Helena Prausova

st'astny

Zbavte se nepotrebného
a zijte svobodnéji

-




€ cIRADA



Helena Prausova

st'astny

Zbavte se nepotrebného

a zijte svobodnéji




Upozornéni pro ¢tenare a uZivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé & elektronické knihy
nesmi byt reprodukovana a sifena v papirové, elektronické ¢ijiné podobé
bez pfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neopravnéné uziti
této knihy bude trestné stihano.

Automatizovana analyza textl nebo dat ve smyslu ¢&l. 4 smérnice
2019/790/EU a pouziti této knihy k trénovani Al jsou bez souhlasu
nositele prav zakazany.

Helena Prausova
st'astny Zivot s malem

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prihonu 22,170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 10 00O. publikaci

Odborna redaktorka: Mgr. Radka Kubelkova
Sazba a graficka Uprava: Robert Prokopec
Navrh a zpracovani obalky: Robert Prokopec
Pocet stran 192

Prvni vydani, Praha 2025

Vytiskla tiskarna TNM PRINT, s.r.o., Nové Mésto

© Grada Publishing, a. s., 2025

Nazvy produktd, firem apod. pouzité v knize mohou byt ochrannymi znam-
kami nebo registrovanymi ochrannymi znamkami pfislusnych vlastniku.

ISBN 978-80-271-7911-4 (ePub)
ISBN 978-80-271-7910-7 (pdf)
ISBN 978-80-271-5603-0 (print)



obsah

o autorce 9
avod 11
JA MINIMALISTKA 12
CO VAS CEKA 14
1. zivot s malem 17
JEDEN OBYCEJNY DEN 17
VSEDNI DEN TROCHU JINAK 19
POZNATE, ZE MATE MOC? 20
CO JE TO MINIMALISMUS 23
TADY ATED 27
MINIMALISMUS NA MiRU 28
TRI KROKY KE ZMENE 29
véci, veci, veci 33
2. na zacatku cesty 35
VITE, CO VSE DOMA MATE? 35
PROC VLASTNITE VECI 36
CO VAM VECI DAT NEMOHOU 43
3. kam chcete dojit? 45
MIT MALO JE PRAKTICKE 45

OBSAH 5



CHUDY A BOHATY MINIMALISTA
TO SPRAVNE MNOZSTVIi VECI
JAK SI STANOVIT CiL

4, vyhrnte si rukavy
PREKONEJTE STRACH Z MALA
VASE VECI - VASE ZODPOVEDNOST
JAK PRAKTICKY TRIDIT
NA MOJE VECI MI NESAHEJ!
ZBAVOVANI SE VYRAZENYCH VECI
ZABRANTE PRILIVU
UDRZTE S| PORADEK

pozor, myslenky

5. chaos ve vasi hlavé
NA CO MYSLITE?
CO PRISPIVA K PREHLCENI

6. domov v sobé
ZMENTE SE
VYBUDUJTE SI DOMOV V SOBE
MENE MYSLENEK, VICE KLIDU

7. techniky mentalniho minimalismu

zaver
NEZAKRYVEJTE SE
NEPLYTVEJTE ZIVOTEM

seznam pouzitych zdrojd
INTERNETOVE ZDROJE
LITERATURA

54
59
65

71
71
77
83
101
105
109
19

129

131
132
136

143
144
146

161

163

187
188
189

191
191
192

STASTNY ZIVOT S MALEM



Mé mamince, proni minimalistce, kterou jsem
kdy poznala, i kdyZ jsme to ani jedna netusily.

Meému muzi, bex jehoZ pohledu na Zivot bych
nebyla tou Zenou, kterou jsem dnes. Diky, Ze mi
ukazujes to, co sama nevidim.

