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2  POSEDLOST 
NALÉ HA VÝM

 Coko li jiné ho než vědo mý záva zek dělat to, co je důle ži té,
 je nevě do mým závaz kem dělat to, co důle ži té není.

Ze všeho nej dří ve se zamys le te nad násle du jí cí mi otáz ka mi:
O které jedné kon krét ní čin nos ti víte, že by měla ve vašem osobním živo tě 
význam né pozi tiv ní výsled ky, pokud byste ji děla li mimo řád ně dobře a kon zi-
stent ně?

O které jedné kon krét ní čin nos ti víte, že by měla ve vašem pro fes ním nebo pra-
cov ním živo tě význam né pozi tiv ní výsled ky, pokud byste ji děla li mimo řád ně 
dobře a kon zi stent ně?

Pokud víte, že by vám tyto čin nos ti umožni ly tak výra zně změ nit vaši sou čas nou 
situa ci, proč je nedě lá te?

Při hle dá ní odpo vě di neuš ko dí vzít v úvahu dva pri már ní fak to ry pro mí ta jí cí 
se do volby, jak vyu ži je me čas, který máme k dis po zi ci: nalé ha vost a důle ži tost. 
Přes to že obvyk le bere me v úvahu oba fak to ry, jeden z nich před sta vu je základ-
ní para dig ma, přes nějž vní má me svůj čas a život.

Čtv rtá gene ra ce říze ní času vychá zí z para dig ma tu „důle ži tos ti“. Abychom 
doká za li dávat to nej dů le ži těj ší na první místo, potře bu je me spíše vědět, co je 
důle ži té a dělat to, než rea go vat na to, co je nalé ha vé.

Při četbě této kapi to ly neuš ko dí zamys let se, z jaké ho para dig ma tu vychá zí-
te – to, zda je jím para dig ma nalé ha vos ti nebo para dig ma důle ži tos ti, pod stat ně 
ovliv ňu je výsled ky, jichž dosa hu je te.



NALÉ HA VOST

Jen málo lidí si uvě do mu je, jak výra zně a účin ně nalé ha vost ovliv ňu je naše 
volby. Zvoní tele fon. Dítě pláče. Někdo klepe na dveře. Blíží se ter mín. 

„Musím to udě lat teď.“
„Mám pro blém. Může te se u mě teď hned zasta vit?“
„Jdeš pozdě! Nestihneš to!“
Jak nalé ha vost kon tro lu je váš život? Index nalé ha vos ti, který nalez ne te na 

s. 40, obsa hu je posto je a cho vá ní vyrůs ta jí cí z poci tu nalé ha vos ti. Míra shody 
s jed not li vý mi kon sta to vá ní mi obsa že ný mi v Inde xu vám pomů že zjis tit, v jaké 
míře vní má te svět přes para dig ma nalé ha vos ti. Až bude te s Inde xem pra co vat, 
označ te u kaž dé ho kon sta to vá ní hod no tu, která nej lé pe odrá ží vaši odez vu na 
uve de nou situa ci.

Poté zjis tě te cel ko vé skóre a podí vej te se, co toto skóre vypo ví dá o vašem 
sklo nu vychá zet ve svém jed ná ní z para dig ma tu nalé ha vos ti:

 0 – 25  nízký sklon 
 26 – 45  silný sklon
 46 a více závis lost

Pokud se vět ši na vašich odpo vě dí nachá zí v levé části kon ti nua mož ných 
odpo vě dí, para dig ma nalé ha vos ti ve vašem živo tě prav dě po dob ně nehra je 
význa mnou roli. Jes tli že se vaše odpo vě di nachá ze jí pře váž ně ve stře du nebo 
v pravé části kon ti nua, je doce la dobře možné, že para dig ma nalé ha vos ti je pod-
stat ným prv kem urču jí cím vaše cho vá ní. Pokud se téměř všech ny vaše odpo vě-
di nachá ze jí v pravé části kon ti nua, nalé ha vost nemu sí být pouze pod stat ným 
prv kem urču jí cím vaše cho vá ní, ale mohla se z ní vyvi nout závis lost.

