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O autorovi

Yong Kang Chan (v ceské transkripci Jung
Kchang Cchan), zndmy jako Nerdy Creator,
je bloger, lektor védomé pozornosti a osobni
ucitel. Jako dité trpél nizkou sebetictou, a proto
precetl mnoho knih o osobnim rustu, psycho-

logii a spiritualité.

Zije v Singapuru, kde vyu¢uje matematiku a icetnictvi. Na své webo-
vé strance pise blog o laskavém postoji k vlastni osobé a védomé
pozornosti, jehoz cilem je pomdhat introvertim a lidem s nizkou
sebetctou.

Jeho stranku mtiZete navstivit na www.nerdycreator.com.


http://www.nerdycreator.com

Predmluva

Kdybych se ridil myslenkami, které se mi honily hlavou pfed dvéma
lety, nedrzeli byste v ruce tuto knihu. Koncem roku 2015 jsem ziistal
bez prace a prozival jsem tézkou depresi.

Dva mésice pred touto depresi jsem se sim za sebe stydél. Moje mysl
se ocitla v klesajici spirale. Kazdy den jsem mél plnou hlavu nekone¢-
né sebekritiky a negativnich myslenek. Nemohl jsem se zbavit vycitek
a sebelitosti, ale nejhorsi bylo to, Ze jsem véem tém mySslenkam veéril.
Byl jsem presvédceny, Zze mé nikdo nepotiebuje. Myslel jsem si, Ze
pokud rychle nesezenu praci, tak nejspis umfu. Tehdy mi v§echny
moje kritické myslenky pripadaly pravdivé. Po tvarich mi tekly slzy
a nedokazal jsem ovladat své emoce.

Nechal jsem se sebekritikou uplné rozlozit.

Jednou u feky mi blesklo hlavou: ,,Sko¢ do vody a budes mit od véeho
pokoj.“ Nemél jsem vsak v umyslu spachat sebevrazdu.

Doma jsem se citil sklesly a bez energie. Proto jsem $el ven, abych
prisel na jiné myslenky. Napad skocit do vody byl prosté jen jednou
z mySlenek, které se mi honily hlavou, kdyz jsem $el podél feky. Na-

$tésti jsem ji neuvéril a nefidil jsem se ji.

Tenkrat jsem vsak pochopil dtlezitou véc: musim si na své myslenky
davat vétsi pozor, protoze jsou ¢asto nepravdivé a nepfinaseji mi nic
uzite¢ného.



Predmluva

Popravdé receno, vétsinou jsou mylné

Pokud se o mych zkusenostech s depresi chcete dozvédét vic, miizete
si precist knihu The Emotional Gift (Emoce jsou dar).

Kniha Zatocte se svym vnitinim kritikem, kterou drzite v ruce, je
o tom, jak pochybovat o svych myslenkéch, a to hlavné o téch kritic-
kych. Jsem velmi vdé¢ny za to, Ze jsem depresi v roce 2015 piekonal
a 7Ze dnes mtzu predavat své zkusenosti dal$im lidem.

Kdyz mi bylo asi 25 let, naucil jsem se korigovat své negativni my$leni
a byt vice pozitivni. Nékdy se vsak to, o ¢em si myslim, Ze je pozitivni,
ve skutecnosti ukaze byt spi$ negativni, nebo mi to nepfinasi zadnou
radost. Obcas to dokonce vede k vét§imu stresu a uzkostnym pocitim.

Kdyz jsem se dostal z deprese, zacal jsem ¢ist vic knih o duchovnich
tématech a védomé pozornosti a naucil jsem se udrzovat si zdravy
odstup od své mysli. Dnes uz k vlastnim mys$lenkdm nemam bez-
meznou duvéru jako kdysi. Nepovazuji je za absolutni pravdu, ale jen
za domnénky nebo nazory. To, zda jim budu vérit nebo se jimi ridit,
zélezi opravdu jen na mné.

Snazil jsem se tuto knihu (stejné jako vSechny své ostatni knihy)
napsat co nejjednodussim jazykem. Vétsina pochopeni a vhledtu do
podstaty véci jsou jen mé vlastni zkuSenosti a pozorovani. Pokud
hledate néco, co bylo zjisténo védeckymi metodami, v této knize to
nenajdete. Ale pokud jste clovék, ktery je otevieny zkoumani sebe

sama a dokaze se poucit z pribéhti, bude se vam urcité libit.

