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VITE]J!

Vitej v prlvodci pro zjednodu$eni a odleh¢eni domova.
Tento privodce a pracovni seSit v jednom vznikl pro v§echny, kdo
touzi po klidu, prostoru a lehkosti, nejen kolem sebe, ale i uvnitf

sebe.

Minimalisticky domov neni o prdzdnych poli¢ckdch. Je o tom, obklopit
se jen tim, co skute¢né pouzivdme, milujeme a potfebujeme. Kdyz
pustime véci, které ndm uz neslouzi, vytvofime prostor pro to, co mé
opravdu smysl: pro radost, pro vztahy, pro tebe.

JDEME NATO !

A
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Tento sesit je tvlj jemny prdvodce na cesté k
lehéimu domovu.
Pomuze ti projit jednotlivé ¢asti domova krok
za krokem, v klidu a bez spéchu.
Nejde o dokonalost, ale o védomy vztah k
prostoru, ve kterém Zzijes.

Jnf b

1. Zaé&ni tam, kde to citis.
Vyber si mistnost, kterd té aktudlné nejvic ,tizi".

2. Cti pomalu a vnime;.
Kazdd strénka té povede jemné - otdzkami, tipy, checklisty.

3. Pouzivej sesdit aktivné.
Pi§ si pozndmky, odskrtdvej, co jsi zvladdla, a vrat se k tomu, co potiebuje vic
Casu.

4. Nech proces plynout.
| malé zmény maji velky dopad. Klid se rodi z drobnych krokd.

5. Vracej se.
Tento sesdit je opakovatelny. M&Ze§ ho otevfit znovu, kdykoli bude$ chtit
obnovit pofddek nebo energii svého domova.



ot vusiinere

Pomuze ti ziskat jasnost — uvidi§, co skute¢né potfebujed a co ti uz neslouzi.
Nauci té tfidit s klidem, bez tlaku a viny.
Pfinese ti prostor, pfehled a lehkost v kazdodennim Zivoté.
Ukaze ti, Ze uklid nemusi byt povinnost, ale akt péc¢e o sebe.

Pomuize ti vytvofit domov, ktery té podporuje, ne zahlcuje.

Mistnosti a prostory
Praktické checklisty a tipy pro kuchyn, koupelnu,
Satnik, détsky pokoj, kanceldf i ulozné prostory.

Zasady a metody
Jemné principy védomého tfidéni - napfiklad
KonMari a zaklady uklddéani véci.

Vyzvy
Motivaéni vyzvy (7denni i 30dennf), které ti
pomohou zacit nebo si udrZet rytmus.

“Tento sesit neni o dokonalosti. Je o postupnych krocich, které ti pfinesou vic
prostoru, klidu a lehkosti. Zaéni tam, kde pravé jsi. Vezmi si $élek ¢aje, otevri
prvni strdnku a nech se vést.”
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Kazdy kousek obleceni by mél byt
pozvdnkou k radosti, ne vycitce.
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Qyﬁ/
ROZHODOVACI MAPA PRO SA

Pouzij toto schéma, kdyz si nejsi jista, c
ve skfini nechat a co poslat dél.

o]

PADNE TI TO? l
NE, ALE PORAD
ANO TO MILUJU
KDY JSI TO MA TO PRO TEBE
NAPOSLEDY._ EHM..,—— CITOVOU
MELA NA SOBE? HODNOTU?
| .
LETOS
l_ ANO
JETOV
VIS JISTE, ZE_ NE USKTLSDN' ——— DOBREM
TO JESTE BUDES STAVU?
NOSIT?
ANO ANO NE
MAS RADA, JAK NE
TI TO SEDI? DARUJ NEBO
(mGzes§ vyuzit
ANO kontejnery na textil)
| NECH UPRAVIT
NECH SI TO
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Tento list ti pomUze rozhodnout, které kousky ve tvém Satniku si zaslouzi
zUstat a které mohou s klidem odejit.
Prochézej jednotlivé otdzky pomalu, kus po kuse. Nehledej dokonalost.
Jen vnimej, jak se pfi odpovédi citis.

Co z(stava
Kdyz se rozhoduje$§, co si nechat, zeptej se sama sebe:

M&m tenhle kousek opravdu rédda?
Je v dobrém stavu (bez skvrn a dér)?
Libi se mi, jak v ném vypadédm?
Hodi se alespori ke tfem dal$im vécem z mé skiiné?
Je snadny na Udrzbu (nepotfebuje specidlni pééi)?
Citim se v ném dobre, sebevédomé, sama sebou?

Co muze jit dal
Kdyz zvazujes, ¢eho se zbavit, poloz si tyto otazky:

Opravdu to jesté nékdy obléknu?
DrZim si to jen z pocitu viny nebo nostalgie?
Jsem k sobé upfimna ohledné svych plénG (,az zhubnu”, ,az to vyuZziju”)?
Opravim to skute&né nékdy nebo to jen odklddém?

