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Mojej dcére Amélii,  
aby mala život vo svojich rukách.

Mama
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Úvod

Možno ste už počuli, že ak má byť človek úspešný, stačí 
mu spať štyri hodiny denne. Alebo, že na úspech stačí 
pracovať štyri hodiny týždenne. Množstvo globálnych 
firiem zavádza štvordenný pracovný týždeň a hlási zvýšenú 
produktivitu, väčší zisk a spokojnejších zamestnancov. Ale 
tiež ste možno počuli aj o takzvanej hustle culture – tá vy-
znáva prístup, kedy človek ide naplno, práci venuje všetok 
bdelý čas, spánok je výrazne obmedzený a osobný život je 
odsúvaný víziou úspešnej budúcnosti plnej peňazí, cesto-
vania po celom svete a zaslúženého odpočinku. Work-life 
balance je v jednej chvíli cool, ďalší mesiac zase nie. Kto 
sa v tom má potom vyznať?

Dobrou správou je, že do moderných pracovných pro-
stredí sa začínajú dostávať štúdie, ktoré ukazujú, aký zlý 
vplyv na zdravie a produktivitu človeka má, keď spí len 
štyri hodiny denne a obeduje za pochodu. Viac sa dbá 
na to, aby ľudia nad svojím pracovným dňom premýšľali, 
duševná pohoda sa dostáva medzi priority vedenia firiem 
a ich zamestnancov a čoraz viac spoločností si uvedomuje, 
že balans medzi osobným a pracovným časom prináša po-
zitívny vplyv na výkon ľudí.
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Vo svojom živote som zažila všetky vyššie spomenuté 
fázy. Od dvanásťhodinovej práce každý deň v týždni so spán-
kom maximálne šesť hodín denne po striktné dodržiavanie 
spania osem hodín denne a práce skôr menej než viac. Prečí-
tala som knihy rôznych autorov, čítala štúdie od uznávaných 
zahraničných inštitúcií a rozprávala sa s úspešnými českými 
osobnosťami o tom, ako to majú nastavené oni. Nadšene 
som aplikovala každú ich radu. Väčšinou to boli muži – 
úspešní, produktívni a s rozbehnutým biznisom, ktorý by 
im mohol hocikto závidieť. Zo všetkého toho som si vy-
tvorila vlastný systém, ktorý mi pomohol zvládať niekoľko 
projektov naraz a mať priestor pre osobný život, šport a číta-
nie. A potom prišla udalosť, ktorá otestovala, či vydržím. Či 
vydržím dodržiavať zvyky, ktoré som si po celý čas budovala. 
Či dokážem zvládať množstvo práce, ktoré som si nabrala.

Vo štvrtok 6. 8. 2020 som mala posledné pracovné 
stretnutie so šéfom. Prebrali sme, čo sa bude diať odteraz. 
Ako sú rozdelené úlohy. Kto je schopný pri akých činnostiach 
poradiť. Aký je plán na nasledujúce mesiace. A tiež, aké môžu 
nastať krízové scenáre. Človek nikdy nevie. Po stretnutí som 
sa rozlúčila s kolegami, povedala som im, že tu pár dní nebu-
dem, tak nech sa majú krásne. Z kancelárie som išla domov 
pešo, aby som splnila svoje denné koliesko aktivity nastavené 
na Apple Watch. Doma som znovu otvorila počítač a vyba-
vila e-maily, ktoré dorazili. Inbox zero1 bol jasný cieľ každého 
dňa, po splnení ktorého som zaklapávala počítač. Všetkým 
okolo seba som napísala posledný mail so zhrnutím To-Do2 

1 Inbox zero je termín pre taký stav e-mailovej schránky, keď neobsahuje žiadnu  
neprečítanú ani nevybavenú správu.

2 To-Do označuje zoznam úloh, ktoré je potrebné splniť.
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a s postupom na nasledujúce týždne. K večeru som upra-
tala byt. Mamka si prišla pre psov. Rozlúčili sme sa, a po dl-
hom čase som ju videla plakať a mať v očiach strach. Večer 
nasledovala prvá cesta do nemocnice, ale pustili ma domov. 
Celú noc som sedela a predýchavala každú prichádzajúcu 
vlnu. Na telefóne som si merala pravidelnosť. Ráno ďalšia 
cesta do nemocnice, tentokrát si ma tam už nechali. Nič 
nešlo podľa plánu. Prvýkrát po dlhom čase som nemala 
svoj život vo svojich rukách. Na toto som sa pripravovala 
deväť mesiacov. Knihy, kurzy, špeciálne cviky a meditácie. 
Všetci vedeli, čo majú robiť. Mala som podrobný plán, sce-
nár toho, čo sa bude diať a ako to má prebehnúť. Nikto ho 
nedodržal. Sama som nemala silu podľa neho ísť.

