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PAR SLOV NA UVOD

Pred vice nez tfemi lety jsem potkal na globalni konferenci YPO (Young Presidents'
Organization) v Singapuru Chipa Conleyho. Té&sil jsme se na jeho vystoupeni. Cekal
jsem, ze bude mluvit o AirBnB. Chip byl uveden jako (ex)VP této inspirativni firmy.

Dozvédél jsem se vSak néco jiného. Chip predstavil pojmy modern elder a mentern.
Mluvil o vyzvach stfedniho véku, o mentorovani mladych a schopnosti zlstat
relevantni nehledé na vék. Diskutovali jsme také o zdravi, o neurogenezi,
neuroplasticité. VSechny poznatky, jak od Chipa, tak od dalSich spikrl, o
dlouhovékosti a biohackingu byly pro mne osobné velmi aktualni. Proc?

Kdyz bylo mému otci cca 45, casto jsem od néj slychaval néco ve smyslu, ze
starého psa novym kouskdm nenaucis. M(j tdta se moc ménit nechtél a mé to
Stvalo. Podvédomé jsem si postupné zacal tvofit antimantru ve vztahu k jeho
fixnimu mindsetu.Cestou k padesatce, kdy jsem dobrovolné opustil svét korporaci,
jsem si naplno uvédomil, ze osobni rozvoj a predavani nauceného je mé nové
poslani. Diky, tati!

Pomohl také Covid a urcité kniha Wisdom at Work Chipa Conleyho. Ta mé navedla
na dalSi a dalSi zdroje. ProSel jsem mnoha kurzy a programy na téma midlife.
Nakonec jsem se s Chipem znovu spojil, navstivil jeho uzasnou Modern Elder
Academy (MEA) a bylo jasno. DalSim krokem bylo zalozeni Modern Midlife
Mentors, ktefi se zabyvaji nejen provazenim lidi ve stfednim véku, ale i
mentorovanim mladych.

V MEA jsem poznal i Jeffa, jednoho z autor( tohoto e-booku. Metafora, se kterou
Jeff a Kari pracuji, se mi velmi libi. Krasné mi objasnila mou osobni transformaci.

Moc obéma dékuji, ze nam v Modern Midlife
Mentors umoznili Anatomii transformace
pouzivat, a to ve prospéch vsSech midliferd
svéta.

DAVID VRBA
MODERN MIDLIFE MENTORS
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MEA je prvni Skola moudrosti stfedniho véku na svété. Vénuje se
celozivotnimu vzdélavani a pomaha lidem zit hluboky a smysluplny Zivot.
MEA ma kampus na plazi v Baja California Sur v Mexiku, MEA online
program i regeneracni prostor, ktery bude otevien na ranci o rozloze 2 600
akrd u Santa Fe v Novém Mexiku. Skolou jiz proslo 1 250 absolvent(i z 24
zemi.

SEZNAMTE SE S AUTORY

JEFF HAMAOUI
Spoluzakladatel/Chief Education Officer

Jeff je spoluzakladatel MEA, zakladatel Baja Sage a
skvély facilitator. Je vyznavacem udrzitelnosti,
systému a surfovani. Po klicovych zastdvkach na
své cesté — Wharton Business, Presidio Graduate
Schools, NASA, IKEA a Nike - se ve strednim véku
usadil v Baja. Jeff je v soucasné dobé reditelem pro
vzdélavani a rozvojové programy MEA.

KARI HENLEY
MEA Online Director

Kari je absolventkou MEA, spoluvytvari a vede Alumni
advisory board, navrhuje online rozvoje a je feditelkou a

vyvojarkou MEA Online. Je Uzasna moderatorka, ma :
talent pro budovani hlubokych vazeb nazivo i virtualné a

pfipravuje knihu o digitalnim sblizovani a vytvéFenl"
komunit. Je zakladatelkou organizace Community
Without Borders a poskytuje konzultace v oblasti

strategie, vyukového designu, facilitace a kvality Zivota.



VoD

Nékterd obdobi naseho Zivota jsou plnd zmén a vyvojovych zlom(. V dvodu
Zivota prechazime z détstvi do ,dospélosti.“ Je to obdobi, kdy si vytvarime
nezavislou identitu, budujeme kariéru a zakladame dlouhodobé vztahy.

Transformace, které celime ve stfednim véku, ma trochu jiny nadech a
dynamiku nez ta v mladi. UZ se Iépe zndme, jsme vybiravéjSi a Zivot nam jiz
nepfipada tak nekoneény. Casto mame pocit, Ze ndm zbyva udélat uz jen
omezeny pocet kroku.

