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0 autorech

Prof. Dr. Lothar J. Seiwert

Je véhlasnym a pravdépodobné nejznaméj$im evropskym
odbornikem zabyvajicim se novymi trendy v problematice
fizeni casu a zivota. Diky svym progresivnim myslenkdm
a tezim dosahl mimotadnych mezinarodnich uspéchu se
svymi knihami (prodalo se vice nez ¢tyti miliony vytisk
v tficeti riznych jazycich) a za svou préci ziskal mnoho

poct a ocenéni.

www.seiwert.de

Brian Tracy

Je povazovan za jednoho z nejlepsich odborniki na rozvoj
osobnosti a $koleni vedoucich pracovnikt. Jeho seminare
ro¢né navstivi zhruba 350 000 ucéastnikd. Je rovnéz auto-
rem fady mimoradné uspésnych knih a audio programd,
které jsou k dispozici v sedmnacti jazycich a osmatficeti
zemich svéta.

www.tracy-college.com
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Predmluva

Nejzajimavéjsim tématem, kterému se v Zivoté muizZete veé-
novat, jste vy sami. Sami si urcujete, jakou si vybudujete
osobnost a na jaké cile v Zivoté dosahnete. K tomu patfii to,
ze se kazdy den védomé rozhodujete, jakymi lidmi se chce-
te obklopovat a jakymi vécmi se hodlate zabyvat — tedy
komu a ¢emu budete vénovat drahocenny cas svého Zivota.
Jde o to jasné si stanovit, jak si vy osobné predstavujete
kvalitu Zivota.

Kniha, kterou pravé drzite v ruce, vim pomize najit ten
spravny kurs ke kyzenému cili. Jejimi autory jsou dva
odbornici pattici ve své oblasti ke svétové $pi¢ce: Brian
Tracy, muj dlouholety pritel a mentor, a Lothar J. Seiwert,
muj dobry pfitel a na slovo vzaty odbornik na problemati-
ku, pro niz se vzil anglicky pojem life leadership.

Vyuzijte dlouholeté osobni a profesni zkusSenosti obou
autort jako pomicku pro diikladnou inventuru vsech ob-
lasti svého Zivota. Zahajte svou soukromou ,uklidovou
akci“ a pocinaje dneskem zac¢néte jiny Zivot; Zivot, ktery
vam diky védomému rozhodovani a moudrému planovani
nebude ztrpcéovat stres, tlak ani zloba. Pouze jasné zamé-
feni se na osoby a véci, které vas priblizi k vasim velkym
cilim, vam umozni vybrat si v nepfeberném mnozstvi
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moznosti, jez dne$ni doba nabizi, to, co bude konkrétné
pro vas nejlepsi. Uvédomte si, Ze vase vyrovnanost, spoko-
jenost a osobni §tésti zalezi na jedné jediné osobé: na vas
samotnych.

Vas
Frank M. Scheelen
www.scheelen-institut.de
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Rovnovaha osobniho
a pracovniho zivota:

Aneb proc je ¢im dal tim ddlezZitéjSi umét
tyto dvé slozky Zivota vyvazit

»Dosdhnout rovnovihy kolem sebe miize jen ten,
kdo ma rovnovihu i ve svém nitru.“

Lothar J. Seiwert

Kdyz jsem se pied nékolika lety zacal intenzivné vénovat  Zivotni rovnoviha
tématu Zivotni rovnovdihy, spousta kolegli se nad mymi alife leadership
nazory pousmivala a méli mé za naivniho snilka. Nerozu-

méli tomu, pro¢ své uspésné semindre o fizeni ¢asu ,,fedim®

takovymito tématy, a paradigmaticky pfechod od fizeni

casu k fizeni vlastniho Zivota (life leadership) povazovali za

pouhou médni vinu a marketingovy vystrelek.

Dnes pocet seminari zaméfenych na rovnovahu pracov-  Rovnovaha
niho a osobniho Zivota neustale stoupa. A jelikoz podle pracovniho
potteb svych cilovych skupin se fidi téZ vétSina poradcti  aosobniho Zivota
a $koliteld, zda se, Ze dnesni trh dal mym nékdejsim tezim

zapravdu.

