serie di pensieri specifici focalizzati su una stessa idea. Altre ricerche parlano anche di numeri molto più alti.

L’immagine di questa quantità di pensieri mi fa ricordare l’attraversamento pedonale più affollato del mondo, quello di Shibuya a Tokyo, che ho visitato proprio all’inizio del mio percorso verso il minimalismo.

È difficile renderci conto di quanti pensieri attraversano la nostra mente ogni minuto della giornata. Ne diventiamo consapevoli quando dobbiamo concentrarci su un determinato compito ma veniamo distratti di continuo dal nostro cervello, che vaga senza controllo a ricordare eventi del passato o a pianificare il futuro. Ce ne accorgiamo anche in momenti di particolare stress e difficoltà, quando incessanti pensieri pieni di paura e negatività affollano la nostra mente, immobilizzandoci e risucchiando la nostra energia.

Se decidessimo di mettere nero su bianco tutti i nostri pensieri, potremmo scrivere un libro al giorno. Certo, questi libri si assomiglierebbero molto tra loro e, soprattutto, sarebbero pieni di preoccupazioni per il futuro, rimpianti del passato, paure o lamentele su di noi e sugli altri. Quanti capitoli sarebbero positivi? Quanti capitoli vorremmo che fossero letti da altri?

Come abbiamo visto nel paragrafo sulle fotografie, l’attività preferita della nostra mente è anticipare il futuro o incagliarsi nel passato. Questo ci rende difficile essere nel presente e provare la sensazione di leggerezza e serenità che è legata alla presenza mentale.

I nostri pensieri modellano la realtà

I nostri pensieri danno vita non solo alle azioni e alle scelte quotidiane, ma anche alle nostre emozioni. Sono in grado di cambiare la nostra realtà, perché noi diventiamo ciò che pensiamo.


La causa primaria di infelicità sono i vostri pensieri

sulla situazione, non è mai la situazione in sé. Siate

consapevoli dei pensieri che avete.

(Eckhart Tolle, Un nuovo mondo)



Ciò che facciamo durante la giornata lo facciamo perché siamo in grado di pensarlo. Penso che devo andare dal dentista e allora chiamo e prendo un appuntamento. Penso se raggiungere il centro con la macchina o l’autobus, ma non saprei quale linea prendere, quindi decido per la macchina. Penso che per cena potrei preparare una zuppa di patate e funghi, ma ho paura di non essere in grado, quindi ripiego sulla vellutata di zucca.

Tutto ciò che facciamo passa per i nostri pensieri, lo facciamo perché lo pensiamo. Non potremmo mai fare qualcosa che non siamo in grado di pensare e/o immaginare. Non possiamo pensare a qualcosa che non conosciamo: non possiamo pensare di preparare la zuppa di patate e funghi se non è qualcosa che sappiamo cos’è e quindi non siamo in grado di pensarla. E se pensiamo di non poter fare qualcosa, non lo facciamo. Ma i pensieri sono solo pensieri.

Da qui discendono due riflessioni importanti:


	riusciamo a fare ciò che prima pensiamo: se penso di poter fare qualcosa, lo faccio, così come se non penso di poterlo fare, non lo faccio. I nostri pensieri ci permettono di agire, ma allo stesso tempo ci limitano; 

	i pensieri non sono la verità assoluta e non sono qualcosa di fisso: quando ho pensato che non sapevo quale autobus portasse in centro, avrei potuto fare una ricerca veloce per verificare quale linea prendere. Magari poi avrei pensato che, usando l’autobus, non avrei dovuto cercare parcheggio. 



Questi sono semplici esempi tratti dalla quotidianità, ma il principio vale in tutti i campi. I nostri pensieri sono frutto delle conoscenze che abbiamo e delle esperienze vissute. Non sono fatti oggettivi o verità che valgono per tutti, e neanche qualcosa di fisso e prestabilito. Al contrario, possono cambiare e, quando cambiano, cambia la nostra realtà. Non è fantastico? Possiamo cambiare la nostra vita grazie ai nostri pensieri.

Così come possiamo modificare quello che scriviamo fino a esserne soddisfatti, possiamo modificare anche i pensieri. Possiamo ottenere il controllo della nostra mente e così della nostra esistenza.

È qui che il minimalismo e il decluttering entrano in gioco, perché sono in grado di aiutarci anche con i pensieri. Ce ne sono tanti da lasciar andare per fare un po’ d’ordine.


I PENSIERI LIMITANTI

La maggior parte dei limiti che incontriamo nella vita non è reale; lo è solo nei nostri pensieri, quei limiti li abbiamo creati noi o ci sono stati passati da altri. Vediamo degli esempi di pensieri negativi e limitanti che facciamo ogni giorno, chi più chi meno:


	“Non ce la farei mai a…”

	“Non sono in grado di farlo.”

	“Non me lo merito.”

	“Non sono abbastanza… per…”

	“Non ho abbastanza soldi per…”

	“Non sono bravo a fare niente.”

	“Sono disorganizzato.”

	“Odio il mio corpo.”

	“Attiro solo persone brutte/cattive.”

	“Tutti i maschi sono uguali.”

	“Non troverò mai la persona giusta per me.”



Come credi che questi pensieri influenzino la nostra vita (soprattutto quel “Non ce la farei mai a…”)?



Il nostro cervello tenta, inconsciamente, di trovare conferma a ciò che pensiamo. Vuole avere ragione e cercherà qualsiasi indizio possibile per dimostrarcelo.

Se pensi: “Non ce la farei mai a…”, la tua mente proverà a scovare tutti i motivi per convincerti che non ce la farai. Se pensi: “Certo che ce la farò”, il cervello ti indicherà la strada per farcela.

I nostri pensieri sono importanti, danno vita alle azioni e alle scelte quotidiane, e quindi la nostra vita è il loro riflesso. Per una vita felice, i pensieri devono essere positivi e focalizzati su un obiettivo.

Lasciar andare i pensieri limitanti

Tanti dei nostri pensieri si sono formati in seguito a ciò che abbiamo sentito quando eravamo bambini (ma anche da adulti) da genitori, amici, colleghi. Si sono creati in base alle esperienze passate e ai condizionamenti della società e della cultura, della chiesa, della scuola, della TV. Siamo cresciuti con alcune credenze limitanti, con complessi, dubbi, paure.

Come lasciarli andare, quindi? Vediamo due tecniche. Entrambe fanno parte del mio percorso di consapevolezza e cambiamento e sono sicura che possano aiutare in un modo o nell’altro chiunque.

1. L’introspezione

La prima tecnica consiste nell’essere consapevoli, nell’ascoltare e analizzare i nostri pensieri. Ogni volta che si presentano e si ripresentano dobbiamo riconoscerli e lasciarli andare, senza rabbia o frustrazione.

In pratica è un’operazione di decluttering: chiediti se questi pensieri ti portano valore o no, se ti servono o no. Mano a mano farai sempre più in fretta a riconoscere i pensieri negativi e limitanti, a distaccarti e a vederli come dall’esterno, senza farti condizionare.

Una buona abitudine quotidiana è prendersi qualche minuto per stare in silenzio, per mettere a tacere la propria mente. Meditare focalizzandosi sul respiro. Non è necessario farlo per un’ora, sono sufficienti anche cinque minuti. In questo modo, oltre a calmare la mente, diventeremo più consapevoli di tutti quei pensieri inconsci e riusciremo a tenere la nostra mente sotto controllo.


ESERCIZIO

La meditazione sul respiro

Prenditi cinque minuti durante la giornata, potrebbe essere al mattino o in qualsiasi altro momento. Non hai bisogno di nulla se non di sederti comodamente, rilassarti un po’, sciogliere eventuali tensioni del corpo, chiudere gli occhi e concentrarti sul respiro.

Non forzarlo, diventane semplicemente consapevole. Puoi mettere una mano sul petto e una sulla pancia per sentire i movimenti del corpo. Potresti renderti conto che la mente è distratta o che l’attenzione va verso un suono, una sensazione, un pensiero. Non arrabbiarti, non giudicarlo, notalo e lascialo andare con gentilezza.

L’obiettivo è far riposare la mente e allenare l’attenzione e la presenza nel qui e ora. Saper stare nel qui e ora significa essere liberi dai rimpianti del passato e dalle preoccupazioni per il futuro, significa meno ansia e stress, significa essere in grado di provare gratitudine e di vivere con leggerezza. Significa felicità.

Puoi ripetere la meditazione più volte al giorno. Un vecchio proverbio zen dice: “Se hai tempo, medita per cinque minuti. Se non hai tempo, medita per un’ora”.



2. La trasformazione

La seconda tecnica riguarda la trasformazione dei pensieri limitanti. Si tratterà quindi di cambiarli e di renderli positivi. Per questo useremo le affermazioni positive: frasi che aiutano a mutare il nostro modo di pensare. Servono a cancellare i pensieri negativi, di ansia, di paura, sostituendoli con altri positivi, di gratitudine, di crescita, di amore verso noi stessi e orientati a raggiungere degli obiettivi.

Tramite le affermazioni positive ci autoprogrammiamo a pensare in un modo diverso, migliore per noi. Come farlo: dopo aver osservato i tuoi pensieri, riconosci quelli negativi e modificali in positivo. Scrivi delle frasi affermative, senza il “non”, e in prima persona. Per esempio:


	“Non ho mai tempo per me.” > “Io conosco le mie priorità e avere tempo per me è una di queste.”

	“Non ho mai nulla da mettere.” > “Io ho solo cose belle nel mio guardaroba.”



Oppure usa delle frasi già create, come quelle che troverai qui di seguito.

Come la meditazione sul respiro, ho inserito anche la tecnica delle affermazioni positive nella mia routine mattutina. Mi sono quindi creata una lista di affermazioni positive che andavano a cancellare tutte le mie credenze limitanti.

Alcuni esempi:


	“Io creo la mia realtà.” Questa affermazione serve a modificare il pensiero che la nostra realtà sia fissa e determinata da circostanze immutabili. Spesso pensiamo che la realtà sia così e basta, invece può essere cambiata: tutto ciò che ci succede è nostra responsabilità e si possono modificare anche aspetti importanti come il lavoro e la famiglia, la casa, la salute, lo stile di vita.

	“Ho tutto ciò di cui ho bisogno per avere successo.” Questa affermazione serve a modificare il pensiero limitante per cui solo avendo determinate cose si può arrivare al successo. Dobbiamo smettere di guardare a ciò che non possediamo e concentrarci invece su tutto ciò che abbiamo. È proprio questa la frase che mi ha aiutata a cominciare il mio percorso di crescita.

	“Accetto solo positività nella mia vita.” Questa affermazione serve per ricordare che ciascuno ha la responsabilità di ciò che accade nella sua vita e dunque deve fare scelte e prendere decisioni. È anche a questo che serve il decluttering: a lasciar andare la negatività. Persone, parole, film, pensieri negativi: lascia andare. Ciò che non ti porta del bene: lascia andare. Perché tu hai il potere di decidere cosa tenere nella tua vita e cosa eliminare.

	“Ho un corpo forte, sano e bello.” Questa affermazione serve per eliminare le critiche interne. Non devi più concentrarti sui “difetti”. Il tuo corpo ha una precisa funzione, quella di farti vivere la bellissima esperienza che è la vita. E il tuo compito è di tenerlo in salute, attraverso un’alimentazione sana e un po’ di movimento. Tutto qui.

	“Io non sono l’opinione degli altri.” Questa affermazione serve per ricordare che l’opinione degli altri non ti appartiene e che quindi devi eliminare la paura di cosa potrebbero pensare di te. 

	“Ogni giorno faccio un passo verso la vita che desidero.” Questa affermazione serve per ricordare che i grandi traguardi si raggiungono un passo alla volta e che il passo che farai oggi non è poco, eliminando quindi il pensiero limitante di dover avere tutto subito, oppure niente.



Altri esempi:


	“Attiro solo relazioni sane e felici. Sono sempre trattato bene.”

	“Sono disposto a cambiare.”

	“Sono l’artefice della mia vita.”

	“Io scelgo come vivere la mia vita.”

	“Mi sveglio la mattina grato per questa nuova giornata.”

	“Posso imparare da ogni cosa che mi accade, bella o brutta, anche dai fallimenti, perché tutto dipende solo dalla mia reazione.”




Le tue convinzioni diventano i tuoi pensieri.

I tuoi pensieri diventano le tue parole.

Le tue parole diventano le tue azioni.

Le tue azioni diventano le tue abitudini.

Le tue abitudini diventano i tuoi valori.

I tuoi valori diventano il tuo destino.

(Mahatma Gandhi)



La gratitudine

Nel tempo ho fatto diverse riflessioni e adottato piccole abitudini che mi hanno aiutata a migliorare i miei pensieri. La positività e la gratitudine, ad esempio, hanno fatto miracoli. Per me è cambiato tutto quando invece di pensare a ciò che non possedevo, ho cominciato a riconoscere e apprezzare ciò che avevo, e mi sono resa conto che in realtà avevo tutto. Avevo un corpo e una testa funzionanti. Il resto era un bonus.

All’inizio pensavo che scrivere “Sono grata per un nuovo giorno” fosse banale e, diciamocelo, una gran cavolata. Poi ho capito che il segreto di una vita felice sta tutto lì: essere grati per quello che si ha, anche per una nuova giornata, che non è scontata.


IL VERO VALORE DELLA TUA GIORNATA

Se mettessi un milione di euro sul tuo conto bancario, come ti sentiresti? Saresti felice, vero? Sarebbe difficile avere una brutta giornata sapendo di avere un milione sul conto.

E se ti dicessi che accettare quel milione significa che domani non ti sveglierai?

Risponderesti: “NO!!! Assolutamente no, non è un buon affare!”.

Perché?

Perché svegliarti domani vale più di un milione di euro!



Ho cominciato ad apprezzare la vita quotidiana invece che darla per scontata e, allo stesso tempo, a creare la mia realtà modificandola come volevo io, un passo alla volta. Ho iniziato a non opporre resistenza alla vita, a ciò che succede, ma ad accettarlo, cercando se possibile di cambiare.

Spesso sento frasi come: “Ma perché proprio a me? Capitano tutte a me! La sfiga mi perseguita. Mai ’na gioia!”. Per ogni contrattempo c’è una frase di autocommiserazione. Ma questa è la vita, è normale che ci siano alti e bassi, e tutto dipende da come reagiamo alle difficoltà. Ci si è ammalati, si è perso l’autobus, si è fatta una scelta sbagliata? Bisogna trovare il modo di accettare e se possibile cambiare, partendo da lì, dal punto in cui si è. La domanda fondamentale, quella che ci permette di evolvere e migliorare, è: “Ok, cosa e come posso fare da questo punto in avanti?”.

Questo atteggiamento porta anche a prenderci la responsabilità di ciò che ci succede. È facile pensare che, se qualcosa non va come dovrebbe, la colpa è di qualche fattore esterno o di qualcun altro. Finché pensiamo così non siamo in grado di mettere in atto alcun cambiamento, perché diamo il potere a fattori esterni che non possiamo controllare. Ma possiamo controllare e cambiare ciò che facciamo noi, il nostro modo di reagire.

Si pensa che, per stare bene ed essere felici, tutto debba prima essere perfetto. Non funziona così, le cose cambiano di continuo e non abbiamo il controllo di ciò che succede, quindi lo stare bene, l’essere felici, il vedere positività e abbondanza dev’esserci a prescindere. È proprio questo che fa sì che il resto fluisca facilmente.


Se continuate ad avere pensieri di mancanza

in relazione alle cose che volete,

queste continueranno a sfuggirvi.

(Esther e Jerry Hicks, Il denaro e la legge dell’attrazione)



Nessuno che pensi sempre: “Non otterrò mai questo” finisce per ottenerlo. Non ci si può sentire poveri e prosperare allo stesso tempo: l’abbondanza arriva quando ci si sente già ricchi per ciò che si ha.

È qualcosa che ho notato con i miei occhi analizzando il comportamento delle persone attorno a me, in particolare le frasi con cui si esprimono e quindi i pensieri alla base delle loro parole. Ho cominciato a collegare il loro modo di parlare e di reagire alle situazioni con i risultati che ottengono. Ho notato che chi è convinto di non avere mai abbastanza, chi non riesce ad apprezzare ciò che ha e fatica a ottenere qualsiasi cosa, anche quando raggiunge un risultato si lamenta di quanto il mondo sia ingiusto, perché non gli sembra sufficiente ciò che ha ottenuto.

Un esempio: quando ho acquistato il mio primo appartamento con mio marito, ho provato molta gratitudine, ogni singolo giorno. Alcune persone, invece, vedevano solo i lati negativi: “È piccolo”, “È vicino alla strada”, “Non ha il giardino”, “Quando arriverà un figlio come farete?”, “Faticherete a rivenderlo” eccetera.

Due anni dopo siamo riusciti a comprare una bellissima casa, che mi ha reso ancora più grata. Ma le stesse persone non hanno perso tempo a trovare altri lati negativi: “È lontana dalla città”, “Ci sono molti lavori da fare”, “Sarà difficile mantenere il giardino” e così via. Guarda caso, però, si trattava di persone che non erano mai riuscite ad acquistare una casa.

Quando incappo in questo tipo di commenti non combatto: li ascolto e li lascio andare, consapevole che ciò che quelle persone dicono parla più di loro – delle loro paure, dei loro limiti – e non di me, non è la verità. Quando ho modificato il mio modo di pensare e vedere ciò che ho attorno, tutto è cambiato.

Il pensiero “Non ho abbastanza”, in particolare, è collegato direttamente al superfluo, è quello che ci porta ad accumulare senza limiti. La sensazione di non avere abbastanza, inoltre, conduce al pensiero di non essere abbastanza. “Non ho abbastanza” si trasforma quindi in “Non sono abbastanza”. Il tentativo di trovare se stessi, di crearsi un’identità, di sentire la soddisfazione attraverso le cose però non funziona, come abbiamo già visto. Il senso di gratificazione derivato dal possesso degli oggetti ha vita breve, ecco perché si continua a comprare, consumare, aggiungere e accumulare senza una vera necessità.

È quando togli, elimini e fai spazio che emerge l’uomo o la donna che sei realmente. Parliamo quindi di minimalismo nel vero senso della parola. Il minimalismo, infatti, aiuta a riconoscere quel che veramente si ha. Ci si rende conto del valore reale delle cose, e che l’avere ha poco a che fare con l’essere.


I PENSIERI GIUDICANTI

Una categoria di pensieri che mi sono impegnata in modo particolare a lasciar andare sono quelli giudicanti. I giudizi verso di noi e verso gli altri. Quelli verso di noi li abbiamo visti: “Non ce la farei mai a…”, “Non sono abbastanza… per…” eccetera. Ma verso gli altri? Facciamo la stessa cosa, a volte nella nostra mente, senza dirlo. Pensiamo ad esempio:


	“Non ce la farà mai.”

	“Non è abbastanza… per riuscirci.”

	“Ha fatto una scelta sbagliata.” 

	“Si fa trattare male da…”

	“Ha una casa disordinata.” 

	“Dovrebbe perdere qualche chilo.”

	“Ma perché non si trucca un po’…”



Quando ho smesso di giudicare gli altri, ho smesso di giudicare anche me stessa, e ho ritrovato una leggerezza incredibile. Ho capito che io non so la verità, che io non so tutto e non devo per forza avere un’opinione su tutto. Se mi succede di avere un pensiero giudicante verso qualcuno, mi fermo, lo riconosco e lo lascio andare. Se necessario, ci rifletto.

Un giudizio il più delle volte rivela qualcosa di noi, qualcosa che vorremmo, qualcosa che non permettiamo a noi stessi. La prossima volta che ti ritrovi ad avere un pensiero giudicante verso qualcuno, oppure a fare una conversazione con qualcuno giudicando qualcun altro, ricorda che stai solo facendo male a te stesso. Puoi cambiare argomento o evitare di rispondere. All’inizio bisogna sforzarsi, ma poi diventa normale non farlo più.



