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NAPSALI O KNIZE

,Kniha Stésti je dost pro kazdého je skvéla piirucka, kterd vam
pomiiZe zvysit ,skére* Stésti. Pamela Gail Johnsonova popisuje
Ctyri dilezité principy spolu s metodami, které miizete snadno
aplikovat ve svém Zivote.“

Marci Shimoffova, autorka knih Tajemstvi stésti a Slepict po-
lévka pro zenskou dusi, které se umistily na zebtic¢ku bestsel-
lert New York Times

»,Pamela Gail Johnsonovd je tou nejlepsi priavodkyni na cesté
za $téstim. Zn4 totiZ spravnou cestu. Stéstf je dost pro kazdého je
srde¢na a moudréa kniha, kterd stoji za to, abyste ji vénovali ¢as.

David Niven, PhD., autor bestselleru 100 tajemstvi lidského
Stésti

»Je-li $tésti ndvykem, pak jsou principy Pamely Gail Johnso-
nové cestou k naplnénému a spokojenému Zivotu. Jeji kniha
je plnd skute¢nych priibéha skutec¢nych lidi, ktefi diky jejim
principim nasli vic stésti v pracovnim i osobnim Zivoté.“
Nir Eyal, autor bestselleru Indistractable: How to Control Your
Attention and Choose Your Life



Stésti je dost pro kazdého

,Libi se mi ¢tyfi principy praktického §tésti v této knize. Je to
opravdu osvézujici pfistup k tomu, jak byt Stastnéjsi. Dopo-
rucuji véema deseti!“

MJ Ryanovd, autorka bestsellerti The Happiness Makeover, Atti-
tudes of Gratitude, 365 Health and Happiness Boosters a dalSich

,Chcete védét, proc¢ jsou ndm Stastni lidé protivni? Protoze
plné nechdpou, co je to Stésti. Domnivaji se, Ze je nutné byt
PORAD &tastny, pozitivni, vesely a ¢ily. A tak to predstiraji.
Pravé ta fales je ndm protivna. Pamela ndm dala ndvod, jak byt
skute¢né Stastni. Prakticky. Realisticky. Autenticky. A i kdyZ
nebudeme $tastni vzdy a vSude, mtiZeme byt $tastni konzi-
stentné a opravdové. Dejte tuto knihu nékomu jako darek
a mozna mu déte skutecné Stésti. A kdo vi - moznd jste tim
¢lovékem zrovna vy.“

Tim David, autor knih Magic Words, The Four Levels of In-
fluencing People a The 7-Day Digital Diet

,Stésti je dost pro kazdého je dobie sestavend a dobre apli-
kovatelnd metoda, kterd vdm umozni ovladdnout vase Stésti
a zlepsit si tak Zivot.*

David Burkus, autor knih Leading from Anywhere, Friend of
a Friend a Myths of Creativity

»,Kniha Pamely Gail Johnsonové je perfektni prakticky zdroj,
ktery vdm umozni pochopit, rozpoznat a budovat si $tésti
ve svém zivoté. Autorka zatfadila ukdzky, které dokazuji, Ze
S$tésti mtize byt osobni, a umoziiuje ¢tendfi najit si své vlastni



Napsali o knize

zpusoby, jak Stésti ziskat. Vysvétluje, jak si poradit s ,likvidé-
tory Stésti* a vytvofit si jejich ,mapu’, kterd umozni 1épe se
v nich orientovat. Zkoum4, jak se §tésti méni spolu s nami,
a pomahd ndm zjistit, jak pomoct svému Stésti rtst spolu
s nami. Pomtize vdm také rozpoznat, jak prozivate tficet jedna
riznych druht $tésti, a rozsifit si své pozndni kazdého z nich.
Osobnim, snadno stravitelnym a Ctivym ténem ndas provadi
vSemi cestami, jimiZ v naSem nitru putuje $tésti, a ukazuje,
jak ho ziskat jesté vic. Tahle kniha je plnd moudrosti, kterou
miuzete vyuzit hned ted.“

