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Marcela Ochotnicka, Jan Zalud, Jana Zahradnikova, Jana Novot-
na, Markéta Toméankova, Jitka Bartosova, Pavol Hejny, Kamila
Chrbjatova, Marta Korc¢dkova, Zbynék Glos, Radek Néplava,
Michaela Hynkova, Zden¢k Domes, Petr Zlomek, Martin Ky-
sucan, Nikol Chmelarova, Katefina Masnerova, Eva Vancuro-
va, Michaela Stojanikova, Michaela Kald¢ova, Darina Kolaii-
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tin Jermar, Petra PejSova, Igor Kocian, Zuzana Polachova,
anonymni darci.

Samostatné pod¢kovani patii Petfe PejSové, autorce kaligrafie
v uvodu knihy. S Petrou nds seznamila ndhoda, ktera mé k ni
dovedla napfi¢ celym vlakem a ptiméla zeptat se, zda si mohu
ptisednout. Kaligrafie Hibi kore kddZicu nese pozitivni energii,
kterou do ni tvirce vklada, a predava ji na kazdého, kdo ma
zajem ji piijmout.

Text kaligrafie:
H % 24 H = Hibi kore kodzicu (japonsky)

Cesky pieklad:
Kazdy den je mym oblibenym dnem

Kaligraficky styl:
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JAK NAM TATO KNIHA MUZE PROSPET?

— Posilime vztah k sob¢& samym

— Objevime potéseni z rozhovort s novymi lidmi

— Usmifime se s témi, s nimiz jsme se nerozesli v dobrém
— Otevieme se sblizeni s novymi lidmi

— Pozname radost z aktivniho pfistupu k okoli

— Ptrekoname svoje negativni predsudky

— Naucime se §ifit dobro do svéta

— Ukézeme si, jak poznévat svét i bez cestovani

— Zapracujeme na pozitivnim mysleni

— Naucime se, jak pomoc davat i piijimat

— Budeme se kazdy den vice usmivat a §ifit pozitivni ener-

gii
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PREDMLUVA

Jsem rad, Ze se spolu potkdvame u knihy Usmivej se vic.

Usmivej se vic jsem napsal pro kazdého, kdo chce vlastnim
pfi¢inénim pozitivné pusobit na své okoli a tak pfispivat k zi-
votu v jesté lepsi spole¢nosti. Kniha nabizi inspiraci vSem, kdo
maji zajem piindSet radost a pozitivni zazitky do Zivota vlast-
niho i zivota lidi ostatnich.

Neptedpokladam, Ze by knihu chtél ¢ist n€kdo, koho neza-
jima, jak se k sobé chovame a jak spolu zijeme — véfim vsak,
ze 1 ti, které myslenka lep$i spole¢nosti nezajima, mohou byt
pozitivné ovlivnéni ndmi, kdo zdjem mame.

Pteji si a snazim se, abychom Zili v nejlepsi mozné spolecnosti,
kde neznamy clovek piedstavuje pfitele, kde oteviené dvete
znamenaji pfivitani a kde nezamknuty automobil je nikoliv
projevem bezmyslenkovitosti ale vizitkou moralni vyspélosti
nas vsech.

Kdykoliv o nasi spole¢nosti zapochybujeme a posteskneme
si nad jejim stavem, nechme se inspirovat piibéhy v této knize
K $ifeni usmévu a pozitivnich vztahl s ostatnimi. Je to uptimny
usmév a bezpodminecna laska k sobé i ostatnim, co posune
Zivoty nas vSech na Gplné€ novou troven.
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JAK S KNIHOU PRACOVAT

Kniha je rozdé€lena do sedmi na sebe navazujicich kapitol. Do-
porucuji s nimi pracovat postupng.

Na svét kolem sebe muzeme pozitivné pusobit, az kdyz se
uvedeme do souladu se sebou samymi. Proto se hned v prvni
kapitole vénuji dosazeni tohoto predpokladu.

V kapitole druhé se nau¢ime drobnym interakcim s lidmi
v kazdodennich situacich.

Kapitola tfeti nam pomuze nahlédnout na vztahy s lidmi,
ktefi uz naSim zivotem prosli, a zGstaly po nich tizivé vzpo-
minky. Na cesté k pozitivnim vztahlim s nepoznanym okolim je
potfeba mit minulé a soucasné vztahy vyteseny.

Ve Ctvrté Casti si priblizime situace, kdy se nas jini lidé snazi
oslovit sami. Ukazeme si, jak najit odvahu a jejich po€inani piiji-
mat.

