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Mojej dcére Amélii,
aby mala zivot vo svojich rukdch.

Mama
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Uvod

Mozno ste uz poculi, ze ak ma byt ¢lovek uspesny, staci
mu spat $tyri hodiny denne. Alebo, Ze na tGspech staci
pracovat $tyri hodiny tyzdenne. Mnozstvo globdlnych
firiem zavadza $tvordenny pracovny tyzden a hlasi zvysena

produktivitu, vi¢si zisk a spokojnejsich zamestnancov. Ale

tiez ste mozno poculi aj o takzvanej hustle culture — td vy-
znéva pristup, kedy ¢lovek ide naplno, praci venuje vsetok
bdely ¢as, spanok je vyrazne obmedzeny a osobny Zivot je

odstvany viziou uspes$nej buducnosti plnej periazi, cesto-
vania po celom svete a zaslizeného odpocinku. Work-life

balance je v jednej chvili cool, dalsi mesiac zase nie. Kto

sa v tom mé potom vyznat?

Dobrou spravou je, ze do modernych pracovnych pro-
stredi sa za¢inaju dostdvat $tadie, ktoré ukazuju, aky zly
vplyv na zdravie a produktivitu ¢loveka ma, ked spi len
$tyri hodiny denne a obeduje za pochodu. Viac sa dba
na to, aby ludia nad svojim pracovnym diiom premyslali,
dusevnd pohoda sa dostdva medzi priority vedenia firiem
aich zamestnancova ¢oraz viac spolo¢nosti si uvedomuyje,
ze balans medzi osobnym a pracovnym ¢asom prindsa po-
zitivny vplyv na vykon ludi.
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Vo svojom zivote som zazila vSetky vyssie spomenuté
tézy. Od dvanasthodinovej prace kazdy den v tyzdni so span-
kom maximalne $est hodin denne po striktné dodrziavanie
spania osem hodin denne a prace skor menej nez viac. Pre¢i-
tala som knihy réznych autorov, ¢itala studie od uznéavanych
zahrani¢nych institdcii a rozprévala sa s ispesnymi ¢eskymi
osobnostami o tom, ako to maju nastavené oni. NadSene
som aplikovala kazdu ich radu. Viésinou to boli muzi -
uspesni, produktivni a s rozbehnutym biznisom, ktory by
im mohol hocikto zavidiet. Zo vSetkého toho som si vy-
tvorila vlastny systém, ktory mi pomohol zvladat niekolko
projektov naraz a mat priestor pre osobny zivot, $port a ¢ita-
nie. A potom prigla udalost, ktora otestovala, ¢i vydrzim. Ci
vydrzim dodrziavat zvyky, ktoré som si po cely ¢as budovala.
Ci dokazem zvladat mnozstvo prace, ktoré som si nabrala.

Vo $tvrtok 6. 8. 2020 som mala posledné pracovné
stretnutie so $éfom. Prebrali sme, ¢o sa bude diat odteraz.
Ako st rozdelené tlohy. Kto je schopny pri akych ¢innostiach
poradit. Aky je plin na nasledujtice mesiace. A tiez, aké mézu
nastat krizové scenére. Clovek nikdy nevie. Po stretnuti som
sarozludila s kolegami, povedala som im, Ze tu par dni nebu-
dem, tak nech sa maju krasne. Z kanceldrie som isla domov
peso, aby som splnila svoje denné koliesko aktivity nastavené
na Apple Watch. Doma som znovu otvorila po¢ita¢ a vyba-
vila e-maily, ktoré dorazili. Inbox zero' boljasny ciel kazdého
dna, po splneni ktorého som zaklapéavala pocitac. Vietkym
okolo seba som napisala posledny mail so zhrnutim To-Do*

1 Inbox zero je termin pre taky stav e-mailovej schranky, ked neobsahuje Zziadnu
neprecitanu ani nevybavenu spravu.
2 To-Do oznacuje zoznam uloh, ktoré je potrebné splinit.
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a s postupom na nasledujuce tyzdne. K vec¢eru som upra-
tala byt. Mamka si prisla pre psov. Rozlu¢ili sme sa, a po dl-
hom ¢ase som ju videla plakat a mat v o¢iach strach. Vecer
nasledovala prvé cesta do nemocnice, ale pustili ma domov.
Celtd noc som sedela a predychavala kazdu prichddzajicu
vlnu. Na teleféne som si merala pravidelnost. Rdno dalsia
cesta do nemocnice, tentokrat si ma tam uz nechali. Ni¢
neslo podla planu. Prvykrat po dlhom ¢ase som nemala
svoj zivot vo svojich rukdch. Na toto som sa pripravovala
devit mesiacov. Knihy, kurzy, $pecialne cviky a meditacie.
Vsetci vedeli, ¢o maju robit. Mala som podrobny plan, sce-
nar toho, ¢o sa bude diat a ako to ma prebehnut. Nikto ho
nedodrzal. Sama som nemala silu podla neho ist.

