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UvoD

INZERAT

Hledéme prdvé VAS! Pokud jste mimofddné motivovand, pilnd osoba
se smyslem pro porddek a dobre rozvinutou schopnosti &ist mezi radky,
Jje tato pozice s pracovni dobou 24 hodin denné sedm dni v tydnu pro
vds to pravé. Nabizime vam jasot, ruch, veseli, melodie vseho druhu
a jevisté, kde se miZete kreativné vyradit. Budete dirigovat rodinny
orchestr, budete zodpovédna za spravné ndstupy, tempo a samoziejmé
za celkovy hudebni zdZitek. K prdci patii udrZovat vSechny interprety
v dobré ndladé, starat se o hudebni ndstroje a mit neustdle po ruce
noty. Bohuzel vdm nemdiiZeme nabidnout plat ani dovolenou a se so-
cidlnim pojisténim to také neni Zadna slava. A mimochodem, potlesk
patfijen prvnim houslim, takZe prosim neméjte velkd ocekdvani, pokud
jde o uzndni. Na to jste v tomto oboru ovsem prece zvykld. Ale jinak to
bude zabavné, to vam slibujeme. Zminili jsme uZ, Ze do naseho orches-
tru se hodi pouze dirigentky? Jen ty maji totiZ potrebny cit a dokdZou
se dusevné plné naladit na citlivé hudebniky. Mdte zajem? Poslete ndm
presvédcivou Zadost na mentalload-sinfonie@orchester.de.



Tési mé, ze drzite tuto knihu v ruce a nasla jste si ¢as na jeji Cetbu, prestoze
pravdépodobné mate na praci dost jinych véci. AZ do neddvna jsem si byla
naprosto jistd, Ze kdyZ se nepostardm o chod nasi rodiny ja, neudéla to
nikdo. Kdyz si nev§imnu, Ze dochdzi zubni pasta, nenapi$u ji na nakupni se-
znam a nekoupim ji, budeme mit v koupelné brzy jen prazdnou tubu. Kdyz
se nepostaram o narozeninovou oslavu nasi dcery véetné darkd, pohosténi
a vyzdoby, Zadna oslava nebude. Je vdm to povédomé? Také délate doma
vSechnu tu praci, ktera nikdy nekon¢i a kterou nikdo nevidi? Pokazdé vite,
kde kdo z rodiny najde to, co pravé potfebuje, a jste vycerpana, protoze toho
mate plnou hlavu? ,,Prosim té, Lauro, kde mam penézenku?“ nebo ,,Mami,
kde mam fotbalovy dres?“ Obcas jsem méla pocit, Ze jsem takovy virtualni
asistent své rodiny.

Jsem si jista, Ze jste to pravé vy, kdo na v§echno mysli, organizuje, planu-
je, nakupuje, utésuje a povzbuzuje, pamatuje si véechny terminy a pfipomina
je tém, kterych se tykaji, odskrtava je, kdyz jsou splnéné, a hlid4, aby s sebou
mély déti vzdy nahradni obleceni. Vsadim se, Ze kdyz se rano probudite,
zaéne se va$im mozkem valit lavina tkoli. Stejné jako vy a ja jsou na tom
miliony Zen a ja jsem si dlouho kladla otazku, pro¢ neseme tuto psychickou
zatéz, znamou pod anglickym terminem mental load, ktera ma pro nase du-
$evni zdravi dalekosahlé negativni dusledky. Snazila jsem se na tuto otazku
najit odpovéd. Jak se to stalo, Ze jsme najednou v roli kapitanky, ktera jako
jedina udrzuje prehled nad kazdym dnem celé rodiny s jeho nekone¢nymi
ukoly? Jakou roli pfitom hraji nasi partnefi a pro¢ s***a nékdy usneme vecer
na pohovce pti planovani dovolené na agrofarmé a shanéni nepromokavych
kalhot velikosti 110/116?

Na celém svété vykondvaji divky a zeny vétSinu domdcich praci a peéuji
o své blizké. Podle studie mezindrodni charitativni organizace Oxfam obna-
$eji tyto ¢innosti v souctu denné 12,5 miliardy hodin. Pokud bychom vzali
minimalni mzdu, je to ekonomicky vykon presahujici majetek nejbohatsich
lidi svéta.' Ale tento vykon se ve statistikach neobjevi, protoze domaci prace,
péce a osetfovani v rodindch, domdcnostech a partnerskych svazcich, to
vSechno se povazuje za samoziejmé. Kdo se stard o ostatni, prodélava. Plati
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to i pro matky v Némecku, které vydélavaji v priméru o 61 procent méné
nez otcové, protoze pracuji na ¢aste¢ny tvazek, jsou obecné hiit placené nez
muzi nebo si voli jiné obory nez oni, zato vykondvaji o 52 procent vic peco-
vatelské prace.” Psychicka zatéz neboli mental load popisuje systém, ktery
diskriminuje zeny a privileguje muze. Toto uvédoméni mtize byt bolestivé,
ale je to prvni krok smérem k rovnopravnosti.

