Nestihame. Proc?
Co se v case, ktery mame k dispozici, da stthnout? A co je naopak lepsi pustit k vodé?
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emdme Cas — to je rozsifeny pocit. I pfesto, ze jsme ho nikdy
neméli vic, alespon v poslednich staletich. Délka zivota se
oproti doziti nasich pradédii skoro zdvojndsobila a stile méné
¢asu ndm zabird prace — jesté v pilce 19. stoleti pracoval dél-
nik i sedmdesét hodin tydné, dnes je pracovni doba Ctyficet
hodin. Zdroveri oviem v nejriznéjsich vyzkumech vychizi, ze
lidé maji pocit spéchu a nestihani, ,neustaly spéch“ je napfi-
klad v Némecku podle tamnich vyzkumi nejcastéjsim spous-
técem stresu, a némcina zavedla dokonce i novi slova — ,zeit-
not* a ,zeitarmut, &ili ,,éasova chudoba“. Spéchime i ve svém
volnu — podle pét let staré mezinarodni studie International
Social Survey Programme mi kazdy tieti Cech a kazdy treti
Evropan i ve volném ¢ase pocit spéchu. A stejné jako jedna
z Géastnic kurzu time managementu, o kterém jesté bude fec,
by hodné lidi svij Zivotni pocit pojmenovalo: ,Viibec nic ne-
stihim.“ Co s tim?

Nepeélivé, nevstricné

V malé uéebné prazské vzdélévaci agentury Pragoeduca sedi
sedm lidi, ochotnych dét za odpovéd na tuhle otizku de-
set tisic korun. Pfihl4sili se na dvoudenni kurz Time ma-
nagement IV. generace s podtitulem Mite chut se citit lépe
a prokazatelné dosahovat lepsi vysledky?. Samoziejmé, kdo
by zrovna tohle nechtél! Avsak lektor Petr Pacovsky, ktery
uz od devadesitych let radi manazerim a lidem ve firmach,
jak si zorganizovat Zivot, ma pro své frekventanty pfekvapi-
vou zpravu: ,Nestihat je normalni,” fikd. Posluchaci jsou udi-
veni, nebot sem prisli proto, aby stihali. ,Byli jsme vychovini
k tomu viechno stihnout, takZe v opaéném pfipadé se citime
blbé,“ pokratuje lektor. ,Jenze v informacni dobé nelze stih-
nout véechno — neuvidite viechny filmy, nepfeltete viechny
knihy a neudélate viechnu prici.“ Uastnici, $est mladych
muzi a jedna Zena, si to poznamenaji.

Pred chvili si zapsali dalsi hesla, kterd by jim méla pomoci.
NEPECLIVOST a NEVSTRICNOST stoji na tabuli velkymi
pismeny. To jsou dal3i dileZité véci, které se tady maji kurzisté
naudit — ackoli doma i ve $kole jim vzdycky fikali opak.

Peclivost je podle téhle koly time managementu pfilis
drah a energeticky a ¢asové ndro¢nd, kvalita a dokonalost md
byt pfiméfena ucelu. Plati to v prci, tfeba u prezentaci pro za-
kazniky, ale i doma — luxovani ani zehleni, nic z toho nemusi
byt provedeno perfektné a &as, ktery usetfime tim, Ze nebu-
na povidéni s détmi. ,Domécnost mé byt natolik $pinavé, aby
byla $tastnd,” zni jedna Pacovského poucka.
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Také nevstricnost je duleZitd a je tieba ji trénovat. Minéno
je to tak, ze Elovék nepfistupuje na viechny pozadavky, které
na néj lidé maji, ale vzdycky zvazuje, jestli je schopen a ocho-
ten je splnit. ,Kdybyste sepsali, co po vis kdo chce, a secetli
potiebny ¢as, musel by mit den Sedesat hodin,” fikd lektor; Zaci
souhlasi a hned maji za kol vymyslet, kde budou pfisté ne-
vstficni. Jeden muz na manzelku — nebude hledat jeji ztracené
véci, coz po ném ona &asto chce. Dalsi bude tvrdsi k podfize-
nym — je vedouci udrzbafi a Casto jim poméha hledat, kde je
zdvada a jak ji spravit —, ted je nechd, at na to pfijdou sami,
bude je podporovat jen na dédlku. A tak dile.