ZÁVISLOST NA NALÉ HA VÉM

Pro někte ré lidi se neu stá lé zvlá dá ní krizí stalo nato lik sou čás tí jejich živo ta, že bez 
něj nemo hou být. Zvý še ná hla di na adre na li nu, kte rou tyto situa ce při ná še jí, se 
u nich pojí s poci ty vita li ty, síly a vzru še ní. Jaké poci ty tyto situa ce vyvo lá va jí? 
Při ná še jí stres a napě tí? Jsou vyčer pá va jí cí? Bez po chy by ano. Jenže… a neza stí-
rej me, že tomu tak není, jsou rov něž vzru šu jí cí, vzpru ží naše ho ducha, dáva jí nám 
pocit, že jsme uži teč ní a úspěš ní. Cítí me se plat ný mi – a to tím více, čím lépe doká-
že me pro blé my zvlá dat. Jsme při pra ve ni vyře šit potí že, kde ko li se vyskytnou. Při-
je de me do města, vyta sí me šes ti mi li me tro vou bou chač ku, odstra ní me pro blé my, 
vyfouk ne me kouř z hlav ně a v záři zapa da jí cí ho slun ce odje de me jako hrdi no vé. 
Výsled ky se dosta ví oka mži tě – a uspo ko je ní a radost z jejich dosa že ní také.
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Když vyře ší me nalé ha vou a význa mnou kri zo vou situa ci, cítí me se povzne-
se ně. Pokud něco nalé ha vé ho „nek le pe“ na dveře, hle dá me, co bychom mohli 
dělat – jenom proto, abychom nevy pad li z tempa. Lidé oče ká va jí, že bude me 
zane prázd ně ni a práce nám bude neu stá le pře růs tat přes hlavu. V naší spo leč-
nos ti se vytvo řil spe ci fic ký sym bol sta tu su – jsem-li zane prázd něn, jsem důle-
ži tý. Pokud toho nemá me pří liš na práci, téměř se to sty dí me při znat. 
Zaneprázdněnost se stala zdro jem poci tu bez pe čí a jis to ty – máme pocit, že 
jsme plat ný mi, uži teč ný mi, oblí be ný mi; poci ťu je me radost a potě še ní. A je to 
rov něž dobrá výmlu va, proč se nevě nu je me tomu, co je v našem živo tě nej dů le-
ži těj ší.

„Hro zně rád bych byl s tebou, ale musím pra co vat. Termín je na obzo ru. Spě chá 
to. Je to nalé ha vé. Jistě to chá peš.“

„Nezbývá mi čas na to, abych mohl cvi čit. Vím, že je to důle ži té, ale teď oprav du 
nemo hu, pro to že musím udě lat pří liš mnoho neodkladných věcí. Možná poz dě ji, 
až se situa ce tro chu zklid ní.“

Závislost na nalé ha vém je sebez ni ču jí cím cho vá ním, které dočas ně zapl ňu je 
meze ru vznik lou v důsled ku neus po ko je ní někte rých potřeb. Nás tro je, meto dy 
a postu py říze ní času místo toho, aby vedly k uspo ko je ní těchto potřeb, jenom 
udr žu jí a posi lu jí tuto závis lost, pro to že zamě řu jí naši pozor nost na řeše ní nalé-
ha vých zále ži tos tí a na tomu odpo ví da jí cí sta no ve ní pri orit.

Posedlost nalé ha vý mi zále ži tost mi je stej ně nebez peč ná jako ostat ní závis-
los ti, o nichž víme, že exis tu jí. Charakteristic ké znaky závis los ti, které uvá dí me 
v násle du jí cí tabul ce, je možné nalézt v lite ra tu ře věno va né neje nom pro ble ma-
ti ce říze ní času, ale rov něž růz ným typům závis los tí, jako jsou závis lost na che-
mi ckých lát kách, gam bler ství, pře jí dá ní. Všim ně te si, v čem všem si tyto závis-
los ti jsou podob né!1 

Závislost

1. Vytvá ří před ví da tel né, spo leh li vě se dosta vu jí cí vjemy a poci ty
2. Stává se hlav ním před mě tem zájmu a pozor nos ti
3. Dočas ně odstra ňu je bolest a další nega tiv ní vjemy a poci ty
4.  Posky tu je uměle vyvo la ný pocit sebe úc ty, moci, kon tro ly, bez pe čí, 

jis to ty, inti mi ty, výsle dků
5. Zhor šu je pro blé my a zjit řu je poci ty, jež má napra vit
6.  Zhor šu je schop nost pra co vat a cel ko vou funkč nost, vede k naru še ní 

a ztrá tě vzta hů



Index závis los ti na nalé ha vém©

 U kaž dé ho kon sta to vá ní zakrouž kuj te číslo, které nej lé pe vyjad řu je vaše cho vá-
ní nebo postoj v dané situa ci (0 = nikdy, 2 = občas, 4 = vždy).

11. Nej lé pe pra cu ji, když jsem pod tla kem.
12.  Neschop nost věno vat čas zpy to vá ní a roz jí má ní o sobě 

samém často při čí tám tla kům a shonu vyvo la ným zále-
ži tost mi mimo mě.

13.  Poma lost lidí a věcí mě často roz či lu je. Nes ná ším čeká-
ní a fron ty.

14.  Trpím poci ty viny, když si vezmu v práci volno.
15.  Neus tá le spě chám z místa na místo, od jedné věci 

k druhé.
16.  Abych mohl dokon čit práci na pro jek tu, často odsou-

vám ostat ní lidi stra nou, aby mi nepře ká že li.
17.  Jsem ner vóz ní, když něko lik minut nevím, co se v kan-

ce lá ři děje. 
18.  Když něco dělám, často moji pozor nost poutá něco 

jiné ho.
19.  Nej lé pe se cítím, když zvlá dám kri zo vou situa ci.
10.  Vzru še ní a adre na lin vyvo la né novou krizí mi při ná še jí 

větší uspo ko je ní než vyrov na né a spo leh li vé dosa ho vá-
ní dlou ho do bých výsle dků.