Co jednoznac¢né potiebujeme, jsou strukturalni zmény, které odleh-
¢l rodindm a zejména matkam. Prala bych si Zeny, které vyjdou do ulic
s transparenty a pistalkami a budou pozadovat zmény tak, jako to udélaly
Islandanky. Ale jak to maji udélat, kdyz jsou prili§ unavené ze vsi té péce
a nemaji na vzpouru silu? I z tohoto divodu musi revoluce zacit doma.
A kdyz se vyporadame se svou situaci a budeme usilovat o zmény v mali¢-
kostech, spole¢né dosahneme velkych vysledka.

O co jde v této knize? Psychicka z4téZ znamena muset myslet na vSechny
ukoly, terminy a kazdodenni povinnosti, coz zejména v rodinach predsta-
vuje obrovskou spoustu véci. Znamena to také trpét touto dusevni zatézi,
protoze hlava nemd nikdy prestavku, a z toho muize byt ¢lovék smutny nebo
miZze onemocnét. Sama jsem to zazila, ale muij pfibéh neni nijak jedine¢ny
a mohla by ho stejné tak dobfe vypravét spousta jinych rodin. Pokud jste
doposud byla kapitankou rodinné lodi a byla jste sama zodpovédna za jeji
fizeni, odlozte ted kapitdnskou ¢epici, posadte se pohodIné do kesla a vy-
dejte se se mnou na cestu, na které se spolu se svym partnerem postarate
o to, aby se lomoz ve vasi hlavé konec¢né trochu ztisil.

V této knize se také budeme vénovat dusi a budeme se zabyvat otazkou,
nakolik nas ovlivnila vychova, pro¢ je tak tézké predat zodpovédnost a pro¢
my Zeny trpime vlastnim perfekcionismem. Ma to totiz hluboké historické
koteny a neni jednoduché se toho zbavit. Jaké dtsledky ma dusevni zatéz
pro nas samé, nase profesni kariéry a celou spole¢nost? Krok za krokem se ve
treti kapitole dostaneme k hledani feseni. Jak mizeme zménit své predstavy
o matefstvi a pohled na vlastni vysoké naroky? Jak mluvit o psychické zatézi
s partnerem a jak spravedlivéji rozdélit celkovy objem prace pomoci digi-

talnich a klasickych néstroji? K tomu se bude vyjadfovat lékarka a koucka



konfliktniho a stresového managementu dr. Mirriam Prieflova, ktera nam
objasni dtlezité souvislosti a d@ivody naseho chovani. Na konci kazdé ¢asti
najdete kratké shrnuti, které ocenite, pokud budete chtit objasnit proble-
matiku psychické zatéze nékomu dal$imu.

Miij muz Anton $el pravé koupit chleba. Kromé toho se o poledni pauze
vénoval zpracovani fotografii, které potrebuji déti pro $kolni projekt. Ja
musim vyzvednout zddanku na ORL a napsat mail dafiovému poradci.
O vikendu spole¢né vytvorime rodinné album, a navic jsme se dohodli, ze
jsou dulezitéjsi véci nez uklidit sklep. Tteba si v klidu spole¢né vypit $alek
kavy. V této knize vam prozradim, jak jsme toho dosahli a jak jsme vyte-
$ili problém rozdéleni povinnosti. Potfebné zmény krasné shrnula Tiffany
Dufu v knize Drop the Ball (Poslete mi¢ dal): ,,Od sebe o¢ekavam vyrazné
méné a od svého muze vyrazné vic neZ ostatni zeny!“* Zeny uz dirigovaly
rodinny orchestr dost dlouho. Je na ¢ase, abychom si tuto praci rozdélily
s muzi. Zena pro Zivot koneckonct nen{ holka pro viechno.
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PRACE, KTEROU
NIKDO NEVIDI

DETI, DOMACNOST, DES - MUJ PRIBEH

Trvalo mi, nez jsem pochopila, co se se mnou déje a pro¢ je mym problé-
mem pravé psychicka zatéz. To, co mé tizilo, totiz dlouho nemélo jméno.
Jen jsem citila, Ze mi na ramenou lezi néco tézkého, co mé vysiluje. Pred
deviti lety priSel na svét nas syn. Na permanentni unavu jsem si nakonec
zvykla, ale ta plynule presla do jiného druhu vyéerpani. Zpocatku jsem
byla vysilena, protoze jsem syna v noci kojila. O dva roky pozdéji se na-
rodila dcera a noci byly zase prerusované kojenim a hledanim ztracenych
dudliki. Pri¢inou mé malatnosti vSak brzy nebyl jen chybéjici spanek, ale
predev$im moje zahlcena hlava. Pfitom jsem neméla pocit, Ze bych délala
néco naro¢ného: starat se o déti, varit, uklizet, prat pradlo, to jsou prece
obycejné kazdodenni ¢innosti.

Nepremyslela jsem nad komplexnimi problémy, zato jsem neustale méla
na paméti spoustu nejriznéjsich véci, které bylo tfeba udélat. A moje hlava
tak nikdy neméla klid. Zatimco jsem fesila zavadéni piikrmu u dcery, mu-
sela jsem myslet na nahradni obleéeni pro syna do $kolky, obstarat novou
nepromokavou zimni kombinézu nebo naplnit adventni kalendaf. Navic
jsem méla znovu nastoupit do prace a dcera si musela zacit zvykat na skolku,