V mojom zivote nastal zlom, ktory ovplyvnil v$etko.
Narodila sa Amelie.

Pripravit sa dd na vela veci. Krizové scendre napiSete
pre niekolko variantov, ktoré mozu nastat. Najhorsi kri-
ZOVY scenar je, ze nemate krizovy scendr. A tak vyzeral prvy
rok po narodeni dcéry. Ni¢ nevyslo podla planu. Vsetko
sa menilo z minuty na minutu. VSetko, ¢o mi do tej doby
fungovalo, prechddzalo naroénym zatazovym testom.

Notebook som vydrzala mat vypnuty presne $tyri dni.
Styri dnisom i dala pauzu od préce. Za prvyrok zivota dcéry
som stihla zorganizovat niekolko konferencii a webindrov
pre tisice ucastnikov, zalozit firmu #HolkyzMarketingu,
nabrat prvych zamestnancov, rozbehnut projekty, ktoré
ovplyvnili Zivot stovkim zien po celom Cesku, a vyskolit
stovky ucastni¢ok na mojom webindri Organiza¢né porno.
Utvrdila som sa, ze principy, ktoré pouzivam, funguju.
Nasla som si vlastna rovnovihu medzi précou a osobnym
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zivotom. Medzi ulohou $étky, mamy a manzelky. A ¢im
viac som o tom hovorila, tym viac sa ozyvali zeny v mo-
jom okoli, aby som pomohla nastavit rovnovédhu aj im.
Na jednom webindari sa ma ucastnicka spytala, ¢i mdm
zdroje, ktoré su od zien - $tudie, knihy, ¢lanky. Nemala
som ziadne, citovala som vzdy len muzov. Tak som sa spy-
tala na svojom Instagrame, ¢i by mi niekto neodporucil
zdroje napisané Zzenami. Kazda druhd odpovedznela, nech
to napiSem ja, Ze ¢akaju knihu odo mna.

A tak vznikla myslienka na tato knihu. Zdrojov, ako si
organizovat ¢as a byt produktivna, st stovky. Coho ale nie
st stovky, st zdroje od Zien, ktoré maju deti. Od Zien, ktoré
balansuju medzi kariérou, pracou a materstvom. Ktoré ve-
dia, ze kazdd usetrend minuta denne sa poc¢ita. Tato kniha
je pisana pre Zeny. Pre vSetky Zeny, ktoré chcu mat svoj
zivot vo vlastnych rukdch a stihnut tak maximum toho, ¢o
si Zelaju, a pritom neskoncit vycerpané.

Preco je kniha pisana pre zeny

Tato kniha je ur¢end zendm — bojovni¢ckam, matkdm, dcé-
ram, manzelkdm, podnikatelkdm, manazérkam, kama-
ratkam. Napisala som ju, pretoze si uvedomujem, Ze nasa
cesta k tomu, aby sme mali zivot vo svojich rukdch, je jedi-
ne¢nd a ¢eli vyzvam, ktoré su pre nase pohlavie $pecifické.
Specifické biologicky. Menstruaény cyklus ovplyviuje
nas vykon, energiu a ndladu. Vdaka zmene hormonélne;
hladiny sa v niektoré dni citime na vrchole svojich sil, iné
dni by sme najradsej zostali v posteli. Sme tie, ktoré devit
mesiacov nosia pod srdcom dalsi zZivot, tie, ktoré na seba
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preberaju primdrnu starostlivost. A tiez sme tie, ktorym
menopauza prindsa dalsie hormonalne a fyzické zmeny.

Specifické spolo¢ensky. Stereotypom ¢elime uz od
mali¢ka. Sme vedené k tomu, aby sme mali v zivote
poriadok, boli dobré a spdsobné a poriadne sa u¢ili. Ako-
néhle opustame vysoku skolu, o¢akéva sa svadba a ka-
riérna pauza doma s detmi, najlepsie $est rokov v kuse.
Gender pay gap' je stdle s nami, vysoku skolu dokon¢i sice
viac zien ako muzov, ale ked'sa pozriete na vedenie firiem
a vysoké pozicie, na zenu narazite len zriedka. Jednym
z hlavnych dévodov, preco je to tak, je materstvo. Zeny
prerusuju svoju kariérnu dréhu, a ak sa chcu vritit spat
popri materskej, velmi ¢asto sa stretdvaju s chybajicou
podporou okolia. Pripada na ne vi¢sie mnozstvo hodin
neplatenej prace’ ako na muzov. Starostlivost o domdc-
nost, o deti, ¢i o star$ich pribuznych zladuju so svojou
pracou. Materstvo pridédva dal$iu vrstvu zodpovednosti
a ¢asovych poziadaviek. No¢né kimenie, $kolské vylety,
koni¢ky detiak tomu este zvladnut svoje profesijné ciele
a starostlivost o seba.

