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Vénovani
Tuto knihu vénuji vSem, ktefi touZi ovladnout sviij ¢as, ne aby
pracovali vice, ale aby Zili pInéji.

At vam tyto stranky pomohou najit jasnost, soustiedéni a vnitini
klid uprostied dneSniho uspéchaného svéta. Véite, Ze kazdy den je
nova prileZitost prevzit kontrolu a utvéret Zivot podle svych
predstav.

Mg¢jte odvahu zit Gmyslné a pamatujte, Ze ten nejcennéjsi zdroj,
ktery maéte, je vas Cas. VyuZijte ho moudfe a s radosti.

Pavel Hrejsemnou
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Prolog

Doba pretiZeni a ztraceného ¢asu

Dychate? Opravdu? Nebo jen spéchate, snazite se dohnat
nekonecny seznam tkoll, odpovidat na stédle pfibyvajici e-maily a
balancovat mezi praci, rodinou a nekone¢nym proudem informaci?

Vitejte v 21. stoleti — éfe neustalého pretiZeni. Mame k dispozici
vice nastroji nez kdykoli difve, ale paradoxné se citime
vyCerpanéjsi a méné produktivni. Nase chytré telefony, které mély
usetfit Cas, se staly okovy neustdlych notifikaci. Oteviené plany a
flexibilni pracovni doba Casto vedou k tomu, Ze pracujeme déle, ale
s mensim dopadem. TouZime po soustfedéni, ale naSe pozornost je
roztrhand na tisic kouskd.

Tento pocit zahlceni neni vasi vinou. Je to symptom systému, ktery
nds nuti byt neustdle "on", a iluze, Ze produktivita znamend délat
vic.

Ale co kdyzZ existuje jind cesta? Co kdyZ skutecnd produktivita
neni o tom, jak zaplnit kazdou minutu, ale o tom, jak efektivné
vyuZzit ty nejdulezitéjsi? Co kdyz muzete ziskat zpét kontrolu nad
svym ¢asem, svou pozornosti a svou energii?

Tato kniha je vasim priivodcem na této cesté. Neni to sbirka
rychlych trikl, ale mapa k udrZitelné transformaci.
Prozkoumame védecky podloZené strategie, psychologické modely
a praktické navyky, které vdm pomohou:

*  Definovat, co je skutecné dulezité, a eliminovat zbytecné.

e Ziskat zpét svou pozornost v digitalnim svété plném
rozptyleni.

*  Optimalizovat svou energii, nikoli jen Cas.

e Vyuzit silu navyku a rutin k dosazeni konzistentnich
vysledkda.
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*  Porozumét své mysli a Cinit lepsi rozhodnuti.
*  Vytvorit prostor pro kreativitu a odpoc¢inek, protoze i ty
jsou soucasti produktivniho Zivota.

At uZ jste student, podnikatel, manaZer nebo jen nékdo, kdo se citi
zahlcen kazdodennimi poZadavky, tato kniha je pro vas. Pripravte
se na to, Ze prehodnotite své pojeti produktivity. Pfipravte se na to,
Ze se naucite pracovat chytfeji, ne tvrdéji. A predevSim se pfipravte
na to, Ze znovu objevite radost z byti panem svého casu.

Vase cesta k ovlddan{ ¢asu za¢ind pravé ted.
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Tajemstvi produktivniho Casu: Jak
zvladnout vice za méné hodin

Uvod: Vitejte ve svété, kde ¢as hraje
ve vas prospeéch

VSichni mame k dispozici stejné mnozstvi ¢asu — 24 hodin denné.
Presto se zda, Ze néktefi lidé dokaZzi stihnout nepomérné vic nez
jini. Dokédzou budovat tspésné kariéry, udrzovat smysluplné
vztahy, vénovat se svym koniCkiim a pfitom si stdle uZivaji Zivota.

Jak to délaji? Jaké je jejich tajemstvi?

Tato kniha nenf o tom, jak pracovat déle nebo se honit za
neredlnymi cili. Je o tom, jak pracovat chytfeji, efektivnéji a s
vétSim klidem. Je o tom, jak objevit a aplikovat osvédcené principy
produktivity, které vdm pomohou ziskat kontrolu nad svym ¢asem
a dosdhnout vasich snd, aniZ byste se museli obétovat.

Ponofime se do mySleni a praktik dspéSnych lidi z celého svéta —
od byznysmend a inovatord po umélce a sportovce. Budeme
zkoumat jejich ndvyky, strategie a pfistupy k Casu, které jim
umoznily dosdhnout vyjimecnych vysledku. A co je nejdulezité;si,
poskytneme vam praktické ndstroje, ndpady a tkoly, které vam
pomohou implementovat tyto principy do vaSeho vlastniho Zivota.

Pfipravte se na cestu, kterd zméni vas vztah k Casu. Objevite, Ze
produktivni ¢as neni jen o tom, co d€léte, ale také o tom, jak to
déléte a jaky mate pifstup k sob& samym. Pojdme spole¢né odhalit
tajemstvi, kterd vdm umoZni zvladnout vice za méné hodin a Zit

Vv v

plnohodnotnéjsi Zivot.
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Kapitola 1: Myty a skutec¢nost o
produktivité aneb nejcennéjsi
komodita, kterou nikdy neobnovite

Nez se pustime do konkrétnich strategifi, je dlilezité uvédomit si
samotnou podstatu Casu a rozptylit nékteré bézné myty, které
obklopuji produktivitu. Casto jsme bombardovani informacemi,
které ndm spisSe Skodi nezZ pomdhaji, a vedou nés k pocitu viny
nebo nedostate¢nosti.

Cas: Nenavratny proud Zivota

Predstavte si jakoukoli jinou hodnotnou komoditu — penize, zlato,
nemovitosti. VSechny tyto véci mlizete v urcité mife ziskat zpét,
nahradit nebo dokonce zndasobit. S ¢asem je to ale jinak. Kazda
vtefina, kterd uplyne, je nenavratné pry¢. Nelze ji koupit, ulozit,
pujcit si ji ani ji ziskat zpét. Je to omezeny zdroj, ktery se neustéle
zmenSuje. A prave proto je tak neuvéfitelné cenny.

Z psychologického hlediska nés toto vnimani ¢asu nuti k
zamySleni nad smyslem a prioritami. Pocit, Ze nam ¢as utik4,
muzZe vyvolavat izkost a stres, pokud ho nemame pod kontrolou.
Naopak, védomé a smysluplné naklddani s Casem ndm pfinasi pocit
naplnéni a klidu. Filozofové napfi¢ déjinami se zabyvali podstatou
Casu. Od starovékych Rekd, ktefi rozliSovali mezi chronos
(linearni, méfitelny Cas) a kairos (spravny, pithodny okamzik), az
po moderni myslitele, ktefi zkoumaji subjektivni proZivani Casu.
VSichni se shoduji na tom, Ze ¢as je zakladnim rozmérem nasi
existence.

Historie lidstva je tizce spjata s nasi snahou mérit a organizovat
¢as. Od primitivnich slune¢nich hodin a vodnich klapatek ve
staroveékych civilizacich az po vynalez mechanickych hodin ve
sttedoveéku a naslednou globalizaci ¢asovych pasem. Potfeba
synchronizovat ¢innosti, pldnovat zemédélstvi a pozd¢ji fidit
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primyslovou vyrobu vedla k neustdlému zdokonalovani mefeni
¢asu. S nastupem informacni spoleCnosti a globalizace se vSak
paradoxné zd4, Ze i pres veskeré technologické pokroky ndm Casu
stale ubyva. Stali jsme se ,,vé¢nymi dluzniky ¢asu®, ktefi neustale
dohanéji, co nestihli. Tato kniha vam pomtiZe tento dluh splatit.

Myty a skute¢nost o produktivité

Nyni se podivdme na nékteré béZné myty, které obklopuji
produktivitu. Casto jsme bombardovani informacemi, které nim
spiSe Skodi neZ pomdhaji, a vedou nds k pocitu viny nebo
nedostatecnosti.

Mytus €. 1: Produktivni lidé nikdy neodpocivaji

Skutec¢nost: Opak je pravdou. Ti nejproduktivnéjsi lidé na svéte si
uvédomuji klicovou roli odpoc¢inku, relaxace a regenerace. Védi,
Ze bez pravidelnych prestdvek a dostateCného spanku se jejich
vykon sniZuje a dochdzi k vyhofeni. Vezméte si napiiklad Ariannu
Huffington, zakladatelku The Huffington Post, kterd je hlasitou
zastankyni dostatecného spanku. Po kolapsu z vyCerpani se stala
propagatorkou vyznamu odpocinku a spanku pro produktivitu a
celkové zdravi. Zdlraziuje, Ze spanek neni luxus, ale nezbytnost
pro Spickovy vykon.

«  Ukol: Zkuste si v nsledujicim tydnu napldnovat alespoii
jednu "ned€lni" aktivitu uprostied pracovniho tydne —
cokoli, co vas dobije energii a nesouvisi s praci. MiiZe to
byt kratka prochdzka, poslech oblibené hudby, nebo tfeba
jen 15 minut ¢teni.

Mytus €. 2: Byt produktivni znamena byt neustale zaneprazdnény

Skute¢nost: Byt zaneprazdnény a byt produktivni jsou dvé zcela
odlisné véci. MiZete stravit cely den pobihdnim od tkolu k tkolu,
odpovidanim na e-maily a Gcasti na schizkach, aniz byste skute¢né
dosdhli né¢eho vyznamného. Produktivita spocivd ve zaméreni se
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na to nejdulezitéjsi a eliminaci rusivych vlivii. Warren Buffett je
znamy tim, Ze m4a ve svém kalendafi spoustu prdzdného Casu.
Vyuzivé ho k hlubokému premysleni a ¢teni, coZ povazuje za
klicové pro sva investi¢ni rozhodnuti. Neni zaneprazdnény pro to,
aby byl zaneprdzdnény, ale soustfedi se na to, co pfinasi nejveétsi
hodnotu a m4 nejvetsi dopad.

«  Ukol: Identifikujte jeden tkol, ktery se vdm zda byt
nejdilezitéjsi pro dosazeni vaseho cile v tomto tydnu.
Pokuste se na ném pracovat alesponn 60 minut bez
Jakéhokoli rozptylovani.

Vv,

Mytus ¢. 3: Multitasking je cesta k vyssi produktivité

Skutecnost: Védecké studie opakované prokdzaly, Ze multitasking
sniZzuje produktivitu a efektivitu. KdyzZ se snazime dé¢lat vice véci
najednou, nd§ mozek neustdle pfepind mezi tikoly, coZ vede ke
sniZzeni koncentrace, zvySenému stresu a vétSimu poctu chyb. Elon
Musk, i kdyz se zd4, Ze zvlada neuvéritelné mnoZstvi projektl, ve
skute¢nosti se soustfedi na jeden kol nebo problém v daném
okamziku, a to s maximaln{ intenzitou. Rozdé€luje si ¢as do bloki a
intenzivné se vénuje jedné véci, neZ piejde na dalsi.

«  Ukol: Vyberte si jeden ukol, ktery béZné provadite s
multitaskingem (napfiklad odpovidani na e-maily béhem
telefonniho hovoru). Zkuste ho v nasledujicich dnech délat
s plnym soustfedénim, aniz byste se vénovali cemukoli
Jjinému. Pozorujte rozdil v kvalité a rychlosti prace.
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Kapitola 2: Nastaveni mysli pro
produktivitu: Zac¢néte u sebe

Nez se pustime do konkrétnich technik a néstroju, je nezbytné
pochopit, Ze skutednd produktivita zaéind v nasi mysli. Zadny
systém nebo aplikace vim nepomiiZe, pokud nemaéte spravné
nastavené mysleni. Tato kapitola se zaméii na mentdlni aspekty
produktivity, které vdm pomohou vytvofit pevné zdklady pro
efektivni praci a zivot.

