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JAK POUZIVAT TUTO KNIHU

Tato kniha popisuje 52 zmén, které muizete uskutecnit za rok, kazdy
tyden jednu.

Smyslem neni precist vSe naraz. Misto toho si zkuste knihou listovat
a kazdy tyden se zamérte na jednu kapitolu. Nasledujici tyden knihu
oteviete znovu a zameérte se na druhou kapitolu a tak dale. Tomuto kro-
kovani ukolt fikame single-tasking.

Nemusite realizovat vSechny zmeény, které jsou uvedeny v této knize.
Jednoduse si vyberte néjakych 10 nebo 20 bodti a zamérte se na né. Né-
kterym z nich se muizete vénovat 2 az 3 tydny. Je téZ mozné zvolit si 12
zmeén a na kazdou si vyhradit jeden meésic.

Ne vSech 52 kapitol kazdému sedne. Nékteri lidé nemaji dluhy a ne-
potfebuji finanéni kapitoly. Jednoduse se misto nich pustte do néktereé
z dalSich zmén, anebo si dejte pauzu.

Avsak... pokud se vas tyka vSech 52 zmeén, klidné se vrhnéte do vSech.
Neni treba postupovat poporadé, ale pokud to zkusite, mohlo by to byt
zabavne.

Tato kniha je o 52 zménach, které jsem uskutecnil a které povazuji

tické — rok ma 52 tydnu, 52 zmén se tedy da uskutecnit tempem jedna
za tyden. Mohl jsem jich vybrat jen 12, ale to by nebyla takova legrace!



UvVoD

Jmenuji se Leo Babauta. Mnozi z vas mé znaji jako autora Zen Habits
a jako cloveka, ktery piSe o zjednodusSovani a utvareni navyku.

Co me opravnuje k napsani této knihy? Struc¢né a kratce: zménil jsem
svuyj zivot za pouziti nékolika prostych zasad. Naucil jsem se, jak prova-
deét zmény a jesté si u toho uzit legraci. Délam malé experimenty, jeden ¢i
dva za mésic, a cekam, co se stane. Drzim se zmén, které mi délaji dobre,
a za hlavu hazim veéci, které nefunguji. Totéz bych doporudil i vam.

V uplynulych 7 letech (od roku 2005) jsem uskutecnil bezpocet malych
zmén — a ano, malé zmény funguji nejlépe. Zacal jsem béhat, nakonec
jsem ubéhl na konci roku 2006 maraton a v nasledujicich letech jesté
dva, spolu s mnozstvim dalSich zavodu, triatlonti atp. Zacal jsem jist
zdraveéji a ted jsem vegan, shodil jsem pres 30 kilo.

Zacal jsem vstavat driv, meditovat, naucil jsem se soustfedit a pre-
stal prokrastinovat. Splatil jsem velkou ¢ast dluhti, zacal spofit a pak
investovat. Vytvoril jsem oblibené webové stranky, napsal nékolik knih
a pripravil par oblibenych kurzli. Zac¢al jsem cestovat, prestéhoval man-
zelku a Sest déti z Guamu do San Franciska (jo — to byla velka akce!).
Uz na Guamu jsem se zbavil druhého auta a kdyz jsme se prestéhovali
do San Franciska, vzdal jsem se i toho prvniho. A tak bych mohl pokra-
covat.

VSechny zmeény, které jsou v této knize, jsem sam uskutecnil, v tom
¢i onom obdobi v minulosti. Ale tu a tam se k nékteré musim znovu vra-
tit. Ano, to je v poradku — jestlize mate pocit, Ze je to tak pro vas lepsi,
od dané zmény upustte, a pak se k ni zase muzete vratit.

