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sorkou. Poté byla mluv¢i vlady v Severnim Poryni-\
moderovala uspésny televizni diskusni pofad, psala odborn
¢lanky, pfednasela, zasedala v riznych grémiich a pe
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movala rizika, kterd s sebou kariérni uspéch v dobé internetu
pfinasi. ,Kdo nechce ztratit své postaveni a vliv, ten musi neu-
tfemi lety v eseji, v némz shrnula svij bestseller — knihu Das
Gliick der Unerreichbarkeit (To §tésti byt nedosazitelny). Zmi-
nila v ném naptiklad, Ze 81 procent némeckych manazeri lze,
kdyz vysvétluji, pro¢ neodpovidali na e-maily nebo nezvedali
telefon. To je pry projevem spolecenské atmosféry, ve které se
lidé prosté boji oteviené pfiznat, Ze potfebuji chvilku oddechu.

,Nejvétsim luxusem dnesni doby je byt mimo dosah. A bé-
hem chvil off-line tu pro néco nebo pro nékoho opravdové byt,*
uzaviela svijj text, ve kterém ¢tendfim dala i nékolik praktic-
kych rad pro boj s informa¢nim stresem — tfeba kontrolovat
e-mailovou schrénku jen v pfedem stanovenych ¢asech nebo
vypinat mimo pracovni dobu své sluzebni telefony.

Nékolik mésici po vydéni bestselleru o néstrahach infor-
maéni doby se Miriam Meckelova zhroutila. Z pfepracovini.
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Byla pravé doma v Berling, balila kufr na dalsi sluzebni cestu
asoucasné v rychlosti odpovidala na e-maily. Néhle ji pfepadlo
zoufalstvi. Zablokovala se, zacala se potit a plakat. Jeji télo
i duse odmitly pokracovat v tom ispésném, ale zbésilém Zivoté.

Miriam Meckelové se stalo pfesné to, pied ¢im varovala
ve své knize — vyhorela. ,Jako védkyné jsem dobfe védéla, ze
se prehlceni informacemi stévé spolecenskym problémem. Ale
sama vuci sobé jsem byla slepd a ten sebevykofistovatelsky pro-
ces jsem nezastavila,” fekla vloni v rozhovoru pro tydenik Der
Spiegel.

Ve stejné slepé ulicce se dnes ocitd stdle vice lidi. Psychické
potize jsou v Némecku nejcastéjsi pficinou pred¢asného od-
chodu do dichodu, tvofi skoro 40 procent z jejich celkového
poctu (pfed 15 lety to bylo jen néco pies 15 procent). Kviili
stresu, vyhofeni, obtiZim se spinkem ¢i emo¢nimu vycer-
pani roéné odchézi do dichodu 71 tisic lidi, ¢asto vedoucich
pracovnika, perfekcionistl a idealisti, ktefi ve své praci vidi
poslini. Jesté pred 10 lety byly hlavni pfi¢inou neschopnosti
pracovat télesné problémy — bolesti svali a zad, srde¢ni po-
tize, irazy. Epidemii ,vyhofeni“ pochopitelné nezazivaji jen
Némci, ale i dali rozvinuté spole¢nosti.

Psychologové to vysvétluji dvéma pfic¢inami. Zaprvé zrych-
lovinim svéta price, jeho zvonicimi mobily, stile novymi e-
-maily, ¢asovou tisni a neustdle komplexnéjsi a ndroénéjsi praci,
pfi jejimz vykondvini zaméstnanci stile ¢astéji zapominaji
na své psychické limity. Zadruhé ale také lepsi schopnosti 1é-
kaid odhalit psychické potize a vétsi ochotou lidi pfiznat sami
sobé a svému okoli, Ze maji problém.

O pottebé odpocinku v dobé nutnosti prace na vice tiko-
lech najednou, tzv. multitaskingu, se v Némecku tak casto
a oteviené mluvi i proto, Ze Miriam Meckelovi napsala druhy
bestseller Brief an mein Leben (Dopis mému Zivotu). V ném
oteviené popsala pribéh své nemoci. Neslo ji pfitom o spiso-
vatelsky aspéch, spis to byl - jak autorka fikd — G¢inny zpisob
terapie. ,Po vyhofeni jsem zménila cely sviij hodnotovy zebii-
ek a zivotni koncept. Do té doby jsem byla chycena v Zivotg,
kde vSechno mélo jasny tcel a bylo peclivé naprogramovino.
To se zménilo,” napsala letos v listopadu. Proménéna Miriam
Meckelovi uz netouzi po pracovnich postech, které vyzaduji
piisnou sebedisciplinu. Vystoupila z riznych porot a komist,
nechavi si vice ¢asu jen pro sebe a viibec se neciti byt ochu-
zend. Je méné roztékand, koncentruje se na jednu ¢innost:
na vyzkum a psani na univerzité ve §vycarském St. Gallenu,
kde je profesorkou podnikové komunikace. , Divim se na svij
Zivot a na svét jinak,” fika. ,,Castéji chci klid, uzivim si tfeba,
kdyz jen tak sedim, divim se pfed sebe a snim."