Mym zivotnim poslanim je ucinit ze svéta pro véechny lidi klidnéjsi
a pfijemné;jsi misto. Snazim se lidem pomahat objevit jejich vnitfni
klid a chovat se laskavé k sobé samym. Protoze tuto knihu Ctete, sta-
vate se soucasti mého snazeni. A za to vam dékuji!

Yong Kang Chan, Singapur
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Skoncujte s negativnimi
myslenkami

.Mir nelze udrzovat silou.
Lze ho dosdhnout jen pochopenim.”

Albert Einstein

Snazite se nékdy umléet negativni hlas ve své hlavé? Jak vam to jde?

Stejné jako vétsina lidi, i j& jsem se v mlad$im véku snazil zbavit svych
negativnich myslenek pomoci nejriiznéjsich cviceni a technik. Cetl
jsem rtzné blogy a knihy, sledoval videa a nakoupil si online pro-
gramy, které mi v mém studiu pozitivity mély pomahat. Celkem to
fungovalo a ja si vybudoval pomérné dobrou sebetictu a sebedavéru.
Presto jsem na sebe obcas byval dost prisny. Nijak zvlast mi to vSak
nevadilo, protoze jsem to nevnimal tak silné jako v puberté.

Prosté jsem se snazil negativni presvédceni o sobé pretvaret v pozi-
tivnéjsi a myslel jsem si, Ze se negativni myslenky postupné vytrati.
Véril jsem, ze své mysleni dokdzu dat do poradku.

Délal jsem to tak az do doby, kdy jsem se ocitl bez prace a zacal se
propadat do spiraly deprese. Tehdy jsem si uvédomil, Ze ten kriticky
hlas je stéle ve mné. Nikam nezmizel. Prosté se jen schoval a ¢ekal, az
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Zatocte se svym vnitfnim kritikem

zase dostane prilezitost mé kritizovat a zahanbovat. Zac¢al mi znovu
obracet Zivot naruby a ja prestaval vérit, ze bych se ho mohl zbavit
jednou provzdy.

Kriticky hlas ma v hlavé kazdy z nas. Pravé tento hlas nam rika:

o Nikdy to nikam nedotdhnes.

Ty se nikdy nebudes topit v penézich.
« Krasou zrovna neoplyvas.

o Jsi $patny rodic.

 Nikdo té¢ nema rad.

Vas vlastni hlas mize kritizovat za néco jiného. Nékdo o sobé mtize
pochybovat proto, Ze mu Casto padaji véci z rukou. Nékdo se zase
trestd za to, Ze se mu nedafi dosahovat svych cili.

Vsichni v sobé mame vnitini hlas, ktery na nas hleda chyby a po-
suzuje nas. Vétsinou se tomuto hlasu fikd vnitini kritik. Je soucasti
nasi osobnosti, tzv. dil¢i osobnost, kterou nase mysl vytvorila proto,
abychom dokazali zvladat urcité situace a emoce.

Vétsina lidi si mysli, Ze fesenim problému je umléeni vnittniho kriti-
ka, ale to je omyl. Potlacovani negativnich myslenek v nasi hlavé nam
sice do¢asné pomiize, ale nakonec se stejné budeme muset naucit ten
kriticky hlas néjak zvladnout. Vnitfni kritik m4 totiz svou funkci.
Kdyz nas kritizuje, snazi se nds primét ke zlepSeni nebo nds chce
chranit pred chybami, které by nam mohly néjak uskodit. Je to jeho
prace a my mu v ni nemuzeme zabranit.

Prestoze ho miizeme obvinovat, ze se kvili nému citime byt k nice-
mu, neni vnitfni kritik jedinou dil¢i osobnosti v nds, ktera je zodpo-
védna za nedostatek sebehodnoty.
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Uvod

Hlava je plna rtznych lidi

Mozna si v§imate toho, Ze ve vasi hlavé mluvi vic nez jeden hlas a ze
kazdy z téchto hlast vyjadfuje jiny nazor a pouziva vlastni ton. Né-
které hlasy jsou ptisné, podobné jako vnitini kritik. Jiné jsou mirné
a tiché. Mysl je rozdélend na rtizné ¢asti proto, aby ndm pomdhala
vyrovnavat se s riznymi situacemi.

Kazda dil¢i osobnost ma sviij jedinecny ucel a presvédceni o tom,
co je pro nas dobré a co $patné. Jako kdyby v jedné hlavé prebyvalo
mnoho riznych lidi.

