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JAK POUZIVAT TUTO KNIHU

Tato kniha popisuje 52 zmén, které muiizete uskutecnit za rok, kazdy
tyden jednu.

Smyslem neni precist vSe naraz. Misto toho si zkuste knihou listovat
a kazdy tyden se zamérte na jednu kapitolu. Nasledujici tyden knihu
oteviete znovu a zameérte se na druhou kapitolu a tak dale. Tomuto kro-
kovani ukolt fikame single-tasking.

Nemusite realizovat vSechny zmeény, které jsou uvedeny v této knize.
Jednoduse si vyberte néjakych 10 nebo 20 bodti a zamérte se na né. Né-
kterym z nich se muizete vénovat 2 az 3 tydny. Je téZ mozné zvolit si 12
zmeén a na kazdou si vyhradit jeden meésic.

Ne vSech 52 kapitol kazdému sedne. Nékteri lidé nemaji dluhy a ne-
potfebuji finanéni kapitoly. Jednoduse se misto nich pustte do nékteré
z dalSich zmén, anebo si dejte pauzu.

Avsak... pokud se vas tyka vSech 52 zmeén, klidné se vrhnéte do vSech.
Neni treba postupovat poporadé, ale pokud to zkusite, mohlo by to byt
zabavne.

Tato kniha je o 52 zmeénach, které jsem uskutecnil a které povazuji

tické — rok ma 52 tydnt, 52 zmén se tedy da uskutecnit tempem jedna
za tyden. Mohl jsem jich vybrat jen 12, ale to by nebyla takova legrace!



UvVoD

Jmenuji se Leo Babauta. Mnozi z vas mé znaji jako autora Zen Habits
a jako cloveka, ktery piSe o zjednodusSovani a utvareni navyku.

Co me opravnuje k napsani této knihy? Stru¢né a kratce: zménil jsem
svUyj zivot za pouziti nékolika prostych zasad. Naucil jsem se, jak prova-
dét zmény a jesté si u toho uzit legraci. Délam malé experimenty, jeden ¢i
dva za mésic, a cekam, co se stane. Drzim se zmén, které mi délaji dobre,
a za hlavu hazim veéci, které nefunguji. Totéz bych doporudil i vam.

V uplynulych 7 letech (od roku 2005) jsem uskutecnil bezpocet malych
zmé€n — a ano, malé zmény funguji nejlépe. Zacal jsem beéhat, nakonec
jsem ubéhl na konci roku 2006 maraton a v nasledujicich letech jesté
dva, spolu s mnozstvim dalSich zavodu, triatlont atp. Zacal jsem jist
zdraveji a ted jsem vegan, shodil jsem pres 30 kilo.

Zacal jsem vstavat driv, meditovat, naucil jsem se soustfedit a pre-
stal prokrastinovat. Splatil jsem velkou ¢ast dluhti, zacal spofit a pak
investovat. Vytvoril jsem oblibené webové stranky, napsal nékolik knih
a pripravil par oblibenych kurzti. Zac¢al jsem cestovat, prestéhoval man-
zelku a Sest déti z Guamu do San Franciska (jo — to byla velka akce!).
Uz na Guamu jsem se zbavil druhého auta a kdyz jsme se prestéhovali
do San Franciska, vzdal jsem se i toho prvniho. A tak bych mohl pokra-
covat.

VSechny zmeény, které jsou v této knize, jsem sam uskutecnil, v tom
¢i onom obdobi v minulosti. Ale tu a tam se k nékteré musim znovu vra-
tit. Ano, to je v poradku — jestlize mate pocit, Ze je to tak pro vas lepsi,
od dané zmény upustte, a pak se k ni zase muzete vratit.

Zmeény v této knize nejsou navodem, jak si zlepSit Zivot. Rad bych zda-
raznil nasleduyjici: toto neni kniha osobniho rozvoje. Je to kniha experi-
mentud. Je to laborator zmén. Je to cesta k prozkoumani sebe sama, cesta
k odhaleni toho, co pro vas nejlépe funguje, cesta ven z vasi komfortni
zOony, prilezitost, jak se naucit provadét zmény a jak se se zménami vyrov-

Smyslem je prozit zivot tak, aby vam pfinesl tu nejvyssi moznou miru
uspokojeni. Jen tak mutizete pomahat svétu, zit vic naplno a vnimat pfi-
tomnost.

