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Mate pocit, Zze by

vam prospela

zmena, ktora by vas
posunula dalej, no
nemate odvahu na
radikalne kroky?
Tuzite po stastnejSom
a naplnenejSom zivote,
ale neviete, ako by
mal vyzerat prvy
krok k tomu,

aby ste ho dosiahli?
Radi by ste sa zacali
zdravsie stravovat,
lenze neviete, ako

a kde zacat?

V tom pripade moZete proces zmeny nastartovat' generalnym
upratovanim domécnosti, ktoré vam pomoze zbavit' sa
nepotrebnych veci a nakopne vas k pozitivnym zmenam

aj v dalsich oblastiach - ak sa dokaZzete zbavit' starych ¢i
nepotrebnych haraburd v byte ¢i dome, uvedomite si, ¢o je
pre vas skutotne doleZité, pocitite vnutornu alavu, prilev
energie a chuti do Zivota, a hlavne si vytvorite priestor pre
nieo nové a krasne. ,Upratovanie ndm pomdha prehodnotit’
Zivot. Mdme moznost’ odstranit’ to, éo nepotrebujeme

a posuniit’ sa vpred. Vyéistit’ nielen nas domov, ale aj mysel.
Napriklad upratovanie kuchyne nds mézZe nastartovat’

k lepsiemu stravovaniu. V upratanom priestore bude ovel'a
jednoduchsie osvojit’ si nové navyky. Upratané prostredie
nds bude podporovat’ v tom, na éo sa chceme ststredit’

a ¢o chceme dosiahnut’. Vel'ké upratovanie domdcnosti, ktoré
dostalo ndzov aj upratovaci maratén, automaticky ovplyvni
aj iné oblasti nasho Zivota, ako s vzt'ahy, financie alebo
zdravie. Tieto sil vzdjomne prepojené. Vel'ké upratovanie je
upratovanie, ktoré meni Zivot,“ hovori KonMar1i konzultant
Maéria Vere&ova. Majka sa venuje upratovaniu podl'a metody
KonMari, za ktorou stoji japonska odbornicka na upratovanie,
vyznavacka minimalizmu a autorka bestselleru Kuzelné
upratovanie Marie Kondo.

DAT STOPKU
[{ 660 NEPORIADKU/

Pokial' Zijeme v neporiadku, teda v priestore, ktory je preplneny
nepotrebnymi vecami a posobi neusporiadane, ¢i chceme, alebo
nie, vyvolava to v nas stres, pocity tizkosti, frustracie az beznade-
je. Napriklad $tudia vedcov z kalifornskej univerzity v Los Angeles
preukazala suvislost' medzi vysokou hladinou stresového hor-
moénu kortizolu a velkym mnoZstvom nepotrebnych predmetov
v domacnosti. Odbornici takisto poukdazali na vyskyt tzkosti u zien
napriklad pri pohl'ade na hrbu neumytého riadu.
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Takisto Spinava dlazka v kuchyni ¢i obleCenie len
tak pohodené na gaudi v mnohych z nas vyvola-
va tazkosti so sustredenim, zniZuje schopnost'

_ produktivity i kreativity. Pre nasu mysel je jedno-

- ducho t'azké koncentrovat' sa i tvorit' v priesto-
re, v ktorom vladne zmatok alebo Spina. Na nie-
ktorych z nas neporiadok zasa vplyva tak, ze
prokrastinujeme, teda odkladame riegenie dole-
zitych uloh na neskoér. Nuz a predstava oddychu
v neupratanej domacnosti nie je tieZ prilis laka-
va, alebo ano? V neposlednom rade v nas chaos
v domacnosti vzbudzuje vycitky svedomia, Ze ho
nie sme schopni upratat'. V suvislosti s tym sa
objavuje aj strach z toho, ako sa neporiadku zba-
vime v budicnosti. No a neporiadok je spajany
aj so vznikom nadvahy a obezity ¢i problemami
v partnerskej oblasti. Existuju totiz Studie, podla
ktorych partneri zijlici v neupratanej domac-
nosti maji menej sexu. Platf to aj naopak. Podla
odbornikov z New Jersey, pary, ktoré upratuju
spoloéne, maju lepéi intimny zivot. Co si o tom
mysli odbornitka na upratovanie? ,Neporiadok
odputava nasu pozornost’ od toho, ¢o je dble-
Zité. Oberd nds o energiu. Sme zaneprdzdneni
zbytoénymi aktivitami, unaveni a vystresova-
ni. Na druhej strane, poriadok ndm pomdha Zit'
uvedomelejsie, robit’ lepsie rozhodnutia, mat’
&as na seba a svojich blizkych. Poriadok pozitiv-
ne vplyva na nase fyzické i psychické zdravie,"_

hovori Maria VereSova. -




_UPRATOVAT’

