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ÚVOD

Ahoj, milý čtenáři či čtenářko,

chtěla bych ti hned na začátku pogratulovat a poděkovat. Zakoupením 
této knihy ses vydal/a správným směrem za lepším životem. Možná si 
myslíš, že přeháním, ale to, jak máme doma uklizeno, má ohromný vliv 
na naše pocity a emoce. Domov by měl být synonymem pro klid, bez-
pečí, lásku, pohodlí a radost. Rozhodně do něj nepatří frustrace, stres 
ani úzkost.

Tato kniha není jen o tom, jak uklízet, ale také o tom, jak mít uklizeno 
nejen ve svém domě, ale také ve své mysli.

Doufám, že ti nebude vadit, když ti budu v této knize tykat. Mým snem 
a cílem bylo vytvořit knihu jakožto kamarádku, která tu pro tebe vždy 
bude a pomůže i s tou nejobtížnější skvrnou. A proto musíš se mnou 
souhlasit, že k takové kamarádce do nepohody se hodí jedině tykání.

KDO JSEM, ŽE TI MOHU RADIT?
Pravděpodobně mě znáš jako Perfekcionistku Elišku. Nejsem perfektní, 
ale celý život se vše snažím dělat tak, aby to perfektní bylo. Šetrný úklid 
se stal mým životním způsobem. Už od malinka mám touhu pomáhat 
lidem, a to nejen po fyzické stránce, ale také po té duševní. Nejprve 
jsem ji naplňovala v profesi dětské zdravotní sestry. Později, v očekává-
ní své dcery, jsem našla zalíbení v pomáhání lidem s tím, co nejčastěji 
trápí snad každého – úklid a špatné úklidové návyky, nepříjemný pocit 
z domova a ze sebe jako otroka své domácnosti.

Na začátku své cesty za šetrným úklidem jsem udělala spousty chyb. 
Ponaučila se z nich. Vylepšila své postupy, známé babské rady i méně 
známé internetové vychytávky, které ti nyní všechny předám. Nic ti 
nezatajím ani ti nebudu lhát. Vše jsem sepsala tak, jak to je. Aby ti to co 
nejlépe pomohlo.

Na konci knihy tě čeká jako bonus 30denní výzva, která tě postupně 
a snadno naučí zařadit ekologické produkty do tvého života a osvojit si 
zázračnou sílu minimalismu i u tebe doma.





SKLO PAPÍR PLAST
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Minimalismus
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CO JE TO MINIMALISMUS?

PROČ MINIMALISMUS ZAŘADIT 
DO SVÉHO ŽIVOTA

Minimalismus je životní styl, který ti může velmi usnadnit život a při-
nést více času na věci a koníčky, které chceš opravdu dělat. Jde o to, že 
se zaměříš pouze na to, co je opravdu důležité, a zbavíš se všeho, co ti 
nepřináší radost nebo co nepotřebuješ. Představ si to jako úklid nejen 
svého domova, ale i své mysli a času.

Když si představíš svůj byt/dům, minimalismus znamená mít méně 
věcí, které jsou ale všechny užitečné nebo krásné.  Už se nebudeš mu-
set probírat hromadou nepotřebností, když něco hledáš, a úklid ti 
zabere mnohem méně času. Navíc, když máš kolem sebe méně věcí, 
je jednodušší se soustředit na to, co je opravdu důležité – třeba na 
rodinu, přátele nebo koníčky.

Minimalismus ti také může pomoct najít větší rovnováhu a klid. 
Když se zbavíš nadbytečných věcí, často si uvědomíš, že nepotřebuješ 
tolik, abys byl/a šťastný/á. Méně věcí také znamená méně starostí a více 
prostoru pro věci, které opravdu miluješ.

Takže pokud chceš zkusit minimalismus, začni třeba tím, že si projdeš 
své věci a rozhodneš se, co si necháš a co ne. Možná zjistíš, že ti to 
nejen ulehčí úklid, ale přinese i více radosti a svobody do tvého života.

Minimalismus má mnoho výhod, pokud jde o úklid:

1.	 Méně věcí, méně nepořádku: S méně věcmi máš automaticky 
méně předmětů, které potencionálně mohou vytvářet nepořádek 
a následně vyžadovat úklid.

