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REKLI O KNIZE...

»My, pfisludnici vyhorelé generace, tuto knihu zoufale potfebujeme.
Fab v ni odborné a zaroven citlivé objasnuje, pro¢ potebujeme odpo-
¢inek, abychom mohli podévat ty nejlepsi vykony, a jaké vyhody ndm
mize poskytnout prace v postcovidovém svété.*

Chloe Brotheridgeova
autorka knihy The Anxiety Solution

»1ato kniha je plnd uzite¢nych rad, jak se chytfejsim a mnohem uspo-
kojivej$im zptisobem priblizit rovnovaze mezi osobnim a pracovnim
zivotem. Bude vasim praktickym priivodcem na cesté k ovladnuti va-
$eho casu prostrednictvim spravného nastaveni mysli.“

Nir Eyal
autor knihy Indistractable: How to Control
Your Attention and Choose Your Life

»Pokud chcete uspésné vykonavat svou praci, aniz byste se zaroven
dopracovali k pocitu vyhofeni, potom si tuto knihu rozhodné musite
precist! Fab vas presvédci o tom, jak je dulezité klast na prvni misto
svou vlastni pohodu, a poskytne vam spoustu tipd, vysvétleni a navo-
da, jak povzbudit vase nejproduktivnéjsi ja.“

Simon Alexander Ong

ocenovany kouc a recnik
na mezinarodnich konferencich
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»lato kniha se zabyva velmi dilezitym tématem, které je aktudlni
pro soucasnou pracovni kulturu, jeho principy jsou v$ak nadc¢asové.
Navodné tipy umoznuji ¢tenartim ihned provadét navrhované kroky,
a ziskat tak pocit, ze maji rovnhovahu mezi osobnim a pracovnim zi-
votem pod véts$i kontrolou.®

Dan Murray-Serter

autor podcastl a spoluzakladatel
spolecnosti Heights, ktera se zabyva
¢innosti mozku a péci o néj

»loto je ta nejlepsi kniha pro vSechny kreativce nebo majitele firmy,
ktefi se snazi ziskat zpét sviij Zivot a vnést do néj kyzenou rovnovahu.
Pro mé jakozto nékdejsi zaneprazdnénou podnikatelku predstavuje
tato kniha lakavy ptislib, ze v pracovnim i osobnim zivoté 1ze najit
vyvazenost a klid.“

Emma Mumfordova
autorka knihy Positively Wealthy
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PREDMLUVA

PRIVITEJME DO SVYCH ZIVOTU
NOVY STANDARD

Prace z domova mozna predstavovala pro mnohé z nds snovy scénaf,
ktery se vSak v roce 2020 stal vynucenou realitou. Pandemie korona-
viru zptisobila, Ze se pracovni zivot vSech zaméstnancti doslova pres
noc dramaticky zménil. S vyjimkou pracovniki na klicovych pozicich
se témér veskera pracovni sila presunula z kancelafi a ostatnich pra-
covnich prostor do vlastnich domovt.. Nyni tak pred nami vyvstavaji
nové otazky tykajici se naseho budouciho pracovniho Zivota i toho,
jak tato skute¢nost ovlivni nas pocit dusevni pohody. Jak si spravné
vytycit hranice a zachovat rovnovdhu mezi osobnim a pracovnim zi-
votem, kdyz jsme nyni, technicky vzato, vlastné potdd v prdci?

Pracovni kultura a kariérni ocekavani zaznamenaly béhem po-
sledni dekady vyrazné zmény. Témér samoziejmé se ocekava, ze lidé
budou zvladat nékolik profesi zaroven. Tzv. portfoliova kariéra je uz
dnes béznou zalezitosti, takze ,,sezeni na nékolika zidlich® je v podsta-
té povazovano za standard.

