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uvod

Rano 6. dubna 2007 jsem lezela na podlaze své domaci pra-
covny v kaluzi krve. Pfi padu jsem narazila hlavou do hrany
stolu, poranila jsem si oko a zlomila si licni kost. Zhroutila
jsem se vycerpanim a nedostatkem spanku. Kratce poté jsem
se rozhodla zjistit, zda se za mym vycerpanim neskryva néjaky
zasadni zdravotni problém. Chodila jsem od jednoho lékare ke
druhému, absolvovala vysetfeni magnetickou rezonanci i tomo-
grafem, podstoupila jsem také EKG. Zadny zdravotni problém
se nenasel, ale ukazalo se, Ze ¢ekarny lékarskych ordinaci jsou
pro mé vybornym mistem, kde si mohu klast spousty otazek
o tom, jaky zivot vlastné vedu.

V roce 2005 jsme zalozili Huffington Post a o dva roky pozdéji
jsme se rozsifovali neuvéfitelnou rychlosti. Moje fotografie se
objevovaly na obalkach ¢asopisti, ¢asopis Time mé zaradil mezi
stovku nejvlivnéjsich lidi na svété. Po svém padu jsem si ale
musela polozit otazku: Tak takhle tedy vypada tspéch? Oprav-
du chci vést takovy zivot? Pracovala jsem osmnact hodin denné
sedm dni v tydnu. Snazila jsem se vybudovat podnik, rozsirit
nase zpravodajstvi, prilakat investory. Ale uvédomila jsem si, ze
zivot se mi vymkl z rukou. Podle tradi¢nich méritek uspéchu,
jez se soustfedi na penize a moc, jsem byla velmi tspésna. Ale
podle jakékoli rozumné definice tispéchu jsem rozhodné neved-
la Gspésny zivot. Védéla jsem, Ze se néco musi zasadné zménit.
Takhle uz to dal neslo.



Muj traz byl klasickym poplasnym signalem. Ohlédnu-li
se zpét, podobnych varovani uz jsem zazila nékolik, ale nikdy
jsem jim nevénovala pozornost. Tentokrat ale ano. V mnoha
ohledech jsem zme¢énila zptisob zivota a zaradila jsem kazdo-
denni ¢innosti, které mé mély udrzet na spravné cesté — a mimo
¢ekarny lékarskych ordinaci. Vysledkem mého usili je uspoko-
jivéjsi zivot, ktery mi dava prostor se nadechnout a dikladnéji
pohlédnout na vsechny souvislosti.

Napad napsat tuto knihu se zrodil v onéch nékolika tyd-
nech, v nichz jsem se snazila dat dohromady v§echny postfehy
o své praci a zivoté¢, abych je mohla pouzit ve svém projevu,
ktery jsem méla pfednést pri promocni slavnosti absolventek
Smith College v roce 2013. Jako matka dvou vysokoskolacek
beru promocni projevy nesmirné vazné. Pro absolventy je to
velmi dilezity okamzik — chvile zastaveni, néco jako kratka
prestavka po Ctyfech (nebo péti ¢i Sesti) letech soustavného
studia a rozvoje, tésné pred zacatkem dospélého zivota, v némz
absolventi zacnou pouzivat vsechny ziskané znalosti. Je to jedi-
necny zivotni milnik — a pro mé to znamenalo, ze pro sebe budu
mit patnact minut soustfedéné pozornosti absolventek. Clovék
by mél fici néco, co odpovida vyznamu prilezitosti, co bude
uzite¢né v napjaté dob¢ novych zacatka.

»Od fe¢nikti na promocich se o¢ekava,” pronesla jsem k ab-
solventkam, ,,zZe svym posluchaciim feknou, jak stoupat po zeb-
ricku Gspéchu. Ale ja vas chci pozadat, abyste nové definovaly
uspéch. Protoze svét, do néhoz mifite, to zoufale potrebuje.
A protoze vy na to mate. Jako absolventky této skoly mate pravo
zaujmout ve svété takové misto, jaké budete chtit. Mtzete pra-
covat v kterémkoli oboru a v kazdém z nich se mtizete dostat na
vrchol. Ja vas ale nabadam k nécemu jinému: nemély byste jen
zaujmout své misto na vrcholu svéta, vy byste mély svét zménit.“

Diky dojemné reakci na tento proslov jsem si uvédomila, jak
je mezi lidmi rozsifena touha po nové definici tspéchu a co to
znamena zit ,dobry zivot®“.
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»Co je to dobry zivot?“ ptaji se filosofové jiz od dob starého
Recka. Ale my jsme tu otazku ztratili nékde cestou a zaméfili
jsme pozornost na to, kolik penéz dokazeme vydé¢lat, jak velky
dim si mdzeme koupit a jak vysoko dokazeme vystoupat po
profesnim zebricku. Jsou to naprosto opravnéné otazky zejména
v dobé, kdy se zeny jest¢ porad snazi prorazit sklenény strop.
Ale jak jsem na vlastni kiizi bolestné zjistila, podobné tivahy
jsou velmi vzdalené otazkam, které jsou pfi usilovani o tspésny
zivot opravdu dutlezité.

Predstava nasi spolecnosti o Gispéchu se postupem casu zi-
zila na penize a moc. Vlastné je pravda, ze pojmy uspéch, penize
a moc jsou pro mnoho dnes$nich lidi synonyma.

Takova predstava o ispéchu muze fungovat — pfinejmensim
zdanlivé — z kratkodobého pohledu. Ale z dlouhodobého hle-
diska jsou penize a moc samy o sobé jako zidle o dvou nohach -
muzete na ni chvili balancovat, ale nakonec se stejné skacite.
A kaci se stale vice a vice lidi, i velmi tspésnych.

Absolventky Smith College jsem tedy upozornila na to, zZe
nas zputsob definovani ispéchu je nedostacujici. A neni uz ani
udrzitelny: neni udrzitelny ani pro lidské bytosti, ani pro spo-
le¢nost. Mame-li vést takovy zivot, jaky chceme a jaky si za-
slouzime, a ne jen takovy, s jakym se spokojime, potrebujeme
najit tfeti méfitko tspéchu, jez penize a moc presahuje. Toto
meritko stoji na Ctyrech pilifich: podpiraji je dusevni pohoda,
moudrost, Gizas a schopnost davat. O kazdém z nich pojednava
jedna cast této knihy.

V prvni rad¢ chci premyslet o dusevni pohodé: pokud nepfte-
hodnotime dosavadni pojeti Gspéchu, budeme za n¢j platit stale
vyssi cenu v podobé zdravi a dusevni pohody, jak jsem zjistila
na vlastni ktizi. Jakmile jsem oteviela oci, uvédomila jsem si,
zZe tato nova faze v mém zivot¢ je do zna¢né miry v souladu
s zeitgeist, duchem nasi doby. Zdalo se mi, ze vSechny rozhovo-
ry, které jsem vedla, se nakonec stocily k problémtim, s nimiz
se potykame vsichni: jsme prili§ zaneprazdnéni, prepracovani,
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zbytecné Casto komunikujeme prostfednictvim socialnich siti
a malokdy komunikujeme sami se sebou a bezprostredné se
svym okolim. Z mého Zivota a ze zivota mnoha mych znadmych
se skoro vytratily mezery, odmlky, prazdna mista, ticho — tedy
véci, které ndm umozni spocinout a nacerpat novou silu.

Zdalo se mi, ze lidé¢, jimz se v zivoté skutecn¢ dafilo, si doka-
zali vytvofit prostor pro dusevni pohodu, moudrost, iZas a ne-
sobeckost. Tady nékde se zrodila pfedstava o , tfetim méritku® —
o treti noze stolicky, kterou bychom mohli nazvat Gspésnym
zivotem. Uvahy o novém pojeti své zivotni cesty a o piesku-
peni priorit mé primély vSimnout si nového pocitu, ktery se
$ifi celym svétem. Vstupujeme do nové epochy. Méni se nase
meritka aspéchu.

Zména prichazi pravé véas — zejména pro zeny. Mame totiz
stale vice diikazi o tom, Ze zeny plati za faleSny prislib tspéchu
vy$$i cenu nez muzi. Zendm ve stresujicich povolanich hro-
zi témér o 40 procent vyssi riziko srdecnich chorob! a témér
0 60 procent vyssi riziko cukrovky.? V uplynulych tficeti letech
zacaly zeny zastavat vyznamnéjsi pracovni pozice, ale mira stre-
su podle jejich vlastnich slov vzrostla o 18 procent.?

Utinky pocituji ti, kteti pravé zac¢ali pracovat, ale i ti, ktei
jesté ani nezacali. Podle prizkumu Americké psychologické
spole¢nosti zaujima generace Y* prvni misto v zebricku miry
stresu.’ Pfeskocila tak generaci narozenou v povalec¢nych letech
a ,zralou®“ generaci, jak autofi studie nazvali ty, kteri prekro¢ili
vek 67 let.

Hnacimi momenty zapadni pracovni kultury — jez se $ifii do
mnoha dalsich ¢asti svéta — jsou stres, nedostatek spanku a vy-
hoteni. S timto problémem jsem se setkala tvari v tvar — presnéji
receno tvari v podlahu —, kdyz jsem se zhroutila. Stres podry-
va nase zdravi. Nedostatek spanku (ktery pocituje mnoho lidi
usilujicich o pracovni spéchy) zasadné a negativné ovliviuje
nasi tvorivost, vykonnost a rozhodovaci schopnosti. Ztroskota-
ni lodi Exxon Valdez,® exploze raketoplanu Challenger a havarie
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v jadernych elektrarnach v Cernobylu a Three Mile Island byly
prinejmensim castecné zptsobeny nedostatkem spanku.

