


Y



LECIVY
UKLID






LECIVY
UKLID

Michaela Mrazkova



Dékuji svému manzelovi Martinovi za jeho velkorysou podporu behem celého
procesu psani. Jsem vdécnd i za jeho cenné pozndamky, diky nimz se nékterd
témata prohloubila a kniha ziskala dalsi rozmer.

Dékuji nasemu domovu, krdsnému prostoru a mistu, kde Zijeme,
které mi umozriuje tvorit a seberealizovat se.

© Euromedia Group, 2024
Text © Michaela Mrazkova,2024
ISBN 978-80-284-0482-6

Slovni spojeni ,LECIVY UKLID*
je registrovanou ochrannou znamkou
Michaely Mrazkové



OBSAH

Pfedmluva
Uvod
Co se v knize dozvite

Domov v dnesni dobé

Zacnéte tam, kde jste - u sebe doma
Velky boom organizace a minimalismu
Domov jako misto naplnéni nasich potfeb
Domovy v dobé plné zmén

Zivot s ,méné&" neni novinka

Pfipoutanost k vécem predand z rodiny
Vystupte z materidlniho kolecka

Prijeti neporddku a domov jako nds odraz
Prijeti sebe sama skrze nasi domdcnost
Pfestarte se tryznit srovndvanim

Zivotni energie

Zajdéte si na prochdzku do pfirody

Jak to bylo u nds doma

Dovolte si osvobodit se od véci

Otevirame

Vypracuijte si vizi idedlniho domova

Pro¢ je dobré s vizi idedlniho Zivota a domova pracovat?
Pravidelnd prdace s vizi

Hlubsi témata ukrytd za potfebou ddt si domov do pofddku
Ofevirdni prostoru

Energetickd ocista domova

Ritual domova

Napldnuijte si tfidéni dopredu

Tridéni v souladu s menstrua¢nim cyklem

Kdy se do toho pustit?

Tridime

Co se bude hodit v den tfidéni

Intuitivni tfidéni

Dobry pocit jako klicovy aspekt rozhodovani
Dva mozné postupy z hlediska tfidéni

Cim, kde a jak zagit?

Moc se vdm do toho nechce?

Typy lidi podle vztahovdani se k vécem
Zvladdne se s vécmi loucit kazdy?

13
14

19

19
20
23
25
26
27
28
30
32
37
39
40
42
44

49

50
51
54
55
56
58
67
70
72
74

77

78
79
80
82
90
91
93
94



S respektem se lou¢ime
Darovat

Vymeénit

Prodat

Vyhodit

Nikdy nepouzité véci
Dokoncete tfidéni

Véci, kterych se chceme zbavit
Stante se ¢lovékem, ktery se umi loucit s vécmi
Prace s predky

Ritudl propojeni s predky
Pracujte s afirmacemi
Praktické postupy tfidéni
Obleceni

Vypracuijte si vizi idedIniho Satniku
Co s novym a nenosSenym
Kam s vytfidénym obleenim
Sperky, boty a dopliiky
Kosmetika a sebepéce

Leky

Lozni pradlo, ru¢niky a utérky
Knihy

Dokumenty a papiry
Elektronika

Kuchynské véci

Mix vieho

Osvobodte ten pokoj
Pfedmeéty s citovou hodnotou
Ritudl na rozlouceni
PozUstalost

Stéhovdni jako pfilezitost
Nase véci u rodic0

Détské veéci

Téhotenstvi

Fadze po porodu

Tridéni détskych véci

Zacind to ndkupem

Par tip0, jak zkrotit pfisun hracek

Organizujeme

Je libo profesiondlni organizaci...?

Nejdfive dokoncete tfidéni, feprve potom organizujte
Zdravd organizace, kterd nevycerpdvd

Dejte si pozor na perfektni organizaci

Neusilujte o dokonalost

97
100

102
103
104
104
105
106
110
12
15

17
18
19
122
124
124
125
127
129
130
130
135
137
138

141
142
144
146
147
148
149
150
151
153
155
162
163

169

170
172
173
176
179



Toxicky idedl superdomova

Organizace - praktické tipy

Vertikdlni uskladnéni

Organizéry

Je oznacovdni nezbytné?

Zatocte s vizudlnim hlukem

PfiliS mnoho vystavenych predmétd
Jak si nejlépe usporadat Satni skFin
Pfived'te do domova Cerstvou energii
Méjte pred odchodem vse po ruce
Zutulnéte si obyvaci pokoj

Vyladte si knihovnu

Zharmonizuijte si loznici

Ocistéte svou loznici pro lepsi spdnek
Jak vylepsit soustfedéni v pracovné
Zapojte déti do Uklidu détského pokoje
PUda a sklep vds mohou brzdit v seberealizaci
Obejdeme se bez fadu?

Udrzujeme

Prolomte za¢arovany kruh chaosu a vycerpdni
Porddek neni o perfekcionismu

Bud' Marie Kondo, nebo jd!

Porddek ovliviiuje nasdi psychiku
Objevte rutinu, kterd vds neubiji
Intenzivni a rychly styl uklidu

Klidny a zenovy styl Gklidu

Ritudlni Uklid

Uklid jako forma osobni terapie
Vracejte véci na své misto

Dovolte si Uklid delegovat

Rozdéleni UkolU v rodiné

Ofevrete se placenému Uklidu

Jsou muzi bordeldfri?

Komunikuijte jasné o svych potfebdch
Udrzujte poradek v kuchyni

Af Ziji spotrebice

Pecujte o své pradlo

Udrzitelnd domdcnost

Co mUZete v domdcnosti nahradit ekologic¢téjsi variantou?
Pozor na greenwashing

Védomé ndakupy

Co se skryvd za potfebou nakupovat?
Motivace slevou

Slevy nejsou pouze Spatné

182
184
184
186
187
188
191
192
194
195
197
199
200
203
204
207
209
211

215

216
217
219
222
224
225
227
229
233
234
235
237
238
240
242
247
248
249
252
254
257
259
260
262
263



MUzZe byt nakupovdni radost?

Touzite po luxusu?

Omezte fast fashion

MUj zpUsob nakupovani obleceni

Z druhé ruky nenakupuiji!

Nebezpeci ndkupd z druhé ruky

Zdravé spotrebitelské ndavyky

Opravte rozbité véci a dodélejte nedokoncené
Existuje porddek jednou provzdy?

Tvoiime
Tvofime domov podle sebe
Estetické vyladovdni

Vytvorte si prostor pro sebe
Energie domdcnosti a plynuti

Podpofte zdravého ducha mista ve svém domové

Jak si vytvofit domdci oltar

Procistéte vzduch diky pokojovym rostlindm
Umistéte do domova krystaly

Pofidte si orgonity

Pustte se do jesté hlubsi ocisty prostoru
Zdravy tok energie domova

Praktikujte vdé¢nost se svymi vécmi
Japonské wabi sabi a slow zivotni styl
Vytvorte si pfirozeny domov

Pokracujte vnitfnim Uklidem

Souvislost vnéjsiho a vnitfniho Uklidu
Moje cesta s [éCivym Uklidem
Kolektivni Ié¢ivy Uklid

Zaver

Doslov

Pfiloha 1: Domov v dnesni dobé
Pfiloha 2: Lécivy Uklid a minimalismus
Pouzitd literatura

Elektronické zdroje

Jak mUzete pokracovat?

264
265
266

271
273
274
274
278
280

283

285
286
288
290
292
294
298
300
301
301
305
306
308
310
312
314
316
318

320
323
324
325
327
329
335



PREDMLUVA

Mili ¢tendri,

k napsdni této knihy mé vedly velké zmény, které se odehrdly v mém zivoté.
Moje cesta mé postupné vedla k odhazovdani nepotfebného na vicero Urov-
nich - materidlni, fyzické a emociondlni. Dopracovala jsem se tak k hluboké
spokojenosti a k zivotu v jednoduchosti. KliCovou roli v tomto procesu sehrdlo
prdavé vyrovndni se se stavem mych véci.

Jsem presvédcena, ze neexistuje jediny univerzdalni ndvod, jak si daf do
porfadku domdcnost, ktery by fungoval viem. Kazdy z nds je tak jedinec-
ny, a stejné tak i nase pfibéhy, domovy a hodnoty, ze téZko mluvit o néem
obecné platném, co bude vyhovovat kazdému bez vyjimky. Pfesto se nabizi
moznost, kterd se osvédcila i na mé Zivotni kfizovatce, totiz uvést stav svych
hmotnych véci do toho nejlepsiho pofddku. Z tohoto bodu pak muize zadit
vase dalsi, novad cesta.

Mym velkym pFdnim je, aby se tato kniha stala vasim uzite€nym ndstrojem,
ktery vds povede k sobé a ktery pom0ze odstranit ndnosy vseho nepotieb-
ného, co mUze omezovat vas Zivot. Neni divu, Ze si kvUli vSemu tomu prachu
a neklidu zpUsobenému nahromadénymi vécmi pripaddte prehlceni a vycer-
pani. Moznd se aktudlné i citite tak, ze si Uplné nejste jisti svou cestou a tim,
zda krdacite spravné a v souladu se sebou. Ja jsem dFive nezila spokojeny Zzivot,
byla jsem pfehlcend a nerozhodnd. Vérte, ze z toho za¢arovaného a vycerpd-
vajiciho kruhu chaosu a ubijejicich povinnosti je mozné vykrocit, pferusit ho
a zagcit jinak - bez ohledu na to, kde se pravé nachdzite.

Rada bych, aby vSechny zmény, které se rozhodnete uskutecnit na zdkla-
dé mych doporuceni, byly laskavé a v souladu s vémi. Aby tato cesta byla
soucasti pfijeti sebe sama a ndvratu vasi duse zpdtky domd. To neznamend,
Ze mate byt perfektni vy nebo vds domov. ,Zpdtky domu” je prilezitost pro
cestu k sebeprijeti. A pro€ s tou cestou nezacit v nasich domovech a s nasimi
vécmi? Kde jinde se zbavit ndnosU nepotiebného a doslova se propracovat
hmotou zpdtky k sobé&?