Vyrovnat sa s tymito vyzvami je ndro¢né a zdihavé. Zi-
jeme v spolo¢nosti, ktord je pretkana stereotypmi, a bojo-
vat s nimi ako jednotlivec je vyc¢erpavajuce. Mojim velkym
prianim je, aby kazd4 zena mala moznost volby a mohla zit

5 Ukazuje, aky je rozdiel v zarobkoch medzi priemernym muzom a priemernou Zzenou
vdanejekonomike, sektoroch alebo konkrétnej organizacii. Tento rozdiel sa zvy&ajne
vyjadruje ako percentualna Ciastka, ktoru Zeny zaradbaju v porovnani s muzmi.

4 Neplatena praca je forma prace, ktord nie je finan¢ne ohodnotena. Tento termin

sa najCastejSie pouZziva na opis prace, ktoru Zeny vykonavaju v domacnosti alebo

pri starostlivosti o rodinu. Neplatena domaca praca zahffia ¢innosti, ako je vare-
nie, upratovanie, pranie, starostlivost o deti, starsie osoby alebo domace zvierata.
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zivot podla seba a svojich priani. Ajndm s manzelom chvilu
trvalo, kym sme zo seba obaja zhodili bremeno stereotypov,
v ktorych sme vyrastli, a nastavili si vlastny systém, v kto-
rom moézeme fungovat kazdy den naplno, rovnomerne sa
delit o starostlivost o dieta a domacnost.

Zmyslom tejto knihy je nielen pomdct zendm dosiah-
nut vac¢si uspech a uspokojenie v osobnom a profesijnom
zivote, ale tieZ posilnit ich schopnost vyrovnat sa so sys-
témovymi nerovnostami, ktoré mozu ovplyvnit ich ¢as
a energiu.

Ako s knihou pracovat

Drzite vruke knihu Organiza¢né porno a predpokladdm, ze
je to z dovodu, ze chcete mat Zivot vo svojich rukach. Uro-
bili ste ten prvy krok a idete si za svojim. Motivacia, ktord
vés k tomu vedie, sa ale mdze niekedy vytratit. Mozete citit,
ze to nemd zmysel, ze vim nejakd kniha aj tak nepoméze.
Ze by ste museli zmenit cely svoj zivot, aby ste zvladli byt
organizované. Pravdou je, Ze k vysnivanému cielu vedie
dlha cesta, ktora vyzaduje kazdodenné zlepsovanie, Ze
kazdy den je treba urobit maly neviditelny krocik. Je to
o celkovej zmene systému vasho fungovania. Kazd4d mala
zmena vam bude prindgat pocit spokojnosti. Zamyslite sa,
kym chcete byt, aby motivacia vychddzala naozaj priamo
z vas osobne. Ak k organizdcii ¢asu pristupujete s tym, ze
si chcete ponechat svojho chaotického ducha, ale ob¢as by
sa vam hodilo mat trochu via¢si prehlad o tom, ¢o vés ¢akd,
nikdy to nebude fungovat. Vase vnttorné presvedéenie
je podstatné na to, aby ste sa v organizovanosti posunuli.



UvVoD 17

Preto je organiza¢né porno zivotny $tyl. Aby to fungovalo,
chodte do toho vo vsetkych aspektoch svojho Zivota.

Tato kniha ma slazit k vi$mu rastu a vasej spokojnosti.
Pravdepodobne ste si ju kupili s nejakym zdmerom. Ci
uz chcete byt produktivnejsie, zit lep$i zivot alebo sa dat
dokopy, vyuzite ¢as straveny s touto knihou pre seba.
Kniha je pisand skor pre zac¢iato¢ni¢ky v téme time mana-
gementu, ale na svoje si pridu aj tie pokrocilejsie. Skusajte,
experimentujte, bavte sa. Na nasledujucich strankach sa
dozviete mnozstvo tipov a skusenosti. Zdielam s vami
véetko, ¢o som zvlddla otestovat za poslednych desat rokov
aviem, ze to funguje. Mozno budete mat pri ¢itani pocit,
ze je kniha hutnd a obsahuje prilis vela tipov. Niektoré
znich mozete zavadzat subezne s ¢itanim knihy, niektoré
budete musiet najprv vyskdasat a pri niektorych si mozno
poviete, Ze nie st pre vas. Dajte tomu ¢as a skdsajte, ¢o sa
da. Aj keby ste zaviedli do svojho zivota len 10 % z toho,
o ¢om kniha je, pocitite velkd zmenu v kazdodennom
fungovani. Ak budete akékolvek tipy zavadzat do praxe,
doprajte tomu ¢as. Velké zmeny sa nedeju cez noc, chce
to vytrvalost a pravidelnost.