V zimé roku 2013 vykolejil v New Yorku vlak priméstské
zeleznice Metro-North, kdyz jeho strojvedouci William Roc-
kefeller usnul pfi fizeni.” Tato katastrofa obratila pozornost
verejnosti k nebezpeci spankové deprivace v oblasti dopravy.
Jak rika John Paul Wright, technik jedné z nejvyznamnéjsich
nakladnich zelezni¢nich prepravnich spolecnosti: ,Nejvétsim
problémem zaméstnanct zeleznic nejsou mzdy, ale inava. Jsme
placeni velmi dobte. Ale abychom si vydélali, musime pracovat
dlouhé hodiny a obétujeme tomu télo i rozum, a to uz viibec
nemluvim o vysoké rozvodovosti, polykani praski a stresu.“®

Vice nez 30 procent lidi ve Spojenych statech’ a Velké Bri-
tanii'® nema dostatek spanku. Netrpi tim jenom rozhodovaci
schopnosti a kognitivni funkce. Nedostatek spanku ovliviiuje
dokonce i vlastnosti, jez spojujeme s osobnosti a hodnotami.
Badatelé z Armadniho vyzkumného zdravotniho tstavu Waltera
Reeda zjistili, ze spankova deprivace snizuje nasi emocni inte-
ligenci, sebetctu, asertivitu, smysl pro nezavislost, empatii viici
druhym lidem a kvalitu mezilidskych vztaht, omezuje pozitivni
mysleni a ovladani impulzi.' Studie prokazala, ze piinedostat-
ku spanku se zlepsi jen jedna véc: ,magické mysleni“ a spoléhani
na poveéry. Chcete-li se tedy zabyvat pfedpovidanim budoucnos-
ti, zacnéte ponocovat. My ostatni se musime znovu zamyslet nad
tim, ceho si cenime, a musime zménit pracovni kulturu tak, aby
prace dlouho do noci, pracovni vycerpani a kruhy pod ocima pre-
staly byt pfedmétem obdivu a zacaly byt divodem k pohrdani.

Podle nové definice tispéchu nestaci hromadit finan¢ni kapi-
tal a starat se o n¢j. Musime délat véechno, co je v nasich silach,
abychom chranili a podporovali sviij lidsky kapital. Vyborné
to uméla moje matka. Vzpominam si, ze kdyz mi bylo asi dva-
nact, pfiSel k nam domu na vecefi jeden velmi tspésny fecky
obchodnik. Vypadal sesle a vycerpané. Kdyz jsme ale usedli ke
stolu, vypravél nam, jak skvéle se mu dari. Byl nadseny, zZe se
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mu podarilo ziskat smlouvu na vystavbu nového muzea. Na
matku to neudélalo zadny dojem. ,,Nezajima mé, jak skvéle se
dari vasemu podnikani,“ fekla mu bez obalu. ,,Nepecujete o se-
be. Vas podnik ma mozna skvélé vysledky, ale nejdilezitéjsim
kapitalem jste vy. Z GcCtu ve svoji pomyslné zdravotni bance
nemiizete Cerpat donekonecna, ale vy porad vybirate. Kdyz tam
brzy néco nevlozite, mtzete skonc¢it na miziné.“ A skuteéné,
zanedlouho potom odvezli toho muze do nemocnice, protoze
potreboval akutni angioplastickou operaci.

Pokud do definice ispéchu zahrneme svou vlastni dusevni
pohodu, zméni se i nas vztah k ¢asu. Pro nervézni pocit, ze
nikdy nemame dost ¢asu na vSechno, co chceme ud¢lat, dokonce
existuje specialni vyraz ,,éasové hladovéni“.!? Zda se, ze pokaz-
dé, kdyz se podivame na hodinky, je vice hodin, nez jsme si
mysleli. Ja sama jsem méla vzdycky velmi napjaty vztah k ¢asu.
Krasné to vyjadril dr. Seuss: ,,Jak to, ze je najednou tak pozdé?
Je vecer, a jesté ani nebylo odpoledne. Je prosinec, a jesté ani
nebyl ¢erven. Propanakrale, jak ten cas leti. Jak to, Ze se najed-
nou udélalo tak pozdér“!®

Je vam to povédomé?

Zijeme-li v trvalém ¢asovém hladovéni, okradame se o schop-
nost prozivat dalsi klicovy prvek trettho méritka tspéchu: pre-
stavame zasnout, ztracime schopnost radovat se z tajemstvi ves-
miru i z kazdodennich malych zazrakd, jez vyplnuji nas zivot.

Moje matka méla jesté jeden dar: neustale zasla nad okolnim
svétem. At uz myla nadobi, krmila racky na plazi nebo pesko-
vala prepracované obchodniky, udrzovala si schopnost zasnout
nad zivotem. Kdykoli jsem si na néco stéZovala nebo mé néco
rozcilovalo, vzdycky mi poradila totéz: ,,Milacku, prepni na
jiny program. Ovlada¢ mas v rukou. Nepiehravej dokola ten
$patny a désivy film.“

Dusevni pohoda, tzas. To jsou klice k vytvoreni tfettho mé-
ritka. A existuje jest¢ jeden nezbytny kli¢ k novému definovani
uspéchu: moudrost.
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Kdykoli se rozhlédneme po svété, uvidime chytré vidce —
v politice, podnikani i v médiich —, ktefi pfijimaji hloupa roz-
hodnuti. Nechybi jim inteligence, ale moudrost. Neni to vlastné
nijak prekvapivé: jesté nikdy nebylo obtiznéjsi cerpat ze své
vnitfni moudrosti, protoze kdybychom to méli udélat, museli
bychom se odpoutat od svych vsudypritomnych hracicek, vyna-
lezt, pristroju, displeji a socialnich siti — a znovu se spojit se
svym vnitfnim ja.

Abych byla upfimna, v tomto ohledu se mi nijak zvlast ne-
dafi. Moje matka se na mé naposledy pred svou smrti rozzlo-
bila, kdyz mé vidéla, jak ¢tu e-maily a soucasné mluvim s détmi.
»Hnusi se mi, kdyz nékdo déld moc véci najednou,” fekla s fec-
kym prizvukem, proti némuz je ten muj lehky jako vanek. Jinak
feceno, jsme-li povrchné spojeni s celym svétem, nemtzeme byt
hluboce a opravdové spojeni s témi, ktefi jsou nam nejblize —
ani sami se sebou. A pravé zde nachazime moudrost.

Jsem presvédcena, Ze v souvislosti s lidskymi bytostmi plati
dvé zakladni pravdy. Prvni z nich je ta, ze v kazdém z nas ma své
misto moudrost, harmonie a sila. Tuto pravdu v té ¢i oné formé
uznavaji vSechna svétova nabozenstvi, at uz je to kfestanstvi,
islam, judaismus nebo buddhismus: , Kralovstvi Bozi je ve vas
samotnych.“* Nebo, jak fekl Archimédes: ,,Dejte mi pevny bod,
a pohnu zemékouli.“?

Druhé pravda je, ze kazdy z nas se od tohoto dilezitého
mista bude znovu a znovu odchylovat. Je to prirozené. Ve sku-
tecnosti jsme Castéji na §patné cesté nez na té spravné.

Otazka je, jak rychle se dokazeme vratit na ono ustfedni mis-
to moudrosti, harmonie a sily. Pravé na tomto posvatném misté
prestava byt zivot zapasem a stava se vysadou a clovék je na-
jednou navzdory prekazkam, obtiznym tikoldm a zklamani na-
plnén davérou. Jak rekl Steve Jobs ve svém dnes jiz legendarnim
promocnim projevu na Stanfordové univerzité: ,,Nikdy nevite
predem, které tecky se spoji v ¢aru, to vidite, jen kdyz se ohléd-
nete. Musite tedy véfit, Ze se vam jednou v budoucnu néjak
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pospojuji. Musite se na néco spolehnout — na svou kuraz, na
osud, zivot, karmu, na cokoli. Jediné tak budete mit dost sebe-
diévéry k tomu, abyste $li za svym srdcem. Tenhle pfistup mne
v zivoté nikdy nezklamal a dokazal mi zménit zivot.“!6

Nas zivot ma smysl, dokonce i kdyz ten smysl nékdy ztsta-
va skryty; dokonce i ty nejdilezitéjsi a rozhodujici okamziky
a nejhlubsi zal za¢nou davat smysl, teprve kdyz se ohlédneme.
Je tedy mozné, Ze v naSem zivoté — jak napsal basnik Rimi - je
vSechno zafizeno tak, aby to bylo k nasemu prospéchu."’

Nase schopnost vracet se pravidelné na ono misto — stejné
jako tolik jinych schopnosti — zavisi na tom, jak ji procvicujeme
a jaky vyznam ji v nasem zivoté pfitkneme. Pokud vyhotime, je
mnohem tézsi zacit Cerpat z vnitini moudrosti. Byvala finan¢ni
reditelka banky Lehman Brothers Erin Callanova, ktera z firmy
odesla nckolik mésicti pred jejim bankrotem, psala v New York
Times o tom, jak se poudila z vlastniho vyhofeni: ,,Price byla
vzdycky na prvnim misté, pfed rodinou, prateli a manzelstvim —
které se rozpadlo jenom o par let pozdéji.”

Pri zpétném pohledu si uvédomila, jak bylo pracovni pre-
tizeni kontraproduktivni: , Ted jsem piesvédcena, ze jsem mohla
dosahnout podobnych cilti, i kdybych kladla vétsi diraz na
svlj soukromy zivot,“ napsala.’® Prace az za hranici vyhoteni
neskodila jen ji osobné. Ted uz vime, ze byla nepfizniva i pro
banku Lehman Brothers, ktera dnes uz neexistuje. Ukolem ve-
deni je koneckoncti zpozorovat ledovec dfive, nez do néj Ti-
tanic narazi. Jste-li vyCerpani a vyhoreli, je mnohem obtiznéjsi
zietelné rozeznat nebezpeci — nebo prilezitost —, které je pred
vami. A prave toto spojeni potrebujeme zacit vytvaret, chceme-li
urychlit zmény ve své praci a ve svém zivoté.

DusSevni pohoda, moudrost a tizas. Posledni slozkou tfetiho
méfitka Gspéchu je ochota davat néco ze sebe. Tato ochota vy-
chazi ze soucitu a schopnosti vcitit se.

Otcové zakladatelé Spojenych statt byli natolik presvéd-
Ceni o myslence hledani stésti, ze ji zakotvili do Prohlaseni
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nezavislosti. Ale jejich predstava ,,nezcizitelného prava®“ nezna-
menala, ze bychom méli usilovat o vice moznosti, jak se nechat
bavit. Otcové zakladatelé méli na mysli stésti, které vyveéra z to-
ho, ze ¢lovek je prinosem pro spolecnost a prispiva k jejimu
blahu.