Neseme si s sebou zodpovédnost a zavazky vici roding, podnikani a kariére,
nemluvé o nasi minulosti. Nase rozhodnuti zacinaji byt stdle ddslednéjsi.
Kariéra i naSe vztahy se meéni, nebo konCi, méni se i nase zivotni role.
Nékteré zmeény nas zasadhou zCistajasna, jiné se chystaji desitky let.
Najednou maji slova ,odkaz” a ,smrtelnost” hlubSi a naléhavéjsi raz. To
neékdy cini z midlife, tedy stfedniho véku, velmi matouci a osamélé obdobi.
Jindy prinaseji tyto promény nadherny pocit svobody a dobrodruzstvi.

Zména je situacni, transformace je psychologickd. Celime tomu, Ze se
stdvdme nékym novym. Mozna uz svilj zivot neorganizujeme podle
zaméstnani, at uz z dlivodu odchodu do ddchodu, prodeje své firmy nebo
pracovniho volna. To je zména. To, jak se pfizplisobime své nové identité
bez zaméstnani nebo titulu, je transformace, prolinajici se promény nas
samotnych. Nase déti uz ndmi mozna neziji ve spolec¢né domacnosti. Jak se
k této situaci postavime, je zakladem zdravé - nebo ne tak zdravé - promény.



CO MAME "MIDLIFE TRANSFORMACI" NA MYSLI?

Zivot je plny zmén, at se nam to libi, nebo ne. Vnitini posuny ve stfednim
véku se vesele odehrdvaji vSude kolem nds. Nékdy si je vibec plné
neuvédomujeme, natoz abychom chapali, kde se na draze jednotlivych
posunl nachazime. V Modern Elder Academy proslo kampusem nebo online
programem za prvni tfi roky fungovani vice nez 1 000 lidi. VSichni tito lidé se
ztotoznili s tim, Ze se nachdazeji v néjakém Useku ,stfedniho véku", at uz jim
bylo mezi tficitkou a sedmdesatkou.

Od manazertd ze Silicon Valley pres bohémské umélce az po rodice v
domacnosti si uvédomovali, ze se mnoho véci v jejich zivoté meni. Prichazeli
k nam ve stavu nestalosti, deprese, vzruseni, zvédavosti, frustrace nebo
smutku. Mnozi z nich méli kombinaci vSech téchto stavl. Zjistili jsme, ze
stfedni veék nabizi bohatou prilezitost k utfidéni promén v nékolika
kategoriich. V anglictiné je nazyvame 6P:

1.Personal - osobni promény: stéhovani, odchod déti z domu, rozvod.

2.Physical - télesné promeény: hormonalni zména, stravovani, citlivost, zdravi.

3.Psychological - psychologické promeény: pocity uzkosti nebo deprese,
neohebnosti, osamélosti a hnévu.

4.Passing - promeény spojené s pomijivosti: strach ze smrti, konfrontace se
smrtelnosti, nejistota, ztrata.

5.Proffesional - profesni promény: odchod do diichodu, zména kariéry, ztrata

zameéstnani, zahajeni nového podnikani.
6.Purpose - proména vaseho poslani: hledani odkazu, duchovniho spojeni,
nového smeéru.




Pro nékoho predstavuje i jedna z téchto promén tak vyjimecny a ohromujici
zazitek, ze prebije vSechny ostatni. Pro jiné je to mnozstvi soubéznych
promeén, které nas ochromi, prepnou do reaktivhiho moddu, zahlti nebo
zablokuji. Malokdy zaZivame jen jednu proménu v jednu chvili.

Nékteré promény mohou byt teprve na zacatku, jako cvic¢eni s trenérem po
dlouhé pauze, kdyz jesté nemame vypéstované svaly ani rutinu. Jiné
promény mohou byt v pohybu po cela léta, napfiklad se s prestavkami
zdravéji stravujeme, ale nyni Celime zdravotni diagnéze, ktera vyzaduje
skute¢nou zmeénu. A nékteré zmeény jsou v podstaté zvnitrnéné a jsou
vzrusujici a nové, jako napriklad uvédomeéni, které muze pfijit po rozchodu -
pokud tomu vénujeme dostatek ¢asu a premysleni, aby ¢lovék pochopil, ze
byt sdm nemusi znamenat zZivot o samoté, nebo pocit osamélosti.