S velkou radosti a respektem vdm preddavdm svUj kli¢ ke konceptu, ktery
nazyvam Léc¢ivym Uklidem. Mné v Zivoté velmi pomohl a véfim, ze mlze byt
pfinosny i pro vds.

S laskou Misa
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uvoD
Vérim, Zze prdce s nasimi materidlnimi vécmi mdze byt prvni fazi k tomu, aby-
chom zili zivot, jaky si pfejeme. Tedy svobodny zivot naplnény kvalitné strave-
nym c¢asem s lidmi, kieré mame radi, aktivitami, které jsme si vybrali, a praci,
kterd nds tési a davd ndm hluboky smysl. To vSe se odrdzi v nasich domovech.
Kdyz doma dobre proudi energie, nase véci nds podporuji na cesté a my se
muizeme uvolnit. Jsem presvédcena, Ze dokud si neudéldme pordadek ve svych
vécech, neni mozné vlastni Zivot zadsadnéji zménit. Protoze jednoduse nema-
zeme ziskat nadhled. Nedokdzeme se dobfe orientovat v tom, kde se v Zivoté
nachdzime, a plné se propojit sami se sebou. Ve chvili, kdy se zbavime nepo-
trebného, jako by odpadly fetézy a my se mohli opét svobodné nadechnout.
Je to tak jednoduché, az je s podivem, pro¢ je to pro tolik z nds tak obtizné
vykonat. To nejjednodussi, pro nds zivot esencidlni, je jako diamant ukryty
pod ndnosem nepoftfebnych a nepouzivanych véci, aktivit, které délame jen
z povinnosti, a Ziti spiSe podle oCekdvdani druhych nez podle nds samotnych.
Zaroven chci hned Uvodem zminit, Zze Uklid sdm o sobé&, bez védomého
zdméru a prfesahu, neni viespdsny. Bez hlubsiho rozméru a dalsi prdce na
sobé mizeme zazivat dokonce pocity prazdnoty, pfipadné litovat, Ze jsme se
nechali do vyhazovani véci zatdhnout, a vratime se zpdatky k pdvodnim vzor-
cOm a fungovdni. Snizovdni poctu véci nepovazuji samo o sobé za to jedinég,
co vede ke spokojenosti v zivoté. Pokud mdte pochybnosti o fom, ze by po-
loprdzdné prostory nebo perfekiné posklddané obleceni v organizérech a kni-
hy sefazené podle barev vedly k naplnénému zZivotu, timto vas pocit potvrzuiji.
V této knize vdm predstavim nékolik fazi Uklidu domova a zivota, které
isem sama prozila a které mé dovedly k velké proméné. Zredukovala jsem
mnozstvi svych véci, zménila zpUdsob zivota, mysleni i kazdodenni ndvyky. To
vie u mé vedlo k tomu, Ze jsem konecné zacala Zit zivot, jaky jsem si vzdy
prdala. Pfedpokldddm, ze vSichni bychom chtéli zit spokojeny zivot naplnény
vdécnosti, harmonii, klidem a radosti spisS nez neustdlym shonem, utrpenim,
srovnavdanim. VSichni bychom chtéli zit, ne prezivat.

Jakmile zbavovani se véci pfizname hlubsi rozmér

a pristoupime k nému jako k lé¢ivému uklidu
naseho Zivota, otevie se pred nami nova cesta.
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Cesta pfijeti naseho domova ve viech jeho podobdch, véetné nedokona-
losti, nads mize pfivést k sebepfijeti nds samotnych. Uvolnéni materidiniho
pak vede k otevieni moznosti pro dalsi Zivotni zmény. Mym zdmérem je kon-
cepft lécCivého Uklidu pojmout jako projekt, ktery zapocneme idedlné ve hmoté
a dokonc¢ime v jemnéjsich sférdch naseho byti. U nékoho to vSak mUze byt
prfesné naopak a md iz za sebou vétsi ¢i mensi prdci ve vnitinim Uklidu, za-
fimco stav véci a okolniho prostredi pokulhdva.

Lécivy Uklid pfindasi unikdatni kombinaci velmi ,uzemnénych” témat - tedy
praktickych rad, jak se loucit s vécmi, dobfe je zorganizovat nebo pelovat
o domdcnost - a naproti tomu ndvodU, jak energeticky ocistit domdcnost
nebo provést ritudl domova. Vystihuje to moij pfistup a touhu jit ve vécech do
hloubky a spiritudini témata ofevirat vyvdzené a zabyvat se jejich praktickymi
souvislostmi. A takovy je i koncept LéCivého Uklidu®', zalozeny na kombinaci
vnéjsiho a vnitfniho Uklidu, hmotného a nehmotného. Jsem presvédcena, ze
takovy je i nds Zivot. Jsme bytosti hluboce ukotvené v nasem prostredi a fyzic-
kém téle, pfesahujeme vSak i do dalSich, vysSich a mnohem subtilnéjSich sfér.

CO SE V KNIZE DOZVITE

Kniha je rozdélena do péti hlavnich ¢dasti, které odpovidaiji i hlavnim fazim
Lécivého Uklidu.

OTEVIRAME

Dozvite se, jak si zmapovat zZivotni energii i stav domova a ndsledné zvolit ten
nejlepsi postup zbavovani se véci. Ukdzeme si, jak pfijmout vlastni domov i jak
provést energetickou ocistu a ritual domova pred velkym Uklidem. Pravé tato
prvni faze je z mého pohledu velmi dilezitd a v bézném pojeti minimalizovani
véci ¢asto opomijend.

1 Lécivy uklid® je chranény ochrannou znamkou. Ochrannou znamku pro zjednoduseni dale v textu knihy
neuvadim, pouze zde na zacatku a u grafickych schémat nize.
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TRIDIME

Ziskate praktické postupy, jak efektivné tfidit véci a rozloudit se s f€mi nepo-
tFebnymi. Kdy se do toho pustit? Cim za¢it? Ceho se vyvarovat? Jak se loug&it
s vécmi a kam je odvézt? Nabizim zde mnoho postupU, které vychdzi zejména
z moji praxe s klienty, abych vam cely proces co nejvice usnadnila.

ORGANIZUJEME

Smysluplnd a jednoduchd organizace védm usnadni fungovdni ve vasem do-
mové. Probereme, c¢emu se vyhnout, protoze z mého pohledu v sobé pravé
pfehnand organizace a porddek skryvaiji i rizika spojend s perfekcionismem.
Pfitom pfijeti domova je jednim z hlavnich pilif0 IéCivého Uklidu. Budeme se
zabyvat nejen organizaci Uloznych prostory, ale také tim, jak vhodné uspo-

faddni mistnosti podpofi tok dobré energie u vdas doma.

UDRZUJEME

Diky optimdlnimu poctu véci, dobré organizaci a zméné ndavykd mizete vasi
domadcnost na denni bdzi uvést do porddku béhem pdr minut. Dozvite se, jak
vnést do svého zivota vice lehkosti, aby Uklid nebyl vyéerpdvaiici, ale stal se
rutinou, kterd pfindsi i benefity. Soucdsti Udrzby jsou také védomé ndakupy.
Pfeddm vam tipy, jak na udrzitelnou domdcnost, aby denni rezim co nejmé-
né zatézoval planetu Zemi.

TVORIME

Dozvite se, jak ze svého domova vytvofit harmonické prostiedi, kde se mize-
te vénovat tomu, po ¢em vold vase srdce. Zamérfime se také na vylepSovdni
a zkraslovdani domdcnosti - nejen z hlediska estetiky, ale také s ohledem na
tok zZivotoddrné energie. Rekneme si, jaké pfedméty mohou vasi domdcnost
pozvednout a jak si doma vytvofit pfirozené prostredi, které je zcela v sou-
ladu s vasim zivotnim stylem. Také nakousneme téma komplexnéjsiho vnitf-

niho Uklidu.

V knize najdete nékolik pracovnich list0 (Vize idedIniho domova, Zivota a saft-
niku), které se z praktickych divod0 objevuiji pfimo v ramci kapitol, jichz se ty-
kaiji. Velmi védm doporuduiji si pracovni listy vypracovat. MUZete si je okopirovat,
pripadné vyfotit a vytisknout. V knize se objevuji také pfibéhy mych klient0.
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Z dOvodu ochrany soukromi jsem pozménila jejich jména. Podrobné informace

k vyzkumUOm a statistikdm najdete sefazené v online zdrojich na konci knihy.

Pro lepsi orientaci nize najdete schémata s hlavnimi fazemi LéCivého Uklidu.

Ctyfi elementy nds obklopuji viude. Jejich harmonie je n&¢im zcela zakladnim

a zdroven zdsadnim nejen v nasem domové, ale i v nasem zivoté. J& osobné

je zaclenuji do své kazdodennosti. VSimdm si jejich vychyleni v domdcnostech

klientd. Kazdy z elementd symbolizuje jisté kvality, které jsou potfeba v jed-

notlivych fazich Lécivého uklidu.

-

SCHEMA PETI FAZI LECIVEHO UKLIDU®:

OTEVIRAME

ORGANIZUJEME

(element vzduchu)

PFijeti vlastni domdcnosti

Prace s vizi idedlniho domova a zivota
Energetickd ocista a ritudl domova
Pldnujeme

(element ohné)

Zmapovdni zivotni energie a ndslednd volba
strategie trfidéni

Tridéni véci a propusténi nepotfebného
DUvérujeme Zivotu a procesu zbavovdni se véci

(element zemé)
Tvofime jednoduchy a organicky rad
Efektivni organizace Uloznych prostor0

Pracujeme se sebepfijetim, pozor

na perfekcionismus
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UDRZUJEME (element vody)

Najdeme si jednoduchy zpUsob Gdrzby
Védomé spotrebitelské ndvyky (udrzitelnost)

Dobrd péce o stavaijici véci

TVORIME (harmonie &tyF element()

vzduch

@ Tvofime domov podle sebe

Esteticky vyladujeme, harmonizujeme

voda \(\@/ /éé ,\ ohen

Zarazujeme ritudly do kazdodennosti

Propoustime nepotifebné na vnitfni Urovni

Ly !