Zmeény v této knize nejsou navodem, jak si zlepSit Zivot. Rad bych zdua-
raznil nasledujici: toto neni kniha osobniho rozvoje. Je to kniha experi-
mentud. Je to laboratof zmén. Je to cesta k prozkoumani sebe sama, cesta
k odhaleni toho, co pro vas nejlépe funguje, cesta ven z vasi komfortni
zOony, prilezitost, jak se naucit provadét zmény a jak se se zménami vyrov-

Smyslem je prozit zivot tak, aby vam pfinesl tu nejvyssi moznou miru
uspokojeni. Jen tak mutizete pomahat svétu, zit vic naplno a vnimat pfi-
tomnost.

Predkladam vam 52 zmén a jsem moc rad, ze si je prectete.



ZASADY

1. Vzdy jen jednu zménu. Jen jednu. Neprovadéjte jich vic naraz,
protoze pak se vam nepodafi zadna.

2. Pouze malé zmény. NepokousSejte se bézet tricet minut, kdyz
jste nikdy nebéhali. Dvé minuty staci. U malych zmén je prav-

3. Uzivejte si zménu. Pokud si ji neuzijete, nema smysl to délat.
A stejné vam nevydrzi.

4. Opakujte. Kdyz se zména nevydari, zjistéte duvod a vylepSete
metodu. Nebo si zvolte jinou zménu.

5. Vyberte si spoustéc. Spoustéc je néco, co je uz zakorenéno
ve vasSich navycich a co muzete pouzit jako vychodisko pro no-
vou zmeénu. Naprfiklad jdéte na prochazku (novy navyk) hned
poté, co rano vypijete kavu (spoustéc).

OrAzka: Kdyz uskutecnim jednu zménu tydné, vydrzi mi i po zbytek
roku?

OprovED: Ano, pokud pro vas ma néjaky smysl. Nékteré zmény jsou
zasadni a mohou vas zivot v mnoha smeérech vyrazné zvratit. Proto byste
se jich meli drzet. Ale to, jaké zmény jsou zasadni, se u kazdého cloveka
lisi — poznate to, az je pocitite.

Orazra: Ale ja asi nedokazu délat 52 véci denné€, kazdy den! Jak si
mam vSechny ty zmény udrzet?

OproviEb: Nedokazete. Nekteré zmeény vydrzi, jiné ne. O nékteré zmény
se ani nepokusite, protoze vam budou pfipadat hloupé, nebo alespon
pro vas nevhodné. Proto misto nich zkuste néjakou z dalSich zmén. Ne-
které zmény nemusite provadét kazdy den — kdyz si budete dé€lat po-
radek v policce, staci vam jen naucit se, jak se to déla, misto abyste to
museli kazdy den délat znovu. A i kdyby se tam znovu objevil neporadek,
pravdépodobné staci provést uklid jednou za par meésicu.

OrAzra: Co mam délat na konci roku?

OprovEd: Muizete si projit zmény, o které jste usilovali, zjistit, co nej-
lépe fungovalo, a podivat se i na to, co vam nevydrzelo a co byste si radi
opét zkusili. Projdéte si znovu celou knihu a vyberte zmény, které byste
chtéli vyzkousSet znovu. Neékteré z nich se vam stejné€ nebude chtit prova-
dét castéji nez jednou za 4 az 6 mésicu (napfiklad uklid ve skfini).






MEDITUJTE



ZMENA: Najdéte si klidné misto a na 2 minuty se tam posadte. Sou-
stredte se na dychdni. Jde o jednoduchou formu meditace.

PROC: Meditace je zptisob, jak cviéit sebeuvédomeéni. To je dovednost,
kterou mutizete pouzivat v kazdodennim Zzivoté. Pokud si uvédomujete
sebe sama, zZijete pritomnosti. Mnohem vice vnimate vlastni télo, mys-
lenky, emocionalni reakce a lidi, s nimiz jste v kontaktu. Jste pritomni
ve vSem, co délate.

Toto sebeuvédomeéni je zakladem vSech dalSich zmén v této knize.
Proto vam doporucuji meditaci vyzkouSet, i kdyz se pfi ni mulizete citit
hloupé.