Kniha je rozdelend na tri ¢asti. V prvej sa budeme roz-
pravat o tom, ako pracovat so svojou energiou, aby sme
zvladli byt pocas dna produktivnejsie. Bez energie totiz
ani ten najlepsi ndstroj na organizdciu ¢asu nefunguje.
Pozrieme sa na to, akd doélezitt ulohu v nasom Zivote hra
spanok a ako ho zlep$ovat, povieme si o tom, ako premyslat
nad jedlom pocas dnia, ako zapracovat do celého dila pohyb,
avdaka tomu rozpruadit energiu vo svojom tele. Vysvetlime
si, ¢o je to hlboka praca a akd velku zmenu vo vaom dni
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moze urobit, ak ju budete do svojho pracovného procesu
zaradovat pravidelne. V zévere kapitoly sa potom pozrieme
na niektoré cykly, ktoré ovplyviuja nase telo. Ci uz tie
namesacnej baze, ako je menstrua¢ny cyklus, alebo na ro¢-
nej baze, ako st ro¢né obdobia.

V druhej ¢asti sa uz vrhneme na konkrétne met6dy
a nastroje pre organizdciu vasho osobného i pracovného
zivota. Mozno nevyuzijete vSetky ndstroje, ktoré spomi-
nam, alebo siich upravite podla seba. Kazdd z nds pracuje
inak a ma iné moznosti, ako si prisposobit pracu podla
seba. Budte otvorené a zamerajte sa na metddy funk¢né
predovs$etkym pre vas a vagu zivotnu a pracovnu situdciu.

V poslednej ¢asti sa potom pozrieme na moznosti po-
moci, ked sa nedari. Pretoze nie vzdy je vSetko ruzové
a prichddzaja aj okamihy, ked nie¢o nejde a mate pocit,
ze tento problém naozaj nejde vyriesit, tento projekt nejde
zvlddnut a ulohy sa budu kopit tak, Ze ich nestihnete ani
zarok. V tej chvili je priestor vratit sa sama k sebe a ujasnit
si, ako si poskladat priority, ako si nastavit hranice a ako
mat eSte viac ¢asu pre seba. A ak potrebujete zladit kariéru
alebo précu s rodi¢ovstvom, pre vas je uplne posledna ¢ast
knihy. Je jedno, ¢i uz deti méte, pldnujete, alebo este nie.
Kazda si v tom ndjdete to svoje.

Pod¢iarkujte siinformdcie a myslienky, ktoré vés bavia
alebo zaujimaju. Toto je ten typ knihy, do ktorej mozete
pisat a zvyraznovat. Vracajte sa k jednotlivym kapitoldm,
ked budete citit, Ze ta ¢i ond téma teraz vo vasom Zivote
pokrivkava. Aj keby ste ¢itali kazdu kapitolu zvlast, bude to
fungovat. Prepojenost medzi témamivknihe je sice velka,
ale neznamend to, Ze nemdzete preskakovat. Akondhle
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sa do toho dostanete, uvidite, ze vam rady a tipy v knihe
nebudu stadit a budete chciet viac. V texte citujem mnoz-
stvo $tudii a knih, vdaka ktorym mozete ist v téme hlbsie.
HIadajte si dalsie dostupné zdroje. A nebojte sa ani knihu
na chvilu odlozit a vritit sa k nej neskor. Alebo ju ¢itat ces-
tou do prace, aby ste mohli poznatky vzdy rovno vyskusat
v praxi. A vecer si pokojne doprajte nieco oddychovejsie.
Dolezité je, aby ste to naozaj skdsali. Nestadisilen ¢itat tipy
a zaujimavé myslienky. Uvedte ich rovno do praxe a ska-
$ajte ich vo svojom kazdodennom zivote. Tak dosiahnete
najvacsiu zmenu.

Cielom knihy je poskytnut vim névod, ako mat Zivot
vo svojich rukdch. Pomdze vam pochopit, ze vase telo nie
je ¢ierna skrinka, v ktorej ani neviete, ¢o sa deje, a spo-
zndte rozne suvislosti a nadvaznosti, napriklad preco sa
vam zle spi, pre¢o mate vykyvy nalad alebo pre¢o vis nahle
prepadne unava. Naudi vds organizovat si ulohy tak, aby
sa nestracali v ¢asopriestore, mali ste v nich systém, do-
kazali splnit vetko, ¢o potrebujete, a pritom ziskali viac
¢asu pre seba, svoju rodinu a koni¢ky. Kniha vés pripravi
aj na tazké situdcie, a tie isto pridu, ale vy uz budete vediet,
¢o s nimi. A ak by ste dlhodobo citili, ze sa vdm nedari
aplikovat Ziadne tipy do svojho Zivota, vyhladajte pomoc
odbornikov alebo sa poradte s lekdrom. Nemusite na to
byt samé.