Pozndmky:
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HECKLIST

Tento piehled ti pomUze projit obleceni podle kategorii a pfemyslet, co si opravdu chce$ ponechat.
Zaskrtni si polozky, které uz més zorganizované, a pfipi§ poznamky tam, kde je§té potfebujes rozhodnout.

Horni dily — tricka, tilka, svetfiky

Spodni dily - dziny, kalhoty, Sortky, leginy

Obleceni k zavésSeni - halenky, saka, sukné, Saty, obleky
Ponozky a silonky

Noéni pradlo a pyzama

Sportovni oble¢eni — na cvi¢eni i volny ¢as

Spodni prddlo — podprsenky, kalhotky, tilka

Kabelky a tasky — psani¢ka, kabelky, batohy

Doplnky - Sperky, $atky, pasky, ¢epice, rukavice
Obleceni na specifické prilezitosti — uniformy, lyzafské véci, kostymy
Boty

UZitecné tipy
Jak poznds, Ze ti dany kousek délad radost? Zeptej se sama sebe:
Zaujme té, kdyZ ho uvidis?
Kdyby visel v obchodé, koupila bys ho znovu?
Citis se vném sebevédomé a pohod/né?

Pokud si nejsi jistd, odloz ho na pozdé&ji. Zkus ho znovu obléknout a podive]

se do zrcadla - vnimej, jak se pfi tom citis.

Pozndmky:
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Zac¢ni a skon¢i den v prostoru, ktery ti
pfipoming pécéi, ne spéch.
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PREHLED ZWOTNOSTI KOSMETIKY

Tento prehled ti pomUze zjistit, které kosmetické produkty je ¢as vymeénit.

V koupelné se ¢asto hromadi véci, které pouzivdme jen vyjimecné, nebo jejichz trvanlivost uz ddvno vyprsela.
Pouzij tuto stranku jako pravodce pfi tfidéni make-upu - projdi zdsuvky, tasti¢ky i kuffiky a zapis si, co je
potifeba vyhodit ¢i doplnit.

Make-up (vodni baze) 12 mésicd Denni/ no¢ni krém 6-12 mésicl po otevieni
Make-up (vodni baze) 18 mésicu Pletové sérum 6-12 mésicl
Korektor 12 mésic Opalovaci krém 12 mésicd
Tvéfenka a pudr 2 roky Télové mléko / krém 12-18 mésicd

Krémova tvafenka

12-18 mésicl

Sprchovy gel / mydlo

12-24 mésicd

Tekuté ocnf linky 3-4 mésice Sampon a kondicionér 12 mésicd
Tuzka na oci 3 roky Maska na vlasy 12 mésicu
O¢ni stiny 2 roky Deodorant 12-18 mésicu
Rténka, konturka, lesk 12-18 mésica Zubni pasta 12-18 mésicu
Rasenka 3 mésice Krém na ruce 12 mésicd
Lak na nehty 1-2 roky Balzém na rty 12-18 mésicu
Parfém 8-10 let Oleje 6-12 mésicl

JAK POSTUPOVAT?

1. Vyprazdni kosmetiku na jednu hroméadku. Zahri Supliky, kabelky i cestovni tasticky.

2. Zkontroluj datum otevieni (pokud si ho pamatujes, napi$ si ho pfisté fixem na obal).

Porovnej s tabulkou vy$e. Co je po dobé pouzitelnosti, bez litosti vyhod - stard
kosmetika méze zplsobovat podrdzdéni.

4. Zapi$ si, co ti chybi. Misto impulzivniho ndkupu pfidej polozku do seznamu, az bude$§

W

vie znovu dopliiovat.

Co potfebuji vymeénit: Co uz dél nepotrebuji: Oblibené produkty, které si

chci ponechat:

@IJEMNAMAMA 9



| Tento'pfehle‘d ti pomlze projit koupginu krok za krokem a zbavit se vieho, co uz neslouzi.
| Nejde o tomit prazdné police, ale gonechat jen to, co opravdu pouzivés a co ti déla dobfe.
|__Projdi si jednotlivé kategorie a zapisuj si, co je potfeba vyfadit, vyménit nebo doplnit

Véci, které uz doslouzily
Zbav se toho, co je opotfebované nebo staré:
e ruéniky
e Zinky
e houby a lufy
e gumicky a ¢elenky
o détské hracky do koupele (Easto zadrzuji plisen)

Produkty po dobé pouzitelnosti
Zkontroluj expiraci a vymén:
e kosmetiku a make-up
e laky na nehty
e zubnf kartdéek (vyménuj kazdych 6 mésict)
o léky
e opalovaci krémy

Prebyte¢né zdsoby

Zredukuj mnoZzstvi a nech si jen tolik, kolik redlné vyuzijes:
* nadbytecné ruéniky (2-3 na osobu stacf)
e produkty, které sis koupila, ale nevyhovuji ti
e piebytek sprchovych gelt a Samponl
e plastové odmeérky, injekéni stiikacky z lékd
e vzorky make-upu a parfémd
¢ hotelové mini balenf