Mentalni jasnost: Védét, co je dulezité

Klicem k produktivité neni d€lat vice véci, ale d€lat spravné véci.
A abyste védéli, co jsou ty "spravné véci", potfebujete mentdlni
jasnost. To znamend mit jasno ve svych cilech, prioritich a v tom,
co pro vds skute¢né znamend dspéch. Bez této jasnosti se snadno
ztratite v nekone¢ném seznamu ukoli a pocitu neustalé
zaneprazdnénosti.

Priklad z praxe: Generdlni feditel spolecnosti Apple, Tim Cook,
je znamy svym minimalistickym pfistupem. Nejde jen o design
produktu, ale i o jeho pracovni styl. Zaméfuje se na nékolik
klicovych priorit a nemilosrdné eliminuje vSe, co s nimi nesouvisi.
Tim si udrzuje mentdlni jasnost a umoZiiuje si soustiedit se na
ukoly s nejvétsim dopadem.

«  Ukol: Vénujte 15 minut tichému zamysSleni. NapiSte si tfi
nejdilezitéjsi véci, kterych byste chtéli dosdhnout v tomto
mésici — at’ uz v praci, osobnim Zivoté nebo ve vzdélavani.
Bud'te konkrétni a realisticki. Tyto cile se stanou va$im
kompasem.
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Pozornost a soustiedéni: Nova ména 21. stoleti

V dne$nim digitdlnim svété je naSe pozornost neustdle
bombardovana notifikacemi, e-maily a nekone¢nym proudem
informaci. Schopnost soustfedit se na jeden tkol po del§i dobu se
stava vzacnou komoditou. Pfitom pravé hluboka prace (termin
popularizovany Calem Newportem), tedy prace vyZadujici plné
soustfedéni bez ruSivych vlivi, vede k nejkvalitnéj$im vysledkim
a inovacim.

Priklad z praxe: Autor a védec Cal Newport sam Zije podle
principti hluboké préace. Vytvoril si prostiedi, které minimalizuje
rozptyleni, a pldnuje si ¢asové bloky pro intenzivni soustfedéni. I
kdyZ ptisobi na akademické puidé a piSe knihy, aktivné se vyhyba
socidlnim médiim a omezuje pouZzivani e-mailu, aby si chranil
Svou pozornost.

e Ukol: Vyberte si jeden ukol, ktery vyzaduje soustiedéni.
Nastavte si Casovac na 25 minut (napf. pomoci techniky
Pomodoro, o které si povime pozdé€ji) a pracujte na ném
bez jakéhokoli pferuSeni. Vypnéte notifikace, zaviete
zélozky prohlizece, které nepotfebujete. Po uplynuti Casu si
udélejte kratkou prestdvku a zhodnot'te, jak se citite.

Energeticky management: Ne ¢asovy, ale energeticky rozpocet

Casto se snazfme vt&snat co nejvice tikold do dne, aniz bychom
brali ohled na nasi energetickou uroven. N4s den neni linedrni, co
se tyCe energie. Mdme obdobfi, kdy jsme plni eldnu a soustfedéni, a
obdobi, kdy je naSe energie na dstupu. Skutec¢nd produktivita
spocivé v tom, Ze si uvédomime tyto energetické cykly a
prizptisobime jim nase tkoly.

Priklad z praxe: Sportovci svétové tfidy, jako napriklad tenistka
Serena Williams, vénuji obrovskou pozornost svému
energetickému managementu. Nejde jen o trénink, ale také o
vyZivu, spanek a regeneraci. Chapou, Ze pro Spickovy vykon v
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klicovych momentech musi byt jejich télo 1 mysl v optimalni
kondici. Tento princip plati i pro intelektudlni praci.

«  UKol: Po dobu tif dnil si vedte jednoduchy "energeticky
denik". Kazdé 2-3 hodiny si na Skdle od 1 do 10
(1=naprosta vycerpanost, 10=plnd energie) zapiste, jak se
citite. VSimnéte si, kdy béhem dne méte nejvice energie a
kdy naopak citite upadek. Pokuste se na zdkladé t€chto
zjisténi zacit planovat nejdilezitéjsi ikoly do obdobi, kdy
mate nejvice energie.
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Tajemstvi produktivniho ¢asu.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



