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Mile Ctenarky,

tato kniha vam pfinasi novy pohled na to, jak Zit a pracovat
v Zenském téle. Piehnané naroky, které na sebe klademe, a tlak na
vykon, kterému podléhdme, nam nejsou pfirozené a je na case je
odlozit. Uz nemusime viechno zvladat na jednic¢ku a bez podpory.
Neni tfeba nosit status superzeny, ktera sice vSechno drzi pohro-
madé, ale uvnitf je vycerpana, bez jiskry a bez radosti ze Zivota.

Proc Zijeme v presvédceni, ze propojit praci, partnerstvi a ma-
tefstvi znamend nekonecny stres? Jak jsme se staly otroky nesplni-
telnych seznam( ukold, které v nds vyvolavaji tizivy pocit selhani,
kdyzZ je ,nezvladame”? Protoze jsme se naucily ignorovat skutec-
nost, Ze Zijeme v Zenském téle. Ze mame sv(ij rytmus, své potteby,
touhy i jedine¢né talenty. Fungujeme jako roboti, coz vede k vycer-
pani a pocitu, Ze je s nami néco Spatné.

Rédy bychom vam ukdzaly, Ze chyba neni v nas, ale ve zplsobu,
jakym se jako Zeny snaZime fungovat. Za posledni ¢tyfi roky jsme
v nasich programech provedly tisice Zen k probuzeni jejich zenstvi,
nalezeni poslanii v zacatcich podnikani. Vidime vzorce a tendence,
které se stale dokola opakuji. Zenam totiz nefunguji znamé meto-
dy fizeni ¢asu a energie. At se snazi, jak chtéji, nevedou je k osobni
pohodé ani naplnéni v praci. Proto Zeny v kurzech u¢ime fungovat
jinak. Zensky. A je GZasné sledovat zéazraky, které se dé&ji, kdyz se
zeny naladi na své télo, svlij rytmus a vrozenou moudrost. Kdyz za¢-
nou zit a pracovat v souladu se svymi talenty a hodnotami.
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Véfime tomu, ze neni tieba ¢ekat na lepsi podminky, vétsi pod-
poru nebo uznani. Kdyz zménime sv(j pfistup a nastaveni, mize-
me si to doprat samy. Proto nase nakladatelstvi UZUME pfinasi na
Cesky trh tuto skvélou knihu. Souznime s tim, jak autorka vnima
zenské fungovani a time management. Techniky a ndstroje po-
psané v knize mame vyzkousené a vime, Ze dlouhodobé skvéle
funguji nam i nasim klientkdm. A ted mohou slouzit i vdm. Nechte
se inspirovat a zménite sv(j Zivot a zplsob prace diky technikdam
a praktickym tiptm, které tato kniha predstavuje. Nasim pranim je,
aby i ceské ctenarky zacaly délat méné toho, co je vycerpava, a vice
toho, co je bavi a naplnuje. Aby diky tomu byly vice samy sebou
a zily i pracovaly s pocitem radosti a uspokojeni.

Niky Melia a Lucie Harno3ova
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POZNAMKA AUTORKY K PREPRACOVANEMU VYDANI

Kdyz Délej méné: Revoluéni pojeti Zenského time-managementu
vyslo poprvé, podtitul byl kniha pro,zaneprazdnéné matky“. Abych
byla upfimna, uz kdyz jsme ho vybirali, citila jsem, ze to neni ono.
Ale pfi péci o batole, novorozence a manzela trpiciho chronickou
chorobou jsem si musela vzit k srdci vlastni radu byt méné posedla
a prosté jit dal s tim, co mame.

Prvni vydani této knihy vyslo v dubnu 2019 a ja jsem zacala do-
stavat zpravy od spousty Zen, které nebyly matkami, ale s posel-
stvim knihy velmi souznély. Zacala jsem pfemyslet nad tim, kolik
lidi si tuto knihu nekoupi praveé kvuli zavddéjicimu podtitulu, i kdyz by
jim mohla pomoci?

A pak se stalo néco velmi silného, kdyz jsem telefonovala se
svou kouckou/terapeutkou. (Vsichni potfebujeme pomoc - o tom
bude fe¢ déle v knize.) Mluvila jsem o tom, jak nas spole¢nost zo-
stuzuje a obvinuje za jakékoli volby, které udélame. Dokonce i za
ty, nad nimiz nemame kontrolu, napfiklad zda mame nebo nemsa-
me déti. BEhem tohoto sdileni jsem se rozplakala. Slzy jsou u mé
vzdycky znamenim, ze jsem uhodila hiebi¢ek na hlavicku. Védéla
jsem, ze nechci, aby moje kniha byla dalS$im mistem, kde se zeny,
které nemohou mit déti nebo se rozhodly je nemit, citi jako ,jiné”
nebo Spatné.

Kdyz jsem celou knihu upravovala, ukézalo se, Zze v ni neni jedi-
né cviceni nebo jediny navrh, ktery by se vztahoval pouze na mat-
ky. Proto si myslim, ze tato kniha vzdy chtéla byt knihou pro koho-
koli, kdo se povaZuje za zenu nebo ma Zenskou energii.

Mnoho pfikladQ, které v knize pouzivdm, vychazi z mé vlastni
mateiské zkuSenosti, protoZze kdyz jsem se stala matkou, kone¢né
jsem se naucila délat toho méné. Ale ta uvédoméni se daji pouzit
i v Zivoté bez déti.

Nezélezi na tom, jak se vnimate/vidite nebo na jaké jste ted zi-
votni cesté. Vichni jste zde vitani. Zaslouzite si délat méné. Dékuiji,
ze tu jste. Pojdme na to.