Immagino che possano essere tante informazioni in un singolo capitolo. Prenditi quindi il tempo per rileggerlo, se ne senti il bisogno, e assorbire questi concetti prima di andare oltre. Rivediamo qui i punti fondamentali:


	ascoltati e ascolta i tuoi pensieri, riconosci quelli negativi che limitano la tua crescita personale;

	ogni volta che si presentano pensieri negativi, riconoscili e lasciali andare, senza rabbia o frustrazione;

	crea affermazioni positive modificando i pensieri limitanti;

	visualizza i risultati del tuo cambiamento, la vita che vuoi tu;

	credi in te e nelle tue capacità.




ESERCIZIO

Il journaling

Si tratta di una tecnica che ho sperimentato in prima persona e che mi è stata molto utile. Ho cominciato a scrivere in un diario tutte le affermazioni positive da rileggere regolarmente, le frasi di gratitudine, i pensieri e le considerazioni, gli obiettivi e i piani per raggiungerli. Scrivere aiuta a riflettere, a porsi domande e a diventare così più consapevoli di se stessi e dei propri pensieri.

Il diario, inoltre, è utile a svuotare la mente. Scrivere i pensieri, ma anche banalmente le cose da fare, aiuta a liberare la testa da idee spesso ripetitive.

Prova a introdurre questa pratica nella tua vita quotidiana, anche solo per qualche minuto al giorno. Trovare qualcosa di positivo o costruttivo ogni giorno e fissarlo sulla pagina ti servirà per progredire nel tuo percorso di miglioramento.




LE VOSTRE DOMANDE

Non riesco a eliminare i pensieri negativi. Come posso pensare di non avere un bel corpo ma dire che ho un bel corpo? Oppure pensare di essere povera ma sentire abbondanza?

Innanzitutto sii consapevole del fatto che questi sono solo pensieri. Come abbiamo visto, i pensieri non sono un dato di fatto e non sono la verità assoluta, ma semplicemente il frutto delle influenze che hai ricevuto e dell’ambiente a cui sei stata esposta.

In secondo luogo, ricorda che per poter ottenere i risultati desiderati devi prima pensare che sia possibile raggiungerli. Devi pensare positivo, in termini di gratitudine e abbondanza. Devi essere in grado di visualizzare e sentire quello che desideri. Non è possibile raggiungere qualcosa che il tuo cervello considera impossibile o che non hai mai nemmeno conosciuto.

Ho chiamato questa tecnica “autoprogrammazione”: ci autoprogrammiamo a credere e a raggiungere lo stato di benessere desiderato. Concentrati sui lati positivi del tuo corpo, su quello che è in grado di fare, osserva l’abbondanza attorno a te, l’acqua nei fiumi, gli alberi nel parco e la luce del sole. Senti l’energia di tutti questi pensieri. Il cambiamento, quello che porta risultati, nasce soltanto da un luogo di amore ed energia positiva.
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Persone e relazioni




Relazioni e minimalismo

C’è forse nella nostra vita qualcosa di più importante delle persone e delle relazioni che abbiamo con loro? Nulla ha senso, nessuna cosa e nessun traguardo, se non abbiamo con chi condividerli. Ma qual è il legame tra relazioni e minimalismo?

A volte tendiamo a fare con le persone del nostro passato ciò che facciamo con le cose, quando le mettiamo in una scatola in cantina e pensiamo di aver risolto così il problema. Invece la loro presenza si sente ancora, perché sappiamo che quella scatola è lì, la vediamo ogni volta che scendiamo in cantina. Allo stesso modo, anche se facciamo finta di non pensarci, sappiamo che certe persone sono ancora presenti nella nostra vita e che, quanto a loro, non abbiamo risolto un bel nulla.

Le persone, come le cose, ci danno sicurezza, una sicurezza che è falsa e illusoria ma comunque rappresenta un appiglio. Per questo lasciar andare è difficile. È più semplice mettere le cose in una scatola in cantina, o mandare un messaggio una volta all’anno. Siamo d’accordo che sia quelle cose in cantina sia quei messaggi di circostanza sono inutili, eppure non ci consentono di andare avanti perché occupano spazio fisico e mentale, e perché sono lì a ricordarci del nostro passato, di chi eravamo, trattenendoci dal cambiamento, impedendoci di progredire. Quando opponi resistenza a lasciar andare, resisti al cambiamento. Quando lasci andare, invece, ti apri a qualcosa di nuovo, fai spazio a qualcosa di più adatto a te e alla tua vita attuale, più in linea con i tuoi valori.

Non è un argomento facile: le persone non sono cose, e non possiamo parlare in questo caso di decluttering in senso stretto. Non ci sono regole o tecniche schematiche, ma possiamo riflettere, analizzare ed essere consapevoli di questi concetti, sapere che anche qui, se necessario, possiamo lasciar andare.

Ci sono relazioni in cui ci si trova e basta, su cui non si riflette molto. Tante volte non ci fermiamo a pensare al perché siamo coinvolti in una certa relazione, l’accettiamo come qualcosa di normale anche se non ci fa sentire bene.

Ai fini di questo libro, quando parliamo di relazione non indichiamo solo quella con il nostro partner, ma tutti i rapporti con le persone attorno a noi, dai parenti agli amici ai colleghi. In questi rapporti possiamo distinguere tre categorie principali.

La prima è composta dalla famiglia, dal partner e da eventuali figli, ma anche dagli amici più stretti. La seconda da altri parenti, amici e qualche collega più importante. Infine la terza categoria, che è la più numerosa ma allo stesso tempo la meno rilevante per la nostra vita, è composta da amici meno stretti e amici di amici, il resto dei colleghi, vicini di casa, parenti più lontani e conoscenze varie.

Ciò che spesso succede, se non passiamo il nostro tempo con intenzione e consapevolezza, è che ne passiamo di più con le persone che rientrano nella terza categoria, quelle meno importanti per noi e per la qualità della nostra vita.

Ricordiamoci che le relazioni non restano fisse nel corso della vita. Le persone vanno e vengono. Si cresce e si cambia, sia noi che gli altri. Così come ci sono persone che dieci anni fa erano parte della tua vita e ora non ci sono più, così qualcuno che c’è ora non ci sarà più nel futuro. È un processo naturale ed è importante che tu ne sia parte attiva.

Vediamo meglio quando e perché lasciar andare relazioni e persone. Ecco alcuni punti su cui riflettere.

Siamo influenzati dalle persone attorno a noi

Cosa potrebbe avere un maggiore impatto su di noi, se non le persone che ci circondano? Da genitori e parenti a colleghi e amici, svolgono tutti un ruolo molto importante nel dare forma alla nostra vita. Anche questo succede spesso inconsapevolmente.

Si dice che noi siamo la media delle cinque persone con cui passiamo più tempo. È vero, è proprio così. Questo perché siamo molto influenzati dalle persone che ci circondano, dalla loro visione delle cose, da ciò che dicono e fanno, dai consigli che danno, dai loro valori ma anche dai loro limiti. Un’opinione, un giudizio, una critica, un racconto, ciò che sentiamo impatta sui nostri pensieri e quindi, come abbiamo visto nel capitolo precedente, sulla nostra realtà. Questo è un bene quando le persone attorno a noi sono in linea con i nostri valori, quando ci sentiamo liberi in loro presenza, quando ci aiutano a crescere e a migliorare.

È importante quindi essere ben consci delle relazioni che abbiamo, delle persone che ci circondano e dell’impatto che hanno su di noi. Più persone hai attorno e più subirai la loro influenza. Se non ne sei consapevole potresti perderti, non riuscendo più a distinguere le tue priorità. Quando senti molti punti di vista diventa più difficile sentire il tuo.

Anche in quest’ambito della vita, però, non c’è nulla di fisso: possiamo cambiare il nostro ambiente e chi ci circonda. Lo so che magari sembra impossibile, eppure è così. Possiamo lasciar andare relazioni e persone, così come possiamo creare nuovi rapporti e rafforzare quelli esistenti oppure cambiare il nostro atteggiamento.

Cambiamo continuamente

Cambiare è normale. La vita, i valori e le priorità di ciascuno non sono qualcosa di immutabile. Ci sono persone che cambiano insieme a noi e altre che invece non lo fanno. Se le persone non cambiano significa che sono ferme, ancorate al passato, che non si stanno evolvendo. Se le persone attorno a noi non cambiano, ci trattengono nel passato.

“E cosa c’è di male nel passato?” potresti chiederti. È proprio restando nel passato che si finisce per sentirsi insoddisfatti della propria vita, incerti dei propri obiettivi, incapaci di trovare la persona giusta o di creare una relazione solida. Se non ci si apre al cambiamento, non si crea spazio libero per il nuovo e per il meglio, si trascina quello che non va del passato anche nel presente e di conseguenza nel futuro.

È importante chiudere con il passato

Chiudere certe relazioni o concludere quelle già finite è fondamentale per andare avanti, per essere liberi, per fare spazio e aprirsi al nuovo, per creare e rafforzare altre relazioni. Un errore comune è quello di non mettere un punto fermo alle relazioni del passato, per esempio tenendo le foto di queste persone sui propri profili social, mandando un messaggio una volta ogni tanto. È qualcosa che si fa spesso con i propri ex partner. Si tratta di un grave errore, che non permette di creare una nuova relazione forte. L’ho fatto anch’io, e ho imparato alcune lezioni preziose che condividerò in questo capitolo.

Le persone del passato che non lasciamo andare sono lì a ricordarci chi eravamo e ci fanno sentire incoerenti, se ci fermiamo a chiederci che cosa penseranno di noi. Questo può diventare un ostacolo al cambiamento.

Avere poche relazioni è normale

Anche nelle relazioni siamo arrivati a pensare che “più è meglio” e addirittura che il contrario, cioè avere pochi amici, non sia normale. In realtà è vero l’opposto. Ci si può dedicare veramente solo a poche relazioni autentiche. Avere, gestire e mantenere relazioni autentiche con tante persone semplicemente non è sostenibile.

Tuttavia, siamo portati a credere di dover avere tanti amici, che questo sia considerato bello e normale, e che non averne sia imbarazzante. Lo riscontriamo attorno a noi, ce lo dicono i genitori o lo vediamo nelle serie TV. Da piccola desideravo avere tanti amici da poter invitare ai miei compleanni. È triste pensare a un compleanno o a una festa senza tanti amici, no? E così cresciamo con quest’idea, che diventa un limite a coltivare quelle poche relazioni vere. Cerchiamo di dividerci e di dividere il nostro tempo, l’energia e l’attenzione da tutte le parti. Così come nella casa e nell’armadio il superfluo crea confusione, anche le relazioni di contorno creano confusione.

Crescendo ho realizzato che le nostre risorse sono limitate e molto preziose, e quindi è importante decidere con cura dove indirizzarle. Creando la mia famiglia, poi, ho capito che questa ha la priorità assoluta e che le relazioni che posso lasciar entrare nella mia vita e a cui dedicare il tempo che meritano sono poche. Invece di concentrarci sul numero di persone nella nostra vita, concentriamoci sulla qualità di queste relazioni. Avere anche una sola persona che possiamo chiamare in un momento di bisogno o di felicità ha un valore inestimabile.

I veri amici si riconoscono nel momento del successo

Quante persone ci stanno accanto nei momenti di difficoltà? E quante nei momenti di successo?

Ho scoperto per esperienza che i veri amici non sono quelli che ti stanno vicino quando perdi il lavoro o il partner ti lascia. La tristezza, le sconfitte, le perdite degli altri a volte attirano persone frustrate e insoddisfatte, che invece di iniziare un percorso di crescita personale preferiscono godere dei mali altrui.

Dicono che i veri amici si vedono nel momento del bisogno. Senza dubbio un vero amico deve esserci nei periodi difficili, però deve anche essere in grado di starci vicino quando conquistiamo i nostri traguardi. Coloro che sanno condividere le gioie possono sostenere la nostra crescita, senza invidia e gelosia. Ci fanno sentire che ce la possiamo fare, che ciò che stiamo raggiungendo è bellissimo.

Quando stiamo davvero bene, ci accorgiamo che qualcuno sparisce, qualcun altro cerca di fermarci insinuandoci dubbi su quel che facciamo. È nei momenti di successo che si vede chi è davvero felice per noi.


Tutti sono bravi a condividere le disgrazie di un amico,

ma ci vuole un’anima veramente bella

per gioire dei suoi successi.

(Oscar Wilde)



Le relazioni di contorno assorbono energia

Ci sono relazioni che esistono fino a quando si ha qualcosa in comune – si frequenta la stessa scuola/università, si lavora nello stesso posto e così via – ma, una volta che questo presupposto viene a mancare, si sfaldano. Tuttavia, è come se fossero ancora lì presenti, perché, ad esempio, si fa parte di un gruppo su WhatsApp e si cerca di mantenerle in vita con messaggi forzati e programmi per vedersi, incrociando le agende di tutti per poi annullare all’ultimo.

Io non ho energia per relazioni di contorno. Il nostro tempo, come abbiamo visto, è limitato e, quando diciamo sì a qualcosa, diciamo automaticamente no a qualcos’altro. Quando dire sì a qualcuno implica togliere tempo alle relazioni autentiche significa che le priorità non sono chiare.

Non sottovalutare il potere della solitudine

Siamo soliti pensare alla solitudine come a qualcosa di negativo, all’essere soli come a una sorta di abbandono. Stare in solitudine significa invece non avere influenze esterne, quindi stare con se stessi e i propri pensieri. È una condizione che ha un grande potere. La forza della solitudine sta proprio nel non ricevere continuamente informazioni provenienti da altre parti, come succede per la maggior parte del tempo nelle nostre giornate.

Ho dato più importanza alla solitudine da quando ho iniziato a esserne consapevole e ad analizzare come mi sentivo in varie situazioni. Ho notato che meno tempo da sola passavo e più mi perdevo, più ero facilmente influenzabile dagli altri, insoddisfatta, più diventava difficile vedere le cose da una prospettiva diversa, mia.

Imparare ad apprezzare la solitudine e riconoscerne i benefici significa non dover necessariamente accettare relazioni che non ci fanno stare bene per paura di rimanere soli. A volte si cerca qualcuno per non stare soli, si sa. Ma il tempo passato in solitudine, e in silenzio, è benefico, aiuta a riflettere, fa scoprire aspetti della realtà o dell’ambiente intorno a noi che potremmo non notare se distratti dalla compagnia di altri. Quando poi siamo circondati da persone con comportamenti negativi e tossici, la solitudine è decisamente la scelta migliore.


Passaggi interessanti sulla solitudine dal libro Minimalismo digitale di Cal Newport:


	La solitudine è uno stato soggettivo in cui la mente è libera dai condizionamenti di altre menti.

	La gran parte dei benefici della solitudine è correlata alle intuizioni e all’equilibrio emotivo che troviamo se dedichiamo del tempo a riflettere con calma. Tre vantaggi fondamentali che la solitudine può offrire: nuove idee; una migliore comprensione di sé; la vicinanza agli altri.

	Se evitiamo la solitudine, perdiamo i benefici che questa condizione ci riserva: la capacità di far luce su problemi complessi, di regolare le nostre emozioni, di trovare il coraggio per affrontare alcune situazioni e di rafforzare i rapporti interpersonali. Chi soffre di mancanza di solitudine cronica ha una qualità di vita inferiore.





Le relazioni con i parenti

Alcuni parenti sono convinti che se c’è un legame di sangue, la tua presenza e il tuo amore per loro debba essere obbligatorio e scontato. Non importa come si comportino, tu ci sarai e li amerai perché siete parenti.

Amarli, però, non significa doverli frequentare. Sono due aspetti distinti. Tu puoi amare i tuoi parenti così come i genitori e i fratelli, ed esserci per loro in momenti di grave necessità, ma non significa che debbano essere sempre presenti nella tua vita. Non devi per forza uscire con loro, ascoltare le loro opinioni, e nemmeno passarci tutte le feste, se questo non ti porta valore e gioia.

Spesso facciamo cose per abitudine, perché “così si fa” o così facciamo da tanti anni, e apparentemente è un obbligo. No, non è un obbligo. Le cose possono e devono cambiare.

Le relazioni tossiche

Una premessa importante: parliamo di relazioni e di comportamenti tossici, non di persone tossiche, come a volte si sente dire, perché le persone non possono essere tossiche. I loro comportamenti e parole potrebbero esserlo, e potrebbero esserlo per te e non per qualcuno altro, quindi non definiamo le persone tossiche.

È importante stare attenti ai segnali di una relazione tossica, perché non sempre sono ovvi fin dall’inizio. A volte, anche se in apparenza va tutto bene, possono esserci comportamenti nei nostri confronti non immediatamente evidenti, che però non ci fanno bene.

In una relazione sana bisogna sentirsi bene e a proprio agio, sostenuti, non costantemente giudicati. Non bisogna avere sempre la sensazione di dover dimostrare qualcosa, di dover fare di più per guadagnare l’attenzione, il sorriso o l’affetto dell’altro. Ovviamente possono esserci litigi o incomprensioni, anche questi fanno parte di una relazione sana, ma devono essere risolti comunicando, e di certo in questi casi non è necessario lasciar andare.

Ci sono persone, invece, che ci fanno sentire male, ci buttano a terra, ci lasciano una sensazione di vuoto e commentano in maniera negativa tutto ciò che facciamo. Ci sono persone che cercano costantemente di cambiarci, di manipolarci, che non ci lasciano crescere, che mentono, che giudicano. Possono essere amici, parenti o partner.

Io ho capito che non sopporto i drammi, le polemiche, i giudizi e le complicazioni. E ne sto fuori.

In tutto questo processo, ricordiamoci che è importante non giudicare. Ognuno ha il suo percorso da fare. Ognuno è a un livello di consapevolezza diverso. Quando ho lasciato andare alcune relazioni, non l’ho fatto perché quelle persone fossero cattive, ma perché io ero cambiata, erano cambiati i miei valori e le mie priorità.

Per capire se una relazione è tossica, prova a notare cosa senti quando sei con l’altro: sei te stesso/a? Le conversazioni e le attività fatte insieme ti portano a una crescita?

Cambiare e lasciar andare

Spesso è difficile lasciar andare qualcuno, perché si lasciano andare anche i progetti condivisi, le attività che si facevano insieme, magari anche gli amici in comune e il futuro che si era immaginato con quella persona.

Cosa mi ha aiutato a lasciar andare certe persone? Certamente il trasloco: il trasloco aiuta a riconoscere quali sono i rapporti che restano e quali no. Il trasloco, inoltre, aiuta a concludere relazioni già finite ma rimaste in sospeso.

Io ho traslocato diverse volte, ed è anche per questo che ora mi circondo solo di poche relazioni autentiche. Solitamente non si cambia casa per mettere fine a una relazione, in genere questa è una conseguenza, ma potrebbe anche essere un modo per allontanarsi da persone davvero invadenti che altrimenti non si riesce ad allontanare – per esempio parenti e genitori: in alcuni casi, a un certo punto della vita, è necessario.

Inoltre, quando si cresce e si crea una propria famiglia, bisogna darsi delle priorità. La mia scala delle priorità è questa: marito, figli, i nostri genitori, parenti/amici stretti. Posso così concentrarmi sulle poche relazioni che ho e dedicarci più tempo.

Nella mia vita personale, ha la priorità mio marito – sempre e in ogni caso. Certo, tutti dicono che gli amici sono importanti, ma io penso che la persona più importante sia il partner, la persona con cui vuoi condividere la vita, fare progetti a lungo termine, la persona in cui hai riposto la tua fiducia e che la ripone in te. Se io oggi sono dove sono, è sicuramente grazie al mio compagno.

Questo processo di valutazione delle relazioni comincia con un lavoro di consapevolezza: osservare quali comportamenti, sentimenti e sensazioni interne ci suscitano.


Le relazioni con gli altri possono dire molto anche

sulla relazione che abbiamo con noi stessi.



Quando conosciamo il nostro valore, quando ci rispettiamo, quando non parliamo male a noi stessi e di noi stessi, non accettiamo di meno dagli altri, non permettiamo che parlino male di noi nemmeno loro, che ci impongano qualcosa che non ci va bene. Quando si inizia un percorso di consapevolezza come questo, tante volte non bisogna prendere iniziative particolari: certe relazioni finiscono da sé.

Il secondo passo è decidere quali sono le relazioni che si vogliono tenere nella propria vita. Come abbiamo fatto nel processo di decluttering dell’armadio, chiediamoci quali sono le relazioni che vogliamo coltivare, far crescere, a cui vogliamo dedicare il nostro tempo e la nostra attenzione. Concentriamoci sulle sensazioni positive che ci trasmettono certe persone e certe relazioni. Decidiamo di voler dedicare più risorse a queste.

