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BUDOUCNOST JE ...
O KNIZE

Jak vstoupit do penze védomé a s radosti. Jak vytézit z této zivotni faze
maximum.

Jednou z nejvétSich zivotnich zmén, kterou ¢lovék prochazi, je ukonceni pracovni
kariéry a odchod do penze. Toto v soucasnosti velmi opomijené téma je moji
specializaci. Pomaham jednotlivelm i skupindm pfipravit se védomé na tuto novou
etapu, a to jak z pohledu psychiky, vztahl a emoci, tak i po praktické strance nutné
administrativy a finanéniho aspektu. Pokud jeSté pracujete nebo uz jste do tohoto
jedinec¢ného obdobi Zivota vstoupili, zaslouzi si jisté tento krok Vasi pozornost.

Protoze vérte mi, BUDOUCNOST JE to, co zacina pravé dnes.

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani
tfetim osobam bez souhlasu autorky je zakazano a je porusenim autorského zakona, které
muze byt stihano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. Pokud chcete knihu
doporucit, odkazte dalsi ¢tenare na www.uspesnedopenze.cz. Dékuji.
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Délat véci stejné prinasi stejné vysledky. Chcete-li dosahnout
néceho nového, musite se vydat novou cestou.

DUCHOD- LUXUS MODERNI DOBY

Neni to tak dlouho, co zacCaly staty vyplacet urcitou pomoc lidem, ktefi
jiz v pokrocilém véku nemohli pracovat. Lidé ¢asto pracovali az do smrti
a pokud uz toho nebyli fyzicky schopni, musela se o né bud postarat
jejich rodina nebo upadali do naprosté chudoby. Otto von Bismarck,
némecky kancléf, zavedl v roce 1889 prvni systém didchodového
socidlniho pojisténi, vétSina statd ale znd pojem starobni dichod az od
20. stoleti.

V Ceskoslovensku byly prvni dGichody vyplaceny v roce 1924. Odchod do
penze byl stanoven na 65 let véku, pfestoze byla primérna délka doziti
daleko nizsi nez dnes. Pozdéji, v roce 1948, byl tento vék odchodu do
dlichodu sniZzen na 60 let, pokud bylo socialni pojisténi placeno alespon
20 let.

V soucasnosti je nutné splnit pro vyplaceni dlichodu dvé podminky, tou
prvni je dosazeni dichodového véku (nejvyssi hranice je u obou pohlavi
65 let) a druhou je alespon 35 let placeného socialniho pojisténi. Tyto
podminky se tolik nezménily, co se ale zménilo naprosto zasadné je
doba, po kterou je tato davka pobirana. Zdravotni péce, trend
pfedchdzeni nemocem a aktivnéjsi zplisob Zivota do vyssiho véku nam
zabezpecily mnohem vySsi stredni délku Zivota.
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Odejde-li nékdo do dlichodu v 65 letech, ma pred sebou jesté v priméru
dalSich 20 let Zivota. To rozhodné neni malo a v zadném pripadé takovou
etapu nelze jen "doklepat". Stoji za zvazeni, zda si takovy Casovy usek,
tedy tato Zivotni etapa zaslouzi vasi pozornost.

0 CEM SE NEMLUVI, ALE ASI BY SE MLUVIT MELD

Nékdy je tfeba se dotknout i nepfrijemnych stranek, abychom si je dokazali
uvédomit a zacit je bud fesit a nebo se jim snazili vyvarovat.

Sama méam pocit z praxe, Ze o dichodu se bud nemluvi, protoze "to prece
nestoji za pozornost”, nebo "zvladli to ostatni, tak to néjak preklepu taky",
a nebo se na néj naivné pohlizi jako na nekone¢nou dovolenou, skvélé
obdobi bez vstavani do prace, nepfijemnych $Séfi a se spoustou
smysluplné straveného casu. Posledni cast je ¢astecné pravdiva, ale bez
spravného nacasovani a urcité pfipravy vam nalezeni této rovnovdhy mize
par let trvat. Dalezitych, aktivnich let.

