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roce 2011 jsem opustil ifad guvernéra. O nékolik mé-
sictt pozdéji se svét kolem mé zacal rozpadat.

Nechci tvrdit, Ze do té doby $lo vSechno hladce. Po mém
vitézstvi ve volbich se ziskem 57 procent v roce 2006, kdy
jsem predstavil environmentalni strategie, které inspirovaly
cely svét, a udélal nejvétsi investici do infrastrukeury v histo-
rii Kalifornie — tu, kterd bude slouzit kalifornskym fidic¢am,
studentdm a farmafam, i kdyz ji uz tady nebudu — se mych
poslednich dva a ptl roku v politice v dobé zdvazné finanéni
krize podobalo hromadé¢ cihel v zaseknuté pradce. Ze vsech

stran se na mé sypala kritika.



V roce 2008, kdy doslo ke krachu, 1idé zacali ztricet do-
movy a zemé se ocitla v nejvétsi recesi od dob velké hospodai-
ské krize — kvuli nenasytnym bankéram, ktefi dostali svétovy
finan¢ni systém na kolena. Pfedtim méla Kalifornie rekordni
ptijem, ktery mi dovolil zalozit finan¢ni rezervy na horsi Casy.
Protoze rozpocet Kalifornie byl ptili§ sviazdn s Wall Street,
znamenal za¢dtek krize dvacetimiliardovy propad, ktery ved!l
témér k insolvenci. Strdvil jsem mnoho dlouhych noci s lidry
obou stran a snazil se nds uchrdnit od padu do propasti.

Ale lidi to nezajimalo. Véd¢li, Ze jim omezime sluzby a zvy-
sime dané. Muzete donekonecna vysvétlovat, Ze guvernéfi
nemaji kontrolu nad globdlni finanéni krizi. Ale stejné tak,
jako jste ocenovdni, kdyz ekonomika roste, ackoli to mtzete
jen tézko ovlivnit, jste obvinovani za jeji propady. Ne, neni to
pfijemné.

Ano, zaznamenali jsme i pdr vyher. Znicili jsme systém,
ktery ddval politickym strandm virtudlni prévo veta nad zdjmy
lidi a d¢lal z politikt loosery. Porazili jsme ropné spole¢nosti,
které se snazily omezit nd$ environmentdlni vyvoj, a zavedli
progresivngjsi zmény — zajistili jsme stdtu soldrni energii a dal-
s obnovitelné zdroje a provedli historické investice, které po-

vedou svét k isté technologii.
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V letech, kterd ndsledovala po roce 2000, jsem se naucil, ze
muzete schviélit i ty nejprospésnéjsi zdkony, které kdy byly
vlddé predlozeny, a stejné se citit ztraceny, kdyz se voli¢ zeptd,
pro¢ mu nemuzete zajistit domov, nebo kdyz se rodice zepta-
ji, pro¢ jejich détem snizujete $kolni rozpocet. Nebo kdyz se
na vés obrdti zaméstnanci s tim, pro¢ dostali vypovéd.

Tohle samozfejmé nebyly moje jediné zkusenosti s ve-
fejnym nedspéchem. Prosel jsem si dramatickymi zlomy v ka-
riéfe bodybuildingu, hrdl jsem ve filmech, které propadly.
Nebylo to poprvé, kdy jsem sledoval, jak moje hodnoceni
klesd. Jako Dow Jonestiv Index.

A pordd to jesté nebylo to naprosté dno.

Nebyla to recese, co znicilo muj svét.

Udélal jsem si to sdm.

Znicil jsem svoji rodinu. Neexistuje vétsi nespéch, nez byl
tenhle.

Nebudu tady ten pfibéh pfipominat. Vyprdvél jsem ho
mnohokrdt na jinych mistech a vypravélo ho i hodné jinych
lidi. V3ichni ho zndte. Pokud ne, slyseli jste 0 Googlu a vite,
kde ho najit. Ublizil jsem své rodiné az ptilis, a nez jsem vzta-
hy obnovil, ¢ekala mé dlouhd cesta. Nebudu se k tomu tedy

vracet a pfispivat k drbiim.
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Do konce roku jsem si prosel ledas¢im. Byl jsem na dné.
Uz jsem tam dfiv byl. Ale ted jsem lezel obli¢ejem v bahng,
v temné dife, a musel jsem se rozhodnout, jestli stojim za to,
abych se umyl a zacal $plhat zpatky nahoru, nebo je lepsi se
vzdat.