Podivejme se, jak to dnes vypada v fadé firem: odpovéd-
nost, nejistota, mnozstvi prescasti a tlak na vykonnost neu-
stale roste. Presto, Ze ¢im dal tim vice lidi ma tu obrovskou
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0d urceni
vychoziho bodu ke
stanoveni cile

vysadu, Ze mohou délat to, co je tési a naplnuje, zabira vét-
$iné lidi prace ¢im dal tim vice ¢asu a vypliuje stéle vétsi
cast jejich zivota. Nékteré firmy si této situace uz vSimly
a rozhodly se pro zménu. Manazefi se skute¢né pokroko-
vymi nazory svéruji své nejdilezitéjsi spolupracovniky do
rukou specialistii na problematiku life leadershipu. O do-
sazeni rovnovahy mezi pracovnim a soukromym Zivotem
se fada firem snazi i dal$imi opatfenimi a vyhodami, jako
jsou flexibilni pracovni doba, poukazky do fitness center,
firemni matefské $kolky apod. Presto 90 procent manaze-
rt v provedenych studiich odpovédélo, Ze maji pocit, ze
v poslednich tfech letech jsou pod nékolikanasobné vétsim
stresem nezli dfive. Pfi pohledu na zdravotni statistiky si
téZ miZeme vSimnout, ze vyrazné pribyva obtizi zptiso-
bovanych stresem, jako je nespavost, nepravidelny srde¢ni
puls nebo poruchy zazivani.

Samoziejmé jen velmi malo z nas si mize dovolit snizit
naro¢nost svého pracovniho Zivota pres noc. Pomérné
snadno je vSéak mozné naro¢né pracovni pozadavky sladit
s osobnimi schopnostmi, potfebami a silnymi stranka-
mi. Rovnoviha pracovniho a osobniho Zivota vidy zacina
urcenim vychoziho bodu. Pomaha ¢lovéku vyjasnit si, jaké
oblasti Zivota jsou pro néj skute¢né zivotné dilezité a jak
mad nastavené priority. Dal$im krokem je nové stanoveni
cile. Pomoci znamych technik sebefizeni a fizeni ¢asu je
pak snadno mozné zaméfit se pfi cesté za svymi cili na
osoby a hodnoty, které naSemu Zivotu davaji skute¢ny smy-
sl. Pouze tak lze doséhnout toho, abychom na konci Zivota
mohli Fici, Ze jsme se vénovali pouze tomu, na ¢em nam
skutecné zalezi. Ani ta nejzavratné;jsi kariéra ve vrcholném
managementu totiZ sama o sobé rozhodné neni zarukou
$tésti a spokojenosti.
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Kdo jede stale v predjizdécim pruhu,
skon¢i nakonec ve skarpé

Kdyz se ¢lovék neustale zanedbavd a ni¢i - napiiklad ne-  Casovy stres
dostatkem odpocdinku a spanku, nezdravou stravou a ne-

dostatkem pohybu -, nesmi se divit, kdyz se jeho télo

jednoho dne rozhodne stavkovat a za¢nou ho suzovat

nejriznéjsi neduhy a nemoci. Kdyz ¢lovék ty, na nichz mu

opravdu zalezi, neustale jen utésuje, ze ,,ptisté uz si cas roz-

hodné udéla’, musi pocitat s tim, ze své vztahy dava vsanc

a drive ¢i pozdéji ho ¢eka rozvod, konflikty s vlastnimi

détmi nebo rozpad pratelstvi. Lidem, ktefi neustale pra-  Existencni krize
cuji jen na kariérnich cilech a nestaraji se o to, na ¢em jim

kromé vnéjsich symbolt spolec¢enského postaveni opravdu

zéleZi, se snadno mize stat, Ze na né zhruba v pilce Zivota

prijde tézka existencni krize, po niz z peclivé budované-

ho zdani vnéjsiho uspéchu neziistane kamen na kameni.

I kdyz v kratkodobém horizontu muze vést k znatelnému

posunu na kariérnim Zebticku, neni bohuzel pracovni vy-

kortistovani sebe samého za kazdou cenu rozhodné zZadnou

zarukou Zivotniho $tésti.

Cilem vyrovndvdni pracovnich a osobnich aspektii Zivota je ~ Iivotv rovnovaze
ukazat vam, Ze existuje i napinavy, vzrusujici a predevsim

skute¢né naplnujici Zivot nesouvisejici s praci. Firmy, které

podporuji vyrovnanost Zivota svych zaméstnanct, to pri-

tom rozhodné nedélaji pouze ze starostlivosti o své blizni.

I ony totiz védi, ze podavat dlouhodobé kvalitni vykony

mohou pouze spokojeni, zdravi a vyrovnani lidé. Starost

o svou Zivotni rovnovdhu je tedy téz dilezitym stavebnim

kamenem na cesté k dosazeni svych profesnich cilu.
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Dopitejte si ¢as

