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Podekovdni

S radosti mtizeme Fici, Ze nas prace na této knize velmi bavila. Spousta lidi
nam pomohla a podporovala nés v psani. Jsme moc vdééné vSem, ktefi na-
vitivili nase webové stranky www.switchtosuccess.co.uk a vyplnili Dotaznik
$tésti, ¢imz prispéli do naseho vyzkumu. Moc nas tési zajem lidi, ktefi neva-
hali se s nami spojit a nabidnout své osobni pribéhy a zkusenosti.

Editor spole¢nosti Wiley John Moseley a $éf marketingu Iain Campbell
nam byli oporou svym profesionalnim pristupem a smyslem pro humor -
vytecna kombinace! Scott Smith z Wiley byl zdrojem nezdolné kreativity,
a navic mél v zasobé pisnicku pro kazdou ptilezitost.

Tym Univerzity v Lancasteru, Amelia Johnson, Angela Burns, Louisa Hebb
a Laura Richmond, odvedl béhem vyzkumu skvélou praci a poskytl nam pre-
kvapivé vystupy, jez jsme mohly dale rozvijet.

Spousta dalsich lidi nam pomohlo svou ochotou mluvit o tom, co pro né
znamena $tésti. Vdécné jsme prijaly pomoc od Sheily Fraser, Janet Orgill,
Margaret-Anne Clark, Frances Kittles, Christiane Riffaud, Laury a Marka
Williamsovych, Polly Evans, Laury Marks, Toma a Eleanor Hawkinsovych
a Terry Carroll.

Martin Hawkins se postaral o to, abychom nemohly vyuzivat své propra-
cované techniky kreativniho odkladani prace, protoze nés zasoboval jidlem
a kavou. V neposledni fadé musime podékovat briardovi Herbertovi, nase-
mu hafanovi, za to, Ze to s nami celou dobu vydrzel a byl skvélym prikladem
toho, jak si uzivat stésti v kazdém okamziku.
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Uvod

Vétsina lidi touzi byt $tastnéjsi, nez ve skute¢nosti je. Chce se vice radovat ze
zivota, vice se smat, zazivat vice ptijemnych chvil, byt Gspésnéjsi v zivoté, pra-
ci a ve vztazich. Bez ohledu na to, jak Stastni jsme, vzdy to miize byt jesté
lepsi.

Tato kniha vam poradi, jak byt v zivoté Stastnéjsi.

Zacnéte vyplnénim Dotazniku $tésti v prvni kapitole nebo na interneto-
vych strankach www.switchtosuccess.co.uk. To vam poskytne obrazek o sou-
¢asném stavu vaseho §tésti a pomtize vam urcit, na ktery jeho aspekt se mate
zamerit.

Z nasich vyzkumu vyplyva, ze lidé, ktefi se povazuji za nejstastnéjsi, jsou
presvédceni, ze $tésti je Zivotni volbou a zvykem. Také vime, ze k tomu, abys-
te se zbavili nechténého zlozvyku a osvojili si nové navyky, staci pouhych
21 dni. Zkuste si to predstavit — za 21dni se va$ zivot zméni! Vezmete osud
do svych rukou a za¢nete rozhodovat o mife svého $tésti. Az si prectete stov-
ky praktickych tipt a uplatnite je ve svém Zivoté, otevie se vam cesta ke $tésti.
Pocitite priliv nové energie a radosti ze zivota. Pfehodnotite kritické prvky,
z nichz se vas zivot sklada: praci, vztahy, zdravi, finance, zivotni styl a misto,
kde zZijete. Pro zacatek postaci, kdyz uvérite, Ze byste mohli byt $tastnéjsi. Pak
vam tato kniha skvéle pomiize.

Jestlize se zabyvame $téstim, nesmime pfitom opomijet nestésti. Zbyte¢né
projevy nespokojenosti nam brani ve $tésti. Jsme-li nestastni, potlacujeme
nebo zcela sabotujeme velkou ¢ast svého potencialu §tésti. Pfi cteni této kni-
hy se naucite spousté technik urc¢enych k potlac¢eni nestésti.

