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Mé dcefi Amelii,
aby méla zivot ve svych rukou.
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Moznd uz jste slySely, ze ma-li byt ¢lovék uspésny, staci
mu spat 4 hodiny denné. Nebo jste mozn slysely, ze pro
uspéch staci pracovat 4 hodiny tydné. Mnoho globalnich
firem zavddi ¢tyfdenni pracovni tyden a reportuje zvyse-
nou produktivitu, vétsi zisk a vétsi spokojenost lidi. Ale
také jste mozna slysely o tzv. hustle culture — ta vyznavd
ptistup, kdy ¢lovék jede naplno, vénuje praci véechen bdély
¢as, pficemz i ten pro spanek je vyrazné omezeny, a osobni
zivot je upozadovan vidinou uspé$né budoucnosti plné pe-
néz, cestovani po celém svété a zaslouzeného odpocinku.
Work-life balance je vjednu chvili cool, dal$i mésic zase ne.
Kdo se v tom pak ma vyznat?

Dobrou zpravou je, Ze do modernich pracovnich pro-
stfedi se zac¢inaji dostdvat studie, které ukazuji, jak $patny
vliv na zdravi a produktivitu ¢clovéka m4, pokud spijen ¢tyti
hodiny denné a obéd ji za pochodu. Vice se dbé na to, aby
lidé nad svym pracovnim dnem vice premysleli, dusevni
pohoda se dostava do priorit vedeni firem a jejich zamést-
nancu a ¢im dél tim vice firem si uvédomuje, Ze balanc mezi
osobnim a pracovnim ¢asem jim pfindsi pozitivni vliv na

vykon lidi.
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Zazila jsem ve svém zivoté v§echny vyse zminéné faze.
Od dvanictihodinové prace kazdy den v tydnu se spinkem
maximélné 6 hodin denné po striktni dodrzovani spani
8 hodin denné a prace spi§ méné nez vice. Precetla jsem
knihy od raznych autor, ¢etla studie od uznavanych zahra-
ni¢nich instituci a bavila se s ispésnymi ¢eskymi osobnost-
mi o tom, jak to maji nastavené. Nad$ené jsem aplikovala
kazdou jejich radu. Vétsinou to byli muzi. Uspésni, pro-
duktivni a s rozjetym byznysem, ktery by jim mohl kdekdo
zavidét. Z toho vseho jsem si vytvotila vlastni systém, ktery
mi pomohl zvladat nékolik projekta najednou a mit prostor
pro osobni Zivot, sport a ¢teni. A pak prisla uddlost, kterd
otestovala, jestli vydrzim. Jestli vydrzim dodrzovat zvyky,
které jsem si po celou dobu budovala. Jestli dokazu zvlddat
mnozstvi prace, které jsem si nabrala.

Ve ¢tvrtek 6. 8.2020 jsem méla posledni pracovni schiiz-
ku se $éfem. Probrali jsme, co se odted bude dit. Jak jsou véci
predané. Kdo je schopny u jakych ¢innosti poradit. Jaky je
pldn na nasledujici mésice. A také jaké mohou nastat krizové
scénéte. Clovék nikdy nevi. Po schiizce jsem se rozloutila
s kolegy, Ze tu par dni nebudu, tak at se maji krasné. Z kance-
lafe jsem $la domu pésky, abych splnila svoje denni kolec¢ko
aktivity nastavené na Apple Watch. Doma jsem znovu ote-
viela pocita¢ a vytidila e-maily, které dorazily. Inbox zero
byl jasny cil kazdého dne, po jehoz splnéni jsem zaklapavala
pocita¢. V8em okolo sebe jsem napsala posledni mail se shr-
nutim To-Do” a postupem na nésledujici tydny. K veceru

Inbox zero je termin pro takovy stav e-mailové schranky, kdy neobsahuje Zzddnou
neprectenou ani nevyfizenou zpravu.
To-Do oznacuje seznam ukolu, které je potieba splinit.
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jsem uklidila byt. Mambka si ptijela pro psy. Rozlou¢ily jsme
se aja ji vidéla po dlouhé dobé plakat a mit v o¢ich strach.

