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Tato kniha je pro vsechny FlyFanousky!
ZaslouZite si mit domov, ve kterém se
budete citit skvéle.

Nasla jsem lék na CH.A.0.S.!






UuvoD

UKLIDEM KE KLIDU

Na néco se vas zeptam: Uklizeli jste jako déti radi?

Urcité ne. VétSina z nds uklizeni nesnasela. V nékterych do-
macnostech rodice kontrolovali prach bilou rukavickou. Nékdy fi-
kali ,udélej to poradné, nebo to nedélej vibec” ¢i ,vSechno, nebo
nic”. Kdyz ndm nafidili uklidit si pokoj a vysledek nebyl dost do-
konaly, obcas nds potrestali nebo nas pfinutili k celodennimu ukli-
dovému maratonu, dokud nebylo vSe na svém misté, povleceni
na postelich napnuté jako v nemocnici a ponozky srolované pres-
né tak, jak maji byt.

A pak tu byl ,,den uklidu”. Mnozi nasi rodice a prarodice si vy-
brali jeden den v tydnu, kdy vykonavali hlavni ¢ast uklidu. Tedy
abychom byli presni... Vybrali si jeden den v tydnu, aby vykfikovali
povely, zatimco my jsme uklizeli. Laskavych slov bylo pomalu a my
pobihali sem a tam ve snaze zavdécit se nasim panim nablyska-
nymi okny, vytfenymi podlahami, naleSténym stfibrem a uspora-
danymi poli¢kami. Celicky den byl obétovan domacim pracim.

Dokonce i dnes se ottesu, kdyz si na to vzpomenu.

Dovolte, abych se vas zeptala jesté na néco: Co jste si z toho,
Ze vas nutili pod pohrizkou téch nejtvrdsich trestd, abyste ukli-
zeli, odnesli do Zivota?
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Pro vétsSinu z nas je odpovéd nasnadé. Zarekli jsme se, Ze uz
nikdy nebudeme uklizet. Neni tedy divu, Ze dnes mame k uklidu
tak mizerny vztah.

Ale ted — jako dospéli — musime porad udrzovat utulny
domov. Rozhlédneme-li se, vSude vidime jen neporadek a propa-
ddme CHAOSu (CHorobné Alergii na Otravné Smyceni) a nejsme
na tom o nic lip. S neuklizenym domovem pfichazi totiz dalsi
bfimé — kdyz se vyhneme lopotnému otirani, drhnuti a uklizeni,
pak nds misto toho obklopi neporddek a Spina, nemluvé o poci-
tech, které se dostavi s neuklizenym domovem, jako napfiklad:

Stud, kdyzZ se pratelé stavi na skok a my musime honem odklizet
hromady neporadku, ktery se nastfadal na pohovce, aby si na-
vStéva méla vibec kam sednout;

Provinilost, jakmile vidime Spinu a neporadek, a vime, Ze bychom
to méli uklidit, ale stejné to neudélame;

Zlost, Ze uklid domacnosti je tak ¢asové narocny, zatimco my
mame jiné, zavaznéjsi povinnosti, na néz musime soustredit svou
energii;

Zarlivost vGci t8m, ktefi maji nablyskané domovy jako ze Zurnalu
s perfektné zafizenymi mistnostmi a dokonale usporadanymi skfi-

némi a zasuvkami;

Strach z toho, Ze nikdy nedokaZeme porazit vSsechen ten CHAQS.
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A v tom spociva nase dilema. NemUzZeme neuklizet, ale zaroven
nechceme uklizet nastvani. TakZze nastal ¢as, abychom s tim néco
provedli. Musime zapomenout na myslenky typu ,vSechno, nebo
nic”, které nam vstipili rodice, a zbavit se negativnich a paralyzuji-
cich pocit(, jez nam brani aktivné jednat. Misto toho musime najit
novy zpuUsob, jak uvaZovat; novy zplsob, ktery bude respektovat
nas hekticky program a umozni ndm vést spokojeny Zivot.

Pfichazim s novou metodou, diky niz bude vas domov vypadat
dobre — a to natolik, Ze vdm nebude trapné, kdyz se nékdo ne-
¢ekané stavi na kus reci — a stihnéte ho uklidit béhem pouhych
15 minut nebo jesté dfiv. Ale to neni vSechno. Zaroven bych byla
rada, abyste si uklizeni oblibili a uzivali si, jak se da vSechno, co
domov potrebuje, zvlddnout s radosti.

Ted mozna nevéfite, Ze je to vlibec mozné. Ale ja jsem si tim
jista.