Kdyz mluvime o $tésti, nemame na mysli euforii, prestoze i ta ke $tésti pat-
fi. Nemame ale na mysli ani pouhé potéseni pro protéseni. Mluvime o stavu,
kdy dokazeme v kazdi¢kém okamziku naplno vyuzit svého potencidlu a vazit
si véeho, co mame. Diky tomuto néavyku prestaneme donekonecna odsouvat
moment, o némz si myslime, Ze nam pfinese $tésti. ,,Az ptjdu do dichodu®,
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Jak byt v zivoté stastnéjsi

»az dostuduji, ,,az splatim hypotéku, ,az potkdm partnera svych snt ,az
vyhraji v loterii®, ,,az procestuji cely svét®, ,,az budu mit rodinu®, ,,az mé déti
vyrostou®. Namisto ustavi¢ného planovani $tésti v budoucnosti tu bude $tésti
stale, ted, v tuto chvili. Jakmile se naucite byt $tastni v pfitomném okamziku,
ziskate také archiv $tastnych vzpominek. Pf{jemné vzpominky vam budou,
stejné jako fotografie nebo videa/DVD, prfinaset $tésti i nadale a stanou se
uzasnym zdrojem, z néhoZ miiZete Cerpat, az budete prozivat tézka obdobi
nebo celit nestastnym situacim.

Tato kniha vychazi z kvalitniho vyzkumu. Nas Dotaznik $tésti na inter-
netovych strankach www.switchtosuccess.co.uk vyplnily tisice lidi. Na zékla-
dé uvedenych dat jsme provedly analyzu skutecné povahy $tésti a sestavily
model, ktery vas nauci, jak si vybudovat $tésti na Sesti rtiznych urovnich.'

Do naseho vyzkumu se zapojilo také Inovacni a podnikatelské oddéleni
Univerzity v Lancasteru. Provedlo analyzu za ucelem zjistit, zda maji prislus-
nici riiznych vékovych skupin rozdilny nazor na to, co znamena $tésti.

Vyzkum prinesl nasledujici dulezita zjisténi platna pro vSechny vékové
skupiny:

» Dobré zdravi vam $tésti nepfinese, ale nemoc prindsi nestésti, at uz jste
nemocni vy nebo nékdo jiny.

« Srovnavani se s ostatnimi ovliviiuje nase §tésti. Obecné plati, Ze se lidé pri
srovnavani vidi v horsim svétle. Posuzuji, ¢eho dosahli ostatni a co vSech-
no maji, pricemz toto srovnani vede k pocitim nestésti a nespokojenosti.

o Kdyz budete hromadit stale vice majetku, neznamena to, Ze budete $tast-
néj$i. Bude vas to jen nutit chtit stale vic.

 Nejsiln€jsim zdrojem $tésti je kontakt s lidmi. At uz je to s prateli, rodinou
nebo blizkymi partnery.

! Koncept logickych urovni u¢eni a zmény byl piivodné formulovan Gregory Batesonem jako
model uplatiiovany v behavioralnich naukach. Vychazi z prace Bertranda Russella v oboru
logika a matematika. Pojem ,,logické urovné, ktery je pouzivan v NLP (neurolingvistic-
ké programovani), byl v poloviné osmdesétych let 20. stoleti pfevzat z Batesonovy prace
Robertem Diltsem a vztahuje se na hierarchii Grovni v procesech pro jednotlivce nebo sku-
piny. Touto myslenkou jsme se nechaly ¢aste¢né inspirovat u naseho Schodisté $tésti.
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Uvod

Jednim z ptekvapivych, nicméné kouzelnych a typicky britskych zjisténi byl
fakt, Ze pocasi na nas ma mnohem vétsi vliv, nez jsme si kdy dokazali pred-
stavit. Prizkum ukdzal, Ze $patné pocasi vyrazné ovliviiuje pocity lidi, coz by
mohlo vysvétlovat, pro¢ ma tolik Britt letni sidlo na slune¢nych mistech.