Mnoho lidi s myslenkami na starnuti bojuje. Tyto myslenky jsou nevédomeé
posilovany celou spoleénosti. Kulaté narozeniny jsou pIné vtipl typu ,uZ to
mas za par” a pranicek s karikaturami seslych starych lidi, ktefi nas maji
predstavovat, kdyZz nam bude padesat nebo Sedesat. Spolecnost nam rika,
Zze bychom se méli citit stafi, ale vétSina z nas s touto predstavou vibec
nesouzni. Jsme jiz ve stfednim véku stari?

Kdyz byl v USA v roce 1935 prijat zakon o socialnim zabezpeceni, byl
oficidlni vék odchodu do dlichodu 65 let. V té dobé se primérna délka zivota
Ameri¢ani pohybovala kolem 58 let u muzi a 62 let u zen. Dnes se
primérna délka zivota blizi 80 rokim v zavislosti na misté, kde Zijete. Za
kratkych 70 let jsme ziskali dalSich 30 let zivota. Diky inovacim v medicing,
farmaceutickym pfipravkdm, kloubnim nahraddam a holistické Ié¢bé tyto roky
zivota navic zdaleka neznamenaiji pasivni zivot v houpacim kresle.



Dnesni dospéli lidé jsou v druhé poloviné zivota aktivni, angazovani a
schopni obrovského vlivu. Kolektivni mysleni vSak zlstalo zaseknuté v
predstavé otravného stari, starnuti nevyhnutelné znamena krehkost,
nepotrebnost a zatéz. Toto mysleni je jednim z prvnich témat, které je treba
resit, abyste mohli prozkoumat zZivotni zmény, které jsou nyni pred vami.
Jaky Zivot si chcete vytvorit? Takovy, ktery bude hluboky a smysluplny?

JSOU VASE PROMENY REGENERATIVNI NEBO REGRESIVNI?

Vzpomente si na nékoho, koho znate a kdo zatim své midlife promeény
nezvlada (muzete to byt vy). Mozna je pfrilis zavislym rodi¢em, ktery se tézko
odpoutava, kdyz jeho dité odchazi z domova, citi hlubokou prazdnotu, drzi
tohoto dospélého tak pevné u sebe, ze ho tim vlastné odstrkuje. Nebo
Clovék, kterého opustil partner, ktery svého byvalého znevazuje pred kazdym,
kdo ho poslouchd, a zaroven okamzité navazuje vztah jako pres kopirak.
Nebo uspésny podnikatel, ktery proda svou firmu, uz nema svou identitu,
kancelarskou rutinu ani ocenéni své profese a navzdory uspéchdm je nyni
ztraceny a zhrzeny.

Kdyz Celime vyznamné zméng, ktera vyzaduje vnitfni proménu, nékdy nas

strach prevazi nad touhou rist.

Drzime se zpatky. Zistdvame na misté. Nehybeme se. Kdyz jsme zaseknuti,

vevys

povazovat za priklad ,regresivni“ promeény s malym pohybem vpred.



Na druhou stranu, nékdy se opusténi starého a prijeti nového stava skutecné
transformacnim. Citite, jak rostete, ménite se, zlepSujete a posouvate. Ackoli
dané kroky mohou vyzadovat stejné usili, vysledek je zcela odlisny. Tomu
rikame ,regenerativni“ promeéna.

Regenerativni reakce pak vypada zcela jinak. Zde par priklad( za vSechny.
Opustény rodic¢ vidi ve svém Zivoté najednou moznosti svobody a otevira se
novym obzordm, které nemohl prozkoumat, kdyz byl aktivnim rodi¢em. Nahle
svobodny clovék po rozchodu se pozastavi nad tim, co mu ve vztahu
chybélo, a rozhodne se podpofit proces hojeni, ktery mu pom(ize zacelit
ztratu, a predstavit si, jaky vztah by chtél mit v budoucnu. Podnikatel se
zameéri na to, jak se podélit o moudrost, kterou ziskal pfi svém uUspésném
podnikani, a najde smysluplné zpUsoby, jak ji Sifit dale.

Klicové je rozvijet povédomi o tom, kdy dochazi k proméné. Nasledné
spravné pouzivani souboru nastroju pro jednotlivé faze promén vam muze
pomoci zvladnout regeneraci ve vasem zivoté. Jak na to? ZaCneme a
rozebereme si anatomii transformace a dilCich vyvojovych promén a
prozkoumame, jak nam mdlze pomoci |épe porozumét stiednimu véku.
Anatomie naznacCuje zivou Vvéc; néco, co je tfeba poznavat, zkoumat a
pochopit.



