Jak zatocCit s neporadkem

Naucte se vyuzivat ¢as a Zit svUj Zivot naplno. K tomu vam poslouZi tento eBook, diky kterému pro vas bude uklid radost a jesté vam z(istane mnoho
¢asu na zabavu a rodinu.

Napsala Vendula Kocidnovd

Mou vasni je Zivot sdm. A proto se snazim udrZovat prostor kolem sebe tak aby mi zabiralo co nejméné ¢asu se o néj starat. Pfedam vam zde ucinné
rady, kterak ve svém byté ¢i domé fungovat bez stresu, v pofadku a harmonii. Vzhled naseho obydli fekne mnohé o nds samych. Vase navstévy se
budou u vas citit dobfe a vidy se za vami budou radi vracet.

Prohlaseni: Tento text je pouze informativni. Autorka nenese odpovédnost za pouZiti a fungovani tipd a rad. StaZzenim tohoto materidlu rozumite, Ze pouZiti téchto informaci je
pouze informativni a jakékoli Uspéchy ¢i nelspéchy z toho plynouci jsou pouze ve vasich rukach. Dékuji za respektovani tohoto sdéleni.
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Naucite se efektivné a rychle uklizet. Ziskate dovednost, jak si udélat z uklizeni ritual a ne trest. Ukotvite az do genetického
zakladu smysl pro fad a systém. Ziskate tim krasné Cisté, harmonické prostredi kolem sebe a vice ¢asu pro sebe, své konicky a
radovanek s rodinou.

Napsala

Vendula Kocianova
Vase prlvodkyné a expertka snadného uklidu

© 2015 - Vendula Kocianova — www.vendulakocianova.cz
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Nejprve se naucte délat neporadek

Chodite do prace. Vracite se domu vecer a na lince leZi koS s pradlem, ktery jste tam zapomnéli pfi odchodu. V koupelné se vali bedna s knizkami,
které mate odnést do antikvariatu. Na vasi posteli je tdc s nedojedenym jidlem a u dvefi ko$ se smetim, ktery uz marné dva dny odnasite. O puchu
linoucim se bytem ani nemluvim. Tohle je nesystematicky neporadek.

Prijdete domu, boty odsunete smérem k botniku, ale dal uz nedojdou. Obleceni prehodite pres kos s pradlem. Uz se vam to nechce nikam schovavat.
Kartacek na zuby nechdte volné lezet na umyvadle a hrnek od nedopitého ¢aje z rana odloZite do dfezu. Pooteviete mycku, tfeba si nékdo vSimne, Ze
je tam nadobi na schovani. V poslednim stadiu unavenosti si udélate vecefi, mnohdy prvni poradné jidlo dne a nechate vse leZet na stole. Kolem psi
misky se ledabyle povaluji granule a nikdo je ne a ne posbirat. Aspon ty zaclony na okné, kdyby nékdo porovnal. Vdm se prosté nechce.

Vidite rozdil? U nesystematického neporadku se vali vSude vSechno. Véci nemaji fad. Vytvari se neorganizovany chaos a uklidit takovy prostor je
velmi nepfijemné. Nechce se ndm do toho. Vidime to ¢asto jako beznadéjné a velmi pracné. Nas mozek nezvladne takovy chaos zpracovat a plsobi
nam to skryté trauma. Podvédome se citime slabi a nas den se odviji od toho, jak jsme do néj vesli. Vesli jsme do né&j s myslenkou ,boze, to je bordel,
kdy ja to jen uklidim?“. Zorganizovat si takovy uklid dd mnoho prace a sebere spoustu energie jesté pred samotnym vykonem.

U systematického neporadku je dany druh bince na svém misté. Spinavé nadobi je na lince. Pradlo v koupelné u pracky. Neustlané pefiny na posteli.
Noviny na no¢nim stolku. Ma to svlj smysl. Nas mozek toto zpracuje mnohem snadnéji a rychleji. Neprodukuje tolik stresu a nase rozhodnost pustit

vvvvvv
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Vzhled mého obydli je 0 mé samém

Vzhled naseho bytu je o nas samotnych. Jak mame uvnitf, tak mame navenek a kolem sebe. Kdybych byla $éfem firmy a pfijimala nové zaméstnance,
chtéla bych se neohldsend podivat k nému dom(. Pokud by tam byl nesystematicky neporadek utikala bych pry¢, protoZe tento clovék
pravdépodobné nedotahuje véci do konce. Potfebuje nékoho, kdo mu bude radit a povede jej. Takovy ¢lovék bude mozna i velmi flegmaticky a bude
trpét nizkym tlakem, protoZe vSe nechava tak néjak plynout. Jen koukd, co se kolem néj déje a zatim odmita vzit odpovédnost do vlastnich rukou.
Takovy Clovék mozna vidi vSe pfilis ¢erné, nez aby upoutaval pozornost na pozitivni a produktivni véci. Moznd ma casté vykyvy ndlad a zachvaty
zufivosti. Takovy clovék pravdépodobné bude mit v mailové schrance 8564 zbytecnych, odloZzenych a neprectenych maild. V jeho telefonu byste
mozna nasli i esemesky 5 let staré.

