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1. Abychom nemuseli litovat 15

mozné provést zmény, které nas odvedou ze snadné cesty pono-
feni se do vSednosti a bezprostfednosti a navedou nas na cestu
cilevédoméjsi, vedouci k Zivotu, jenz nds uspokojuje a rezonuje
i mimo nasi smrtelnou existenci - k dobfe prozitému Zivotu.
Nemdme snad vsichni na vybér? Copak nechceme prozit méné
litosti a vice naplnéni?

Jednoho dne, celkem nedévno, jsem byl nucen postavit se tva-
i v tvaf nécemu, co jsem prosté musel udélat, nez zemiu. A chci
vam o tom ted Fici, protoze se vas to tyka.

JEDNA TAKOVA ZALEZITOST

V fijnu 2019 jsem byl s nékolika ¢leny svého tymu na konferenci
Start Finishing (Od zac¢atku vnimejte konec) ve vzdélavaci labo-
ratofi K¢ Main Street v arizonském mésté Mesa. Hlavnim mo-
deratorem akce byl po cely den Charlie Gilkey, autor knihy se
stejnym nazvem jako konference. Charlie nam dal kol konkrét-
né aplikovat principy seminare na nejdilezitéjsi ¢cinnost v nasich

zivotech. Aby ndm pomohl ur¢it, o co by se mohlo jednat,
tekl: ,,Zaviete o¢i a odpovézte si na tuto otdzku: Kdybyste dnes
zemfeli, jakého projektu, ktery jste nedokazali dokoncit, by vam
bylo nejvic lito?“

Nejdriv na této otazce pracoval kazdy sém a ndsledné jsme spo-
Mlada zena vedle mé zminila umélecky projekt, ktery by chtéla
dokoncit. Matka dvou déti mluvila o tom, Ze chce své dva teenage-
ry dobte pripravit na zivot. J4 jsem na otdzku bez vahani odpo-
védél takto: ,Kdybych dnes zemfel, nejvic by mé mrzelo, Ze jsem
nedostal prilezitost napsat knihu, o které uz dlouho premyslim.“
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d Rdyz se rozptyleni stane zivotnim stylem,
ztracime nad svym Zivotem kontrolu.

Problém vznika tehdy, kdyz rozptyleni ovladne nas Zivot a vy-
tlaci z néj dilezitéjsi zajmy. Oddavat se rozptyleni se mtize z pri-
leZitostné zabavy stat hluboce zakofenénou soucasti naseho
zivotniho stylu. K tomu dochdzi naptiklad tehdy, kdyz nékdo
veskery volny ¢as travi hranim her. Nebo cvi¢ime tak usilovné,
Ze uz nam cviceni energii nedodava, ale naopak ji spottebovava.
Anebo celé hodiny nakupujeme, protoZe se naim prosté nechce
domil. Nebo se z nasich kariérnich ambici stane workoholismus.
Pokud takové chovani pokracuje, pak hrozi, Ze si na konci zivota
tekneme: VZdyt jsem ten Zivot promarnil/a tim, na cem nezalezi!
Kéz bych mél/a jesté trochu casu.

Kdyz se z rozptyleni stane Zivotni styl, ztracime kontrolu nad
vlastnim Zivotem. Ztracime cilevédomost.

Jak rozptyleni piebira kontrolu nad Zivotem
Malokteré rozptyleni je Zivotnim stylem hned od zacdtku. Nejdtiv
jde prosté o néco zabavného a zajimavého. Bavi nds nova hra,
novy televizni porad, novy koni¢ek nebo nova webova stranka.
Libi se nam novy telefon, novy obchod nebo novy napad, ktery by
se mohl stat novou prilezitosti, jak si v Zivoté finan¢né prilepsit.
Neékteré véci nas ovsem pritahuji vic a rychleji nez jiné. Vét-
$inou je v8ak novy nablyskany pfedmét jen vitanym rozptylenim
od toho tézkého ukolu, kterym je ,,zit sviij Zivot
Nové rozptyleni nas pomalu za¢ne piipravovat o stale vic
¢asu a energie. ZlepSujeme se v ném nebo do néj vic investujeme,
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moci vénovat podle svého planu a ¢asového rozvrhu - a to neni
nic ptijemného. Je tedy mozné, ze mtij strach z nepohodli mi
brani délat dulezité véci.