UPOZORNENI: Rady a nazory uvedené v knize nenahrazuji odbornou
péci a nejsou zamysleny jako terapie psychickych problému. Véci, kterych
se rozhodnete na zakladé této knihy zbavit, vyhazujete po vlastnim roz-
hodnuti a zcela dobrovolné.







o autorce

O AUTORCE

Ing. HELENA PRAUSOVA, Ph.D. se na-
rodila roku 1987 a dlouhou dobu se vénovala
studiu a préci v oboru aplikované mechaniky.
Po ziskani doktoritu a narozeni dvou déti se
rozhodla pro radikdlni zménu Zivotni drahy
a zacala se naplno vénovat své dlouholeté vas-
ni, kterou je zjednodusovini Zivota a vyuzivani
minimalismu jako cesty k naplnénému Zivo-
tu. Svobodu a lehkost, kterd je pro ni napros-
tou nezbytnosti, si uziva i pfi cestovani naleh-
ko. Svoji zivotni filozofii a praktické rady pre-
davé klientkdm, které chtéji zlepsit svij Zivot
a efektivnéji zvladat nejen domacnost.






uvod

Kupte si nejnovéjsi telefon, ma fotoaparit s vyssim rozliSenim, kvalit-
néjsi displej a vézi jen neuvéfitelnych dvé sté grami. Pofidte si stylové
boty a budete konec¢né opravdu s$ik. Ziskejte vétsi televizi s vice funk-
cemi a zazijete ten pravy pozitek pii sledovani filmu. A jesté kuchyn-
sky robot s deseti nastavci, pak budete na tu televizi mit i dost ¢asu.
Kupte si vice, budete $tastné;jsi.

Véci. Véci jsou radosti i prokletim dnes$ni doby. Nikdy dfive jsme
neméli k dispozici tolik rozmanitych, a tak dostupnych pfedméta. Uz
ani nemusime vytdhnout paty z domu, véci pfichazeji za nami. Nabi-
zeji se ndm v reklamdch, ¢ihaji v tisicich obchodech a tvéii se jako za-
ruceny zdroj §tésti a spokojenosti. A tak si je pofizujeme a viibec ne-
pfemyslime o tom, zda je opravdu potiebujeme. Piibyvaji a pfibyvaji,
az jednoho dne zjistime, Ze slouzime my jim, nikoli ony ndm. P¥ichazi
zahlceni, pfetizeni a chaos.

Podobné zachdzime i s myslenkami, informacemi a dal$imi vje-
my, které k ndm ptichdzeji. VSechny pfijimame, stejné jako véci, které
pfind$ime domu. A snazime se délat neustdle vice. Vozit déti na vice
krouzk, aby se vice rozvijely, vice vydélavat, abychom si mohli dovo-
lit vice téch uzasnych véci a také vice zazitkd, dovolenych, vétsi byt
nebo druhé auto.

Meéli bychom byt tedy i ¢im dél $tastnéjsi, ze? Ale nejsme, ve svych
domovech se citime zahlceni povinnostmi, horko tézko udrzujeme
poradek a véci pfesouvime z mista na misto. Ve zbytku ¢asu po préci
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pak jen skdceme mezi domnéle nezbytnymi povinnostmi a aktivitami
s pocitem, Ze pfece Zivot nechceme promrhat a musime vyuzit vsech-
ny ty skvélé moznosti, které mame. Vsichni to koneckoncu tak délaji.

Ten Zivot, ktery nechceme promarnit, ndm zatim utikd mezi prs-
ty. Travime ho bez chvilky zastaveni, ocenéni jeho krasy, Zijeme ho za-
valeni nepotfebnymi pfedméty, které mu nepiidavaji Zadnou hodno-
tu. A myslime si, Ze je to normalni, Ze je to v pofddku a jinak to nejde.
A sny a touhy? Bud'si je nahrazujeme dal$imi vécmi a zazitky, nebo je
odkldddme na az. Az splatime hypotéku, poletime kone¢né na tu vy-
snénou dovolenou. AZ mé povysi v praci, pofidime si druhé auto, to
vyfe$i nase dohady. Az se prestéhujeme do vétsiho bytu, budeme mit
doma koneéné poradek. Délime sviij Zivot na ted a az. Kdo z nds ma
ale jistotu, Ze néjaké az skutecné piijde? Kolik ¢asu ndm zbyvar

