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Vsichni si déldme starosti. Nékteré starosti jsou kratkodobé a zba-
vime se jich docela snadno. Ale kdyz se do nds néjakd starost porddné
zakousne, dokdze z nds vysdt eldn, entuziasmus a energii, a mizeme
dokonce pod jejim vlivem fyzicky nebo mentdlné zkolabovat. Lékati
poukazuji na skute¢nost, ze permanentni stres je pfi¢inou mnoha ne-
mocf, jako jsou rizné alergie, astma, srde¢ni obtize, vysoky krevni tlak,
a dalsich nemoci, které tu ani nemiazeme vsechny vyjmenovavat.

Ten, kdo Zije ve stinu obav, se chovd zmatené, jeho mysl je roztiisté-
nd, takze preskakuje z jedné véci na druhou, coz samoziejmé neni dobré.
Muizeme se naucit, jak vytésnit starosti, stres a negativni myslenky ze své
mysli a vyladit se do harmonického modu, kdy nase myslenky jsou kon-
struktivni, klidné, pozitivni, sprdvné zacilené, plné lisky a porozuméni.

Starosti dokdZou pfeménit nd$ Zivot v temnou beznad¢j. A jediny
zplsob, jak takovou temnotu zahnat, je, Ze vneseme do Zivota jas. Svétlo
totiz dokdze rozptylit temnotu, asi tak jako slunce rozpousti mlhy. Kdyz
jsme tedy pod vlivem starosti, stadi jen obrazné feceno otocit vypina-
¢em a rozsvitit. Mdme tim na mysli, Ze si musime pfipominat, ze jsme
dostate¢né silni na to, abychom vyfesili problémy, kvuli kterym si déld-
me starosti. Musime si prosté véfit. A také se musime naudit drzet tyto
starosti v dostate¢né vzddlenosti, ,,posvitit si na né®, rozebrat je na malé
kousky a ptidt se: ,Je tohle opravdova starost? Odkud se vlastné vzala?
Jsou opravdu mé starosti tak velké, abych se jimi viibec zaobiral? A nedd
se za nimi vidét néjaka zdkonitost?“ Musime nad nimi zkrdtka takto ra-
ciondlné uvazovat. Tak se ndm je podafi zlikvidovat a odpovédi na tyto
otdzky ndm zdroven mohou pomoci pochopit, ze tyto starosti jsou vlast-
né jen pouhymi klamnymi a iluzornimi stiny v nasich myslich. Zjistime
tedy, ze vlastné nejde o zZddnou realitu, ale o pouhy stin na dusi.

A stin pfece nemd zddnou moc. A protoze uz vime, Ze jsou to jen
pouhd iluzorni mra¢na na dusi, nehledejme v nich tedy realitu a fad.
Nemad prece zddny smysl zabyvat se né¢im tak klamnym, jako je stin.

Jak uz jsme fekli, je tfeba tyto negativni myslenky nahradit pozitiv-
nimi, zase a znovu o nich uvazovat, dokud je nase mysl nepfijme jako
pravdu, kterd nds mize osvobodit a pomoci ndm jit kupfedu.

Tohle v$echno ale vyzaduje jistou prici, ale vy na ni mate. Musite se
jen rozhodnout, ze ji podstoupite. Je tfeba, abyste si fekli: , Tohle zvlad-
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nu. S timhle se dokdzu vyporddat. Neni to nic nez stin v mé mysli a roz-
hodné nemdm v imyslu pfizndvat takové iluzi néjakou redlnou moc.”

V této knize se spolu podivime na véci, které nim starosti zpisobuji.
Prozkoumdme vsechny starosti, které maji sviij poc¢dtek doma i v prici.
Budeme mluvit o tom, jak se vyporddat se stresem a jakym zptisobem
se miZzeme naucdit rozvinout a udrzet pozitivni vyladéni, které ndm po-
muZe vytésnit starosti a umozni ndm nahradit je kladnymi myslenkami
a Ciny.