Jak jsme vidéli u indexu faktoru strachu, nejc¢astéj$im stra-
chem, ktery lidem brani délat dulezité véci, je strach z netispéchu.
Do hry v8ak muze vstoupit i spousta dalsich obav. Pfiznejte si ty
své. Mezi né mohou patfit:

#* strach z odmitnuti,

strach z neznamého,

strach z nedostate¢nosti,

strach ze ztraty toho, co mate,

strach z toho, ze néco prosvihnete,

strach ze zmény,

strach ze ztraty kontroly (mdj ptipad),

strach z nepohodli (zase muj ptipad),

strach byt sam sebou,

strach z netspéchu,

strach z toho, Ze vas nékdo odsoudi nebo zesmésni,
strach z toho, Ze si ublizite,

strach z vedeni,

strach z toho, Ze se prili§ odhalite, nebo ze ztraty soukromi,
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strach z uspéchu.

To je prece spousta stracht, a to ten seznam zdaleka neni vy-
cerpdvajici.

Nicméné abych vas taky trochu povzbudil, mohu vam sdélit, ze
asi 85 az 90 % véci, kterych se lidé obavaji, se nikdy nestane. A to
neni nazor - to je fakt! A i kdyz se nase obavy naplni, byva vysledek
Casto lep$i, nez jsme ocekavali.” Jinymi slovy, potencialni odména
obvykle stoji za riziko — zejména pokud jde o to, na cem zélezi.
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»Kdykoli mi nékdo rekl, Ze néco nemohu délat,” fekla, ,usilovala
jsem o to jesté vic.“

Jeji touha po uspéchu vsak nakonec nabrala negativni smér.
Kdyz vidéla, jak se néktefi strazci zakona obohacuji, chtéla to
také. Odesla od policie a zacala dealovat drogy a zbrané. ,,Byla
jsem v tom dobrd,“ vzpominala. ,Za takto ziskané penize jsem
koupila mamé dim. Zacala jsem byt velmi materialisticka, kupo-
vala jsem si zlato a diamanty a vlastné cokoli, co se dalo koupit,
abych se kone¢né mohla véem pochlubit svym ,uspéchem"”

Casem od dealerstvi dospéla k zavislosti. Nakonec ji viech-
na jeji problematicka Zivotni rozhodnuti dohnala a ona se tfikrat
dostala do vézeni. Pii tfetim pobytu tam se rozhodla, ze misto
aby se to snazila se systémem néjak uhrat a dostala se predc¢asné
ven, odsedi si cely trest. Tehdy u ni do$lo k osobni proméné, kdy
odpustila tém, kdo ji ublizili, a sama v sobé dosla vykoupeni.
»Toho dne jsem o sobé zacala uvazovat jinak a zahlédla jsem,
kym se mohu stat a co dobrého mohu ptinést svétu.”

Po propusténi z vézeni se Jada prestéhovala do Arizony, kde
zacala novy zivot. Prosla nékolika zaméstnanimi, aby zaplatila
ulty a postavila se na vlastni nohy, nacez zacala hledat praci
v mistnich neziskovych organizacich, aby mohla splacet své dlu-
hy a poméhat druhym. Kviili zaiznamtim v trestnim rejstiiku pro
ni nebylo snadné ziskat kreditku, protoze k tomu bylo nutné ne-
chat si sejmout otisky prsti, ale jeden z policisttl ji s tim pomohl.
Tehdy byla nucena si plné uvédomit a pfijmout svou minulost
a v nékterych aspektech ji napravit (v nékolika statech na ni byly
stale vystavené zatykace).