Ke stésti nepotiebujete nic dalsiho, Zadné dalsi véci ani aspéchy.
Naopak, potfebujete véeho méné, o hodné méné, nez mate pravé ted.
Pod vSemi témi ndnosy nepotiebnych krimt a domnélych povinnos-
ti se skryvd vase schopnost skute¢né vnimat Zivot, byt pfitomni v kaz-
dém okamziku. Odhodite-li nadbytek v nejriznéjsich oblastech vase-
ho Zivota, mate $anci naucit se byt stastni tady a ted, protoze to bude-
te vy, kdo sviij Zivot tvoii a plné za néj zodpovida.

Tuto knihu jsem napsala proto, abyste pfestali délit Zivot na ,ted*
a ,az“. Abyste si uvédomili, Ze vas Cas je pfili§ kratky na to, abyste ho
travili nepodstatnymi ¢innostmi a starostmi. Abyste si pfipomnéli, ze
mite jen ,ted”. A abyste pfestali hromadit véci v marné nadéji, Ze vim
poskytnou to, po ¢em touZite.

JA MINIMALISTKA

Moje maminka miluje turistiku. Takovou tu oby&ejnou, batoh na zida,
svacinu, piti, dobré boty a jit se toulat Sumavou. Od malicka jsme tedy
travili soboty od jara do podzimu na vyletech a ten pocit, kdy mate vol-
né ruce, pfed sebou mnoho kilometri pési cesty a nad hlavou neko-
necné nebe, se stal jednim ze stéZejnich prozitkd mého détstvi. Poz-
déji jsem se zamilovala do in-line brusli, pak do vysokohorské turistiky
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v naro¢néjsim terénu, a nakonec do sportovniho lezeni. Jak je to bézné
na prahu dospélosti, touzila jsem po adrenalinovych zazitcich, preko-
navini sebe sama na tézkych tarich a pfipadala jsem si ,désné cool,
kdyz jsem lezla po skaldch a vyznala jsem se ve vSech téch karabindch,
uzlech a dal$im modernim vybaveni.

Vsechny tyto sporty ale mély vzdy néco spole¢ného. I kdyz se bez
patfi¢ného vybaveni neobesly, daly se vzdy sbalit do batohu. Nikdy jsem
neméla rada cyklistiku. Kolo pro mé znamend $ikovny dopravni pro-
stfedek pro cestu z bodu A do bodu B. Jako sport a aktivita pro zdba-
vu je véak pro mé nemyslitelné. Vadi mi totiZ to kolo s sebou tahat. Jd
vim, pfece na ném jedu, nenosim ho. Ale u hospody ho musim vhodné
odstavit, zamknout, mize se rozbit a potfebuje pravidelnou udrzbu...
A neméla bych volné ruce! Ty jsou pro mé symbolem svobody, klidu
a pfipravenosti na to, co mam v tu chvili prozivat.

Uz pir let v rukou vétsinou drzim rucicky svych dvou déti, coz je
uzasné, a velmi si tohoto daru vézim. Ale kdyz vyrazim nékam bez
déti nebo se mé zrovna nepotiebuji drzet, at uz doslova nebo piene-
sené, objevi se ten stary zndmy pocit volnosti podminény prizdnyma
rukama, jako bych znovu byla na tdfe s mamkou a brachou a méla cely
svét u nohou.

Jsem zaloZzenim minimalistka. Ted uz to vim. Vzdycky jsem tihla
k jednoduchosti v prostoru i v myslenkdch, zazitcich a ¢innostech. Ne-
vymyslela jsem na kazdy vikend jinou zabavu, byla a stile jsem spoko-
jend v klidu doma. Po narozeni druhého ditéte dostaly mé tendence
ke zjednodus$ovani a pfirozena touha po poradku jasnéjsi obrysy. Fe-
nomén minimalismu mé pii jeho objeveni v on-line svété vlastné vi-
bec neprekvapil. Usadil se v mém srdci tak, jako by tam ddvno patfil.
Propojil a nddherné zabalil do jednoho pojmu mé sklony k prostému
zivotnimu stylu ve vech oblastech Zivota. Diky minimalismu dokdzu
pojmenovat, pro¢ Ziju tak, jak Ziju, po ¢em touzim, pro¢ toho umim
dosdhnout a obhdjit si to pfed svymi blizkymi, je-li to potieba.