Prostor moderniho pracovisté nemusi byt nutné omezen pouze
na Ctyfi stény kancelafe. Toto v§echno s sebou prinasi znac¢ny pozi-
tivni potencial: prilezitost zorganizovat si pracovni rozvrh tak, aby
vyhovoval nasi osobnosti, moznost zaradit jednoduché fyzické cvi-
¢eni, jakmile pocitime odliv energie (aniz by si nasi kolegové museli
nutné myslet, Ze jsme néjaci divni!), a vyhnout se stresujicimu dojiz-
déni do préace. Technologie umoznuji souc¢asné produktivni populaci
pracovat mnohem ,flexibilnéji“ nez kdy dfive. Zaroven je v§ak nutné
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upozornit na fakt, Ze mame méné moznosti vypnout a dobit energii,
protoze prace nam krade veskeré volné chvile. A pokud uz nam néja-
ké prece jenom zbyvaji, s nejvétsi pravdépodobnosti béhem nich vé-
nujeme svou pozornost socialnim médiim, takze nase mysl nedostane
$anci skutecné vypnout a zregenerovat se.

V soucasné dobé jsme si zvykli vidat své kolegy v domacim pro-
stfedi jejich obyvacich pokojt, kam kazdou chvilku bezdé¢né na-
koukne néjaky ¢len jejich rodiny - pracovni a osobni zivot nebyly
nikdy drive tolik provazané jako v dnesni dobé. Diky tomu jsme do-
spéli ke spousté poznani, ktera jsme s nejvétsi pravdépodobnosti ani
nehledali. Otravné dojizdéni se ndm najednou zacalo zdat ponékud
zbyte¢né. Mozna se ted divame na svého vykonného feditele tiplné
jinyma oc¢ima, protoze jsme byli svédky toho, jak se na néj béhem
pracovni schiizky vési jeho roztomilé batole. Moznd se v domacim
prostredi citime mnohem pohodInéji a to nam dodava odvahu vy-
slovit béhem on-line schiizek sviij vlastni nazor. Existuji vsak i jista
negativa. Co kdyz nemame zadné vyhrazené pracovni misto, takze
se nasi kancelafi stava nase postel? Nebo nemame dostatek tloznych
prostor a pracovni neporadek panuje doslova vsude, jak v nasem po-
koji, tak i v nasi hlavé? Jak mizete takové situace vyuzit ve sviij pro-
spéch a nedovolit praci, aby vdm zaplnila veskeré nové vzniklé volné
chvile? To, co nam tyto nové okolnosti prinasi, bude totiz brzy pova-
zovano za novy standard. A ja nevlastnim kfistalovou kouli (ackoliv
by to bylo fajn), takze nemohu predpovidat, jak moc a do jaké miry se
nase zivoty zméni z dlouhodobého hlediska.

At uz jste pracovnikem na volné noze nebo zaméstnancem, jehoz
okolnosti donutily pracovat po vét§inu ¢asu na dalku, musite se smifit
s tim, Ze prestdva existovat moznost vypnout a ,,nechat vSe za dvefmi
kancelare Studie Organizace spojenych narodu z roku 2017 proka-
zala, Ze 41 % lidi pracujicich z domova se citi byt ,ve velkém stresu,
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zatimco mezi osobami dochdzejicimi do prace takto popisuje svij
stav pouhych 25 %. Potfebujeme se tedy naucit, jak uhajit své vlastni
potfeby a zachovat si duSevni pohodu i béhem pracovniho procesu,
jaké hranice si vyty¢it a jak trvat na jejich respektovani. Aby k tomu
mohlo dojit, potfebujeme si vypéstovat patficné uvédomeéni a disci-
plinu. Tato kniha vam ma pomoci detailné rozebrat uvedené problé-
my a zaroven nalézt odpovéd na otazku:

~Je mozné v modernim pracovnim prostredi
dosahnout vyvazenosti mezi praci a osobnim Zivotem?“

Pandemie vytvorila zcela novou pracovni realitu, do niz jsme byli vr-
zeni po hlavé a jez v nas dost mozna vyvolala urcité rozpaky. Pfinesla
s sebou v8ak i mnohd pozitiva. Rodice, ktefi dlouhé roky zadali pruz-
nou pracovni dobu a byli permanentné odmitani s tim, ze ,,IT plat-
formy nejsou dostatecné“ nebo ze ,,to prosté nejde®, najednou zazna-
menali obrat o 180° - veskeré divody proti nyni museji byt mnohem
podrobnéji prozkoumany, protoze jsme se stali svédky toho, ze néco
takového mozné je.