Razné vékové skupiny vykazovaly znacny rozdil v pristupu k penéztim.
Mladsi lidé veérili, ze penize jim prindseji Stésti, zatimco stars$i lidé nepovazo-
vali penize za podstatny faktor ovliviujici $tésti.

Priizkum zcela jasné ukazal, Ze optimismus mladi postupné vyprchava
a s pribyvajicim vékem jsou lidé méné $tastni. Je to zptisobeno tim, Ze se
nechavaji prili§ ovliviiovat okolnostmi, které nemohou ovlivnit. My si ale
naopak myslime, Ze §tésti vychazi z nitra a miizeme je ovladat. Bez ohledu na
svij vék se mizete rozhodnout vnimat Zivotni okolnosti a udalosti takovym
zpusobem, aby vam to prinaselo vice §tésti. Nenechte se jen vlacet okolnost-
mi, emocemi a zazitky, ale pripustte, Ze $tésti dfima ve vas a jste to vy, kdo jej
miize ovladat.

Z toho vseho vyplyvd, Ze neexistuje univerzalni charakteristika $tésti. Pro
kazdého clovéka znamena $tésti néco jiného. Nicméné zakladni struktu-
ra $tésti je stejnd pro nds pro viechny. Stésti ndm nikdo neptinese na zla-
tém tdcu. Musime si je sami vybudovat, nadale je rozvijet a pecovat o né.
Jsme presvédceny, Ze jakmile porozumite $esti stupiiim na Schodisti $tésti
a zamyslite se nad informacemi ziskanymi v Dotazniku $tésti, budete schop-
ni praktickym zptisobem uplatnit nase skvélé napady. Kniha Jak byt v Zivoté
Stastnéjsi vam ukaze, jak se zbavit nezdravého pristupu ¢i reakei, a pomiize
vam osvojit si takové navyky, které promeéni vas zivot. Vétime, ze to pro vas
bude zabavné!

/7 vV ’
Dotaznik Stesti
Jak Stastni dokazete byt? Drive, nez vykroc¢ime §tésti naproti, potfebujeme
zjistit, jak $tastni jste pravé ted.

Ne kazdy se narodi s prirozenou schopnosti byt $tastny, ale vSichni bez
rozdilu si své §tésti mizeme v rtznych obdobich Zivota vybudovat nebo
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Jak byt v zivoté stastnéjsi

posilit. Staci jen védét jak na to. Nez se pustite do ¢teni této knihy, vyplite
Dotaznik §tésti a zjistéte, jak $tastni doopravdy jste.

Pfi vyplnovani dotazniku si predev$im uvédomte, Ze neexistuji ani sprav-
né ani Spatné odpovédi. Ani kone¢ny vysledek neposuzujte jako dobry ¢i
$patny. Vysledek dotazniku vam ma pomoci ur¢it, jakym zptisobem knihu
Cist. Nezapomerite, Ze dotaznik je odrazem toho, jak $tastni se citite v daném
¢asovém okamziku. MiiZete to vSak zménit. Staci jen chtit a mit snahu naucit
se jak.

Dotaznik $tésti mutizete vyplnit také na nasich webovych strankach
www.switchtosuccess.co.uk. Pokud si najdete ¢as na internetovy dotaznik,
zaSleme vam e-mailem vas$ osobni profil stésti.

Nize najdete 36 vyrokt. Kazdy z nich si pozorné prectéte a rozhodnéte se,
zda s nim prevazné souhlasite nebo nesouhlasite.

Pokud prevazné souhlasite, zaskrtnéte ANO.

Pokud prevazné nesouhlasite, zaskrtnéte NE.

Odpovézte na vSechny otazky a nezapomente, ze i kdyz pro vas bude nékdy
naro¢né rozhodnout se pro jednu z odpovédi, tak s upfimnéj$im pristupem
docilite presnéjsiho vysledku.