JAK:
1. Veénujte ji jen 2 minuty denné.
2. Zvolte si cas a spousteéc.
3. Najdeéte si klidné misto. Pohodlné se posadte.
4. Zacneéte pouhymi 2 minutami.

5. Soustredte se na svaj dech.

Pokud si vS§imnete, ze se vasSe mysl zacina vzdalovat od dechu, zGstan-
te jen u tohoto postfehu a nic si nevycitejte, ani se nepokousejte na mysl
tlacit, jen se v poklidu vratte zpatky k dechu. Proces zopakujte tolikrat,
kolikrat bude zapotiebi.

Pokud vam meditace prvni 2 nebo 3 dny dobfe pujde, klidné ji pro-
dluzte na 5 minut, budete-li z ni mit dobry pocit. Jinak cely tyden zu-
stante u 2 minut. Doporucuji vam cvicit 2 az 5 minut denné€, dokud to
budete povazovat za uzitecné. Muze to byt cely rok, anebo tfeba po zby-
tek zivota. Jde skutec¢né o zakladni cviceni. Z jakéhokoliv divodu muize-
te prestat a vratit se k meditaci pozdé;ji.



NEPROKRASTINUJTE



ZMENA: Kazdy den provadéjte 10 az 15 minut ndcvik ,neprokrastina-

¢«

ce .

PROC: Prokrastinace je jednim ze zakladnich problémt, s nimz se
lidé pri své praci setkavaji. Vime, co bychom méli délat, ale odklada-
me to. To znamena, ze hrajeme hry, chodime na webové stranky, které
nas okradaji o ¢as, kontrolujeme Facebook/Twitter a dalsi socialni sité,
divame se na zpravy, kontrolujeme e-mailové i dalsi schranky, délame
bezvyznamné ¢innosti a mensi ukoly... zkratka vSechno mozné, jen ne
to, co bychom délat méli.

Ja napriklad vim, Zze mam dnes napsat tuto kapitolu... a presto najdu
tisice men§ich ukolud, které budu resit, jeSté nez se pustim do psani, ac-

nikdy bych svou knihu nenapsal!

Proc¢ to délame? Protoze zamérit se na to dilezité je casto neprijemné —
obtizné, neznamé, cizi, néco, co nas dostava mimo nasi komfortni zonu.
Utikame k tomu, co nam je prijemné. Proto se zamérime na to, aby nam
bylo pfijemné neprokrastinovat.

JAK:

1. Najdéte si kazdy vecer chvilku, kdy nebudete prokrastinovat.
Zacnéte S minutami prvni a druhy den a pokracujte 10 minu-
tami treti az sedmy den. Vyclente si konkrétni cas — reknéme
9.00 hod.

2. Nez zacnete odmeérovat Cas, vyberte si né€jaky duilezity ukol.
Jeden jediny. Pak staci odpracovat na ném prvnich 5 (nebo 10)
minut.

3. Zbavte se rozptyleni. Vypnéte internet, zaviete vSechny progra-
my, které nepotrebujete, a jestli budete chtit, zastréte do poci-
tace sluchatka a pustte néjakou hudbu.

4. Jakmile nastane ten spravny cCas, soustfedte se na rozjezd.
Na nicem jiném na svéteé ted nezalezi, nez abyste zacali ve sta-
novené dobée.

5. Jakmile zaregistrujete, ze vas prepadlo nutkani preorientovat
se na néco prijemnéjsiho, dejte si pauzu. Nic nedélejte, jen sle-
dujte. Mit nutkani je v poradku, ale je dulezité, aby vas toto
puzeni neovladalo. Muizete je pouze sledovat, dokonce i kdyby
to bylo lehce neprijemné. Sledujte své nutkani, dychejte a pak
se vratte ke svému dulezitému ukolu.
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6. Opakujte vySe uvedeny krok, kolikrat bude treba.