11.  Řeše ní krizí často obě tu ji čas, který bych mohl hod not-
ně strá vit s lidmi, kteří pro mě mnoho zna me na jí.

12.  Předpoklá dám, že lidé zcela při ro ze ně pocho pí, že je 
musím zkla mat nebo že si něče ho nemo hu vší mat, 
pokud mám zvlád nout kri zo vou situa ci.

13.  Aby měl den pro mě smysl a význam, potře bu ji řešit 
něja kou krizi.

14.  Často obědvám nebo jím při práci.
15.  Nep ře stá vám pře mýš let o tom, že při jde čas, kdy budu 

moci dělat to, co sku teč ně dělat chci.
16.  Když toho hodně udě lám, vyvo lá vá to ve mně pocit, že 

jsem byl sku teč ně pro duk tiv ní.

TO NEJDŮLEŽITĚJŠÍ NA PRVNÍ MÍSTO
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Všim ně te si, jak dobře tyto cha rak te ris ti ky vysti hu jí závis lost na zvlá dá ní 
nalé ha vých zále ži tos tí! A v naší spo leč nos ti se s nimi může me setkat doslo va na 
kaž dém kroku. Kam ko li se podí vá me, všude je v našich živo tech a kul tu ře posi-
lo vá na závis lost na zvlá dá ní nalé ha vých zále ži tos tí.

Roger: V jed nom z našich pro gra mů jsem se sku pi nou vyš ších mana že rů z mul-
ti na cio nál ní spo leč nos ti pro bí ral Index nalé ha vos ti. O pře stáv ce za mnou při šel 
jeden mana žer z Aus trá lie a sar kas tic ky se usmí val. „Nemo hu tomu uvě řit. Jsem 
napros to závis lý! Veš ke rá kul tu ra v naší sféře pod ni ká ní je tako vá. Pře chá zí me 
od jedné krize k další. Nic se neu dě lá, dokud někdo neře kne, že je to nalé ha vé.“

Zatím co hovo řil, při dal se k nám druhý nej vý zna mněj ší člen jeho týmu a sou-
hlas ně při ky vo val. Chví li vtip ko va li o své situa ci, ale v jejich řeči bylo sly šet vážný 
pod tón. Poté se mana žer obrá til ke mně a o svém kole go vi řekl: „Když k nám 
při šel, nebyl tako vý. Ale nevy dr že lo mu to.“

Když to doře kl, uvě do mil si náhle ještě jednu věc: „Nej sem jenom závis lý – já 
tuto závis lost vyvo lá vám u dru hých.“

Měli bychom si uvě do mit, že nalé ha vost sama o sobě není pro blé mem. 
Prob lé mem se stává, když se stane domi nan tním fak to rem naše ho živo ta, zatím-
co důle ži tost jím není. Za „nej dů le ži těj ší věci“ pova žu je me nalé ha vé, neodklad-
né zále ži tos ti. Rea li za ce růz ných zále ži tos tí nás nato lik pohl cu je, že nemá me 
čas se zamys let, zda to, co dělá me, je ve sku teč nos ti nutné a zda to musí me 
dělat. Výs le dek je nasna dě – roz por mezi hodi na mi a kom pa sem se pro hlu bu je. 
Charles Hummel v knize Tyran ny of the Urgent o tom říká:

Důle ži té věci jenom zříd ka musí být hoto vé dnes nebo tento týden… nalé ha vé 
úkoly vyža du jí oka mži tě jed nat… jejich neodklad nost na nás dolé há s nebý va lou 
silou a spo tře bo vá vá naši ener gii. Když se na ně ale podí vá me ve svět le del ší ho 
časo vé ho hori zon tu, ukáže se, že jejich nalé ha vost je klam ná. S poci tem smut ku 
a ztrá ty si vzpo me ne me na život ně důle ži té úkoly, které jsme pone cha li stra nou. 
Uvě do mí me si, že jsme se stali otro ky nalé ha vos ti.2

Mnoho nást ro jů tra dič ních říze ní času ve sku teč nos ti při spí vá k této závis-
los ti. Plánová ní dne a sezna my „toho, co je zapo tře bí udě lat“ v pod sta tě zamě-
řu jí naši pozor nost na sta no ve ní pri orit a na to, abychom se věno va li tomu, co je 
nalé ha vé. Čím víc se v živo tě řídí me tím, co je nalé ha vé, tím méně pro sto ru 
dává me tomu, co je důle ži té.



DŮLE ŽI TOST

Mnoho důle ži tých věcí, jež při spí va jí k dosa že ní našich cílů, obo ha cu jí náš 
život a dáva jí mu smysl, nevy ka zu je sklon ovliv ňo vat naše cho vá ní nebo nás 
tla čit k urči té mu jed ná ní. Pro to že nej sou „nalé ha vé“, musí me se o ně zajímat 
my sami.