Zdielajte so mnou vagu cestu. Co vim funguje a ¢o
nie? Napiste mi, z ¢oho ste nad$ené a ¢i vaim napadaju este
dalsie témy, ktoré som nespomenula. Podte so mnou zit
organizacné porno.
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Zamysleli ste sa niekedy nad tym, ako by vyzeral vas zivot,
keby ste mali dostatok ¢asu na vsetko, ¢o chcete? Skuste
si to napisat.

Réno by ste si dali jogu na nastartovanie dna, potom by
ste si urobili zdravé ranajky, ranna beauty rutinu, pohrali
by ste sa s detmi, urobili im zdbavné palacinky v tvare di-
nosaura, pokojne by ste sa pripravili, odviezli deti do skoly
a do $kolky, v praci by ste zvladli vSetky alohy, vyzdvihli
deti, i8li s nimi na ihrisko, potom by ste pre nich pripravili
zdbavu z Pinterestu, ktoru teraz zdielaju na Instagrame
vSetky mamicky zamerané na montessori, potom by ste si
dali patkilometrovy beh, urobili zdravu veceru, deti by ste
uspali do 20:00, meditdcia, rozprévanie s partnerom, upra-
tanie celej domdacnosti, ve¢ernd beauty rutina, ¢itanie knihy
a potom uz len spokojne zaspat a spat osem hodin v kuse.

Tiez méte pocit, ze to, ¢o som vymenovala, by vim
redlne zabralo minimalne 30 hodin, aby ste to vsetko
stihli? Lenze defi mé len 24 hodin. MoZno to nie je o tom
mat vSetko, ¢o chceme. MoZno je to o tom, Ze robime veci,
ktoré su teraz tie spravne, teraz su tou prioritou, robime ich
v spravny ¢as a spravnym spdsobom. Mozno je to o tom,
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robit menej veci a nenechat na seba pésobit tlak okolia
asocidlnych sieti, ktoré ukazujua len $picku ladovca. Mozno
je to o zniZeni ndrokov na seba samu, pretoze napriklad
jedlo si mézeme objednat domov, upratovanie sa dé dele-
govat, beh mozno po¢kd na buduci rok a namiesto vymys-
lania aktivit pre deti sa jednoducho kiapi uz hotova vec. Je
to o préci s prioritami a s energiou, o efektivnom vyuziti
¢asu, ktory mdme. Mozete mat akokolvek dobré néstroje
na organizdciu casu.

Mozete mat akokolvek dobré aplikdcie na projektové
riadenie. Ked ale nemate energiu na to, aby ste sa maxi-
madlne sustredili, nie ste schopné vyuzit svoj potencial
na maximum. Nemadte nad sebou kontrolu.

Tento potencidl sa nazyva kognitivny potencidl, nie-
kedy tiez kognitivny zdroj. Jednoducho povedané, kogni-
tivny potencidl slazi na autoregulaciu. Ak je na svojom
maxime, mdte aj vy maximum energie a nemate problém
s autoregulaciou. Takyto stav mozete zazivat napriklad
rano, ked pridete do prace a mate dostatok energie na sd-
stredenie a plnenie vyziev, ktoré vas ¢akaji pocas dna.
Ako v8ak odbavujete jednu ulohu za druhou, kognitivny
potencidl ide dole, vy¢erpdva sa, a tym aj vasa schopnost
autoregulacie. Typickym stavom, kedy je kognitivny po-
tencidl na svojom minime, je napriklad moment, ked sa
uz chystéte odist z prace domov, ale viete, Ze e$te musite
dokontit jednu poslednu ulohu. A tak zalejete kvetinu,
upracete si stol a vinternetovom prehliadaci preklikavate
jedno okno za druhym, a tym odkladate dokonc¢enie tlohy,
pretoze uz nemate energiu. Jednoducho sa vim nechce
ni¢. Ani vstat a ist domov. A tak sa za 30 mindt spamatate,
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uloha nedokoncend a vy stale sedite v kancelarii, aj ked
ste uz mohli byt na ceste k domovu. Ddlezité je aj vedomé
odmietanie ldkadiel, ktoré nasu autoregulaciu znizuja. Ak
sa snazite jest menej sladkého, zbavte sa v8etkych ¢okolad,
ktoré mate vo svojom okoli, doma aj v préci. Ak chcete
obmedzit pitie alkoholu, nechodte s kamardtkou na vino
s naivnou predstavou, Ze si vo vindrni date vodu. Ak chcete
obmedzit svoj ¢as na socidlnych sietach, odinstalujte siich
z telefonu. Odstréante priestor na zlyhdvanie. A ak samuuz
vystavite, majte krizovy scenar. Ked'idete na detsku oslavu
a viete, Ze sa tam bude krdjat torta, ale vy sa prave vyhy-
bate sladkému, povedzte si, ze si ddte svoj kasok s niekym
napoly. Mat vopred pripravené rie$enie problému zvysuje
pravdepodobnost, Ze k zlyhaniu nedojde.

