Uklid pro klid

Tipy, ktereé setri cas, nervy i penize

e AN



e crRADA






Uklid pro klid






Uklid pro klid

Tipy, ktere setri cas, nervy i penize

e cRADA



© Grada Publishing, a. s., 2024
© Katerina BroZova, 2024

Illustrations © Deposit Photos / 3drenderings, 89534886399@mail.ru,
anilika, anna.grybinnyk@gmail.com, Anviczo, anytaktlv, aygunaliyeva,
baranessku, bessyana, BigAlBaloo, bolotoff, bsd_studio, DAVIDS47, djv,
DruzhAnia, exit.near.gmail.com, Fagreia, feabornset, formandform, fractal,
gmm?2000, greyj, grgroupstock, haritselarif, HoldenKolf, Hondicone,
chandrabhendot, IconicBestiary, lllizium, jehsomwang, jemastock, julynx,
just_yulianna, Katyr, khairuman23, Koliryna, kurmanstock.gmail.com, l.v.l,
leonardo255, LizavetaS, MacroOne, magicleaf, martin951, motorama, mrvvy,
nadiia.kud.gmail.com, Netkoff, nexusby, nikolae, ourlifelooklikeballoon.
hotmail.com, PaleStudio, PandaVector, schiva, Simvolist, slasny1988,
smashingstocks, sshisshka, Sunshine_Art, taniKoArt, tory, Uniyok, vec.stock,
Vectorslab933@gmail.com, VectorVicePhoto, wectors, wordspotrayal,
yellowsdesign, yupiramos, zaurrahimov, zolotons@mail.ru

ISBN 978-80-247-1112-6



VSem Zendm i muzim, ktefi maji kolem sebe radi Cisto
a utulno, ale nechtéji v domdcnosti otrocit.
VSem tém, kdo chtéji Setfit pfirodu i viastni zdravi.






Clovék by tekl, Ze jsem do uklidu zapalena odjakZiva a doma
mam vsSe srovnané podle pravitka, vid? KdyZ uz ddvam ty
rady, jak Setrné uklizet a udrZzovat doma poradek. Ve skutec-
nosti je to ale pfesné naopak. Nebo tedy byvalo.

UZ jako mala jsem vZdycky byla ,ta nepofadna“. Moje
sestra méla kazdy den krasné ustlanou postel, pfipravenou
aktovku do skoly, srovnané pastelky — zkratka pfirozena pun-
tickarka. A ja? Mné to bylo Uplné fuk. Vidyt si do té postele
vecer zase lehnu. A do aktovky to rano v rychlosti nahazim,
zadny stres. Rodice ze mé byli nestastni. K dklidu mé muse-
li nutit, a kdyz uz se jim to povedlo, za chvili stejné vSechno
vypadalo jako predtim. S chaosem, ktery jsem si kolem sebe
udrZovala, jsme byly v dokonalé symbidze.

Doma to ale predstavovalo problém, protoZe jsme jako
¢tyrélenna rodina zili ve dvoupokojovém byté. Neméla jsem
vlastni prostor, kterému by mohl vliddnout chaos. Tenhle
mUj chaos totiz zasahoval do prostoru i ostatnim, a tak nam
doma zplsoboval dusno. Jen si predstav, kolik véci jsme uz
tak museli do toho malého bytu vmeéstnat. Nebyl prostor pro
pohozenou aktovku, hracky ani obleceni valejici se na zidli.
VSechno muselo mit své misto, abychom se tam ve Ctyfech
vesli.

Kdyz jsem se pak pozdéji odstéhovala, tésila jsem se, Ze
budu mit prazdny byt, bez vseho toho harampadi. Hlavné at
tam neni tfeba tolik uklizet! Bordelar se ale nezapfre, a tak



mé ani idea minimalismu nespasila. Kdyz méla pfijit navstéva,
honem jsem néjak provizorné poklidila. Naoko to pUsobilo,
jako Ze mam vsechno pod kontrolou, a nikdo z mych pratel
by nefekl, Ze jsem neporadna. Kdyby ale otevreli nékterou ze
skfini, rychle by zménili nazor.