Daruj, co nepouzivas
e pfedej nepouzité produkty dal
e ponech sijen to, co skute¢né vyuzijes

Pozndmky:
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HECKLIST

Koupelna byvé jednou z mistnosti, kde se snadno hromadi drobnosti - od staré kosmetiky po prazdné lahvicky.
Tento checklist ti pomUze projit koupelnu krok za krokem a ponechat jen to, co opravdu pouzivads a potfebujes.

dekorativni kosmetika (make-up, zubni kartacky

pudry, stiny, rténky, tuzky, fasenky) pasty, Ustni vody, nité

pletové krémy, séra, tonika léky a dopliiky stravy (zkontroluj expiraci)
masky, peelingy, Cistici produkty menstruacni pomacky

opalovaci krémy vatové tamponky, ty¢inky, ubrousky
parfémy a t&lové spreje jednorédzové ziletky a holici potfeby
balzdmy na rty ruéniky (ponech 2-3 na osobu)
deodoranty zinky, houbicky, lufy

krémy na ruce a nohy koupelnové koberecky

staré nebo vyschlé produkty sprchové zavésy a podlozky
sprchové gely, mydla, pény koSe a organizéry

sampony, kondicionéry, masky hotelové vzorky a mini baleni
vlasové oleje, spreje, laky, tuzidla prazdné obaly a kelimky

hiebeny a kartadce prosleé produkty a zbytky

fén, kulma, zehlicka na vlasy (vyfad,

co nefunguje)

UZitecné tipy
TFid podle funkce: produkty, které pouzivds denné, méj po ruce; sezénni nebo doplikové uloz dal.
Zkontroluj expiraci. Staré produkty mohou podrazdit pokozku nebo ztraci d¢innost.
Minimalizuj obaly. Pfelij produkty do jednotnych nddob, aby koupelna plsobila klidné&ji.
Pravidlo ,one in, one out”. Kdyz koupi$§ novy produkt, stary stejného typu odstrari.
Udélej si kout pro radost. Napf. maly tdc se svickou a oblibenym parfémem - koupelna mize byt i
misto klidu.
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Méné véci, vic fantazie. Prostor, kde
maGze rast klid i tvofivost.
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Détsky pokojje misto plné vzpominek, ale i véci, které uz svému Gcelu neslouzi.
Tento prehled ti pomlze zjednodusit prostor pro hru i klid - ponechat jen to, co déti skuteé¢né
pouzivaji a miluji.

Rozbité a nekompletni hracky

Zbav se v8eho, co uz nelze opravit nebo slozit:
e puzzle

e spole¢enské hry

e poldmané pastelky

e zaschlé fixy

e hracky s chybé&jicimi dilky

Hracky, ze kterych déti vyrostly

Daruj nebo posufi dal hrac¢ky, které uz neodpovidaji véku ditéte:
e leporela, détské knizky pro miminka

* kouséatka a chrastitka

e jednoduché vklddacky a hracky pro batolata

Prebytek a opakujici se véci
Zredukuj mnozstvi podobnych hracek - ponech jen tolik, kolik
dité opravdu vyuziva:
e auticka
e panenky
» stavebnice (napf. Lego, Duplo)
e drobné dérky z fastfoodu
e hracky z narozeninovych bali¢kd

Hracky, které se nepouzivaji

e ponech jen ty, se kterymi si dité hraje pravidelné
e pokud si nejsi jistd, odloz danou hraé¢ku na 6 mésict do jiné
mistnosti — pokud si ji dité nev§imne, mize s klidem odejit

Pozndmky:
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CHECKLIST

Détské véci rychle pfibyvaji a mnohé z nich déti uz nepotfebuji.
Tento checklist ti pom@ze udélat pofadek v hrackach, obleceni i skolnich potfebach,
aniz bys pfisla o dulezité vzpominky
rozbité, nekompletni nebo zapomenuté hracky
stavebnice, puzzle, deskové hry
plysaci (ponech oblibené)

drobné hracky z darkovych bali¢kd, fastfoodl apod

pastelky, fixy, barvy, nlzky, lepidla
papiry, blocky, ndlepky
kuffik na vytvarku - projdi, co je funkénf

Skolni batohy, pendly, krabicky

z ¢eho dité vyrostlo
sezénni véci, které uz nevyuzije

poskozené obleceni (na hadfiky nebo recyklaci)

UZitecné tipy

Zapoj déti. Nech je vybrat, které hracky maji nejradsi.
Zaved rotaci hragek. C4st uschovej a obé&as prohod, dé&ti si jich znovu v&imnou.
Vytfid véci podle véku. Hracky pro batolata mohou poslouzit jinym détem.
Pamatuj na rovnovdhu. Kazda nova hracka = jedna stard pry¢.
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Véci, které uz doslouzily
e kuchyriské nacini
e hrnce, panve, plechy
e chiapky
e utérky
e houbicky
e nadobi s odstépky

