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Infroducéo

qui estd, por fim, o meu livro! H4 anos que ando a

falar, a quem me quer ouvir, do enorme impacto que

a arrumacao e a ordem na nossa casa podem ter em
todos os aspetos da vida — e, vejam s6, a ideia pegou. Existe
agora um verdadeiro apetite por uma vida simples e pela
organizagao: acordamos para o facto de que, quando se trata
das coisas que nos rodeiam, menos € muitas vezes mais.

Alegra-me que as minhas ideias e métodos para alcancar
este modo de vida se encontrem finalmente registados aqui,
num Unico sitio, prontos a inspirar o leitor a arrumar e reorga-
nizar a sua casa de uma forma que se adeque a sua vida agi-
tada. Aqui estdo as minhas técnicas comprovadas para levar
ordem a cada casa e, igualmente importante, a maravilhosa
paz de espirito que a acompanha.

A minha profissdao é organizar, e apercebo-me todos os
dias do efeito que isso tem na vida das pessoas. Também
estou ciente de que cada cliente é diferente — a sua casa, o
seu estilo de vida e as suas preferéncias sdo exclusivamente
suas. Por esta razdo, os meus métodos sao simples e adap-
taveis, ndo ha imposicOes rigidas, apenas um conjunto de
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principios e sugestdes tteis que poderd aplicar da forma que
melhor se adeque ao seu espago e estilo de vida.

Demonstro, ao longo do livro, que ndo precisa necessaria-
mente de muito tempo para por ordem na sua vida; podera
consegui-lo progressivamente se o fizer aos poucos — 20 mi-
nutos aqui, outros 20 ali. Assim que comecar, irda achar o
processo tao gratificante, que nao vai conseguir parar.

As minhas técnicas sdo faceis, nunca complicadas — a
complicacdo é, frequentemente, uma barreira quando se trata
de alcangar a mudanca. A chave é a simplicidade. Acredito
que, ao manter os meus métodos num nivel basico, eles se

tornardo uma segunda natureza para si.
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Nao se trata de minimalismo nem de criar casas perfeitas
dignas de figurar em revistas, mas de o ajudar a atingir um
nivel ideal de organizacao. Imagine como os seus dias agita-
dos poderiam ser mais faceis se tudo aquilo de que precisa
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estivesse acessivel, se as suas roupas estivessem organizadas
de forma que escolher o que vestir fosse um prazer e se os
seus papéis estivessem arrumados de uma maneira tdo sim-
ples que tornasse todo o trabalho de arquivo rapido e facil.
Imagine-se a regressar a casa para um espaco relaxante onde
tudo tem o seu devido lugar. A sua casa deve trabalhar para
si, ndo contra si; deve reduzir os seus niveis de stress e de
ansiedade, ndo aumenta-los. Este processo de reorganizagao
é vital para o seu bem-estar. Vai sentir rapidamente os seus
efeitos — muda, de facto, a sua vida. Podemos alcancar muito
mais no nosso dia a dia se estivermos num lugar calmo e
ordenado.

Utilize o meu livro como um guia para recuperar e apre-
ciar o seu espago. Apresentei os meus métodos de forma
clara e tornei-os faceis de seguir para o inspirar a agir.

Boa leitura!
Vicky



Como tudo comecou

ui sempre muito arrumada e, desde que me lembro,
organizar gavetas, quartos e espagos deixava-me feliz
e calma. Tao simples quanto isso.

Recordo-me de, com 8 anos, reorganizar diligentemente
0 meu quarto para criar aquilo que podia ser descrito como
um estiidio em miniatura, incluindo uma zona de café e cha,
com um bule e uma chavena numa mesinha. O primeiro
presente na minha lista de prendas de Natal era uma cama
rastica, e criei uma zona com tigela e cama para o cdo que
esperava receber no meu aniversario. (O cdo nunca apa-
receu... nem o macaco que também esperava receber.)
Organizar as minhas coisas e criar ordem dentro de um
espaco fazia-me sentir em paz e, como a mais nova de trés
irmaos numa familia bastante agitada, aquela era provavel-
mente a Gnica forma de o conseguir.

