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Profesiondlna organizatorka - Maria VereSova:
Neporiadok nas drzi v zajati

Citite sa vycerpani,

Aj ked asi existuju i ludia, ktorych
upratovanie bavi, pre vacsinu je
to taka z nddze cnost. O to viac
prekvapi, Ze kniha o lom sa pre-
dava v miliénovych nakladoch.

Co teda o lom Marie Kondo také
napisala, Ze sa predava lepsie ako
Cerstvé rozky?

Predov$etkym sa upratovanim zao-
berd ovela detailnejsie a l'udskejsie
ako ostatné knihy. Je o pochopeni
podstatnych veci, o preruSeni bez-
vyznamného puta k nepotrebnym
veciam a o ndjdeni systému v do-
madcnosti. Ked' som sa k nej na jar
2015 dostala, neexistoval este slo-
vensky preklad a tak som ju &ita-
la v anglictine, v ktorej mala nazov
Zivot meniace kuzlo upratovania.
A musim povedat, Ze mne ho zme-
nila. Doslova mi otvorila oci. Nie
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zUfali @ vystresovani?
jecte sa upra

Podla psycholdgov ide o terapiu proti stresu a depresii,

podla trénerov o lacny fitnes a podla kanadskych vedcov
dokonca o dokdzanu prevenciu demencie. Napriek

tomu ta zazracna Cinnost malokoho z nas laka. Ide totiz
0 upratovanie. Svetoznama Japonka Marie Kondo v3ak
propaguje metodu, vdaka ktorej dostalo dalsi [8kavy
priviastok - kuzelne Ked'ju spisala do svojej prvotiny,
okamzite sa z nej predalo po svete desat miliénov
vytlackov. Pricom jeden sa dostal do ruk Slovenky

Marie VereSovej a v podstate jej zmenil Zivot. Dnes je jej
certifikovanou konzultantkou u nas.

je totiZ len o upratani domdacnosti,
pomadha upratat’si v Zivote, prehod-
notit, ¢o ndm slizi a ¢o uz nie. Ako
mame dvoch deti mi doslova zjed-
nodusila Zivot a priniesla vacsiu po-
hodu do nasej domécnosti.

AzZ taky, ie ked'ste uz mali poria-
dok doma, chcelo sa vam uprato-
vat dalej?

(tsmev) Citila som, Ze by bola skoda,
aby sa o pozitivach Kizelného upra-
tovania nedozvedelo viac I'udi. Preto
som sa pred tromi rokmi prihlasila
na semindr, ktory Marie Kondo or-
ganizuje v Londyne a po jeho skon-
¢enisom sa dostala k praktickej ¢asti
—upratovaniu s klientmi. Na zdklade

toho som potom mohla absolvovat

pisomny testa po tispesnom zvladnu-
ti dalich potrebnych krokov a uhra-

denfi registracného poplatku som sa
stala certifikovanou KonMari kon-
zultantkou.

A odvtedy pomédhate jej metédou
upratovat druhym. Neslubuje-

te vsak nesplnitelné - ze sa da
upratat raz a navidy? Prach totii
asi padat neprestane, veci sa ne-
prestanu Spinit a sklo nezostane
vylestené...

Mnoho l'udi pozna iba tento druh
upratovania - Cistenie. Kizelné
upratovanie Marie Kondo je o nie-
¢om inom. Cielom jej metddy je nie-
len upratat’si, ale hlavne zmenit' mys-
lenie a vztah k veciam. Ide teda o to
uvedomit'si, ako chceme Zit’ Skér, ako
sa ¢lovek pusti do upratovania pod-
I'a jej met6dy, sa preto musi zamys-
liet, ako m4d jeho domov vyzerat, ako
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sa tam chce citit’a ¢o tam chce robit.
Cielom tohto upratovania je totiZ ne-
chat’siibatie veci, ktoré ndm robiara-
dost’a ktoré pouzivame. Neznamend
to teda, Ze uZz nikdy nebudeme mu-
siet’ upratovat. Budeme, ale nebude
to také vycerpdvajice. Ten upratany
stav bude uz treba len udrziavat’.

Nie je teda upratovanie ako
upratovanie... Da sa povedat, ze
metéda Marie Kondo je predo-
vietkym o vyhadzovani nepo-
trebnych veci?
V slovencine je vSetko upratovanie,
ale angli¢tina ma na zbavovanie sa
haraburdia vyraz decluttering, ¢o na-
ozaj znamend, Ze sa zbavime vsetké-
ho nepotrebného a nepouzivaného.
Pre KonMari metddu je Specifické, Ze
si pri tom kladieme otdzku: Robi mi
tdto vecradost? VyZaruje Stastie? Pri-
padne sa m6Zeme opytat: Pouzivam
_to?