Tém z nas, ktefi touzili pracovat vice ve svém vlastnim prostoru
a ve svém vlastnim rytmu, nabidla pandemie tuto prileZitost jako dar.
Odhalila ndm vsak zaroven obrovské vyzvy, s nimiz se pracovnici na
volné noze museji v tichosti sami vyporadat: naroky na prostor, orga-
nizaci, komunikaci a motivaci.

Socialni struktura a pracovni postupy se budou z dlouhodobého
hlediska ménit, stejné jako nase pojeti teze ,,pracovni doba“ versus
Zivot®,

Hranice mezi pracovnim a domacim Zzivotem se za¢ina pozvolna
rozplyvat. Pracovni kultura a o¢ekavani se nyni méni rychleji nez kdy
dfive. V této knize vdm proto pfedstavim veskeré vyzvy, jimz jsem
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musela celit, a zkuSenosti, jez jsem ziskala, kdyz jsem pred osmi lety
zacala pracovat z domova, véetné navodu, jak si vytvorit novou ruti-
nu, jak vyvazit praci a spolecensky Zivot atd.

Hlavnim cilem této knihy je pomoci vdm organizovat si ¢as efek-
tivnéji, nabizi véak mnohem vice. Jeji skutecné kouzlo spociva v tom,
ze se diky ni naucite prenastavit svou mysl a pochopite, Ze pravé na-
staveni mysli je v procesu usilovani o dosazeni ,,rovnovahy“ tim nej-
hlavnéjsim. Chcete-li pracovat chytfeji a naucit se odpocivat, budete
se muset naucit prosadit si pravo na odpocinek. Tecka.

Pandemie nas priméla zménit pracovni prostfedi a nyni nas nuti
zamyslet se nad tim, co vlastné doopravdy znamend ten ,volny cas®.
Tusite, co pro vas osobné predstavuje pojem ,vypnout“? Nechavate
praci, aby vam zasahovala do vasich volnych vecert, a nedokazete od-
lozit telefon, aniz by vam na tom pripadalo néco divného?

Jako spole¢nost jsme nyni konfrontovani s dtlezitymi otazkami,
jako napriklad na ¢em v nasi praci opravdu zélezi nebo co vlastné
v dlouhodobém horizontu ocekavame od zivota. V bfeznu 2020 pre-
rusila pandemicka situace pracovni shon na dobu dost dlouhou na to,
abychom se béhem ni dokazali zamyslet, jak pristoupit k nékterym
vécem zcela novym zpusobem. Poznatky, které diky globalni pande-
mii ziskame, ovlivni nade zivoty na dlouhou dobu. Prala bych si, aby
se vam tato kniha stala praktickym a ocenovanym spole¢nikem na

cesté novou érou pracovniho Zivota.

Fab Giovanettiova
cerven 2020

14



UvoD

SKUTECNE POTREBUJEME
oDPOCIVAT?

Mili ¢tenari, nez si zodpovite tuto dilezitou otazku, dovolte, abych
vam fekla par slov na avod. Pravé jste se stali statecnymi dobrodruhy;,
ktefi se rozhodli zit je$té bajecnéjsi zivot podle Fab, proto vas zde co
nejsrde¢néji vitam.

Pokud jste o mné nikdy neslyseli, rada bych se vam predstavila:
jsem zakladatelkou spole¢nosti Creative Impact Co., sdruzeni tisicti
kreativct, ktefi se snazi pozitivné ovliviiovat své okoli i celou plane-
tu. Zaroven pusobim jako marketingova konzultantka, spisovatelka
a multipotencidlka, kterd pomaha uzasnym lidem piehodnotit jejich
vztah k praci a zjistit, co pro né znamena zivotni rovnovaha. Ironii
je, ze tito lidé maji stejné jako ja tendenci stavét vSechno a vSechny,
svého psa nevyjimaje, na prvni misto pred sebe samotné. A rovnéz
tak i praci.