Prec¢o by som sa mala chciet nau¢it mat samu seba pod
kontrolou? Je to Gplny zdklad v organizdcii vlastného casu.
Ak to neviem a ¢asto stricam kontrolu, nemoézem fungovat
a chciet po sebe, aby som bola maximalne produktivna. Pre-
budte v sebe malého biohackera.” Skimajte, ako vase telo
reaguje na vSetky podnety okolo. Pozorujte svoje telo, jeho
reakcie, pocity. Premyslajte nad tym, preco sa prave teraz
citite, ako sa citite. Preco ste zle spali, ¢o ste pred spanim
robili, aky bol, alebo mozno nebol, vas ritudl. Merajte si vase
reakcie, ¢i uz pomocou smart hodiniek, alebo $pecidlnych
zariadeni, ako st prstene (napriklad Oura ring), meracie
¢elenky a podobne. Samozrejme, to nie je stopercentna za-
ruka, ale napovie vam to, akym smerom ist. Kazdy ¢lovek

5 Biohacking je Zivotny pristup, pri ktorom sa ucite, ako najlepsie naplnit ludsky po-
tencial. Je to smer s uréitymi principmi a postupmi, ktoré pomahaju kontrolovat
zdravie, biologiu, nasu naladu, vykon a celkovo Zivot a Zivotny Styl.
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ma iny Zivotny $tyl a iné fungovanie tela. To, ¢o zarucene
funguje mne, nemusi fungovat vam. To, ¢o na mnia plati
tento tyzden, nemusi platit ten dalsi. Principy sa menia
podla vasho fungovania, okolia, pocasia, podla toho, ¢o
jete, a tak dalej. Stante sa prieskumnikom vlastného tela.
Akonéhle raz za¢nete, nebudete chciet prestat. Je to ako
vydat sa na prieskumnu vypravu do temného pralesa. Zo za-
¢iatku mate strach, ale potom spoznate, kolko zaujimavych
druhov tam Zije, ako spolu funguju a ako st na seba napo-
jené. Vdaka skimaniu vlastného tela a jeho reakcii ziskate
slobodu, s ktorou vsak prichddza aj zodpovednost. Vdaka
biohackingu sa stivate tou najlep$ou verziou seba same;j.

Ako teda pocas dila obnovovat svoj kognitivny po-
tencidl, aby ste sa ¢o najmenej dostavali do neprijemnych
situdcii? Majte kvalitny spdnok a pravidelny odpocinok,
premyslajte nad tym, ¢o jete, a zahrnte do svojho kazdo-
denného rezimu pohyb. Spanok, jedlo a pohyb spolo¢ne
tvori zdklad, ktory ur¢uje nés cirkadidnny rytmus. Cirka-
didnny rytmus si mozete predstavit ako také vnutorné bio-
logické hodiny, pocas ktorych sa optimalizuje schopnost
organizmu vykonévat tlohy, ako su:

« ziskanie energie z jedla,

« optimalizdcia ziskanej energie na udrzanie kazdoden-
nych funkcii a pripadne jej uchovanie na neskor,

« obrana pred $kodlivymi vplyvmi,

+ regeneracia a rast

e arozmnoZovanie.’

