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Uvod

VazZeni ¢tenari,
dékuji vam, Ze jste si vybrali moji knihu.

Moje prace - psani populdrné nauc¢nych knih i dalsi ¢in-
nosti, kterym se vénuji, jsou ovliviiovany nadSenim a rados-
ti. Mam velké Stésti, Ze cesta, na kterou jsem se pied tiiceti
lety odvazné vydala, mé nesmirné bavi, obohacuje a ptina-
$i mi pocit plné seberealizace. Zacatky nebyly lehké, byla
jsem sama se dvéma détmi a pracovat na volné noze bylo
tak trochu ,balancovanim nad propasti, ale vérila jsem,
Ze vSe dokazu a zvladnu. A povedlo se! Dnes jsem tispésnou
autorkou vice neZ stovky popularné nau¢nych knih, kazdy
rok mam nékolik desitek prednasek a seminart v knihov-
nach, domovech pro seniory, rodinnych centrech a firmach.
V této knize jsem pro vas shromazdila praktické rady, kte-
rymi se sama ridim a které vychazeji z mych osobnich zku-
Senosti a studia odborné literatury. Podatilo se mi vytvo-
Fit urcité navyky a postupy, které mi pomahaji byt vysoce
produktivni a ve stavu bez prokrastinace.

Tato prakticka prirucka je plna uziteCnych metod, rad
atipt, jak 1épe vyuzivat sviij ¢as. Siroce pouZitelné jsou na-
stroje a postupy, pomoci kterych mtzete navyky efektivni-
ho nakladani s casem ziskat. UmoZzni vam to vykonat vice
prace, ale ziskate i vice volného casu.

Cilem této knihy je pomoci vam lépe vyuZit ¢as a po-
tencial, zbavit vas stresu a pirevzit kontrolu nad svym
zivotem. Vénujte sviij ¢as nejen ¢teni této knihy, ale hlav-
né zacnéte na sobé pracovat a vneste uvedené rady a tipy



do Zivota. Kazdy z nds ma ohromné schopnosti a moznosti
byt produktivni a ispésny. Zaméite se na to, abyste kazdy
den dosahli malych pokroki. Pochvalte se za kazdy tispéch
a kazdé vitézstvi.

Cas je nejcennéjsi véci, kterou mame. Cas nemusi
ovladat vas zivot, ale vy se miizete naucit ovladat svij Cas.
Nikdo z nds nema ¢as marnotratné ztracet svij cas. Nastal
CAS zit. Zaénéte Zit a uZivat si Zivota.

Ve vSech svych knihach rada pouzivam citaty moudrych
lidi. V kazdé kapitole této knihy najdete myslenky a tvahy;,
které shrnuji podstatu véci a jednoduchou a idernou for-
mou potvrzuji to, ¢emu véiim a co se vdm snazim sdélit.
Pokud vas néktery citat oslovi, miiZete si ho napsat do diare,
dat na pracovni sttil, povésit na nasténku, kde ho budete
mit stale na ocich.

Smyslem této knihy je pochopit, jak a pro¢ ztraci-
me drahocenny cas, pro¢ prokrastinujeme a nemame
na nic ¢as. Nabizim vam radu nastrojd, rad a tipt, které po-
mohou efektivné zvladat vSechny tkoly a povinnosti, byt
vysoce produktivni a hlavné ziskat zpét volny Cas a uzivat
si sviij Zivot. To zakonité povede k tomu, Ze se budete citit
lépe, budete svobodnéjsi a spokojenéjsi.

Moc bych si piala, aby cetba této knihy byla pro vas in-
spirativni a uzite¢na.

Pteji vam prijemné Cteni

Jarmila MandZukovd



e Mojisnahou je prostfednictvim svych knih a prednasek
sdilet a predavat informace, které se vénuji osobnimu
rozvoji.

¢ Buduvelice potésena, pokud mi sdélite své zkuSenosti.
Budete-li mit néjaké dotazy, miiZete se na mne kdykoli
obratit.

¢ Moje knihy s podpisem a origindlnim ex libris Ize ziskat
prostrednictvim mych webovych stranek www.jmand-
zukova.cz.

¢ Pronejriznéjsi kulturni instituce (knihovny, kluby), do-
movy pro seniory a dalsi zdjemce nabizim prednasky
nardzna témata. Jednim z témat je prednaska s nazvem
Ovladnéte svij Cas (i zivot). TéSim se na vas!