Il terzo e ultimo passo è prendersi i propri spazi, mettere dei limiti. Siamo noi che permettiamo agli altri di intromettersi nella nostra vita, di occupare più o meno spazio, di avere comportamenti manipolatori o possessivi. Sta quindi a noi apportare dei cambiamenti. Mettere dei limiti può significare dire no, non andare a certi incontri e appuntamenti, non permettere agli altri di rivolgersi a noi in un certo modo, per esempio non rispondere o non ridere alle frecciatine, ma anche chiedere di non dire certe cose. Fare finta di niente non cambierà la situazione.

Lasciar andare significa non dedicare più le nostre risorse a queste relazioni: abbiamo risorse limitate di tempo, attenzione ed energia, e dobbiamo scegliere a chi riservarle e in che modo. Se non saremo noi a farlo, lo faranno gli altri. Cominciamo a dire: “No, non posso”. In alcuni casi, per allontanarsi da qualcuno potrebbe volerci qualcosa di più drastico, come cambiare ambiente, traslocare, cambiare città o anche paese. Si tratta di casi limite. I mutamenti possono far paura, ma solo così ci si potrà aprire ad altre bellissime relazioni.


È la tua vita da vivere, è una, e tutto ciò che serve

è il coraggio di cambiare.



Sii forte, chiedi aiuto se necessario, stabilisci un piano se ti sembra utile, fai un lavoro interno e riconosci il tuo valore.

Lasciar andare queste relazioni e persone può essere complicato, ma poi inizierà una nuova vita.


ESERCIZIO

Analisi delle relazioni

Prendi un foglio oppure usa le pagine finali del libro per identificare le relazioni e le persone nella tua vita. Suddividile nelle tre categorie:


	famiglia, partner, figli, amici più stretti;

	altri parenti, amici, colleghi più intimi;

	amici meno stretti, altri colleghi, vicini, relazioni di contorno.



Considera ora la quantità di tempo che passi con loro e la qualità di queste relazioni. Prendi consapevolezza di quelle più importanti, che hanno il più grande impatto su di te e che vorresti rafforzare e migliorare, chiediti se puoi riservargli più tempo.

È fondamentale ricordare che queste relazioni vanno nutrite. Ci vogliono tempo ed energia, ma sono loro a portare gioia e valore alla tua vita. Una volta che decidi di dedicargli le tue risorse, automaticamente ne avrai meno da dedicare ad altre relazioni.




LE VOSTRE DOMANDE

Come comportarsi se la relazione tossica è con la propria madre, da cui si ricevono solo critiche e lamentele?

Indipendentemente dalla relazione e dalla persona, il primo passo che devi fare è diventare consapevole. Consapevole di trovarti di fronte a comportamenti negativi che non ti fanno bene. E anche del fatto che, quando qualcuno parla, dice più di sé che degli altri. Ciò che ciascuno dice rispecchia sempre ciò che ha dentro: i suoi giudizi sono i suoi limiti e le sue frustrazioni. Quando ne diventi conscio, critiche e negatività non ti toccano in modo diretto, riesci a separarle da te. Perché ciò che gli altri dicono di te non sei tu, non caratterizza te, ma loro.

In base alla relazione e alla situazione in cui ti trovi, puoi quindi aprire conversazioni al riguardo, comunicare, chiedere di non dire certe cose, spiegare il tuo punto di vista. Se non funziona, puoi allontanarti. Ricorda che amare non significa necessariamente frequentare.
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Attività e passioni




Il valore del tempo

Ci hanno convinto che non abbiamo tempo. E in particolare che non ce l’abbiamo proprio per ciò che serve a una vita ben vissuta: cibo sano, relazioni forti, movimento, passioni, riflessioni. Per tutto questo, non c’è mai il tempo. Queste cose non sono mai la priorità. Come siamo arrivati qui? E dov’è finito il nostro tempo, allora? La risposta, a questo punto, dovremmo già saperla: si è perso nel superfluo.

Negli ultimi anni essere sempre impegnati è diventato uno status, una moda, che per qualcuno fa parte della propria identità.

“Come stai?”

“Eh, sempre impegnato, di corsa, non ho mai tempo per nulla.”

L’essere impegnati dà un’idea di importanza. Immagina di dire a qualcuno che hai tanto tempo libero e non sai cosa fartene: sembrerà che la tua vita sia insignificante. Poi non è rilevante quali siano questi impegni, fondamentale è fare, non fermarsi, altrimenti sei perduto. Perché se ti fermi cominciano a sorgere le domande: “Ma dove corro?”, “Per chi corro?”, “Mi sento felice?”.


Chi non si ferma è perduto.



Fermarsi sembra quasi un lusso, ma un lusso a cui non diamo abbastanza valore. Perché invece di acquistare cose non acquistiamo un po’ di questo tempo? È come se vivessimo in costante apnea, non troviamo nemmeno il tempo per fare un respiro profondo, un respiro consapevole col pensiero nel qui e ora. Chi non si ferma è perduto, sì.

Il nostro tempo ha un valore enorme, è la risorsa più importante che abbiamo, e dipende da noi come impiegarlo. È quando gli riconosciamo questo valore che iniziamo a eliminare il superfluo, a lasciar andare tutte le attività che ci prosciugano le energie.

È chiaro che ognuno ha il lavoro, lo studio, la famiglia, certe responsabilità che richiedono tempo e sulle quali non c’è molto margine di cambiamento. O almeno così sembra, perché anche in questi ambiti nulla è fisso, a lungo termine, anche il lavoro e/o l’orario lavorativo possono essere cambiati, certi impegni e attività si possono organizzare in modo diverso, si possono modificare anche aspetti di quelle responsabilità a cui diamo spesso la colpa, come i figli, i genitori, la casa, gli animali domestici e quant’altro.

Ci sono situazioni in cui “finiamo”, ma ricorda che abbiamo sempre noi la totale responsabilità di ciò che succede nella nostra vita. Dobbiamo abituarci all’idea che nulla è fisso, ogni cosa può essere modificata. La chiave è nella nostra testa, nel non vedere limiti ma possibilità. Abbiamo tutti ventiquattro ore a disposizione e un lavoro, una casa, una famiglia e diverse responsabilità. A complicare il tutto spesso siamo noi stessi, ma questa è una buona notizia, perché significa che noi siamo anche la soluzione. Abbiamo reso la nostra vita più complessa e ora possiamo semplificarla. Ci sono attività, impegni, appuntamenti che possono essere eliminati. Ci sono compiti che possono essere delegati.

A volte tendiamo a pensare che la nostra vita è così e basta, come se fosse un monumento, e non ci rendiamo conto che siamo stati noi a fare le scelte che ci hanno portato a questo punto. Anche quelle che sembrano scontate, perché “è così che si fa”, sono state frutto di una nostra scelta.

Avere dei figli è una decisione personale, così come comprare una grande casa con giardino, accettare un lavoro lontano dall’abitazione, avere un animale domestico e così via. Magari sono decisioni che abbiamo preso nel passato: quello che possiamo fare oggi è cambiare ciò che è in nostro potere.


Il nostro domani dipende

dalle scelte che facciamo oggi.



E se qualche aspetto non può essere mutato, magari momentaneamente, bisogna accettarlo ed esserne grati. La consapevolezza e la gratitudine devono diventare la base e il fondamento della nostra vita.

Il sentimento di insoddisfazione che spesso ci capita di provare nasce quando ciò che facciamo non ci rappresenta a pieno, non è davvero in linea con i nostri valori, quando crediamo in qualcosa ma facciamo altro, quando riteniamo che una condotta sia giusta ma dobbiamo agire diversamente. Può succedere al lavoro, in un gruppo di amici, in famiglia. Anche se in apparenza lo accettiamo e ci comportiamo di conseguenza, dentro di noi comincia a crescere un senso di non appartenenza, di insoddisfazione, e spesso non capiamo il perché. Il motivo è che le attività in questione non riflettono chi siamo veramente. Allora è importante fermarsi e ascoltare queste sensazioni.

La necessità della passione

Non ti sentirai mai soddisfatto se nella tua vita manca la passione. Quella sensazione di vuoto che molti provano, e che ho provato anch’io prima del mio percorso verso il minimalismo, è spesso causata proprio dalla mancanza di passione. Ed è questa sensazione di mancanza, come abbiamo visto, a portare al continuo acquistare, consumare, aggiungere.

Passione per me si traduce anche con creatività, avere uno sfogo creativo, che per quanto mi riguarda è il blog – scrivere, condividere, aiutare gli altri. La mia passione con il tempo è diventata la mia missione, il mio lavoro. Sentendo quell’energia, quella voglia di fare, quel coraggio di credere in ciò che facevo, ho scoperto che era la mia passione e anche il modo in cui volevo contribuire all’evoluzione. Ma non è stato subito qualcosa di ovvio e chiaro, come ho già raccontato nell’introduzione del libro. Solo dopo un percorso di decluttering e di cambiamento, e solo dopo essermi fermata, sono riuscita a fare chiarezza e ad avere il coraggio di indirizzare le mie risorse in un’altra direzione.

Prova a chiederti: “Cosa farei nella vita, se i soldi non fossero un problema?”. La risposta che ti verrà in mente potrebbe essere la tua passione. Il tuo compito sarà poi capire come riuscire a farne una missione. Il minimalismo aiuta immensamente. Come? Diminuiscono i bisogni, quindi anche la necessità di risorse finanziarie. Questo consente di avere maggior flessibilità in campo lavorativo.

Sentire passione in una vita frenetica e abitudinaria è difficile. Restiamo intrappolati in questo modo di vivere per anni, sempre di corsa, senza fermarci per respirare e riflettere, per ascoltarci e riconoscere le sensazioni che proviamo. La trappola è il superfluo che ci circonda, userei qui proprio la parola “clutter” in senso ampio: l’insieme di oggetti, pensieri, impegni superflui che occupano il nostro spazio e il nostro tempo, creando disordine e confusione. E, come avrai già capito, quando elimini il superfluo non solo fai chiarezza e scopri la tua passione, ma crei anche lo spazio per poterla praticare.

Tempo libero e tempo di qualità

“Aaah, finalmente un po’ di tempo libero!” pensi. Prendi in mano il telefono e cominci a scrollare inconsapevolmente sui social media, finché ti rendi conto che sono passate due ore. Hai presente?

Esiste un genere di “tempo libero” che non è davvero libero a causa delle distrazioni. Quanto tempo passi fissando il cellulare? Quanto a lungo guardi la TV? Come ti senti dopo? Hai una sensazione di positività, energia, creatività? Oppure di stanchezza, sfinimento, disorientamento?

Sta a noi scegliere come passare il nostro tempo. Comincia a osservare come ti senti dopo alcune attività: le distrazioni che non ci permettono di goderci appieno la vita quotidiana sono sempre limitabili.

Ciò che davvero importa, nella vita, non è avere tanto tempo libero in una giornata. Quello è limitato per tutti. Ciò che importa è avere tempo di qualità. È questo che fa la differenza, che ci fa vivere e non sopravvivere: succede quando diventiamo consapevoli del nostro tempo e quando eliminiamo il superfluo e le distrazioni. Il tempo, così, lo viviamo davvero.

Facciamo due esempi.


	Hai dieci minuti liberi. Li passi in silenzio, consapevole del qui e ora, che sia sul letto o su una panchina nel parco, oppure li passi con il cellulare in mano? Il primo è riposo di qualità, il secondo no. È quando la mente fa una pausa da pensieri e faccende che sentiamo quello che chiamiamo “tempo”. La pausa tra un pensiero e l’altro, quando la mente è libera: questo è il nostro tempo. Sei qui e torni a vivere. Meno cose hai attorno a te, cose che stimolano la tua mente, più pause potrai fare.

	Ceni con la famiglia. State in silenzio o raccontandovi la vostra giornata, oppure con la TV accesa ad assorbire passivamente notizie e pubblicità? Il primo è tempo di qualità, aiuta a connettersi e a rafforzare le relazioni, il secondo no. Cenare con la propria famiglia raccontando storie crea ricordi, guardare la TV o i social media in modalità pilota automatico, no. 

	Prova a pensare alla scorsa settimana: che cosa ti ricordi? E se pensi allo scorso mese? Che cosa ti viene in mente? Probabilmente quel weekend in viaggio o quella vacanza, quando il tuo partner ha preparato il tuo piatto preferito oppure tuo figlio ti ha raccontato qualcosa di divertente, o forse ti ha regalato un disegno fatto da lui. Non hai memoria delle ore passate a subire passivamente informazioni. Se pensando al passato non capisci come sia trascorso un mese o un’intera stagione, è perché non hai creato ricordi. Sono i ricordi che ci fanno percepire il tempo. 



Come applicare i principi del decluttering al tempo

Per prima cosa, definisci per quale/quali attività vorresti avere più tempo.

Definisci poi a quale/quali attività vorresti dedicare meno tempo, quali potresti eliminare o cambiare.

Se non sarai tu a decidere come passare il tempo, lo farà qualcun altro al posto tuo.

Dunque, anche in questo ambito della vita, si tratta di prendersi un momento e fare decluttering. Considera ogni attività, impegno o modo di passare il tuo tempo, come abbiamo fatto con i vestiti, e chiediti:


	“Perché lo faccio?”

	“Mi porta valore e gioia?”

	“È solo questione di abitudine?”

	“Posso farne a meno o trovare un’alternativa?”



Usa un foglio o le pagine finali del libro per scrivere le attività che svolgi regolarmente, nell’arco per esempio di un giorno o anche di un mese, così da avere un quadro più completo. Riporta tutti i modi in cui impieghi il tuo tempo: lavoro, colazioni al bar, passeggiate col cane, ore passate al telefono, a fare shopping, a fare la spesa, a guardare la TV, dall’estetista o magari a occuparsi dell’orto, delle piante in casa eccetera. Fare questa lista ti aiuterà a diventare più consapevole del tuo tempo.

Considera poi le domande qui sopra per fare chiarezza sulle tue priorità.


Se non sarai tu a decidere come passare il tempo,

lo farà qualcun altro al posto tuo.



Siamo tutti diversi, e a qualcuno può portare gioia qualcosa che per un altro è una tortura, quindi decisamente non c’è la soluzione giusta per tutti. Quelli che seguono sono solo alcuni esempi di cambiamenti che potresti adottare per creare più tempo per ciò che ti fa stare bene:


	disdire l’abbonamento in palestra e fare attività a casa o all’aperto;

	disdire l’abbonamento a servizi di streaming o ad altre forme d’intrattenimento se non lo consideri necessario;

	scegliere di non partecipare (o non sempre) agli aperitivi settimanali con i colleghi se è qualcosa che non ti porta veramente gioia;

	rifiutare un invito a fare shopping e proporre un’altra attività;

	lasciar andare le piante a cui dedichi molto tempo (per esempio regalandole) se occupartene non ti porta benessere;

	delegare al partner, ai figli, ai genitori oppure a qualcuno di esterno alcune incombenze: per esempio fare la spesa, le pulizie o altre faccende domestiche, portare fuori il cane;

	per quanto riguarda il lavoro, considerare di modificare gli orari, non fare gli straordinari, passare al part time o prendere tutte le ferie che ti spettano; a lungo termine, pensare a un’occupazione diversa.



Come ho liberato il mio tempo

Ho eliminato la TV dalla mia vita. Sembra poco, ma è stata una grande semplificazione che mi ha ridato silenzio e leggerezza. Ho disattivato i servizi di streaming, che attivo solo occasionalmente, per esempio quando sono interessata a guardare un determinato documentario o una serie TV. Non averli sempre attivi mi permette di scegliere consapevolmente quando dedicarci del tempo. In passato mi era successo di guardare molte serie di seguito, anche per cinque-dieci ore fino a tarda notte, sentendomi il giorno dopo un disastro. Ho deciso che, se non ero abbastanza forte per controllarmi, era meglio tagliare la distrazione alla radice, disattivando l’abbonamento.

Ho annullato l’abbonamento in palestra, e confesso che non ci ho messo molto a decidermi a farlo. Non sono mai stata amante della palestra, ma ho pensato a lungo di dover farmela piacere; era qualcosa di normale che anch’io dovevo fare. Ho capito invece che mi piace camminare all’aperto, fare passeggiate, sola e in compagnia, e praticare yoga in casa.

Un’altra strategia che ho messo in atto per ridurre le distrazioni quotidiane e migliorare il modo in cui impiego il mio tempo è disattivare le notifiche sul cellulare, in particolare quelle dei social media e dei loro gruppi. In questo modo guardo il telefono quando veramente voglio e posso, quindi in maniera più consapevole e intenzionale.

Infine ho messo dei limiti. Non sono più sempre disponibile, che sia per lavoro, per uscire con qualcuno, per fare favori, per stare ore al telefono e così via. Bisogna rispettare il proprio tempo anche quando è “tempo libero”.


ESERCIZIO

Analisi delle attività

Analizza le attività a cui dedichi il tuo tempo e quanto queste siano importanti/essenziali o invece frutto di abitudine.

Ti portano valore e gioia?

Spesso diamo per scontate certe cose, perché “è così che si fa e basta”, e invece siamo sempre noi a scegliere, ogni singolo giorno. Ripeti: “Io creo la mia realtà”.




LE VOSTRE DOMANDE

Da dove comincio a cambiare, a lasciar andare? Mi sento sopraffatta.

Non è un processo che avviene da un giorno all’altro. Quanto tempo ti ci è voluto per arrivare dove sei e possedere tutto ciò che possiedi, fisicamente e mentalmente? Venti, trenta, quarant’anni? Ci vuole tempo anche per resettare. Per questo il percorso di crescita personale che stiamo facendo con questo libro l’ho chiamato “Il percorso verso il minimalismo”. Un passo alla volta, dieci minuti alla volta, un cassetto alla volta.

Comincia dalle cose più facili per te. Potrebbe essere l’armadio oppure gli oggetti in cucina, o forse qualcosa che non è un oggetto, quindi attività e pensieri.

Prendi ogni parte di questo libro separatamente (armadio, casa, stile di vita, sane abitudini) e rileggila per poi metterla in pratica. Questo sarà l’inizio di una nuova vita fatta solo di cose belle.







PARTE QUARTA

ABITUDINI PER SEMPLIFICARE E MIGLIORARE LA VITA
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Il potere delle abitudini




Cosa sono le abitudini

Gran parte di ciò che facciamo nel corso della giornata è frutto di abitudini, cioè azioni che si ripetono sempre allo stesso modo e che non richiedono particolari riflessioni. La nostra vita dipende dalle nostre abitudini. Crearne di buone significa arrivare ad assumere certi comportamenti senza nemmeno pensarci, ma i risultati ci sono e si vedono. Tutti abbiamo alti e bassi nelle nostre giornate ma, se guardiamo a lungo termine, la qualità della nostra vita dipende dalla qualità delle nostre abitudini. Con le stesse abitudini otterremo gli stessi risultati, ma con abitudini migliori tutto può diventare possibile. Io credo molto nelle abitudini e nelle routine che non solo ci permettono di sopravvivere ma ci aiutano anche a crescere, migliorare e prosperare.

Per questo la parte finale di questo libro, in cui riassumeremo tutti gli insegnamenti del minimalismo per realizzare la versione migliore della nostra vita, è dedicata alle abitudini. Perché la qualità della vita dipende proprio dalle abitudini. Ne vedremo quindi alcune legate al percorso di consapevolezza e minimalismo, come vivere nel presente, non acquistare impulsivamente, mantenere la casa ordinata e risparmiare. In ogni caso sono molte le abitudini sane che portano a grandi risultati, non limitarti quindi a quelle che ti suggerirò io e indaga quali potrebbero portare valore alla tua vita, nella tua specifica situazione.

Vediamo innanzitutto come funzionano le abitudini e come possiamo cominciare a crearne di migliori. Troppo spesso ci convinciamo che per raggiungere un grande successo – che sia acquistare una casa, laurearsi, ottenere la forma fisica desiderata, scrivere un libro, vincere una gara – sia necessario un grande sforzo, un’azione eclatante. Personalmente non conosco nessuno che abbia raggiunto un qualche tipo di successo o traguardo da un giorno all’altro. Si tratta sempre di piccole azioni che si accumulano nel quotidiano, o comunque che si ripetono regolarmente: sono queste le più efficaci, anche se noi tendiamo a sottovalutarle.