Vecer nasledovala prvni cesta do nemocnice. Ale pustili
mé domu. Celou noc jsem sedéla a prodychévala kazdou
ptichozi vinu. Na telefonu jsem si méfila pravidelnost. Rano
dal$i cesta do nemocnice, tentokrat uz si mé tam nechali.
Nic neslo podle planu. Poprvé po dlouhé dobé jsem nemé-
la svij Zivot ve svych rukou. Na tohle jsem se pripravovala
9 mésicu. Knihy, kurzy, specidlni cviky a meditace. V8ichni
védeéli, co maji délat. Méla jsem podrobny plan, scénét toho,
co se bude dit a jak to ma probéhnout. Nikdo ho nedodrzel.
Sama jsem neméla silu podle néj jet.

V mém zivoté nastal zlom, ktery ovlivnil v§echno. Na-
rodila se Amelie.

Ptipravit se dd na hodné véci. Krizové scéndre napisete
pro nékolik variant, které mohou nastat. Nejhorsi krizovy
scénaf je, Ze nemate krizovy scénaf. A tak vypadal prvni
rok po narozeni dcery. Nic nevyslo podle planu. VSechno
se ménilo z minuty na minutu. V8echno, co mi do té doby
fungovalo, prochazelo tézkym zatézovym testem.

Notebook jsem vydrzela mit vypnuty pfesné 4 dny.
4 dny jsem si dala pauzu od prace. Za prvni rok zivota dcery
jsem stihla zorganizovat nékolik konferenci a webindia pro
tisice ucastnika, zalozit firmu #HolkyzMarketingu, nabrat
prvni zaméstnance, rozjet projekty, které ovlivnily zivot
stovkam Zen po celém Cesku, a odskolit stovky tcastnika
na mém webindfi Organiza¢ni porno. Utvrdila jsem se,
ze principy, které pouzivam, funguji. Nasla jsem si vlastni
rovnovahu mezi praci a osobnim Zivotem. Mezi roli §éfové,
mamy a manzelky. A ¢im vic jsem o tom mluvila, tim vice se
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ozyvaly Zzeny v mém okoli, abych pomohla nastavit rovno-
vahu i jim. Na jednom webinafi se mé ucastnice zeptala,
jestlimam zdroje, které jsou od Zen — studie, knihy, ¢lanky.
Nemeéla jsem zadné, citovala jsem vzdy jen muze. Tak jsem
se zeptala na svém Instagramu, jestli by mi nékdo nedopo-
rucil zdroje napsané Zenami. Kazdd druhd odpovéd znéla,
at to napisu j4, ze ¢ekaji knihu ode mé.

A tak vznikla myslenka na tuto knihu. Zdroju, jak si
organizovat ¢as a byt produktivni, jsou stovky. Ceho ale
nejsou stovky, jsou zdroje od Zen, které maji déti. Od zen,
které balancuji mezi kariérou, praci a matetstvim. Které vi,
ze kazdd usetfend minuta denné se poc¢itd. Tato kniha je psa-
na pro zeny. Pro v§echny Zeny, které chtéji mit svuj zivot ve
vlastnich rukach, a stihnout tak maximum toho, co si preji,
a pritom neskoncit vycerpané.

Tato kniha je psana pro zeny — bojovnice, matky, dcery,
manzelky, podnikatelky, manazerky, kamaradky. Napsala
jsem ji, protoze si uvédomuji, Ze nase cesta k tomu, aby-
chom mély zivot ve svych rukou, je jedine¢na a ¢eli vy-
zvam, které jsou pro nase pohlavi specifické.