K tomu, abychom se na pro blém nalé ha vos ti a důle ži tos ti mohli podí vat 
efek tiv ně ji, nám pomů že níže uve de ná Mati ce říze ní času. Tato mati ce při řa zu je 
naše čin nos ti do jedné za čtyř kate go rií, před sta vo va ných jed not li vý mi kva-
dran ty mati ce. Čas trá ví me jed ním ze čtyř násle du jí cích způ so bů:

     Nalé ha vé  Nena lé ha vé

Do Kvadran tu I spa da jí čin nos ti, které jsou jak „nalé ha vé“, tak „důle ži té“. 
Patří sem tako vé věci, jako jsou jed ná ní s roz zlo be ným kli en tem, dodr že ní sta-
no ve ných ter mí nů, opra va porou cha né ho stro je, ope ra ce srdce, pomoc pla čí cí-
mu dítě ti, jež se pora ni lo. Rea li ta je tako vá, že na čin nos ti v Kvadran tu I urči tý 
čas vyna lo žit musí me. Řídí me, pro du ku je me, využívá me zku še nos ti a úsu dek, 
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I

●  Krize
●  Neodklad né pro blé my
●  Projek ty s pevně 

sta no ve ný mi ter mí ny, 
pora dy, pří pra va

III

●  Vyru še ní, někte ré 
tele fo nic ké hovo ry

●  Něk te rá kore spon den ce, 
někte ré zprá vy

●  Něk te ré pora dy
●  Mnoho neodkladných 

zále ži tos tí
●   Mnohé oblí be né čin nos tí 

II

●  Pří pra va
●  Pre ven ce
●  Ujas ně ní hod not
●  Plánová ní
●  Vytvá ře ní vzta hů
●  Skuteč ný odpo či nek
●  Posi lo vá ní pra vo mo cí 

IV

●  Běžné zále ži tos ti, pra cov ní 
zane prázd ně ní

●  Něk te ré tele fo nic ké hovo ry
●  Mrhá ní časem
●  „Úni ko vé“ akti vi ty
●  Nepods tat ná kore spon den ce
●  Nadměrné sledování televize
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když reagu je me na nej růz něj ší potře by a obtíž né pro blé my. Pokud tyto věci 
igno ru je me, skon čí me pohřbe ni zaži va. Musí me si ale také uvě do mit, že mnoho 
důle ži tých čin nos tí se stává nalé ha vý mi, pro to že je odklá dá me, nebo nepři jí má-
me pre ven tiv ní opa tře ní či neplá nu je me.

Kvadrant II obsa hu je čin nos ti, které jsou „důle ži té, ale nej sou nalé ha vé“. Je 
to Kvadrant kva li ty. Pokud se nachá zí me v tomto kva dran tu, dlou ho do bě plá nu-
je me, před ví dá me pro blé my a před chá zí me jim, roz ví jí me poten ci ál dru hých lidí 
a posi lu je me jejich pra vo mo ci, roz ši řu je me si obzo ry a zvy šu je me své schop nos-
ti a doved nos ti čet bou a sou stav ným odbor ným vzdě lá vá ním a pro fes ním roz vo-
jem, před sta vu je me si, jak bude me pomá hat dětem s jejich pro blé my, při pra vu je-
me se na důle ži té pora dy, jed ná ní a pre zen ta ce, nebo inves tu je me svůj čas do 
důklad né ho, pozor né ho naslou chá ní dru hým a vytvá ře ní, udr žo vá ní a roz ví je ní 
vzta hů s nimi. Pokud zvý ší me množ ství času strá ve né ho čin nost mi spa da jí cí mi 
do toho to kva dran tu, zvý ší me rov něž svoji schop nost docí lit „dělat věci“. Jes tli-
že tento kva drant igno ru je me, roz ši řu je me a posi lu je me roz sah čin nos tí spa da jí-
cích do Kvadran tu I – výsled kem je stres, vyho ře ní a hlu bší krize. A naopak – 
pokud se věnu je me čin nos tem spa da jí cím do toho to kva dran tu, roz sah čin nos tí 
v Kvadran tu I se zmen ší. Díky plá no vá ní, pří pra vě a pre ven ci se mnoho zále ži-
tos tí nesta ne nalé ha vý mi. Čin nos ti z Kvadran tu II na nás nijak net la čí. Musí me 
jim věno vat pozor nost my sami. Je to kva drant osob ní ho vede ní.

Kvadrant III obsa hu je zále ži tos ti, které jsou „nalé ha vé, ale nej sou důle ži té“. 
Je to Kvadrant klamu. Nalé ha vost vytvá ří iluzi důle ži tos ti. Jenže čin nos ti spa-
da jí cí do toho to kva dran tu buďto nej sou vůbec důle ži té, nebo jsou důle ži té 
pouze pro něko ho jiné ho. Do této kate go rie se řadí mnoho tele fo ni ckých hovo-
rů, porad, schů zek a jed ná ní, neplá no va ných a neo če ká va ných návštěv. Čin-
nost mi spa da jíc ími do Kvadran tu III, jimiž pomá há me dru hým lidem rea li zo vat 
jejich prio ri ty a oče ká vá ní, strá ví me mnoho času, při čemž máme často za to, že 
jsme v Kvadran tu I.