6 https://www.melvil.cz/kniha-cirkadianni-kod/
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Cirkadidnny kod funguje ako interny ¢asovac, ktory sa
opakuje kazdy den. Ked'je kéd v poriadku, citime sa dobre
a mame dostatok energie. Ked je ale naruseny, mozeme
mat problémy so spinkom alebo sa necitime uplne dobre.
Kazdy organ ma svoje hodiny, ktoré reaguju na dalsie or-
gany, a spolo¢ne tak funguju ako orchester, ktory hra tri
hlavné rytmy, tvoriace zdkladny kamen ndsho zdravia:
spanok, vyziva a aktivita. Ked v$etko funguje, citime sa
skvele. Sme dostato¢ne vyspané, plné energie, travenie
funguje, ako m4, a mdme silu na dostato¢né mnozstvo
aktivity pocas dna. Ak ale jeden z tychto rytmov prestane
fungovat, alebo sa jeho fungovanie zhors$i oproti ostatnym,
zacne sa zhor$ovat aj nase zdravie. A prave preto je dole-
zité si tieto tri faktory pocas dnia strazit. Ako pre obnovu
kognitivneho zdroja, tak aj pre dlhodobé zdravie.
Satchin Panda vo svojom vyskume cirkadidnneho
kodu sledoval aj pracujuce matky s velmi malymi detmi.
Ich rezim prirovndva k rezimu hasi¢ov, ktori maja sluzbu
a pocas noci mozu kedykolvek oc¢akavat poplach, a tym
padom prebudzanie a rozhodenie ich rezimu. Velmi tazkou
st¢astou materstva je fungovanie proti svojim vlastnym
hodindm. V noci vstavate k malému babitku, poc¢as dnasi
vacsinou ani neodpociniete, pretoze bud behavate okolo
dietata, alebo okolo domdcnosti, a ak pracujete, potom
v dobéch, ked dieta spi a vy by ste si mohli teoreticky odpo-
¢inuat, dohdnate pracu. Pracujuce mamicky vstavaju skoro,
rano sa staraju o rodinu, vychystévaja deti do $kolky alebo
$koly, rozvezu ich, samé idu do prace, deti potom zase vy-
zdvihuju, prestvaju sa domov, kde ich ¢akaji povinnosti
spojené so $kolou alebo vymy$lanie programu pre mladsie
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deti, starostlivost o domdacnost, obstaranie vecere, priprava
deti na spanok, uspévanie deti, upratovanie domdacnosti
a doslova padnutie do postele vy¢erpanim. Samozrejme
to moze byt aj inak, tu opisujem ten najpravdepodobnejsi
scendr, ktory je v nasej spolo¢nosti hlboko zakoreneny.



Spanok a odpoc¢inok

Stava sa vam, ze sa obcas prebudite po niekolkych ho-
dindch spinku vycerpané a bez energie? Ze vstivanie
z postele je tazké a nejde to? Nech sa snazite akokolvek,
jednoducho vstavanie psychicky boli a este viac bolia tie
mindty potom, ked musite za¢at fungovat. Alebo ked'vas
rano o 5:30 zobudi neutichajice volanie ,mamiii, maaa-
miii® a to po noci, ked ste museli vstévat k dietatu mini-
mdlne dvakrét. VSetko vyssie spomenuté naznacuje, ze
nemate kvalitny spanok. To vedie k zniZenej energii po cely
den, zIému ststredeniu, ndladovosti a podla Medical News
Today’ sa dlhodobo zvysuje riziko zavaznych zdravotnych
stavov, ako st cukrovka, obezita, depresia a uizkost, zvysuje
sariziko infarktu a mftvice a to vSetko vedie k vzniku kar-
diovaskuldrnych alebo metabolickych ochoreni. DIhodoba
nevyspatost potom moze mat vplyv napriklad aj na zvy-
$eny pocet nehdd ¢itirazov a mnoho dal$ich neziaducich
javov. Rovnako tak ovplyvnuje spinkovd deprivacia aj nase
emdcie pocas dna, a to tak, Ze ubtdaju tie pozitivne, zatial
¢o negativne pribudaja. Na zédklade toho ¢asto reagujeme

7 https://www.medicalnewstoday.com/articles/307334#effects-on-the-body
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nevhodne a nedokézeme robit racionédlne rozhodnutia. A ak
sa pozrieme primdrne na Zeny, podla $tadie z roku 2014
zeny s rakovinou prsnika, ktoré nemohli ist spat vo svojom
obvyklom ¢ase a mali tak spankovy rezim rozhodeny, mali
niz$iu mieru prezitia nez zeny, ktoré si udrziavali pravidelny
¢as, kedy chodili spat. Ze mame zlt kvalitu spdnku pozndme
lahko. Ako to ale napravit? Kvalitny spanok je zaklad pre op-
timédlne fungovanie nasho tela. Co ale pojem kvalitny spanok
znamend? Nezamiefajme pri tomto pojme kvantitu s kva-
litou. Vela spanku nie vzdy znamena kvalitny odpocinok.

Vieobecne sa odporac¢and dizka spanku dospelého
¢loveka pohybuje v rozmedzi od siedmich do deviatich
hodin. Délezité je vnimat, ako sa citim rdno po prebudeni
a ako moje telo funguje v priebehu celého dna. Katarina
Evans, spinkové vedkyna a odbornd garantka spankového
wellnesu znacky MARIELI,” uvadza: spanok nie je stra-
teny cas, ale Cas, ked sa telo regeneruje a mozog pracuje,
aj ked'inak, nez ked'sme bdeli. NeméZeme po svojom tele
chciet, aby pracovalo na 110 %, mozog si vetko pamital,
azdroven ho nenechime vnocivsetko spracovat. To je, ako
keby sme na poc¢itaci neustale otvérali priec¢inky, zaddvali
vypoctové procesy, nikdy ho nevypinali ani neaktualizo-
vali software, a po mesiaci sa hnevali, Ze sa zasekava.

