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Tuto knihu vénuji své rodiné.






uklizeni nas lepSim
clovékem neudéla

Posledni knizka o uklidu, kterou jsem ¢etla, za¢inala pfiblizné takto: Naro-
dila jsem se s potiebou uklizet a uklizeni mne vzdy bavilo! Pomyslela jsem
si — dobre pro tebe, jenze ja jsem asi néjaka porouchana. Kniha je dobra.
Vidim spoustu opravdu dobrych tipt i znamky psychologie poradku. Ale
co se mnou, kdyz ja jsem v neporadku? Ne, nejde mi to, ne a ne. Hlava vi,
co ma délat, tak proc to nedélam? Skvélé poznatky o tom, jak dobfe na psy-
chiku pusobi uklizend domécnost, ale bylo to jako nahanét psychoterapeuta
v lunaparku.

Pojdme si radéji sednout doprostied vieho chaosu a zkusme hledat
zdroj problému. Problém nejsi ty, problém je to, Ze jsi zbyte¢né nestastny/a.
Nechci t¢ ménit. Chci té podpotit. Pojdme spolu hledat, co ty sam/sama
potrebujes. Pomalu a s respektem k tvé osobnosti. Tak si predstavuji, Ze
v mé hlavé probihd terapie touto knihou. Autorka ¢tendafe nezasypava od-
bornymi terminy a nudnymi teoriemi, pfesto se stéle drzi v odborné roviné
a svoje napady navazuje na poznatky ze své mnohaleté praxe v oblasti du-
$evniho zdravi. To ndm napriklad pomuiize vysvétlit a propojit souvislosti
neschopnosti sebrat se a jit néco udélat. Osvétli roviny naseho jednani, které
nemusi byt zjevné. Dals$i znamkou toho, Ze knihu psala terapeutka, je zvlad-

nutd upiimnost pti pohledu do vlastniho nitra. To je zakladni dovednost



kazdého dobrého terapeuta ¢i poradce v oblasti dusevniho zdravi.

Obzvlasté prinosna a mnohdy opomijena mi pripada kapitola o rozdé-
leni praci mezi partnery. V ni se miizeme zamyslet nad tim, jak spravedli-
vé rozdélit domaci prace mezi partnery vzhledem k povolani. Do ¢ehoz se
nikomu nechce, protoze pfizndnim si této nevyvazenosti si uvédomime, ze
pfed sebou mame vétsi problém, nez mame silu fesit. Potom staci uvédomit
si to a byt k sobé jesté o to vic laskavéjsi. Stavd se totiz, Ze ndm nikdo nefek-
ne, Ze vétSina potizi za¢ina pretizenim. Naopak vyrtstame ve spole¢nosti,
ktera se nam snazi podsouvat, ze domdcnost je vizitkou Zeny. Autorka kni-
hy se snazi pomoci nastavit zdravy nahled na rozloZeni pé¢e o domacnost
i vzhledem k riznym typtim zaméstnani. Nejde na véc s vycitkou, ale hleda
laskyplné vnimani pozice obou protéjskil vzajemné. Zachytava se za samot-
nou podstatu partnerského vztahu.

V pripadé, ze jdete nékdy daleko pro milé slovo k sobé samému, precté-
te si tuto knihu. Udéld to dnes za vas.

Udéld z nas poradek lepsiho ¢lovéka? Ne.

Eliska AntoSova, psycholozka a autorka knihy

Na autismus jediné autibiotika
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jak ¢ist tuto knihu

Tato kniha se snazi co nejvic vychazet vstfic neurodivergentnim ¢tenditim
a ¢tenarkam. Text je vyveden bezpatkovym pismem, aby se snaze cetl. Ma
kratké odstavce a kapitoly a hlavni myslenky jsou vyznacené tu¢né, aby bylo
snaz$i mu porozumét a vénovat mu pozornost. Metafory jsou za ucelem
jasnosti opatfeny doslovnou interpretaci.