V kapitole paté jsme ptipraveni vzit na sebe aktivni roli
V oslovovani nepoznanych lidi v rtiznych situacich.

Pozitivni ptsobeni na svét je ale vic neZ se usmivat a bavit
se s témi, kdo jsou nam sympaticti. MoZna budeme piekvapeni,
ale velmi pisobiva prekvapeni lze zaZit i s lidmi, od nichz by-
chom to necekali. V Sesté kapitole se proto podivame na silu
predsudkii a nauc¢ime se je prekonavat.

Knihu uzavira kapitola sedmd, kdy nahlédneme na moZnos-
ti, jak poznavat svét a pfitom rozvijet pozitivni vztahy. Nejspis
nas udivi, jak snadno to lze provést, dokonce bez prekroceni
hranic svého mésta.
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Protoze miluji pfibéhy a jsem presvédceny o jejich schopnosti
motivovat a inspirovat, tak kazda kapitola piedevs§im z piib¢hti
sestava. I mé samého piekvapilo, kolik zasnych lidi jsem uz
stihl potkat a o kolik zazitkli jsem diky nim schopen se s vami
podélit.

Az o téchto setkanich budeme ¢ist, mysleme na to, Ze pra-
ve takova pozitivni setkani mohou byt soucasti zivota kazdé-
ho z nas. Je vSak tieba vydat se jim naproti, pfitahovat je,
utvaret je. Presné to je dalsi diivod, pro¢ jsem knihu napsal —
rdd bych svym piikladem nés vSechny inspiroval k zajmu o
zivot v jeSté lepSim svété, kde budeme potkavat stale vice
téch, kdo se snazi o totéz.

V tvodu kazdé kapitoly uvadim cile, kterych nam pomuze
dosahnout. Dosazeni cilti v§ak vyzaduje vic nez knihu pieéist
a vratit do police. Ani tuto knihu jsem nenapsal tak, Ze jsem si
ptecetl navod, jak to provést. Stanovil jsem si cil, udélal plan
k jeho dosazeni a dlouhodobé s vidinou dosazeni cile plan na-
sledoval. ProtoZe plnéni vyznamnych cili je méalokdy snadné,
obsahuje kazda kapitola jest¢ cviceni, ktera ndm pomohou.
Cviceni si nestaci jen precist. Ani si nestaci jejich feSeni pouze
promyslet. Cvi€eni sestavaji z tkoli, u kterych je nutno vyhr-
nout si rukdvy a odvést poctivou praci. Na sob¢€ jsem si ovéfil,
ze zmény prichazi, kdyz ¢lovék kond, nikoliv kouka. Po cvice-
nich nasleduje jesté shrnuti postupu, kam si zaznamename, co
jsme pro realizaci zmén vykonali. Doporucuji také zalozit si
denik. Denik ndm umozZiuje zapisovat si svoje pocity z riz-
nych situaci, znovu je prozivat, zamyslet se nad nimi a ucit se z
nich. S odstupem let je i vybornym zdrojem pro sebenahled.
Umoznuje ndm porovnat ¢loveka, kterym jsme v dobé cteni
deniku a kterym jsme byli v dobé& jeho psani.

Chceme-li, celou knihu si pro¢téme, prolistujme a udélejme
si predstavu, co nas Ceka. Alespon poprvé vSak s kapitolami
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pracujme postupné. S konkrétni kapitolou zacnéme az ve chvi-
li, kdy jsme zvladli vSechna cviceni v kapitole pfedchozi. Kni-
ha Usmivej se vic neslibuje dosazeni nirvany, vyfeSeni vSech
zivotnich otazek, ani sedmidenni transformaci v mistry svéta.
Tato kniha tika, ze komukoliv, kdo ma zajem, mize prostied-
nictvim sedmi krokd pomoci stat se pozitivnéji smyslejicim
Clovékem, prozivat hodnotngjsi vztahy s ostatnimi a piispét
svym vlastnim zptisobem Zivota k lepsi nalad¢ ve spolecnosti.
Predpokladam vsak, ze v sobé ohen touhy po zméné rozdmy-
chéme, Ze do uskute¢néni zmény dame vic, nez si v tuto chvili
myslime, Ze je mozné. Mym pianim je, abychom knihu na za-
kladé vlastni zkuSenosti jednoho dne mohli doporucit dalSimu
¢loveéku, pro koho bude uzite¢na jako pro nas ve chvili, kdy
jsme ji prvné vzali do ruky.