Pokud bych v byté svého potencidlniho zaméstnance uvidéla systematicky neporadek, byla bych potésena, Ze je to ¢lovék, ktery ma smyls pro rad, ze
je to €lovék spolehlivy. Chodi v €as a znd zakladni pravidla etikety a sluného chovani. Ze je to ¢lovék, ktery svij Zivot rad Zije. Ma své konicky a zajmy,
nebyva ¢asto doma a je pratelsky. Vidéla bych, ze takovy ¢lovék si umi rozdélit sviij €as na praci a na rodinu a pratele. Ze ma rad harmonické prostredi
a neplytva energii. Mailovou schranku ma procisténou a v telefonu pouze esemesky, které jsou nezbytné. Vykyvy nalad jsou fidké a vnima svét spise
pozitivné. Soustfedi se na to, co chce. Ne na to, co nechce.

www.vendulakocianova.cz | Jak zatodit s neporadkem _
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Pokud bych v byté svého potencidlniho zaméstnance vidéla peclivé uklizeno, prisla bych se za tyden podivat znova. Znamenalo by to, Ze tento ¢lovék
pravé uklidil anebo si Uzkostlivé hlida, aby jeho obydli bylo v takovém stavu stdle. To by mohlo znacit problém. Mozna by Slo o ¢lovéka, ktery ma rad
rad a systém, ktery dodrzuje pravidla a chodi vSude v ¢as. Ve skrytu duse by slo pravdépodobné o velmi smutného ¢lovéka.

Takovy CElovék vétsSinou néco skryvd. Mozna néco o cem védomé ani sdm netusi. MoZzna ma nizké sebehodnoceni a snaZi se takto zalibit a napasovat
se do urcité libivé formy. Mozna je tento ¢lovék vnitiné ,,zanesen” svymi rodovymi programy a tradicemi, neni sdm sebou a projevuje to navenek
priliSnou Cistotou, kterd je ovSem az patologicky nepftirozena.

4 N

Doporuceni

| u uklidu plati pravidlo, vSeho s mirou. Déldte to pro sebe. Pro svou radost a pohodli. Ne pro snahu zalibit se, sedfit se, ukdzat se. Je to vds
prostor a mdte se v ném citit dobre v prvé fadeé VY!

S /
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9 duvodu proc¢ neuklizim

UzZ vime, Ze je nutné naucit se délat spravné neporadek. Nemame vidy ¢as mit peclivé uklizeno a ani to neni cilem. Pokud ve svém byté nejsme
spokojeni a mame pocit, Ze nds néco brzdi, pfijdme tomu na kloub. MozZna se do uklidu nemlzeme dokopat z nékolika diivodu.

V byté je takovy binec, Ze je lepsi to zapalit

Spatné se mi v byté pohybuje

Madam staré vybaveni

Jsem alergicky na Cistici prostiedky

Ziji s extrémné neporadnymi lidmi

Nemdam na to ¢as

Uklid pro mé nenf daleZity, ddvam prednost zajimavéj$im vécem
Nikdo mé to nenaucil

LN R WDNPR

Ja bych i chtél, ale vZidy za¢nu radéji délat néco jiného

www.vendulakocianova.cz | Jak zatodit s neporadkem _
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Skvélé! Osmnact uz vam bylo? MoZnd uz davno? Tak to jste jisté méli dost ¢asu na studium véci pro Zivot potifebnych, vydélali jste si penize na knihy
¢i poradce, a protoze Ctete tyto radky, tak jste si pofidili tento UZzasny navod, jak uklizet s radosti. Gratuluji vam! Ja vas to nau¢im! ©

www.vendulakocianova.cz | Jak zatodit s neporadkem _
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Pokud mate pocit, Ze ve vaSem byté uz uklid nema smysl, zastavte. Rozhlédnéte se. Pokud se vdm chce brecet, pomyslete, Ze je to vase dilo. Toto vSe
jste si béhem casu stihli v byté natropit. Ten byt jste vy. Vezméte si z toho dostatecné pouceni pro pfisté. VSechno jde. Udélejte si dva dny volna.
Berte to jako terapii vas samych. Uklidem svého bytu oéistite sami sebe od zbyteénych nanosd.