Filmové projekty, na kterych jsem pracoval po odchodu
z politiky, vybouchly. Animovany seridl na motivy mého zi-
vota, na ktery jsem se tak tésil? Sbohem. Média mé odepsa-
la — muj ptibéh by skonéil po tfech déjstvich: Kulturista,
Herec, Guvernér. Vsichni miluji piibéh, ktery konéi tragédii,
pfedevsim, kdyz se jednd o zdpordka, ktery skona.

Pokud jste o mné nékdy cokoliv Cetli, nejspis vite, Ze jsem
se nevzdal. Ve skutecnosti jsem vyuzil vyzvy vystoupat zpdt-
ky na vrchol. Usili ptindsi Gspéch, a pokud ho dosihnete,
chutni sladce.

Mé ¢evrié déjstvi bylo syntézou tiif predchozich zkombino-
vanych tak, abych se stal uzite¢nym, spoleéné s né¢im pro mé
velmi neéekanym. Pokracoval jsem s kulturistikou a fitness
kampani, jejiz soucdsti byly kazdodenni fitness e-maily pro
statisice lidi, a jezdil se svyym Arnold Sports Festivalem raz-
né ve svété. Moje politickd ¢innost se zaméfovala na mi-

moskolni program déti, ktery funguje pro sto tisic déti
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ve Ctyficeti méstech v zemi. Mymi dal$imi aktivitami byla
prace pro USC Schwarzenegger Institut, kde bojujeme za po-
litické reformy v$ude ve Spojenych stdtech, a pro Schwarze-
negger Climate Initiative, kde proddvime nase strategie riz-
né po svété. A moje kariéra v Soubyznysu? Ta na to vSechno
dopléci. Poté, co jsem opustil hollywoodskou divoéinu, kde
jste odsouzeni k tomu, délat film za filmem, jsem se vrdtil
k televiznim seridlim, coz je nové kreativni médium, jez jsem
si velmi uzival a snazil jsem se v ném zdokonalit.

Veédél jsem, ze ve vsech téchto kariérnich rovindch budu
pokracovat. Jak vidycky fikdm, jd se vratim. Ale nikdy jsem
neéekal, ze kvili tomu zaziju tolik nedspéchu, vykoupeni
azmén. Ze se stanu motivdtorem.

Najednou mi lidi platili tolik jako byvalym prezidentiim,
abych prisel a prednesl motivaéni fe¢ k jejich klientim a za-
méstnancim. Natdceli videa a ddvali je na YouTube a socidl-
ni sité, kde proslovy ziskaly popularitu. Poté moje vlastni
socidlni sité zaznamenaly ndrtst, protoze kdykoliv jsem sdilel
svd moudra o naléhavych tématech nebo promluvil uklidnu-
jicim hlasem v chaosu, moje videa se rozsifila.

Zddlo se, ze lidi skute¢né vyuzivaji mych rad, udf se ode

mé¢, stejné jako jsem se ja udil v zacdtcich své kariéry ¢tenim
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o svych idolech nebo prostfednictvim setkdni s nimi. O mno-
ha z nich se do¢tete v této knize. Takze jsem se do toho pustil.
Zacal jsem $ifit do svéta vic a vic pozitivity. A ¢im vic jsem
sdilel, tim vic lidi za mnou v posilovné pfichdzelo, aby mi
fekli, Ze jsem jim pomohl dostat se z tézkych chvil. Lidi, kte-
t{ pfekonali rakovinu, lidi, ktefi pfisli o prdci, lidi, ktefi roz-
jeli kariéru novym smérem. Slychal jsem to od muzu i Zen,
chlapct i divek, stfedoskoldka i seniorti, bohatych i chudych
lidi rtizné barvy pleti, viry nebo jakékoli pozice na duze
lidstvi.

Bylo to fantastické. A taky piekvapujici. Nebyl jsem si jisty,
pro¢ se to déje. Takze jsem udélal to, co déldm vzdy, kdyz
chei né¢emu porozumeét. Zastavil jsem se a analyzoval situaci.
Kdyz jsem to udélal, dosel jsem k zdvéru, ze ve svété je prilis
mnoho negativity, pesimismu a sebekritiky. Taky jsem si
v$iml, Ze se hodné lid{ citi hrozné, ac¢koliv experti ndm vééné
tvrdi, Ze jsme se v historii lidské civilizace nikdy neméli lip.
Nikdy nebylo méné vilek, méné nemoci, méné chudoby,
méné utla¢ovdni nez prive ted. To ukazuji data. Ano, objek-
tivné to je pravda.