Ohlédnu-li se nazpét, vidim jasnou cestu k minimalismu uz v dét-
stvi. Vzdy jsem rada piebirala a uklizela své véci. Doma jsem vidé-
la, Ze kazdd véc ma své jasné misto, a nakonec se vzdy vrati tam, kam
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patii. Za dobré zdklady, diky kterym ted prochédzim Zivotem s lehkos-
ti, vdé¢im své mameé. Dostat se ale do bodu, kdy jsem opravdu hlubo-
ce spokojend se svym Zivotem a tim, jak ho zvladdm, jak prozivim ka-
7dy den, znamenalo kus potadné prace. Cetné informace a rady, které
jsou diky soucasnému fenoménu minimalismu k dispozici, jsem pou-
zila, fadu z nich jsem naopak odmitla, jako pro mé nevhodné. Mno-
hé jsem upravila podle svych potieb a spoustu také objevila v sobé za
béhu vsednich dnil.

Postupné se vechny tyto avahy, techniky, tipy, rady a névody sta-
ly béznou soucdsti mého Zivota, stejné jako je pro vis bézné umyva-
ni nidobi. Nepfemyslite o tom, prosté to délate. Postupy a rady, které
vam pieddvam v této knize, jsou provéfenymi technikami, které po-
uzivam ja i mnoho jinych lidi pro odstranéni nadbytku a zkvalitnéni
svého Zivota. Celkovy rimec a Zivotni postoje a nizory, kterymi jsou
praktické rady v knize doplnény, jsou zaloZzeny na mé osobni zkuse-
nosti a promita se do nich i moje prace s lidmi, ktefi touzi snizit za-
hlceni ve svém Zivoté a potfebuji s tim pomoci. Véfim, Ze kniha bude
inspiraci a pomoci i pro vis.

CO VAS CEKA

Prvni ¢dst knihy je zaméfend na zbavovéni se nadbytku ve fyzickém
svété. Budete tiidit své véci, rozhodovat se, které nové pustit do svého
Zivota, a ulit se celkové zménit sviij pohled na vlastnéni véci. Druha
¢ast knihy vychazi z principi mentdlniho minimalismu. Pomtze vim
hledat jistoty v sobé samém misto ve vnéj$im svété, zklidnit svoji mysl
a tvofit si Zivot podle svych predstav. V jednotlivych kapitolich najde-
te jak inspiraci a témata k zamysgleni, tak i fadu konkrétnich technik,
rad a tipu, podle kterych muzete prakticky postupovat.

Prvotnim zdmérem knihy bylo ukazat vim, jak miiZete prostfednic-
tvim védomého omezeni mnozstvi véci, které vlastnite, zlepsit a odleh-
¢it sviij Zivot. Naucit vis rozliSovat, zda vim vase véci pfindseji do zi-
vota hodnotu, nebo vis jen obtézuji. Inspirovat vis, jak pomoci mini-
malistickych principt dosdhnout vétsi svobody. Postupné jsem zjistila,
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ze neni mozné u tohoto zdméru zistat. Minimalismus je myslenkovy
smér, ktery dokdze vas Zivot prevratit vzhiru nohama. Proménit ho na
zcela zdkladni urovni a jednou provzdy. Nejednd se jen o jakési poucky,
které do¢asné pomohou, a jakmile je pfestanete aplikovat, vée bude pri
starém. To, co vam zde s pokorou i odvahou ptedklddim, je moje Zi-
votni filozofie. Je to kombinace mé povahy, Zivotnich zkusenosti a mi-
nimalismu. A mym zdmérem je obritit va$ Zivot naruby. Zpochybnit
a otevfit co nejvice aspektil vaseho Zivota tak, abyste o nich pfemys-
leli, pfehodnotili je a v pfipadé potieby je pojali jinak. Zpochybnéte
sviij dosavadni ndzor na vlastnictvi véci. Ptejte se, zda jsou vase vzta-
hy dobré. Pitrejte po vSem, co jste si kdysi piili a uZ na to dévno za-
pomnéli. Vykaslete se na véechna pravidla, rozbourejte pfedstavy o Zi-
voté a vytvorte si nové.