Zaslouzite si bydlet v byté ¢i domé, jenz vam déla Cest, a ja
vas naucim vazit si darl, které vas domov poskytuje. Pomohu
vam objevit radost, s niz budete udrzovat v domé poradek tak,
abyste byli $tastni vy. Navedu vas, abyste si vybudovali jednodu-
ché navyky, které pripravi vas domov na jakoukoli spole¢nost,
aniz byste museli kfi¢et na zbytek rodiny nebo si hrat na muced-
nika. Stanou-li se tyto ndvyky kazdodenni rutinou, u vas doma se
bude uklizet prakticky samo. A to si nedélam srandu!

Dokdazete to! Dokdzeme to spolecné. Uz ted jsem na vas
pysna.

Q tuskeu
Jytady



CO NAJDETE V TETO KNIZE

NALEPOVACI PAPIRKY
A DALSI
JEDNODUCHE
METODY

Snem kazdého z nas je mit vSechno dokonale zorganizované. Libi
se nam predstava usporadaného domova, ale nevime, jak takovy
poradek vytvofit a uchovat. Nékdy to vzdame, jesté nez vlibec
zaneme, protoze si uz predem nevérime.

To je ale chyba. Nevzdavejte se! Prozradim vam tajemstvi, jak
udrzet domov uklizeny (a vlastné to ani neni tajemstvi, protoze
ho vsichni zndme!): vybudujte si lepsi navyky.

Navyk je néco, co délate, aniz byste o tom premysleli. A to je
pfesné to, co potirebujete, abyste domov udrzovali uspofadany
a uklizeny. Dobré navyky ale neni snadné si osvojit. Kdyby jejich
zména byla jednoduchad, vsichni bychom denné cvicili, pili
spoustu vody, vypinali si mobilni telefony a Zili ty nejlepsi Zivoty,
aniz bychom se museli snazit. DokaZete si predstavit, jak Uzasné
by to bylo?
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Nikdo vam ale neslibil, Ze Zivot bude snadny, budete si muset
pomoci sami. MlZete to dokazat tak, Ze se rozhodnete zménit
a najdete zpUsob, jak se védomé zaméfrit na cil.

A pokud chcete, aby takovd proména
byla trvala, musite kazdy novy navyk poctivé
trénovat. Dovolte, abych vam vypravéla pfri-
béh. KdyZ bylo uzakonéno povinné zapinani
bezpecnostnich pasli, mnohokrat jsem se
pfistihla, jak vyjizdim z pfijezdové cesty, aniz
bych pds sobé nebo synovi zapnula. Ale byla
jsem odhodlana se tento ndvyk naucit. Bylo

to pro nase bezpeci a pocit pohody a ja se rozhodla pro zménu.
Takze co jsem udélala? Na palubni desku v auté jsem nalepila za-
Fivé barevny liste¢ek a napsala na néj BEZPECNOSTNI PASY. A to
je vsechno!

Instrukce byla jasnd a ja ji uposlechla. Pokazdé, kdyz jsem
vlezla do auta, maly kousek papiru mi pfipomnél, abych sobé i sy-
novy zapnula bezpecnostni pas. Brzy jsem si tuto ¢innost natolik
zautomatizovala, Ze uz jsem papirek nepotiebovala. Novy navyk
jsem méla zazity. Zapinala jsem pas, aniz bych o tom premyslela.

To bylo néco!

Tento postup jsem zacala zkouset i v jinych
oblastech Zivota. KdyZ jsem si chtéla osvojit
navyk kazdodenniho umyti dfezu, aby vypadal
jako novy, pfilepila jsem na kuchyrské okno
nad dfezem maly barevny papirek — malou
upominku, kterd hlasala ,UMYT DREZ!“ A pFi-
dala jsem smajlika. ProtoZe takovy pocit jsem

°.°°000°°.
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citila pokazdé, kdyz jsem vesla do ku-
chyné a drez svitil Cistotou. Po nékolika
dnech poznamka zmizela, ale Cisty drez
zUstal — a ten pohled mi stale vyvolava
Usmév na tvafi.

Jak mohlo néco tak jednoduchého
a nedUlleZitého jako mald poznamka
prilepend na okné tolik zménit?
Nemusela jsem se spoléhat na svou pamét.
Nenalozila jsem si vic, nez bylo v lidskych silach.
Praktikovala jsem to kazdy den.
Nelmyslné jsem se odménila. Méla jsem klid v dusi a Usmév
na tvari.