Mnoho védeckych vyzkumt jednoznacné prokazuje, ze em-
patie a sluzba bliznim zvyS$uji pocit dusevni pohody. Diky to-
mu se vSechny slozky trettho méritka uspéchu stavaji soucasti
fadného kolob¢hu.

Mate-li $tésti, narazite na prisloveénou ,posledni kapku®
jesté drive, nez je pozdé. Pro mé to bylo zhrouceni z vycerpani
v roce 2007. Pro Marka Bittmana, ktery psal do New York Times
o jidle, to byl okamzik, kdy pti zaoceanském letu nutkavé kon-
troloval svou e-mailovou schranku ve sluchatku vestavéném
do sedadla. Primélo ho to k pfiznani: ,,Jmenuji se Mark a jsem
zéavisly na komunikaéni technice.“!* Pro Carla Honorého, autora
knihy Chvadla pomalosti, to byla situace, kdy uvazoval o tom, ze
svému dvouletému synkovi bude pfed spanim c¢ist ,minutové
pohadky®, aby usetfil ¢as.” Pro vykonného feditele spole¢nos-
ti Aetna Marka Bertoliniho to byl traz na lyzich, pfi némz si
zlomil kréni patef, a podrazova rehabilitace jej privedla k jo-
ze a meditacim.?! Pro prezidentku spolecnosti HopeLab Pat
Christenovou to bylo znepokojivé zjisténi, ze kvili zavislosti na
technologiich se ,,pfestala divat do o¢i svym détem“.?? Pro Annu
Holmesovou, zakladatelku oblibenych internetovych stranek
Jezebel, to bylo poznani, ze dohoda, kterou uzavrela sama se
sebou, ji prisla hodn¢ draho: ,Uvédomila jsem si: ,Dobra, kdyz
pracuji na 110 procent, mam dobré vysledky. Kdyz budu pra-
covat o kousek usilovnéji, vymacknu z toho jesté o néco vic.’
Stinnou strankou toho tspéchu ale bylo, ze jsem se nikdy ne-
uvolnila. (...) Byla jsem ¢im dal vice ve stresu. (...) Nejenomze
jsem dvanact hodin v kuse uverejnovala nové prispévky kazdych
deset minut, ale pracovala jsem uz dv¢ a ptl hodiny predtim
a taky dlouho do noci, abych pfipravila pfisti vydani.“ Nakonec
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se rozhodla, Ze Jezebel opusti. ,Trvalo rok, nez jsem upustila
paru (...) rok, nez jsem se dokazala soustfedit spi§ na sebe nez
na to, co se délo na internetu.“?

Od chvile, kdy do mého poharu dopadla posledni kapka,
jsem zacala hlasat potfebu odpoutat se od nasich neustale pro-
pojenych zivotli a znovu navazat spojeni se svym ja. Z tohoto
presvédcent se zrodila také redakéni filosofie rubriky o zivotnim
stylu v nasem internetovém periodiku HuffPost ve Spojenych sta-
tech. Zastavame nazor, zZe clovek se miize postarat sam o sebe,
vést vyvazeny a vyrovnany zivot a soucasné kladné ovliviiovat
okoli. Vzhledem k tomu, ze se HuffPost §ifi do celého svéta,
snazime se zaclenit tento nazor do vsech nasich zahrani¢nich
vydani — v Kanadé, Velké Britanii, Francii, Italii, Spanélsku,
Némecku, Japonsku, Brazilii a Jizni Koreji.

Pamatuji se na to, jako by to bylo vcera. Bylo mi tfiadvacet
a byla jsem na propaga¢nim turné své prvni knihy, The Female
Woman (Zenské zena), ktera se necekané stala mezinarodnim
bestsellerem. Sedéla jsem ve svém pokoji v néjakém neosobnim
evropském hotelu. Pokoj vypadal jako né¢jaké krasné uspora-
dané zatisi. Kytice zlutych razi na stole, $vycarska cokolada
na no¢nim stolku, francouzské sampanské v nadobé s ledem.
Jedinym zvukem bylo praskani zvolna tajiciho ledu. Mnohem
hlasitéji se ozyval muj vnitini hlas: ,,A to ma byt véechno?* Otaz-
ka, kterou kdysi ve své slavné pisni polozila Peggy Leeova (pro
ty, ktefi jsou dost stafi, aby si to pamatovali), mi znéla v hlavé
jako preskakujici deska a pripravovala mé o vSechnu radost,
kterou mi podle ocekavani mél prinést mij tspéch. ,A to uz
je opravdu véechno?“ Jestli je tohle ,,ziti“, kde je tedy zivot?
Copak cil zivota skute¢né spociva jen v penézich a uznani?
Jedna cast mého ja — ta cast, ktera je dcerou mé matky — hla-
sit¢ odpovidala: ,,Ne!“ Pravé tato odpovéd mé postupné, ale
neochvéjné odklanéla od vynosnych nabidek znovu a znovu
hovorit a psat o ,Zenskych zenach“. Misto toho jsem vykrocila
na dlouhou cestu.
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Moje cesta od onoho prvniho poznani, ze nechci zit v hra-
nicich toho, co nase kultura vymezuje jako tspéch, rozhodné
nebyla primocara. Obcas jsem kracela po spirale dold a nékdy
jsem uvizla ve viru, o némz jsem védéla, ze nevede k mému vy-
touzenému zivotu.

Tak silna je pritazlivost onéch prvnich dvou méritek — do-
konce i pro n¢koho jako ja, kdo byl obdafen matkou, ktera zila
podle tfetiho métitka davno predtim, nez jsem viibec zjistila, Ze
néco takového existuje. Pravé proto je pro mé tato kniha skoro
jako navrat domnu.

Kdyz jsem v 80. letech pfisla do New Yorku, chodivala jsem
na obédy a na vecete s lidmi, kteri byli ispé$ni podle prvnich
dvou meéritek — méli penize a tspéch —, ale porad hledali jes-
té néco dalstho. Nam v Americe chybi tradice $lechty a kralq,
a proto jsme na kralovskou uroven pozvedli ty, ktefi maji nejvice
penéz a moci. V dnesni spolecnosti uz neziskame korunu tim,
ze se prosté narodime do spravné rodiny, ale prostfednictvim
viditelnych znamek tspéchu. Proto snime o prostfedcich, které
nam umozni korunovaci. Mozna Ze to souvisi také s neustalym
ocekavanim, které do nas vtloukaji od détstvi, ze kazdému z nas
se muze splnit americky sen, bez ohledu na skromny ptvod.
Americky sen, ktery jsme mezitim vyvezli do celého svéta, je
v soucasné dobé definovan jako vlastnéni véci: domd, aut, ¢lu-
nt, tryskovych letadel a dalsich hrac¢ek pro dospélé.

Jsem presvédcena o tom, ze druha dekada tohoto stoleti je
naprosto odlisna. Samozrejmé ze pro miliony lidi jsou stale
jesté méritkem uspéchu penize a moc. Jsou odhodlani nikdy
nevystoupit z onoho tinavného kolotoce, prestoze za uspéch
plati dusevni pohodou, zdravim a spokojenymi vztahy. Miliony
lidi stale jesté zoufale touzi po povyseni a po milionové vyplaté,
ktera jim podle jejich nazoru prinese lepsi pocit, nebo alespon
uml¢i jejich nespokojenost. Jenze na Zapadé i v nové vznikaji-
cich ekonomickych soustavach se kazdym dnem objevuje stale
vice lidi, ktef1 si uvédomuji, ze to vSechno jsou slepé ulicky — ze
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se honi za zni¢enym snem. Ze nase soucasna definice Gspéchu
sama o sob¢ neni odpovédi, protoze — jak kdysi fekla Gertrude
Steinova o Oaklandu - ,,Nic tam neni.“%

Stale vice védeckych studii a zdravotnich statistik ukazuje, ze
nas stary zpusob zivota — to, co klademe na prvni misto a ¢eho si
cenime — neni funkéni. Stale vice zen — i muzi — odmita byt na
seznamu obéti. Misto toho prehodnocuji sviij zivot a chtéji spi-
$e vyniknout nez pouze uspét podle béznych méritek tspéchu.

Nejnovéjsi védecké studie dokazuji, ze vzristajici stres a vy-
horeni maji zasadni dtsledky pro nase zdravi i pro systém zdra-
votni péce. Badatelé z Carnegie Mellon University zjistili, Ze
v letech 1983 az 2009 se Groven stresu ve véech demografickych
skupinach zvysila o 10 az 30 procent.” Vyssi hladina stresu vede
k vyssimu vyskytu cukrovky,” srdecnich chorob? a obezity.?
Podle idajti Strediska pro prevenci a kontrolu nemoci se plné tri
ctvrtiny vydajd na zdravotni péci ve Spojenych statech vynakla-
daji pravé na léc¢bu téchto chronickych stavti.?” Pracovnici Ben-
son-Henryho tstavu pfi vSeobecné nemocnici v Massachusetts
odhaduji, Ze 60 az 90 procent navstév u lékare souvisi s 1é¢bou
chorob vyvolanych stresem.*’ Ve Velké Britanii se v poslednich
letech stal stres nej¢astéjsi pii¢inou chorob.® Reditel informac-
niho stiediska zdravotni a socialni péce Tim Straughan vysvétlil:
»Mohli bychom predpokladat, ze stres a tizkost jsou stavy, které
¢lovéka privadéji spise do ordinace praktického 1ékare nez do
nemocni¢niho pokoje. Z nasich tidajt vsak vyplyva, ze v Anglii
jsou kazdoro¢né hospitalizovany tisice pacientt trpicich stresem
a uzkosti.“*

N4 stres pocituji i nase déti. Casopis Americké pediatrické
spolecnosti se zabyval i¢inky stresu na déti — dokonce i béhem
nitrodélozniho vyvoje.* Nicholas Kristof v New York Times uvedl:
»Signaly z nepratelského nebo lhostejného prostiedi zaplavi
nemluvné, nebo dokonce i plod stresovymi hormony (napfi-
klad kortizolem), coz muizZe naru$it metabolismus ¢i stavbu
mozku. V konecném diisledku jsou takové déti trvale naru$eny.
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Dokonce i 0 mnoho let pozdéji a v dospélosti se u nich s vétsi
pravdépodobnosti projevi srdecni choroby, obezita, cukrovka
a dalsi poruchy. Nejspise budou mit také potize ve skole, budou
popudlivé a mohou mit potize se zdkonem.“**

Stres do naseho Zivota vstupuje mimo jiné i proto, ze nema-
me ¢as, abychom se starali sami o sebe. Jsme pfili§ zaneprazd-
néni honbou za prizrakem tspésného zivota. V kazdodennim
zivoté neni vzdy patrny rozdil mezi ispéchem a tim, co nam
prinasi prospéch. Zretelnéji se to vyjevi teprve pri pohledu do
zpétného zrcatka. Vsimli jste si, Ze pohfebni fe¢ hodnoti nas
zivot podle jinych méritek, nez podle jakych spolecnost defi-
nuje tspéch?

Proslovy na pohrbu ve skute¢nosti vychazeji z trettho mérit-
ka. Nutno pfiznat, ze neni obtizné vést zivot, jehoz soucasti je
treti méritko, ale je velmi snadné toto méritko ze zivota vypustit.
Je snadné nechat se pohltit vlastni praci. Je snadné nechat se
zahltit pracovnimi povinnostmi a zapomenout na véci a lidi,
kteti jsou nasi oporou. Je snadné nechat se vtahnout do ztrape-
né a stresované existence. Ve skutecnosti je snadné nevSimnout
si, 0 co v zivoté vlastné jde. A potom najednou zivot skonci.
Pohtebni proslov je ¢asto prvnim formalnim shrnutim naseho
zivota — zakladni vypovédi o tom, co jsme po sobé zanecha-
li. Pohiebni proslov vypovida o tom, jak si nas lidé pamatuji
a v jaké podobé zijeme v jejich mysli a srdci. Velmi vymluvné
jeito, co se v pohfebnich proslovech neobjevuje. Takrka nikdy
nesly$ime véty:

,Vrcholnym tspéchem jeho zivota bylo, kdyz se stal star§im
viceprezidentem spole¢nosti.“

Nebo:

»Béhem svého funk¢niho obdobi nékolikanasobné zvysil
podil své firmy na trhu.“

Nebo:

»Neustale pracovala. Obédvala u svého pracovniho stolu.
Dennodenné.”
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Nebo:

»Nikdy nestihl dalezity baseballovy zapas svych déti, protoze
vzdycky musel jesté jednou projit vSechny vykazy.“

Nebo:

»Neméla sice zadné skutecné pratele, ale méla Sest set pratel
na Facebooku a kazdy vecer vyridila vSechny pfichozi e-maily.“

Nebo:

»Jeho prezentace v PowerPointu byly vzdycky dokonale pfi-
pravené.®

Pohfebni proslovy jsou vzdy o né¢em jiném: o tom, co jsme
davali, jaké jsme méli vztahy, co jsme znamenali pro rodinu
a pratele, co nas v zivoté zajimalo a ¢emu jsme se smali.

Pro¢ tedy vénujeme tak velkou cast svého vezdejsiho casu
vécem, o kterych v pohrebni fec¢i nikdy nepadne zminka?

»Pohfebni fe¢ neni profesni Zivotopis,“ napsal David Brooks.
»Popisuje starostlivost, moudrost, pravdomluvnost a odvahu
zemielého. Popisuje nespocet malych moralnich rozhodnuti,
ktera vychazeji z vnitfni sféry ¢lovéka.“®

A presto vynakladame tolik ¢asu a energie na polozky pro-
fesniho zivotopisu, které ztraceji na vyznamu v okamziku, kdy
nam prestane tlouci srdce. Dokonce i pohfebni proslovy téch,
ktefi maji Gzasné zivotopisy na Wikipedii a jejichz zivot byl zté-
lesnénim Gspéchu a vykonnosti, se soustredi vétsinou na to, co
d¢lali, kdyz se nehnali za ispéchem. Pohtebni proslovy nejsou
vazany nasi soucasnou a pokiivenou definici tspéchu. Podivejte
se na Steva Jobse, jehoz Zivot, pfinejmensim v ocich vefejnosti,
byl spojeny s vytvarenim véci — ano, ty véci byly tizasné a zménily
nam zivot. Ale kdyz Stevova sestra Mona Simpsonova promlu-
vila pfi smutecnim obfadu, soustiedila se na néco jiného.

Ano, hovotila o Stevové praci a jeho pracovni moralce. Ale
vétsinou se o nich zminila v souvislosti s jeho zalibami. ,,Steve
pracoval na tom, co miloval,“ vzpominala. Na lasce mu zélezelo
ze vseho nejvice. ,Laska pro néj byla vrcholnou ctnosti, jeho
nejvyssim bozstvem,“ fekla Mona.
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»Kdyz se narodil Reed [Steviiv syn], Steve nikdy nepfe-
stal prekypovat citem. Byl soucasti zivota vSech svych déti.
Délal si starosti kviili Lisinym mladenciim a Erinin€ cestovani
a délce sukni a kvtli Eviné bezpecnosti pfi jeji oblibené jizdé
na koni.“

A potom zminila jeden dojemny okamzik: ,,Nikdo, kdo byl
na Reedové promoc¢nim vecirku, nikdy nezapomene na to, jak
spolu Reed a Steve pomalu tancili.“%

Stevova sestra dala ve svém smutecnim projevu vice nez zte-
telné najevo, ze Steve Jobs byl mnohem vice nez chlapik, ktery
vynalezl iPhone. Byl bratr a manzel a otec, ktery znal skute¢nou
hodnotu toho, od ¢eho nas technika tak snadno odvadi. I kdyz
vymyslite kultovni pfedmét, ktery se stane soucasti naseho zivo-
ta, vasi nejblizsi lidé budou nejvice vzpominat na to, co s vami
prozili.

Marguerite Yourcenarova pise ve své knize Hadridnovy pame-
ti o tom, jak fimsky cisaf uvazuje o své smrti: ,Ve chvili, kdy
pisu tyto zapisky, se mi zda nepodstatné, ze jsem byl fimskym
cisatem.“?’ N4pis na ndhrobku Thomase Jeffersona jej popisuje
jako ,autora Prohlaseni nezavislosti Spojenych statti (...) a za-
kladatele University of Virginia“.*® Ani zminka o jeho prezi-
dentském tradu.

Jedno staré réeni fika, ze bychom kazdy den méli zit tak, jako
by to byl nas posledni. Znamena to, ze bychom nem¢li cekat,
az bude smrt nablizku, ale zacit si vazit dalezitych véci uz ted.
Kazdy, kdo ma chytry telefon a plnou schranku e-maild, vi, ze
je snadné mit napilno a neuvédomovat si, ze vlastn¢ zijeme.

Zivot v souladu s tfetim métitkem tspéchu bere ohled na
pripadny pohfebni proslov. ,Vzdycky se mi ulevi, kdyz nékdo
prednasi pohftebni fe¢ a ja si uvédomim, Ze jej posloucham,*
zertoval George Carlin.* Proslov na svém vlastnim pohibu
neuslysime, ale vlastné jej celou dobu piseme. Otazka je, s ¢im
bude muset nas re¢nik pracovat a jaké podklady od nas do-
stane.
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V 1été roku 2013 se viralné rozsiril nekrolog Jane Lotterové ze
Seattlu, kterd v Sedesati letech zemrela na rakovinu. Autorkou
nekrologu byla ona sama.

»Umirani na endometrialni karcinom trettho stupn¢ a faze
ITIC, ktery metastazuje do jater a brisni dutiny, ma jednu vyho-
du,” napsala Jane. ,Mate ¢as napsat si vlastni nekrolog.“ Nej-
prve zabavné a zivé popsala svij zivot a potom ukazala, Ze zila
podle skutec¢né definice tspéchu. ,Moji milovani, Bobe, Tesso
a Riley,” napsala. ,Moji milovani pratelé a rodino. Byli jste pro
m¢ nesmirné drahocenni. To, Ze jsem vas znala a méla rada, je
opravdovym uspéchem mého Zivota.“?

At uz vérite v posmrtny zivot — jako ja — nebo ne, pokud
zijete naplno a zapojite se do zivota lidi, které milujete, nepiSete
si jen vlastni nekrolog, ale tvorite také velmi skutecnou verzi
svého posmrtného zivota. Je to neocenitelné ponauceni, jimz
se muzeme snaze ridit v situaci, kdy se tésime pevnému zdravi
a mame dostatek energie a volnosti, abychom vedli smysluplny
zivot. Dobra zprava je, ze kazdy z nas ma dosud cas, aby zil
v souladu s nejlepsi moznou verzi vlastniho pohiebniho pro-
slovu.

Cilem této knihy je pomoci ¢tenarim, aby nejen védéli, co
délat, ale aby to skutec¢né délali. Az prili§ dobfe vim, Ze to neni
jednoduché. Zména hluboce zazitych navyki je hodné obtizna.
Jesté obtiznéjsi je, pokud jsou tyto navyky vysledkem pevné
zakorenénych kulturnich norem. Pred timto naro¢nym tikolem
stojime, chceme-li nové vymezit tspéch. Pied timto naro¢nym
ukolem stojime, chceme-li treti méritko uspéchu prevést do kaz-
dodenniho zivota. Tato kniha je o ponaucenich, ktera jsem zis-
kala, a 0o mé snaze ztélesnit zasady tfetiho méritka. Mam v planu
zabyvat se tim po cely sviij zZivot. Shromazdila jsem nejnovéjsi
udaje, vysledky akademickych vyzkumt a védecka zjisténi (né-
ktera jsem ulozila do poznamek na konci knihy) a doufam, ze
tyto informace presveédci i ty nejskeptictéjsi ctenare o tom, ze
nas soucasny zpusob zivota neni funkéni a Ze existuji védecky
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prokazané zptisoby, jak zit jinak. Dokazeme-li to, bude to mit
okamzity a méfitelny dopad na nase zdravi a spokojenost. Chci,
aby tato kniha byla co nejpraktictéjsi, a proto jsem do ni zaradila
mnoho cviceni, pomiicek a metod, které Ize snadno zaclenit do
bézného zivota. To vSechno sméfuje k jednomu spole¢nému
cili: znovu navazat vztah sam se sebou, se svymi milovanymi
nejbliz§imi a s lidmi z naseho spolecenstvi — stru¢n¢ feceno:
prospivat a vzkvétat.
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Velice dlouho jsem mél pocit, Ze mam Zivot teprve pied sebou —
ten pravy Zivot. Neustale mi staly v cesté néjaké prekazky, vidy
existovalo néco, co bylo nutné vykonat ze véeho nejdfiv, dokonéit
néjakou praci, vénovat nééemu ¢as, splatit néjaky dluh. A potom
uZ zaénu Zit. Pak mi najednou svitlo, Ze pravé ony prekaiky byly
vlastné mym Zivotem.

— OTEC ALFRED D'SOUZA%



Novy projekt: je cas modernizovat strukturu naseho Zivota
Nic neni lepsi nez nadbytek, fikaji nam. Pokud je kousicek n¢-
¢eho dobry, vétsi kus musi byt lepsi. Takze pracovat osmdesat
hodin tydné musi byt lepsi nez pracovat Ctyricet hodin. A byt
k dispozici ¢tyfiadvacet hodin denné sedm dni v tydnu se dnes
povazuje za standardni pozadavek kazdého zaméstnani, které
stoji za to. Znamena to, ze schopnost vystacit s minimem spanku
a neustalé plnéni nékolika tkoli najednou je rychlovytah na
vrchol soucasného pracovniho svéta. Je to tak?

Nastal cas, abychom tyto pfedpoklady prezkoumali. Jak-
mile to udélame, zacne byt jasné, ze za tento zptisob mysleni
a zivota platime prili$ vysokou a neudrzitelnou cenu. Struktura
naseho zivota naléhavé potiebuje obnovit a opravit. To, ¢eho
si skute¢n¢ cenime, neni v souladu s nasim zptisobem zivota.
Naléhavé potrebujeme nové plany, podle nichz bychom tyto dva
aspekty mohli skloubit. Platén ve své Obrané Sokratové hovori
o jeho zivotnim poslani: Sékratés chce Athénaniim otevrit oci,
aby si uvédomili naléhavou nutnost pecovat o vlastni dusi. Jeho
nadcasové upozornéni, Ze ¢lovék se ma spojit s vlastnim ja, nam
pripomina, Ze jinak nelze skute¢né prosperovat.

Prili§ mnoho z nas nechava pti odchodu do prace za sebou
svlij zivot — a vlastné i svou dusi. Je to zakladni pravda této
kapitoly i celé knihy. Vyristala jsem v Athénach a vzpominam
si, jak mé v hodinach klasickych studii ucili Sékratiiv citat:
~Zivot bez zkou$ek nestoji za Ziti.“2 Pro Reky nebyla filosofie
jen akademickym cvicenim. Byl to zptisob zivota — kazdodenni
cviceni v uméni zit. Moje matka nikdy nestudovala na vysoké
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skole, ale stejné v nasi malé kuchyni v Athénach predsedala
dlouhym poradam, pfi nichz se diskutovalo o zasadach a uceni
fecké filosofie, aby mné a mé sestfe Agapi pomohla pfi hledani
cesty a rozhodovani.

Nasi soucasnou predstavu o uspéchu, podle niz se ritime
k zemi, ne-li rovnou do hrobu — a podle niz je prace az do vy-
Cerpani a vyhoteni povazovana za symbol cti —, zavedli muzi
a uplatnuje se na pracovistich ovladanych muzi. Jenze ten-
to model Gspéchu u zZen nefunguje, a vlastné nefunguje ani
u muzid. Pokud prehodnotime vyznam aspéchu, pokud do
n¢j kromé penéz a moci zaclenime také treti méritko, budou
v Cele tohoto vyvoje stat zeny — a doma i v praci se k nim
vdécné pripoji také muzi osvobozeni od predstavy, ze jedina
cesta k tispéchu vede po dalnici s nazvem Srdecni infarkt pres
mésto jménem Stresov.

Toto je nase tfeti Zenska revoluce. Prvni zenskou revoluci
vedly sufrazetky pred vice nez sto lety, kdy odvazné zeny jako
Susan B. Anthonyova, Emmeline Pankhurstova a Elizabeth Ca-
dy Stantonova bojovaly za volebni pravo zen. Druhou revoluci
vedly Betty Friedanova a Gloria Steinemova, které bojovaly —
a Gloria v boji pokracuje — za rozsifeni tlohy Zen v nasi spolec-
nosti a za to, aby zeny mély ni¢im neomezeny pristup ke vsem
mocenskym pozicim, v nichz se pfijimaji vyznamna rozhodnuti.

Druha zminéna revoluce dosud probiha, a tak to ma byt. Ale
na treti revoluci uz nemtzeme déle cekat.

Pric¢inou je skutecnost, ze Zeny plati jesté vyssi cenu nez mu-
Zi za svou Ucast v pracovnim procesu, jehoz hnacim motorem
je stres, nedostatek spanku a vyhoteni. Je to jeden z divodd,
proc tolik talentovanych a vzdélanych Zen zastavajicich dulezita
pracovni mista opousti kariéru ve chvili, kdy si to mohou dovo-
lit. Za svou kariéru totiz plati znacnou casti osobniho zivota.
Jak uz jsem se zminila v ivodu - ale je to tak dilezité, Ze to
zopakuji jesté jednou —, Zenam ve zvlasté stresujicich profesich
hrozi az o 40 procent vyssi riziko srdecnich chorob a infarktu
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nez zenam pracujicim v méné stresujicich podminkach. Stre-
sovanym zenam hrozi o 60 procent vyssi riziko, ze onemocni
cukrovkou 2. typu (mimochodem, u muzii nebyla takova sou-
vislost vitbec prokézana). Zeny postizené srde¢nim infarktem
umiraji do jednoho roku po infarktu dvakrat ¢astéji nez muzi.*
Zeny ve stresujicim povolani se stanou alkoholi¢kami s vyssi
pravdépodobnosti nez zeny, které v praci celi mensimu vypéti.*
Stres a tlak spojeny s naro¢nou a dtlezitou pracovni pozici mu-
ze zpusobit obnoveni poruch prijmu potravy u Zen ve vékové
skupiné 35 az 60 let.*

Zeny na vysokych pracovnich pozicich mivaji ¢asto potize se
sladénim kariéry a rodiny. Je na Case si pfiznat, Ze za soucasné
situace se mnoho zen ani nechce dostat na vrchol a setrvat tam,
protoze za to nechtéji platit svym zdravim, pohodou a $téstim.
Pokud zena opusti vyznamnou pracovni pozici, hovofi se ob-
vykle o rozhodovani mezi postavenim matky na plny tvazek
a nezavislé Zeny plné soustfedéné na budovani vlastni kariéry.
Jenze kdyz se Zena na vrcholu — nebo témér na vrcholu - roz-
hodne vystoupit z kolotoce, neni to jen kvili détem — i kdyz
uprazdnéné misto nékdy zaujmou pravé déti. Souhrn vsech du-
vodd, pro¢ zeny odchazeji z prace, ma své disledky i pro muze.

Jednou z onéch zen na vrcholu byla i Caroline Turnerova,
autorka knihy Difference Works: Improving Retention, Productivity,
and Profitability Through Inclusion (Rozdily funguji: jak zlepsit
retenci, produktivitu a ziskovost prostfednictvim inkluze). Jak-
mile Gspésné vystoupala na vrchol pracovniho zebricku, roz-
hodla se odejit. A nebylo to kvili détem, ty uz byly v té dobé
dospélé. ,Opustilo mé nadseni, které bylo nezbytné k tomu,
abych vytrvala, svéfuje se Turnerova. ,,Zacala jsem si uvédo-
movat, jaké lidi jsem mcla kolem sebe jakozto byvala ispésna
reditelka, zacala jsem pfemyslet o tom, co m¢ opravdu primélo
k odchodu.”

Objevila vysledky vyzkumu, které potvrzovaly, ze péce o déti
a staré rodice se uvadéla jako nejcastéjsi pricina odchodu zen
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z vysokych pracovnich pozic. Druhou nejcastéjsi pricinou by-
la ztrata zajmu o praci a radosti z prace. Samoziejmé ze zadny
z uvedenych tfi dvodt neptisobi sam o sobé. ,Pokud zena
nema rada svou praci, je méné ochotna a schopna zvladat kromé
pracovnich i rodinné povinnosti,“ konstatuje Turnerova. ,Je-li
plné zaujata praci, stoji ji za to hledat cestu, jak zvladnout praci
i rodinu.“4

To, co pii pohledu zvenci tedy vypada jako jednoduché roz-
hodnuti odejit z prace a vénovat se détem, byva ve skutecnosti
slozitéjsi. DéEti jsou Gizasna moznost — ¢as s nimi straveny mu-
ze byt smysluplny a zabavny. Jakmile prestane byt pracovni
kariéra smysluplna a zabavna, zeny, které maji tu moznost,
se rozhodnou pro déti. Pravda je takova, ze 43 procent matek
v urc¢itém momentu odejde z prace.*” Asi tfi Ctvrtiny z nich se
do prace znovu vrati, ale jen 40 procent z nich pracuje na plny
uvazek. Turnerova uvadi, ze pokud se zZeny hodlaji zapojit do
prace, potfebuji mit pocit, ze si jich na pracovisti vazi. Mnoha
pracovisté jsou ale usporadana tak, ze si ceni spiSe maskulin-
niho typu tspéchu — spojeného se stresem a pocitem vyhore-
ni. Vzpomente si napiiklad na Wall Street, kde pétadvacet let
pracovala Roseann Palmieriova a stala se generalni feditelkou
v investi¢ni bance Merrill Lynch. V roce 2010 si ale najednou
uvédomila: ,Mam krasnou kancelat. Dokazala jsem to. Vytvare-
la jsem sité, drala jsem se nahoru, rikala jsem ,ano’, rikala jsem
,ne’, dala jsem do toho v§echen sviij ¢as a Gsili, ale nechalo mé
to chladnou. To, co jsem za to vSechno dostala, pro mé bylo

neprijatelné.“4

Nejste sviij bankovni ucet, nejste svoje ctizddostivost. Nejste ta
studend hrouda s velkym brichem, kterd po vds ziistane, aZ
zemiete. Nejste sbirka chodicich poruch osobnosti. Jste duse, jste
laska.

— ANNE LAMOTTOVA®
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Jakmile Paulette Lightova ziskala magistersky titul na Harvar-
dové univerzité a MBA na Whartonové podnikatelské fakulte,
zahajila ispésnou kariéru v poradenstvi. Za deset tydni po na-
rozeni dcery byla zpatky v praci. ,Byla jsem vycCerpana a nervoz-
ni troska,” priznava Paulette. Jeji firma zaujala vstficny postoj,
aby si ji udrzela. Rikali ji, Ze sta¢i, kdyz ,jenom odevzda svou
praci®, at uz to udéla jakkoli. Ale ,,v tom byl pravé ten problém®,
pise Paulette. ,Kdyz clovék chtél odevzdat praci, musel do toho
dat vSechno.“®

Odesla tedy ze zaméstnani a méla dalsi tfi déti. Ale odchod
ze svéta podnikani jesté neznamenal, Ze ji opustila touha né-
co dokazat a byt Gispésna. Ani zdaleka. Od té doby otevrela
matefskou §kolku, spoluzakladala synagogu a spustila interne-
tovy projekt momstamp.com, jehoz poslanim je usnadnit zivot
maminkam. Zacala také zkoumat moznosti, zda by dvere do
svéta podnikani mohly byt obousmérné a zda by bylo mozné
vyuzit nadani a dovednosti téch, ktefi se rozhodli jit alternativni
cestou. Spravné fungujici ekonomika musi umét nejen efektivné
rozdélovat kapital, ale také talent. Stale vice lidi - muzti i Zen —
zjistuje, ze se nechtéji upracovat az do naprostého vycerpani.
Proto je dilezité vytvorit prijatelné stezky vedouci zpatky do
prace, aby jejich dovednosti nepfisly nazmar.

Jednou z moznosti je klast vétsi diraz na projekty — podniky
by prosté kvalifikovanym pracovnikiim zadaly projekt a urcily
termin dokonceni. ,,Chcete-li znovu zapojit vykonné matky do
pracovniho procesu, nedavejte nam kancelar a pracovni tyden
s pevnou pracovni dobou. Dejte ndm pracovni tikol a feknéte
nam, kdy ma byt hotovy,“ navrhuje Lightova.’!

Alternativni moznosti nehledaji jenom zeny s détmi. Kate
Sheehanova se po promoci rychle vypracovala v oboru komu-
nikace a ve svych sedmadvaceti letech psala projevy pro vykon-
ného reditele vyznamné finan¢ni spolecnosti. Ale po sedmi
letech, kdy pracovala vétsinou dvanact hodin denné, zacala
vice uvazovat o tom, kam vlastné sméruje. Zacala si klast nové
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otazky. ,Prestala jsem se ptat, co chci dé¢lat, ale jakym zivo-

tem chci zit,“ 1ika. Pti hledani odpovédi si uvédomila, ze musi
néco zmeénit.

Nesnazim se tancit lépe nez kdokoli jiny. SnaZim se jenom tancit
lépe nez drive.
— MICHAIL BARYSNIKOV®

Odstéhovala se tedy na Cape Cod a zalozila firmu specializo-
vanou na konzultace v oboru komunikaci. ,,Byt na Cape Cod
meélo néco do sebe — inspirovalo mé tamni krasné prostiredi i li-
dé¢, diky kterym to vSechno fungovalo. Zacala jsem uvazovat
o nezavislejsi pracovni cesté. Inspirovala mé okolni pfiroda,
blizkost oceanu, u kterého jsem vyrtistala. Méla jsem k dispo-
zici vétsi prostor pro tvorbu — z emoc¢niho, psychického i fyzic-
kého pohledu,” vypravi Kate.

»Mnoho zen déla to, co délam ja,“ tvrdi Kate, ,ale délaji to
o patnact nebo dvacet let pozdéji. Nechci mit za patnact let
hrozné zdravotni problémy a pocit, Ze jsem nezila smysluplny
zZivot.“%

Podle prizkumu internetového periodika ForbesWoman neu-
véritelnych 84 procent pracujicich zen tvrdi, Ze usiluji o financ-
ni luxus zistat doma a vychovavat déti.** Vypovida to stejnou
mérou o naplnéni a uspokojeni, jez nam prinasi prace, i o lasce
k nasim nepochybné roztomilym détem.

Vyhofteni: naSe civiliza¢ni choroba

Belgicky filosof Pascal Chabot nazyva vyhoreni ,civiliza¢ni
chorobou®. Vyhofteni je nepochybné prizna¢né pro moderni
dobu. ,Neni to jen individualni porucha postihujici ty, ktefi
nezapadaji do systému, kteii jsou prili§ odhodlani nebo kteri
neuméji vymezit hranice své prace,” uvadi Chabot. ,,Je to také

Vs v

porucha, ktera jako zrcadlo odrazi nékteré neprimérené hod-

zZ z Y7z v 7 h5
noty uznavané nasi spolec¢nosti.
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Marie Asbergova, profesorka stockholmské Karolinska In-
stitutet, popisuje vyhoteni jako ,trychtyr vyéerpanosti, do né-
hoz sklouzneme, kdyz se vzdame toho, co nepovazujeme za
dilezité.’ ,Velmi Casto se nejprve vzdame véci, které nas nej-
vice podnécuji, ale které vypadaji jako ,volitelné’,“ pisi Mark
Williams a Danny Penman ve své knize VSimavost: fak najit klid
v uspéchaném svété. ,Vysledkem je, ze nam stale Castéji zGstava jen
prace a dalsi stresujici faktory a nemame nic, co by nas znovu
naplnilo nebo podpofilo — a to véechno skonéi vycerpanim.“”

Kdybych mél jen nékolika slovy vyjadrit podstatu vseho, co
Jsem se snazil sdélit jako spisovatel a kazatel, Fekl bych asi toto:
Naslouchejte svému Zivotu. PovaZujte jej za neuchopitelné
tajemstvt, jimz ve skutecnosti je. Viimejte si nudy a bolesti stejné
Jjako vzruseni a radosti: dotykejte se Zivota, ochutndvejte Zivot,
cichejte k Zivotu tak dlouho, aZ proniknete k jeho posvdtnému
a skrytému jadru, protoZe pri poslednim zamysleni jsou vsechny
okamziky klicové a samotny Zivot je milost.

— FREDERICK BUECHNER®

Dalsim dusledkem nasi soucasné toxické definice uspéchu je
§ifici se epidemie drogové zavislosti. Vice nez dvaadvacet milio-
nt lidi ve Spojenych statech uziva ilegalni drogy,” vice nez dva-
nact miliond lidi uziva analgetika,® aniz maji bolesti, a témér
devét miliont lidi neusne bez 1ékti na spani.® Pocet dospélych
lidi uzivajicich antidepresiva vzrostl od roku 1988 o 400 pro-
cent.®?

Vyhofteni, stres a deprese se staly celosvétovou epidemii. Na
londynské konferenci o tretim méritku tspéchu v 1été€ 2013 a na
podzim téhoz roku v Mnichové jsme si uvédomili, ze potieba
nove¢ definovat tspéch je celosvétova. Ve Velké Britanii vzrostlo
od roku 1991 mnozstvi predepsanych antidepresiv o 495 pro-
cent. V letech 1995 az 2009 se v Evropé zvysSovala spotieba an-
tidepresiv témér o 20 procent ro¢né.®” Na celém svété se stale
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vice projevuji dusledky stresu. Jedna danska studie tvrdi, Ze
zenam, které popisuji pracovni stres jako ,,poné¢kud vyssi“, hrozi
o 25 procent vy$si riziko srdec¢nich chorob.** Zdravotni sestra
June Davisonova, ktera pracuje v Britské nadaci pro choroby
srdce, varuje: ,,Pokud jsou zaméstnanci ve stresu a pod tlakem,
osvoji si nékdy nezdravé zlozvyky, které zvysuji riziko vyskytu
srdeénich chorob.

V Némecku tvrdi 40 procent pracujicich, ze v poslednich
dvou letech se zvysila mira stresu spojena s jejich praci. V roce
2011 bylo v Némecku zmeskano kvili psychickym nemocem
59 milionti pracovnich dni, to je o 80 procent vice nez pred
patnacti lety.® Nyn¢j$i némecka ministryné obrany a byvala
ministryné prace a socialnich véci Ursula von der Leyenova
odhaduje, ze syndrom vyhoteni stoji Némecko az deset miliard
eur rocné. ,,Nic neni drazsi nez poslat dobré pracovniky do
dtichodu v pétactyficeti letech, protoze vyhorteli, varuje von
der Leyenova. , Iyto pfipady uz nejsou zadnou vyjimkou. Je to
trend, na ktery musime néjak reagovat.“

Podle priizkumu z roku 2012 uvadi 75 procent Ciiiant, ze
v n¢kolika poslednich letech pocituji vyssi troven stresu (celo-
svétovy primér je 48 procent).”

Podle studie lékarské fakulty Harvardovy univerzity neuveé-
ritelnych 96 procent vedoucich pracovnikd uvadi, ze pocituji
piiznaky vyhoteni.®® V roce 2013 dostala investi¢ni spole¢nost
SAC Capital rekordni pokutu ve vysi 1,2 miliardy dolart za
zneuziti nevefejnych informaci pfi obchodovani s akciemi.® Jeji
vykonny feditel Steve Cohen se héjil tim, Ze si nev§iml upozor-
néni na tuto skutecnost, protoze denné dostava tisic e-mailovych
zprav.” Takovy kazdodenni prival informaci si vyzadal svou
dan. Po necelém roce ve funkci vykonného feditele skupiny
Lloyds Banking Group si Anténio Horta-Osoério v roce 2011
vzal dvoumeési¢ni dovolenou. Tehdejsi predseda spravni rady
spolec¢nosti Lloyds sir Winfried Bischoff to zdtvodnil ,,pfepra-
covanim a nedostatkem spanku“.”! Horta-Osério po navratu
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fekl: ,Ted uz vim, Ze jsem mél trochu zpomalit.“’? V {{jnu roku
2013 si reditel pro dohled nad dodrzovanim pravidel Hector
Sants z Barclays Bank vzal dovolenou. O mésic pozdéji z banky
odesel tplné, nebot citil vycerpani a stres.”