Predkladam vam 52 zmén a jsem moc rad, Ze si je prectete.



ZASADY

1. Vzdy jen jednu zménu. Jen jednu. Neprovadéjte jich vic naraz,
protoze pak se vam nepodafi zadna.

2. Pouze malé zmény. NepokousSejte se bézet tricet minut, kdyz
jste nikdy nebéhali. Dvé minuty staci. U malych zmén je prav-

3. Uzivejte si zménu. Pokud si ji neuzijete, nema smysl to délat.
A stejné vam nevydrzi.

4. Opakujte. Kdyz se zména nevydari, zjistéte duvod a vylepSete
metodu. Nebo si zvolte jinou zménu.

5. Vyberte si spoustéc. Spoustéc je néco, co je uz zakorenéno
ve vasSich navycich a co muzete pouzit jako vychodisko pro no-
vou zmeénu. Naprfiklad jdéte na prochazku (novy navyk) hned
poté, co rano vypijete kavu (spoustéc).

Orizra: Kdyz uskutecnim jednu zménu tydné, vydrzi mi i po zbytek
roku?

OprovED: Ano, pokud pro vas ma néjaky smysl. Nékteré zmény jsou
zasadni a mohou vas zivot v mnoha smeérech vyrazné zvratit. Proto byste
se jich meli drzet. Ale to, jaké zmény jsou zasadni, se u kazdého cloveka
lisi — poznate to, az je pocitite.

Orazra: Ale ja asi nedokazu délat 52 véci denné€, kazdy den! Jak si
mam vSechny ty zmény udrzet?

OproviEb: Nedokazete. Nekteré zmeény vydrzi, jiné ne. O nékteré zmény
se ani nepokusite, protoze vam budou pfipadat hloupé, nebo alespon
pro vas nevhodné. Proto misto nich zkuste néjakou z dalSich zmén. Ne-
které zmény nemusite provadét kazdy den — kdyz si budete dé€lat po-
radek v policce, sta¢i vam jen naucit se, jak se to deéla, misto abyste to
museli kazdy den délat znovu. A i kdyby se tam znovu objevil neporadek,
pravdépodobné staci provést uklid jednou za par mésicu.

OTtAzra: Co mam délat na konci roku?

OprovEd: Muizete si projit zmény, o které jste usilovali, zjistit, co nej-
lépe fungovalo, a podivat se i na to, co vam nevydrzelo a co byste si radi
opét zkusili. Projdéte si znovu celou knihu a vyberte zmény, které byste
chtéli vyzkousSet znovu. Neékteré z nich se vam stejné€ nebude chtit prova-
dét Castéji nez jednou za 4 az 6 mésict (napriklad uklid ve skfini).






MEDITUJTE



ZMENA: Najdéte si klidné misto a na 2 minuty se tam posadte. Sou-
stredte se na dychdni. Jde o jednoduchou formu meditace.

PROC: Meditace je zptisob, jak cviéit sebeuvédomeéni. To je dovednost,
kterou muizete pouzivat v kazdodennim Zzivoté. Pokud si uvédomujete
sebe sama, Zijete pfitomnosti. Mnohem vice vnimate vlastni télo, mys-
lenky, emocionalni reakce a lidi, s nimiz jste v kontaktu. Jste pritomni
ve vSem, co délate.

Toto sebeuvédomeéni je zakladem vSech dalSich zmén v této knize.
Proto vam doporucuji meditaci vyzkouSet, i kdyz se pfi ni mulizete citit
hloupé.

JAK:
1. Veénujte ji jen 2 minuty denné.
2. Zvolte si Cas a spousteéc.
3. Najdeéte si klidné misto. Pohodlné se posadte.
4. Zacneéte pouhymi 2 minutami.

5. Soustredte se na svaj dech.

Pokud si v§imnete, ze se vasSe mysl za¢ina vzdalovat od dechu, ztstan-
te jen u tohoto postfehu a nic si nevycitejte, ani se nepokousejte na mysl
tlacit, jen se v poklidu vratte zpatky k dechu. Proces zopakujte tolikrat,
kolikrat bude zapotiebi.

