ZPOMALOVANI CASU

O vyuziti pracovni doby bylo napsano mnoho knih; o pozménovani pociti
Casu je znamo jen malo. Nasledujici stranky obsahuji trochu teorie, par
souvisejicich Givah a vycet zptisobtl, kterymi lze zdani ¢asu ovliviovat.
Zpomalit nemizeme piimo ¢as — jen jeho subjektivni vnimani.

Zdani casu je nase skutecnost.

POJETI CASU
Z antiky jsme pievzali dvoji pojeti Casu:

Cas ubihajici linearng.

Cas pravé chvile K uré¢itému konani.
V naSem exaktnim svété druhé pojeti vybleda, protoze ,pravy‘ ¢as nelze
jednoznac¢né stanovit. Pro vztahy ale plati, co fikaval uz Casanova:

,Kdy ‘ je diilezitejsi nez ,jak*
Pti délce zivota, ktera je nam vymétena spravedlivéji nez bohatstvi, nebo
krasa, miZzeme ziskat ¢as navic jednanim na tkor ostatnich, zménou své
situace, nebo jinymi prozitky stejného casu. Protivahou sobectvi byvaly
dobré mravy a socialni citéni. Tyto zadouci vlivy slabnou.

Zintenzivnéni pocitit casu kazdému pridava — a ostatnim neubird.

ZACATEK A TRVANI
Udalosti jsou vymezeny zacdatkem a trvanim.
Zacatek je objektivni tidaj (na hodinach).
Trvani obvykle odhadujeme srovnanim s pfedchozimi zkusenostmi.

REZERVY
Nejvetsimi rezervami obohaceni Casu jsou useky, které bez povSimnuti
nenavratné mizi. Nezachycené nelze prodlouZit.

Délku ¢asu odhadujeme i podle jeho naplné. Na zdani bohatosti ma vliv
fada okolnosti, které miizeme vyuZivat — i védomé navozovat.

Bohatost uddlosti vzbuzuje pocity delsiho casu.

RYCHLE VIEMY
V pripad¢ piilis rychlého sledu udalosti ale tento postieh prestava platit.
Naro¢na prace, piival informaci a exponovany zivot, neprostiidany
zklidnénim, zachycovani ¢asu znesnadiuji.
Pri rychlém sledu uddlosti nestacime vnimat ¢asové pozadi.



MERITKO CASU
Ziva a nezivé piiroda ,starnou‘ v jiném métitku. Rozpad nerostd trva tisici-
leti, zatimco rostliny a zvifata piezivaji jen roky. Pokracovini zivo-
¢isnych druht i miliony let, vsak mnohdy piekonava trvani nezivého okoli.
Generace se pocitaly po dvaceti letech. S expanzi vzdélani, prodlou-
Zenim obdobi nevazanosti a odsunem matefstvi, dnes vypliuji stoleti jen
tfi generace misto nékdejsich péti i Sesti.
Piedstava sebe sama v posloupnosti pfedkt a potomk, usmifuje mysliciho
Elovéka s jeho konecnosti. Cas presahujici nas Zivot lze znazornit v mé-
fitku dé&jin. Od pfichodu Slovanii v 6. stoleti nas déli nemnoho generaci.
Pritkneme-li vétsi duleZitost matefstvi, nabizi se pfedstava privodu matek
a dcer (a jejich muzt) — jen osmdesdt parii od praotce Cecha az k nam.

JEDNOTKY CASU
Cas je viudypiitomny v nejriznéjsich projevech. V ¢ase odhadujeme vzda-
lenosti, nahromadéné objemy, potiebnou praci — i hodnotu vztahd.
Prarodi¢ vnima cas genera¢ng, zemédélec v roénim cyklu, divka po
znamostech, délnik po sménach, spisovatel po kapitolach.
Zvykové jednotky casu vyplyvaji z naseho zalozeni a nasich ¢innosti.
Minuta, hodina, tyden i kalendaini mésic jsou umélymi jednotkami Casu.
Prirozenymi predeély jsou pouze dny a roky.
Nominalnim zac¢atkem roku je leden. Praktickym piedélem je zafi, kdy se
vracime z dovolenych a prazdnin — do nového roéniho cyklu ¢innosti.

POVEDOMI CASU
Bézné zjistujeme Cas az v piipadé potieby. Prospésnym navykem je casté-
381 pohled na hodiny bez zjevného divodu — a odhad predem.

Korekci odhadu zintenziviiujeme viem doby.

Uplynuly usek, od posledniho ,ode¢tu’, je zvyraznén vzpominkami na
aktivity v mezidobi (a potési i postupné zlepsovani odhadu).

Primitivni, ale u¢innou pfipominkou Casu je vice hodin v dohledu.
Letmy pohled na naramkové hodinky ¢i mobil se nevyrovna pohledu na
nasténné nebo vzdalené kostelni hodiny, kdy vnimame i okoli. Cas je nej-
Iépe zviditelnén segmenty a pohybem vtefinové rucicky. Digitalni udaje
jSou méné plisobivé, protoze musi byt prevadény z &islic do predstav.

CETNOST

Umélecka dila byvaji zhusténa a na rozdil od reality pokracuji nepieruso-
vané. Vzrusujici zdzitky, skute¢né i piejimané, strhavaji pozornost a brani
zachycovani ¢asu. Udalosti se nam ale pozdgji vraceji a Casové nabyvaji.
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Mysleni a fantazie nabizeji vétsi etnost ,udalosti v hlavé* nez bézny zivot.
Vlastni predstavy i fiktivni p¥ibéhy, pfitom vnimame jako skute¢nost.
Vetsi pocet viemii ve stejném case budi dojem vétsi bohatosti.

DEVALVACE CASU
Cas poznamenany Gekanim, inavou nebo obavami ma mensi potencidl
prodluzovani nez ¢as v pohodg¢.

Vynucené ¢ekani miva dvé faze. Zprvu ¢as ubiha zpmalu, ale kdyz
V otupéni prestadvame vnimat okoli mizi v nahlych posunech.

Muzi jsou historicky spise lovci piileZitosti; vyhlizi a pak jednaji. Zeny
velkou &ast zivota pro¢ekaji. Cekaji, aZ se Zenami stanou, az si je nékdo
vybere a né€kdo povysi v praci, mésice na déti, roky nez déti dospéji, pak
zase na vnoucata a na dtchod.

Obdobi mezi vyraznymi milniky vnimame jako mén¢ hodnotné vypIné.
Devalvaci ¢asu v mezidobi ¢ekani lze zabranit zménou postoje. I mezicas
c¢ekani je ,cas zivota‘, ktery mize byt prozit plng.

Stanovené terminy (operace, dovolena, svatba) ¢as konkretizuji.

V obdobich smutku, napf. po rozchodu, ktera mnohdy trvaji déle, nez si
zaslouzi, plynuti ¢asu pfili§ nezachycujeme.
Radostné oc¢ekavani naopak ozvlastiuje a prohlubuje pocity ¢asu.

Predurcenée uddlosti jsou uzitecna pevna mista na mapé ¢asu.

CAS DRUHYCH

Netcta k ¢asu druhych, ze strany osob a instituci v silnéj$im postaveni,
je ukazatelem civiliza¢ni riznych zemi. Nedochvilnost, pozdni zacatky,
fronty pted pokladnami, ¢ekani na obsluhu, opozdéné zvedané zavor ,
zbyteéné zpomalovani na silnicich, nesmyslné obihani Gfadt apod. jsou
ztratami naseho casu Zivota.

Nekdy je pfi¢inou nemysleni (piilis horké napoje), nékdy nedbalost
(chaotické cekarny), nékdy snaha o malé uspory (robotické ustfedny),
nebo liknavost a pietrvavajici navyky alibistickych prutaht (soudy).

Cas, ktery uplné nezmizi, ale je nam nkym jingym znehodnocovan
predstavuje finanéni i psychickou ujmu.

Vynucené ztraty ¢asu jSOU omezovanim osobni ¢asové svobody.

INDIVIDUALN{ CAS

Sled a trvani udalosti zachycujeme na mapé ¢asu, ktera se neustale odviji.
Zivot jedince probiha na pozadi mist, situaci a stavi.

Praci a volny ¢as je doporu¢ovano oddélovat. Nosime-li domi nedodélky,

a jsme-li ve stiehu kdykoli zazvoni mobil, ano.
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Kdo ale poznal umélce, konstruktéra nebo jedince s bohatym duSevnim
zivotem, zaujaté svou ¢innosti, chape, ze existuji vyjimky, pro které zivot a
dilo st’astn¢ splyvaji.

Sviij ovlivnitelny ¢as bezdécné spojujeme s neovlivnitelnymi jevy v okoli.

Referencni body jsou nahodné zachycené okolnosti (prijezd vlaku),
ale i védoma povSimnuti (stmivani, utichdni, nebo cokoli piedvidatelné
proménlivého (délka stinu, chladnouci ¢aj).

ZKkracovani a mizeni ¢asu je zpusobeno predevs§im nev§imavosti.

Vlastni ¢as vnimdme na pozadi objektivnéjsiho casu okoli.

DRUHY ZIVOT

Vice ,zivoti‘ mizeme prozivat soubézné (dvoji Zivot Kristiana), nebo

jeden po druhém (druhé manzelstvi, druhy zivot v emigraci). Vice malych

epizod o stejném celkovém trvani nam ptipada delsi nez celozivotni vztah.
Vice partnerii prodluzuje zdani casu, ale zkracuje Zivot.

Mame-li pocit, ze dny mizi stale rychleji, je dobré néco zménit (zi-

votni styl, zamé&stnani, vztah nebo alespon automobil). ,Novy Zivot

je rozumné zaéit na novém misté a S novymi lidmi. Tento krok neni snad-

ny, ale z hlediska vnimani Casu je tak podstatna zména nanejvys piinosna.
Zmény a rozmanitost obohacuji povédomi casu.

POCITY CASU
Pocity ¢asu jsou ovliviiovany v§imanim, vnimanim, ale i pamatovanim a
promyslenim. Cas miize byt zrychlen i zpomalen, a kazdou hodinu lze
naplnit, sménit, prodat i promarnit.

Absolutni ¢as nemtze ptibyvat, ale mize nartstat podil volného a pii-
jemného casu, na ukor nudnych a ztratovych ¢innosti.

Penize, spojované negativné s konzumaci, mohou pti rozumném zacha-
zeni rozsirit moznost vybéru, ale predevsim opatrit volny cas.