DOVOLTE MI MALE SROVNANI S RODICOVSTVIM

Ty fotky znate vSichni: krasna upravena maminka, spici novorozenec nebo
tiché hrajici si batole, otec bud vydélavajici v uzasném zamestnani nebo
podporujici maminku, vsichni rozesmati a Zadné mraky na obzoru.

Jak daleko to je od redlného zivota? Vsichni souhlasime s tim, Ze déti
zméni vas zZivot k nepoznani na dalsich 15 let, poté nas jesté dalsich 5-10
potrebuji. Jedna se o 20 let, pred kterymi se chodi na kurzy, kdy je
naprosto normalni hledat odpovédi u odbornik( nebo v nasi socidlni
bubliné; je pfirozené, Ze se vSichni snaZi naucit o rodicovstvi co nejvic a

zvladnout toto obdobi co nejlépe.

Dichod trva v priméru 20 let. Podobny ¢asovy usek, Ze? Ta zména se tyka

vSech stranek vaseho Zivota a je spojena s obdobim v lidském Zivoté, kdy
se mohou projevovat dalsi stresové faktory, tfeba zdravotni potize. Jesté

porad si myslite, Ze neni tfeba vénovat vstupu do penze pozornost?
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Dichod ¢asto pfindsi napovrch to, jak Zijeme jiZ nyni a prohlubuje nase
potencialni problémy:

» Odchod do diichodu je fazeno na 10. misto ze 43 nejvic stresujicich
zivotnich zkusSenosti

e Lidé maji v prvnich letech po vstupu do penze vétsi pravdépodobnost
depresivnich stavli nebo zac¢atku zavislosti

o Ztrata pracovni identity a sociadlnich kontakti je mezi penzisty
zminovano jako vétsSi problém nez projevy starnuti nebo nedostatek
financi

 Odchod do dichodu miZe spoustét zasadni problémy po strance
mezilidskych vztahi

Strach z penze ale urcité neni namisté. Jedna se pouze o zménu nastaveni
z pasivniho - pfijimaciho na aktivni - tvaréi.

Pokud ale ctete tyto radky, zrfejmé nejste ti, ktefi zaviraji oCi pred
budoucnosti. Blahopfeju, mate za sebou uz ted obrovsky kus prace,
protoze uvédomit si, co je moje cesta je prvni predpoklad toho se po ni
vydat. Co chci, to mGzu! Nemusite ztratit svij hlas ani kontrolu nad tim,
jak chcete zit a nemusite jen "nasledovat” zabéhané spolecenské koleje.

Tato kniha by méla vzbudit vasi zvédavost, pozornost, spustit myslenkovy
proces a naslednou akci. Méla by Vas potésit, ale ne ukonejsit, méla by ve
vas vzbudit touhu po hledani sama sebe, svého nového smyslu a vyznamu.

Pustte se do toho, mizete zacit jakoukoliv kapitolou, mlizete se k nim
vracet nebo nékterou nechat na pozdéji. Kazda kapitola se sklada z teorie
a pracovnich listl. Pokud mate radi (tak jako ja:) papir, mGZete si stahnout
MysSlenkové listy v samostatném souboru a vytisknout. Nebo si rovnou
poridte tiStenou verzi této knihy.

Preji Vam pfijemné cteni a krasny vstup do penze! jpw\”(/

S laskou
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KAPITOLA PRVNI:
PRACE

...a po praci legrace :)

PRACE, ZAMESTNANI, PROFESE, POSLANI....

... je néco, ¢im jste béhem svého zivota stravili opravdu velké mnozstvi
c¢asu. At uz jste to odpracovali v jedné, dvou firmach, ménili jste préci
castéji nebo Fidili vlastni firmu, faktem z(lstdva, Ze po opusténi
pracovnich povinnosti zGstane prazdny prostor jak ¢asovy, tak socialni.
Bez alespon malé védomé akce se neda cCekat, Ze se tento prostor sam
vypIni smysluplnymi aktivitami. Uz nyni mizete zacit planovat a
rozhodnout se, co budete délat po své ranni kavé misto kazdodenni cesty
do prace.