7. Uzijte si tento proces. Kdyz nas néco dési, oddalujeme to. Ale
pokud se misto toho naucime, jak si to uzit, nebude to tak na-
rocné ani désivé. Hodme strach za hlavu a zamérme se na prfi-
jemnou, zabavnou a radostnou stranku konani.

Jakmile ubéhne 5 az 10 minut, skoncete a bézte délat néco prijemné¢;j-
Siho. Pokud mate pocit, Ze byste si to méli béhem dne zopakovat, klidné
se do toho pustte. Smyslem cviceni je citit dobfe a soucasné neprokras-
tinovat. Pokud se vam to podari, vasSe tendence prokrastinovat budou
méné pravdépodobné. Chce to praxi, takze klidneé pokracujte s nacvikem
i po uplynuti vyhrazeného tydne.






CHOZENI



ZMENA: Kazdy den si v uréitou dobu najdéte 2 az 5 minut na pési chii-
zi. Pokud uz jste dobri chodci, klidné chodte 10 minut.

vat, jak pro zdravi, tak i pro mysl. Pési chuize je skvély zpusob, jak si uzit
pohyb a soucasné i byt venku.

Pokud se uz néjakému cviceni vénujete, zkuste brat chuzi jako bo-
nus — je lépe si jednou denné zacvicit a pési chuzi se vénovat po (¢i pred
cviCenim), nez si jenom zacvicit a pak cely den sedét. Navic jde o skveély
zpusob, jak se zbavit stresu a byt sam, aby se vam lépe premyslelo.

JAK:
1. Vyberte si ¢as na kratkou prochazku.

2. Vénuyjte ji pouze 2 az 5 minut, pripadné 10, pokud chodite pra-
videlne.

3. Ddulezité je, abyste vabec vytahli paty z domu — nejdulezitéjsi je
zacit.
4. Kazdy den prodluzujte o 2 az 3 minuty.

Dobrou metodou, jak si uzit vychazku, je provozovat ji s nékym jinym.
Najdeéte si kamarada, kamaradku nebo nékoho z rodiny (partnera, nej-
lepsiho pritele, sourozence nebo matku atp.) a vénujte pési chuzi kazdy
den urcitou dobu. Pokud vite, Zze nékde mate s nékym sraz, abyste spolu
uzijete. Uvedenou metodu muzete vyuzit pro kazdy z navyku popsanych
v této knize.



PRUZNE MYSLENI



ZMENA: Naudte se rozvijet prostiednictvim maljch cviceni pruznou
mysl.

PROC: Zakladni pfi¢inou frustrace, podrazdénosti, zloby a smutku je
nepruzna mysl — mysl, ktera se snazi drzet se véci takovych, jaké jsou
v naSich pranich, a myslenek, které jsou nam prijemné. Jakmile se vyvoj
neubira timto smérem, jsme rozc¢arovani, vztekli a smutni.

Rozvoj pruzné mysli je zpusob, jak byt otevieny vici cemukoliv, jak
spokojené pfijimat zmény, jak byt pripraven na jakoukoliv situaci. Pre-
mysSlejte prece: jestlize ve vaSem zivoté dojde k vyraznému zlomu, jde
o Spatnou véc jen z toho diivodu, ze lpite na své predstavé, jak se véci
maji vyvijet. Tedy jak by vam to vyhovovalo. Pokud toto lpéni hodite
za hlavu, zména nebude zase tak Spatna. Prosté to bude jinak a pokud
to prijmete a uvidite v tom prilezitost, mohlo by to byt vlastné i dobré.

Jde o rozvijeni schopnosti vyporadat se se zménou, byt pruzny a zjed-
nodusSovat.

JAK:

1. Dejte si na tyden predsevzeti, Ze se pokusite zbavit toho, na cem
lpite, kdyzZ vas néco Stve, jste frustrovani, smutni atp.

2. NapisSte si seznam véci, které v pripadé nasledujicich emoci
funguji jako spoustéc¢ — nékdo vas prerusi, nékdo vam autem
udéla na silnici mysku, nékdo déla ramus, zatimco vy se sna-
Zite pracovat, nékdo si po sobé neumyje nadobi atp.

