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K a p i t o l a  1 

Nesnažte se

Charles Bukowski byl alkoholik, proutník, chronický 
gambler, nevychovanec, držgrešle, povaleč a ve svých 

nejhorších dnech i básník. Je pravděpodobně posled-
ní osobou, ke které byste si někdy šli pro radu, nebo od 
něj čekali jakoukoliv knihu o svépomocném sebezdoko-
nalování.

Právě proto je tím pravým, kde začít.
Bukowski chtěl být spisovatelem. Avšak po desetiletí 

byla jeho práce odmítána skoro každým magazínem, no-
vinami, časopisem, agentem i vydavatelem, kterému ji po-
skytl. „Ta práce je strašná!“ odpovídali. „Surová. Odpor ná. 
Nemravná.“ Stohy odmítavých odpovědí se hromadily, 
tíha jeho selhání ho hnala hlouběji do alkoholem naplněné 
deprese, která ho provázela po celý zbytek života.

Přes den pracoval jako pomocník na poště. Vydělával 
posraně málo a většinu toho utratil za chlast. Zbytek prosá-
zel na závodišti. V noci pil sám a někdy vyťukával poezii 
na svém starém zničeném psacím stroji. Často se probou-
zel na zemi, kam předtím v noci upadl.

Tak to šlo dál třicet let, z nichž většina byla bez-
význam ným alkoholovým oparem plným drog, gambler-
ství a prostitutek. Poté, když bylo Bukowskému padesát 
let, po životě plném selhání a znechucení, se o něj začal se 
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zvláštním zaujetím zajímat redaktor malého nezávislého 
vydavatelství. Redaktor nemohl Bukowskému nabídnout 
moc peněz nebo mu slíbit vysoký prodej jeho děl, ale cí-
til k tomu zatracenému alkoholikovi zvláštní náklonnost, 
a tak se to s ním rozhodl zkusit. Byla to první opravdová 
šance, kterou kdy Bukowski dostal, a uvědomoval si, že 
je pravděpodobně i ta poslední. Bukowski napsal redakto-
rovi: „Mám na výběr ze dvou možností – zůstat na poště 
a zbláznit se z toho... nebo to zkusit s vámi, hrát si na spi-
sovatele a hladovět. Vybral jsem si hladovění.“

Po podpisu smlouvy napsal Bukowski za tři týdny svůj 
první román. Jmenoval se prostě Pošta. Do věnování na-
psal: „Věnováno nikomu.“

Bukowski se stal prozaikem a básníkem. Pokračoval 
a vydal dalších šest románů a stovky básní, prodalo se přes 
dva miliony výtisků jeho knih. Charlesova popularita před-
čila veškerá očekávání, zvláště jeho samotného.

Povídky od Bukowského jsou stavebním kamenem 
naší kultury. Bukowského život zosobňuje americký sen: 
muž bojuje za to, co chce, nikdy se nevzdává, a nakonec 
dosáhne splnění těch nejdivočejších snů. Je to praktic-
ky filmový scénář, který čeká na své natočení. Všichni 
se díváme na příběhy jako je ten Bukowského a říkáme: 
„Vidíš? On to nikdy nevzdal. Nikdy se nepřestal snažit. 
Vždy si věřil. Vytrval navzdory všem překážkám a něco 
dokázal!“

Je proto zvláštní, že na náhrobním kameni Bukowské-
ho stojí: „Nesnažte se.“

Vidíte, i přes prodeje knih a slávu byl Bukowski zkra-
chovalec. Věděl to. Jeho úspěch nepramenil z něja kého od-
hodlání stát se vítězem, ale z prostého faktu, že věděl, že je 
zkrachovalec, přijal to a poté o tom upřím ně psal. Nikdy se 
nesnažil být někým jiným, než ve skutečnosti byl. Genialita 
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v díle Bukowského netkvěla v překonávání neuvěřitelných 
překážek, nebo ve vývoji sebe sama v záři literárního svě-
ta, bylo to naopak. Byla to jeho prostá schopnost být zcela 
neohroženě upřímný sám k sobě – zvláště pak s nejhorší-
mi částmi sebe sama – a schopnost sdílet své selhání bez 
váhání a pochybností.