=

P WN

Ten neveliky bezvyznamny kousek papiru zménil mdj domov
i Zivot. Tento systém jsem pouzivala dal a barevné papirky lepila
po celém domé. Vzdycky se jednalo o kratké pratelské upozor-
néni, které mi dany ukol pfipomnélo a napomadhalo k vytvareni
dobrych navykl a rutiny.

| vam mUzZe tato metoda pomoci. Ve vSech c¢astech této knihy
najdete instrukce nadepsané slovy Nalep a dodrZ! Mlzete si je
napsat na kousek papiru nebo na nalepovaci papirek. Takové in-
strukce vdm pomohou vytvofit si doma nové navyky. Napadne-li
vas néjaka instrukce, hned ji vyzkousejte. Vezméte kousek papiru,
namarejte tu, s niz jsem zacala ja, nebo si napiste vlastni, a dejte
ji tam, kde ji budete mit na ocich.

Nezlstane tam navzdy — jen tak dlouho, dokud se ta ktera ¢in-
nost nezautomatizuje. U nékterych véci to bude trvat pouze
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jeden nebo dva dny, zatimco jiné navyky budou pottebovat delsi
dobu, nez se zabéhnou.

Je jedno, na co pozndmky napiSete. Popadnéte obycejné kan-
celarské nalepovaci zluté papirky nebo si pofidte v obchodé na-
lepovaci papirky v nekonvencnich velikostech, ve tvaru kocky Ci
ve svitivych barvach — jakékoli, které vas priméji k tsmévu. Sku-
tecny plvab systému nalepovacich poznamek spociva v tom, Ze
je snadny, levny a efektivni. Zadné sloZité metody, 74dné drahé
pomucky, prosté stary dobry zdravy rozum.

Nalep a dodrz!

UKLID ZA 15: POUZIJTE CASOVAC
Na strankdch této knihy také najdete obrazek ¢asovace, ktery
vypada takto:

Jakmile tento ¢asovac uvidite, pfipomene vdm, Ze neni potreba
Ukolu vénovat vic nez tolik minut, kolik je na ném uvedeno. Velice
Casto se nékterym ¢innostem vyhybame jen proto, Ze se zdaji pfi-
liS obrovské nebo ¢asové naroc¢né. A dost! Vétsinu ukon( Ize pro-
vést za méné neZ 15 minut. Pouhou ¢tvrt hodinku! Pokud néco
trva déle nez 15 minut, moznd délate néco Spatné. TakZe nastavte
Casovac a nechte se prekvapit, kolik toho stihnete, nez zvonek za-
zvoni.
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VYCHYTAVKA!

Existuji nejrazné;jsi zpUsoby, jak si uklizeni zjednodusit. Nékdo
jim Fika tipy nebo triky. Ja jim fikdm vychytavky. Zajimaji mé
vSechny Sikovné techniky, které pomahaji, aby domov vypadal
tak, jak si ¢clovék predstavuje. A najdete je v této knize jako na-
pady oznacené slovem A /

MATE DETI?

Déti se museji naucit uklizet. A my potfebujeme jejich pomoc,
abychom doma neméli neporadek. Za¢néte je ucit, dokud jsou
malé, a snazte se, aby je to bavilo. V této knize najdete mnoho
zpUsobl, jak zapojit déti do uklizeni tak, aby byl vas domov na-
blyskany a vladla v ném atmosféra, na kterou budete vsichni s las-
kou vzpominat.



ZAHODTE STRACH
A HODTE NECO NA SEBE

Chcete-li mit domacnost pod kontrolou, musite ziskat pocit, Ze
jste silni, schopni a pfipraveni na kazdou praci, na niz se chystate.
Ze vseho nejdfive se ale musite obléknout.

MuzZe se to zdat bezvyznamné, ale je to podminka, abyste se
vy sami citili dobre. ZUstat cely den v Zupanu —i kdyZ nejdete ven
—to udéld lenocha z kazdého. Kdyz vstanete a obléknete se, za-
Cnete se citit pIni energie. A to znamen3, Ze se nejen obléknete,
ale i obujete. Chodit v ponozkach muize byt sice pohodIné, ale
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neposkytne vam to energii, kterou potiebujete, abyste Celili no-
vému dni, vasemu domovu a Zivotu vibec s ddvérou a silou.

Vérte mi. Vas den bude mnohem Uspésnéjsi, pokud udélate
jen tuhle malou véc. Jakmile rdno vstanete, obujte se.

Wm

Pokud doma boty nenosite, at uz z ndbozenskych, ¢i kulturnich
dlvod, pofidte si par obycejnych tenisek, které budete nosit
pouze doma. Jakmile se vratite domd, pfezujte se do nich. Délal
to tak pan Rogers z televizniho seridlu, tak pro¢ byste nemohli
i vy! Nechcete-li utracet penize za nové, staci vyprat starsi par,
ktery budete pouzivat jen doma.