Potraviny po dobé pouzitelnosti
Zkontroluj zdsoby a vyhod, co uz neni bezpeéné:
e kofeni
e oleje
e konzervy
e omécky a dochucovadla
e ovoce a zeleninu
e zmrazené potraviny

Pfebyte¢né zdsoby a drobnosti
Odstran z kuchyné véci, které zabiraji misto a nikdy je
nepouzivas:
e plastové pfibory, bréka a obaly z fastfoodu
e sacky s oméackou z dondsek
e jednorazové krabi¢ky a obaly
e prebytek plastovych déz a krabi¢ek

Pfebyte¢né zdsoby a drobnosti
e kuchatky, které uz té neinspirujf
e trvanlivé potraviny, které by mohly poslouzit jinde
e pfebyte¢né hrnce, formy a nddobf
e jednolcelové néddobi (kréjec¢e, struhadla, specialni vybavenf)

Pozndmky:
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CHECKLIST

Kuchyné je srdcem domova — ale i mistem, kde se nejrychleji hromadi véci, které uz neslouzi.

Tento checklist ti pomlze projit kuchyi po jednotlivych ¢astech a ponechat jen to, co opravdu pouzivds, mé své

@IJEMNAMAMA

misto a déld ti radost pfi vafeni.

pfibory a kuchyriské nacini plastové krabic¢ky, sklenice, dézy
noze a krajeci prkénka sklenéné nddoby bez vicka

talife, misky, sklenice, hrnky jednorazové obaly, br¢ka, kelimky
hrnce, panve, plechy, formy tasky, papirové ubrousky, félie, alobal
zapékaci misy, pekdce, vika nefunkéni kuchynské nacini

chiiapky, utérky, ubrusy, podlozky

kuchynské vahy, odmérky, mixéry utérky a hadriky
malé spotfebice z3stéry
kuchyfiské nddoby a dézy rukavice na pecen

,

ubrusy, prostirdni

suché potraviny

konzervy a trvanlivé vyrobky
kofeni a dochucovadla

oleje, octy, omacky

suSenky, snacky, kdva, ¢aj
mrazdk — projdi datum spotfeby

lednice - zkontroluj, co se nepouZziva

UZitecné tipy
Zaéni s pracovni plochou. Uvolni desku, nech si jen to, co pouzivads kazdy den.
Véci, které mas vickréat, porovnej. Nech si jen ty nejlepsi, které ti slouzi.
Zkontroluj trvanlivost potravin. Staré kofeni nebo oleje ¢asto ztraci chut a vini.
Udrzuj zény: vafeni - pfiprava - skladovani - stolovani.
Méné dekoraci, vic funk&nosti. Kuchyné ptsobi klidné&ji, kdyz ma prostor dychat.



Drcopin o forn Bl

Cisty stl, ¢isté hlava. Prostor, kde
muazes$ tvofit, ne jen dohdnét.
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CHECKKIST

Tento piehled ti pomUlze zorganizovat knihy podle kategorif a ujasnit si, které ti skute¢né délaji
radost, a které uz mohou najit nové misto.

Beletrie — knihy pro radost, pfibéhy, romany
Praktické knihy - kuchatky, odborné a studijni knihy, pfirucky
Vizudlni knihy - fotografické publikace, umeélecké sbirky

Casopisy — aktudlni i starsi vydani

UZitecné tipy

Rozloz vSechny knihy na zem a rozdél je podle kategorii.

Diky tomu uvidi§, kolik jich opravdu més, a sndze se rozhodnes.
Vezmi do ruky kazdou knihu, ale nenech se svést ke ¢teni. Vnimej, zda ti
pfindsi radost, inspiraci nebo uz spis pocit tlaku.

Nere§ pocet. Nech sijen ty knihy, které té tési a pokud si nejsi jistd, nech si
je jesté chvili, dokud se rozhodnuti samo ,neusadi”.

Pozndmky:
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CHECKLIST

Doméci kancelaf se rychle zaplIni papiry a technikou.

Tento checklist ti pomGze zjednodusit pracovni prostor, abys mohla pracovat s ¢istou hlavou.

staré faktury, uctenky, pozndmky
neaktudlni smlouvy
proslé zarucni listy

staré didfe, zapisniky

nefunkéni tiskarny, kldvesnice, kabely
staré disky a USB

krabice od zafizeni bez zaruky

propisky, které nepiSou
lepidla, nlzky, kanceldfské sponky
nepotfebné bloky a papiry
UZitecné tipy
Zaved systém Sanonl. Oznac si slozky podle oblasti - rodina, prace, finance.
Papiry skenuj. Dllezité dokumenty si uloZ digitalné.

