~Prakticka kniha, ktera vam pomuze zbavit se
drobnych starosti, jez vam v Zivoté zpusobuji bezesné noci.*

Profesor Cary Cooper, CBE, uzndvany profesor organizacni psychologie a zdravi

pusobici na Lancaster University
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Male zmeny, diky kterym
se budete mene stresovat
a vice si uzivat zivota

PaulMcGee <o~



,KdyZ jsem se poustel do ¢teni knihy Jak si nedélat starosti,
trochu mé trapilo, Ze tim moZzna odhalim néjakou svou nenor-
malnost nebo nedokonalost. Neni tfeba se znepokojovat. Citim
se ted docela normaln€. Paultv pristup k tomuto tématu je fan-
tasticky. Je to, jako by sedél proti vam a povidal si s vami. Cte se
to mimoradné prijemné, je to velmi poutavé a plné zajimavych
rad, jak zit mén¢ ustarané. Velmi doporucu;ji.“

Richard McCan, autor iCan, jednoho z GspéSnych
bestsellert Sunday Times, a motivacni rec¢nik

wJak si nedélat starosti je uzite¢na kniha, ktera pomtize mnoha
,0zivlym chodicim starostem’ zvladat drobné Zivotni stresy,
které nam pusobi bezesné noci. Je velmi dobfe napsana a velmi
prakticky zamérena a mohla by vdm pomoci rozeznat a odstra-
nit mnohé stresy a napéti, které nam putisobi starosti.

Profesor Cary Cooper, CBE, uznavany profesor organizacni
psychologie a zdravi ptisobici na Lancaster University

»,Bez ohledu na to, v jakém jsme spole¢enském postaveni,
vSichni potifebujeme pomoc pfi zvladani tlaki moderniho
zZivota. Chapu, Ze nékteré tlaky vychazeji z prili§ velkych oceka-
vani, a vim, Ze tato kniha vdm poskytne potiebny vhled i inspi-
raci k tomu, abyste se s témito Zivotnimi vyzvami lépe vypora-
dali. Pristup Paula McGeeho je prakticky a uprimny, nebot se
délii o své osobni zazitky. Pisobiva cetba.

Shay Given, fotbalovy brankar ptisobici v tymu
Aston Villa a virském narodnim tymu



»Poucné a podmanivé, objevite mySlenky a postiehy, které vam
pomohou zvladat zZivotni tlaky.“

Rosemary Conley, CBE

»Pokud né&jaké téma knihy mifi pfesné na ducha doby, je jim
toto. VSichni podnikatelé jsou dnes ustarani — kvli ekonomice,
levné konkurenci, naro¢nym zakaznikim, zaméstnancim bez
motivace... ten seznam je nekonecny.

Kdyz ale nedokézete spravit svij vlastni kyslikovy pfistroj, jak
byste mohli viibec premyslet o tom, Ze pomiiZete ostatnim?

Tato kniha vam nabizi jednoduché a praktické metody, diky kte-

rym pomuizete sobé i ostatnim. Povi vam, jak se zamérovat na

pozitiva a ne se pouze vyhybat negativiim; jak prospivat a ne jen

prezivat. Je to skvély radce, ktery vam pomize dosahnout zdra-
véj$iho a radostnéjsiho zivota.

Andy Bounds, nositel ceny

»,britsky obchodni skolitel roku‘

,Obvykle nebyvam pfrili§ velkym piiznivcem tohoto druhu
literatury, ale pristup Paula McGeeho je prijemny i pfinosny.
Lidem, ktefi jsou v zajeti zbytenych starosti, mlze vyrazné
pomoci. Tu knihu nesmite jen ¢ist, musite jeji mySlenky uplat-
novat v praxi.*

Kevin Morley, milionar z poradu Secret Millionaire stanice
Channel 4 a byvaly generalni reditel Rover Car Group



,Pro lidi, ktefi chtéji zjistit, jak zvladat Sirokou Skalu stresuji-
cich emoci, se tato kniha stane neocenitelnym zdrojem. Paul
McGee predstavuje jednotlivé aspekty tohoto az prili§ ¢astého
jevu jasnym, veskrze praktickym a snadno vstiebatelnym zp-
sobem, ktery ¢tenaiim umoznuje rozeznat jejich vlastni speci-
fické ,,spoustéce, a nabizijim celou fadu napadii adoporucent,
jak usmérnovat, zvladat a predev§im zménit své reakce. Uvadi
presvédcivé priklady, které ¢tenairtim poskytuji praktické rady,
. Vyhradte této knize trvalé

X €

jez mohou vyuzit ve ,,svém svéteé
misto na té poli¢ce, kterou mate nejvic po ruce.