Pokud kritizujeme sami sebe, neni to jen hlas vnitfniho kritika, ale
jde o vysledek spoluprace riznych dil¢ich osobnosti v nasem nitru.

s

Jedna ¢ast mysli vytvari problém a jina rychle spécha, aby ho vyresila.

Vnitini kritik nepracuje v izolact.

Kdyby vsechny nase dil¢i osobnosti poslouchaly prikazy vnitfniho
kritika, nemél by ke kritice vlastné zadny duvod. Jenze k tomu nikdy
nedojde, protoze kazda z téchto osobnosti, kazdd ¢ast nasi mysli, ma
svUj vlastni program. Jedna ¢ast mysli se prosté chce jen bavit a viibec
se ji nechce pracovat. Jind ¢ast zase tieba obétuje prili§ mnoho jen
proto, aby od ostatnich ziskala uznani. A dal$i ¢ast nas miize nutit
k impulzivnimu chovani nebo néjakym zavislostem proto, abychom
se necitili provinile a odsuzovani vnitfniho kritika nas nezranovalo.

Potlac¢ovani sebekritiky pouze sniZuje ¢etnost bolesti a zabranuje ji,
aby se dostala az na povrch. Nedokaze si vSak poradit s pocity, které
jsou s ni spojené a které jsou hluboko v nas.
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Zatocte se svym vnitfnim kritikem

Aby nas vnitini kritik dokazal zranovat, musi existovat ¢ast mysli,
ktera si preje citit se provinile a vyziva se v sebelitosti. Kdyz se citime
nejzranitelnéjsi, tak se nevédomeé identifikujeme pravé s touto dil¢i
osobnosti. Véfime tomu, Ze jsme obét a ze vnitfni kritik je nepfitel,

ktery nas neustdle bombarduje negativnimi myslenkami.

Pravdou vsak je, ze nejsme obét a vnitini kritik neni nepfritel. Jak
jsem popsal v knize Empty Your Cup (Vypijte sviij pohar do dna), ne-
jsme totozni s osobou, kterou vytvari nase mysl. Jsme totiz uvédome-
nim, jez se skryva za témito hlasy. Sledujeme rozpory mezi riiznymi
¢astmi nasi mysli a mdzeme si vybrat, které dil¢i osobnosti chceme
naslouchat.

Dvé roviny utrpeni

v 7

Existuji dvé roviny utrpeni. Jednu vytvari nas vnitfni kritik, druhou
nase nevédomé reakce na sebekritiku. Té prvni fikim mentalni ro-

vina, té druhé reak¢ni rovina.

Vétsina z nas se snazi ukoncit své trapeni snahou v mentalni roviné
a zménou svého presvédcéeni v podvédomé mysli. S pomoci sprav-
nych nastrojti a technik Ize takto sebekritiku vyrazné oslabovat. Zmé-
na naseho presvédceni vsak muize byt velmi tinavna, slozita a obtizna.

Za prvé, neni vzdy jednoduché posoudit, které presvédcent je to nej-
lepsi. Mizeme si tieba myslet, ze vic penéz a lepsi prace nds ucini
$tastnéjsimi, ale tato nase domnénka miize byt mylna.

Za druhé, nase podvédoma mysl obsahuje mnoho presvédéeni, po-
dobné jako pocita¢ obsahuje mnoho rtiznych souborti a soucastek.
Nevime, kolik presvédceni v nasi mysli je a jaké jsou mezi nimi vzta-
hy, protoze je nemizeme vidét. Miizeme si myslet, Ze jsme zménili
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Uvod

své negativni nazory, ale ty ve skute¢nosti nikam nezmizely. Je to jako
v pocitaci: pokud vymazete néjaky soubor, ve skute¢nosti nezmizi.
Kdyz vite, jak na to, miZzete ho znovu obnovit. Nebudete se viak po-
kous$et ménit soubory v systému, pokud nemate jistotu, jak to sprav-
né provést, protoze by to mohlo ovlivnit ostatni soubory a pocita¢ by
treba prestal fungovat.

Za treti, kazda dil¢i osobnost ma sviij vlastni soubor presvédcenti,
a proto mezi nimi nezbytné musi existovat urcité neshody. Vétsina
nasich presvédcéeni bude nadale ve vzdjemném rozporu, bez ohledu
na nasi snahu je néjak zménit.

Sebekritika moznd neni ten hlavni
problém. Skutecnym problémem je spis
zZpusob, jak na sebekritiku reagujeme.