Pokud chcete vytézit maximum z této knihy, nejprve si ji pozorné
prectéte, abyste pochopili celkovy koncept spravného pfistupu ke sta-
rostem a stresim. Pak si pfectéte znovu kapitolu za kapitolou a zaénéte
uplatiiovat ndvody, které se tykaji jednotlivych témat.

Nikdy nebudeme Zit naprosto bezstarostné. Mizeme ale minimalizo-
vat negativni dopady starosti a strestl a miizeme je pfeménit v pozitivné
ladéné ¢iny, které nds ucini $tastnéj$imi a dokdZou obohatit nase Zivoty.

Arthur R. Pell, Ph.D., editor

Toto je tfeti kniha z celé série. Témi dal$imi jsou:

Jak rozvijet vztahy s lidmi, ptisobit na né a ziskat jejich davéru
Jak spravné myslet, jednat a mluvit

Jak vést plnohodnotny Zivot

Jak se stat uspésnou viadei osobnosti a efektivné se rozhodovat









Kolikridt jste se uz v zivoté probudili uprostied noci zaliti potem, pro-
toze vds suzoval néjaky problém, ktery na vés rdno cekal (nebo jste se
s nim méli vyrovnat v del$im ¢asovém horizontu). Jisté se vim uz také
nékdy stalo, Ze jste uprostied zdbavy znicehonic pomysleli na problém,
ktery vds trépi.

Je téméf nepravdépodobné, Ze by viibec byl nékdo, kdo nepoznal toto
opakované boddni, kterymi se ndm starosti pfipominaji. Kdyz se ohlédne-
me zpét na tydny a mésice a budeme uvazovat nad vécmi, které nés tolik
zaméstndvaly a suzovaly, byly pfi¢inou bezesnych noci a dokdzaly ndm
vzit radost ze Zivota, mnohdy zjistime, Ze tytéz starosti nim nakonec ve
vysledku nezpusobily zdaleka tolik starosti, jak jsme se ptivodné obdvali.

Jesté nikdy se zddny problém nevyfesil tim, Ze bychom si délali sta-
rosti. Pokud vyuzijeme energii konstruktivnim zptsobem (a strach do-
kize spotiebovat spousty energie), abychom nase potize vyfesili, misto
abychom se v nich pfehrabovali, mizeme se vyhnout strachu a obavdm
a zit zdravéjsi Zivot.

Tohle ovéem neni nijak novd myslenka. Filosofové a proroci v prube-
hu véka ji uz diive vyjadrili v mnoha obméndch. Dale Carnegie se ve
své knize ,,Jak se zbavit starosti a zalit Zit“ touto tematikou zabyval do
hloubky. Jiz jen nékolik jeho myslenek mize pomoci vétsiné lidi, aby si
drzeli strach a tzkosti v patfi¢cném odstupu.

TFi zplsoby,
jak minimalizovat své obavy

Je velmi snadné fici nékomu, aby si nedélal starosti. Ale dosdhnout
toho, aby nékdo opravdu zahodil své obavy a zklidnil se, to je trochu
slozitéj$i. Nabizime vdm tfi zptisoby, jakymi se takového stavu dd do-
sahnout.

1. Kdyz narazite na néjaky problém, ktery vim ptisobi starosti, nesmite
o ném bez ustdni premyslet. Uvazujte nad nim a dojdéte k néjakému
rozhodnuti. Mnohé tzkostné stavy jsou totiz zpisobovany tim, ze se
lidé nedokdzou rozhodnout.

A jakmile k néjakému rozhodnuti dojdete, drite se ho. Mozn4, Ze

ne vzdy to bude to nejlepsi rozhodnuti, ale jakdkoli pozitivni akce je
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leps$i nez ne¢innost. Nedélejte ¢astou chybu, Ze byste ocekdvali vlast-
ni neomylnost.

