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UVOD
Ahoj, mily ¢tenaf¥i ¢i ¢tenarko,

chtéla bych ti hned na zac¢atku pogratulovat a podékovat. Zakoupenim
této knihy ses vydal/a spravnym smérem za lepsim Zivotem. Mozna si
myslis, ze prehanim, ale to, jak mame doma uklizeno, ma ohromny vliv
na nase pocity a emoce. Domov by mél byt synonymem pro klid, bez-
peci, lasku, pohodli a radost. Rozhodné do néj nepatfi frustrace, stres
ani Uzkost.

Tato kniha neni jen o tom, jak uklizet, ale také o tom, jak mit uklizeno
nejen ve svém domé, ale také ve své mysili.

Doufam, Ze ti nebude vadit, kdyz ti budu v této knize tykat. Mym snem
a cilem bylo vytvorit knihu jakozto kamaradku, ktera tu pro tebe vzdy
bude a pomUze i s tou nejobtizné&jsi skvrnou. A proto musis se mnou
souhlasit, Ze k takové kamaradce do nepohody se hodi jediné tykani.

KDO JSEM, ZE TI MOHU RADIT?

Pravdépodobné mé znas jako Perfekcionistku EliSku. Nejsem perfektni,
ale cely zivot se vie snazim délat tak, aby to perfektni bylo. Setrny uklid
se stal mym Zivotnim zpUsobem. UZ od malinka mam touhu pomahat
lidem, a to nejen po fyzické strance, ale také po té dusevni. Nejprve
jsem ji naplnovala v profesi détské zdravotni sestry. Pozdé&ji, v oCekava-
ni své dcery, jsem nasla zalibeni v pomahani lidem s tim, co nejcastéji
trapi snad kazdého - uklid a Spatné uklidové navyky, neprijemny pocit
z domova a ze sebe jako otroka své domacnosti.

Na zacatku své cesty za Setrnym uklidem jsem udélala spousty chyb.
Ponaucila se z nich. Vylepsila své postupy, znamé babské rady i méné
znamé internetové vychytavky, které ti nyni vSechny predam. Nic ti
nezatajim ani ti nebudu Ihat. VSe jsem sepsala tak, jak to je. Aby ti to co
nejlépe pomohlo.

Na konci knihy té ¢eka jako bonus 30denni vyzva, ktera té postupné
a snadno nauci zaradit ekologické produkty do tvého zivota a osvojit si
zazra¢nou silu minimalismu i u tebe doma.
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CO JE TO MINIMALISMUS?

Minimalismus je Zivotni styl, ktery ti mUze velmi usnadnit Zivot a pfi-
nést vice Casu na véci a konicky, které chces opravdu délat. Jde o to, ze
se zamé¥is pouze na to, co je opravdu dulezité, a zbavis se véeho, co ti
neprinasi radost nebo co nepotrebujes. Predstav si to jako uklid nejen
svého domova, ale i své mysli a ¢asu.

Kdyz si pfedstavis svUj byt/ddm, minimalismus znamena mit méné
Vvéci, které jsou ale vSechny uzitecné nebo krasné. Uz se nebudes mu-
set probirat hromadou nepotrebnosti, kdyz néco hledas, a uklid ti
zabere mnohem méneé casu. Navic, kdyz mas kolem sebe méné véci,
je jednodussi se soustfedit na to, co je opravdu dulezité - tfeba na
rodinu, pratele nebo konicky.

Minimalismus ti také mUzZe pomoct najit vétsi rovnovahu a klid.

Kdyz se zbavis nadbytecnych véci, Casto si uvédomis, ze nepotrebujes
tolik, abys byl/a stastny/a. Méné véci také znamena méné starosti a vice
prostoru pro véci, které opravdu milujes.

Takze pokud chces zkusit minimalismus, za¢ni tfeba tim, zZe si projdes
své véci a rozhodnes se, co si nechas a co ne. Mozna zjistis, Ze ti to
nejen ulehci uklid, ale prinese i vice radosti a svobody do tvého zivota.

——— PROC MINIMALISMUS ZARADIT
DO SVEHO ZIVOTA

Minimalismus ma mnoho vyhod, pokud jde o uklid:

1. Méné véci, méné neporadku: S méné vécmi mas automaticky
méné predméty, které potencionalné mohou vytvaret neporadek
a nasledné vyzadovat uklid.