»Je potieba byt pozorny hlavné na zacitku kazdého jednani,
nez ¢lovék ptijme néjaky zdvazek, nez néco slibi,* vysvétluje
dile lektor.

Postupem dne, jak se jde hloub ke kofeniim toho perma-
nentniho pocitu nestihdni, otizky, které se fes, jsou ¢im dal
hraje roli suverénniho krotitele casu — je to pry jednoduché.
Kazdy musi mit jasno v tom, co je pro néj v zivoté dulezité
a &eho by chtél dosahnout. Kdo nevidi cil, jde odnikud nikam.
Zde si ucitel vypomiize metaforou hodnou indidnského nicel-
nika: ,Pro ¢lovéka, ktery nevi, kam jde, je kazda cesta $patna.”
A k dispozici md i stru¢ny névod na spravny Zivot: »Nestih-
nout viechno je normalni, ale trestuhodnou chybou je, kdyz se
nestihne to diilezité.“ A k tomu jesté dovétek: ,Cokoli slibite,
stavé se automaticky dulezitym.“

Druhy den v poledne maji uz i Gcastnici pocit, Ze Cas je
jen krotké zvife, a spoustu plani, jak zméni svij Zivot. Jeden
z mladych muZa v u¢ebné, ktery se pfedstavil ostatnim jako
Milan, pfitom v ,krotitelstvi“ patii k pokrocilym. Je mu tficet
&tyfi let, vystudoval dvé vysoké skoly, ma dvé price a dvé déti
a véechno diilezité z dneini lekce si pfehledné zanesl do svého
smartphonu. Je vidét, Ze nemalo svého Zivotniho ¢asu vénoval
pravé kontrole ¢asu.

,Viechno to zacalo u mého bratra-dvojcete,” fikd Milan.
,Geneticky jsme stejni, ale bratr cetl dvakrét rychleji nez ji.“
Milanovi z toho vyplynulo, Ze kdyz bude sviij mozek tréno-
vat, bratra musi zdkonité dohnat. Nau¢il se tedy nejdiiv me-

MLEKO A NIRVANA

Geekové, nerdové a technohraéickové vedou stalé spory o tom,
ktera aplikace na organizaci ¢asu je lepsi. Pfou se hlavné o to, ktera
je prehlednéjsi, snadnéji ovladatelna a lépe vypada. Jde take o to,
aby byly snadno pristupné z riznych poéitacu a telefonl. Nékteré
aplikace maiji radi vSichni — nebo aspof skoro. Wunderlist (www.
wunderlist.com) je oznaéovan za ,minimalisticky” v ovladani i de-
signu - vyteéné pro zaéateénika. Remember the Milk (www.remem-
berthemilk.com) je také prakticky, zasle dokonce SMS zpravu — ese-
meska s nééim, na co jste uz davno uplné zapomnéli, potési. Vtipné
nazvané, ale trochu komplikovanéjsi na uzivani je Toodledo (www.
toodledo.com). Dalsi oblibené jsou Nirvana (www.nirvanahg.com)
anebo Google Task od Googlu. Plus dalsi stovky a tisice jinych -
jejich testovanim je mozné stravit spoustu ¢asu.o




todu rychlo¢teni a pak pokracoval pres dalif techniky ke zefek-
tivnéni dusevni price. ,Vzdycky mé fascinovalo, Ze jsou lidé,
ktefi zvladaji, a druzi, ktefi nezvlidaji, fikd. A mél pocit, ze
rozdil je pravé v tom, jak dobfe dokdZou vyuzit svij ¢as. ,Né-
kdo jen tak kouk4 na televizi, nékdo v tom ¢ase déld néco pro
sebe, vysvétluje.

Milan se vzdycky chtél zdokonalovat a byl na sebe néroény.
Vystudoval prava, ptibral k tomu jesté psychologii, navitévuje
kurzy, jako je tenhle, také sim v podobnych kurzech skoli. Pra-
cuje jako stitni Gfednik a s manzelkou vychovévaji dva syny —
ale snazi se vzdycky najit si i trochu ¢asu na svij oblibeny tré-
nink mozku, na ¢teni, psychologii, na jégu. Aby to viechno
stihl, zacal zkouset vSechny mozné metody, jak plinovat ¢as.