Sendo, na familia, a pessoa com mais gosto pela casa,
era sempre eu que me punha a arrumar tudo antes de as
minhas amigas virem brincar. Certificava-me de que todas
as coisas a vista combinavam e que os talheres ou as lou-
cas desirmanados estavam escondidos. Achava que todas as
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minhas amigas tinham casas bonitas e exemplares e, embora
agora ja ndo seja algo a que eu aspire, creio que acreditava
que tinha de seguir os padrdes aparentemente perfeitos das
outras familias. A ordem ainda é fundamental para a minha
vida, ndo consigo funcionar sem ela, mas agora entendo que
almejar a «perfeicao» é diferente — é uma meta irreal, pouco
salutar. Para mim, as casas perfeitas e imaculadas que eu
costumava invejar em crianga ndo sao aquilo a que devemos
aspirar. Sao demasiado dificeis de manter para a maioria das
pessoas. Alguma vez lhe aconteceu estar a beber um cha em
casa de alguém e a chavena ser-lhe retirada da mao assim
que bebeu o altimo gole? Num apice, foi lavada e arrumada
no armario. Esta abordagem é demasiado radical — gera
alguma tensdo no convidado e sugere uma preocupacgdo
nervosa do anfitrido com uma vida imaculada, que deve ser
desgastante e pouco saudavel. Em vez disso, almejo «niveis
razoaveis de organizacdo», uma expressio que vou usar
ao longo do livro. Significa ndo entrar em panico quando
alguma coisa esta fora do sitio por um segundo — cada dia
estd cheio de momentos de desordem, mas nao faz mal, esses
momentos sdo temporarios. Temos de aceitar as pequenas
janelas de caos sabendo que esta tudo a postos para restabe-
lecer a ordem de forma rapida e facil.

Quando sai da escola (sem saber que a minha paixao pela
organizagao poderia tornar-se uma profissao valida!), tirei um
curso de ama. Sempre adorei criancas, pelo que me pareceu
uma opg¢do sensata. Olhando para tras, este foi o primeiro de
varios papéis que, de maneiras diferentes, deram forma a mi-
nha crenca de que uma vida simples e organizada nao s6 é pos-
sivel para todos nés, como é essencial para o nosso bem-estar.

Com 18 anos, a trabalhar para uma familia e a tomar conta
dos seus quatro filhos, percebi de imediato que a organizagao
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era fundamental para a sobrevivéncia. Simples tarefas, como
organizar a roupa das criancas para estar em ordem e a mao
ou dispor os brinquedos de forma a estarem acessiveis aos
mais pequenos e igualmente faceis de arrumar, fizeram uma
enorme diferenca no bom funcionamento do dia a dia, dei-
xando mais tempo para atividades divertidas. Além disso,
os desafios maiores podiam ser vencidos se se implemen-
tassem os métodos necessarios para uma vida organizada.
Adorava arrumar os quartos das criangas e o quarto dos
brinquedos. A minha formagdo como ama e a crescente
experiéncia com criangas ensinaram-me os conceitos basicos
da psicologia infantil e depressa me fizeram compreender
que elas precisam de paz de espirito tanto como os adultos
— isto é algo que tem moldado as minhas crengas e a forma
como trabalho até hoje.

Tomar conta de quatro criangas era divertido, mas muito
trabalhoso, e quando esse papel chegou a um fim natural, fui
trabalhar como rececionista e empregada de bar num clube
de golfe. Pouco depois, fui abordada por uma empresa de
gestdo de golfe para me tornar assistente pessoal. Aproveitei
a oportunidade, embora, na verdade, nao fizesse ideia de o
que era uma assistente pessoal — isto foi antes de podermos
pesquisar tudo no Google! Estava, porém, prestes a desco-
brir... Passei os quatro anos seguintes a viajar pelo mundo
como assistente pessoal de jogadores de golfe profissionais;
a minha secretéria era o que calhava: uma mesa de restau-
rante, o chdo numa sala de embarque, uma varanda com
vista para um campo de golfe. Foi uma fase incrivel, que
exigia organizacdo a um nivel totalmente novo. Depois dos
jogadores de golfe, fui assistente pessoal de 25 futebolistas
profissionais. Desta vez, trabalhava num escritério e, apos
dois anos atras de uma secretéria, decidi que o meu préximo
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papel teria de ser diferente. Na minha lista de desejos, cons-
tava viajar, trabalhar para uma s6 pessoa e aprender coisas
sobre um novo ramo.

Os meus desejos foram concedidos quando me tornei
assistente pessoal da cantora Lily Allen. Este capitulo emo-
cionante da minha vida trouxe consigo uma série de novas
experiéncias e competéncias. Apoiar a Lily e organizar-lhe
tudo durante uma digressao de 18 meses que percorreu a
Australia, a Europa, o Japao e os EUA envolveu um pla-
neamento incrivelmente pormenorizado. Mais uma vez, a
minha secretaria foi o chdo de um camarim, um banco de
autocarro... basicamente qualquer sitio onde houvesse Wi-Fi.
Precisdvamos de ter sempre varias malas prontas — para
uma estadia num hotel, para um voo, um compromisso
social, um concerto ou uma noite no autocarro da digres-
sdo; mas, além disso, eu tinha ainda de ser capaz de resolver
situacdes de ultima hora: encontrar uns ganchos de cabelo
ou um fato do guarda-roupa da digressao da Lily. Eu ado-
rava estes desafios diarios; os pormenores mais insignifican-
tes faziam uma grande diferenca para o nosso dia funcionar
sem problemas. Durante a digressao, ia de vez em quando a
casa e dispunha de 24 horas para dar a volta a tudo, resolver
assuntos domésticos, lavar a roupa e fazer de novo a mala.
Foram dias agitados, inacreditdveis e inesqueciveis. Tinha
de organizar meticulosamente a minha vida, bem como a da
Lily, e dispor de um lugar calmo e ordenado como base era
fundamental para o meu bem-estar.