Toto je pravý příběh úspěchu Charlese Bukowské-
ho: jeho přijetí sebe sama jako selhání. Bukowskému byl 
úspěch u prdele. I poté, co se proslavil, se objevoval na 
čtení poezie ožralý a verbálně napadal lidi v obecenstvu. 
Stále se na veřejnosti obnažoval a snažil se vyspat s kaž-
dou ženou, kterou potkal. Sláva a úspěch z něj neudělaly 
lepšího člověka. Ani se neproslavil a nestal se úspěšným 
proto, že by se stal lepším člověkem.

Sebezlepšení a úspěch se často objevují společně. Nut-
ně to však neznamená, že se jedná o stejné věci.

Dnešní společnost je přehnaně zaměřená na nerea-
listicky pozitivní očekávání. Buď šťastnější. Buď zdra-
vější. Buď nejlepší, lepší než ostatní. Buď chytřejší, rych-
lejší, bohatší, svůdnější, populárnější, produktivnější, víc 
záviděníhodný, víc obdivovaný. Buď perfektní a úžasný 
a každé ráno před snídaní ser dvanáctikarátové zlaté cih-
ly, zatímco dáš své fotogenické ženušce a dvěma a půl 
dětem polibek na rozloučenou. Poté leť helikoptérou do 
svého nádherně naplňujícího zaměstnání, kde strávíš dny 
ne uvěřitelně smysluplnou prací, která jednou pravděpo-
dobně zachrání svět.

Když se však zastavíš a opravdu o tom popřemýšlíš, 
konvenční životní rada – všechny ty pozitivní nápomoc-
né věci, které pořád slýcháme, se ve skutečnosti fixují 
na to, čeho se ti nedostává. Ukazuje to na to, co již vní-
máš jako své osobní nedostatky a selhání, a poté ti je jen 
zdůrazňují. Učíš se o nejlepších způsobech, jak vydělat 
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peníze, protože ti připadá, že jich právě teď nemáš dosta-
tek. Stojíš před zrcadlem a opakuješ si věty říkající, že jsi 
krásný, protože se cítíš, jako bys krásný nebyl. Sleduješ 
rady ohledně vztahů a randění, protože si přijdeš nesym-
patický. Zkoušíš šílený vizualizační cvičení o tom, jak 
být úspěšnější, protože ti přijde, že ještě nejsi dostatečně 
úspěšný.

Ironicky vzato tato utkvělá pozitivní představa o tom, 
co je lepší, co je úžasný, jen slouží k tomu, aby nám zno-
vu a znovu připo mínala, čím nejsme, co nám chybí, čím 
bychom měli být, ale nezvládli jsme tím být. Nakonec ne-
šťastný člověk cítí potřebu stát před zrcadlem a recitovat 
si, že je šťastný, že prostě je.

V Texasu mají jedno rčení: „Čím menší pes, tím hlasi-
těji štěká.“ Sebejistý muž si nepotřebuje dokazovat, že je 
sebejistý. Bohatá žena necítí potřebu někoho přesvěd čovat 
o tom, že je bohatá. Buď jste, nebo nejste. Pokud celou 
dobu o něčem sníte, potom jen upevňujete tu samou pod-
vědomou realitu: že tím nejste nebo to nemáte.

Všichni kolem vás a stejně tak televizní reklamy chtě-
jí, abyste uvěřili, že klíč ke spokojenému životu je lepší 
práce, rychlejší auto nebo krásnější přítelkyně či vířivka 
s nafukovacím bazénem pro dětičky. Svět vám neustále 
ukazuje, že cesta k lepšímu životu je víc, víc, víc – kup 
víc, vlastni víc, vydělávej víc, šukej víc, buď víc. Jste 
pořád bombardováni zprávami, které vás nutí zajímat se 
naprosto o vše. Řešit novou televizi, řešit lepší dovolenou, 
než měli vaši spolupracovníci. Řešit koupi nového trávní-
ku. Řešit, zda máte správný druh selfie tyče.