Rekla mi: ,,Byl to jeden z nejemotivnéjsich dntt mého Zivota,
Joshuo. Moje cesta nebyla snadnd, bylo na ni mnoho vzestupt
a padd. Ale ta karta s otisky prstt, ktera mi umoznila pracovat
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po penézich, se dostavaji do pasti — do pasti prazdnych slib, ne-
naplnénych tuzeb a omezeného potencialu.

Musime zvazit, zda se pro nas penize
nestaly cilem samy o sobé, nikoli
prostredkem umoznujicim nam délat to,
co povazujeme za dllezité.

Jednim z dtéivodu vzniku této situace je fakt, Ze touha po pe-
nézich nemtize byt nikdy uspokojena. Je to beznadéjna laska, kte-
ra si zada stale vice a vice. A co je jesté horsi, udrzuje nas, nase
postoje a ¢iny, v otrockém postaveni. Tam, kde je dominantni
silou ldska k penéziim, neni mozné dosdahnout naplnéni, protoze
jsme pouhymi rukojmimi v honbé za hmotnym bohatstvim.

Penize a honba za nimi za¢nou pohlcovat nas$ ¢as a energii
a rozleptavat nasi koncentraci. At uz dumame o tom, jak je ziskat,
vydélat, vygenerovat nebo usetfit, touha mit jich vic vede k tomu,
Ze ustavi¢né poutaji nasi pozornost. Prilezitosti zvétsit bohatstvi
jsou véude kolem nas, neustale. At uz jde o praci prescas, honbu
zanovymi klienty, spusténi dal$iho podnikani nebo spravu investic,
snaha o ziskani dalsich penéz si zada vice naseho ¢asu a energie.

To ale neni véechno. Honba za penézi za¢inad narusovat, a do-
konce ménit nase hodnoty. Cim vic je v nagem Zivoté ptitomna,
tim spi§ se prakticky stavame jinymi lidmi a casto se dopousti-
me chovani, kterému bychom se jinak vyhnuli. Touha podnécuje
soupefeni s ostatnimi. Laska k penéztim si ode mé zada, abych
touzil po tom, co vy uz méte. Abych ja mohl ziskat vice, musite
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mé byla vysoka priorita a prioritou je to pro mé i ted. Stale této
véci vénuji sviij ¢as a finanéni prostredky.

Takze kdyz si néjaky mtj pritel za penize, které mu zbyly,
koupi Corvettu, mohu mu auto pochvalit, aniz bych mu zavide¢l,
ze ho sam nemam. ProtoZze mam néco lepsiho. A pokazdé, kdyz
zajdu na nékterou z nasich stanic nahradni péce, vidim totéz
v o¢ich téch chlapct a divek, kteti prisli o rodice, ale jsou $tastni,
zdravi a plni nadéje.

Jestli stale jesté zapolim s ptilisnou touhou po ocenéni? Roz-
hodné. Ale mohu uptimné fict, Ze uz to neni tak velky problém
jako dfiv. Nebrzdi mé to tolik v usilovani o to, na ¢em mi zaleZi.

Touha po pozornosti od druhych nemusi brzdit ani vés.

Zaslouzenou pochvalu pfijimejte vlidné. A presmérovavejte
velkoryse chvalu i na druhé. Nikdy neztracejte ze zfetele své po-
sldni, bez ohledu na to, kolik reflektort mifi pravé na vas.

A nyni vam feknu druhou povzbudivou myslenku a i tu si
uschovejte pro dalsi pouziti: Lidé jsou silnéji ptitahovani k tém,
kdo ziji svym poslanim.

Lidé jsou silngji pritahovani R tém,
kdo Ziji svym poslanim.

