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Zatraceny prohlaseni
— —

Tohle je kniha o nehroceni. V zajmu objektivni kvantifikace svych
metod se tu doznavam k tomu, Ze jsem ze svého Zivota vykazala mno-
ho predméti, koncepti, uddlosti, ¢innosti a lidi. Mozna, Ze se v§im

z napsaného nebudete souhlasit. Prosim. Mozna se vam dokonce
bude zdat, ze se na téchto strankach poznavate - zvlast pokud jste
rodi¢ malych déti, nadSenec do karaoke, nékdo z mych kamaradd,
rodinnych ptislusniki ¢i byvalych kolegti. Je-li tomu tak, mate bud
pravdu, nebo trpite bludy. Na kazdy pad jestli vas néco z toho, co

tu piSu, urazi, tak tuhle knihu vazné potrebujete. Rovnou prejdéte

na stranu 32 ,Musite prestat hrotit, co si mysli ostatni®

Vezmeéte také na védomi, Ze tato parodie nebyla ani omylem priprave-
na, schvalena, zastiténa nebo odsouhlasena Marii Kondo nebo jejimi

vydavateli.
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Uvod

———

Jestli jste jako ja, tak uz moc dlouho az moc hrotite pfilis moc véci.
Jste pretazeni a pretizeni zZivotem. Stresujete se, trpite tizkosti, mozna
i panikarite kvuli svym zavazkam.

Zazracny uklid v hlavé: Kouzlo nehrocenti je pro nas vsechny, kdo
moc pracujeme, malo se bavime a nikdy nemame dost ¢asu na lidi
a véci, které nds opravdu tési.

Bylo mi skoro tficet, kdyz jsem si zacala uvédomovat, Ze je mozné
prestat véci tolik hrotit, bylo mi ale skoro ¢tyficet, nez mi doslo, jak
to zrealizovat ve velkém. Tahle kniha je vyvrcholenim vseho, co jsem
se o0 nehroceni naucila, svédectvim o potésent, které mi to prineslo,

a nazornym navodem pro ty, kdo chtéji setfast okovy hroceni a zit
svj zivot zdravéji a Stastnéji.

Je-li vam nazev povédomy, mate mé uznani! Nezili jste v posledni
dobé v jeskyni, zatimco kniha japonské odbornice na debordelizaci
Marie Kondo Zdzracny vklid: Potddek jednou provZdy (The Life-
-Changing Magic of Tidying Up) stoupala na celém svété na zebti¢cich
bestsellerti. Miliony lidi objevili jeji dvoukrokovou metodu KonMari
a zbavili se véci, které jim ,,nepfinasely radost®, a nasledné si udéla-

li poradek v téch, co jim zbyly. Vysledkem je ¢isty, ni¢cim neruseny
zivotni prostor, ktery podle Marie Kondo nahrava zménam i mimo
domov.

A co ze ma tedy japonska kniha o uklizeni spolecného s mym
manifestem nehroceni?

No uz jsem se bdla, Ze se nezeptate!

Uvod 13



Jakkoli je Marie Kondo uhlazena, kultivovana a efektivni v orga-
nizovani fyzického neporadku, ja mam pro vas pfipraveno néco jiné-
ho...

Uklid hroticiho $upliku

V 1été 2015 jsem dala vypovéd ve vyzna¢ném nakladatelstvi a opustila
kariéru budovanou patnact let, abych pracovala jako redaktorka a spi-
sovatelka na volné noze. Toho dne, kdy jsem naposledy vysla ze své
mnohapatrové kancelarské budovy - a sjela dolt po kariérnim zeb-
ficku rychleji nez striptérka po tyci tésné pred zavirackou - jsem se
zbavila celé jedné kategorie hroceni, které jsem dfiv vénovala nadfi-
zenym, spolupracovnikiim, svému dojizdéni, svému o$aceni, svému
budiku a tak dale.

Prestala jsem hrotit ,,sales konference®. Pfestala jsem hrotit ,,bu-
siness casual dress code” a ,,skupinové info meetingy“. Prestala jsem
sledovat, kolik mi zbyva z dovolené, jako vézenkyné odpocitavajici si
délku trestu podle znacek vyrytych do zdi cely.