Specifické biologicky. Menstrua¢ni cyklus ovliviiuje
nas vykon, energii a naladu. Diky zméné hormonalni hla-
diny se v nékteré dny citime na vrcholu svych sil, jiné dny
bychom nejradéji ztstaly v posteli. Jsme ty, které 9 mésict
nosi pod srdcem dalsi zivot, a ty, které na sebe prebiraji
primdrni péci. A také jsme ty, kterym menopauza prinasi
dal$i hormonalni a fyzické zmény.
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Specifické spolecensky. Stereotyptim ¢elime uz od ma-
licka. Jsme vedeny k tomu, abychom mély v zivoté poradek,
byly hodné a spotddané a poradné se udily. Jakmile opou-
$time vysokou $kolu, ocekédvd se svatba a kariérni pauza
doma s détmi, nejlépe 6 let v kuse. Gender pay gap" je po-
tad s ndmi, vysokou skolu dokon¢i vice Zen nez muzg, ale
kdyz se podivite na vedeni firem a vysoké pozice, na zenu
narazite jen ztidka. Jednim z hlavnich dévodd, pro¢ to tak
je, je matefstvi. Zeny prerusuji svoji kariérni drahu, a pokud
se chtéji vracet zpét pii materské, velmi casto se setkavaji
s chybéjici podporou okoli. Lezi na nich vétsi mnozstvi
hodin neplacené prace’ nez na muzich. Pé¢e o domécnost,
o déti, o star$i piibuzné sladuji se svou praci, matefstvi
ptidava dalsi vrstvu zodpovédnosti a ¢asovych pozadavka.
No¢ni krmeni, $kolni vylety, koni¢ky déti a k tomu jesté
zvladnout své profesni cile a starat se o sebe.

Vyporidat se s témito vyzvami je niro¢né a dlouhé.
Zijeme ve spole¢nosti, kterd je propletena stereotypy, a bo-
jovat s nimi jako jednotlivec je vycerpéavajici. Mym velkym
ptanim je, aby kazda zena méla moznost volby a mohla zit
zivot podle sebe a svych pfani. I ndm s manzelem chvili
trvalo, nez jsme ze sebe oba shodili to bfimé stereotypu,
ve kterych jsme vyrustali, a nastavili si vlastni systém, ve

Ukazuje, jaky je rozdil ve vydélcich mezi primérnym muzem a prameérnou Ze-
nou v dané ekonomice, sektorech nebo konkrétni organizaci. Tento rozdil se
obvykle vyjadtuje jako procentudlni ¢astka, kterou zeny vydélavaji ve srovnani
S mufzi.

Neplacenad prace je forma prace, kterd neni finan¢né ohodnocena. Tento ter-
min se nejcasteji pouziva k popisu prace, kterou Zeny vykonavaji v domacnosti
nebo pfi péci o rodinu. Neplacena domaci prace zahrnuje ¢innosti, jako je va-
feni, uklid, prani, péce o déti, starsi osoby nebo domaci mazlicky.
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kterém mutizeme oba fungovat kazdy den naplno, rovnomér-
né se délit o péci o dité a starost o domacnost.

Smyslem této knihy je nejen pomoci Zendm dosdhnout
vétsiho aspéchu a uspokojeni v osobnim a profesnim Zivote,
ale také posilit jejich schopnost vyrovnat se se systémovymi
nerovnostmi, které mohou ovlivnit jejich ¢as a energii.

Drzite v ruce knihu Organiza¢ni porno a predpokladam,
ze je to z davodu, Ze chcete mit Zivot ve svych rukou. Udé-
laly jste ten prvni krok a jdete si za svym. Motivace, ktera
vas k tomu vede, se ale muze nékdy vytratit. MiiZete citit,
ze to nemad smysl, Ze vam néjaka kniha stejné nepomuze.
Ze byste musely zménit cely svij zivot, abyste zvladly byt
organizované. Pravdou je, Ze k vysnénému cili vede dlouhd
cesta, vyzadujici kazdodenni zlepsovéni. Ze kazdy den je
tieba udélat maly neviditelny krucek. Je to o celkové zméné
systému vaseho fungovani. Kazdd mald zména vam bude
pfinaset pocit spokojenosti. Zamyslete se, kym chcete
byt, aby to vychdzelo opravdu ptimo z vas osobné. Pokud
k organizaci ¢asu pristupujete s tim, Ze si chcete ponechat
svého chaotického ducha, ale ob¢as by se vam hodilo mit
trochu vétsi prehled o tom, co vés ¢ekd, nikdy to nebude
fungovat. Vase vnitfni presvédceni je podstatné pro to,
abyste se v organizovanosti posunuly. Proto je organiza¢ni
porno zivotni styl. Jdéte do toho v$emi aspekty svého Zi-
vota, aby to fungovalo.