Mé&j prazdny stdl. Kazdy vecer si dej 2 minuty na Uklid pracovni plochy.
Nepfechovéavej véci ,pro jistotu". Pokud jsi to nepotfebovala ptl roku, nepotfebujes to.

Pozndmky:
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Papiry, smlouvy a G¢tenky se snadno hromadi a zabiraji misto, m vétsinu z nich uz ddvno nepotiebujes.
Tato stranka ti pomUze udélat si pfehled, co opravdu musi$ uchovat a co mlze s klidem pry¢.
PFi tfidéni méj po ruce tfi slozky: ,Nechat”, ,Zkontrolovat”, ,Vyhodit".

Uchovavej napofad

Tyto dokumenty patfi mezi dilezZité a trvalé — uschovej je bezpecnég, idedlné v
ohnivzdorné schrédnce nebo digitélné:

e rodné a kfestni listy * vojenské zéznamy

e oddaci list e Umrtni listy

e adopéni dokumenty e pracovni smlouvy a doklady

« smlouvy a pravnf listiny * pasy a obcanské prikazy

e diplomy a potvrzeni o vzdélani e dachodové a penzijni smlouvy

e lékafska dokumentace e finan&nf zdznamy (napf. pjcky, tveéry...)
e ockovaci prikazy o z3vet

Uchovévej 7 let

Tyto dokumenty ponech alespofi 7 let — pro dafové Ucely nebo pfipadnou kontrolu:
e investi¢ni zdznamy (po uzavieni Uctu)
e dafiova pfiznanf
e doklady k dafiovym pfizndnim:
o bankovni a investi¢ni vypisy
o potvrzeni o §kolném
o potvrzeni o darech a charité
formuldfe o pfijmech

o

Uchovavej 1-3 roky

Tyto dokumenty si nech pouze krdtkodobé, poté je mizes§ bezpecné skartovat:
e Ucty souvisejici s danémi nebo zarukami
e vypisy z hypotéky
e vyplatni pasky

Tipy na uspofadani
PouzZivej prahledné slozky nebo digitéIni kopie (PDF) pro dllezité dokumenty.

Ozna¢ si S$anon podle roku nebo typu dokumenta.
Stardf papiry mizes naskenovat a ulozit do cloudu — bezpe&né a prehledné.

Pozndmky:
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Tento prehled ti pomUze uspofadat viechny papiry, ity a dokumenty tak, aby sis udrzela pfehled a klid.
Rozdél papiry podle kategorii a vytvorf si systém, ktery ti bude vyhovovat dlouhodobé.

Dalezité dokumenty - rodné listy, dafiovd pfizndni, smlouvy
Ucty a vypisy - kreditni karta, banka, energie, sluzby
Referen¢ni materidly — ndvody, zaruky, studijni podklady
Uctenky a slevové kupony

Vizitky a pozndmky

Volné recepty a kuchafské vystfizky

Darkové a balici papiry

UZitecné tipy
Trid papiry podle typu ukolu:
k vyfizeni (napft. faktury, zddosti)
k archivaci (dulezité dokumenty)

Papiry, které ¢ekaji na vyfizeni, méj vzdy na jednom misté - idedlné ve svislém organizéru.
Archivované dokumenty rozdél na dvé kategorie:
¢asto pouzivané

zfidka pouzivané (napf. pojisténi, rodné listy)

Kazdy systém by mél byt jasny a snadno udrzitelny.
Dalezité dokumenty ozna¢ ndzvem slozky - ,Pojisténi”, ,Rodina“, ,Finance”.

Pozndmky:
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Techntka méd slouzit tobé — ne té

zahlcovat.
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HECKLIST

Elektronika je ¢asto skrytym zdrojem nepofadku - zabird misto ve skfinich,

zasuvkach i krabicich ,na horsi ¢asy".
Tento checklist ti pomze ziskat pfehled o technice, kterou pouzivas, a

zbavit se vseho, co uz neslouzi nebo nefunguje.

staré mobilni telefony
nabije¢ky, adaptéry, powerbanky
sluchatka, mikrofony

staré pocitace, notebooky, tablety
tiskarny, scannery, kldvesnice,
mySi

fotoapardty, kamery, pamétové
karty

herni konzole a ovladace
pfehradvace, radia, CD, DVD
televizory a dalkové ovladace
drobnd elektronika (budiky,

kalkulacky)

UZitecné tipy

prodluzovacky, rozdvojky

nabijeci kabely

redukce, USB disky, pamétové karty
neoznacené kabely — zjisti ucel,
nebo vyfad

krabice od zafizenf

nefunkéni zafizenf, které nejde

opravit

staré baterie a Zarovky
nepotfebné pfisluSenstvi
nepouzivané elektrospotfebice

(napf. stary fén, radio)

Vyhrad si ,technickou krabici”. V§echny kabely a nabijecky uloz do
popsanych sa¢kl nebo pofadacu.
Zkontroluj funkénost. Zapoj kazdé zafizeni a otestuj, jestli funguje.