JAK TEDY TAKOVA TRANSFORMACE V'YPADA?

Damien Newman, designér ze San Francisca, vytvofil néco, co se zacalo
oznacovat jako ,designova Cmaranice”. Navrhovani néceho nového je
procesem navrhovani a realitou vyvojovych promén. Pripada vam to
povédomé?

Tento poznatek o designu je skvélym vychozim bodem pfi dvahach o
anatomii promény. Existuji predvidatelné faze. Pojmenovani téchto dilCich
casti nam pomaha |épe porozumét proménam, ve kterych se nachazime.
Odtud mlZeme ziskat predstavu o procesu, ktery nds ¢ekd, a prochazet
jednotlivymi fazemi s vétsi rychlosti, nadhledem a pozitivitou.



ANATOMIE TRANSFORMACE MA TRI GASTI:

KONEC CHAOTICKY STRED NOVE ZACATKY
I 1 d |
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Emocionalni viaKhe o
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létat

Kazda z téchto tfi ¢asti anatomie promén ma tfi faze. Kazdou z nich si
rozdélime tak, aby plsobila spiSe jako mapa. Kdyz vidite Gzemi pred sebou,
je mnohem snazsi podnikat potrebné kroky.

Nas mozek rad spojuje emocionalni témata s metaforami. Proto milujeme
pribéhy a myty. Nejvyraznéjsi metaforou pro transformacni zmeénu je motyl.
Housenka se zakukli a vyklube se z ni motyl.

Pfi pohledu na nase vlastni promény ma tato metafora velky vyznam. Jsou
chvile, kdy se krmime, plnime se vS§im, co budeme potfebovat k rlstu a
vyvoji, stejné jako housenka.



Jsou také chvile, kdy potrebujeme byt v klidu, abychom se pretvorili v néco
zcela nového. Kukla je uvnitf velmi bohata na ziviny. Opét vhodna metafora,
jelikoz housenka se uvniti doslova stravi do hmoty plné Zivin. Tato hmota je
nasledné usporadana do své dalsi podoby pomoci souboru imaginarnich
bunék. Kazda z téchto bunék ma v sobé plan pro to, co bude nasledovat,
ktery byl predtim soucasti samotné housenky.

Myslenka, ze si uz od mladi neseme plany svého budouciho ja, ze, i kdyz se
topime v krizich stfedniho véku, mame v sobé suroviny na dalSi recept na
sebe sama, je nesmirné pritazliva. Pak se vyklubeme jako motyl a doslova
vzlétneme. Citime se usazeni v nové realité.

Tato metafora muize byt uziteCna pro vytvofeni rdmce pro nase vlastni
promeény, zejména kdyz se citite emocionalné pretizeni. Tim vSak prfibéh
nekonci.

Nejsme housenky.
Nase proména v motyla neni zarucena.
Vyzvou pro lidstvo je, ze dlouhy Zivot nezarucuje moudrost

a vék nezarucuje rist.

Na rozdil od housenek to ale mame ve vlastnich rukach. Zivot ndm nezajisti,
Ze se preménime v motyla.

Tuto cestu si musime védomé zvolit sami. Abychom to dokazali, musime
pochopit jednotlivé soucasti, nuance a rizika, kterym pfri transformaci celime.
Potfebujeme znat anatomii transformacnich promén. Pojdme se hloubéji
ponofit do jiz zminénych tfech fazi.



1.CAST: KONEC

Zaciname s myslenkou na konec.

Ackoli to zni paradoxné, vétsina transformaci zacina koncem.

Vas partner ukoncéi vas vztah. Dozvite se zdravotni diagndzu, ktera ukonci
vase obdobi pohody. Odstéhujete se z domova. Kdyz dojde k ukonceni, nase
navyky, vzorce a rutiny jsou naruseny a nic uz nebude jako dfiv. Néco musi
zemfit, aby se mohlo zrodit néco nového. Zivot ,zpohodInélé housenky" se
chyli ke konci. At uZz chceme, nebo ne.

