Uvod

Vsichni si délame starosti. Nékteré starosti jsou krat-
kodobé a zbavime se jich docela snadno. Ale kdyz se do nas
néjaka starost poradné zakousne, dokaze z nas vysat elan,
entuziasmus a energii, a mtZeme dokonce pod jejim vlivem
fyzicky nebo mentalné zkolabovat. Lékari poukazuji na sku-
te¢nost, Ze permanentni stres je pri¢cinou mnoha nemoci,
jako jsou riizné alergie, astma, srdecni obtize, vysoky krevni
tlak, a dalsich nemoci, které tu ani nemuzeme vSechny vy-
jmenovavat.

Ten, kdo Zije ve stinu obav, se chova zmatené¢, jeho mysl
je roztristéna, takze preskakuje z jedné véci na druhou, coz
samoziejmé neni dobré. MuZeme se naucit, jak vytésnit sta-
rosti, stres a negativni myslenky ze své mysli a vyladit se do
harmonického modu, kdy nase myslenky jsou konstruktivni,
klidné, pozitivni, spravné zacilené, plné lasky a porozuméni.

Starosti dokazou preménit nas zivot v temnou beznadgé;j.
A jediny zpusob, jak takovou temnotu zahnat, je, Ze vheseme
do zivota jas. Svétlo totiz dokaze rozptylit temnotu, asi tak
jako slunce rozpousti mlhy. Kdyz jsme tedy pod vlivem sta-
rosti, staci jen obrazné receno otocCit vypinacem a rozsvitit.
Mame tim na mysli, Ze si musime pripominat, Ze jsme dosta-
te¢né silni na to, abychom vyfresili problémy, kvuli kterym
si délame starosti. Musime si prosté vérit. A také se musime
naucit drzet tyto starosti v dostatecné vzdalenosti, ,,posvitit si
nané“,rozebrat je na malé kousky a ptat se: ,,Je tohle opravdo-
va starost? Odkud se vlastné vzala? Jsou opravdu mé staros-
ti tak velké, abych se jimi viibec zaobiral? A neda se za nimi



vidét néjaka zakonitost?“ Musime nad nimi zkratka takto ra-
cionalné uvazovat. Tak se nam je podafi zlikvidovat a odpo-
védi na tyto otazky nam zaroven mohou pomoci pochopit, ze
tyto starostijsou vlastné jen pouhymi klamnymi a iluzornimi
stiny v nasich myslich. Zjistime tedy, Ze vlastné nejde o zad-
nourealitu, ale o pouhy stin na dusi.

A stin pfece nema zadnou moc. A protoze uz vime, Ze jsou
to jen pouha iluzorni mra¢na na dusi, nehledejme v nich tedy
realitu a rad. Nema prece zadny smysl zabyvat se né¢im tak
klamnym, jako je stin.

Jak uz jsme reklj, je tfeba tyto negativni myslenky nahra-
dit pozitivnimi, zase a znovu o nich uvazovat, dokud je nase
mysl nepfijme jako pravdu, ktera nas muze osvobodit a po-
mocinam jit kupredu.

Tohle vSechno ale vyzaduje jistou praci, ale vy na ni mate.
Musite se jen rozhodnout, zZe ji podstoupite. Je tieba, abyste si
rekli: ,Tohle zvladnu. S timhle se dokazu vyporadat. Neni to
nic nez stin v mé mysli a rozhodné nemam v umyslu prizna-
vat takové iluzi néjakou realnou moc.“

V této knize se spolu podivame na véci, které nam staros-
ti zpusobuji. Prozkoumame vSechny starosti, které maji svij
pocatek doma i v praci. Budeme mluvit o tom, jak se vypora-
dat se stresem a jakym zpusobem se miuzeme naucit rozvi-
nout a udrzet pozitivni vyladéni, které nam pomtize vytésnit
starosti a umozni nam nahradit je kladnymi myslenkami
aciny.

Pokud chcete vytézit maximum z této knihy, nejprve si
ji pozorné prectéte, abyste pochopili celkovy koncept sprav-
ného pristupu ke starostem a stresum. Pak si prectéte znovu
kapitolu za kapitolou a za¢néte uplatnovat navody, které se
tykaji jednotlivych témat.