Vzejdete z toho jako vitéz, jako novy ¢lovék. Pfijemné potésen, co vSechno zvladne. A za sebou uvidite nadhernou préci, naplnite se radosti a novou
nadéji, Ze i tézké véci maji smysl. Vérte nebo ne, ale nabije vas to tolik pozitivni energii, Ze uz pro vas zadny uklid nebude stres. Vy mate nejrychleji
hmatatelnou nadéji, Ze uklid se pro vas stane radosti. Ten vysledek totiz opravdu stoji za to. Kazda malickost pUjde hned vidét. Konec friukani a jdéte
do toho! | leknin se musi nejprve prokopat bahnem, nez z néj vzejde naddhernd vznesena rostlina!

www.vendulakocianova.cz | Jak zatodit s neporadkem
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Nechce se vam uklizet, protoZe pohyb ve vasem byté je krkolomny? Kdo vam tam naskladal hromadu stoleckd, Zidlicek, soSek, kobereck(? Pro¢
sbirate staré haraburdi? Je vdm lito vyhodit nddobi po babicce? Stary kredenc? Vy se taktéZ zastavte. Rozhlédnéte se a opravdu, ale opravdu
s otevienym srdcem si pfiznejte, co z toho skutecné potrebujete. Co vdm opravdu slouZi a co si nechavate pouze z nostalgie? Uvédomte si, Ze v3e, co
skutecné nepotrebujete, brzdi vasi Zivotni energii. VSe zbytecné se pak projevuje ve skutecném Zivoté. Nemate dostatek energie na plnéni dllezitych
ukoll. Prebihate z mista na misto a vybirate si jednodussi ukoly.

Pokud je vam lito véci vyhodit, zkuste je nékomu nabidnout. Napiste inzerat, vyfotte a umistéte na facebook, zeptejte se pratel, zda nevi o nékom,
kdo by véci potfeboval. A pokud ani tak nenajdete pro véci uplatnéni, sebekriticky zvazte, zda jejich hodnota neni opravdu jen iluzi a mamonarskym
zlozvykem.

Ponechejte si pouze véci skutec¢né uzitné hodnoty. Odstrarite staré nadobi, na které se jen prasi. Stolecek v kazdém rohu také mit nemusite. Protfidte
kvétiny. Vyhodte staré obleceni, do kterého uz stejné nezhubnete. Dnes je zvykem, Ze v obytnych oblastech ¢i u hypermarketl stoji kontejnery na
staré pouzité Sactvo. Udélejte sluzbu tém, co si oble¢eni nemohou dovolit. Budete mit pocit zadostiucinéni.

Ne, nebojte. Neni to htich a nepokora k nabytému majetku. Je to moznd vas Spatny program z mladi, kdy jste neméli, co jste si prali nebo jste si
museli vSechno kruté vydfit.

Doporuceni:

NeZivte v sobé minulost. Nechte svij byt dychat a tim i sebe. Otevrete dvere hojnosti a bohaté pritomnosti. Mdte na to a vZdy mit budete.

www.vendulakocianova.cz | Jak zatodit s neporadkem
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Super! Tak to se mlzZete kreativné vyradit. Zvazte, ktery nabytek je funkéni. Ktery neni stoprocentné funkcni, opravte nebo vyhodte. A zacnéte tvofit. Na internetu
najdete spoustu rad a napadd, jak vdechnout starym vécem Zivot. Staci zadat do vyhledavace ,recyklace nabytku“ a vyjede vdm nespocetné mnoizstvi obrazka, jak
napf. ze staré skfiné vykouzlit kralovnu skfini, kterou vam budou vsichni zavidét. Vas byt bude mit svého osobitého ducha a mUlzete si byt jisti, Ze stejny kus

Paklize se na opravy a recyklace necitite, navstivte internetové bazary. Daruji za odvoz nebo za smésnou ¢astku najdete snadno. Lidé dnes Ziji ve velké hojnosti,
aniz by si to sami uvédomovali a pokud jim to financ¢ni stranka dovoli, tak ¢asto méni vybaveni bytu a to co pro vas ma obrovskou hodnotu, pro né je Smejd.

Jednoduse. Ptejte se. Vasi zndmi maji uréité doma néco, co uZ se jim nehodi nebo by to rddi vyménili za nové. Napiste vyzvu na facebook. Budete
sami prfekvapeni, kolik lidi se ozve nebo vds odkdZzou nékam, kde najdete, co hleddte.

=
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Tak tohle zavani vymluvou. Na trhu najdete velké mnoZstvi ekologickych vyrobku. Vyrobkd bez alergen(, bez chléru a netestované na zviratech. Sice
si priplatite, ale budete mit doma ¢isto a neusmrkdte se k smrti. Paklize mate hluboko do kapsy, nezoufejte. Vétsinu Cisticich prostrfedku si hravé
vyrobite doma sami. Mnohé jsou velmi funkéni a navic ekologické. Tipy uvadim zde.

Domaci citrusovy Ccistic¢
Potrebujete:

e  Vétsi uzaviratelnou dézu
o QOcet
e Citrusové slupky

Citrusy oloupete, vlozite do uzaviratelné dézy a zalijete octem. Nechdme dva tydny odstat. Poté scedime, zfedime 1:1 vodou a prelijeme do lahve
s rozprasovacem.

Tento prostfedek mulzete pouzit na jakékoli bézné plochy. Pokud nesnesete pach octa, mlZete pridat par kapek vonného oleje. Ale opravdu jen par
kapek aby se netvofil mastny film.