Jean Donnell Jones, kognitivni psycholog
z Cheshire Counselling and Training Services

»okuteén€ jsem necekal, Ze by mi kniha, o které jsem si mys-
lel, Ze ji nemam zapotiebi &ist, mohla tolik dat. Rekl bych, ze
pro nékoho, kdo zapoli se stresem, Gzkosti a starostmi, to musi
byt neocenitelna Cetba; stejné jako pro vsechny ostatni, kterym
pomtze 1épe pochopit danou problematiku, takze pak budou
moci podporovat nékoho, kdo ma potize! Neznalost téchto
véci lidem docela ¢asto brani pozadat o podporu, kdyz ji zou-
fale potrebuji. Je nanejvys dobie, ze Paul vytvoril takto snadno
stravitelnou knihu, ktera pomtize lidem v rozli¢nych situacich.“

Jamie Stewart, generalni reditel Kleenze

,»Jatu knihu nenavidim. Kdyz mi klienti nemaiji starosti, nepotre-
buji mé&. McGeeho techniky jsou tak protivné chytré a proklaté



snadno pouZitelné, Ze by mohl celou oblast sebezdokonalovani
a koucovani privést ke krachu.“

Graham Davies, autor knihy The Presentation Coach

»Prakticky, realisticky a u¢inny pristup ke zvladnuti naroc-
ného tématu. Tato kniha je vybornou a chytrou cetbou, obcas
okotenénou $petkou humoru. Zjistite, Ze starosti a stres nej-
sou nezbytnou soucasti uspéchu. Tato kniha vam ukaze, jak si
Zivotni tlaky uZivat a nenechat se jimi drtit.“

Kevin Gaskell, byvaly generalni reditel BMW, Porsche
a Lamborghini a uspésny zakladatel mnoha podnikii

»lato kniha je uZasna. Paul McGee k vam z jejich stranek mluvi
osobné a jeho rady jsou naprosto presné. Chape, proc si délame
starosti, a vi, jak s tim mUZeme prestat. Pokud jste si n€kdy
s né¢im délali starosti, je tato kniha praveé pro vas.“

Alan Stevens, medialni koué,
byvaly prezident Global Speakers Federation

»Pokud zjistite, Ze ta epidemie strachu a starosti, kterd pro-
stupuje rozvinutou ¢asti svéta, zasahla i vas, v tom pripadé si
musite precist skvélou knihu Paula McGeeho. Vas Zivot diky ni
bude bohatsi — a dost mozna i delsi.“

Fergus O’Connell, autor bestsellerti
Simply Brilliant a Earn More, Stress Less
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O autorovi

Paul McGee je jeden z pied-
nich  britskych  fe¢nika.
Zamérfuje se predevSim na
témata zména, sebedlivéra,
vztahy na pracovisti, osobni
motivace a stres. Sviij neoby-
¢ejn€  inspirativni, vtipny
a prakticky pristup k reseni
zivotnich problému predsta-
vil jiz v 35 zemich a vlozil jej
do sedmi knih, které dosud
napsal. Pracuje také jako
zivotni a vykonnostni kou¢ jednoho z nejlepSich fotbalovych
klubti English Premiership.

Je hrdym autorem metody S.U.M.O. (Shut Up, Move On;
Cesky doslova Sklapni a pohni se dal; pozn. prekl.) a jeho pro-
sté, a presto hluboké mySlenky se ujimaji ve statnich i v sou-
kromych organizacich po celém svété. V nedavné dobé zacal
byt jeho pristup predstavovan mladym lidem pod zaStitou
SUMO4Schools.
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Diky vysokoskolskému vzd€lani v oblasti behavioralni a socialni
psychologie je Paul také skolenym poradcem, vykonnostnim
koucem a ¢lenem Professional Speaking Association (Profesi-
onalni fe¢nicka asociace; pozn. prekl.).

Jeho cil je prosty — ,,Chci lidem poméhat, aby v Zivoté dosaho-
vali lep8ich vysledkd a vice se pri tom bavili.“

Dalsi informace ziskate na strance www.TheSumoGuy.com
nebo si Paula pridejte na Twitter: @ TheSumoGuy.



Uvod

Nejsem si jisty, kolik procent ¢lendi rodiny se musi citit usta-
rané, aby bylo mozné fict, Ze jste ustaranou rodinou, ale ja jsem
se k tomu dost priblizil.

Ne Ze bych chtél svou rodinu né&jak kritizovat. Ne vSichni do
této kategorie spadaji a napriklad mgj otec je na zcela opa¢ném
konci této Skaly. Ale presto se to tomu bliZilo.

Proto je myslim na misté uptfimné fict, Ze toto téma je mému
srdci zvlast blizkeé.

KdyZ jsem svym zndmym rekl, jakou knihu pisi, vétSina z nich
okamzité odpovédela: ,,Az to vyjde, tak urcité chci jeden vytisk.