Dlouho mi trvalo, nez jsem si uvédomila, Ze muj vztah k praci ne-
lze povazovat za pravé nejzdravéjsi. Znate ten pocit, kdyz kdesi hlu-
boko v sobé nosite urcité presvédceni, je vSak zapotrebi velice diraz-
ného postouchnuti, abyste byli schopni si je pripustit?

Tak presné timto zptisobem vyplula na povrch ona nepopularni
otazka, ktera dala vzniknout této knize:

~SkuteCné potrebuju odpocivat?“

15
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Tuto otdzku mi totiz polozili dva z mych klient. Béhem své konzul-
ta¢ni ¢innosti feSim rtizné zalezitosti a nejspi§ nemusim zdurazinovat,
ze se ve svych workshopech soustieduji zejména na time management
a produktivitu. Dva riizni podnikatelé, z nichz jeden je majitelem ka-
varny a zafizeni zameéfeného na vzdélavani v oblasti vyzivy a ten dru-
hy osobnim trenérem, mi nezéavisle na sobé polozili tu samou otazku.
A ja jsem na ni odpovédéla, zcela prekvapive, dalsi otazkou: ,,Jaké to
pro vas je, kdyz si mate vzit volno?“

Oba se shodli, Ze je ,velice tézké vypnout mozek“ a Ze maji i ,,strach
z toho, ze zmeskaji néco dulezitého, a tak jim uniknou uzite¢né
napady*.

Zni vam to povédomé?

I mné jejich slova zahrala na citlivou strunu; uvédomila jsem si to-
tiz, Ze co se prace tyce, nutné potfebujeme zménit nastaveni své my-
sli. Zijeme ve spole¢nosti, kterd z historického hlediska fandi piepi-
nani sil - zaneprazdnénost je vlastné jakymsi vyznamenanim. Mate
viibec néjaké porddné zaméstnani, kdyz zatim jesté nejste vyhoreli?
Protoze pokud nejste, koledujete si o to, Ze vas nékdo brzy oznaci za
»flakace®. Bojime se, Ze jsme prilis ,,lenivi Ironii v8ak je, ze spravny
odpocinek predstavuje pro nasi praci obrovsky pfinos; priuzkumy to-
tiz jednoznacné prokazaly, jak je dilezité umét se dennodenné psy-
chicky izolovat od pracovnich zalezitosti.! Zminéné studie uvadéji, ze
pracovnici, ktefi se béhem svého volného ¢asu dokazou od své prace
odsttihnout, byvaji v zivoté mnohem spokojenéjsi a vykazuji mensi
znamky psychického stresu, aniz by byli v praci méné vykonni.

Jenom ti, kdo se umi od pracovnich tukolid zcela oprostit (na
mentdlni, emocni i fyzické trovni), se do nich pak mohou vrhnout
s novou vervou. Mozek, stejné jako nase svaly, potfebuje ¢as na re-
generaci. Mnozi z nds maji tendenci délat si béhem pracovniho dne
mensi prestavky (ano, pfiznavam, ja také), coz ale neumoznuje nasi
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Skutecné potfebujeme odpocivat?

pozornosti zcela polevit, a nabrat tak pomyslny dech. Abychom se
mohli zcela soustfedit na svou praci, potfebujeme odpocivat.

Nez za¢nete protacet panenky, dovolte mi vyjasnit jednu véc: Cely
tyden mam po ruce aplikaci na psani poznamek, abych si mohla za-
psat jakykoliv dobry napad, jakmile se objevi. Ale mé védomé roz-
hodnuti nevénovat pozornost kazdé jednotlivosti, kterd mi ptijde na
mysl, mé usettilo tolika zachvatt bolesti hlavy, Ze bych je ani nedoka-
zala spocitat.