Zacinal pry docela intuitivné tim, Ze si psal seznamy tikoli —
oviem zjistil, Ze to zrovna nefunguje: ,Vzdycky jsem jeden tikol
Skrtl, ale dva dalsi pfibyly — takZe jsem pofid jen piepisoval
nesplnéné tkoly na dalsi seznam,“ popisuje néco, co se zdi
byt pfimo zékladni vlastnosti téchto seznami — nikdy nejsou
prézdné.

Hledal tedy sofistikovanéjsi metody, pofidil si chytry mobil,
stahoval nejriznéjsi pocitacové aplikace na Setfeni casu a nako-
nec zistal u systému GTD neboli Getting Things Done — ,mit
vie hotovo“. Mottem systému je ,nic nemit v hlavé“. A tak se
viechny pldny, ikoly a nipady ihned pisi do jednoho ze sady se-
znamt — Milan je mé rozdélené podle svych Zivotnich roli. Co
md v plinu jako ,rodié-kamarid, co jako ,lektor, co jako ,ma-
nazer“a co ,doma“. Jsou tam ndzvy knih, které si chce precist,
akce, kam chee jit s détmi, i to, Ze m4 doma vyménit zarovku.

Kazdy tyden, vétsinou v nedéli vecer, si seznam cild a tkold
projde a nékteré si vybere pro nasledujici tyden. ,Kdyz néco od-
$krtnu, mdm z toho prosté dobry pocit,” fikd Milan.

Milan mi rdd vykony a splnéné tkoly, ale postupné i on
zjistil, Ze to md své meze. Také on se musel nauéit vybrat to
skute¢né dtilezité. M4 na to metodu, ktera vypadd na prvni
pohled trochu morbidné — predstavuje si sviij vlastni poheb.
je napiiklad syn. ,Pfil bych si, aby maj syn pfi této zdvérecné
prileZitosti fekl, ze jsem byl dobry tta, Ze jsem byl k dispozici
vzdycky, kdyz mé potfeboval, popisuje. Kdy? si tu synovu fe¢
predstavoval pred tfemi lety poprvé, uvédomil si oviem viznou
véc — Ze pokud chce, aby to tak bylo, musi zaéit uz ted: ,Kdyz
ode mé syn usly3i jenom — pockej, ted déldm néco na poéi-
taci, tohle by asi nefekl. Od té doby se snazim syny neodhdnét
a pocita¢ otevirdm, az kdyz jdou spat. Vim, pro¢ to déldm,*
shrne to Milan a naznaci, Ze uz musi hovor ukongit, protoze
mad jinou praci.

Rada ,myslet na vlastni pohfeb“ — nebo lip ,védét, co chci,
aby o mné fikali smute¢ni fe¢nici“ — pochézi z dilny ame-
rického ucitele efektivity Stephena Coveye. Jeho knizek se
v Cesku prodaly tyfi tisice kust, celosvétové jsou to miliony.
Milan zjevné neni sim, kdo si ¢te knizky teoretikit manage-
mentu ¢asu a podtrhavi si jejich citity. Hlavné v devadesa-
tych letech se zrodilo nékolik guru time managementu, jejichz
sldva stile rostla a o jejichz knihy a pfednasky je stejny zdjem
jako o koncerty rockovych hvézd. Lidé se za nimi tahnou jako

Nestihat je

Chyba

za novodobymi mudrci a doufaji, Ze se od nich nauéi to nejvétsi
kouzlo ze vsech: ovlidat svij ¢as.

Krotitelé ¢asu

Stephen Covey je z téchto modernich magti zfejmé viibec nej-
populdrnéjsi. Pochdzi z mormonské rodiny a z jeho mladi se
dochovaly historky o tom, jak si jeho spoluzici davali pivo, on
viak radéji Sel pronaset pouli¢ni kazani ke kolemjdoucim. Vét-
$§inu svého zZivota stravil jako univerzitni profesor organizace
a managementu a teprve v roce 1989, to mu bylo padesit sedm
let, vydal knizku 7 ndvyki skutecné efektivnich lidi. Ta se stala
mezindrodnim bestsellerem.