Elizabeth Scottova, PhD., autorka knihy 8 Keys to Stress Ma-
nagement a zakladatelka TranquilityTools.com

,Stésti je dost pro kazdého je tizasnd kniha! Je plnd jednodu-
chych metod, které vdm pomohou ziskat vic stésti. Prectéte
si ji a budte Stastnéjsi!“

Mike Duffy, autor knihy The Happiness Book: A Positive Guide
To Happiness a zakladatel The Happiness Hall of Fame

~Emocemi nabité pribéhy, které Pamela ziskala rozhovory s de-
sitkami lidi, jez se rozhodli ,byt $tastni, at se déje, co se déje’,
ndm pomadhaji 1épe pochopit, co je to ,skutecné* stésti. Praktic-
ky popis umoznuje snadnou aplikaci v kazdodennim Zivoté.*

Dennis Yu, moderdtor poradu Coach Yu Show
»Pamela Johnsonova proménuje svd slova v ¢iny. Pfed dvéma

desetiletimi jsem o ni natacel zpravy do televize a od té doby
se svym poselstvim $ifit Stésti a ukazovat lidem, jak mit ,jesté



Stésti je dost pro kazdého

$irsi ismév*, obéhla cely svét. Kniha je doslova nacpand prak-
tickymi tipy, které mtZe kazdy jednoduse vyuzit. Po obdobi
Jeff Crilley, byvaly reportér a drZitel ceny Emmy, dnes CEO
spolecnosti Real News PR

,Skvélé ¢teni pro kazdého, kdo hledé praktické tipy a strategie
pro Stastnéjsi zivot. Pamela vdm umozni ziskat jiny pristup
k vytvareni §tést{ a priddva pribéhy, v nichZ se snadno najdete
a které vds inspiruji.«

Michelle Waxova, zakladatelka American Happiness Project

,Ctyfi principy, které vas kniha Stéstf je dost pro kazdého na-
uci, se aplikuji opravdu jednoduse. Libi se mi, Ze je napsana
jako ucebnice a obsahuje tikoly, které mtZete plnit hned bé-
hem ¢teni. Jestli jste pfipraveni zase se usmivat, ¢téte rovnou
s tuzkou v ruce.“

Jeff J. Hunter, zakladatel VAStaffer.com a tviirce metody
CORE Branding Method

,Usilovat o Stésti je vSem lidem vlastni, ale ne vzdy se ndm to
darfi. V dnesni dobé, kdy se zd4, Ze spis stradame, nez vzkvé-
tdme, se pragmaticky pohled na péstovani stésti skute¢né hodi!
Pamela napsala prakticky navod k procvicovani dovednosti,
kterou nezbytné potfebujeme, jestlize chceme lépe proZzivat
svlj Zivot a posilit kolektivn{ energii vdé¢nosti a optimismu.“
Susan Sobbottova, ¢lenka spravni rady, vedouci poradkyné
a byvala prezidentka American Express OPEN, GCP a GCS
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O AUTORCE

Pamela Gail Johnson v roce 1998
zalozila Spolec¢nost Stastnych lidi
(Society of Happy People) a sta-
la se obhdjkyni Stastného Zivota.
ProtoZe je sama pomeérné §tastna
zena, zeptala se: Kde jsou vsichni
ti Stastni lidé?

Vytvofila prvni svatky Stésti,
které nyni slavi miliony lidi na ce-

1ém svété: Den, kdy se déje Stésti,
Meésic, kdy se déje stésti, a Tyden honu za Stéstim.

Casto vystupuje v televiznich stanicich, jako jsou ABC,
CBS, NBC, CNN, v rddiich a v podcastech, a o jeji praci
psaly Casopisy, noviny i online publikace.