A vida como assistente pessoal envolvia fazer acontecer
coisas importantes, desde reservar férias exéticas a tratar da
logistica de mudancas de casa, mas, ao longo dos anos, fiquei
impressionada com a forma como as tarefas organizacionais
que eu executava em casa dos clientes, como dar a volta ao
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conteddo de um roupeiro ou simplesmente organizar uma
gaveta desarrumada, pareciam deixa-los tao felizes. Estes gestos
simples suscitavam muita gratidao e notei que fazer peque-
nos ajustes nas casas das pessoas tinha um impacto positivo
no seu dia a dia, dando-lhes mais energia. Assim, quando a
minha maravilhosa aventura com a Lily chegou ao fim, eu
sabia onde estava o meu futuro — ajudar pessoas a melhorar
todos os aspetos da sua vida, trazendo calma e ordem as suas
casas. «Organizadora profissional» nunca constou na lista
de carreiras da minha escola e, no entanto, depois de anos
a trabalhar noutros ramos, parece-me agora a escolha mais
natural. Passo os meus dias a devolver aos clientes a sua paz
de espirito, pondo em ordem as suas casas. Para mim, este
é o trabalho mais gratificante e satisfatério do mundo!

Em digressao com a Lily, o agente dela costumava brincar
com quem entrasse no camarim com ar stressado. Pousava
a mao no ombro da pessoa e dizia: «Precisas de uma Vicky!»
Mais tarde, quando tive de dar um nome a minha empresa,
esta expressdo foi a escolha 6bvia — talvez um pouco pirosa,
mas fica no ouvido e faz-me sempre sorrir.
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Sentia-me (e ainda me sinto!) muito animada com a pers-
petiva de trabalhar com os clientes em suas casas, mas, nos
primeiros tempos, descobri que algumas pessoas nao par-
tilhavam do meu entusiasmo e claramente ndo percebiam
o que faz uma organizadora profissional... ou talvez pen-
sassem que a ideia ndo iria pegar. Quando explicava o que
fazia na vida, habituei-me a reagdes confusas daqueles
que claramente achavam a ideia muito estranha. Chamava-
-lhes «cabegas inclinadas» e parece que ainda os estou a
ver, com as cabecas de lado, a sorrir e a dizer: «Bem, boa
sorte com isso...» Foi 6timo cruzar-me com essas mesmas
pessoas mais tarde e poder dizer-lhes que, na verdade, o tra-
balho estava a ir de vento em popa — depressa comecei a ter
reservas com semanas de antecedéncia e mal conseguia dar
vazdo a todos os pedidos!

Um dos meus primeiros trabalhos foi reorganizar o rou-
peiro da Sarah Doukas, a fundadora da agéncia de modelos
Storm, o que me deu imensa confianga. A Sarah era uma mu-
lher extremamente bem-sucedida e talentosa, com uma
agenda repleta de nomes de pessoas a quem podia ter ligado
para a ajudarem naquela tarefa — mas escolheu-me a mim!
Na verdade, apesar de ter tantos contactos no mundo da
moda, eu era a pessoa que a Sarah queria para aquele traba-
lho. Isto convenceu-me de que havia, de facto, uma lacuna
no mercado, onde se encaixava o Precisa de Uma Vicky,
Organizadora Profissional.

Comegara a trabalhar por acaso como assistente pes-
soal, mas, assim que me dediquei a isso, decidi ser a melhor
assistente pessoal do mundo, e a minha determinacgdo era
igualmente profunda no meu novo papel — sentia, apaixo-
nadamente, que o iria levar para outro nivel, que iria liderar
essa area. Nao sou competitiva na minha vida pessoal, mas,
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quando se trata da minha empresa, é diferente, sinto-me
impelida a ser a melhor. Um ano apds a abertura, tinha ja
um fluxo constante de clientes, o negécio estava a ir bem e
apercebi-me de uma mudanga na nocdo que muitas pessoas
tinham do meu trabalho. Houve uma compreensado gradual
de como a desorganizacgao afeta a nossa vida, acompanhada
de uma compreensao mais profunda do bem-estar mental —
e ambos estdo intimamente ligados. Dava por mim a pren-
der a atencdo de uma mesa inteira nos casamentos quando
chegava a minha vez de explicar o que fazia. Ndo tinha filhos
ou um marido de quem falar, mas o meu trabalho desper-
tava cada vez mais interesse e curiosidade; todos se identifi-
cavam com ele de alguma forma e pediam-me muitas vezes
conselhos sobre como organizar o seu roupeiro, a papelada
ou o quarto dos brinquedos.