Nékdy jsou nase konce umyslné, sami je iniciujeme. Jindy jsou nam
necekané vnuceny vnéjSimi silami. Konce vzdy znamenaji rozchod s
minulosti. A pfiznejme si, ze konce jsou tézké. Mohou byt dramatické a
hrozné, ale také nemusi. Elegantni nebo ,regenerativni konce vyzaduji
stejnou zrucnost a odhodlani jako ty chaotické nebo ,regresivni“. Konce
mohou byt neuvéritelné bolestivé. Presto jsou v zivoté zasadni, protoze
vytvareji prostor pro zménu a v naSem zZivoté se miize objevit néco nového.

NasSe spolechost nema rada konce nebo smrt cehokoli. Neradi o tom
mluvime. Konec je ¢asto povazovan za "neuspéch’.

Pokud ukonc¢ime kariéru, je to povazovano za ‘ztratu”. Vysledkem tohoto
zplUsobu mysleni je spousta promarnéného ¢asu, ktery by mohl byt vénovan
posunu vpred, a také zbytecné utrpeni. Kdyz si uvédomime, ze jakmile se
posuneme vpred a opustime bieh minulosti, mizeme se uvolnéné dostat do
stfedu feky a zacit plout k dalSimu cili v budoucnosti.



FAZE 1- KOPANEC ZVENCI / UNITRNI POSUN

Nékdy se muze zdat, Ze dostanete zdsah pfimo mezi oéi nebo poradny
kopanec. Kazdy z nas zazil alespon jeden z téchto pocit(. Kopanec zvenci je
vynucena zména ve vasem zivoté. Mate padaka. Nékdo zemre. Vztah nahle
skonéi. To vSechno jsou vnéjsi kopance, které jsou tak necekané, Ze si
muazeme velmi jednoduse ,nakopnout” vlastni odpor ke své proméné. Vnéjsi
kopanec nas ¢asto posune k bezmoci.

Jsme nuceni k proméne.

Vnitfni posun je jiny. Jsou to promény, které vychazeji z nitra, kdyz uz
nejsme spokojeni se stavajicim stavem, ten hlodajici vnitfni hlas, ktery vam
ve tfi rano naseptava, ze takhle uz to dal nejde, niterné védomi, Ze tento
vztah nebude fungovat. Nebo moment, kdy si uvédomime, ze nenavidime
svou praci a dalsi den uz nevydrzime. Je to uvédomeéni, ze zména musi pfijit,
jen nékdy presné nevime, co délat.

Vnitfni posun je proména, kterou iniciujeme. Pfirozené mzZe byt spojena s
pocitem viny, odporem nebo s prokrastinaci. Vyrovnani se s tim, jak jsme se
sem dostali, je nezbytnym prvnim krokem.

FAZE 2 -POPIRANI
Mark Twain pry kdysi fekl: ,Popirani neni jen tak néjaka reka v Egypté.”

To, ze plujete ve vodach popirani, poznate podle toho, Zze si namlouvate, ze je
vSe v poradku, prestoZe uvnitf citite, ze neni. Mozn3a, Ze v pribéhu faze
popirani zacnete své vlastni potreby schovavat za vnéjsi faktory. Napriklad
chcete ukongit vztah (vnitfni posun), ale bojite se a racionalizujete:

»,Nechci ménit vztah v tomto stresujicim obdobi v praci“ nebo:

»,Nemohu se odstéhovat, dokud déti nevyrostou.”



Nebo jste mozna dostali vnéjsi kopanec v podobé vazné zdravotni diagndzy.
Zatimco diagn6zu popirate, Zijete dal uplné stejné. Ignorujete zmény ve
stravovani a svém zdravotnim stavu, o kterych vite, Zze by mohly néco zménit,
a odkladate je na nékdy pfristé, kdy se vzdate kofeinu, cukru nebo alkoholu.

Odpor se zajimavym zplsobem propojuje s popirdnim. Mnozi z nas se boji
zmeén a s pribyvajicim vékem se drzi svého zajetého pohodli. Pohodli je
neuvéritelné sviidné, ¢asto nds vede k tomu, ze si klademe otazky typu:
»,Mohu se zménit a zaroven zlstat stejny?”

Kolik lidi ve stfednim véku zapasi s hlubokou touhou po novém povolani, ale
presvédcuji se, aby zlstali v bezpeci (a nestastni) ve své soucasné praci?
Nebo investuji svou energii do novému vztahu, zatimco se nadale trapi v
tom, ve kterém stale jsou?

Dva napoje se do jedné sklenice nevejdou a pohodli je zabijakem

mnoha snd.

Poslednim zdrojem popirani je neschopnost predstavit si velikost feky,
abyste se dostali bezpecné na druhy breh. Jak dlouho mi to bude trvat a jak
nepohodIné to vlastné bude? Popirani a odpor odrazeji odmitani pfijmout
véci takové, jaké jsou.