V mojom živote nastal zlom, ktorý ovplyvnil všetko. 
Narodila sa Amelie.

Pripraviť sa dá na veľa vecí. Krízové scenáre napíšete 
pre niekoľko variantov, ktoré môžu nastať. Najhorší krí-
zový scenár je, že nemáte krízový scenár. A tak vyzeral prvý 
rok po narodení dcéry. Nič nevyšlo podľa plánu. Všetko 
sa menilo z minúty na minútu. Všetko, čo mi do tej doby 
fungovalo, prechádzalo náročným záťažovým testom.

Notebook som vydržala mať vypnutý presne štyri dni. 
Štyri dni som si dala pauzu od práce. Za prvý rok života dcéry 
som stihla zorganizovať niekoľko konferencií a webinárov 
pre tisíce účastníkov, založiť firmu #HolkyzMarketingu,  
nabrať prvých zamestnancov, rozbehnúť projekty, ktoré 
ovplyvnili život stovkám žien po celom Česku, a vyškoliť 
stovky účastníčok na mojom webinári Organizačné porno. 
Utvrdila som sa, že princípy, ktoré používam, fungujú. 
Našla som si vlastnú rovnováhu medzi prácou a osobným 
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životom. Medzi úlohou šéfky, mamy a manželky. A čím 
viac som o tom hovorila, tým viac sa ozývali ženy v mo-
jom okolí, aby som pomohla nastaviť rovnováhu aj im. 
Na jednom webinári sa ma účastníčka spýtala, či mám 
zdroje, ktoré sú od žien – štúdie, knihy, články. Nemala 
som žiadne, citovala som vždy len mužov. Tak som sa spý-
tala na svojom Instagrame, či by mi niekto neodporučil 
zdroje napísané ženami. Každá druhá odpoveď znela, nech 
to napíšem ja, že čakajú knihu odo mňa.

A tak vznikla myšlienka na túto knihu. Zdrojov, ako si 
organizovať čas a byť produktívna, sú stovky. Čoho ale nie 
sú stovky, sú zdroje od žien, ktoré majú deti. Od žien, ktoré 
balansujú medzi kariérou, prácou a materstvom. Ktoré ve-
dia, že každá ušetrená minúta denne sa počíta. Táto kniha 
je písaná pre ženy. Pre všetky ženy, ktoré chcú mať svoj 
život vo vlastných rukách a stihnúť tak maximum toho, čo 
si želajú, a pritom neskončiť vyčerpané.

Prečo je kniha písaná pre ženy

Táto kniha je určená ženám – bojovníčkam, matkám, dcé-
ram, manželkám, podnikateľkám, manažérkam, kama-
rátkam. Napísala som ju, pretože si uvedomujem, že naša 
cesta k tomu, aby sme mali život vo svojich rukách, je jedi-
nečná a čelí výzvam, ktoré sú pre naše pohlavie špecifické.

Špecifické biologicky. Menštruačný cyklus ovplyvňuje 
náš výkon, energiu a náladu. Vďaka zmene hormonálnej 
hladiny sa v niektoré dni cítime na vrchole svojich síl, iné 
dni by sme najradšej zostali v posteli. Sme tie, ktoré deväť 
mesiacov nosia pod srdcom ďalší život, tie, ktoré na seba 
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preberajú primárnu starostlivosť. A tiež sme tie, ktorým 
menopauza prináša ďalšie hormonálne a fyzické zmeny.

Špecifické spoločensky. Stereotypom čelíme už od 
malička. Sme vedené k  tomu, aby sme mali v  živote 
poriadok, boli dobré a spôsobné a poriadne sa učili. Ako-
náhle opúšťame vysokú školu, očakáva sa svadba a ka-
riérna pauza doma s deťmi, najlepšie šesť rokov v kuse. 
Gender pay gap3 je stále s nami, vysokú školu dokončí síce 
viac žien ako mužov, ale keď sa pozriete na vedenie firiem 
a vysoké pozície, na ženu narazíte len zriedka. Jedným 
z hlavných dôvodov, prečo je to tak, je materstvo. Ženy 
prerušujú svoju kariérnu dráhu, a ak sa chcú vrátiť späť 
popri materskej, veľmi často sa stretávajú s chýbajúcou 
podporou okolia. Pripadá na ne väčšie množstvo hodín 
neplatenej práce4 ako na mužov. Starostlivosť o domác-
nosť, o deti, či o starších príbuzných zlaďujú so svojou 
prácou. Materstvo pridáva ďalšiu vrstvu zodpovednosti 
a časových požiadaviek. Nočné kŕmenie, školské výlety, 
koníčky detí a k tomu ešte zvládnuť svoje profesijné ciele 
a starostlivosť o seba.