Porad vas to bavi?

Nikde neni psano, ze do penze musite dle néjakych tabulek. Pokud Vas
prace stale bavi, napliiuje a pfrilis fyzicky nebo mentalné nevycCerpava,
pracujte klidné dal. Pokud to nejde ve stavajicim zaméstnani, zkuste se
uz nyni porozhlédnout, kde jinde by to Slo, mozna na jiné pozici, mozna
snizeny uvazek, mozna uplné v jiném sektoru nebo jako dobrovolnici.

Odchod z pracovniho zivota si urcujete vy sami.
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PENZE NEZNAMENA KONEC PRACE, ALE JINE ZAMERENI
PRACE

Cely Zivot jste si osvojovali dovednosti a znalosti dllezité pro vykon Vaseho
povolani. At Slo o technické novinky, vyzkum, obsluhu néjakého stroje nebo
nova pravidla, zfejmé jste se nad nutnosti vaseho rlstu a vzdélavani moc
nepozastavovali. Nyni je na Case osvojit si nové dovednosti, potfebné do
dalsi faze zivota a rozhodnuti zda to udélat nebo neudélat je Cisté na Vas.

Jaké dovednosti budete potrebovat?

* Nové socialni dovednosti - jak je to dlouho, co jste byli nékde vecer
venku za zabavou a povidali si tfreba i s lidmi, které neznate?

* Nové vztahové dovednosti - mate nyni s partnerem tolik ¢asu byt spolu,
umite to jesté? Dokazete jesté komunikovat?

e Dovednost planovat, drzet se planu a neztracet vnitfni motivaci- v praci
mate motivaci vnéjSi a ta vas casto zZene kupredu, ale umite se
namotivovat k akci i sami?

——

* Nové navyky k udrzeni fyzického zdravi A ted'vy!
Myslenkové listy

k tomuto tématu

* Nové navyky k udrzeni mentalniho zdravi. ) )
na konci kapitoly.

N

Velkym mytem je &ernobilé vidéni toho, Ze chozeni prace je spatna véc
a volny Cas je dobra véc. Tak ¢ernobilé to neni, prace je pro nas daleko
vic nez pfijem. Prace nas nuti se hybat, dbat o svij vzhled, zdravi,
socialni kontakt, spolecensky prehled. Také nam umoznuje kvalitni
interakce a komunikaci s ostatnimi lidmi. Udajné mame v pracovnim
prostiedi kolem 11 kvalitnich interakci s denné. Mimo praci pouze 3
nekvalitni, povrchnéjsi. Velky rozdil, ktery vam da snadno pocit, ze
hloupnete a jste méné potfebni. Védomé udrzovani kvalitnich
mezilidskych kontaktl je opravdu velice dulezité.

© 2021



@ www.uspesnedopenze.cz

POSLEDNICH 5 LET DO PENZE

Nyni je Vam zifejmé kolem 56 - 60 let. Chodite do prace; dlichod je sice jiz
blizko, ale stale mate pocit, ze mate dostatek casu.

Nékdy uz byvate unaveni, néekdy mate pocit, Ze pfestavate stihat nékteré
rychlé zmény, ale vSeobecné dokazete jesté drzet krok. Drobna Skoleni
vam davaji smysl jen pokud pfimo ovlivni vase kazdodenni ¢innosti. Do
obsahlych tréninkd a zmén systému se Casto uz tolik nehrnete. Pristihnete
se obcCas, Ze uz si uzivate spis ty klidné dny v praci bez velkého vypjeti.

Vidéli jste se v nékterém z predchozich bod(? Je to naprosto bézné a
podobné pocity mizou mit i lidé daleko mladsi.