Tato kniha ma slouzit k vaSemu rustu a vasi spokojenos-
ti. Pravdépodobné jste si ji koupily s néjakym zdmérem. At
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uz chcete byt produktivnéjsi, zit lepsi zivot nebo se dostat
do laté, vyuzijte ¢as straveny s touto knihou pro sebe. Kniha
je psana spiSe pro zaCateCnice v tématu time managementu,
ale na své si prijdou i ty pokrocilejsi a znalejsi. Zkousejte,
experimentujte, bavte se. Na ndsledujicich strankach se
dozvite mnoho tipt a zkusenosti. Sdilim s vami v8e, co
jsem zvladla otestovat za poslednich deset let a vim, Ze to
funguje. Moznd budete mit pti ¢teni pocit, Ze je kniha hutnd
a obsahuje ptili§ mnoho tipa. Nékteré z nich muzete zava-
dét soubézné s ¢tenim knihy, nékteré budete muset nejdrive
vyzkouset a u nékterych si moznd reknete, Ze nejsou pro
vés. Dejte tomu ¢as a zkousejte, co se dd. I kdybyste zaved-
ly do svého Zivota jen 10 % z toho, o ¢em kniha je, ucitite
velkou zménu v kazdodennim fungovani. Pokud budete
cokoliv z knihy zavddét do praxe, doprejte tomu cas. Velké
zmény se nedéji pies noc, chce to vytrvalost a pravidelnost.

Kniha je rozdélena na tfi ¢asti. V prvni se budeme bavit
o tom, jak pracovat se svou energii, abychom zvladly byt bé-
hem dne vice produktivni. Bez energie totiz zadny sebelepsi
nastroj na organizaci ¢asu nefunguje. Podivame se na to, jak
dtleZitou roli v nagem zivoté hraje spanek a jak ho zlepso-
vat, povime si o tom, jak pfemyslet nad jidlem béhem dne,
jak zapracovat do celého dne pohyb, a diky tomu rozproudit
energii ve svém téle. Vysvétlime si, co je to hlubokd prace
a jak velkou zménu ve vasem pracovnim dni muze udélat,
pokud ji budete do svého pracovniho procesu zarazovat
pravidelné. V zavéru kapitoly se pak podivime na nékteré
cykly, které ovliviiuji nase télo. At uz ty na mési¢ni bazi, jako
je menstrua¢ni cyklus, nebo na ro¢ni bézi, jako jsou ro¢ni

obdobi.
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V druhé ¢asti uz se vchneme na konkrétni metody a na-
stroje pro organizaci vaeho osobniho i pracovniho Zivota.
Moznd nevyuzijete vSechny ndstroje, které zminuji, nebo si
je upravite podle sebe. Kazdd z nés pracuje jinak a ma jiné
moznosti, jak si pfizpasobit prici podle sebe. Budte ote-
viené a zamétujte se na metody funkéni predevsim pro vas
a vasi zivotni a pracovni situaci.

V posledni ¢asti se pak podivime na moznosti pomoci,
kdyzZ se nedati. Protoze ne vidy je vSechno razové a pfi-
chézeji i okamziky, kdy néco nejde a méte pocit, ze tenhle
problém opravdu nejde vyfesit, tenhle projekt nejde zvlad-
nout a ukoly se budou kupit tak, Ze je nestihnete ani za rok.
V tu chvili je prostor vrétit se sama k sobé a ujasnit si, jak
si poskladat priority, jak si nastavit hranice a jak mit jesté
vice ¢asu pro sebe. A pokud pottebujete sladit kariéru nebo
préci s rodi¢ovstvim, pro vas je iplné posledni ¢ast knihy. Je
jedno, jestli uz déti mate, planujete je nebo jesté ne. Kazda
si v tom najdete to své.