2. Rozlisujte mezi pfemyslenim a strachovdnim se. Pamatujte na to, Ze
mezi témito dvéma stavy mysli je velky rozdil. Cisté myslen{ je kon-
struktivni zdlezitost. Strachovdni je destruktivni.

3. Pokud muzete néco udélat s problémem, ktery vds suzuje, udélejte to.
Meli byste udélat prvni posledni, abyste se starosti zbavili.

Mnozi obyvatelé Domu pro seniory v New Yorku si délali starosti,
ze budou na cesté ven nebo pfi ndvratu domu prepadeni. A strach je
nakonec doslova uvéznil v osamélosti jejich pokojikil, pfi¢emz druzi
vychdzeli ven jen s velkymi obavami. Jeden star$i pdn si ale ndhle
uvédomil, ze strach je uz vSechny naprosto ovlddl a ze se mu uz nikdo
nedokdze postavit. A tak se rozhodl prejit od Gvah k ¢inu. Vysledkem
bylo v§eobecné rozhodnuti nékolika muza a Zen, Ze budou v urcitou
hodinu kazdy den spole¢né prochdzet ,zénou strachu®. Takze kon-
struktivni my$leni misto destruktivni tzkosti vyfesilo cely problém.

Kdyz narazite na néjaky problém, zeptejte se sami sebe: Co nejhorsiho se
mi miize stat? A pFipravte se na prijeti této nejhorsi eventuality. A dle se

ak snazte tuto neihorst variantu néiak vylepsit. )
p 4 Jar vylep 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 pfihodit. Mohli by ho zabit, unést, mohl by spadnout do
hlubokého ptikopu u silnice, mohli by ho zavfit nebo by mohl chytit né-
jakou nemoc, mohl by se ddt dohromady s néjakou $patnou spole¢nosti,
a tak bychom mohli pokracovat. Nespala tak celé tydny, nemohla uz ani
jist a uzivat si zivota. Prosté se celou dobu jen béla.
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Hledala radu u své dlouholeté ptitelkyné, kterd ji pfipomnéla, ze po-
dobnou véc, jako udélal Mike, udélala pfed nim spousta jinych mladych
lidi. A kolika z nich se doopravdy prihodilo néco tak vizného?

Navrhla ji také, aby se zasla poradit na policii, do novin nebo do néja-
ké dobrovolné socidlni organizace. A vSude tam ji potvrdili, Ze opravdu
jen velmi malé procento mladych lidi pfijde na cestdch k thoné. Zikon
pravdépodobnosti tedy mluvil jasné ve prospéch stastného névratu to-
hoto mladého muze. Jakmile matka pfijala tento pohled na véc, prestala
se strachovat a jeji Zivot se vritil do normélnich koleji. Samozfejmé, Ze ji
¢as od casu prepadly obavy, ale uz nevlddly jejimu zivotu.

Casem se jeji syn vrétil z cest a vritil se i ke studifm. Pokud by se jeho
matka na celou véc nedokdzala podivat ze spravného Ghlu, jeji dusevni
rovnovéha by byla zdsadné narusena.

iijte v ,,dennich prihradkach*

Ve své knize Jak se zbavit starosti a zalit Zit cituje Dale Carnegie
ndsledujici komentdf Dr. Williama Oslera, ktery byl vyznamnym chi-
rurgem a filosofem z pocdtku 20. stoleti. Tato slova pochdzeji z projevu,
ktery Dr. Osler pronesl ke studentim Yalské univerzity.