XV



Souhrnné dUvody,
proc€ délat méné

To, Ze jste otevrely tuto knihu a zacaly ji ¢ist, mi napovida, Ze vé-
fite, nebo minimalné mate podezfeni, Ze by na ndpadu délat méné
mohlo néco byt. Z vlastni zivotni zkusenosti a ze zkusenosti tisicl
zen, se kterymi jsem pracovala, velmi dobfe vim, jak moc tato mys-
lenka miZze ovlivnit vas zivot a dodat mu vétsi vyznam.

Ale fakta také nejsou k zahozeni, ze? Néco pro nasi levou moz-
kovou hemisféru, co by utisilo hlad po analyzach.

A tak jsem se vydala se svoji pritelkyni, editorkou a vyzkumnou
asistentkou Julii Nickles na lov. Objevily jsme horu dlkazd, podpo-
rujicich myslenku, Zze délat méné vlastné vede k tomu, Ze v oblas-
ti zdravi, produktivity, klidné mysli, naplnéni a Stésti ziskate vice!
Huraaa a slava faktm, ktera nam fikaji, abychom délaly méné.

Pro¢ délat méné - fakta

NezZ se ale podivame na fakta, kterda ndm ukazuji, jak skvélych
vysledkl po celém svété dosahuiji lidé, ktefi délaji méné, pojdme
se nejprve podivat na dikazy toho, Ze délat vice pro nas neni tak
dobré, jak jsme se vSechny naucily véfit. DUsledkem totiz je, ze
nase zdravi, produktivita, kreativita, nebo dokonce nase mentalni
a emocni pohoda trpi.



DELEJ MENE

Ve vyzkumu publikovaném v ¢asopise The Lancet, kterého se
Ucastnilo 600 000 muzud a Zen, bylo zjisténo, ze 55hodinovy pra-
covni tyden vede k 33procentnimu narastu infarktu a 13procentni-
mu narlstu srde¢nich chorob.” Dalsi studie zjistila, ze 49hodinovy
pracovni tyden je spojovan se zhorsenym psychickym stavem, pre-
devsim u Zen. (Osoba zaméstnana na plny Uvazek pracuje v USA
priimérné 47 hodin tydné a 4 z 10 lidi pracuji 50 nebo vice hodin
tydné.)?

Kdyz se nad tim zamyslite, tyto vysledky nejsou vibec prekva-
pivé. Mnoho Zen odchazi, protozZe stary model, kdy véemu vénuje-
me jesté vice hodin a jesté vice Usili, ndm doslova poskozuje zdravi
a déla z nas psychicky méné odolné osoby. Stres napt. z pfepraco-
vani také zplsobuje zmenseni Sedé klry mozkové v oblasti sebe-
ovladani?

Jak piSe Dr. Travis Bradberry, spoluautor Emoc¢ni inteligence 2.0:
LProzivani stresu ndm znesnadnuje jeho zvladani v budoucnosti.
Zmensuje totiz nasdi schopnost mit situaci pod kontrolou, zklidnit
se, nedovolit, aby nas stres ovladl. Zac¢arovany kruh

Jak dlouho bychom tedy vlastné mély pracovat? Kdy zac¢ne pla-
tit pravidlo zmens3ujici se navratnosti?

Ve vyzkumu, ktery uvetejnil Harvard Business Review, se uvadi,
ze jen velmi malo lidi se dokaze hluboce soustiedit na dlilezité véci,
jako napt. popisovani novych napadd, déle nez ¢tyfi nebo pét ho-
din denné. A to plati dokonce i pro lidi s nejvyssim vykonem, vcet-
né atletd, spisovatell a hudebnikd. Upfimné feceno, ¢tyfi nebo pét
hodin denné vénovanych témto naroc¢nym aktivitam je Gzasné —
a je to o dvé hodiny denné vice, nez kolik stravi primérny manazer
zlepSovanim svych dovednosti.*

David Rock, autor knihy Jak pracuje vds mozek, pise, Zze dooprav-
dy se na svou praci soustiedime pouhych Sest hodin tydné a ze pr{-
mérny ¢lovék se nejlépe soustiedi brzy rano nebo pozdé vecer, coz
standardni pracovni doba absolutné nepodporuje. Pracovnik v kan-
celfi je primérné vyrusovan kazdych 3 az 10 minut a muize trvat
5 az 25 minut, aby se opét zacal soustiedit na to, co délal predtim.



VASE HODNOTA, CYKLY A RYCHLOST UDALOSTI

Kdyz se tedy pfinutime zlstat v energii sméfujici ven, kterou
podporuji folikuldrni a ovula¢ni faze naseho cyklu, a ignorujeme
lutedlni a menstruac¢ni fazi, nepfichazime pouze o polovinu stav-
natého prozitku toho, co znamena byt zenou. Pfichazime o celou
polovinu naseho kreativniho potencialu.

Ja jsem obrovsky extrovert. Pfitomnost lidi mé dostava do vys-
3ich obratek. Cim vic ¢asu s nimi stravim, tim jsem $tastnéjsi. Dejte
mé do mistnosti s lidmi, které miluji, a j4 budu nékolik hodin ve
svém zivlu. Na konci se budu citit vice sama sebou, blize k bohu
a budu védét, Ze svét je v pofadku. A nebudu mit problém okamzi-
té vyrazit na dalsi spolecenskou akci.

Obracet se dovnitf a uctivat ty ¢asti cyklu, jejichz podstatou
neni vyrazit ven a viechno vyfesit, je pro mé historicky velikou vy-
zvou. V podstaté se mi dafilo je vice méné Uspésné ignorovat az
do svych dvaatficeti let, kdy jsem otéhotnéla a moje télo zatahlo
za zachrannou brzdu. Promlouvalo néjak takhle: ,Hele, krasko,
byla jsi silnd a poradné jsi makala celych tficet dva let. Je ¢as se
zastavit. Doplnit palivo. Odpocivat. Prestat pofad néco délat a po-
divat se na to, kde jsi pod celou touhle akéni slupkou ty.”