No entanto, apercebi-me também rapidamente de que as
pessoas com quem falava presumiam que os meus clientes
eram acumuladores compulsivos — eu apressava-me logo
a explicar que ndo era assim. A acumulacdo compulsiva foi
reconhecida como um transtorno mental em 2015 e requer
ajuda especializada, geralmente de pessoas com formacao
em psicologia. Os meus métodos nao estdo adaptados as
abordagens que os acumuladores compulsivos exigem, nem
este livro. (E realmente importante encorajar um acumula-
dor compulsivo a procurar a ajuda certa; portanto, se o leitor
ou alguém que conhece precisa de ajuda, consulte, por favor,
a pagina 199 onde podera encontrar sugestoes e conselhos.)
O meu trabalho é ajudar pessoas comuns a recuperar o
controlo das suas vidas e a sua paz de espirito — pessoas
que deixaram o acervo de «coisas» nas suas casas controla-
-las, prejudicando a sua capacidade de viverem felizes.
E precisamente isso que este livro o ira ajudar também a fazer.
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A medida que as pessoas se foram tornando mais cons-
cientes dos beneficios de viver com menos, as reservas dos
meus servigos aumentaram e, no segundo ano, cheguei a ter
uma lista de espera de trés meses. Falava-se cada vez mais
dos meus métodos e era gratificante ter tanta procura. As mi-
nhas técnicas sao baseadas em experiéncias: cada método foi
experimentado e testado e deriva de uma lembrancga especi-
fica, muitas vezes de varios anos atras. Por exemplo, quando
andava em digressdao com a Lily, as gavetas do roupeiro de
viagem dela eram fundas, fazendo sentido guardar tudo
verticalmente, para poder ser visto de relance; uma vez,
estava eu a tomar conta do meu sobrinho e entrei em panico
quando ele puxou um brinquedo pesado de uma prateleira
alta, quase caindo em cima de si e ndo o magoando por
pouco. A vida era, e ainda é, uma série de experiéncias com
as quais aprendemos licdes simples. Ao iniciar a empresa,
decidi ndo ler livros sobre arrumacao ou organizacao — algo
que continuo a nao fazer, pois ndo me quero confundir com
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outras teorias quando ja experimentei e testei os meus pro-
prios métodos e sei que funcionam.

Os meus clientes sdo muito diferentes nos seus estilos de vida,
0 que torna a minha vida profissional variada e excitante.
Trabalho com familias atarefadas, empresarios, pessoas que
viajam muito ou estdo a iniciar um novo capitulo na vida,
como um novo emprego, uma mudanca de casa ou um pri-
meiro filho, bem como com personalidades desportivas e
celebridades. Trabalhar com pessoas que enfrentam desafios
significativos, como o luto ou a ansiedade, é também uma parte
importante do que faco. E um privilégio ajudar as pessoas a
recuperar o controlo, a estabilidade, e a considerarem a sua casa
um refagio de calma — tal pode fazer uma diferenga enorme
na vida de alguém. Sei o quanto conto com a minha prépria
casa para me acalmar e manter equilibrada em alturas caéticas.

Seguir os métodos do meu livro pode ter um impacto pro-
fundo na sua forma de viver — chego mesmo a dividir tudo
em tarefas exequiveis, para lhe facilitar a vida. Pode parecer-
-lhe uma afirmagado exagerada, mas sei por experiéncia pro-
pria que criar ordem numa casa pode ter um efeito positivo
em todas as areas da sua vida. Viver num lugar calmo e
organizado ird afetar o seu estado de espirito, o seu trabalho,
as suas relagdes, a sua vida familiar, a sua capacidade de
tomar decisdes, os seus niveis de energia e a sua confianca.
O facto de ter pegado neste livro significa que esta aberto
aos beneficios que o meu nivel razoavel de organizacao lhe
podera trazer. Ja deu o primeiro passo, e prometo que o pro-
cesso € mais vidvel e agradavel do que espera — é uma via-
gem para melhorar a vida, ndo uma obrigacao.

Maos a obra! Tenho a sensagdo de que vai adorar.



2
Vida simples

«No fim de confas, ser organizado dé-lhe
mais tempo para si mesmo e permite-lhe

levar uma vida mais equilibrada.»

Eva Selhub, Your Health Destiny: How to Unlock Your Natural
Ability to Overcome lllness, Feel Better, and Live longer (2015)

Nao podia estar mais de acordo!

«Vida simples» é como descrevo o estilo de vida organizado
e despretensioso de que gosto — e que penso que o leitor
também ird gostar. Somos bombardeados com escolhas em
diversas areas da nossa vida e tomar decisdes apds decisdes
ocupa espaco mental. E por isso que gosto de manter as coi-
sas simples em casa.