HLAVNI CILE LECIVEHO UKLIDU®

Z hlediska domova:

optimadlni pocet véci - dobrd organizace - jednoduchd Udrzba
- zdravé plynuti energie - harmonie ¢tyr elementd

domov jako bezpecny pfistav - prostor pro podporu v zZivoté

Z hlediska JA:
pozndni sebe sama - propojeni se sebou
- skrze prijeti domova prijeti sebe sama
- zlepSeni akceschopnosti a orientace v zivoté

Respekt:
k ¢lovéku a jeho aktudlni zivotni fazi
respekt k vécem a k domovu

respekt k pfirodé a ostatnim lidem

Nejde o dokonalost, hlavni je pfirozenost, pohoda a sebepfijeti.
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Domov v dnesni dob¢

V této kapitole si ukdzeme, ze udélat si porddek ve svém domové je mnohem
hlubsi psychologické téma a spoleCensky fenomén, nez si casto uvédomuje-
me. Pojdme spolu léCivy Uklid poodkryt nejprve pravé jako spolecenské téma,
které mda mnoho rovin.

ZACNETE TAM, KDE JSTE - U SEBE DOMA

Kdyz k uklidu nasSich véci budeme pfristupovat s védomim, ze nejde o pou-
hy Uklid, mUze se pred ndmi otevfit novd cesta. Cesta, kterd ndm umozni zit
ndés Zivot jinak. Uklid samotny vie nevyresi, ale uréité ndm bude jasnéjsi, jaké
dalsi kroky je tfeba v zivoté vykonat. Je to zcela individudlni a kazdého Iécivy
Uklid zavede nékam jinam. Nékdo se vrhne na zménu zivotniho stylu, za¢ne se
lépe stravovat a vice hybat. Nékdo si zase uvédomi, ze potfebuje zlepsit své
vztahy s bliznimi nebo se vénovat sobé a svym koni¢kOm. Kazdopddné prave
[éCivy Uklid nasich domovU mUzZe byt ndstrojem ke zkvalitnéni naseho Zivota.

V neddvné dobé mé zaujala jedna studie?, jejiz vysledky mé fascinovaly.
Tykaly se otdzky, Ceho pred smrti lidé nejvice lituji, a rozhovor0 s pacienty, ktefi
pred odchodem na onen svét vypovédéli, co by ve svém zivoté udélali jinak.

2 Autorkou studie a knihy Ceho lidé nejvice lituji je australska sestra Bronnie Ware, ktera poskytovala
paliativni péci, béhem niZ se starala o pacienty béhem poslednich dvanacti tydni jejich zivota.
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Nejcastéji Slo o téchto pét véci:

1. Pfali si mit odvahu zit skute¢né naplnény Zivot podle sebe,
ne podle druhych.
Piali si, aby tak tvrdé nepracovali.
Prali si, aby méli odvahu vyjadfit svoje city.

2

3

4. Prdli si byt vice v kontaktu s prateli a bliznimi.

5. Prali si byt $tastnéjsi. Neuvédomovali si, Ze radost je volba.
6

Predstirali, Ze jsou spokojeni, ale hluboko uvnitf nebyli.

Tak pro¢ pfijimdme soucasny konzumni narativ, Ze vice vieho nds ucini
stfastnéjsimi? Pro¢ se nechdavdame zapidhnout do nekonecného kolecka uspo-
kojovani potfeb, které nejsou nasimi pravymi potiebami? Nastésti z toho vieho
Ize postupné vystoupit. Pojdme spolec¢né poodkryt tajemstvi smysluplnéjsiho
zivota. A kde jinde zacit nez pékné u vds doma, s vasimi vécmi?

Velkou vyhodou léc¢ivého uklidu je,
Ze nemusite nikam jezdit

a investovat zadné finance,

pouze svij €as a energii.

Uvidite, jak moc se vdm postupné ulevi. Nefikdm, Ze to bude prochdzka rizo-

vym sadem, ale véfim, Ze stejné jako pro mé a mnohé dalsi to i pro vds bude
investice, které nebudete litovat.

VELKY BOOM ORGANIZACE A MINIMALISMU

Nase domovy se od roku 2020 staly mistem, kde jsme najednou fravili mno-
hem vice ¢asu nez kdykoli pfedtim. KvOli pandemii covidu se spousté lidi po
celém svété zmeénil zpUsob fungovdni. Zacali jsme travit vice casu na home
office a v online svété. A to nejen dospéli, ale také déti. Skolni vyuka se z velké
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¢dsti presunula k monitordm, stejné tak se fada podnikateld a firem zacala
zameérovat pravé na online prostredi. Svét po covidu se zménil. Rodiny zacaly
travit mnohem vice ¢asu doma. A tak neni divu, Ze se stdle vétsi mnozstvi lidi
zacalo zajimat o stav své domdcnosti, uvédomovat si, jak jsou zavaleni véc-
mi, a hledat zpUsob, jak vyuzit potencidl domdciho prostfedi na maximum.

Minimalismus a efektivni organizace zazivaiji v poslednich letech velky
boom. Diky popularité knih o Uklidu a minimalismu, ale také tfeba seridaldm
o Uklidu se staly pfedmétem zdjmu mainstreamu. Zaroven to také zname-
nq, ze se celosvétové Sifi i rizné stereotypni predstavy o tom, co je na celém
procesu vyporaddavani se s vécmi nejpodstatnéjsi, a ¢asto se jen sklouzdava
po povrchu. Nase konzumni spolecnost si z minimalismu vybrala to esteticky
zajimavé a stylové. V procesu fridéni a zbavovdni se véci jsme se zaméfili na
organizaci domdcnosti, protoze nové organizacéni vychytdvky se jednoduse
dokupuiji.

Z minimalismu se stal trend, ktery oslovuje firmy rdzného zaméfeni (od
mddy po domdci potieby) a influencery po celém svété. Pfes socidlni sité se
Sifi fotky a videaq, kterd ndm ukazuiji, jak je to spravné a jak by to u nds doma
mélo vypadat - nejen naoko, ale i uvniti kazdého Supliku! A pak je tu spousta
béznych smrtelnikd a rodin s malymi détmi po celém svété, jejichz domdcnos-
ti nesplnuji estetickou normu ,perfekiné zorganizovdno” a hodnotovy diktdat
,méné je vice". Moznd mezi né patfite i vy.

Inspirace na socialnich sitich nastavuje latku
domaciho poradku a organizace nesmirné vysoko.
Pro mnoho lidi je tak stav jejich domova zdrojem
velkého stresu a pocitti nedostate¢nosti.

Co s tim? Je tfeba se prizpUsobit a vytvofit ze svého domova misto s neutrdlni
estetikou, minimem véci a v§im perfekiné sloZzenym do organizérd a ozna-
¢enym parddnimi $titky, abychom se ve svych domdcnostech citili Sfastni?
Neni podstatnéjsi, abychom se v nasSich domovech obklopovali tim, co nds
opravdu vystihuje a co mdme radi? Abychom se doma citili dobre a zazivali
domdci pohodu? Nékde tam minimalismus zacind, ale zpdsob, jakym jsou
rdzné metody a -ismy prejimdny a ndsledné vpoustény do nasich domovU
a zivoty, se mUze i vcelku zkomplikovat. Mohou nds dokonce zavést do vod
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perfekcionismu, dogmatismu a tlaku na sebe. Coz je hodné daleko od doma-
ci pohody a radostil Sama s fim mdm zkuSenost, o kterou se s vdmi v knize
podélim.

Néktefi lidé se mohou dostat do fdze, kdy se Zzenou za minimalistickym
idedlem a vyhazuji funkéni véci jen proto, aby dosdhli minimalistické estetiky
nebo minimdlniho poctu véci. Takové extrémni chovdni bychom mohli nazvat
minimalistickym bypassems3 - vyfadite véci, které byste jinak pouzivali, jen
proto, abyste splnili vnéjsi estetické normy minimalismu.

Cilem zdravého minimalismu neni

uvalit na sebe bi¢ -ismu nebo néjaké jasné dané metody
a zachazet do extrému,

ale svobodné vyjadrovat sebe sama.

Zbavit se prebytecnych véci muize byt osvobozujici, ale hlavni je, aby to vy-
chdazelo z vaseho vlastniho vnitfniho nastaveni. Nejde o to mit co nejméné
véci, ale o to mit jen ty véci, které odpovidaiji vasim hodnotdm a potfebdam.
Optimdlni pocet véci je pro kazdého individudlni a nedd se standardizovat.

Naopak pro ty, ktefi se povazuji minimalismus za pfilis extrémni a vymezuji
se proti nému, bych rdda zdUraznila: hlavnim cilem minimalismu neni mit co
nejmensi pocet véci. Zjednodusené fec¢eno: minimalismus je Zivotni styl, ktery
praktikuji lidé ddvaijici pfednost kvalité pfed mnozstvim. Zakladni motto by
se dalo shrnout do zndmého méné je vice.

Méné v$ak neznamena malo.

3 Pojem bypass se pouziva nejcastéji ve spojeni ,duchovni bypass®. Znamena to snahu o spiritualitu,
kdy se soustfedime na néjaké vnéjsi znaky, néco si namlouvame, dojdeme k fale$nym pfesvédcenim,
ktera vydavame za pokrok na duchovni cesté nebo rovnou za osviceni. Mame pak dojem, Ze jsme svému
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Obecné fec¢eno, ,méné” ¢ehokoli je pozvdankou pro ,vice” néceho jiného:

CO MUZEME ZISKAT ?
MENE —— > VICE

chaosu radu

prehlceni prostoru
nejistoty jasnosti
stresu spokojenosti
uzkosti bezpedi
starosti klidu
uklizeni pohody
hledéani casu

kvantity kvality

Jak vidite, zdravy minimalismus ndm naopak pfindsi mnoho moznosti.
Véfim, ze i pro vas minimalismus nebude ani spolecenskou ndlepkou vni-
manou omezujicim zpUsobem, ani zdrojem perfekcionismu a tlaku na sebe.
Ostatné tim se budeme zabyvat v této knize. Zajimd vds, co md spolecného
lécivy Uklid a minimalismus? Pak vdm doporucuji k precteni Pfilohu - LéCivy
Uklid a minimalismus (najdete ji na str. 325).