PERFEKCIONISMUS
NEKDY SKODI

PRILIS NAROCNE UKOLY

Mdte radi televizni porady o Upravdach bydleni nebo o rekonstruk-
cich domacnosti typu ,,pred a potom®, jak to byva v ¢asopisech?
Zalezi na uhlu pohledu — bud'jsou zabavné a inspirujici, nebo ve
vas vzbudi nechut k vlastnimu domovu a navodi pocit, Zze ho ne-
dokdazete nikdy zménit. Divate se na obrazky a zdd se vam ne-
mozné mit doma mistnost, z které Cisi takovy klid a pohoda jako
na obrazku? KdyzZ ale upustite od honby za dokonalosti, mizZete
zacit délat malé krlcky a vas domov proménit. Prosim, nevzda-
vejte to jen proto, Ze nevite, kde zacit.

Nejdrive se podivejte na nékteré z téch fotografii ,potom”. Na
vésaku zadné bundy, nikde Zadné détské hracky (kromé zietelné
oznacenych platénych kosd) a zadné knihy (az na elegantni retro-
spektivy znamych malifd). Jidelni stll je vidy Uchvatné prostien
pro dvanactic¢lennou spole¢nost, ale nikde zadné jidlo, nepoci-
tadme-li obrovskou misu se zelenymi jablky, kterd mohou (ale taky
nemuseji) byt skutecna. Tyto nalesténé a naaranZované prostory
jsou navrzeny tak, aby byly fotografovany, ale ne aby se v nich
bydlelo a Zilo. Nedovolte, aby vds dokonalé nasviceni a zastup
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profesionalnich interiérovych stylistl odradil natolik, Ze presta-
nete véfit, Ze i vas domov mize byt krasny.

Navic vSechny tyto fotografie ,, potom” maji spole¢né téma,
a sice Cistotu a naprostou absenci neporadku.

Nejjednodussi a nejlevnéjsi zplsob, jak
zkraslit domov, je uklidnit neporadek.

Zkuste to s kuchyni a okamzité uvidite

rozdil. Nastavte ¢asovac na 10 minut,
pustte si néjakou motivujici hudbu
a hurd do toho.

U

1. Zlednicky sundejte vSechny magnety, fotografie, menicka z do-
vazky jidel a podobné. Kouknéte, jak hned vypadd mnohem lip.

2. Za¢néte na jednom konci kuchyné a odklidte vSechno z ku-

chynské linky. Ponechejte jen spottebice, které pouzivate vic

nez dvakrat tydné.

Vsechny nadoby vyrovnejte do uhledné fady.

Otrete vSechny povrchy.

Odklidte vSechno z okennich parapet(.

Otrete spordk.

Ny eWw

Pouzijte Cistici prostfedek na sklo a papi-
rovou utérku a ocistéte vnitfni stranu ku-
chyniského okna.

8. Nakonec vycistéte drez (viz strana 77).
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Odstupte a kochejte se novym vzhledem vasi kuchyné. Tuto vy-
lepSovaci metodu poutzijte kazdy den v jiné mistnosti a brzy po-
citite, jak se vase obydli méni na uklidiujici domov, po kterém
jste tak touzili.

2 2 i
Vici CHAOSu na kuchynské lince nebudte imunni. UdrZujte po-

radek a linku uklizejte priibéziné a pravidelné, aby byla kuchyné
mistem radosti.

Nalep a dodrz!
KAM S Tim:

Na kazdé
zanerddéné misto.
CO NAPSAT:

Uklid je jednodussi
neZ renovace!
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UMENI
ZDARILYCH NAVSTEV

Zavola oblibena sestrenice, Ze se za par tydnl chysta do mésta,
a vy ji radostné nabidnete, aby bydlela u vas. To bude UZasné! Az
se hihnate radosti jako malé dité, jak se tésite. Pak zavésite, roz-
hlédnete se a dopadne na vas realita.

Co to do mé vjelo?

MoZna vas napadne:

Sklep potrebuje vybilit.
Rucniky jsou oprané.
Potfebujeme nové povlecent.
Nemdme koupelnu pro hosty.
Nevim, co budu varit.

Neni divod panikafit. Nic tak hrozného se nedéje. Sednéte si
s hrnkem ¢aje Ci kdvy a par minut pfemyslejte. Pfipravit domov
na ndvstévu nemusi byt takovym utrpenim. Nezapomerite, Ze pfi-
jedou kvuli vdm, a ne proto, aby kritizovali kazdy drobny nedos-
tatek.

Ze vseho nejdriv se musite vykaslat na perfekcionismus.