V dobrém slova smyslu prosty, védomy a $tastny Zivot neni jen pro
vyvolené, ktefi takto byli vychovéni. Neni ani néjakou nadpozemskou
dovednosti, ziskanou stovkami hodin price na své psychice. Nékdy
sta¢i udélat na zacdtku jedinou véc. Vzit pfedmeét, ktery nepotfebu-
jete, a hodit ho do kose. Netvrdte prosim, Ze to nejde. Malokdo z vis
v tuto chvili skute¢né fyzicky nemiize vzit do ruky néjakou véc a vy-
hodit ji. At je vase Zivotni situace jakdkoli, at pochézite z jakychkoli
pomeéri a mate pocit, Ze vy se nikdy nezménite, vzdy je tu cesta. Ces-
ta ke $tastnéjsimu Zivotu, na kterou se muizete vydat, kricek po kra-
¢ku, beze spéchu. Jednou z takovych cest je dobrovolné si zvolit Zivot
s mensim mnozZstvim véci doma i v hlavé. Nepotiebujete na to Zidné
specidlni vzdéldni ani penize. Jen trochu ¢asu a ochotu néco vyhodit.

Ja jsem objevila minimalismus dfive, nez se muj Zivot stal nesnesi-
telné preplnénym. Nikdy ale neni pozdé, zacit tfidit a zjednodusovat
je mozné v jakémkoli véku a stavu domdcnosti. Preji si, abyste mohli
zazivat stejnou lehkost a svobodu, jakou pfindsi tento Zivotni styl mné.
Vase cesta muize byt delsi a hodné klikata, ale rozhodné bude stit za
veskeré vynalozené usili. Vydejte se na ni hned ted.
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1. zivot s malem

Reknéme si to hned na za&atku a na rovinu: mit mélo je skvélé. V tuto
chvili vds jisté napadne, Ze mit mélo penéz, mélo ¢asu, malo lasky nebo
nedostate¢né zdravi skvélé rozhodné neni. A méte pravdu, to neni dob-
ré. Ale nam tu ted ptijde o véci a myslenky. O bézné kazdodenni pfed-
méty, s nimiz prichdzite do styku, nosite je, berete je do ruky, kupujete
a pouzivite. A také o vSedni myslenky, které v obrovskych zdstupech
proudi vasi hlavou, at uz chcete nebo ne. Mnozstvi véci i podoba va-
$ich myslenek naprosto zdsadnim zptsobem ovliviiuji vas Zivot. Pro-
jevi se tisickrat za den v nejbéznéjsich situacich.

JEDEN OBYCEJNY DEN

Je pondéli rdno a vy vstavite do tmy a chladného destivého pocasi. Za-
mdcknete budik a pfi tom srazite z no¢niho stolku krém na ruce a hro-
mddku knih. Vymotite se z postele a cestou do koupelny zakopnete
o $pinavé ponozky ze v¢erejska. V koupelné chvilku lovite oblibenou
kosmetiku mezi vSemoznymi lahvickami. Jdete se oblékat. Kde je za-
tracené to tricko, takové to bez potisku, to by se vim dnes libilo. No jo,
ale co k nému, kalhoty si brdt nechcete, sukné se nehodi materialove.
Zase uz nemite, co na sebe, ach jo. Odpoledne se po nécem podivite
cestou z préce, no jasné.