FAZE 3 - EMOCIONALNI SPRCHA

Emocionalni sprcha. Slozitd smés horkych a studenych emoci, vcCetné
nejistoty, strachu, ztraty, viny, hnévu a zasti, které se setkavaji s intuici,
sebedlvérou, odhodlanim a vzruSenim. Désivé emoce promeény vam
rozproudi krev v zilach. Vzrusujici emoce vas nabudi. Je tézké dosahnout
toho, aby to bylo ,tak akorat”.

At uz je horkd, nebo studend, sprcha vificich emoci ¢asto nakopne zdravou
davku studu, at uz je to z vnéjSiho kopance, nebo z vnitfniho posunu.
Sebeobvinovani typu ,mél jsem to védét Iépe” mize byt intenzivni. Mnohé z
nas casto postihne krize identity - pocit, Ze nevime, kdo jsme. Jaka je moje
identita? Jaky mam jesté vyznam?

Problémem emocni sprchy je, ze v ni obvykle nejsme sami. Pratelé, rodina,
kolegové a komunita jsou ¢asto pod silnym proudem emoci také. Davaji nam
najevo, co si mysli o tom, kym bychom méli byt. Ukazovani prstem,
odsuzovani nebo pomluvy jsou jen odrazem toho, jak naroc¢né jsou pro lidi
zmeény. Je snazsi soudit cestu nékoho jiného, nez si do sprchy vlézt sam.
Stat se nékym novym mdize byt pro ty, které zndme a mame radi, désivé,
protoze je to signal, ze se posouvame z faze konce a vstupujeme na novou
cestu.



2. CAST: CHAOTICKY STRED

Chaoticky stred je jakysi mezistupen. V latiné na to existuje krasné slovo
Jliminal”“ nebo ,liminalni prostor”. Je to jako byt ve vzduchoprazdnu nebo "byt
v zemi nikoho“ tésné pred zménou.

lim-i-nal-ni
liminal /'limenl/
pfidavné jméno
1. tykajici se pfechodné nebo pocatecni faze procesu
2, je to jako byt ve vzduchoprazdnu nebo byt v zemi nikoho" t€sné pied zménou

Rozvod je v plném proudu. Prace skoncila a na obzoru neni nic, co by ji
nahradilo. DUm je prazdny. Ale vy jesté nejste tim, kym se pozdéji stanete:
jesté nejste v pohodé, stabilni nemate radost z toho, ze jste svobodny. Jesté
nepisete knihu, jesté neprodavate svilj zbyte¢né veliky diim a nestéhujete se
do toho zajimavého bytu blizko vasSich pratel. Na vSe se teprve chystate, ale
jesté ,tam” nejste.

Jesté ne.

eV, Vvewvys

pravdépodobné musite zvladnout soubézné nékolik promén napri¢ ,6 P."
Navic stejné jako lidé kolem vas. Jeden pritel to nazval ,meta chaotickym
stfedem”, ktery mulze pripominat jakousi existenéni krizi. Schematicky
vypada tento chaoticky neporadek asi takto...



FAZE 1- KOMPETENCE

Prvni faze chaotického stfedu casto zacina zaseknutim ve vlastni
kompetentnosti. Jste tak pohlceni tim, co jste vzdycky uméli nebo délali, ze
nedokazete vnimat nové moznosti. Toto uviznuti se nyni hlavni pfekazkou,
kterou je tfreba prekonat.

Jit po vyslapanych cestach (jakkoli kfivolakych), zvladat zndmy stres a
napéti (jakkoli velké), se zda lepsi, nez vkrocit do nééeho nového a nevédét,
co budoucnost prinese. Byt takzvané "v kompetenci” je pohodIné, i kdyz svj
Zivot nendvidite. Vite, Ze ve své oblasti jste skvéli, mizete oGekavat respekt
od okoli.

Myslenka “opustit znamy svét” je cenna. Ale kdo se ho chce vzdat? Vydat se
do neznama nebyva lakavd moznost. Pokud jste byli vzdycky ucetni, ale
chcete byt umélcem, jak se vzdat kalkulacky kvali Stétci?

