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Uvod

xistuji malé a velké ot4dzky. Malé otdzky kon¢i otaznikem. Napti-
klad: Jak se mas? Velké otazky nemaji konec. A pokud ano, pak
za otaznikem ndsleduje novy zacatek. Naptiklad: Jaké je pro tebe
praveé ted byt sebou? KdyZ mi nékdo polozi velkou otazku, nékde
v mém téle, vétSinou v biise, se otevie prostor - objevi se nova my-
$lenka, novy pocit a ja se do otdzky ponotim. A v tichu svého srdce
vim, Ze ted je néco jinak nez predtim.
Drzite v rukou jedine¢nou knihu. Obsahuje totiZz otazky, které ote-

viraji prostory. A tyto prostory patii vam.

Kdo je autorkou této knihy?

Jmenuji se Adina a v dobé vydani této knihy mi bylo 32 let. Své zku-
Senosti a tipy tykajici se minimalismu vhodného pro kaZdodenni Zi-
vot sdilim jiz nékolik let na internetu pod jménem ,Minimalismuse*
neboli Minimalismus-Muse (miiza minimalismu - pozn. pfekl.). ,Mus"
se v nazvu vyskytovalo dvakrat, proto jsem ho vytadila, coz ostatné
délam v poslednich letech docela ¢asto. Odhaduiji, Ze jsem se za tu
dobu zbavila asi 70 procent svého majetku. Ale také jsem se zbavila
omezujicich piesvédéeni, o¢ekavani ostatnich, nadbyte¢nych vyda-
j&, povrchnich vztaht a schiizek, zbyte¢nych seznamu kol a mno-
ha dalsich véci. Dnes jako kou¢ka minimalismu pomaham lidem
online i offline zbavit se materialniho, mentalniho a emocionalniho
balastu, aby znovu vytvofili prostor pro to, co je opravdu diilezité.
Nas Zivot je drahocenny - to si nejspi$ vSichni velmi dobte uvé-

domujeme. Ale mtizeme viibec pochopit, jakou ma tato vzacna
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komodita skute¢né hodnotu? NeZije vétSina z nas spi$ tak, jako by
$lo o to, udélat ve hi'e zvané Zivot co nejméneé chyb a dosdhnout tak
jejitho pohodlného a celkové uspokojivého pribéhu? Nevyhybame
se pfitom opravdu velkym otazkdm? Muj Zivot byl presné takovy:
Snazila jsem se Zit dobte a orientovala jsem se pfitom na obvyk-
ly model - pracovat a nakupovat. V nasi spole¢nosti lidé zpravidla
pracuji na plny uvazek, aby si vydélali na Zivobyti, uspokojili své
socialni potteby a zvysili sviij status prosttednictvim hmotného
majetku a spotieby. Povolani a kariéra slouzi k definovani vlastni
identity a socialnfho postaveni, zatimco spoti‘eba a hmotny majetek
jsou povaZovany za ukazatele uspéchu a kvality Zivota. At uz jsou
diivodem naucend piesvédcéeni, ekonomické ambice, nebo strach
z nejistoty, ten, kdo se timto modelem #idi, se nemusi pted nikym
obhajovat a méa jasné mantinely, které do jisté miry usmérnuji hru
zvanou Zivot a ¢ini ji zvladnutelnou. Ale d4 se viibec hrat spravne,
kdyz se ¢lovék boji udélat chybu?

Stejné jako mnoho jinych jsem se tak sousti‘edila na to, abych si
v rdmci domnélych spolec¢enskych pravidel vybudovala pohodlny
a dobry zivot, Ze jsem se Uplné zapomnéla zeptat sama sebe nejen

povrchné, ale z hloubi svého srdce: Jak bych chtéla Zit ja?

MiiZu to vyhodit?