Jakmile jsem se vymanila ze jha korporatni umrtvenosti, méla
jsem logicky trochu volného c¢asu a svobodu nalozit s nim podle
libosti. Spala jsem, dokud se mi samo od sebe sakra nechtélo vstat,
obédvala s manzelem, pracovala na volné noze na par zakazkach
(nebo $la na plaz) a vyhybala se newyorkskému metru, jak jen to je
v lidskych silach.

Také jsem si precetla Zdzracny viklid: Potddek jednou provZdy. Jako
veelku poradny ¢lovék jsem neméla pocit, ze bych rady Marie Kondo
néjak zvlast potfebovala, neustale ale hledam zpiisoby, jak sviij byt
vzhledem priblizit lifestylovym casopisim - a byl to sakra mj cas,
tak jsem si mohla pracovat, klimbat nebo debordelizovat, jak se mi
zachtélo.

14  Zazracny uklid v hlavé



A feknu vam, tahle knizka opravdu spliuje, co inzeruje. Byl to
skoro... mohu-li to tak fict... zdzrak? Do par hodin uz jsem manze-
lovi podle metody KonMari zorganizovala $uplik s ponozkami, coz
obnasi vyhodit ponozky, které nemate radi a nikdy nenosite (nebo
v tomto pripadé ponozky, o kterych jsem védéla, Ze on nemad rad a ni-
kdy je nemél na noze), a potom slozit zbylé tak, aby stély v siku jako
vojaci na prehlidce, takze az Suplik pristé otevrete, vSechny je budete
mit jako na dlani. Pti pohledu na vysledek propadl téhle metodé
i mj muz - ktery si ze zacatku myslel, ze mi muselo hrabnout, kdyz
travim svij cas tklidem jeho ponozek. Zbytek svych supliki a skiin
zvladl sam hned druhy den.

Pokud jste knihu Marie Kondo necetli, dovolte mi vysvétlit, odkud
se nase motivace k takové praci vzala.

Kromeé toho, Ze jsme se zbavili obleceni, které jsme uz nepotfte-
bovali a nijak zvlast nenosili (a srdce nam zaplesalo nad v§emi moz-
nostmi, které nam zfistaly), jsme také vyrazné zkratili ¢as, ktery nam
trva vymyslet, co na sebe (protoze vsechno v jednom $upliku vidime
na prvni pohled), v Suplicich uz se nic ,neztraci“ (protoze pouzivame
metodu svislého skladovani Marie Kondo) a mnohem méné Casto
pereme (protoZe si nenamlouvame, Ze uz ,,nemame co na sebe®, kdyz
se ve skutecnosti ty dobré kousky jen kr¢i na dné skiiné pod kalhota-
mi, co ndm nesedi).

Jinak feceno: Zivot je ted mnohem lepsi, kdyZ snadno ptehlédne-
me v$echny svoje ponozky. A ja jsem celé tydny béhala a péla na tuhle
metodu chvalu kazdému, kdo mé byl ochoten poslouchat (i mnoha
tém, ktefi nebyli).

Najednou jsem se se v§im tim davanim vypovédi a uklizenim po-
nozek ocitla v naladé¢, kdy jsem citila prichazejici Zivotni zlom!

Pfi pohledu na sviij mimoradné uklizeny domov jsem citila vétsi
klid a mir, to jisté. Cisty povrch a uklizena kuchynska linka vzdycky
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potési. Skute¢nou radost mi ale prinasel ten pocit svobody, ktery se
dostavil, kdyz jsem odesla z prace, ktera mé netésila — a mohla jsem
do svého zivota znovu vpustit lidi a véci a akce a konicky, které mé
tési. Vsechny tyhle véci nevytlacilo stranou dvaadvacet pari sezvej-
kanych ponozek, ale pfili§ mnoho povinnosti a mentalniho haram-
padi.

Tehdy mi blesklo hlavou... ve skute¢nosti tu nejde jen o ponozky,
Ze ne?

Nechapejte mé $patné, chovam k Marii Kondo obdiv za to, Ze na-
startovala revoluci debordelizace fyzického prostoru vnasejici lidem
do Zivota vic radosti. U mé to fungovalo a evidentné to funguje milio-
num lidi po celém svété. Jak rika ve své knize: ,,Skute¢ny zivot zacina,
kdyz si date dim do poradku.”