Come scrive James Clear nel libro Piccole abitudini per grandi cambiamenti: “Un miglioramento dell’1 per cento non è particolarmente notevole, a volte non è nemmeno evidente, ma può essere molto più significativo, soprattutto a lungo termine. La differenza che un piccolo miglioramento può fare nel tempo è sbalorditiva. Ecco come funziona la matematica: se riesci a migliorare dell’1 per cento ogni giorno per un anno, finirai 37 volte meglio quando avrai finito.”1

Vale anche per il decluttering: se oggi lasci andare una cosa, non vedrai la differenza, ma se lo fai per un anno avrai 365 cose in meno a casa tua. Se metti via 10 euro, non te ne fai niente, immagina invece di mettere via 10 euro al giorno. In un anno sono 3650 euro. Se oggi resisti alla tentazione di comprare, non cambia molto, ma se non fai shopping per un anno, di certo la differenza nel tuo armadio e nel tuo portafogli si noterà eccome.

Quando raggiungiamo un traguardo, ci arriviamo per gradi e con fatica e spesso non ci fermiamo a riconoscere l’importanza del risultato che abbiamo ottenuto. Quando qualcun altro annuncia un proprio successo, invece, ci sembra che l’abbia ottenuto con facilità e che noi non saremmo mai in grado di fare altrettanto.

Quando una persona annuncia un successo o un grande cambiamento, mi chiedo subito che cosa ha dovuto fare per arrivarci. Per esempio, se dice di aver pubblicato un libro, penso che per molti mesi questa persona ha scritto ogni giorno, si è impegnata, invece di fare altro ha dedicato il suo tempo al suo progetto. Questo mi aiuta a vedere i traguardi degli altri come un risultato, qualcosa di fattibile, se pensato passo a passo, invece di guardare solo alla punta dell’iceberg. In questo modo evito di sentirmi impotente e pensare che io non ce la farei mai. Suddivido il percorso verso il traguardo in piccole tappe e non mi sembra più così irraggiungibile.

Due metodi per cambiare abitudini

I risultati positivi nella nostra vita sono il prodotto di abitudini quotidiane. Quindi è importante valutare se le nostre abitudini vanno nella direzione del successo, del benessere, del raggiungimento dei nostri desideri oppure no. Ci sono principalmente due metodi per creare e/o migliorare le proprie abitudini.

1. Obiettivi e sistemi

Gli obiettivi sono il risultato finale, ciò che vorresti ottenere, mentre i sistemi sono i processi che portano a quei risultati. Vediamo meglio.

“Voglio mangiare più sano”, “Voglio aprire un blog”, “Voglio risparmiare”… Ma quando? Come? Qual è il sistema per farlo?

Ci fermiamo ai buoni propositi e poi speriamo che ci colpisca all’improvviso la motivazione per cominciare. E si aspetta per tutta la vita, perché la motivazione arriva soltanto mettendosi in gioco e vedendo i risultati. Non è la motivazione che serve. Serve chiarezza: quando abbiamo chiaro il quando e il come, realizzare un progetto diventa molto più facile.

Prendiamo l’esempio del risparmio: dopo aver formulato l’obiettivo, devi decidere in che modo comincerai a risparmiare. Per esempio disattivando un abbonamento, andando fuori a mangiare solo una volta al mese o evitando di andare per negozi quando non hai effettivamente bisogno di qualcosa. Questo è il sistema.

Un altro esempio banale: se vuoi bere di più, metti una bottiglia o una borraccia sulla scrivania al lavoro o nel luogo dove passi più tempo. Bisogna sempre trovare il sistema per raggiungere l’obiettivo prefissato.

2. L’identità

L’altro metodo per creare nuove abitudini è basato sull’identità. Invece di pensare a un obiettivo pratico, ci si concentra su chi si vorrebbe diventare. Per esempio: invece di porti l’obiettivo di avere una casa ordinata, decidi di voler essere una persona ordinata.

Dici a te stesso: questo è ciò che voglio diventare, la caratteristica che voglio avere. Voglio essere una persona che sa prendere buone decisioni, che non si fa influenzare da ciò che vede e sente, che sa controllarsi e non fa shopping impulsivamente, che sa risparmiare e così via. Questo è un approccio che mi piace moltissimo e che mi ha parecchio aiutata nel mio percorso di crescita.

Quando ti poni un obiettivo pratico, sembra che solo quando l’avrai raggiunto potrai essere felice e tutto andrà bene, ma nel frattempo devi fare molte rinunce e sacrifici. Pensa alla differenza tra dire “Non spendo perché voglio acquistare la casa” e “Non spendo perché trovo queste cose superflue e sono consapevole di non averne bisogno”. Oppure tra dire “Faccio sport perché voglio vincere la gara” e “Faccio sport perché voglio essere una persona in forma e in salute”. Se non si cambia prima interiormente, il percorso verso l’obiettivo potrebbe rivelarsi molto faticoso.

Rifletti su quali sono i valori, i principi, le caratteristiche che vorresti avere e che senti ti rappresentino di più. Questo è un metodo per la vita, a lungo termine, perché, una volta raggiunto l’obiettivo, non si smette di essere la persona che è stata in grado di raggiungerlo: una volta acquistata la casa, ad esempio, non si smette di essere un risparmiatore.
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La presenza mentale




La consapevolezza del qui e ora

Vivere nel presente, vivere consapevolmente nel qui e ora, cambia la vita. Anche questo si collega al minimalismo, perché vivere nel presente aiuta a lasciar andare, e lasciar andare aiuta a vivere nel presente. Naturalmente si tratta di un argomento vastissimo, su cui sono stati scritti molti libri, ma vorrei sintetizzare i concetti fondamentali che servono al nostro percorso.

Trovo che ci siano due aspetti essenziali della presenza nel qui e ora. Il primo è l’impegno a vivere nel presente senza restare legati al passato o proiettarsi nel futuro. Il secondo è la piena attenzione a ciò che si sta facendo ora. Sono aspetti connessi, ma distinguerli ci aiuta a comprenderli meglio.

Cominciamo dal primo. Non vivere nel presente, che è quanto succede alla maggior parte delle persone, significa principalmente vivere con attaccamento al passato, non riuscire a lasciar andare, oppure avere paura del futuro, anticipandolo.

Quando pensi a cosa avresti dovuto rispondere a quella persona in quella conversazione dell’altro giorno, vivi nel passato. Quando pensi a come avresti dovuto fare, quando hai rimpianti, quando non riesci a lasciar andare le cose perse, quando non accetti le relazioni finite, quando conservi oggetti che nel presente sono completamente inutili, stai vivendo un attaccamento al passato che non ti permette di vivere pienamente nel presente.

Ti proietti nel futuro quando invece anticipi possibili problemi, fallimenti, delusioni, che ovviamente esistono soltanto nella tua testa. Immagini eventualità del futuro ed è come se le stessi già vivendo, solo che non puoi gestirle perché non esistono. Banalmente, non si può risolvere un problema che non esiste. Questo succede anche quando conservi qualcosa per un bisogno futuro, perché “non si sa mai”, o quando metti via del denaro per le “emergenze” (vedi sotto).

Qual è il problema di tutto ciò? Noi non possiamo cambiare qualcosa che non esiste, quindi non ne abbiamo il controllo. Il passato e il futuro non esistono. C’è tanta sofferenza nel presente, e la causa è proprio il tempo, perché si vive pensando a problemi passati o anticipando problemi futuri che creano solo ansia e stress.


Il passato e il futuro non esistono.



Il presente spesso viene considerato, anzi percepito inconsapevolmente, come un mezzo per ottenere un fine. Questo fine è sempre in un momento futuro, che viene ritenuto più importante del momento attuale: laurea, matrimonio, una vacanza, un incontro, un weekend. In questi casi il presente è quasi come un ostacolo da superare, ed è così che nascono frustrazione, impazienza, stress.

Invece di vivere qui e ora, viviamo nell’attesa di un momento futuro in cui saremo felici e tutto andrà bene, ma questo succederà “solo se superiamo questo momento”, e così arriviamo a odiare ciò che facciamo, ci lamentiamo e rendiamo l’oggi un nemico. L’oggi, però, è tutto ciò che abbiamo. L’unico momento che siamo in grado di vivere è questo.


Niente è mai avvenuto nel passato;

è avvenuto nell’Adesso.

Niente avverrà mai nel futuro; avverrà nell’Adesso.

(Eckhart Tolle, Un nuovo mondo)



Se non si sa vivere appieno l’oggi, non si saprà farlo nemmeno con il domani. Il futuro si presenterà sempre come un momento presente che non si sa vivere, e così non arriverà mai quel futuro così bello che si attende. Se non si è capaci di vivere bene il momento, accettandolo così com’è, non si vivrà bene nemmeno quella giornata della vacanza tanto attesa, ad esempio, perché ci si lamenterà del tempo, del traffico, del ritardo di qualcuno, si penserà alle cose che si sarebbero dovute fare o alle attività del giorno dopo.

È qualcosa di non facile comprensione per la nostra mente, ma a dire la verità non è nemmeno qualcosa che è necessario capire. Bisogna sentirlo, bisogna sentire che la vita è adesso. La mia vita è come rispondo ora a questa situazione, è come rispondo ora a questa persona. Poi è finita.


Come viviamo questo giorno, come viviamo questo

momento, è come viviamo la nostra vita.



Come allenare la presenza mentale

Per vivere nel presente bisogna distogliere quanto più possibile l’attenzione dal passato e dal futuro nella vita quotidiana. Bisogna allenare la mente, e ci sono dei modi per farlo.

Per quanto riguarda il passato, possiamo aiutarci lasciando andare, eliminando le cose che non abbiamo bisogno di avere quotidianamente intorno, per esempio oggetti legati a una relazione passata, foto incorniciate, libri inerenti a una vecchia passione e così via. In questo modo distogliamo l’attenzione, quando non necessario, dal passato. Ciò non significa negarlo, il passato c’è e resterà sempre con noi, ma significa non conviverci a livello quotidiano. Qui vediamo la chiara connessione con il minimalismo e il decluttering, e l’impatto positivo che potrebbero avere.

Per quanto riguarda il futuro, ciò che la nostra mente tende a fare è immaginarlo migliore o peggiore dell’adesso. Se lo immagina migliore, crea in noi aspettative piacevoli: desideriamo scappare dal presente, vogliamo che passi velocemente, e così il nostro unico momento per vivere diventa un ostacolo da superare – è molto importante rendersi conto di questo rischio. Se lo immagina peggiore, crea in noi ansia e tensione: ci rappresentiamo una situazione stressante che però non possiamo gestire perché non esiste. Entrambi questi modi di vedere il futuro, positivo o negativo, sono illusori.

Come uscirne? Anche in questo caso cominciamo con l’eliminare gli oggetti che si tengono per “giorni peggiori”. Spesso si tratta di cose che non si usano, che nemmeno piacciono e che sicuramente non si ricomprerebbero. Ricordo quando una ragazza mi ha detto che non lasciava andare i vestiti per paura di non poterne comprare altri, in un ipotetico futuro. Tenere questo tipo di oggetti significa vivere nella paura. E che vita è questa? Non vivere la vita per paura della vita del futuro. Potrebbe sembrare un caso estremo, ma è ciò che inconsapevolmente facciamo tutti, chi più chi meno.

Dopo esserci occupati degli oggetti passiamo ai pensieri. Ogni volta che ci rendiamo conto di non essere qui, in realtà siamo qui, perché siamo presenti e consapevoli. È proprio così che sono riuscita a spezzare questo continuo gioco mentale. Per esempio, sto facendo la doccia e mi rendo conto che nella mia mente sto rispondendo a una conversazione avvenuta tempo fa. All’improvviso sono qui, mi concentro su quello che sto facendo, su quanto sto bene sotto l’acqua calda, sul buon profumo del sapone e sulla morbidezza dell’asciugamano.

Tutto questo non significa non analizzare il passato, va benissimo farlo in modo consapevole, così come non significa non fare piani o avere obiettivi per il futuro, ma col pensiero bisogna vivere i passi quotidiani, senza cercare di superarli protendendosi in avanti.

Vorrei sottolineare che vivere nel presente non significa dire a se stessi: “Goditi il momento, la vita è una sola”, giustificando comportamenti irresponsabili, come spendere tutto quello che si ha o mangiare tutto quello che si vuole. Questo vuol dire solo essere schiavi del piacere e della gratificazione istantanea, che il momento dopo lasciano il vuoto. Vivere nel presente significa invece dedicare tutta la propria attenzione a ciò che si sta vivendo, nel bene e nel male, evitando di lasciarsi appesantire dal passato o spaventare dal futuro. Significa essere presenti in quello che si fa: passeggiare, lavorare, lavare i piatti, giocare con i figli, pulire casa… Fare solo quello che si sta facendo. Quando non si è presenti, si torna a vedere il momento come un ostacolo da superare: “Quando finirò di lavorare andrò a casa a riposare”, “Quando finirò di pulire potrò farmi la doccia”, “Quando finirò di giocare con mio figlio avrò tempo per me stesso”.

Ma tutto questo tempo è già il tuo tempo. Quando smetti di vedere il tempo come spezzettato e inizi a viverlo appieno in ogni istante, diventa illimitato: non c’è più il tempo per le pulizie, il tempo per i figli e il tempo per te. È tutto tempo per te, se riesci a essere presente col pensiero. Altrimenti, quando arriverà il “tuo” tempo, starai già pensando alla cena, a cosa dovrai fare il giorno dopo o alle distrazioni sui vari dispositivi. E in che modo questo tempo sarebbe migliore di quello passato a cucinare o a stare con tuo figlio?

La meditazione può servire a concentrarsi sul qui e ora, però richiede che le si dedichi del tempo. Quando invece si è presenti in quello che si fa, tutto può diventare meditazione, anche camminare, mangiare e persino fare le pulizie, se ci si concentra su ogni gesto invece di pensare alla serie TV da guardare dopo.

Come dice Thich Nhat Hanh ne Il miracolo della presenza mentale: “Se mentre laviamo i piatti pensiamo solo alla tazza di tè che ci aspetta e ci affrettiamo a toglierli di mezzo come se fossero una seccatura, non stiamo ‘lavando i piatti per lavare i piatti’. […] Se non sappiamo lavare i piatti, è probabile che non riusciremo nemmeno a bere la nostra tazza di tè. Mentre beviamo il tè, non faremo che pensare ad altre cose, accorgendoci a stento della tazza che teniamo fra le mani. Così ci facciamo risucchiare dal futuro, incapaci di vivere veramente un solo minuto della nostra vita.”1

Se non sai lavare i piatti con consapevolezza, non sai nemmeno essere in vacanza o svolgere le tue attività preferite con consapevolezza. Quando lavi i piatti, quella dev’essere la cosa fondamentale in quel momento: non esiste un futuro più importante di ciò che stai facendo. Non devi sbrigare le cose di fretta, solo per finirle. Quando riordini casa, nota ogni oggetto che prendi in mano, non eseguire i compiti in modo meccanico.

Ho scoperto che preferisco svolgere le mie attività in casa senza distrarmi con la musica, la TV, oppure parlando con qualcuno o al telefono. Da quando ho riscoperto il silenzio, non mi piace più accompagnarmi con la musica. Mi piace essere presente. Altrimenti non mi concentro veramente né su quello che sto facendo né sulla musica stessa.

Un altro metodo che mi sento di condividere per tornare a sé e nel momento presente è la respirazione. Quando si fa un lungo e lento respiro si è presenti, perché si sta forzando una funzione del proprio corpo che solitamente si svolge in modo inconsapevole. È qualcosa che io cerco di fare almeno una volta al giorno: tornare a me e fare alcuni respiri lunghi e consapevoli, di solito toccando la pancia. È molto rilassante. Mi aiuta anche a ridimensionare i problemi, l’ansia per il futuro… è come se non avessero più importanza rispetto al fatto che io ora sono qui, viva, che respiro. A volte mi sfugge anche un sorriso di sollievo, e tutto diventa più semplice, leggero e chiaro.

Quando sei nel presente, quando vivi la vita vera e non quella nella tua mente, le cose perdono di importanza. Ti rendi conto del superfluo e dell’inutilità di tutte quelle cose del passato o che si tengono perché “non si sa mai”.

Conservare oggetti perché “non si sa mai” significa prepararsi al peggio. E non si può vivere bene ragionando così. Nulla ci assicura dal fallimento o dai giorni peggiori. Crediamo che più abbiamo e più saremo al sicuro in tempi difficili, che in qualche modo saremo protetti, ma è una finta sicurezza, dietro alla quale ci nascondiamo per evitare di affrontare la realtà. Non ci diamo così la possibilità di crescere e di riconoscere la vera abbondanza.


ESERCIZIO

La presenza mentale

La prossima volta che svolgi qualche faccenda domestica, come riordinare o lavare i piatti, oppure un’attività, come passeggiare, osserva la tua mente e i tuoi pensieri.

Poi torna al momento presente e concentrati esattamente su quello che stai facendo. Fai un respiro profondo. Ripeti: “Io sono qui e va tutto bene”. Sarà un bellissimo momento di consapevolezza per stare nel qui e ora.




LE VOSTRE DOMANDE

Perché sconsigli di mettere via il denaro per le emergenze? Risparmiare non è una buona abitudine?

Non mi fraintendere, risparmiare è necessario e fa parte delle buone abitudini di cui abbiamo parlato. Ma il risparmio dev’essere una conseguenza del proprio stile di vita. Si risparmia perché questa è la base della gestione delle proprie finanze. Prima regola: le uscite devono essere inferiori alle entrate.

Risparmiare per le emergenze, invece, significa prepararsi al peggio. Significa anticipare imprevisti e aspettarsi cattive notizie. D’altronde, cosa sarebbero esattamente queste emergenze? La macchina o la lavatrice che si rompe? Si tratta di eventi che fanno parte della vita e che si impara ad affrontare con tranquillità quando si gestiscono in maniera corretta le proprie entrate. Ma del risparmio parleremo nell’ultimo capitolo.
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Usare solo cose belle




Il momento speciale

Conosco persone che usano sempre le loro cose migliori, che non aspettano l’occasione di vestirsi al meglio, che ogni volta hanno sul tavolo la candela più bella e il servizio migliore, che non hanno nascosto da qualche parte una bottiglia speciale, perché o è stata già bevuta o è sul tavolo in quel momento.

Conosco anche persone che tengono gli asciugamani migliori in una scatola in cantina, mentre usano quelli che hanno più di dieci anni, e le cui lenzuola belle stanno perdendo col tempo tutta la loro bellezza, mentre sul letto stanno quelle di vent’anni fa. Il servizio pregiato è per le occasioni speciali e la bottiglia di champagne è solo per gli ospiti.

Alcune di queste persone hanno settant’anni e quelle cose non le useranno mai. Questo mi rattrista molto, perché sono persone a me care e credono di non essere abbastanza, e che questo giorno non sia abbastanza speciale.

E così facciamo tutti, chi più chi meno, con i migliori vestiti, asciugamani, piatti, scarpe, lenzuola, candele, gioielli, trucchi, diari… Nel frattempo continuiamo a comprare cose mediocri, mentre quelle speciali non solo non vengono usate ma invecchiano, si rovinano, prendono muffa, perdono colore nell’armadio o in dispensa.

Con genitori cresciuti nel periodo del dopoguerra, in condizioni di scarsità, con l’idea che non si butta via niente, con la convinzione che più si ha e meglio è, ma anche con il principio di prendersi estrema cura di ciò che si possiede, non potevo crescere con altri valori. Ne sono felice, perché lo spreco e l’iperconsumismo non hanno mai fatto parte della mia vita.

Tuttavia questo modo di vivere e di pensare mi portava ad avere difficoltà nell’usare le cose belle, le mie cose migliori, che fossero oggetti o vestiti. Sono cresciuta con l’idea che le cose migliori sono solo per le occasioni speciali o per gli ospiti. Sono quindi per un domani, o per qualcun altro. È un modo di pensare che porta al rispetto per il valore delle cose, ma porta anche a credere che il giorno speciale non è mai oggi.