Napsala jsem knihu tak, aby byla srozumitelnd a zdroven nebyla pfilis
dlouhd a odrazujici. Pokud vam ale ptipadd, Ze ji ted nezvladnete precist
celou, vyznacila jsem v ni zkratky. Zkracena verze by vam meéla zabrat jen

pul hodiny az hodinu podle toho, jak ¢tete rychle. Za¢néte na prvni strané.
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uvod

V unoru 2020 se mi narodil druhy potomek. Protoze jsem pfi prvnim
ditéti trpéla poporodni uzkosti a védéla jsem, Ze manzel bude muset cho-
dit do nové prace sedm dni v tydnu, vytvorila jsem si komplexni plan
poporodni pomoci. Batole bude ¢tyfi dny v tydnu ve $kolce, prvni dva
mésice se u nds budou kazdy tyden stfidat pribuzni, jednou za mésic pri-
jde uklidova sluzba a ¢erstvé maminky ze skupiny, kterou jsem pomahala
zalozit, ndm budou nosit jidlo a obcas se zastavi, aby s né¢im pomohly.
Byla jsem na sviij plan opravdu hrda - a skon¢il dfiv, nez viibec zacal. Tti
tydny po porodu byly vyhlaseny covidové lockdowny a celé se to ze dne
na den sesypalo.

Svét se scvrkl. A zrychlil. Dny se slily v bezesny koloto¢ potizi s koje-
nim, batolecich zachvatii vzteku a brzy také deprese. Zatimco mé drtila
izolace, otupéle jsem se divala, jak se kolem mé hrouti domécnost. Denné
jsem se snazila prijit na to, jak se postarat o potieby obou déti najednou,
a kazdy vecer jsem uléhala s vyc¢itkami, Ze jsem to nezvladla. V posteli jsem
se odvazila pfipustit si my$lenky, které jsem se bala vyslovit: ,,Co kdyZ jsem
udélala hroznou chybu? Mozna dokazu byt dobrou mamou jenom pro jed-
no dité. Mozna nejsem stavéna na to, abych se postarala o dvé. Nechéapu,

jak se to da zvladnout. Nedélam pro né to, co bych méla.“ Jednoho dne
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mi sestra zacala posilat zdbavnd videa z TikToku. ,Tuhle appku na videa
musi$ mit. Urcité ti to zlepsi naladu.“ Nechala jsem se presvédcit, a jednou
jsem dokonce sebrala odvahu vytvotit vlastni prispévek: video, kde jsem
si délala legraci z katastrofdlniho stavu domacnosti, ve které Zijeme. Za
doprovodu viralni nahravky, kde jsem zpivala o v§em, co se ten den prosté
neudéld, jsem ukazovala fotky zanefdadéného obyvaku, pretékajiciho dre-
zu a panve od zapecenych tortill, na kterou jsem tii dny nesdhla. ,,Zadné
vzdu$né zamky!“ zavtipkovala jsem v popisku a pridala hashtag #kojim. Po
mnohych zkusSenostech z internetu by ¢lovék ¢ekal, Ze se dlouhé fady ma-
minek budou solidarné pousmivat nad tim, jak je to s novorozencem tézké.
Misto toho se pod videem objevil nasledujici komentat: lenoch.

Cerné na bilém tu stalo slovo, které mé pronasledovalo nemalou &ast
zivota. ProtoZe jsem byla tviir¢i nepotfadnice s nediagnostikovanou ADHD,
mélo hluboce zakofenénou drtivou silu. Citila jsem, jak se mi hlasek, ktery
mé navstévuje kazdou noc, plazi z hrdla jako had, obtac¢i se mi kolem krku
a sy¢i mi do ucha: ,Vidis? Rikala jsem ti, Ze to nezvldd4s.“ Pti praci terape-
utky jsem znovu a znovu zjistovala, Ze mit toho moc neznamens, ze ¢lovék
selhava. Jak ale vétsina z vas asi vi, mezi tim, co si uvédomujeme v hlavé,
a nasimi pocity ¢asto zeje nepiekonatelnd propast. V tu chvili jsem ptes
vSechnu snahu podlehla 1Zi, Ze neschopnost mit uklizenou domécnost je
pfimym dikazem mé zdsadni charakterové vady — lenosti.

Ve skute¢nosti jsem se nemohla mylit vic. Diky peclivému planovani
a vyhledavani informaci jsem porodila dcerku bez Iékd proti bolesti, kazdé
tfi hodiny jsem si odsavala mléko, abych ji mohla pomoct na novoroze-
necké jednotce intenzivni péce, a kdyz jsem si ji pak odnesla domd, budila
jsem se na kojeni Sestkrat za noc. Pfes poporodni depresi jsem kazdé rano
vstavala a cely den jsem se starala jak o novorozence, tak o batole. Dokonce
se mi i povedlo pripravit domaci zapecené tortilly. A to vSechno jsem doké-
zala, i kdyZ mi vagina drzela pohromadé doslova jen diky stehtim.

