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O AUTORCE

Michaela Dombrovska (1976)
pochdzi ze Slezska. Kromé jiné-
ho prednasi na vysoké skole, se-
pisuje védecka pojednani a tvori
strategické dokumenty. Ve vol-
ném case ale s potésenim pise
¢lanky na svlj blog a pfispévky
pro Ceské lifestylové magaziny. Je
také (spise pisici) lektorkou jégy,
dlouhodobé spolupracuje s ca-
sopisem Jéga Dnes. Je autorkou
knihy Pravidla pozitivniho sobec-
tvi (Grada, 2014) a spoluautor-
kou knihy Kreativni diar (Grada,
2015). V&Ti, Ze sny se pini a kaz-

da velka cesta zacina prvnim kro- Foto © Janka Simackova
kem. Nebo pismenem.






JAK NA TO (lVOD)

Drzite v ruce knihu, kterd je psana jako navod na velky uklid zivota bé-
hem 4 tydnl — 28 dnd. Kazdy tyden je vénovan jednomu z ddleZitych
tematickych celkd, na kterych stavime své Zivoty, a to prostoru oko-
lo, mezilidskym vztahim, péci o télo a nakonec uspofadani mysli.
V rdmci téchto celkd je kazdy den zaméren na jedno vétsi téma a dale
rozdélen na dva nebo tfi mensi okruhy. Nedéle je vzdy odlehcena textem
z blogt a ¢lankd, které se daného tydne tykaji. V knize najdete i osobni
pribéhy ci stranky urcené k vyplfiovani.

Kniha je inspirovana pozitivni psychologii a prostoupena minimalis-
mem. A to znamend zejména soustredit se v Zivoté na to dobré a obo-
hacujici, zbavovat se zbyte¢ného balastu, na nicem prilis nelpét, pecovat
0 to, co je podstatné, umét si vazit dobrych vztahd i okamzik@. Cas od
Casu si poradné uklidit a svdj zivot od zakladl provétrat je osvézuijici,
inspirativni a Ulevné. Ocista pFinasi novou energii, napady a objevy.
A to rozhodné stoji za vyzkouseni.

Uklidem prochézime spole¢ng, presto je zcela na vas, zda si vyberete
jen néktera témata nebo okruhy, popftipadé jestli si zvolite jen téma jed-
noho tydne a vénujete mu delsi obdobi. K Uklidu se mlzete opakované
vracet a pokazdé volit jiné okruhy, popfipadé uklizet postupné a u kaz-
dého dne se zdrzet tak dlouho, jak budete sami potfebovat. Zalezi také
na tom, v jakém rozpoloZeni a za jakého stavu véci a okolnosti svdj uklid
zacinate. Nékdo bude chtit jen doladit vlastni nastaveni, nékdo se muaze
vrhnout na Uplnou revizi. PovaZujte knihu za soubor navrhd, ze kterych
si sestavite vlastni plan. A nékdy také rozcestnik, z néhoz se vydate
patrat po dalsich informacich, které muazete potfebovat.



10

Pravé pldn je tim, na ¢em budeme stavét vsichni. Pokud je pfani udé-
lat si v Zivoté poradek upfimné, plan mu da presnou podobu, zakotvi
ho v terminech a bude nas provadét plnénim vybranych Ukoll. Po ce-
lou dobu, kterou uklidu vénujeme, budeme mit po ruce zapisnik. Je jas-
né, Ze mnozstvi témat a Ukoll v knize je mimo redlné moznosti vétsiny
Z nas, zvlasté pro ty, co pracuji a maji bohaty osobni Zivot. Nenechte se
tim odradit. Vnimejte knihu jako souhrn tipt, které tu jsou pro vase
pouziti, kdykoliv a jakkoliv se vam to bude hodit. Sama jsem uklidem pfi
pfipravé knihy prochézela nékolikrat a i pozdéji se k nému budu opako-
vané vracet. Neni pro mé ale smyslem sdm o sobé a nemél by byt ani pro
vas. Naopak, je pouhym prostfedkem, jak mit v Zivoté prehled i nadhled.
Vénujte se uklidu jen natolik, aby vdm pomahal, a ne naopak.

Zapisnik bude vasim pomocnikem. Patfi do néj vSechny nesplnéné
ukoly, které povazujete z néjakého divodu za dllezité. Také naplano-
vané aktivity, ukoly spInéné jen z ¢asti a tipy pro daldi kola uklidu. Bude
se vam hodit na poznamky i na samotné plnéni nékterych z ukold, kte-
ré vyzaduji néco si zakreslit nebo zapsat. Psani je tvofivy zpUsob, jak
si usporadat myslenky, a mdze pomoci odhalit ne¢ekana zakouti mysli.
Zapisnik maze byt soucasti diadre, protoze uklid je samoziejmé vhodné
sladit s ostatnim programem.