3. Pripravte si upominky pro okamziky, kdy se objevi spoustec
— poznamku na papir, koralkovy naramek, par slov psanych
na dlan, znameni na palubni desce vozu atp.

4. Jakmile se objevi spoustec, dejte si pauzu. VSimnéte si, jak se
rozjizd€ji vase emoce. Vnimejte je, ale nejednejte. Dychejte.

5. Pokuste se vnimat, k c¢emu se upinate — prejte si, aby ten ridic¢
byl zdvorilejsi, chcete, abyste mohlidélat to, co délate, bez pre-
ruSeni, touzite, aby po sobé druzi lidé dokonale uklizeli. Tato
prani jsou fantazie — hodte je za hlavu. Oteviené prijméte veci
tak jak jsou i zmény, k nimz doSlo. Dychejte, oteviete své srd-
ce, prijimejte.

6. Ted vhodné reagujte, bez toho, abyste si prali, Ze musi byt néco
jinak. Bez litosti.
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Kazdopadné vse opakujte podle libosti nékolikrat tydné, minimalné
vSak jednou denné.

Uvédomte si, ze na zacatku vam to dokonale nepujde. Naucit se tuto
dovednost je narocné, protoze mame emocni Sablony, které jsme si cela
léta budovali. Uz jen uvédomovat si jejich existenci je dobra véc, stejné
tak jako pokousSet se o tuto metodu jednou denné. Budte pruzni i ve své
touze praktikovat tuto dovednost naprosto spravné. Provadéjte nacvik,
kdykoliv si vzpomenete, po cely zbytek roku.
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ROZHODNETE, CO JE DULEZITE

2%



ZMENA: Vytvoite kratky seznam véci, které jsou pro vds nejdulezitéjsi.

PROC: Prvnim pravidlem zjednodusovani je uréit si, co je dulezité,
co mate radi, co je pro vas né€jak vyznamné — a pak se zbavit vSeho
ostatniho, co vas rozptyluje a co vam brani vénovat se dulezitym vécem.
V naSem zivoté je tolik véci, od majetku pfes povinnosti, které musime
vykonat, az po informace. To vSak vytvafi vizualni i emoc¢ni zmét, ktera
nas pretézuje. Vysledek? Nakonec délame spoustu véci, které pro nas
ve skutecnosti nejsou dulezité. Spousta z nich se nam vplizi do zivota
a my je v ném nechavame, aniz bychom o nich premysleli.

JAK:

1. Prvni den prislusného tydne si vytvorte seznam vSeho, co v zi-
voté délate, vSech zavazku i vSech véci, které byste radi délali
(které mate skutecné radi, ale nemate na né cas). To je vas
dlouhy seznam.

2. Druhy den si vyberte nejvyznamnéj$ich 4 az 5 bodu z dlouhého
seznamu. Jen to, co mate nejrad¢ji. To je vas kratky seznam.
(Mt kratky seznam: psani/pomahani lidem, ¢teni, béhani/
cviceni a ma rodina. Poradi neni smérodatné.)

3. Treti den se zamyslete nad tim, kterou z ¢innosti uz v soucas-
nosti provozujete a pritom figuruje na vasem kratkém sezna-
mu, a ktera ne.

4. Ctvrty den zvazte, jestli neposlat e-mail nebo nékam nezavo-
lat, abyste se zbavili ¢innosti, kterou délate, ale pfitom neni
na vaSem kratkém seznamu. A to i v pfipadé, ze vam pripa-
zruSite? Ma zrusSeni smysl, abyste ziskali prostor pro polozky
z kratkého seznamu.

5. Paty den si naplanujte v diafi casovy blok na néco, co je na va-
Sem kratkém seznamu a na co nemate dostatek casu. M¢jte
tuto Cinnost za posvatnou.