- N

Doporuceni:

KdyzZ potrebujete odstranit vodni kamen z téZko dostupnych mist, namocte do tohoto nefedéného koncentrdtu bavinény hadrik, nezdimejte a
poloZte na znecisténé misto. Vhodné napriklad obtocit kolem vodovodniho kohoutku, kde se vodni kamen vyskytuje nejvice.

S =

www.vendulakocianova.cz | Jak zatodit s neporadkem




[VENDULA KOCIANOVA] WEISZ {1 XA = Lo = 1o 100!

Domaci praci gel
Tento praci gel je mUj velmi oblibeny a pouzivdm jej uz deset let.

Potfebujete

e Nadobu s vikem cca 5 litrQ

e Mydlo s jelenem, Zlu¢cové mydlo nebo Lanza mydlo (i jiné podobné)

e Jedlad soda nebo soda na prani (sodu staci pouZit pouze v pripadé tvrdé vody nebo na bilé pradlo)
e Voda

e Vonny olej napt. levandule

Jedno celé mydlo nastrouhdame do uzaviratelné nadoby. Zalijeme horkou vodou tak, aby mydlové vlocky byly ponofené. Promichdame a nechame
rozpustit. Nékdy se mlzZe stat, Ze promichate pfilis brzy nebo pfilis pozdé a v tom pfipadé pro dikladné rozmélnéni doporucuji pouzit obycejny
tyCovy mixér. Poté dolijete studenou vodou, nddobu uzaviete a nechate ztuhnout. Davkuje se pfiblizné stejné jako bézny praci prasek. Ja tento gel
vyrabim nejradéji z Lanza mydla, protoZe ono ma krasnou specifickou vini evokujici détskou cistotu.

Domaci avivaz
Tato domaci avivaz dokonale zmékcuje pradlo, zachovava barvy a zaroven Cisti pracku od vodniho kamene.

Potrebujete:

e Ocet
e Vonnyolej

Do nalevky na avivaz naliju 5% ocet a kapnu 10 kapek vonného oleje, napt. levandule, citronela, grep apod.

www.vendulakocianova.cz | Jak zatodit s neporadkem
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Doma uzZ jsem si vyrabéla kde co. Velmi spokojena jsem napftiklad byla s vlastnoru¢né vyrobenym praskem do mycky na nadobi. Neni to tézké. Staci

nakoupit na internetu komponenty a mizZete se do toho sméle pustit. Kromé toho, Ze se u vas neprojevi alergie, udélate mnoho pro pfirodu. J4 mam
obdobi, kdy stfidam své vyrobky s kupovanymi. Nékdy se mi prosté chce sdhnout do sacku a vytdhnout hotovou véc. Jenze kdyz si pak uvédomim,
jakou dan za své pohodli platim, tak si to pak rychle rozmyslim. Pokud jste alergik, stejné vam nezbude nic jiného, nez vyrabét.

Mam pro vas odkaz na vynikajici stranky, kde si vyrobite, po domacku, kde co. Mrkejte a divte se © Home made je nejlepsi a maji zase jiné originalni
navody na vyrobu Cistidel a prasku po domacku.

Doporuceni:

Zkuste to. Budete prekvapeni, jak skvéle funguje napr. po domdcku vyrobend zubni pasta.
S =4
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Vy jste mozna poradku milovni, a kdyZ jste doma sami, dafi se vam kolem sebe udrzovat fad a Cistotu. Pokud ale pfrijde pfitel, pritelkyné, déti, pes, je
o katastrofu postarano. Nezoufejte. Takova katastrofa to urcité nebude. Udélejte si domaci poradu. Dejte si s tim tu praci a vysvétlete ostatnim
¢leniim rodiny, Ze spolecné souZiti vyZzaduje jista pravidla. Délejte pravidelné tydenni porady a rikejte si, kdo je s ¢im spokojen ¢i nespokojen.

Nemusi se to tykat nutné jen uklidu. Pfi takovych otevienych rodinnych hovorech se dozvite spoustu véci, kterych byste si za béZného provozu
nevsimli. Déti se vdm svéri, Ze je trapi vase chovani, partner si posteskne, Ze jste malo doma, zjistite, Ze vas pes uz dva dny nema vyménénou vodu,
protoze to nikdo z ¢lend rodiny nemél pévné stanoveno jako svij ukol.

Vyrobte si tabulku, kde bude sloupec se jménem, sloupce se dny v tydnu a sloupce s tukony. Kazdy z ¢len( si odpovida za splnéni svého ukolu. Mladsi
déti za spInéni Ukoll mlzete odménit. Bude to pro né vétsi motivace. PrihliZzejte k véku a schopnostem kazdého. Pétileté dité opravdu nemuze
umyvat okna.

A hlavné zac¢néte u sebe. Neocekavejte, Ze se vSe zméni hned a vy hned budete mit domecek jako klicku. Dejte jim ¢as, nez se s novym rezimem
srovnaji. Budte oviem dUsledni a laskavé upominejte, pokud nékdo zapomene splnit svij Ukol. Za nesplnéni Ukolu mizZete vymyslet i rozumné tresty.
Napf. kdo nesplni svou povinnost, bude mu navic pfidélena povinnost nékoho jiného.