Ale existuji také jind data. Mnohem subjektivnéjsi a slo-

zitéj$i na méfeni, keerd ale vSichni vidime a sly$ime, kdykoliv
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poslouchdme rédio, sledujeme zprdvy nebo déni na socidl-
nich sitich. Lidé hovoii o pocitech nedulezitosti, neviditelnos-
ti a beznadéje. Mladé divky a zeny mluvi o nedostatku krdsy
a sebevédomi. Mladi muzi o pocitech bezcennosti a bezmoci.
Pocty sebevrazd a zdvislych stoupaji.

Na zac¢dtku pandemie COVID-19 jsme zazivali epidemii
téchto emoci virtudlné v kazdé ¢asti spolecnosti. V roce 2020
vzrostly ve svété deprese a tizkosti o 25 procent. Ve studii Bos-
ton University School of Public Health publikované v z4fi 2020
védci uvddéji, ze deprese dospélych Ameri¢ant od roku 2018
do jara 2020 — tedy jen po nékolika mésicich lockdownu —
vzrostla trojndsobné. Piedtim 75 procent dospélych Ameri-
¢ant nehldsilo Zddné projevy deprese. V dubnu 2020 se toto
¢islo snizilo na 50 procent. To je obrovskd zménal!

Ale tenhle problém nesouvisi primdrné s covidem-19, pro-
toze existuji skupiny — instituce a primyslovd odvétvi —,
které, mdme-li byt upfimni, zneuzivaji lidského nestésti
a proddvaji lidem hlouposti, aby v nich vyvolaly hnév, krmi
je 1z{ a prilivaji oleje do ohné jejich rozhorceni. Vechno pro
vynos a politicky zisk. Tyhle sily existuji, aby zajistily, ze lidé
zlistanou ne$tastni a bezmocni. Jsou tady proto, aby mas-

kovaly fakt, jak jednoduché by pro lidi mélo byt dostat se
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k ndstrojim uzite¢nosti a sobéstaénosti, coz jsou ty nej-
dalezitéjsi zbrané v boji proti nestésti a apatii.

To je podle mé divod, pro¢ se miliony lidi vSude po svété
upnuly k podcasttim, substackim a newslettertim, jako jsou
ty moje — aby nalezly smysluplné odpovédi. Véci v kultufte se
tak zhorsily, ze lidi pétraji po nékom, komu mohou véfit,
hledaji nékoho, kdo odmita tyhle hloupé hry, nékoho, kdo se
snazi zustat pozitivni, kdyZ ostatni propadaji pesimismu.

Tohle jsou lidi, které jsem potkdval a potkdvdm kazdy den
v posilovné. A ji s nimi soucitil, protoze projevovali emoce,
které jsem prozival po skonc¢eni svého volebniho obdobi v ro-
ce 2011, kdy se vse rozpadlo. Taky jsem si uvédomil, ze kdyz
jsem jim nabidl rady nebo je povzbudil, kdyz jsem se je po-
kusil inspirovat a motivovat, byl jsem toho schopen diky jed-
noduchému névodu.

Byl to ten ndvod, ktery jsem vytvofil za Sedesit let Zivota
a podle kterého jsem tspésné prezil predesld tii Zivotni déjstvi.
Byl to ten samy ndvod, ke kterému jsem pred vic nez deseti
lety dosel, kdyz jsem se dostal na dno a rozhodl se z toho dna
vyhrabat. Nejde o nic revolu¢niho. Je to spi$ nad¢asovd za-
lezitost, protoze tyhle rady fungovaly vidy. A vidy fungo-

vat budou. Pfedstavuji si je jako body programu nebo ndvodu
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ke §tastnému, Gspédnému a uzite¢nému zivotu — at uz ho vi-
dite jakkoliv.

Jsou to rady, které vim pomiizou zjistit, kam smétujete, jak
se tam dostanete a jak nejlépe vynalozZit Gsili na pomoc lidem,
na kterych vim zdlezi, aby se dostali na cestu, na niz by méli
byt. Na cestu, kterd jim za to bude stit. Jsou to rady, které
zesili vuli k tomu, zménit smér, kdy?Z narazite na problém,
a rozvinou schopnost mit otevienou mysl a najit jinou cestu.
A nejdulezitgjsi z nich je, Ze az se dostanete tam, kam jste
cheéli, ocenite veskerou pomoc, jiz se vim dostalo na cesté
k cili, a budete ji moci odpovidajicim zptsobem oplatit.