Slovo ,,stres“ v jeho sou¢asném modernim vyznamu poprvé
pouzil 1ékat Hans Selye v roce 1936. Znamena to ,nespecifickou
reakci téla na vnéjsi naroky“. Imunolozka Esther Sternbergova
ve své knize Healing Spaces (LéCivé prostory) pise:

Staif Rimané pouzivali slovo stringere v podobném vyznamu: ,,pev-
né stisknout®, ,odfit se“, ,,zasdhnout” nebo ,zranit“. Kdyz toto slo-
vo ve 14. stoleti proniklo do anglictiny, oznacovalo télesné stradani
zpusobené vnéjsim prostredim. V 19. stoleti se zacal tento vyraz
poutzivat pro télesnou reakci na ptisobeni vnéjsiho prostredi. Fyzio-
log Walter B. Cannon v roce 1934 prokazal, ze zvifata v reakci na
stresové faktory produkuji adrenalin. To byl skute¢né prvni dikaz,
ze vnéjsi prostredi miize vyvolat télesnou reakci. Selye dovedl tuto
predstavu jesté o krok dal a dokazal, ze télo v reakci na stres vypla-
vuje mnoho dal$ich hormond, které mohou mit trvalé diasledky na

télesné funkce.™

Stresujici faktory jsou velmi subjektivni. Jako by se stres ne-
ustale vznasel v ovzdusi a vyhlizel, na co — nebo na koho - se
snese. Velmi Casto pristane na zcela bezvyznamnych a nedui-
lezitych vécech. Jejich bezvyznamnost — a to, ze si nezaslouzi
nasi pozornost, natozpak abychom se jimi nechali stresovat —
si uvédomime teprve tehdy, kdyz do nasi kazdodennosti vstou-
pi néco skutecné vyznamného: ztrata milované osoby, nemoc,
obavy o zdravi.

Nejuicinnéjsi zbrant proti stresu je nase schopnost dat prednost

Jedné myslence pred jinou.
— WILLIAM JAMES™
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Vzpominam si na dobu, kdy jsme se prest¢hovali do Washingto-
nu. Vénovala jsem se zafizovani nového domu, vozila jsem nase
dvé malé déti do nové skoly, odpovidala jsem svému vydavate-
li na otazky souvisejici s rukopisem, ktery jsem kratce predtim
odevzdala, a organizovala jsem narozeninovou vecefi. Uprostied
toho vseho jsem jela do nemocnice v Georgetownu na béznou
lékarskou prohlidku. Bezmyslenkovité jsem absolvovala viech-
na vySetreni a vduchu jsem si pfitom prochazela seznamy svych
povinnosti, zatimco mi zdravotni sestra méfila tlak. Lékarka byla
chvili v ordinaci, potom odesla a znovu se vratila. V jednom oka-
mziku jsem si uvédomila, Ze mluvi s nezvyklou vaznosti. Moji
pozornost upoutalo slovo ,,bulka®. Méla ,,byt co nejdfive venku®.

Mam ve zvyku vzdycky ocekavat to nejlepsi, dokud mi né-
kdo nefekne to nejhorsi. Presné v souladu s timto pristupem
jsem predpokladala, ze bulka, které jsem si uz dfive vsimla, je
jenom neskodna cysta. Podobnou uz jsem méla drive, nebyl
to problém. Jenze lékarka nyni pouzivala slova jako ,biopsie®
a ,operace“ a fikala mi, Ze obsah onoho Gtvaru neni mozné ,,od-
sat“ a ze jej chce ihned odstranit. Méla jsem pocit, ze omdlim.
Pozadala jsem, jestli si mohu lehnout na vySetrovaci ltizko, a 1é-
karka mi zatim vysvétlovala, co to vSechno znamena. Jeji hlas ke
mné doléhal jakoby zdalky. Mluvila o tom, jak dlouho budeme
¢ekat ,na laboratorni vysledky po operaci® a ze vidycky zve
pacienty k sob¢ do ordinace, aby s nimi osobn¢ prosla vysledky
a probrala vSechny moznosti. V tu chvili vzaly za své vSechny
moje planované terminy a okamzité jsem pfehodnotila priority.

Za tyden po operaci prisly vysledky. Bulka byla nezhoubna.
Byl to dlouhy tyden plny Gvah typu ,,co kdyz*“. Béhem onoho
tydne jsem si uvédomila, s jakou lehkosti dokaze jedna velka
krize smést ty mensi, které se jesté pred chvili zdaly tak nalé-
havé. Vsechny nase malé obavy a vSedni starosti se vypari, jak-
mile si najednou uvédomime, na ¢em doopravdy zalezi. Osud
nam pfipomene pomijivost toho, co jsme povazovali za vé¢né,
a hodnotu toho, co jsme povazovali za samoziejmé.
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Vétsinou tomu zacneme vénovat pozornost teprve tehdy,
kdyz se dostavi osobni zdravotni krize. Takovy okamzik zazil na
podzim roku 2013 Kchaj-Fu Le-e, byvaly prezident ¢inské divize
spolecnosti Google, kdyz mu lékari diagnostikovali rakovinu.
Le-e sdélil padesati milioniim svych priznivct na S’-na Wej-po
(¢inské socialni siti), ze se rozhodl zménit sviij zivot: ,,Mival
jsem ve zvyku naivné soutézit s ostatnimi, kdo dokaze méné
spat. Ridil jsem se heslem ,bojovat az do smrti‘. (...) Teprve
ted, kdyz stojim pred moznosti, Ze ztratim tficet let zivota, jsem
se dokazal zklidnit a zacit znovu uvazovat. Takova Gpornost
byla mozna omyl.“ Jaky je jeho novy plan? ,Dostatek spanku,
upravit jidelnicek a zaéit znovu cvicit.“’

Svét vds kaZdy den popadne za ruku a bude kficet: ,Toto je
dulezité! A toto je duleZité! A toto je také dileZité! Musis si délat
starosti kviili tomuto! A tomuto! A také kvili tomuto!”
KaZdy den je na vds, abyste se mu vyskubli, poloZili si ruku na
srdce a fekli: ,Ne. Toto je dilefité.“

— IAIN THOMAS"

Zdravi zaméstnanci, dobré hospodarské vysledky

Podivame-li se na dnesni zapadni pracovistée, spatfime dva vel-
mi odli$né a souperici svéty. V jednom z nich vidime zfetelné
projevy vyhofreni: podnikova kultura je posedla ctvrtletnimi
hlasenimi o zisku, maximalizaci kratkodobych ziskd a preko-
navanim planovaného ristu. Ve druhém z obou svéta si lidé
stale vice uvédomuji, jak se stres odrazi na dusevni pohodé
zaméstnancid a na hospodarskych vysledcich firem.

Existuje stale vice dikazt o tom, ze dlouhodobé dobré
hospodarské vysledky firmy a zdravotni stav jejich zaméstnan-
ct spolu velmi tzce souviseji. Pokud k témto veli¢indm pfi-
stupujeme oddélené, platime za to vysokou cenu z osobniho
i kolektivniho pohledu. Na individualni Grovni ohrozuje-
me své zdravi a Stésti. Na podnikové drovni budou naklady
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vycisleny v dolarech a centech, v nevyuzitém talentu zamést-
nanct a snizené produktivité. Plati také opacné tvrzeni — co je
dobré pro jednotlivce, je dobré i pro podniky a pro staty.” Péce
o nemocné je mnohem nakladnéjsi nez péce o zdravé.

Kazdoro¢ni setkdni Svétového ekonomického féra ve $vy-
carském Davosu byva obvykle spojovano s hledanim odpovédi
na zasadni ekonomické problémy, jimz celi nase spolecnost.
Velmi casto piisobi jako vétrna korouhvicka ukazujici smérem
k myslenkam a predstavam, kterymi se zabyvaji vyznamni své-
tovi politikové a predstavitelé svétového obchodu a podnikani.
V roce 2013 a jesté vyraznéji v roce 2014 bylo mnoho pracovnich
setkani zaméreno na ohleduplné fizeni, meditace, objevy neu-
rovédy, a dokonce i na ,,pfehodnoceni zivota®. Vyplyva z toho,
ze stale Castéji vnimame souvislost mezi schopnosti vyrovnat se
s krizemi a tim, jak Zijeme a starame se o své t¢lo, mysl a ducha.
Plenarni zasedani, které jsem moderovala v lednu 2014, neslo
nazev ,,Zdravi je bohatstvi“. Bylo tim mysleno zdravi jednotliv-
cu, firem i celych stat.

Nékteré studie ukazuji, Ze u americkych zaméstnavateld
jsou neptimé naklady v souvislosti se zdravotni pé¢i (v podo-
bé pracovnich absenci, placené nemocenské a nizsi produkti-
vity) o 200 az 300 procent vys$si nez naklady na skutecnou zdra-
votni péci.” Velka Britanie kvuli stresu kazdorocné prichazi
0 105 miliont pracovnich dni.* Neni divu, Ze profesor Michael
Porter z Harvard Business School doporucuje podnikim, aby
vénovaly ,,zvysenou pozornost dobrému zdravi, prevenci, plos-
nému vysetfovani a aktivnimu pfistupu k chronickym onemoc-
nénim“.#" V nagem vyhorelém svété se stile Castéji ozyva hlas
zdravého rozumu, ktery zpochybnuje béznou praxi, pfi niz
podniky v dobé¢ krize snizuji prispévky na zdravotni péci pro
zameéstnance.

