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Mate obcas pocit, Ze vas Zivot taha ku dnu? Ze v3etky povinnosti doma,
v praci, obavy, ¢o bude, su uz na vas privela?

Rokmi sa zivot méze skomplikovat. Nikto si Umyselne nenaklada
na plecia zbyto¢nu zataz, no od prirody sme nachylni hromadit — veci,
zodpovednost, emdcie — namiesto toho, aby sme sa ich zbavovali. A ked
sa snazime udrzat krok s pracou, rodinou a inymi zavdzkami, ani nepo-
strehneme, kolko sme si toho naloZili. Prv nez sa spamatdame, mame plné
Satniky, kalendare a mysle.

Dobra sprava je: nemusi to tak zostat. Staci chciet a mézeme zo seba
striast hfbu z tych bremien, Zit sviznejSie. M6Zeme zlahka plavat Zivotom,
namiesto aby sme sa nim plahodili. V tejto knihe vdam ukazem, ako na to.

Na uvod mi dovolte vysvetlit, preco som sa stala minimalistkou: za-
milovala som sa do cestovania nalahko. Po par vyletoch, ked som so se-
bou vlacila tazky kufor, som sa zaprisahala, Ze si vSade budem brat iba
priru¢nu batozinu. Oslobodzujuca skusenost! Bez nadmernej zataze som
si pripadala volna ako vtak — pInd energie, nesputana a na ¢okolvek pri-
pravena.

Rovnaky pocit slobody som chcela citit aj v beznom Zivote. Medzi vy-
letmi som sa teda zbavila vietkého nadbyto¢ného v domdacnosti. Po kaz-
dom vreci, ktoré opustilo méj pribytok, som mala pocit, akoby mi z pliec
spadla tarcha.



Ako Zit s lahkostou sa stalo mojou mantrou. Zacala som vecami, ale
preniesla som to na cely svoj Zivot. Ci uz i§lo o zbytocné mnozstvo ku-
chynského riadu, zavazkov ¢i starosti, kladla som si jednu otazku: ako sa
zbavit aspon casti tejto zataze?

Cim viac som toho vyhodila, tym som sa citila 3tastnejsia. Stres a Una-
va zmizli. Dni plynuli lahko, efektivne a s graciou.

Lahkost mi zmenila Zivot a mdze zmenit aj ten vas.

Kniha je minimalistickym manualom pre kazdého — ¢&i uz sa chcete zba-
vit vSetkého okrem zakladnych potrieb, alebo si iba uvolnit miesto v 3atni-
ku na kabaty. Ci uz chcete dékladne zrevidovat svoj denny program, ale-
bo ziskat iba jednu-dve hodinky na vecer. Ci chcete od zékladov zmenit
pohlad na Zivot, alebo sa iba zbavit vecného pocitu viny.

Odlahit sa moZete trochu alebo ddkladne. Ako daleko zéjdete, zdle-
Zi len a len na vas. Na nasledujucich strdnkach sa s vami podelim o vset-
ky postupy, filozofiu a in3piraciu. Budete ich mat poruke, ked budete na
lahkost pripravent.

Na trhu je mnozstvo knih o zbavovani sa zbyto¢nosti — mozno ste zo-
par uz aj precitali. Mozno sa vam ich rady nepozdavali; a mozno ano, no
do Zivota sa vdm znovu zacal vkradat chaos. MoZno ste vyhodili vietko
zbytocné a zvy3ok usporiadali, no o¢akavany pocit spokojnosti a pokoja
sa nedostavil. Asi sa pytate: Aky to ma zmysel? alebo: A ¢o dalej?

Tato kniha je ind. Ide v nej o viac ako len zbavovanie sa zbytoc¢nosti
— ovela viac — ma za ciel pozdvihnut vase myslienky, ¢iny, kazdy okamih
a aspekt vasho Zivota. Ked'len vyhodite nepotrebné, lahko skiznete spét.
No ked' zladite Zivot s principmi lahkosti bytia — najdete novy zmysel a na-
plnenie, ako aj mocny stimul, aby ste vydrzali.

Najlepsie je, Ze na vas nikto nenalieha. Nemusite dodrziavat Ziadny
program ani presné poradie, ani urobit vSetko hned' a naraz. Knihu som
napisala tak, aby ste po nej mohli siahnut kedykolvek, nalistovat ktoru-
kolvek stranu a inSpirovat sa.

Prvd cast nazvana Odlahcite svoj domov je ndvodom, ako zmensit
objem veci v domdcnosti. V prvom kroku k odlah¢enému Zivotu zjed-



noduste prostredie, v ktorom Zijete; otvoreny a vzdusny priestor upokoiji
dusu a pozdvihne naladu.

Hmotné statky dokazu byt mocnym psychologickym spustacom; akoby
sa emocie prisali na vade veci. Ked' sa zbavite fyzického chaosu, mental-
ny chaos ¢asto zmizne tiez, takze mozete znovu Uspesne vyrazit na cestu
za vnutornym Stastim.