Proč? Můj odhad je takový: protože starat se o co 
nejví ce věcí je dobré pro byznys.

Na dobrém byznysu není nic špatného, ale pro-
blémem je, že řešení tolika zbytečností je špatné pro 
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vaše mentální zdraví. To má za následek, že se stáváte 
přehnaně závislí na povrchnostech a nezbytnostech a vě-
nujete svůj život honbě za přeludem štěstí a uspokojení. 
Klíčem k dob rému životu není zajímat se o víc, ale mít 
více u prdele, zajímat se pouze o to, co je pravdivé, oka-
mžité a důležité.

PEKELNÁ SMYČKA ZPĚTNÉ VAZBY

Ta zákeřná manýra vašeho mozku, která, když to dopus-
títe, vás může dohnat k naprostému šílenství. Schválně, 
jestli vám to zní povědomě. Jste úzkostliví z konfrontace 
s někým ve vašem životě. Ta úzkost vás ochromí a vy se 
začnete divit, proč jste tak moc úzkostliví. Tím se stává-
te ještě úzkostlivějšími. Ne! To je dvojitá dávka úzkosti! 
Teď jste úzkostliví kvůli vaší úzkosti a to vám způsobuje 
ještě více úzkosti. Rychle, kde je ta whisky! 

Nebo řekněme, že máte problém se vztekem. Naštvete 
se kvůli těm nejpitomějším, nejpošetilejším věcem a ne-
máte ponětí proč. Fakt, že se tak snadno naštvete, vás 
dokáže rozčílit ještě víc. Potom si v malicherné zuři vosti 
uvědomíte, že tohle časté a jednoduché naštvání z vás 
dělá povrchního a zlého člověka, a vy to nenávidíte; ne-
návidíte to tak moc, že jste naštvaní sami na sebe. Teď se 
na sebe podívejte: jste na sebe naštvaní, protože jste na-
štvaní kvůli tomu, že jste naštvaní. Naser si, zdi, tady máš 
mou pěst.

Nebo se tak obáváte toho, abyste udělali správnou věc, 
že se začnete obávat toho, jak moc se obáváte. Nebo se 
cítíte tak provinile kvůli každé chybě, kterou uděláte, že 
se začnete cítit provinile kvůli tomu, že se cítíte provinile. 
Nebo jste smutní, a často osamělí, že vás to nutí cítit se ješ-
tě smutnější a osamělejší jen tím, jak na to myslíte.
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Vítejte v pekelné smyčce zpětné vazby. Je prav děpo-
dobné, že jste se do ní dostali více než párkrát. Možná jste 
v ní právě teď: „Bože, jsem v pekelné smyčce pořád – jsem 
takovej sráč, že to dovolím. Měl bych přestat. Můj bože, 
cejtím se jako sráč, protože se nazývám sráčem. Kurva! 
Už to zase dělám! Vidíš? Jsem sráč!“

Uklidni se, amigo. Věř tomu nebo ne, ale tohle je krása 
toho být člověkem. Velmi málo tvorů na Zemi má schop-
nost vůbec přemýšlet, ale my, lidé, máme luxus, díky kte-
rému jsme schopni přemýšlet o našich myšlenkách. Takže 
můžu přemýšlet o sledování videí Miley Cyrus na You Tube 
a vzápětí o tom, jakej magor jsem, když chci sledovat videa 
Miley Cyrus na YouTube. Ach, ten zázrak vědomí!

Teď ale máme problém: dnešní společnost, i přes zá-
zraky konzumní kultury a hej-koukej-můj-život-je-lep-
ší-než-tvůj sociálních médií, odchovala naprosto novou 
generaci lidí, kteří si myslí, že mít tyto negativní pocity 
úzkosti, strachu, viny atd. je naprosto v nepořádku. Napří-
klad když se podíváš na svůj Facebook, všichni zažívají 
naprosto úžasnou životní jízdu. Koukej, osm lidí mělo 
tento týden svatbu! Nějaká šestnáctka v televizi dostala 
ke svým narozeninám ferrari. Další děcko zas vydělalo 
miliardu dolarů, protože vyvinulo aplikaci, co ti doručí 
toaletní papír, když ti dojde.