Je sobota. Stojim v loZnici a rozhliZzim se kolem sebe. Neni ani
zvldst plnd, ani zvldst prdzdnd. Je to prosté loznice. Stojim pred
polict, pozoruji, co se v ni postupem ¢asu nahromadilo, a na-
jednou mé zaplavi nervozita spojend s ocekdvdnim. Hlavou mi
bézi jako voldni vnitintho hlasu: Priprav se! Pripravit se na co?
Nemdm nic v planu. Zddnou cestu, zddné stéhovdni, Zddné dob-
rodruZstvi. Vlastné je vsechno tiplné normalni. Mdm dobrou
prdci, fungujici vztah, a i kdyZ mé obéas piepadne nepojmenova-
telny pocit nespokojenosti, zvenci miij Zivot vypadd v pordadku.
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A presto je v tuto sobotu mistnost najednou plnd pocitu ,priprav
se, brzy to zacne®. Co brzy zacéne, to netusim. A tak udéldm to,
co mi v tuto chvili poprvé pripadd, Ze uz bylo dlouho nezbytné:
Otevirdm zdsuvky a skiiné a predstavuji si, Ze brzy zacne novd,
mné nezndmd Zivotni etapa. A u kazdého piredmeétu, ktery vezmu
do ruky, si kladu otdzku: Chci si to vzit s sebou do dalsi etapy
svého Zivota, nebo se s tim chci ted rozlouéit? Vnimdm to jako
dlouho oéekdvanou o¢istu na mnoha tirovnich a s kaZdou zdsuv-
kou, kterou vyklidim, se citim lehct, svobodnéjsi a Cistsi.

Toho sobotniho rdna pred Sesti lety jsem se, aniZ bych to vé-
déla nebo pldnovala, stala tim, ¢emu se dnes ikda minimalistka.
V priibéhu ndsledujicich mésict a let jsem prodala, darovala
a vénovala na charitu vic, neZ jsem si ponechala, omezila jsem
spottebu a usettila tak tolik penéz, Ze jsem se rozhodla zkratit
si pracovni dobu, abych méla vic ¢asu pro sebe. A diky tomu, Ze
jsem vlastnila méné véci, potiebovala jsem najednou na uklid
domdcnosti jen 20 minut denné. Poté co jsem v nové vzniklém
volném case vyridila i svlj posledni seznam tikolti, rozhodla jsem
se, Ze si uz zddné seznamy vést nebudu. Misto toho jsem oka-
mZité vyridila to, co bylo dileZité a naléhavé, a vse, co pro mé
nebylo diilezité nebo mi neptindselo radost, jsem nechala byt.
Zase jsem méla ¢as na staré i nové konicky, prdtelstvi a sny.
Ale predevsim jsem zase méla cas, prostor a energii na sebe a na
opravdu duleZité otdzky. A to mi zménilo Zivot.

Jak chcete zit?

Zatimco nékoho vede k hlub$imu zamysleni nad otadzkou ,Jak chci

Zit?“ néjaka zasadni udalost, zivotni krize nebo osudova rana, u mé

to byl neustdle se vracejici pocit neurcité nespokojenosti. Kdykoli

v

jsem se snazila najit jeji pri¢inu, dive ¢i pozdéji jsem dosla k zavéru,
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Ze se prosté musim trochu vic snazit, abych byla kone¢né spokojena.
Dnes vim, Ze je tomu piesné naopak.

Ale nejprve se vratme k otazce ,Jak chci zit?“. Neni nova. Pravdeé-
podobneé ji znate stejné dobie jako ja. Je to otdzka, kterd mé vedla
k napsani této knihy a vas pravdépodobné vede k jejimu &teni. A po-
zor, nasleduje spoiler: Nemam odpovéd ani pro sebe, ani pro vas.
Misto toho vam chci ukazat, jak mtZete dat otazce ,Jak chci Zit?*
znovu patticné misto a svému Zivotu novy smér. Protoze zatimco
otazka zistava stale stejnd, vase odpovéd se bude neustdle vyvijet.
V pravém slova smyslu si vyvijite svij vlastni smysl Zivota. Kdo hleda
smysl Zivota v jednoduché odpovédi nékoho jiného, nebere v tivahu,
ze lidska zku$enost nespociva v nasledovani domnélych zkratek,
trikt nebo patentovanych receptt, ale spi$ v tom, Ze se zamilujete
do promény, kterd znamena zivot.

MoZnéa vam tato kniha pomtiZe ptistupovat ke svému drahocen-
nému zivotu s jesté vétsi oddanosti, iZzasem a vdéénosti. Byt zcela
,piitomni*, svobodni a bdéli. Zivot nema byt o tom, abychom se t&sili
na vikend, ptisti dovolenou nebo doruceni online objednavky. Co se
stane, kdyz se probudime z transu nepodstatnych véci, nechame
se znovu vic pohltit Zivotem a zaéneme si hrat? Nazory, o¢ekavani,
rozptyleni, nerozpoznané potteby, peclivé nahromadéné harampadi
a haraburdi, neustalé vycitky, télesné a dusevni neduhy, sebeklam
a tlak na vykon ndm nékdy mohou branit, abychom pocitovali sku-

te¢nou svobodu a Zivost.

Kolik toho opravdu potrebuji?

Lezim v posteli. Je pozdé a uZ je dlouho tma. Venku zacinaji na
trdvu jemné dopadat proni kapky letniho desté. Otevrenym di'e-
vénym oknem dovnitf proudi prijemné chladny vzduch a jemné
mi ovivd tvdr* a paze. Prouténd lampa u noh postele zalévad loZnici
tlumenym teplym svétlem. V kosiku vedle postele se klidné zvedd
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a klesd hladka bilo-hnédd srst mé fenky. Jeji drobnd hlavicka s vel-
kyma odstdvajicima usima lezi spokojené na boku. Odkldddm kni-
hu, abych se zaposlouchala do suméni desté. Muj pohled bloudi po
matné osvétlené mistnosti. Po obraze, ktery visi na zdi, po dievéné
stoliéce stojict na podlaze pod nim, po malé svicce vedle postele.
V btie se mi rozprostird ptijemnyj pocit a na tvdri se mi objevuje
usmév. V tuto chvili citim nekonecnou vdécnost za to, jak moc se
mij Zivot za poslednich Sest let zménil. Jaké sny se mi jesté spl-
ni v pristich letech? Po tvdii mi stékd slza $tésti. Plna vdéc¢nosti
a radostného ocekdvdnt si v tuto chvili nedokdzu piedstavit nic
krdsnéjsiho neZ ziistat prdvé v tomto okamziku, kdy se vse spoju-
je. Jednodus$e a dokonale. A tikdm si: Vic nepotrebuji.

Komu je tato kniha urcena?

Tuto knihu pi$u pro lidi, kteti nechtéji na konci svého Zivota zjistit,
Ze se nikdy nevydali svou vlastni cestou, ale misto toho se spokojili
s primeérnosti, povrchnosti a pohodlim. Minimalismus ndm pomahé
najit vlastni cestu tim, Ze neustéale odstrafiujeme to, co se ndm nezda
podstatné. Uvédomuji si, Ze to zarover znamend psat tuto knihu pro
ty, kdo maji to privilegium - jinymi slovy Stésti - zabyvat se svou se-
berealizaci, rozvojem potencialu a otdzkami typu: Jak se chcete rea-

lizovat? Za co se chcete zasadit? A jak snadné to pro vas mutze byt?

Pro¢ minimalismus?

Kdyz zagnete prochdazet a tiidit svlij hmotny majetek, je to jako
ptekrocit prah, jako novy zacatek uprostted kazdodenniho Zivota.
Mohlo by se zdat, Ze jde jen o obleceni, knihy, dekorace atd., kte-
ré ¢lovék m4, nebo uz naopak nema. Ale po mnoha letech osobni-
ho rozvoje, vyzkou$eni raznych forem terapie a i¢asti na ¢etnych

seminarich a $kolenich stale nezndam u¢innéjsi metodu, jak pfimo
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a trvale zménit sviij Zivot nez disledné omezovat véechno nadby-
te¢né. Kdyz jsem byla mal4, moje teta mi jednou fekla, Ze obytné
prostory jsou jako ,rozsitené ja“ osoby, kterd v nich Zije. Dodnes na
to ¢asto myslim a piemyslim o tom, protoZe je to pravda: Na$ obytny
prostor spolu s nasim majetkem odrazi to, kym jsme byli, kym jsme
a kym bychom chtéli byt. A kdyZ za¢neme v tomto svém ,zrcadlo-
vém obrazu“ chodit a uklizet, uklizime zaroveri i v sobé.

Kazda véc, kterou drzime v rukou, neZ se rozhodneme, zda si ji
ponechame, nebo vyhodime, se nds pta: ,Jak chces$ zit? A pomaham
ti v tom?“ Tuto otazku si pii tiidéni véci klademe a odpoviddme na ni
stokréat, ba dokonce tisickrat. To samo o sobé je neuvétitelné ucinné.
které jiz nepovazujeme za nezbytné, mizeji z naseho Zivota, protoze
jsme je prodali, vyhodili, darovali nebo vénovali na charitu. Nikdy
nepodcertiujte osvobozujici ticinek hromady vyiazenych reklamnich
propisek, kdyz stejné vzdy piSete svym oblibenym perem. A to my-
slim naprosto vazné. Tyto malé ¢iny maji tisickrat silné&jsi efekt nez
jakdkoli mys$lenka. KdyZ se zbavime predmétti, které uz v nasem Zzi-
voté nemaji misto, uvolnime oé¢istnou a osvobozujici energii nového
zacatku, kterou ihned pocitime a mtiZzeme ji vyuZit pro sebe. A stejné
jako obledeni, které vytahujeme a zkousime, abychom zjistili, zda
nam jesté padne, vytahujeme postupné i sva piesvédceni, cile, vzta-
hy a mnoho dal$iho a také zkousime, zda nam jesté vyhovujf, zda si
je chceme ponechat, nebo ne. A to nejlepsi na tom je, Ze nemame
co ztratit - kromé hromady zbyte¢nych véci, které nam ale zjevné
dosud stejné nepomohly citit se opravdu Zivi a naplnéni.

Kolik je dost?

V tomto okamziku si mozné kladete otazku: Opravdu to funguje?
Zméni se muj Zivot, kdyZ vyhodim par starych propisek? Kolik véci
musim vytadit, aby se mi Zivot zddl leh¢i? Musim kviili tomu Zit

v prazdném byté?
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Ted je asi vhodna chvile, abych vam fekla, Ze i kdyZ se jedna
o privodce minimalismem, nebudu vam nic vyslovneé radit. Podélim
se s vami o své zku$enosti a povim vam, co funguje (a co nefunguje)
u me. Jsem piesvédéena, Ze uz mate vse, vite vse a jste v8im, co hle-
date. Nemusite si nejprve budovat své j4, ale pouze ho objevit tim,
Ze odstranite to, ¢im je zakryto. Za timto ti¢elem v této knize najdete
40 cviceni, kterd vam pomohou zjistit, co je pro vas podstatné a co
ne - pro vasi vnitini jasnost, lehkost a spokojenost.

Sama jsem jiz precetla nékolik pfiru¢ek o minimalismu. Tyto kni-
hy ¢asto vykresluji optimalizovany, bezchybny a dokonaly Zivot. Pti
¢teni je to sice fascinujici, ale zaroveri to sugeruje narok byt vzdy
bezchybny a produktivni. Takovi ale nejsme. Alespoii ja ne. Misto
abychom usilovali o dokonalost, navrhuji, abychom se spole¢né
odvazili, zkouseli a nékdy i grandidzné selhali. Cilem minimalismu
neni naplnit urcity obraz, ale vést naplnény Zivot. A to znamena,
ze kazdy ¢lovék si mtZze sadm zjistit, zda a jak bude minimalismus
praktikovat a jakym tempem. Minimalismus znamen4 divat se a od-
stratiovat v$e nepottebné, aby se dostalo do poptedi to podstatné.
Neni to soutéz, ve které vyhrava ten, kdo vlastni nejméné véci. Je
to spi8 novéa definice toho, co znamena ,dost”, definice individualné
spravné miry. Ve spole¢nosti, kterd stale vice hromadi a vyerpava

sebe i své zdroje, je minimalismus cestou zpét k rovnovaze.

Je minimalismus extrémni?