Vzbudite déti, mate-li je, a dostanete se do kuchyné. Ale ne, diez je
od vecera plny a mycku ted nemate ¢as vyklizet! Néjak se propletete,
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nachystdte snidani a svaliny, krabicky a lahve na svacinu a piti pfile-
pené k lince, kterd zistala od vcerejska opatland, utfete zespodu a je
to. Kone¢né si sednete ke stolu. Pfi odchodu uz jen pohledat ¢epice,
rukavice, kde jsou zase ty klice od auta? Aha, v kuchyni na lince, mu-
site se zase vyzout...

Po névratu z price padne véas$ pohled jako prvni na rozhdzené boty
v pfedsini, jako druhy na kupu pridla na prani v kouté koupelny a jako
tfeti na nepofddek v obyvacim pokoji, ktery se uz tak néjak stal stan-
dardem. A nezapomeite na tu lepivou linku a nddobi ve dfezu, které
tam na vis trpélivé ¢eka a ani trochu nezmizelo.

Mite v takovém prostiedi po ndvratu z price pocit ulevy, Ze jste
doma a odpocinete si? TéSite se na spole¢ny ¢as s rodinou, vafeni ve-
Cefe a vite pfesné, co je ten den potfeba doma udélat, abyste to tam
méli pékné a zdroveri se neustvali? Mate silu fesit problémy a diskuto-
vat s détmi o téch jejich? Cas opravdové se zajimat o den vaseho part-
nera? Nebo vim spi§ bézi hlavou, jaky je tam zase bordel, pro¢ nejste
schopni udrzovat potradek... Kdyby tak ty déti po sobé uklizely, to by
bylo uplné jiné. A vase drahd polovicka, kdyby nenechavala v§ude skle-
nicky a hrnky od kafe. To bude ono, dnes si musite promluvit, takhle
to dal nejde! Navic jste slibili, ze si vecer zajdete popovidat s kamardd-
kou, fesi ted vztah a je toho na ni moc. A pfitom byste si tak moc po-
tfebovali hodit nohy nahoru.

Takhle to vizné dal nejde, to méte pravdu. Ale na viné nejsou ani
vasdi ,neporadni® blizci, ani vase domnéld neschopnost ¢astéji uklizet.
Vy piece nechcete travit vice ¢asu domécimi pracemi. Nechcete se do-
hadovat, co je ¢i povinnost a co kdo zase neudélal v¢as. Nechcete se
honit za dokonale vyzehlenym oble¢enim jen proto, Ze jste vyrostli
s pfesvédcenim, Ze to tak musi byt, jinak jste $patnd hospodyné nebo
nesamostatny muz. A nechcete se ani pfemdhat, abyste dostdli svym
zévazkim, kdyz zrovna padite na pusu.

Touzite pfece jen Zit obycejné ptijemny a celkem §tastny Zivot, Ze?
S pocitem, Ze pé¢e o domdcnost a vase blizké sice néjakou tu prici da,
ale netoci se kolem toho cely vas svét. Radi byste Zili svobodné, zasta-
li se sami sebe, nachazeli ¢as na odpocinek, koni¢ky i nicnedéldni. Byli
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vice sami sebou, délali véci po svém, ale zdroven s respektem k dru-
hym. Prozivali hezké a laskyplné vztahy a prici nedélali jen pro penize.

Cest ke svobodnéjsimu a $tastnéjsimu Zivotu vede mnoho. Mii-
zZete absolvovat kurzy pro zvy$eni sebevédomi, pracovat na nastaveni
své mysli, naucit se efektivnéji uklizet, zavést rodinné porady a délit si
doma prici, najit si lépe placené zaméstnini nebo se rozvést.

Muzete se ale také na toto vSechno vykaslat a jen vyhdzet nepo-
tiebné véci.

Takovy prosty tikon, ktery nestoji viibec nic kromé trochy toho ¢asu,
dokaze zménit vés Zivot. Jsem pfesvédcend, Ze nic jiného nepotiebuje-
te védét. Jen pfijmout fakt, Ze ke $tastnému Zivotu rozhodné nepotie-
bujete to vse, co ted vlastnite. Kdybyste tento fakt pochopili a skuteé-
né plné pfijali, mizete zavfit knihu.