Vyrovnať sa s týmito výzvami je náročné a zdĺhavé. Ži-
jeme v spoločnosti, ktorá je pretkaná stereotypmi, a bojo-
vať s nimi ako jednotlivec je vyčerpávajúce. Mojím veľkým 
prianím je, aby každá žena mala možnosť voľby a mohla žiť 

3 Ukazuje, aký je rozdiel v zárobkoch medzi priemerným mužom a priemernou ženou 
v danej ekonomike, sektoroch alebo konkrétnej organizácii. Tento rozdiel sa zvyčajne 
vyjadruje ako percentuálna čiastka, ktorú ženy zarábajú v porovnaní s mužmi.

4 Neplatená práca je forma práce, ktorá nie je finančne ohodnotená. Tento termín 
sa najčastejšie používa na opis práce, ktorú ženy vykonávajú v domácnosti alebo 
pri starostlivosti o rodinu. Neplatená domáca práca zahŕňa činnosti, ako je vare-
nie, upratovanie, pranie, starostlivosť o deti, staršie osoby alebo domáce zvieratá.



16� úvod

život podľa seba a svojich prianí. Aj nám s manželom chvíľu 
trvalo, kým sme zo seba obaja zhodili bremeno stereotypov, 
v ktorých sme vyrástli, a nastavili si vlastný systém, v kto-
rom môžeme fungovať každý deň naplno, rovnomerne sa 
deliť o starostlivosť o dieťa a domácnosť.

Zmyslom tejto knihy je nielen pomôcť ženám dosiah-
nuť väčší úspech a uspokojenie v osobnom a profesijnom 
živote, ale tiež posilniť ich schopnosť vyrovnať sa so sys-
témovými nerovnosťami, ktoré môžu ovplyvniť ich čas 
a energiu.

Ako s knihou pracovať

Držíte v ruke knihu Organizačné porno a predpokladám, že 
je to z dôvodu, že chcete mať život vo svojich rukách. Uro-
bili ste ten prvý krok a idete si za svojím. Motivácia, ktorá 
vás k tomu vedie, sa ale môže niekedy vytratiť. Môžete cítiť, 
že to nemá zmysel, že vám nejaká kniha aj tak nepomôže. 
Že by ste museli zmeniť celý svoj život, aby ste zvládli byť 
organizované. Pravdou je, že k vysnívanému cieľu vedie 
dlhá cesta, ktorá vyžaduje každodenné zlepšovanie, že 
každý deň je treba urobiť malý neviditeľný krôčik. Je to 
o celkovej zmene systému vášho fungovania. Každá malá 
zmena vám bude prinášať pocit spokojnosti. Zamyslite sa, 
kým chcete byť, aby motivácia vychádzala naozaj priamo 
z vás osobne. Ak k organizácii času pristupujete s tým, že 
si chcete ponechať svojho chaotického ducha, ale občas by 
sa vám hodilo mať trochu väčší prehľad o tom, čo vás čaká, 
nikdy to nebude fungovať. Vaše vnútorné presvedčenie 
je podstatné na to, aby ste sa v organizovanosti posunuli. 
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Preto je organizačné porno životný štýl. Aby to fungovalo, 
choďte do toho vo všetkých aspektoch svojho života.

Táto kniha má slúžiť k vášmu rastu a vašej spokojnosti. 
Pravdepodobne ste si ju kúpili s nejakým zámerom. Či 
už chcete byť produktívnejšie, žiť lepší život alebo sa dať 
dokopy, využite čas strávený s touto knihou pre seba. 
Kniha je písaná skôr pre začiatočníčky v téme time mana-
gementu, ale na svoje si prídu aj tie pokročilejšie. Skúšajte, 
experimentujte, bavte sa. Na nasledujúcich stránkach sa 
dozviete množstvo tipov a skúseností. Zdieľam s vami 
všetko, čo som zvládla otestovať za posledných desať rokov 
a viem, že to funguje. Možno budete mať pri čítaní pocit, 
že je kniha hutná a obsahuje príliš veľa tipov. Niektoré 
z nich môžete zavádzať súbežne s čítaním knihy, niektoré 
budete musieť najprv vyskúšať a pri niektorých si možno 
poviete, že nie sú pre vás. Dajte tomu čas a skúšajte, čo sa 
dá. Aj keby ste zaviedli do svojho života len 10 % z toho, 
o čom kniha je, pocítite veľkú zmenu v každodennom 
fungovaní. Ak budete akékoľvek tipy zavádzať do praxe, 
doprajte tomu čas. Veľké zmeny sa nedejú cez noc, chce 
to vytrvalosť a pravidelnosť.