2. Rychlejsi uklidové rutiny: S minimalnim poctem véci budes potre-
bovat méné ¢asu na uklid. Tvé uklidové rutiny budou rychlejsi
a efektivnéjsi. Poradek se tak mnohem snaz udrzuje.

3. Veétsi prostor na uskladnéni: S méné vécmi mas vétsi prostor pro
uklid a uskladnéni zbyvajicich predmétd. To znamen3, ze bude
méneé véci, které se hromadi a stavaji se prekazkou pfri uklidu.
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4. SnizZeni stresu: Minimalismus muze vést k emocionalnimu a men-
talnimu uvolnéni tim, ze se zbavis zbytecného majetku. Méné
stresu znamena3, ze budes mit také vice energie a motivace na uklid
a udrzovani domacnosti. Celkové Ize fici, Ze minimalismus muze
zjednodusit tvyj Zivot a zlepsit kvalitu tvé domacnosti tim, Ze ti
umozni mit méné véci, které vyzaduji udrzbu a uklid.

5. Méné véci v prostoru pusobi dojmem vice uklizeného domova.

— JAK S MINIMALISMEM ZACIiT —

Priznavam, ze zacatky nejsou jednoduché. Nez se stane minimalismus
tvym zivotnim zpUsobem, projdes nékolika naro¢nymi situacemi, jako
je rozlouceni se s nepotrebnymi vécmi. Treba i pfiznanim si, ze se
postava béhem zivota méni a oblibené dziny ti uz nikdy nepadnou tak
jako dfiv. Neni tedy ddvod si je pofad nechavat doma.

Je dllezité mit pevnou vuli. Dam ti ale par cennych rad, se kterymi ti
pujde vse snaz. Nauéim té systém, diky kterému do minimalismu

vklouznes, jako by to byl tvlj zivotni styl od nepaméti.

Uz malé zmény ti pfinesou spoustu radosti a pocit vysvobozeni :)
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KROK PO KROKU

1. NASTAV SI CiL
ZAMYSLI SE NAD DOVODY

Pro¢ chces s minimalismem zacit?
Chces mit vice prostoru, méné stresu, vice uklizeno, nebo zlepsit svou
produktivitu?

Vypis si zde co nejvice dlvodu:

DEFINUJ CILE

Ceho chces dosahnout?
Stanov si konkrétni cile — napf. vice prostoru, lepsi organizace
domacnosti, zredukovani poctu véci na polovinu, méné Casu stravené-

ho uklidem, konec¢né uklidit nejhorsi ¢ast domova, kde je nejvétsi
neporadek.

Vlastni cile a dlvody ti pomohou udrzet motivaci béhem celého proce-
su, proto je nepodcenuij.

Vypis si zde co nejvice cilC:



2. PLANUJ A ZACNI POSTUPNE

VYPRACUJ PLAN

Rozdél si ukoly na mensi ¢asti. MUzes se zamérit na jednu mistnost,
nebo dokonce jen na jednu ¢ast mistnosti. Nemusis hned na zac¢atku
véechno odevsad vyhazet. Délej malé kvalitni kricky a raduj se z ma-
lych zmén. Kdyz to prfirovhnam k posilovani: Nikdo se nestane béhem
jediného dne, tydne ani mésice kulturistou. Zde je to stejné. Nejlepsi
vysledky pfichazi po mensich konzistentnich kraccich.

Stanov si ¢asovy harmonogram: Vyhrad'si pravidelné ¢as na uklid
a tfidéni. Treba kazdy den 15-20 minut nebo hodinu tydné. Nenastavuj
si ale nesplnitelné plany, které té budou akorat demotivovat. Zkus si

svUj plan nastavit tak, aby ses na kazdé jeho plnéni t&sil/a.

Cas, za ktery si chci plan zhotovit:

Casovy plan:

Datum Cinnost Hotovo

Poznamky:



3. TRIDENi A ELIMINACE

VEZMI JEDNU OBLAST

Zacni s malou oblasti, jako je Suplik, skfinka nebo policka.