Imagine que estd num restaurante encantador, com uma
ementa que se estende ao longo de paginas e paginas. Tudo
parece delicioso, mas sente-se oprimido e paralisado pela
escolha. Pessoalmente, acho muito mais facil tomar uma deci-
sao quando ha menos pratos por onde escolher. Esta teoria
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aplica-se aos cendrios em sua casa: imagine o seu roupeiro,
os seus artigos de higiene pessoal, os inimeros brinquedos
do seu filho... Por vezes, ha simplesmente demasiado por onde

escolher.
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Nao ha necessidade de ter armarios cheios de copos e
talheres, casas de banho atafulhadas com uma infindavel
variedade de produtos e roupeiros com mais roupa do que a
que temos tempo para vestir. Ao arranjar espaco e eliminar
opgdes desnecessdrias, podemos tornar os nossos dias mais
simples e excluir algumas das decisdes que enfrentamos.
Em vez de ter um vardo cheio de blusas para escolher de
manha, reduzi-as apenas aquelas que sei que visto e com
as quais me sinto bem. Quanto a produtos de beleza, s6
tenho a uso um champo, um creme para o rosto e uma logdo
para o corpo; sao de marcas que adoro, pelo que ndao ha
necessidade de uma ampla selecao, e o melhor de tudo: nao
ha uma escolha envolvida. O mesmo vale para louga, artigos
de papelaria, produtos de limpeza e muitos, muitos mais
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objetos — a chave é manter as coisas simples. E, ao simplifi-
car pequenas areas da sua casa, nem vai acreditar no espaco
total que estara a criar.

As compras motivadas pelo panico — impelidas por qual-
quer coisa, desde uma previsdo meteorolégica severa, um
fim de semana prolongado ou uma oferta especial — levam-
-nos muitas vezes a acumular produtos, especialmente ali-
mentos. Guardamos latas e pacotes acreditando que ter os
armarios a rebentar nos ird proporcionar alguma seguranca
ou poupar-nos algum dinheiro. Porém, frequentemente,
a desvantagem de comprar a granel supera qualquer ganho.
O efeito cumulativo de ter espacos atafulhados, a despensa
a transbordar e tentar vencer a corrida contra o calendario
para ingerir os alimentos antes do fim da data de validade
contribui para uma sensacdo de pressao, de sobrecarga.

Quando a nossa vida parece descontrolada, tendemos a
compreender que é importante assumirmos a responsabili-
dade e organizarmos o que pudermos. Isto pode significar
recusar convites ou limitar os nossos compromissos; come-
¢amos a proteger o nosso tempo. Contudo, manter os espa-
cos desatafulhados e organizados em casa é tdo importante
como gerir a nossa agenda desta forma. Muitas das coisas na
nossa vida beneficiariam de um maior grau de simplicidade.
Quando temos a papelada em ordem, a secretaria arrumada
e recuperamos o controlo em casa, conseguimos agir com
mais clareza. A simplicidade de que comecamos a desfrutar
pode alastrar-se a todas as areas da nossa vida, dando-nos
confianga e influenciando a forma como nos comportamos
social e profissionalmente.

Seguindo os meus métodos, a vida simples pode ser al-
cancada facilmente e dentro do contexto de uma vida agi-
tada. Assim que se tornar um héabito, o leitor ird aprender
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a considerar os bens materiais de forma diferente. Vai tornar-se
mais seletivo sobre o que deixa entrar e ficar em sua casa e
ird limitar as escolhas que precisa de fazer diariamente, ven-
do-se livre das coisas que estdo a estorvar os seus espacos.
Ao simplificar pequenas zonas da sua casa e ao organizar os
seus armadrios, nem vai acreditar no espago total que estara
a criar e na sensacao de calma dai resultante.

Organizagcdo e bem-estar

A vida simples tem uma relacdo direta com o bem-estar e o
mindfulness, dois conceitos de que agora ouvimos falar bas-
tante. O mindfulness é um estado de atengdo plena e aberta
ao presente. Quando o leitor estd plenamente atento, observa
0s seus pensamentos e sentimentos a distancia, deixa-os
entrar e sair sem os julgar. O mindfulness significa viver no
momento e parece que cada vez mais pessoas estdo a reservar
tempo (e basta apenas um momento) para desfrutarem desta
experiéncia e viverem verdadeiramente no «agora».

No entanto, embora compreendamos cada vez mais a im-
portancia da atengao plena e que, se as nossas cabegas estdo
demasiado cheias, prejudicamos o nosso bem-estar, muitas
vezes estamos tao atolados na confusao, que ndo somos capa-
zes de fazer mudangas positivas. Quando me sinto stressada
ou ansiosa, dou um passo atras para me «reiniciar», mas
isso ndo resulta se a primeira coisa que vir quando me volto
a envolver com o meu ambiente for desordem e confusao.
Da mesma forma, se reservamos tempo para o ioga ou para a
meditacdo, mas, em seguida, abrimos os olhos e deparamo-
-nos com uma casa desarrumada, os beneficios das nos-
sas praticas de atencdo plena desvanecem-se rapidamente.
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Por muito que nos tenhamos sentido descontraidos, sermos
confrontados com o caos, com listas de tarefas e pilhas de
correio para organizar pode reverter os efeitos e fazer-nos
voltar rapidamente ao nosso estado «stressado». Por seu turno,
regressar a uma casa organizada e simples pode fazer mara-
vilhas pelo nosso estado de espirito. Um ambiente calmo
produz mentes calmas — faz todo o sentido.

