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ÚVOD

INZERÁT

Hledáme právě VÁS! Pokud jste mimořádně motivovaná, pilná osoba 
se smyslem pro pořádek a dobře rozvinutou schopností číst mezi řádky, 
je tato pozice s pracovní dobou 24 hodin denně sedm dní v týdnu pro 
vás to pravé. Nabízíme vám jásot, ruch, veselí, melodie všeho druhu 
a jeviště, kde se můžete kreativně vyřádit. Budete dirigovat rodinný 
orchestr, budete zodpovědná za správné nástupy, tempo a samozřejmě 
za celkový hudební zážitek. K práci patří udržovat všechny interprety 
v dobré náladě, starat se o hudební nástroje a mít neustále po ruce 
noty. Bohužel vám nemůžeme nabídnout plat ani dovolenou a se so-
ciálním pojištěním to také není žádná sláva. A mimochodem, potlesk 
patří jen prvním houslím, takže prosím nemějte velká očekávání, pokud 
jde o uznání. Na to jste v tomto oboru ovšem přece zvyklá. Ale jinak to 
bude zábavné, to vám slibujeme. Zmínili jsme už, že do našeho orches-
tru se hodí pouze dirigentky? Jen ty mají totiž potřebný cit a dokážou 
se duševně plně naladit na citlivé hudebníky. Máte zájem? Pošlete nám 
přesvědčivou žádost na mentalload-sinfonie@orchester.de.
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Těší mě, že držíte tuto knihu v ruce a našla jste si čas na její četbu, přestože 
pravděpodobně máte na práci dost jiných věcí. Až do nedávna jsem si byla 
naprosto jistá, že když se nepostarám o chod naší rodiny já, neudělá to 
nikdo. Když si nevšimnu, že dochází zubní pasta, nenapíšu ji na nákupní se-
znam a nekoupím ji, budeme mít v koupelně brzy jen prázdnou tubu. Když 
se nepostarám o narozeninovou oslavu naší dcery včetně dárků, pohoštění 
a výzdoby, žádná oslava nebude. Je vám to povědomé? Také děláte doma 
všechnu tu práci, která nikdy nekončí a kterou nikdo nevidí? Pokaždé víte, 
kde kdo z rodiny najde to, co právě potřebuje, a jste vyčerpaná, protože toho 
máte plnou hlavu? „Prosím tě, Lauro, kde mám peněženku?“ nebo „Mami, 
kde mám fotbalový dres?“ Občas jsem měla pocit, že jsem takový virtuální 
asistent své rodiny.

Jsem si jistá, že jste to právě vy, kdo na všechno myslí, organizuje, plánu-
je, nakupuje, utěšuje a povzbuzuje, pamatuje si všechny termíny a připomíná 
je těm, kterých se týkají, odškrtává je, když jsou splněné, a hlídá, aby s sebou 
měly děti vždy náhradní oblečení. Vsadím se, že když se ráno probudíte, 
začne se vaším mozkem valit lavina úkolů. Stejně jako vy a já jsou na tom 
miliony žen a já jsem si dlouho kladla otázku, proč neseme tuto psychickou 
zátěž, známou pod anglickým termínem mental load, která má pro naše du-
ševní zdraví dalekosáhlé negativní důsledky. Snažila jsem se na tuto otázku 
najít odpověď. Jak se to stalo, že jsme najednou v roli kapitánky, která jako 
jediná udržuje přehled nad každým dnem celé rodiny s jeho nekonečnými 
úkoly? Jakou roli přitom hrají naši partneři a proč s***a někdy usneme večer 
na pohovce při plánování dovolené na agrofarmě a shánění nepromokavých 
kalhot velikosti 110/116?

Na celém světě vykonávají dívky a ženy většinu domácích prací a pečují 
o své blízké. Podle studie mezinárodní charitativní organizace Oxfam obná-
šejí tyto činnosti v součtu denně 12,5 miliardy hodin. Pokud bychom vzali 
minimální mzdu, je to ekonomický výkon přesahující majetek nejbohatších 
lidí světa.1 Ale tento výkon se ve statistikách neobjeví, protože domácí práce, 
péče a ošetřování v rodinách, domácnostech a partnerských svazcích, to 
všechno se považuje za samozřejmé. Kdo se stará o ostatní, prodělává. Platí 
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to i pro matky v Německu, které vydělávají v průměru o 61 procent méně 
než otcové, protože pracují na částečný úvazek, jsou obecně hůř placené než 
muži nebo si volí jiné obory než oni, zato vykonávají o 52 procent víc pečo-
vatelské práce.2 Psychická zátěž neboli mental load popisuje systém, který 
diskriminuje ženy a privileguje muže. Toto uvědomění může být bolestivé, 
ale je to první krok směrem k rovnoprávnosti.