Kdyz se tekne minimalismus, moZnd se vam vybavi jeden z ptikladi,
kterych neni{ mnoho, zato jsou medialné velmi efektni: ¢lovék ob-
le¢eny v ¢erném zije s méné nez 100 vécmi v prazdném bilém byté,
v zasuvce ma vidli¢ku, 1Zici a niZ a spi na podlaze. Ano, i to je mini-
malismus. Ale nebojte se, pokud se vam to zda prili§ extrémni a ne-
atraktivni. Mné to také ptripada trochu extrémni, pti¢emz adjektiva
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,2hormdlni* a ,extrémni“ vypovidaji vice o ¢lovéku, ktery je pouziva,
nez o ¢lovéku, jehoZ popisuji. Ziji podle mého nazoru docela normal-
né jako minimalistka schopné fungovat v kazdodennim Zivoté. To
znameny, Ze dnes mam v $atniku vyrazné méne obleceni nez drive
(a vyrazné méné neZ primérny Némec nebo Némka), ale existuje
mnoho lidi, ktefi maji je$té méneé oblec¢eni nez j4, i kdyZ o minimali-
smu nikdy neslyseli. Reakce na m@j majetek se podle typu ¢lovéka,
od kterého prichazeji, pravidelné pohybuji od ,pani, to je malo, to
bych nikdy nedokazal“ aZ po ,to je moc, j4 mam miit“. KdyZ je mini-
malismus v naSem jazyce oznacovan jako ,extrémni“, znamena to
spis, Ze je subjektivné vniman jako neobvykly nebo neo¢ekavany.
Napiiklad moderni nakupni chovani povazujeme za normaélni, pro-
toZe jsme zvykli kupovat vSe, co se ndm libi a co si mZeme dovolit.
Ale kdybychom se vratili jen o jednu nebo dvé generace zpét, prave
toto dne$ni ndkupni chovani by bylo oznaceno za ,extrémni®.
Minimalismus se mnoha lidem v nasi souc¢asné spole¢nosti nad-
bytku jevi jako extrémni. Ale je tomu opravdu tak? Byt minimalistou
neznamend mit podle subjektivniho pocitu malo, ale dostatek. Mam
v8e, co pottebuji (a jesté trochu navic), abych mohla vést pohodl-
ny a pohodovy Zivot. Nemam Zadné dokumenty, které nepotiebuiji,
7&dné obleceni, které nenosim, a Zddné kosmetické piipravky, které
nepouzivam. Nemam nadbytecné zasoby ru¢nik, loznfho pradla ani
darkového baliciho papiru. Ale co je na tom extrémniho? Minimali-
smus je spi$ cestou z extrémniho nadbytku k rovnovaze dostatku.

M{iZe se z minimalismu stat mainstream?

Co kdy?z se vice a vice lidi rozhodne pomoci minimalismu z4dsadné
zmeénit svij zivot, tedy podrobit ho dikladné analyze a zamyslet se
nad tim, co je vném opravdu dtlezité? Kazdy den dostavam nad$ené
ohlasy od lidi, kteti za¢ali vyrazovat zbyteéné véci. Rikaji, Ze se diky
tomu citf leh¢i, svobodnéjsi, spontannéjsi a odvaznéjsi a ze sviij Zivot
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utvareji vice podle vlastnich hodnot neZ podle spole¢enskych oce-
ké&véani. Neddvno mi jedna Zena vypravéla, jak se po roce vytazovani
véci koneéné dokazala vymanit z nezdravého vztahu. Diky tomu, Ze
uz méla méné véci, pro ni bylo v pravém slova smyslu lehéi odsté-
hovat se z bytu, do kterého se kratce predtim spole¢né nastéhovali.

Téch, kdo minimalismus spojuji s tim, Ze se néceho vzdavaji, se
ptam: Jaké &4asti zivota se kazdy den vzdavame, kdyZ se zabyvame
vydélavanim penéz, abychom si mohli koupit véci, které ve skutec-
nosti nepottebujeme, abychom se odmeénili za préci, kterd nés ve
skuteénosti nebavi, abychom lépe snaseli sami sebe a sviij Zivot?
KdyZ rozpozname své skutetné Zivotni potieby a pochopime, proc¢
jsme z nich odvodili urc¢ité vzorce mysleni a jedndni, miZeme najit
priméjsi a udrzitelnéjsi zptisoby, jak tyto potieby uspokojit: napfti-
klad sportem, ktery nas bavi, skute¢nym piatelstvim, smysluplnou
praci nebo napliiujicimi koni¢ky. A z toho téZi nejen kazdy jednot-
livec, ale cela naSe spole¢nost. Minimalismus je proto podle mého
nazoru v rozptylené spolec¢nosti trpici tlakem, kratkozrakosti a vy-
¢erpanim nejen schopny stat se mainstreamem, ale je pro takovou
spoleénost aZ nutnosti.