Toto je otazka, u které bych vas rada vybidla, abyste si ji polozZili
i vy, at uz jste Zzena, nebo muz: Kdo jsem, kdyz nic nedéldm? Kdo jsem,
kdyZ nic neprodukuji? Kdo jsem, kdyZ nevyvijim Zddnou aktivitu?

Mnoho z nas bylo vychovano ve vife, Ze nase hodnota se odviji
od nasich Gspéchi. Ze si musime Zivot a viechny dobré véci v ném
zaslouzit skrze produktivitu. Ale to nem(ize byt viibec pravda, po-
kud jako ja vérite, Ze nase hodnota je ndm vrozena, ze zadny ¢lovék
se nenarodi s vétsi nebo mensi hodnotou. Vsichni jsme bozi déti
a zasluhujeme si byt tady bez ohledu na to, jak vysoko vylezeme po
zebfiku Uspéchu.

Bronnie Ware napsala knihu The Top Five Regrets of the Dying (Pét
véci, kterych lidé pred smrti lituji), jde o rozhovory s umirajicimi, jimz
Bronnie poskytovala paliativni péci. Vétsina lidi na smrtelné posteli
nelituje, Ze nebyli dost Uspésni. Nelituji, ze nedosahli lepsich vy-
sledkd. Nejcastéjsich pét véci, kterych lituji:
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« Ze neméli odvahu Zit sv(ij Zivot vic podle sebe, a ne podle
ocekavani druhych.

. Ze ptilis pracovali.

« Ze neméli odvahu projevit své city.

. Ze nezlstali v kontaktu s prateli.

« Ze si nedovolili byt 3tastngjsimi.

Prestoze jsem tyto véty cetla jiz mnohokrat predtim, zasahuji
mé i ted, pfi psani této knihy, tak silné, jako diim tety Em, ktery za-
chvdtilo tornddo a mrstilo s nim z nebes pfimo po Zlé ¢arodéjnici
z Vychodu. A moje vy¢nivajici nozky v puncoskach se stale zmen-
$uji pod tihou uvédoméni, jak HLUBOKE je nase naprogramovani.

Jsme vychovani ve vite, ze nejdllezité;si je:

« Zit podle ogekavani nasich rodict, pratel, spole¢nosti.

« Pracovat tvrdé a co nejvic.

« Nebyt tak emocionalni.

« Byt prvni.

- Dosahovat cile a vérit, ze nas jejich dosazeni ucini stastnymi
(pfestoze ¢im vic hromadime dosazenych cill, tim jsme si

vevs

Pét nejcastéjsich véci, kterych umirajici lituji, je v pfimém rozpo-
ru s nasimi nejsilngjsimi vnitfnimi presvédcenimi, ve kterych jsme
vychovavani. Mozna ne zcela explicitng, ale rozhodné je to krey,
ktera proudi tepnami naseho skolského systému, organizovaného
sportu a témér jakéhokoli odvétvi, které znam.

A ted poslouchejte, na druhé strané toho vieho je jeden z mych
oblibenych citatu, ktery je pfisuzovan Albertu Einsteinovi: ,Nic se
nestane, dokud se néco nepohne

To je tak pravdivé. Kdyz na ni¢em nepracujeme, staneme se tro-
chu lhostejnymi, mozna dokonce depresivnimi. Ale délame z ko-
mara velblouda, protoZe zapominame, Ze stésti pochdzi z procesu
pokroku a ristu, ne z vysledku pokroku a rlstu.

16



DELEJ MENE

primku zpUsobi, ze se vase télo uvolni a najednou citite, Ze ¢asu je
dostatek.

Nase téla uz davno védi, Zze viechno je kruh, Ze se sem vraci-
me zpatky, Ze neexistuje néco, jako Ze vam vyprsi as, Ze vesmir je
nekonec¢né hojny a ze vsechno je predvidatelné rytmické. Ale jiz
tak dlouho na tuto pravdu zapominame, ze stale béhame ,zavod
nikam”, jako to popisuje mezi jinymi i Dr. Shefali Tsabary, autorka
bestselleru Otevrend rodina.

Kdyz zacneme nase téla, energii a ¢as vnimat jako cyklické na-
misto linearni, nejen zZe se citime uvolnéné na bunéc¢né Urovni ta-
kovym zplsobem, jaky jsme do té doby vibec nezazily, ale také
za¢indme nabirat rychlost bez toho, abychom se musely prema-
hat.

Alisa Vitti k tomu vymyslela skvélé pfirovnani. Pfedstavte si, ze
mate hokejovy puk a pneumatiku na rovném povrchu, tieba velké
plose betonu. Do puku stréite, on trochu poposkodi a pak se zasta-
vi. KdyZ popostrcite pneumatiku, bude se tocit, dokud bude moci
stat rovné nebo dokud nenarazi na prekazku. V mnoha pfipadech
bude béhem toho navic nabirat rychlost.

Puk je placaty, ale pneumatika je kulata. To placaté se zastavi. To
kulaté pokracuje dal.

Tohle je sila cyklické rychlosti.

Kdyz uctivdme rozdilné faze naseho téla, Mésice a nasi kreati-
vity, kdy kazda faze pFindsi své unikatni dary, dostaneme se dale
a rychleji bez toho, aniz bychom musely tlacit na pilu. Je to, jako
kdybyste cely zZivot stravily padlovanim proti velmi silnému proudu
a najednou zjistily, Ze jediné, co musite udélat, abyste ujely delsi
vzdalenost, je nasmérovat kanoi po proudu a sem tam pouzit padlo
k fizeni.

Proud matky Zemé a vesmiru uz plyne timto smérem. Musime
se jen pridat.