V rdmci tohto ¢asu ma spdnok niekolko fiz. Pocas
typickej noci prejde ¢lovek $tyrmi az Siestimi spanko-
vymi cyklami. Nie vSetky spankové cykly su rovnako
dlhé, v priemere trva kazdy z nich asi 90 minat. Vsetky

8 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5063046/
9 https://www.marieli.cz/loznice-plna-pribehu/co-vse-ma-vliv-na-kvalitnejsi-spanek-
-propojujeme-se-s-katarinou-z-projektu-spete-s-vedci
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tazy spanku su dolezité pre obnovu energie a pre kvalitu
odpocinku. Kazda faza hra svoju dlohu v tom, aby sme sa
rano prebudili svieze a plné energie. Vdaka pochopeniu
spankového cyklu a jeho meraniu dokdzeme lepsie ovplyv-
nit kvalitu spinku. Mdm na sebe vysku$ané, ze ak moje
telo pocas noci dostato¢ne prestrieda véetky fazy, potom
narusenie spanku formou vstivania k dietatu neovplyvni
jeho kvalitu a m6zem sa prebudzat plnd energie.

Spankovy cyklus a jeho fazy sa podla organizacie Sleep
Foundation'’ deliana fizy NREM a REM, pricom NREM
faza sa ¢leni e$te na dalSie tri:

« N1, lahky spdnok, jedna sa o prechod z bdelosti do
spanku,

« N2, stredny spanok, ked'stdle este méte spanok lahsi
a date sa lahsie prebudit,

« N3, hlboky spanok, v ktorom vase telo vykondva rad
dolezitych dloh podporujtcich zdravie, regenera-
ciu buniek, posilnovanie imunitného systému alebo
tvorbu a upevniovanie pamite tdajov a udalosti.

NREM a REM typy spanku dostali svoje ndzvy podla
aktivity o¢f po¢as nich. V NREM (Non Rapid Eye Mo-
vement) spanku su o¢i v stave pokoja a v tejto faze sa vAm
ni¢ nesniva. V REM (Rapid Eye Movement) spanku za-
znamenavame rychle pohyby o¢iaje to ta fiza, ked'savam
snivaja sny. V NREM fdze travime vdc¢$inu ¢asu nasho
spanku (az 80 %) a v REM faze zvy$nych 20 %.

10 https://www.sleepfoundation.org/stages-of-sleep
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Kvalitu spanku a dostatok vsetkych vyssie spomenu-
tych fiz mozeme monitorovat vdaka réznym aplikdcidm.
Ci uz ide o aplikécie v teleféne, ako je napriklad Sleep
cycle, alebo o inteligentné hodinky ¢i prstent Oura, ktory
ma v sebe meracie zariadenie. Vdaka reportom, do ktorych
sa mozete po prebudeni pozriet, ste schopné zistit, ¢i bol
spanok dostato¢ne kvalitny, alebo vam chyba zastupenie
jednotlivych faz. Mdzete bojovat napriklad s tym, ze méte
nedostato¢né percento hlbokého spanku, ktory by mal
videdlnom objeme spanku zaberat cca 1-1,5 hodiny. Vdaka
monitorovaniu viete, ze mate podniknut kroky na to, aby
ste tuto fazu spanku zlepéili.

So spankom som osobne bojovala celkom dva roky
po narodeni dcéry. Celé tie dva roky som sa prakticky
nevyspala celt noc a spanok bol prerusovany. Akondhle
sme spanok malej dostali do rezimu s pomocou spankovej
konzultantky, za¢ala som sice spat celu noc, ale rdno som
sa stale prebtdzala bez energie. Obstarala som si preto
Ouraring, vdaka ktorému som velmi skoro zistila, Ze prob-
lém je vnedostatku hlbokého spanku. Mala som ho zanoc
maximdlne 15 minut a to je velmi mélo. KedZe ostatné
tazy spanku boli podla prstenia Oura v norme, zamerala
som sa na skvalitnenie hlbokého spanku. Zac¢ala som viac
dbat na upokojenie pred spinkom a nastavila som si este
pravidelnejsi rezim zaspavania a vstavania. A to tak, aby
to bolo kazdy den rovnaké vratane vikendov. Takisto som
zaradila doplnky stravy, ktoré podporuju kvalitu spanku,
zrychluji zaspdvanie a znizuji pocet prebudeni pocas
noci.
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