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Pro moji rodinu, ktera mi pfipomina,
co je v zivoté dulezité.
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Pred ¢trnacti lety jsem dostala pozvani na letni dovolenou u kama-
rada ve Svédsku.

Dlouhé dny na zdpadnim pobtezi Svédska jsme travili pojidanim
domacich vafli s jahodovym dzemem, plavanim v mofi a slunénim.
Byl to bezstarostny a ni¢im nekomplikovany ¢as. Nemuseli jsme se
Fidit zadnym planem ani ptipravovat slozita jidla a myslenky na préci
nam nemohly byt vzdalenéjsi. Mohli jsme zpomalit, uzivat si teplejsi
pocasi a v kruhu rodiny a pratel naplno Cerpat z toho, co nam nabi-
zela priroda. Byly to dokonalé okolnosti pro zacatek romantického
vztahu - nejen s mym $védskym manzelem, ale i se $védskym zpi-
sobem Zivota.

Tenhle pomalejsi, jednoduchy Zivot mé fascinoval. A kdyz jsme
s manzelem o rok pozdéji hovotili o tom, kdo by mél ucinit onen
wvelky presun’, vyrazila jsem na letisté diiv, nez jsem stacila zvolat
HJagl“ (Jal).

Jak jsem si zvykala na $védsky zivotni styl, dochdzelo mi, Ze
takovy poklidny Zivot se nezije jen o dovolenych. I v préci je bézné,
ze pravidelné odlozite ukoly a uZijete si fiku (pfestavku na kévu
a néco sladkého). Déti si mohou hréat az do sedmi let, nez za¢nou
chodit do $koly (o dva roky déle ve srovnani se svymi britskymi
protéjsky). A oslavy svatkd, jako jsou Vénoce nebo letni slunovrat,
jsou skromnéjsi udélosti s velkym dtirazem na to, aby lidé byli spolu.
Jinak Feceno, nasi skandinavsti pratelé si davaji nacas, aby délali véci
spravné - baje¢nym, nekomplikovanym zptisobem.

S filozofii za timto Zivotnim stylem jsem se sezndmila béhem
jedné vecefe v mém novém domové, kterym se stalo mésto Malmo.

»Zna$ vyraz lagom?“ ptali se mé moji novi §védsti pratelé béhem
vecere. ,V angli¢tiné pro néj nemate ekvivalent,“ dodali hrdeé.



»Znamena to perfektni?“ zkusila jsem.

»Ne, perfektni ne, spi§ néco jako tak akordt, vysvétlovali mi
a navzdjem si prikyvovali, Ze tak to je.

Vyraz lagom je $iroky pojem, hluboce zakofenény ve svédské
dusi. Casto se volné prekladd jako ,wv$eho s mirou®, piipadné ,ani
moc, ani malo® a tyka se nalezeni rovnovahy, ktera je pro véas opti-
malni. Voda mtiZze byt lagom tepld. MuiZete pracovat lagom dobu.
Kalhoty vdm mohou lagom padnout. Toto slovo se zkratka da pouzit
v téméf jakémbkoli kontextu — opravdu fascinujici vyraz.

Rik4 se, 7e lagom pochdzi z dob Vikingt a je odvozen od spo-
jeni laget om (pro celou skupinu). Misa nebo roh s medovinou tehdy
putovaly od jednoho ¢lena kmene k druhému a bylo dulezité, aby
se kazdy napil ,,ptiméfené” a vyslo na vSechny. Nemohu fici, Ze by
pro mé Vikingové byli idealnim moralnim vzorem, v tomto piipadé
ale cosi vyhmatli. Dnes se lagom tzce spojuje se $védskou kulturni
a spolecenskou ideologii spravedlnosti a rovnosti. I kdyz jsou Své-
dové nekompromisné nezavisli, zdroven jsou znami tim, Ze spole¢né
usiluji o kolektivni dobro. Vzit si ,,spravné mnozstvi“ znamena, ze
nikdo neshromdzdi prili§ a nikdo nebude opomenut.

At uz se to tyka prace, volného ¢asu, rodiny a vztaht, dovolenych
a oslav, vybaveni interiéru nebo Zivota, ktery je vlidnéjsi k nasi pla-
neté, Svédové vam vzdycky teknou, ze lagom dr bist — nejlepsi mira
je pfiméfené.

Je tieba podotknout, Ze i ve Svédsku se najde ¢as na nestiidmost.
Pokud jste se nékdy ucastnili §védskych oslav letniho slunovratu nebo
jste si pochutnali na jejich (neskute¢né silné) Cerstvé uvarené kave,
vite, o ¢em mluvim. Svédové se viak posléze netrestaji abstinenci.
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I nadale si prosté uzivaji vSeho s mirou (dokud nepfijdou dalsi
oslavy!).