Co jednoznačně potřebujeme, jsou strukturální změny, které odleh-
čí rodinám a zejména matkám. Přála bych si ženy, které vyjdou do ulic 
s transparenty a píšťalkami a budou požadovat změny tak, jako to udělaly 
Islanďanky. Ale jak to mají udělat, když jsou příliš unavené ze vší té péče 
a nemají na vzpouru sílu? I z tohoto důvodu musí revoluce začít doma. 
A když se vypořádáme se svou situací a budeme usilovat o změny v malič-
kostech, společně dosáhneme velkých výsledků.

O co jde v této knize? Psychická zátěž znamená muset myslet na všechny 
úkoly, termíny a každodenní povinnosti, což zejména v rodinách předsta-
vuje obrovskou spoustu věcí. Znamená to také trpět touto duševní zátěží, 
protože hlava nemá nikdy přestávku, a z toho může být člověk smutný nebo 
může onemocnět. Sama jsem to zažila, ale můj příběh není nijak jedinečný 
a mohla by ho stejně tak dobře vyprávět spousta jiných rodin. Pokud jste 
doposud byla kapitánkou rodinné lodi a byla jste sama zodpovědná za její 
řízení, odložte teď kapitánskou čepici, posaďte se pohodlně do křesla a vy-
dejte se se mnou na cestu, na které se spolu se svým partnerem postaráte 
o to, aby se lomoz ve vaší hlavě konečně trochu ztišil.

V této knize se také budeme věnovat duši a budeme se zabývat otázkou, 
nakolik nás ovlivnila výchova, proč je tak těžké předat zodpovědnost a proč 
my ženy trpíme vlastním perfekcionismem. Má to totiž hluboké historické 
kořeny a není jednoduché se toho zbavit. Jaké důsledky má duševní zátěž 
pro nás samé, naše profesní kariéry a celou společnost? Krok za krokem se ve 
třetí kapitole dostaneme k hledání řešení. Jak můžeme změnit své představy 
o mateřství a pohled na vlastní vysoké nároky? Jak mluvit o psychické zátěži 
s partnerem a jak spravedlivěji rozdělit celkový objem práce pomocí digi-
tálních a klasických nástrojů? K tomu se bude vyjadřovat lékařka a koučka 
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konfliktního a stresového managementu dr. Mirriam Prießová, která nám 
objasní důležité souvislosti a důvody našeho chování. Na konci každé části 
najdete krátké shrnutí, které oceníte, pokud budete chtít objasnit proble-
matiku psychické zátěže někomu dalšímu.

Můj muž Anton šel právě koupit chleba. Kromě toho se o polední pauze 
věnoval zpracování fotografií, které potřebují děti pro školní projekt. Já 
musím vyzvednout žádanku na ORL a napsat mail daňovému poradci. 
O víkendu společně vytvoříme rodinné album, a navíc jsme se dohodli, že 
jsou důležitější věci než uklidit sklep. Třeba si v klidu společně vypít šálek 
kávy. V této knize vám prozradím, jak jsme toho dosáhli a jak jsme vyře-
šili problém rozdělení povinností. Potřebné změny krásně shrnula Tiffany 
Dufu v knize Drop the Ball (Pošlete míč dál): „Od sebe očekávám výrazně 
méně a od svého muže výrazně víc než ostatní ženy!“3 Ženy už dirigovaly 
rodinný orchestr dost dlouho. Je na čase, abychom si tuto práci rozdělily 
s muži. Žena pro život koneckonců není holka pro všechno.





PROBLÉM S PSYCHICKOU 
ZÁTĚŽÍ
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PRÁCE, KTEROU  
NIKDO NEVIDÍ

DĚTI, DOMÁCNOST, DĚS – MŮJ PŘÍBĚH

Trvalo mi, než jsem pochopila, co se se mnou děje a proč je mým problé-
mem právě psychická zátěž. To, co mě tížilo, totiž dlouho nemělo jméno. 
Jen jsem cítila, že mi na ramenou leží něco těžkého, co mě vysiluje. Před 
devíti lety přišel na svět náš syn. Na permanentní únavu jsem si nakonec 
zvykla, ale ta plynule přešla do jiného druhu vyčerpání. Zpočátku jsem 
byla vysílená, protože jsem syna v noci kojila. O dva roky později se na-
rodila dcera a noci byly zase přerušované kojením a hledáním ztracených 
dudlíků. Příčinou mé malátnosti však brzy nebyl jen chybějící spánek, ale 
především moje zahlcená hlava. Přitom jsem neměla pocit, že bych dělala 
něco náročného: starat se o děti, vařit, uklízet, prát prádlo, to jsou přece 
obyčejné každodenní činnosti.

Nepřemýšlela jsem nad komplexními problémy, zato jsem neustále měla 
na paměti spoustu nejrůznějších věcí, které bylo třeba udělat. A moje hlava 
tak nikdy neměla klid. Zatímco jsem řešila zavádění příkrmů u dcery, mu-
sela jsem myslet na náhradní oblečení pro syna do školky, obstarat novou 
nepromokavou zimní kombinézu nebo naplnit adventní kalendář. Navíc 
jsem měla znovu nastoupit do práce a dcera si musela začít zvykat na školku, 