Dr. Osler tehdy poznamenal, Ze na velkych ocednskych parnicich ma
kapitdn pravo neprody$né uzaviit jednotlivé oddily v trupu lodi, pokud
hrozi zdhuba celé lodi. A v této souvislosti pronesl:

»Kazdy z vis je mnohem Gzasnéjsim vytvorem, nez je zaocednskd lod,
a zdroven jste také vyrazili na mnohem delsi cestu. A jd na vds apeluji,
abyste se naucili kontrolovat a ovlddat sviij vzdcny stroj a naucili se Zit
v ,dennich prihrddkdch®, které pfipominaji zminénd uzaviratelnd odde-
len{ na lodi, kterd jsou zdrukou bezpe¢né plavby. Vystupte na kapitdnsky
miustek a presvédéte se, jestli tyto posuvné prepdzky funguji. Zmackné-
te knoflik a zaposlouchejte se v kazdé fazi svého Zivota, jestli se ocelovd
vrata v podpalubi skute¢né uzaviraji a oddéluji vds od nyni jiz mrevého
véerejska. Zmdcknéte druhé tladitko a spustte dalsi ocelovou piepdzku,
abyste také pevné oddélili minulost od budoucnosti...Vase budoucnost
je v tomto soucasném okamziku... Zitfek pro vds nyni neexistuje. Mys-
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lenky na zitfek by byly plytvinim energie, stresovinim, a proto se ani
nestarejte o toho, kdo se chvéje tzkosti z myslenek na budoucnost. Do-
viete tyto pfepdzky vpredu i vzadu a kultivujte ddl zvyk ziti v neprodys-
né uzavienych, dennich prihrddkdch®.

Aby bylo Gplné jasno, doktor Osler tim rozhodné nechtél fici, ze by-
chom neméli vénovat energii pfipravé na budoucnost. Chtél jen svym
pfimérem vyjadfit myslenku, Ze nejlepsi ptipravou na zitiek je zkoncen-
trovdni véech dusevnich sil a entuziasmu, abychom zitra mohli odvést tu
nejlep$i moznou praci. Jinak fe¢eno, dnesni koncentrace je tou nejlepsi
ptipravou na budoucnost.

Pokud chceme uzaviit ocelové piepdzky oddélujici minulost a budouc-
nost, Carnegie ndm radi, abychom se ptali sami sebe na nésledujici véci:
® Neni to ndhodou tak, Ze mdm sklon neprozivat plné kazdodenni

soucasnost, a to jen proto, ze se prili§ strachuji, co mi pfinese bu-

doucnost? Neziji soucasnosti proto, ze stile doufim, ze se za hori-
zontem jednoho dne objevi ,rajskd zahrada®, kde teprve budu naplno
zZie?

® Nekalim si né¢kdy soucasnost jen proto, Ze lituji véci, které se staly

v minulosti — tedy nezabyvdm se pfili§ vécmi, které uz se odehrdly

a nejdou zménit?
® Vstdvam opravdu kazdé rdno s pocitem, Ze musim ,,chytit za pacesy

tento novy den” — tedy, Ze se budu snazit vytézit maximum z darova-

nych ¢tyfiadvaceti hodin?

® Nemohu ndhodou ziskat vice ze Zivota, kdyz budu Zit v ,,nepropust-
nych dennich pfihrddkdch®?

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

Existuje jedno staré ptislovi, které fikd: ,Minulost je pry¢ a nemuze-

me ji zménit a budoucnost nezndme. Ale dnesek je darem, kterého si

musime uzit prévé dnes.”

Tri Salky vody
Je velmi snadné ztratit nadéji ve chvili, kdy se véci nedati. Nékdy

’ v Y ’ v ) vy . v ’ 4 vz
ndm prosté ptipadd, ze at udéldme, co chceme, stejné se ndm nic nedafi.
Nisledujici podobenstvi ndm ukdze, jak se také mazeme divat na Zivot.
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Jistd mladd Zena navstivila svou matku a vypravéla ji o svém zivoté
a o tom, jak tvrdy ho md. Uz nevédéla, co si md pocit, a vSechno chtéla
vzdét. Byla totiz k smrti unavena véénym bojem a véénymi zdpasy. Zd4-
lo se ji, ze sotva vyfesi jeden problém, objevi se jiny.