P¥i sdélovani toho, co vam vadi, mluvte vidy jen o sobé. Pokud budete slovné utocit ve smyslu ,, Ty nedélas, ty neumis, ty musis$“ tak v druhém
vyvolate akorat stagnaci, zkFizi si ruce na prsou a uz s nim nehnete. Od té chvile bude stdle v opozici. Pokud chcete, aby debata byla konstruktivni,
mluvte vZdy v prvni osobé , Jsem unavena a proto potfebuji, abyste mi pomohli. Mam toho hodné, chodim pozdé z prace a nezvladam vecerni uklid.
Chci, abychom zde vsichni Zili spokojené a proto je nezbytné, abychom fungovali jako tym.”

Slysite ten rozdil? Sméle do toho. Zanechte vymluv, proc by to nemélo jit, Ze ten je takovy a makovy a jednejte. Alespon to zkuste. Moznd budete
prekvapeni, jaky tym mate doma, jen ¢ekali na toho spravného kouce.

Bud'te své rodiné dobrym manaZerem. Nemusite byt na vSe sami. Mozna se neucastni domacich povinnosti jen proto, Ze vyzarujete energii, Ze vse
zvladnete sami. MoZna mate pocit, Ze vSechno umite |épe a oni se pak citi ménécenni. Pokoru k druhym, respekt a lasku a uvidite, jaké budete skvéle
fungujici ,,eserécko” .
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Nemate na uklid ¢as? Jste ¢asto mimo domov nebo mate Ctyfi déti, které vdas vytézuji natolik, Ze jste mop a kybl nevidéli celé tydny? Ubezpecuji vas,
Ze je to pouze ve vasi hlavé. Naucte se tedy, dle rad vySe uvedenych, délat neporadek. Pak si naprogramujte do hlavy systém, Ze vSe hned po pouZiti
date na své misto. Namazu si chleba. NGz a maslo nenechdm leZet na lince, ale udélam ty dva pohyby navic a n(z umyju a maslo odlozim zpét do
lednice. Pouzity ru¢nik nehodim na podlahu, ale ihned do pracky a jesté k nému prihodim dalsich pét z kose. Pfijdu z prochazky a boty nenecham
leZzet na chodbé, ale ihned ukldddm do botniku. Pokud néco vyliju, ihned uttu.

Naucte se, Ze kazda véc ve vasem obydli ma své misto. A toto pravidlo Gzkostlivé dodrzujte. Pokud si koupite do domacnosti novou véc, nejprve se
rozhlédnéte a najdéte ji jeji misto. Koupili jste si novy Sanon na ucty? Uréete, kam bude patfit a od té doby se odtamtud nehne. Leda, Ze byste mu
nasli misto lepsi. Tohle plati pro vazy, pribory, satky, kabelky, bryle, tuzky, omalovanky, hadry na nadobi, Cistici prostfedky, karty, bizuterii, gumicky
do vlas(, alba na fotky.....cokoli. Kazdi¢ka véc ve vasem byté musi mit své pevné stanovené misto!

Timto, zdanlivé slozitym, ukonem si zautomatizujete ¢innost natolik, Ze béZny uklid uz se bude tykat pouze utirani prachu a vysavani. Budete mit
stale urovnany prostor a ¢as na ostatni, mnohem dulezité;jsi véci.

MUj byt je témér stdle uklizeny, nebo mi staci pdr chvil na uhledné porovndni. Mohu si kdykoli pozvat navstévu a jesté zviddam své konicky, dvé
déti a svého casu i malou farmu se zvirdtky a vedené utulné kavdrny. Jde to. Staci nékde zacit

S -~/
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MozZna si myslite, 7e toto je argument, pres ktery nejede vlak, a 7e vas to doZivotné zbavi té Fehole uklizet. Uvedu vés v omyl. Uklid je pro vas dleZity.
Ubezpecuji vas, Zze pokud se vénujete kreativnim ¢innostem, tak pobyt v neharmonickém prosttedi rozhodné neni nic libého pro vase energetické
pole. Nevéfite na energie? Odpovézte si na nékolik otazek.

. Spi se mi v mém byté dobre?

. Boli mé ¢asto hlava?

. Hadame se doma ¢asto?

. Mivam ¢asto domdci Urazy?

. Chodi ke mné ndavstévy rady?

. Chodim radéji ven, nez bych byl doma?
. Citim se doma pohodIné?

) Mivam c¢asto vykyvy nalad?

) Trpim obezitou?

Tohle a mnohem vice mlze mit na svédomi neporadek v byté. V dusledku neusporadanych véci neproudi spravné energie Chi (cti ¢chi) a to
dlouhodobé zplsobuje vztahové i zdravotni problémy.

Vice se této tématice vénuje filozofie Feng shui. Ja zde uvadim pouze maly odkaz na zakladni principy Feng Shui.