A vida simples e organizada também significa que estare-
mos mais voltados para seguir uma dieta saudavel ou man-
ter rotinas. A desordem a nossa volta faz as nossas mentes
e 0s nossos sentidos entrar em curto-circuito; distrai-nos da
tarefa que temos em maos, lembra-nos de trabalhos inaca-
bados, faz-nos sentir inaptos porque nao nos organizamos
e impede-nos de descontrair — tudo isso é stressante para o
cérebro. Sob stress, a pessoa tem mais tendéncia a recorrer
a mecanismos de compensacdo, como a comida ou agarrar
no comando da televisao, do que se estiver em ambientes
calmos e arrumados.

O stress ndo resulta apenas de papéis por arrumar ou da
desorganizagdo geral em casa: deriva também de projetos
abandonados. Ter tarefas inacabadas a atormentar-nos, como
um projeto de artesanato ou um livro de comida saudavel
por abrir, faz-nos sentir culpados de ndo termos tido a opor-
tunidade de as concluir, e ver esses itens espalhados (ou até
saber apenas que estdo escondidos a um canto qualquer)
aumenta a sensac¢ao de pressao sobre o nosso tempo, quando
muitas vezes simplesmente ndo dispomos de horas suficien-
tes no dia para nos dedicarmos a esses interesses. Nos dias
de arrumacdo, peco aos clientes que sejam realistas e me
digam se acham que vao, de facto, terminar essas pequenas
tarefas. Porque ndao comecar de novo e livrar-se dos projetos
abandonados que tem em casa? E cuidado para ndo aceitar

27



COMECE PELA GAVETA DAS MEIAS

mais projetos para os quais ndo tenha tempo. Um estudo
realizado por psicélogos, nos EUA, constatou que as mulhe-
res que descreveram as suas casas como «desarrumadas»
ou cheias de «projetos inacabados» tinham mais tendéncia
a estar deprimidas, cansadas e com niveis mais elevados
de cortisol, a hormona do stress, do que aquelas que acha-
vam que as suas casas tinham um ambiente «tranquilo» e
«restaurador».

Mas se ainda ndo estd convencido, outro estudo norte-
-americano revelou que ter um quarto arrumado e orga-
nizado ajuda a ter uma melhor noite de sono, o que acaba
por ter impacto no seu humor, no seu desempenho profis-
sional e na sua satde mental. Esse estudo, realizado pela
St. Lawrence University, em Nova lorque, descobriu que
as pessoas que tém quartos mais atafulhados levam mais
tempo a adormecer do que as que tém quartos organizados.

Ha muitas provas de que uma vida simples e organizada
é benéfica para todos os aspetos da nossa vida — o0 nosso sono,
saude, bem-estar —, mas sera que precisamos realmente de
estudos que nos provem isso? E uma questdo de bom senso,
de facto, e tenho visto em primeira mao o impacto incrivel

que a arrumagcdo de uma casa pode ter.

Embora o trabalho fosse uma loucura, sentia que tinha
tudo controlado quando l& estava, mas & noite néo con-
seguia descontrair em casa. A desarrumagdo no meu
apartamento impedia-me de relaxar apds um dia de
trabalho. Tinha demasiada «tralha» e a minha casa dei-
xara de ser um lugar especial onde eu podia desligar-
-me do mundo. Mal posso acreditar na diferenca que a
Vicky fez. Adoro voltar para casa e sentir os beneficios
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deste espaco. Para mim, ndo é uma escolha, é uma
necessidade.

leah, 29 anos

E raro encontrar alguém nos dias de hoje que nao sinta
que a sua vida é demasiado agitada e que tem demasiado
«sobre os ombros». Criar ordem em casa é um passo impor-
tante para nos ajudar a recuperar o controlo da nossa vida.
O impacto positivo que este tipo de «terapia do lar» pode
ter é enorme e sei que ndo estou a ser exagerada ao dizé-lo;
ja o vi acontecer tantas vezes que tenho a certeza de que ira
realmente mudar o seu estilo de vida.

Ter ou ser@

Nao sou cientista, mas sou uma grande fa de séries policiais
norte-americanas, e de vez em quando aprendo algumas coi-
sas. (Posso justificar o meu habito de ver televisao: é edu-
cativo!) Foi o meu amor pelo CSI que trouxe o psicélogo e
psicanalista alemao Erich Fromm (1900-1980) para a minha
vida; a sua visdo sobre a nossa cultura consumista ajudou-
-me bastante a clarificar e a formar as minhas proprias ideias
sobre como podemos viver com os nossos bens materiais.
Num episédio intitulado House of Hoarders' que vi ha uns
cinco anos, uma das personagens principais da série, Raymond
Langston (interpretado por Laurence Fishburne) descreve as
teorias do psicélogo:

! Casa de Acumuladores Compulsivos. [N. da T.]
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Erich Fromm previu uma sociedade obcecada
com os bens materiais. As pessoas tém duas
orientagoes bdsicas — ter e ser. Uma pessoa

com uma orientagdo para ter deseja possuir coisas,
propriedades, até outras pessoas, enquanto uma
pessoa com uma orientagdo para ser concentra-se
na experiéncia, acha importante trocar,
comunicar e partilhar com outras pessoas. (...)
Infelizmente, Fromm também previu que uma
cultura orientada pelo consumismo, como aquela
em que vivemos hoje, esti condenada a orientagio
para ter, levando a insatisfagdo e ao vazio.