Je dulezité pochopit, ze tolik véci z naseho svéta, nasich tél
a nasi zenské prirozenosti je cyklickych, a ne linedrnich. A ted,
kdyz to vime, vas v dalsi kapitole nauc¢im, jak prakticky aplikovat
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MOUDROST VAJICKA

z vaje¢niku (pfi ovulaci) a nékolik dni je pfipravené k oplod-
néni.

Vajic¢ko zUstava tam, kde je. Nebéhd vejcovodem sem a tam, aby
se podivalo, jestli ho néjaké spermie pfijdou oplodnit. Nenakouk-
ne doll do délohy, aby zjistilo, jestli nékdo pfijde, ani nepfeslapuje
u délozniho ¢ipku. Nekontroluje posedle telefon a nepremysli, jestli
mu ma napsat, nebo ne, i kdyZ on ji neodpovédél na zpravu (nebo
na poslednich deset zprav). Nevola svym kamaradkam, aby mu rek-
ly, co ma délat.

Ne, ono tam prosté jen sedi ve své plodné vajickovatosti a pro-
sté je vajickem.

Ale jak tam tak sedi, vydava signdl, kterym informuje spermie, Zze
je pripravené a dostupné. Folikularni buriky kolem vaji¢ka vylucuji
progesteron, ktery v podstaté dodava elektricky proud a zvysuje
tak rychlost spermii. Tim, jak se zvysuje dévka proudu, zvysuje se
i rychlost pohybu ocaskd spermii.’

Da se fict, ze ,vajickovatost” vajicka umoznuje spermiim byt
rychlejsi a silngjsi. Jak fika moje matka, vajicko ma schopnost pod-
porovat a vylepsovat vsechno kolem sebe.

Podobné, kdyz k vajicku spermie dorazi, snazi se ve stejny oka-
mzik miliony z nich proniknout dovnitf. Ale nevybira si spermie; to
vajicko si vybira, kterou spermii (nebo spermie v pfipadé vicecet-
ného téhotenstvi) vpusti dovnitf. A kdyzZ je néco Spatné s jeji DNA,
dokonce ji dokaze opravit. Vsechno zkratka vylepsi. Také ma dosta-
tek Zivin pro sebe a tuto spermii na to, aby zvladlo tfi- az ¢tyfdenni
cestu vejcovodem doll do délohy, neZ se dostanou k dal$imu zdroji
Zivin, kterym je délozni sténa. Tady se potom usidli v délozni sliz-
nici.

Nejenom tedy Ze md schopnost ddvat signal a posilovat sper-
mie, vybrat si, kterd z nich ho mliZze oplodnit, a opravit jeji DNA, ale
dokonce s sebou vezme i piknik.

Tohle je Zensky zplisob. Zenska energie vyzivuje, 1é¢i, zkrasnuje
a zdokonaluje viechno kolem. A navic s sebou bere svacinky, pro-
toZe na cesté bude mit vzdycky nékdo hlad.
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zeny. Nastésti se diky historii odhalovani sexualniho haraseni a na-
padeni ze strany vefejné znamych osobnosti, jako jsou Harvey
Weinstein, Kevin Spacey, Mario Batali, Matt Lauer, Charlie Rose, Bill
Cosby, Donald Trump a Louis C.K., tato kultura méni. Zminila jsem
alespon par pfipadd, které byly odhaleny a ¢asto vedly k trestnimu
stihani.

Samoziejmé zcela souhlasim s tim, Ze muzi musi nést zodpo-
védnost za svoje chovéni, musime chlapce vychovavat k tcté k zZe-
nam a ucit divky i chlapce, co znamena souhlas. Ale zménit se také
musime my, dospélé zeny. Jak mizeme od muz( ocekavat, ze bu-
dou poslouchat, co fikdme, a respektovat nase téla, kdyz my samy
kazdodenné nenaslouchame vlastnim potrebam? Jak mizeme ucit
nase dcery, jak se 0 sebe maji starat, jak byt v bezpeci a jak se napo-
jit na svoji silu, kdyz samy travime celé dny ignorovanim svych tél,
ktera nam fikaji ano a ne? Jedna z nejmocnéjsich feministek v dé-
jinadch, Audre Lorde, to shrnula nasledovné: ,Pecovat o sebe neni
pozitkdrstvi, to je uchovani si sebe sama, a to je ¢in politické valky."

Kultura neni,nékde tam venku”; skldda se z kazdého z nds. Po-
kud tedy chceme zménit kulturu, musime zménit samy sebe. Uctit
sva téla a respektovat je, kdyz fikaji ano nebo ne, je velmi silny zpG-
sob jak na to. Pokud chceme ukoncit celosvétové nasili na zenach
a divkach, musime zacit samy u sebe.

Dalsi technikou, jak délat méné, je tedy naslouchat svému télu.
Co tim myslim? MUzete to hned ted vyzkouset. Zavrete odi a jed-
noduse se naladte na to, jak se vase télo citi. Vnimate néjakou bo-
lest, pocit nepohodli nebo napéti? Kde presné je? Jak silny je to
pocit? Kdyby mél barvu, jakd by byla? Kdyby vam mél predat né-
jakou zpravu, co by v ni stalo? Klicem tady neni pfemyslet, ale citit
a poslouchat. Informace, kterou dostanete, mozna muze pUsobit
nelogicky, ale to se jen vas analyticky mozek snazi udrzet u moci.
Néktefi lidé dostanou zpravu ve formé pocitl. Néktefi ve formé jas-
nych slov, skoro jako by je nékde sly3eli (néktefi dokonce opravdu
slysi hlasy). A néktefi dostanou zpravu v obrazech, které mdzou
mit jasny nebo symbolicky vyznam. Nékdy je ta zprdva Uplné jasna
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tak efektivni, jako kdyz vyhodnocuji, jak se pacientovi dafi na zakla-
dé nékolika zakladnich udaju.