Ty mezitím tvrdneš doma, hladíš kočku a nemůžeš si 
pomoct, ale myslíš si, že tvůj život stojí ještě víc za nic, 
než ti přišlo dřív.

Pekelná smyčka zpětné vazby se stala hranicí epidemie, 
dělající mnohé z nás přehnaně vystresovanými, neurotic-
kými a sebelítostivými.

Za dědových dob, když ten se cítil na hovno, tak si jen 
pomyslel: „Sakra, dneska se opravdu cítím naprd. Ale co, 
takový je zkrátka život. Zpět k otáčení sena.“
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Ale dnes? Dnes, pokud se cítíte na hovno jen na pět 
minut, jste bombardováni 350 obrázky totálně šťastných 
lidí, kteří mají kurevsky úžasný životy, a není možné se cí-
tit, jako by s vámi nebylo nic v nepořádku.

A přesně tohle nás dostává do problémů. Je nám špat-
ně, protože se špatně cítíme. Jsme provinilí, jelikož se 
cítíme provinile. Naštveme se kvůli tomu, že jsme na-
štvaní. Jsme v úzkých, protože jsme úzkostliví. Co to se 
mnou je?

Proto je klíčové mít všechno u prdele. Tenhle přístup 
jednou zachrání svět. Zachrání ho přijetím faktu, že svět 
je totálně v prdeli, a to je v pořádku, protože to tak vždyc-
ky bylo a vždy tomu tak bude.

Když je vám jedno, jak špatně se cítíte, přemostíte pe-
kelnou smyčku zpětné vazby. Říkejte si: „Cítím se úplně 
na hovno, ale koho to sere?“ Pak, jako kdyby na vás padl 
magický prach řešení, se přestanete nenávidět za to, že se 
cítíte tak špatně.

George Orwell řekl, že co je před naším nosem, vy-
žaduje neustálé úsilí. Řešení našeho stresu a naší úzkosti 
máme přímo před nosy, ale jsme moc zaneprázdněni kou-
káním na porno a reklamy na stroje na cvičení, co nefun-
gují, a přemýšlíme, proč neklátíme tu blondýnu s nabuše-
ným břichem.

Vtipkujeme online o „nejvážnějších problémech“, ale 
sami jsme se stali oběťmi vlastního úspěchu. Za posled-
ních třicet let vystřelily se stresem spojené zdravotní pro-
blémy, návaly úzkosti a případy deprese obrovskou rych-
lostí směrem nahoru i přesto, že má každý plochou televizi 
a může si nechat doručit nákup až domů. Naše krize už 
dávno není materiální, je existenční, spirituální. Máme tak 
zkurveně moc věcí a možností, že už ani nevíme, co mít 
a co nemít u prdele.



Mark Manson

16 17

Právě proto, že existuje nekonečně mnoho věcí k vidě-
ní nebo vědění, existuje také nekonečně mnoho cest, jak 
objevit to, že nestačíme, že nejsme dostatečně dobří, že 
věci nejsou tak skvělé, jak by měly a mohly být. Přesně to 
nás vnitřně trhá na kusy. 

Přesně toto je špatně na všech sračkách typu „jak být 
šťastný“, za posledních pár let na Facebooku sdílených 
osmimi lionkrát. Nikdo si neuvědomuje, že jsou to kra-
viny. 

Touha po pozitivnějším zážitku je sa ma 
o sobě negativním zážitkem.  

Paradoxně přijetí negativního zážitku 
a zkušenosti je vlastně pozitivním zážitkem 

a zku šeností.

Tohle je totálně na palici. Takže vám dám minutku na roz-
motání vašeho mozku a možná na znovupřečtení: Chtít 
pozitivní zážitek je zážitkem negativním; přijetí negativní 
zkušenosti je zkušenost pozitivní.