Pokud trpite zdravotnimi i vztahovymi problémy, muZe to mit na svédomi neporddek ve vasem byté.

. >4
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UZ se rozhodnete, Ze se na ten bordel nem(Zete divat. Udélate si myslenkovy plan, jak zacnete, ¢im budete pokracovat, kolik ¢asu na to mate.
Nakonec usoudite, Ze je to tak naroc€né, Ze se radéji uchylite k jiné , potfebnéjsi“ Cinnosti.

Néco vam prozradim. Pfremysleni boli. Hlava nikdy neuklizela. Ta z toho bude celd unavend a ego vam predloZi tisic argumentl proc ne, az vase
odhodlani prelsti a donuti vas odstoupit od zdméru. To je totiz to, co vdm chybi. Jasny zdmér! ,Dnesni den vénuiji uklidu a nic mé od toho neodradi.”
A timto uréenim zaméru to pustim. Uz nad tim nepfemyslim. Vstanu, nasniddm se, vezmu do ruky kybl a hadr a jdu na to. Vas jasny zamér a
nepremysleni o ném zapfticini, Ze se vSechny situace a ukoly seskladaji tak abyste vSe v poklidu stihli, jak mate.

PFemysleni o tom co MUSIM nam sebere nejvice energie, kterou ted potiebujete pro uklid. Nalijte si dvé decky vina, vyZerite viechny z domu, pustte
si oblibenou hudbu a jdéte tancit! S hadrem v ruce! Uvidite, jak moc vas to za¢ne bavit. Bude to totiz ¢as vénovany jen vdm a vasemu tanci. Kazdy
tanecni krok za sebou zanecha Cistotu a lesk. MUzZete zpivat, co vam hlasivky budou stacit. A vy neskoncite unaveni a zdrceni, ale pIni radosti ze skvéle
vykonané prace a nabiti radostnou energii.

4 A\
Doporuceni:

Udélejte si z uklidu hodiny tance a zpévu. Jesté dlouho po tom, co se podivdte na uklizenou domdcnost, si vybavite, jak skvéle jste se sami se

sebou citili.

S J
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Pojd'me na to

Uz vime jak udélat spravné neporadek. Vime, Ze jakykoli argument je jen vymluva. Tak tedy za¢néme!

V prvé fadé reknéte ostatnim obyvatelim domu, Ze chcete byt tfi hodinky sami. Pokud se jednd o typ ,radéji zapalit nez uklidit”, budete potfebovat
Casu vice. Nejlépe vikend ©

To, Ze budete sami, ma sv(j vyznam. Moznd namitnete, Ze kdyZ vas u toho bude vice, tak toho vice stihnete. Z mé zkuSenosti vim, Ze pfitomnost
dalSich osob vas akorat odvadi od prace samotné, protoze vétsinu ¢asu kontrolujete odvedenou praci, zadavate ukoly, handrkujete se a prekaZzite si.

Je oviem zcela mozné, Ze jste jiz osoby zkuSené, rozumite si a spole¢né straveny €as uklidem je pro vas nejvétsi zabava. J4 mluvim za sebe, a tudiz
radim, vyZerite je!

Vyberte si hudbu. Dynamickou, takovou, kterou mate radi, zpivate si u ni nebo citite blaho. Vyberte si takovou, kterd vas nebude uspavat. Mozna vas
rozplace, ale to nevadi. PIAc je taky ocista.

Oblecte si pohodIné obleceni. Takové, které muzete ponicit. Je to praktické, mizete si do kalhot utfit ruku, a kdyzZ se polijete savem, tak vas to tolik
neboli a natrhnuti odévu neberete v potaz.

Velmi zajimavy je i uklid na Adama a Evu. Toto doporucuji jen pfi zbézném Gklidu. Vysavani, vytirdni, utirani prachu a rovnani dekoraci. Je velmi
nepfijemné nahy kleéet nebo uklizet dlouho nepouzivané prostory.

Nezapomenite na tenké gumové a dobfe padnouci rukavice. PIni nejen ochranou funkci, ale zajisti mnohem dudkladnéjsi uklid, protoze se diky nim
nebudete zdrahat sahnout i do mist, kde byste to holou rukou neudélali. Méjte vidy dobre savé a kvalitni hadry. Velmi to usnadni praci.
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n o vV m 7
Postup je dulezity
Nesmirné dulezity je spravny postup. Ten si zaZijete a pak uz pokazdé budete zacinat i koncit stejné. S takovym systémem se opét vyhnete premysleni
o tom, co je jesté tfeba. Prosté vite.

Zacnéte po jednotlivych pokojich. LoZznice, obyvak, détské pokoje, kuchyné, naposledy koupelny.

1. Otreme plochy od prachu. Napustime kybl s vodou a nalijeme trochu Cisticiho prostredku. Ja pouzivdm bézné jar nebo po domacku vyrobeny citrusovy Cistic.
Bé&hem této procedury vyhazuji nepotifebné véci. Papirky od bonbon( leZici ladem, vyhorelé svicky, volné odloZené véci vracim na své plvodni misto a
vyhodim také to, co uz nechci pouzivat. Mam u sebe pytel a tam vSe nepotiebné odhazuji. Paklize mam na policich mnoho véci, vSsechny hazim na zem, abych
méla plochy pro utfeni volné a soucasné tfidim, které nevyuzivdm a nechci. Nasledné krasné srovnam zpét.