POUZIJ METODU TRi HROMADEK. ROZDEL VECI DO TRi KATEGORIi

1. Zachovat: Véci, které skutecné pouzivas a mas k nim citovy vztah.

2. Darovat/Prodat: Véci, které jsou v dobrém stavu, ale uz je
nepotrebujes.

3. Vyhodit/Recyklovat: Poskozené nebo nepouzitelné véci.

Jedna mistnost za druhou. Pokracujte timto zplsobem mistnost

po mistnosti. V prdbé&hu se ti mlze stat, Ze narazis na predmét, ktery
chces mit v jiné mistnosti, nez byl doposud. Takovy predmeét ihned
odnes na nové, tebou uréené misto.

Napr.: Pri vyklizeni Supliku v obyvacim pokoji narazis na slunec¢ni bryle.
Slunecni bryle si vzdy nasazujes pfi odchodu z domu, proto je pro né
lepsi misto v chodbé u botniku. Bryle tedy nedavas na zadnou ze tri
hromadek, ale hned je odnasis do supliku v chodbé vedle botniku.

4. VYTRIDENE VECI K PRODEJI CI K VYHOZENI
NESKLADUJ

Véci uréené k vyhozeni nejlépe ihned odnes do kontejneru Ci odvez
do sbé&rného dvora. Toto je velmi duleZité dodrzet. Cim déle buded mit
vytfidéné véci doma na ocich, tim vice je budes chtit opét vyndat

z pytle a vratit. Proto i véci k prodeji a darovani co nejdrive odevzdej
novym majitelGm.

Pozor na SWAP (swapovani). SWAP je proces, pri kterém lidé méni své
nepotrebné nebo nepouzivané véci za jiné, které potrebuji nebo chtéji.

Tato metoda je skvéla az do chvile, kdy své staré véci zacnes vyménovat
za Vvéci, které jen chces, ale nepotrebujes. Ocitnes se tak v kruhu neko-
necného problému. Doporucuji ti proto urcovat vymeénu veéci za véci
uzitkové. K takovym uzitkovym vécem patfi napfr. tva oblibena zubni
pasta, kosmetika, ale i kvalitni potraviny nebo alkohol.
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Prosté vse, co ti druhy za vyménu koupi, a ty diky tomu usetfis svUj
rozpocet na bézny chod domacnosti.

TIP: Na facebooku je spousta swapovacich skupin. MiZes tam
tak snadno ndajit swapovaci skupinu ze svého okoli.

5. ZORGANIZUJ TO, CO ZUSTALO

USPORADEJ VECI

Zpét do uloznych prostor dej pouze to, co ses rozhodl/a si ponechat.
Pouzij organizéry, kosiky a dalsi ulozné reseni pro lepsi prehlednost.
Vice o organizaci v nasledujici kapitole.

NAJDETE PRO KAZDOU VEC MISTO

Kazda véc by méla mit své misto, aby byl poradek udrzitelny. Takové
misto by mélo byt praktické. Zamysli se nad svymi zvyklostmi.

Napf.: Pijes vino i pivo jen jednou za ¢as, ale vodu ze sklenice pijes
kazdy den? Potom dej sklenice na vino a pivo do hornich polic kuchyné
a sklenice na vodu do nizsich, snadnéji dostupnych polic.

6. ZMEN NAVYKY

OMEZ NAKUPY

Bud'opatrny/a pfi nakupech a zvazuj, zda danou véc opravdu potfebujes.
Vyvaruj se spontannim nakupUm. Zaloz si wish list — seznam prani, kam si
budes zapisovat véci, které si chces koupit. Nez danou véc koupis, zamysli
se, kde by u tebe doma méla své misto a jak Casto ji skutec¢né vyuzijes.

JEDNA VEC DOVNITR, JEDNA VEN

Kdyz si koupiS néco nového, snaz se zbavit néceho starého. Tento
systém je skvély vyuzivat u déti, aby se zamezilo hromadéni hracek.
Je dokdazano, ze ¢im vic ma dité hracek, tim méné si s nimi hraje.
Déti nepotrebuji byt zahlceny predméty. Staci jim par kvalitnich hra-
cek, které odpovidaji véku a dovednostem ditéte. DalSim mym tipem
je schovavani hracek. Naprosto Uzasny systém pro batolata. Nech
svému batoleti na dosah 3 az 5 hracek, se kterymi si nyni rddo hraje.
Zbytek hracek nech schovany v krabici ve skrini. Az bude dité ztracet
zajem o jednu z hracek, schovej ji na pozdéji a vymeén za jinou.
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