Né¢jakd maminka se stara o vychovu svych ¢ty déti a vSichni
sousedé to vidi. A pak ji najednou sousedka odvedle zavola a ze-
pta se: ,Mam problém se synem. Pokud by vam to nevadilo, rada
bych vas pozadala o radu, jak byste tuhle situaci fesila se svymi
détmi vy.“
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A kazdy bit informace se vlamuje do nasi mysli s jedinym
cilem: ovladnout nasi pozornost a nase zdroje. Zaroven odvadi
nasi pozornost od prace, kterou mame primo pred sebou. Nemé-
né dulezité je, Ze technické rozptyleni nam brani realizovat Zivot,
ktery si skute¢né prejeme Zit... a ptitom si tato rozptyleni prak-
ticky nejsme schopni ani uvédomit.

Ur¢ité jsme necekali, Ze se technologie v nasich Zivotech sta-
nou tak vSudypritomnymi. A i kdyZz ocenujeme jejich vyhody,
pravem se ptame, jakou cenu za to platime. Pocitacovy expert
Cal Newport pise, Ze:

»Iyto technologie jako celek se dokdzaly rozifit nad ramec onéch
méné vyznamnych funkei a roli, pro které byly ptivodné uréeny.
Stéle vice ndm samy diktuji nase chovani a pocity a jistym zpuso-
bem nds nuti, abychom je pouzivali ve vétsi mife, nez povaZzujeme
za zdravé, ¢asto na tkor jinych ¢innosti, které ndm ptipadaji hod-
notnéj$i. Jinymi slovy, co je vskutku nepfijemné, je pocit ztrdty
kontroly... pocit, ktery se kazdy den projevuje desitkami ruznych
zptisobu, napiiklad kdyz pfi koupdni ditéte musime vypnout telefon
anebo kdyZz uz nejsme schopni vychutnat si hezkou chvili bez oné
zbésilé touhy zdokumentovat ji pro virtualni publikum.

Zde uz nejde o uzite¢nost, ale o autonomii.“*

Jsme tedy viibec schopni tyto velké — a presto nendpadné —
rusivé vlivy v nasem Zivoté rozpoznat? Jsme schopni viceméné
pravidelné vyhodnocovat béh svého Zivota, abychom se ujistili,
ze sledujeme ty skute¢né nejpodstatnéjsi véci, do kterych inves-
tujeme? Moznd to neni tak tézké, jak se zda. Treba to chce jen
trochu pozornosti a usili. A prvnim krokem casto byva vibec si
uvédomit, co se déje.
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Pro konkrétnéjsi navod doporucuji knihy Digital Minimalism
(Digitdlni minimalismus) a A World Without Email (Svét bez
e-mailu) od Cala Newporta.

DA SE VUBEC ZIT BEZ SOCIALNICH MEDII?

Kinsley Smith je matka ¢tyf malych déti a Zije v jednom méstecku

v Pensylvanii. V roce 2017 udélala to, co by mnozi z nas zfejmé
povazovali za nepfedstavitelné: nadobro vypnula socidlni sité —
a nikdy uZ se za nimi ani neohlédla.

Nékdo by mohl Kinsley povazovat za klasicky ptipad ¢lo-
véka, ktery vSechno zene do extrému. V pripravném roc¢niku
na medicinu patfila k nejlepsim studentiim a zacala se pfipra-
vovat na magisterské studium, pricemz zaroven zastavala funk-
ci vykonné reditelky mistniho komunitniho centra. Pak se ji
narodilo prvni dit¢ a ona se rozhodla pro matefstvi na plny
uvazek - misto zaméstnani na plny tvazek. Zpocatku mélo jit
jen o docdasné rozhodnuti. ,Mij manzel mél stalé zaméstnani,“
fekla, ,,a tak jsem se rozhodla, Ze si vezmu ro¢ni volno a stanu se
matkou a zenou v domdcnosti. Na konci toho roku jsem otéhot-
néla s nasim druhym ditétem, nacez jsem usoudila, Ze byt doma
vykonavat.