Pokud chcete vsechna témata projit za 28 dnu, cekaji vas kazdy den
k promysleni tfi okruhy a v radmci nich ukoly. Vybirejte z nich ty, které
potfebujete, dalsi si popfipadé zapiSte na seznam pro pozdé&jsi vyuZziti.
Nedéle jsou vénovany odpocinku.

Pokud si chcete jeden knizni tyden (prostor/vztahy/télo/mysl)
projit za 28 dnu, rozloZte kazdy den z knihy do ¢tyf dnl a okruhy pro-
chézejte postupné. Ukoly, které nestihnete, ale zajimaiji vés, si zazname-
nejte — na pozdéji, nebo tfeba na dal3f kolo dklidu. Nedéle jsou vénova-
ny odpocinku.



Pokud chcete projit vSiechna témata pozvolna béhem 28 tydni,
kazdému dni z knihy vénujte cely tyden. Okruhy i Ukoly prochazejte po-
stupné a pokuste se splnit co nejvice z nich. Navic si pfidejte vlastni. Za-
znamenavejte si nejen, co bude potreba vyridit pozdéji, ale také napady
a inspiraci. ,NedéIni” tydny vénujte odpocinku nebo se vratte k téma-
tam, kterd vas zaujala nejvice.

MUZete si knihu nejprve celou precist, a poté si sestavit vlastni plan,
nebo se nechte prekvapit a vést postupné. Ve je zcela na vas. V zavéru
knihy najdete odkaz na dalsi ¢teni i skupinu na socialnich sitich, kde se

,

mUZete inspirovat. Zatim vam preji pfijemné uklizeni!

Je-li v srdci spravedinost, pak bude i krasa v povaze.
Je-li krdsa v povaze, bude v domé harmonie.

Je-li v domé harmonie, bude porddek v narodé.

Je-li pofadek v narodé, bude mir na svété.”

¢inské prislovi






Prvni tyden naseho uklidu vénujeme prostoru okolo nas a vécem,
které nas obklopuji. Napfiklad podle feng shui plati, Ze tento
prostor odrazi stav duse. Ukazuje ¢im a jak moc je zanesend, nebo
jestli v ni naopak volné proudi energie a je vzdy misto na novou
inspiraci.

Projdeme si Uklid doma — tedy ve svém byté nebo domé. Pozor-
nost zaméfime také na misto, kde pracujeme; pro vétsinu z nas
to bude kanceldf nebo alespon néjaké sdilené zazemi. At uz jsme
zaméstnani, podnikdme nebo jsme na volné noze, praci trdvime
mnoho hodin denné.

Uklid domova se tyka i téch, ktefi si napfiklad pronajimaji jen jed-
nu mistnost nebo je jejich obydli spiSe doc¢asné. Neméli by se mu
vyhybat ani ti, kteff svdj ¢as déli mezi nékolik nemovitosti, nékdy
i v raznych castech svéta. ZalezZi jen na nas, jak si své ,doma”
definujeme.

Cely tyden budeme mit po ruce zapisnik a v3e, co povazujeme
za dlleZité, ale nemame aktudlné prostor fesit, svéfime alespon
papiru. Ke svému seznamu se mUZzeme vracet pozdéji a postupné.







DEN |

Prvni den prvniho tdne se rozehiejeme, zalneme
zvolna. Budeme potiebovat zdpisnik, se ktergm si

v klidu a beze spéchu projdeme celg byt. Pozornost
zamérime také na to, co denné nosime s sebou, tedy
penéZenkdm a/nebo kabelkam. Neni divod snaZit se
hned prvni den strinout. Uklizet budeme postupné,
pozvolna, ale o to trvalejsi visledky nds na konci potési.

SEZNAM PRO LEPST PREHLED

Samoziejmé nestihneme dat do poradku vie, co se tyka domacnosti, bé-
vrhnout si je. Dlouho odklddané opravy se nepodafi vyfesit ze dne na
den. Dulezité ale je zacit. Udélat na cesté za porddkem prvni krok.

Seznamy maji tu moc, Ze pomahaji si vée v hlavé utfidit. Odlozime
na papir ¢ast tihy, kterd ndam doléhd na ramena, a mzeme si vétsi ukoly
rozloZit na mensi ¢asti. Budou se tak zdat Iépe zvladnutelné a prestane-
me je odkladat a vyhybat se jim.