Neslo o to, Ze bych neméla rada Cisto. VZdycky jsem mi-
lovala, kdyZ mé obklopovala viiné uklizeného domova a vse
mélo své misto. Nebo jsem aspon nemusela o néco zakopa-
vat, kdyZ jsem $la v noci na zachod. UZ mi nebylo vSechno tak
jedno, jako kdyZ jsem byla mald. Moje chaotickd povaha ale
nikdy nedokazala poradek udrzet. Jako bych se narodila bez
néjakého smyslu pro rad.

A protoze se protiklady pfitahuji, mzes hadat, jakého jsem
si nasla muZe. Ano, spravné! Toho nejvic organizovaného
a poradného ¢lovéka, co zndm. To je ale skvélé zrcadlo! Moc
jsem na ném obdivovala, jak ma vSechno pod palcem. Na nic
nezapomina, vzdycky vi, kde ma pas i kam odloZil tu uctenku
od tenisek, které potfebuje reklamovat. SnaZila jsem se s nim
drZet krok a spoustu jsem se toho od néj naucila. Dokud jsme
byli v domacnosti jen my dva, spolec¢né jsme dokazali vSech-
no drzet pohromadé. Skvéle jsme se doplrovali, i kdyzZ jeden
ze druhého obcas trosku Silel. Ja z jeho posedlosti detailem
a on z mého neprekonatelného flegmatismu. Ale fungovalo
to. Doma jsme méli relativni poradek, ¢isto a pohodu.

Pak prisly déti, a vSechno bylo najednou vzhiru nohama.
Pradla bylo dvojndsobné, vsechno bylo zaspinéné mrknutim
oka, po byté se valely hracky, lahvicky a ja byla bezradna. Po-
rad bylo co uklizet, vSechen ¢as jsem ale vénovala péci o déti
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a do toho jesté ta Unava z no¢niho vstavani. Kdyz uz se nasla
volna chvilka, viibec jsem nevédéla, kde v tom zmatku zacit.
Bylo tolik véci, které jsem potfebovala uklidit, vycistit, vyprat.
Nevédéla jsem, kam dFiv skocit. Urcité to znas taky. Mas pred
sebou velky Ukol, ale vi§, Ze ho za tak kratkou dobu jednodu-
Se nemUzes stihnout. Uklidit cely dim by totiz zabralo nej-
méné pal dne. Ty mas ale jen pll hodiny. Tak pfed tim vSim
uteces, udeélas si rychlé kafe a tu chvilku volného ¢asu pro-
krastinujes tfeba na mobilu. Pllhodina je pry¢ jako nic a pak
pfijdou vycitky: Zase jsem nic nestihla!l To je ale neporadek!
Co jsem to za mamu?

Jednou za¢as mé popadl uklizeci zachvat a rozhodla jsem
se poradneé vypucovat cely dim. Skadkala jsem vsak od jedné
¢innosti ke druhé, a tak vecer nebylo hotovo poradné nic. U?
jsem fikala, Ze jsem chaotik? Do postele jsem §la Uplné vy-
fizend, a navic nestastna. A rano zacinal stejny kolotoc¢ zase
nanovo.

Moc jsem si prala, aby nas doma obklopovala Cistota a po-
radek, misto toho ale u nds vladl dokonaly chaos a zmatek.
Stydéla jsem se. A tak jsem zacala hledat zpUsob, jak na svou
chaotickou povahu vyzrat. Pfremyslela jsem, kde je zakopa-
ny pes, nebo spis poradna doga. Co bych tak mohla udélat,
abych i béhem toho mala ¢asu, co se naskytne, dokazala néco
poklidit? A hlavné ten poradek potom udrzet?

PFi$la jsem na to, e mi chybf jakykoli systém. Ze nikdy
nevim, kde zacit, a proto radsi neudéldm nic. Nebo do toho
naopak sko¢im po hlavé, ale vSechno udélam tak néjak na-
pll a na spoustu véci zapomenu uUplné.
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Cetla jsem jednu zajimavou knizku, kterd mé inspirovala
k tomu vytvofit si to-do list. Uklid si zkratka rozkouskovat
na malé ukoly, které mi zaberou jen par minut a budu je
délat pravidelné v prlbéhu dne. Kdykoli mi zlstane chvilka
navic, mrknu na papir a vyberu si, co dal$iho je zrovna tre-
ba udélat. V tu chvili jsem vibec netusila, jaky sled udalosti
jsem timhle zdanlivé banalnim napadem odstartovala. A jak
mi ovlivni Zivot.