Kdyz védomé usilujete o zvladnutelnéjsi, pohodlnéjsi a vyrovna-
néj$i zpusob zivota (a nachazite dokonalost v nedokonalosti), nezba-
vujete se napéti jen vy sami — snimate stres i z ostatnich. A ziskavate
vic toho dnes nejvzacnéjsiho zdroje - ¢asu.

Nebylo by uzasné, kdybychom v dne$nim svété, kde jsme per-
manentné pripojeni k sitim a mame toho na hrbeté tolik, dokazali
vsichni trochu zpomalit, méné se stresovat a mit vic ¢asu na véci,
které mame radi?

I vy bezpochyby uplatiiujete princip lagom v mnoha aspektech
svého zivota. Doufdm v$ak, Ze vam ndpady z této knihy pomohou
védoméji uvazovat o tom, jak vnaset lagom do svého zivota i jinde:
tam, kde vam to davd smysl. Drobnymi zménami kazdodenniho
rytmu muiZete docilit vétsi rovnovahy - a ziskat ¢as na véci, které jsou
v zivoté nejcennéjsi. I kdyby $lo jen o to, Ze si béhem dne uzijete fiku!
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Lagom domov

Stésti za¢ind doma (nebo se to ¥ika o dobro¢innosti?).
At uz je to tak ¢i onak, z vyzkumi vyplyva, Ze okolni
prostiedi ovliviiuje miru naseho stresu’, kterd m4 zase
vliv na nasi fyzickou kondici. Domov je koneckoncti
mistem, kde za¢ind a kon¢i nas den. A jestli Svédové
v nécem vynikaji, je to podle mého pravé domov.
Typicky skandinavsky domov je samotnou esenci
principu lagom. Neni ani pfili§ skromny, ani prilis
luxusni, ani minimalisticky, ani pfehnany. Jinak
feceno, Svédové dosahuji optimalni rovnovahy.
Jak se jim to ale dafi?
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Pokud jde o vyzdobu, jsou nasi skandinavsti pratelé velmi umir-
néni. Stény se ¢asto maluji bile nebo svétle Sedé. Tyto tlumené odstiny
rozjasnuji prostor a soucasné vytvareji iZzasné poklidnou atmosféru.
Nic divokého, nic kriklavého, zadné vyrazné vzory — jen klid.

Jednotlivé kusy nabytku a doplnky jsou rovnéz peclivé promys-
lené. Pi vybéru novych véci se dbd na prakti¢nost i esteticky dojem.
Nic neni nadbytecné, zadné prehnané ozdoby a okazaly design.
Kazda véc ma kolem sebe prostor k dychani, takze oko muze vnimat
jeji krasu. Domov se tak stavd malou odzou, utocistém oddélenym
od rusného svéta venku.




CISTOTA
A ZADNE HARAMPADI

Obecné lze Fici, ze Svédové maji ptirozenou schopnost udrzovat své
domovy bez harampadi. Nemaji doma moc véci a nehromadi je.
Chceme-li dosahnout jednoduchého, vyrovnaného, lagom zptisobu
Zivota, musime se nejprve zbavit vSeho, o co doma zakopavame a co
je tam navic.

Signaly, ze je tfeba se zbavit nepotrebnych véci

+ Mate celou skfii nebo mistnost na véci, které viibec nepouzivate.

+ Nebo byste chtéli dalsi mistnost na uskladnéni ,riznych véci.

+ Neéco najit vam trva déle nez pét minut.

+ Jste nervézni z predstavy, ze by méla pfijit navstéva (nebo by se
dokonce nékdo mohl objevit bez ohld3eni), protoze byste nejdfiv

museli dost poklidit.

+ Mate doma véci, které nepouzivate ani vam nepfinaseji zadné
potéseni.

Mozna mate to $tésti, Ze uz ted Zzijete v Gtulném a usporadaném pro-
stfedi - jestli je to tak, gratuluji! Jste na dobré cesté k Zivotnimu stylu
lagom (pfinejmens$im u sebe doma). Pokud se vas vSak tyka vice nez
jeden z vySe uvedenych signald, musite na tom je$té zapracovat.
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Zbavit se harampadi

Zbyte¢nosti doma skladuje spousta z nas. Sk¥in s krabicemi fotogra-
fif zhruba z roku 1984, staré mobilni telefony velikosti cihly, klice
od zahradni budky z vaseho pfedchoziho bydlisté. Hromadime
spoustu véci, nebot - pfiznejme si - je velmi tézké se jich zbavovat.
Treba jste si je koupili s tim, Ze je budete nékdy potfebovat. Mozna
jsou na nich jesté cenovky a vy se citite provinile, Ze byste méli vyho-
dit néco tGplné nového. Nebo jste dostali darek, pripadné néco zdé-
dili, vite, Ze to nikdy nepouzijete, nemuzete se ale odhodlat dat to
pry¢. At uz je duvod jakykoli, tyto véci se hromadi ve vasem obydli
a $kodi vasi pohodé.