Na zavér jsem pridal sedm kroki pro jesté lepsi zivot, sedm
blaznivych tipd, jak potésit sebe 1 ostatni a do tfetice sedm citd-
ti. Citaty mam rad, obzvlasté ty, které¢ dokazou v jedné véte
pfedat moudrost celého zivota. I z tohoto diivodu citat najdeme
v uvodu kazdé kapitoly.

At ve vas kniha vyvola jakékoliv reakce, t&$im se, Ze mi
0 nich napiSete nebo ze se i potkame a své dojmy probereme
osobné. Kdyz jsem text knihy v jeho rané podob¢ dokoncil, dal
jsem ho k nahlédnuti pfatelim a kamaradiim. Zajimaly mé je-
jich nazory a postiehy, abych se na knihu dokazal podivat z
SirSi perspektivy. Uz v pribéhu c¢teni se mnou zacali sdilet
nadSeni ze zmén, které ve svém Zivoté€ pocitili. Zacali se bavit s
kolegy, které diive prehlizeli, nasli si cestu k ddvnym pratelam,
podnikli prvni pokusy o sezndmeni se s kolemjdoucimi na ulici
¢1 spolucestujicimi ve vlaku nebo autobuse. Jejich zazitky, ra-
dost a nadseni me¢ potésily a ukazaly mi, ze délam spravnou
véc.
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Radost, inspiraci a motivaci je potieba sdilet, aby rostla a §i-
fila se. Proto, prosim, nenechavejme si své nové zkusenosti pro
sebe, pod€lme se o né s prateli, s rodinou, s okolim. Najdéte si,
prosim, ¢as a napiSte o nich 1 mn¢.

Véfim, ze spolené nasbirdme velké mnozstvi krasnych pii-
beha, setkani a okamziki, které ¢ini zivot nddhernym a neopa-
kovatelnym. Mym pianim je vzit ty nejsiln€jsi z nich a vytvofit
z nich pokracovani knihy Usmivej se vic. Takovym zplsobem
se o0 n¢ budeme moci podélit se svétem a inspirovat co nejvice
lidi. MiZe jit o drobné setkdni na par minut, par hodin, jeden
vecer, jedno odpoledne nebo klidné o setkani, ktera pierostla v
ptatelstvi a zménila naSe Zivoty.

Napiste mi, jak vam kniha pomaha mit denn¢ usmév na tvari
a jak pomaha i lidem ve vasem okoli. Zijme, milujme, radujme
se. Mam vés rad a preji vam krasny den.

Ivan Burda
(burda.ivan@gmail.com)
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UvoD

Osm let uplynulo a stadle na ni vzpominam. V roce dva tisice
sedm, bylo mi jednadvacet, jsem Ctyfikrat do tydne hodinu a
pul cestoval do skoly prostfedkem vSech trampt a romantikd.
Cetl jsem knihy, uéil se, sledoval krajinu, pozoroval spoluces-
tujici. Vlak se mi stal pfechodnym domovem a sledovani téch,
které jsem na jeho chodbach ¢i v jeho pokojich potkdval, jsem
ptijal za vitané zpestfeni, obzvlast¢ kdyzZ mé ¢teni unavilo a
okolni krajina pfestala nabizet dostatek podnéta pro opakované
pozorovani.

V siti mého zajmu uvizli nejdiive lidé, ktefi nad ostatni ces-
tujici vynikali, a teprve kdyz moje pozorovatelské oko proslo
tréninkem, odhalil jsem ne pfili§ pocetnou podmnozinu lidi,
kteti se vymykali svoji nendpadnosti. Nad né¢im dumali, nebo
tiSe, stejné jako ja, pozorovali déni kolem. Tu a tam jsme se,
zastupci stejné zivocisné tiidy, stfetli pohledem, a tak si beze
slov, jako by nam pfiroda uptela dar hlasu, sdélili, Zze o svoji
existenci vime.

Vzpomindm si, jak jsem tenkrat napinal usi, abych ne-
pteslechl jediny ton z hlasu divky, kterd se ozyvala za mymi
zady. Pohled jsem upiral do uciva, a kdyby mé v tu chvili
kdokoliv sledoval, musel by si myslet, Ze se stranku snazim
oCima zhypnotizovat.

Ukol to byl hodny starofeckych rekil, pravidelné drnkani
kolejnic, skiipani brzd a hlasy cestujicich komunikaci natolik
znesnadnovaly, Ze prosty akt zvukového vnimani by mohl byt
pasovan na uroven olympijskych disciplin. Abych si nemohl
postesknout nad nedostate¢n¢é naro¢nou vyzvou, divka, kterou