Zbavovat sa veci nemusi byt namahavé ani komplikované. Zuzila som
ho na par efektivnych krokov, ktoré vam to ulahcia a sprijemnia. Ci uz
bojujete s jednou zasuvkou, alebo celou izbou, naucite sa vdaka tomu
nelipnut na veciach.

To ma priviedlo k doleZitej poznamke: nebojte sa zacat v malom a po-
stupovat pomaly. Vacsina z nas nema cas ani energiu, aby vypratali cely
dom na jeden Sup. Namiesto toho sa veci zbavujme narazovo, ked mame
hodinku ¢i dve.

Preto som kazdej kategorii veci venovala samostatnu cast knihy. Po-
vazujte ju za knihu receptov na minimalizmus. Zbavujete sa knih, kabe-
liek, topanok, obliec¢ok? Nalistuijte si prislusnu stranu a Cerpajte in3piraciu
a rady. Nemusite si ani precitat celd kapitolu, ak vas zaujima, ako okresat
pocet tanierov.

Jednotlivé kapitoly takisto nemusite ¢itat za sebou. Zacnite tym, o je
pre vas najlahsie, a postupne sa prepracujte k va¢sim vyzvam. Ak nie ste
citovo naviazani na kancelarske pomocky ¢i kuchynské nacinie, pustite
sa najskdr do nich. Ked' spoznate, aké skvelé je neviazat sa na veci, vy-
budujete si sebaddveru a chut povenovat sa aj milovanym kniham ¢i ro-
dinnym pokladom.

Vsetko Co potrebujete na zbavenie sa nadbytoc¢nych veci, ndjdete me-
dzi vSeobecnymi postupmi ¢i radami specifickymi pre danu kategériu. Pus-
tite sa do toho! Po cely ¢as budem tu, drzat vas za ruku a pomahat vam.

Zacnem zorganizovanim vasej domacnosti, lebo je to prirodzena vstup-
na brana k odlah¢enejsSiemu Zivotnému Stylu. Tazko sa sustredit na ab-
straktnejSie zataze ako zavazky a starosti, ked ste obklopeni kopou zby-
to¢nosti. Okrem toho je lahsie vypestovat si odstup od neddlezitych veci






(napriklad ponoZiek), kym sa ponorite do hlbky mysle a duse. No ak ste si
doma uz upratali, pokojne preskocte na dalsie kapitoly; k veciam sa mo-
Zete kedykolvek vratit, ak budete potrebovat oprasit postupy.

Najvzrusujucejsie je, Ze minimalizmus sa prehladnymi skrifiami a prazd-
nymi zasuvkami nekondi. Materidlna ocista sposobi Uzasny domino efekt
aj v ostatnych sférach zivota.

Ked'sa zbavite zbytocnosti, ovela va¢smi si zatnete uvedomovat svoj vplyv
na planétu. Kapitola Odlahcite krok vam pribliZi viacero spdsobov, zésadnej-
Sich aj nenaro¢nych, ako tento dosah znizit. Cim je na3 Zivot na zemi lahsi,
tym cistejSia, zdravsia a krajSia bude zem pre sucasné aj buduice generécie.

Poratanie sa s materidlnom vsak tvori iba polovicu rovnice; nas sp6-
sob travenia Casu tieZ potrebuje poriadok. Kapitola Odlahcite sa od stresu
vam pomaozZe nastavit si priority a mechanizmy, aby ste mohli viest menej
zaneprazdneny Zivot. Ciefom nie je urobit viac, ale mat menej prace. Me-
nej rozptylenia a viac sustredenia vedie k volnejsim, uspokojivejsim driom.

Nesmieme zabudnut ani na neporiadok v nasom vnutri. Obavy, zveli-
Covanie a citova zataz nas mézu tahat ku dnu rovnako ako hmotné stat-
ky. Kapitola Odlahcite si dusu vam pomoze hodit za hlavu negativne mys-
lienky, pocity a iné stresové faktory, aby sa vo vasom srdci a hlave vytvoril
priestor na hlbsie, stastnejSie a zmysluplnejsie zazitky. Mozno dokonca
pocitite nové spojenie a harmaniu s okolitym svetom. Neznie to Uzasne?

Takisto sa tesim, Ze sa s vami mdzem podelit o oblUbené citaty a zdro-
je indpiracie — berte ich ako pozvanku na dalSie objavovanie. Ak vas oslovi
skandinavsky dizajn, stoicizmus i jogasutry, pocuvnite svoje srdce. K lah-
siemu a hodnotnejSiemu Zivotu vedie mnoho ciest a ja vdm rada poméo-
Zem najst tu vasu.

Ako Zit s lahkostou je zhriujuca a komplexna Zivotna filozofia. Na-
miesto toho, aby ste zliepali Utrzkovité rady z réznych knih — a ked' ich
najviac potrebujete, si na ne nevedeli spomenut —, staci, ked' si zapama-
tate dve slova: s lahkostou. LahSie to uz ani neméze byt.

Lahkost je aj ucinny filter pri rozhodovani. Ci uz vas pokusa impulziv-
ne nakupovanie, alebo sa snazite odolat ¢okoladovej siske, alebo nedo-
kaZete povedat nie dalSiemu zavazku, jednoducho si povedzte , s lahkos-



tou” a uz budete vediet, ¢o robit. Naco posudzovat pre a proti v kazdej
situdcii, ked méate jeden oporny bod, ktory vdm pomoze Zit v sulade sa
vasimi hodnotami?