Podle védcti patii k negativnim dopadiim hromadéni véci pocity
zmatku, Gzkosti, viny, trapnosti a frustrace. Nepotadek nam kromé
toho komplikuje odpocinek a potlacuje nasi kreativitu. Hruza!

Zbavit se harampadi je ur¢ité zkouska sily vile a sebeovladani,
da se to ale zvladnout. A miiZe to byt i neuvétitelné terapeuticky pro-
ces. Nejenze vam to pfinese okamzity finan¢ni, emocionalni a fyzicky
prospéch, ale navic si otevrete dvefe k uzasné utulné a usporddané
domadcnosti. Dejme se tedy do toho.

Neméjte doma nic,
o c¢em nevite, ze je
to uzitecné, nebo o cCem
nejste presvédceni, Ze je
to krasné."

WiTlTiam Morris
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Deset jednoduchych zptisobd, jak
se zbavit zbyte¢nosti

Sepiste si seznam ukold souvi-
sejicich s uklidem a odskrtavejte si

vyfeSené polozky.

Vénujte kazdy den deset minut jed-

nomu Ukolu (kricek po kracku, pratelé).

Berte mistnost po mistnosti a roz-
délte véci do tif krabic: v jedné bude
1o, co si chcete ponechat, v druhé véci,
které darujete, a ve treti to, co vyhodite
(v zadném piipadé byste neméli mit
krabici s ndpisem ,moznd" — mluvim

z vlastni zkuSenostil).
Ridte se pravidlem ,néco domu,
néco ven“ — jakmile si néco nového

koupite, néco starého dejte pryc.

Naplnte kazdy den pytel na odpadky

vécmi, které uz nepotrebujete.

Omezte prostor, kde se mohou hro-

potreby nebo slozku na papiry. Jestlize
se do nich nevejdou nové polozky, je
na ¢ase prehodnotit, co by v daném

prostoru mélo byt, a néceho se zbavit.

Vyjméte vSechno obleceni z Satniku.
Vyhodte pét raminek a poté vSechno
vratte do skfiné s tim, Ze postupujete
od nejdulezitéjsich véci k tém nejzbytec-

né&jsim. Co neméa raminko, musf jt.

Vytvorte si krabici na vzpominky
nebo leporelové album na kresby vasich

déti a dalSi cenné predméty.

Nechte u schodisté nebo jinde, kde
se prirozené hromadf véci, kosik nebo
tasku a postupné je plrite. AZ budou
plné, obsah roztfidte a véci vratte, kam

patf.

Papirovani feste hned: papiry oka-

mzité recyklujte, ukladejte do slozek

madit véci — vyclenite si misto na toaletni nebo plrite souvisejici tkoly.



VYBAVENI DOMACNOSTI
VESTYLULAGOM

Svédové maji vrozenou schopnost vybavit sviij domov prakticky,
atraktivné a Setrné. Pochopila jsem, Ze vtip je v tom, dat si nacas
a trpélivé hledat smysluplné a celné véci, naptiklad pohodlné, ergo-
nomické kreslo, ve kterém si mtzete v klidu ¢ist, rostliny, jez cisti
vzduch, nebo ozdobu, nad kterou se vidycky usméjete.

Vejdéte do $védského domu, a pravdépodobné tam objevite mix
bézné dostupnych kouski, ulovki ze staroZitnosti a second handd,
predmétii, co jini poslali dal, rukodélnych vyrobkd a drobnych
pokladii z ptirody, jako jsou rostliny, kaminky, musle nebo borovi-
cové $isky. Byvaji z poctivych materialt a v nad¢asovych tvarech.

Budete-li toho kupovat méné a peclivé volit, co si pfinesete domd,
bude u vas kazda véc mit sviij prostor, kde mize zazafit a vypravét
svij pribéh. A diky tomu, Ze budete trpélivé vyhledavat krasné vyro-
bené predméty, jez maji néjaky smysl, budete je chovat jako poklady
po mnoho dalsich let — a po vas priti generace!