Protoze jsem ale doma neméla uklizeno, podle doty¢ného na internetu

jsem to nezvladala. Byla jsem lenoch.
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Vrsilo se mi naddobi az do nebe a méla jsem nevyprané pradlo? Ano.
Nedatilo se mi odbavovat ani jednoduché doméci povinnosti? Rozhodné.

Byla jsem unavena.

A v depresi.

Meéla jsem véeho az nad hlavu.

Potfebovala jsem pomoc.

Ale nebyla jsem lind.

A vy také nejste.

co jsou to pecujici cinnosti
a proc¢ jsou pro nékteré lidi tak tézké?

Pecujici ¢innosti jsou ,,kazdodenni povinnosti®, které v zivoté délame: vare-
ni, uklizeni, prani pradla, jidlo, myti nddobi a hygiena. Mohou ¢lovéku pii-
padat jednoduché. Kdyz ale rozeberete mnozstvi ¢asu, energie, dovednosti,
planovani a udrzby, které vyzaduji, uz se tak jednoduché nezdaji. Naptiklad
jidlo neobnasi jen vklddani jidla do tst. Musite také stravit urcity cas uvazo-
vanim nad vyzivovymi potfebami a preferencemi vsech, které krmite, pla-
novat a uskute¢novat nakupy, rozhodovat se pro zptsob ptipravy pokrmii,
vyhrazovat si na to potfebnou dobu a zajistovat, aby bylo jidlo hotové ve
spravnych intervalech. Musite mit energii a dostate¢né dovednosti na pla-
novani, vykonavani a opakovani téchto krokiti nékolikrat denné a prekond-
vani prekazek souvisejicich s vasim vztahem k jidlu a vaze nebo s tim, Ze ze
zdravotnich nebo emocionalnich divoda nemate chut k jidlu. Potfebujete
dostatek dusevni energie na zvladnuti tzkosti, kterou mize vyvolat délani
neporadku v kuchyni, a pocitu, Ze je toho na vas moc, kdyz nevite, co varit.
A pokud u toho pracujete, néco vas boli nebo dohlizite na déti, musite také
umét délat vic véci soucasné.

Nebo uklizeni: je to soustavna ¢innost vyzadujici stovky dil¢ich doved-

nosti, které je pro bézny chod Zivota potreba vykonavat denné ve spravny
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¢as a vhodnym zptisobem. Vase exekutivni fungovani vam proto za prvé
musi umoziovat, abyste ukony délali ve spravném poradi a stanovovali,
které jsou jak dtilezité.” Musite se naucit, co je tfeba uklizet denné a co po
uréité dobé. Tuto dobu je tfeba si pamatovat. Musite se vyznat v Cisticich
prostredcich a vzpomenout si, kdyz je mate koupit. Na provedeni téchto
ukont potiebujete dostatek ¢asu, fyzické energie a dusevni kondice, ktera
vam umozni se del$i dobu vénovat ¢innosti, pti které se vylu¢uje malo do-
paminu. Potfebujete mit dostate¢nou dusevni energii a schopnost vypora-
dat se se smyslovou nepohodou, kterou vyvolava prace se Spinavymi nebo
znelisténymi vécmi. ,, Prosté uklizejte pribézné“ zni sice hezky a G¢inné, ale
vét$ina lidi si neuvédomuje ty stovky dovednosti, které to vyzaduje, a tisice
prekazek, které tomu mohou branit.

Také se zdravim a hygienou je to mnohem slozitéjsi, nez ze budete
»zdravé jist a sprchovat se“. Na volani k doktorce a chozeni k ni potfebujete
socidlni dovednosti. Vyzvedavani pfedepsanych léka vyzaduje ¢as a energii
a kjejich pravidelnému uzivani je zapottebi dostate¢né exekutivni fungova-
ni. Funkéni bariéry mohou zpisobit, Ze i ¢innosti, které vétsina lidi asi déla
mimodék - ¢isténi zubd, myti vlast, prevlékdni se — se promeéni ve skoro
nemozny ukol.