Dufam, Ze tuto knihu budete mat poruke — na stoliku, v taske — a siah-
nete do nej po indpirdciu ¢i praktickd radu pri aktualnom probléme. Zo-
stavila som ju tak, aby ste sa k nej mohli vracat aj po mesiacoch, rokoch,
desatrociach, a nasli navod na kazdu situaciu ¢i Zivotnu fazu. Okolnosti sa
vecne menia; novy domov, dieta, praca ¢i vztahy dokazu obratit naruby aj
dokonale naprogramovany zivot. Ci uz sa vam do Zivota prihnala zaplava
veci, o¢akavani alebo komplikovanych emdcii, staci zalistovat v tejto kni-
he a najst, ¢o potrebujete.

Urobte si zo Zivota s lahkostou svoju mantru, dve krasne slova, podla
ktorych moézete Zit. S kaZzdou strankou tejto knihy zhodite z pliec viac za-
taze; ani sa nenazdate a budete sa zivotom vznasat lahucki ako pierko.
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Ak ste sa uz niekedy pokusali zbavit zbytocnosti v domdacnosti, isto viete,
aké peklo méze byt prehfnanie sa zasuvkami, skrifiami, Satnikmi a hlada-
nie veci na vyhodenie. Mnohé umyselne prehliadnete a nechate ich tam,
kde su, len aby ste to uz mali za sebou.

Existuje lahsi a efektivnejsi spdsob, ako odlah¢it domdacnost: zacnite
s Cistym Stitom. Inymi slovami, vezmite zasuvku, satnik, skrinku &i zaprata-
ny kut a Uplne ich vyprazdnite. Vlysypte, vyhadZzte, vypracte z nich vietko.

Takmer bez ndmahy mate zrazu krasny prazdny priestor. Instantné
uspokojenie, nie? V tejto chvili je ovela lah3ie vietko vyhodit, ako ulozit
spat. Ak si nieco chcete ponechat, musite si odévodnit, preco to tam patri,
a potom to fyzicky vratit na miesto. To je namahavejsie ako jednoducho
to vhodit do vreca a oslobodit sa.

Preto je Cisty Stit taky magicky: dovoli vdm Uplne preskocit hladanie
a pustit sa priamo do triedenia. Rozhodovanie je zrazu o tom, ¢o si po-
nechat, a nie, ¢o vyhodit.

Znie to ako pravy opak upratovania, ale verte mi, obcas sa treba pre-
brodit Spinou, aby sme sa dostali do odzy pokoja. Ak vSetko nevyhddzete,
vysledok nebude ani zdaleka taky dosledny a efektny.

Pri Cistom Stite sa pred vami ni¢ neschova. Tusite, ¢o sa skryva vzadu
v 3atniku alebo v najtemnejsich zékutiach kuchynskych skriniek? Ak ich
Uplne nevyprazdnite, nikdy to nezistite. Veci, ¢o su zastréené pred po-



hladom a myslienkami, sa tam mo6zu ,zasivat” navzdy a unikat tradic-
nému vyhadzovaniu. Cisty 3tit ich vyvrhne na svetlo a vyrovna sa s nimi
raz a navzdy.

Pri ¢istom Stite sa okrem iného vyhnete apatii — ¢o je obcas to jediné, ¢o
drzi vase veci tam, kde su. Mate v doméacnosti veci, s ktorymi sa nehybalo
celé mesiace, roky ¢i (zalapanie po dychu) dekady? Len preto, Ze si uz ne-
pamatate, aké je to byt bez nich, neznamena, Ze by ste si ich mali nechat.

Ked' ste uz vSetko vyprazdnili, doprajte si par minut a rozhliadnite sa
po tom velkolepom priestore. Predstavte si, aky bude krasny — ked uz ne-
bude praskat vo Svikoch a trénit v iom bude uz iba velmi starostlivo vy-
brana zbierka vasich oblubenych veci. Pri troche Stastia sa vdam uz nebude
chciet vracat k tomu neporiadku.

A niekedy, niekedy sa stane Cosi zazra¢né: do uUlozného priestoru vra-
tite tak malo veci, Ze ho vlastne uz ani nebudete potrebovat. Je stimulu-
juce zbavit sa koméd, skriniek a uloznych boxov spolu s ich obsahom. Ak
takto vycistite vacsi priestor — napriklad 3atnik, volnu izbu, pivnicu ¢&i ga-
raz — moézete ho prerobit a prispdsobit oblUbenej aktivite.

Cisty 8tit vam zanecha prazdny priestor, hfbu veci na vyhodenie a Uzas-
ny pocit nekonecnych moznosti. Aj vy sa uZ citite o Cosi lahSie? Staci, ak
sa rozhodnete, ¢o vas Zivot obohacuije, vytiahnete to z kdpky a zvysok po-
Slete kadelahsie. Cim menej toho zachrénite, tym skor skondite!
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