Pameliny pracovni zkusenosti zahrnuji ¢innost v oblas-
ti obchodniho rozvoje pro Hazelden Foundation, Staples
a American Express. Za své prodejni vysledky ziskala
mnoho ocenéni.
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Stésti je dost pro kazdého

Dnes je znama jako obhdjkyné praktického Stésti a po-
mdha lidem, ktefi chtéji dosdhnout Stésti, a zlepsit tak
svij Zivot.

Pamela predndsi, prezentuje, vede semindre a dalsi
podobné akce.

Detailnéjsi informace o Pamele najdete na adresdch
pamelagailjohnson.com a na sohp.com.
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UvoD

edna poveést ptivodnich obyvatel Ameriky vypravi,

jak kolem sebe biih shromazdil své zviteci radce,

aby mu pomohli vymyslet, kam pied lidmi schovat
tajemstvi $tastného Zivota.

Nejprve se zeptal orla: ,Kam ho mdm schovat?“

Orel odpovédél: ,,Ukryl bych ho na vrcholu nejvyssi
hory. Tam ho lidé nikdy nenajdou.”

Btih se nad tim zamyslel, ale zapochyboval: , Jednoho
dne se tam néjaky ¢lovék dostane.

Zeptal se tedy musle: ,,Kam ho mam schovat?“

,J4 ho ukryju na dno nejhlubsiho ocednu,“ nabidla
se musle.

Bohu to pripadalo jako lepsi ndpad, ale nakonec zase
zavahal: ,,I tam se Clovek jednou dostane.”

Pak pfed néj predstoupila moudra sova. ,,Sama ho tam
sice neodnesu,“ pravila, ,,ale mozna bys ho mohl ukryt
na Mésici.“

Blih to zvazil, dospél vsak ke stejnému zavéru jako
predtim: ,Ne, i tam se lidé jednou vypravi.“

13



Stésti je dost pro kazdého

Po chvili pfemysleni se ozvala skromnd vacice. ,,Moz-
nd,“ tekla tak tiSe, Ze ji skoro nebylo slySet, ,by se to
tajemstvi dalo schovat do lidského srdce.“ Ostatni zvirata
uzasle mlcela.

A bih pravil: ,,Jsi chytrd, vacice. To je to posledni mis-
to, kam se c¢lovék podiva.«

<

Piibéh mi pfipomind néco, co ddvno vime, jen si to nekdy
nechceme piiznat: Stést{ uzZ mame v sobé. Problém je jen
v tom, jak ho tam najit.

Proc¢? Nds mozek je nastaveny tak, aby rychle rozeznal
nebezpect a prikdzal ndm utéct z jeho dosahu. Toto nasta-
veni vzniklo v pravéku, kdy nds ohrozovaly velké, chlu-
paté nestvlry. Mozek se vyvinul tak, aby ndm pomaéhal
rozpoznat nebezpeci a vyhnout se mu. Proto je vZdycky
jednodussi, a vlastné i pfirozenéjsi, vidét hlavné to nega-
tivni. Pozitivni nastaveni obvykle vyzaduje védomé usili,
aby se z néj stal zvyk, néco automatického.

Vétsinu z nds také spolec¢nost vychovala tak, abychom
se domnivali, Ze $tastni budeme teprve, az si odSkrtneme
dalsi ldkavou polozku z naseho seznamu véci vedoucich

14



Uvod

ke Stésti. VSak vite, o cem mluvim: vysnéna kariéra, do-
konaly domaAci mazlicek, superrychlé a sexy nové auto,
krdsny partner nebo partnerka, velky dim, perfektni déti,
dovolend v zdmofi, finan¢ni zajisténi. Seznam je neko-
necny. Ne Ze by tyhle véci nepfispivaly k pocitu Stésti,
ale jejich ziskdni nabizi jen prchavé uspokojeni. Jako
kdyz se rozhodnete zhlédnout celou sérii oblibené reality
show najednou - sledovani vas bavi, ale dvandct hodin
poté vds napadne, jestli jste sviij ¢as nemohli vyuzit na
néco lepsiho.