Kvadrant IV patří čin nos tem, které „nej sou nalé ha vé, ani důle ži té“. Je to 
Kvadrant mrhá ní (časem). Nic z toho, co spadá do toho to kva dran tu, bychom 
ve sku teč nos ti vůbec nemě li dělat. Jenže bitvy, které svá dí me v Kvadran tu 
I a Kvadran tu III, nás pozna me ná va jí a ve snaze pře žít se „utíká me“ do Kvadran-
tu IV. Jaké čin nos ti jsou typic ké pro Kvadrant IV? Nemu sí to být nutně akti vi ty 
slou ží cí k obno vě sil, jak bychom si mohli mys let, pro to že sku teč ná rekrea ce 
(ve smy slu re-krea ce) je zno vu vytvá ře ním nás samých a v tomto smy slu je čin-
nos tí z Kvadran tu II. Četba plyt kých a povrch ních knih, sle do vá ní „hlou pých“ 
tele viz ních pořa dů, nebo mar no trat né klá bo se ní a pomlou vá ní dru hých lidí ale 
do toho to kva dran tu beze spo ru patří. Kvadrant IV není mís tem umož ňu jí cím 
pře žít – je mís tem úpad ku. Čin nos ti v tomto kva dran tu nám mohou zpo čát ku 
při pa dat pří jem né, ale brzy zjis tí me, že nám nic nepři ná še jí.



Vraťte se teď na chví li k Mati ci řízení času a zamys le te se, co jste děla li 
minu lý týden. Zkus te jed no tli vé čin nos ti při řa dit do odpo ví da jí cích kva dran tů 
a zamys le te se, v kte rém kva dran tu jste strá vi li nej ví ce času.

Dejte si pozor zejmé na u Kvadran tu I a Kvadran tu III. Podleh nout domněn-
ce, že je něco důle ži té, pro to že je to nalé ha vé, je snad né. Pomů že vám, když se 
zamy slí te, zda ta či ona nalé ha vá čin nost při spě la k dosa že ní důle ži té ho cíle. 
Pokud ne, prav dě po dob ně patří do Kvadran tu III.

Vět ši na lidí strá ví nej ví ce času v Kvadran tech I a III. Jakou cenu za to platí? 
Pokud se nechá vá te řídit tím, co je nalé ha vé, zamys le te se, kte rým důle ži tým 
věcem – a možná dokon ce těm „nej dů le ži tě jším“ – se díky tomu nedo stá vá vaší 
pozor nos ti a nemá te na ně čas?

Zamys le te se ještě jed nou nad svými odpo věď mi na otáz ky ze začát ku této 
kapi to ly: 

O které jedné kon krét ní čin nos ti víte, že by měla ve vašem osobním živo tě 
význam né pozi tiv ní výsled ky, pokud byste ji děla li mimo řád ně dobře a kon zi-
stent ně?

O které jedné kon krét ní čin nos ti víte, že by měla ve vašem pro fes ním nebo pra-
cov ním živo tě význam né pozi tiv ní výsled ky, pokud byste ji děla li mimo řád ně 
dobře a kon zi stent ně?

Do kte ré ho kva dran tu spa da jí vaše odpo vě di? Nejspíš do Kvadran tu II. Tyto 
otáz ky jsme polo ži li tisí cům lidí a zjis ti li jsme, že velká část odpo vě dí se váže 
k jedné ze sedmi klí čo vých akti vit:

1. Lépe komu ni ko vat s dru hý mi lidmi
2. Lépe se při pra vo vat
3. Lépe plá no vat a orga ni zo vat
4. Lépe se sta rat o sebe samé
5. Ucho pe ní nových pří le ži tos tí
6. Zajiš tě ní osob ní ho roz vo je
7. Posi lo vá ní pra vo mo cí

Všech ny tyto čin nos ti spa da jí do Kvadran tu II. Všech ny jsou důle ži té.
Proč je tedy lidé nedě la jí? Proč vy sami nedě lá te věci, které jste s pou ži tím 

výše uve de ných otá zek iden ti fi ko va li jako důle ži té?
Nejspíš proto, že nej sou nalé ha vé. Nedo ža du jí si vaší pozor nos ti. Net la čí na 

vás. Nepů so bí na vaše jed ná ní. A proto musí te vy půso bit na ně.
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PARA DIG MA DŮLE ŽI TOS TI

V živo tě se zcela zjev ně musí me vyrov nat s oběma fak to ry – s tím, co je nalé-
ha vé, i s tím, co je důle ži té. Jenže v kaž do den ním roz ho do vá ní jeden z těchto 
fak to rů má sklon domi no vat. Problém nasta ne, když jed ná me pri már ně na 
zákla dě para dig ma tu nalé ha vos ti, a ne na zákla dě para dig ma tu důle ži tos ti.