Podtrhavejte si informace a myslenky, které vas bavi
nebo zajimaji. Tohle je ten typ knihy, do které muzete psat
a zvyraziiovat. Vracejte se k jednotlivym kapitoldm, kdyz
budete citit, Ze to nebo ono téma ted ve vasem zivoté po-
kulhava. I kdybyste ¢etly kazdou kapitolu zvlast, bude to
fungovat. Provazanost mezi tématy v knize je sice velik,
ale neznamena to, ze nemuzete preskakovat. Jakmile se do
toho dostanete, uvidite, ze vaim rady a tipy v knize nebudou
stacit a budete chtit vice. Kniha cituje mnoho studii a knih,
diky kterym muzete jit v tématu hloubéji. Hledejte si dalsi
dostupné zdroje. A nebojte se ani knihu na chvili odlozit
a vrétit se k ni pozdéji. Nebo ji ¢ist po cesté do prace, abyste
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mohly poznatky vzdy rovnou vyzkouset v praxi. A vecer si
klidné doprejte néco oddychovéjsiho. Dulezité je, abyste
to opravdu zkousely. Nestaci si jen ¢ist tipy a zajimavé my-
$lenky. Uvedte je rovnou do praxe a zkousejte je ve svém
kazdodennim zivoté. Tak dosdhnete nejvétsi zmény.

Cilem knihy je poskytnout vim névod, jak mit zivot ve
svych rukou. Pomuze vam pochopit, ze vase télo neni cer-
na skiinka, ve které ani nevite, co se déje, a poznate rtizné
souvislosti a ndvaznosti, tfeba pro¢ se vam $patné spi, pro¢
mate vykyvy ndlad nebo pro¢ vas nahle pfepadne unava.
Nauci vas organizovat vase tkoly tak, aby se neztracely v ¢a-
soprostoru, mély jste v nich systém, dokézaly splnit vse, co
potiebujete, a pfitom ziskaly vice ¢asu pro sebe, svou rodi-
nu a koni¢ky. Kniha vas pripravi i na tézké situace, protoze
ptijdou, ale vy uz budete védét, co s tim. A pokud byste
dlouhodobé citily, ze se vam nedaii aplikovat Zddné tipy do
svého zivota, vyhledejte pomoc odbornikii nebo se poradte
s lékafem. Nemusite na to byt samy.

Sdilejte se mnou vasi cestu. Co vam funguje, a co ne?
Napiste mi, z ¢eho jste nadSené a jestli vds napadaji jesté
dal$i témata, kterd jsem nezminila. Pojdte se mnou zit or-
ganizacni porno.

Sdilejte vase zézitky s knihou pod

Oznacujte mé
Piste mi na

® 6 O 6 «@






Pracujte
S¢ svou
cnergil






Zamyslely jste se nékdy nad tim, jak by vypadal vés zZivot,
kdybyste mély dostatek ¢asu na véechno, co chcete? Zkuste
si to vypsat.

Réno byste si daly jogu pro nastartovani dne, pak si udé-
laly zdravou snidani, ranni beauty rutinu, pohraly si s détmi,
udélaly jim srandovni palacinky ve tvaru dinosaura, v klidu
se vypravily, odvezly déti do $koly a do $kolky, pak v prici
zvladly vSechny ukoly, vyzvedly déti, $ly s nimi na hristé,
pak pro né ptipravily zdbavu z Pinterestu, kterou ted' sdi-
leji na Instagramu vSechny montessori zaméfené mamy,
pak si daly 5 km béhu, udélaly zdravou veceti, déti uspaly
do 20:00, meditace, povidani s partnerem, tklid celé do-
madcnosti, ve¢erni beauty rutina, ¢etba knihy a pak uz jen
spokojené usnout a spat osm hodin v kuse.

Také mate pocit, Ze to, co jsem vypsala, by vim redlné
zabralo minimalné 30 hodin, abyste to v§echno stihly? Jen-
ze den md jen 24 hodin. Mozna to neni o tom mit v§echno,
co chceme. Moznd je to o tom, ze déldme véci, které jsou ted
ty spravné, ted jsou tou prioritou, déldme je ve spravny cas
a spravnym zpusobem. Moznd je to o tom, délat méné véci
anenechat na sebe pusobit tlak okoli a socidlnich siti, které
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ukazuji jen $picku ledovce. Mozna je to o snizeni ndroku
na sebe sama, protoze tieba jidlo se da objednat, uklid se
da delegovat, béh mozna poc¢kd na pristi rok a misto vy-
mysleni aktivit pro déti se prosté koupi uz hotova véc. Je to
0 praci s prioritami a s energii, o efektivnim vyuziti ¢asu,
ktery mame.