Kniha obsahuje ndzory a postoje autora, nejde tedy o védec-
ké informace. Autor ani nakladatel nenesou odpovédnost
za rozporné interpretace myslenek obsazZenych v této knize.






Jak jde CAS

Smér je diileZitéjsi neZ rychlost.
Will Smith

CAS nas doprovazi na kazdém kroku. Cas je pro nas sa-
mozi'ejmy a soucasné si jej obtizné predstavujeme. Pokusy
o jeho pochopeni byly po dlouhou dobu doménou filosofi
a prirodovédctl. Na povahu a smysl ¢asu existuje mnozstvi
odlisnych nahledd a je proto obtizné nabidnout jeho jasnou
definici. Cas se od starovéku také méti, nej¢asté&ji po¢itanim
pravidelné se opakujicich pohybti, naptiklad Slunce nebo
kyvadla. Zakladni myslenku tohoto méreni vyuzil recky fi-
losof Aristotelés k definici: Cas je napocitany pohyb ve vzta-
hu pred a po. Pohybem se zde rozumi pravidelné stridani
dne a noci, 1éta a zimy, zdanlivy pohyb Slunce po obloze.
Britsky fyzik Isaac Newton definoval ¢as takto: Cas - to je
prosté zpiisob, jakym priroda zajistuje, aby se vSechno ne-
odehrdvalo najednou. Americky sociolog Richard Sennett
zase tvrdi, Ze cas je jediny zdroj k dispozici volné vsem. Ano,
Cas je nam vSem k dispozici, ale to, jak vyuzijeme svij Cas,
je jenom na nas. Cas tedy nenf jen néco, co probiha nékde
mimo nas, ale co vnimame a prozivame. A jak pravil rakous-
ky prozaik Stastny ¢lovék nevnimd Cas.

Vztah lidi k ¢asu se postupné ménil. Zasadni zména pro-
béhla ve 20. stoleti, kdy se nas Zivot postupné prestal ridit
rytmem Ctyr ro¢nich obdobi. Od té doby uplynulo hodné
vody. Dnesni shon, stres a konzumni spole¢nost nas zasad-
né ovliviiuje. Rychla a hekticka doba nas nuti k rychlosti
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ve vSech oblastech naseho Zivota. Potrebujeme rychla re-
Seni, rychlé zbohatnuti, rychlé seznament, rychlé hubnuti,
rychlé obcerstveni, rychlou ptijcku... rychlé stésti. Chceme
mit vSechno hned, co nejrychleji. Pfili§ usilovné pracuje-
me, také rychle Zijeme, premyslime a rychlost se stava nasi
prirozenosti, aZ posedlosti. Mnohé véci délame mechanic-
ky a stereotypné, nadSeni a radost ze Zivota se pozvolna
vytraci. A pokud se ndm nepodaii ziskat vSe rychle, upa-
dame do nepohody, lability, nespokojenosti... KdyZ si uvé-
domime, Ze toho je na nds moc, jsme unaveni, vycerpani,
hledame opét rychlé feSeni: energetické napoje, 1éky, al-
kohol, drogy... Néco, co ndm d4 ,kiidla“ a rychle zapome-
nout na to, jak se citime. Tyto stavy velmi pomalu, ale jisté
rozeziraji a devastuji nase zivoty. Nic dobrého nevznikne
rychle. Dobré a kvalitni véci potiebuji ¢as a trpélivost. Pa-
matujte na to!

Kazdy z nas je zodpovédny za sviij Zivot, pouze my sami
muZeme rozhodnout, co s Zivotem udélame. Sviij Zivot mu-
zeme PROZIT nebo PROMARNIT. ProZit Zivot znamena vy-
tézit maximum z rokd, které nam byly zde na zemi vymeére-
ny. Promarnit znamena lehkomyslné svym Zivotem plytvat
azamé&fit se jen na materialni hodnoty. Zivot neni vé¢ny, ale
my casto Zijeme tak, jako bychom méli pired sebou stovky
let. Neplytvejte Casem, protoze Cas je zakladnim staveb-
nim kamenem Zivota. Nepromarnéte jiz zadny okamzik
svého Zivota. Jeden z nich bude ten posledni a nikdy nevi-
te, kdy prijde.
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K zamysleni