Jsou to vlastné celkem jednoduché rady, jak si zorganizo-
vat Zivot — ta s pohibem se nazyvi ,délejte véci s myslenkou
na jejich konec®, tedy kdyz néco zacinite, pfedstavuite si, jak
by to mélo dopadnout. Dal3i zni ,budte proaktivni, tedy ne-
reagujte na viechno, co vaim kdo pfedlozi, nybrz sami si ur-
Cujte, co cheete a co nechcete délat (a budte pfipadné i trochu
nevstticni). Covey porddal pfednésky, zaloZil vlastni vzdélavaci
institut a oslioval svymi tismévy a zafivé bilymi zuby. Zemfel
letos v Eervenci — obklopen svymi deviti détmi a dvaapade-
sati vnoucaty, jak si to podle tiskového prohléseni rodiny vzdy
pfal. Zda podle jeho pfedstav byla také pohiebni fe¢, zprivy
nezminuji.

Systém Getting Things Done, ktery se osvédéuje Milanovi,
vymyslel dal3i ucitel time managementu, oviem ponékud ji-
ného stfihu nez konzervativni mormon. David Allen se na-
rodil v Kalifornii, v uvolnénych Sedesitych letech vystudoval
ucitele karate, prodavace motorek a mnoho dalsich povolani.
»V pétatficeti jsem mél za sebou pétatficet riznych praci — to
pak ¢lovék muze byt bud konzultant, anebo flink,* vzpominal

Kdo déla v zivoté to,
co nechce, tomu
nepomduze zadny diar.
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CO RADI MISTRI
(rady $koliteld time managementu Davida Grubera,
Petra Pacovského a Christiny Wiedmeyerové)

Planujte: P&t minut planovani usetfi hodinu ¢asu.

Planujte pravidelné: Je dobré si zvyknout na konci dne si udélat se-
znam UkolG na dalsi den. Na konci tydne pak naplanovat dalsi tyden.

Planuijte, éim zaénete: Do denniho planu se radi oznacit dvé az tfi
véci, které je opravdu nutné udélat. Také je dobré naplanovat, ¢im
koho je to ale odrazujici. Radsi zaéne véci, ktera je rychle hotova,
a tim ziska dalsi chut do prace.

Neplanujte moc: Je vhodné planovat jen 60 procent ¢asu, zbytek ne-
chat volny pro operativni tkoly, které urcité pfijdou.

Naplanujte si éas bez vyruseni: Doporuéuje se mit ve svém rozvrhu
alespon hodinu, kdy se nenechame vyrusovat a ani sami se nevyru-
Sujeme (napfiklad étenim e-mail nebo telefonovanim).

Motivujte se: Pro zvyseni chuti do prace pomuze predstavit si skvély
pocit, ktery se dostavi po spInéni ukolu. Zaroveri je dobré si pfed-
stavit sebe sama v pfipadé, ze ukol nespinime - pocity neschop-
nosti i zkazeny vecer.

Posloucheijte (se): Pozor na véty typu ,za chvilicku to bude hotové®,
,uz je jen kousek* — Elovék, ktery sugeruje, Ze néco neni problém,
vétdinou uz v tu chvili vi, Ze to problém je. Pokud se uslysite fikat
tuto vétu, hned zkoumejte, co znamena. O

na to v jednom rozhovoru. Rozhodl se pro to prvni a na zé-
kladé svych zkugenosti vydal pak v roce 2001 knihu Mi# vse
hotovo. Zakladni myslenka je jednoducha: ,Mozek neni moc
dobré misto na ukladani tkoli. Je potieba z hlavy viechno
dostat.“ Nezpracované, neroztiidéné tikoly a zdvazky hlavou
bloudi, stile se pfipominaji, brani kreativnimu mysleni a kon-
centraci. Proto Allen vymyslel systém seznami, do kterych
si ¢lovék tkoly zaznamendva — dlouhodobé, tydenni a denni,
mezi nimiZ se jednoduse pohybuje. ,Je to vlastné jen trochu vy-
lepseny zdravy rozum,” fikd k tomu vzdy vtipny Allen.