Jaka je struktura této knihy?

Na zacatku knihy se budeme zabyvat zdkladnimi minimalisticky-
mi zplisoby my$leni a chovani. V éem mtZe minimalismus pomoci?
Pro koho je vhodny? Jak zjistime, co je pro nas opravdu podstatné?
Co m& minimalismus spole¢ného s rozhodnosti, schopnosti rikat
ne, autenticitou a zivosti (a mtZzeme se to naucit)? Poté se vydame
na velmi zvlastni prohlidku jednoho specidlniho domu. Vstoupime
totiZ do domu naseho Zivota, domu, jehoZ mistnosti predstavuji
rizné oblasti zZivota: majetek, penize, ¢as, myslenky, emoce, vztahy,
povolani a digitalni svét. Stale nas ptritom bude provazet otazka:
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»Jak chci zit?“ Spole¢né prozkoumdame, jak zjednodusit sviij Zivot
v téch spravnych oblastech, najit dostatek a znovu si ptipomenout
to, co je opravdu podstatné.

Tento privodce obsahuje celkem 40 cvi¢eni zamétenych na mini-
malistické zptisoby mys$len{ a chovani. Vét$inu z nich mtZete vyplnit
piimo v knize (budete tedy potiebovat svou oblibenou tuzku), mu-
Zete si je ale také prepsat do zapisniku, pokud chcete tuto knihu po
precteni ptij¢it nékomu dal$imu - coZ by ostatné bylo zcela v duchu
minimalismu. V8echna cvi¢eni jsou ptehledné uvedena v seznamu
na zacatku knihy. Vyhradte si na né dostatek ¢asu (pFedpokladanou
délku najdete na zaéatku kazdého cviteni) a zajistéte si klidnou,
soustiedénou atmosféru, ve které se budete citit dobie. Cvic¢eni jsou
uspotadana tak, aby na sebe navazovala, proto je idealné provadéj-
te v uvedeném potadi. Nejednd se o klasickou ptiru¢ku pro uklid,
ale o pravodce, ktery povazuje hmotu, dusi a védomi za vzadjemné
propojené koncepty. Prvnich deset cvi¢eni proto spolu s prislusnymi
kapitolami osvétluje zadkladni koncepty minimalistického mys$leni
a jednani (naptiklad vnimani energie, umeéni #ikat ne, rozvoj vize).
Druh4 ¢ast je zamétena prakticky. Jednotlivé kapitoly se zabyva-
ji konkrétnimi oblastmi Zivota a obsahuji navod a cviéeni k reflexi
a realizaci opatteni vedoucich k minimalismu, pfi¢em? v8e mutZete
prizptisobit svym preferencim a svému tempu.

Pojdme se rovnou pustit do prvniho malého cvi¢eni. Netrva déle
nez pét minut a budete k nému pottebovat papir a tuzku.
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(1)

Zalozka
Délka: 5 minut

Navod:

1. Odpovézte jednim slovem na otazku: ,Jak se chci citit?*
Na tuto otazku najdete pravdépodobné hned nékolik odpovédi. Na
zacatku této knihy se védomé rozhodnéte pro tento jeden pocit,
ktery je praveé ted (v tomto tydnu, mésici nebo roce) na prvnim misté
ze viech pocitli na vasem seznamu prani. Nefidte se €isté rozumem
a neptejte se, jaky pocit by byl nejrozumnéjsi, nybrz po jakém pocitu
pravé ted touZite z celého srdce nebo z hloubi duse.

Zde je seznam moznosti pro inspiraci: uvolnény, svobodny, spo-
kojeny, klidny, optimisticky, zdravy, sexy, zamilovany, krasny, vdéc-
ny, ukotveny, milovany, vyrovnany, kreativni, naplnény, inspirovany,
v bezpedi, laskyplny, nadsSeny, silny, odvazny, hrdy, Gspésny, vedeny,
podporovany, chranény, lehky.