2. Prevlékani posteli. Pokud jsme to mésic nedélali, urcité prevlecte postele, srovnejte polstare na sedackdch, vytiepejte z okna ¢i z balkonu koberecky a pokud
je to moiné, nechejte je i s nepoviecenymi pefinami vyvétrat venku. Pokud jste si u prevlékdni znovu zaprasili okoli, tak opét utfete prach.

3. Srovnam vsechny véci. Knihy v knihovné, sosky, obrazky, hracky v détském pokoji ddm na své misto. Pokud se na to citim, uklidim si i skFifl. Vyhodim
nenosené a ponicené véci a urovnam hezky do komink(. V détském pokoji protfidim, co uz je malé a nenositelné, popt. posilam kamaradkam dale.

4. Vylestim plochy televizora, poéitaca, vitrin.
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Nejprve se zbavim Spinavého nadobi. Musime se zbavit Spinavého nadobi, prazdnych flasek a sklenic od kompotl a podobné. Mam nachystany kos a vse
pribéziné vyhazuiji a tfidim.

Lednice. Nasleduje myti lednice. Vytdhnu vSechny potraviny na linku. Mrazdk nemusim. Ten staci jednou za ¢as odmrazit dle potfeby. Pokud mate
samorozmrazovaci, tak otfete také. Vymyju lednici octovym CistiCem a Cistym hadrem. Odstranim proslé potraviny a rozdélim suroviny dle typu. Ovoce,
zelenina v jednom Supliku, masla, syry, smetany v dalSim, maso a uzenarské vyrobky v samostatném kastliku. Vajicka taktéz samostatné.

I Vajicka jsou nositeli mnoha bakterii a nemély by byt dohromady s nasim jidlem. Nejlépe je mit umisténé na dvefich nebo v uzaviratelné krabici |

zvlast. Pokud mate domaci vajicka, je dobré je pfed vloZzenim do lednice oéistit od trusu a Spiny.

1 Pokud mate v lednici Iéky, taktéz je méjte striktné oddélené od potravin.

Trouby a mikrovinné trouby. TaktéZ odstrariujeme pravidelné od nanosli octovym dCisticem. Staci obyCejny ocet a voda. Pro vlni pfidejte par kapek
oblibené avivaze ¢i vonného oleje. Pokud jesté uzivate mikrovinnou troubu, coZ nepovaZuji za Uplné stastnou volbu, méjte vidy k dispozici ochranné viko.
Zabranuje zastfikani mikrovinky pfi ohfevu a vam usetfi praci.

Sporak. Je ¢as na vydrhnuti sporaku. Tuto ¢innost miluju, protoZe jde hned vidét. Za malo prace velky vysledek ©. Doporuduji nejprve nastfikat Cistici
prostiedek. Bud' mam pfimo pro tento ucel koupeny specidlni anebo opét octovy Cisti¢. A necham pusobit. Pak vydrhnu houbickou a nasledné mékkym
hadfikem otfu a dolestim.

Digestor. To je ofiSek. Nevim, jak se to dafi vam, ale ja u toho vidy trpim. Vyzkousela jsem kdejaky vyrobek na nerez a nepodafilo se mi nikdy digestor
vylestit. Jediné, jak se mi to celkem dafi, je parnim CistiCem. | tak musim pfedem vydrhnout plochy houbickou s odmastovaéem. Tak jsem se prosté smitila
s tim, Ze digestor uz jako nova nikdy nebude ©

Plochy. Je ¢as na plochy. Pfi kazdém celobytovém uklidu nezapominam na plochy linky. Je to rychlovka, kdyZ nemusite odstrafiovat rok staré usazeniny. A
az vam do bytu zasviti slunicko, nebudete se rozcilovat nad otistényma rucickama na dvirkach. Nakonec umyt pracovni desku a je hotovo!

Vynesu a umyju koS a vycistim i prostor pro smeti. Byva to celkem zaneseny prostot. Pokud oviem budete smeti vynaset pravidelné, nenechate kos
pretékat a pri kazdém odneseni otfete hadrem i plochu pro koS, bude to pro vas hracka.
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Koupelnu si nechdvam az Uplné naposledy, protoZe tam stdle chodim Zdimat hadry, vyménovat vodu, odnasim pradlo do pracky, peru, omyvam vétsi

véci. Mam nachystany kybl s ¢istou horkou vodou a desinfekénim cisti¢em. J& preferuji savo s trochou oblibené avivaze. Krasné pak voni Cistotou.

1.