Jeho GTD se stalo také oblibenym systémem nerd, geekt
a technologickych hragicki vieho druhu. Vytvifeji a stahuji
nekoneéné aplikaci, z nichZ kazd umoziiuje zalozit si néjaky
ten seznam v mobilu a poéitaci za Gcelem ,mit vie hotovo* (viz
rdmecek Mléko a nirvana). M4 to jen jednu nevyhodu — aplikaci
a programd je tolik a jsou tak zajimavé, ze mnoho geekd travi
vétsinu svého ¢asu vybérem nejlepsi aplikace pro Setfeni Casu.

Stephen Covey a David Allen jsou v oboru time manage-
mentu néco jako klasici, pfitahuji davy, na svych knihich
a prednéskéch vydélavaji miliony. Na vysluni se oviem po-
stupné dostévaji novi a novi mistfi, ucitelé, guru, ktefi dou-
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faji v totéz. Momentilné se oblibé tési Leo Babauta, ktery
napsal knihu Zen a hotovo, jez je podle jeho vlastnich slov
,destilitem“ toho nejlepsiho obou pfedchozich — jen jejich
rady jakozto praktikujici zenovy buddhista dile zjednodu-
suje. Radi tfeba ze seznamu tkoli toho co nejvice vyskrtat,
co nejvice e-maili smazat a vibec si organizovat Zivot co
nejjednoduse;ji.

Kuriéznim guru je Francesco Cirillo a jeho rajée — lépe fe-
¢eno ,pomodoro technique, jak zni pfesny nazev. Spocivi
v tom, Ze se vezme kuchytisky budik ve tvaru rajcete anebo ja-
kémkoli jiném. Natidi se na dvacet pét minut a clovék pak ce-
lou tu dobu pracuje soustfedéné na jednom stanoveném tkolu.
Kdyz budik zazvoni, mize si dt pauzu a zaéne znovu. Zdd
se to byt dosti trividlni, i ,pomodoro technique® se viak skoli
na seminafich a lze zakoupit téZ specidlni ,rajce”.

Cesi maji také své guru — jsou jimi pravé Petr Pacovsky
(12 tisic prodanych knih) ¢i David Gruber (autor mnoha knih
o efektivité, jichz se dohromady prodalo milion). Dal$im ugi-
telem nové doby je Timothy Ferriss, ktery nabizi rady, jak si
zkritit pracovni tyden na pouhé &tyfi hodiny (mimo jiné se-
lektivnim ignorovinim vieho, co se nim zrovna nehodi délat).
Oblibeny je téz Mark Forster, jenz tvrdi, ze po jeho Skoleni uz
nikdo nebude mit problém: ,StéZovat si, Ze je mélo ¢asu, je
asi, jako kdyby si ryba v mofi stéZovala, Ze je mélo vody.* Vi-
bec jsou uéitelé time managementu vtipni chlapici, ktefi maj
na viechno piimér a rychlou radu. Je jen logické, ze lidé u nich
hledaji zachranu. Coz ale neznamend, Ze by jim ji teorie ma-
nagementu Casu vzdycky pfinesly.

Ona ,zdchrana“ totiz obnasi odhodlini hodné zménit svoje
navyky a zlozvyky a to neni jednoduché. Jak fika Cesky ucitel
time managementu David Gruber: ,Mezi tim védét, co mam
délat, a délat to, je hodné velky rozdil.“

A kromé toho, za $patnou organizaci ¢asu se Casto skryvaji
hlubsi problémy — kdyz ma clovék pocit, Ze v Zivoté nedéld to,
co by mél, nepomiize mu ani nejkrasnéjsi dir.

Zevlovani ano

,J4 mam hodné cild, kazdy den trochu jiné,” popisuje svijj Zi-
votni program Josef, ktery nechce zvefejnit své skute¢né jméno.
Je prekladatel a reklamni textaf, md dvé déti, bavi ho cestovini,
hory, lyze, ¢te si viechno o viem, rid o tom premysli, a kdyz
s nékym telefonuje, citi povinnost si s nim jesté taky trochu po-
konverzovat — uméni nevstficnosti je mu cizi. ,A strasné mé
bavi zevlovat,“ dodava jeste.