2.	 Rychlejší úklidové rutiny: S minimálním počtem věcí budeš potře-
bovat méně času na úklid. Tvé úklidové rutiny budou rychlejší 
a efektivnější. Pořádek se tak mnohem snáz udržuje.

3.	 Větší prostor na uskladnění: S méně věcmi máš větší prostor pro 
úklid a uskladnění zbývajících předmětů. To znamená, že bude 
méně věcí, které se hromadí a stávají se překážkou při úklidu.
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JAK S MINIMALISMEM ZAČÍT

Přiznávám, že začátky nejsou jednoduché. Než se stane minimalismus 
tvým životním způsobem, projdeš několika náročnými situacemi, jako 
je rozloučení se s nepotřebnými věcmi.  Třeba i přiznán ím si, že se 
postava během života mění a oblíbené džíny ti už nikdy nepadnou tak 
jako dřív. Není tedy důvod si je pořád nechávat doma.

Je důležité mít pevnou vůli. Dám ti ale pár cenných rad, se kterými ti 
půjde vše snáz. Naučím tě systém, díky kterému do minimalismu 
vklouzneš, jako by to byl tvůj životní styl od nepaměti.

Už malé změny ti přinesou spoustu radosti a pocit vysvobození  :)

4.	 Snížení stresu: Minimalismus může vést k emocionálnímu a men-
tálnímu uvolnění tím, že se zbavíš zbytečného majetku. Méně 
stresu znamená, že budeš mít také více energie a motivace na úklid 
a udržování domácnosti. Celkově lze říci, že minimalismus může 
zjednodušit tvůj život a zlepšit kvalitu tvé domácnosti tím, že ti 
umožní mít méně věcí, které vyžadují údržbu a úklid.

5.	 Méně věcí v prostoru působí  dojmem více uklizeného domova.
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KROK PO KROKU

1. NASTAV SI CÍL
ZAMYSLI SE NAD DŮVODY

Proč chceš s minimalismem začít? 
Chceš mít více prostoru, méně stresu, více uklizeno, nebo zlepšit svou 
produktivitu?

Vypiš si zde co nejvíce důvodů:

DEFINUJ CÍLE

Čeho chceš dosáhnout? 
Stanov si konkrétní cíle –  např. více prostoru, lepší organizace 
domácnosti, zredukování počtu věcí na polovinu, méně času strávené-
ho úklidem, konečně uklidit nejhorší část domova, kde je největší 
nepořádek.
Vlastní cíle a důvody  ti pomohou udržet motivaci během celého proce-
su, proto je nepodceňuj. 

Vypiš si zde co nejvíce cílů:
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2. PLÁNUJ A ZAČNI POSTUPNĚ

VYPRACUJ PLÁN

Rozděl si úkoly na menší části. Můžeš se zaměřit na jednu místnost, 
nebo dokonce jen na jednu část místnosti. Nemusíš hned na začátku 
všechno odevšad vyházet. Dělej malé kvalitní krůčky a raduj se z ma-
lých změn. Když to přirovnám k posilování: Nikdo se nestane během 
jediného dne, týdne ani měsíce kulturistou. Zde je to stejné. Nejlepší 
výsledky přichází po menších konzistentních krůčcích.

Stanov si časový harmonogram: Vyhraď si pravidelně čas na úklid 
a třídění.  Třeba každý den 15–20 minut nebo  hodinu týdně. Nenastavuj 
si ale nesplnitelné plány, které  tě budou akorát demotivovat. Zkus si 
svůj plán nastavit tak, aby ses na každé jeho plnění těšil/a.

Čas, za který si chci plán zhotovit:

Konkrétní cíle:  (místnost, konkrétní prostor):

Časový plán:

Datum Činnost Hotovo

Poznámky:
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3. TŘÍDĚNÍ A ELIMINACE

4. VYTŘÍDĚNÉ VĚCI K PRODEJI ČI K VYHOZENÍ  		
    NESKLADUJ

VEZMI JEDNU OBLAST

Začni s malou oblastí, jako je šuplík, skříňka nebo polička.

Jedna místnost za druhou. Pokračujte tímto způsobem místnost 
po místnosti. V průběhu se ti může stát, že narazíš na předmět, který 
chceš mít v jiné místnosti, než byl doposud. Takový předmět ihned 
odnes na nové , tebou určené místo.