No tak jsem si dala diim do poradku. Skutecné zazraky se ale
zacaly dit, az kdyZ jsem se zamérila na své hroceni.

Vratme se o kousek zpét.

Umeéni mentalni debordelizace

Narodila jsem se jako hroti¢. Vy mozna také.

Jako sebepoznany, pfehnané snazivy puntickar jsem hojné hrotila
celé své détstvi a dospivani. Poustéla jsem se do nescetnych projek-
td, ukolu a standardizovanych testt, abych dokazala, ze jsem hodna
uznani své rodiny, kamaradu, dokonce i nahodnych znamych. Travila
jsem cas s lidmi, které jsem neméla rada, abych pusobila vlidné, plnila
ukoly, které byly pod mou troven, abych putisobila usluzné, jedla véci,
které mi prisly nechutné, abych ptisobila zdvorile. Zkratka jsem hroti-
la stra$né moc véci az prili§ dlouho.

Tak se nedalo zit.
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Poprvé jsem potkala nékoho, kdo dokazal jen tak nehrotit, kdyz
mi bylo néco malo pies dvacet. Rikejme mu Jeff. Uspésny majitel
firmy s velkym okruhem pratel, ktery se prosté nenamahal délat véci,
které délat nechtél. A presto byl vSemi oblibeny a uznavany. Nepftisel
se podivat na tanecni vystoupeni vaseho batolete, ani jak dobihate
svlj sedmnacty zavod na pét kilometrd, ale bylo to tak v poradku, on
byl prosté takovy, vite? Byl to po vSech strankach mily a spole¢ensky
chlapik tésici se dobré povésti, evidentné si ale svoje hroceni schova-
val na véci, které pro néj byly zvlast dtlezité — mit viely vztah s dét-
mi, hrat golf, stihnout kazdy vecer koukat na Miliondre. A vsechno
ostatni?

Bylo. Mu. To. Ukradeny.

A vzdycky vypadal tak naprosto spokojené sam se sebou a taky;,
prosté, Stastné.

Hmm, pomyslela jsem si mnohokrat, kdyz jsem s nim stravila né-
jakou dobu. Chtéla bych byt vic jako Jeff.

Pozdgéji, kdyz mi bylo kolem pétadvaceti, bydlel v byté pode mnou
naprosto priSerny soused. Z néjakého diivodu mi ale tolik zalezelo
na tom, co si 0 mné mysli, Ze jsem se podrizovala jeho blaznivym po-
zadavkim (jako kdyz nedal jinak, nez ze zatimco kamaradka v mém
byté dupala v podpatcich, ja jsem s nim o patro niz v jeho obyvaku
poslouchala, neslysela ani 1, ale vehementné souhlasila, ze to ,,déla
trochu rdmus®).

Na kazdy pad byl vysinuty - co tedy zalezelo na tom, jestli mé ma,
nebo nema rad? Z dnesniho pohledu jsem se méla na pana Rosen-
berga vykaslat v momenté, kdy prvné obvinil mou spolubydlici, ze
ve svém pokoji nad jeho loznici ,,pti cviceni dupe®, kdyz ona tou do-
bou uz dva tydny cestovala po Evropé.

Kdyz mi pak tahlo na tficet, zasnoubila jsem se a zacala plano-

vat svatbu - coz je ¢innost, ktera si zada u¢inénou prehrsel hroceni:
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rozpocet, misto, jidlo, $aty, fotograf, kvétiny, kapela, seznam hostt,
pozvanky (tj. jejich formulace a gramaz papiru), manzelské sliby,
dort a tak dale a tak dale — mohla bych pokracovat donekonecna.
Na spousté z toho mi doopravdy zélezelo, na nécem ale ne. Pfesto
jsem ale jedné kazdé polozce vénovala davku hroceni, protoze jinak
jsem to neuméla. Byla jsem z toho tak vystresovand, Ze min spoko-
jena sama se sebou a $tastna jsem uz byt nemohla. Kdyz nadesel
den D, méla jsem migrénu, upornou bolest bricha a vyrazila se mi
koprivka ladici svym rtizovym zbarvenim s kvétinovymi aplikacemi
na Satech.