Jeji matka ji vzala do kuchyné. Tam naplnila tfi $dlky vodou a polozi-
la je na rozpdlenou plotnu. Voda zacala brzy viit. Do prvniho pak vho-
dila mrkev, do druhého vloZila vejce a do posledniho dala zrnka kdvy.
Nechala $dlky viit a celou dobu nepronesla jediné slovo.

Po zhruba dvaceti minutdch vypnula hotdk. Vylovila mrkev a vhodi-
la ji do misy. Pak vytdhla vejce a také ho vhodila do misy. Poté nabrala
nabérackou kdvu a nalila ji rovnéZ do misy. Nakonec se otocila k dcefi
a zeptala se ji: ,,Povéz mi, co vidi§?“

~Mrkev, vejce a kdvu,” odpovédéla ji dcera. Jeji matka ji postréila bliz
a pozéddala ji, aby ochutnala mrkev. Dcera tak udélala a fekla, Ze je mr-
kev mékkd. Pak matka pozddala dceru, aby vytdhla vejce a rozbila ho.
Kdyz oloupala skotdpku, zjistila, Ze vejce je uvarené natvrdo. A nakonec
matka pozddala dceru, aby upila kdvy. Dcera se usmadla a nasila vonavé
aroma kdvy. A pak se zeptala matky, co tohle v§echno vlastné znamend.

A matka ji vysvétlila, Ze vSechny tii pfedméty byly vystaveny stejné-
mu osudu — tedy, ze byly vhozeny do vrouci vody. Mrkev byla zpocdtku
tvrda a netstupné houzevnatd. Ale kdyz se povafila, zmékla. Vejce bylo
plivodné kiehké, ale pobytem ve vatici vodé jeho vnitfek ztvrdnul. Ale
kava se zachovala jedine¢nym zptsobem — kdyz byla delsi dobu ve vrou-
ci vodé, proménila ji!

»A co z téchto tif véci predstavujes ty?“ zeptala se pak matka dcery.
,KdyZz na tvé dvefe zaklepou protivenstvi, jak na né zareagujes? Jsi tedy
mrkvi, vejcem nebo kdvou?*

A premyslejte o tom i vy. Kym jste? Jste snad mrkvi, zddte se byt tvr-
di a odolni, ale bolest a nepfizen osudu zpusobi, ze ,vyméknete® a ztra-
tite svou silu? Nebo jste snad vejcem, které je na za¢dtku uvnitt mekké,
ale horkem se jeho obsah proméni? 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, ¢asem jste se jaksi zatvrdili a zatuhli jste?
Nemdte na sobé¢ také takovou tvrdou slupku, ale uvnitf je plno hotkosti
a vase srdce je kamenné?
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Nebo jste jako kdvové zrno? Takové, které dokdze zménit horkou
vodu i kazdou potiz a vSechny mozné dtrapy? A kdyz zacne voda viit,
teprve tehdy se z néj uvoliiuje viiné a chut. Pokud jste tedy jako takové
kdvové zrno, pak ¢im hufe, tim 1épe pro vds. Kdyz je vSe naprosto bez-
vychodné a ¢erné, kdyz je zkouska nejtvrdsi, tohle véechno vim pomuze,
abyste se posunuli k vysindm? Jak se tedy vlastné vyporadavite v zivoté
s neptizni osudu? Jak je to s vimi? Jste mrkvi, vejcem nebo kivovym
zrnem:

Nejstastnéjsi lidé nepotfebuji mit vSechno na svété. Jen si prosté umé-
ji uzit to, co jim osud pfihraje. Jasné zittky vidy stoji na zapomenutém
véerejSku. V Zivoté se nemiizeme posunout vpred, pokud se ndm nepo-
daf{ zapomenout na minulé prohry a starosti.