Plochy. VSechny véci s poli¢ek a z vany ddm do jednoho odklddaciho kose. Soucasné vyhazuji do odpadkového kose zbytky mydel, prazdné krabicky, tupa
holitka, vyZzdimané pasty apod. VSechny plochy najednou postfikdm desinfekénim Cisticem. Pokud budete pouZivat savo, tak nafredéné a nechejte si
oteviené dvere, at se nenadychate. Jinak pouZivejte octovy Cistit. Mékkym dobfe savym hadrem utfu. Otfete i Zebra koupelnovych topeni. Nezapomerite
na vydrhnuti vany. Umyvadlo si nechejte az naposledy. Stale ho potrebujete pouzivat.

Vylestim zrcadla. Je tfeba vylestit zrcadla. VSechna, kterd mate. | malinka ptirucni.

Vracim kosmetické potieby zpét na sva mista. Nezapominam, Ze i kosmetika musi mit rad a byt dle frekvence pouzivani ulozena do polic. Véci, které
pouzivame nejméné, ulozime do néjaké hezké uzaviratelné krabice ¢i prouténého kosiku. Nemusi byt na viditelném misté. Tak mame ulozeny pouze véci
kazdodenni potfeby.

WC. Na WC pouZiju hadr zvlast, ten mam pouze pro tyto Ucely. Posttikdm desinfekénim Cisticem, Stétkou umyji prostor vevnitf, otfu dikladné z venku
celou plochu, i zespoda, utfu desku ze vSech stran a nakonec splachnu. Pokud pouzivam, mohu vyménit naboj v zachodové vonce. Zachodovou misu jesté
stejné na Uplném konci Uklidu malinko znecistim. PoslouZi mi na vyliti posledniho kyble z vytirani. Na to uz ale postaci obycejné splachnuti.

Chodba je kapitola sama pro sebe. Zalezi, jak ji uzivate. Nékdy pini funkci samostatného pokoje, jako skladisté nebo jen na boty a bundy. Chovejte se

k ni, jako ke kterémukoliv pokoji.

AZ mam, bytecek srovnany, utfeny od prachu a vie ma své misto, nikde mi nic zbyte¢ného nelezi, tak se ujmu vysavani. Vysavam dlkladné a

odsouvam i lehce odsunutelné véci. Pokud je zapotfebi vysat napf. gauc Ci kiesla, udélam to. Nakonec nas ¢eka vytirani. Tam opét pouzivam svou

oblibenou kombinaci sava a trochy avivazZe. Byt se mi nadherné provoni Cistotou. Za¢néte koupelnou. Pak obyvak, détské pokoje, kuchyné a upiné

nakonec si nechejte chodbu. Podle znecisténi vody priibézné ménte.
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Naprosty zaver

wve

Hotovo! Ted uZ jen odnést hromadu smeti do kontejneru a schovat uklizeci nacini!

GRATULUJI VAM, KRASNE JSTE TO ZVLADLI! ZaslouZite si odménu, takZe zavolejte dvéma nejlep$im kamaradkam ¢&i kamaraddm a hodte nohy na st
nebo se vyvalte na travu, jako to délame my ©
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Shrnuti nakonec

Pamatujte. Uklizeny byt, rovna se harmonické proudéni energie. Lépe se vam v takovém byté bude Zit, tvorit, budovat vztahy, vychovavat déti,
odpodivat, snit.

Byt mluvi o vas. O tom, jak to se sebou mate srovnané. Jestli jste na sebe pfilis pfisni, nebo jestli na sebe kaslete. Jak snadno dokdazete pfijimat vyzvy
a jit pres prekazky.

Na co upoutdvate pozornost, to posilujete. Zjednodusené ,Na co se divdm, to vidim!“ Chci vidét ve svém Zivoté neharmonicky usporadané
okolnosti? Chci se neustale zabyvat nécim Spinavym? Chci resit porad néjakou Spinu? Jsem Clovék ,,Cisty”“? Pochopte, Ze se to netyka jen povrchového
okraje téchto slov. Je to daleko hlubsi a tak jak, se stavite ke ,,Spiné“ ve svém Zivoté, tak se stavite ke skutecné Spiné v byté. Zavirate pred ni oci, nebo
s ni rdzné skoncujete? StéZujete si na ni a nic pro ndpravu nedélate, nebo reagujete a hbité odstraniujete prekazky?

Uméjte odpodivat v chaosu, ale stejné dobfe se naucte chaos odstranit a nastolit harmonii. Dbejte v prvé fadé na to, at se za kazdé situace citite, jak
nejlépe umite. Lépe to stejné neumite.

Zacnéte vzdy nejprve u sebe, nez zacnete néco vyzadovat po druhych. Vy ukaZte, jak se to déld, a Ze to jde! To plati Uplné o vSech Zivotnich
situacich.

Maéjte se radi, hyckejte se a nabijejte se energii. Nic nepovaZujte za hfich a vénujte se tomu, co vas tési. Nakonec vas zacne tésit skoro vsechno.

A vézte, ze to, co se vam zde na 22 strankach snazim sdélit je o uklidu az na
druhém misté.

Budte $tastni. Vase Venda.
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