VOLNY CAS

Celozivotni praci VEtSiny muzil i Zen povazujeme za samoziejmost, pres-
toze dokazeme vyprodukovat stokrat vice nez v dobach, kdy stacil rodindm
jediny plat. VSe podstatné by mohla dnes opatfit jen asi tietina pracujicich;
ptesto usilujeme o plnou zaméestnanost.

Potfebu zaméstnani zaménujeme za potfebu piijmu a zaméstnanost
spojujeme s hospodaiskym tspéchem (ktery je naopak nepiimo umérny
obsahu prace). Produktivita se zdvojnasobuje zhruba kazdych deset let,
ale ¢as nam nepfibyva — dalsi a dalsi mista vznikaji v neproduktivni sféfe.

vvvvv

Opomijime nejdilezitéjsi slozku kvality Zivota — volny cas.
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Krat$i pracovni doba, ¢tyfdenni tyden, liché/sudé cykly a jiné upravy ke
kterym jsme dobrovolné nepiistoupili v dobach prosperity, nam nakonec
vnuti vlekla hospodaiska krize.
Vztah mezi Casem a penézi nelze snadno predat méné vnimavym.
Ocenime-li volny ¢as tretinovou sazbou, maji zaméstnani piijem (100%),
ale pfichazeji v praci o ¢as v hodnoté tretiny platu (skonci se 67%).
Nezaméstnani pobiraji rizné piispévky (feknéme 30%), ale maji k tomu
navic 8 hodin volného ¢asu v hodnoté 33% bézného platu.
Premyslivi, ktefi si vazi ¢asu a pracuji jen kvuli obzive, ted’ zbystii.
Nemyslici prohlasi: ,Ale ja ty penize potiebuji,*... a nepochopi nic.
Zahrneme-li do kalkulace hodnotu ztraceného nebo ziskaného ¢asu,
mezi mzdou a podporou bez prace je mensi rozdil nez by se zddlo.

PREDCASNY ODPOCINEK

Ucelem prdce (neni-li pro nds dilezitd) je osvobozeni od prace.
I kdyz nam prace nékdy neni po chuti, malokdo by chtél i nepfijemny usek
zivota vymazat. Nevédomé vsak tak ¢inime (ze zaméstnani Si neodnasime
v paméti skoro nic). Udobi, kterd nevnimdme, jako by neexistovala.

Clovék, ktery objevil bohatost mysleni, pocituje béh asu intenzivnéji.
Odchodu na odpocinek natrvalo nebo jen na pdr let, v jakémkoli véku,
brani systém, ktery nestandardni pfani penalizuje, protoze odvody na da-
chodové pojisténi jsou v podstaté dani, ze které se plati sou¢asné dichody.

Finan¢né zajisténych osob i téch, ktefi se pfes zminéné ztraty roz-
hodnou uskromnit a ptedc¢asné ukoncit praci, bude pfibyvat.

K dne$nimu rozdé€leni na dlouhé obdobi pracovni/rodinné a kratky
duchod, pribude alternativa:

kratsi obdobi intenzivni prdce a delsi obdobi pohodové/rodinné.

CASOPROSTOR

Mysleni probiha v pfitomnosti, kterd trva od nékolika desetin vtefiny,
potfebnych k zachyceni vjemu, do nékolika malo vtefin, k jeho zatazeni
nebo k n¢jakému zavéru — a dalsi myslence.

Vse mimo pritomnost jsou abstrakce; vzpominky a vize budoucnosti.
Jako hudba, ktera plyne v Gase, ale miize se vracet rozvadét motivy a mé-
nit dirazy, mize byt mysleni obohacovano obménami ,v navratech®.

Také otazky a namcéty, které nestatime domyslet v nads zistavaji a
muzeme Se K nim v pozd¢jsim ¢ase kdykoli vratit.

Osobni projekty a oblibena témata, v rizném stupni rozpracovani,
pripominaji postupné zafizované mistnosti s pootevienymi dvefmi pro
op&tovné navstévy — prisliby navazujiciho zajimavého ¢asu.
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PRIHLEDNUT{ K OBDOBI

Pozadim plynuti ¢asu je hvézdny kalendafr. Mezi nastavenim planet a lid-
skymi osudy existuje uréita souvislost, ale podstatnéjsi nez datum narozeni
je asi doba poceti. Na stav rodi¢i ma vliv ro¢ni obdobi (optimistické jaro,
letni dovolené, zimni deprese) rizna skladba vyzivy i narazové zatizeni
(sezony pruvodkyn, uzavérky tcetnich, zkousky, brigady, apod.).

Vice svétla ovliviiuje tvorbu hormont piiznivé ovlivitujicich naladu.
Mésicem lasky u zvifat i u lidi je fijen, S dvakrat vy$si urovni testosteronu
nez v 1éte€. (Pii vyssich teplotach plodnost muzi klesa.) Nejcastéji se berou
a mén¢ Casto rozvadgji lidé narozeni v blizkych mésicich; nejvice poceti je
na pocatku zimy, nejmén¢ na konci zimy. Statisticky vychazeji nejstastnéji
¢ervnovi muzi s dubnovymi zenami. Z podzimniho poceti je vice chlapcu,
z jarniho dévcatek. Nejplodngjsi jsou prosincové Zeny S muZi narozenymi
v breznu. Nejméné déti maji zeny narozené v 1été.

Ve vypjatych dobach, krizich a valkach se rodi mén¢ chlapc.

Deprese jsou Castéjsi u lidi narozenych v zim¢. Lednové déti maji vetsi
sklony k pozd¢jsi nadvaze, cukrovce a srde¢nim potizim. Lidé narozeni na
jafe byvaji hubené&jsi; nejvétsi riziko astmatu maji déti narozené kolem
dubna, nejnizsi riziko alergii déti narozené v srpnu. Déti starSich otci Ziji
v priméru déle. O néco delsi zivot mohou ocekdvat lidé narozeni na
podzim a v zimé&. Jarni déti jsou vySsi a statnéjsi nez podzimni. (U vysSich
lidi ale kazdy centimetr navic zkracuje Zivot o nékolik mésicti.)

Vysledky lidi narozenych v riznych mésicich se lisi jen o nékolik

malo procent, ale mame-Ii na vybér miizeme k nim prihlédnout.

GENERACNI POSTOJE

Prace, ktera byvala nezbytna K pieziti se stava prostfedkem k dosazeni
véci, po kterych touzime. Kruhovou vazbu: prace/vydélek/nakup nelze
prolomit, protoZe se stoupajicimi vydélky stoupaji i v§echny ceny.
Prodavani nejlepsiho casu jen z touhy po nécem nepodstatném nevyplyva
Z uvazeni, ale ze silného nutkani.

Jediny kultovni film o lidech, ktefi omezuji praci, a ziji skromnéji ale
zajimavéji a napliiuji hodnotné&ji svlij ¢as, mize oslovit velkou skupinu
mladych a spustit vinu napodobovéni.

Nové generace se nestfidaji po dvou dekadach. Definuji je spolecné
prozitky a témata ve formativnich letech (povale¢ni optimisté, reformni
idealisté, samozvani ochranitelé, uzivatelé socialnich siti).

Uvahy 0 hodnoté ¢asu zatim nepfisly do mody. Az se tak stane, zména
postoje k namezdné praci vyrazné vyznaci dalsi generaci.

Jedina vlna mladych mtize zménit tradici ,prodavani‘ ¢asu zivota.
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DAR CASU
I kdyz délku svého Zivota nezname, praktické tvahy zlstavaji v rozpéti
Zivota, ktery si dokazeme predstavit a miizeme jesté ovlivnit.

Lepsi porozuméni ¢asu nas mize ochranit od promarnéni jeho nahlého
piebytku (dovolena, dichod, rozvod) jako mulize pochopeni ceny penéz
ochranit $tastného vyherce loterie.

Nevyuziti materialnich moznosti je osobni volbou. Ztraty z nevyuzitého
Casu ale byvaji nevédomé. Nejvétsi rezervu piedstavuje Cas, ktery nespliu-
je kritérium: ,Jen piijemné nebo uzitecné stoji za to.

ODHAD CASU
Cas je konkrétizovan:

pohybem (opadavani listd, feka, oblaky)

vzdalenosti (k vrcholu, na druhy bieh, mezi stanicemi)

pravidelnym zvukem (tikani, dést,, narazy vin)

Zivotnimi funkcemi (nadech/vydech, zima, hlad)
Stfidani dnii vzbuzuje typické pocity; pond€lni Spatna nalada ptrechaziva
V uterni rezignaci — a oba dny se ndm zdaji delsi. Ve stfedu a ve Ctvrtek,
Vv nejucinnéjsich dnech, dobu pfili§ nevnimame, zatimco v patek dopoledne
se ¢as Vv o¢ekavani konce tydne vlece, ale odpoledne se rozleti — a zkrati.

Pocity ¢asu v odizolovaném prostiedi jsou intenzivnéjsi, ale odhady
méné presné. Prevladne-li stav ¢ekani a nudy, ¢as ubiha pomalu a zdani
jednoho dne se dostavuje tfeba jiz po 20 hodinach. Jedincim, ktefi se
dobfie zabavi, ubiha ¢as rychleji a odhad cyklu piesahuje 24 hodin.

Biologicky ¢as a ,vnitini hodiny’ jsou namétem mnoha vyzkumi. Pobyt
dobrovolnika v jeskynich pfinasi ale jen pfedvidatelné zavéry, v souladu se
znamymi efekty smyslové deprivace. Studie pocitd uplynulé doby v béz-

NS4

BOHATOST VNIMANI
Casova bohatost zavisi predevsim na navyku védomého vnimani.
Pouhé monitorovani okoli nevytvari ani nezachycuje ¢asové stopy.

V zajimavych ,kulisach® a na novych mistech se tyz ¢as zda delsi.
Zda se, ze zrak nepracuje spojité, ale prevadi zablesky informaci jako
okénka filmu, které mysl propojuje a objastiuje (ale vétsinou ignoruje).

Co vidime, aniz si to uvédomujeme, se nepocita.
Pii rozhodovani uvazujeme vécné a nebereme v ivahu casové aspekty.
(Cesta tramvaji bude pomalejsi, ale bohatsi na ¢asové podnéty nez cesta
metrem.) Casové pozadi vnimame silngji, je-li rozmanité a proménlivé.

Pri smyslové deprivaci chybi opora pro odhad casu.
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PARADOX USPOKOIJIVE CINNOSTI
Sepéti prozitkli a vjemd s mySlenkami vytvaii hlubsi pamétové i casové
stopy. Kultivace mysleni tak vede i k intenzivnéj$imu vnimani ¢asu.

Po piekonani prvnich nesnadnych minut pfinasi uvolnéné mysleni
uspokojeni. DuSevni ¢innost, ktera se daii, je adiktivni a postupné se jeste
zlepSuje. V tomto stavu vSak piestavame vnimat okoli a jeho promény,
o které se opird odhad ¢asu. V soustfedéni miize ub&hnout nepozorované
cely den a jen vysledek odpovida uplynulé dobé.

Pohrouzime-li se do zajimavé Cinnosti prestavame vnimat ¢as.

ORIENTACE V CASE
Devalvace pocitli ¢asu mize byt vyvazena uspokojenim a terapeutickym
u¢inkem predstavivého mysleni, kterym se nechavame unaset.

Paradox zkracovani ¢asu pii zajimavé Cinnosti (kde bychom océekavali
jeho extenzi) mizeme zmirnit technickymi prostiedky.

Staci tfeba nastaveny mobil, ktery nam kazdou palhodinu pfipomene
vzhlédnout a polozit si par otazek s ¢asovym obsahem (jak dlouho, odkdy,
dokdy, co potom apod.).

ObcCasna zastavenicka S povédomim ¢asu nenarusuji pfili§ dusevni
procesy (na rozdil od doporuc¢ovanych piestavek s odlisnou ¢innosti).

ROZDVOJEN]
Déle opracovavané myslenky jsou Iépe formulované.

Po delsi dobé, s nékolika ,navraty*, mivaji zavéry vétsi hloubku nez pfi
jednorazovém usili o stejné celkové délce.

Rozdélent vikolu prodlevami prospiva i pOcitiim casu.
Zvlastni zintenzivnéni pro pokrocilejsi nabizi prozivani situaci Simultanné
na dvou urovnich. S plnym nasazenim ztélesiiujeme svoji roli a ptitom
sami sebe shora shovivavé pozorujeme.

Prozitky i jejich casovy obsah jSou umocriovany dvojim pohledem.
(Byt soucasti nééeho a pfitom zustat nezacastnénym pozorovatelem je i
zadouci pristup uvolnéného mysleni.)

NACVICENE POSTUPY
Klasické rozdéleni na védomé a podvédomé dusevni procesy mizeme jesté
doplnit o ¢innosti védome naucené, ale nevédomé provadené.

Napriiklad nevitané procedury doma i v praci, které si zprvu musime
védomeé osvojit pozdéji uz provadime automaticky.
Z hlediska vnimdni ¢asu jde o nevitany jev.

Rutinni situace s nacvicenym postupem postradaji casovy obsah.
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SKLUZ
Rozdil mezi ,jen‘ malym piebytkem a ,jen‘ malym nedostatkem ¢asu neni
vyznamny kvantitativné, ale podstatné méni situaci kvalitativng.

V pohodé cas kontrolujeme a vnimame; ve skluzu a stresu mizi.
At uz jedname ve vleku udalosti, nebo jsme o krok napied, musime vzdy
vykonat totéz. Jednou jsme ale svymi zavazky smykani a podruhé je po-
klidné zvladame. (Remeslnik, v trvalém tydennim skluzu, odvede za rok
stejnou praci, jako kdyby provadél Iépe placené rychloopravy.)

Jsme-li o néco pozadani a zamyslime-li vyhovét, mizeme obvykle
jednat ihned. Potfebny cas je stejny a kladny efekt vyrazné vyssi.

Cinnosti ve vieku udalosti spotiebuji tenty? ¢as — pri nizsim efektu.

NEPRIZNIVE PODMINKY
Momentalni nepohodli zaméfuje pozornost K nepiijemnému prostiedi.
Tim je zvySovan pocet referen¢nich bodt, které napomahaji odhadu doby.
Podobné i problémy, které nas hloubgji zasahuji, vytvareji vyraznéjsi
Casové stopy.
V nepohodli a stresu nam pripada stejna doba delsi.
K nejvétsimu zkresleni odhadu ¢asu dochazi, kdyz dramatické udalosti,
(napft. nehody), které prob&hly ve vtefinach, prozivame pozdé&ji mnohokrat
ve vzpominkach. Také konflikty, které trvaly kratce, nam ptipadaji pozd¢ji
delsi, protoZe se k nim v duchu vicekrat vracime.
Dramatické situace nabyvaji v case ,prehrdavanim ‘.

PLANOVANI
Podobné jako reflexemi minulosti Ize obohacovat pocity ¢asu dlouho-
dobym planovanim. V piedstavach mizeme prozivat ocekavanou
budoucnost v zablescich (vysnéné auto muze), nebo v obohacované
navaznosti (svatebni den nevésty).

Co probéhne nejprve v hlavé, pozdeji v realité se zda delsi.
,Zablesky’ pfinaseji obraz celku. Rozvijené déje jsou bohatsi na detaily.
Cas vnimame jako kvantitu, pfestoze ma i kvalitu jako ,&as néeho.

Cas, ktery plyne, odhadujeme hlavou.

Cas, ktery se zastavi, vnimame spise srdcem.

AUTOPILOT

Schopnost odhadu doby je dana obéma pohlavim. Vétsi v§imavost a pie-
vaha pamétovych typti mezi Zenami naznacuje jejich vétsi vlohy pro
zachycovani detailt, které ,znac¢kuji¢ prubéh ¢asu. Také potieba koordino-
vat vice béznych Cinnosti soucasné vyzaduje od Zen lepsi povédomi Casu.
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Vnimani je ale ovlivnéno i zachycovanim logickych souvislosti (napf.
odhad ¢asu na zakladé dopravni situace). V této oblasti vétSinou pred¢i
nékdejsi lovci nékdejsi strazkyné ohné.

Cim vice myslenek ¢emukoli vénujeme, tim silngji se jejich prisecik
vryva do paméti i do povédomi ¢asu. Naopak ¢innosti neprovazené mys-
lenkami nezanechavaji vyraznéjsi pamét'ovou ani ¢asovou stopu.

Ridi-li nés ,autopilot, nevaimame cinnost, misto ani cas.

DOZRAVAN{
,Zpomalovani ¢asu’ pozménovanim subjektivnich pociti ma dvoji podobu:
Vracime hodnotu chvilim az dosud nezachycovanym.
Navozujeme pocity delsiho casu u plnohodnotnych prozitkii.
Vnimani ¢asu od détstvi do stafi ma Ctyti charakteristické faze:
nevédomi Casu, prebytek v détstvi, nedostatek v produktivnim véku a
boj 0 zbyvajici Cas ve stafi.
Divodd, pro¢ se nam zda, ze ¢as ubiha stale rychleji je nekolik:
Opakovani, predvidatelnost, zakorenéné navyky — a horsi pamet .
V détstvi vnimame ¢as ponejvice jako odklad véci, po kterych touzime
(prazdniny, dospélost). S védomim konecnosti a ubyvajicich moznosti
(sportovni vykony, krasa) uz ¢as strukturuje nase dny — a za¢ina chybét.
Odchod na odpocinek zcela méni zivotni rytmus. Tento vyrazny predél
je idealni k zamysleni a zhodnoceni zbyvajiciho Casu.
Vdecnym programem pro obdobi zklidnéni je kultivace mysieni.
Pocit zrychlovani ¢asu ma i jednoduchy proporéni divod:
Pro dité jsou dny tisicinami prozitého zivota; zatimco starsi ¢lovek pii-
pocitava denné jen sotva postiehnutelné deseti tisiciny celku.
S rozletem uvolnéného mysleni si bolestné uvédomujeme jak krasny
Zivot nam zacina a jak malo ¢asu nam zbyva.
Vedomi casu se vyviji od netecnosti k vzepeti.

PROSTREDI

Volné mysleni nabizi i alternativu niterného rozdéleni na dveé protichtidné
strany a moznost ,diskuse‘ ve viastni hlavé. Zatimco pii oponovani Se
opacéné nazory odecitaji, stiidavé vstupovani do obou pozic umoziuje riz-
né myslenky ocenovat a pfibirat.

Odstup, pti kterém se pozorujeme z nadhledu, a soucasn¢ zabirame i
okol7 a cas, nejlépe navodime myslenim V jiné nez prvni osob&. S uzitim
osobniho dialogu ve druhé nebo tieti osob¢ lze probrat a pozménit i vlastni
navyky. Osobni revoluce vyzaduje méné sili nez pomala osobni evoluce.

Spolecnost se méni pomalu;, odhodlany jedinec miize zacit ihned.
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NADSENI
Schopnost ,nadchnout se‘ myslenkou nebo skutkem, a vyjadiit potéSeni
a podporu vyzaduje pozitivni postoj i prejicnost (opakem je negace nebo
netecnost). V dospélosti Si upiimnou radost ze zajimavého a nového
uchovava jen dusevné ¢ilej$i mensSina, kterou stale t&si svét.

Schopnost ,nadchnout se ‘ nds udrzuje v bohatsim mladém case.

V podobné kategorii je intenzita a vroucnost.

DELKA ZIVOTA
Kromég neovlivnitelnych dédiénych dispozic piisobi na délku Zivota prede-
vS§im intenzita aktivit a stresti — které ovlivnit mizeme.

Vyssiho véku se dozije méné aktivni z dvojcat, s pomalej$im metabo-
lismem. UdrZzovani vahy stfidmosti je vyhodnéjsi nez vyssi piijem kalorii,
kompenzovany vynucenym pohybem.

Porovname-li namisto primérné délky zivota muzi a zen souhrn jejich
raznych aktivit a celkové vydaje energie — rozdily se zmensuji.

(Néarocnost je dana vynasobenim po¢tu ,udalosti® jejich intenzitou.)

Opotrebeni zen v praci a zpohodinéni muzii vek doziti vyrovnavaji.

VNIMANI VEKU

Volnym myslenim ob¢as vstupujeme do oblasti filosofie.

Naptiklad nehody ukoncu;ji lidsky Zivot kdykoli — ne na pfirozeném konci.
Z hlediska hodnoty ¢asu prichazi mlada obét’ o vice nez jedinec na sklonku
zivota, zakon vSak nerozlisuje.

Pii katastrofach zachranujeme piednostné déti — ze soucitu i z védomi
potencidalu budouciho casu. Pragmatické feSeni zachrany z Titaniku bylo
odvézt co nejvice nejmladsich (a nejleh¢ich).

Zaznamenany vek se 1isi od véku, na ktery se citime a vypadame.
Zajimavy je odhad véku z fotografii panelem osob opaéného pohlavi a
piiméteného stati, nebo dokonce kolektivni odhad ¢asu, které maji osoby
jesté ,pted sebou‘...

Rodna ¢isla vedou k diskriminaci na zaklad¢é veéku. Ani 1ékati by neméli
znat staii pacientt, aby diagndéza odpovidala skuteCnému stavu a nebyla
ovlivnéna predsudky (,Co byste pani ve vasem véku chtéla...¢).

Nadcasové mysleni umoziuje Zit Stastné v kazdém véeku.

UBYVAIJICI CAS
Védomi koneénosti mize ¢lovéka zneklidnovat, ale i motivovat.

Na pfipominky ubyvajiciho ¢asu reagujeme obvykle bud’ rezignaci,
nebo pozdni ptekotnosti. V obou pifipadech pocity ¢asu kratime.

10



Promysleni potencialu zbyvajicich let, vypracovani osobni strategie, vybér
novych priorit, prohloubeni prozitkt, ale také uspotradani véci a vztahd,
mohou podstatné zhodnotit a ,prodlouzit® nas zivot.

Zivot je, co nam projde hlavou.

DLOUHOVEKOST
Teorie starnuti se pocaly objevovat az pomérné nedavno, jako by koneg-
nost zivota vyvolavala do t¢ doby mezi védci rozpaky.

Dnes provadéji vyzkumy, hlavné v Americe, pocetné tymy a instituce,
sponzorované starnoucimi miliardafi se zpozdilou virou v zazraky.

Dlouhovékost je piedurcena genetikou a ovlivnéna Zivotnim stylem.
Proces zkracovani telomer a nardst chyb v kazdém dal§im kole vymény
bunék je kumulativni. Pocet cyklu (asi 50 X) je dan. Délku cyklu je ale
mozné ovlivnit, napf. pohodou a umirnénosti — a tim ziskat nékolik let.

Starnuti postihuje fyzické vykony, vzhled a Casto i pamét’.

Mysleni (s trochou §tésti), mize zistat ostré az do pozdniho veku.

Budouci moznosti (kmenové bunky, klonovani, uprava gend, apod.)
odrazuji predstavou piipo¢itavani let ve stdri. Ve skuteCnosti by ale roky
nepfibyvaly na unaveném Kkonci a starnuti by se zpomalilo uz od ,zasahu’
(ve stovce bychom byli jako v Sedesati).

Kromé¢ stfidmosti a pohody ma na v€k doziti vliv pretrvavajici zajem.
Naopak prazdnota a bezcilnost ziti zkracuji.

V nudé ubihaji dny pomalu a roky rychle.

Posedlost délkou, misto kvalitou zivota nejspi§ v budoucnosti vyvola i
opacné reakce (hnuti ,za neprodluzovani zivota®).

MYSLENI, KRASA A CAS
Nadprimérné mysleni mize byt rozeznano a ocenéno jen nepocetnymi
myslicimi, na rozdil od krasy, kterd je viditelna vSem.
Jako prospiva tvaham o ¢ase slovni spojeni ,Cas zivota‘, vzhled popisuje
ve skromnosti spojeni ,pomijiva krasa‘.

Krasa ovliviiuje osud uz od mladi; mysleni se prosazuje pozdgji, kdy uz
ocenéni okolim vnimame s nadhledem.

Pozornost, vzbuzovanou pouhym zajmem o mladistvy pivab, pficitaji
pohledné Zeny obvykle svym dusevnim kvalitam.
Pocity nadfrazenosti, vysoka ofekavani a navyky snadného Zivota se v poz-
déjsich letech rozchazeji s realitou. Nejhtie pocituji odkvétani pravé
osoby, diive zvyhodnéné zevnéjskem. Na druhé strané: 'boj” se znamkami
starnuti zintenziviuje a prodluzuje pocity casu.

Nejstastnéji pokracuji muzi a Zeny s bohatym duSevnim zivotem.
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POVEDOMI CASU
védomi jeho hodnoty. Kromé kazdodennich zachytnych boda (snidang,
prace), napomaha dlouhodobé orientaci v ¢ase posloupnost tydennich a
ro¢nich cykla (vikend, dovolend).

S vékem se odhad casu zlepsuje, ale jeho vnimdni otupuje.
Bezcilné vétsing ubihaji monotonni dny stale rychleji a tytéz ¢innosti a
prozitky se zdaji pfi mnohém opakovani stale kratsi.

Pfemyslivé typy mohou cas zpomalit bohatSim vnimanim a klidnym
soustiedénim, ale i navozenym védomim vyznamu casu.

Prekotnost brani vnimani; neuspéchanosti ¢as nabyva.
Kazda minuta mize mit jiny pocet vtefin a kazdy den jiny pocet hodin,

Kazdy Zijeme ve svém viastnim case — ktery miizeme ovliviiovat.

POSTOJE

Monotematické posedlosti S uzkym zaméfenim i kratkodobé stavy (afekt,

vasen), neponechavaji misto ¢emukoli jinému. Podobné pisobi i razantni

ptistup, ktery vytésnuje ostatni vjemy; véetne pripominek ¢asu.

Na vnimani ¢asu ma vliv i postoj k ¢innosti nebo situaci. Bohuzel:
Prijemné ubiha rychleji, neprijemné se zda delsi.

(Unorovy paradox — nejkratsi, ale nejhorsi mésic se zda nejdelsi.)

Fyzické a dusevni stavy se vzajemné ovliviuji a jednim lze navodit druhy.
Mysleni, kterému se dafi, zvySuje vykonnost a pozveda psychiku.

Unava a vyGerpani pfinaseji utlum a bezéasi a zkracuji zivot i celkové.

(Zvolime-li tfeba celodenni exkurzi nakupnich center, zestarneme za den

0 dva dny, zatimco doma Vv pohodli a pohodg¢, jen o ptlden.)

KVANTITA
Udalosti, které nas potkavaji, existuji samy o sobé nebo spolu souviseji.
Spojité udalosti splyvaji; nespojité se zdaji vcelku delsi.
Stejnym udalostem, popisovanym vystizn€ a stroze, pfisuzujeme kratsi
trvani, nez predstavam z rozvinutych popist.
Obsirné prezentované myslenky povazujeme i za vyznamnéjsi.
Hodnoty spojujeme vice s kvantitou nez s kvalitou.
Vétsina motivacnich pfirucek obsahuje jen par uzitenych napadu, které by
bylo snadné predat n¢kolika vétami.
Navod o jedné strance by ale nikdo nekoupil ani se slevou a tak proc¢itame
stovky stran vyplné, a marnime drahocenny ¢as.
Vliastni domysleni casové obohacuje kratsi uddlosti (i texty).
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DOZIVANI
Piipady 0sob s omezenym ¢asem Zivota, ale jasnym myslenim ukazuji, do
jaké miry miize byt zbyvajici ¢as zintenzivnén a ,prodlouzen‘.

Po pfijeti nezménitelného udélu byva situace obvykle zjednodusena
praktickym tukolem ,dat si véci do potadku‘. Pak se Cas stava nejvyssi
hodnotou, a délky dnii se znasobi — ne Ciny, které vyzaduji mnoho usili a
Casu, ale aktivngjsim myslenim. V jednom intenzivnim roce stafi mizeme
v hlave prozit ekvivalent n€kolika let, promarnénych v bez€asi mladi.

OCHRANA CASU
Bézné se ocitame v situacich, kdy nas cas ovlada né€kdo jiny; nedbaly,
bezohledny, povyseny nebo prosté jen netecny.
Mnozi by se tfeba mohli vyhnout $pickovému provozu, v dopravé i na
ufadech, kdyby méli potiebné informace (sloupkovy diagram).
Supermarkety si konkuruji cenami, ale pfipravuji nas o ¢as u pokladen.
Leckde jsme nuceni uzivat rizné ,automaty‘, u kterych je hodnota ¢asu
podsunutou pFirazkou k cené. Fronty naznacuji netictu k ¢asu druhych.
Nejvétsi ztraty predstavuji predepsana zpomalovani ,na nasi ochranu’
Posledni dobou ptibyvaji hnuti na ochranu v§eho mozného. Zatim chybi
hnuti na ochranu toho nejcennéjsiho — osobniho ¢asu.

EMOCE
Emoce obménuji minulost, a ¢astosti navrati prodluzujii zdani ¢asu.
Emotivni typy tak maji, i pfi nizsi GCinnosti, ¢asové bohatsi Zivoty nez
ptimocaré raciondlni typy, které jen pokracuji vpted.

Vzpomeneme-li na néco piijemného, bezdécné zpomalime kroky i mys-
lenky. Jedna-li se 0 nevitanou pfipominku, zrychlime.

Kladné emoce pocity casu prodluzuji, negativni zkracuji.

OPERNY BOD CASU
Oblouk lidského zivota ma znamy zacatek, ale neurCity konec (ktery je
zbylé dny bychom prozivali jinak; asi uzite¢néji a hloubgji.

Casovd neurcitost vzbuzuje pocity nenaléhavosti.
Chybi-li v teoretické matematice konstanta, od niz se odvijeji ostatni vy-
poéty, miizeme tento Udaj rozumné navrhnout, a doc¢asnou nahradu uzit
jako opérny bod. Podobné¢ 1ze ¢as, ktery mame jesté pied sebou odhadnout
a uzit jako zaklad, od kterého se budou odvijet dalsi avahy.

Cas, ktery nam zbyvda, 1ze ovlivnit absolutné i v pocitech.
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Pro praktické ucely si mazeme (optimisticky) stanovit vék doziti a rozdil
mezi dneSkem vy¢islit. Zbyva-li nam feknéme 10 000 dni, zitra zapiseme
9999, dalsi den 9998 atd.

Odecitani ubyvajicich dni zprehlediiuje a zintenziviiuje vie, co delame.
Mame-li pfed sebou, pii pokraovani stejnym zptsobem, hypoteticky
urcity pocet dni, kazda kladna zména (vice spanku, lepsi prace, nalezeni
ptijemnéjsiho protéjsku) prodluzuje zbyvajici Cas zivota 0 stovky dni.

Uvaha je relativni, ale moznost piiéitani (nebo odegitani pii stresu a
V nepfiznivych podminkach), je skutec¢na.

,Plovouci‘ ¢asova soustava zohlednuje vsechny zmeny v mezidobi.

TEMPO
Pii ustalené Cetnosti vjemu je pocit'ovana doba v souladu s realitou.

Pri zpomalovdani se zda ,dobihajici * cas delsi.

Pri zrychlovani se zda stejny cas kratsi.

Zakladem odhadu ¢asu mize byt setrvacnost ale i frekvence zdzitkii.

VEtsi nez obvykly pocet udalosti vzbuzuje pocit delsiho dne a naopak.
Je-li prodava¢ zvykly obslouzit padesat zakazniku denné, pti Sedesati mu
stejna doba pripada delsi.

Vice dojmii nez obvykle cas prodluzuje a naopak.

STYLIZACE
Vnimani Casu souvisi i s osobnim zalozenim. Do svého chovani se vice ¢i
méné stylizujeme — a v rtiznych rolich ubiha ¢as jinak.

V dynamické roli ¢as mizi, v uvdzlivé nabyva.
Bohatost déjového mysleni (napt. promysleni nadchazejiciho setkani),
ale i d&joveé bohaté piibéhy ve vypravéni, knihach ¢i filmech, vzbuzuji
zdani delSiho Casu. Uvazovani Vv abstraktnich pojmech (napf. o pravde)
naopak postrada ¢asovy obsah.

Pribehy * zanechavaji vyraznéjsi stopy a prodluzuji zdani ¢asu.

DULEZITOST
Vyznamné udalosti pfitahuji pozornost a byvaji mnohokrat promysleny.
Také k prozitym krizovym situacim Se v myslenkach vicekrat vracime.

Rozhoduje, co povazujeme za dtlezité — a zde lezi dalsi velky prostor
K ovliviiovani pocitl ¢asu.

Diilezité — a povazované za diilezZité — se zda delsi.
Bézné udalosti jen monitorujeme; ty ,neobvyklé* zaostiuji nasi pozornost
na misto i na ¢as. Nové prostiedi a novi lidé zintenziviiuji vnimani.

Nové se zda delsi.
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Podobné pusobi védomi jedine¢nosti. Mimorddné udadlosti nabyvaji v case.
Délku udalosti odhadujeme z mnohocetnych zkusenosti a podvédomé
vyrovnavame blize k obvyklé ,primérené ‘ urovni.

PRERUSOVANI
Vice ¢innosti obohacuje ¢as jen neni-li pfekro¢en rozumny lidsky limit.

V pfipadé ,pfesyceni‘ se misto doporucovanych piestdvek s jinymi
aktivitami osvédcuji piestavky, kdy se nedéje viibec nic.

Bohatost udalosti ¢as prodluzuje, ale presycenost zkracuje.
Preruseni dusevni Cinnosti byva nevitané; z hlediska vnimani doby vsak
pusobi piiznivé.

V predélech citime potiebu orientace v Case a hledame zachytné body.
Pfi rutinni duSevni ¢innosti na obvyklém piijemném misté ¢as nezachycu-
jeme, zatimco v nepohodli na neznAmém misté pocity ¢asu nabyvaji.

Soustavnost, dilezita u fyzického tréninku, neni u necileného mysleni
dilezita. Prodlevy a navraty tfibi myslenky a
prerusovanim vznikaji predely, které strukturuji plynuti casu.

INTERAKCE
Soukromé mysleni probiha ustalenou rychlosti — na volnobéh.

Pii vyméné myslenek s druhymi (s vyjimkou dlouhodobych partnert),
dochazi bezdééné ke zrychleni feci i mysleni.

V pribéhu hovoru nesta¢ime vnimat Cas, ale k vyicenému i slysenému
se obvykle pozdéji v duchu vracime.

Interakce zintenziviiuji mysleni a v reflexich pak obohacuji cas.

VEDOMY PROCES
Rozsiteny navyk uzit prvni prijatelné reseni, které nam samo ,naskoci,
je projevem rychlého poloautomatického mysleni/nemysleni.

Védomé usili, potiebné k probirani dalsich moznosti, je doprovazeno i
intenzivnéj$im zachycovanim doby.

Bezdécné procesy cas ubiraji, vedomé pridavaji.

NEROVNOMERNOST

Stridani tempa a rytmu fe€i (na rozdil od monotonniho projevu), ozivuje

pozornost a ma samo o sob¢ ¢asovy charakter.

To plati i o frekvenci a intenzité jakychkoli udalosti v prib&éhu naseho dne.
Stridani a promény obohacuji zdanlivy objem casu.

Nékteré aktivity maji zrychlujici efekt (po¢itani penéz) a potiebny ¢as nam

pripada delsi; jiné zklidfiuji (napf. ¢teni), ale Cas pii nich mizi.
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Pii tvorbé (psani, malovani, hudba), nebo pii spoleenskych akcich
(nakupovani, oslava), nevnimame nic jiného a ¢as nam rychle ubyva.

Obmeéna aktivit snizuje mirné vykon, ale podstatné obohacuje vjemy.
Stala ¢innost ve stalém tempu vnimani ¢asu utlumuje.

Idealni je stridat dusevni s télesnym — a narocné s Nnendarocnym.

NEOCEKAVANE
O pravidelné ,ptedvidaném® pfili§ neuvazujeme. ,Neocekavané‘ udalosti
naopak mobilizuji pozornost, a tim i prohlubuji ¢asové stopy.
Nemila prekvapeni vzbuzuji pfitom siln€jsi emoce nez piijemna.
Nevitané scénare se zdaji mnohem delsi.

DOVRSENI
K tkolim, které si sami zadavame piistupujeme paradoxné liknavéji nez
k zadanim zvenci, které povazujeme vice za zavazek; nebo jako bychom
vlastnim rozhodovanim uz spotiebovali ¢ast své energie.
Otaleni prodluzuje pocit ¢asu spojovany s uréitou ¢innosti.
Ukonéené akce maji jiny ¢asovy obsah neZ neukoncené a pokracujici.
Dovrsenim ustupuje do pozadi spotiebovany cas (zda se Kratsi).

VZTAHY
Dlouhodobé vztahy maji bohatsi vyvoj i strukturu a obohacuji ¢as i sdile-
nim myslenek a prozitkd, a hromadénim spole¢nych vzpominek.

Pfesto nam piipada né€kolik povrchnéjsich lasek o stejném celkovém
rozsahu del$i, nez mnohaleté kvalitni souZiti.
Nové vztahy ozvlastiji a tim prodluzuji cas — vzrusenim z neznamého.

CAS POTME
Mysleni se zavienyma oc¢ima, odizolované od vnéjSich vlivil a prevazné
v ptedstavach postrada referencni body Casu.

Mysleni s otevienyma oc¢ima (v pojmech) byva mél¢i, ale probiha pii
soucasném vnimani okoli S projevy ¢asu.

V noci a potmé hiie zachycujeme cas (mizi nam rychleji).

VICEUROVNOVE VNIMAN{
V pohodovém stavu muize mozek pracovat na vice urovnich soucasné.
(Vynasime odpadky a uvédomujeme si soucasné teplotu, ro¢ni dobu,
sousedy u televize, hvézdné nebe nad sebou i vlastni kondici.)

Poklidné vnimani — na vice urovnich — obohacuje pocity casu.
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HODNOTA CASU
Pud sebezachovy a lpéni na Zivoté neslabne s ubyvanim sil, ale s uby-
vanim zajimavych a pfijemnych chvil.
V prazdnoté, bez navrati do vzpominek nebo vyleti v mySlenkach,
a bez zajmu a cild, ¢as pozbyva hodnotu a v rezignaci je uz bezcenny.
Individuadlni vnimani casu se nejvice lisi ve stari.

KONECNOST
Kdyby ¢as nebyl omezen béznym rozpétim zivota a nepfinasel ubytek sil
a krasy jeho hodnota i cena by znacné poklesly.
Mzda by kompenzovala jen vuli k pfichodu a vynalozené usili, ale neza-
hrnovala by hodnotu ¢asu, 0 ktery v pracovni dob¢ ptichazime.
Delsi zivot se mize zdat chudsi nez kratsi zivot bohaté vnimany.
Ma-li pied sebou myslici ¢lovek, ktery je rad na svété, tieba uz jen pét
let, ptedstavuje jeden rok pétinu zbyvajiciho zivota.
Stokoruna z poslednich péti je cennéjsi nez ty z plné penézenky.
Nejcennéjsi a ,nejsledovanéjsi‘ je cas ke konci.

PREKOTNOST
Dobrodruzny zivot plny vzruSujicich akci ve stalém télesném i dusevnim
vypéti byva nabity mnoha vjemy.

Shon arizika ale zvySuji opotiebeni a nepieji vnimani Casu.
Naopak ve uvolnéném stavu bazdalniho metatabolismu starneme pomaleji,
a prenesenim darazu z fyzickych na dusevni aktivity si prodluzujeme
i celkovou délku zivota.

Pfi umirnéném zivotnim stylu muzeme zit 0 desitky let déle a zazit
tieba jesté ptistani mimozemstant.
,Zit rychle a zemiit mlad* byvalo heslo rockert.

Meéné intenzivni, ale delsi Zivot umoziuje zazit vice z budoucnosti.

SPANEK
Hluboky spanek zkracuje celkovou potiebnou dobu spanku (Cas navic)
a navozuje pro piisti den stav pohody a ucinnosti, kdy jsme | vnimavé;jsi
K plynuti ¢asu. (Bezprostfedné po odpocinku ale nevnimame cas tak ostie,
jako o néco pozdé&ji, po nabéhu k plné vykonnosti.)

Kvalitni spanek pridava bdely ¢as a pozdeji i ,subjektivni’ cas.
Sny a kratka procitnuti provazend myslenkou (s kym jsem, kolik hodin
zbyva do rana, co citim...) strukturuji prib&h noci.

Hluboky spanek je vydatnéjsi, ale pferuSovany spanek se zda delsi.
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SNENI
Sny, kterych zachycujeme mnohem vice pti mél¢im preru§ovaném spanku,
jsou zaji mavym piipadem subjektivniho vnimani ¢asu.
Na téma usmérniovani sni existuji objemné prirucky, které rozvadeji jen
nékolik zakladnich postieht:

- Nejcastéji snime o tom, po ¢em touzime, nebo ¢eho se obavame.

- Existuji i sny bez ziejmych souvislosti (ddvné vzpominky).

- Obsah snti byva ovlivnén tim, o ¢em pfemyslime pii usindni.

- V idealnich podminkach a hlubokém spanku sny nezachycujeme.

- Preryvany spanek a nepohodli ¢etnost sni zvysuji.

- Ze sni si pamatujeme jen malou cast a ta rychle vybleda.

Bohatosti obsahu se zdaji sny delsi nez opravdu trvaji.
(K tomu tdajné dochazi i p#i halucinacich.)

MEZISTAVY
Dilezit&jsi nez spanek jsou z hlediska vnimani ¢asu mezistavy na obou
koncich. Kultivace usinani spo¢iva v navyku chronologického probirani
uplynulého dne.

Znovuprozivani zvyraziiuje ¢asovy obsah nedavnych udalosti.
Ranni procitani (s ¢asovou rezervou) umoziuje promyslet novy den a
planovanim jsou uz vytvareny prvni ¢asové stopy.

Predem promysleny a pozdéji shrnuty den je casove bohatsi.

KOEFICIENT POCITU CASU
ktery ma pfi pocitu prodluzovani ¢asu hodnotu vEtsi nez jedna.
Koeficient = zddni ¢asu / lomeno skutecnym casem.

CAS A GENDER
Zeny byvaji v odhadu ¢asu lepsi nez muzi, protoZe si vice v§imaji detailii
a sbiraji vice referencnich bodu. (Uz kvetou tulipany... Rdno méla jiny
svetfik...) VSe, co se obmeénuje, napomaha zachycovani doby. Jaro nebo
ustavani desté plsobi pfimo proti sméru ¢asu.

Cas Zenam piipominaji i periodické zmény a péée o zevnéjiek.
Také tradice pravidelnych domacich tikont (rozdélat oheti, nanosit vodu,
nakrmit déti) vyzadovala od praveéku uzivani vnitinich hodin vice nez neu-
rcita ,cekand’ lovcd.

Pravidelné ukony ve staléem prostredi cas upresnuji.

Zeny cas lépe vnimaji, ale soucasné ho vice ztraceji v rutindch.

Narocné kariéry ,zkracuji* ¢as v prdci, i ve starostech po prdci.
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ZPROSTREDKOVANY CAS
Cas vnimame intenzivngji na za¢atku udalosti (zvedani opony) a na konci
(posledni minuta pii nerozhodném stavu zapasu).

Také rychlejsi stfidani, napft. stiith novodobych filmil s vétsim poctem
kratSich scén v porovnani s ustilenym tempem béznych Zivotl, vede
k odhadu delsiho ,ptfiméfeného’ ¢asu potiebného ke zobrazovanym akcim.

Zatimco v osobnich situacich byvame pfili§ vytizeni, v pasivni roli
usazeného divaka si udrzujeme nadhled a vnimame i periferie piibéhu, coz
prospiva pocitim casu.

Umélecka dila expanduji ¢as v nich ulozeny.

ZINTENZIVNEN{
Cas ma riizny charakter — fyzicky (rozkos, bolest) i psychicky (nadgje).
Touhy a prani, jejichz vyplnéni si pfedstavujeme mnohokrat predem,
prodluzuji pfidruzeny pocit Casu.
Bohatost zazitku je ovlivnéna predchozi vizualizaci a samotna akce je
delsi o dobu piredmysleni a vyckavani.
Improvizace cas zkracuje, pripravované akce se zdaji delsi.

NAVAZNOST
Cinnosti na sebe mohou navazovat plynule, bez jasného ukonéeni a no-
vého zacatku (Gc¢innost ambicidzni Zeny, ktera se trvale prosazuje) nebo
jsou jasné oddéleny (dichodci mivaji na kazdy den jen jednu véc).
Navaznost neprospiva zachycovani ¢asu; naopak oddélovani umoziuje
pohlédnout zpatky na ukonéenou ¢innost i dopiedu na dalsi.
Oddélovani jednotlivych udalosti, ¢innosti i riznych oblasti zajmu
kratkymi predély, ve kterych si ptipominame ,kde jsme a co délame’, obo-
hacuje pocity ¢asu.

PREDEL
Pred¢l, kterym muize byt konec dne nebo tydne, ukonceni jednoho zadani
a zapoceti nového, nebo jen uzavieni jedné myslenky a prechod na dalsi,
je meznikem Casu. Predely poskytuji referencni body pro odhad doby.
Vyrazné predely (nové zaméstnani, nemoc, konec svobody, rodicovstvi,
povyseni, zbohatnuti ¢i zchudnuti, odchod do dichodu nebo nehoda) jsou
vhodné ptilezitosti K zastaveni, zamysleni a pfipadnym zménam.
I drobné ptedély v ramci dne (svacina) prospivaji pocitiim casu.
Na rozdil od rozhodnuti, ktera vyzaduji vuli, uzivani predéli vyzaduje
pouze zavedeni pripominek, které postupné piejdou v navyk.
Vyznamnym predélem (a novym pocatkem) je podchyceni mysleni.
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Jednotlivé myslenky mivaji ustalenou délku — asi 2 vtefiny u ¢ilejsich a
asi 5 vtefin u rozvaznéjsich typt. Tento interval odpovida dob¢é potiebné
k zablesku myslenky, jejimu uvazeni a zavéru / akci, pii¢emz nezalezi, zda
se jedna 0 abstraktni uvahu nebo o konkrétni tisudek.

Nekolikavterinové useky myslenek oddeluje ,strih’ od dalsich.

PRIPOMINKY CASU
K technickym prostfedkim souvisejicim s vnimanim casu patii kromé
hodin, kalendare, deni¢ku, fotoaparatu/kamery nebo piedmétt na pamatku,
zejména univerzalni ,timer’ s funkcemi:

Signalizace (budik)

Trvani (stopky)

Pripominani (v nastavenych intervalech)
Mechanické upozorniovani je velmi ucinné a zajist'uje dostatek zastave-
Nezapomnél jsem néco? Neni tu né&jaka ptilezitost’, apod.

Védomi moznosti — i védomi casu — je spousténo pripominkami.

VYSTUPY Z REALITY
V praci travime nejvétsi ¢ast zivota. Navyk obcasnych vystupl z repete-
tivni ¢innosti prospiva dusevni hygien¢ i pocitim Casu.

Opakované ukony devalvuji ¢as, ale pravé ,nudna’ zaméstnani (napf. na
vyrobni lince) maji i své vyhody. Umoziuji odpoutat pozornost od prace a
v placené dobé¢ rozvijet dusevno.

Potéseni z takto vyuzitého Casu je anticipacni i retrospektivni.

CASOVA SVOBODA
Stav plného vytiZzeni v pracovnim i osobnim zivoté — oproti jen o malo
pomalej$imu pohodovému piistupu, se podstatné 1i§i bohatosti vjemtl.
Pieplnény diat vzbuzuje pocit dulezitosti, ale za iluzi uspéchu se plati
nedostatkem volného ¢asu i ochuzenymi pocity prozitého ¢asu.
,Mit ¢as’ znamend mit oteviené moznosti.
Casovd svoboda je soucdsti osobni svobody.

NEZADOUCI FAKTORY
Exponovany zivotni styl nebyva prinosny z hlediska pocit ¢asu. Naro¢né
akce vycerpavaji a ve shonu nevnimame uz nic jiného.
Osobni program ,na doraz‘, S mnoha zavazky, se také hife obménuje
nez program s volnymi mezidobimi.
Zit naplno je likavy koncept — dokud neuvdzime i casovou slozku.
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Nezadouci pocit rychlého ubyvani ¢asu zptisobuji obecné zejména:

Mistni navyky (jizda/chiize stejnymi cestami)

Opakované ukony (zaméstnani)

Pravidelné uddlosti (veCerni zpravy)

Automatickeé ukony (zamykani, zehleni)

Usedly zZivotni styl

Nap/néné touhy a cile

Chybéjici zvidavost a hravost

Hluboke pohrouzeni do prace

Posedlost jedinym cilem
Pocit delsiho zivota vyplyva ze dni bohatych na nové prozitky i z boha-
tejsiho vnimani stejnych prozitkd. Pro konzumni svét je typické mnozstvi
aktivit, které se periodicky opakuji (prace/nakup/aerobic) — tedy zatéz a
rutina — nejhorsi mozna kombinace z hlediska zachycovani ¢asu.

Pocitiim casit neprospiva vice akci, ale vice hlubsich vjemii.

STAV MYSLI
V pribéhu Zivota a zvlasté ke konci uspokojivych obdobi (krasy nebo fyz-
ickych vykond) se vnimdni casu méni. Nové postoje mize piizniveé
ovlivnit uvolnéné mysieni, které nabizi pochopeni i kompenzaci zmén.

Mladi lze prodlouzit — jako stav mysli: zvidavé, hravé, pruzné a
schopné se nadchnout. Nejpodstatnéj$im pfinosem k trvalému mladi je
pteneseni dirazu ze vzhledu a vykont k vnitinim kvalitam.

Mysleni nestarne. Je nadcasové a cas mu prospiva.
Nemyslici prochazeji v pokro¢ilejsim véku obdobim paniky a pfedem ztra-
ceného boje s vnéjsimi znaimkami starnuti.

Myslici kompenzuji fyzické slabnuti posilovanim vlastnosti, které
nepodléhaji ¢asu (zajimavost, pfijemnost, rozumnost).

Stary neznamend tentyz jen starsi. Pozdéjsi vnimani ¢asu je uplné jiné.

SVETLO A CAS
Na rovniku jsou dny stejné a slunce vychazi i zapada rychle. V nasem
pasmu se méni délka svitu, ale jeSté vice intenzita svétla, ovliviujici tvor-
bu melatoninu, hormonu tmy, ktery navozuje spanek.
Proto nam v ospalosti rychleji mizi tmavé zimni dny.

Ve stiedovéku pracovala vétsina obyvatel v zemédélstvi od vychodu do
zapadu slunce a hodiny nebyly dtlezité.

Velky zajem o méfeni ¢asu projevovala od nepaméti cirkev S pravi-
delnymi ritualy a vyzvanénim. Opravdu ptesné hodiny si ale vynutila az
mofteplavba (pro méfeni polohy sextantem v ptesnou dobuy).
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V klasterech byl nékdy uzivan i nerovnomeérny ¢as. Denni svétlo se v zimé
rozdélovalo na vice krdcenych hodin a v noci se hodinovy interval prodlu-
zoval (tlust&j$imi svickami).

Z praktickych divodi budeme vzdy potiebovat pevnou vtefinu (pro
stanoveni rychlosti). Jinak je ale v nas§em pasmu pfirozengjsi variabilni Cas
nez skokové zmény. Jednou by mohly byt veskeré ¢asomiry automaticky
posunovany 0 nékolik desitek vtefin denné (misto letniho a zimniho ¢asu).
Princip proménlivého ,klasterniho’ ¢asu by zase umoznil riznou délku
pracovnich ,hodin’ v 1ét€ a v zimé.

Uz za Karla IV. byl respektovan tydenni cyklus (odvozeny od Ctvrti
mésice) a posloupnost nabozenskych svatkti poskytovala zachytné body,
vyrazngj$i neZ malo povsimnutelné stfidani naSich kalendarnich mésici.
Hlavni oporou orientace v ¢ase byly uz od pravéku lunarni faze.

Vétsi sepéti s prirodou miize i dnes obohacovat nase casové pozadi.

Cas viedni a svate¢ni vnimame jinak. Ve dnech volna byvame odpocati a
opoustime rutinu — a to oboji prospiva ,zpomalovani‘ casu.

POCASI

Na pocity ¢asu ma vliv i pocasi. Destivé dny se zdaji del$i vyhlizenim

zmény a barevné promény podzimu i jara zintenziviuji i Casové pozadi.
Nepiijemné extrémy (horko i zima) ¢as prodluzuji.

Stalé pocasi je monotonni a tim ¢asové chudsi nez proménlivé.
Zachycovani zmén prostiedi zvySuje casovou bohatost dnii.

NEVEDOMI CASU

Zvitata rozliSuji trvani rtznych aktivit (délka prochazky), ale celkové
plynuti ¢asu nevnimaji.

Nejsou zatizena abstraktnim pojmem ,neziti’ a existuji v bez¢asi.

Jedinci s bohatym duSevnim zivotem vnimaji ¢as intenzivnéji, protoze
souvisi s védomim moznosti, kterych ubyva i se vzpominkami na nevy-
uzité prilezitosti, které se jiz nevrati.

Ti, ktefi nemaji cas ,vidét’ a uvazovat, funguji navenek stejné, ale zivot
jim ubiha bez pov§imnuti. (Védomé) vaimam — tedy jsem.

Nejsou v8ak zuzovani pochybnostmi a existen¢ni tizkosti.

Vyhodou nemysleni a nevnimani casu je bezstarostné nevédomi.

DECIMALNI CAS

Pokusy o desetinnou reformu hodin ztroskotaly; pevné se uz vzil ,lidovy’
snadno pfedstavitelny dvanactkovy system (3 x 4) a jen ve véd¢, technice
a sportu uzivadme setiny vtefin.
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Mg¢sice se blizi pfirozenym lunarnim cyklam, 24 hodin je pfiméiengjsi
zaklad nez kratkych 10 nebo del$ich 100 dila dne, a 60 minut 1ze vyhodné
délit na poloviny, tfetiny, ¢tvtiny atd. Vieriny se blizi rytmu srdce.

PAMET A CAS
Na vnimani ¢asu se podili i pamét, ktera je mezi lidmi rozsitena velmi
nerovnomérné. Pamét’ uchovava vzpominky — i vzpominky na myslenky,
v médiu ¢asu. Bez paméti bychom neméli minulost a jen omezenou pied-
stavu ¢asu z promyslené a planované budoucnosti.

Bohaty dusevni Zivot ptekryva staré nepfijemnosti novymi podnéty,
a odstup a nadhled umoziiuji zapomenout i odpustit.
Pocit naplnéného Zivota a zhodnoceného ¢asu sestava z mnozstvi uspoko-
jivych udalosti, ke kterym se miizeme vracet.

Z hlediska vnimani ¢asu je schopnost uloZit a vybavit si mnozstvi minu-
Iych udalosti nepochybné vyhodou.

Pamét neni podstatna pro mysleni, ale napomdha zachycovani ¢asu.

JUVENILITA
Dospivani, diive spojované s ticelnou piipravou na budoucnost, se stalo
,hrou na vzdélani‘ — prodluzovanym obdobim bezstarostné nevazanosti,

ve kterém je ziskavani kvalifikace druhotnou naplni.

Obdobi biologického mladi zac¢ind byt stile vyraznéji presahovano
mlddim Zivotniho stylu — v dostatku, bez starosti a bez odpoveédnosti.

Juvenilita, kdysi jen pfechodné stadium, se stava trvalou stylizaci.
Mladi nejsou jen mladsi — jsou jini. Stfidaji mista i partnery, svétaznalosti
predci starsi a jejich nemysleni je na vyssi Grovni sebevédomi.

Ve viru povrchniho Zivotniho stylu ale rychleji mizi roky...

BUDOUCNOST
Ptemysleni o budoucnosti mizZe probihat v obecné roviné (budouci tech-
nologie) nebo s uzkym zaméfenim (pokracovani nasi rodiny).
ProdluZovani piitomnosti do budoucnosti — at’ uz plynule (planované
studium) nebo po stupnich (jednou si koupime vlastni byt), vytvari uz
predbéznou konstrukci a piiznive ovliviiuje povédomi Casu.
Dlouhodobé cile strukturuji dlouhodoby cas.

VEKOVA SKUPINA

Vyssiho véku se dozivaji lidé s mirnéj$im zivotnim stylem. Mali pieZivaji

velké, a jedinci s bohatym vnitinim zivotem své prazdné vrstevniky.
Délku zivota oviivituje kromé genetiky a zdravi i jeho smysl.
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Starnuti ve skuping, sdilejici podobné osudy a zralé porozuméni Zivota, ma
fadu vyhod. Ve vlastni vékové skupiné relativné nestarneme.
Tolerantni prostiedi, nezavislé na okolnim svéteé, prinasi uspokojeni a
spole¢né vzpominky a sdilené zazitky jsou ujistujici.
Sviij svét i dobu si posunujeme s sebou.
Starnuti ve skupiné mladsich je rizikovéjsi a psychicky naro¢néjsi.
Na druhé stran¢ interakce stimuluji @ vedou k pocitu soundlezitosti v case.
Také souziti riznych vékovych skupin ve vicegeneracnich rodinach
obohacuje vnimani ¢asu.

PRIMERENY CAS

Darwinovy zavéry jsou zazené a extrémni. V piirod¢ ani ve spole¢nosti
nepiezivaji jen nejschopnéjsi, a hlavné — i méné schopni Se rozmnozi.

Z biologického hlediska je nezbytnou délkou zivota pouze doba potiebna
Kk plozeni a podpoie mladat.

Jen o malo déle piezivali v priiméru lidé jesté pomerné nedavno.
Ptiznivejsi podminky Vv poslednich stoletich umoznily presah prarodica a
vnoucat a dalsi zlepSeni Zivotni Grovné a lékaiské péce i koexistenci Ctyt
generaci. Veék doziti se nadale zvySuje, ale zména postoje k rodi¢ovstvi;
odsunovani matefstvi z véku nejvyssi plodnosti do véku poslednich
moznosti, nas opét vraci Kk souziti pouhych tii generaci. PfeZivani rodi¢a
(ubirajicich Zivobyti potomkim) nema evolu¢ni opodstatnéni.

V prirode neexistuje altruismus mladych podporujicich stare.

Pro vlastni pracovni i osobni piinos, seberealizaci a pochopeni svéta nabizi
bézné dlouhy zivot dostatek ptilezitosti a vétsina, které se nedafii, by neu-
spéla ani s velkym piidavkem. Kdybychom vyuzili vS§echen promarnény
¢as, ,zili° bychom piné nékolikanasobné déle.

Soucasti ,zpomalovani‘ ¢asu je i posun k vétsi ucinnosti.

VEKOVY ANTAGONISMUS
V civilizované spolecnosti podporuje produktivni skupina mladsich stale

K antagonismu na zaklad¢ véku zatim nedochazi, prestoze k nému exis-
tuje mnoho sobeckych i racionalnich dtivoda.

Ani vhorSich Casech nelze upfit star§im pokra¢ovani v pfijatelnych
podminkach. Sebestiednost mladych vsak sméfuje K prehodnocovani
Spravné‘ miry podpory — bez ohledu na obrovské rodi¢ovské naklady
a uzivani funkéniho prostfedi, vybudovaného pfedchozimi generacemi.
Potencialni nepfatelstvi mezi generacemi miize zmirnit ¢asova tivaha:

Ti, kteri maji pred sebou méné casu, zaslouzi vice ohledi.
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UCINNOST
Management Casu a uc¢innost patii do tivah o subjektivnim vnimani casu
jen okrajove, i kdyZ mezi vyuzitim pracovni doby a obohacovanim volné-
ho ¢asu existuji podobnosti.

Zéakladni krok praktického mysleni — odliSeni diilezitého od naléhavého
nebyva v oblasti volného ¢asu tak ostré (obé hlediska splyvaji).
Samotné zachycovani asu neptipada nepoucenym naléhavé ani dulezité,
a tak byva odsouvano a zanedbavano.

PARTNERSTVI
Parovy soulad umoznuje intenivnéj§i vnimani ¢asu pospolu. Ptitomnost
sptiznéné duse umociiuje prozitky, a spolecné vzpominky obohacuji pfi-
tomnost. Nejvyraznéjsim zviditeInénim postupujiciho ¢asu jsou déti.
Rodicovske sdileni vytvari bohatsi ,spolecny cas “.
Usili vlozené do hledani partnera na cely Zivot je dalezit&jsi nez investice
do vzdélani, koncici oficialnim potvrzenim vzdélani. S riznymi protéjsky
je zivot razné piijemny, ale také ubihd pomaleji i rychleji.
Uspéch parového souziti je pieduréen uz po&ateénim vybérem.

vvvvvv

Cim horsi partner, tim delsi se Spatny Zivot zda.

ZVIDITELNENY CAS
Nekteré profese zanechavaji vyraznéjsi a trvalejsi ¢asové stopy nez jiné.
I to miize byt soucasti uvahy o budoucim povolani.

Viditelné a hmatatelné vysledky spojujeme s delSim Casem, nez stejné
Casove naro¢né hlubokomysiné ideje (obraz oproti eseji).

U nékterych profesi dochazi ke kumulaci konkrétnich mezniki ¢asu
(napt. architekt projizdé€jici kolem ,svych’ domu je Casové zatazuje, na
rozdil od Gfednice, které vydavani stavebnich povoleni splyva.)

Konkrétni ma vetsi casovy obsah nez abstraktni.

DVE FAZE CINNOSTI
Z hlediska ¢asu mivaji naro¢né&jsi ukoly (napf. zvladnuti ciziho jazyka) dvé
faze. Zprvu se do neshadné ¢innosti musime nutit, vysledek je v nedo-
hlednu a ¢as ubiha pomalu. Po néjaké dobé dochazi ke zlomu a zac¢ne se
nam dafit —ale i ¢as od té chvile ubiha rychleji.

ZlepSovani ma zrychlujici efekt.
Dlouhodobé projekty, na které se pfili§ upiname, zase odvadéji pozornost
od bézného zivota a zuzuji ¢as pouze na ,dobu potiebnou do konce*.

Staci pravidelné pripominky, aby stejna ¢innost dostala ¢asovy rozmér.
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PERSPEKTIVA
Navyk mysleni v ¢asovych souvislostech, napi.: Po tomto mosté chodil uz
Karel 1V. (minulost) nebo: Jednou tudy budou prochazet potomci mych
vnoucat (budoucnost) obohacuje pocity ¢asu v obou smérech.
K cestovani v ¢ase staci védomi t€ moznosti — a piedstavivost.
Predstavivost otevira casoprostor v obou smérech.

CAS MEZI DVEMA BODY
Alternativou navratl v ¢ase je prozivani paralelni minulosti vykonstruova-
né na zbytcich vlastnich vzpominek, odli$ng; zajimavéji a piijatelnéji.
Cas propojuje pies kratikou piitomnost udalosti minulé a budouci, ale
i v minulosti a budoucnosti rozliSujeme predtim, potom — a jak dlouho.
Plynuti ¢asu byva piidobiiovano fece, ktera protéka kolem stojiciho
pozorovatele nebo naopak unasi pozorovatele kulisami svéta.
Lepsim pfimérem je Zivotni pout’ — pro nékoho nudna silnice pieplnéna
ostatnimi, pro jiného zajimava vlastni cesta s mnoha zastavkami a vyhledy.
Vzdalenost — i cas — mezi dvéma body je mozné pozménovat.

VOLNY CAS
Prebytek pfedméti i aktivit nas zatézuje, rozptyluje a ubira nam ¢as.

Piechod ke skromnéjsi podstaté neznamena méné — jen néco jiného.
Dobrovolné vystoupeni z kolob&hu konzumniho svéta muize vyplynout
z osobni filozofie nebo z nasledovani moudtejSich a odvaznéjsich.

Zatimco menSina s bohatym vnitinim zivotem touzi po maximu volného
Casu, vétsina si Zivot bez prace nedokaze predstavit.

Osob, které se rozhodnou intenzivné vydélavat deset dvacet let, aby se
ve druhé fazi zivota, financované z vlastnich rezerv a investic, mohli
vénovat jen svym zajmim a rodiné, bude pfibyvat.

Smyslem Zivota je prispét, uspét — a doZivat podle svych predstav.

ODSTUP
Umélci (maliti, skladatelé, spisovatelé), kteti se po delSim pferuseni vraci
ke své tvorb¢, byvaji piekvapeni skokovym zlepsenim kvality, aniz by se
v mezidobi svému oboru né&jak vénovali. Proces dozravani pokracuje
v podvédomi, a po delsi odmlce piibyva i chut’ do nové prace.

Tviirci schopnosti nariistaji i v obdobich necinnosti.
Bézna dovolena K pohledu na zivot v perspektivé Casu nestaci a rocni
dovolena (,long service leave‘ po deseti letech) nema u nas tradici.

Z hlediska vnimani ¢asu by bylo pfinosné, po del§im obdobi prace na
jednom misté, ptefadit zaméstnance i pii skvélém vykonu jinam.
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TRPELIVOST
Vytrvalost a dochvilnost jsou vlastnosti s ¢asovym obsahem, které nazna-
¢uji osobni postoj k ¢asu.

Pfesnost nebyvala, a mnohde stale neni, dilezita — nizsi ¢ekali a Cekaji.
Zvlastni kapitolou je zdrzovani alibistickym zpomalovanim.
Uvazime-li, ze vétSina z nas stravi v auté asi pét let, predstavuji zbyte¢né
ztraty v rozsahu jen 10% ¢asu — pul roku naSeho Zivota.

Nakladéani s casem se podoba nakladdani s penézi, které nékomu chybi
a jinému ptebyvaji, a které jeden moudfe spravuje a druhy rozhazuje.

I kdyz je ,sobecky pfistup k osobnimu ¢asu nejac¢innéjsi, propojime-li
svij zivot S jinymi, ¢asové pozadi jejich osudt obohati i nas Cas.

GENERACNI BARIERA

Dochazi-li nam mladistvy elan, muzeme alespon zKusit zit v mladém case,

s mladSimi proté&jsky. Postoj k vékovému rozdilu je stale tolerantnéjsi.
Dnesni velka rozmanitost vékovych kombinaci ma vice davodu:

nerespektovani konvenci, souziti bez planovani rodiny i pfibyvani zamoz-

nych jedincti, ochotnych, alespont do¢asné, ,vypomahat® dalsi 0sob¢.
Oslabeni generacni bariéry umoziuje star§im navrat do ,rychlejsiho*

¢asu a mladsim exkurzi do ,uvazlivéjsiho* casu.

PREJIMANI
V bohatnoucim svété uz nebudi majetek takovy zajem jako znamé jméno.
Zaslouzena i nahodna proslulost ve skupiné¢ VIP piinasi fadu osobnich
i komer¢nich vyhod. Sldva jsou penize v jiné formé.
Pomineme-li kult vrcholnych umélcti a sportovet, zajem bystiejsich lidi
vzbuzuji osobnosti $ hlub$im porozuménim svéta.
Zejména adaptabilngjsi Zeny mize posunout kupfedu piejimani postiehd,
nazoru a zavéru od zralejSich partnert. Nadhled prfichazi sam od sebe
s lety, rychleji promyslenim, a nejrychleji ptimym ptebiranim.
Nejcennéjsim prispévkem starsich byva predani védomi diileZitosti ¢asu.

POMALOST
Moderni svét je posedly rychlosti, kterou spojujeme s ucinnosti, rastem
a ,plnym* zivotem. Pomalost nam splyva s lenosti a neschopnosti.
Navenek plati, ze vice udalosti ve stejném Case vzbuzuje dojem delsi doby.
Uddlosti ale nemaji jen rozsah — lisi se také intenzitou prozitku.
Hodnota ¢asovych vjemi je souc¢inem pociti délky a pocitd intenzity.
Zpomaleni ale pozveda myS$leni na vyssi troven, odkryva nové moznosti a
navozuje stavy jinak nedosazitelné.
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STRIDANI CINNOST]
Filozofové tvrdi, Ze ¢as brani tomu, aby vie probihalo soucasné. Cas odds-
luje epizody Zivota mezniky zachycovanych piedéli.

Vice udalosti o stejném celkovém trvani vzbuzuje pocit vétsi délky, ale
pouze pokud navazuji pratelsky. Nesoulad a vynucené jednani vzbuzuji
nelibost a stézuji moznost ¢as vubec vnimat.

Néslednost ¢innosti ma ptirozeny fad; napi. sbihavost k centru déni
nebo respektovani ndlady a dynamiky.

Nevyhodou stfidani zaméfeni je pokazdé potieba nového ,rozjezdu‘.
Vyhodou z hlediska vnimani ¢asu je nejednotvarnost

PENIZE A CAS
Mezi penézi a ¢asem existuji podobnosti, ale ¢asu mame nastejno.
Ekvivalentem casu by byla vyplata vSech budoucich piijmi na pocatku
zivota a uziti posledni koruny posledni den.

Obvykle se prili§ zaméfujeme na uspory (penéz i Casu) a opomijime
ucinnéjsi moznost:

ndpaditéji vydélavat a ziskat tak svobodu volby — i volny cas.
,Cas jsou penize*, ale plati i opak. Na vys§i trovni uz nemusime prodavat
vlastni ¢as v praci a plnohodnotny ¢as navic nam opatii najata vypomoc.

Bohatstvi lze vyjadfit i mnozstvim prace a ¢asu druhych, které si za né
muizeme koupit.

Méné ziejmy je vztah mezi penézi a délkou zivota. Ze statistik vime, Ze
vzdélangjsi vrstvy se dozivaji v priméru podstatné vyssiho véku.

Inteligence ovliviiuje zivotospravu, sebekazen chrani pred Skodlivymi
navyky, zdravotni povédomi vede k prevenci i v¢asné 1é¢bé, a snadnéjsi
a vyrovnangj$i zivot méné opotiebovava télo i dusi.

Vyraznym pozitivnim faktorem je i rozvinuté mys$leni. Bohaty duSevni
Zivot opatiuje zajimavy program a silnou motivaci k pokra¢ovani.

CAS BUDOUCNOSTI
Pocity zrychleni nebo zpomaleni ¢asu porovnavame za predpokladu,
7e v8e ostatni zustava stejné. Také Cas zivota pied sebou odhadujeme s
oc¢ekavanim pokracovani obvyklym zptisobem. Pfechodem na jiny zivotni
styl mizeme zménit délku Zivota absolutné a Easovou bohatost pocitove.

Smysl pro cas zivota je nékomu dan a nékdo k nému dozraje s trochou
praktické napovédy pozdéji.

Staci o hodnoté casu a moznostech jeho ovliviiovani zacit ptemyslet.
Kazdy Zijeme ve svém vlastnim ¢ase.

Budoucnost je ¢as Zivota, ktery miizeme jesté ovlivnit.
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Dalsi knihy z nakladatelstvi Budec:

Evzen Vitkovsky

VOLNE MYSLENI / Scénéare budoucnosti
(Kultivace uvolnéného mysleni s aplikacemi na téma budoucnosti.)

POLOCAS NAJAD

(Rozverny romdn o nebezpecném hleddani opravdové lasky.)

LEGENDY MLADE LIBUSE
(Prolindni soucasnosti S davnou historii; humor romance.)

SAMOVA RISE ZEN
(Historie Prvni divci valky ,za muze ‘. Napéti, romance.)

NEZNENKY
(Spekulativni fikce, romance a trocha filosofie.)

Ukazky s moznosti objednani :  www.nalezka.cz
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