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Předmluva

Byť je tato předmluva umístěna na začátku, jak má předmluva být, měli byste ji raději číst na konci knihy.

Dostal jsem velké množství dopisů týkající se této mé malé práce, a objevilo se také mnoho recenzí – některé z nich skoro stejně dlouhé jako kniha sama. Ale žádný z komentářů nebyl negativní. Někteří lidé měli výhrady k lehkomyslnosti tónu, ale ten není podle mého názoru vůbec frivolní a nepovažuji tuto námitku za relevantní. Žádné závažnější výtky jsem neobdržel, a proto bych mohl obsah knihy považovat za bezchybný! Někteří nesouhlasili s názorem uvedeným na straně XX. Věty, proti nimž protestují, znějí: Obvykle člověk začíná svou práci s neochotou a tak pozdě, jak jen může, a končí s radostí a co nejdříve je to možné. A jeho motory v době, kdy se zabývá svou prací, běží jen zřídka na plný výkon.

Nepochybně existuje mnoho zaměstnanců – a nejen na vysokých postech nebo s vyhlídkami na ně, ale také skromných podřízených bez naděje na povýšení, kteří se nevyhýbají svým povinnostem, přicházejí do kanceláře co nejdříve a odcházejí co nejpozději, kteří vykonávají své pracovní povinnosti naplno a na konci každého pracovního dne jsou skutečně unavení.

Rád tomu věřím. Já to vím. Vždycky jsem to věděl. Strávil jsem mnoho let v Londýně i na venkově v podřízené funkci v několika firmách a všiml jsem si, že část mých kolegů projevovala upřímné nadšení pro své povinností a své úkoly se snažili splnit, jak nejlépe dovedli. Ale jsem stále přesvědčen, že tito šťastní a spokojení jednotlivci (snad šťastnější, než sami tuší) netvoří většinu. I nadále jsem přesvědčen, že většina slušných, průměrně svědomitých mužů (s aspiracemi a ideály) neodchází zpravidla domů ze zaměstnání skutečně unavených. I nadále jsem přesvědčen, že sice odvedli svou práci, ale nikoli podle svých schopností, nýbrž jen do té míry, aby si vydělali na živobytí, a že je jejich povolání nudí mnohem víc než jejich koníčky.

Nicméně připouštím, že menšina je natolik důležitá, že si zaslouží pozornost, a že bych ji neměl tak úplně ignorovat. Problematiku tvrdě pracující menšiny popsal jeden z mých čtenářů: Já stejně jako mnoho dalších chci pracovat naplno, abych „naplnil své cíle“, ale když přijdu v půl sedmé domů, nejsem zdaleka tak svěží, jak si zřejmě myslíte.

Musím zdůraznit, že jde o menšinu, která se vrhne s vášní a chutí do své každodenní činnosti a úkolů. Je mnohem lepší než většina těch, kteří procházejí svým pracovním dnem váhavě a bez zájmu. Tato menšina nepotřebuje radu, jak žít. Během svého pracovního dne, tedy po dobu osmi hodin, jsou opravdu živí, jejich motory běží na plný výkon. Dalších osm hodin může být jejich činnost špatně organizovaná, nebo dokonce tlumená, ale to má méně katastrofální dopad na jejich život. Osm hodin nedokonale využitého času denně je lepší než šestnáct hodin, žit trochu je lepší než nežít vůbec. Skutečnou tragédií je člověk, který nevynakládá žádné úsilí ani v zaměstnání ani mimo ně, a právě takovým lidem je tato kniha určena. „Ale i když je můj běžný režim lepší než jiných lidí, chci žít lépe,“ říkají ti šťastní. „Ale já už opravdu nemohu zvyšovat svůj výkon po pracovního době.“

Faktem je, že já jako autor jsem se měl obracet především na ty, kteří již mají zájem o plnohodnotnou existenci. Jsou to lidé, kteří ochutnali život a požadují víc. Jsou to lidé, kteří vstanou brzy z postele, i když je tak těžké se probudit.

Dobře, předpokládejme, že náročnost vaší každodenní práce v zaměstnání vám nedovolí realizovat úplně všechny návrhy na následujících stránkách. Některé z nich ale zcela jistě zvládnete. Uznávám, že ne každý bude schopen využít mé návrhy na aktivity během vašeho večerního návratu ze zaměstnání, ale činnosti během vaší ranní cesty jsou jistě možné u každého. A také víkendy lze využít, i když mírná akumulace únavy může zabránit tomu, abyste v této době pracovali na plný výkon. Zůstává nám tedy důležitá část ze tří nebo čtyř večerů v týdnu. Můžete mi říct, že jste natolik unaveni, že vám nezbývá energie na jinou činnost kromě spánku. V tom případě, je váš pracovní den natolik vyčerpávající, že zbytek vašeho života probíhá špatně, a proto je nutná změna. Naše práce by neměla mít monopol na veškerý čas našeho života. Co je tedy třeba udělat?

Musíte obejít váš sklon k automatickému vykonávání denních činností.

Zaměstnejte své motory něčím novým, co přesahuje váš běžný program, ještě než se vás zmocní sklon k automatickému vykonávání obvyklých činností. Vstaňte ráno dřív. Říkáte, že je to nemožné. Tvrdíte, že nemůžete jít večer spát brzy, že by to narušilo chod celé domácnosti. Nemyslím si, že je tomu tak. Pokud by narůstal váš spánkový deficit, brzy byste sami našli způsob, jak jít spát dříve. Ale jsem přesvědčen, že výsledky, kterých dosáhnete díky dřívějšímu vstávání, se dostaví ještě předtím, než se spánkový deficit stačí projevit. Každým rokem sílí mé přesvědčení, že spánkové návyky jsou do značné míry otázkou zvyku. Jsem přesvědčen, že většina lidí spí tak dlouho, protože nemají pro svůj volný čas jinou vhodnou náplň, ztratili důvod, proč se probudit. Kolik hodin spánku ve skutečnosti zdravý člověk potřebuje? Konzultoval jsem tuto otázku s lékařem Carterem Pattersonem, který má praxi na předměstí Londýna již dvacet čtyři let. Ordinuje v oblasti, která je obydlena takovými lidmi, jako jste vy nebo já. Je to prostý muž a jeho odpověď byla také prostá:

„Většina lidí spí až do zhloupnutí.“

Dále vyjádřil názor, že devět lidí z deseti bude mít lepší zdraví, více zábavy a kvalitnější život, pokud stráví méně času v posteli.

I ostatní lékaři se přiklánějí k tomuto názoru, který samozřejmě neplatí pro dospívající mládež.

Pokuste se ráno vstát o hodinu, hodinu a půl, nebo dokonce o dvě hodiny dříve než obvykle. V této jediné ranní hodině toho splníte ze svého programu tolik jako ve dvou hodinách večerní práce.

A. B.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jak žít naplno.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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