Pokial' ste sa pri &itani predchadzaju—:'

cich riadkov rozhodli pre velké upra-
tovanie domacnosti, skor, ako zaCnete,
zamyslite sa nad niekolkymi dolezitymi
vecami. Co je klutove? ,Skér, ako sa
pustime do upratovania, mali by sme
sa zamysliet’ nad tym, éo nim chceme
vilastne dosiahnut’. Treba si vytvorit’
viziu. Pokojne si zobrat’ aj pero a pa-
pier a svoje predstavy si zapisat'. Vel'ké
upratovanie éasto stroskotd, pretoZe
ani nevieme, prec¢o ho realizujeme. Po-
tom sa ndm vel'mi jednoducho stane,
Ze ked' sa ndm pri upratovani dostane
do ruky nejaky predmet, nevieme sa
sprdvne rozhodniit’, éo s nim. Pokial’ si
véak hned' na zafiatku odpovieme na
otdzhky, preco si chceme poupratovat’
a ako md nds$ Zivot vyzerat', bude celé
upratovanie ovel'a jednoduch$ie a u¢in-
nejsie. Bude nam jasné, éi dana vec md,
alebo nemd byt' sucast’'ou nasho idedl-
neho Zivota. Nakoniec nam ostanu iba
veci, ktoré mdme naozaj radi, pretoZe
ndm robia radost’ a pomdhajit nam Zzit'
lepsie,” radi Maria.
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Go vam este moZe pri upratovani pomoct?
Stavte na minimalizmus, teda ponechaj-
te si iba to najdolezitejsie. V prvom rade
sa zamerajte na vyradenie nepotrebnych
predmetov, ktoré vam uz davno nesluzia,
alebo predstavuju iba Japace prachu”
a zbytoéne vam zaberaju priestor. Tieto
veci moézete roztriedit’ do kategorii podla
toho, ¢i skonéia na zbernom dvore, alebo
ich odovzdate charite, pripadne poputujti
do odpadkoveho kosa.

Pri upratovani uréite natrafite na predme-
ty, ktoré vyuzivate sezénne, ako napriklad
lyZiarsky vystroj ¢i gril - tym najdite novy
domov na mieste, kde vas nebudu oberat
0 Zivotny priestor a energiu. Vhodna je na-
priklad pivnica, povala alebo garaz.

V pripade, Ze nie ste si ani po stanoveni jas-
nej vizie upratovania a hlbokom premysla-
ni vyradenim nejakych veci isti, zabal'te ich
zvlast' a odlozte bokom, napriklad na pova-
lu. Po ¢ase s najvasou pravdepodobnos-
t'ou zistite, Ze vam vébec nechybaju a po-
putujt rovno do kosa. Alebo, prinajhorsom,
sa vam bude s ¢asovym odstupom o ich
budtcnosti rozhodovat' l'ahsie.

Po velkom upratovani by vam mali
zostat' iba predmety, ktoré k Zivotu po-
trebujete alebo k nim mate Specialny
citovy vztah, teda vas robia dlhodobo
stastnymi. Tym je doleZité stanowvit
trvaly odkladaci priestor, ktory je lah-
ko dosiahnutelny - ak danu vec z jej
miesta vezmete, snazte sa ju po pouziti
vratit' spat. Usetri vam to Cas uprato-
vania v d'alsich dnoch. Takisto neza-
buidajte na to, Ze najlepsie je priebezne
upratovanie, ktorému venujete niekol-
ko minut kazdy den. Potom moZete na
Jradiént upratovaciu sobotu” zabud-
nut' a ¢as radsej venovat sebe a svojej
rodine.
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