Rodic¢ovstvi na plny uvazek je vSak ndro¢né a plné stresu
a neni snadné prejit z pozice vefejného aktivisty s $irokou skalou
moznych aktivit do postaveni matky v domdcnosti, jejiz kazdo-
denni rozvrh uréuji dvé malé lidské bytosti, které jesté ani ne-
uméji mluvit.
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Dité rodi¢t misionaru, které vyrtstalo v cizich zemich, se citi
byt ob¢anem svéta.

Zena s mladsi sestrou, kterd m4 vyvojovou poruchu, vidi svét
jinak nez ostatni lidé.

Clovek, ktery béhem dospivéni vidél svého bohatého otce
plytvat penézi, bude mit na bohatstvi urcity vyhranény nazor.

Teenagerovi, ktery ptiautonehodé prijde o otce, se v okamziku
zméni svét. Stejné jako otci, ktery ztratil syna v dusledku néjaké
tragédie.

CtyPi nebo pét zazitki z mé minulosti, jez mé nejvice
formovaly jako ¢lovéka, Rterym jsem dnes:
1.

2
3
4.
5

ldentifikace vasich schopnosti

3. Co mi jde dobfe?

Za jaké dovednosti vés lidé chvali nebo vas zadaji (¢i vam za to
i plati), abyste je pro né vyuzili? Nékteti lidé jsou na néco Sikovni
a ostatni jim to zavidi.

Nad timhle moc nepremyslejte; schopnosti, které vas rychle
napadnou jako prvni, budou nejspi§ nejvic odpovidat pravdé.
Mize jich byt cela skéla, od zdanlivé trividlnich (hrani golfu)
a nedulezitych aZ po jednozna¢né vyznamné (schopnost urcit
diagndzu vzacné nemoci) - a to je v poradku. Napiste si jich deset



Chcete Zit spokojeny Zivot s minimem vycitek?
Pfekonat zahlceni nepodstatnymi vécmi,
nezdravymi vztahy a problémy?

Mozna vam okamziky, dny a roky protékaji mezi prsty, aniz byste
se zastavili a zeptali sami sebe: , Ziji skuteéné tak, jak chci?” Vkra-
da-li se vam tato otazka do mysli, mozna ji zamérné prehlizite,
protoze si nevite rady, co ve svém zivoté zmeénit.

Joshua Becker vam v této knize pom0ze rozpoznat prekazky,
jako jsou strach, naduzivani technologii, penize, majetek a nazo-
ry ostatnich, které vam mohou branit Zit Zivot podle vlastnich
predstav. Pomoci praktickych cviceni, otazek a pfibéhl o Uspé-
Sich ostatnich vam poskytne dostatek motivace pro to, abyste
dokazali odhalit a rozpoznat, na cem vam nejvice zalezi. Slad'te své
dlouhodobé sny s kazdodennimi prioritami, uvédomte si, co vam
brani ve Stésti, a pfiznejte si, jak to, co si 0 vas ostatni mysli, ovliv-
nuje vase rozhodnuti.

Vyreste konecné své problémy a najdéte diky tomu cas, véno-
vat se tomu, co vas skutecné bavi.

Tato kniha je o tom, jak zit spokojenym a smysluplnym Zivotem,
kterého na jeho sklonku nebudete litovat.

MENE
JE ViCE
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Znate i tento Uspésny titul Joshuy Beckera?
Je nejvyssi ¢as na to zredukovat svij
majetek jen na véci, které nam slouzi,

a zbavit se téch, které nas okradaji o cas,
vnitini pohodu a neprinaseji nam nic
uzite¢ného. Koneckoncd, krdsa minimalismu
netkvi vtom, ceho se diky jeho metodam
zbavite, ale vtom, co diky nému ziskate.

www.cestykezdravi.cz
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