Zijte proto podle starého piislovi, které k4: ,Kdy? jsme se narodili,
plakali jsme a vSichni kolem se smdli. Musime Zit tak, abychom se smali,
az budeme umirat, a druzi aby plakali.“

Kdyby lidé, kteri neustdle narikaji nad svymi nedostatky, uwvdzili to, jaké

bohatstvi dostali do vinku, prestali by si délat starosti. .
Dale Carnegie

Napady, které mohou snizit poc€et
vasich starosti

Je jasné, ze zivot nenf jen prochdzka razovym sadem. Obcas se ndm
ptihodi néco, co nds doopravdy trépi, s ¢im si déldme starosti, a co po
urcitou dobu ovlddd nés Zivot. Ovsem hodné lidi se trdpi kvili opravdo-
vym mali¢kostem, kvtli vécem, které maji pfechodny charakter, anebo
dokonce ve skute¢nosti ani neexistuji. Nabizime vdm nyni nékolik mys-
lenek, které vim mohou pomoci drzet starosti pod kontrolou.

Starejte se pfedevs$im o své vlastni véci

Mnozi lidé si zptsobuji problémy tim, ze se pfili§ staraji o véci dru-
hych. Déldvime to proto, Ze si myslime, ze nase feseni problému je tim
nejlepsim, a kritizujeme ty, kdo maji na véc jiny ndzor. Prosté chceme,
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aby ,skdkali, jak my piskime®. K takovému postoji vede tyto lidi jejich
piebujelé ego. Mysli si, Ze maji takzvané patent na rozum a Ze jejich
posldnim je nasmérovat druhé tim ,,spravnym® smérem. Pokud se bude-
me starat jen o své véci a budeme rady dévat jen tehdy, kdyZ jsme o né
pozéddni, budeme mit i méné starosti.

Nechovejte zast viici druhym lidem

Je naprosto normélni, Ze citime z4$t viéi lidem, ktefi ndm néjak ubli-
zili. Ale pokud se chcete posunout ddl, je tieba, abyste pracovali na umé-
ni odpoustét a zapominat. Odpustte tém, kdo vim néjak ublizili, hodte
celou véc za hlavu a jdéte ddl Zivotem.

Vérfte si

Nékdy mivdme starosti, protoze si myslime, ze nds druzi nedocenu-
ji. Davodem je, Ze nasi $éfové nebo spolupracovnici nds jen malokdy
pochvili. Je ale tfeba si uvédomit, Ze mnoho lidi jen zfidkakdy chvdli
jen tak pro nic za nic. Stejni lidé jsou ale kdykoli hotovi nds zkritizovat,
ov$em nase uspéchy prehlizeji. A my déldime chybu v tom, ze ddvdme az
ptilis velky daraz na to, jak nés tito lidé vidi. Pokud ale mdme pevnou
dtivéru ve vlastni schopnosti a pfednosti, budeme si pak délat mnohem
mens${ starosti s tim, co o nds druzi soudi.

Dejte si pozor na zdvist a Zarlivost

Visichni jsme uz nékdy zazili, jak mtze Zdrlivost a zdvist zni¢it klid
na dusi. Tteba pracujete stejné tvrdé jako druzi, povySovéni jsou ale jen
oni a vy zUstdvdte stdt na misté. Nicméné konkurence je pfesto zdrava.
Ale néktefi lidé nendvidi své sousedy jen proto, ze maji novejsi a drazsi
auto. Zarlivost ovéem sama o sobé nemtize vyfesit problémy, pouze lidi
udrzuje v neklidu a pridélavd jim starosti. Je prosté tieba pfijmout fake,
ze abychom si mohli pofidit stejné dobry viiz, musime tvrdé a dlouho
pracovat a zapomenout na z4vist.

Nebojte se zmén
Zmény jsou nevyhnutelné. Pokroku se prosté nedd dosdhnout beze
zmén. A presto se mnozi lidé zmén obdvaji. Zmény je totiz vytladuji
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