Nikdy nebudeme zit naprosto bezstarostné. Muzeme ale
minimalizovat negativni dopady starosti a stresti a miZeme
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je preménit v pozitivné ladéné Ciny, které nas ucini $tastnéj-
$imi a dokazou obohatit nase zZivoty.

Arthur R. Pell, Ph.D., editor

Toto je ctvrta kniha z celé série. Dalsi je:

* Jak se stat uspésnou vadéi osobnosti a efektivné se roz-
hodovat



Rizika
spojena
se starostmi

Kolikrat jste se uz v zivoté probudili uprostied noci zaliti
potem, protoze vas suzoval néjaky problém, kteryna vasrano
¢ekal (nebo jste se s nim méli vyrovnat v delsim ¢asovém ho-
rizontu). Jisté se vam uz také neékdy stalo, Ze jste uprostred za-
bavy znic¢ehonic pomysleli na problém, ktery vas trapi.

Je téméf nepravdépodobné, ze by vubec byl nékdo, kdo
nepoznal toto opakované bodani, kterymi se nam staros-
ti pfipominaji. Kdyz se ohlédneme zpét na tydny a meésice
a budeme uvazovat nad vécmi, které nas tolik zaméstnavaly
a suzovaly, byly pri¢inou bezesnych noci a dokazaly nam vzit
radost ze zivota, mnohdy zjistime, Ze tytéz starostinam nako-
nec ve vysledku nezpusobily zdaleka tolik starosti, jak jsme
se pavodné obavali.

Jesté nikdy se Zadny problém nevyfresil tim, Ze bychom
si délali starosti. Pokud vyuzijeme energii konstruktivnim
zpusobem (a strach dokaze spotrebovat spousty energie),
abychom nase potize vyfieSili, misto abychom se v nich pre-
hrabovali, mtiZzeme se vyhnout strachu a obavam a zit zdra-

Tohle ovS§em neni nijak nova myslenka. Filosofové a pro-
roci v prubéhu vék ji uz dfive vyjadrili v mnoha obmeénach.
Dale Carnegie se ve své knize ,,Jak se zbavit starosti a zacit
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Zit“ touto tematikou zabyval do hloubKky. Jiz jen nékolik jeho
myslenek muze pomoci vétsineé lidi, aby si drzeli strach a uz-
kosti v patficném odstupu.

Ttizpuasoby, jak minimalizovat své obavy

Je velmi snadné fici nékomu, aby si nedélal starosti.

Ale dosahnout toho, aby nékdo opravdu zahodil své obavy
azklidnil se, to je trochu slozitéjsi. Nabizime vam tf'i zptsoby,
jakymi se takového stavu da dosahnout.

1.

Kdyz narazite na néjaky problém, ktery vam pusobi sta-
rosti, nesmite o ném bez ustani piemyslet. Uvazujte nad
nim a dojdéte k néjakému rozhodnuti. Mnohé uzkostné
stavy jsou totiz zpuisobovany tim, Ze se lidé nedokazou
rozhodnout.

A jakmile k néjakému rozhodnuti dojdete, drzte se ho.
Mozna, ze ne vzdy to bude to nejlepsi rozhodnuti, ale jaka-
koli pozitivni akce je lep$inez nec¢innost. Nedélejte castou
chybu, Ze byste ocekavali vlastni neomylnost.

RozliSujte mezi premyslenim a strachovanim se. Pama-
tujte na to, Ze mezi témito dvéma stavy mysli je velky roz-
dil. Cisté mysleni je konstruktivni zaleZitost. Strachovani
je destruktivni.

Pokud muiZete néco udélat s problémem, ktery vas suzuje,
udélejte to. Méli byste udélat prvni posledni, abyste se sta-
rosti zbavili.

Mnozi obyvatelé Domu pro seniory v New Yorku si déla-
li starosti, Ze budou na cesté ven nebo pii navratu domu
prepadeni. A strach je nakonec doslova uvéznil v osamé-
losti jejich pokojiku, pficemz druzi vychazeli ven jen s vel-
kymi obavami. Jeden starsi pan si ale nahle uvédomil, Ze
strach je uz vSechny naprosto ovladl a Ze se mu uz nikdo
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nedokaze postavit. A tak se rozhodl prejit od uvah k ¢inu.
Vysledkem bylo vSeobecné rozhodnuti nékolika muzu
a zen, ze budou v urcitou hodinu kazdy den spolecné
prochazet ,,zonou strachu®. Takze konstruktivni mysleni
misto destruktivni uzkosti vyresilo cely problém.