Najit odvahu opustit to znamé, bezpecné, v ¢em jsme dobri je obrovskou
vyzvou chaotického stfedu. Tato faze mize byt plna emoci. MiZzeme se citit
uvéznéni v tom, co mame, v tom, co nam vyhovuje, v tom, co zvladame.
Nepfijemny pocit z opusténi zndmého miize vést k zaseknuti, ke ztraté
sebedlvéry a motivace potfebné k pohybu vpred.

Lidé se vraceji k tomu, co znaji.
Strach, nedostatek prostfedk( a vyzvy, kterym ¢elime uvnitf i navenek, nas

brzdi. Citime, Ze si mame vybrat posun pred. Zaroven pokuseni vratit se k
tomu, co zname, je obrovské. A my jsme zaseknuti na misté.



FAZE 2 - \/ POLEVCE

Pro ty, ktefi maji dost odvahy pokracovat, je dalsi fazi skok od kompetence
ke zranitelnosti spojené s bytim nékym novym, délam néceho nového, bytim
nékde jinde. Nic jesté neni jasné definovano. Dalsi ¢asovy pribéh je tézké
odhadnout. Jsme hluboko v chaotickém stredu. Jsme V polévce.

Jsme obklopeni zvlastni hmotou. UjisStujeme se, co se okolo nds déje. Uz
nejste tim, kym jste kdysi byli, a jesté nevite, kym se mate stat. Chce to
odvahu a viru. Nakonec vam pochopeni a prijeti toho, ze polévka okolo vas
obsahuje vSechny suroviny, které potrebujete, pomuze pfijmout nejistotu. Z
této polévky totiz mizete vytvofit cokoli.

Prijeti je osobni cesta. Prijméte

»1ohle je cesta, na které jsem.”
,<Jsem v zemi nikoho."”

,Tohle vSechno mi m(iZe trvat déle, nez jsem predpokladal.”

,2Je to normalni. Vsadim se, Ze mam pratele, kteri si tim prosli.”

Kdyz se dostavi pocit, Ze takto je to v poradku, vite, Ze se dostavate na konec
této faze. Vite, ze jste v polévce. A jedina cesta vede skrz.



FAZE 3 - HLEDANI NITKY

Kdyz se chaoticky stfed blizi ke konci, je ¢as zacCit hledat svou nitku.
Zacinate jako novy Clovék, nicméné mate stale na co navazat. Spojite to, co
znate a co vam jde dobre, s novymi napady, zkuSenostmi a lidmi, ktefi vam
pomohou prekonat vase staré ja.

Nakonec temnotu vystfida zablesk nadéje. Znameni, ze se objevuje nova
cesta. Tak néjak je jednodussi uzivat si chaos okolo i uvnitf. V této casti
chaotického stredu jde o to, opravdu zit, poznavat a zvédomovat si své
klicové hodnoty a hledat a prozkoumavat své radosti.

Neporadek dostava svij smysl

»,Najit nitku“ znamena byt zvédavy a pochopit, jak vase dovednosti a um
zapadaji do vaseho nového sméru. Vzruseni z toho, Ze véci do sebe zapadaji,
ziskavaji tvar a vytvareji smér, je predzvésti toho, co prijde. Tato faze je
definovdna nalezenim dynamiky, pfekondnim strachu a pfijetim rlstového
mysleni. Ve svété kariéry tomu ¢asto fikdme ,stejné seminko, jind puda“, coz
naznacCuje, ze své nabyté mistrovstvi nebo moudrost vyuzivate novym
zplUsobem.

Klicem k vystoupeni z chaotického stfedu je prvni maly kriicek. A pak dalsi.
Mikrozavazek smérem k novému zivotu. Kdyz chaoticky stfed vybledne a
ustoupi novému, zazijete naplno nadheru Ccistého, zatim nevyuzitého
potencialu.



Zacatky jsou vzrusujici a kirehké. Nové projekty, nova partnerstvi, nové zivoty

ukazuji svét plny moznosti. Jste pini energie, sebejistoty a citite se na své
nové cesté dobre.

Navzdory tomu mize byt svét ¢asto neéekané tvrdy a komplikovany. Novy

vztah zpUlsobuije tfenice v rodiné. Nova poradenska kariéra ma vzestupy a
pady. Jedina cesta ven je ale skrz.

Uvédomuijete si, kym jste se stali. Vyrostli jste, zménili se a proménili. Je to

okamzik, kdy si mGzZete definovat své poslani na zédkladé toho, kym jste se

stali.

