
M Í Ň  V Ě C Í ,  V Í C  Z Á Ž I T K Ů
#MINIMAL ISMUS



Co minimalismus přináší 

svobodu 
méně stresu 
více peněz 

přehlednost 
jednodušší úklid 

menší ekologickou stopu 

Na co se zaměřit

kvalita vs. kvantita 
 

Sbírej zážitky, ne věci !!!



zminimalizuj si život
začít můžeš třeba takto



1. sociální vztahy

Buduj vztahy spíše do hloubky než do šířky 

zjednoduš svůj program - zredukuj své závazky 

nauč se říkat ne a udělej si čas pro sebe 



2. bydlení
nábytek si pořizuj pouze funkční - žádné zbytečné 

"odkládací stolky" 

obklopuj se spíše Tlumenýma přírodníma barvama 

zvol jednoduchou dekoraci 

zbav se "chytačů prachu" 



3. oblečení
před každým nákupem si udělej analýzu co máš 

doma 

za každý nově koupený kousek, ze skříně jeden 
vyřaď 

věci co nenosíš - prodej - vyměň - daruj - vyhoď 



nakupuj podle pravidla FUNK  
 

- funkční 
- univerzální 
-  nadčasové 

-kvalitní 
 
 
 
 
 
 
 

zbav se věcí "na doma" - určitě máš spoustu věcí, 
kterých je ti líto se zbavit a tak je necháváš na 

doma,  nech si od každého druhu oblečení 
max 3 kusy - stačí to



4. Nákup potravin
Vytvoř si seznamy - zamezíš tak nákupu 

nepotřebných věcí 
týdenní seznam - to co opravdu spotřebuješ 

měsíční seznam - napiš si cokoli co tě napadne, že 
můžeš potřebovat + připoj datum, po měsíci se 
znovu podívej a zvaž jestli to opravdu stále 

potřebuješ 
 
 
 
 



5. práce
přizpůsob si pracovní prostor - každý předmět 

krade pozornost 

nenech se rušit - vypni si na mobilu notifikace 
nebo alespoň zvuky 



6. infofrmace
pouštěj k sobě jen užitečné informace 

televizi už dávno odzvonilo - ty nejlepší zprávy 
se stejně dozvíš od lidí - recenze, názory, 

zkušenosti 



7. cestování
cestuj jen s příručním zavazadlem 

1. na letišti ti to ušetří čas 
2. nemusíš se bát, že se tvůj kufr ztratí 

3. je to pohodlné 

každý druh oblečení si zbal max 3x - stačí to, 
vždycky si oblečení můžeš někde přeprat 



pořiď  si filtrační láhev - vodu můžeš 
nabrat třeba i z kaluže 

rychleschnoucí ručník je taky skvělá 
vychytávka - nezabere moc místa, je lehký a 

do hodiny je suchý 

(obrázky obsahují aktivní odkazy )

http://www.cestovni-filtr.cz/
https://www.sportisimo.cz/runto/sportovni-rucnik-80x130cm/117259/?varianta=659941&gclid=CjwKCAiAqvXTBRBuEiwAE54dcHieQbFbNK-ZlwQbgqS7hLHr8weStx_z-r1sOqfNvln24qBj7LHoJBoCY7YQAvD_BwE
https://www.sportisimo.cz/runto/sportovni-rucnik-80x130cm/117259/?varianta=659941&gclid=CjwKCAiAqvXTBRBuEiwAE54dcHieQbFbNK-ZlwQbgqS7hLHr8weStx_z-r1sOqfNvln24qBj7LHoJBoCY7YQAvD_BwE
http://www.cestovni-filtr.cz/


jak na úklid
měsíční výzva - každý den se zbav jedné věci 

pokud něco nepoužíváš 6 měsíců - zbav se toho, u 
sezónních věcí po 18 měsících 

prodej - vyměň- daruj - vyhoď 

nech si jen to, co ti přináší radost 

méně věcí = víc životního prostoru

doporučuji knížku 

(klikni - obsahuje aktivní odkaz)

https://www.knihydobrovsky.cz/zazracny-uklid-poradek-jednou-provzdy-649567?gclid=CjwKCAiAqvXTBRBuEiwAE54dcCiXwFTZhN7Hyo-fYdJZOf2RqJ2Ak2JigGC7egOzblANxAKPDAExghoCpK0QAvD_BwE
https://www.knihydobrovsky.cz/zazracny-uklid-poradek-jednou-provzdy-649567?gclid=CjwKCAiAqvXTBRBuEiwAE54dcCiXwFTZhN7Hyo-fYdJZOf2RqJ2Ak2JigGC7egOzblANxAKPDAExghoCpK0QAvD_BwE


Mindfullness

udržuj mysl čistou 

1. yóga 

2. meditace 

3. vědomé procházky (soustřeď  se na přírodu) 



gift-free-relationship

s rodinou,  partnerem, kamarády se domluv, že 
si nebudete dávat k různým příležitostem 

zbytečné dárky (nebo vůbec žádné) - 
obdarovávat se můžete kdykoli v roce 

  (a hlavně něčím užitečným)



minimalismus je cesta, každý si 
najde tu svou - různě širokou, 

klikatou, strmou... 

tato cesta nikde nekončí...

Kateřina Hlůšková

https://www.facebook.com/katerina.hluskova
https://www.instagram.com/kate_hluskova/