A tak Josef nic nestiha. Kazdy den zac¢ina nestihinim —
musi udélat maly preklad a odejit do price, nikdy to ale ne-
stihne tak, aby byl v praci v¢as. Studoval uZ tii vysoké skoly,
ale na 74dné nestihl odevzdat viechny prace a slozit zkousky.
Ptisel uz o pir zdkazniki, kterym pozdé dodal preklady — ne-
byli vsichni tak tolerantni jako nakladatel, kterému odevzdal
knizku rok a pil po terminu. ,Casto se mi stane, Ze se vzbudim
ve tfi rino a jsem ve stra$ném stresu z toho vieho nestihani.
Cas je nepfitel, fika Josef a nevi, co s tim délat - jeho snahy
o lepsi time management skon¢ily zatim vzdy jen u nekone¢né
dlouhych seznami nesplnénych tkol.
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Takové nepfitelstvi s casem mivd oviem hlubsi pficiny.
Josef jich saim par vidi: Ze spoustu véci, které dél4, vlastné
moc délat nechce — tieba piekladat texty o cerpadlech anebo
psat vtipné slogany o telekomunikaénich sluzbich. A Ze by
misto toho délal radsi néco Gplné jiného — napiiklad se vé-
noval svému oblibenému zevlovini nebo si alesposi koupil
néco na kolo.

Psycholog Jaroslav Vacek potkava dost lidi, pro které je ¢as
nejvetsi nepfitel. A Casto to vypada trochu podobné jako u Jo-
sefa: ,,Mnoho lidi Zije s pocitem, Ze tikoly, které maji, nejsou
jejich, ze jim je dal nékdo zvnéjsku a délat je musi,“ lici psy-
cholog. Takové tikoly se jim pak logicky nechce plnit, vnitini
motor nefunguje. Radsi tudiz hledaji néjaké rychlé momen-
tdlni uspokojeni — pravé proto si Josef ve chvilich nejvétsiho
stresu, kdy by mél soustfedéné pracovat, radsi zajde na nékupy.

Jaroslav Vacek pracuje v adiktologické poradné 1. 1ékaiské
fakulty. Kromé lidi zdvislych sem prichdzeji i ti, ktefi maji ex-
trémni problémy s ¢asem a trpi chronickym odkldddnim, tak-
zvanou prokrastinaci. Spamé organizace ¢asu je v néfem zd-
vislostem podobna — z pohledu psychologii je to projev néjaké
»bolesti®, problematického mista v psychice.

Nékdo je pravé typ, ktery ma radsi uspokojeni tady a ted,
a nedafi se mu jit za dlouhodobym cilem. Nékdo je uzkostlivy,

wilastokkoneécnast pii organiza ci

prace pesmirné pemize.”

brzdi ho strach, Ze jeho price nebude dost dobr — a proto ji
odklada. Existuji lidé nesebevédomi, pro né7 je pocit nestihani
a zaneprazdnénosti dikazem vlastni hodnoty. , Dost ¢asto se
s takovym klientem dostaneme az k néjaké hluboké existen-
cidlni nejistoté. Lidé maji pocit, Ze jejich Zivot a price nemaji
zddny smysl. Proto nejsou motivovani a nestihaji,“ vysvétluje
psycholog Jaroslav Vacek.

Jeho rady nejsou tak jednoduché jako poucky odborniki
na time management, ale v podstaté podobné. Clovék si ma
predevsim udélat pofadek ve svych hodnotich, v tom, co je pro
néj dulezité a co opravdu chee. PouZivé se na to fada technik,
a i psychoterapeut posild své klienty s oblibou na jejich vlastni
pohteb: ,Konfrontace s vlastni kone¢nosti pomiize, aby si to
¢lovék v hlavé srovnal,” fiké Jaroslav Vacek. Mnoho lidi se také
musi trénovat pravé v zevlovini, nebot i schopnost uzit si pfi-
tomny okamzik patfi k uméni zachdzeni s asem.

Takze pfipravit se na vlastni pohfeb, nau¢it se spravné zevlo-
vat, piidat trochu nevstficnosti a nepeclivosti, zménit vSechny
svoje staré dobré zlozvyky a nedélat nic, co nechceme. A také
si dobfe vybirat novinové ¢lanky, kterym vénujeme svij ¢as.
Tak malo staci — a uz nikdy nebude potfeba fict vétu: ,Viibec
nic nestithim.“o
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