Mnoho lidi chce dospét do tohoto bodu hned na zacatku své transformace.
Jako prvni krok své vyvojové promeény. Predchozi faze jsou tézké a
nepfijemné. Ale zkraceni této cesty, nevykonani nutné prace na sobé, vas
casto vede jen jednim smérem. Zpét k tomu, co uz znate.

FAZE 1- PROMENA

Stali jste se nékym novym. Jste takzvané obnoveni. Umite postupné
odpovidat na otazky: Kdo jsem ja? Kym chci byt? Jak zapadam do své nové
budoucnosti? Jaké jsou mé hodnoty, mé silné stranky a jak je vyuziju? S kym
dalSim se chci vydat na tuto cestu? Koho nebo co dalSiho do toho zapojim?



FAZE 2 - NAUCIT SE LETAT

Nyni Zijete svou novou éru. Jisté prijdou i vyzvy. Ale ne prilis. A do jisté miry
budou i vyzvy vzrusujici a nové - jako kdyz se ucite jezdit na kole. ZaCnete si
predstavovat to, co jesté pred neddvnem bylo nepredstavitelné. Mate svij
smér. Zameér se setkava se skutky. Najdete si své lidi, mentory a necekané
ucCitele. UCite se. Nechate se vést a umite prijimat pomoc od ostatnich.
Budujete nové vztahy a nachazite nové zdroje.

Jste v pohybu.

Letite

Fazi “Létani” poznate podle okamzik(i souladu, harmonie, pohybu. Véci jsou
jasnéjsi. Drobné udalosti vam ukazuiji, Ze jste na spravné cesté. Vase vnitrni
motivace je v souladu s tim, co zazivate.

Protoze se nachazime v obdobi "midlife", a ne ve fazi dospivani, jsme
dostate¢né moudfri na to, abychom pochopili, Ze véci ne vzdy funguji tak, jak
ocekdavame. Nova kariéra muze zakolisat, nové vztahy nardzeji na trhliny,
optimismus mize obc¢as vyprchat a uvalit nas do dnt vzpominkové deprese.

Vzdy si vzpomente na to, ze ted se ucite létat.

Kdyz zaciname néco nového, neustale korigujeme smér, délame chyby,
zazivame pochybnosti a budujeme zkuSenosti, které nam umozni létat
spravné. Prichazeji mala vitézstvi ale také mala zklamani. Je dobré koukat
vpred, trochu poopravit kurz nebo usmeérnit sva ocekavani.



Nyni je cas naplno zit Uspéch neni o vitézstvi, Uspéch je o u¢eni se hovym

veécem.

Jste na cesté, ale jesté jste nedorazili do cile. Trik spocCiva v neustalém
zvédomovani drobnych vitézstvi, oslavovani milnik(i a uceni se ristovému
nastavovani mysli kazdém krokem, ketry udélate.

FAZE 3 - HLEDANI FLOW

Nakonec, pokud vSe pujde dobre, podafi se vdm nalézt flow. Svét zacne opét
davat smysl. Jste se svymi lidmi, se svou komunitou, vyuzivate sviij novy um
a konecné vidite pfinosy a vyhody své prace. Vas obzor se rozsiril, jste v
pritomném okamziku. Nachazite opét pfrilezitosti k prozivani radosti a uzasu.
Je Cas zastavit se a byt vdécny za to, jak daleko jste dosli. A také ¢as vracet
zpét a podavat pomocnou ruku.

Nastal ¢as oslavovat.
asto je to okamzik, kdy si uvédomite, ze posledni cyklus transformace

otevrel dvere dalSim nezbytnym zménam. Mozna v jiné casti vaseho Zivota,
mozna ve stejné oblasti.



Zplsob, jakym se divate na anatomii transformace a jak ji zkoumate,
vyznamné ovliviuje, jak budete pristupovat k jednotlivym proménam a jejich
fazim. Dali jsme obrovské mnozstvi Casu, energie, vyzkumu a zkusenosti do
vytvoreni regenerativni trajektorie promén ve stfednim véku. Chceme spolu s
vami prochazet procesem celkového rlistu, ne jen starnuti.

Nauéte se mit radost z anatomii SVYCH VLASTNICH promén. Nauéte se byt
privodcem nebo vzorem pro ostatni v kazdém véku a v kazdé Zivotni etapé,
ktefi se také potykaji s podobnymi problémy. Znovu si pfipomente, ze
,moudrost se neuci, ale sdili“.
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Pokud jde o transformaci,
moudrost se neucl, ale sdili.
Kdyz se naucite néco dobre ukoncit,
umozni vém to s klidem zacit néco nového.
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