Recykluj odpovédné. Starou elektroniku odevzdej ve sbérném misté (napf.

kontejner na elektroodpad).
Minimalizuj duplicity. Nepotfebujes tfi nabijec¢ky na stejny typ telefonu.
Zalohuj data. Staré disky, pamétové karty a poéitace zkontroluj a zalohuj,

nez je vyfadis.
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CHECKLIST

Doméci potfeby se nepozorované hromadi — od svicek po Cistici prostfedky.
Tento checklist ti pomGze projit cely dim a zjednodusit jeho kazdodenni provoz.

Cistici prostfedky
houbicky, hadfiky, mop, kybl
vysavac, kartdc¢e, prachovky
rukavice na uklid

oteviené produkty

loZni pradlo, povleceni
pfikryvky, deky, polstare
ruéniky a utérky

ubrusy, zadvésy, bé&houny

ubrousky, toaletni papir, kapesniky

UZitec¢né tipy

svicky a svicny

vazy, kvétinace

dekorace, rdmecky, zrcadla
zdsoby baterii, Zarovek
papirové vyrobky - ubrousky,

toaletni papir, kapesniky

Vyfad duplicity. Kolik svicek nebo vazi¢ek skuteéné pouzivas?

Cistici prostiedky sjednot. Jeden univerzalni produkt &asto zvlddne vice nez pét riznych lahvi.
Pfechovéavej v zénach. Uklidové véci patfi k tklidu, ne do koupelny nebo kuchyné.

Textil pravideln& obménuj. Staré utérky pouzij jako hadfiky a zbytek daruj nebo recykluj.

Pozndmky:

@IJEMNAMAMA
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Gine 5

To, co odlozis, pofg
se tfhy minulosti
pfitomnost.
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CHECKIAST

Tyto prostory ¢asto ukryvaji véci, které uz ddvno nepotiebujes.
Tento checklist ti pomGze projit skladovaci prostory systematicky a s lehkosti.

kladiva, Sroubovéaky, klesté, vrtacky kola, kolobézky, helmy
barvy, laky, $tétce lyze, brusle, mic¢e, sité
Sroubky, matky, drobny material fitness vybaveni

pracovni rukavice, odévy

vdnoéni a velikonoé&ni vyzdoba
sekacka, zahradni nacini, hadice cestovni kufry
kvétindc¢e, hnojiva, rukavice staré krabice ,na pozdéji”

venkovni dekorace

UZitecné tipy
Zacni u velkych véci. Uvolni prostor a hned uvidi§ pokrok.

Véci k opravé: dej jim termin — pokud se neopravi do mésice, jdou pry¢.
Oznac¢ krabice. Pouzivej §titky podle kategorii.
Neponechévej zbyteé¢né nahradni dily. Pokud nevi§, k ¢emu jsou,
nepotiebujes je.

Pozndmky:

@IJEMNAMAMA
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Pozndmky:

@IJEMNAMAMA

CHECKIAST

Vzpominky si nenese$ ve vécech, ale v sobé.
Tento checklist ti pomlZe ponechat si jen to, co t& doopravdy t&si a ma osobni vyznam.
\

fyzické fotografie — protfid, zdigitalizuj
digitdlIni fotky — uloz do slozky ,Radost”

zbyte&né kopie nebo rozmazané snimky

suvenyry, drobnosti z cest
dopisy, pohlednice, pfani
darky

Skolni sesity, vysvédc&eni, certifikaty

Sperky, osobni véci po blizkych
trofeje, medaile, diplomy

staré deniky, alba

UZite¢né tipy

Zameér se na to, co chce$ uchovat, ne co vyhodit.
Vyfot vzpominku, nezZ ji pusti§. Uchova$ si emoci bez pfedmétu.
Zvol si krabici vzpominek”. Omez prostor a vyber jen to nejdilezitéjsi.
Uchovéavej s Gctou. Kazda véc si zaslouzi své misto nebo rozlouceni.

29



MMMMMMMMM 30



ZAKLADY METODY KONMARI™

8 krokl k domovu, ktery ti pfindsi radost

Metoda KonMari™ pochazi od Marie Kondo a poméhé pfeménit uklid na proces vdéénosti a
védomého rozhodovéni. Nejde o to mit co nejméné véci, ale obklopit se tim, co té skute¢né
tésia co mé ve tvém zZivoté misto.

Pfedstav si svij idedlni
domov a Zivotni styl.

Jak bys chtéla, aby tvij domov plsobil?
Klidné, lehce, harmonicky? Ujasni si
svou vizi, bude té provazet kazdym

krokem.

Organizuj podle kategorii,
ne podle mistnosti.

Trid véci podle typu - napfiklad
,obleeni”, ,papiry”, ,knihy” - a ne
podle toho, kde se zrovna nachazi.
Pomaze ti to vidét celkovy objem.

