CHRIS‘ LOWNEY |
NA DNESNOM
DNI ZALEZI

Desat'navykov na zlepsenie
Zivota (a sveta)



~
FIDEI ET
SCIENTIAE

SISIV



EDICIA

S

ZRKADLENIE



Chris Lowney
NA DNESNOM DNI ZALEZi






CHRIS LOWNEY

NA DNESNOM
DNI ZALEZi

Desat navykov na zlepsenie
Zivota (a sveta)

Spolok svatého Vojtecha
Trnava 2024



Il e ..
CITANIE
SCIENTIAE
S PRIDANOU

SISV HobnaToUu

© Chris Lowney, 2018
Photo credit © Angelika Mendes
© Spolok sv. Vojtecha - Vojtech, spol. s 1. 0., Trnava 2024

ISBN 978-80-8161-664-8



OBSAH

Preco je potrebna kriza? 9
Po prvé: rozhodnite sa, na ¢om skutoénezalezi_ 12
Navyk ¢. 1 18
Navyk €. 2 22
Navyk €. 3 27
Navyk €. 4 32
Navyk €. 5 36
Navyk ¢. 6 42
Navyk €. 7 47
Navyk ¢. 8 52
Navyk ¢. 9 57
Navyk €. 10 63
Ako skibit vsetkych desat navykov: aplikacia mudrosti __68
Dvadsatstyri hodin tplne inak 77
Podakovanie 83







PRECO JE POTREBNA KRizA?

Predstavte si Houston v dosledku ni¢ivého hurikdnu Harvey.
Ulice st zaplavené a v nespocetnom mnozstve domov neustale
stupa Spinava a pachnucavoda. Mobilny signal je prerusovany.
Vypadnuté elektrické vedenie zahalilo pulzujice mesto do tmy.

Teraz si predstavte Larryho, mojho priatela, ktory savtom
chaose snazi ztufalo dostat k svojim starym a chorym rodi-
¢om, ktori uviazli v zaplavenom dome: ,Na evakudciu mojej
matky, ktor4 je priptitana na l6zko s Parkinsonovou choro-
bou, sme pouzili ¢In. Otca sme dostali von tak, Ze pomocou
svojej mobilnej chodul'ky presiel cez cestu zaplavenu vodou
asi do vySky Styroch stop.“

Tie utrdpené vyrazy jeho rodi¢ov mu ostali v paméti. ESte
intenzivnejsie ho vSak zasiahlo nieco iné. ,Chris, to najvyni-
mocnejSie bola spolupraca, podpora a milosrdenstvo, ktoré
prejavili tol'ki ludia, ako napriklad cudzinec, ktory sa doslova
zni¢oho ni¢ objavil s ¢lnom a zachranil moju mamu. Nebolo
tam ziadne rasové napitie, ziadne politické nezhody, ziadne
hadky... Bolo to mesto, v ktorom ludia dostali tol ko podpory
a pomoci, kol'ko len potrebovali.*

Malokoho prekvapi, Ze sa pri tejto prilezitosti Houstonca-
nia zomkli, aby sa navzajom podporili. Krizy v [udoch ¢asto
prejavia to najlepsie. Oby¢ajni Iudia sa po katastrofe stavaju
nesebeckymi hrdinami.

V takych chvilach nés uz netrapia malé zivotné neprijem-
nosti. Nas zmysel pre to, na ¢om v kone¢nom dosledku naozaj
zalezi, sa stava zivsim, chceme byt svojim najlepsim ja, sme
nabiti energiou urobit nejaku pozitivnu zmenu.

Ale preco je potrebn4 kriza, aby sme zo seba dostali to naj-
lepsie? Preco nevyuzit prilezitost kazdy jeden den?



NA DNESNOM DNI ZALEZi

Mojmu priatelovi Paulovi sa to podarilo. Energickému
mladému otcovi dvoch synov a hlavnému zivitelovi rodiny
necakane diagnostikovali rakovinu a zostavalo mu niekol'ko
mesiacov zivota.