Muizete mit sebelepsi nastroje na organizaci ¢asu. M-
zete mit sebelepsi aplikace na projektové fizeni. Kdyz ale
nemdte energii na to, abyste se maximalné soustiedily, ne-
jste schopné vyuzit svého potencidlu na maximum. Nemdte
nad sebou kontrolu.

Tento potencidl se jmenuje kognitivni potencidl, nékdy
také nazyvany kognitivni zdroj. Jednoduse rec¢eno, kogni-
tivni potencidl slouzi k seberegulaci. Pokud je potencial
na svém maximu, mate i vy maximum energie a nemate
problém se seberegulaci. Takovy stav muzete zazivat tfeba
rano, kdyz prijdete do prace a mate dostatek energie na
soustfedéni a plnéni vyzev, které vis v prabéhu dne ce-
kaji. Jak ale odbavujete jeden tikol za druhym, kognitivni
potencidl jde dold, vycerpavd se, a tim i vase schopnost
seberegulace. Typickym stavem, kdy je kognitivni poten-
cidl na svém minimu, je tteba moment, kdy uz se chystéte
odejit z prace domu, ale vite, Ze je$té musite dodélat je-
den tkol. A tak zalijete kytku na svém stole, uklidite si
stal a preklikdvate jedno okno v internetovém prohlizeci
za druhym, a tim odkladate dokonceni tkolu, protoze uz
nemadte energii. A prosté se vim nechce nic. Ani zvednout
se a jit domu. A tak se za 30 minut proberete, tkol nedo-
konceny, porad sedite v kancelafi, i kdyz uz jste mohly byt
na cesté k domovu. Dulezité je i védomé odmitani lakadel,
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ktera nasi seberegulaci snizuji. Pokud se snazite jist méné
sladkého, zbavte se vSech ¢okoldd, které mate ve svém
okoli, doma i v praci. Pokud chcete omezit piti alkoholu,
nechodte na vino s kamarddku s naivni piedstavou, ze si ve
vindrné date vodu. Pokud chcete omezit sviij ¢as na social-
nich sitich, odinstalujte si je z telefonu. Odstrante prostor
pro selhdvani. A pokud uz se mu vystavite, méjte krizovy
scénaf. Kdyz jdete na détskou oslavu a vite, Ze se tam bude
krgjet dort, ale vy se ted zrovna vyhybéte sladkému, fek-
néte si, ze si date sviij kousek s nékym napul. Mit predem
ptipravené reseni problému zvysuje pravdépodobnost, ze
k selhdni nedojde.

Pro¢ bych se méla chtit nau¢it mit sama sebe pod kon-
trolou? Je to naprosty zaklad v organizaci vlastniho ¢asu.
Pokud to neumim a ¢asto ztracim kontrolu, nemuazu fun-
govat a chtit po sobé, abych byla maximalné produktivni.
Probudte v sobé malého biohackera.” Zkoumejte, jak vase
télo reaguje na véechny podnéty okolo. Pozorujte vase télo,
jeho reakce, pocity. Pfemyglejte nad tim, pro¢ se zrovna ted
citite, jak se citite. Pro¢ jste $patné spaly, co jste pred spanim
délaly, jaky byl vas ritudl, nebo moznd nebyl. Méfte si vase
reakce, at uz pomoci chytrych hodinek, nebo specialnich
zatizeni, jako jsou prstynky (tfeba Oura ring), méfici ce-
lenky apod. Samoziejmé to neni stoprocentni zdruka, ale
napovidd vam to, jakym smérem jit. Kazdy ¢lovék m4 jiny
zivotni styl a jiné fungovani téla. To, co zarucené funguje

Biohacking je zivotni pristup, kdy se ucite, jak nejlépe naplnit lidsky potencial.
Je to smér s urcitymi principy a postupy, které pomahaji kontrolovat zdravi,
biologii, nasi naladu, vykon a celkové Zivot a Zivotni styl.