Pokud naše mu jed ná ní domi nu je para dig ma důle ži tos ti, žije me v Kva dran-
tech I a II – a Kvadran ty III a IV se nás netý ka jí. Vět ši nu času věnu je me pří pra-
vě, pre ven ci, plá no vá ní a posi lo vá ní pra vo mo cí – a méně času haše ní požá rů, 
tj. Kvadran tu I. Navíc pova ha Kvadran tu I se v tako vém pří pa dě změní. Vět ši nu 
času, který vyna lo ží me na čin nos ti z toho to kva dran tu, zde strá ví me z vlast ní ho 
roz hod nu tí, a ne proto, že jsme něco opo me nu li, zpoz di li jsme se apod. Může-
me se dokon ce roz hod nout, že něco bude nalé ha vé nebo při jde na řadu, pro to že 
je to důle ži té.

Jedna moje spo lup ra cov ni ce o tom říká:

Nedáv no moje pří tel ky ně zaží va la krizi partnerského vzta hu. Já sama jsem 
velmi zane prázd ně ná v zaměst ná ní i doma, ale sna žím se, abych se nesta la 
otro kem práce a měla čas na obno vu sil a roz voj. Jed no ho obzvlášť ruš né ho dne 
– měla jsem tři pora dy, byla jsem objed na ná s autem do ser vi su, potře bo va la 
jsem nakou pit a měla jsem domlu ve né důle ži té jed ná ní během oběda – mi moje 
pří tel ky ně zavo la la. Okamži tě jsem pozna la, že měla oprav du těžký den a roz-
hod la jsem se nechat všeho ostat ní ho a jet ji navští vit. Vědě la jsem, že násle du-
jí cí ho dne budu muset dělat spous tu věcí spa da jí cích do Kvadran tu I, pro to že si 
je nebu du moci při pra vit. Ale navští vit pří tel ky ni bylo sku teč ně velmi důle ži té. 
Sama jsem si zvo li la řeše ní, které zna me na lo, že se budu muset vyrov nat 
s mnoha nalé ha vý mi zále ži tost mi, ale bylo to roz hod nu tí, které ve mně vyvo lá va-
lo dobrý pocit.

Na našich semi ná řích po jejich účast ní cích chce me, aby iden ti fi ko va li poci-
ty, které se u nich pojí s odliš ný mi para dig ma ty. Když hovo ří o poci tech spo je-
ných s nalé ha vos tí, obvyk le pada jí slova jako „vystre so va ný“, „vyčer pa ný“, 
„postrá dám pocit napl ně ní“, „obno še ný“. Nap ro ti tomu v pří pa dě poci tů spo je-
ných s důle ži tos tí zazní va jí slova jako „s důvě rou“, „s poci tem napl ně ní“, „na 
správ né cestě“, smys lu pl ný“, „klid ný“. Zkus te si toto cvi če ní. Jaké poci ty 
zakou ší te, když ve svém jed ná ní vychá zí te z jed no ho nebo dru hé ho para dig ma-
tu? Tyto poci ty říka jí mnohé o tom, od čeho se odví je jí výsled ky, jichž dosa hu-
je te.



OTÁZ KY, KTERÉ LIDÉ KLA DOU O MATI CI ŘÍZE NÍ ČASU

Všichni samoz řej mě víme, že život není tak uspo řá da ný, strikt ní a logic ký, jako 
kva dran ty v Mati ci říze ní času. Mezi kva dran ty i uvnitř nich nee xis tu jí ostré 
hra ni ce, ale ply nu lé pře cho dy a pře sa hy. Kvadran ty a jejich vyme ze ní jsou tudíž 
věcí jak míry, tak i kva li ty.

Na násle du jí cích řád cích nalez ne te otáz ky, na které se lidé v sou vis los ti 
s Mati cí říze ní času často ptají:

●  Jak máme, obklo pe ni nej růz něj ší mi nalé ha vý mi a důle ži tý mi zále ži tost-
mi, poznat, co dělat? Toto dile ma nás pro vá zí celým živo tem. Právě proto 
máme za to, že musí me „zaklek nout do bloků“ a dělat více věcí a rych le ji. 
Ale téměř vždy exis tu je jedna věc, kte rou bychom měli udě lat nej dří ve. 
Uvnitř Kvadran tu I, stej ně jako uvnitř Kvadran tu II, v tomto smy slu exis tu je 
další Kvadrant I nebo Kvadrant II. Tomu, jak se roz hod nout, co je v danou 
chví li nej dů le ži těj ší, jsou věno vá ny násle du jí cí kapi to ly této knihy.