Co tedy ,,odpocinek® ve skute¢nosti znamena? Ja kuptikladu den-
né prectu ur¢ité mnozstvi jak beletristickych, tak i vzdélavacich textt,
coz lze Klasifikovat jako ,,praci, protoze jsem spisovatelka. Zasobuji
svlj mozek dobrymi vécmi, jelikoz v tom spatfuji zptsob, jak vnést
do svého Zivota radost, coz je zcela v poradku. Takze pokud jste uci-
telkou jogy a ve svém volnu se rozhodnete jit si jogu zacvicit, rozhod-
né na vas kviili tomu nezavolam policii.

Odpocinek nemusi nutné znamenat spanek nebo povalovani se ¢i
»hicnedélani“. Znamena to, ze budete v prvni radé délat véci sami pro
sebe. Zapomenete na to, co byste méli a co musite, a zamérite se na to,
abyste prosté jenom byli (a ne na to, ,,kolik jste toho stihli udélat®).

Pokud vam to ptipada jako nadlidsky tkol, nezoufejte — tato kni-
ha vam ukazZe, jak na to. Zjistite, co znamena rovnovaha mezi osob-
nim a pracovnim Zivotem ve svété, kde se tyto dvé entity zdaji témér
neoddélitelné. Naucite se, jak béhem svého volného ¢asu odpocivat
a odsunout praci ponékud déle od epicentra svého Zivota, pokud je
to nezbytné nutné pro vase zdravi a §tésti. Tato kniha vam poskytne
potfebné nastroje k tomu, abyste dokazali zhodnotit organizaci své
prace a zjistit, co je v tomto pripadé spravné, a co nikoliv.
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Pracujte chytreji a naucte se odpocivat

Rovnovaha mezi pracovnim a osobnim Zivotem - co to vlastné je?
Kazdy z nas zije sviij vlastni zivot, ma jiny zivotni styl a jiné priority,
takze rovnovaha mezi praci a osobnim Zivotem predstavuje pro kaz-
dého z nas néco tplné jiného a tato predstava se mize béhem zivo-
ta ménit spolu s nasimi prioritami. Napfiklad matky maji mnohem
méné ¢asu na praci v obdobi, kdy maji malé déti, nez v dobé, kdy maji
doma teenagery. Dosazeni takového souladu vyzaduje neustalé vyva-
zovani. Mozna nedosahnete Gplné presné rovnovahy, ale jednoduse
takové, ktera vyhovuje vdm osobné vzhledem k tomu, jaky Zivot Zijete.

Joan Kofodimosova definovala rovnovahu mezi praci a osobnim
zivotem ve své knize z roku 1993 s nazvem Balancing Act: How Ma-
nagers Can Integrate Successful Careers and Fullfilling Personal Lives
jako: ,,Uspokojujici, zdravy a produktivni Zivot, do néhoz patii prace,
hra i laska a ktery zahrnuje rtiznorodé aktivity vénované nam samot-
nym a naSemu duchovnimu rozvoji. Zivot, v némz se odrézeji nase
jedine¢nd prani, hodnoty a zajmy.*

Britské ministerstvo obchodu a pramyslu ji zase popisuje jako:

»Uzptisobeni pracovnich vzorci tak, aby si v nich kazdy bez ohle-
du na v€k, rasu ¢i pohlavi mohl najit sviij vlastni rytmus umoznujici
mu vyhovujicim zptisobem skloubit praci s ostatnimi povinnostmi
a aspiracemi.”

Pokud si to shrneme, mtizeme fici, Ze si pfipadame vykolejeni, po-
kud se nam nedafi zdravé vyvazit osobni a pracovni zivot, a citime se
proto permanentné podrazdéni a pretizeni, nervdzni a ustarani. Po-
kud se v této charakteristice poznavate, pak pravé vam nabizim vhod-
né feseni. Kniha Pracujte chytieji a naucte se odpocivat byla napsana
pro vas a ja se nemohu dockat, az vam podam pomocnou ruku.
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