Nové nemusi byt lepSi

Vzhledem k tomu, Ze jsem prirozené zvédavy ¢lovék (a miluji inte-
riéry), umite si asi predstavit, jak jsem byla nadSena, kdyz jsem se
dozvédéla o $védském zvyku provést navstévnika, ktery prichazi
poprvé, domem ¢i bytem. Béhem téchto prohlidek mé zaujalo,
jaky cit maji Svédové pro kombinovéni nabytku. Obdivuji zejména
jedince, ktef{ nalézaji idealni rovnovahu mezi starym a novym, sta-
rozitnym a modernim. Jde o dokonale decentni pojeti interiéru,
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které plné odpovida $védskému mysleni. Drahou designovou lampu
nebo kieslo vyvazi kredenc z poloviny 20. stoleti, takze dim nebude
ani prili§ okazaly, ani pfili§ bohémsky. MiiZete samozfejmé mit par
designovych kouskd, vseho by ale mélo byt pfimérené.

Nic podle mé necini domov utulnéjsim (nebo mysigare, jak by
tekli Svédové) a jedine¢néjsim nez starozitné véci. Nejenze kazdd mé
svij pribéh, ale vy navic muzete mit dobry pocit, ze délate néco pro
matku prirodu. A tzasné je, Ze obcas véci z druhé ruky dostanete
za hubi¢ku - jako potvrzeni réeni ,,Co jeden ¢lovék ztrati, je pokla-

dem pro nékoho jiného*

I ITHOUT LbRDS
We Woukn
H NE BEEN




Sest tipt, jak kupovat véci
z druhé ruky

Sepiste si seznam (nebo dva)
Zaradte do néj.second handy, blesi
trhy a bazary. A neomezujte se jen
na svoje mésto. Zapiste si také, co

chcete koupit.

Zkontrolujte si stav zbozi Vynas-
nazte se danou véc osobné prohléd-
nout a zkontrolovat, jestli nenf posko-
zend. Neni-li to mozné, vyzadejte si
fotografie vSech poskrabanych nebo
odrenych mist a zeptejte si, zda je

vSechno pIné funkenf.

Dvakrat mérte Ujistéte se, Ze znate
presné miry prostoru, kam chcete

danou véc umfstit, a méjte je po ruce.

Neupinejte se na jednu véc
Nemusite najit pfesné to, co hledate,
muZete vSak natrefit na néco jiného,

stejné uzasného.

Budte na misté v€as a méjte
hotovost Nejlepsi véci se prodavaijf
jako prvni, takze budte pripraveni
na okamzity ndkup. Pokud si nejste
jisti cenou, projdéte si na internetu

podobné véci.

Pojméte to jako vylet | kdyzZ nic
zajimavého neobjevite, maly vylet
s nékym z kamarédul je vzdycky

zabavny.






Budte flexibilni

Jestli je néjaka znacka ztélesnénim principu lagom, je to IKEA - spo-
le¢nost, kterd pochopitelné vznikla ve Svédsku. Tento nébytek v sou-
ladu s firemni vizi zlep$ovat kazdodenni Zivot co nejvice lidem snoubi
funk¢nost s umirnénym designem a je znamy tim, ze se prodava
v plochém baleni a je cenové dostupny.

IKEA neni jedinou firmou, ktera produkuje stale viceucelovéjsi
nabytek. V dnes$ni dobé je naptiklad bézné, ze pohovka je modu-
larni, obsahuje zabudovany tlozny prostor a da se rozlozit tak, Ze
se z ni stane postel. Servirovaci stolek miize obsahovat vyjimatelny
podnos a kosik na casopisy. Kdyz investujete do multifunkéniho
nabytku, kupujete méné kusti (a usetfite tudiz penize) a va§ domov
je flexibilnéjsi.

Uvazujte prakticky

Abyste se doma citili Stastné a pohodIné, musi byt vas piibytek
vysoce funkéni. A predev$im by se vam v ném mélo jednoduse zit.
Svédové dovedou mistrné oddélit zény, kde travi volny ¢as, jedi nebo
spi — i v téch nejmensich bytech. Zamyslete se nad svymi potfebami
a snazte se vyc¢lenit si urcity prostor (bez ohledu na to, jak maly) pro
kazdou z téchto ¢innosti. Mozna dojdete k tomu, Ze jeden prostor
miZe slouzit dvéma funkcim.
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Probudte v sobé tesare

Do zivotniho stylu lagom patfi i levna a sobéstacnost posilujici
metoda ,,udélej si sam* Muj $védsky manzel polozil nasi dfevénou
podlahu, aniz u toho jedinkrat zaklel, a neni nic neobvyklého, kdyz
néktera z mych ptitelkyn vytahne soupravu naradi, pokud je potfeba
néco opravit. I kdyz jsem pordd amatérka, povazuji tuto metodu
za osvobozujici, uspokojujici a prekvapivé uvédomélou. Pokud jesté
naradi nemdte, urcité si ho kupte, vyhledejte na internetu navody
a probudte svého vnitiniho femeslnika!