Quando non usiamo qualcosa

perché abbiamo deciso che è speciale,

decidiamo anche che noi non siamo abbastanza

speciali e che questo momento

non è abbastanza speciale.



A furia di pensare che i vestiti belli andavano trattati bene, finivo per darli via ancora come nuovi e quasi mai messi, perché ormai non erano più della mia taglia. Ricordo bene un episodio accaduto quando avevo sei o sette anni. Avevo indossato un vestito che era destinato alle occasioni speciali per giocare fuori con i bambini del vicinato. Probabilmente mia madre quel giorno non c’era. Lo ricordo ancora perché quel giorno, un giorno come tanti, era diventato speciale solo perché avevo indossato quel vestito rosso che mi piaceva tanto.

Credo che si tratti di una lezione che al momento non ho saputo capire: i giorni diventano speciali quando noi lo decidiamo. Quando noi permettiamo che lo diventino. Perché siamo noi a creare la nostra realtà, siamo noi a scegliere che tipo di vita vivere, come se ogni giorno fosse speciale o come se non lo fosse nessuno.

Potrebbe sembrare una banalità, ma non è così, perché viviamo in costante attesa del giorno speciale in cui ci meriteremo di indossare quel certo abito o quella camicia o quella giacca. Non ci permettiamo di vivere la nostra vita migliore perché non è arrivato il momento. È una convinzione davvero difficile da sradicare, è molto forte dentro di noi, almeno per la gran parte delle persone.

Le soluzioni sono due. La prima è farsi ispirare da persone che hanno già l’abitudine di usare il meglio e di considerare ogni giorno speciale. Su di me questo effetto positivo l’ha avuto la presenza di mio marito, che avendo poche cose è sempre vestito al meglio, utilizza tutti i vestiti e gli oggetti più belli che ha. La seconda rientra invece sotto il nostro controllo. Si tratta di mettersi nella condizione di usare le proprie cose migliori. Come? Non possedendone altre. Questa è l’essenza del minimalismo e l’obiettivo del decluttering. Si può iniziare con i vestiti e gli oggetti, lasciando andare ciò che non piace vedersi addosso o attorno nella propria casa.

Dopo aver messo in pratica questa soluzione per i vestiti e gli oggetti, passa alle attività e ad altri ambiti della vita. Perché non svolgere solo le attività che davvero ti danno gioia? Perché non dedicare il tuo tempo solo alle persone che davvero ti rendono felice? Comincerai così a vivere la versione migliore della tua vita.

La regola dell’80/20

A proposito del concetto di concentrarsi sul meglio, vorrei parlarti di un principio economico che potremmo applicare anche alla vita quotidiana. Si tratta del principio di Pareto. Vilfredo Pareto, famoso economista italiano, nel 1906 affermò che circa il 20 per cento delle cause provoca l’80 per cento degli effetti. Osservò che questa regola si applicava a tantissimi ambiti anche non correlati tra loro: l’80 per cento dei piselli del suo orto proveniva dal 20 per cento delle piante, l’80 per cento della ricchezza era nelle mani del 20 per cento della popolazione e così via. È un principio molto potente alla base della crescita, dello sviluppo e della produttività.

Al lavoro, come nella vita personale, nella salute e nella ricerca della felicità, l’80 per cento dei risultati è causato dal 20 per cento delle azioni. Il restante 80 per cento delle azioni, quindi, causa solo il 20 per cento dei risultati. Quando scopriamo quali sono le azioni che costituiscono quel 20 per cento di azioni responsabile dell’80 per cento dei risultati, possiamo concentrare su di esse i nostri sforzi. In breve, questa regola ci dice che conviene lavorare su quel 20 per cento di azioni che comporta la maggior parte della crescita e del benessere.

Potremmo forse applicare questa regola anche ai vestiti e alle cose che possediamo? Assolutamente sì. Possiamo infatti notare che usiamo circa il 20 per cento di ciò che abbiamo l’80 per cento del tempo.

Prova ora a chiederti:


	Qual è il 20 per cento delle cose che possiedi che usi maggiormente e da cui ottieni il massimo valore?

	Qual è il 20 per cento dei vestiti che indossi l’80 per cento delle volte?

	Qual è il 20 per cento del cibo che mangi l’80 per cento delle volte?

	Come passi quel 20 per cento del tuo tempo che ti porta l’80 per cento della tua felicità?

	Chi sono il 20 per cento delle persone a cui sei vicino che ti rendono più felice?



È probabile che queste siano domande facili a cui rispondere, ma che non avevi mai preso in considerazione. Una volta che ne diventi consapevole puoi concentrarti su di esse e aumentare l’efficienza e il benessere nella tua vita. Per esempio, se l’80% delle volte indossi jeans e camicie bianche, potresti decidere di dedicare più risorse a questi e acquistarli di qualità. Invece di acquistare tanti capi diversi che metterai il 20% delle volte.

Per ricollegarci al tema di questo capitolo, possiamo notare che abbiamo capi per i quali pensiamo: “Lo userò quando sarò x…”, “Lo indosserò quando avrò y…”. Lo facciamo per la maggior parte dei vestiti che consideriamo migliori, ma anche per scarpe e oggetti in generale che poi finiscono per non essere indossati e usati mai, perché non è così che funziona.

Quando acquistiamo un bel capo costoso che ci sta benissimo, vogliamo essere la persona che indossa quel tipo di capi, ma poi, tornati a casa, lo mettiamo nell’armadio e non lo tiriamo più fuori. Questo perché siamo noi che dobbiamo cambiare mentalità e decidere che siamo abbastanza speciali per usare quel vestito oggi, e questo cambiamento va fatto prima di acquistarlo.

Compriamo vestiti e oggetti per la vita che vorremmo avere, per le persone che vorremmo essere, con l’idea che questi oggetti e vestiti ci trasformeranno e trasformeranno magicamente la nostra vita in quella che desideriamo. Ma gli oggetti e i vestiti non hanno questo potere. Soltanto noi ce l’abbiamo.

Io creo la mia realtà. Certo, ci sono così tanti aspetti che non possiamo controllare o cambiare, che dobbiamo semplicemente accettare, ma ce ne sono molti su cui invece possiamo agire. Puoi decidere che oggi sei abbastanza speciale, e che questo giorno sia abbastanza speciale per tutto il meglio che hai.


ESERCIZIO 1

Le cose migliori

Usa le cose migliori che hai:


	indossa i vestiti più belli;

	bevi dai bicchieri più eleganti;

	truccati con i cosmetici di maggior qualità (se ti trucchi);

	metti le scarpe più costose;

	utilizza l’orologio, la tovaglia, il diario eccetera più pregiati.



Usa le cose che riservavi per un’occasione speciale, perché la miglior occasione che hai è il giorno d’oggi. Decidi che oggi tu sei abbastanza e questo giorno è abbastanza per tutto il meglio che hai.

Non procrastinare, goditi le cose che possiedi, non rimandare la migliore versione di te. Questo sarà l’inizio di una bellissima storia d’amore con la tua vita.




ESERCIZIO 2

L’abitudine di semplificare

Visto il principio 80/20 e che quindi l’80% dei risultati proviene dal 20% di ciò che facciamo, chiediti se c’è un modo più semplice di raggiungere un obiettivo o di svolgere un’attività.

C’è un modo per non farla proprio?

Qual è la tua priorità ora? Questa cosa porta valore alla tua priorità?




LE VOSTRE DOMANDE

Se uso il servizio bello che mi ha regalato la nonna e qualcosa si rompe?

Puoi continuare a usare il servizio senza quel pezzo. Chiediti invece: “E se passa il tempo e non avrò mai occasione di usarlo?”. Questo sì che sarà uno spreco. Se non siamo abituati a usare le cose belle nel quotidiano, succede che spesso non le usiamo nemmeno nelle occasioni speciali.

Ci sono oggetti, però, che in effetti non sono pratici o comodi da usare quotidianamente, perché magari non si possono mettere nella lavastoviglie o nella lavatrice. Chiediti se vuoi continuare a tenerli e utilizzarli per esempio la domenica o in qualche occasione particolare. Se ti portano gioia e valore, impegnati a usarli regolarmente, perché spesso accade che restino nei cassetti per poi passare in cantina o in garage, dove stazionano per anni, e in seguito sono i figli a doversene prendere la responsabilità. In questi casi è meglio dare loro una nuova vita.
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La fine dello shopping compulsivo




Il significato della marca

Perché acquistiamo? Perché consumiamo più del necessario? Perché compriamo quando non ne abbiamo veramente bisogno? Rispondere a queste domande è l’inizio del cambiamento, di un bellissimo cambiamento. La prima risposta è che non compriamo oggetti ma accettazione sociale.

Eh, già, è davvero una scoperta. Ricordo di averlo sentito per la prima volta in una lezione di marketing all’università. Tramite gli oggetti, acquistiamo accettazione sociale. Che cosa significa esattamente? In breve, quando compriamo lo facciamo spesso per impressionare qualcuno, per essere all’altezza, per essere accettati. Non si parla degli oggetti di prima necessità, ovviamente, ma di tutte quelle cose di cui potremmo benissimo fare a meno.

Allo stesso modo, non compriamo oggetti ma identità: compriamo esperienze per aggiungere valore al nostro senso del sé. Quando acquistiamo capi firmati, acquistiamo anche l’identità del marchio, le sue caratteristiche. Lo facciamo perché vogliamo somigliare a qualcuno, perché pensiamo che con quegli abiti saremo percepiti in un certo modo. Questo è anche ciò che crea attaccamento alle cose, il motivo per cui non riusciamo a lasciarle andare e siamo ossessionati dal “di più”, dall’idea che più aggiungiamo e più siamo, e quindi più grande è la nostra identità. Il brand, la marca, diventa sinonimo di un certo stile di vita.


DUE CITAZIONI INTERESSANTI SULLA MARCA

“Ecco allora che il consumo, specie quello di prodotti altamente significativi come quelli di marca, appare direttamente correlato al rapporto del soggetto con se stesso e, insieme, allo sviluppo di rapporti con altri individui. David Aaker parla, a questo proposito, di benefici di autoespressione (Aaker, 1996) che deriverebbero dall’acquisto di prodotti di marca: tutti abbiamo una pluralità di ruoli nella vita, a ciascun ruolo è legata una concezione di sé che il consumatore può voler esprimere in particolari situazioni attraverso il consumo (sono una persona raffinata se vesto Ralph Lauren; sono un atleta serio se mi alleno con il cardiofrequenzimetro Polar; sono un creativo perché uso un computer Apple…). Scegliendo una marca piuttosto che un’altra riveliamo la nostra personalità, la nostra identità, la nostra posizione nel mondo.”1

*

“Quelli che lavorano nel campo della pubblicità sanno molto bene che, per vendere alle persone ciò di cui non hanno un reale bisogno, è necessario convincerle che quello aggiungerà qualcosa al modo in cui vedono loro stesse o sono viste dagli altri; in altre parole, aggiungerà qualcosa al loro senso del sé. Per ottenerlo vi dicono che vi distinguerete dalla massa se usate quel prodotto, implicando di conseguenza che sarete più pienamente voi stessi. Potranno anche creare un’associazione mentale fra quel prodotto e una persona famosa o una persona giovane, attraente, con un aspetto felice. Anche fotografie di personaggi celebri, ormai maturi o anche defunti, fotografie di quando erano nel fiore degli anni, funzionano bene allo scopo. Il messaggio tacito è che, comprando questo prodotto grazie a un atto magico di appropriazione, diventerete come loro, o meglio come la loro immagine esteriore. Dunque, in molti casi non comprate un prodotto ma qualcosa che ‘valorizza la vostra identità’.”2



Tutte queste caratteristiche e diverse identità create dagli oggetti creano in noi confusione, a tal punto da non farci avere chiaro chi siamo, cosa ci piace, quali sono i nostri veri valori. Posso dire di esserci cascata in pieno, in prima persona, e di essere stata “vittima” di questa confusione. Il lavoro che ho fatto è stato su più fronti.

Da una parte ho eliminato i brand e non ho più acquistato oggetti, soprattutto vestiti, con loghi ben visibili. Mi sono concentrata sulla qualità e sulle caratteristiche a cui ero onestamente interessata. Dopodiché ho lavorato sulla fiducia in me stessa, in particolare: “Non sono ciò che ho addosso”, “Il mio valore non dipende dalle cose materiali che ho attorno”. L’ho fatto attraverso l’eliminazione dei pensieri negativi e limitanti.

E l’ho fatto uscendo dalla mia comfort zone, per esempio indossando certi abiti due giorni di seguito, mettendo lo stesso vestito elegante in più occasioni, acquistando abiti di seconda mano. Finché ho completamente staccato da me il valore dei vestiti, perché l’abito è un oggetto che non ha nulla a che fare con me. Non per questo mi vesto in modo sciatto: vestirmi bene per me è un piacere, ma ho fiducia in me stessa qualsiasi cosa io abbia addosso.

Riempire un vuoto

Un’altra funzione fondamentale dello shopping è quella di riempire un vuoto. Se consumiamo tante cose materiali, più di quelle effettivamente necessarie, è per questo motivo. Succede quando non siamo appagati da uno o più aspetti della nostra vita. Quando siamo annoiati, quando non abbiamo uno sfogo creativo, quando facciamo un lavoro solo per guadagnare, quando non abbiamo soddisfazioni personali, quando ci sentiamo persi o insicuri, quando abbiamo questioni irrisolte in famiglia o nella relazione con il nostro partner.

Acquistare è una forma di distrazione da tutto ciò, qualcosa dietro cui nascondersi. Lo shopping diventa la fonte principale di soddisfazione e gratificazione. Acquistare è facile, risolvere le questioni irrisolte no. Ecco perché finiamo col consumare più del necessario; per qualcuno si tratta di oggetti e vestiti, per altri di cibo.

Acquistare ci dà anche l’idea che stiamo facendo qualcosa, che stiamo compiendo un progresso nella nostra vita. Sarebbe davvero così se partissimo da zero, da una situazione di assoluta mancanza di cose, non di certo quando abbiamo già tutto ciò che ci serve, e l’ennesimo oggetto che compriamo va semplicemente ad accumularsi sopra tutti gli altri. È un po’ un circolo vizioso: sentiamo un vuoto che sembra apparentemente risolversi grazie alle cose, ma più acquistiamo più il vuoto cresce, e più ci allontaniamo dalla verità più acquistiamo qualcosa di più costoso. Solo eliminando il superfluo possiamo capire qual è il problema, l’insoddisfazione, il vuoto che stiamo cercando di riempire e coprire. Ci ritroviamo con noi stessi e dobbiamo rispondere alle domande scomode che tentavamo di evitare.


Paradossalmente ciò che fa andare avanti

la cosiddetta “società dei consumi” è che il tentativo

di trovare se stessi attraverso le cose non funziona. La

soddisfazione dell’ego ha vita breve e allora si continua

ancora a cercare qualcos’altro,

a comprare, a consumare.

(Eckhart Tolle, Un nuovo mondo)



Smettere di acquistare in modo impulsivo e inconsapevole sta alla base di questo percorso verso il minimalismo, perché è inutile lasciar andare per poi riempire di nuovo gli spazi e ritrovarsi come prima.

Per abbandonare lo shopping compulsivo ci sono tanti motivi, tra cui, sicuramente, fare chiarezza nella propria vita e risparmiare (ne parliamo nel capitolo dedicato al risparmio).

Il paradosso della scelta

Un altro motivo per smettere di acquistare compulsivamente è che avere troppa scelta blocca. Se vuoi acquistare un prodotto e ce ne sono sedici tipi, comincerai a fare mille paragoni, a cercare criteri, a farti assalire dai dubbi. E così scegliere una marmellata diventa un incubo. Serve proprio uno sforzo mentale per decidere. E non è finita qui. Anche dopo aver finalmente scelto, non potrai esserne felice perché “forse l’altra era meglio”…

Succede lo stesso quando siamo davanti al nostro armadio per decidere cosa indossare. Avere troppa scelta ci blocca, e da qui nasce il famoso “non ho nulla da mettere”. Una volta che abbiamo deciso, poi, non ci sentiamo comunque completamente soddisfatti. Per questo avere tanta scelta diventa un fattore negativo, che riguardi cosa indossare, che borsa abbinare o cosa cucinare per cena quando la dispensa è troppo piena. E dopo aver selezionato ci ritroviamo anche il costo della scelta, quello di non aver preferito le altre opzioni.

Questo è il cosiddetto “paradosso della scelta”, reso popolare dallo psicologo americano Barry Schwartz nel suo libro The Paradox of Choice: Why More is Less (Il paradosso della scelta: perché di più è meno). Il paradosso della scelta evidenzia che mentre potremmo credere che avere più opzioni ci aiuti a scegliere quella che più ci soddisfa, finisce in realtà per richiederci più sforzo nel prendere una decisione, e può lasciarci insoddisfatti.

Avere tanta scelta può comportare tre conseguenze negative: cattive decisioni, insoddisfazione, rimpianti. Questo è uno dei motivi, tra gli altri, per imparare ad acquistare consapevolmente e a non accumulare, non solo per quanto riguarda i vestiti, ma in tutti gli ambiti. Ecco perché il minimalismo aiuta a semplificare la vita da diversi punti di vista.

Lo scambio tempo-cose

L’ultima questione su cui riflettere è l’utilizzo del nostro tempo. Ho cambiato prospettiva sugli acquisti grazie a questa riflessione. Ho capito che quando compro qualcosa faccio uno scambio tempo-cose, non denaro-cose, perché il denaro è il risultato del mio tempo speso per svolgere un lavoro. Scambio dunque il tempo che ho impiegato per guadagnare i soldi necessari con le cose.

Poiché di una buona parte di queste cose non c’è vero bisogno, le userò poche volte e diventeranno spazzatura. Il mio tempo, così, diventerà spazzatura. Quindi stiamo scambiando la nostra risorsa più preziosa, che non si può comprare, ossia il nostro tempo, la nostra libertà, con oggetti di cui in verità non abbiamo bisogno. Assurdo, no?

Qualcuno potrebbe obiettare: “Ma devo comunque lavorare anche se non acquisto un determinato oggetto”. Sì e no. Nel breve termine è certamente così: se non acquisti una certa maglietta, ad esempio, dovrai comunque lavorare. A lungo termine, però, le cose possono cambiare radicalmente. Non comprando tutte le cose che avresti potuto comprare, hai guadagnato libertà: libertà di scelta del lavoro da svolgere, libertà di diminuire il tempo a esso dedicato, addirittura di investire diversamente e smettere del tutto di lavorare.

Consigli pratici

Una volta interiorizzate queste riflessioni sarai a buon punto, e nemmeno passare davanti ai negozi ti convincerà ad acquistare, ma a volte potrebbe essere comunque difficile, soprattutto all’inizio. Quando la nostra forza non è sufficiente, è importante curare gli aspetti esterni, cioè fare in modo che le circostanze ci aiutino. Vediamo che cosa significa, in pratica, cominciare ad acquistare consapevolmente.

Sono certa che queste tecniche ti aiuteranno ad aumentare la consapevolezza nello shopping e negli acquisti in generale.

Evitare le tentazioni

Per quanto tu possa essere forte mentalmente e aver capito tutti i punti sopra, se vai in giro per negozi potrebbe non essere facile trattenerti. Quindi evita di metterti in una situazione indesiderata quando non c’è l’effettiva intenzione di acquistare qualcosa di concreto.

Aspettare

Non comprare subito. Potrei consigliarti di aspettare ventiquattro o quarantotto ore, ma in realtà bastano anche cinque minuti: se non hai comprato in quell’istante e sei fuori dal negozio non ci tornerai. Di solito il passo più difficile è ridare il vestito alla commessa.

Eliminare le scorciatoie online

Disinstalla le app dal telefono e, se i siti di shopping sono salvati nei browser sul PC, fai logout e chiudi le finestre. Disattiva anche le e-mail/newsletter con promozioni e simili. Credimi: mi ringrazierai.

Non dire “ho bisogno di”, ma “vorrei”

Non esiste una lista di cose che dobbiamo avere, senza le quali non possiamo vivere. Se non si tratta di un giubbotto invernale perché l’unico che hai è troppo vecchio o di scarpe nuove perché le uniche che hai sono consumate, si tratta di “vorrei”. Cominciare a dire “vorrei” aiuta a rendersi conto che il 98 per cento delle volte non sono vere necessità, ma bisogni indotti dall’abitudine o dalla società.