Neméze to byt zavadzajlice?
Mam v domacnosti mnoistvo
veci, ktoré mi teda ziadnu ra-
dost nerobia, ale nemézem si ich
dovolit vyhodit, lebo napriklad
na nové nemam. Dajme tomu
zimné ¢izmy, opat som ich zazi-
movala a odlozila, hoci by leteli
hned, keby som mala iné...
Mnoho veci, ktoré doma médme, ne-
vyzaruje $tastie alebo ndm nerobi
radost.. Casto s to ale praktické veci,
- ktoré robia n4s Zivot lep§im. Napri-
klad taky vysdvac. Vela l'udi by ho
doma najradsej nevidelo. Ale ked' je

nasim cielom €isty a prijemny domov,

tak ndm vysavac¢ pomdha dosiahnut’

tento ciel. Nemédme z neho priamo
radost, ale je uzito¢ny. Tak je to aj
so spominanymi zimnymi ¢iZma-
mi, moZno nie st vase obltibené, ale
nechcete alebo nemézete si teraz ku-
povat’ nové. Vdaka nim st vSak vase
nohy v teple a vy im mézZete byt'za to
vdacnd. Sucastou KonMari metody je
totiZ aj vd'acnost’ a hl'adanie toho po-
zitivneho.

Beru Slovaci ako pozitivne aj to,
ie s KonMari sa upratuje cely byt
naraz, a nie izbu po izbe? Nie je
to privelké susto? Preco na to ide
Marie Kondo prave takto?

Aby sme upratali vecijedného druhu
naraz. Casto mame totiZ napriklad
obletenie roztrisené po celej doméc-
nosti-vskrini, pod postelou, na p6j-
de, vSupliku, na chodbe... A tak casto
aninevieme, ¢o vlastnime. Vréznych
skriniach ndm visi niekol'ko kabétov,
ale nosimelen jeden. Ked'totiZ nevie-
me, ¢o mame, nakupujeme duplika-
ty.

Ako teda ist na to, aby sme si
nespravili z domu sklad?

Veci rovnakého druhu jednoducho
ddme na jednu kopu. Musim pove-
dat), Ze je to vZdy oci otvarajica ski-
senost. Hlavne, ked' sme sa predtym
stazovali, Ze ,nemdm ¢o na seba”.
Odrazu vidime mnoZstvo veci, ktoré
méame. Keby sme tieto veci upratovali
postupne po miestnostiach, tak taku-
to ,terapiu Sokom" nezazijeme.

Oblecenie, mimochodom, nespo-
miname nahodou. Preco zacina-
me prave nim?

Ked' za¢neme upratovat’ nieco zloZi-
té, napriklad fotografie, rozne spo-
mienkové predmety z detstva, tak sa
pravdepodobne zasekneme. Uprato-
vanie bude netispesné a eSte k tomu
budeme demotivovani. Ak viak za-
¢neme nie¢im jednoduchym, je vel-
ké pravdepodobnost; Ze upratovanie
dokonéime. Uspesny zaciatok je totiz
délezity. Potom moZeme postupovat’
k zlozitejsim veciam, ako st knihy,
papiere a sentimentdlne predmety.

To vyzera na dlhy proces. Kolko
¢asu zaberie takto upratat celu
domacnost?

Naozaj to nie je upratovanie na je-
den vikend. Nemalo by vSak trvat’
viac ako Sest' mesiacov. Ked' sa pusti-
te do upratovania metédou KonMari,
odporti¢am zarezervovat' si v kalen-
ddri kazdy tyZzden asponi par hodin,
ked’ sa budete venovat' len upratova-
niu. Samozrejme, aj tridsat’ mintit je
lepsie ako ni¢. Vkazdom pripade vSak
nemad vyznam ¢akat’ na to, ,ked bu-
dem mat’ ¢as“. Cas na upratovanie si
totiz ¢lovek musi urobit’.

To byva niekedy zloZité. Ked'to
vsak zvladneme, mame to najtai-
Sie uZ za sebou, alebo nas este
nieco horsie ¢aka?

Pre mnohych je najtaziou faza trie-
denia a vyradovania, ked’ si ddvaja
otdzku: Robi mi tédto vec radost? Po-
uzivam ju? Neporiadok je ale prave
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vysledkom neurobenych rozhodnu-
ti. V tejto faze ich jednoducho urobit’
musime. Casto naozaj velarozhodnu-
ti, ktoré sme niekedy odkladali aj dlhé
roky. To byva vycerpdvajtice a nieke-
dy vel'mi psychicky ndro€né.