— Soucasna doba klade vysoké naroky na kazdého z nés. Je
nezbytné najit si as jen pro sebe, vnimat hlas svého srdce,
naslouchat svému télu. Vénovat pozornost tomu, co ma
v na$em Zivoté skuteény vyznam a smysl. Bude to NAS CAS -
intimni chvile, chvile, kdy budeme moci premyslet, medito-
vat, rozjimat, vytvaret nové véci, napady, myslenky, snit...
— Receptem na spokojenéjsi zivot je vratit se k priroze-
nym a jednoduchym vécem. Zastavit se, zhluboka se na-
dechnout, rozhlédnout se kolem sebe, vzit nékoho za ruku,
obejmout blizkého ¢lovéka, byt vdécny za to, co mam...Jsou
to prosté, obycejné véci, které nevyzaduji rychlost, ani pe-
nize, ale funguji jisté a spolehlivé, pfinasi nam Zivotni silu,
radost a spokojenost.

MysSlenky a uvahy

Zijeme v dobé, kterd je nesmirné rychld. Mluvime o dobé
instantni, kde vSechno musi byt velmi rychle udéldno,
rychle proZito, rychle zhodnoceno a odZito. VSechno
musi byt uZite¢né. A to je past, ve které se soucasny
clovék nalézd, aniZ o tom vétsinou vi.

Anna Hogenova
Velké véci nevznikaji télesnou silou, mrstnosti a rychlosti,

nybrz z rozvahy, vdZnosti a zdravého sprdavného tsudku.

Marcus Tullius Cicero
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Nase tragédie spocivd v tom, Ze se nd$ Zivotni rytmus jiZ
neridi tepem srdce, nybrz podle zurivych otdcek turbiny,
jejiZ rychlost se den ode dne zvysuje.

Barnanos

Nékdy musite zpomalit, abyste mohli vyrazit rychleji.

Ann McGee Cooperova

Je potieba jisté lenosti k plnému ocenéni Zivota. Clovék,
ktery tuze spéchd, dojde jisté k cili, ale jen za tu cenu,
Ze se nepodival na tisiceré véci, které cestou minul.
Karel Capek

Nikdy nespéchej a nikdy se neboj néceho,
co se jesté nestalo!

Elwyn Brooks White

Cas si vymysleli lidé, aby védeéli, od kdy do kdy a co za to.
Jan Werich
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CAS je Zivot

Cas je Zivot. Nedd se vrdtit ani nahradit.
Marnit ¢as znamend marnit Zivot.
Ovlddat sviij ¢as vsak znamend oviddat
sviij Zivot a plné ho vyuZivat.

Alan Lakein

Nas zivot je nejcennéjsi véci, kterou mame. Kazdy z nas
ma na tomto svété vymeéreny Cas, vSichni jednou zemieme.
Nakonec ¢as dostihne kazdého z nés. Doba naseho Zivota
je omezena, a prave cas je tim nejhodnotnéjsim, co v Zivo-
té mame. Pokud si uvédomime nas ¢as, budeme si ho vice
véaZit a obezfetndji s nim nakladat. Cas plyne viem stejné.
Je vSak otazkou, jak jej vyuzivame, at jsme mladi nebo staii.
A kdy jsme vlastné stari? Pro¢ nékdo v padesati vypada
na tficet a jiny uz ve dvaceti na Ctyticet? Nékdo ma v Sede-
sati tolik energie a vitality, Ze s nadhledem strc¢i do kapsy
mnohem mladsi lidi. To vypovida o tom, Ze vék je jen Cislo.
Je zalezitosti vlastni volby, jakou hranici si stanovime mezi
mladim a starim. Stdrneme do té miry, do jaké vérime, Ze by-
chom stdrnout méli.

Vék, od kterého bychom mohli Fici, Ze jsme stat, oficial-
né neexistuje. Ve stiredovéku byli lidé stari, kdyz jim bylo
40 let. Pred patndcti lety povaZovali lidé v priizkumech
za hranici staii vék 63 let. Védecky a technicky rozvoj vsak
od té doby nabral obratky, a tak se tato hranice posunula
jesté dal. Jednoznactné vymezeni neni, novéjsi studie zasa-
zuji staif nékam mezi 65. a 73. rokem Zivota. Jedno je vSak
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