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JAK POUŽÍVAT TUTO KNIHU

Tato kniha popisuje 52 zm n, které m žete uskute nit za rok, každý 
týden jednu.

Smyslem není p e íst vše naráz. Místo toho si zkuste knihou listovat 
a každý týden se zam te na jednu kapitolu. Následující týden knihu 
otev ete znovu a zam te se na druhou kapitolu a tak dále. Tomuto kro-
kování úkol  íkáme single-tasking.

Nemusíte realizovat všechny zm ny, které jsou uvedeny v této knize. 
Jednoduše si vyberte n jakých 10 nebo 20 bod  a zam te se na n . N -
kterým z nich se m žete v novat 2 až 3 týdny. Je též možné zvolit si 12 
zm n a na každou si vyhradit jeden m síc.

Ne všech 52 kapitol každému sedne. N kte í lidé nemají dluhy a ne-
pot ebují  nan ní kapitoly. Jednoduše se místo nich pus te do n které 
z dalších zm n, anebo si dejte pauzu.

Avšak... pokud se vás týká všech 52 zm n, klidn  se vrhn te do všech. 
Není t eba postupovat popo ad , ale pokud to zkusíte, mohlo by to být 
zábavné.

Tato kniha je o 52 zm nách, které jsem uskute nil a které považuji 
za nejd ležit jší. Pro  je jich práv  52, a ne t eba 45 nebo 73? Je to prak-
tické – rok má 52 týdn , 52 zm n se tedy dá uskute nit tempem jedna 
za týden. Mohl jsem jich vybrat jen 12, ale to by nebyla taková legrace! 
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ÚVOD

Jmenuji se Leo Babauta. Mnozí z vás m  znají jako autora Zen Habits 
a jako lov ka, který píše o zjednodušování a utvá ení návyk .

Co m  oprav uje k napsání této knihy? Stru n  a krátce: zm nil jsem 
sv j život za použití n kolika prostých zásad. Nau il jsem se, jak prová-
d t zm ny a ješt  si u toho užít legraci. D lám malé experimenty, jeden i 
dva za m síc, a ekám, co se stane. Držím se zm n, které mi d lají dob e, 
a za hlavu házím v ci, které nefungují. Totéž bych doporu il i vám.

V uplynulých 7 letech (od roku 2005) jsem uskute nil bezpo et malých 
zm n – a ano, malé zm ny fungují nejlépe. Za al jsem b hat, nakonec 
jsem ub hl na konci roku 2006 maratón a v následujících letech ješt  
dva, spolu s množstvím dalších závod , triatlon  atp. Za al jsem jíst 
zdrav ji a te  jsem vegan, shodil jsem p es 30 kilo.

Za al jsem vstávat d ív, meditovat, nau il jsem se soust edit a p e-
stal prokrastinovat. Splatil jsem velkou ást dluh , za al spo it a pak 
investovat. Vytvo il jsem oblíbené webové stránky, napsal n kolik knih 
a p ipravil pár oblíbených kurz . Za al jsem cestovat, p est hoval man-
želku a šest d tí z Guamu do San Franciska (jo – to byla velká akce!). 
Už na Guamu jsem se zbavil druhého auta a když jsme se p est hovali 
do San Franciska, vzdal jsem se i toho prvního. A tak bych mohl pokra-
ovat.

Všechny zm ny, které jsou v této knize, jsem sám uskute nil, v tom 
i onom období v minulosti. Ale tu a tam se k n které musím znovu vrá-

tit. Ano, to je v po ádku – jestliže máte pocit, že je to tak pro vás lepší, 
od dané zm ny upus te, a pak se k ní zase m žete vrátit.

Zm ny v této knize nejsou návodem, jak si zlepšit život. Rád bych zd -
raznil následující: toto není kniha osobního rozvoje. Je to kniha experi-
ment . Je to laborato  zm n. Je to cesta k prozkoumání sebe sama, cesta 
k odhalení toho, co pro vás nejlépe funguje, cesta ven z vaší komfortní 
zóny, p íležitost, jak se nau it provád t zm ny a jak se se zm nami vyrov-
nat. A práv  toto je nejd ležit jší: nau it se, jak se se zm nami vyrovnat.