Nech véci s emocemi az
nakonec.
Fotky, dopisy nebo darky tfid az tehdy,
kdyz uz mas zkuSenost s rozhodovanim
o méné citovych vécech.

Ukladej véci vertikalné
(kde to jde).
Véci uspofddané nastojato jsou
pfehlednéjsi a snadné&ji dostupné -
od obleceni po dokumenty.

@IJEMNAMAMA

TFid' nejdfive, nez zaénes
organizovat.
Nepfemyslej zatim nad krabicemi a

policemi. Nejprve se zbav vieho,
co uz do tvého zivota nepatfi.

Poloz si otazku: pfinasi mi
to radost?
Dotkni se kazdé véci a vnimej, co
citis. Pokud té naplInf klid, vdé¢&nost
nebo Usmév, patfi k tobé.

Podékuj vécem, které
propoustis.

Ucti chvili, kdy ti slouzily a s
klidem je nech jit. Tento krok
pfindsi uzavieni i lehkost.

Kazdé véci dej jeji domov.

V3e, co si nechdvés, by mélo mit své
jasné misto. To ti usnadnf
kazdodenni pofadek a udrzi energii
domova v rovnovéze.
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Obleceni a doplfiky

Uspoiddej oblec¢eni tak, aby sméfovalo vpravo nahoru — t&z8i a tmavsi kusy
vlevo, svétlejsi a leh¢i vpravo.
Tézké véci (napf. vinéné svetry, kabaty) vés vlevo, leh¢i (hedvabi, bavina)
vpravo.
Ukladdej véci nastojato, ne na sebe — uvidi3 tak vSechno obleceni na prvni
pohled.
V Suplicich umisti svétlejsi barvy dopfedu a tmavsi dozadu - nebo zkus
barevné fazeni podle duhy.
Kabelky a tasky skladuj uvnitf sebe — maximalné dvé najednou, s viditelnymi
uchy.

Boty uklddej tak, Ze t&zsi pary patfi dold a lehé&i nahoru.

Ostatni vybaveni

Tyto zdsady muzes pouzit kdekoli - od détského pokoje po doméci
kancelar.
Seskupuj véci podle funkce. V3e, co spolu pouzivds, by mélo byt ulozené
spoleéné.

Udrzuj véci na o¢ich. KdyZz na né vidi§, nezapomenes$, Ze je mas.
Pouzivej popisky a Stitky. Krabice, ko8iky i dézy ozna¢ podle obsahu.
Vyuzivej vertikdIni prostor. Regély, hdcky, zdvésné systémy Setfi misto i
energii.

Vystavuj véci, které té tési. Domov by mél odrézet tebe, ne jen pofadek.

UZite¢né tipy

Pfed kazdym uloZenim se zeptej: Pouzivdm to ¢asto?
Vytvéiej logické zény - napf. ,koutek na ¢teni”, ,péce o sebe”, ,uklidova
sada".
Snaz se, aby Ulozné systémy byly snadno udrzitelné - jednoduché, pfistupné
a pfirozené.
Nehledej dokonalost, ale pocit klidu, kdyZ otevie§ sk¥ifi nebo zdsuvku.
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Kazdy den jeden maly krok k vétsi lehkosti. Tato vyzva ti pomtiZe projit tvilj domov krok za krokem, bez stresu a spéchu. Kazdy
den se zamé¥ jen na jedno malé misto. Nemusi$ délat viechno dokonale — dilleZity je pohyb vpied, ne tempo.

zaCatek konec
Kabelka nebo batoh Spiz . Sa'kcnlk ~ Toaletnipotieby Kosmetika Obyvaci pokoj
rézdni ji, utfi, nech je jdli livé i vyrad veci ktere nenosis  projdi koupelnu, zbav se k Iuj l fi prach Fadej
\%F,)co potJszvés demné prozjgcl)grt\/r%rlwdjveex%%rggny, nebove tdeé\écrgse necits P Jprézdr%ch oballi uéﬁ&gé’.;ﬂggg@'é%itz?ﬁ seg{/%@géégﬁggé?ydej
Jidelnf stdl Odkladaci suplik Nocni stolek Uklidové prostredky Tyé)ﬁ%y koutelé Balkon, terasa
hho zcela prézdny, hod zbytky, propisky, hjen knih jednot do nakolik projaivytiamenebo Gisti prostor,
Mldelgznerdmbal’ " sardudténly” " necd coteiddne” T zakadnich PrecoVnEomicky whod - rogtinf; obroy Zelen
fprostoru