Stésti podle seznamu pifmo souvisi se zazitky, které
nds cestou za nim provdazeji. Lidé jsou plni rozport! Mis-
to abychom si vS§imali okamzik Stésti, které se objevuji
béhem cesty k cili, pokldddme je za samozrejmé a stdle
véiime, Ze ten nej$tastnéjsi moment ¢ekd az na jejim
konci. Nevsimdme si Stésti, které zazivadme pfi snaze do-
cilit naSich snti, a proto se po jejich dosazZeni miZeme
citit prdzdni, coZ nds nuti hledat dalsi vyzvu, dalsi ,,budu
stastny, teprve az...“

Jeden muj pftitel byl pdr let po dokonceni vysoké skoly
financ¢né natolik Uspésny, Ze si mohl koupit své vysnéné
auto: opravdu krdsnou limitovanou edici corvetty. Ze za-
catku ho bavilo ji ridit a porad vymyslel, kam by si mohl
zajet. Brzo se ale z vysnéného auta stal prosté dopravni

15



Stésti je dost pro kazdého

prostfedek. Nebylo na ném uz nic zvlastniho, zevSednélo.
Zmeénilo se snad? Ne. Zménil se zazitek z jizdy v ném?
Ne. Zmeénil se ale zptlisob, jakym muj pritel ten zazitek
vnimal. Auto uz nebylo zvlastni, bylo obycejné. Mohla se
itak z jizdy v ném stat soucast jeho kazdodenniho Stésti?
Jisté, ale zélezelo to na jeho mySlenkovém nastaveni.

Samotny dim vam Stésti neprinese. Teprve pribéhy,
které se v tom domé déji, z néj udélaji domov. A zdrojem
Stésti je pravé domov, nikoli diim, protoZe domov je plny
z4zitkd a vzpominek, které jste vytvofili spolu se svou
rodinou, prételi a zvitecimi mazlicky.

Stésti malokdy pfijde zvenci. Najdeme ho schované
v naSem domové, vztazich a Zivoté, kdyZ se porddné
podivdme. Proto vdm konkrétni pracovni pozice sama
0 sobé Stésti neposkytne - spokojenost v praci vychdzi
ze zazitka, které diky té pozici ziskate.

Stejné tak vam neprinese S§tésti zdsnubni prsten, ale
prozitek 1asky, kterd je tak silnd, Ze s dotyénym Clovékem
chcete budovat spole¢ny Zivot.

Najit tésti je mnohem jednodussi, nez si myslime, a to
je skutecné tajemstvi praktického Stésti.

Co to vlastné je praktické stésti? Je to zdklad realisticke-
ho $tésti. Znamena to, ze muzete oc¢ekdvat frustraci, stres,
strach, chaos a nepfijemnosti, jeZ se vim pokusi prekazit

16



Uvod

spokojeny Zivot, a zaroven vérit, Ze se vam tyto likvidd-
tory stésti podari prekonat. Znamena to také chapat, Ze
kazdy z nds proziva své jedinecné Stésti, a Ze zazitky,
které k nému vedou, jsou rtiznorodé. Stésti se nachdzi
v navalech nadseni, v poklidné spokojenosti i v mnoha
dalsich typech, které najdete mezi nimi — mimochodem,
konkrétné je jich tficet jedna.

Ctyii principy praktického $tésti jsem formdlné stano-
vila poté, co mé televizni reportér Sean Giggy z WFAA
Dallas-Fort Worth vyzpovidal u prilezitosti dvacdtého
vyroci zalozeni Spolecnosti Stastnych lidi. Zeptal se mé:
,Co jste se za uplynulych dvacet let naucila o Stésti2“