P1i své terapeutické praci jsem se setkala se stovkami klientt a klientek,
kterym tyhle véci délaji potize, a jsem ted vic nez kdykoli dfiv presvédce-
nd o jedné prosté pravdé: ti lidé nejsou lini. Vlastné si nemyslim, Ze lenost
existuje.

Vite, co ale existuje urcité? Exekutivni dysfunkce, prokrastinace, pocit
prehlceni, perfekcionismus, trauma, nemotivovanost, chronicka bolest, ne-
dostatek energie, deprese, chybéjici dovednosti, nedostatek podpory a od-
lisné priority.

ADHD, deprese, traumatické poranéni mozku, bipolarni porucha

* Dovednosti souvisejici s exekutivnim fungovanim zahrnuji soustfedéni, planovéni, organi-

zaci, Fizeni se pokyny a dalsi.
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a tzkostna porucha jsou jen néktera z onemocnéni, ktera zasahuji exekutiv-
ni funkce. Zhorsuji pracovni pamét, ztézuji planovani, organizaci a hospo-
dafeni s casem a zptisobuji, Ze tkoly o vice krocich ¢lovéka dési nebo nudi.

Rik4 se, ze neurony, které se aktivuji spolu, se také navzdjem propoju-
ji. Znamend to prosté, Ze mozek si miize zacit s ur¢itymi zazitky spojovat
pocity. Kdyz vas tieba v détstvi nebo ve vztahu nékdo tyral, pricemz aklid
nebo neporadek slouzil jako trest nebo hral v tyrani roli, domaci prace ve
vas budou vyvolavat posttraumaticky stres a mozna se jim budete vyhybat,
protoze ve vas budou spoustét reakci nervového systému.

Pokud prekazky ve fungovani ¢lovéku provadéni pecujicich ¢innosti
znesnadnuji, nékdy se hrozné stydi. ,,Jak to, Ze nejsem schopna/schopny
délat néco tak jednoduchého?“ fika si. Kritickd vnitini fe¢ rychle vytvari
zacarovany kruh, coz ¢lovéka paralyzuje jesté vic. O pomoc s témito ¢in-
nostmi si nejspi$§ nefekne, protoze se ohromné boji odsouzeni a zavrzeni.
Cim vic se stydi a je osamélejsi, tim prudceji se jeho dusevni zdravi zhor-
$uje. Dostavi se sebenendvist a motivace je pry¢. Casto se to bohuzel ndsobi
kvili kritickym a krutym poznamkam pratel a pribuznych. Kdyz lidé fikaji,
ze jste lini, upevni to ve vds dojem, ze neschopnost vyporadat se s témito
jednoduchymi povinnostmi je ve své podstaté moralni selhani.

Pokud ted placete (nebo vas to boli uvnitf), je tahle kniha pro vas. Ne-
jste lini, nepofddni ani odporni. Nejste k nicemu. Jen potiebujete soucitnou

pomoc bez odsudkil.

pomalu, tise, vlidné

Jak se tedy tahle kniha lisi od jinych motivacnich prirucek? Predevsim ne-
prinasim program, ale filozofii: nejste tu od toho, abyste slouzili mistu, které
obyvate — vas prostor je tu od toho, aby slouzil vam.

Ptijeti tohoto presvédceni vam pomiizZe a) zacit pecujici ¢innosti vni-

mat nikoli jako moralni povinnost, ale jako néco, co vim md usnadnit
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fungovani, b) uvédomit si, které zmény opravdu chcete udélat, a c) zaclenit
si je do zivota s vynalozenim co nejmensiho usili, jehoz motorem neni se-
benenavist, ale soucit se sebou samymi.

K této filozofii jsem dosla jak diky terapeutickému vycviku a praci, tak
v diisledku desitek let, kdy jsem si myslela, ze mou lidskou hodnotu urc¢uje
to, jak se prezentuju a jak vypada mtj domov. I kdyz mé to nékdy primélo
k ,pozitivnim® zméndm nebo zménam v zajmu ,,lepsi produktivity®, nepte-
stala jsem diky nim mit sebe sama nerada - a tyhle ,,zlepSovaky zivota“ mi
nikdy nevydrzely moc dlouho.