Slastna zahalka

Miloco je pfitom pro ¢lovéka tak prospésné jako si jen tak
sednout, divat se pfed sebe a snit. ,Nicnedélani je cenné,
pise Ulrich Schnabel ve vynikajici knize Mufe. Vom Gliick des
Nichtstuns (Odpocinek. O stésti nicnedéldni), z niz do znacné
miry vychdzi tento text. ,Ale zapomnéli jsme to, neumime uz
vystoupit ze stile rychlejsiho kazdodenniho Zivota,“ dodava
Schnabel, dlouholety védecky novinif tydeniku Die Zeit.

Uméni odpocinku nespociva
jen v Cast&|Sim flakani se
a del8im spanku.

Spit, podfimovat, meditovat, prochézet se, byt jen sami se
sebou, nedélat vitbec nic — pfesné to by dnes mély byt nase pri-
ority. ,Nejen Ze se diky takovym chvilim citime dobfe,” fikd
Schnabel. Pouziva na obranu zahdlky i méfitka spole¢nosti za-
méfené na vysoky vykon: dostatek odpocinku prospivé kreati-
vité zaméstnanci, zvysuje jejich vykonnost a napaditost, dava
jim energii.

Jesté uvidime, Ze uméni odpocinku nespocivé jen v ¢as-
téj8im flikani se a delsim spanku. Najit si chvilky, kdy nedé-
ldme vibec nic, ale k tomuto uméni patfi. A kdo chce vice
lenosit, ten se skute¢né muze opfit i o stdle vétsi mnozZstvi
védeckych argumentu.

Napfiiklad americky neurolog Marcus Raichle nechal v roce
1998 dobrovolniky plnit ikol. Napojil je pfitom na méfici pii-
stroje a sledoval procesy v jejich mozku. Stalo se néco neceka-
ného. Ve chvili, kdy za¢inali cilené pfemyslet nad zadanym
tikolem, aktivita v jedné asti jejich mozku vyrazné poklesla.
Jakmile se dobrovolnici prestali soustfedit na praci, ¢innost této
&sti mozku zase prudce stoupla. Cést mozku tedy méla vice
price v dobg, kdy lidé nedélali viibec nic. Raichle tak dokézal,
ze v mozku mame vazby, které zacinaji fungovat az ve chvili,
kdy na nic konkrétniho nemyslime, kdy mysleni jen tak ,,pou-
§time na volnobéh*.

,UzZ déle vime, které &4sti mozku pracuji, kdyz lidé pfemys-
leji sami o sobé. Pfekryvaji se pravé s témi oblastmi, které jsou
aktivni, kdyZ neuvazujeme viibec nad ni¢im,” cituje Schnabel
némeckého neurologa Kaie Vogelaye. Vyvozuje z toho, ze se
pfi nicnedélani mozek zabyvi sim sebou. Nepfijima nové in-
formace, ale zpracovavi, ,uklizi“ ty staré. Vytvéii se tak nase
védomi, vniméni sebe samych — a to ackoli navenek se zd4, ze
lenosime a neefektivné ,ztricime Cas".

Jiné vyzkumy védecky potvrzuji platnost pfislovi ,rino
moudfejsi vecera“. Béhem spianku mozek tfidi informace,
propojuje je. Po probuzeni tak ¢asto nachazime feSeni pro-
blémii, nad kterymi jsme si veCer bezispésné limali hlavu.
Podobné ducha osvézuiji i chvilky slastné zahalky, odpoledni
siesty a kratkého podfimovini — takové chvile volna podle neu-
rolog zvysuji kreativitu.

Neni tedy ndhodou, Ze si je tolik génit minulosti tak uzi-
valo: Isaac Newton vymyslel teorii gravitace, kdyz dfimal
pod stromem, Albert Einstein miloval dlouhy spdnek, René
Descartes se kazdé réno dlouho povaloval v posteli, Goetha
a fadu filozofl napadaly ty nejlepsi myslenky béhem pésich
prochdzek. Jejich genialita se samozfejmé opirala o pred-
chozi usilovné studium. Jenze kreativni ndpady, které pak
piisly jakoby z ni¢eho, potfebovaly dostate¢né dlouhé doby
odpocinku.



