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Ni Astrid Craig 

Madalas nating iniisip na ang minimalismo ay tungkol lang sa malinis na espasyo at 
simpleng pananamit. Pero ang pinakatunay na anyo ng minimalismo ay hindi makikita 
sa iyong aparador—makikita ito sa iyong iskedyul, enerhiya, atensyon, at presensya. 

Sa mundong laging humihila sa atin sa iba’t ibang direksyon, nakakalimutan nating ang 
presensya ay isang pribilehiyo—hindi obligasyon. Hindi mo kailangang ibigay ang iyong 
enerhiya sa lahat. Hindi mo kailangang sagutin ang bawat tawag, mag-reply sa bawat 
mensahe, o dumalo sa bawat imbitasyon dahil lang inaasahan ito. Sa ganitong paraan, 
ang minimalismo ay isang tahimik na anyo ng paglaya—ang pagpili kung saan talaga 
gustong mapunta ng iyong kaluluwa. 

Emosyonal na Kalat ay Kalat Pa Rin 



Bitbit natin ang emosyonal na bigat tulad ng mga lumang jacket—dahil sanay na tayo 
rito. Guilt, sobrang commitments, takot na mabigo ang iba. Ito ang mga bagay na 
isiniksik natin sa araw-araw, akala natin ay kailangan. Pero ang emosyonal na 
minimalismo ay ang pagbitaw sa mga hindi na nagbibigay ng kapayapaan. Ito ay ang 
pagsabing “hindi” nang walang guilt. Ito ay ang hindi pagbigay ng paliwanag para lang 
maging “mabait.” Ito ay ang pagkilalang ang pag-access sa’yo ay isang regalo—hindi 
karapatan. 

At kapag sinimulan mong piliin kung kailan at saan ka dadalo, mapapansin mong dati 
ay sobra kang nagbibigay. Maaaring ang pagiging laging available mo ay galing sa 
takot—na maiwan, na hindi mahalin, na “masyadong marami” o “masyadong malayo.” 
Pero ang tunay na koneksyon ay hindi nangangailangan ng sobra-sobrang pagpakita. 
Iginagalang nito ang espasyo. Nabubuhay ito sa intensyon. 

Ang Lakas ng Pagsasalita ng Kaunti, at Pagiging Mas Naroroon 

Ang minimalismo ng presensya ay hindi tungkol sa pagkawala. Ito ay tungkol sa 
pagpipino. Ito ay ang buong-buong pagdalo sa mga tao at proyektong naka-align sa 
iyong mga pinapahalagahan. Napagtatanto mo na ang malalim at tunay na koneksyon 
ay nangyayari kapag hindi ka nilalamon ng pagnanais na maging lahat para sa lahat. 

Minsan, ang pagmamahal sa sarili ay mukhang hindi pagpunta. Hindi agad pag-reply. 
Hindi pagpapaliwanag. Minsan ito ay paglayo sa social media sa loob ng isang weekend 
o pagkansela ng plano nang walang hiya. At hindi ka nito ginagawang 
makasarili—ginagawa ka nitong matatag. 

Ang Pagpili ng Kanino Ka Magbibigay ng Enerhiya ay Uri ng Paggalang sa Sarili 

Madalas nating mapagkamalang kabaitan ang pagiging laging available. Pero ang 
kabaitan na walang hangganan ay nauuwi sa paglimot sa sarili. Ang totoo, ang mga 
taong tunay na nagpapahalaga sa’yo ay hindi laging magde-demand ng presensya mo. 
Igagalang nila ang espasyo mo at ipagdiriwang ang mga sandaling pinili mong ibahagi 
ang sarili mo—hindi nila ito aasahan na parang obligasyon. 

Kaya itanong mo sa sarili: Saan pinaka-pinahahalagahan ang presensya mo? Ano ang 
nagpapalubha sa’yo? Ano ang nagbibigay-buhay muli? Kanino mo nararamdamang 
kailangan mong magpakaliit? Sino ang tunay na nakakakita sa’yo? 



Ang pagsagot sa mga tanong na ito ang magbabalik ng direksyon sa buhay mo—batay 
sa intensyon, hindi sa obligasyon. Iyan ang ibig sabihin ng emosyonal na minimalismo: 
ang pagputol sa ingay para muling marinig ang sarili. 

Panghuling Kaisipan 

Hindi mo kailangang bigyan ng access ang lahat sa iyong enerhiya, kapayapaan, o oras. 
Ang minimalismo ay hindi lang tungkol sa mas kaunting bagay—ito ay tungkol sa mas 
maraming kabuluhan. Protektahan mo ang iyong presensya na parang isang sagradong 
bagay. Dahil sagrado nga ito. 
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