Kniha je rozdelená na tri časti. V prvej sa budeme roz-
právať o tom, ako pracovať so svojou energiou, aby sme 
zvládli byť počas dňa produktívnejšie. Bez energie totiž 
ani ten najlepší nástroj na organizáciu času nefunguje. 
Pozrieme sa na to, akú dôležitú úlohu v našom živote hrá 
spánok a ako ho zlepšovať, povieme si o tom, ako premýšľať 
nad jedlom počas dňa, ako zapracovať do celého dňa pohyb, 
a vďaka tomu rozprúdiť energiu vo svojom tele. Vysvetlíme 
si, čo je to hlboká práca a akú veľkú zmenu vo vašom dni 
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môže urobiť, ak ju budete do svojho pracovného procesu 
zaraďovať pravidelne. V závere kapitoly sa potom pozrieme 
na niektoré cykly, ktoré ovplyvňujú naše telo. Či už tie 
na mesačnej báze, ako je menštruačný cyklus, alebo na roč-
nej báze, ako sú ročné obdobia.

V druhej časti sa už vrhneme na konkrétne metódy 
a nástroje pre organizáciu vášho osobného i pracovného 
života. Možno nevyužijete všetky nástroje, ktoré spomí-
nam, alebo si ich upravíte podľa seba. Každá z nás pracuje 
inak a má iné možnosti, ako si prispôsobiť prácu podľa 
seba. Buďte otvorené a zamerajte sa na metódy funkčné 
predovšetkým pre vás a vašu životnú a pracovnú situáciu.

V poslednej časti sa potom pozrieme na možnosti po-
moci, keď sa nedarí. Pretože nie vždy je všetko ružové 
a prichádzajú aj okamihy, keď niečo nejde a máte pocit, 
že tento problém naozaj nejde vyriešiť, tento projekt nejde 
zvládnuť a úlohy sa budú kopiť tak, že ich nestihnete ani 
za rok. V tej chvíli je priestor vrátiť sa sama k sebe a ujasniť 
si, ako si poskladať priority, ako si nastaviť hranice a ako 
mať ešte viac času pre seba. A ak potrebujete zladiť kariéru 
alebo prácu s rodičovstvom, pre vás je úplne posledná časť 
knihy. Je jedno, či už deti máte, plánujete, alebo ešte nie. 
Každá si v tom nájdete to svoje.

Podčiarkujte si informácie a myšlienky, ktoré vás bavia 
alebo zaujímajú. Toto je ten typ knihy, do ktorej môžete 
písať a zvýrazňovať. Vracajte sa k jednotlivým kapitolám, 
keď budete cítiť, že tá či oná téma teraz vo vašom živote 
pokrivkáva. Aj keby ste čítali každú kapitolu zvlášť, bude to 
fungovať. Prepojenosť medzi témami v knihe je síce veľká, 
ale neznamená to, že nemôžete preskakovať. Akonáhle 
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sa do toho dostanete, uvidíte, že vám rady a tipy v knihe 
nebudú stačiť a budete chcieť viac. V texte citujem množ-
stvo štúdií a kníh, vďaka ktorým môžete ísť v téme hlbšie. 
Hľadajte si ďalšie dostupné zdroje. A nebojte sa ani knihu 
na chvíľu odložiť a vrátiť sa k nej neskôr. Alebo ju čítať ces-
tou do práce, aby ste mohli poznatky vždy rovno vyskúšať 
v praxi. A večer si pokojne doprajte niečo oddychovejšie. 
Dôležité je, aby ste to naozaj skúšali. Nestačí si len čítať tipy 
a zaujímavé myšlienky. Uveďte ich rovno do praxe a skú-
šajte ich vo svojom každodennom živote. Tak dosiahnete 
najväčšiu zmenu.