Koncept pojmenovani ,zivotnich funkci” v podnikani jsem se
naucila od Darrena Hardyho, vydavatele ¢asopisu Success. Od té
doby, co tuto filozofii aplikuji, se uplné zménil mdj zplsob prace.
Vlastné jsem presvédcend, Ze z velké &asti diky tomu, Ze jsem po-
jmenovala a soustredila se na tyto zivotné dllezité funkce, zlstalo
nase podnikani stabilni i v dobé& mého téhotenstvi a prvniho roku
Penelopina Zivota (tehdy jsme byli vycerpani a pouze se snazili udr-
zet hlavu nad vodou).

Pokud jste uz nékdy slyseli o Paretové pravidle nebo pravidle
80/20, pak pro vas nebude tézké pochopit tento koncept zivotné
dllezitych bodl. Oba tyto pfistupy se daji pouzit kombinované,
takZe udrzite smér a budete se v téch par cennych hodinéch, které
mate, soustfedit na to, co je opravdu dulezité.

Pravidlo 80/20 fik4, ze 80 procent vasich vysledkd pochazi z 20
procent vasich ¢inQ. Trochu otrava a osvobozeni zaroven, protoze
zjistite, kolik ¢asu promrhate a kolik ho staci pro to, abyste dosahly
pozadovanych vysledkd.

Podobné funguji zivotné dulezité funkce (jsou celkem tfi), které
musite udélat vy a pouze vy, abyste se v pracovnim zivoté pfibliZily
svym ciliim, stoupaly vam trzby nebo se zvysovalo cokoli jiného, co
mate jako méfitko uspéchu.

Ja jsem svoje zivotné dulezité funkce identifikovala jako tvor-
bu obsahu a smysluplné propojovani s lidmi (napfiklad na akcich
nazivo nebo se svou online komunitou na Facebooku). Doopravdy
mam tedy jen dva zivotné dulezité body.

Samoziejmé existuji dalsi véci, které potfebujete, aby se vaSemu
podnikani dafilo, ale ty dvé véci, které mohu udélat jen ja a kte-
ré maji obrovsky dopad na finan¢ni a jiné vysledky nasi firmy, jsou
tvorba obsahu a propojovani se s lidmi.

Nékdo jiny muUze odpovidat zédkaznikim na e-maily, nahra-
vat blogové ¢lanky na web a do e-mailové rozesilky, upravovat
videa a audia, zadavat reklamy na Facebooku, navrhovat grafiku,
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planovat socidlni sité, vést nas tym, dohlizet na kazdodenni ukoly,
vést Ucetnictvi, a obcas dokonce i napsat néjaky ¢lanek. Ale nikdo
jiny nemuze predat esenci toho, co chci sdélit, kdyz tvofim novy
obsah, a nikdo jiny nemUze byt na akcich naZivo nebo online, kdyz
se propojuji s ostatnimi lidmi, coz je navic také véc, ktera mé nejvic
nabiji!

Také jako ja zjistite, ze tyto Zivotné dllezité funkce budou za-
hrnovat véci, které délate nejradéji. Vesmir mda bozsky plan, ktery
spociva v tom, Ze véci, které vas nejvice tési, jsou véci, se kterymi
mUzete ve svété zanechat nejvétsi stopu. Neni to Uzasné?

Kdyz se citim zahlcena a mam nekone¢né dlouhy seznam ukol
(to se stava dost Casto), utnu to v zarodku tim, Ze se soustifedim na
své dvé zivotné dulezité funkce. Kdyz je moje dité nemocné, nejde
nam elektfina a ja se musim pfipojovat nékde v kavarné nebo mam
z néjakého jiného dlivodu ten den nebo tyden méné casu, soustie-
dim se na dvé zivotné dllezité funkce a zbytek necham plavat. Ty
dvé Zivotné dulezité véci jsou stejné jako 20 procent mych ¢in(,
které tvofi 80 procent vysledk(, za néz jsem vylu¢né ja zodpovédna
v nasem podnikani.

Pokud nejste schopny okamzité urcit téch par véci, které m-
Zete ve své kariéfe udélat jen a jen vy a které vas posouvaji dal, vy-
zkousejte nasledujici cvi¢eni, abyste identifikovaly polozky vasich
20 procent. KdyzZ jsem ho délala ja, byla jsem vysledky docela dost
prekvapend a dokdzala jsem pustit pocit viny sesbirany asi za celé
desetileti, Ze jsem ,promarnila svij ¢as”, kdyz mi bylo mezi dvaceti
a tficeti lety a Zila jsem v New Yorku.
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Tohle byl jeden z nejtézsich momentd v mém zivoté, ale nemu-
selo to tak byt. Byla mi nabidnuta pomoc, ale ja se rozhodla zvlad-
nout to sama a dlsledkem toho trpét vic, nez bylo tieba.

Jak se naucdit prijimat pomoc

Ano, moderni feminismus nas uci, ze tajemstvim toho, jak ziskat,
co chceme, je zabrat, byt agresivnéjsi, byt asertivnéjsi, byt schopna,
neukazovat tolik emoce, nedat znat ostatnim, ze dostavame za-
brat, nikdy neukazovat svoje slabiny a viem dokazat, Ze v podstaté
to vsechno zvladneme Uplné samy. A Ze fakt, Ze nahodou mame
vajecniky a nase télo je navrzené tak, aby zalidnilo celou planetu,
zadnym zpUsobem neovliviuje nasi schopnost ztélesnit viechny
muzské kvality, zatimco Zijeme v zenském téle (i kdyz ¢asto predsti-
rame, Zze tomu tak neni).

Je to totalni nesmysl.

Pravda je takova: pokud si stoupnete do své zenskosti, nezna-
mena to, ze jste slaba. Byt Zenska neznamend odevzdat svou silu.
Byt oteviena pfijimani pomoci neznameng, Ze nejste dost silna.

Je Cas preprogramovat se na to, Ze existuje i jiny zpUsob, a to
je feminismus, ktery ztélesiuje nase zenstvi jako zdroj sily, ne jako
slabost.

Zeny se nautily, ze aby byly rovny muzdm, musi byt jako muzi.
A muzi se naucili, Ze byt dobrym muzem znamena byt stoicky,
schopny ¢ehokoli, byt vynikajici zivitel rodiny, nemit emoce a byt
jako stroj. Nikdy nepfiznat svoji slabost a udélat cokoli, aby dosa-
hovali cilCi sami, protoze zivot je soutéz a dokazovani, Ze mate vétsi
hodnotu nez ostatni lidé. Kdyz zvladnete viechno a dobfe, nikdy
nepozadate o pomoc a udélate to Iépe nez ostatni lidé, vyhrali jste.

Kdyz se tedy muzi naucili, Ze toto znamend byt muzem?”, a Zeny
se naucily, Ze rovnopravnost ziskaji tehdy, kdyz také ,budou mu-
zem®, neni divu, Ze mame problém si vlibec pfiznat, Ze pomoc po-
tfebujeme, nebo dokonce nabizenou pomoc pfijmout!
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Z&dny muz to nezvladne sam.

Z4dna Zena to nezvladne sama.

A ti, co se pokouseji to zvldadnout sami, Uplné mijeji cely smysl
toho vieho, kterym je podle mé propojeni.

Chcete byt samy a vycerpané, nebo propojené a plné energie?
Zalezi na vas.

Jak poznat, kdy mate prijmout pomoc

Nékdy nevime, Ze potfebujeme pomoc, dokud neni pozdé. A to
je v pofadku, protoze pfisté uz se budeme moci zeptat vcas.

Ted' si vzpomente, nebo jesté 1épe napiste do deniku, situace
davné nebo nedavné, kdy jste byly opravdu ve stresu, naloZily jste
si toho hodné a mély jste fici ano nabidnuté pomoci, ale neudélaly
jste to.

Ted se zamyslete nad tim, jaky druh situaci to byl a jestli se tam
neopakuje stejné téma.

Ja a Mike jsme napfiklad pfed nékolika lety spoustéli obfi kam-
pan. Znamenalo to nékolik tydnd, kdy jsme posilali spoustu e-maill
nasi databdzi, realizovali nékolik Zivych vysilani a webinaid. Tehdy
jsme si vétsinu véci délali sami. Jen na par véci, kterym jsme viibec
nerozuméli, jsme méli pomoc. A tehdy jsme jeden e-mail rozeslali
ve $patny cas, protoze neumim prevadét ¢asova pasma. Takze jsme
ho poslali znovu, ale protoze jsme uz byli na pokraji sil a délali toho
moc, bylo to znovu Spatné. A tak jsme museli k tomuhle Silenému
vysilani poslat treti e-mail, abychom konecné sdélili spravnou in-
formaci.

Bylo to nepfijemné. Bylo to také drahé (protoze nas automatic-
ky systém Uctuje kazdy zaslany e-mail). Byla to posledni kapka.

Takovéto situace uz se nam stavaly pfedtim, Uprava prodejnich
stranek par minut pred rozeslanim e-mailu ¢i opakované e-maily
kvlli nefunkénimu odkazu nebo nepiesné informaci. Stravili jsme
spoustu noci Upravou videi, programovanim webovych stranek
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Kdyz investujete do vlastniho $tésti, misto abyste lily Zivotni silu
pouze do vaseho partnera, ziskate eldn k tomu, pustit se do roma-
nu, ktery jste vzdycky chtély napsat.

A vite co? Investovat energii do oblasti, které vas povznesou,
misto vycucnou, vas nabije jesté vétsi energii. KdyZ se naucite vni-
mat svoji energii jako vzacny zdroj, jakym je, zvladnete toho vice za
méné ¢asu. Bude vam jasnéjsi, co ma prioritu, a feknete ne tomu, co
jinema. A tim se dostanete do této krasné vzhiru stoupajici spirdly,
kde ziskani vice energie vede jednoduse k tomu, Ze se citite ener-
gictéjsi — a tak dal!

Propojeni s cykly

Také jsem zjistila, Ze Uplné zazra¢né plisobi, kdyZ pfizptisobim
své aktivity a témata jednotlivych tydnl fazim svého cyklu (nebo
cyklu Mésice, pokud zrovna nemenstruuji). Dava mi to pak dosta-
tek energie na viechno dulezité. Jak uz jsme zminovaly, Zeny jsou
cyklické bytosti, a kdyz zatneme pracovat v souladu se svymi cykly,
misto abychom s nimi bojovaly, napojime se na svoji superschop-
nost zhmotnéni a tvoreni.

Nase téla jsou tak moudra. Jakykoli druh ukolu, ktery potiebu-
jete udélat, se bude hodit do jedné ze ¢ty fazi vaseho menstruac-
niho cyklu nebo shodného mési¢niho cyklu. A kdyZ za¢nete svij
program upravovat podle svého cyklu, zjistite, Ze mate na kazdy
ukol k dispozici mnohem vice energie, kdyz ho délate ve spravném
obdobi.

To samoziejmé neznamend, Ze mate 100 procent svych aktivit
planovat na odpovidajici fazi. Takto zivot nefunguje. Existuje pfi-
[iS§ mnoho proménnych, nezndmych a objevuji se neocekdvané
Veci.