Tato kniha se jmenuje Bud uzitecny, protoze to je ta nejlep-
$f rada, jakou mi muj otec dal, uvizla mi v mozku a nikdy mé
neopustila. Je to rada, kterd vim, doufdm, po precteni nésle-
dujicich stran pomuize tak jako mné. Byt uzite¢ny je také
motivujici sila, jez stoji za vSemi mymi rozhodnutimi, sila,
kterd spojuje vSechno, ¢im jsem kdy prosel. Byt sampiénem
v kulturistice, miliondfem, sluhou spole¢nosti — tohle vsech-
no byly moje cile, ale nebyly to ty, které mé motivovaly.

Mij otec néjaky ¢as nesouhlasil s moji interpretaci toho,
co znamend byt uzite¢ny, a moznd ze nebudete souhlasit ani

vy. Ale o to nejde. Nechci vdm fikat, co mdte vybudovat.
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Chci vdm ukdzat, jak to vybudovat a pro¢ na tom zdlezi. Mu;
otec zemfel, kdyZ mu bylo tolik, co ted mné. Mgj svét se
rozpadl. Nikdy jsem nedostal pfilezitost zeptat se ho, co mam
délat, ale myslim si, Ze by mi fekl: ,Bud uzite¢ny, Arnolde.”
Tuto knihu jsem napsal, abych uctil tato slova a $ifil jeho
radu. Napsal jsem ji jako ocenéni téch let, kdy jsem se hrabal
ze dna a zacal zit své Ctvrté déjstvi. Napsal jsem tuto knihu,
protoze véfim, ze kazdy maze mit prospéch z mého névo-
du, ktery jsem pouzil ve vSech fézich svého zivota. Jedn4 se
o duvéryhodny ndvod na Zivot, jaky jsem vzdycky chtél Zit.

Ale hlavné jsem ji napsal proto, Ze kazdy musi byt uzite¢ny.
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olik z nasich nejlepsich lidi je ztraceno.
Tolik dobrych lidi si nevi rady, co délat se Zivotem. Ne-
jsou zdravi. Nejsou $tastni. Sedmdesit procent z nich
nendvidi svou praci. Jejich vztahy je nenapliuji. Neusmivaji se.
Nesm¢ji se. Nemaji energii. Pfipadaji si k nicemu. Pfipadaji si
bezmocné, jako by je zivot vedl po cesté, kterd nikam nevede.
Kdy? vite, kde hledat, vidite tyhle lidi vSude. Mozn4 i teh-
dy, kdyz se divite do zrcadla. To je v pofddku. Neni s vimi
nic $patné. A s nimi taky ne. Tohle se prosté stane, kdyz ne-
mdte jasnou zivotni vizi a spokojili jste se s tim, co jste si

mysleli, Ze staci, nebo co si zaslouzite.
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Mizeme to napravit. Protoze vSechno dobré, vsechny velké
zmény zacinajf jasnou vizi.

Vize je ze véeho nejdualezitéjsi. Vize predstavuje posldni
a smysl. Mit jasnou vizi tkvi v tom, pfedstavit si, jak chceme,
aby nds zivot vypadal, a mit pldn, jak se k tomu dostat. Lidé,
ktefi si pfipadaji nejvic ztraceni, nemaji ani jedno. Nemaji
pfedstavu ani pldn. Divaji se na sebe do zrcadla a ptaji se sami
sebe: ,Jak jsem se sem do hédje dostal?“ A vibec to netusi.
Udinili nespocet rozhodnuti a zapocali tolik aktivit, kvali
kterym se sem dostali, a stejné netusi, jak se to stalo. Budou
se s vimi dokonce hddat: , Tohle je na nic, jak muzes tvrdit,
ze jsem si to vybral?“ Jenze nikdo je nenutil navléct si prsten,
nikdo jim nedal do ruky druhy cheeseburger. Nikdo je nenu-
til do neperspektivni prace. Nikdo je nenutil chodit za skolu,
nepravidelné sportovat nebo nechodit do kostela. Nikdo je
nenutil zastat vzhiru do noci a hrdt videohry misto toho, aby
se pofddné vyspali. Nikdo je nenutil vypit posledni pivo nebo
utratit posledni dolar.

A stejné naprosto vefi tomu, co tvrdi. A jé véfim, Ze tomu
veti. Prijde jim, Ze se jim jejich Zivot jen tak stal. Skutecné véfi,
ze neméli v Zivoté na vybér.

A vite co? Maji ¢4ste¢né pravdu.
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Nikdo z nds si nevybral, odkud pochdzi. J4 jsem vyrostl
v malé vesnici v Rakousku na zac¢dtku studené vilky. Moje
matka byla velmi milujici. Mgj otec byl pfisny a obcas hruby,
ale mél jsem ho moc rdd. Bylo to komplikované. V4s piib¢h
je urcité taky komplikovany. Tipuji, Ze vyrastdni pro vés bylo
€281, nez si vase okoli mysli. Tyhle pfibéhy nemtzeme zmé-
nit, ale mzeme si zvolit, kam pjdeme dal.

