TYDEN 2
UKLIDNENI

Ceka nas tfidéni a uklizeni

Ale ne tak, jak ho mozna znas.
Nebudeme resit:

e plné skfing,
e nevymalované zdi,
e ani velké prestavby.

Tento tyden se zaméfime na malé Upravy — takové, které zabiraji par minut, ale zasadné
ovlivnuji kvalitu naseho dne.

Kam jde tvoje pozornost rano?
Zkus si zitra vSimnout:

e Na co se podivas jako prvni? - Je to tvlj nocni stolek? Je upraveny? Plny véci?

e Kam miFi tvé prvni kroky? - Do kuchyné? Na toaletu?

e Co té doma po ranu stve? Co by mohlo byt jinak? - Pretékajici kos? Hrnky ve drezu?
Zatoulané ponozky?

Malé detaily formuji nasi naladu vic, nez si myslime.

To, co kazdé rano vidime jako prvni — rozlozené véci na stole, neodneseny hrnek, nebo
naopak pripraveny salek a cisty prostor - nastavuje tdn naseho dne. Nejde o
dokonalost, ale o to, jak se v tom prostoru citime. Drobnosti, které nam dfiv mozna ani
nepfisly na mysl, mohou byt pravé tim, co v nads bud vytvari napéti, nebo klid. Kdyz je
zacneme vnimat a védomeé meénit, otevirame si cestu k vétsi pohodé i uvnitf nas.



MALE ZMENY, VELKY ROZDIL

V dalsi ¢asti najdes ¢tyfi kolonky podle ¢asu: 5 minut, 15 minut, 30 minut a 60+ minut.
Do kazdé z nich si napis konkrétni ukoly, které bys mohla za dany ¢as doma zvladnout.
Zamér se hlavné na ty ¢innosti, které se u tebe opakuji kazdy den — napriklad ranni
rutina, pfichod domu, vecerni uklizeni nebo odchod déti do Skolky.

Tvym uGkolem je:

e Zamyslet se, co ti doma bere zbytecné energii nebo té zdrzuje.

e Napsat si do kazdé kolonky alespon par ndpad0, co bys mohla zlepsit.

NapfFiklad:

e Do 5 minut patfi véci jako ,uklidit no¢ni stolek"”, ,nachystat si hrnek na kafe",
LSvytridit kabelky”.

e Do 15 minut tfeba ,uklidit Suplik s kosmetikou®, ,nachystat véci na rano", ,srovnat
knihy*.

e Do 30 minut ,pferovnat skfin v predsini“, ,prejit vSechny povrchy v kuchyni®.

e Do 60+ minut jen vyjimecné véci, které té dlouhodobé trapi - tfeba vétsi trideni
nebo prestavba.

Nejde o vykon. Cilem je vytvorit si pfehled, ze kterého pak budes moct kazdy den
Cerpat — a postupné si domov ladit k vétsi pohodé.

CO SI1 Z TOHO ODNEST

Klid nezacina uklidem. Zacina vSimavosti.
Uklid nemusi byt dfina - mGze byt ritudlem a péci o sebe.
Kdyz uklidime to, co kazdy den pouzivame, citime Ulevu okamzité.

Tvoje vyzva na tento tyden

Vv Vypln si pracovni list — zapis si napady do jednotlivych ¢asovych oken

Vv Kazdy den zkus udélat aspon jednu ,pétiminutovku”

Vv Vyber si jedno misto, které od ted bude$ udrzovat Cisté (klidné jen tfeba to, Ze
notebook uklidis do supliku a nenechds ho na stole)

Vv Sleduj, jaky vliv maji tyhle malé zmény na tvou energii

TIP: Do poliécka 60+ zkus napsat co nejméné ukold. Cilem neni vykon, ale pocit
klidu a lehkosti.

NezZ se pustis do vyplhovani, vezmi si papir klidné rdno do ruky a projdi se s nim po
byté. VSimej si, co té rusi, co ti déla radost, kde to vdzne — a rovnou si zapisuj. Nebo si
list pfipevni na lednici, a béhem dne k nému muzes kdykoliv nahlédnout a dopsat dalsi
napady.

Neni cilem vse hned stihnout - cilem je zacit si vSimat a otevrit se moznosti, ze i
malickosti mohou zmeénit, jak se doma citis.



5 min - Ukoly, které zvladne$ tieba p¥i ¢ekani na kavu

15 min - Ukoly, které zvlidne$ béhem kratké pauzy:




30 min - Trochu hlubsi zasah, ale porad zvladnutelny bez stresu:

60 + min - Velkeé akce - planuj je jen, pokud citi$ energii a
prostor:




