Moderni zivot

MODERNI CLOVEK fije ve dvou
¢asech - rytmickém, napojeném
na kolobéh pfirody, a mechanic-
kém, udavaném presnym taktem
strojii. ProtoZze mezi obéma casy
pendlujeme, mame problémy.

l.&:

Hledani
ztraceneho casu

Cim vice nam technologie Setii ¢as, tim méné nam ho zbyva.
Odbornici soudi, Ze se nam zrychluji i mozkové kmitocty.
Nékterym pfi pokusu o zpomaleni pomaha pobyt v klaste-
rech, jini to fesi treba pletenim.

Ve

vak sem, cvak tam, cink! Ocko po
‘ oc¢ku pribyva na pletact jehlici v pli-

zivém, le¢ rytmickém tempu. Ocko
po ocku, vecer po veceru se Kris Neyen-
sova pokousi vyplést ze svého kazdoden-
niho shonu. ,,V§ichni mame vsechno nebo
si to miizeme koupit. Jediné, co nemame,
je Cas,” utrousi, zatimco Kklubi¢ko viny
v kadenci roztancenych jehlic poskakuje
mezi Stosy priprav k vCerejsi prezentaci,
kolem neumytych hrnkt od snidané a po-
dél kose prddla na zehleni.

Belgic¢anka Kris na to vSak nehledi.
,Kdyby se clovék mél pordad pokouset
stihat vSechno, tak se z toho zbldzni. J4
pletu, abych se nezbldznila,” fikd a od-
kldd4 jehlice. Bude to kabelka, filco-
vana. , A strasné drahd, kdyz si do ni
promitnu materidl a sviij cas!“ sméje se
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zivot uzit, a nikoli se jim profitit:

dava télu kyslik, zpomaluje srdecni tep
a stabilizuje krevni tlak. Kdyz se vas

a nékolikrat se zhluboka nadechnéte.

ANALYZUITE. Zastavte se a ptejte
se sami sebe, jestli to, co pravé
délate, nedélate zbytecné pri-

liS rychle. Pokud ano, zpomalte.

SKRTEJTE. Podivejte se do diare na
pristi tyden, vyberte tu nejméné di-
lezitou polozku a vymazte ji. Zjis-

tite, Ze se vam ten den velice ulevi.

(NE)PLANUJTE. Zablokujte si v diafi
dvé hodiny tydné, do nichz si nebudete

= Sedm tipu, jak zpomalit ¢as

Guru mezinarodniho hnuti Slow a autor
mnoha publikaci Carl Honoré se s TYD-

NEM podélil o své osvédéené tipy, jak si ' - o i
! 5 PRODLUZUIJTE. VSichni mame tendenci

DYCHEJTE. Pomalé hiuboké dychani do- |

bude zmocnovat panika, tak se zastavte L
| 6 ODPOJTE SE. Vyberte si kazdy den

7 HLEDEJTE. Najdéte si néjaky pomaly ri-

Pozn.: V Cestiné vySel Carlu Honorému (ve Skot-
! sku narozenému Kanadanovi nyni Zijicimu pre-
i vazné v Londyné) bestseller Chvala pomalosti.

nic planovat. To vam uvolni ruce, abyste
mohli zvolnit a najit svdj rytmus.

planovat véci tésné za sebou, takze se
fitime z jedné akce do druhé. Pokud
mezi jednotlivymi polozkami mate jen
deset minut, tak alespon pét pridejte.

okamzik, kdy na tficet minut vy-
pnete vSechny mobilni technolo-

gie. MUzZe to byt rano, kdyZ vstanete,
nebo vecer, kdyz se vratite domd.

tual, ktery vam pomuze zaradit nizsi
rychlost. Velice se osvédCuje zahradni-
ceni, Cteni, pleteni, malovani, joga...

tfiactyricetiletd matka dvou synd, kterd
pleteni bere jako terapii v uspéchané dobé.

Podobnou terapii si naordinovala rada
jejich uhonénych evropskych soucasniki,
kteti hledaji ztraceny rozum i ¢as v nove
vznikajicich pletacich kavarndch a $icich
ateliérech. Touha ,,pinozit“ se v nich nad
vytvory, jejichZ vysledek je v nedohlednu,
roste ruku v ruce s pocitem, Ze doba se
splasila a je potfeba ji zbrzdit.

Ve zbésilém tempu

Piekondvdnim ¢asu jsme posedli. Médni
kolekce se stiidaji ve stdle kratsich inter-
valech, do svého slovniku i Zivotniho stylu
jsme prijali pojmy, jako je fast food, speed
dating nebo multitasking, déti odbyvame
novymi edicemi jednominutovych pohd-
dek pred spanim, metody sleep learningu
nds ponoukaji, abychom pro vykon obé-
tovali i posledni utocisté klidu - spanek.

Americky 1ékat Larry Dossey varuje, Ze
zapadni civilizaci kosi nova choroba, kte-
rou nazval ,time sickness“, nemoc c¢asu.
Lidé ji trpici podléhaji iluzi, Ze ,cCas jim
utikd pod rukama, Ze ho nemajf dost, Ze
musi pddlovat rychleji a rychleji, aby ho
dostihli,” piSe Dossey v knize Space, Time
and Medicine. Duisledkem je roztékanost,
bolesti hlavy, nervové kolapsy, nemoci
srdce, vyhoreni.

,Obrovskym paradoxem nasi zrych-
lené doby je, ze ¢im vice ¢asu Setfime,
tim méné se ndm ho dostava,” uvazuje
némecky sociolog Hartmut Rosa v ne-
ddvném dokumentu Hleddn{ ztraceného
casu. Permanentné se zrychlujici tech-
nologie v nds podle ného vyvolavaji do-
jem, Ze i my ve stale krat$im case musime
zvladnout stdle vice véci. ,,Toto porad se

zvysujici tempo uz ovsem nevede k vys-
§imu zivotnimu standardu, to tempo
ndm prertsta pres hlavu a vede ke ko-
lektivni depresi. Zeneme se stale rychleji
ne proto, abychom se nékam dostali, ny-
brz jen proto, abychom nevypadli ze hry.”

Za klidem do klastera

AZ sedmdesat procent Cechil z malych
a strednich podniki prekracuje svoji pra-
covni dobu, protoZe nestihaji. Je to o deset
procent vice nez v ostatnich evropskych
zemich, ukazala leto$ni studie spolec¢nosti
Microsoft, jiZ se ticastnilo 500 ¢eskych
podniki do 250 zaméstnancti.

Nékdo si proti boji s ¢asem ordi-
nuje pletaci jehlice, jiny ustrani. Pocita-
¢ovy specialista Vojtéch Kaplan se svoji
vnitini rovnovdhu vypravil hledat az na
béjny recky ostrov Athos, kde Ziji orto-
doxni mnisi a kam sméji ndvstévnici jen
na specialni, dopredu vytizené povoleni.
,Jsem nestastny z této doby, ¢lovék nema
klid, nemd vtbec Cas a akorat se za né-
¢im honi,”“ fikd. Nadseni z putovani po
magické krajiné, spani ve strohych klas-
terech a pozorovani mnicha pfi jejich ri-
tudlech mu vydrzelo Sest dni, pak prchl
zpatky do civilizace.

,Uvédomil jsem si, Ze jsem otrok kon-
zumu, ale Ze jsem jim rdd, Ze mdm rad
svlj svét,” dozndva vesele naladény
»ajtak®, jehoz pracovni tkony v pocita-
Cové centrdle logistické firmy jsou méreny
netiprosnym metronomem. S kazdou chy-
bou, kterou by udélal pri feSeni neustale
se valicich ,alerti“, hrozi, Ze nékde po
svété nebudou moci kamiony nakladat
zbozi v pristavu nebo Ze dopravni leta-
dla ztistanou na zemi. A kazd4d minuta p
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A CVAK SEM, CVAK TAM. Pomalé €innosti, jako je tfeba pleteni, pomahaji tfibit mysSlenky

e s,

i priority. Vytizené Evropanky chodi hledat ztraceny ¢as do nové vznikajicich pletacich kavaren.

zmeskaného byznysu stoji miliony korun.

Jednou za Cas proto osmatricetilety
PraZan potfebuje vypnout. Nékolikrat do
roka si navykl jezdit hlidat monumentalni
opustény Kkostel v zaniklé visce Skoky na
Karlovarsku. ,,To je tGplnd dusSevni ona-
nie. Jste pAnem svého Casu, sledujete, jak
krajina using, jak se zatmavuji fresky, pak
vyjdou hvézdy. Vnimaéte prelet netopyra.
V noci se budite tichem a hrizou. Ta to-
talni opusténost a cas zastaveny daleko

od civilizace je neskute¢né silny z4Zzitek,”
Vypravi.

Do taktu, nebo do rytmu?

,Zijeme neustdle ve dvou rtznych ¢a-
sech - v mechanickém, méreném hodin-
kami, a v pfirozeném, ktery je ndm dan
od ptirody,” vysvétluje némecky odbornik
na cas, profesor Karlheinz Geissler, v roz-
hovoru pro denik Badische Zeitung. Za-
timco ¢as mechanicky je podle Geisslera

urcovdn neménnym piesnym taktem stroj
a pristroju, ¢as prirozeny je rytmicky, na-
pojeny na kolobéh prirody. Na rozdil od
¢asu mechanického podle ného ¢as pfiro-
zeny urychlit nelze.

,ProtoZe mezi obéma casy pendlujeme,
mdme problémy,“ vysvétluje Geissler. Cim
vice se ¢lovék snazi prizplisobit sviij priro-
zeny rytmus stdle se zrychlujicim (pri)stro-
jlm, tim vice se vzdaluje své pfirozenosti, az
zkolabuje. ,,Rychlost sama o sobé neni pro-
blém, problém je, kdyz se ta rychlost vymkne
kontrole, kdyZz Zijeme, jezdime, mluvime,
pracujeme a milujeme prili$ rychle,“ dodava.

Za pocit, Ze zivot kolem nds nekont-
rolovatelné bézi, podle ného mize i fakt,
Ze jak v osobnim, tak pracovnim Zivoté
mame diky pokroku stéle vice podnétt,
z nichZ musime vybirat. ,Cim vice mame
moznosti, tim spiSe musime na spoustu
z nich rezignovat. Takové rozhodovani
stoji Cas, ktery je navic vykoupeny poci-
tem ztraty,“ vysvétluje Geissler, pro¢ vét-
$inu z nds souzi pocit, Ze nestihdme.

Jizda v beta vinach

Psycholog a kou¢ Petr Razicka se s po-
dobnymi vzdechy setkdva ve své praxi
v konzultantském a terapeutickém insti-
tutu AKTIP dennodenné. Na jejich pri-
¢iny nahlizi shovivavou optikou evoluc-
niho biologa. Kdyz je ¢lovék ve stresu, tak
stejné jako kdysi lovci mamutt mé po-
tfebu byt pdnem situace, aby odvrétil pri-
padné hrozici nebezpeci, a neslysi sviij
vnitini hlas. Problém vSak podle RtZic¢ky
tkvi v tom, Ze zatimco ¢lovék z doby ka-
menné se do stresu dostal jednou za cas,

nds psychosocidlni stres je chronicky
a v podstaté vSudypritomny.

Zivot v permanentnim stresiku podle
néj vede mimo jiné i ke zrychlenému pro-
zivani ¢asu. ,Mozek vibruje na rtiznych
frekvencich, ¢im vice jsme ve stresu, tim
vysS$i jsou tyto kmitocéty a tim rychleji
ndm cas ubihd,” vysvétluje.

Vétsina z nds je podle psychologa té-
meér nepretrzité naladéna do takzvanych
beta vIn. Pfi jejich vinové délce 14-32 Hz
v podstaté porad ¢thame, co se kde Sustne,
nedelegujeme tkoly, chceme vsude byt
a vSechno mit pod kontrolou, abychom ne-
vypadli ze hry. Zapominame pfitom na to,
Ze jsme nic nejedli, Ze jsme unaveni a zZe
bychom vlastné chtéli svijj ¢as vénovat li-
dem nebo vécem, na nichZ ndm zdleZi.

Aby vsak toto pozndni ¢lovéku do-
$lo, musel by zpomalit do stavu prijem-
ného uvolnéni - alfa vIn. Pfi alfa vindch
se zacind startovat kreativita, vice se ob-
racime do svého vnitiniho svéta, nava-
zujeme kontakt s vlastni intuici. ,,Velké
objevy a vyndlezy nevznikaji v laborato-
fich, kde jsou védci v beta vinach, nybrz
v alfa vinach, obvykle v situaci, kdy sedi
na zachodé, sprchuji se nebo prehrabuji
kompost,” glosuje Razicka. Jesté nizsi vl-
nové délky théta si vétSinou neuvédomu-
jeme, ponévadZz spime a pritom snime,
a vin delta pry mtiZeme dosdhnout jen
v hlubokém spdnku, v bezvédomi nebo
v hluboké relaxaci ¢i meditaci.

,Vzpomindte si na své prdzdniny
z doby détstvi? Ze se vdm zdaly neko-
necné dlouhé? Zatimco ted mate pocit,
Ze to uteklo jako voda? To neni iluze, P>

<4 VYPNOUT!
Pocitacovy expert
Vojtéch Kaplan
ma jednou za ¢as
potiebu vypnout.
Zkusil mnissky
klaster na feckém
Athosu (vpravo)

i opustény kostel
v zapadoceské
visce Skoky.

= Kdyz je Cas lepSi neZ penize

zaméstnance k vySSim vykonlm mohou
tim, Ze jim daruji — as. Evropskou centralu
Microsoftu toho prozieni stalo 3,6 milionu eur
(skoro sto milion(i korun). Kdo by si jeho viden-
ské sidlo predstavoval jako bzucici ul, bude se
divit. Pracovni dobu ve Vidni zrusili, lidé si do
prace chodi, kdy se jim to hodi... ,Nékdo uz mi
fikal, Ze mu to tu pfipada jako v obchodé s na-
bytkem,“ kréi rameny manazer Thomas Lutz.
Vidensti zaméstnanci firmy jezdi do prace
v prdméru trikrat do tydne, zbytek si délaji

Progresivnl‘ﬁrmy uz pochopily, Ze motivovat

i v Case, kterym jim vyhovuje. ,Znamena to, Ze

i prdmeérné kazdy z nas stravi rocné o padesat
hodin méné cestovanim, to je vice nez cely

i pracovni tyden, takto ziskany ¢as je mnohem
cennéjsi nez jakékoli jiné benefity,“ neskryva

i nad$eni manaZerka Alexandra Moserova. V di-
ari ma vedle proménlivych pracovnich schiizek
i ijednu fixni — se svou pétiletou dcerou. Kaz-
dou stredu odpoledne. Pres to vlak nejede.

i, Vyzvednu ji uZ v poledne a jdeme si hrat.
Nebo do zoo, podle pocasi. Je to jen otazka or-
i ganizace ¢asu.”
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= Dat si nohy na stiil

Mnozf Evropané uz nékolik let debatuiji
o tom, jak zpomalit. Pracovni shon by
podle nich mohlo zastavit tfeba zavedeni
takzvaného bezpodminecného zakladniho
patfi i Gotz Werner, jeden z nejbohatSich
Némc, zakladatel sité drogerii DM.

Idea bezpodminecného prijmu spociva
v tom, ze by kazdému obcanu mél stat vy-
placet mésicné penézni ¢astku tisic eur
(cca 27 000 Ke), ktera by pokryla jeho za-
kladni Zivotni potfeby, a to bez ohledu na
jeho pracovni ¢innost ¢i stavajici majetek.
Skoncovalo by se s vyplacenim socialnich
davek a s rozbujelym byrokratickym apa-
ratem, ktery se na nich prizivuje. Lidé by
si mohli dovolit délat veci, které jim davaji
smysl a jsou spolecensky potfebné, avSak
doposud nehonorované, jako je treba do-
maci péce o malé déti nebo starnouci ro-
dice. Co s clovekem takovy bezpodmi-
necny prijem udéla, se v praxi rozhodl ové-
fit devétadvacetilety Berlinan Michael Bo-
hmeyer. Pomoci crowdfundingu se mu
do poloviny fijna podafrilo vybrat vice nez
48000 eur. Ctyfi vylosovani stastlivci tak
mohou cely rok dostévat tisic eur meésicné.

ze détem cas ubihd jinym tempem,” vy-
svétluje psycholog Riizicka. ,Kdyz se déti
narodi, jejich mozek vykazuje ty nejnizsi
mozkové kmitocty, zhruba do tif let jsou
v delta vinach, priblizné do Sesti v théta vl-
ndach, od Sesti do dvandcti let v alfa vinach
a teprve az v puberté se zacinaji priblizo-
vat tomu, jak my vnimame Cas v beta vl-
nach,” dodavd.