Poslednich pét let v praci je jesté dlouhy Casovy usek. Zkuste si sami urcit
(pokud je to mozné) pracovni smér, kterym se budete dal ubirat.
Vymyslete zplsob, abyste byli stale stejné platni pro svého
zameéstnavatele nebo firmu, ale zaroven si dovolte do jisté miry zvolnit v
soutézi s mladymi. Pamatujte si, ze mladsi ro¢niky maji mozna vice
modernich dovednosti, ale vase zkuSenosti nejen v praci, ale celkové v
Zivoté jsou néco, co mit prosté nemuizou. Nekoukejte na posledni roky
jako na nutné zlo, ale na skvélou prilezitost cvicCit jeSté mozek, ucit se a
byt v kazdodennim kontaktu s lidmi z oboru.

Své zkuSenosti mizete bohaté vyuzit. MGzete napfiklad:

e nabidnout vedeni, Ze budete pomahat nové prichozim kolegim se
zorientovat ve firmé, umoznit jim poznat lidi v nové praci, zorientovat se v
bézném chodu oddéleni, pozvat je ke spoleénému obédu a tim jim
zjednodusit jejich prvni tydny

e navrhnout, ze vytvorite manualy toho, co umite nejlépe
e predavat své zkusenosti, ale pozor, nikdo nema zajem o neustalé a

nevyzadané rady; zkuste ale naznacit ostatnim, Ze pokud chtéji, mizete jim
pomoci

© 2021
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V soukromém zivoté je toto faze, kdy byste méli zacit pomalu uvazovat o
tom, z jakych Césti se bude vas ¢as v penzi sklddat a jakym zplsobem
chcete Zit, az pfestanete pracovat. Je ¢as vydat se na "prizkum" svych
budoucich moznosti. Chcete vic ¢ist? Zafidte si uz ted prikazku v
knihovné. Chcete prochodit Cesko? Uz nyni hledejte turisticky klub a
stante se ¢lenem, dejte si ¢as na to zjistit, zda vam skupina vyhovuje a
pokud ne, nic se nedéje. Najdéte jinou. Pokud chcete cestovat, mozna si
uz ted zacnéte vytvaret konkrétni plany na to kam, jakym zplsobem a s
kym. Protoze mate jesté porad dostatek c¢asu, ale uz vék na to, abyste
védéli, co opravdu chcete.

Toto nenasilné prechazeni z pracovniho svéta do novych aktivit a nového
obdobi vdm pomuize nevnimat odchod do penze jako Sok, nebude to
nezndmy a prazdny prostor. Prosté si zacnéte tu svou cestu pomalinku
proslapavat uz nyni.

V této dobé uz byste méli mit celkem jasny financ¢ni plan, ale pokud ne,
mozna by bylo dobré si néjaky vytvorit, kontaktovat spolehlivého poradce,
projit si poradné veskera spofeni, pojistky a dat véci do poradku. Po
administrativni strance se mlzZete zeptat na SSSZ na to, jaké dokumenty
musite jesté dolozit, zda jim nechybi néco z let minulych a také na to, jaky
je vas presny vék odchodu do penze. Pokud uz tohle vSechno vite,
vyborné, o starost min.

ROK DO PENZE

Zacina prituhovat. :) Nékteré uzavérky uz délate naposledy. Naposledy
Fedite letni dovolenou nebo vénoé&ni sluzby. Uleva mize stiidat obavy.

UrCete si presné datum VasSeho odchodu a pokud to dokazete ovlivnit,
zvolte tento moment na jaro nebo léto. Pfechod do volného ¢asu bude
pfijemnéjsi a vy aktivnéjsi hned od zacatku. Délate-li si plany, délejte si
konkrétni plany nejen na ¢as pred penzi, ale také na prvni rok po vstupu do
penze. Zamezite tim tomu, Ze najednou nebudete védét, co dal. Zni vam to
ted nepravdépodobné? Stava se to ale pomérné casto.

© 2021
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Vnitfiné se uz smifte s tim, kym jste v praci byli, kym uz nebudete, s
uspéchy i nezdary béhem vasi kariéry a udélejte si v sobé prostor na dalsi
nova dobrodruzstvi. Neodnasejte si do dichodu z4dné S$patné pracovni
vztahy, smifte se nebo nechte véci plavat. Pfestante kontrolovat véci,
které uz muaze kontrolovat nékdo jiny; nauci vds to dllezité véci: ze jste
nahraditelni a ze je to tak v poradku. My vSichni jsme a jednou budeme
nahrazeni, at se nam to libi nebo ne.