DOMOV JAKO MISTO NAPLNENI NASICH POTREB

Vétsina z nds zije v domdcnosti, v niz se nachdzeji nase osobni véci. Ti, ktefi
toto zakladni zabezpeceni nemaii, po ném touzi a délaji vie pro to, aby ho
dosdhli, i za cenu zadluzeni. Mit domov je jednou z nasich zdkladnich potfeb
v souc¢asném sveété, nezbytny prfedpoklad k naplnéni hluboké potfeby nékam
paffit a byt prijimany. Obecné bychom mohli fict, ze domov je mistem, kde
by nase zdkladni potfeby mély byt naplnény, abychom zili spokojeny zivot
a mohli se vibec zabyvat potfebami hlubsimi. Nase potfeby velmi dobfe
zmapoval americky psycholog Abraham Harold Maslow.
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Sebe-
realizace

Uznani a Ucta

Laska,

pfijeti a sounalezitost

Bezpedi a jistota

Télesné a fyziologické potieby

Maslowova pyramida je hierarchie lidskych
potieb podle A. H. Maslowa

Podle Maslowovy pyramidy je potfeba bezpedi a jistoty4, kterd je
mimo jiné spojena s vlastnim domovem a bydlenim, zdkladni potfe-
bou, kterd pfichdzi hned po zajisténi fyziologickych potifeb (dychd-
ni, voda, potrava a spdnek). Ndsleduje potieba Iasky, prijeti a soundlezi-
tosti skrze smysluplné vztahy (rodinné, pratelské a partnerské). Kdyz jsou
tyto potfeby naplnény, az na vrcholu pyramidy se objevuje potfeba se-
berealizace. Nemdme-li naplnény zdkladni potreby, je velmi tézké zaby-
vat se nasim posldnim, coz je téma, které trdpi mnoho lidi. Hleddni vilast-
niho zpUsobu seberealizace bylo dfive i mym hlavnim Zivotnim tématem.

V této knize se budeme nejprve zabyvat tim, abychom dali do porfddku nase
prostfedi - stav nasich véci a domova. To je totiz tim nejlepsim odrazovym must-
kem pro to, abychom pozdéji mohli dat do pordadku to dalsi, co je z hlediska
naseho zivota nejpalcivéisi. A to je velmi individudlni. V podstaté by se dalo Fict,
ze diky Uklidu v materidlni oblasti z nds spadne velké bfemeno a prach ndnosu

minulosti. Poté mUZeme mit vice prostoru zabyvat se tim, co nds nejvice zavold.

4 Spada sem také jistota zaméstnani, jistota pfijmu a piistupu ke zdrojum, fyzické bezpedi a ochrana pred
nasilim, moralni a fyziologicka jistota, jistota rodiny a zdravi.
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DOMOVY V DOBE PLNE ZMEN

Cim je charakteristickd dne$ni moderni doba z hlediska domovd? Stdle vétsi
procento lidi Zije ve méstech. Také narUstd pocet téch, kdo ziji v domdcnosti
zcela sami. Rodiny neziji komunitng, ale jako samostatné jednotky. ZvysSuje
se pocet lidi trpicich osamélosti, Uzkosti a depresemi. Po pandemii covidu
se objevily r0zné valecné konflikty. Oboji zdsadné zamdvalo nasim pocitem
bezpedi. (Pokud vds zajimaii statistiky, najdete je v pfiloze na konci knihy.)

Zpravidla se nestardme o domdcnost spole¢nymi silami, ale vSe si musi-
me zajistit individudIné nebo v pdaru. Nase domovy se tak mohou stat spise
zdrojem velkého stresu nez pohodovym a podpUrnym prostfedim. Je to kom-
binace tlaku na pokryti nakladd na Zivobyti na mési¢ni bazi a toho, abychom
byli naddle schopni udrzet si stfechu nad hlavou. Kdyz se ke zvySenym Zivot-
nim ndkladOm pridd jesté chaos a velké mnozstvi véci, domov nemize byt
klidnym pfistavem, ktery nds podpofi na cesté zivotem - spiSe naopak. Stava
se kontinudlnim stresem a tlakem na Uklid a vykon, ktery nds nuti prezivat
misto zit naplnénym zivotem. Co s tim?

Jednou z moznosti je zastavit se a pokusit se vylepsit stav svého domo-
va. Pojmout lécCivy uklid jako pfilezitost ke zméné. Upfimné, kdo by nechtél
zit v domadcnosti, kde se citi dobfe a nachdzi se tam tak akordat véci, odpo-
vidajicich zivotnimu stylu jejich ¢len0? Kde panuje dobry systém a starost
o domadcnost tak neni velkym bfemenem? Ve chvili, kdy se ndm podafi ndas
domov ocistit od nepotfebného, stdvd se nejen Cistsim mistem, kde dobfe
proudi energie, ale také prostorem, ktery nds mize podpofit v nasem rozvoiji
a zivoté, jaky opravdu chceme Zit.

Tim zasadnim a pro nas zivot lé¢ivym
neni hnat se za dokonalosti,
ale pfijeti stavajiciho.

A prdavé prijeti naseho domova takového, jaky je, mize mit velky IéCivy poten-
cidl pro nds zivot. V nasem vysoce individualizovaném zivoté naprosto zdsad-
né potffebujeme néjaky opérny bod, kdyz se tradice borti a svét kolem nds je
plny nejistot, odcizeni a modernich technologii, které se ndm snazi namluvit,
Ze vedou ke sbliZzeni. Zvu vds na cestu objevovdni novych perspektiv skrze vas
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domov a vase véci, které pro vds moznd doposud byly spiSe zdrojem stresu.
Pojdme to obratit - a vytvofit z naseho domova to nejvice podpudrné prostiedi.

ZIVOT S ,MENE" NENI NOVINKA

(4

,Kazdy clovek v sobé nese celou evolucni pameét lidstva.*
Richard Rudd

Zivot s mensim poctem vé&ci neni zddnd novinka a vymozenost 21. stoleti. Na-
opak, lidé byli zvykli zit mnohem méné materidiné naprosto bézné. Vybavuiji
si, jak jsem jako mald hltala vyprdavéni babicky Bozeny, kterd pochdzela z péti
sourozencU. Obstarat v chudé rodiné dost jidla pro vsechny byl kazdodenni
problém. Babicka méla jako mald holka pouze jeden pdr bot. Jenze ji jed-
na spadla do feky a uplavala. O boty pfisla a cely rok musela chodit bosa,
jednoduse proto, ze si rodina nemohla dovolit nechat ji vyrobit novy par. Uz
jako malou mé to vyprdvéni fascinovalo. Jak je mozné, ze neméla boty? A to
mluvime o dobé pouze zhruba devadesdt let nazpdtek! Lidé casto vlastnili
dvoje, troje denni Saty a k tomu néjaké lepsi, svatecni, které nosili do koste-
la nebo pfi specidlnich pfilezitostech. Samozrejmé zdlezelo na spolecenské
vrstvé. Nicméné je dobré si uvédomit, ze nase mysl je historicky nastavena
na to, mit spiSe méné.

Po staleti vlastnili lidé pouze to, co potfebovali pro bézné denni fungova-

ni. Vyjimkou byla vy3si bohatd vrstva a Slechta a rozhodné se nedd Fict, ze
by to byla ta nejspokojenéjsi, nejzdravéisi a psychicky nejvyrovnanégjsi ¢ast
spolecnosti. Majetek vzdycky zatézoval. Kdyz si tofo uvédomime, pochopime,
Ze nase mysl je mnohem pfirozenéji nastavena na ,méné" nez na ,vice" Véd-
ci uz mnoho let zkoumaiji tzv. evolu¢ni pameéf, tedy do jaké miry nds ovliviiu-
je, co prozily nejen dlouhé linie nasich predk(, ale lidstvo jako takové. Autor
Kyle Chayka v knize Touha po ménés napfi¢ riznymi historickymi obdobimi

od anfiky po soucasnost ukazuje, ze minimalismus neni zddnou trendy no-

5 V originale The Longing for Less. Pokud vas zajima téma minimalismu, jednd se o velmi komplexni
knihu, ktera pfedstavuje minimalismus z mnoha thlt pohledu. Kniha zatim nebyla pfelozena do ¢estiny.
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vinkou poslednich let. Jednd se spis o spolec¢ensky fenomén a zdravou reakci
spolec¢nosti na obdobi nadbytku a zvyseného konzumu. Zdd se, jako bychom
my lidé v sobé prece jen méli zakédovany smysl pro sprdvnou miru, kterd se
projevuje jak na individudlni Urovni, tak kolektivné.

Dovolim si tvrdit, ze lidstvo nikdy nezilo v obdobi fakového nadbytku, v ja-
kém se nachdzime nyni. Nejednd se pouze o véci, které vlastnime, doba je
naprosto specifickd nekonec¢nym a instantnim pfisunem informaci a zdba-
vy diky témér vSude dostupnému internetu a chytrym telefonOm. To pfindsi
spoustu vyhod, ale také ndstrah, se kterymi se ¢asto neumime dobre vyrov-
nat. Jak z toho ven?

Zjednodusovat.

Zacit vécmi a pokracovat Zivotnim stylem a kazdodennosti.
Nejde o omezovani, jde o preferovani jednoduchosti

pro vlastni dobro a dusevni zdravi.

Inspirace k minimalizovdani véci je mnoho. Ale co kdyz je prdvé moment akce,
tedy pustit se do toho, tou hlavni prfekdzkou? Co kdyz je pro vds opravdu ob-
tizné se s vécmi loucit? Co kdyz se jesté necitite pfipraveni? Tizi vdas to? A kde
vlastné zacit? Nezoufejte. Nejste sami, kdo to tak md. Pfesné vam je kniha
urcena. Podivdme se na téma uklidu do hloubky a pfeddm vam mnou vy-
zkousSené postupy. Provedu vds procesem, ktery bude postupné fransformovaf

nejen vas domoy, ale i vds Zivot. Jste pfipraveni? Tak pojdme na to.