Lékarnicka Ponozky Spolecenské hry Lozniradlo Kuchyriska skfifika Knihy
projd(i]l léég?% &g@%}%oglé’ spérui, zbytek recykluj echjen thrgﬁg{g' opravdu usr%gg%%jbpn%dé% rss}d, projdi Bégg;%ff uvolni ponecﬁ%ggi%jflfteré té
Kuchyriska linka Plastové ajiné dézy  Koupelnov4 skfifika Garaz Sklep Sperky a dopliky
vyCisti pracovniplochu  sjednot, doplﬁlé}( bezvicka  setfipovrchy, nech sijen pro%‘di vécik opravé dejjim  vytfid staré dekorace a ponech jen ty, které nosis
vyho 0, CO pOUZIVAS ermin nebo je daruj: krabice ,na nékdy" rada

@) @

©
®
O
®

Vstupni prostor Auto Pracovni stdl Posta a dopisy Dokumenty Prédelna
o o vysaj interiér, yyhod' nechLen to, co potfebujes  projdi papiry, archivujnebo  roztfid do slozek nebo zjednodus produkty, udrz
vycisti botnik, vytfid klice  zbytecnosti z pihradek. aktudlni praci. skartuj naskenuj prehled
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Stacijeden tyden a jedna hodina denné, abys udélala ve svém domové prostor pro klid a lehkost.
Kazdy den se zaméf jen na jednu oblast. Nemusi$ uklizet dokonale — dilezité je zaéit.

DEN 2 KUCHYNE

DEN1 VSTUPNI PROSTOR a OBYVAK

vvvvvv

e Zacni tfidénim vstupniho prostoru nebo
predsiné.

e Odstran boty, bundy a tasky, které tam nepatfi.

e Vycisti vSechny povrchy — stolek, policky,
odklddaci mista.

eV obyvaku nech jen véci, které pouziva$ denné
(napf. dalkové ovladace, knihy...)

DEN 3 KOUPELNA

e Projdi zasuvky a policky v koupelné.

e Vyhod proslé Iéky, kosmetiku a prézdné obaly.

e Sjednot produkty podle typu —péce o plet,
vlasy, télo.

e Otfi povrchy a nastav jednoduchy systém
Uloznych kosikd.

DEN 5 PRACOVNI KOUTEK / KANCELAR

e Usporadej papiry, slozky, pozndmky a
kancelaFské potreby.

e Vygisti pracovni plochu a odstrar zbyte¢né
dekorace.

e Zaloz slozku na ucty, dokumenty a faktury.

e Udélej si klidné misto pro soustfedén.

DEN 7 OSTATNI PROSTORY

e Projdi chodbu, Ulozné prostory, skfitky nebo
komory.

e Dokon¢i nedokonéené ukoly z predeslych dndi.

e Udélej,velky priichod” celym bytem —
zkontroluj povrchy a kouty.

¢ Vychutnej si vysledek —lehé&i domov i hlavu.
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Uvolni pracovni plochy a kuchyriské linky.
Vyhod' proslé potraviny z lednice a spize.
Zbav se kuchyriskych pomdicek, které
nepouzivas.

Ocisti vsechny povrchy a sjednot dézy nebo
nadoby.

DEN 4 LOZNICE

Projdi no¢ni stolek, komodu a Satnik.

Vytad oble¢enti, které nenosis nebo ti nesed!.
Daruj nebo prodej véci, které uz k tobé nepatfi.
Vyvétrej mistnost, previékni postel, pfidej
detail, ktery ti déla radost (svicka, kvétina).

DEN 6  DETSKY POKOJ/HOSTOVSKY POKOJ

Roztfid' hracky — daruj nebo uschovej ty, které
se nepouzivaji.

Usporadej vytvarné potieby, knihy a hry.
Vyper nebo sloz prebytecné lozni pradio.
Odstrar drobnosti, které nemajf své misto.

DODATECNE TIPY

Nastav si Casovac na 60 minut —pomUze ti
zlistat soustfedéna.

Pfiprav si krabici na darovani, prodej a odpad.
Délej prestavky — cilem je klid, ne vyCerpani.
Odmeén se kazdy den - tfeba koupeli, knihou
nebo klidnou kévou.



DEN'1

DEN 3

DEN 5

DEN 7

@IJEMNAMAMA

VSTUPNIPROSTOR/0BYWVAK  DEN 2 KUCHYNE

kouretNA  DEN 4 LOZNICE

PRACOVNI KOUTEK/KANCELAR ~ [DEN 6  DETSKY POKO3 / HOSTOVSKY POKO]

OSTATNi PROSTORY DODATECNE TIPY
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Gratuluji, dosla jsi az na konec této cesty.
Kazdy krok, kazdé malé rozhodnutia kazdy pfedmét, ktery jsi pustila, vytvoril
prostor pro néco nového.
Tvdj domov uz nenijen mistem, kde Zije$ -
je odrazem tvého vnitfniho klidu.
Nejde o dokonalost, ale o védomou piftomnost.
O prostor, kde se ti dychd snadno a kde se mlize$ znovu nadechnout.
Dékuji, Ze jsi se vydala cestou lehkosti.

At je tvdj domov tichym mistem pro Zivot, ne tkol, ktery musis zvladat.

St
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