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Natalia Adamska

baletka, sdlistka moravskoslezského

Mé& odpovéd je mozna jednoducha. Cas na odpocinek je mou kazdodenni prioritou. Je to zkratka néco, co je dlleZité a na co si
¢lovék musi udélat cas. BEZné davame ty nejméné dulezité povinnosti az na konec. S odpocinkem to déldam naopak. S touto strategif
na n&j mam cas vzdy, coZ mi umoziuje byt dostatecné odpocata na to, abych mohla délat to, co potfebuji, s plnym soustfedénim.
Abych splnila vS8echny své povinnosti, zapisuji si je na jedno misto. V. mém pripadé je to kalendar. Tak to nemusim v3echno nosit ve
své hlavé. A k odpocinku samému - ten pro mé nepredstavuje jen plnohodnotny spanek. Oddech je pro mé jéga, kratké zdrimnuti
béhem dne nebo Cas straveny s mymi blizkymi. Je to pro mé doba, kdy vypnu praci a pfesméruji svou pozornost k tomu, abych
ocenila bézny den a byla vdé¢na za to, co mam.

Vojtéch Matocha
programator a spisovatel

Odpocivani mi bohuzel moc nejde a uz viibec se neda fict, Ze bych si ho aktivné planoval. KdyZ nemam nic na préci, nervézné
posedavam, suzovan vycitkami svédomi, a néco nového vyhlizim. Je ale pravda, Ze co rekonstruujeme ddim a madme doma kojence,
uz takové okamziky moc ¢asto nenastavaji. Nastésti se chvile odpocinku obcas zafidi samy. KdyZ ma vlak zpozdéni, z lavicky na konci
peronu sleduju, jak nad Zidenickym nadrazim vychazi slunce, upijim hnusné kafe z automatu... a odpocivam.

Vit JeZzek
zakladatel a Feditel spolecnosti Rekola

Cas na odpoctinek mi zaFidilo moje "minulé j&" rliznymi cilenymi rozhodnutimi: bydlim tak, abych v pékném pocasi mohl pohodiné
vétSinu cesty do prace jit pésky nebo se projet na kole. Pracuji zplisobem, abych nemusel urgentné hasit pozary a byl i o vikendu v
klidu. V osobnim Zivoté jsme si po sedmiletém vztahu s pFitelem vyclenili v kalendafi kazdy tyden ¢as na pravidelna rande - chodime
do novych podnik, mame cas jen na sebe a nemUiZeme si to vynachvalit. A co si v kalendéfi vyclenite ted vy?

Dani Kolsky
spolumajitel mamacoffee a developer

Hodné se to méni. Drive jsem fungoval dost extrémné, ale jako se méni to, co nas déla Stastnymi, méni se i zpUsob odpocinku.

Casto jsou situace, kdy skon&im praci v jednom ¢asovém pasmu a za¢inadm v dal3im, tfeba v Latinské Americe, kde déldme kavové
projekty. UCim se tedy vyrazné vic delegovat a nékteré véci i projekty umét opoustét Uplné. Je lepSi naudit se vice opoustét véci a mit
tak vic ¢asu na lidi, které mam rad. Snazim se postupné naucit Iépe odpocivat a najit lepsi vyvazeni mezi praci a odpocinkem. V téhle
své fazi to zatim neumim tak, abych s tim byl spokojen. V kontextu toho se mi moc libf Zivotni nastaveni jednoho ze synd, ktery si uz
odmala umi jasné Fict uprostred vecirku, "je to tady moc fajn, ale ja si jdu odpocinout".

Vanda Seidelova
zakladatelka a CEO, Twigsee

S odpocinkem jsem méla dlouho problém. Mam Casové narocnou praci a spolu s rodinou se €as na odpocinek vzdy tak néjak
rozpustil. Nicméné mé toto tempo dohnalo a vyustilo ve zdravotni problémy a vyhoreni. Dala jsem tenkrat vypovéd a sepsala si
Zivotni priority. To je prvni krok k tomu vyhradit si ¢as spravné na to, co je skutecné dllezité, a fyzicky i psychicky odpocinek jsou
jednémi z téchto priorit. MUj soukromy ¢as ma nedilné misto v mém kalendari. Ten je sdileny s celou firmou a vSichni tak védi, kdy
jdu se synem do ZOO, na koncert ¢i na snidani s kamaradkou. Jsem transparentni a uvédomila jsem si, Ze mi to pomaha nejen cas
tédmto osobnim vécem skutecné vyhradit, ale zaroven to ukazuje ostatnim, Ze nejen mohou, ale dokonce by méli také.

Kristina Nemckova
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kucharka

Po vice nez roce narocné prace v kuchyni londynské michelinské restaurace, kdy na odpocinek bylo ¢asu malo, jsem si dopfala dva
meésice volna a cestovani po Asii. Na par tydnd jsem se vratila domd a uzivam si ¢as s rodinou, rada zajdu s kamarady na dobré jidlo
nebo si zacvi¢im a protahnu télo. To je pro mé odpocinek. Kumuluji si energii na praci v dalSi michelinské restauraci, do které
nastupuji pristi mésic.
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