Kdyz narazite na néjaky problém, zeptejte se sami sebe: Co
nejhorsiho se mi miige stdt? A pripravte se na prijeti této nejhor-
si eventuality. A dale se pak snazte tuto nejhorsi variantu néjak
vylepsit.

Dale Carnegie

Pracujte se zakonem pravdépodobnosti

Kdyz Mike odesel z univerzity, podobné jako mnoho
mladych lidi z jeho generace se rozhodl, Ze procestuje USA
autostopem. Jeho matka Silela. Celé noci nespala a suzovala
se predstavami vSech véci, které se Mikovi mohou prihodit.
Mohli by ho zabit, unést, mohl by spadnout do hlubokého pii-
kopuussilnice, mohli by ho zavrtit nebo by mohl chytit néjakou
nemoc, mohl by se dat dohromady s néjakou Spatnou spolec-
nosti, a tak bychom mohli pokracovat. Nespala tak celé tydny,
nemohla uz ani jist a uzivat si zivota. Prosté se celou dobu jen
bala.

Hledala radu u své dlouholeté pritelkyné, ktera ji pfipo-
mnéla, ze podobnou véc, jako udelal Mike, udélala pred nim
spousta jinych mladych lidi. A kolika z nich se doopravdy pri-
hodilo néco tak vazného?

Navrhla ji také, aby se zasla poradit na policii, do novin
nebo do néjaké dobrovolné socialni organizace. A vSude tam
ji potvrdili, Ze opravdu jen velmi malé procento mladych lidi
prijde na cestach k uhoné. Zakon pravdépodobnosti tedy
mluvil jasné ve prospéch stastného navratu tohoto mladého
muze. Jakmile matka prijala tento pohled na véc, piestala se
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strachovat a jeji zivot se vratil do normalnich koleji. Samo-
ziejme, ze ji ¢as od ¢asu prepadly obavy, ale uz nevladly jeji-
mu zZivotu.

Casem sejeji syn vratil z cest a vratil se i ke studiim. Pokud
by se jeho matka na celou véc nedokazala podivat ze spravneé-
ho uhlu, jeji duSevni rovnovaha by byla zasadné narusena.

Zijte v ,,dennich prihradkach*

Ve své knize Jak se zbavit starosti a zacit Zit cituje Dale
Carnegie nasledujici komentai Dr. Williama Oslera, ktery byl
vyznamnym chirurgem a filosofem z poc¢atku 20. stoleti. Tato
slova pochazeji z projevu, ktery Dr. Osler pronesl ke studen-
tum Yalské univerzity.

Dr. Osler tehdy poznamenal, Ze na velkych oceanskych
parnicich ma kapitan pravo neprodysné uzavrit jednotlive
oddily v trupu lodi, pokud hrozi zahuba celé lodi. A v této sou-
vislosti pronesl:

»Kazdy z vas je mnohem uzasnéj$im vytvorem, nez je za-
oceanska lod, a zaroven jste také vyrazili na mnohem delsi
cestu. A ja na vas apeluji, abyste se naucili kontrolovat a ovla-
dat svij vzacny stroj a naucili se zit v ,,dennich prihradkach®,
které pripominaji zminéna uzaviratelna oddéleni na lodi,
ktera jsou zarukou bezpecné plavby. Vystupte na kapitansky
mustek a presveédcte se, jestli tyto posuvné prepazky fungu-
ji. Zmacknéte knoflik a zaposlouchejte se v kazdé fazi svého
zivota, jestli se ocelova vrata v podpalubi skute¢né uzaviraji
a oddéluji vas od nyni jiz mrtvého vcerejska. Zmacknéte dru-
hé tlacitko a spustte dalsi ocelovou prepazku, abyste také
pevné oddélili minulost od budoucnosti...Vase budoucnost
je vtomto soucasném okamziku... Zitfek pro vas nyni neexis-
tuje. Myslenky na zitfek by byly plytvanim energie, streso-
vanim, a proto se ani nestarejte o toho, kdo se chvéje uzkos-
ti z myslenek na budoucnost. Dovrete tyto prepazky vpiedu
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i vzadu a kultivujte dal zvyk ziti v neprody$né uzavrenych,
dennich prihradkach®.