UMENI ZDARILYCH NAVSTEV * 25

Potom zacnéte odstranovat zbytecnosti. V nasledujicich

dnech se postupné zbavujte neporadku, ktery je pficinou, proc
va$ domov nevypada dobre. Zkontrolujte, jak jsou na tom zény
krize (viz strana 65) — jsou plné, nebo prazdné? Projdéte byt Ci
dlim, posbirejte odpadky a zapomenuté nadobi — jako tfeba
hrnecek, ktery se zabydlel na vasem no¢nim stolku nebo opusté-
ny talitek v koupelné. Odpadky vyneste, umyjte nddobi a uklidte
ho. Brnkacka.

Ted, kdyZ uZ se tu Iépe dych3, utfete vSude prach. Projdéte
postupné vSechny mistnosti a uvidite, jak se méni k lepSimu a zis-
kavaji novou, svézi podobu jen timto obylejnym pohybem
a vlhkym hadfikem.
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A diim vypada skvéle! V tomto stavu ho udrzite tak, Ze budete
vénovat pozornost kazdé mistnosti, jakmile do ni vstoupite. Kdyz
jste v koupelné, otfete koupelnovou skifinku metodou ,stfikni
a setfi” (viz strana 45). Jste-li v kuchyni, presypte ceredlie z osklivé
krabice do velké dézy (viz strana 86). Budete-li domu vénovat po-
zornost a napravite-li, co potfebuje zlepsit, bude vas domov
Utulny, klidny a pfipraveny na hosty.

Jakmile hosté dorazi, uzijte si je. Relaxujte, ndvstévu uvitejte
a na nic jiného nemyslete! A predevsim: Za svij domov se ne-
ustdle neomlouvejte. Je vyjadienim vaseho vlastniho ja a zaplnén
vécmi, které vas tési. Pokud je vas byt nebo dlim cisty, pak se vam
podafrilo udélat ten nejlepsi krok kupredu.

MoZna vas prekvapi, jak moc se vdm doma libi, kdyz je pfipra-
ven na hosty. Tento skvély pocit si uchovejte i poté, co hosté od-
jedou, a drzte se zminénych jednoduchych postupl. Opravdu
muzete kazdy den Zit, jako byste byli hosté vy sami. Zaslouzite si
to.



FILOSOFIE _
NEPANIKAREN( =7

Mél by existovat zakon proti pratelim, ktefi praktikuji pfepa-
dovky. Urcité to znate. ,Hele, ndhodou jsem pobliz, co kdybych
se stavil?“

,Jasné! Bezva! Tak za chvili!“

Neni to prima?

To jisté! A frustrujici a trapné a désivé, pokud mate doma ne-
poradek.

Protoze ale zadny takovy zakon neexistuje, musime zvladnout
uméni krizového uklidu. Jedna se o metodu rychlého odklizeni,
ktera vylepsi vzhled domova — a vasi dlstojnost —, neZ zazvoni
zvonek.

Kdyz zjistite, ze k vdm mifi necekany host, jste
Casto v pokuseni uplatnit systém schovej a utec — to
znamend, Ze se rozbéhnete po domé, popadnete
veskery neporadek jako Spinavé obleceni, hromady
papiru a strcite to do sprchového koutu nebo pod po-
stel. Nedélejte to! Existuje lepsi zplsob.

Pripravte se na reseni krize zplisobem FlyLady.

Prvnim pravidlem je sousttedit se. Nesmite dovolit,
aby vas perfekcionismus ovladl situaci, a nesmite se
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nechat rozptylit kazdym malym nedostat-
kem, na ktery narazite. Jedna se o strate-
gické uklizeni povrchl a neni ¢as na
drhnuti, pferovndvani nebo probirani
skfini. A uz vibec se nepokousejte vy-

malovat!

Mate-li 5 minut: Zamérte se na mistnost, kde bude host travit
vétSinu ¢asu — to byva zpravidla obyvaci pokoj nebo kuchyn.
Uchopte prazdny ko$ na pradlo a zamifte pfimo na misto ¢inu.
Odklidte vSechno ze stoll a dalSich ploch a véci postupné ukla-
dejte do koSe. V obyvacim pokoji natfepejte polstarky a slozte
deku na gauci. Ko$ postavte do loZnice a zaviete dvefre.

Mate-li 10 minut: Po vykondni pfedchoziho prejdéte do koupelny
a trochu ji vylepsSete — otfete poli¢ky a ulozte své kraslici potfeby
do skrifiky nebo do koSe na pradlo, ktery se nyni nachazi v loznici.
Spinavé pradlo odneste do mistnosti s prackou a na koupelnové