Tato kniha se zaméfuje na druhou rovinu utrpeni, tedy na reakéni
rovinu. Nage trapeni je vétSinou zpiisobeno nasimi reakcemi. Kdyz se
snazime s vnitinim kritikem bojovat a zabranit mu, aby se ndm stale
vmeésoval do Zivota, vytvarime vnitini valku, ne mir. Kdyz se stale
zaobirame sebekritikou, citime se hir. O intenzité naseho trapeni
rozhoduje to, jak na sebekritiku reagujeme.

V knize Pdtd dohoda Don Miguel Ruiz a Don José Ruiz pisi: ,,Skute¢-
né spravedlivé je platit za kazdou chybu pouze jednou.“ Kdyz poru-
$ite zakon, jdete do vézeni jen jednou. Za jeden zlo¢in vas nezaviou
nékolikrat. Kdyz néco udélate $patné, nechte vnitfniho kritika, aby
vam fekl sviij nazor jen jednou - a zijte dal. Nemusite se s nim do-
hadovat nebo své trapeni jesté zhorSovat tim, Ze se budete nékolikrat
trestat za to samé.

15



Zatocte se svym vnitfnim kritikem

Myslenky, které vytvaii nase podvédoma mysl, nedokazeme nijak
ovladat. Vznikaji nahodile, a to i kdyZ zrovna na nic nemyslime. Po-
kud pfijmeme tuto skute¢nost a zaméfime se na to, co ovladat doka-
zeme, tak vlastné zadny problém nevznikne. Nemuzeme sice vnitf-
nimu kritikovi zabranit v tom, aby na nds zauto¢il, nemusime vsak
byt obét a vérit vSemu, co nam fika. To, jak na sebekritiku budeme
reagovat, si mizeme vybrat. A nase volba dokaze odstranit vétsinu
naseho trapeni.

O této knize

Tématem této knihy je osvojovani zvyku racionalné nedavéfovat. Ne
vse, co nam mysl rika, je pravda, hlavné pokud jde o negativni vnitini
dialog a sebekritiku.

7Y

V prvni ¢asti knihy se dozvime o tom, pro¢ muiZe racionalni neduave-
fovani vlastnim my$lenkdm vyznamné zmirnit nade trapeni. V prv-
nich dvou kapitolach si ukazeme, jak zkreslené jsou nase myslenky
a jak se sebekritika stava nasim zvykem. V dalsich dvou kapitolach
se nauc¢ime rozpoznavat nase reakce na vnitfniho kritika a zjistime,

co je a co neni racionalni neduvéra.

V druhé casti knihy (kapitoly 5-9) se naucime, jak pochybovat
o svych myslenkach a jak si z racionalni nedtivéry vytvorit zvyk. Vét-
$ina doporuceni v této knize souvisi s praxi védomé pozornosti. Tuto
praxi jsem rozdélil do jednotlivych kroku a kazdy z téchto kroki jsem
podrobné popsal.

Na konci knihy je uvedeny seznam téchto krokii. Doporucuji vam do
ného podle potteby nahlizet a vytvaret si své vlastni varianty. Pokud
jde o laskavy pristup k sobé a o praxi védomé pozornosti, neexistuje
zadny jasné dany navod.
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Uvod

Je tfeba si vytvorit postup, ktery vyhovuje pravé vam osobné.

V této knize pouzivam priklady z vlastniho Zivota. Protoze jsem
ucitel, uvadim také mnoho postrehtl z mych zkusenosti se studenty
arodic¢i. Jména osob jsem samozfejmé pozménil, abych chranil jejich

soukromi.

Nyni se tedy budeme snazit pochopit, pro¢ je tak dilezité o svych
myslenkach pochybovat.

17
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Proc racionalne
neduverovat

Jednou se mé pri hodiné matematiky moje studentka Nelly zeptala:
»Jak se mizu odnaucit délat chyby?“ Nelly vétsiné matematickych
postuptl rozuméla. Kdyz jsem ji vsak dal opraveny test, pokazdé mi
fekla, ze kdyby byla peclivéjsi, mohla mit lepsi vysledek.

Casem jsem zjistil, Ze ma sklon délat chyby z nedbalosti, ale jak by se
tomu mohla odnaucit? Polozila mi slozitou otazku, na kterou jsem
nedokazal hned odpovédét. Lamal jsem si s tim hlavu: Pro¢ jsem
peclivy ja? Co délam jinak? Jaky je muj tajny recept na peclivost?

Zamyslel jsem se a pak ji odpoveédél: ,,Zkus o svych myslenkach
pochybovat.“
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