Non comprare per un bisogno futuro

Ad esempio un bellissimo vestitino estivo che vedi in pieno inverno, oppure un abito elegante quando non hai nessuna occasione programmata per indossarlo, così come scorte di prodotti per la casa (bagno, cucina, cibo…) perché “potrebbero servire”. A qualcuno fare scorte di cibo dà la stessa gratificazione istantanea dello shopping di abbigliamento. Chiediti sempre se ne hai bisogno ora o in un futuro prossimo, altrimenti non acquistare.

Farsi le domande giuste

Chiediti: “Mi serve davvero?”, “Mi piace davvero?”, “Riuscirò ad abbinarlo con il resto del guardaroba?”, “Fra un anno lo userò ancora?”, “Lo acquisterei al doppio del prezzo?”; se è in saldo: “Lo acquisterei se non fosse in saldo?”. Se la risposta è no, vuol dire che lo stai acquistando solo perché non costa tanto.

Dieci cose che non compro più

Scrolli sui social e vedi cose da avere, cose da comprare, cose ovunque, in TV la pubblicità cerca di convincerti ad acquistare l’ennesimo oggetto di cui puoi fare a meno, le vetrine ti attirano con offerte accattivanti. Hai bisogno di questo, dicono. Hai bisogno anche di quest’altro, però, e a quanto pare nemmeno lo sapevi.

Come reagire in mezzo alla confusione? Come decidi cosa comprare, cosa potrebbe veramente portare valore alla tua vita e cosa invece sarà solo uno spreco delle tue risorse? Quello che purtroppo spesso si fa è continuare ad acquistare come si è sempre fatto.

Per ottenere un risultato diverso, bisogna fare qualcosa di diverso. Continuando a comprare ciò che vediamo là fuori, ciò che gli altri consigliano, ciò che viene continuamente pubblicizzato, non cambierà nulla.

Per fare chiarezza, dunque, ho scelto di non acquistare nulla. Sì, esatto: ho cominciato non acquistando nulla, nulla al di fuori del cibo e dell’essenziale, ovviamente. È stata un’esperienza di circa sei mesi, all’inizio del mio percorso.

Poi, un giorno, un po’ per gioco, invece della lista di cose da comprare ho fatto una lista di cose che non compro più. Ho fatto qualcosa di diverso e questo mi ha portato un risultato diverso: chiarezza. Ho capito a cosa posso felicemente rinunciare e di cosa invece non posso fare a meno. Ho capito cosa io voglio comprare, libera dalle influenze esterne. Ho capito cosa merita di occupare il mio spazio e il mio tempo.

E non mi sono fermata lì, ho creato anche il movimento #10cosechenoncompropiù per mostrare che si può cambiare, per mostrare che non tutto ciò che vediamo là fuori è necessario, per ispirare ma soprattutto per contrastare le influenze esterne che indeboliscono le nostre capacità di discernimento.

Se pensi di non acquistare mai ciò di cui non hai bisogno, guardati attorno, apri l’armadio, apri la dispensa, apri la scarpiera: hai veramente bisogno di tutto ciò che vedi? Sono sicura che la risposta è no. Eppure sono cose che hai acquistato.

C’è poi chi dice che bisogna comprare per far girare l’economia. Mettiamo in chiaro una cosa: non è nostra personale responsabilità far girare l’economia. In ogni caso, quello che faremo grazie a questo percorso sarà acquistare solo ciò che porta valore alla nostra vita. Aiuteremo quindi a far girare l’economia in quei settori che creano un vero valore per noi.

Ti ricordo che minimalismo non significa privarti delle cose o delle piccole azioni quotidiane che ti portano gioia. Semmai è il contrario. Eliminare il superfluo (quelle “dieci cose che non compri più”) per goderti maggiormente i momenti e le cose che ti piacciono e che sono per te importanti.

Ho coinvolto anche la community di Spazio Grigio, invitandola a creare liste da condividere. Perché #10cosechenoncompropiù non è solo per noi, è anche per gli altri. Per far riflettere e analizzare, per alleggerire la nostra vita e allo stesso tempo avere un minor impatto sull’ambiente. Minimalismo è anche sostenibilità. O, meglio, non c’è sostenibilità senza minimalismo, perché il modo più semplice per rispettare l’ambiente e la Terra, che è la nostra casa, è non acquistare ciò di cui possiamo fare a meno. Sì, è così semplice.


Sono solo una goccia nell’oceano.

Ma cos’è un oceano se non una moltitudine di gocce?

(dal film Cloud Atlas)



Ecco la mia lista di #10cosechenoncompropiù:


	Bigiotteria.

	Souvenir mentre sono in viaggio.

	Cose che ho già.

	Smalti e prodotti per togliere lo smalto.

	Abbonamenti d’intrattenimento.

	Vestiti di cui non ho veramente bisogno.

	Cose specifiche per occasioni particolari.

	Soprammobili e decorazioni.

	Profumi artificiali, diffusori, candele profumate.

	Gli ultimi aggeggi tecnologici.



Sul mio profilo Instagram @spaziogrigio ci sono molti altri esempi della community.


Le dieci cose che non compro più:


	Bigiotteria: non sento più il bisogno di avere tanti gioielli, ne tengo pochi, di qualità, che stanno bene con tutto. Prima avevo un cassetto pieno di gioielli di poco valore, così tanti che la sera mi preparavo quelli da indossare il giorno dopo. Ho deciso poi di sostituirli con alcuni gioielli di pregio che stanno sempre bene, sono eleganti e fanno la loro bella figura. E, dato che non li tolgo mai, ho liberato anche la mente da pensieri e scelte in merito.

	Souvenir mentre sono in viaggio: mi concentro sulle esperienze e sulla creazione di ricordi. Le foto sono ottimi souvenir per ricordare un viaggio. Evito così di portare pesi e cose inutili a casa mia e a casa degli altri.

	Cose che ho già: non faccio scorte in alcun settore. Le cose si accumulano e occupano spazio, quindi si ha bisogno di spazio ulteriore, si acquistano mobili più grandi e si crea un circolo vizioso. Le cose poi scadono o non si amano più così tanto e restano inutilizzate.

	Smalti e prodotti per togliere lo smalto: sono solo un esempio di prodotti per l’aspetto fisico che ho eliminato. Non li chiamo prodotti per la bellezza perché non credo servano prodotti per essere belli. Da molti anni tengo le unghie al naturale, e sono diventate forti e sane. Voglio precisare che prima non restavo mai senza smalto, mi piaceva l’effetto, anzi, non potevo farne a meno, ma il procedimento in sé per me era una scocciatura.

	Abbonamenti d’intrattenimento: non ho abbonamenti che devo pagare mensilmente come fonte d’intrattenimento. Ci sono occasioni in cui acquisto prodotti d’intrattenimento oppure attivo abbonamenti per un breve periodo di tempo, li utilizzo e poi disattivo.

	Vestiti di cui non ho veramente bisogno: non acquisto più un vestito solo perché è carino, perché è in offerta, perché potrei indossarlo un giorno, perché potrebbe andare bene per un’occasione futura che ancora non c’è. Compro meno, molto meno, ci penso più volte prima di acquistare e cerco, per quanto possibile, di comprare etico o di seconda mano.

	Cose specifiche per occasioni particolari: vestiti ma non solo. Anche un servizio di piatti speciale, decorazioni, tovaglie e altri oggetti per ospiti. Compro cose belle ma che utilizzo quotidianamente, non tengo più oggetti per il futuro o per gli altri. Merito di usare le cose migliori che ho, e avrò a casa mia solo le cose migliori, per me e per gli ospiti.

	Soprammobili e decorazioni: uso le piante per rendere la casa più accogliente, e in cucina tengo a vista barattoli e oggetti che utilizzo davvero. Per me le cose devono essere utili oppure avere un grande significato. Non acquisto più oggetti creati in serie per decorare i miei spazi.

	Profumi artificiali, diffusori, candele profumate: preferisco l’aria pulita e i profumi naturali. Apro le finestre ogni giorno e non sento il bisogno di utilizzare profumi artificiali che non eliminano gli odori ma vi si mescolano solo, creando un’aria pesante e per me poco gradevole. Ho anche smesso di usare il profumo: non sento più il bisogno di aggiungermi addosso una fragranza artificiale.

	Gli ultimi aggeggi tecnologici: ci sono così tanti prodotti che non riesco a starci dietro. Oltre al telefono e al computer, dispositivi per me indispensabili, non acquisto oggetti tecnologici di cui non ho davvero bisogno. Non mi piace l’idea che gli oggetti mi sostituiscano in tutti i compiti della vita, anche quelli poco faticosi come mettere la musica o accendere la luce. So che non li sfrutterei al massimo, quindi evito di aggiungerli alla mia vita.






ESERCIZIO

Le dieci cose che non compri più

Prova a fare una lista di cose di cui potresti/vorresti fare a meno, immagina di non comprarle più e di eliminarle dalla tua vita.

Il numero dieci non è un limite assoluto, può essere 8 come 25: serve a far sì che cominci a individuare le categorie di oggetti da non comprare più e che ti renda conto che possono essere molte.

Fai una lista e datti un tempo di tre mesi per metterla in pratica.




LE VOSTRE DOMANDE

Compro troppo, soprattutto vestiti a basso costo: tendo a pensare che almeno posso cambiarmi più volte e che se si rompono non è un problema buttarli. Come faccio a uscirne?

Innanzitutto chiediti cosa cerchi di coprire con lo shopping, cosa c’è sotto. Insoddisfazione? Bisogno di sfoghi creativi? Mancanza di tempo per te? Quindi indirizza le tue risorse verso il cambiamento.

Poi chiediti cos’è più importante: cambiarsi spesso o essere ben vestiti? Perché, come abbiamo visto, essere ben vestiti ha poco a che fare con il possedere un guardaroba senza fine e avere un outfit diverso ogni giorno. Per vestirsi bene è necessario conoscere il proprio guardaroba, fare prove per imparare ad abbinare gli indumenti e prendersi del tempo per selezionare i capi da acquistare – quelli che davvero piacciono e stanno bene.
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Mantenere la casa in ordine




Consigli pratici

In Giappone c’è l’idea che tutto sia dotato di uno spirito, e che lo spirito di un oggetto comprenda lo spirito dei materiali di cui l’oggetto è composto, lo spirito della persona che l’ha fabbricato e quello di chi lo usa. Quindi anche noi facciamo parte dello spirito degli oggetti, che cambia se li usiamo oppure no e a seconda di come li trattiamo.

Quando lasciamo andare ciò che non usiamo e mettiamo in ordine le cose che abbiamo deciso di tenere, rafforziamo il nostro legame con esse, cominciamo a vederle veramente e ad apprezzarle. Una ciotola qualunque diventa la ciotola per la colazione, non si perde tra le tante.

Quando c’è molto e di tutto, quando c’è superfluo e confusione, non siamo in grado di usare e di apprezzare le nostre cose, perché sono troppe, e quelle che ci portano gioia e valore si smarriscono tra le altre. Potrebbe sembrare che se lasciamo andare gli oggetti significa che non ce ne importa nulla, che non gli attribuiamo abbastanza valore. Non è così: dandogli nuova vita ci prendiamo cura di loro; è il tenerli rinchiusi in cassetti e scatoloni la vera trascuratezza.

Ti consiglio di prenderti cura dei tuoi oggetti, di apprezzarli, di provare gratitudine, di ringraziarli a volte, perché no, dato che ti rendono la vita più facile. Così aumenterà la tua consapevolezza riguardo tutto ciò che hai intorno. Per farlo puoi seguire questi consigli.

Non rimandare a domani quello che puoi fare oggi

C’è un’espressione zen, “Zengosaidan”, che significa: non pentirti di ciò che hai fatto in passato, non preoccuparti per il futuro e dedicati con tutte le tue forze a non avere mai rimpianti.1

Direi che racchiude tutto il senso di questa parte del libro. Per quanto riguarda questo capitolo in particolare, significa fare oggi ciò che si può fare oggi, che sia mettere a posto qualcosa o prendere una decisione, in modo da non avere rimpianti domani. Altrimenti l’abitudine a procrastinare diventa uno stile di vita: rimandare e avere rimpianti. Meglio avere pensieri positivi e propositivi.

La “regola dei due minuti” dice: se ci metti due minuti per farlo, non rimandarlo. Per esempio: mettere qualcosa al suo posto, pagare la bolletta se lo si fa online, portare fuori la spazzatura, cambiare la lampadina rotta o la batteria a qualche oggetto, accendere la lavatrice e così via.

Crea una routine di riordino

Il riordino, da non confondere con le pulizie, è l’atto di mettere via le cose. Il momento ideale per farlo è la sera. Permette di andare a letto e dormire sereni e poi di essere pronti e di buon umore per la giornata successiva. La migliore abitudine che puoi sviluppare è rimettere subito a posto dopo aver utilizzato una cosa. In questo modo non ci sarà nulla da riordinare, o comunque meno del solito, quindi basteranno pochi minuti la sera per sistemare tutto.

Elimina il superfluo

Per facilitare il riordino, come abbiamo visto, ciò che davvero aiuta è togliere il superfluo, fare decluttering, quindi semplificare gli spazi, in particolare sopra i mobili e sul pavimento. Il superfluo rende difficile avere non solo una casa in ordine, ma anche una casa “sana”.

Come dice Keisuke Matsumoto nel Manuale di pulizie di un monaco buddhista: “Accatastare cose e non riordinare è segno di indolenza e predispone la formazione della muffa, ma significa soprattutto una cosa: che la muffa si è già formata nella nostra anima. Il rimedio fondamentale contro di essa è non accumulare cose: siamo noi per primi a creare i luoghi idonei alla formazione di tale fungo. Vi invito, pertanto, a non ammassare cose superflue: gettatele! Disfiamoci di ciò di cui non abbiamo reale necessità.”2

Mi colpisce molto l’idea della “muffa nell’anima” e credo sia in un certo senso vera. Riordinare, fare decluttering, eliminare il superfluo, come abbiamo visto, non ha effetto solo esternamente, sulla quantità di oggetti che si possiedono, ma anche e soprattutto internamente. Aiuta a cambiare, a essere aperti al mutamento, così come a sentire leggerezza sia nel corpo sia nell’anima.

Trova un posto per ogni cosa

Le cose che non hanno un posto a loro dedicato non saranno mai in ordine.

Non uscire dalla stanza a mani vuote

È una tecnica che funziona molto bene per me. Per esempio, se dalla camera da letto vado in cucina, mi porto la tazza di tè, il fazzoletto da buttare; se vado in bagno, raccolgo i calzini per terra da mettere a lavare; se vado fuori, prendo la spazzatura e così via. Quindi, anche se non metto via subito ciò che ho usato, lo faccio quando mi sposto per la casa.

Riordina la cucina mentre cucini

Rimetti subito a posto ciò che utilizzi in cucina. Se hai preso la passata dal frigo e l’hai usata, rimettila subito in frigo o butta il barattolo vuoto. Se hai utilizzato le spezie, rimettile subito dove le tieni. Quando finirai di cucinare, non ci sarà nulla sul piano di lavoro. Se i tempi di cottura sono abbastanza lunghi, considera di lavare nel mentre ciò che hai usato per cucinare, oppure di caricare la lavastoviglie. Così, quando il pasto sarà pronto, sarà già tutto in ordine e anche mangiare sarà più piacevole. Dopo il pranzo o la cena, ci saranno solo i piatti da lavare. Mai lasciare i piatti sporchi o la cucina sporca per il giorno dopo. Questa è una regola fondamentale.

Gestisci subito la posta

Quando arriva una busta, aprila subito e decidi se è necessario agire, per esempio fare un pagamento o una telefonata, se bisogna tenerla oppure se basta fare una foto e buttarla. L’obiettivo è tenere il meno possibile. Se non è assolutamente necessario conservarla, lascia andare. Nel caso di una bolletta, se la paghi una settimana dopo l’importo non cambia, ma penserai che devi pagarla per un’intera settimana. Se per caso hai uno spazio, un cassetto o un contenitore con la posta da gestire dove le buste si accumulano, eliminalo subito: la posta va letta e gestita e quindi buttata o archiviata.

Arieggia e rifai il letto

È fondamentale far cambiare l’aria e far respirare il letto. Io al mattino apro le finestre, sposto piumino e coperte e vado in bagno, quando torno chiudo e rifaccio il letto: questa è la mia piccola routine. Potrei decidere di lasciare il letto a prendere aria ancora per un po’ e rifarlo dopo aver finito colazione ed essermi preparata. Ma in ogni caso il letto va rifatto: oltre a dare una sensazione di ordine e pulito, ci dà l’idea di aver portato a termine qualcosa, di aver compiuto un’azione e di aver cominciato le attività della giornata, ponendoci in uno stato di produttività.

Riduci il disordine visivo

A volte non si tratta di disordine vero e proprio, ma dell’impressione di disordine causata da alcuni oggetti. Spesso, infatti, sento frasi come “la casa è sempre in disordine”. Se rimane in disordine anche quando ci occupiamo di mettere a posto, c’è qualcos’altro. Di solito si tratta di oggetti che non c’entrano con lo spazio, potrebbero essere troppo colorati o con etichette e scritte varie, eccessivi soprammobili, cavi a vista.

Per ridurre questo inquinamento visivo possiamo cominciare a rimuovere anche gli oggetti “parlanti”, cioè gli oggetti con testi stampati, per esempio mettendoli all’interno di mobili e cassetti oppure togliendo le etichette nel caso di oggetti di uso quotidiano. Io l’ho notato con due borse in cotone che uso quotidianamente e che hanno sopra dei testi. Le tenevo appese alla maniglia dell’armadio, ma ogni volta che il mio sguardo le incrociava, il mio cervello automaticamente leggeva quelle frasi, distraendomi così da quello che stavo facendo. Ho cominciato poi ad accorgermi che accadeva anche con i prodotti in bagno e così via.

Non accatastare

Non accatastare le cose una sopra l’altra. Usare ciò che si trova più in basso diventa difficile, per accedervi spesso si crea un disordine che, per mancanza di tempo, si lascia lì. Le cose più in basso, poi, vengono usate meno o dimenticate. L’unico vantaggio di questa sistemazione è il guadagno di spazio, che però a noi non serve, perché abbiamo imparato che bisogna eliminare e non accumulare. La soluzione migliore è sistemare ogni oggetto in verticale o comunque in un modo che consenta di accedervi facilmente. Questo vale per vestiti, oggetti in cucina e in salotto, libri, documenti e così via.

Le pulizie

Le pulizie sono strettamente legate all’ordine. In ogni casa, ogni famiglia ha il proprio modo di gestire le pulizie, che dipende da diverse variabili: la grandezza della casa, la quantità di membri della famiglia, se sono presenti bambini piccoli o animali, se entrambi i genitori lavorano, se ci sono aiuti esterni e così via. Quindi parlare di strategie universali non è possibile.

Mettiamo subito in chiaro, però, qualcosa che vale per tutti: evitare le pulizie non è possibile. Si possono usare strumenti per accelerare il processo o avere aiuti esterni, ma le pulizie ci saranno sempre. Prima lo si accetta e meglio è, così da non cercare più un modo per non farle, ma per farle in modo efficiente, senza dover ripeterle ogni giorno o dedicargli addirittura l’intero weekend. Le pulizie non dovrebbero essere la priorità in nessuna famiglia.

Un’opzione ottimale è avere mezza giornata alla settimana dedicata a quest’attività in cui tutta la famiglia collabora. Pulire un po’ tutti i giorni per me non è un’opzione, perché significherebbe pulire ogni giorno e non avere mai la casa interamente pulita. Io e mio marito troviamo perfetto dedicare alle pulizie il sabato mattina: ci occupiamo della polvere, di pulire i pavimenti, la cucina, il bagno, di fare il cambio lenzuola e così via. Negli altri giorni facciamo solo ciò che è strettamente necessario. In ogni caso, ripeto, non c’è una soluzione valida per tutti.

Le pulizie, però, non devono diventare un’ossessione. Nessuno, guardando al passato, rammenta il pavimento lucido. Il tempo speso in famiglia, a creare ricordi, a preparare una torta, a fare una passeggiata, vale molto di più, a lungo termine.