PRIPOUTANOST K VECEM PREDANA Z RODINY

Vzorce, podle nichz pfistupujeme k nasemu vlastnictvi, si pfindsime velkou mé-
rou z pUvodni rodiny. Nejsou to jen naucené zvyky, které jsme prejali od svych
rodi¢U0. Jsou to také celé rodové linie a vztah nasich predkd k jejich majetku,
preddvany po generace. Vzdyt nase babicky a dédeckové (pripadné praba-
bicky a pradédové) jesté zazili druhou svétovou vdlku. Rozhodné nezili v dobé
takové materidlni hojnosti a bezpeci jako dnes my. A ani pfi pohledu jesté
hloubéji do minulosti rozhodné nenajdeme éru, kterd by byla podobné
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materidlné stabilni, jak je tomu dnes. Nékdy si idealizujeme a romantizu-
jeme rdznd historickd obdobi. Z pohledu toho, kolik ¢asu travili lidé venku
nebo naopak vecer doma pfi svickdch, moznd romantickd byla. Jsem vsak
presvédcena, ze tvrdd prdce, pozornost zamérend neustdle na zajisténi pre-
Ziti a obava o bezpecnost se rozhodné nepodobaiji soucasné pohodlné dobé.

Oproti nasim predkiim jsme konfrontovani

s prehlcenim, fyzickym pohodlim, vécmi,
moznostmi, informacemi a zbyte¢nostmi.

Proto je zcela zasadni ucit se nelpét a zjednodusovat.

KvUli vzorcOm zdédénym od predkd, ktefi zili v nedostatku, si vSechny tyto
zbytecnosti Uzkostné a o to vice neuzite€né drzime. Jak z toho ven? Potfebu-
jeme se ucit stfidmosti. Zaroven je dUlezité osvojit si jednoduchost a nelpét
na vécech. Navrhuji zacit pékné od zdkladl, od nasich véci a prostredi, kte-
ré nds kazdy den obklopuje a kde tradvime spoustu ¢asu - a to i v pfipa-
dé, ze doma viceméné jen prespdvdme. | tak na nds po téch nékolik hodin
spdnku prostfedi pUsobi!l A moznd se i kvili tomu muUzZete citit vycerpani,
protoze v prehlceném domoveé si porddné neodpocinete. Postupnym a cit-
livym propousténim nepotiebného se vdm bude ulevovat. Hlavné na sebe
netlacte.

VYSTUPTE Z MATERIALNIHO KOLECKA

Jesté pred tim, nez se vibec narodime, zacinaji nasi rodice s pfipravou véci,
které budeme potfebovat. Jesté nemdme samostatné fyzické télo, ale uz
mdme véci. A tenhle pfibéh ddl pokracuje. Nas pfichod na svét je oslavovdn
darovdnim véci - darkd. V Ceské republice slavime dokonce i jmeniny. To neni
v jinych zemich bézné, aby lidé dostavali darky na svatek vlastniho jména.
Materidlno upevhujeme také Vanoci. Dité se postupné uci, ze ¢im vice dosta-
ne darky, tim vice bude mit radosti.

Pokud nds rodic¢e motivuji formou odmén - darkd a sladkosti -, postupné
si navykneme, Ze kdyz se budeme dobre ucit, pfijde odména. Kdyz budeme
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délat, co se od nds ocekdvd, budeme se mit dobfe. Budeme milovdni a pfiji-
mani, coz je jedna z nasich nejhlubsich, zakladnich potfeb. N&s zivot se za¢ne
ubirat smérem ziskdvdni néceho pro néco, kondni pro druhé kvili tomu, aby
nds ocenili a potvrdili. Nasleduje vybér vzdéldvaci instituce podle toho, kde je
nejveétsi potencidl mit Uspéch - a ziskavat véci. Ne jen tak ledajaké, protoze ty
nds neuspokoji, ale prece ty nejlepsi. | zaméstndni ¢asto volime tak, abychom
mohli uspokojit své materidlni potfeby. Myslim, ze tomuto snu uvéfilo mnoho
z nds. Nékdo to tak opravdu chce. Ale mnoho z nds citi jistou pachut a preje
si to jinak. Ale jak? Jak z tohoto materidlniho kolecka ven?

V jednu chvili jsme konfrontovani s pocitem,
Ze nemame véci, ale véci maji nas.

Jako by obsadily nasi dusi. Jenze nasSe duse neni véc a jeji zdravi se nedd
koupit, ani vykoupit vécmi. Na svét pfichdzi kazdy z nds s jedine€nymi dary.
Pokud se ale zabyvdme pouze zajisfovdnim materidlnich potfeb - nakupo-
vdanim stdale noveéjSich a lepsich véci, péci o ty stdvajici, nekonecnym a ubijeji-
cim Uklidem, téZko se mUzeme nadechnout a Zit svdj plny potencidl. Co s tim?

Uvédoméni, ze chceme zménu,
je tim prvnim, nejdalezitéjsim krokem.

Pak uz ndm zbyvd jen se odhodlat, pustit se do toho a hlava nehlava vyha-
zovat a vieho se zbavit. Ne, pockat. Tak opravdu nel Zastavte se. Nadechné-
te se. Pojdme si fict, jak zmény provdadét laskavé a neinvazivné, s respektem
k vém, k vasi aktudlni zivotni fazi, k vaSemu domovu, a dokonce i k vécem
samotnym. To vse je totiz dUlezité.

PRIJETI NEPORADKU A DOMOV
JAKO NAS ODRAZ

Stav nasi domdcnosti odrdzi nds vnitini svét. Zddné dvé domdcnosti, ani ty
na chlup stejné v pfipadé fadovych domd nebo stejnych bytovych jednotek,
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nikdy nejsou totozné. A to proto, Ze jsou v nich nejen rizné predmeéty, ale také
se do nich vpisuje energie jejich maijiteld a vSe, co do prostoru prindseji a co
tam prozili. Kazdd domdcnost v jakékoli formé je pfesnym vyobrazenim toho,
kde se v zZivoté nachdzime a jak se citime. A to je naprosto v poradku.

Jaky vztah a pocity chovame ke své domacnosti,
takové si neseme i ve svém Zivoté.

KdyZz se na semindfich ptdm Ucastnik0, kolik z nich je spokojeno se stavem
své domadcnosti, vétsinou se pfihldasi tak dva lidé z plného salu. Vétsina lidi
se stavem své domdcnosti prosté neni celkové spokojend. Co z toho vyplyva?

Nejste v tom sami.

Pokud citite vinu nebo pocity ménécennosti
kvili stavu svého domova,

jedna se o pocit, ktery sdili mnoho lidi.
Spousta z nas se denné stresuje neporadkem.

A to je pfirozené, kdyz nds neporddek omezuje v dennim fungovdni - jedno-
duse je to prehlcuijici, vy¢erpdvaijici a neni divu, Ze nds to Stvel Nicméné pod
fim je ukrytd jesté hlubsi vrstva. Jen si uvédomte, kolik lidi hekticky uklizi, nez
k nim pfijde navstéva, véetné nejblizsich pratel a pribuznych. Kdyz moiji klien-
ti pfed konzultaci vyplfuji dotaznik, na otdzku ,Co byste si chtél/a splnit, az
Uklid spolecné dokonc¢ime?" velmi ¢asto odpovidaiji: ,Chtél/a bych, abych ne-
musel/a uklizet pred tim, nez pfijde nékdo na ndvstévu.” Nebo: ,Chtél/a bych
moci doma pfivitat ndvstévu, coz aktudiné kvuli stavu mych véci neni vibec
mozné." Vnimate, jak velké obavy maiji lidé z toho, Ze jejich domdcnost neni
v aktudlnim stavu dost dobrd&?

Vétsina lidi pred prichodem navstévy intenzivné uklizi.
Je to, jako bychom kolektivné hrali néjakou hru,

ze jsme diky vnéjsimu poradku lepsi lidé

nez ve skutecnosti.
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Co kdybyste si dovolili se tim tolik nestresovat? Za timto uklizenim pred na-
vstévou se totiz skryvd obava z nedostatecnosti a toho, Ze nebudeme okolim
pfijimdni. Tim nechci obhajovat nepofddek. Ale pfipadd mi to jako zajima-
vé spolecenské téma, které ndm trochu nastavuje zrcadlo. Casto se snazime
délat naoko lepsimi a pfitom nevnimdme (nebo dokonce popirdme) svoje
aktudlni pocity a potfeby. Takze pokud mdte doma prdaveé ted' provozni chaos,
je to zcela v pordadku. | u nas v obyvdku je dnes porfdadny vybuch, a kdybych
pravé nepsala tyto fadky, uklizela bych! Jesté pred rokem bych se o tom sty-
déla mluvit nebo psdat. Ale ted' je to pro mé tak pfijemné, nebdt se fict, ze i my
madame doma obcas neporddek. Opakujte se mnou:

w»Je v poradku mit doma obcas neporadek.”

Maiji to tak vSichni, pfece nejsme roboti. Nadechnéte se a vydechnéte; to je
Uleva, uvédomit si, ze v tom nejste sami, ze? Rdda bych viak poznamenalag,
ze je rozdil mezi velkym nepofddkem v nezorganizované domdcnosti, ktery
je dan obrovskym poctem véci, a dobre fungujici domdcnosti, kde je mnozstvi
véci optimalizovdno, dobfe se udrzuje a neporddek neni hloubkovy, ale spi-
Se provozni. Rozhodné tedy neobhajuji nepofddek v onom prvnim vyznamu.

V dnesdni dobé dokonalych interiérovych fotek a vyladénych UloZnych pro-
stord na socidlnich sitich ndm mUze zacit pfipadat, Ze hlavnim cilem vel-
kého uklidu jsou perfekiné zorganizované domadcnosti, esteticky vyladéné
do posledniho detailu tak, aby v3e bylo dokonalé. A pokud to nékomu déld
radost, je to zcela v pofdadku. Ale je to ten hlavni cil? Za mé rozhodné ne.
V prvni fadé se potfebujeme doma citit pfilemné a nade véci a domdcnost
ndm maji dobre slouzit.