Tyto chvile zahilky dnes — alespori podle kritiki zrychlo-
vani svéta — postupné mizi. Stéle vice lidi neumi vibec vy-
pnout, byt o samoté a chvili nic nedélat. Konéi pak castéji
v poradnach psychoterapeutt nebo si v riznych anketich sté-
Zuji na neustdlé nestihdni. Ulrich Schnabel tuto tiseni popisuje
jako pocit, Ze ndm to podstatné v Zivoté unikd mezi prsty, Ze
se roztékanost stala hlavni silou nasich Zivota. Jako stav, kdy
veler sedime doma vyCerpani z priace a mame pocit, Ze jsme
navzdory celodennimu sezeni u poéitace neudélali viibec nic.
A jako zvlastni pocit, Ze nejsme pany svého ¢asu, Ze jsme po-
fad pfitomni jen napil a nedokdZeme se uz do price uplné
ponofit. Pokud vis takové pocity piepadaji, tak nejste sami.
Stejny dojem — jak ukézaly reakce ¢tendit na letni rozhovor
tohoto listu s §éfem némeckého Spolku pro zpomaleni ¢asu
Erwinem Hellerem (viz Respekt 26/2011) — trépi tolik lidi, Ze uz
neni mozné pficitat to individualnimu selhdni, neschopnosti
napldnovat si sviij ¢as. Kde se v nds tedy tento pocit bere?

Zméfte si Stésti

,Casto slychdm podezfen, jestli si na nedostatek ¢asu nesté-
Zujeme jen proto, ze jsme neschopni nebo néjak lini,“ tvrdi
némecky sociolog Hartmut Rosa. Ten v soucasnosti plati
za jednoho z hlavnich teoretiki spole¢nosti nestihdni a fika:
»Je samoziejmé ¢asto tézké zrychlovini Zivota a jeho skodli-
vost dokazovat pevnymi daty, ale musime pfece brit vizné,
Ze si stéle vice lidi na ¢asovou tisen stézuje. A stéle vice jich
mi kvili pracovnimu stresu psychické problémy.

Tento pocit pfepracovanosti je z&asti problémem spolec-
nosti pfebytku a nebyvalych moznosti; problémem, ktery
ve srovnani s nemocemi a chudobou trépicimi nase pfedky
pusobi luxusné. Pfesto je podle sociologa jednou z naléha-
vych otizek dneska.

Hartmuta Rosu pied Sesti lety proslavila kniha Beschleuni-
gung. Die Verdnderung der Zeitstrukturen in der Moderne (Zrych-
leni. Zména ¢asovych struktur v moderni spole¢nosti). I ted'se
v rozhovoru opiré o jeji zikladni argument: mame vice véci,
vice moznosti, vice zndmych, vice informaci nez kdykoli dfive,
ale den mi stale jen téch samych 24 hodin. To musi logicky vést
k pocitu ¢asové tisné, navzdory viem technologickym novin-
kam, jez slibovaly usetfit ¢as. ,Kazda novi technologie, kterd
méla uspofit ¢as, naopak zrychlila rytmus nasich ¢innosti,
tvrdi Rosa a jako pfiklad uvadi e-maily — zpocitku také mély
Setfit ¢as pfi komunikaci, ale lidé je zacali pouzivat tak inten-
zivné, Ze ted fadé zaméstnanci odpovidini na né zabere az
pétinu pracovni doby.

Vyslednd roztékanost miize mit zna¢né disledky. Napfi-
klad védci z londynské King’s College méfili kvalitu prace

Musime zkratka
myslet vice na sebe
a na sve limity.
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Nejvétsim luxusem dneshicdoby j& byt mmo dosah;

t¥i skupin, které dostaly k vypracovini stejny, intelektudlné
niro¢ny tkol. Prvni skupina mohla v klidu sedét u svych
pocitadl, koncentrovat se a pracovat. Druhd skupina dostala
zdanlivé drobny kol navic — odpovidat na zpravy, které bé-
hem price chodily do jejich e-mailové schrinky. To ¢lenové
tfeti skupiny nemuseli — povinné ale béhem pfestévek kou-
fili marihuanu. THC z jointi omezil kvalitu jejich price.
Ale presto nakonec podali lepsi vykon nez ¢lenové druhé
skupiny. Ti se nemohli koncentrovat, kazdou chvili se mu-
seli zamyslet nad jinym pracovnim e-mailem a nové zprivy
narudovaly proud jejich myslenek. Vyzkum redlnych pra-
covnich podminek provedeny v jedné hi-tech firmé v Ka-
lifornii pfitom ukdzal, Ze zaméstnance této korporace rusi
e-maily, telefondty ¢&i prosby kolegli v priméru kazdych je-
denéct minut.