Dva rlizné nahledy

Kvalita Zivota pfichazi zevnitt

Jak toho ale pfi vSéem tom kazdodennim shonu dosdh-
nout? Prvni krok jste uz udélali tim, Ze jste si potidili tuto
knihu. Neni totiz dualezité, kolik svého ¢asu budete véno-
vat jednotlivym oblastem Zzivota. Zalezi pouze na vasem
sebepoznani a vnitfnim postoji k vécem ovliviujicim vas
zivot. U vSeho, co délate, je rozhodujici kvalita, ne kvanti-
ta. I kdyz budete mit naptiklad ¢as vénovat se détem jen
hodinu denné, muzete ji vyuzit k tomu, aby mezi vami
vzniklo silné pouto. Také ale samoziejmé celou tu dobu
muzete sedét v kiesle, ¢ist si noviny a poustét blesky po-
kazdé, kdyz vas nékdo vyrusi. Pravé tento aspekt vnitfni
kvality ptipisované vécem v nasem zivoté je klicovou sou-
¢asti vyrovnanosti. Souvisi hlavné se zodpovédnosti za
sebe samého a zpisobem nahlizeni na véci. Podivejme se
na priklad dvou manazerii. Oba maji v praci podobné uko-
ly. Prvni z nich pfevezme odpovédnost za svou praci a dba
na to, aby si véci ur¢oval sam; z plnéni svych povinnosti
ma radost a bere je jako vyzvu. Druhy se plouzi chodbami
firemniho sidla jako uzli¢ek nerv, piisobi totdlné vystre-
sovanym dojmem a z vlastnich chyb a prehmati vini $éfa
a hospodarskou situaci. A pravé proto, Ze disledky $patné
nastaveného vnitiniho pfistupu k vécem mivaji obvykle
naprosto fatalni nasledky, ukazuje Brian Tracy jiz 25 let
druhym, jak k vécem pristupovat tak, aby dosdhli vnitfni
vyrovnanosti. Pro Briana je uspéchem cesta, kterd zacina
venku na kariérnim Zebficku a mifi ¢im dal tim vice do
naseho nitra — a7 do bodu, kdy pozname své Zivotni posla-
ni, a mizeme mu vhodné uzpusobit své vnéjsi cile. Jedna
se o cestu k Zivotni rovnovdze.
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Nezélezi na tom, v jaké kariérni fazi se nachazite, zda uz Rovnovaha
sedite v feditelském kfesle, teprve studujete nebo aktualné pracovniho
pusobite jako manazerka rodiny. Poznejte, jak dtilezita je aosobniho Zivota
rovnovaha mezi dosazenim cilii a hnanim se vpfed, mezi

napétim a uvolnénim, a predev§im pak mezi vnitfnimi

hodnotami a vnéjsi cestou, po niz jdete. Zménte sviij zpu-

sob mysleni a vydejte se na pout za rovnovihou pracovni-

ho a soukromého Zivota. Touto knihou bychom vam chtéli

usnadnit prvni kroky vasi cesty.

Lothar J. Seiwert
www.seiwert.de



Cast prvni

Tipy pro zdravé
fizeni zivota a casu
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1. Life leadership znamena...

Zit podle sebe: life
leadership

»Nezndm nic, z ceho by bylo mozné Cerpat vice odvahy
nezli z nesporné lidské schopnosti cilevédomou snahou
neustdle zlepsovat sviij Zivot.

Henry David Thoreau

1.1 Proc se nedokazeme
citit Stastni bez navodu

Kazdé rano kolem sedmé zazvoni budik. Vstat, bleskovou
sprchu, rychlou snidani a honem do kanceléte. Taky toho
kazdodenniho stereotypu nékdy mate plné zuby? Rikate si,
ze byste z toho nekonecného kolotoce nejradsi vystoupili?
Casto si uréité prejete mit svij Zivot vice pod kontrolou.
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To, zda a kdy zacnete zit podle svych predstav, mate ve
vlastnich rukou. Rozhodujici je, jak vyuZijete svij Cas. Jde
pritom méné o klasické fizeni ¢asu, ale spiSe o védomé se-
befizeni. Rozhodné nezalezi na tom, jestli si tfidite doslou
postu podle priority a jak si vedete diaf. V prvni fadé mu-
site prijit na to, pro¢ véci vlastné délate. Musite si védomé
udélat jasno v tom, co vam osobné stoji za to, abyste to
délali. Teprve potom muzete svij Zivot odpovédné vzit do
vlastnich rukou. Ameri¢ané toto vyvazené pojimani zivo-
ta na zakladé vlastnich rozhodnuti oznacuji pojmem life
leadership. Pomoci jasné vize zjistite, kam vlastné miftite,
a naucite se obratné a bezpe¢né proplouvat kolem ttest
i mél¢in, které na vas v zivoté cekaji. Zaroven také zjistite,
ze rychlost neni vZdy rozhodujici. V fad¢ situaci mze byt
naopak mnohem prozfetelnéjsi rozhodnout se pro poma-
lejsi tempo.