Co bych nyni radda zddraznila: nenechte se natladit do pfilis extrémniho
redukovdani poctu véci, které by vdm nesedélo, ani se nenechte strhnout ne-
ustalym dokupovdnim novych organizacnich produktU. Stejné tak si neddveijte
estetickou latku pfili§ vysoko. Hlavni je se do Uklidu pustit. Vysoké cile by vds
totiz mohly od akce Uplné odradit. Vite, kolik chodi po svété lidi, ktefi si chtéji
plnit sny, ale ¢ekaji na to, az...? Az zhubnou, az si udélaiji jesté tenhle kurz, az
se jim podali jesté néco dalsiho. Je to zivotni pristup, kdy spokojenost je pod-
minéna nécim v budoucnu. ,AZ se mi podafi toto, tak budu spokojend." Jako
by spokojenost ¢ekala nékde za rohem. A v fom je ten hdacek. Co kdybych
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vam ftekla, Ze mUzete udélat zménu, kterd vychdzi zevnitf, aniz byste museli
splnit jesté néco v budoucnu?

PRIJETI SEBE SAMA SKRZE NASI DOMACNOST

Jako prvni krok védm doporucuji pustit se do zddnlivé jednoduchého cviceni,
které mUze mit hluboky ocistny efekt ohledné vasich pocit0 tykajicich se va-
Seho domova. Zkuste nad timto cvicenim nemadvnout rukou. Je nendroéné na
c¢as a jediné, co potfebujete, je pdr minut klidného prostoru, kdy se budete
moct nerusené napojit sami na sebe.

Najdéte si klidné misto, zaviete oci a naladte se na svij domov. Nechte
volnym tokem myslenek pfijit, cokoli vas napadne. Jaké jsou prvni pocity, které
mate s domovem spojené? Co vam prichdzi na mysl? Pozorujte, co se objevu-
je, aniz byste to hodnotili. V dalsi fazi si zkuste polozit otdzku: Pfijimdm sv0j
domov takovy, jaky pravé ted' je?

Co to znamend, takové pfijeti domova? Znamendad to, ze ho nehledé na
jeho stav akceptujete, ze je to vds domoy, protoze je odrazem vasi dosavadni
zivotni cesty. V&rim, ze prdavé pfrijeti stavu véci takovych, jaké jsou, je klicoveé.
Pokud byla vase odpovéd NE nebo si nejste jisti, zda svlj domov pfijimdte,
polozte si jednu ruku na srdce a druhou na solar (oblast zhruba mezi pupkem
a hrudni kosti). Nadechnéte se a vydechnéte. A vyslovte nahlas:

,Prijimam svij domov takovy, jaky pravé ted je.”

Nddech a vydech. Opakuijte tuhle vétu idedlné nékolikrat za sebou. Je pravdé-
podobné, zZe pocit pfijeti se nedostavi hned po prvnim vysloveni, a to je zcela
v porddku. Jak byste po jedné vété mohli ihned bezpodminecné pfijimat svij
domoy, pokud byste to tak necitili? Zejména pokud mate dojem, ze je pfimo
v Zalostném stavu. VSechna ta ,ale” a kritické hlasy, které se vdm moznd ozy-
vaji v hlavé, jsou voditkem k tomu, na ¢em by bylo dobré zapracovat. Mdze-
te se sebou chvili vést vnitfni dialog. Kriticky hlas vdm néco fikd. Odpovézte
mu vétou zacdinajici slovem pfijimam. ,Pfijimdm, ze moje domdcnost jesté
neni takovd, jakou bych si predstavoval/a.” ,PFijimdm, ze mdme spoustu véci
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a v nich nepofdadek." ,Pfijimdm, Ze na sebe tla¢im, aby to bylo co nejdfiv ho-
tové. MUzete pokracovat a ddle opakuijte ,prijimdm". Prijeti je hluboce Iécivé.
Jde ndm o emocni prfenastaveni vaseho vztahu k domovu. V tuto chvili ndm
jde o takzvany aha moment:

,T0, Ze je moje domacnost v neporadku,
neznamena, Ze bych byl/a v neporadku ja.“

Moznd jste ted' frochu zmateni, protoze chcete udélat néjakou zdsadni zmé-
nu ve svém domoveé a ja vam fikam, ze vse je v poradku, i kdyz mdate doma
nepofddek - a vy ted mdte pocit, Ze se na to mdzete rovnou vykaslat. To
se vsak Spatné chdpeme. Proto bych radda koncept pfijeti domova jesté vy-
svétlila. Pojdme si to ukdzat na pfikladu s hubnutim, vzdyt nase télo je také
takovy nds domov. (A je zajimavé, Ze lidé, ktefi maiji problémy s vdhou, se
¢asto nelehko louéi se svymi vécmi a maiji tendence k hromadéni.) Reknéme,
Ze mate velkou nadvdhu, kterd zpUsobuije, Ze se ve svém téle necitite dobre,
madte s nim dokonce spojené pocity ménécennosti nebo az odpor k sobé sa-
motnym. Kvuli témto pocitdm nedostatecnosti si nedokdzete uzivat pfitomny
okamzik. Jed” znamend sebezapreni a nepfijimdni sebe sama. Kdyz se pak
pustite do hubnuti nebo cviéeni (pokud vds nepfijemné pocity Uplné neod-
vedou od akce), nebudete se pfi tom citit pfijemné. Budete zoufale vyhliZet
cilovou rovinku, onu vysnénou vdhu, po jejimz dosazeni si budete pfipadat
lépe a budete akceptovdni vasim okolim, ale hlavné sami sebou. Je pravdépo-
dobné, Ze si latku nastavite docela vysoko. Kvali tomu moznd i pomérné brzy
selzete, nedodrzite, co jste chtéli, a budete si to o to vice vycitat. Cely proces
hubnuti pro vds nebude pfijemny, stane se spiSe zdrojem utrpeni a popirdni
sebe sama.

A ted'si pojdme predstavit, Ze nehledé na to, kolik vdazite, si jednoduse feknete:

,PFijimdm svoje télo takové, jaké pravé ted' je." A klidné muUzete vyslovit
i cokoli dalsiho, co vds napadne. ,Pfijimdam, Ze mdm nadvdahu.” Prijimam, ze
s tim mdm spojené pocity ménécennosti.’ ,Pfijimdm, Ze moje vdha je vysled-
kem mého dosavadniho nevhodného Zivotniho stylu.”

Jde ndm o cviceni, kdy budete s rukou na srdci dokola opakovat, co pfijimate.
Pokud se tomu opravdu ofevrete, je pravdépodobné, Ze se dostavi rizné emo-
ce, a moznd vam i vytrysknou slzy. Ale pak pfijde Uleva. Dychejte a prodluzujte
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vydech. A presné v té chvili, kdy se dostavi Uleva, pfichdzi ten sprdvny moment
pro rozhodnuti, ze se svym télem néco udélate. Tentokrat vdak z mista pfijeti
sebe sama. Toto pfijeti v Zzaddném pfipadé neznamend rezignaci a mdavnuti
rukou nad akfudlnim stavem. Je to hluboké pfijimdni sebe sama a stavu véci
tak, jak jsou. Z této pozice pak vase zmény nebudou zoufalym Utékem a hon-
bou za dokonalosti. A stejné to je s ddvdnim do porfddku naseho domova.

Prijeti stavajiciho neznamena pasivitu,
ale je tou nejlepsi startovni pozici pro zménu.

Co kdybyste si vzili uz onen pfitomny okamzik a méli ze sebe dobry pocit
uz ted, a ne az nékdy v budoucnu? Mizete mit dokonce dobry pocit i z chvi-
le, kdy si zdravé uvédomite, Ze potfebujete zménu a brzy se do ni pustite. Vy
to zvlddnete. Postupné, v tempu, které je pro vds vhodné, a zpUsobem, ktery
vam sedi. (Praktické kroky a rdzné varianty si vysvétlime v ¢asti Tridime.) Jde
o to, aby cely proces zmén byl pro vds od samotného zacdatku vlidny a [écCivy.

Cesta prijeti je 1é¢ivou cestou.
Cesta honby za dokonalosti

a popirani sebe sama

je pravym opakem.

Je mozné, ze i na takové cesté se vdm podafi zhubnout, zménit domdcnost
nebo udélat cokoli, co si vytyCite za cil. Pokud vSak vase vnimdni sebe sama
bude zalozené na sebe-popirdni, vzteku, vycitdni si nebo dokonce odporu -
na rozdil od sebe-pfijeti -, je velmi pravdépodobné, ze pro vds ani dosazeni
cile nebude dost. Vas pfistup k sobé zUstane stejny, a i kdyz se védm podari
dosdhnout Uspéchu, je mozné, Ze i v ,novém"” hubenéjsim téle se budete citit
stejné mizerné. Stejné tak mUzZete najednou Zit v perfekiné vytfidéné, zorga-
nizované a minimalistické domdcnosti, ale radost vdm to stejné pfindset ne-
bude. Moznd se dostavi pocit, ze to pofdd neni dost, nebo litost nad tim, ze
se vdm novy stav nedafi udrzet.

Pfijeti domova, jaky je, pfedstavuje Uplny zdklad lécivého Uklidu. Dopraco-
vala jsem se k nému postupné skrze vlastni selhdni, perfekcionisticko-vyko-
nové nastaveni a prdci s klienty. Sama jsem u nds doma naprosto propadla
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perfekini organizaci ve spojeni s japonskou KonMari metodou, kterou jsem v té
dobé praktikovala. Dovedlo mé to k vyhoreni a frustraci. Opustila jsem po-
stupné pozadavek dokonalého porfddku za viech okolnosti a zacala pfijimat
aktudlni stav nasi domdcnosti. | s nedokonalostmi. | s obéasnym nepofddkem,
profoze mdme malé déti a asi bych se zbldaznila, kdybych trvala na tom, ze
U nds musi byt vzdycky uklizeno. Doma najednou zavlddla pohoda a jd uz
se nevrdfila do starych koleji. A podobné jsem postupovala i v dalsich ob-

lastech svého Zivota.

PFijimadm svdj domov takovy,
jaky pravé ted'je?

NE
Nepf¥ijimédm svdj domov.

ANO
PFijimém svdj domov.

Nejprve pracujte
s pfijetim domova
takového, jaky je.

Té&sim na véechny zmény,
které udélam.

\ &

Skvélé!
Muzete se pustit do
Lécivého aklidu.
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Obecné jde totiz hlavné o to, pfijmout sebe samotné takové, jaci jsme®.