Nezdrzujte se u jednotlivych otazek prilis dlouho. Pokud jste nerozhodni,
zapi$te vzdy prvni odpovéd, ktera vam bleskne hlavou.

pod
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. Miluji misto, kde pracuji a Ziji

. Pteji si, abych byl/a spokojenéjsi s tim, co se déje v mém Zivoté

. Cestuji na mista, kde se mi libi a kde chci byt

. Klicové vztahy v mém Zivoté se neodvijeji podle mych pfedstav
. Mnoho lidi, s nimiz se setkdvam, mi bere energii

. Miluji vyhled ze svého okna a zvuky, které mé denné obklopuiji
. Kdyz se mi nedafi, vzpomenu si na své stastné obdobi

. Vzdy si udélam cas na to, co mi pfinasi potéseni
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. Cinnosti, kterym se denné vénuji doma nebo v préci, mé nékdy niéi
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23.
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25.
26.
27.
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31.
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36.

Mam spoustu nejriznéjsich zajma, které naplniuji muj zivot
Vim, Ze bych se o sebe mohl/a starat I1épe

Ve vztahu k ostatnim i k sobé jednam pfijemné

Mam pocit, ze bych sv(j talent mohl/a mnohem lépe uplatnit
Rad/a se u¢im novym vécem

Vim, ze se stale zlepsuiji

Nékdy je pro mé tézké zménit se

Méam tendenci si myslet, ze v mnoha ¢innostech nevynikdm
K osobnimu rozvoji pouzivam svou fantazii a mysl

Nékdy bojuji s rannim vstavanim

V&Fim, Ze Zivot se bude odvijet podle mych predstav

Vazim si lidi ve svém Zivoté

Vim, co je pro mé dulezité

Mam tendenci povaZovat vie dobré, co mam, za samoziejmost
Vim, ze dokazu zvladnout vie, co mi zivot pfipravi

Jsem spokojeny/a se svymi kofeny

Nékdy premyslim nad tim, jestli na mné vibec zalezi

Obcas se ptam, kdo vlastné jsem

Jsem uzitecny ¢lovék

Jsem rad/a, Ze jsem tim, kym jsem

Pocit, Ze vim, kdo jsem, mé naplfuje stéstim

Nejsem si jisty/4, kam muj zivot sméfuje

Zivot ma smysl

Nékdy mém pocit, ze do tohoto svéta nepatiim

Citim se byt soucasti vétsiho celku

Mé prispéni (spole¢nosti) ma trvalou hodnotu

Jsem schopny/a vzdat se véci, které nejsou skutecné dulezité

oOo0ooooooooooooooooDooooooooogaoao
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Jak byt v zivoté stastnéjsi

Schodisté Stesti — tabulka vsledki

Prevedte kazdou odpovéd (ano ¢i ne) do odpovidajiciho policka vysledkové
tabulky. Zakrouzkujte kazdou odpovéd ANO, kterd se objevi v $edém poli¢-
ku. Zakrouzkujte kazdou odpovéd NE, ktera se objevi v ¢istém policku.

Za kazdy krouzek si pripiSte jeden bod. Nésledné sectéte pocet bodii
v kazdém radku, abyste dosahli celkového skore.

Celkem

1. stupen -
Okoli

2. stupen —
Chovani

3. stupen -
Schopnosti
a dovednosti

20

21

22

23

24

4. stupen -
Hodnoty
anazory

25

26

27

28

29

30

5. stupen -
Identita

31

32

33

34

35

36

6. stupen -
Smysl Zivota

Abyste porozuméli svému vysledku v Dotazniku §tésti, podivejte se nejprve
na Schodisté stésti. Poté si prectéte nasledujici stranky, kde se dozvite, jak své

vysledky spravné interpretovat.
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Uvod

VYV vV s
SC hOd'(St@ St@g{j 6. stupeii - Smysl zivota
Co déava vasemu zZivotu smysl.
Duvod, proc tu jste.

5. stupen - Identita
Identita znameng, Ze uznavate své
kofeny a pfijimate se takovi, jaci jste.