Ale kdyz se pokusite naplanovat si alespor 10 az 20 procent
vsech idedlnich aktivit do faze, kterd je pro né optimalni, budete
prekvapené, jak rychle je zvladnete i jak naplnéné, misto vystave-
né, se budete citit.
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Tady je rychlé shrnuti fazi menstrua¢niho cyklu s odpovidajici-
mi mési¢nimi fazemi, které muzete pouzit, pokud nemenstruujete,
a typy aktivit, které se pro tyto faze hodi:

« Folikularni faze / dorUstajici Mésic: zacinat nové véci,
brainstormovat, planovat

« Ovulace / uplnék: propojovat se, byt vidét, spolupracovat,
komunikovat

+ Lutealni faze / ubyvajici Mésic: zaméfit se na detail,
dokoncovat projekty, dotahovat véci

« Menstruace/nov: odpocivat, vyhodnocovat a zkoumat

UZ pouhé sledovani vaseho cyklu a mési¢niho cyklu tak jako
v technice #1 zézra¢né zvysi vasi schopnost mit vice energie. Nebu-
dete totiz plytvat energii na sebemrskacstvi za to, Ze se citite néja-
kym zpUsobem, kdyz je Uplné prirozené se takto v dané fazi cyklu
citit.

Neprestava mé Sokovat, kolik ¢asu travi zeny sebekritikou za
to, Ze se polovinu mésice citi vice ponofené do sebe. Nase kultura
nas naucila, ze bychom mély byt cely mésic zaméfené ven, protoze
oslavuje spise muzské rysy nez zenské, a byt vice zaméreny smé-
rem ven je muzsky rys. (Nezapomente, Ze toto neni jen o muzich
a zenach. Napfriklad ja jsem Zenou, kterd ma tendenci byt zamérena
smérem ven. Tento konkrétni muzsky rys mam velice silny.)

Ale lutedlni a menstruacni faze vaseho cyklu (nebo ubyvajici
Mésic lunarniho cyklu mezi Upliikem a novem), tedy celd polovina
meésice, je obdobi vétsiho ponofeni se do sebe. A tento ¢as pro nas
vnitini svét je nesmirné cenny! Je to obdobi, kdy mizeme velmi
dobfe dokoncovat projekty a ziskat dllezité vhledy z kombinace
nasi logiky a intuice. V obdobi menstruace na$ mozek nejlépe pro-
pojuje obé hemisféry.

Predstavte si, ze mate v praci projekt, ktery bude vyzadovat né-
jaky brainstorming a planovani, spolupraci s ostatnimi ¢leny tymu.
Naplanujete napady na papir, date jim formu, ktera bude pro vasi
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se vyspala, ale kazi vdm to ten maly ¢lovicek (nebo ¢lovicci) tim, ze
kfici, Stoucha do vas nebo vam jinym zptisobem brani ve spanku,
davam vam povoleni tuto kapitolu preskocit. Rozhodné tady ne-
chci pfilévat olej do ohné.

(Ale nez prejdete k dalsi technice, prectéte si tu odstavec o joze
nidra, protoze ta je tajemstvim, jak ziskat pfinosy spanku za 20 mi-
nut. Je to navod jak,hacknout” spanek, a pokud trpite nevyspanim,
muze vam zachranit Zivot.)

Pokud ale citite, Ze mate alespon trochu pod kontrolou to, kolik
spanku si denné doprejete, pak je tato technika pro vas. A pokud
jste nékdo, kdo ted’ nebo nékdy v minulosti vyuzival svoji schop-
nost fungovat na méné nez sedmi hodinach spanku za jednu noc
nebo byl pysny na svij nedostatek spanku, pak si urcité tuto tech-
niku musite precist. Mohla by byt pro vas tou nejdulezitéjsi z celé
knihy.

Spanek neni ztrata ¢asu

Kdyz jsme se sestrou byly v puberté, vstavala o vikendu ¢asto
az kolem poledne nebo i pozdéji. MUj otec mél kvali tomu obavy
a mluvil o tom, jak ,promrhava den”. Poselstvi bylo: spdnek nema
hodnotu. Pouze délani véci ma hodnotu. Ve spanku nic nedélate.
Méli byste se citit provinile za to, Ze spite.

Ale pravdou je, Ze byla divkou v puberté, kterd ma dokonce i ted’
tendenci byt nocni sova a potiebuje odpocivat. A tehdy se v jejim
téle odehravalo tolik hormonalnich zmén a emocionalnich posu-
nG a veliky rlst a obecné preskladavani vseho mozného. Spanek
pro ni byl velmi posilfujici a produktivni pro jeji systém. (Primér-
né potrebuji dospivajici 9 hodin a 15 minut spanku denné a maji
v tomto obdobi Zivota tendenci chodit pozdéji spat a pozdéji se
probouzet.)'

Kdyz spime, probihaji nékteré klicové procesy, které nemohou
probihat, kdyZ jsme vzharu. Je to nejzakladnéjsi praktika, jak délat
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méné a mit vice. Je to podobné, jako kdyz téhotné télo umi vytvo-
fit celého nového ¢lovéka bez navodu. Vase télo provadi dllezité
opravy a revitalizace bez toho, aby o tom pfemyslelo, zatimco vy
jste v bezvédomi.

Pokud jste to zapomnéli, pro jistotu pfipomindm, Ze nase
téla jsou zédzra¢nd. Tady je jenom par prikladl toho, co podle
howsleepworks.com probihd, kdyZ spime:

« Organizuje se nase dlouhodoba pamét.

« Vstiebavame nové informace.

+ Neutralizuji se neurotoxiny.

« Opravuji se buriky.

- Hoji se fyzické rany (spanek proces hojeni urychluje).

« Posiluje se imunitni systém.

« Zvysuje se hladina ristového hormonu, coz je dulezité pro
regeneraci a obnovu tkani.

+ Rostou svaly.

« Slucuji se hormony.