●  Je špat né být v Kvadran tu I? Ne, není. Mnoho lidí ve sku teč nos ti strá ví 
čin nost mi v tomto kva dran tu mnoho času. Pods tat né je, proč se v tomto kva-
dran tu nachá zí te. Pro to že řeší te nalé ha vé zále ži tos ti? Pro to že se věnu je te 
důle ži tým věcem? Pokud vaše mu jed ná ní domi nu je nalé ha vost a důle ži tost 
se z vaší čin nos ti vytrá cí, sklouz ne te do Kvadran tu III – k závis los ti na nalé-
ha vos ti. Pokud jste ale v Kvadran tu I proto, že se věnu je te tomu, co je důle-
ži té, nalé ha vost se z vaší čin nos ti vytra tí a pře su ne te se do Kvadran tu II. 
Oba kva dran ty, Kvadrant I stej ně jako Kvadrant II, pos ti hu jí to, co je důle ži-
té – mění se pouze fak tor času. Skuteč ný pro blém nastá vá, když trá ví te čas 
ve Kvadran tech III a IV.

●  Kde zís kám čas na čin nos ti v Kvadran tu II? Pokud se sna ží te nalézt čas, 
který byste mohli strá vit čin nost mi v Kvadran tu II, měli byste se ze všeho 
nej dří ve zamě řit na čin nos ti spa da jí cí do Kvadran tu III. Čas strá ve ný 
v Kvadran tu I je čas věno va ný zále ži tos tem, které jsou jak nalé ha vé, tak 
důle ži té – jinak řeče no čin nos tem, jimiž se musí me zabý vat. Sou čas ně víme, 
že čin nost mi z Kvadran tu IV bychom se vůbec nemě li zabý vat. Čin nos ti 
z Kvadran tu III nás ale mohou okla mat. Musí me se proto nau čit dívat se na 
všech ny naše akti vi ty z hle dis ka jejich důle ži tos ti. To nám umož ní nepod lé-
hat klam né mu poci tu nalé ha vos ti a získat čas v Kvadran tu II.

●  Co když se nachá zím v pro stře dí Kvadran tu I? Něk te ré pro fe se svojí 
pova hou vyža du jí strá vit téměř vše chen čas v Kvadran tu I. Požár ní ci, léka ři 
a zdra vot ní sest ry, poli cis té, repor té ři, vyda va te lé – ti vši chni reagu jí na 
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zále ži tos ti, které jsou nalé ha vé a důle ži té. Tito lidé ještě více než ostat ní 
potře bu jí zís kat čas na čin nos ti v Kvadran tu II, pro to že jim to umož ní vytvá-
řet si poten ci ál potřeb ný pro zvlá dá ní čin nos tí v Kvadran tu I. A to platí i pro 
nás ostat ní.

●  Exis tu je v Kvadran tu I něco, co na nás bezprostředně nepů so bí a nevy-
ža du je naši pozor nost „teď hned“? Něk te ré zále ži tos ti pře ros tou v krize 
nebo se z nich vyvi nou pro blé my, pokud se jim nevě nu je me. Může me se 
roz hod nout, že jsou nalé ha vé. To, co z hle dis ka orga ni za ce může být čin nos-
tí spa da jí cí do Kvadran tu II (for mu la ce dlou ho do bé vize, plá no vá ní, vytvá-
ře ní vzta hů), může být z pohle du vrcho lo vé ho mana že ra čin nos tí spa da jí cí 
do Kvadran tu I. Právě v tom spo čí vá jeho jedi neč ná od po věd nost, povin nost 
a záva zek. Potře ba zajiš tě ní těchto čin nos tí je velká a to, zda se rea li zu jí 
nebo ne, má pod stat né důsled ky. Vrcho lo vý řídí cí pra cov ník je musí zajis tit 
„tady a teď“, jsou nalé ha vé a musí se jim věno vat.

Mati ce říze ní času nám pomá há uvě do mit si, jak nalé ha vost a důle ži tost 
ovliv ňu jí naše roz ho do vá ní, čemu věnu je me svůj čas, na jaké akti vi ty vyna klá-
dá me (v kte rém kva dran tu trá ví me) nej ví ce času a proč tomu tak je. Umož ňu je 
nám rov něž si uvě do mit, že míra, v níž nalé ha vost domi nu je našim čin nos tem, 
je sou čas ně mírou, v níž tomu tak není, pokud jde o to, co je důle ži té.

ODV RÁ CE NÁ STRA NA SLO ŽI TOS TI

Závislost na nalé ha vém, stej ně jako zneužívá ní che mi ckých látek (drog), dočas-
ně otu pu je bolest. Zba vu je nás akut ních pro blé mů, jejichž pří či nou je roz por 
mezi kom pa sem a hodi na mi. Úleva, kte rou při ná ší, je pří jem ná. Je to ale pouze 
krát ko do bé uspo ko je ní, které rych le vypr chá, zatím co bolest zůsta ne. To, že 
dělá me více věcí rych le ji, neře ší chro nic ké pří či ny naše ho stavu, zále ži tos ti 
nachá ze jí cí se v jeho zákla du, důvo dy této boles ti. Dělá me stále další a další 
věci rych le ji… ale nedě lá me nic, co by nám umožni lo řešit chro ni ckou bolest, 
v jejímž zákla du se nachá zí sku teč nost, že nedá vá me to nej dů le ži těj ší na první 
místo.