A v tomto procesu muzete pokracovat i v nasledujicich tydnech - za-
¢néte eliminovat nebo omezovat body, které nejsou na vasem kratkém
seznamu, abyste si udélali prostor pro ty, které tam jsou. Planujte si Cas
pro body z vaseho kratkého seznamu.

ZjednodusSovani neznamena, ze vas zivot zustane prazdny — znamena
to, ze si v zivoté ponechate prostor na ¢innosti, které skuteé¢né chcete
delat. Nez zacnete zjednodusSovat, musite védét, které to jsou.
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UVEDOMUJTE SI, CO JITE

25



ZMENA: Odnaucte se jist bezmyslenkovité.

PROC: Za nasim piejidanim se éasto skryvaji emocionalni spousté-
ce. Vysledkem je, Zze jime bezmysSlenkovité. Jime z emocionalnich dtvo-
di - je to pfijemné, odménujeme se tim, prekonavame pocit osameéni,
stres nebo nudu. Pokud budeme jist s rozumem, 1épe si uvédomime tyto
spoustéce a budeme schopni oddélit je od vlastniho jedeni.

Budeme-li si uvédomovat, co jime, pomtize nam to soucasné jist po-
maleji, vychutnat si jidlo, misto abychom se cpali, a nejist zbytecné moc.

JAK:

1. Vyberte jedno jidlo denné a soustredte se, abyste je konzumo-
vali védomé, kazdy den, po cely tyden.

2. Konzumace zvoleného jidla bude vasi jedinou ¢innosti. Nedive;j-
te se na mobil ani do pocitace, dokonce ani na televizi. Nectéte,
ani se nevénujte jiné zabave. Jenom jezte.

3. Najdeéte si na jidlo konkrétni misto. Sedte u stolu, kde nebude
nic nez sklenice vody nebo Salek c¢aje.

4. Divejte se na jidlo. Uzivejte si krasu objektu, ktery se prave
chystate snist.

5. Vychutnejte si kazdé sousto. Pomalu je zvykejte a vnimejte
plné jeho chut. Uzivejte si i vani a strukturu. Jedno sousto
po druhém. Nez naberete dalsi sousto, polknéte a doprejte si
pauzu na nadech.

6. Tésné pred tim, nez se pustite do jidla, i béhem néj, vnimejte
své emocionalni spoustéce.

7. Chvilku pred dosazenim pocitu sytosti si dejte na 5 minut pau-
zu. Uvidite, jestli mate dost. Bézte délat néco jiného a pokra-
cujte v jidle jen tehdy, budete-li mit i po 5 az 10 minutach stale
hlad.

V nacviku pokracujte po cely rok. Mluzete ho provadét pfi spolecen-
skych prilezitostech. Na vecircich a oslavach si tak muzete dopravat bez
pocitu viny. Budete jist pomalu, a proto v mensim mnozstvi.
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NEJDULEZITEJSI UKOL (NU)
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ZMENA: Kazdé rano si vyberte 1 az 3 véci, jejichz uskuteénéni v ten
den povazujete za nejdulezitéjsi. To jsou vase NU. MiiZe to byt jen jedna
vec. Udélejte je driv, nez se v ramci svého pracovniho dne pustite do jaké-
koliv jiné ¢innosti.

PROC: Casto se zasekneme u malych tikoli, nesmyslnych &innosti,
které nam davaji pocit, ze délame néco produktivniho. Pritom ale ty nej-
dulezitéjsi ukoly odkladame na stale pozdéjsi terminy a nakonec viibec
nemame c¢as se jim vénovat, protoze se neustale vynofuji ty malé ,nalé-
havosti“. Je to forma prokrastinace, v lepSim pripadé pak neschopnost
stanovit si priority.