VYTVORTE SI
STENU NA NARADI

Méte-li radi naradi po ruce, mohla by se vam libit sténa s naradim
pfimo v pracovné nebo v gardZi: neni jen nesmirné praktickd, ale
muZe plsobit i jako skvéla dekorace. Potfebujete jen dirkovany panel,
ktery sezenete v kterékoli prodejné pro kutily, a doplfky, s jejichz
pomoci na néj zavésite vSe, co potfebujete, od nlizek a lepici pasky az
po tézké nastroje. Vase kreativni j& vdm za to podékuje!



Dejte se do tvoreni

Neustdle mé fascinuje, jak jsou Svédové tvotivi - jsou opravdovymi
mistry ve vylep$ovani star$ich kouskil a ve vSemozném vyrabéni.
Vareni a peceni je jedna véc, moji pratelé vsak dokazou vykouzlit
i takové predméty, nad nimiz prosté zasnete. Pletené polstarky, ru¢né
vyrobené misy, a dokonce lampy a celé kuchyné sestavené za vrnéni
elektrické vrtacky.

Jak vidite, tvoteni a femesla maji Svédové v krvi. Uz jako déti
sledovali rodice, jak sedi a néco tvofi, a svoje dovednosti zdokona-
luji ve skole, kde se v$ichni uéi $it, vafit a pracovat se dfevem. Dnes
se tomu fikd ,,pomaly Zivot®, ktery se ordinuje jako protildtka na nas
uspéchany Zivotni styl. Nejenze jsou tvofivé pociny neuvéfitelné
védoma prace, ale ptisobi i terapeuticky a prinaseji velké uspokojeni.
Tady je nékolik zptisobi, jak mtizete byt doma kreativni:

Jednoducha obnova

Rikate si, 7e ten stll nebo servirovaci stolek vyhodite? Co

kdybyste ho misto toho ozZivili novym natérem nebo novymi
Uchytkami na zasuvkach? Diky novému natéru mlze stolek
vypadat presné tak, jak chcete, a kdyz pfidate nové kozené

nebo keramické Uchytky, razem osvézite cely prostor.
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JAK VYROBIT
VAZICKU ZE ZAROVKY

S Z

\'4

Tenhle vyrobek nejen krésné vypads, ale jesté ho zvladnete jedno-

duse a nebude vés to stat ani korunul!

. tebui

+
+
+
+
+

Ochranné bryle

Kleste

Zérovku

Nuazky

Motouz nebo rybarské lanko

. Nasadte si ochranné bryle, poté klestémi odstrafte kovovy platek

ze spodku zarovky.

. Uchopte kovovou ¢&st a opatrné rozbijte sklo v Usti Zarovky.

Odstrarite viechny sklenéné stfepiny.

. Uchopte zarovku za jeji kovové Usti a klestémi prestipnéte sklo

kolem vlakna. Odstrante sklo i vldkno.

. Ustfihnéte si provazek patficné délky a omotejte jim Usti Zarovky.

. Nalijte do zarovky vodu, vlozte do ni Gerstvé kvétiny (nebo

jakoukoli ozdobu, kterd se vam libi) a zavéste vazicku z zarovky
na okno.




CERPEJTE UTULNOST Z DOTEKU PRIRODY

Lidé se casto domnivaji, ze minimalismus je studeny a nepfitaz-
livy. Tento predsudek se ale s trochou kreativity da prekonat. Jak si
asi umite predstavit, Svédové z néj ucinili uméni a jejich tajemstvi
spociva zejména v tom, jak vyuzivaji pfirodu. Diky tomu, Ze maji
na dosah hektary neznic¢enych lest, mote a hory, pouzivaji ve svych
domovech béZné mnoho ptirodnich materiald. Jsou to materialy zaji-
mavé na dotyk, jako je dfevo, kiize, plst, vina nebo kdmen. Ptehozy
z ov¢i kiize prekryvaji opéradla kresel, vinéné prikryvky cekaji, aby se
nam nabidly k zachumlani pti sebemensim naznaku pravanu, pod-
lahu pokryvaji bavlnéné koberecky a predlozky.

Pro¢ se tedy pti vyzdobé domu nepoutit od Svédi a nepouzit pii-
rodni materidly rozmanitych struktur a textur? Je izasné, kolik tepla
vnese do jinak minimalistického prostfedi jednoduchy dfevény kon-
feren¢ni stolek nebo prehoz z ov¢i kuze.