Howard Schultz, vykonny reditel spolecnosti Starbucks,
celil takovému tlaku ze strany investort v letech, kdy spolec-
nost vykazovala mensi zisky.*? Ale neustoupil. Jako sedmilety
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chlapec byl Schultz svédkem toho, jak propustili z prace jeho
otce, ktery pracoval jako ridi¢. Jednou v zimé otec uklouzl na
namrzlém chodniku a zlomil si kotnik a kycel. Poslali ho domt
bez zdravotniho pojisténi, bez odskodnéni a bez odchodného.
V diivéjsich letech Schultz netstupné trval na rozsireni zdra-
votniho pojisténi také pro zaméstnance, kteti pro firmu praco-
vali na ¢astecny Givazek tfeba jen dvacet hodin tydné, coz bylo
na sklonku 80. let néco neslychaného.®® O dvacet let pozdé;ji
v nejobtiznéjsim obdobi firmy Schultz odmitl vyhovét naléhani
investorti, aby omezil tyto zaméstnanecké vyhody. Nepovazuje
je za ,velkorysy a dobrovolny prispévek zaméstnavatele, ale za
stézejni strategii. Jednejte s lidmi jako se svou rodinou, a oni
vam budou oddéni a vydaji ze sebe v§echno.“ Pravé tato zasa-
da vedla k vytvoreni planu zaméstnaneckych akciovych opci
BeanStock, diky némuz se zaméstnanci firmy stali jejimi spo-
le¢niky.

Mnoho spolecnosti si dosud neuvédomuje, jak je prospés-
né soustredit se na dobré zdravi zaméstnanct. ,,Kvuali nedo-
statku pozornosti vii¢i potfebam zaméstnancti Spojené staty
vynakladaji na zdravotni péci vice nez jiné staty, ale maji horsi
vysledky,* 1ika profesor Jeffrey Pfeffer z podnikatelské fakul-
ty Stanfordovy univerzity. ,Nemame zadné povinné dovolené
nebo placenou nemocenskou, ale mame chronicky nemocné,
prepracované a stresované zaméstnance. Prace v fad¢é podniki
a organizaci je prosté zdravi nebezpecna. (...) Doufam, zZe spo-
le¢nosti si brzy uvédomi, ze kdyz se nestaraji o zaméstnance,
nedafi se jim dobre.“®

Safeway je jednou z firem, ktera si uvédomila, jak je zdravi
zaméstnanct dalezité. Byvaly vykonny reditel tohoto obchod-
niho retézce Steve Burd vzpomina, ze v roce 2005 vynalozila
spole¢nost Safeway na zdravotni péci jednu miliardu dolart
a toto Cislo kazdy rok rostlo o sto milionti dolari. ,,Zjistili jsme,
ze 70 procent nakladt na zdravotni péci souvisi s nespravnym
chovanim 1idi,“ podotyka Steve. ,Jsem obchodnik a napadlo
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mé, ze kdybychom dokazali ovlivnit chovani 200 tisic nasich
zaméstnancd, muselo by se to odrazit na nakladech vynaloze-
nych na zdravotni pé¢i.“®

Spolec¢nost Safeway tedy zridila takové pobidky, aby zamést-
nanci méli snahu hubnout, snizovat krevni tlak a hodnotu cho-
lesterolu. Spole¢nost zavedla slevy na zakladnim zdravotnim
pojisténi, které zavisely na konkrétnim chovani. Steve Burd
vysvétlil: ,,Jste-li zaryty nekurak, dostanete slevu na pojistném.
Mate-li pfimérenou hodnotu cholesterolu, dalsi sleva. Primére-
ny krevni tlak - sleva. Chovani se tak stava urcitym obézivem,
jehoz prosttednictvim lidé méni svij zivotni styl.“ A byl to vel-
ky aspéch. ,,Povzbudite zaméstnance, aby byli zdravéjsi, oni
zaénou byt vykonnéjsi, vase firma konkurenceschopné;jsi,” lici
Burd. ,Nema to jedinou nevyhodu. Vydélavat penize a konat
dobro se vzdjemné nevyluduje.“

Esther Sternbergova vysvétluje, ze ,,hojenti je proces, télo se
neustale hoji. Takovy je Zivot. Znate to, kamen lezi bez hnu-
ti, a jak na néj ptsobi zivly, nakonec se proméni v pisek nebo
blato nebo néco podobného. Ale zivy organismus se neustale
opravuje na molekularni Grovni, na buné¢né rovni, na emocni
urovni. Nemoc se objevi tehdy, kdyz opravny proces nedokaze
drzet krok s procesem, ktery ptisobi $kody.“?”

Opravné procesy ve vétsiné nasich podniki i zivotl jsou
dnes pomalejsi nez procesy skodlivé. K pocitu zdravi a dusev-
ni pohody vsak vedou rtizné cesty. V nasledujicich kapitolach
nckteré z nich prozkoumame.

Meditace uz neni jen cestou k osviceni

Jednou z nejlepsich — a nejsnaze dostupnych — cest k lepsimu
zdravi a vétsi spokojenosti je bdéla pozornost (mindfulness)
a meditace. Meditace zlepsuje kazdy prvek dusevni pohody.
Neékteré studie prokazaly, ze bdéla pozornost a meditace maji
méfitelny kladny vliv na ostatni tfi pilife tfetitho méfitka tspé-
chu - na dusevni pohodu, izas a nesobeckost.
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Kdyz jsem poprvé zacala premyslet o bdélé pozornosti, byla
jsem zmatena. Moje mysl byla pfeplnéna a pottebovala jsem ji
spiSe vyprazdnit. Predstavovala jsem si ji trochu jako zasuvku,
kam clovék odklada nepotrebné véci — neustale pridava dalsi
a dalsi a doufa, Ze se zasuvka nevzprici. Potom jsem si precetla,
co o bdélé pozornosti napsal Jon Kabat-Zinn, a najednou to
vSechno zacalo davat smysl. ,Asijské jazyky maji stejny vyraz
pro ,mysl‘ a ,srdce’. Chceme-li tedy pochopit bdélou pozornost
jako pojem a zejména jako zptisob byti, nesmime se soustredit
jen na svou mysl, ale také na srdce,” vysvétluje Kabat-Zinn.%
Jinymi slovy feceno, bdéla pozornost nesouvisi jen s nasi mysli,
ale s celou nasi bytosti. Ridime-li se jen rozumem, je na$ zivot
vazny a strnuly. Ridime-li se jen srdcem, je nas zivot chaoticky.
Oboji vede ke stresu. Jestlize nechame pracovat rozum a srd-
ce spolecné, srdce nas vede k empatii a rozum k soustredéni
a pozornosti, a diky tomu se z nas stava vyvazena lidska bytost.
Diky bdé¢lé pozornosti jsem zacala plnéji prozivat pritomnost
dokonce i za velmi hektickych podminek.

Jaky byl vds nejlepsi okam#ik dnesniho dne? (...) Casto to byvd
chvile, kdy na nékoho cekate, nebo nékam jedete, nebo jenom
tak jdete pres parkovisté a obdivujete olejové skvrny a vzorek
pneumatiky otisknuty ve zméklém asfaltu. Mné se to jednou
prihodilo, kdyZ jsem mijel jeden dim, od jehoZ bile natienych
zdi se odrdzely paprsky slunce, a potom jsem se zanotil do stini
stromil, a stiny se rozprostrely na celnim skle auta.

— NICHOLSON BAKER®

Mark Williams a Danny Penman pfichazeji s fadou rychlych
ajednoduchych zptisobi, jak péstovat bdélou pozornost. Jedné
metodé fikaji ,narusovani zvykt“. Kazdy den po dobu jednoho
tydne si vyberete néjaky zvyk, napiiklad ¢isténi zubt nebo piti
ranni kavy nebo sprchovani, a za¢nete prosté vénovat pozornost
tomu, co se pri dané ¢innosti déje. Neni to ani tak narusovani
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zvykd, ale spiSe jejich uvédomélé provadéni. Zacnete se znovu
soustfedit na ¢innosti, které obvykle délate naprosto bezmys-
lenkovité. ,Nejde o to, abyste se citili jinak,“ upozornuji Wil-
liams a Penman, ,ale abyste ziskali n¢kolik dalsich okamzikd,
kdy jste ,bdéli’. (...) Pokud se vam pfitom rozbéhnou myslenky,
v§imnéte si, kam se zatoulaly, a potom je zase privedte k sou-
¢asnému okamziku.“?

Libi se mi predstava, jak jemné privadim své myslenky k sou-
¢asnému okamziku — aniz je odsuzuji kviili tomu, Ze se rozutek-
ly. Nepochybné to bude divérné znamy proces pro kazdého,
kdo nékdy vychovaval nebo hlidal batole, coz neni $patny pii-
meér pro nas soucasny zptsob uvazovani, pti kterém soubézné
zpracovavame nékolik myslenek. Pokud se tyka meditace, byla
dlouhou dobu dtlezitou soucasti mého zivota. Moje matka
naucila mé a mou mladsi sestru Agapi meditovat, kdyz mi by-
lo tfinact. Prestoze jsem tedy vyhody meditace znala uz od
puberty, bylo pro mé tézké najit si na ni cas, protoze jsem
vzdycky méla dojem, Ze musim ,,délat” meditaci. A neméla jsem
¢as na dalsi obtiznou véc, kterou bych méla ,,délat”. Nastés-
ti mi jednoho dne jedna kamaradka pfipomnéla, Ze meditaci
ynedélame“ my, meditace ,,déla“ nas. Najednou se mi oteviely
dvere. Jediné, co musime pti meditaci ,,délat“, je nedélat nic.
Dokonce i psani o tom, ze nemusim ,,délat® dalsi ¢innost, je
pro mé odpocinkem.

Prechazis z jednoho pokoje do druhého
a hledas diamantovy nahrdelnik,
ktery uz mds na krku.
- RUMI”

Zjistila jsem, ze meditovat lze v kratké chvili, a dokonce i v po-
hybu. Domnivame se, ze dychame, ale ve skutec¢nosti je to sa-
movolny a neuvédomély proces. V kterémkoli okamziku se
muzeme na chvili soustfedit na to, jak se bez védomého usili
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