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Uvod

Gj kolega Phil zakopl na schodech do sklepa a dopadl tvrdé rovnou na

hlavu. LeZel na zemi, citil mraven¢eni v rukou a nohou a chvili si my-
slel, Ze ochrnul. Byl ptili§ maldtny na to, aby se dokézal sdim postavit. Podafti-
lo se mu posadit se a opfit se zady o zed. Zjistoval $kody. Mravenceni v kon-
Cetindch znamenalo, Ze neztratil cit. Dobré znameni. V hlavé mu hucelo
a kréni tepny pulzovaly. Na zdda mu kapala krev z rany na temeni. Bylo mu
jasné, Ze musi do nemocnice, aby mu osetfili zranéni a prohlédli ho, zda nema
né&jaké zlomeniny nebo vnitfni krviceni. Také si uvédomoval, Ze v tomto
stavu nemdZe fidit.

Byla sobota rdno. Jeho Zena a odrostlé déti nebyly doma. Byl sdm v ti-
chém domé na predmésti. Vytdhl telefon, aby si zavolal pomoc. KdyZ pro-
chézel svij seznam kontaktd, zjistil, Ze nemd v okoli 24dného dostatecné
blizkého pfitele, aby si troufl ho obtéZovat, i kdyZ je v nouzi. A nikdy si
nedal tu praci sezndmit se se sousedy. Ambulanci se mu volat nechtélo,
protoZe nemél pocit, Ze by mu hrozilo vykrvéceni nebo infarkt. Nasel si tedy
&slo na manZele stfedniho v&ku, ktetf bydleli o n&kolik dom# dal. Vyto¢il
ho. Ozvala se Zena jménem Kay. Znal ji od vidéni, ale za celou dobu spolu
prohodili nanejvys par slov. Vysvétlil svou situaci a Kay okamZ#ité ptispé-
chala. Vesla zadnimi nezamcenymi dvefmi. Nasla Phila ve sklepg, pomohla
mu vstét a odvezla ho na pohotovost. Zistala s nim, neZ mu provedli veske-
rd potfebnd vySetieni. Trvalo to pét hodin. Ano, utrpél otfes mozku, ozn4-
mil lékat, a par tydnt bude mit bolesti, ale nic si nezlomil a brzy se zotavi.
Kay ho odvezla zpatky dom.
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Kdy? Phil pozd&ji odpocival v zsefelém domé, pfemyslel o tom, jak malo
ho ten den délilo od skute¢nych problémf. Vybavil se mu okamZik, kdy jeho
hlava dopadla na podlahu. Znovu slySel ten jasny zvuk, jako kdyZ kladivo
udeif do mramorového bloku a roztisti ho na kusy. Pamatoval si ten elektri-
zujici $ok, ktery mu projel celym télem, i sviravy pocit strachu, Ze uZ nikdy
nebude chodit. Mél skute¢né $tésti v nestésti.

Ale jeho pad v ném spustil vic neZ jen vdécnost za to, Ze se nestal mrzi-
kem. Nesla mu z hlavy neobyc¢ejnd vlidnost a obé&tavost sousedky Kay. Jak
nesobecky hned veho nechala a postarala se o né&j. Poprvé za mnoho let se
zamyslel nad tim, jaky vede Zivot. Rekl si: ,Mé&l bych se naudit lépe ziskdvat
piatele.“ Nikoliv proto, aby mél piiste, kdyby se zase néco stalo, nablizku lidi
jako Kay, ale proto, Ze si ptal byt vic jako Kay.

Ne kaZdy z nés pottebuje dopadnout tvrdé na hlavuy, aby si uvédomil, Ze
musi ve svém chovéni a jednan{ néco zménit. I kdyZ n&kdy to tak vypada.

Tato kniha pojedndvd o zméné& chovani a jedndni v dospélém veéku. Pro¢
nam to moc nejde? Jak se v tom méZeme zlepsit? Podle ¢eho vybrat, co je
tteba zménit? Jak pfimé&jeme ostatni k tomu, aby vzali na védomd, Ze jsme se
zménili? Jak posilit své odhodlan{ utkat se s v&&¢nou, v§udypfitomnou vy-
zvou, které &eli kazdy dsp&sny ¢loveék — stit se Clovékem, kterym chceme
opravdu byt?

Kdy? jsem na tyto otdzky hledal odpovéd, zaméfil jsem se na spoustéce
v nasem okoli. Jejich vliv je obrovsky.