Langston observa em seguida que, embora os bens mate-
riais ndo devam ser considerados o mais importante de tudo,
também nao tém de ser desprovidos de importancia, pois
sdo uma das formas como experimentamos e saboreamos a
vida. Temos apenas de nos certificar de que os nossos bens
materiais ndo nos impedem de viver bem. E tudo uma ques-
tao de equilibrio.

V. V7 V%

Estas palavras ocorreram-me marcadamente enquanto
refletia sobre quantos de nés estamos rodeados por objetos
e pertences que nos impedem de viver bem. Afinal, é este
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desejo de libertar as pessoas dos bens materiais que as sobre-
carregam que me motiva a ir para o trabalho todos os dias!
Por muito céticos que os meus clientes se mostrem ao ini-
cio, surpreendem-se, inevitavelmente, ao constatarem que a
liberdade em relagao aos bens que dantes achavam impres-
cindiveis melhorou, de facto, as suas vidas. Recebo frequen-
temente telefonemas ou mensagens de pessoas com quem
trabalhei a dizer que afinal ndo sentem falta nenhuma das
caixas de «tralha» que os incentivei a deitar fora, e que con-
tinuam a manter tudo arrumado e estdo a adorar viver com
menos. Para mim, esse retorno é muito gratificante. O espa-
¢o que devolvo aos clientes é tanto mental quanto fisico;
permite-lhes dar prioridade a experiéncia em detrimento
dos bens materiais e recuperar a alegria de viver... E quero
mesmo dizer «viver», ndo apenas existir.

Até a década de 1990, os espagos de self-storage eram des-
conhecidos no Reino Unido e, no entanto, agora existem
mais de mil em todo o pais, fornecendo quase 30 milhdes de
metros quadrados de armazenamento — o suficiente para
encher o Estddio de Wembley 25 vezes! Isto representa uma
quantidade impressionante de tralha. Em vez de reavaliar
aquilo de que realmente precisamos e o que nos faz sentir
mesmo felizes, estamos apenas a embalar e a esconder os
pertences que ndo cabem nas nossas casas.

Acho que é justo dizer que, como sociedade, ligamos
muito ao «ter» e usamos os nossos pertences para definir-
mos as nossas identidades. Contudo, as coisas ja comecam a
mudar. Embora os espacos de self-storage tenham disparado
nas ultimas décadas, tem havido também um crescente des-
conforto no seio da sociedade em relacao as consequéncias do
nosso materialismo e consumismo. Os impactos ambientais
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e sociais da agricultura intensiva e da producdo em massa
incomodam a nossa consciéncia e comecamos, cada vez
mais, a olhar para a histéria por detrds de cada produto nas
prateleiras, e ndo apenas para o preco. Sera que realmente
precisamos deles ou os queremos sequer? Assumir a respon-
sabilidade pelas nossas escolhas como consumidores leva-
-nos a questionar todas as nossas decisdes de compra e, além
das questdes éticas que uma compra pode suscitar, percebe-
mos também que essa necessidade compulsiva de comprar,
a excitacao de uma pechincha, ndo garante satisfagdo. Se ndo
é a tralha nas nossas prateleiras, entdo o que é que nos faz
felizes? Talvez seja algo que vem com a idade, mas tenho a
certeza de que a maioria das pessoas chega a um ponto em
que percebe que acumular bens materiais ndo traz felicidade
— na verdade, por vezes, muito pelo contrario. A nossa vida
deve girar a volta do nosso tempo e de como o gastamos,
e ndo dos bens que vamos acumulando. Espero que esteja-
mos a comegar a perceber que o que faz libertar as hormonas
da felicidade é a viagem, as experiéncias, partilhar tempo
com os outros, sermos produtivos e enfrentar os desafios.

Controlar o fluxo do que entra na nossa casa

A necessidade de nos sentirmos animados leva-nos muitas
vezes a fazer mais uma compra online, ou a adquirir outra
blusa nos saldos, mas, na verdade, a alegria provocada pela
nova aquisicdo é, em geral, de curta duracdo. Mais tarde,
encontramos a casa cheia de pertences, o que pode fazer-nos
sentir nao s6 culpados em relagdo as roupas nao vestidas e
aos aparelhos nao utilizados, mas também desesperados por
espaco fisico e mental.
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ESPACO MENTE
LIVRCE T CORANWIAAS T

Sou bastante rigorosa em relagdo ao que compro e tenho
em casa, mas, para mim, isso ndao é um esforco — é um
processo natural que me ajuda a manter a ordem e a calma.
Ao seguir os meus métodos, o leitor também ird tornar-se
seletivo em relagdo ao que deixa entrar em sua casa e, mais

importante, em relacdo ao que la fica.