Poz nat tyto chro nic ké pří či ny vyža du je odliš ný styl myš le ní. Je to totéž, 
jako kdy by chom v lékař ství při stu po va li k pro blé mům z hle dis ka „pre ven ce“ 
nebo „léčby“. Léčba se zabý vá akut ní mi nebo boles ti vý mi pro je vy nemo ci. 
Pre ven ce se zamě řu je na život ní styl a péči o zdra ví. Jde o dvě odliš ná para dig-
ma ta. Přes to že lékař může vychá zet z obou, jedno z těchto para dig mat obvyk le 
pře va žu je.



Stephen: Absol vo val jsem pro hlíd ky u léka řů, kteří vychá ze li z obou uve de ných 
para dig mat, a jejich výsled ky byly různé, pro to že se zamě řo va li na odliš né věci. 
Léka ři vychá ze jí cí pri már ně z para dig ma tu léčby se zamě ři li napří klad na testy 
krve, a pro to že moje hla di na cel ko vé ho cho les te ro lu vyka zo va la hod no ty nižší 
než 200, měli za to, že jsem v pořád ku. Když totéž sle do vá ní pro ved li léka ři 
vychá ze jí cí pře váž ně z para dig ma tu pre ven ce, sle do va li zejmé na poměr LDL 
(„škod li vý“ cho les te rol) / HDL („pro spěš ný“ cho les te rol) / cel ko vý cho les te rol – 
a dospě li k závě ru, že nej sem v pořád ku, pro to že exis tu je mírné zdra vot ní rizi ko 
dané tímto pomě rem, a pře de psa li mi cvi čeb ní a stra vo va cí režim a někte ré léky.

Vět ši na lidí si uvě do mu je, že neza ned ba tel ná část zdra vot ních obtí ží je 
vyvo lá na živo tním sty lem. Přes to mnozí žije me v jakémsi faleš ném pokli du – 
dokud nás z něj nevy ve de něco mimo řád né ho, napří klad srdeč ní infarkt. Žije me 
tak, jak chce me – cvi čí me málo nebo vůbec ne, máme špat né stra vo va cí návy-
ky, zkra cu je me si život mnoha dal ší mi způ so by – a když se dosta ví zdra vot ní 
pro blé my, oče ká vá me, že nám od nich léka ři pomo hou. Léky nám mohou 
pomo ci potla čit bolest, ale pokud chce me něco sku teč ně udě lat pro své zdra ví, 
musí me se zamě řit na hlu bin né pří či ny boles ti – a věno vat se niko li povrch ní, 
ale důklad né a k pří či nám obtí ží jdou cí pre ven ci.

Tak je tomu ve všech oblas tech živo ta. Jak pro hlá sil Oli ver Wendell Holmes: 
„Nedal bych ani zlá ma nou greš li za jed no du chost na této stra ně slo ži tos ti. Obě-
to val bych pra vou paži za jed no du chost na odvrá ce né stra ně slo ži tos ti.“3 Zjed-
no du šu jí cí odpo vě di nepos ti hu jí sku teč nost, v níž žije me. Mohou při ná šet pocit, 
že je lze snad no a rych le rea li zo vat, jejich sliby jsou ale plané. Vět ši na lidí si to 
uvě do mu je. Z vlast ní zku še nos ti víme, že lidé již mají dost rych lých a snad ných 
řeše ní, která při ná še jí různé tech ni ky a postu py etiky osobnosti. Chtě jí se zabý-
vat chro ni cký mi pro blé my, které jim brání dávat to nej dů le ži těj ší na první místo 
– a chtě jí tyto pro blé my řešit.

V násle du jí cí kapi to le proto od akut ní boles ti vyplý va jí cí z pro blé mů, 
o nichž jsme hovo ři li v této a předešlé kapi to le, pře jde me k jejich chro ni ckým 
pří či nám. Prozkou má me slo ži tou oblast sku teč nos ti, samo jádro kom ple xní ho 
pře di va rea li ty, jež má vliv na náš čas a kva li tu naše ho živo ta. Tato kapi to la při-
ná ší tři myš len ky, které nemu sí být snad né pocho pit a při jmout. Přes to, a právě 
proto, vám dopo ru ču je me se jimi důklad ně zabý vat, a to nej lé pe z pohle du 
vlast ní ho živo ta. Jsme pře svěd če ni, že vám to umož ní dospět k pozná ní, které 
pře sáh ne vaše para dig ma ta a zís ká te schop nos ti a mož nos ti vytvo řit si mapy, 
které přes ně popi su jí území, v němž se pohy bu je te.

Z těchto myš le nek – na vzdá le né stra ně slo ži tos ti – vyrůs ta jí jed no du chá 
a účin ná para dig ma ta a pro ce sy, které vám umož ní efek tiv ně ji dávat to nej dů le-
ži těj ší na první místo. Zabý vat se jimi bude me v Části II této knihy.
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