Ptineste si prirodu domi

Chcete-li opravdu vsadit na pfirodu, vyrazte ven a sbirejte
divoké kvétiny, ptaci pera, klaciky, borovicové Sisky, oblazky,
musle a cokoli jiného, co najdete na plazi nebo v lese, nebo
i to, co vyrastd v trhlindch v dlazbé. Vystavte si dlovky doma
na okennim parapetu, na polici nebo jako ozdobu jidelniho
stolu. Docilite tak pfimého kontaktu s krasnym okolim

a pocitu rovnovahy a klidu.
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Sest pokojovych rostlin, které
preziji vSechno

- Nahlédnéte do kterékoli $védské domacnosti, a spatrite kvétiny
4 vysklédané na okennich parapetech a oZivujici temna zakouti. Roz-
hodné to ma néco do sebe. Z vyzkumil vyplyva; Ze jedina rostlina
v mistnosti miiZe snizovat hladinu stresu, absorbovat skodlivé toxiny
a cistit vzduch. Muize zlepSovat naladu a zvySovat vasi produktivitu?,
napomahat koncentraci a paméti a Cinit vds celkové $tastnéjsimi. Kvé-

tiny jsou rovnéz skvélym prostiedkem, jak dodat domdacnosti Zivot.

Kaucukovnik Tchynin jazyk

|




Dracinec (Dracéna) ' Zelenec

Aloe vera




Vic nez jen rostlina

Pro mnoho lidi pfedstavuji rostliny vic nez jen kousek zelené — jsou
zivymi prateli. Trochu se stydim priznat, Ze nékteré nase rostliny maji
jména, podle nékterych pratel v tom ale nejsem sama. Nase nejvice
cenéna rostlina zacala zit jako fizek z jednoho kefe otce mého tchana.
Jiz dlouho je bohuzel po smrti, tato rostlina je v§ak zivou vzpomin-
kou na jeho pamatku.

Ziskejte také rizek z rostliny vaseho ptitele nebo pribuzného, nebo
naopak nékomu odnoz pfi vhodné prilezitosti darujte. Nejenze je
to zdarma, ale nova rostlina bude evokovat neobycejné vzpominky.
A tieba takto bude Zit po mnoho dal$ich generaci!




Krasa v jednoduchosti

Zkuste misto velké kytice umistit do vazy jediny kvét. Krehky tvar
a barva vic vyzni.

Neomezujte se vazou

Cekite hosty? Coz takhle vtisknout nékteré zdi nadech piirody tim,
Ze na ni umistite kvéty ze zahrady? Ziskate tak bezprostedni sezonni
dekoraci.

Chcete-li vytvotit néco trvalej$iho, nasbirejte svoje nejoblibe-
néjéi listy a vlozte je do dvousténnych sklenénych ramecka. Vypadaji
krasné na zdi nebo na okennim parapetu.

Jediny skromny kvét
toho nékdy rekne vic nez
cela kytice."

I1kka Suppanen, finsky
designér z firmy be&liv
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TRI KREATIVNI ZPUSOBY,
JAK PROMENIT PRIRODU VE VZPOMINKY

Je skvélé, kdyz si mlzete krasy prirody uzivat z prvni ruky, mizete
se jimi ale tésit, i kdyz zistanete doma. Ze studie provedené Lékar-
skym centrem nizozemské Vrije Universiteit vyplyva, Ze pouhy pohled
na obrazky pfirody snizuje nasi Uroven stresu.?

Nésledujici milé ndpady ndm nepoméhaji jen utkat se se stre-
sem (véfime-li zminéné studii), ale soucasné nds vraceji v Case
do magickych mist, kde jsme se citili Stastni a uvolnénf:

+ Vytvorte si nasténku s fotomontézi zachycujici zapady slunce,
jez jste si vychutnavali béhem dovolené. Nezapomerite u kazdé
fotografie uvést misto a datum, at probudi konkrétni vzpominky
a prenesou vas do minulosti.

+ Milujete surfovani, paddleboarding nebo prosté poleZzeni na plazi?
Prineste si domd trochu pisku, nasypte jej do sklenice a oznacte
nazvem dotycné plaze. Rizné barvy pisku jsou pastvou pro oci
a slouZi jako krdsna pfipominka bezstarostnych dnd u mofe.

+ Vystavte si obrazek s krajinou, kterou jste milovali — mize to byt
mofska scenérie z vaSeho détstvi, pole b&hem sklizné nebo les,
kam radi chodite o vikendu.






VPUSTTE DOVNITR SVETLO

Neni divu, Ze v zemi zndmé pilno¢nim sluncem, ale zaroven dlouhou
a temnou zimou jsou Svédové posedli svétlem. Zatimco v teplejsich
zemich se domy stavi tak, aby vznikal stin, skandinavskd architektura
a pojeti interiér se soustfeduji na maximalni pristup svétla.