Kdyz o tom zpétné premyslim, skutecné neslo stravit sviij (i man-
zelv) ¢as na hostiné 1épe nez dohadovanim, jestli ma kapela zahrat
»Brown-Eyed Girl“?

Skutec¢né bylo nutné vénovat pozornost takovym detailtim, jako
byl vybér jednohubek, které jsem stejné nejedla, protoze se roznasely,
kdyz jsme se fotili?

Ani nahodou.

Ovsem - a tady se zacala situace zvolna obracet - jedno drobné
vitézstvi jsem si pripsala: Moznd jsem musela hrotit seznam hostt
(protoze jsem rozhodné hrotila rozpocet), vite ale, co mi bylo celou
dobu ukradeny? Zasedaci poradek!

Rozhodla jsem se, Ze v§ichni moji svatebni hosté jsou uz sakra do-
spéli lidi, takze nepotfebuji mou pomoc s usazenim ke stolu, kdyz se
jim ma dostat té vysady nechat se na mou ttratu krmit, napdjet a ba-
vit. Diky tomu jsem nestravila hodiny — mozna tucet i vic - dumanim
nad plankem stoli1 a presouvanim teticek, stry¢ka a doprovodu sem
a tam jako koralkd na néjakém zatraceném pocitadle. Vitézstvi!

Tahle svatebni hrotidda mé vycerpala. Byla jsem na pokraji sil.

V tom opominutém zasedacim poradku jsem ale spatfila zablesk na-
déje. Védéla jsem, Ze na zasedacich poradcich by mi mélo zalezet, ale
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nezalezelo. Misto abych nadradila pocit povinnosti svym osobnim
pranim, prosté jsem se rozhodla to nehrotit a nechat zadky dosednout
tam, kde bude zrovna misto. A stéZoval si nékdo rizolici nevésté?
Nestézoval.

Hmm...

Krti¢ek po kriicku jsem pak v nasledujicich letech prestavala
hrotit drobnosti, které mé stvaly. Odmitla jsem pozvani na nékolik
neformalnich seznamovacich vecirka po praci. Smazala jsem si z pra-
tel na Facebooku par fakt otravnych lidi. Odmitla jsem protrpét dalsi
»autorské ¢teni“ experimentalni poezie.

A krii¢ek po kriicku jsem se zacinala citit lip. Méné zavalend. Vic
v pohodé. Pokladala jsem telefon telemarketértim, odmitla se ucastnit
vikendového vyletu s batolaty, hned po prvnim dile prestala koukat
na druhou sérii Temného pripadu. Stavala jsem se skutecné sama se-
bou, schopna se vic soustfedit na lidi a véci, které mi opravdu, jak by
fekla Marie Kondo, pfinaseji radost.

Brzy jsem pochopila, Ze v oblasti Zivot ménicich zazrakt se mam
sama o co podélit.

Déla vam tohle hroceni radost? Tak prosim, hrotte si dal.

Vic na misté je ale spi§ otazka: Stve vas to?

Jestli ano, musite se na to vykaslat, a hopem. A ja vam mtzu uka-
zat, jak na to.

Vyvinula jsem program debordelizace a reorganizace mentalni-
ho prostoru skrze nehroceni, pricemz nehrotit nebo také vykaslat se
znamena prestat vydavat Cas, energii a/nebo penize na véci, které vam
nepfindseji pocit tésti, ani vam nezlepsuji Zivot (Stvou vas), abyste
méli vic ¢asu, energie a/nebo penéz na véci, které vam pocit $tésti
piinddeji a Zivot zlep3uji (délaji vim radost). Rikam tomu metoda
ToMéNetrapi.
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Sestava ze dvou krok:

1. rozhodnout se, co nehrotit,
2. skute¢né to prestat hrotit neboli se na to vykaslat.

A samoziejmé ,,to mé netrapi” je pocit, kterého byste méli dosah-
nout, az se vam to podari.

Moje metoda je vcelku jednoducha - a tahle kniha nabizi pro-
stiedky a perspektivy, které vam ji pomohou zvladnout a radikalné
tak zménit vase kazdodenni byti. Jakmile totiz zacnete ToMéNetrapi
praktikovat, uz nikdy nebudete chtit ani muset vydat jedinou zby-
tecnou davku hroceni.