Pokud vam meditace prvni 2 nebo 3 dny dobfe ptjde, klidné ji pro-
dluzte na 5 minut, budete-li z ni mit dobry pocit. Jinak cely tyden zu-
stante u 2 minut. Doporucuji vam cvicit 2 az 5 minut denné, dokud to
budete povazovat za uzitecné. Muze to byt cely rok, anebo tfeba po zby-
tek zivota. Jde skutecné o zakladni cviceni. Z jakéhokoliv divodu muize-
te prestat a vratit se k meditaci pozdé&;ji.



NEPROKRASTINUJTE



ZMENA: Kazdy den provadéjte 10 az 15 minut ndcvik ,neprokrastina-

¢«

ce .

PROC: Prokrastinace je jednim ze zakladnich problémt, s nimz se
lidé pri své praci setkavaji. Vime, co bychom méli délat, ale odklada-
me to. To znamena, ze hrajeme hry, chodime na webové stranky, které
nas okradaji o cas, kontrolujeme Facebook/Twitter a dalsi socialni site,
divame se na zpravy, kontrolujeme e-mailové i dal§i schranky, délame
bezvyznamné ¢innosti a mens§i tkoly... zkratka vSechno mozné, jen ne
to, co bychom délat méli.

Ja napriklad vim, Zze mam dnes napsat tuto kapitolu... a presto najdu
tisice men§ich ukolud, které budu resit, jeSté€ nez se pustim do psani, ac-

nikdy bych svou knihu nenapsal!

Proc¢ to délame? Protoze zamérit se na to dilezité je casto nepfijemné —
obtizné, neznamé, cizi, néco, co nas dostava mimo nasi komfortni zonu.
Utikame k tomu, co nam je prijemné. Proto se zameérime na to, aby nam
bylo prijemné neprokrastinovat.

JAK:

1. Najdéte si kazdy vecer chvilku, kdy nebudete prokrastinovat.
Zacnéte S minutami prvni a druhy den a pokracujte 10 minu-
tami treti az sedmy den. Vyclente si konkrétni cas — reknéme
9.00 hod.

2. Nez zacnete odmeérovat ¢as, vyberte si néjaky dulezity ukol.
Jeden jediny. Pak staci odpracovat na ném prvnich 5 (nebo 10)
minut.

3. Zbavte se rozptyleni. Vypnéte internet, zaviete vSechny progra-
my, které nepotrebujete, a jestli budete chtit, zastréte do poci-
tace sluchatka a pustte n€¢jakou hudbu.

4. Jakmile nastane ten spravny cas, soustfedte se na rozjezd.
Na nicem jiném na svéteé ted nezalezi, nez abyste zacali ve sta-
novené dobe.

5. Jakmile zaregistrujete, ze vas prepadlo nutkani pfeorientovat
se na néco prijemnéjsiho, dejte si pauzu. Nic nedélejte, jen sle-
dujte. Mit nutkani je v poradku, ale je dulezité, aby vas toto
puzeni neovladalo. Muizete je pouze sledovat, dokonce i kdyby
to bylo lehce neprijemné. Sledujte své nutkani, dychejte a pak
se vratte ke svému dulezitému ukolu.
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6. Opakujte vySe uvedeny krok, kolikrat bude treba.

7. Uzijte si tento proces. Kdyz nas néco dési, oddalujeme to. Ale
pokud se misto toho naucime, jak si to uzit, nebude to tak na-
rocné ani désivé. Hodme strach za hlavu a zaméirme se na pfi-
jemnou, zabavnou a radostnou stranku konani.

Jakmile ubéhne 5 az 10 minut, skoncete a bézte délat néco prijemné¢;j-
Siho. Pokud mate pocit, Ze byste si to méli béhem dne zopakovat, klidné
se do toho pustte. Smyslem cviceni je citit dobfe a soucasné neprokras-
tinovat. Pokud se vam to podari, vase tendence prokrastinovat budou
méné pravdépodobné. Chce to praxi, takze klidné pokracujte s nacvikem
i po uplynuti vyhrazeného tydne.