Cieľom knihy je poskytnúť vám návod, ako mať život 
vo svojich rukách. Pomôže vám pochopiť, že vaše telo nie 
je čierna skrinka, v ktorej ani neviete, čo sa deje, a spo-
znáte rôzne súvislosti a nadväznosti, napríklad prečo sa 
vám zle spí, prečo máte výkyvy nálad alebo prečo vás náhle 
prepadne únava. Naučí vás organizovať si úlohy tak, aby 
sa nestrácali v časopriestore, mali ste v nich systém, do-
kázali splniť všetko, čo potrebujete, a pritom získali viac 
času pre seba, svoju rodinu a koníčky. Kniha vás pripraví 
aj na ťažké situácie, a tie isto prídu, ale vy už budete vedieť, 
čo s nimi. A ak by ste dlhodobo cítili, že sa vám nedarí 
aplikovať žiadne tipy do svojho života, vyhľadajte pomoc 
odborníkov alebo sa poraďte s lekárom. Nemusíte na to 
byť samé.

Zdieľajte so mnou vašu cestu. Čo vám funguje a čo 
nie? Napíšte mi, z čoho ste nadšené a či vám napadajú ešte 
ďalšie témy, ktoré som nespomenula. Poďte so mnou žiť 
organizačné porno.



Zdieľajte vaše zážitky s knihou pod #organizacneporno
Označujte ma @an_martinek

Píšte mi na aneta@holkyzmarketingu.cz







Pracujte 
so svojou 
energiou





Zamysleli ste sa niekedy nad tým, ako by vyzeral váš život, 
keby ste mali dostatok času na všetko, čo chcete? Skúste 
si to napísať.

Ráno by ste si dali jogu na naštartovanie dňa, potom by 
ste si urobili zdravé raňajky, rannú beauty rutinu, pohrali 
by ste sa s deťmi, urobili im zábavné palacinky v tvare di-
nosaura, pokojne by ste sa pripravili, odviezli deti do školy 
a do škôlky, v práci by ste zvládli všetky úlohy, vyzdvihli 
deti, išli s nimi na ihrisko, potom by ste pre nich pripravili 
zábavu z Pinterestu, ktorú teraz zdieľajú na Instagrame 
všetky mamičky zamerané na montessori, potom by ste si 
dali päťkilometrový beh, urobili zdravú večeru, deti by ste 
uspali do 20:00, meditácia, rozprávanie s partnerom, upra-
tanie celej domácnosti, večerná beauty rutina, čítanie knihy 
a potom už len spokojne zaspať a spať osem hodín v kuse.

Tiež máte pocit, že to, čo som vymenovala, by vám 
reálne zabralo minimálne 30 hodín, aby ste to všetko 
stihli? Lenže deň má len 24 hodín. Možno to nie je o tom 
mať všetko, čo chceme. Možno je to o tom, že robíme veci, 
ktoré sú teraz tie správne, teraz sú tou prioritou, robíme ich 
v správny čas a správnym spôsobom. Možno je to o tom, 
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robiť menej vecí a nenechať na seba pôsobiť tlak okolia 
a sociálnych sietí, ktoré ukazujú len špičku ľadovca. Možno 
je to o znížení nárokov na seba samu, pretože napríklad 
jedlo si môžeme objednať domov, upratovanie sa dá dele-
govať, beh možno počká na budúci rok a namiesto vymýš-
ľania aktivít pre deti sa jednoducho kúpi už hotová vec. Je 
to o práci s prioritami a s energiou, o efektívnom využití 
času, ktorý máme. Môžete mať akokoľvek dobré nástroje 
na organizáciu času.

Môžete mať akokoľvek dobré aplikácie na projektové 
riadenie. Keď ale nemáte energiu na to, aby ste sa maxi-
málne sústredili, nie ste schopné využiť svoj potenciál 
na maximum. Nemáte nad sebou kontrolu.

Tento potenciál sa nazýva kognitívny potenciál, nie-
kedy tiež kognitívny zdroj. Jednoducho povedané, kogni-
tívny potenciál slúži na autoreguláciu. Ak je na svojom 
maxime, máte aj vy maximum energie a nemáte problém 
s autoreguláciou. Takýto stav môžete zažívať napríklad 
ráno, keď prídete do práce a máte dostatok energie na sú-
stredenie a plnenie výziev, ktoré vás čakajú počas dňa. 
Ako však odbavujete jednu úlohu za druhou, kognitívny 
potenciál ide dole, vyčerpáva sa, a tým aj vaša schopnosť 
autoregulácie. Typickým stavom, kedy je kognitívny po-
tenciál na svojom minime, je napríklad moment, keď sa 
už chystáte odísť z práce domov, ale viete, že ešte musíte 
dokončiť jednu poslednú úlohu. A tak zalejete kvetinu, 
upracete si stôl a v internetovom prehliadači preklikávate 
jedno okno za druhým, a tým odkladáte dokončenie úlohy, 
pretože už nemáte energiu. Jednoducho sa vám nechce 
nič. Ani vstať a ísť domov. A tak sa za 30 minút spamätáte, 