To-do listy fungovaly a ja jsem se konecné krok po kroku
prokousala aZ k uklizenému domovu. Ted' uz jsem ho uklize-
ny dokdzala i udrzet. Vytvofila jsem si systém, diky kterému
jsem kazdy den védéla, co presné potfebuju udélat. Uz jsem
se do uklidu nevrhala bezhlavé, protoZze jsem védéla, Ze to
nema smysl. Kazdy den jsem udélala jen tolik, abych se neci-
tila zahlcend, a diky fungujicimu systému to dokonale stacilo.
Doma bylo konecné Eisto.

Ten pocit vysvobozeni bych pfala opravdu kazdému. Ani
jsem netusila, jak moc velky vliv ma na psychiku prostredi,
kterym se obklopujeme. Kolik mentaini energie ndm nepo-
fadek a chaos ubiraji. Dokud jsem to sama nezjistila na vlast-
ni kazi. Vycitky a pocit frustrace rdzem vystfidala pohoda
a taky vyssi sebedlveéra, protoze jsem védéla, Ze se sama na
sebe mulZu spolehnout. Stala jsem se vylé¢enou bordeldrkou.

To jsem si nemohla nechat pro sebe! VZdycky jsem rada
tvofila, a tak jsem si zalozila instagramovy ucet @uklidproklid
a zacala sdilet své tipy, jak si udrZet uklizenou a pohodovou
domacnost. Uz tehdy jsem uklizela pomoci octa, sody a ky-
seliny citronové. Cisti¢e z drogerie mi vedle nich pfipadaly



nanic, a navic jsem chtéla odlehcit planeté. Kdyz jsem sdile-
la, jak doma néco vycistit pravé s témihle pomocniky Setrny-
mi k pfirodé, videa méla velky ohlas. A poté co nastoupil syn
do Skolky a mohla jsem pridavat Uklidové tipy Castéji, pocet
mych sledujicich najednou zacal raketové rist. Lidi se mnou
uklizeli, posilali nadSené reakce, kdy? se jim povedlo zbavit
letité Spiny, a sledujici pribyvali po stovkach, nékdy i tisicich
denné. Taky se ale porad ptali, kde ty prirodni ingredience
na uklid sehnat ve vétsim baleni, a to mé pfivedlo aZ k vytvo-
feni vlastni znacky a e-shopu, kde se da najit vSechno hezky
pohromadé.

A tak jsem se dostala az sem. Z bordelarky jsem se stala
uklidovou influencerkou (jak mé ¢asto predstavuji pfi rozho-
vorech) a podnikatelkou, kterd o efektivnim a Setrném uklidu
dokonce pise. To je paradox, co?

Pravé proto jsem se rozhodla, Ze napisSu tuhle knihu. Pro-
toZe vim, jak tézké je pfi vsech kazdodennich povinnostech
pecovat o rodinu a domacnost. A taky jak velky vliv ma okolni
prostfedi na dusevni pohodu. Nasla jsem kli¢ k vysvobozeni
z otroctvi v domdcnosti a ted ho chci predat i tobé. Ukazat
ti kouzlo systému a efektivniho uklidu, ktery Setfi ¢as, peni-
ze i nervy.

Jen té musim varovat: je to navykové a uklid té dost moz-
na zacne i bavit. ©






Zavedeni systému mé doslova vysvobodilo z otroceni v do-
macnosti. Pfestala jsem Uklid odkladat, protoZe uz jsem ne-
bojovala s rozhodovaci paralyzou. Uz se mi nestdvalo, Ze bych
méla pulhodinu na uklid, ale nevédéla, ¢im zacit. A taky jsem
prestala délat uklidové ndlety, kdy jsem chtéla béhem jed-
noho dne vypucovat cely diim. Nefungovalo to. Akorat mé
to dostavalo do jesté vétsiho kruhu frustrace. Snazila jsem
se totiZ délat vSechno najednou, a nakonec nebylo pofadné
hotové nic.
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Jsi na tom ted podobné? Pak ti moznd pomUze poznatek,

Ze multitasking nefunguje a nds mozek ho vlastné ani neumi.