Uvedu priklad. Jste-li spisovatelé, ktefi musi napsat knihu, odklada-
te psani az po kontrole posty. Z té ovSem plynou desitky malych ukolu,
kterym se musite vénovat. Pak se objevi néco, u ¢eho je treba okamzité
zjednat napravu. Potom jsme zase priliS unaveni psat, nebo uz je den
u konce. Co kdybyste misto toho napsali kapitolu driv, nez se pustite
do ¢ehokoliv dals§iho? Ostatni se nakonec néjak vyresi, ale to nejdulezi-
téjSi uz budete mit hotoveé.

JAK:

1. Kazdé rano (nebo vecer o den dfiv) si vyberte 1 NU (maximalné
3). Snazte se omezit je do podoby 20 az 30-minutovych ukolu.
Pokud by zabraly vice nez 20 az 30 minut, rozdélte je na mensi
casti. Napriklad: chcete-li napsat kapitolu knihy, ale nezvlad-
nete to za 20 az 30 minut, napiste jednoduse stranku nebo ptil
stranky. Dokonceni tikolu neni tak dulezité, jako kdyz se mu
budete 20 az 30 minut vénovat. Jakmile zvladnete tuto fazi,
muzete, ale nemusite pokracovat.

2. Nez se pustite do jakékoliv jiné prace (vcetné kontroly e-mai-
1%1), udélejte jako prvni NU. Zbavte se v§eho, co vas rozptyluje,
a zamerte se jen na to, abyste zacali.
Jakmile budete mit hotovo, mutiZzete slavit! Dejte si pauzu, protahnéte
se, doprejte si deset minut kontroly e-mailti nebo jiné bezvyznamné ¢in-
nosti, a pak se pustte do druhého NU.
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UKLIDTE SI POLICI
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ZMENA: Udélejte si doma nebo na pracovisti pofadek v jedné nebo
ve dvou policich nebo jinych tloznych plochach.

PROC: Uklizené prostory ptisobi uklidiiujicim dojmem, zatimco hro-
mady nepofadku pfedstavuji vizualni rozptyleni. Uklid celého domu ¢i
kancelare je pro vétSinu lidi prilis vysilujici. Za¢néte proto jednou nebo
vice oblastmi, jako jsou police, pulty ¢i stoly. Jakmile zacnete, budete
chtit pokracovat dal!

JAK:

1. Vyberte si polici nebo né¢jakou jinou uloznou plochu (pultik,
stl atp.). Najdéte si zhruba 10 minut na uklid tohoto prosto-
ru.

2. Vyklidte celou polici nebo prostor. Dejte vSechno pry¢ a udéle;j-
te z toho hromadu nebo to polozte do malého prostoru na pod-
laze. Pripravte si dvé krabice na trideéni.

3. Projdéte si celou hromadu véci, polozku po polozce. Pravidlo
je: nesmite nic vynechat a nesmite nic vratit zpatky. Musite se
rozhodnout, co s tim, a to okamzité a rychle! Viz dalsi krok.

4. Rychle se rozhodnéte, co s kazdou polozkou — mate tfi moznos-
ti a musite rozdélit predmeéty do tfi skupin: nechate si je, ale
jen tehdy, kdyz k nim mate vztah nebo je ¢asto pouzivate; da-
rujete je (nebo vyhodite) — téch se co nejdriv zbavte; a pak je tu
krabice nejistoty, kam date véci, které nepouzivate, ale s nimiz
se nedokazete rozloucit. Snazte se pouzivat krabici nejistoty
jen tehdy, mate-li k véci skute¢né pouto.

5. Krabice nejistoty — pokud ji potfebujete — by méla byt oznacena
datem dne o Sest mésicu pozdé&ji. Soucasné si dejte upominku
do kalendare. Jakmile toto datum nastane a vy jste jeSté ne-
pouzili véci ulozené v krabici nejistoty, darujte je. Jsou pro vas
nepotfebné.

6. Polozky, které si chcete nechat, vratte zpét na polici, nebo
na né&jakeé jiné prihodnéjsi misto. Kazdopadné je prostor, kam
je ulozite, dtilezity — pro véci je to ted novy domov a méli byste
je pti odkladani vzdy davat tam.