Co doma nepotiebujete:

e Co neslouzi a netési — véci, které prestaly slouzit svému ucelu
(@ neni mozné je opravit), patfi do odpadu. Tam patfi i ty véci, pfi
pohledu na néz vam okamzité klesne nalada i energie. Popfipadé je
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poslete o dam dal, mozna by se vic hodily nékomu jinému. Napfiklad
opotfebované a okoukané povleceni po prarodicich, diky kterému
se ani netésite do postele, mUZze jesté nadélat hodné parady v azylo-
vych domech. Vlastni domov ma byt osvéZujici odza, bezpecny pfistav
a klidné potéseni.

Co nepouzivate — kazdy najde doma néjaky kousek, ktery bylo ne-
zbytné nutné pofidit, ale v podstaté se k nicemu nehodi nebo byva
pouzivan sporadicky. V. mnoha domacnostech to byva tfeba speciaini
kuchyriské nebo sportovni nacini.

Nechténé darky — porcelanovy jelen, pfiserné nahlas tikajici hodiny,
nadherné rucné vysivané decky, které se ale do interiéru vibec ne-
hodi. Decky je mozné si schovat jako pamatku na Sikovnou tetu z Ji-
zerskych hor do supliku, hodiny a jelen mohou potésit nékoho Uplné
jiného. A vzdy si mizete na pamatku nechat fotografii, kterd dérek
zachycuije.

Dnes si udélejte seznam vseho, co vyzaduje opravu,
zapojeni dalSich lidi, vyfizeni na uradech apod. Vse si zapiste
a vyberte si alespon jednu polozku, které se za¢nete vénovat

jesté tento den. Budete muset telefonovat nebo poslat
objednavku? Je nutné cerpat financni rezervu? Budete
potiebovat pomoc nékoho dalsiho? Odpovézte si na tyto
otazky a pustte se do jejich reseni.

Jednou z véci, které mi doma prekdzely dlouhou dobu, byl
tzv. elipticky trenazér. Myslela jsem si, Ze jeho pFitomnost mé
donuti ke kazdodennimu cviceni. Dostala jsem ho kdysi jako
ddrek — namisto mensiho skladného pristroje mi doma pristdl
ohromny kus, za ktery by se nemuseli stydét v profesiondlni



posilovné. Jako v mnoha jinych domdcnostech se brzy stal vé-
Sakem na Saty a také trvalou pripominkou toho, Ze se pohy-
bu nevénuji tak, jak bych si prala. Ackoliv mi jinak cviceni
doma nevadi, podloZku na jogu si rozlozim na podlaze rdda,
pri kazdém pohledu na trenazér jsem pocitovala ¢im ddl vétsi
znechuceni a do cviceni se mi nechtélo. Ulevilo se mi, kdyz se
mi podatilo jej poslat ddl, a obcas si misto toho v pohodé za-
jdu zabéhat ven. Co opravdu potiebuji, jsou jen jedny kvalitni
sportovni boty, které navic zaberou mnohem méné mista.

PENTZE A SPOL.

Penéztm bude vénovan cely jeden den ve druhém tydnu, ted se jich
dotkneme pouze okrajové, a to prostfednictvim obsahu penéZenek.
V penéZenkach se skryvaji nejriizn&jsi poklady. Uctenky, recepty, vystiz-
ky, kupony, fotky, vizitky. To v3e dokadze udélat z hezké a funkeni pené-
Zenky odpudivou a nepraktickou zmét vseho mozného. Podle feng shui
nepofradek v penézence blokuje pfriliv penéz. Pfeplnéna penézenka
se navic snaze poskodi, popfipadé 1aka nezadouci pozornost, kdyZ ji pfi
placeni vytahneme z kapsy nebo tasky.

Co opravdu nepotiebujete v penézence:

¢ Staré uctenky — pokud si prejete mit prehled o svych platbach, od-
kladejte je pokud mozno co nejdfive doma nebo alespori do svého
diadre. Jinak se vdm muZze stat, Ze néjakou dlleZitou uctenku z prepl-
néné penézenky stejné vyhodite, nékdy i spolu s bankovkou. U¢ten-
ky vyhazujte rovnou, pokud se jedna o drobné nakupy. Naopak na
Uctenky od zbozi, které mlze vyZadovat reklamaci, je vhodné mit
doma vyclenénu zvlastni slozku nebo krabici.
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¢ Nepouzivané karty — zvazte, zda je opravdu vsechny musite mit
denné s sebou. Potfebujete obcansky nebo fidi¢sky prikaz, kartu
zdravotni pojistovny a platebni kartu, popfipadé vstupni kartu do za-
méstnani. Vétsinou ale neni ddvod nosit u sebe denné slevové a klu-
bové karty, vizitky apod.