Okna nejsou ni¢im kryta a zaclony byvaji prusvitné, aby do bytu
pronikalo co nejvic pfirozeného svétla. To se diky bilym nebo svétle
Sedym sténdm §ifi celym domem. A Svédové dobie védi, pro¢
na to dbaji. Mnoho studii potvrdilo, Ze pfirozené svétlo mize tlu-
mit deprese?, napomahat pti rekonvalescenci, zvySovat uspokojeni
z prace a nadi vykonnost. Takze pustte slunce dovniti!

Dejte prostor i temnoté!

Mozna si fikate, jak vlastné mohou Svédové usnout, kdyz
jim v [été proudi svétlo okny dovnitf 24 hodin denné.
Pohlédnéte vsak zblizka na kterékoli okno, a vSimnete si
peclivé srolovanych zatemriovacich rolet, které se v noci
rozvinou (i kdyz Svédové touzi po svétle, nikdy by se
nepfipravili o veledulezity spanek!).
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Kdyz je na case rozsvitit

Projdéte se néjakym $védskym méstem v noci, a vSimnete si, Ze
restaurace, kavarny a lidska obydli jsou osviceny krasné hiejivym
svétlem, které je pritazlivé, laskavé pro oci a konej$ivé pro dusi. Vro-
zend schopnost Svéda osvétlit domov ptijemnym, zlatym svétlem
vyzaduje ¢as a odhodlani, muzete vSak vyuzit nékolik rychlych trika.
Chcete-li doma zjemnit osvétleni nebo ¢ekate na navitévu Svéda
(pozor, kdyz to netrefite, bude se $klebit jako medvéd pred¢asné pro-
buzeny ze zimniho spanku), mam pro vas nékolik jednoduchych tipt.
Jde ndm o naladové osvétleni, jez ma navodit hfejivou a piijemnou
atmosféru. Svétlo svicky md barevnou teplotu 1500 kelvint, denni
svétlo pod mrakem odpovida 7000 kelviniim, takze chcete-li docilit
hiejivého tonu podobného krasnému lichotivému zlatavému svétlu
za svitani, potfebujete Zdrovku o 2700 kelvinech.

Dobra zprava je, ze na vét§iné baleni LED zarovek je schéma
barevné teploty, kde ¢ervenozluté svétlo znamend mékké naladové
svétlo pro ¢innosti, na které potfebujeme vidét.

Jakmile dokonale vyladite Zarovky, vyuzijte tento trik: horni ¢asti
stén nechte relativné tmavé a na strategickych mistech zvolte mirné
mékké ambientni osvétleni. Pfipadné jdéte jesté dal a naladové osvét-
leni zakryijte tak, aby zdroj svétla nebyl vidét. Nizsi ¢asti stén a rohy
tak stale budou osvétleny konej$ivym, hiejivym svétlem, navozujicim
intimni atmosféru s prichuti mystiky.
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Barevné teploty na Kelvinové stupnici

Vychod slunce Neoiime

+ epfimé

svicky Svédsky dim slunce
Wolfra: -

svétlo "q Zirovka zablesk pod mrakem Modré nebe

” mové f Doméct Elektricky Denni svétlo

1000 2000 3000 4000 5000 6000 7000 8000 9000

Praktické osvétleni

Nezapominejte, 7e Svédové jsou rovnéz velmi praktict.
Kladou tedy diraz i na osvétleni pfiméfené cinnostem, kterym
se v mistnosti vénuji. Ddkladné se zamyslete, jak budete
jednotlivé ¢asti pokoje vyuzivat, a zvolte spravnou kombinaci
pracovniho, stropniho a ndladového osvétleni. Cheete-li stejné
svétlo vyuZivat pro riizné Gcely, je vhodné nahradit statické
spinace tlumici svétla.s Snizte intenzitu svétla tak, abyste
navodili ur¢itou néladu, nebo ji naopak zvyste béhem cinnost,
které vyzaduji silngsi svétlo, jako je cteni.
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Svétlo svicek

Kdo by nemiloval romanticky, tfepotajici se plamen svice? Toto
laskavé, hrejivé svétlo neni ani prili§ temné, ani neoslepuje jasem,
a dokonale zvyraznuje kontury obliceje. Neni tudiz divu, Ze se svétlo
svicek po celém svété vyuzivd v restauracich nebo béhem zvlastnich
prilezitosti.

Ve Svédsku jsou svice diilezitou soucasti kazdodenniho Zivota.

Jedna mihotava svicka na stole se snidani dokaze rozjasnit temné
rano. Svice mohou rovnéz doplnovat elektrické osvétleni za chlad-
nych veclert, kdy venku tiSe pada snih.