Co je odmenou, ak to dokazeme?
Vieme, kde sa ¢o nachddza a kol-
ko ¢oho mame. Kazdd vec ma zra-
zu svoje miesto. Netrdvime uZ tol'’ko
casuupratovanim, pretoZe beZné ¢is-
tenie od prachu a $piny je jednoduch-
Sie a rychlejsie. Mdme kontrolu nad
vecami, a nie naopak. A aj viac ¢asu
a energie, opadne z nés stres. Dokon-
ca menime svoje ndkupné navyky.
Vysledky tohto upratovania skratka
nie st len tie viditelné.

To je bod, ked uz nehovorime len
o tom, ¢o sme upratanim spravili
pre domacnost, ale aj pre seba.
Vy sama o nom hovorite doslova
ako o meditacii.

Kiizelné upratovanie Marie Kondo je
naozaj aj urcitd forma starostlivosti
osamych seba. Meditujeme s cielom
upratat’sivo svojom vniitri. Snazime
sa byt pritomni tu a teraz, neodsu-
dzovat’ svoje myslienky, byt k sebe
zhovievavi a laskavi. O to ide aj pri
upratovani. Byt iprimnym k sebe,
neodsudzovat'sa. Priniest’'nade von-
kajsie prostredie a nd§ domov do sta-
vu, kde sa budeme citit’ prijemne,
ato svecami, ktoré mame radi a po-
uzivame ich.

Podla toho, ¢o hovorite, asi nie

je nahoda, Ze sa na vas obracaju
najma unaveni, frustrovani, ne-
stastni ¢i smutni ludia. Naozaj pod
tym moze byt podpisané to, ako
vyzera ich byvanie?

Urcite. Neporiadok a chaos totiZ sp6-
sobuje, Ze n48 mozog md neustdle pri-
sun stimulov, ktoré musi spracovavat.
NeméZe nikdy oddychovat’. Vysled-
kom je tinava, stres, podrdZdenost,
nizka schopnost’ ststredit’ sa, do-
konca zly spanok. Neporiadok doma,
ale aj v prdci vie vel'mi rychlo preme-
nit' normdlny der na stresujici. Jeho
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odstranenim vieme toto vietko zme-
nit. Najlepsie to vystihla moja klient-
ka, ktora mi po upratovani povedala:
,Ked' sa teraz prechddzam po byte,
mam pocit slobody.” MoZno si to neu-
vedomujeme, ale neporiadok nés drzi
v zajati a ma negativny vplyv na nase
fyzické a mentalne zdravie.

Niekde sa uvadza, ze dokonca 3j

na nasu vahu. A naopak, ked'sa clo-
vek zbavi veci, vraj sa zbavi aj kil...
Chudnutie moéZe byt naozaj pozi-
tivnym vedlajsim efektom uprato-

Rozhodnutie zacat

6 DOLEZITYCH ROZHODNUTI PRE PORIADOK

vania. Nie je to Ziaden zédzrak. Zné-
ma je §tadia, ktord zistila, Ze I'udia
v prostredi zapratanom harabur-
dim a neporiadkom castejsie sia-
haji po nezdravom jedle ako ti, ¢o
maji poriadok. V upratanej a zor-
ganizovanej kuchyni mdme vic-
$iu motivaciu varit’ si zdravé jedla
a jest'zdravsie. Neupratany byt nés,
naopak, vedie k tomu, aby boli nase
zlozvyky jednoduchsie a dobré zvy-
ky zlozitejsie. Preto poupratovat’ si
domov znamend urobit’ si priestor
na lepsi a zdravsi Zivot.

MézZe byt narocné, dokonca az strasidelné, ale je nevyhnutné.
NemozZete dosiahnut svoj ciel, pokial sa za nim nevydate.

Rozhodnutie urobit si ¢as

Nie je o tom ndjst si ho, ale umyselne si ho urobit.

Rozhodnutie nemat vyhovorky

Vety - ,Niekto sa nahnev3, ked'to vyhodim”, ,Jedného dna
to budem potrebovat” alebo ,Stalo to vela penazi” - su len
prekazky, ktoré vas drzia v neporiadku.

Rozhodnutie vzdat sa veci

Pokial sa niektorych veci nevzdate a nedate ich pre¢, nikdy sa
vam nepodari zorganizovat a upratat si zivot.

Rozhodnutie byt spokojny s menej vecami

Mat upratany a zorganizovany Zivot neznamena, ze nic
nemate. Zjednodusovat a Zit s mensim mnozstvom veci je
vsak toho podstatnou sucastou.

Rozhodnutie prestat nakupovat zbytocnosti

Neporiadok sa za¢ne hromadit, ak nakupujete na zdklade
toho, ¢i je nieco vo vypredaji alebo len preto, Ze to chcete.
Sustredte sa na nakupovanie toho, o naozaj potrebujete.