Le pulizie, inoltre, sono un’ottima occasione per sviluppare la presenza mentale. Non vedere il riordino e le pulizie come una perdita di tempo, ma come un modo per essere qui e ora, come una forma di meditazione o come una maniera di prenderti cura delle tue cose. Diventeranno così molto più piacevoli.


ESERCIZIO

Il programma delle pulizie

Insieme agli altri membri della famiglia crea una routine di riordino e una di pulizie. Decidete quando, come e chi è responsabile di cosa.




LE VOSTRE DOMANDE

Faccio lavatrici ogni giorno e non ne posso più. Non vedo mai la fine. Siamo una famiglia di quattro persone. Come gestisci le lavatrici? Quante ne fai a settimana?

Nella mia famiglia siamo in tre e faccio circa tre lavatrici a settimana. Una di capi scuri/colorati, una di capi bianchi e una di lenzuola e asciugamani. Possono esserci eccezioni, per esempio salto la lavatrice dei capi bianchi se non ce ne sono abbastanza da lavare, oppure ne faccio una in più di capi scuri/colorati o di lenzuola e asciugamani. Ho notato che più vestiti si hanno e più si tende a fare lavatrici. Succede perché spesso si mettono a lavare, dopo un minimo uso, capi che invece potrebbero essere ancora utilizzati.
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Risparmiare e godersi la vita




Parliamo di soldi

Essere o non essere, risparmiare o godersi la vita? Ho notato che si tratta di un dilemma diffuso. Pensare “bianco o nero”, però, porta in questo caso a commettere errori che non consentono di fare né una cosa né l’altra. Quello che vorrei capire insieme a te, invece, è come risparmiare e godersi la vita. Se pensavi che avremmo parlato di come tagliare tutte le spese, stilare budget, tenere traccia di ogni uscita, privarsi delle cose che portano gioia… be’, no. Vedremo piuttosto come sviluppare un modo di spendere consapevole, così da spendere di più per ciò che ci piace e meno per ciò di cui in realtà non c’importa nulla.


Il denaro non è la radice di ogni male

né di ogni felicità.

(Esther e Jerry Hicks, Il denaro e la legge dell’attrazione)



Parlare di soldi è ancora troppo spesso un tabù. L’argomento che ha più impatto sulla nostra capacità di vivere bene non viene discusso né insegnato a scuola. Mostriamo i soldi tramite ciò che indossiamo, la macchina che guidiamo e le vacanze che facciamo, in questo modo dimostriamo quanto abbiamo, ma non riusciamo a parlarne.

Usiamo il denaro ogni giorno, tutti, e per tutta la vita. Lavoriamo per guadagnare, le nostre vite girano attorno ai soldi e da essi dipendono. Sono le risorse più importanti per vivere, ma fingiamo che non lo siano. Guai a parlarne, a chiedere a qualcuno quanto guadagna, come investe, come risparmia, quanto ha speso per l’acquisto di una casa, guai a negoziare il proprio stipendio o a chiedere di più. Come se non ci interessasse.

Il denaro è una risorsa fondamentale, per quanto possiamo evitare di pensarci e parlarne, è ovunque, e può diventare una fonte di ansia e preoccupazione, quindi avere buone abitudini riguardo ai soldi può solo portarci vantaggi.

Perché discutiamo di denaro e risparmio in questo libro? Perché, come abbiamo detto, il denaro è una risorsa, e il minimalismo riguarda l’uso intenzionale delle nostre risorse. Per cominciare dobbiamo riflettere su alcuni punti e migliorare il nostro atteggiamento.

Di solito, quando decidi di limitare le spese, inizi a desiderare di spendere di più. Ti è mai successo? È incredibile: più ti privi di una cosa e più la desideri. Il cervello fa questo scherzo. Più ti concentri su una cosa e più diventa difficile fare/non fare ciò che ti sei prefissato. Ecco perché in questo capitolo non ti insegnerò a non spendere, ma a spendere in modo consapevole.

Spendere in modo consapevole

Spendere in modo consapevole significa spendere quanto vuoi per le cose che ami, tagliando i costi di ciò che non ami. Significa quindi decidere cos’è più importante per te, cosa ti porta valore e benessere e cosa no. Ecco perché il minimalismo è utile anche in quest’ambito: aiuta a risparmiare senza dover risparmiare.

Purtroppo non ci viene insegnato né come risparmiare né come spendere. Quello che spesso ci viene detto è di non spendere e basta, o di non spendere per cose costose perché non ne vale la pena. Così entriamo nel circolo vizioso di spendere, sentirci in colpa e continuare a spendere per cose di cui magari nemmeno ci importa.

“Qualcuno ha detto che non dovrei spendere per una borsa costosa di marca, che non ne vale la pena, che è uno spreco, e allora ne compro tante a basso prezzo di bassa qualità, che uso un paio di volte ciascuna e poi restano in fondo all’armadio, perché non sono ciò che voglio.” Ha senso? No. Chi può decidere al posto nostro per cosa vale la pena spendere? Nessuno. Ma se non siamo noi a deciderlo, lo faranno gli altri per noi. Lo faranno i figli, i genitori, il partner, i colleghi, gli amici. Decideranno come farci spendere il nostro denaro. Gli amici vorranno che andiamo in vacanza dall’altra parte del mondo, i figli vorranno un gioco costoso, il marito vorrà ristrutturare il garage.

Per me, ad esempio, ha senso spendere molto per una cena fuori o per un viaggio in Asia. Non ha senso invece spendere per andare a sciare. Anche acquistare una borsa di marca molto costosa per me non ha senso. Ma questo vale per me, in questo periodo della mia vita. Per un’altra persona potrebbe essere importante avere un giardino pieno di fiori e piante, se le porta valore, o magari bere il caffè fuori ogni giorno.

Spesso l’unico modo per risparmiare che viene insegnato è proprio questo: “Non bere il caffè fuori e fai scorta delle cose in offerta”. Ma non sarà acquistando la carta igienica scontata che risparmierai veramente e sarai in grado di goderti la vita. E puoi berti tutti i caffè al bar che vuoi, se stabilisci che farlo ti porta valore e agisci consapevolmente.

Ma come si può arrivare a spendere con cognizione? Cambiare le proprie idee sui soldi è il primo passo. Di sicuro avrai pensato o sentito frasi come:


	“I soldi non fanno la felicità.”

	“I soldi sono il male.”

	“Soldi sporchi.”

	“Devi fare azioni disoneste per essere ricco.”

	“I ricchi sono persone egoiste.”

	“Guadagnerai tanti soldi se lavorerai duro.”

	“Non si parla di soldi in questa casa.”

	“I soldi cambiano le persone.”

	“I soldi non te li porti nella tomba.”



Quante convinzioni abbiamo nella nostra testa che riguardano il denaro! Limiti e pregiudizi che ci hanno passato fin da piccoli o ci siamo creati noi stessi. Come abbiamo visto nel capitolo dedicato ai pensieri, questi plasmano la nostra realtà. Potrà mai stare bene economicamente una persona che ha questi pensieri? No. È semplice. Funziona così.


Se continuate a produrre pensieri di mancanza

in relazione alle cose che volete,

queste continueranno a sfuggirvi.

(Esther e Jerry Hicks, Il denaro e la legge dell’attrazione)



Prima di continuare, ti racconto la mia storia con il denaro. Sono cresciuta con pensieri di mancanza fin da quando riesco a ricordare. I soldi non c’erano. Non c’erano per finire la casa in cui abitavamo, per i pattini a rotelle, per andare al mare. Ed era vero: lavorava solo mio padre per mantenere una famiglia di quattro persone. Sono cresciuta convinta che i soldi non li avrei mai avuti.

“Devi fare azioni disoneste per essere ricco” era uno dei tanti pensieri negativi che avevo in relazione al denaro. Avevo accettato che non ne avrei mai avuto abbastanza. Durante l’adolescenza e anche dopo avevo paura di desiderare molte cose perché ero convinta che non me le sarei mai potute permettere. Non ho mai sognato di avere un giorno una casa mia.

Nel frattempo mi sono laureata, alla triennale e poi alla magistrale, grazie alle borse di studio. Avevo imparato così bene a risparmiare che ho finito l’università con metà della borsa di studio messa da parte. Tuttavia, non avevo imparato a spendere consapevolmente. E così, appena sono arrivati i primi stipendi, li ho spesi per cose, soprattutto scarpe e vestiti, di cui nemmeno mi ricordo. Fortunatamente, questa parte della mia storia non è durata a lungo.

Ho iniziato a leggere libri sulla gestione delle finanze personali insieme a quello che oggi è mio marito, a informarmi sulle rendite passive, sugli investimenti, sul mercato immobiliare. Discutevamo continuamente di questi argomenti, aumentando sempre di più la nostra consapevolezza in merito. Ma il passo fondamentale è stato cominciare a cambiare i miei pensieri grazie alle affermazioni positive, modificando i pensieri negativi di mancanza in pensieri positivi di crescita.

Ho ricominciato a risparmiare, molto. Era l’inizio del mio percorso verso il minimalismo, in cui avevo cominciato a capire quali cose mi portavano valore e quali no. Con i risparmi abbiamo acquistato il primo appartamento, un bilocale che inizialmente volevamo ristrutturare e rivendere, ma che alla fine abbiamo deciso di tenere per viverci, perché era esattamente come lo volevamo.

Questo ha mutato completamente la nostra maniera di vedere la vita, il lavoro, i guadagni, gli investimenti e tutto ciò che è collegato. Ho capito che cambiando modo di pensare avrei cambiato la mia vita, avrei creato la mia vita. Nei due anni successivi abbiamo lavorato molto e risparmiato altrettanto, e abbiamo acquistato “la casa che non ho mai avuto il coraggio di sognare”. Una casa fuori città, in mezzo al verde, con un panorama che sembra un quadro. È già passato un paio d’anni, ma ancora adesso mi guardo attorno e quasi non posso credere di essere arrivata fin qui.

Un anno e due mesi dopo l’acquisto della casa abbiamo comprato un altro appartamento, questa volta un trilocale da ristrutturare e dare in affitto per avere una rendita passiva. Il primo appartamento, invece, è diventato la casa della mamma di mio marito. Aiutare i nostri genitori è sempre stata una nostra priorità.

Ripensando al percorso che ho fatto, vedo chiaramente l’impatto del minimalismo. Puoi guadagnare quanto vuoi ma, se non sai come spendere consapevolmente, ti resterà ben poco. Quando ho deciso per cosa volevo spendere, è stato automatico non spendere per altro. Perché è facile volere il meglio di tutto, vivere in una bella casa grande con ogni comodità, possedere vestiti e scarpe alla moda, macchine costose, andare ogni anno in vacanza, avere tanti hobby e così via.

La verità è che bisogna darsi delle priorità. Se spendi per tutto, resta poco per ciò di cui ti importa veramente e che porta più gioia nella tua vita. Non perderti in piccole cose. La mia priorità era la libertà, e per tutto ciò che facevo mi chiedevo se mi avrebbe avvicinata a essa oppure no. Priorità era anche aiutare i genitori e avere una base sicura. Ora la mia priorità è la mia famiglia, il benessere nostro e di nostro figlio, oltre a viaggiare e, sempre, la libertà, che è alla base di ciò che faccio. Ho imparato a dire di no al resto.

Tornando a parlare di pensieri, quelli negativi e limitanti possono influenzare la nostra realtà e, in questo caso, avere un impatto sul nostro benessere finanziario e sul nostro lavoro: bisogna esserne consapevoli e imparare a identificarli e mutarli. Ogni volta che senti dentro di te uno di questi pensieri, trasformalo in uno positivo e sii aperto al cambiamento.

Dobbiamo capire che ciò che crediamo non è sempre la verità, è solo la nostra abitudine a pensare in un certo modo, perché siamo cresciuti con determinate idee influenzati da altri. Dobbiamo quindi crearci una nuova verità, che sia davvero nostra, che ci stia addosso al meglio, in cui vogliamo veramente credere. Per avere di più bisogna partire da una sensazione positiva di abbondanza e gratitudine, mai da una sensazione di mancanza, che porta paura e negatività. Questo è il cambiamento avvenuto nei miei pensieri all’inizio del percorso verso la mia vita migliore.

Come scrivono Esther e Jerry Hicks ne Il denaro e la legge dell’attrazione: “V’incoraggiamo a decidere, il più presto possibile, che vostra intenzione dominante e ragione d’esistere siano vivere felicemente per sempre. Sarebbe una scelta di carriera davvero ottima: gravitare verso le attività e abbracciare i desideri che sono in armonia con le vostre intenzioni più genuine, la libertà, la crescita e la gioia. Scegliete la ‘carriera’ di vivere felici invece di trovare un lavoro che vi faccia guadagnare abbastanza da procurarvi con il denaro cose che dovrebbero rendervi felici. Quando essere felici è per voi d’importanza primaria e quello che fate per ‘vivere’ vi rende tali, avete trovato la combinazione ideale.”1

La differenza tra avarizia e minimalismo

La paura di sembrare tirchi ci fa acquistare cose di cui non ci interessa nulla. La paura di essere giudicati, presi in giro, ci spinge a spendere un po’ per tutto. Questo modo di fare, però, porta a una vita mediocre. Io preferisco spendere tanto per ciò che mi arreca valore e non spendere affatto per ciò di cui non m’importa. Potrei non acquistare nessun capo d’abbigliamento per un anno intero ma far costruire in giardino una bella piscina.

Quando decidi che per te costruire una piscina per passarci l’estate con la tua famiglia è importante, è vivere la tua vita migliore, non acquistare abbigliamento non sarà un sacrificio né un segno di avarizia. Naturalmente questo è solo un esempio, non sto dicendo di non comprare qualche capo d’abbigliamento che ti piace, se è ciò che ti fa sentire bene.

Quando cominci a spendere per ciò che vuoi veramente, per le cose che davvero portano un valore alla tua vita, capisci l’importanza di non spendere per le altre.

Ricevo spesso richieste di consigli da varie persone. Tra queste ce ne sono alcune con ottimi stipendi che però non arrivano a fine mese. Si tratta in genere di chi non ha deciso per cosa vuole spendere e per cosa no, di chi non ha imparato a spendere consapevolmente. Un caso in particolare: una giovane famiglia, con due bambini piccoli, aveva da pagare le rate di due macchine costose, il mutuo e la scuola privata dei bambini. Pur avendo due stipendi molto buoni, non arrivavano a fine mese. Ti lascio riflettere su quale poteva essere la soluzione.

Il denaro è semplicemente un mezzo di scambio: scambiamo il nostro tempo e le nostre conoscenze con il denaro e poi scambiamo il denaro con il tempo, le conoscenze e i beni di altri. Quando dici sì a qualcosa, dici no a qualcos’altro. È sempre una nostra scelta dove indirizzare le nostre risorse.

Le dieci abitudini della ricchezza

Vediamo adesso in modo più concreto quali sono le abitudini che possono aiutarci a risparmiare per raggiungere i nostri obiettivi e realizzare la versione migliore della nostra vita.

1. Desiderare meno cose


Povero non è chi possiede poco,

ma chi desidera di più.

(Seneca)



Cos’è la vera ricchezza? Chi è il vero ricco? Chi non ha desideri superflui. Tantissimi dei nostri desideri che vanno oltre le comodità di base sono superflui. Più vogliamo, più avremo bisogno di risorse e ne sentiremo quindi la mancanza.

Il minimalismo mi ha insegnato ad apprezzare quello che ho. A non volere costantemente quello che non ho. Mi ha fatto anche capire che il tempo è la risorsa che ha più valore, e quindi è ricco chi ne ha di più. Io non sono disposta a scambiarlo per qualcosa (vestiti, oggetti, attività e così via) che non mi serve davvero o che non mi porta valore e gioia.

Cos’è per te la ricchezza?

2. Pagare prima per sé 

Pensare che il risparmio sia ciò che resta a fine mese è forse la peggior abitudine finanziaria che ci sia. Questo è un risparmio, se lo si può chiamare tale, passivo, e spesso non porta a mettere da parte proprio nulla. Il risparmio, invece, dev’essere attivo e dev’essere un obiettivo. Per esempio mettere via 1/10, cioè il 10 per cento di ciò che si guadagna, e farlo subito quando si ricevono le entrate. Il risparmio viene prima di tutto: in questo modo si paga per sé prima di pagare gli altri.

Se non riesci a mettere via almeno il 10 per cento di quello che guadagni, significa che qualcosa non va, non sai tenere sotto controllo le spese oppure stai vivendo una vita che non ti puoi permettere. Il primo passo in questo caso sarà osservare dove va il denaro. Se noti che c’è della confusione e non sei sicuro del modo in cui spendi, puoi decidere di tenere traccia delle spese, anche semplicemente annotando sul telefono le uscite. Non dovrai farlo per sempre, ma solo fino a quando avrai abbastanza consapevolezza delle tue spese.

3. Non spendere più di quanto puoi permetterti

Probabilmente se chiedessi a qualcuno che paga la macchina a rate se ha un debito direbbe di no, perché non lo vede come tale, anche se in realtà lo è: deve qualcosa a qualcuno. Mutui, rate, prestiti sono tutti modi di normalizzare i debiti.

Ricordo una persona da poco diplomata che prese una macchina da circa 20.000 euro a rate. Fece un incidente e dovette rottamare la macchina, per poi prenderne un’altra, sempre a rate, arrivando a spendere circa la metà del proprio stipendio. Quella persona era entrata perfettamente nel sistema in cui si vive per lavorare e inseguire le scadenze, sistema dal quale poteva uscire solo cambiando mentalità.

Mettiamo in chiaro una cosa: indebitarsi per acquistare qualcosa non è normale. Se non lo puoi acquistare, non lo acquisti: questo è normale. Bisogna normalizzare l’uso di oggetti di seconda mano fino a quando potrai permetterti l’acquisto di quelli nuovi.

Ci sono certamente eccezioni per cui acquistare a rate è necessario o è la soluzione migliore, ma sono casi particolari: l’acquisto del telefono e del divano non rientrano fra questi.

Avere tali tipi di debiti ti fa spendere di più perché hai l’impressione di avere tanta disponibilità economica e finisci per acquistare inconsapevolmente quando in realtà hai debiti che andrebbero pagati il prima possibile.

Ricevo regolarmente commenti come: “Parli di minimalismo e risparmio e poi hai un iPhone”. Il punto è che io non ho debiti, non ho mutui o finanziamenti, ho denaro messo da parte e quell’iPhone l’ho acquistato in un’unica soluzione e senza impattare negativamente sul mio benessere finanziario. Quel telefono me lo posso permettere e mi porta un grande valore dal punto di vista lavorativo. Non puoi giudicare, così come non puoi prendere a esempio, il modo di spendere degli altri.

Non puoi permetterti di acquistare un oggetto se non hai denaro a sufficienza o se per farlo devi toccare quel 10 per cento di risparmio. Se non hai abbastanza soldi per comprare il divano, non prenderlo a rate. Aspetta di essere in grado di acquistarlo: impara a risparmiare per qualche mese e poi quel divano sarà tuo e te lo godrai. Avere tutto subito senza averlo prima meritato distorce completamente il rapporto con il denaro e la capacità di rimandare una gratificazione. Questo è anche il motivo per cui si acquista troppo e si accumula.

Vivere costantemente gravati dai debiti, inoltre, non permette di sognare, di cambiare lavoro, di investire, di correre rischi, di licenziarsi, insomma di progettare una vita migliore.

4. Fare decluttering

Minimalismo e decluttering aiutano in due modi il risparmio.

In primo luogo, accumulare cose significa, come abbiamo visto, vivere nella paura di una possibile mancanza di risorse, in particolare quelle economiche. Abbiamo anche visto che i pensieri negativi portano esattamente a questo, alla mancanza che si teme. Quando ci liberiamo delle cose che teniamo per “sicurezza”, ci liberiamo anche di questi limiti e di questa energia negativa.

In secondo luogo, quando lasciamo andare, quando facciamo decluttering, ci rendiamo conto dello spreco, di quanti oggetti abbiamo e non usiamo, di quanto denaro abbiamo speso inconsapevolmente. E così cominciamo a non spendere più per cose di cui possiamo fare a meno, cominciamo a fare acquisti più consapevoli. Non ci dispiace più per tutte le cose che non abbiamo.