Smyslem je prožít život tak, aby vám p inesl tu nejvyšší možnou míru 
uspokojení. Jen tak m žete pomáhat sv tu, žít víc naplno a vnímat p í-
tomnost.

P edkládám vám 52 zm n a jsem moc rád, že si je p e tete.
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ZÁSADY

1. Vždy jen jednu zm nu. Jen jednu. Neprovád jte jich víc naráz, 
protože pak se vám nepoda í žádná.

2. Pouze malé zm ny. Nepokoušejte se b žet t icet minut, když 
jste nikdy neb hali. Dv  minuty sta í. U malých zm n je prav-
d podobn jší, že vydrží.

3. Užívejte si zm nu. Pokud si ji neužijete, nemá smysl to d lat. 
A stejn  vám nevydrží.

4. Opakujte. Když se zm na nevyda í, zjist te d vod a vylepšete 
metodu. Nebo si zvolte jinou zm nu.

5. Vyberte si spoušt . Spoušt  je n co, co je už zako en no 
ve vašich návycích a co m žete použít jako východisko pro no-
vou zm nu. Nap íklad jd te na procházku (nový návyk) hned 
poté, co ráno vypijete kávu (spoušt ).

OTÁZKA: Když uskute ním jednu zm nu týdn , vydrží mi i po zbytek 
roku? 

ODPOV : Ano, pokud pro vás má n jaký smysl. N které zm ny jsou 
zásadní a mohou váš život v mnoha sm rech výrazn  zvrátit. Proto byste 
se jich m li držet. Ale to, jaké zm ny jsou zásadní, se u každého lov ka 
liší – poznáte to, až je pocítíte.

OTÁZKA: Ale já asi nedokážu d lat 52 v cí denn , každý den! Jak si 
mám všechny ty zm ny udržet? 

ODPOV : Nedokážete. N které zm ny vydrží, jiné ne. O n které zm ny 
se ani nepokusíte, protože vám budou p ipadat hloupé, nebo alespo  
pro vás nevhodné. Proto místo nich zkuste n jakou z dalších zm n. N -
které zm ny nemusíte provád t každý den – když si budete d lat po-
ádek v poli ce, sta í vám jen nau it se, jak se to d lá, místo abyste to 

museli každý den d lat znovu. A i kdyby se tam znovu objevil nepo ádek, 
pravd podobn  sta í provést úklid jednou za pár m síc .

OTÁZKA: Co mám d lat na konci roku? 
ODPOV : M žete si projít zm ny, o které jste usilovali, zjistit, co nej-

lépe fungovalo, a podívat se i na to, co vám nevydrželo a co byste si rádi 
op t zkusili. Projd te si znovu celou knihu a vyberte zm ny, které byste 
cht li vyzkoušet znovu. N které z nich se vám stejn  nebude chtít prová-
d t ast ji než jednou za 4 až 6 m síc  (nap íklad úklid ve sk íni).
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MEDITUJTE
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ZM NA: Najd te si klidné místo a na 2 minuty se tam posa te. Sou-
st e te se na dýchání. Jde o jednoduchou formu meditace.

PRO : Meditace je zp sob, jak cvi it sebeuv dom ní. To je dovednost, 
kterou m žete používat v každodenním život . Pokud si uv domujete 
sebe sama, žijete p ítomností. Mnohem více vnímáte vlastní t lo, myš-
lenky, emocionální reakce a lidi, s nimiž jste v kontaktu. Jste p ítomni 
ve všem, co d láte.

Toto sebeuv dom ní je základem všech dalších zm n v této knize. 
Proto vám doporu uji meditaci vyzkoušet, i když se p i ní m žete cítit 
hloup .

JAK:

1. V nujte jí jen 2 minuty denn .

2. Zvolte si as a spoušt .

3. Najd te si klidné místo. Pohodln  se posa te.

4. Za n te pouhými 2 minutami.

5. Soust e te se na sv j dech.

Pokud si všimnete, že se vaše mysl za íná vzdalovat od dechu, z sta -
te jen u tohoto post ehu a nic si nevy ítejte, ani se nepokoušejte na mysl 
tla it, jen se v poklidu vra te zpátky k dechu. Proces zopakujte tolikrát, 
kolikrát bude zapot ebí. 