Kdyz jsem se nad tim zamyslela, vynofilo se nékolik
dtlezitych poznatkii. Jeden z nich se tykal mé osobné.
Neékteri lidé predpokladaji, Ze jsem neustdle $tastna. Ni-
kdo vsak neni neustdle $tastny, dokonce ani zakladatel-
ka Spolecnosti Stastnych lidi. Prozila jsem si sv(ij podil
nestésti, stresu, strachu, chaosu a nepfijemnosti - tedy
likvidatora Stésti. Oba rodice mé maminky, které jsem
méla velice rdda, zemfreli, kdyZ jsem byla jeSté v puber-
té. Kdyz jsem chodila na stfedni, matka méla vdZnou
dopravni nehodu, z nizZ se zotavovala celé tfi roky. Kdyz
jsem byla ve ¢tvrtém roc¢niku na vysoké, rodice se roz-
vedli. Neméla jsem vzdycky penize na to, co jsem chtéla

17



Stésti je dost pro kazdého

nebo potiebovala. A samoziejmé jsem mnohokrat méla
zlomené srdce. To jen abych zminila nékolik z mych vy-
znamneéjsich likvidatort Stésti.

Vzdycky jsem ovSem byla prirozend optimistka. Do-
mnivdm se, Ze vSechno dobré i zlé se déje z néjakého
dtivodu. Nasim ukolem je pokazdé se poucit. Takze kdyz
se mé Sean zeptal, co jsem se naucila o Stésti, uvédo-
mila jsem si, Ze to nebylo o konkrétnich zdazitcich, ale
spi$ o tom, jak jsem tém zdZitkim dovolila definovat
své Stésti.

Jednou z nejvétsich lekci, které mi ty dvé dekddy pri-
nesly, je poznatek, Ze si nemtizeme vzdycky vybrat, jak
bude nés Zivot vypadat. Samoziejmé ho mtiZeme ovlivnit
nékterymi volbami, ale Casto se véci prosté néjak pri-
hodi a my tomu musime pfizpiisobit své sny. Prijdeme
0 ty staré a objevime nové. Nasi nejvétsi volbou obvykle
byva, jak budeme reagovat na své zazitky, protoze kdyz
se zménime, zméni se i naSe Stésti.

Premyslela jsem o tom je$té dlouho poté, co mi Sean
polozil tu otdzku. Znovu jsem si precetla newslettery,
které jsem napsala pro svoji spolec¢nost, a své odpovéedi
na e-maily a pfispévky na socidlnich sitich od samych
pocatk spole¢nosti az do nynéjska. Opakovalo se v nich
jedno téma: vzdycky jsem si prdla, aby lidé prozivali vic

18



Uvod

Stésti, toho realistického, ale to neznamenalo predstirat,
Ze likvidatory §tésti neexistuji nebo ze je mtiZeme jed-
noduS$e ignorovat. Naopak to znamenalo umét zménit
nastaveni své mysli.

Podivejme se na priklad: Malokdo si rika, nemiizu se
doc¢kat, az uklidim gardz. Nejspis to pordd odkladate.
Potom jednou o vikendu nedokdzete najit néco, co po-
tfebujete, a tak se rozhodnete, Ze pfiSel ¢as na ten uklid.
Samotny uklid a prerovndvani véci vdm asi Gismév na
tvari nevykouzli. Je to nevdécnd, Spinavd, nekonecna pra-
ce. Radéji byste délali milion jinych ¢innosti. Ale jakmile
bude vSechno uklizené a srovnané, nepochybné budete
citit hned nékolik typu Stésti. Ulevi se vam, Ze to mate
konec¢né hotové. Budete spokojeni, ze ted najdete, co
potfebujete. A jestliZe nékteré nepotrebné véci darujete
tém, jimz se hodi, pocitite také §tésti z ddvdni ostatnim.
Zazitek, ktery vam ptivodné nepripadal nijak $tastny, je
ve skutecnosti spojeny s mnoha typy $tésti. Jde jen o to,
jak o ném premyslite, jak nastavite svou mysl a zda se
zamérite na praktické stésti.

Zacala jsem si uvédomovat, Ze Stésti mize mit na do-
sah kazdy, kdo pochopi a prfijme nékolik jednoduchych
realistickych principt, které je charakterizuji. Hlavni prin-
cipy praktického §tésti jsou Ctyfi:
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