Kouzlo nehroceni

V téhle knize se naudite:

s proc neni nic horsiho, nez hrotit, co si mysli ostatni - a jak
s tim prestat;

e jak si roztfidit sva hroceni do kategorii, abyste snaz ur¢ili, co
vas $tve a co vam d¢ld radost;

¢ jednoducha kritéria pro urceni, zda ma, nebo nema cenu néco
hrotit (napf. ,,Dotyka se to nékoho jiného nez jen mé?“);

e Kkli¢ k tomu, jak nehrotit, aniZ byste byli za kreténa;

e jak je dulezité sestavit si hrotici rozpocet (a drzet se ho);

* jak vam muze od zakladi zménit zivot, kdyZz ovladnete uméni
hrotit méné a 1épe;

¢ a mnoho, mnoho dalsiho!
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Jen si predstavte, o co by byl vas zivot lepsi, kdybyste dokazali fict ne
vécem, ktery jsou vam z duse ukradeny, a méli vic ¢asu, energie a pe-
néz na véci, na kterych vam zalezi.

Kdy?z jsem tfeba prestala hrotit, jestli se pfed odchodem z domu
namaluju, kdyz jdu jen do kramu, ziskala jsem deset minut, které
mohu slastné prosedét na gaudi a Cist si drbavy casopis, ktery jsem si
tam pravé koupila.

Nebo kdyz jsem prestala hrotit chozeni na oslavy narozeni ditéte —
coz je ¢innost, ktera se mi z duse protivi - a jsem ted o nescetnych
nedélnich odpolednich volna!

A co vSechen ten Cas, ktery jsem nechozenim na tyhle oslavy
ziskala? Tak nejdriv si naliju dvojitého pandka tequilly, a potom uz
staci jen par kliknuti, abych nastavajici matce objednala na Amazonu
novou nablyskanou odsavacku mléka, nacez pripiju na prsa téhle mé
spolubydlici z vejsky, ktera v devadesatém osmém opanovala soutéz
miss mokré tricko na jarnich prazdninach v Mexiku.

Sbohem a $atecek, holky!

Deset minut online versus ¢tyfi hodiny her zahrnujicich zdobeni
plinek a nealko punc¢? Pro mé je to jasné jak facka. Pro vas jsou moz-
na tyhle oslavy hrocenithodna uddlost a nebety¢né vas $tve tieba, co ja
vim, obchdzet kazdy vikend bleséky se svou drahou polovickou bazici
po dobré koupi.

Na detailech nesejde. Dilezité je, ze pokud se budete Fidit mou
metodou ToMéNetrapi, na dusi vam bude lehceji, v diafi budete mit
volnéji a sviij ¢as a energii budete vénovat pouze vécem a lidem, které
mate radi.

Zméni vam to Zivot. Pfisaham.
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O hroceni a nehroceni



Polozte si nasledujici otazku: Jsem ve stresu, mam toho moc a/nebo mé
zivot nebavi?

Pokud jste na kteroukoli z moznosti odpovédéli ano, zastavte se
na okamzik a zeptejte se sami sebe: Proc?

Klidné se vsadim, ze odpovéd bude znit: Protoze toho pfili§ moc
hrotim. Nebo jesté spis, protoze si myslim, ze toho musim tolik hrotit.

Jsem tu, abych vam pomohla.

V ramci téhle knihy se setkate s dvojim pouzitim terminu hrotit:

e Je pouzit v obecném vyznamu - starat se o néco, zajimat se
o néco - coz spada pod prvni krok (rozhodnout se, co nehrotit).
¢ A potom v konkrétnim vyznamu, kdy hrotit znamena skute¢né
nékomu nebo nécemu vénovat hroceni v podobé ¢asu, energie
a/nebo penéz. To spada pod druhy krok (skute¢né prestat danou
véc hrotit neboli se na ni vykaslat).