Provavelmente, sente que os seus niveis de stress aumen-
tam em certas alturas do ano (em especial no Natal e nos
aniversarios, se tiver filhos), quando o fluxo de objetos que
entram em sua casa parece descontrolado. Este comentério
de uma das minhas clientes reflete os sentimentos de iniime-
ras mades com quem trabalhei:

Quando vejo os convidados chegar &s festas dos meus
filhos com prendas na mé&o, fico apavorada. Sinto-me
mesquinha quando sei que devia ser um momento feliz,
mas s consigo pensar: onde é que vou enfiar aquilo
tudo2 Os meus filhos j& #&m tanta coisa que ¢ stressante.
Sinto-me ingrata, mas eles simplesmente ndo precisam
de mais.

Alex, 38 anos
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Estas ocasi®es sdao o momento perfeito para por em pra-
tica o conceito de vida simples. Se os seus amigos e familiares
perguntarem o que é que o leitor ou os seus filhos gostariam
como prenda, tenha preparada uma lista de coisas de que
realmente precisem. Claro que nem toda a gente vai perguntar,
mas, ao estar preparado com sugestdes (e talvez algumas delas
possam ser vouchers/experiéncias), tem algum controlo sobre
o fluxo de tralha — desculpe, de prendas! — que ira receber.
E faga-o também com os outros: em vez de procurar ideias na
Internet ou nos corredores de um centro comercial, considere
que, se nao lhe ocorrer nada, talvez o destinatario ndo pre-
cise ou nao queira nada. Em vez de oferecer um objeto fisico,
porque ndo partilhar uma experiéncia especial juntos? Crie
uma memoria em vez de oferecer um objeto.

Porque ndo conseguimos libertar-nos?
Mais a frente, irei explorar em pormenor as razdes mais
comuns para o apego a tantos pertences. Na minha expe-
riéncia, classificam-se geralmente em cinco categorias:

v Sentimento

v Culpa

v Falta de tempo para lidar com as pilhas de «coisas»

v Ter receio de fazer uma tfriagem dos pertences por poder ser
uma tarefa stressante

v Nao saber por onde comegar
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Provavelmente, o leitor identificar-se-4 com uma ou mais
destas categorias. Nos capitulos que se seguem, irei ensinar-
-lhe as melhores maneiras de se libertar da sua tralha e tra-
zer alguma organizagao para a sua vida, seja qual for a razdo
que teve para juntar tanta coisa em casa. Isto ira ajuda-lo a
pensar com mais clareza e sentir-se mais livre — esta ao seu
alcance uma forma de vida mais simples. Os meus conselhos
também se aplicam as pessoas que se consideram desarru-
madas — pessoas que acreditam que esta é uma carateristica
inerente, inalterdvel, e que a ordem e a organizagdo nunca
estardo ao seu alcance. Tive muitos clientes, ao longo dos
altimos seis anos, que mudaram a forma como se viam ao
seguir os meus conselhos e ao praticar métodos simples.
Nada do que sugiro é complicado: trata-se de voltar as coisas
béasicas e a solucdes de facil manutencao. Os sistemas com-
plexos nao interessam — se tem de pensar em como fazer
algo, entdo simplesmente nao ird funcionar.

A minha crencga na vida simples ndo deve ser confundida
com minimalismo ou com a criacao de espagos perfeitos.
O objetivo é libertar a nossa casa da tralha indesejada e des-
necessédria e reavaliar de que pertences queremos realmente
rodear-nos, aprendendo a organiza-los para melhor se ade-
quarem a nossa vida.
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Armdérios atafulhados de objetos que nunca utilizamos.
Contas por pagar escondidas no meio da correspondéncia
antiga. Roupeiros que jé& néo fecham por estarem cheios de

roupa que ndo usamos hd anos. A gaveta da cémoda atolada

de meias que n&o tém par. Soa-lhe familiar?

Muitos de nos sentimo-nos sobrecarregados — e culpados! — com
a enorme quantidade de coisas que enchem as nossas casas.

A desarrumacdo ndo s6 faz com que passemos imenso tempo a procura
do comando da televisdo como contribui também para vivermos
mais stressados. E importante aprender a gerir o espago
em casa, pois isso influencia a nossa paz de espirito e a alegria
que desejamos sentir diariamente.

Mas como enfrentar a desorganizagdo em casa com a vida atarefada
que levamos? Como arranjar tempo para mais esta tarefa?

A organizadora profissional Vicky Silverthorn tem a resposta:
comece pela gaveta das meias! Através de tarefas praticas e simples,
este guia vai ajuda-lo a alcancar um nivel saudavel de organizacdo
em toda a sua casa e uma nova disposicao mental.

Venca a desordem e aprenda a amar
a sua casa — viva mais feliz!
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