V puberté jsem byla tak zoufale posedla touhou, aby mé okoli vnimalo
jako nékoho, kdo stoji za zachranu, Ze jsem se snazila ztélesniovat archetyp
tragicky rozervané postavy zavislé na drogach, ktery proslavila Nirvana. Kdyz
mé v $estnacti poslali na rok a pil do 1éc¢ebny, ze zavislosti jsem se doka-
zala vyhrabat, skute¢nou sebetictu jsem se ale tzkostlivé snazila nahrazovat
povésti ucebnicové ,,dobré klientky® Potieba zaplnit tohle prazdné misto
ovladla i mij velmi autenticky prozitek nabozenské viry. Kdyz jsem se stala
misionarkou a chodila jsem do seminare, s tichou hanbou jsem si uvédomila,
ze mé k tomu do velké miry zase vedla touha po tom, aby mé moje okoli
docenilo.

Pred tricitkou jsem pfisla na to, Ze se u mé mimodék neustale opakuje
tentyz vzorec: snazila jsem se napasovat do takové role, ktera by mi kone¢né
umoznila nékam patfit a zaslouzit si laskavost a lasku.

Protoze davat si Zivot do poradku pro mé byl zpiisob, jak se snazit od-
¢init hfich, Ze nejsem dost dobra, tocila jsem se v hanbou motivovaném
bludném kruhu vykonnosti, perfekcionismu a selhani.

Prestoze rok na zacitku pandemie, kdy jsem vézela doma s détmi, byl
v mnoha ohledech nepfijemny, byla to také prilezitost pfehodnotit pristup
k mistu, které obyvam. Pocity selhani, kdyz nezvladame dodrzovat pravidla
nejnovéjsiho systému uklizeni nebo trendu v péci o zdravi, vychazeji ze za-
sadniho nepochopeni toho, o co nam ve vysledku jde. Je velky rozdil mezi

tim, jestli usilujeme o pé¢i, nebo o vlastni hodnotu. Pokud vam systémy,
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o kterych ¢tete, maji pomoct tak, zZe kdyz budete koneéné stthat domaci
prace, srovnate si knizky podle barev nebo vdm budou vsechny ponozky
sedét do paru, konecné si zaslouzite laskavost, lasku a prijeti, nebudete se
sebou spokojeni nikdy. Protoze zminéné véci nikdy nebudou odpovidat va-
$im ocekavanim. Nejspi$ se novymi systémy zacnete Fidit, chvili si budete
hrat na dospélé s dobfe usporadanym zivotem, a béhem par dni nebo tydna
nato své nové zvyklosti opustite. Ve skute¢nosti je potieba zadsadné zménit
svij pohled na nas samotné i na prostor, ktery obyvame.

Zopakuju to znovu: nejste tu od toho, abyste slouzili mistu, které obyva-
te — va$ prostor je tu od toho, aby slouzil vam.

V téhle knize vam pomuizu nalézt va$ vlastni zptsob udrzby funkéni-
ho domova - at uz pro vas ,funk¢ni® znamena cokoli. Vystavime spole¢né
zaklady soucitu se sebou samymi a pfijdeme na to, jak zastavit negativni
vnitfni fe¢ a sebeobvinovani. Teprve potom muzeme zalit zjistovat, jak
obejit prekazky v nasem fungovani. Mdm spoustu tipt, jak uklidit v mist-
nosti, kdyz toho mate moc, jak se donutit néco udélat, kdyz se vam do nice-
ho nechce, jak dat véci na sva mista, aniz by se to zdalo nad vase sily, jak se
vyporadat s nadobim a pradlem, kdyz to zrovna mate tézké, a spoustu trikd,
jak prelstit vlastni télo, kdyz nespolupracuje. A nebudeme k tomu pottebo-
vat nekone¢né seznamy a naro¢né postupy.

Abychom se do toho mohli pustit, byla bych rada, kdybyste si zapama-
tovali tato tfi slova: ,pomalu® ,ti$e“ a ,vlidné“ Lasku a prijeti si zaslouzite
uz ted. Nebudeme usilovat o vlastni hodnotu, ale o pé¢i. Nasim cilem bude
zjistit, jak se o sebe starat, kdyZ toho mame az nad hlavu.

Protoze si, mi mili, musite uvédomit, Ze pé¢i si zaslouzite, at uz mate

doma dokonale uklizeno, nebo neporadek.
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