4. stupei - Hodnoty a nazory
Hodnoty a ndzory jsou vase plany, sila, motivace
a energie, které vkladate do svych ¢ind.

3. stuperi - Schopnosti a dovednosti
Schopnosti a dovednosti jsou souhrnem vasich vloh a talentu,
které mate nebo byste mohli mit, kdybyste méli prilezitost je rozvijet.

2. stupen - Chovani
Pojem chovani zahrnuje vie, co délate, jak to délate i s kym, a jak se pfi tom
chovaji ostatni. Rovnéz sem patfi vie, co si myslite, co fikéte a jak to fikéte.

1. stupen - Okoli
Okoli je vie, co vidite, slysite a citite, kdyz se rozhlédnete kolem sebe.
Je to vase prostiedi a vysledky, kterych dosahujete.

Vdklad skére ma Schodidti Stesti

Kazdy radek vysledkové tabulky predstavuje jeden stupen na Schodisti $tésti.
Skutecné $tastny clovek ziska vysoké skore na vsech urovnich.

Kdyz se podivate na vysledky, zjistite, Ze maximalni skore na kazdém stup-
ni je 6 bodutl. Pokud jste dosahli 4 nebo vice bodil, znamena to, Ze jste na dané
urovni relativné $tastni. Nicméné dosazeni 3 nebo méné boda mtize zname-
nat, Ze v dané oblasti vaseho zivota nejste zcela spokojeni.

Nez se vydate na pomyslnou pout za §téstim, proctéte si podrobny popis
kazdého stupné Schodisté stésti. Nejprve se zaméite na vSechny oblasti, které
vam v zivoté prinaseji $tésti. Dobre si uvédomte, co vam déld radost a co vas
tési, a teprve pak se zamérfte na ty stupné, na nichz jste dosahli nejnizsiho
poctu bodi. Tady vase objevna pout zac¢ind. Nezapomeiite vsak na jedno. To,
jak své stésti vnimate dnes, se mtize li$it od toho, co jste prozivali minuly
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Jak byt v zivoté stastnéjsi

tyden. A pristi tyden budou mozna vase pocity zase jiné. Techniky a prak-
tické tipy popsané v jednotlivych kapitolach Knihy $tésti vam pomohou
k dosazeni trvalejsiho stavu $tésti.

Schodiste Stésti
1. stupen - Okoli

Vase okoli je vSe, co vidite, slysite a citite, kdyZz se rozhlédnete kolem sebe.
Patfi sem vase fyzické prostfedi doma a v praci. Jsou to mista, jez pravidel-
né navstévujete, pocasi a podnebi, které vas obklopuje. Tento vycet zahrnuje
i mista, ktera nenavstévujete, kam nechodite a véci, jeZ nemate, stejné tak
jako véci vam patfici. Je to vSe, co vidite, kdyz se podivate ze svého okna, vse,
co slysite, at uz je to ptaci zpév nebo hluk aut. V3e, co poslouchate dobrovol-
né, i v8e, co poslouchat musite, aniz byste chtéli. Hudba, kterou si poustite,
nebo televizni programy, jez sledujete. Patfi sem také vztahy, jez vas obklopu-
jia vase celkové zdravi. VSechny tyto aspekty okolniho prostfedi jsou staveb-
nimi kameny naseho Stésti.

2. stupen - Chovani

Oblast chovani zahrnuje vse, co délate, jak to délate i s kym, a jak se pfi tom
chovaji ostatni. Rovnéz sem patfi vse, co fikate a jak to rikate. Jde o to, uvé-
domit si, ze vSe, co délate a co fikate, ma vliv na vasi spokojenost. Neplati to
jen pro slova, ktera vyslovite nahlas, pocita se i vas vnitfni hlas a viechno,
co vam naseptava do ucha. Chovani je vase volba. Zalezi jen na vas, jak se
rozhodnete reagovat v situacich, které musite resit v kazdodennim Zivoté. Za
své ¢iny jste vSak zodpovédni. Tyka se to vaseho celkového pristupu i emoci-
onalnich reakci. Obklopujete se pfijemnymi vzpominkami nebo se ustavicné

rvo

vracite ke krizovym scénaftim z minulosti? Je to jen na vas...
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Uvod