I minimalisti risparmiano e vivono una vita soddisfacente e significativa, sono contenti di quello che hanno e il risparmio è per loro una conseguenza, non un sacrificio.

5. Chiedersi: “Mi serve davvero?”

“Mi serve bere il caffè al bar?”

“No, posso berlo a casa”: bene.

“Sì, per me è un momento importante”: bene.

“E un nuovo set di bicchieri mi serve davvero? E le scarpe nuove? E una nuova palette di ombretti? E il tapis roulant?”

Si stima che usiamo il 20 per cento di ciò che possediamo, il resto è confusione, soldi sprecati, è il nostro tempo sprecato.

Fra le cose che hai, quante ne usi veramente?

6. Non confondere ciò che si vuole con ciò di cui si ha bisogno

Volere alcune cose è normale, va bene, altrimenti perché lavoriamo? Ma siamo sinceri con noi stessi. Diciamo “voglio” e non “ho bisogno”. Ricordiamo quanto abbiamo visto sopra.

Non abbiamo bisogno di un paio di stivali a tacco medio, non abbiamo bisogno di una cintura marrone perché ne abbiamo solo una nera e una bianca. Questi non sono bisogni, sono desideri. Notarlo aiuta a vedere le cose da una prospettiva diversa. Quando ti rendi conto che non si tratta di veri bisogni, non sei più disposto a spendere facilmente le tue risorse.

7. Spendere meno di ciò che si guadagna

Le uscite devono essere inferiori alle entrate. Diventa ricco non chi guadagna tanto, ma chi non spende tutto ciò che guadagna. Una persona che ha un patrimonio anche alto ma è schiava della situazione, schiava di dipendenze, e non dispone del proprio tempo e della propria libertà, non è veramente ricca.

Per me la vera ricchezza è proprio la possibilità di scegliere liberamente, quanto basta per sentire di vivere la propria vita e non di sopravvivere.

Non si è veramente ricchi, infatti, se si sacrificano le risorse migliori, tempo, libertà e salute, per guadagnare soldi. Il motivo è semplice: a quel punto non si può fare ciò che si vuole, non si può godersi la vita, e così si compensa con acquisti costosi che danno l’impressione di gratificare ma in realtà obbligano a lavorare ancora di più per mantenersi a quel livello.

Come scrive Francesco Narmenni: “Più compriamo cose inutili, meno risparmiamo. Meno risparmiamo, più poveri diventiamo, ma più siamo poveri e più dobbiamo lavorare. E questo sarebbe benessere? Il consumismo non è benessere, il benessere non dipende da quello che ci possiamo comprare, ma dal tempo che possiamo dedicare a noi stessi e alle persone che amiamo”.2

Ho smesso di spendere soldi per cose che non mi servono davvero e di cui posso fare a meno. Ho smesso di fare shopping continuamente. Ho smesso di spendere per impressionare gli altri, e questo perché ho smesso di curarmi di ciò che pensano, che sia del mio abbigliamento, di dove abito o di come impiego il mio tempo – e non mi riferisco solo alle venti persone nella mia vita, ma anche alle centinaia di migliaia di persone online.

Ho smesso di fare aperitivi, e la mia vita non è finita e non è nemmeno triste. Non compro cose per un bisogno futuro, tanto che quando ho acquistato il bilocale non ho pensato a figli che ancora non esistevano, e ho fatto bene, perché quando poi un figlio l’ho avuto non abitavo più lì.

Soprattutto non spendo per cose che mi farebbero spendere di più, cose che dovrei mantenere e che mi creerebbero un impegno finanziario. Se oggi sto bene economicamente, è soprattutto perché non spendo tutto ciò che guadagno e perché apprezzo quello che ho.

Ho scelto questo stile di vita per vari motivi: più spazio e ordine, meno confusione, più soddisfazioni personali, più soldi nel portafogli. Posso oggi dire, infatti, che il minimalismo mi ha resa ricca e l’ha fatto in due modi precisi. In modo diretto, perché non spendo per ciò che per me non è importante e quindi mi restano più risorse; in modo indiretto, perché apprezzo quello che ho e quindi non desidero sempre qualcosa di nuovo.

8. Paragonarsi solo al se stesso di ieri

Spesso non lo ammettiamo nemmeno a noi stessi, tanto è difficile, di voler impressionare gli altri, di desiderare di essere ammirati, di ambire a sentirci in qualche modo superiori a loro, eppure è così. Ed è facile giustificare gli acquisti che facciamo per queste ragioni con una miglior qualità o maggior sicurezza.

Agiamo così soprattutto per colpa dei paragoni: paragonarci agli altri è una cattiva abitudine causata dal nostro ego. Il prezzo però è molto alto, non solo perché questo non ci consente di risparmiare, investire, comprare qualcosa davvero di qualità (che non significa necessariamente di marca), ma anche perché ha delle ricadute in termini di soddisfazione della nostra vita. Il paragone con gli altri e la frustrazione vanno di pari passo, e quando qualcuno acquista qualcosa di meglio o più costoso, all’improvviso non siamo più superiori.

Come fare per uscire da questo vizio mentale?

Devi chiederti: “Voglio acquistare quest’oggetto per il mio benessere o per mostrare agli altri che sono il tipo di persona che lo possiede? Lo voglio e/o mi serve veramente? Qual è il motivo per cui intendo comprarlo?”.

Quando elimini l’ego dagli acquisti, esci dal circolo vizioso. Ti ritrovi più soldi sul conto e sei più soddisfatto della tua vita.

L’unica persona a cui vale la pena paragonarti è il te stesso di ieri.

9. Avere soldi da parte

Avere soldi da parte è un’altra delle abitudini della ricchezza. Questo perché i soldi portano soldi. Meno soldi si hanno da parte e più si spende. Sembra un controsenso, eppure è così. Se si hanno dei risparmi si desidera aumentarli perché si può sognare, si possono avere obiettivi. Chi non ha nulla non avrà nulla, perché quei 100 euro che resteranno a fine mese non saranno legati a un obiettivo e così si dirà: “Ma sì, tanto non ci posso comprare niente di che, tanto vale che li spenda per una cena fuori o una giacca nuova”.

Io ho cominciato a mettere soldi da parte a quindici anni, quando ho iniziato a lavorare come babysitter. Quei 300 euro sono stati la mia base, a cui ogni compleanno aggiungevo almeno la metà di ciò che ricevevo. All’università ho messo da parte una quota della borsa di studio e poi, quando lavoravo, risparmiavo più di quanto spendevo. Questa abitudine, che mi accompagna tuttora, mi ha permesso di stare bene finanziariamente.

Anche se a volte spendo molto, si tratta di spese che rientrano nelle mie possibilità. Quindi, per quanto poco possa essere, inizia a mettere da parte ora. Comincia a creare una base di 1000 euro (se ancora non ce l’hai) e parti da lì.

10. Avere un obiettivo finanziario

Cosa vorresti ottenere? Avere una certa somma da parte? Andare in pensione prima? Cosa vorresti avere? Quanto costa? Quanto dovresti risparmiare ogni mese per acquistarlo? Quanto dovresti guadagnare? In che modo?

Sono tutte domande che ti puoi porre per crearti dei punti di riferimento. Scrivi le risposte: quando lo farai si trasformeranno in un piano, in qualcosa di realizzabile. E una persona che ha un obiettivo e un piano diventa invincibile.

Sarà poi anche interessante tornare indietro nel tempo leggendo piani e obiettivi del passato. Ecco i miei di tre anni fa:

“I miei obiettivi al momento sono questi: acquistare una casa con giardino fuori città, viaggiare per un lungo periodo e, più avanti, non dipendere da nessuno per la pensione.”

Dopo aver letto la mia storia all’inizio del capitolo, saprai che ho raggiunto tutti gli obiettivi che mi ero prefissata: sto scrivendo questo libro dallo studio della mia casa con giardino fuori città, sto organizzando un lungo viaggio per la fine di quest’anno e infine ho creato una buona base per la pensione grazie ai due appartamenti in città (segui il mio percorso sui profili social o tramite la newsletter).

Quali sono i tuoi obiettivi?

Questi erano i miei consigli, metti in pratica quelli che senti tuoi, quelli che potrebbero aiutarti ad avere più controllo delle tue risorse. Ma ricordati che la versione migliore della propria vita è diversa per ciascuno.

Siamo arrivati alla fine di questo libro e di questo percorso. Voglio ora augurarti il coraggio di cambiare. Lascia andare il superfluo, la confusione, ciò che sta tra te e la vita che vuoi vivere.


ESERCIZIO

La versione migliore della tua vita

Rispondi alla domanda: che cosa significa per te vivere la versione migliore della tua vita?




LE VOSTRE DOMANDE

Se tutti fossero minimalisti, non crollerebbe l’economia?

“Se tutti…” Io vivo nel presente, in quella che è la realtà. Quel “se” cosa significa veramente? Che valore ha? Qual è il senso di porsi questa domanda?

“Se tutti…” Intanto, non succederà mai che tutto il mondo faccia un cambiamento del genere dall’oggi al domani. Quindi la domanda già di per sé non ha alcun fondamento.

Vorrei citare un passaggio del libro Ricco solo risparmiando di Francesco Narmenni:3

“Il PIL (Prodotto Interno Lordo) è il principale indicatore della ricchezza di un Paese. Se il PIL è in crescita significa che l’economia funziona nel modo corretto. Il PIL è universalmente riconosciuto come indicatore della ricchezza, ma dobbiamo chiederci: ‘Della ricchezza di chi?’.

“Prendiamo come esempio un comune lavoratore appartenente alla classe media, con uno stipendio normale e una vita simile a quella di tutti. Questa persona lavora e acquista ciò che desidera. Questo è il meccanismo che fa ‘girare’ l’economia, chi produce vende perché c’è sempre qualcuno che ha sufficiente potere d’acquisto per comperare. In parole povere, più spendiamo e più l’economia risulta fiorente.

“In questo meccanismo però c’è un chiaro paradosso: com’è possibile che più spendiamo più diventiamo ricchi? Se ogni mese spendessi tutto quello che guadagno sarei forse più ricco? Non dovrebbe essere il contrario? Più sono bravo a risparmiare, più denaro possiedo e quindi più benestante sono?”

Se smettessimo di acquistare piano piano certi beni (perché è così che si verificano i cambiamenti nel mondo reale), l’economia si adatterebbe.

Ho una laurea in economia, e pur non essendo assolutamente un’esperta in materia, mi è rimasto questo concetto di base: la legge della domanda e dell’offerta. L’offerta, ciò che viene creato e venduto, dipende dalla domanda e si adatta a essa, a ciò che acquistiamo, a dove decidiamo di indirizzare le nostre risorse. Non sta a noi preoccuparci al riguardo, perché è un fenomeno lento e automatico di adattamento.

Se c’è meno domanda in un settore, l’offerta piano piano si sposta verso altre direzioni. Quando progressivamente abbiamo smesso di comprare le cassette, sono stati prodotti più CD: non abbiamo ripreso a comprare le cassette per non far fallire il mercato, giusto?

Come abbiamo ben visto in questo libro, minimalismo non significa non acquistare, ma acquistare ciò che porta un valore autentico alla nostra vita.







Conclusioni




Da quando sono diventata minimalista mi sento più felice perché sono grata per tutto quello che ho. Da quando sono diventata minimalista uso le mie cose migliori, perché ho solo quelle. Da quando sono diventata minimalista, in realtà, sono diventata massimalista. Ho più tempo, energia, spazio e risorse economiche per ciò che porta un gran valore alla mia vita. Ho tempo per me e la mia famiglia, ho energia per il mio lavoro e la mia missione, ho spazio a sufficienza per le mie cose belle, ho risorse economiche per ciò che porta valore alla mia vita.

Hai seguito il mio percorso e i consigli per eliminare il superfluo. E se ho fatto bene il mio lavoro, questo libro sarà l’inizio della tua trasformazione, l’inizio di una vita leggera e piena di SOLO COSE BELLE.

Ti ricordo di chiederti sempre cosa voglio tenere, invece di cosa voglio buttare. Chiedersi cosa tenere è come chiedersi come si vuole vivere. Perché è ciò che resta che poi crea la nostra realtà e quindi il nostro modo di vivere. Usa il metodo dei dieci minuti per alleggerire l’armadio, la casa e la vita. E infine usa la check-list che trovi in fondo al libro come una guida da usare ogni volta che vorrai liberare lo spazio attorno a te.

Solo cose belle, questo libro, è la guida per creare la tua vita migliore.

Ora sai cosa significa veramente “avere meno”. Sai come eliminare il superfluo, sai fare decluttering e sai che hai il potere di creare la tua realtà. Se hai trovato il concetto del minimalismo utile e d’ispirazione, condividilo con gli altri. Condividi questo libro e i consigli che ti sono stati utili con gli amici e sui canali social. Non tutti conoscono questo modo di crearsi una nuova realtà e di avere solo cose belle attorno: aiuta gli altri a scoprirlo.

Per ulteriori contenuti d’ispirazione, mi trovi sui vari canali social con il nome Spazio Grigio, così come trovi i miei video sul mio canale YouTube.

Sul mio blog spaziogrigio trovi gli ultimi articoli e il modulo per iscriverti alla community e ricevere nuovi contenuti in anteprima.

Ora non ti resta che fare il primo passo. Ti auguro una vita con SOLO COSE BELLE.
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Capitolo 2. Il magico potere dei pensieri
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Parte quarta. Abitudini per semplificare e migliorare la vita

Capitolo 1. Il potere delle abitudini



1. James Clear, Piccole abitudini per grandi cambiamenti, Milano, De Agostini, 2019.




Capitolo 2. La presenza mentale



1. Thich Nhat Hanh, Il miracolo della presenza mentale, Roma, Ubaldini, 1992.




Capitolo 4. La fine dello shopping compulsivo


1. Laura Minestroni, Il manuale della marca, Fausto Lupetti Editore, Bologna 2010.




2. Eckhart Tolle, Un nuovo mondo, Mondadori, Milano 2014.




Capitolo 5. Mantenere la casa in ordine


1. Keisuke Matsumoto, Manuale di pulizie di un monaco buddhista, Milano, Vallardi, 2012.
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Capitolo 6. Risparmiare e godersi la vita


1. Esther Hicks, Jerry Hicks, Il denaro e la legge dell’attrazione, Milano, TEA, 2019.




2. Francesco Narmenni, Ricco solo risparmiando, Vicenza, Il punto d’incontro, 2019.
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Check-list




Utilizza questa lista per fare decluttering, per eliminare il superfluo.



	□ Vestiti
	Utilizza il metodo dei 10 minuti applicandolo a una categoria di capi alla volta. Lascia andare ciò che non usi o che non ti piace più.



	□ Biancheria intima
	Lascia andare intimo, reggiseni, calze e calzini rovinati o che non usi mai. 



	□ Scarpe e borse
	Raccogli tutte le scarpe in un unico posto e fai lo stesso per le borse, poi considera quali tenere. 



	□ Accessori
	Cinture, occhiali, orologi, sciarpe, cappelli: lascia andare ciò che non userai più. 



	□ Gioielli e bigiotteria
	Lascia andare i gioielli e gli ornamenti vecchi o rovinati, gli orecchini spaiati, gli accessori non più adatti al tuo stile di vita. 



	□ Cucina
	Lascia andare pentole e padelle inutilizzate o vecchie, tazze e bicchieri extra (oltre a quelli per gli ospiti), strofinacci, utensili per la cucina che non vengono usati oppure che sono troppo consumati. 



	□ Dispensa e frigo
	Elimina gli alimenti vecchi o scaduti e il cibo che sai che non utilizzerai. Cerca di finire ciò che hai prima di comprare altro. 



	□ Tecnologia
	Lascia andare gli aggeggi tecnologici superflui che hai, inclusi i cavi. 



	□ Detergenti per la casa
	Bastano davvero pochi prodotti per mantenere pulita la casa. Considera di utilizzare quelli più naturali o semplici come percarbonato, acido citrico e oli essenziali. 



	□ Articoli per l’igiene personale
	Lascia andare tutti i prodotti scaduti o che non usi: quelli per la cura della pelle e dei capelli, detergenti, saponi, gel, smalti, rasoi usati.



	□ Make-up
	Elimina i prodotti scaduti o che non vengono utilizzati. 



	□ Medicine
	Elimina le medicine scadute o non scadute ma di cui si sa che non si avrà più bisogno. Davanti alle farmacie ci sono gli appositi bidoni bianchi per la raccolta dei farmaci. Non vanno buttati nella spazzatura mista.



	□ Libri
	Lascia andare i libri che non ti sono piaciuti, quelli che sai che non rileggerai e i manuali di scuola o di università. 



	□ CD e DVD
	Liberati di quelli che non ti suscitano nessuna emozione.



	□ Foto, lettere e cartoline
	Liberati di foto che non ti piacciono, lettere e immagini di ex partner o di persone del passato che non vuoi ricordare. 



	□ Carte e documenti
	Elimina vecchie fatture, ricevute e scontrini. L’obiettivo è tenere il meno possibile. In caso di dubbio, scansiona i documenti e conservali nel computer. 



	□ Cancelleria
	Lascia andare gli oggetti che non funzionano (penne, pennarelli, spillatrici ecc.), che sono troppo consumati o che non usi più.



	□ Tessili
	Elimina cuscini e coperte, lenzuola e asciugamani che non vengono mai usati o che sono troppo logori. 



	□ Mobili
	Lascia andare quelli inutilizzati o usati solo per contenere tutto ciò che non si usa e non si sa dove mettere. Prova a considerare la tua casa come se ci venissi ad abitare per la prima volta. 



	□ Piante
	Lascia andare le piante che non ti piace curare. 



	□ Oggetti legati agli hobby
	Lascia andare oggetti vecchi, rotti o inutilizzati. Considera anche gli strumenti musicali, se non portano valore. 



	□ Vestiti e oggetti dei bambini
	Coinvolgi i bambini chiedendo loro (per quanto possibile) che cosa vogliono tenere e che cosa accettano di lasciar andare. Potrebbe non essere subito chiaro per loro come fare, ma è un’abitudine che va creata e allenata 10 minuti alla volta. 



	□ Decorazioni
	Soprammobili, quadri, foto, cuscini, souvenir, decorazioni stagionali. Lascia andare ciò che non porta valore. 



	□ Macchina
	Libera la macchina da oggetti che non dovrebbero stare lì e dalla spazzatura che spesso si accumula. 



	□ Garage e cantina
	Usa il metodo della cipolla: comincia con un primo decluttering delle cose più ovvie (per esempio gli scatoloni dei vecchi elettrodomestici). Poi lascia andare ciò che non viene usato da diversi anni e che non si ha intenzione di usare. 



	□ Cibo e oggetti degli animali
	Cibo scaduto o che il pet non mangia, giocattoli con cui non gioca più. 



	□ Foto sul cellulare
	Quante volte per ottenere una bella foto facciamo venti scatti? Scegli le migliori, una o due, ed elimina le altre. 



	□ App
	Disinstalla le applicazioni che non ti portano valore o che vorresti smettere di usare per diminuire le distrazioni o le occasioni di acquisti impulsivi. 



	□ Abbonamenti
	Disdici gli abbonamenti il cui utilizzo non ne giustifica il costo. 



	□ Newsletter
	Disiscriviti dalle newsletter che non apri mai. Clicca su “Unsubscribe” alla fine della e-mail. 



	□ Pensieri negativi
	Prenditi del tempo per coltivare la consapevolezza e scrivi in un quaderno i pensieri negativi e limitanti trasformandoli in positivi. Ogni volta che ti accorgi di pensare a qualcosa di negativo, trasformalo in un pensiero positivo. Elimina gli oggetti che creano pensieri negativi rivolti al passato o al futuro. 



	□ Persone tossiche
	Prenditi del tempo per pensare alle persone che ti lasciano un sentimento negativo, che giudicano e criticano, che sparlano. Considera di allontanarti da loro, ma se non è possibile ricorda che diventarne consapevole è un primo passo per non farti coinvolgere nella loro negatività. Concentrati a rafforzare le relazioni positive o a crearne altre. 



	□ Attività
	Considera come passi il tempo e smetti di dedicarlo ad attività che non portano valore, significato o gioia alla tua vita. 
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