Hartmut Rosa zpracoval teorii, podle které je vyvoj po-
slednich 200 let v prvni fadé procesem neustilého zrych-
lovéni. Zrychluji se dopravni prostfedky, pfenos informaci,
vyroba — podle jeho propoctu se diky rychlej$imu cestovéni
svét za minulych 200 let ,zmensil“ $edesédtkrat. Zrychlovini
zivotu lze ale vidét i na detailech. Doba, kterd uplyne od vy-
nilezu do jeho vyroby pro masovy trh, se neustile zkracuje —
od sestrojeni psaciho stroje v 18. stoleti do jeho masového roz-
§iteni ubéhlo 150 let, u lednice nebo vysavace se doba mezi
vynilezem a béZnym uzivinim zkrétila na 30-40 let, u in-
ternetu nebo iPhonu stacilo jen nékolik let. Primérna délka
reklamniho spotu se v Némecku od roku 1970 zkritila na Ses-
tinu. Mnohem rychleji se méni médni viny. Filmy ze Sede-
satych let nim dnes pfipadaji rozvla¢né a pomalé. Kariéry
celebrit jsou v priaméru stile kratsi.

Lidé podle Rosy ,zrychluji“ své Zivoty, aby stacili témto
zméndm okolniho svéta, které samoziejmé a bezesporu vy-
razné zvysily nds blahobyt i kvalitu Zivota. Snazi se do jed-
noho dne vtésnat stile vice ¢innosti, vzdavaji se chvil ,nepro-
duktivniho® odpocinku, ¢im dél ¢astéji délaji vice ¢innosti
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Obcas vypnoutiden tak zistane

mozek kreativni a premyslivy

najednou — sim Rosa pfitom v rozhovoru své teze chrli
v rychlych vétich a pfitom v pocita¢i hleda data, kterymi
by podpofil néktera sva pfedchozi tvrzeni. Zrychleni Zivota
a Casovd tiseni nejsou selhdnim jednotlived, ale kolektivni pro-
blém. Kdo totiz zpomali, ten v konkurenci ostatnich ,bézci“
ztrati svou pozici. Jedinec se mize tlakim trochu pfizpiso-
bit, ale skute¢nd zména musi pfijit z celospolecenské reformy.

Jenze jak by mélo takové feseni vypadat? To nevi ani so-
ciolog Rosa — vitd jen vechny reformy, které vedou k mensi
vzdjemné konkurenci ve spole¢nosti. Reseni pry nenajdeme
do chvile, kdy bude méfitkem pokroku rist materialniho bo-
hatstvi — a nikoli napfiklad rist Zivotni spokojenosti obcand.
Cesta k méné stresujicimu Zivotu pro kazdého by se oteviela
az tehdy, kdy by se prosadily jiné zpisoby méfeni rozvoje,
nez je rust hrubého domiéciho produktu. Jenze alternativy,
promyslené utopie dnes chybi. Hleddni jiné budoucnosti je
teprve v pocitcich — napfiklad OECD, které se pied 60 lety
vyrazné podilela na §ifeni indikdtoru HDP, pfipravuje do-
taznik uréeny k méfeni narodniho stésti v ¢lenskych zemich.
Uz nejenom v himalajském kralovstvi Bhatdnu (kde nirodni
§tésti sleduji a méfi od konce 70. let), ale i ve Velké Britanii
se nyni rozbihd vyzkum, v némz bude kazdym rokem dota-
zovéano 200 tisic lidi na jejich pocit Zivotniho §tésti a na fak-
tory, které §tésti zvysily, nebo snizily.

Ale co délat do doby, nez se podafi takové velké alternativy
vymyslet a prosadit? ,,Jako jedinci se s tim tempem musime né-
jak szit. Jedinou alternativou totiZ zatim je vykaslat se na kari-
éru, na moderni Zivot, vzdit se profesniho Gspéchu —a takové
obét je pro vétsinu lidi pfili§ velkd, mini Hartmut Rosa a radi:
»Do té doby, nez ptijde lepsi népad, si musime v Zivoté stavét
alespon jakési odzy pomalosti.