3. stupen - Schopnosti a dovednosti

Schopnosti a dovednosti jsou velmi $iroky pojem. Do této skupiny pat-
i uspé$né slozené zkousky, formalni vzdélani, certifikaty, vyznamenani
a medaile, tedy vse, co doklada vase uspéchy. Kromé toho do této kategorie
nalezi Siroka $kala dovednosti, které byste mohli rozvijet, kdybyste chtéli —
samoziejmé za predpokladu, Ze by se naskytla vhodna ptilezitost. Dtilezita
je i schopnost zvladat své emoce a chovani. Nékteré své schopnosti pouzivate
prirozengé, ale nékteré bude potreba dale rozvijet. Zcela zasadni je schopnost
pecovat o své zdravi a dusevni pohodu, protoze pokud chcete naplno zarocit
své nadani a pfirozeny talent, musite byt v co nejlepsi kondici. A kdyz zac¢ne-
te svij talent rozvijet, budete v Zivoté mnohem $tastnéjsi.

4. stupen - Hodnoty a nazory

Hodnoty a nazory jsou vase zaméry, ale také motivace a zapaleni, s nimiz
se vrhate do béhu kazdodenniho Zivota. Podnécuji vase ¢iny a dodavaji jim
energii, naboj a nadseni. Za hodnoty povazujeme vse, co je pro vas v zivoté
dalezité. Miize to byt harmonie, bezpeci, zdravi, svoboda, poctivost, diivéra,
rodina, velkorysost, otevienost, Cistota, poradek, fad, rozmanitost, impulziv-
nost, moznosti volby — seznam je nekonec¢ny a individualni. Vase nazory jsou
vasi pravdou, voditkem, pravidly ¢i ospravedlnénim vasich ¢ind. Chcete-li
byt v zivoté tastni, je nezbytné, abyste Zili v souladu se svymi hodnotami.

5. stupen - Identita

Jako $tastni lidé znate sebe i své nitro a ptijimate se takovi, jaci jste. Znate své
silné stranky i své slabiny.

Schopnost byt sam sebou prament z jistoty a prijeti své skute¢né podstaty.
Vasi identitu by nemély ovliviiovat nazory druhych ani skatulky, do kterych
se vés ostatni snazi zatadit. Cast vasi podstaty vychdzi z vasich kotent - jmé-
na, rodné zemé, genetickych dispozic, vychovy, védomi prisludnosti, mista,
kde Zijete, viry, barvy pleti. Podstatné je si uvédomit, Ze prestoze na sobé
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spoustu véci nemuzete zménit, neni to déivod k tomu, abyste se zbyte¢né tra-
pili. Vyuzijte naplno sviij potencial. Kli¢ k prijeti vlastni identity ziskate, kdyz
pochopite, Ze odlisnost miize byt velkou vyhodou. Uvédomte si své kvality
a prednosti, které z vas ¢ini jedine¢nou osobnost.

6. stupen — Smysl Zivota

Na tomto stupni zjistite, co dava vasemu zivotu smysl, a také dojdete k pozna-
ni, ze jste soucasti vétsiho celku. Najdete odpovédi na nejdulezitéjsi otazku
v Zivoté: ,,Pro¢ tu jsem?“ Nékteti lidé se rodi s Zivotnim poslanim a uz v dét-
stvi védi, cemu se chtéji vénovat. Slysi vnitfni hlas, ktery jim pomaha sesta-
vit osobni mapu Zivota a udava jim jasny smér. Znate-li smysl svého Zivota,
jste pravdépodobné $tastni a dokazete uspésné realizovat své sny. Lidé, ktefi
neznaji smysl svého zivota, jsou ¢asto roztékani, nemaji jasny cil nebo jsou
s Zivotem nespokojeni.
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