V obou pripadech je jedinym zptsobem, jak zménit svij zivot k lep-
$imu, prestat sakra tolik véci hrotit. Ma metoda ToMéNetrapi minima-
lizuje mnozstvi ¢asu, energie a penéz, které vynakladate na zbytecné
lidi a véci. Pfiznejte se: Presné vite, o kom a o ¢em mluvim!

Tak to ale nemusi zistat navzdy. Tak s tim pojdme néco udélat, co
rikate?
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Proc¢ bych to mél hrotit?

To je jedna ze zakladnich Zivotnich otazek. Nebo by alespon méla byt.

Nez se bezmyslenkovité drat dopredu a fikat Ano, ANO, ANO!!!
vSem lidem a vécem, které se dozaduji vaseho ¢asu, energie a/nebo
penéz (koupi a precteni této knihy nevyjimaje), méli byste si radéji
driv, nez to sprosté sltivko na tfi vyslovite, polozit otazku: Skutecné to
chci hrotit?

Mozna se to nezda, ale zasoba hroceni, kterou ma kazdy z vas
k dispozici, je omezena a cennd komodita. Vydejte ze sebe prilis a do-
jde vam - je to jako vybirat z uctu tak dlouho, az skoncite na nule
- coz ve vas vyvola paniku, stres a pocit zoufalstvi. A to neni dobre!
Pozdgéji si vytvorite hrotici rozpocet, ktery vam pomtize své hroceni
posoudit, stanovit si priority a pfestat jednou provzdy hrotit tolik
zbytecnosti.

Nez se ale dostaneme k nehroceni, promluvme si o tom, co bys-
te hrotit méli.

Hrotit byste méli to - at je to clovék, nezivy predmét ¢i koncept —
co vas nestve, a naopak vam prinasi radost. Nékdy je snadné si to
propocitat a rozhodnuti je nasnadé. Hura! To je skvély. Mnohem cas-
téji — a to je taky diivod, pro¢ potrebujete metodu ToMéNetrapi - ale
na néjaké propocty viibec nedojde nebo dojdete ke $patnému vysled-
ku.

Spousta lidi hroti bezmyslenkovité. Pocity viny, povinnosti a tz-
kosti je vedou k chovani, které je sice nejméné nepfijemné pro ostat-
ni, ale na jejich vlastni pomér mezi radosti a nastvanosti ma casto
neblahy vliv.
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To nedava smysl a vylucuje to zit ten nejleps$i mozny zivot. (Pokud
nechcete Zit ten nejlepsi mozny Zivot, méli byste prestat ¢ist hned
ted.)

Jste tu jesté?

Tak fajn, tak mi feknéte jedno: Nechtéli byste radéji nez pocit
viny, povinnosti a uzkosti, citit sebevédomi, povznesenost a bez-
starostnost? Byli byste jako Santa Claus, jen byste si nevykracovali
s pytlem plnym hracek, ale plnym hroceni, které byste vénovali jen
tém détem, které by si ho podle vas zaslouzily.

Miizete byt Santou hroceni!

Tak prestante na vSechno fikat hned ,,anof, abyste se zavdécili
ostatnim, a misto toho se na chvilku zastavte a zeptejte se sami sebe
nejen, jestli danou zalezitost hrotit (tj. zabyvat se ji), ale jestli si
zaslouzi, abyste ji hrotili (tj. vénovali ji sviij ¢as, energii a/nebo
penize) a zahrnuli do svého hrotictho rozpoctu.

Jen kdyz si takové otazky upfimné zodpovime, miizeme své hro-
ceni vynakladat pravé na ty lidi a véci, ukoly a udalosti, ndpady a ¢in-
nosti, které nas nejméné stvou, a naopak skytaji nejvétsi potencial
délat nam radost.

Kdyz se nad tim zamyslite, je zivot sledem voleb mezi ano a ne,
vynaklddanim hroceni a odpiranim hroceni. Kdyz budete pokracovat
jako dosud, budete na konci kazdého dne, tydne ¢i mésice hrotit z po-
sledniho - a tehdy si uvédomite, Ze jste vSechno své hroceni vynalozi-
li na v§echny kolem, jen ne NA SEBE.

Metoda ToMéNetrapi tomu Cini pritrz.

Je totiz nacase obratit list, zlomit kletbu, prestat hrotit nespravné

véci z nespravnych divodda.
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