Pokud vám meditace první 2 nebo 3 dny dob e p jde, klidn  ji pro-
dlužte na 5 minut, budete-li z ní mít dobrý pocit. Jinak celý týden z -
sta te u 2 minut. Doporu uji vám cvi it 2 až 5 minut denn , dokud to 
budete považovat za užite né. M že to být celý rok, anebo t eba po zby-
tek života. Jde skute n  o základní cvi ení. Z jakéhokoliv d vodu m že-
te p estat a vrátit se k meditaci pozd ji.
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NEPROKRASTINUJTE
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ZM NA: Každý den provád jte 10 až 15 minut nácvik „neprokrastina-
ce“.

PRO : Prokrastinace je jedním ze základních problém , s nímž se 
lidé p i své práci setkávají. Víme, co bychom m li d lat, ale odkládá-
me to. To znamená, že hrajeme hry, chodíme na webové stránky, které 
nás okrádají o as, kontrolujeme Facebook/Twitter a další sociální sít , 
díváme se na zprávy, kontrolujeme e-mailové i další schránky, d láme 
bezvýznamné innosti a menší úkoly… zkrátka všechno možné, jen ne 
to, co bychom d lat m li.

Já nap íklad vím, že mám dnes napsat tuto kapitolu... a p esto najdu 
tisíce menších úkol , které budu ešit, ješt  než se pustím do psaní, a -
koliv vím, že nic d ležit jšího než psaní není. Kdybych takto pokra oval, 
nikdy bych svou knihu nenapsal!

Pro  to d láme? Protože zam it se na to d ležité je asto nep íjemné – 
obtížné, neznámé, cizí, n co, co nás dostává mimo naši komfortní zónu. 
Utíkáme k tomu, co nám je p íjemné. Proto se zam íme na to, aby nám 
bylo p íjemné neprokrastinovat.

JAK:

1. Najd te si každý ve er chvilku, kdy nebudete prokrastinovat. 
Za n te 5 minutami první a druhý den a pokra ujte 10 minu-
tami t etí až sedmý den. Vy le te si konkrétní as – ekn me 
9.00 hod.

2. Než za nete odm ovat as, vyberte si n jaký d ležitý úkol. 
Jeden jediný. Pak sta í odpracovat na n m prvních 5 (nebo 10) 
minut. 

3. Zbavte se rozptýlení. Vypn te internet, zav ete všechny progra-
my, které nepot ebujete, a jestli budete chtít, zastr te do po í-
ta e sluchátka a pus te n jakou hudbu.

4. Jakmile nastane ten správný as, soust e te se na rozjezd. 
Na ni em jiném na sv t  te  nezáleží, než abyste za ali ve sta-
novené dob .

5. Jakmile zaregistrujete, že vás p epadlo nutkání p eorientovat 
se na n co p íjemn jšího, dejte si pauzu. Nic ned lejte, jen sle-
dujte. Mít nutkání je v po ádku, ale je d ležité, aby vás toto 
puzení neovládalo. M žete je pouze sledovat, dokonce i kdyby 
to bylo lehce nep íjemné. Sledujte své nutkání, dýchejte a pak 
se vra te ke svému d ležitému úkolu.
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6. Opakujte výše uvedený krok, kolikrát bude t eba.

7. Užijte si tento proces. Když nás n co d sí, oddalujeme to. Ale 
pokud se místo toho nau íme, jak si to užít, nebude to tak ná-
ro né ani d sivé. Ho me strach za hlavu a zam me se na p í-
jemnou, zábavnou a radostnou stránku konání.

Jakmile ub hne 5 až 10 minut, skon ete a b žte d lat n co p íjemn j-
šího. Pokud máte pocit, že byste si to m li b hem dne zopakovat, klidn  
se do toho pus te. Smyslem cvi ení je cítit dob e a sou asn  neprokras-
tinovat. Pokud se vám to poda í, vaše tendence prokrastinovat budou 
mén  pravd podobné. Chce to praxi, takže klidn  pokra ujte s nácvikem 
i po uplynutí vyhrazeného týdne. 