¢ Drobné mince — pokud nejde o pfimérené mnozstvi, jsou prece jen
docela tézké. Na mince mdzete mit i zvlastni pouzdro, takze nemusite
vytahovat celou penéZzenku pfi kazdé mensi platbé.

Pokud pouzivate chytry telefon, mizete si do néj napriklad
naistalovat aplikaci pro spravu financi, do které si ulozite
veskeré zaznamy o vydajich ¢i prijmech okamzité po transakci,

vse budete mit pfehledné na jednom misté a kromé uctenek
ke zbozi se zarukou jizZ nemusite hromadit zadné dalsi ani
V penézence, ani doma.

Nenosim u sebe denné obcansky priikaz. Pti ztrdté je totiz
snadno zneuZitelny, takové pripady nejsou nijak ojedinélé.
V penézence mdm pouze jeho kopii a fidicsky prikaz, coz by
mélo stacit v pripadé vyzvy k identifikaci (na kterou ma mi-
mochodem ndrok vyhradné policie CR nebo jiné povétené ve-
fejné organy), ale uz nikoliv ke sjedndni uivéru nebo nakupu
na spldatky. Obcansky priikaz urcité nepotiebuji pfi vstupu do
vétsiny budov. Pokud bych si ptdla ubytovat se v hotelu nebo
mé Cekalo jedndni v bance, oblansky priikaz si vezmu s se-
bou. Urcité jej ale nikdy a nikde nenechdm jako zdstavu (coZ
pozaduji napriklad nékterd lyZatskd stiediska) a také neddm
svoleni k porizeni kopie.
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TAJEMSTVE DAMSKE KABELKY
(T PANSKE TASKY)

Damské kabelky jsou zcela unikatnim jevem ve vesmiru. Navenek de-
centni a tvarové pevné dopliky skryvaji mnohdy celkem neuvéritelné
a necCekané véci. Podle prizkumu, ktery mezi znamymi Zenami proved|
jeden lifestylovy Casopis, se pramérnd vaha takové kabelky pohybovala
okolo tfi az Ctyr kil. Tato kila nosime vétSinou na jednom rameni a to
nam samozfejmé moc neprospiva.

V kabelce jsou kromé kli¢i, penézenky, didre, kapesnikt a telefonu
Casto k nalezenf jesté lahev s vodou, kosmetika, svacina, knizka a mno-
ho dalsiho. Mamy malych déti ji mivaji doplnénou tfeba o piskoty a vU-
bec rizné drobky a zbytky, ndhradni pleny apod. Co prekvapi vice, jsou
nékdy i zkazené potraviny, zapomenuté darky nebo dokonce klesté
a kladivo.

Obsah kabelky nebo tasky se vyplati probrat alespon jednou
tydné, treba pred zacatkem toho nadchazejiciho. Pustte se

do toho uz dnes. Odhozeni zbytecné zatéze prospéje nejen
vasemu zdravi, ale také pfinese lepsi prehled a pocit volnosti.

Poté, co jsem jeden Cas nosila v kabelce sklenénou rybu (do-
stala jsem ji na navstévé u babicky a pak zapomnéla vyndat),
jsem se rozhodla se prebytecné zdtéZe opravdu a jednou pro-
vzdy zbavit. Naprosté nezbytnosti, jakymi jsou penéZenka,
klice, mobil, pudr, lesk na rty a papirové kapesniky, mdm
v malém psanicku, které z vétsi kabelky mohu kdykoliv vytdh-
nout a nosit zvldst. To se hodi, kdyz si jen vyjdu z kanceldre
na obéd nebo mé vecer cekd spolecenskd akce.
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Ve vétsi kabelce byste pak u mé nasli didf, leginy na jogu,
lahev s vodou, ndhradni bryle, roztok na cocky a desinfekcni
gel na ruce. V horkych dnech ve mésté navic prihodim véjir
a Casto s sebou nosim jesté knihu nebo casopis. V Iété rdda
nosim platéné tasky s potisky a diky kombinaci s psanickem je
tak mohu stiidat bez nebezpeci, Ze néco diileZitého zapome-
nu. Zajimavé tasky navic mohou i podpotit dobrou véc; tieba

projekt Srdcervdci.

Po dnesku mate seznam a prehled o tom, co bude doma potieba
zaridit. Zacali jste jednou konkrétni akci, mate napfiklad objedna-
nou opravu topeni, u téch ostatnich si doplnite a promyslite, jak
dale postupovat. Ulevili jste penézenkam a kabelkam a do dalsi-
ho dne budete pfipraveni vykrocit leh¢im krokem.
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