Kvuli nedostatku spanku se mizete stat psychotickymi? a mize
vas to v podstaté zabit.>To je dlivod, pro¢ se nedostatek spanku po-
uziva jako forma muceni. (Ahoj, zdravim prvni rok svého matefstvi!
Neni divu, Ze je to pro mnoho z nas takovy zaprah!)

Predpokladejme, ze nejste tak nevyspalé, Ze byste byly psycho-
tické, a Ctete tyto fadky, takze nedostatek spanku vas nezabil. Ale
moznd vas bude zajimat, Ze nedostatek spanku je spojovan s nasle-
dujicimi, ne tak Uzasnymi vysledky:

« vys3iriziko obezity

- prejidani

« zvysené riziko nékterych typu rakoviny, jako je rakovina
tlustého stfeva a rakovina prsu

- zvys$ené riziko cukrovky

+ zvy$end pravdépodobnost nehody
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Zaveérecny ukol:
Stadi to, jak to je

Mé podnikani je skoro vylu¢né postavené na internetu a jeho
moznostech jednoduchého predavani informaci. Ja informace vni-
mam jako Uzasnou prilezitost na jedné strané i velikou vyzvu na
strané druhé.

Zaprvé, na internetu jsou lidé. Lidé, ktefi upravuji svoje foto-
grafie, aby jejich Zivoty (a téla a obliceje) vypadaly prosté ,tip top”.
Aby ukazali verzi svoji reality, kterd ve skutec¢nosti realitou viibec
neni. Jsou tam matky, které vari vyborné, zdravé a luxusné vypa-
dajici jidlo pro své déti. A k tomu maji dokonaly make-up. A skvéle
tvarovany zadek. A skvéle udélané vlasy. A uklizenou domécnost.
S okouzlujicimi pol3tarky.

Nebo matky, jejichz bricha jsou par tydnl po porodu naprosto
plocha. Nebo rodiny, které maji dokonale nablyskany kuchyrisky
povrch a ve viedni den na ném vibec nic neni. Ty, které to tak maji
doopravdy, protoze vy jste se u nich nahodou zastavily u bez ohla-
Seni a vidély to na vlastni oci. Nebo pary, které maji neustale sex,
i kdyz jsou spolu uz dvanact a vice let. Nebo kamaradka, co vypada
vzdy absolutné upravené bez ohledu na denni nebo no¢ni dobu,
bez ohledu na to, co dél3, bez ohledu na to, jak dlouhy let letadlem
ma pravé za sebou.
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Je na case prestat se porovnavat s lidmi z internetu a zjistovat
nase nedostatky, ¢ist viechny mozné studie a rozhodovat se, ze bu-
deme délat vic pro nasi praci, partnera, déti, pro nd$ domov, spo-
le¢nost nebo pro nasi Sirsi rodinu. Je na Case prestat se Fidit svépo-
mocnymi radami a zahlcovat si Zivoty viemi témi zlepSovaky tak, ze
vlastné viibec neméame cas si ten ,zlepseny” Zivot uzit. Je na ¢ase si
fict, Ze tak jak to je, to staci.

Nase posedlost tim, ze musime délat vic a byt vic, se zmé zkuse-
nosti nejvice projevuje v praci a matefstvi.

Spole¢nost nam doslova vyplachla mozek, abychom véfily to-
mu, Ze mit néjakou hodnotu znamena, ze musime vzdycky usilovat
0 néco vic, pracovat vic hodin, vic se snazit, vic toho v praci délat.
Ale doufam, Ze ted uz jste pochopily, ze vice neznamena vzdycky
[épe a Ze védomé vyuzivani odpocinku, nasich cykll a stazeni se
do sebe muze vést ke stejnym, ne-li lepsim vysledklim (a to se ani
nezmifuji o zachovani vaseho pocitu pohody).

A tlak byt vic a vic k dispozici jako rodi¢ a utopit nase déti v las-
ce, pozornosti a aktivitdch m(iZe srazit i tu nejsilnéjsi matku na ko-
lena pocitem nedostatecnosti a pfemyslenim, jestli toho opravdu
délad dost. Zjistila jsem, nejprve ndhodou a potom zamérné, ze
délat méné opravdu je cesta k lepsim vysledklim a vétsi pohodé
v mém pracovnim zivoté. Vsechna ta data, kterd jsem s vami sdilela
v 1. kapitole, a Ukoly, jak délat méné, kterymi je proSpikovéana tato
kniha, vam daji docela dost dlikaz(.

Kdyz za¢neme efektivnéji tidit svoji energii, davat si prestavky
a uvolnime se do pfirozeného pfilivu a odlivu kreativniho cyklu
a bude ndm odménou uznani v praci, vice zakaznika, lepsi referen-
ce, vétsi efektivita nebo financni vysledky, bude jednodussi adap-
tovat strategii méné je vice jako zpUsob pracovniho Zivota (i kdyz je
stale potieba se mit na pozoru, abychom zbofily naprogramovani,
které se stale promita do velké vétsiny nasi pracovni kultury: Ze vice
je vzdy lepsi).

Ale co kdyz pfijde na to, byt Zenou - sestrou, pfitelkyni, dcerou,
partnerkou, matkou? To neni jako podnikani, kde vysledky jako
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O autorce

Kate Northrup je podnikatelka, kterd podporuje ambicidézni
zeny, aby rozsvitily svét bez toho, aby samy vyhorely. Je zaklada-
telkou a vykonnou feditelkou komunity Origin® Collective, kde se
setkdvaji Zeny z celého svéta, aby dosahly vice tim, Ze budou délat
méné. Jeji prvni kniha Penize: Milostny pribéh vysla v péti jazycich.
Kate Zije se svym manzelem a obchodnim partnerem Mikem a dvé-
ma dcerami v Maine.
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