Pokud neuklidite polici do 10 minut, klidné se ji zabyvejte o néco déle,
mate-li na to Cas a energii. Pfipadné muizete pokracovat v praci dal§ich
10 minut druhy den a tak dale, dokud nebudete hotovi.
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Jakmile si uklidite polici, mtzete prejit na dalsi polici, stal, pultik,
komoru nebo jiny ulozny prostor. Vénujte se vzdy jen jednomu mistu.
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ZACNETE SPORIT
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ZMENA: Pokud jste tak jesté neudinili, zfidte si mensi nouzovy udet,
kam si budete sporit. Mate-li uz slusnéjsi uspory a nemdate-li dluhy, zvaz-
te, jestli nezacit investovat.

pustite do poradani financ¢nich zalezitosti, je vytvorit si fond pro pripad
nouze. Je opravdu tézké neustale splacet dluhy, nemate-li nic naspofre-
no.

Ucet, kam si budete spofit, vim pomtiZe 1épe spravovat finance — jak-
mile nastane stav nouze, napriklad se vam rozbije auto nebo nékdo bude
muset do nemocnice, nebudete se muset znovu zadluzit. Budete mit
hotovost na ihradu nenadalé udalosti a vyplatu si ponechate na pravi-
delné vydaje.

JAK:

1. Pokud jesSté nemate sporici ucet, zridte si ho. Je celkem jed-
noduché zridit si online vynosovy ucet typu EmigrantDirect.
Tento typ spofeni je vyhodny, protoze nemuzete utracet hned,
kdyz vas prepadne nutkani si néco koupit. Pokud ale penize
hodné potrebujete, dostanete se k nim za 2 az 3 dny.

2. Zacnéte si pravidelne ukladat. Davejte 50 USD z kazdé vyplaty,
pokud splacite dluhy a mate napjaty rozpocet. Jste-li na tom
o néco lépe, tak 100 USD, a jestli to jde, klidné vic.

3. Pokud z vyplaty nedate dohromady 50 nebo 100 USD, podi-
vejte se dusledné na své vydaje. Obvykle se da najit misto,
kde muizete uSetrit: mobilni telefon, internet, Gicet za kabelo-
vou televizi, Casopisy nebo noviny (Ctéte online zadarmo), knihy
(pjcujte si je v knihovné), virtualni videoptijcovna Netflix nebo
jiné online sluzby, kina a vecefe mimo domov, alkohol, napoje
od Starbucks, restaurace, nakupovani, nakupy nesmyslt jako
jsou sladkosti, chipsy nebo limonady, nové Saty, cestovani,
auto navic, vecirky, dary, nové vybaveni nebo technické vymo-
zenosti, Clenstvi ve fitcentru (cvicte doma), cigarety ¢i jiné dro-
gy, hracky, trenér nebo kurzy atp. Jako alternativu si muiiZzete
kreativné najit dalsi prijem, i tak uSetrite S0 nebo 100 USD.

4. Zaridte si automaticky prevod na sporici ucet pri kazdeé vypla-
té. At je to vzdy vaSe prvni platba. Pokud uz mate néjakeé slus-
né uspory (feknéme dva mésice zivotnich nakladu), zjistéte si,
jaké jsou moznosti investovat, zvySte si povinné penzijni spo-
feni, zfidte penzijni pripojiSténi nebo se zapojte do néjakého
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investicniho programu, naptriklad Vanguard 500. Prispévky by
mely byt pravidelné a automatickeé. Investice do vlastni penze
jsou dobry nastroj, protoze jsou ze zakona oprosténé od dani.
Znamena to, ze zaplatite nizSi dané a prostfednictvim téchto
investic vydeélate vic.

Pokud zminéné Cinnosti jiz provozujete, zvazte automatické nastave-
ni plateb. Délam to tak uz par let a od té doby si s ¢ty nemusim délat
starost.
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