Namisto toho mezi ¢innostmi prepind a to ho dostava do

stresu. VSechno ti tak mUze trvat déle, nez kdyby ses poradné

soustredila jen na jednu Cinnost. Nevéris? Podle nejnovéjsich
védeckych poznatkl zvlada efektivni multitasking jen 2,5 %

lidi. Asi by bylo trochu naivni myslet si, Ze zrovna my jsme ty

vyvolené, vid? Ja tedy urcité ne.

Systém, ktery ti pomtiZu vytvorit, ma spoustu vyhod:

16

Budes diky nému vzdycky védét, co délat, i kdyz mas
treba jen par minut.

USetfis Cas, protoZe nebudes skdkat od jedné ¢innosti
ke druhé.

Uklid té nezahlti, protoZze mu bude$ vénovat jen pér
minut denné.

Poradek si doma zvladnes prabéziné
udrzovat a nebudes délat velké uklizeci
akce, které ti vysaji vSechnu energii.

Konecné bude$ uklizet
s klidem v mysli.




Isi pfipravend vytvofit si doma funkéni systém, se kterym té
uklid konecné prestane stresovat? Tak jdeme na to!

MUj systém se sklada ze t¥i uklizecich plant:
e BéZny denni uklid
® Tydenni uklid

e Sezonni Uklid

Aty si ted spole¢né vytvorime. %

Ano, uklizet budeme kazdy den. Nez mé ale za¢nes proklinat,
¢ti dal. Kazdy den totiz vénujeme Uklidu jen par minut. Pokud
nas tedy nebude ¢ekat néjaky vétsi ukol z tydenniho planu —
ale to uz predbiham.
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Pro denni uklid jsem vytvofila to-do list s deseti Ukoly, které
je tfeba udélat kazdicky den, abyste doma méli ¢isto. Nékteré
z nich zaberou dokonce jen par vtefin. Jde totiZ i o uklizeci na-
vyky, diky kterym doma neporadek nebude ani vznikat.

To-do list pro denni Uklid najdes na konci knihy. MUzes si
ho okopirovat a nalepit tfeba na nasténku, at je porad po
ruce. Jsou v ném taky policka pro odskrtavani ukoll, které
uz jsi splnila.

Pojdme se na vsech deset ukolli spolu podivat.

1. Ustlat postel

Zacni den tim, Ze si usteles postel. Hned poté co vstanes. Kaz-
da cesta do loZnice a pohled na rozestlané pefiny by ti béhem
dne ubiraly kousek energie. Nauc to i déti, postele nemusis
stlat za né. Je jedno, Ze to jeSté neumi dokonale. Jde o to, aby




si vytvofily ndvyk. O tom se jeSté budeme bavit v kapitole Jak
naucit déti uklizet na strané 148. MoZna se bude hodit naucit
to i tvého muze, jestli se k tomu sdm nemd. ©

2. Vyprat pracku
Je vas doma vic? Pak mate pradla urcité nad hlavu. Tak necekej,
aZz bude pretékat z koSe nebo az détem nenajdes ani dvé stej-
né ponozky (jo jo, v tom jsem byvala mistr). Radsi vyper kaz-
dy den jednu az dvé varky. Pradlo se ti tak nebude hromadit.
IdedlIni je zapnout pracku hned rano. Mdzes to spojit s ranni
hygienou. Jestli rano nevis, kde ti hlava stoji, pradlo si nachyste;j
vecCer. Nastav na pracce ¢asovac, aby doprala, aZ se vratis dru-
hy den z prace. Pak ho jen pfehodis do susicky nebo povésis.
Nezapomen, ze mezi susickou (nebo susakem) a skiini neni
zadna mezistanice. Pradlo vecer rovnou poskladej a roznes
do skfini. S tim ti klidné mZou pomoct déti. Jinak se zacne
hromadit a zase vznikne chaos.
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