To bolo pred rokmi. Liecebny rezim zmenil jeho rozsudok
smrti na chronicky, ale zvlddnutelny zdravotny stav. Tato sku-
senost bliziacej sa smrti vSak zmenila jeho postoj k zivotu.
Hovori mi, ze od tej doby: ,Nie je ni¢ také ako zly den.“ Kazdé
rano je vdacny. Ni¢ neberie ako samozrejmost. Vie, ze zalezi
na kazdom jednom dni.

Robi vela beznych veci, takych, ktoré robil vzdy a ktoré ro-
bime my vSetci - chodi na prechadzky, pocas dna telefonuje
manzelke, vozi deti na rézne stretnutia, veceria s priatelmi
a kazdy den chodi do prace. Pre vi¢sinu z nas sa takéto bez-
né chvile zdaja bezvyznamné, prechadzame nimi, ¢iasto¢ne
rozptyleni nie¢im inym, ¢o musime urobit. Zvy¢ajne na ne
zabudneme do nasledujuceho rana.

Ale pre Paula? V tychto kratkych chvilach je este viac pritom-
ny. Jeho mysel'uz nebludivzakutiach ltitosti a snov. Namiesto
toho, aby ho premohla apatia alebo mrzutost, pristupuje ku
kazdému dnu s odhodlanim a vda¢nostou.

Kazdy den vnima ako jedine¢nu prilezitost, pretoze kazdy
jeden den povazuje za dar. A to je presne to, o com je aj tato
kniha - chopit sa dnes$nej prilezitosti a postavit sa jej kazdy
jeden den.

Ak by ¢o i len niekol'ko miliénov dal$ich z nas mohlo zit
s takymto nastavenim a pochopenim skuto¢ného zmyslu,
premenili by sme tento svet na vladnejsi, laskavejsi a spra-
vodlivejsi domov.

Viem, ze to nie je také jednoduché. Kazdé rano sme nanovo
vtiahnuti do chaotického viru kariéry, socialnych médii a kon-
zumu. Sustredim sa na svoj zoznam uloh a stracam sa v dole-
zitych otazkach. Preco to vlastne robim? Na ¢om v kone¢nom
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PRECO JE POTREBNA KRizA?

dosledku zalezi? To je dovod, preco nés nasledujuca kapitola
vyzyva, aby sme sa znovu zaoberali d6lezitymi otdzkami a vy-
slovili, na ¢om naozaj zalezi.

Jednavec je vsak vyslovit, na ¢om naozaj zalezi, a ina robit
to, na ¢om naozaj zalezi, a to kazdy jeden den. Bolo pre mna
ovela jednoduchsie predstavit si svoje idealne ja, nez sa nim
naozaj stat. Napriklad som nebol dost odvazny na to, aby som
povedal, ¢o bolo na stretnuti potrebné povedat. Nebol som
dostatoéne empaticky, aby som pontikol pomoc, ktort ten
cudzi ¢lovek zjavne potreboval. Nezozbieral som dostatok sil-
nej vole na to, aby som dalej rozvijal svoje dary, alebo som sa
neodvazil ist za snom o novom kariérnom raste. Stratil som
prilis vela ¢asu rozptylovany socidlnymi sietami namiesto
toho, aby som sa venoval mnozstvu dolezitejsich ¢innosti.

Viem to urobit lepSie, vSetci to vieme urobit lepsie. Viem
to, pretoze som sa v priebehu rokov inspiroval oby¢ajnymi
ludmi, ktori vynikali v tom, Ze kazdému diiu dali zmysel. Nie
st ani nadludia, ani svitci (aj ked jeden z nich by mohol byt

- ¢itaj dalej). Ale modeluju postoje a navyky, ktoré z nich ro-
bia $tastnejsich, vdac¢nejsich a efektivnejsich ludi. Praktiky,
ktoré si pestuju, st jednoduché - kazdy z nas ich moze zajtra
napodobnit. Za¢nime. Vypocujme si ich pribehy a podme
preskiimat, ako mozeme urobit to isté.
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