Vyberte si slovo z tohoto seznamu nebo vymyslete své vlastni.
Vzdy zvolte pozitivni formulaci, napriklad ,lehky” misto ,bezsta-
rostny“, ,bez obav", ,bez starosti“ nebo ,nezatizeny", protoze tato
slova obsahuji informaci o starostech nebo tézkostech, kterou nase

podvédomi zaznamenava.

2. Vytvorte z toho vétu: ,Jsem...”
Ze svého prani (napfiklad ,lehky“) vytvorte vétu: ,Jsem.. (napfiklad
JJsem lehky“). Vzdy ji formulujte v pfitomném case, jako by jiz byla

splnéna. Do volného radku si zapiste svou vétu: ,Jsem...
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3. Vyrobte si jednoduchou zalozku se svou vétou: ,Jsem...*
Vezméte si kousek papiru, ktery od nynéjSka budete v této knize

pouZivat jako zalozku, a napiste na néj svou vétu: ,Jsem...

Vysvétleni: Pokazdé kdyz v nasledujicich dnech a tydnech vezmete
tuto knihu do ruky, zalozka vam pfipomene, Ze tento pocit (napfiklad
,svobodny“) v sobé jiz nosite. Nasli jste Zivotni postoj, kterému se vy-
plati vénovat prostor, ¢as a energii. Tato kniha a cvi¢eni v ni obsazena
vam v tom pomohou. Na konci knihy se vas jesté jednou zeptam, jakym
zpusobem a v jaké podobé se vaSe prani splnilo. Pokud Ctete tuto
knihu v digitalni podobé nebo ji poslouchate jako audioknihu, mizete
si svou vétu misto zalozky povésit na lednicku nebo si ji nastavit jako

pozadi na displeji mobilniho telefonu.
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Proc se stat
minimalistou?

Vyiadit néco neznamend nédéeho se vzdadt,
ale ziskat néco zpét.

ro¢ se nékteii lidé rozhodnou dobrovolné redukovat sviij ma-
P jetek, zatimco jini se naopak neustéle snazi ho rozsitovat? Kdo
jsou tito lidé, kteti se védomé rozhodnou zbavit véci, které jsou jesté
dobré, hezké nebo pouZitelné, zatimco jini si tyto véci ponechaji?
Vypozorovala jsem, Ze minimalisté jsou lidé, kteti z pozice urc¢itého
materidlniho blahobytu zjistili, Ze osobni pohoda nesouvisi s tim,
kolik oble¢eni maji ve sktini, zdzra¢nych prosttedki v koupelné
a krasnych véci na policich. Kdyby tomu tak bylo, museli bychom
dnes doslova praskat ve 8vech $téstim a spokojenosti. Bez ohledu
na to, jak moc se ndm to reklama snazi namluvit, spokojenost neni
néco, co si mtizeme koupit na jedno kliknuti, vyzvednout na posté
a dat na polici. Zatimco na jednu stranu je pravda, Ze materidlni
blahobyt mtiZze do uréité miry pfispivat k naSemu pocitu pohody,
protoZe nam poskytuje jistotu a komfort, na druhou stranu je také
pravda, Ze nase spokojenost po ptekroceni ur¢ité materidlni hranice

jiz dale neroste jen diky tomu, Ze pokra¢ujeme v konzumu.
Cim vice, tim lépe - je to skuteéné pravda?

Podivejme se na jednoduchy piiklad: Sada lozniho pradla ma pro nés

velky uZzitek zejména tehdy, kdyz je to jedina sada, kterou vlastnime.

ProcC se stat minimalistou? 23



Druh4 sada lozniho pradla mtiZze ptrinést dalsi, i kdyZ o néco mensi
uzitek, protoZe ndm umoziiuje prat pradlo flexibilnéji a v ptipadé
potieby ji miZeme pouZit pro hosty. Navic ndm mtiZe ptinaSet ra-
dost ze stfidani riznych barev. UZite¢nost dalsi, tfeti sady loZzniho
pradla je jiz zanedbatelné mald. Tento ptiklad ilustruje, Ze uZite¢nost
naseho majetku je v ur¢itém okamziku nasycena a vét$i mnoZstvi
majetku nas necini ani spokojenéj$imi, ani klidnéj$imi. Pokud piesto
konzumujeme nad rdmec tohoto bodu nasyceni, mtZze to kratko-
dobé zvysit na$ pocit $tésti pri ndkupu, z dlouhodobého hlediska
v8ak spi$ zvySujeme svou frustraci, kdyz se majetek nahromadény
za dlouhd léta stava stale vétsi zatézi. Je to podobné, jako kdyz jime
dal, prestoZe uz jsme davno syti. Kazda dalsi zakoupena véc je spoje-
na s dodate¢nymi néklady, které vznikaji jak pred ndkupem, tak po
ném. Tyto néklady nejsou vzdy ptimo viditelné a hmatatelné, proto
je pti ndkupu ¢asto opomijime.