Spoustécem miiZe byt libovolny podnét, ktery zaptisobi na nase myslenko-
vé pochody a ¢iny. V kaZdém okamZiku naseho bdélého Zivota reagujeme
jako na spoustéce na podnéty od lid{, udélosti a okolnosti, které maji poten-
cial nds zménit. Spoustéle se vyskytuji ndhle a neo¢ekdvané. Mize se jednat
o vyznamné uddlosti, jako byla tfeba Philova nehoda, nebo udélosti relativng
bezvyznamné, jako kdy? se fizneme o papir. M@Ze se jednat o podnéty pii-
jemné, tfeba pochvala ucitele za nasi kdzet a snahu, kterd oto¢f nas Zivot
o sto osmdesdt stupiiti. Nebo se méZe jednat o podnéty kontraproduktivni,
jako pohled na zmrzlinovy pohdr, ktery nés pfiméje prerusit dietu, nebo na-
léhan{ vrstevnikd, které nés svede k né¢emu, o ¢em vime, Ze bychom to délat
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neméli. Spoustée mohou zahrdt na nasi soutéZivost naptiklad pti viding zvy-
Sen{ platu nebo pfi pouhé nelibosti, kdyZ sledujeme, jak nds nékdo predbiha.
Mohou nés zdrtit jako zprdva, Ze n&kdo blizky vdZné onemocnél, nebo Ze na
nasi spole¢nost byl vyhldSen konkurs. Né&které spoustéce mohou byt velmi
nendpadné, jako napiiklad zvuk desté vyvoldvajici ptijemné vzpominky.

Spoustéch existuje v podstaté nekone¢né mnoho. Odkud se berou? Pro¢
nds tak casto nutf jednat proti nasim z&mam? Pro¢ je nebereme vazné? Jak
identifikovat rozhodujici okamZiky, které v nas probud{i hnév, svedou nds na
scesti nebo ndm navodi pocit smifenf se svétem!? A jak se pak vyvarovat téch
$patnych a opakované vyvoldvat ty dobré? Jak spoustéce naucit, aby pracova-
ly pro nds?

Nase prostiedi je to, co nés v Zivoté nejvic ovliviiuje — a ne vidy k nagemu
prospéchu. Sptdddme plany, vytycujeme cile a ddvdme v sdzku naSe Stést,
abychom svych cilt dosahli. Nase prostfedi se vSak neustale vmésuje. Z ku-
chyné zavoni viiné peceného biicku a my ihned zapomeneme na lékafovo
varovéni, Ze musime pracovat na sniZeni hladiny cholesterolu. N4§ kolega
pracuje kazdy den dlouho do noci, takZe mame potfebu se mu vyrovnat,
a pak propdsneme sportovni zdpas svého ditéte, pak dal3f a pak dalsi. Zazvoni
telefon, a my se podivame na displej, misto abychom se podivali do o&¢f milo-
vané bytosti. To viechno jsou zptisoby, jak nase okoli provokuje nase neza-
douci chovéni.

ProtoZe na faktory naseho prostiedi nemame dost ¢asto vliv, miZeme na-
byt dojmu, Ze se s tim ned4 nic délat. Citime se jako obéti okolnosti. Loutky
osudu. Tohle j4 neberu. Osud jsou pouze karty, které nam byly rozdany. Je-
nom na nds zéleZi, jak s nimi budeme hrit.

[ pfes strasnou ranu do hlavy se Phil nesklonil pfed okolnostmi. Jeho osu-
dem bylo spadnout, prastit se do hlavy, zotavit se. Jeho volbou bylo stét se
lep$im sousedem.

Nad t&mito strdnkami se vznasi pocit, ktery viichni zndme. Ale neprostupuje
ndmi. Nenf vtiravy. Ale to neznamend, Ze je méné& skutecny. Je to pocit viny.
Pfichézi ke slovu pokazdé, kdy? si klademe otdzku, pro¢ jsme se nestali tim,
kym jsme chtéli byt.
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Kdy? jsem délal vyzkum pro tuto knihu, kladl jsem lidem jednoduchou
otazku: ,Jakou nejvétsf zménu vlastniho chovéani se vam podafilo uskuteé-
nit?“ Dostal jsem fadu nejriznéjsich odpovédi, ale ty nejtrpéi, které razem
zahustily emocidlni atmosféru v mistnosti, pochézely od lidi, ktef{ si vybavili
né&jaké své chovani, které chtéli zménit, ale nezménili. Vybavili si své selhdn{
pii pokusu byt tim, kym chtéli byt. A v mnoha ptipadech je zaplavil ochro-
mujici pocit litosti.

Nejsme jako lady Catherine de Bourgh (z romanu Pycha a predsudek od
Jane Austenové), kterd se chlubila svym pfirozenym hudebnim vkusem, aby
vzapéti, bez $petky ironie, prohlasila: ,Kdybych se byvala ucila, byla bych
urcité skvéld.“ Na rozdil od lady Catherine citime bodavou litost, kdyZ vzpo-
mindme na promarnéné pfileZitosti, nevyuZité moZnosti, nevynaloZené usili,
nerozvijené vlohy v nasich Zivotech. Obvykle je tomu tak tehdy, kdy uZ je
pozdé ,honit bycha".

Litost byla rozhodné ve vzduchu, kdy? jsem zpovidal Tima, kdysi vlivného
producenta sportovniho kanélu. Timova kariéra vzala ne¢ekany konec v jeho
pétatficeti letech, protoZe §patné vychazel s nadiizenymi. O deset let pozdéji,
v pétactyficeti, se Tim Zivil jako konzultant. Stale dok4zal spole¢nostem na-
bizet potiebné odborné znalosti. Nemél vSak $anci najit stabilni vedouci po-
zici, jakou kdysi zastdval. Predchdzela ho totiZ povést toho, ktery nedokdze
tdhnout za jeden provaz.

Tim mél dost ¢asu na pfemysleni o diivodech této reputace. Nikdy si je
viak naplno neuvédomil, dokud ho jeho vlastni dcera nepozidala o radu
ohledné& svého prvniho angaZma v televizi.

,Rekl jsem if, %e tim nejdtleZit&j¥m v této brani je trpélivost* vypravél
Tim. ,Bude§ pracovat v prostfedi, kde se kaZdy neustéle divd na hodinky.
Kazdy potad za¢ind a konéi v pfesné stanovenou dobu. Na monitoru se vse
zobrazuje v setindch sekundy. A nem4 to konce. VZdy nésleduje dal3{ porad.
Cas netprosné bézf. Vsichni jsou tak pod neustalym tlakem pracovat na cas.
Pokud se v$ak ocitne§ ve vedoucim postaveni, musi§ se obrnit trp&livosti.
Budes chtit, aby bylo v§e hotové pokud mo#no hned nebo jesté diiv. Tak za-
¢nes byt pfehnané ndro¢n4, a kdyZ nebude vse probihat podle tvych piedstav,
za¢ne§ ddvat najevo rozladénost a hnév. Zacnes s lidmi jednat jako s nepféte-
li. Za¢nes§ jim vycitat, Ze t& nejenZe zklamali, ale jesté na tebe vrhli §patné
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svétlo. A tak se roz¢ilis.
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To byl pro Tima okamZik prozfeni. Dokud to takto sdim nevyslovil, ne-
uvédomil si, jaky mé&lo hektické prostiedi v televiznim studiu dopad na jeho
profesiondlni netrpélivost. A jak se promitlo také do dalsich oblasti jeho
Zivota.

Vysvétloval: ,Najednou mi doglo, Ze jsem pfesné ten typ ¢lovéka, ktery
posle piiteli e-mail a za¢ne vyvadét, kdy? nedostane odpovéd do hodiny.
A hned za¢nu toho piitele peskovat za to, Ze mé ignoruje. Vlastné se ke svym
prateldm chovam stejné jako k asistent@im produkce. To je mdj pifstup ke
svétu. A tak se Zit neda.

Tim potteboval d@vérny rozhovor s dcerou, ktery u né&j spustil vlastn{ se-
bereflexi. Ta pak vedla k silnému pocitu viny. ,Pokud mohu ve svém Zivoté
néco zménit,“ uzavtel, ,chci se naucit vétsf trpélivosti.”

Pozdni litost & pocit viny jsou emoce, které se dostavuji, kdyZ hodnotime
svou stdvajici situaci a pfemyslime o tom, jak jsme se do ni dostali. Porovn4-
vame to, co jsme ve skute¢nosti udélali, s tfm, co jsme v rozhodujicim oka-
mZiku udélat méli — a pfejeme si vratit ¢4st. Pozdnf litost boli.

Na to, jak jsou pocit viny a pozdnf litost hluboké a zratujici emoce, je jim
vénovéna nedostate¢nd pozornost. Obvykle je vihimadme jako néco neZddou-
ctho, co se snaZime poptit nebo né&jak raciondlné zaplasit. UtéSujeme se:
,2Dobr4, ucinil/a jsem n&kolik §patnych rozhodnuti, ale i diky nim jsem dnes
tam, kde jsem. Nemd cenu nafikat nad rozlitym mlékem. Poucil/a jsem se
z vlastnich chyb, je tfeba jit dal.“ Ano, je to jeden ze zpfisobd, jak pFistupovat
k pocitu viny a pozdnf litosti. A je to dobry pfistup v piipadé, Ze nds ochrani
pied bolest{ a frustraci z toho, Ze jsme néco propdsli. Také se utéSujeme tim,
Ze pocity viny a pozdnf litosti ob&as zaZivd kaZzdy (nejsme v tom sami) a as
zhoji vechny rdny (jediné, co je horsf neZ bolest sama je nejistota, zda bolest
piejde a za jak dlouho).

J4 vam vsak chci nabidnout jiny ptistup, a sice — pfijméte sviij pocit viny,
svou pozdnf litost (ale ne moc a ne na moc dlouho). Bolest vyvoland pozdn{
litosti by mé&la byt samoztejmosti. Nikoliv né&¢im, co se snaZite odehnat jako
otravné zvite. KdyZ udéldme $patné rozhodnut{ a selZeme nebo ublizime svym
blizkym, méli bychom citit bolest. Bolest m@iZe byt motivujici a v nejlepsim
piipadé se mlZe stat spoustééem — méla by nam pfipominat, Ze jsme néco
nezvladli, ale méZeme to napravit nebo pfisté udélat lépe. MiiZe byt tim nej-
siln&jsfm pocitem, ktery nds pfimé&je néco na sob& zménit.
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Pokud ja zde odvedu dobrou praci jako autor a vy odvedete svou praci
jako &tenafi, stanou se dvé véci: 1) pribliZite se cloveku, jakym byste si ptali
byt a 2) budete si toho méné vycitat.

Pustime se do toho?