Jsou rtizné divody a vysvétleni pro véechny véci, které se
ndm do této chvile staly, pro ty dobré i ty $patné. Ve vétsiné
ptipadi ale neplati, Ze jsme neméli na vybér. Vzdycky jsme
méli moznost volby. Cim ale obcas nedisponujeme, je zptisob,
jak nase volby hodnotit.

Spravnému rozhodnuti poméh4 jasnd vize. Zpusob, jak vy-
hodnotit, zda je nase rozhodnuti dobré ¢i $patné, zdvisi na tom,
jestli nds pfiblizuje k nasemu vysnénému Zivotu, nebo nds od
néj naopak oddaluje. Kdy?z se rozhodujete, jak se méni obrédzek
vas$i idedlni budoucnosti? Rozostfuje se, nebo se zaostfuje?

Ti nejstastnéjsi a nejuspésnéjsi lidé na svéeé délaji vse, co
muzou, aby se vyhnuli $patnym rozhodnutim, kterd je vzdd-
If od jejich cila. Misto toho se soustfedi na rozhodnuti, kterd
rozjasnuji jejich vizi a priblizuji je k ni. Nezdlezi, zda je to

mald ¢i velkd véc, vzdy musite ucinit rozhodnuti.
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Jediny rozdil mezi nimi a ndmi, mezi mnou a vimi, mezi
jakymikoli dvéma lidmi je jasnost obrazu nasi budoucnosti,
sila naseho pldnu, se kterym se tam dostaneme, a mira ak-
ceptovédni toho, Ze volba, kdy z na$i vize u¢inime realitu, je
nase a pouze nase.

Ale jak na to? Jak od zaddtku vytvofime jasnou vizi? Mys-
lim, Ze existuji dva zpusoby. Mizeme zacit malymi kricky
a vytvofit velky a jasny obraz, ktery se nim objevi. Nebo
muzeme zaclit velkymi kroky a podobné jako objektivem ka-
mery zaostfit, dokud nd$ obrdzek neni jasny. Tak to bylo

i v mém pripadeé.

ZACNETE ZESIROKA A PAK ZAOSTRETE

Nejranéjsi zivotni vize, kterou jsem mél, byla hodné Siroka.
Byla to Amerika. Nic specifi¢téjsiho. Bylo mi deset let. Zrov-
na jsem zalal chodit do koly ve Styrském Hradci, velkém
mésté na vychodé, pobliz mista, kde jsem vyrostl. Pfislo mi,
ze vSechno, co se tykd Ameriky, je nejlepsi. Vidél jsem to
v hodindch ve $kole, na obdlkach ¢asopisti, v reklamdach, kte-

ré bézely pred seridly a filmy v kiné.
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Obklopovaly mé obrdzky Golden Gate Bridge a cadillact
s dlouhymi ocasnimi ploutvemi plujicich po masivnich Sesti-
proudych dalnicich. Vidél jsem filmy natocené v Hollywoodu
a rokenrolové hvézdy v talk shows natocenych v New Yorku.
Vidél jsem Chryster Building a Empire State Building. Nej-
vy$si budova v Rakousku vypadala v porovndni s nimi jako
kalnicka. Vidél jsem ulice s palmami a krdsnymi divkami na
Muscle Beach.

Byla to Amerika v prostorovém zvuku. Viechno bylo vel-
ké a z4fivé. Pro malého chlapce, jakym jsem byl, byly tyhle
obrédzky jako Viagra na sny. Méli je prezentovat s varovanim,
protoze vize zivota v Americe, kterou zazehly, nepominula
ani po ¢tyfech hodindch.

Vedél jsem, ze tam patfim.

Co tam budu délat? Nem¢l jsem ani tuseni. Jak jsem rekl,
byla to $irokd vize. Ty obrazky byly rozostfené. Byl jsem mla-
dy. Co jsem mohl védét? Naudil jsem se ale, Ze ty nejsilnéjsi
vize za¢inaji préveé takhle. Z nasich posedlosti v mladi, pred-
tim, nez jsou nase nazory ovlivnény odsuzovdnim ostatnich.
Kdyz ted mluvime o tom, co délat, kdyzZ jste nespokojeni se
svym zivotem: slavny surfaf na velkych vlndch Garrett McNa-

mara fekl, Ze byste si: ,,méli vzpomenout na to, co jste milovali,
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