Permanentni Zivot ,,v beta vlndch” je
podle ného pritom devastujici nejenom pro
nase dusevni blaho. Ve stresu se zastavuje

A STRES. Moderni technologie nam vnukaji myslenku, Ze bychom vSechno méli délat jesté
rychleji. Rychlost nas ale nici psychicky i fyzicky - ve stresu se zpomaluje regenerace a potla-
Cuje imunita, nemoci se neléci, nybrZ prechazeji.

regenerace tkani, zhorsuje imunita, nemoci
se prechdzeji, ale nelé¢i. A negativni spi-
rdla se to¢f ddl...

Zménme systém!
Triactyfticetiletého ekonoma Tomase Hajz-
lera k pokusu o Unik ze zrychlené doby
dohnaly chytré technologie. Zpétné pri-
znava, ze se dostal azZ na hranici svych
schopnosti a stal se na nich z4vislym.
Tak je 30. listopadu 2013 ve 23.58 vypnul.
»Rychle jsem vyridil poslednich par
urgentnich e-maild a vypnul obrazovku.
Vsem jsem rozhldsil, Ze na pal roku mizim
z kyberprostoru,” vzpomind otec dvou déti
se zadostiu¢inénim. ,,Doslo mi, Ze nedélam
nic jiného, nez Ze pofdd cumim do kompu.

VLASTNI DULEK. Tomas$ Hajzler povésil kariéru

na hiebik a razi heslo ,,Svoboda v praci“.
Misto boje o lehatka na prepInéné plazi
radi lidem, jak si vytvofit viastni dilek.

Ze se pocitace dotykdm vic nez lidi, Ze ne-
mam cas se objimat s détmi. Byl jsem una-
veny, roztékany, délalo se mi $patné uz je-
nom z predstavy, Ze se mdm podivat do
mailboxu,“ rekapituluje byvaly manazer.

Ocekaval abstinencni priznaky, ale ty se
nedostavily. ,,Strasné jsem si to uzival, ne-
mél jsem ambici Svindlovat sdm se sebou.
Od té doby, co jsem se odpojil, se mi zacala
zlepsovat schopnost soustfedéni,” kvituje.

Dnes uZ opét ,funguje normalné*.
Do kavarny v prazskych Komoranech pri-
bihd po schtlizce na zakladni skole, kde
se angazuje pii zfizeni zdkovského par-
lamentu, v poledne musi stihnout zajit do
skladu pro zeleninu z komunitné podporo-
vaného zemédeélstvi, jehoz je clenem, do-
laduje organizac¢ni detaily iniciativy Za-
Zit mésto jinak a bloguje o tom, jak se ne-
nechat semlit stresem doby. Presto nevy-
padd, Ze by se z toho hroutil. Pordda i ve-
fejnd vystoupeni, kterymi oslovuje lidi, jiZ
citi potfebu prehodit vyhybku. Neddvno na
semindri na téma svobody v praci sedm-
desatce pritomnych vypocital, ze jim do
konce Zivota zbyva zhruba néco mezi
14000 a 20000 dny, a zeptal se, kolik z nich
by délalo stejnou préci, i kdyby to mélo byt
zadarmo. Prihldsilo se jich devét. , Neni
v porddku délat néco, co nechci, abych si
vydélal na to, co délat chci. Misto boje o le-
hétka na preplnéné pldzi si najdéme svoji
vlastni pldZ, svijj vlastni dtlek. Definujme
si véci, které nam ddvaji smysl, a udélejme
si na né ¢as,” radi Hajzler. Radka Smejkalova m

Foto: 1, 2 Profimedia, 3, 4, 5 Vojtéch Kaplan, 7 Tomas Hajzler, 6 CTK