Abych byl upiimny, nejsem si jisty, jestli ta véta znamenala pfi-
kaz, nebo skutecny zajem o téma. Ocekavaji, Ze jim coby autor,
ktery se mésice moftil s rukopisem knihy, poSlu vytisk zdarma
(podepsany, pochopiteln€), nebo si skute¢né mysli, Ze jsou
ustarani, podobné jako mnozi ¢lenové jejich rodiny, a ocenili by
v této véci néjakou pomoc?

Doufam v to druhé.
Pottebuju honorar.

Ale ne, jenom Zertuju.
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A ted vazné: doufam, Ze toto téma oslovi mnohé, a ze at uz se
na stupnici ustaranosti nachazite kdekoli, najdete v této knize
mySlenky a postiehy, které vam budou uZzite¢né pfi zvladani
toho, co se zdanlivé stava ¢im dal tim obtiZn&jSim problémem.

Jak uvidime v prvni kapitole, lidé k popisu svych starosti pouzi-
vaji fadu pojm1 a slovo ,,starost“ pritom viibec nemusi zaznit.

To je v poradku.

Domnivam se, Ze jen malo z nas reaguje na Zivotni potize piesné
tim zpdsobem, jakym by se nam to libilo, a at uZ svou reakci
oznacujete jakymkoli pojmem, na nésledujicich strankach jisté
najdete par dobrych rad, které vam pomohou na vasi cesté.

Napsal jsem radu knih spadajicich do kategorii sebezdokona-
lovani a business a jsem poctén, kdyz lidé obcas fikaji, Ze jim
precteni nékteré z nich zménilo Zivot.

Nekteti lidé jsou mozna trochu zdrZenlivéjsi, pokud jde o zpét-
nou vazbu, ptesto v8ak obvykle mivam na své knihy par pozitiv-
nich reakci.

A ikdyz to fikdm velmi nerad, existuje i malé skupina lidi, ktefi
si ze ¢teni mych dél berou jen velmi méalo, pokud viibec néco.

Je v8ak zajimavé, Ze na kaZdou knihu dostavam jak pochvalné,
tak nespokojené reakce.

Domnivam se proto, Ze vase mira napojeni na to, co se chystate
Cist, zavisi na tom, v jaké Zivotni situaci se momentaln¢ nacha-
zite, a také na tom, proc jste si tuto knihu vlastné¢ vybrali. Pokud
jste se rozhodli zabit par hodin letu nebo jste si chtéli pocist
béhem cesty vlakem, pristupovali jste k tomu mozna jinak, nez
Clovek, ktery ma spoustu starosti a hleda proto pomoc a radu.
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At uz tedy patrite do kterékoli skupiny, pokud jde o muj styl
a pristup, miiZete ¢ekat toto:

Kniha se déli na dvé ¢asti. Prvni jsem nazval ,,SnaZte se uva-
zovat“. V ni chci rozebrat, pro¢ jsou starosti zdanlivé tak vel-
kym problémem, z ¢eho to prament, a také popisu behavioralni
pasti, ve kterych mdzeme uviznout pfi feSeni nékterych zZivot-
nich obtizi.

Mym cilem je pfimét vas, abyste se na chvili zamysleli a 1épe

pochopili celou tuto problematiku. Chci, abyste zkoumali nejen
néasledky, ale také priciny svych starosti.

Tim se dobie dostavame k druhé ¢asti, kterou jsem nazval
,Musite se odpoutat®. Poté, co v prvni ¢asti ziskate vhled do
celého tématu, ve druhé vam nabidnu fadu praktickych metod
a rad, které vam pomohou zvladat starosti a problémy (skute¢né
ijiné) konstruktivnéj$im zplisobem. [ v této ¢asti vam poskytnu
prilezitost k uvaham. Napri¢ celou knihou pak najdete oddily
nazvané ,,Chvile rozjimani“, které vdm umozni popremyslet
nad tim, co jste se zrovna docetli. MozZna budete v pokus$eni tyto
oddily preskakovat v domnéni, Ze jediné, co potrebujete, jsou
dalsi informace, a Ze ¢as na odpocinek a na zamysleni by vas na
vasi cesté jen zdrzovaly.

Chyba.
Velika chyba.

Ctent této knihy pro vas bude mnohem piinosnéjsi, pokud vénu-
jete chvili tomu, abyste vstiebali jednotlivé mySlenky a provedli
nektera cvieni.

Véc se ma tak:
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Neslibuji zazracny lék.
Ani vam nepodsouvam radu reSeni Sitych horkou jehlou.