Odjet obcas na vylet bez telefonu a pfistupu k internetu.
Napsat si na néjaky den do didfe ,nic“ a nevpustit do néj
74dné schiizky. Vytvofit si pravidelnou rutinu, napiiklad
pondélni vecerni sport, ktery nic nenarusi. Castéji se izolo-

vat, abychom se mohli koncentrovat na prici. To jsou podle
néj recepty, které zpfijemni Zivot v informaénim véku. ,Ale
hlavné se tfeba musime smifit s tim, Ze prosté na nékteré e-
-maily neodpovime. Ze nim nékteré — klidné dilezité — véci
uniknou, Ze musime rezignovat na starou touhu po perfekci—
onismu,” fikd némecky sociolog. Musime zkritka myslet vice
na sebe a na své limity.

Vite, co je dulezité?

Kiva v kelimku a iPhone rozhodné patii k symbolim pravé
uplynulych let. MiZeme se nabijet kofeinem i za chuze
po ulici. Poustét si u toho do sluchiatek Davida Bowieho, pfi
Cekdni na pfechodu pro chodce rychle procist nové e-maily
a zkontrolovat novinky na BBC. Z popularity iPhonu a kdvy
v kelimku je viak zjevné, Ze za nasi ¢asovou tiseni a neschop-
nost odpocivat nemohou jen §éfové a ,systém*, ktefi po nds
vyzaduji vice price.

Piehlceni jsme i kvili tomu, Ze vyhledédvime impulzy,
které nim délaji dobfe — nové informace, pozornost, zazitky,
vzrudeni, neustlé zlepseni. Podle Ulricha Schnabela v neko-
ne¢nych moznostech a v nasi touze jich co nejvice vyuzit lezi
jedna z hlavnich pfekazek na nasi cesté k vétsimu odpocinku.

To ukazuje, Ze nestihdni neni jen objektivnim faktem, ktery
bychom mohli méfit po¢tem volnych minut. Je také véci naseho
postoje. Vyzkumy ve Francii napfiklad ukézaly, Ze méné vzdé-
lané Zeny za volny ¢as povazovaly viechny aktivity po skon-
&eni pracovni doby — vEetné péce o déti. Naopak vzdélanéjsi
zeny mély na Zivot vétsi naroky a péci o déti povazovaly spise
za dalsi povinnost.

,Cesta ke §tésti uz tedy vede spiSe tim smérem, Ze se
vzddme nékterych vlastnich pfini, nez Ze je budeme chtit
viechna naplnit,” piSe Schnabel. Nevold pfitom po Zddné as-
kezi — chce jen vyvratit mytus, Ze budeme $tastnéjsi, pokud
vyuzijeme vice moznosti okolniho svéta. Pokud se timto my-
tem nechdme ovlddat, nikdy nebudeme schopni uzit si jen pfi-
tomnost — a pravé to je pfi hleddni tniku z neustdlého pocitu
nestihdni klicové. Jinymi slovy, je tfeba rozpoznat (neboli
urcit si), co je pro nds opravdu dulezité, a do této Cinnosti se
ponofit; nenechat se neustile rusit dalsimi a dal$imi impulzy
a mit pocit, Ze jsme pany svého Casu.

Také odpocinek by mél v nasich zivotech byt stejnou prio-
ritou jako péce o télesné zdravi. Davime si pozor na vyvize-
nou stravu a na dostatek pohybu, ¢teme si 0 zdravém zivotnim
stylu. Potfebu zahilet, nenechat se rozcilovat permanentni
komunikaci, kontrolovat proud informaci mifici do nasich
mozki zatim zanedbdvime.

Az kdyz v této abstraktni roviné prokoukneme nejvétsi
svody véku informaci a nepfebernych zivotnich moznosti,
muzeme se fidit praktickymi radami: budte co nejvice se
svymi pohodové naladénymi pfiteli, naulte se fikat castéji
»ne’, zkuste si vybojovat vice svobody v prici, najdéte si ka-
zdy den ¢as aspon na kratké chvile aplného nicnedélini nebo
dfimoty. A hlavné vézte, Ze odpoéivini je femeslo, které je
velmi tézké zvladnout. o
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Chvala lenosti, Pro¢ mozek pracuje nejlépe, kdyz nepracujeme.

Tomas$ Lindner, Respekt Special ,,b¢hat spat premyslet™ z 21. 9. 2016