Kdyz zacne svétlo venku slabnout, zkuste si doma strategicky
rozmistit nékolik svicek pro potéchu duse. Umistéte je na rtiznd mista
v obyvaci ¢asti domu, vychutnejte si veceri pti svickach béhem vsed-
niho dne nebo prosté osvétlete jinak temné zakouti a vnimejte, jak

denni stres mizi.




Princip lagom
a svétlo svicek

Ranni kava pfri svickach Néektery
den jako by slunce nechtélo vyjit
(obzvlasté v zimé). V matefské Skole,
kam chodi moje dcera, se ¢asto
podavé snidané pfi svickdch — vytvari
se tak klidnd a pfijemnd atmosféra
hned na zacatku dne. Zkuste také
rano vyuzivat toto prirozené svétlo.
Kdo by si nechtél vychutnévat kévu

pri svicce?

Aranzovani svic Podle etikety
byste méli na stll umistit
pfinejmensim dva svicny nebo Ctyfi
jednotlivé svice. Pravidla jsou ale
od toho, aby se porusovala, ze ano?
Mné prijde krésné, kdyz se po celé
délce stolu v nahodilych formacich
rozmisti ¢ajové svicky. Za teplych
vecerl zavéste zavafovaci sklenice
s ajovymi svickami na vétve stromd.
Venkovni veceri tak dodate krasné

rustikalni punc.

Svice na nec¢ekanych mistech
Svicky nemusi planout jen v obyva-
cfm pokoji nebo v jidelnim prostoru.
Zkuste je umistit na neobvykléd mista,
napfiklad na umyvadlo v koupelné —
hosté budou pfijemné pfekvapeni, ze
se mohou upravit v hiejivém svétle

svice.

Vrelé privitani Az budete porédat
slavnostni vecefi nebo néjakou
oslavu, umistéte po obou stranach
vstupnich dveff jednoduché velké
venkovn( svice, hosty tak privitate

skutecné vrele.



CISTA PRACE

Kdykoli prijdou pratelé nebo pribuzni na navstévu, zasnou nad tim,
jak jsou $védské domy bez poskvrnky. Stézi naleznete $petku prachu,
natoz abyste narazili na pavucinu nebo na zablacenou stopu (moji
méné poradni $védsti pratelé se ted mozna hurénsky chechtaji, ja si
ale za tim, co jsem odpozorovala, stojim).

Uméni byt mistrem nebo mistryni v uklidu by si zaslouzilo
samostatnou kapitolu (a vzhledem k mému, feknéme, ,,uvolnénéj-
$imu“ ptistupu bych nebyla jeji idealni autorkou!). Svédové viak cti
dva konkrétni ,,¢isté® principy, které mne inspirovaly:

Koukej, zadné boty!

Plati-li ve Svédsku néjaké tabu, pak se tykd toho, ze byste vstou-
pili do domu obuti. At uz dorazite na $alek kavy, nebo na formalni
recepci, neexistuji vyjimky. Kdyz ptijdete na domaci oslavu, uvidite
u dveti thledné fady bot a uvnitf lidi, druzici se v ponozkach.

Kdyz se nad tim zamyslite, dava to smysl. Vyzkumnici z britské
firmy Rug Doctor® v nezavislé studii nasli ve stérech z pti¢ného fezu
podrazek velké mnozstvi choroboplodnych bakterii, naptiklad bakte-
rie Escherichia coli nebo salmonely, a stopy lidskych i zvifecich stfev-
nich a fekdlnich bakterii. A to nemluvime o blaté, $piné a béznych
mikrobech.

Chodit doma naboso je rovnéz dobry zptisob, jak chranit podla-
hové krytiny a koberce, a jestli bydlite v patfe, sousedé zdola budou
nesmirné vdé¢ni, ze neslysi klapani podpatki!
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Jak nechat venkovni boty venku

Jak ale zajistit, aby se vsichni u dverf zuli? Existuje nékolik
vtipnych fesent.

Vyclerite prostor, kam mohou lidé pfi pfichodu odlozit
boty, a umistéte u dvefi kos s pohodlnymi pantofli a tlustymi
vinénymi ponozkami, do kterych se mohou prezout. Vas
domov zlstane pékny a Cisty a vasi hosté se budou citit
pohodInégji.

Pryc s kobercem, kupte si koberecky

Ve §védské domacnosti nikdy neuvidite koberec od stény ke sténé.
Vidyt je to tak Gtulné,“ lamentuji. ,VZdyt je to tak nehygienické!“
usklibaji se Svédové. A maji pravdu.

Koberec nejlépe vycistite kvalitnim vysavacem nebo néjakym
prostfedkem na hloubkové ¢isténi. Koberecky miizete oproti tomu
vyklepat venku, vyprat v pracce nebo vzit do ¢istirny. Kromé toho se
daji jednoduse premistovat a libovolné ménit — velka vyhra!
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