Např.: Při vyklízení šuplíku v obývacím pokoji narazíš na sluneční brýle. 
Sluneční brýle si vždy nasazuješ při odchodu z domu, proto je pro ně 
lepší místo v chodbě u botníku. Brýle tedy nedáváš na žádnou ze tří 
hromádek, ale hned je odnášíš do šuplíku v chodbě vedle botníku.

Věci určené k vyhození nejlépe ihned odnes do kontejneru či odvez 
do sběrného dvora. Toto je velmi důležité dodržet. Čím déle budeš mít 
vytříděné věci doma na očích, tím více je budeš chtít opět vyndat 
z pytle a vrátit. Proto i věci k prodeji a darování co nejdříve odevzdej 
novým majitelům.

Pozor na SWAP (swapování). SWAP je proces, při kterém lidé mění své 
nepotřebné nebo nepoužívané věci za  jiné, které potřebují nebo chtějí.

Tato metoda je skvělá až do chvíle, kdy své staré věci začneš vyměňovat 
za věci, které jen chceš, ale nepotřebuješ. Ocitneš se tak v kruhu neko-
nečného problému. Doporučuji ti proto určovat výměnu věcí za věci 
užitkové. K takovým užitkovým věcem patří  např. tvá oblíbená zubní 
pasta, kosmetika, ale  i kvalitní potraviny nebo alkohol.

1.	 Zachovat: Věci, které skutečně používáš a máš k nim citový vztah.
2.	 Darovat/Prodat: Věci, které jsou v dobrém stavu, ale už je 

nepotřebuješ.
3.	 Vyhodit/Recyklovat: Poškozené nebo nepoužitelné věci.

POUŽIJ METODU TŘÍ HROMÁDEK. ROZDĚL VĚCI DO TŘÍ KATEGORIÍ
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5. ZORGANIZUJ TO, CO ZŮSTALO

6. ZMĚŇ NÁVYKY

Prostě vše, co ti druhý za výměnu koupí, a ty díky tomu ušetříš svůj 
rozpočet na běžný chod domácnosti.

TIP: Na  facebooku je spousta swapovacích skupin. Můžeš tam 
tak snadno najít swapovací skupinu ze svého okolí.

USPOŘÁDEJ VĚCI

Zpět do úložných prostor dej pouze to, co ses rozhodl/a si ponechat. 
Použij organizéry, košíky a další úložné řešení pro lepší přehlednost.
Více o organizaci v následující kapitole.

OMEZ NÁKUPY

Buď opatrný/á při nákupech a zvažuj, zda danou věc opravdu potřebuješ. 
Vyvaruj se spontánním nákupům. Založ si wish list – seznam přání, kam si 
budeš zapisovat věci, které si chceš koupit. Než danou věc koupíš, zamysli 
se, kde by u tebe doma měla své místo a jak často ji skutečně využiješ.

JEDNA VĚC DOVNITŘ, JEDNA VEN

Když si koupíš něco nového, snaž se zbavit něčeho starého. Tento 
systém je skvělý využívat u dětí, aby se zamezilo hromadění hraček. 
Je dokázáno, že čím víc má dítě hraček, tím méně si s nimi hraje. 
Děti nepotřebují být zahlceny předměty. Stačí jim pár kvalitních hra-
ček, které odpovídají věku a dovednostem dítěte. Dalším mým tipem 
je schovávání hraček. Naprosto úžasný systém pro batolata. Nech 
svému batoleti na dosah 3 až 5 hraček, se kterými si nyní rádo hraje. 
Zbytek hraček nech schovaný v krabici ve skříni. Až bude dítě ztrácet 
zájem o jednu z hraček, schovej ji na později a vyměň za jinou.

NAJDĚTE PRO KAŽDOU VĚC MÍSTO

Každá věc by měla mít své místo, aby byl pořádek udržitelný. Takové 
místo by mělo být praktické. Zamysli se nad svými zvyklostmi. 

Např.: Piješ víno či pivo jen jednou za čas, ale vodu ze sklenice piješ 
každý den? Potom dej sklenice na víno a pivo do horních polic kuchyně 
a sklenice na vodu do nižších, snadněji dostupných polic.