Vyberte si dovolenou, nenechavejte si tyto dny na zacatek své penze.
Vyuzijte své zaslouzené dny volna k vyletim, otestujte dochvilnost
ceskych drah, procvicte si angli¢tinu na vikendovém vyleté za hranice.
Najdéte si kurzy, které byste radi od dalsiho roku navstévovali a jiz ted si
rezervujte misto. MizZe se vam totiZ stat, Ze vstupem do dlichodu do¢asné
ztratite nit, kontakt sam se sebou a dnesni plany najednou nebudou
relevantni nebo se vam tak néjak zvlastné ztrati z dohledu.

Projdéte si mésiéni platby a rozhodnéte, které mlzete snizit, zastavit, kde
mlzete byt nyni skromnéjsi. Mate-li doma dvé auta, zamyslete se, zda
budete opravdu vyuzivat obé. Budete stale zit ve stejném domé, byté, nebo
planujete stéhovani? Pokud potrebujete koupit néjaky vétsi spotrebi¢ nebo
mate jiny nutny vydaj, udélejte to nyni, kdyz mate jesté pravidelny prijem.
Pokud planujete pracovat i par let v penzi, naplanujte si néjaky spofici
plan, tato kombinace dichodu a pfijmu muize byt velmi dobré finanéni
pfilepSeni. Pokud Vam nékdo dluzi, domluvte se na splaceni tak, aby jste
penize dostali do urcitého véku, kdy je jesté aktivné vyuZijete a zaroven
zvazte moudfe pokazdé, bude-li chtit od vas nékdo penize pajcit (a to
véetné vlastnich dospélych déti).
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POSLEDNI MESIC

Odpocitdvame! Smirte se s faktem, Ze jste nyni "dlichodce" jsem si jist4,
Zze uz se tésite. Naplanujte si prvni dny, idealné s prateli nebo s partnerem,
na chaté, jedte na vikend do hotelu nebo pozvéte nékoho na kavu, obéd
nebo sklenku néceho dobrého. Udélejte si cas sami na sebe, nechce se
tfeba i hyckat na masazi nebo si kupte néjakou drobnost. Pofidte si novy
diar bez ohledu na to, jaky je zrovna meésic a rovnou si tam zapisSte
néjakou pravidelnou aktivitu. Do tohoto diarfe si zaznamenejte veskeré
Vase dalsi plany, naplanujte schlzky tfeba ohledné dobrovolniceni,
konickd, studia, rodiny nebo cestovani.

Louceni jako ritual nového zacatku

Nezapomente se rozloucit. A to jak v praci, tak i s pracovnim zivotem.
Rozlouceni, potfeseni rukou tém, se kterymi jste dlouho pracovali je velice
dllezity moment pro vykroceni do nové etapy. Pripravte si i par vét, které
mUzete koleglim posledni den Fict. Zpétné na to budete dobfe vzpominat.
A v soukromém zivoté oslavte vstup do dlichodu po svém...s partnerem
na vecefi nebo s kamarady na vyleté, skleniCkou vina, prosté tak, jak vam
to vyhovuje. Nemavnéte nad tim rukou, bude to jedna z hezkych a velice
dllezitych vzpominek.

V PENZI

Je to tady, prvni tydny v penzi. Kazdy to zvladne jinak, vérim ale, ze
vétsina s radosti z nové nabyté svobody a ¢asu navic. Neztracejte spojeni
se svétem a uzivejte si i malé, jindy nevyznamné cinnosti s tim, ze
nemusite neustale spéchat. A uzivejte si tento cCas, je zaslouzeny,
nedovolte si Zzadné negativni pocity z nicnedélani. Naopak zkuste obcas
casem védomé plytvat dlouhou snidani nebo odpolednem s knizkou.
Planujte! Nyni jste pany svého casu a nedovolte ostatnim, aby to délali za
vas.
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