Aby bylo uplné jasno, doktor Osler tim rozhodné nechtél

Fici, ze bychom nemeéli vénovat energii pripravé na budouc-
nost. Chtél jen svym primérem vyjadrit myslenku, Ze nejlep-
§i pripravou na zitfek je zkoncentrovani vsech dusevnich sil
a entuziasmu, abychom zitra mohli odvést tu nejlepsi moz-

nou praci. Jinak feceno, dnesni koncentrace je tou nejlepsi
pripravou na budoucnost.

Pokud chceme uzavfit ocelové prepazky oddélujici minu-

lost a budoucnost, Carnegie nam radi, abychom se ptali sami
sebe na nasledujici véci:
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Neni to nahodou tak, Zze mam sklon neprozivat plné kaz-
dodenni soucasnost, a tojen proto, Ze se prilis strachuji, co
mi prinese budoucnost? Neziji soucasnosti proto, ze stale
doufam, ze se za horizontem jednoho dne objevi ,rajska
zahrada“, kde teprve budu naplno zit?

Nekalim si nékdy soucasnost jen proto, ze lituji véci, které
se staly vminulosti - tedy nezabyvam se prili§ vécmi, které
uz se odehraly a nejdou zménit?

Vstavam opravdu kazdé rano s pocitem, ze musim ,,chytit
za pacesy tento novy den” - tedy, Ze se budu snazit vytézit
maximum z darovanych ¢tyriadvaceti hodin?

Nemohu nahodou ziskat vice ze Zivota, kdyz budu zit
v ,nepropustnych dennich prihradkach*?

vIv. 1

A kdy tohle za¢nu praktikovat? Piisti tyden? Zitra? Nebo
uz dnes?

Existuje jedno staré prislovi, které fika: ,,Minulost je pry¢
anemuzeme ji zménit abudoucnost nezname. Ale dnesek
je darem, kterého si musime uzit prave dnes.“



TriSalky vody

Je velmi snadné ztratit nadéji ve chvili, kdy se véci nedari.
Nékdy nam prosté pripada, ze at udélame, co chceme, stejné
se nam nic nedari. Nasledujici podobenstvi nam ukaze, jak se
také mizeme divat na zivot.

Jista mlada Zena navstivila svou matku a vypravéla ji
0 svém zivoté a o tom, jak tvrdy ho ma. Uz nevédéla, co si ma
pocit, a vSechno chtéla vzdat. Byla totiz k smrti unavena véc¢-
nym bojem a vé¢nymi zapasy. Zdalo se ji, Ze sotva vyfesi je-
den problém, objevi se jiny.

Jeji matka ji vzala do kuchyné. Tam naplnila tii $alky vo-
dou a polozila je na rozpalenou plotnu. Voda zacala brzy vrit.
Do prvniho pak vhodila mrkev, do druhého vlozila vejce a do
posledniho dala zrnka kavy. Nechala salky vfit a celou dobu
nepronesla jediné slovo.

Po zhruba dvaceti minutach vypnula horak. Vylovila mr-
kev a vhodila ji do misy. Pak vytahla vejce a také ho vhodila
do misy. Poté nabrala nabérackou kavu a nalila ji rovnéz do
misy. Nakonec se otoc¢ila k dceri a zeptala se ji: ,,Povéz mi, co
vidi§?“

»Mrkev, vejce a kavu,” odpovédéla ji dcera. Jeji matka ji
postréila bliz a pozadala ji, aby ochutnala mrkev. Dcera tak
udélala a rekla, ze je mrkev mékka. Pak matka pozadala dce-
ru, aby vytahla vejce a rozbila ho. Kdyz oloupala skorapku,
zjistila, Ze vejce je uvarené natvrdo. A nakonec matka poza-
dala dceru, aby upila kavy. Dcera se usmala a nasala vonavé
aroma kavy. A pak se zeptala matky, co tohle vs§echno vlastné
znamena.

A matKka ji vysvétlila, Ze véechny tfi predméty byly vysta-
veny stejnému osudu - tedy, Ze byly vhozeny do vrouci vody.
Mrkev byla zpocatku tvrda a netustupné houzevnata. Ale kdyz
se povarila, zmékla. Vejce bylo puvodné kiehké, ale pobytem
ve varici vodé jeho vnitiek ztvrdnul. Ale kava se zachovala
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jedine¢nym zptusobem - kdyz byla delsi dobu ve vrouci vode,
promeénila ji!