Bez vlastni zku$enosti nebo hlubsiho pochopeni, pro¢ vim reduk-
ce véci prinese do Zivota kvalitu, je ale tézké toto pfijmout a dostat do
podvédomi. A tak si o tom postupné fekneme trochu vice, at mate na
cem stavét.

VSEDNI DEN TROCHU JINAK

Je pondéli rdno a vy vstavite do tmy a chladného destivého pocasi. Za-
mécknete budik. Vymotite se z postele a dojdete do koupelny. Tam vy-
tihnete jednim pohybem ze skinky krabic¢ku s oblibenou kosmetikou
a tu pouzijete, aniz byste o tom museli premyslet. Ceka vés oblékani.
Z ptehledné vzdusné skiiné si vyberete, na co méte ten den chut. Je to
snadné, protoze vam vie pasuje a piesné vite, co vlastnite.

Vzbudite déti, mate-li je, a dostanete se do kuchyné. Pfi pohledu
na prazdnou ¢istou linku a dfez se usméjete a jdete chystat snidani
a svaciny. Kdyz si s rodinou sednete ke stolu, citite se klidni a pfipra-
veni zahdjit den. Pfi odchodu vezmete v pfedsini, co potiebujete a jde-
te. Tasku do price mite nachystanou od vecera, jen pfidate jidlo. Klice
od auta lezi na svém miste.

Po nédvratu z price se oplichnete a bez vihdni stréite jednu var-

ku pradla do pracky, v rychlosti porovnite v pfedsini boty po détech
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a vyklidite ndkup. Pak uz se mizete svalit na pohovku a uzit si chvil-
ku klidu, nez se pustite do vétsich tikont, tkolt s détmi nebo cviceni.
Prostor kolem vés neni sice u¢ebnicové dokonaly, ale rozhodné nevy-
volava neklid, nastvini a netvafi se jako nekonec¢ny seznam nepiijem-
nych tkolu bijicich do o¢i.

Vase domdacnost neni perfektni, va$ den nemusi byt snadny a doma
vis ¢ekd mozna nepiijemny rozhovor s pubertikem nebo dokonéeni
pracovniho projektu. Co se ale zménilo oproti pfedchozi verzi vSedni-
ho dne je fakt, Ze vis bézné véci ani ¢innosti neobtéZuji a nezahlcuji.
Vlastnite a vykondvite jen to opravdu potfebné a umite to udélat efek-
tivné. Dokézete si obhdjit svij Cas a fikat ne, protoze vite, co opravdu
cheete. A tak at je vas Zivot jakkoli komplikovany a zdaleka ne vSechno
lze samoziejmé odmitnout a zredukovat, na tyto zalezitosti vim zbyva
mnohem vice energie, fyzické i psychické.

Zivot s malem je svobodnéjsi, §tastnéjsi a je v ném dost mista se
prosté jen zastavit a nadechnout, kdykoliv to potiebujete. Jdete-li Zi-
votem bez zbyte¢nosti, mate dobré $ance zvlddnout cokoli, co vds na
vasi cesté potka.

POZNATE, ZE MATE MOC?

Mozna jste se v pfedchozim popisu vSedniho dne poznali, anebo taky
ne. Vase potize v domdcnosti mohou byt vétsi i mensi, ale fikate si, Ze
to tak zI¢ zase neni, tak to maji pfece skoro vsichni.

No ano, vy to ale tak mit nemusite. Pojdte zjistit, zda je minima-
lismus cestou pro vis. Md vim vibec co dit? Zamyslete se nad na-
sledujicimi tvrzenimi, ale moc je neanalyzujte, prvni reakce byvi ta
spravna.

e Casto vis doma rozciluje nepofadek.

e Nemaite vé¢né co na sebe, i kdyz vase satni skfin pretéka.
® Domici price vis obtézuji.

e Kazdou chvili doma néco zdlouhavé hledite.

e Déti po sobé nejsou schopné uklizet.
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