Vratme se k naSemu ptikladu: K vyrobé lozntho pradla jsou potie-
ba zdroje jako bavlna, voda a chemikalie. K tomu piistupuje pracov-
ni sila a ¢as, doprava, skladovani a ndklady na reklamu a distribuci
produktu. V8echny tyto ndklady platime p#i ndkupu svymi penézi
(do jejichz ziskani jsme zi'ejmé piedtim investovali sviij ¢as, tedy
¢ast svého Zivota). Po doruceni domu je tieba lozni pradlo ulozit,
napftiklad do skiiné, a stejné jako kazdy jiny predmét, ktery zabira
misto, si ndrokuje mensf ¢i vétsi ¢ast nasich nakladi na bydleni. Loz-
ni pradlo je navic tieba prat, skladat a v ptipadé potieby opravovat,
coZ nas stoji ¢as, penize a energii. Pfi ndkupu vSak mame tendenci
to véechno prehlizet, protoZe jak jiz ddvno vime, ndkupni rozhodnuti
¢inime jen z malé ¢4asti raciondlné a z velké ¢asti emocionalné. Emo-
cionélni nakupni rozhodnuti proto ¢asto vedou k tomu, Ze teprve po
urcité dobé od nakupu miizeme skute¢né jasné posoudit, v jakém
poméru je uzitek a (neviditelné) naklady. Pokud o tom vtibec jesté

premyslime...
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S lehkosti, ne pohodlné

Minimalisté jsou lidé, kteti se snazi peclivé zvazit pomér naklada
a prinost jak u jiz provedenych nakupi, tak u budoucich nebo moz-
nych ndkupti. Neuchovavaji néco jen proto, Ze by to mohli nékdy
v budoucnu potiebovat, protoZe to dostali darem nebo protoze je
to vlastné docela hezké. Uchovavaji pouze to, co ¢asto a radi pouzi-
vaji a co jim déla radost. Soucet vSech predmétti, které se hromadi
v nasich doméacnostech, aniz by ndm pravidelné usnadriovaly nebo
obohacovaly kazdodenni zivot, zatéZuje nas prostor, na$ ¢as, nase
penize a nasi Zivotni energii. Minimalisté pochopili, Ze uchovavani
téchto véci mlize byt sice v kratkodobém horizontu pohodInéjsi, ale
ve stiednédobém a dlouhodobém horizontu vede ke frustraci, stresu
a pretizeni. A mezi kratkodobym pohodlim a dlouhodobym uvolné-
nim se proto zpravidla rozhoduji pro to druhé. Kli¢em k naplnénému
Zivotu je uvolnénost, ne pohodlnost.

Pokud maéte chut hned ted vyt#idit své lozni pradlo, maze vAm
jako voditko poslouzit moje jednoduché pravidlo. Vét$ina doméc-
nosti si vysta¢i se dvéma sadami lozniho pradla na osobu (nebo na
matraci).

V ¢em miZe minimalismus pomoci?

vvvvvv

zivota. PopiSu vam nej¢astéj$i motivy a své osobni zkuSenosti s nimi.

Méné mentalni zatéze diky minimalismu

Mentéalni zatéz (mental load) je ¢asto neviditelna psychicka zatéz
zptisobenda kazdodennimi tikoly. Cim vice majetku, povinnosti a od-
povédnosti mame, tim vice je tfeba organizovat a pamatovat si. Kdyz
zredukujeme to, co mame, co chceme a co musime, sniZime tim také

zatéz, kterou v souvislosti s tim pocitujeme. D¥ive jsem byla velkym
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