Bez pficiny neni vysledek

Zakladnim zakonem zapadni filozofie je zdkon priciny  Zékon pficiny
a dusledku. Ten pravi, Ze vSe se déje z néjakého divodu adisledku
a ze zadny vysledek nenastane bez urcité pric¢iny. I kdyz

tfeba nevime, pro¢ se néco déje, je nam jasné, Ze pro to

existuje urcity divod. Vime také to, ze ptiroda vyZaduje

rovnovéhu, harmonickou vyvazenost vSech véci. Abyste ze

sebe v praci i soukromi dokazali vydavat to nejlepsi, mu-

site si zivot usporadat tak, abyste dosahli vysokého stupné
sebevédomi, sebeticty a osobni hrdosti. Hlavnim cilem by Jste Stastni?
pro vas mélo byt vase osobni $tésti. To by mélo byt prvo-

fadou metou a urcujicim principem vaseho Zivota. Proc?

Odpovéd je prosta — kdyz se o to nepostarate vy, nikdo jiny

to za vas neudéla.
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Stésti jako hlavni cil

Pozitivni pristup

Zakon kontroly

Citite se vyrovnané?

Neékteti lidé tvrdi, Ze pro né neni dilezité, zda jsou sami
$tastni, protoze jim zalezi jen na tom, aby byli $tastni dru-
zi kolem nich. Jenze nemizete druhym davat to, co sami
nemate. Nepodafi se vam prinést $tésti nikomu jinému,
kdyz jej sami nebudete mit. Pokud vam skute¢né zalezi na
lidech kolem vas, za¢néte se sami ptat po svych pranich
a plnte si své sny. Je zkratka a dobte faktem, ze Stastni rodi-
¢e vychovavaji $tastné déti a $tastni vedouci vytvareji pozi-
tivni pracovni prostiedi. Spokojeni prodejci maji spokoje-
né zakazniky. Proto si za svij hlavni cil vytycte viastni Stésti
a myslete na to, Ze kdyZ o néj nebudete dostate¢né usilovat
sami, nikdo jiny to za vas neudéla.

Nejviditelnéjsim vnéjsim rozpoznavacim znakem $tastné-
ho a vyrovnaného clovéka je pozitivni dusevni pristup.

Ziskejte zpét kontrolu nad vlastnim Zivotem

Vime téz, ze zakladem pro pozitivni dusevni postoj je
moznost mit véci pod kontrolou. Clovék se citi do té miry
$patné, nakolik nema vlastni Zivot pod kontrolou. Pokud
se vas zivot preléva z extrému do extrému a neustale si pfi-
padate pod vlivem vnéjsich faktort, narusi tento stav vasi
vnitfni rovnovahu a naladi vas negativné. Zivot si pfesta-
nete uzivat tak, jak byste chtéli.

Jak poznite, ze ztracite kontrolu? Asi 85 procent naseho
$tésti pramenti ze vztahii s lidmi kolem nds. Prvni znamkou
toho, ze nékde néco vyraznéji skiipe, proto obvykle byvaji
problémy ve vztazich. Jste podrazdéni, nerudni a netrpéli-
vi. Méte pocit, Ze si z vas v$ichni délaji fackovaciho pand-
ka. Poradné nespite a pii kazdé prosbé svych nejblizsich
mate pocit, Ze vas jen vyuzivaji. Zkratka a dobfe: za¢nou se
projevovat vSechny negativni soucésti vasi osobnosti. Tyto



Life leadership znamena... / 21

ptiznaky byste v Zddném ptipadé neméli ignorovat, ale je
tieba se jim pfimo postavit. Rada lidi to bohuzel neudé-
14 - a nakonec za to zaplati riznymi duSevnimi chorobami
a rozpadem osobnich vztahd. Stres a nespokojenost se ob-
jevuji vzdy, kdyz vase aktivity a cile na jedné strané presta-
nou odpovidat vasim hodnotovym predstavam na strané
druhé. Jinymi slovy: svij Zivot musite znovu cilevédomé
uchopit do vlastnich rukou. Pokud to neudélate, budete
se citit ¢im dal tim vice nevyrovnani a vas$ zivot se zacne
rozpadat.

S

smysl rodina

Co muzete udélat pro to, abyste svtij Zivot znovu dostali
do rovnovahy?

Pro zacatek byste se méli zamérit na kazdou oblast svého  Co musite zménit?
Zivota a zamyslet se nad tim, zda existuje néco, co byste byvali

udélali jinak, kdybyste tehdy védéli to, co vite dnes. Najdete

ve svém zivoté urcity vztah, do néhoz byste se pfi zpétném

pohledu uz znovu nepoustéli? Nékdo, koho byste uz znovu

nezameéstnali nebo ho v praci nepodporovali? Néjaka rodin-

nd zalezitost, kterou byste dnes fesili jinak? Investice nebo

zéavazky, kterym byste se s dne$nimi védomostmi vyhnuli?

Miru stresu mlizete vyuzivat jako urcity barometr. Kdyko-  Stresovy barometr
liv za¢nete v nékteré z oblasti svého Zivota pocitovat stres,
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