A to mUzeme udélat v oné prvni fazi prekvapivé i prostfednictvim nasi do-
mdcnosti. | kdyz vdas prostor zatim neni ve stavu, jaky byste si pfedstavovali,
urcité je na ném néco, co byste hned ted' mohli ocenit. Pojdme se nyni zamérit
na to, co funguje a co mate radi.

Pracovni list: Zmapovani domova
Zkuste si na papir piepsat nize uvedené otazky a body a co nejuptimnéji na né
odpovédeét. Diky tomu si zmapujete aktudlni stav a nasledné budete moci pod-
niknout dalsi kroky, které nebudou motivovany zoufalstvim a sebekriti¢nosti,
nybrz nidhledem.

Muj domov: které tfi hlavni véci funguji?

Co mam rad/a?

Mij domov: které tfi vyznamné aspekty nefunguji?

Ceho by mohlo byt méné?

Ceho by mohlo byt vice?

Na zakladé toho, co nefunguje, definujte alespon tfi akéni kroky, které muzete
udélat pro zménu.

6 Nicméné bych rada zminila, Ze se ¢asto mtze jednat o velmi dlouhy proces a rozhodné to neni jen
o rozhodnuti v roviné nasi mysli - tj. Ze od ted se pfijimame. V. mém ptipadé $lo o mnohalety proces
plny odhazovani nepotiebného ve fyzické i v psychické roviné s pomoci riznych technik osobniho
rozvoje, mj. také terapii a prace se zménénymi stavy védomi.
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PRESTANTE SE TRYZNIT SROVNAVANIM

Vyplnéni pracovniho listu by védm meélo pomoci vidét svij domov realisticté-
jii. Jakmile si na néco velkého a neuchopitelného posvitime, objevi se FeSeni.
A Casto to neni az tak slozité. Pokud vas néjaké nenapadlo hned, véfim, ze
na néco prijdete v pribéhu ¢teni této knihy.

Pfedevsim se prestante porovndvat s ostatnimi. Mdate pocit, ze trava je jin-
de zelenéjsi, v jiné domdcnosti to funguje 1épe? Urcité je tam vétsi poradek,
a moznd maji dokonce i vétsi pohodu...? ,Ta Zzena to déld mnohem lip nez |4,
ma to doma krasné, a jesté zvldda spoustu aktivit s détmi, také to vie stihd
fotit, natacet a sdilet na socidlni sité, prosté superzena!" Nikdy, opravdu nikdy
nezndme cely pfibéh a vSechny okolnosti... Pfestante se tryznit srovndvdanim
a ubirat si tim dUlezitou Zivotni energii. Pojdme se ted' soustredit radéji na
sebe a na vlastni domdcnost.

Jeji aktudlni stav je disledkem souhry mnoha okolnosti. A na téch jsme se
¢asto nepodileli jen my sami, ale i dalsi lidé, ktefi s nadmi bydli. Af je momen-
talni stav jakykoli, je to UpIné v poradku - ano, i fen Sileny neporddek a spous-
ta véci, které vdm moznd pravé pfichdzi na mysl. Nejste kvili tomu neschopny
¢lovék. Jsou to jenom véci. A véci stadi dat do pofadku. Cim je chaos v domdc-
nosti vétsi, fim nezvladatelnéji mdze pUsobit. Ale ujisfuiji vas, Zze staci se do toho
pustit a vytrvat. Jisté, zabere to néja-

radosti

ky €as. Ale nebude vas to stat zad-
né penize. Moznd naopak néjaké
ziskate, kdyz nékteré z véci proda-
te, a tfeba najdete ulozené penize,
na které jste zapomnéli. | kdybyste
vSak neprodali a nenasli nic, ziskd-
te mnohem vice. Ceho konkrétné&?

V4 ! 6
§,/ i \\ (o1
N ; N2
A to vdechno vam pfinese také c¢as !
vénovat se tomu, co je pro vds dU- ‘
lezité. jasnosti
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Znovu: nesrovndveijte se s ostatnimi. Zamérte se na to, co je dllezité pro vds.
Pro kazdého je to v jeho domové néco jiného. Sami si tfo urcujete!l Na tomto
by se vSak pravdépodobné vétsina lidi shodla:

»  Mit véci tak akorat, podle svych potfeb a zajmu.

«  Kvalita pfevazujici nad kvantitou.

*  Prostor a véci, které nas vystihuji.

«  Prakticky dlozny systém, ve kterém se v$ichni dobfe orientuji.

*  Domaci pohoda.

VSechno ostatni je naprosto individudlini. Zejména mira Cistoty a estetické
hledisko. Mit krdsny domov neni doménou nejvyssich socidlnich vrstev. Kaz-
dd domdcnost mUze byt krasnd. Jde pouze o to, naplno vyuzit jeji potencidl.
Pfestante obdivovat nadbytek a nechtéjte vice - otocte tol Kdyz se zbavite
vSech ndnosU zbytecnosti, budete moct kone¢né ocenit to, co jiz mdte. A to
vdm pfinese mnohondsobné vyssi uspokojeni.

Vdécénost za to, co uz ve svém Zivoté mame,
vede k dlouhodobému pocitu spokojenosti a naplnéni.
Srovnavani je zarukou presného opaku.

Ani v té zddnlivé nejdokonalejsi domdcnosti nikdy nevite, jak se tam jeji oby-
vatelé opravdu citi. Pfestante porovndvat svoji domdcnost s ostatnimi. V té své
Zijete vy a vase rodina. Jak to vypadd jinde, nechte byt a neubirejte si vlastni
energii. Misto toho se radéji pokuste prijmout svoji domdcnost tak, jak ted' je,
v jakékoli formé. A pokud citite, Ze je potfeba zména, jdéte té zméné napro-
ti. Ale ne ze zoufalstvi a kvlli pocitOm viny nebo ménécennosti. Pfijméte, Ze
i kdyZ je doma chvilemi chaos, je to v pofddku. Cely svét je neustdle v pohybu.
A vase domdcnost neni vyjimkou, nemU0Zete ji zakonzervovat do neménného
stavu. Nechte to alespon na chvili byt. Nejprve nalerpejte energii a opeclujte
se. Teprve potom provdadéjte dalsi zmény.
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ZIVOTNI ENERGIE

Kdyz pfijmu svoji domdcnost takovou, jakd je (nebo se o to alespor pokusim),
ie na fadé dalsi krok: podivat se na to, jak se aktudlné v Zivoté citim. Pfijem-
né? Mam dost zivotni energie? To jsou otdzky, které byste si nyni méli polozit.

Vyporadani se s vécmi muze byt velmi naro¢né,
proto je dualeZité nejprve doplnit energii,
zvlast pokud se citite vycerpani.

Je to samoziejmé o dlouhodobém pfistupu k sobé samému, o ddavdni sebe na
prvni misto. Zndate ten ¢asto omilany priklad s letadlem a kyslikovou maskou?
Nejdfiv sobé, az pak détem. Stejné tak je to s vasi zivotni energii. Neni mozné
neustdle davat a opecovdvat druhé - rodinu a domdcnost -, kdyz nemate
sami kde brdt. Nelze se pak divit, kdyz i pfes velkou motivaci a odhodldani
selzete.

Je to totéz, jako byste chtéli od auta, aby ujelo obrovskou vzddlenost se
skoro prdzdnou nddrzi. Nejdfiv si doplfite palivo. Teprve az nacerpdte energii
a pocitite zase zdravou Zivotni silu, pustte se do toho. Nékdy staci mdlo: vice
se vyspat, zajit si na masdz, protdhnout se, vénovat pozornost jidlu a neodby-
vat se v rychlosti - a najednou se citime Iépe. A fo je ten sprdvny moment, kdy
zacit se zménami v domdcnosti. Pokud se vdm honi hlavou, ze nevite, kam
dfiv skocit, a nemuUzete si dovolit zastavit - je fo znameni, Ze opomijite své
vlastni potfeby. Na to jsem j& sama prebornice, a vite, co jsem zjistila? Ono to
neni zaddné hrdinstvi, viastné to nikdo pofddné neoceni. Pouze to ukazuje, ze
si dost nevdazime sami sebe. Ostatni za¢nou brdat jako samoziejmost, ze se pro
vSechny roztrhdte, a z vds se stane vycerpany a negativni ¢lovék, protoze uz
nemdte kde brdt. Proto je dUlezZité si uvédomovat, kde nachdzime své viastni
zdroje energie. Pro mé osobné jsou jiz po mnoho let tim nejvétsim prochdzky
v pfirodé.
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ZAJDETE SI NA PROCHAZKU DO PRIRODY

»Nevykrocis-li do lesti, nikdy se nic nestane
a tvij zivot nikdy nezacne.’
Clarissa Pinkola Estées

(4

Pokud se potykdte s nedostatkem zivotni energie, doporucuji vam zajit si do
pfirody. Kdyz se citime prehlceni, potfebujeme se provétrat. Vyrazte na pro-
chazku do lesa nebo aspon do parku. Mnoho aktivit mUze byt ndro¢nych na
realizaci - ¢asto na né potrebujeme specidlni vybaveni, prostfedi nebo kurzy.
Travit Cas v pfirodé nds vsak nestoji vibec nic! Pokud Zijete ve mésté, tak snad
jen podniknout tu cestu. Ale i ve mésté se daji najit parky a pfijemnd mista.
Na druhou stranu, nékdo i pobyt na ¢erstvém vzduchu trdavi tak, ze ho cely
protelefonuje nebo se odpoji od okoli poslouchdnim podcastd, audioknih ¢i
hudby. Nasemu télu takovy pobyt venku rozhodné prospéje, pokud viak chce-
me ocistit svoje vnimdni a dopfdt mysli trochu blahoddrného klidu a samoty,
pak je tfeba naordinovat si opravdu ni¢im neruseny cas, kdy vstrebdvdme
viemi smysly jenom pfirodu. Nelze opét jen konzumovat a brdat jako auto-
maftické, ze je ndm priroda k dispozici jako prostfedi nebo spise jen kulisa
pro prochdzku nebo béh. Az skrze onen Cisty, ni¢im neruseny pobyt a kontakt
se pfiroda stdvda mistem, kde se mUzeme propojit sami se sebou, a z mého
pohledu je tfou nejlépe dostupnou terapii.