Tvrdim v8ak, Ze kdyz vénujete chvili tomu, abyste vstiebali to,
co zde piSu, kniha pro vas bude vyrazn¢ piinosnéjsi. A nejen to,
také objevite pristupy, které prosp€ji nejen vam, ale budou se
prendsSet i na ostatni.

Také vezméte na védomi, Ze jsem pri psani této knihy mél urci-
tou predstavu o tom, jaky ¢lovek ji bude Cist.

Nejspis jste Zena. Stiedné vysoka. S tmavymi vlasy. Zadana. Ve
znameni Vah.

Zertuji. I kdyz pokud jsem se ve viech uvedenych bodech strefil,
tak je to trochu strasidelné, ze?

Chci fict, Ze mam jistou obecnou predstavu o tom, pro jaky
druh lidi jsem tuto knihu napsal.

A aniZz bych vas chtél néjak shazovat, domnivam se, Ze pattite
k vétSiné lidi, ktefi budou mit cukani precist si ji; Ze pattite mezi
docela normalni lidi.

Neberte to jako n&jakou urazku. Jen si myslim, Ze tak jako mn¢,
ivam zivot ob¢as pripadajako naro¢né Zonglovani a obcasijako
horska draha. Nejste vSak na pokraji nervového zhrouceni, ani
nepouzivate tento text jako sviij hlavni zdroj pro doktorat na

téma ,Vliv stresu na spolecnost 21. stoleti a jeho filosofické
a ekonomické implikace“.

Pokud mate déti, nejspis budete souhlasit s vyrokem, ze ,,mit
déti je smés ¢iré radosti a guerillového boje®.
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Slovo ,,usili“ neni moznéa tim nejpresnéjSim popisem, ktery by
vystihl vSechny stranky vaseho Zivota, presto vam nejspis obcas
vytane na mysli, zejména v posledni dobg.

Mozna vas néjak postihly dopady sou¢asné ekonomické situace
a mate ted vice starosti o svou budoucnost nez v jakékoli pred-
chozi fazi svého Zivota. Nebo jste mozna jako ma Zena, ktera je
obecné docela pohodarka, presto by v§ak rada méla méne¢ sta-
rosti, neZ ma v soucasnosti.

Pokud jste se naSli v nékteré z vySe uvedenych skupin, pak
vezte, Ze takhle se v soucasné dobé¢ citi prevazna vétSina lidi.
A pokud do zadné z téch skupin nespadate, divil bych se, kdy-
byste neznali par lidi, ktefi tam patfi.

MZu vadm prozradit jedno tajemstvi?
K jedné véci se vam musim pftiznat.

VEtSinou piSu docela jednoduchym a pfimocarym stylem. Je
zvlastni, Ze pro nékteré lidi je to problém.

V urc¢itém smyslu se totiZ citi podvedeni ¢i oSizeni.

Slozité intelektualni odpovédi nejspis podporuji vase ego. Jed-
noduché nikoli.

Presto mi v§ak dovolte mluvit zcela jasné.
., Prosté“ neznamena ,,snadné“.

Myslim, Ze teorie hubnuti je docela prosta. Jezte méné, cvicte
vice.

Jak prosté.

Ale nebyva to vzdy snadné.
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Souhlasite?

Proto vas ujistuji, Ze jsem se vzdy skute¢né usilovné snazil, aby
to, co pisu, bylo prosté a srozumitelné. Doufam, Ze vam takova
bude pripadat i tato kniha a Ze se z prostého nestane prostodu-
ché. Jisté povzbuzeni jsem v tomto sméru Cerpal od zesnulého
slozité. Abyste dospéli k jednoduchosti, musite se poradn€ sna-
Zit a vSechno si v hlavé ujasnit. Ale nakonec to stoji za to, pro-
toze jakmile to dokazete, mizete zménit svét.“ (Business Week,
25. kvétna 1998)

Mym cilem je zaroven poukazat na to, co je zjevné. VEtsina véci
je vlastné zjevna, ze?

Pri zpétném pohledu.

Knihu prokladam nékolika piihodami ze svého zivota. V dobg,
kdy jsem psal tuto knihu, mé postihla tfi amrti blizké osoby
béhem ¢ty mésicli, stéhoval jsem se z domu i z kancelare
ve stejny den, sledoval jsem, jak se mtj syn poprvé stéhuje
z domova, a zazil jsem komplikace pfi tom, co m¢lo byt jen
rutinni operaci. Tyto udalosti mi nepochybné dodaly zkuSenosti
i vhled do toho, o co se s vami chci podélit. A i kdyz nékteré
z téchto zkuSenosti byly tvrdé, drzely me pevné v realném svéte,
v bezpecné vzdalenosti od prazdného snéni.

Jsem z Manchesteru.
Kde hodné prsi.

A kde ijasné slune¢né dny byvaji Sedivé.
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