»A co z téchto tii véci predstavujes ty?“ zeptala se pak
matka dcery. ,,Kdyz na tvé dvere zaklepou protivenstvi, jak
nané zareagujes? Jsi tedy mrkvi, vejcem nebo kavou?“

A premyslejte o tom i vy. Kym jste? Jste snad mrkvi, zda-
te se byt tvrdi a odolni, ale bolest a nepfizen osudu zpusobi,
ze ,,wyméknete“ a ztratite svou silu? Nebo jste snad vejcem,
které je na zacatku uvniti meékké, ale horkem se jeho obsah
promeéni? Snad jste kdysi méli jiskru, ale kdyz jste se setkali
se smrti, zazili jste rozchody a finan¢ni potiZe nebo jste byli
jinak zkouseni zivotem, Casem jste se jaksi zatvrdili a zatuhli
jste? Nemate na sobé takeé takovou tvrdou slupku, ale uvnitf je
plno hoikosti a vase srdce je kamenné?

Nebo jste jako kavové zrno? Takové, které dokaze zménit
horkou vodu i kazdou potiz a véechny mozné utrapy? A kdyz
zacne voda vrit, teprve tehdy se z néj uvoliuje vané a chut.
Pokud jste tedy jako takové kavové zrno, pak ¢im hufe, tim
lépe pro vas. Kdyz je vSe naprosto bezvychodné a ¢erné, kdyz
je zkouska nejtvrdsi, tohle vSsechno vam pomuze, abyste se
posunuli k vy$inam? Jak se tedy vlastné vyporadavate v Zivo-
té s neprizni osudu? Jak je to s vami? Jste mrkvi, vejcem nebo
kavovym zrnem?

Nejstastnéjsi lidé nepotrebuji mit vSechno na svété. Jen
si prosté umeéji uzit to, co jim osud prihraje. Jasné zitiky vzdy
stoji na zapomenutém vcerejsku. V zivoté se nemuizeme po-
sunout vpred, pokud se nam nepodari zapomenout na minu-
1é prohry a starosti.

Zijte proto podle starého piislovi, které fika: ,,Kdyzjsme
se narodili, plakali jsme a vSichni kolem se smali. Musime
zit tak, abychom se smali, az budeme umirat, a druzi aby
plakali.”
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Kdyby lide, kteri neustdle navikaji nad svymi nedostatky,
uvazili to, jaké bohatstvi dostali do vinku, prestali by si délat
starosti.

Dale Carnegie

Napady, které mohou snizit pocet vasich
starosti

Je jasné, Ze zivot neni jen prochazka rizovym sadem. Ob-
¢as se nam prihodi néco, co nas doopravdy trapi, s ¢im si de-
lame starosti, a co po urcitou dobu ovlada nas zivot. Ovsem
hodné lidi se trapi kvuli opravdovym malickostem, kvuli
vécem, které maji prechodny charakter, anebo dokonce ve
skute¢nosti ani neexistuji. Nabizime vam nyni nékolik mys-
lenek, které vam mohou pomoci drzet starosti pod kontrolou.

Starejte se predevsim o své vlastni véci

Mnozi lidé si zpuisobuji problémy tim, zZe se prili$ staraji
o véci druhych. Délavame to proto, Ze si myslime, Ze naSe fe-
$eni problému je tim nejlepsim, a kritizujeme ty, kdo maji na
vécjiny nazor. Prosté chceme, aby ,,skakali, jak my piskame®.
K takovému postoji vede tyto lidi jejich prebujelé ego. Mysli si,
Ze maji takzvané patent na rozum a Ze jejich poslanim je na-
smérovat druhé tim ,,spravnym“ smérem. Pokud se budeme
starat jen o své véci a budeme rady davat jen tehdy, kdyz jsme
o né pozadani, budeme mit i méné starosti.

Nechovejte zast viici druhym lidem

Je naprosto normalni, Ze citime zast vicilidem, ktefi nam
néjak ublizili. Ale pokud se chcete posunout dal, je tieba,
abyste pracovali na umeéni odpoustét a zapominat. Odpustte
tém, kdo vam néjak ublizili, hodte celou véc za hlavu a jdéte
dal zivotem.
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