Cim je nase mysl zamé&stnangjsi a &im vice roztékand, tim je to t&Z3i. Ale
pravé prochdzka na cerstvém vzduchu je skvélou prilezitosti, jak mdzeme
tuto roztékanost ze sebe aspon trochu dostat ven prostfednictvim pohybu.
A diky propojeni s pfirodou navdzeme opét kontakt se sebou, vice se propo-
jime nejen s mysli, ale také se svym srdcem a viemi smysly. Diky tomu, ze se
se sebou propojime jinak nez pouze raciondlné, zaktivujeme intuici. MOzeme
tak obdrzet odpovédi, které jsou uréené pouze ndm. Odpovédi na otdzky, kte-
ré klademe druhym, misto abychom si udélali ¢as a nechali odpovédi pfijit
k sobé. Vypnéte mobil a chvili bud'te jen s pfirodou. Pozorujte, co se kolem
déje. Vnimejte vSemi smysly. Kdyz do pfirody vstupujete se sluchdtky na usich
a s mobilem v ruce, okradddte se o prilezitost preladit a propoijit se s ni.

Moznd to bude ze zacdatku tézké, mUzete mit nutkdni pustit si hudbu, po-
slechnout podcast nebo nékomu zavolat. Ale vydrzte. Pozoruijte, prohlizejte si

40



nebe a stromy. Nechte proud myslenek pfichdzet a odchdzet. Postupné si na
fo zvyknete a bude vam prijemné. Teprve pak zakusite to kyzené propojeni
s pfirodou a uvolnéni, po kterém casto pfirozené touzime. V dnesni pretechni-
zované dobé je obrovskym problémem, Ze nejsme dostatecné v kontaktu se
svymi emocemi a myslenkami, protoze neustdle néco konzumujeme a jsme
prehlceni vnéjsimi podnéty. Autor knihy Digitalni minimalismus Cal Newport
hovofi o jevu, ktery nazyva deprivaci samoty: ,Stav, kdy ¢lovék netravi témér
zadny ¢as o samoté jen s vlastnimi myslenkami, nerusen informacemi zvenci.”

Pravé pfiroda ndm poskytuje pfilezitost byt chvili sdm se sebou, o samoté,
kterd v tu chvili nemusi byt désivq, ale spise Iéciva.

Doporucuji také, abyste se na néjakém misté zastavili, sedli si pfimo na
zem, polozili na ni ruce a uzivali si 1éCivy kontakt s Matkou Zemi. Jeji blaho-
ddarnd energie je pro nds vzdy k dispozici a pro mé osobné je zdrojem sta-
bility v Zivoté. MUzete ji odevzdat to, co uz nepotifebujete. Vyslovte v duchu
nebo nahlas, co jste pfipraveni propustit a co si prejete, aby ve vasem zivoté
bylo pfitomno. Prochdzky nemusi byt dlouhé, uz pouhych 20 minut udéla svo-
je. Samozrejmé ¢im delsi ¢as si mUzete doprdt, tim Iépe. DomU se vrdtite jako
novy ¢lovék. Zvazte také, zda byste nemohli po dobu prochdzky nechat doma
telefon, zejména pokud mivdate nutkdani ho neustdle kontrolovat.

V Japonsku tento druh 1é&eni nasi duse a t&la v pfirodé nazyvaiji Sinrin-
-joku®. Jednd se o lesni koupel nebo lesni Idzné. L&zné mdme spiSe spojené
s vodou, ale odistit se mUZeme i mezi stromy v lese. Nase télo totiz reaguje
na tzv. fytoncidy, coz jsou chemické latky, které vyluc¢uje do ovzdusi vétsina
stromU, kefd a nékteré rostliny.

Prizkumy ukazuji, Ze jiz 20 minut pobytu na Cerstvém
vzduchu pfinasi prokazatelné pozitivni uc¢inky
na nase télo a psychiku.

Dalo by se fict, Zze i tuto knihu jsem z ¢asti napsala diky prochdzkdm v lese.
Jiz nékolikrdt mi ta nejzajimavéjsi uvédomeéni pfisla béhem spocinuti na ob-
libeném misté nebo béhem prochdzky. Les nejen |éci, ale také inspiruje!

7  Newport, Cal: Digitalni minimalismus. Jan Melvil, 2019, s. 90
8 Jo Peters, Uméni zivota po japonsku. Lingea, 2021
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Je dobré zamyslet se nad tim, kde se v Zivoté nachdzim, jak se citim a jak
hospodafim s energii. Jaké jsou moje zdroje®a jak s nimi pracovat tak, aby
pro mé byly stdle a jednoduse dostupné. Jsem presvédcena, ze pfiroda je
nesmirné lécivy zdroj pro vSechny, aviak tfeba typicky méstsky clovék, kiery
je silny alergik, to tak vnimat nejspis nebude. Najdéte si ten nejlepsi zdroj
pro vds a vds zivotni styl. Nepoustéjte se do velkych zmén, pokud nemate
dostatek Zivotni energie. Co se tykd uklidu, bud'te k sobé vlidni a netlacte na
sebe. Budte v kontaktu se sebou a s tim, co je pro vdas aktudlné z hlediska
Zivotni energie dostupné. Zmeény, jez udéldate, budou mnohem 0Gcinnéjsi a fr-
valejsi, nez kdyz podniknete zoufaly ndlet na véci, ktery by mohl skoncit jesté
vétsim vycerpdnim.

JAK TO BYLO U NAS DOMA

Co vlastné k velkému Uklidu u nds doma motivovalo mé&? Moznd vds to pre-
kvapi, ale kdyz jsem pred pdr lety zacala s velkym tfidénim v nasi domdcnosti,
neméla jsem nastudované zadné knihy o minimalismu. Nicméné trfidéni véci
bylo od mladsiho véku moji zdalibou. Udélat si pravidelné pordadek a zbavit
se nepotfebného. Vzdy jsem milovala ten pocit lehkosti, kdyz néco propustim.

Velké voldani po zasadni ocisté domdcnosti se u mé objevilo zhruba po
roce a pUl na matefské dovolené - v nasem novém domoveé, dievéném srubu
u lesa, ktery se mi kvUli pfed¢asnému porodu syna nepodafilo ani vzddlené
zabydlet, jak bych si pfedstavovala. Véci se u nds najednou ndsledkem ne-
dobré organizace a zvySeného pfisunu détskych véci nesmirné nahromadily,
necitila jsem se v tom vUbec dobfe. Jako by na mé viechno padalo. Nedafilo
se mi udrzet poradek.

Rozhodnuti bylo jednoznaéné: JTakhle uz ddl nechci zit, chci udélat néco se
stavem nasich véci." Nepostupovala jsem podle néjakych kategorii predmé-
10, ani po celych mistnostech. Vybirala jsem si spi$ rdzné zény naseho domu,
které mé volaly a jejichz uklid mi pfipadal zvlddnutelny. A tak to jednou byla

9  Va$im zdrojem muze byt cokoli - ¢innost, pfi které se citite dobie, sami sebou, misto, kde jste radi a
dava vam energii. Miize to byt prochdazka, cviceni, ¢teni apod.
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skfinka v obyvdku, jednou moje obleceni, jindy technickd mistnost nebo ha-
rampdadi kolem domu. Potfeba byla bytostnd, takze jsem byla nezastavitel-
nd! Tridila jsem velmi intenzivné a ndrazové. Neslo mi ale pouze o zménu
U nds doma, potifebovala jsem si uklidit také svUj vnitini prostor. A pfijit na
to, ¢im bych kromé materské role chtéla svUj zivot naplnit - v profesni roviné.
Védéla jsem, Ze chci pracovat s lidmi, ale byla jsem nerozhodnd. Jistd jsem si
vSak byla tim, Ze se nechci vracet do své pUvodni prdce a dojizdét do mésta
do kanceldre.

Véci jsem se zbavovala s neskute¢nou vervou. Jednoduse jsem brala kaz-
dy predmeét do rukou a to, co nebylo potiebné, jsem nekompromisné poslala
pry¢. Madm tu vyhodu, Zze jsem nikdy neméla problém se véci zbavovat. Déla
mi to naopak nesmirné dobre. S kazdou propusténou véci citim, jako by se
odlehcovalo celé mé byti. Kdyz jsem odvezla uz nékolikaté auto plné nalozené
vécmi (pendlovala jsem mezi charitou, swapem a sbérnym dvorem), najednou
se objevila velmi jasné odpovéd' na oftdzku, kudy ddl jit. Johle celé mé natolik
bavi a proces zbavovdni se véci mi pfipadd tak fascinujici, Ze chci pomdhat
druhym, aby to zvladli také." To byl pro mé velky aha moment.

Tak jsem se zacala profesné vénovat ¢innosti, kterd se v mém podani téz-
ko definuje. V prvni fazi podnikdni jsem se stala certifikovanou konzultant-
kou KonMari metody™.Po nékolika letech praktikovani této japonské metody
isem si v§ak uvédomila, Ze mi nesedi aplikovat univerzdlni Sablonu postup®
Marie Kondo na viechny domovy bez rozdilu. Tato metoda pochdzi z jiného
kulturniho prostfedi a j&d jsem se v praxi presvédcila, ze nemusi byt za kazdé
okolnosti vhodnd pro kazdého. Zjistila jsem, Ze ani oznaceni ,profesiondlni
organizdtorka" nebo ,konzultantka Uklidu” mi néjak nesedi. Pravé proto, ze
Lécivy Uklid jde oproti béZné organizaci a minimalizovdani véci mnohem vice
do hloubky a nezabyvd se pouze vécmi jako takovymi, o ¢emz se, doufdm,
presvédcite pfi Cteni této knihy. Stru¢né feceno, pomdhdm lidem podivat se
na jejich domovy z jiné perspektivy. A pomdahdm jim zbavit se nepotiebného,
aby ze svych domovU vytvorili podpUrné prostredi, ve kterém se citi dobre,
kde dobre proudi energie a panuje domdci pohoda.

10 Japonska metoda, kterou vytvorila Marie Kondo. Jejim zakladem je ponechat si v domové pouze to,
co vam déla radost. Jeji kniha Zazra¢ny uklid jednou provzdy se stala svétovym bestsellererem
a zpusobila neskute¢nou vlnu zbavovani se véci po celém svété.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Lécivy uklid.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