Filozof Alan Watts to nazývá „obrácené pravidlo“ – 
představa, že čím více se snažíte cítit lépe, tím méně spo-
kojení budete, jelikož usilování o něco pouze posiluje fakt, 
že vám daná věc jednoznačně chybí. Čím více budete bez-
nadějně chtít být bohatý, tím víc chudý a nehodný bohat-
ství se budete cítit, bez ohledu na to, kolik peněz vlastně 
vyděláváte. Čím více se budete bez nadějně chtít cítit sexy 
a žádaní, tím ošklivější si budete připadat, bez ohledu na 
vaši skutečnou fyzickou vizáž. Čím více budete chtít být 
šťastní a milovaní, tím opuštěnější a smutnější budete, ne-
závisle na těch, kteří vás obklopují. Čím více chcete být 
spirituálně povznesení, tím více sebestřednými a povrch-
ními se stanete při usilování zrovna o tohle.
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Jako když jsem byl jednou na tripu a přišlo mi, že čím 
víc se přibližuju k domu, tím jsem od něj dál. Ano, zrovna 
jsem použil své LSD halucinace k tomu, abych vytvořil 
filozofickou pointu o štěstí. Je mi to jedno.

Existenční filozof Albert Camus řekl (a jsem si celkem 
jistý, že v ten moment na LSD nebyl): „Nikdy nebude-
te šťastni, dokud budete hledat to, z čeho se pravé štěstí 
skládá. Nikdy nebudete žít, dokud budete hledat smysl 
života.“

Nebo řečeno jednoduše: nesnažte se.
Je mi jasné, co si teď všichni říkáte: „Marku, z toho 

všeho mi tvrdnou bradavky, ale co moje camaro, na který 
jsem šetřil? Co moje tělo na léto, kvůli kterému jsem hla-
dověl? Koneckonců jsem za ten posilovací stroj zaplatil 
celkem dost peněz! Co ten dům u jezera, o kterým jsem 
snil? Pokud začnu mít všechny tyhle věci u prdele – tak 
nic nedokážu a nezískám. A to přece nechci. Nebo ano?

Jsem rád, že ses zeptal.
Všiml sis někdy, že když řešíš věci méně, tak se ti 

v nich daří lépe? Všiml sis, jak často osoba, která nejmé-
ně investovala do svého úspěchu, ho nakonec dosáhne? 
Všiml sis, jak někdy, když přestaneš věci řešit, vše do sebe 
najednou zapadne?

Co to sakra je?
Na obráceném pravidle je zajímavé, že se nazývá 

„obrá cené“ z určitého důvodu: mít u prdele funguje opač-
ně. Pokud se honíš za pozitivním a je to negativní, tak ho-
nit se za negativním generuje pozitivní. Bolest, o kterou 
usiluješ v posilovně, vytváří celkově lepší zdraví a ener-
gii. Selhání v byznysu je to, co poté vede k uvědomění si, 
co je důležité k tomu být úspěšný. Být otevřený k tvým 
nejistotám tě paradoxně poté činí více sebevědomým 
a charismatickým v blízkosti ostatních. Bolest upřímné 
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konfrontace je tím, co vytváří tu nejlepší důvěru a respekt 
v tvých vztazích. Utrpení z tvého strachu a úzkostí je to, 
co ti poté dovoluje vytvořit kuráž a odolnost.

Vážně, mohl bych pokračovat dál, ale myslím, že jsi 
pochopil smysl. Všechno to, co za něco stojí, je získáno 
skrze zdolání spojené s negativními zkušenostmi. Jakýkoliv 
pokus utéct negativnímu, vyhnout se mu nebo to přejít ml-
čením, se jen odrazí zpátky proti tobě. Vyhýbání se utrpení 
je určitý způsob utrpení sám o sobě. Vyhýbání se nepříjem-
nostem je nepříjemnost. Popírání selhání je selháním. Skrý-
vání toho, co je ostudné, je jistá forma ostudy.

Bolest je neoddělitelnou součástí struktury života 
a pokus o vytržení je nejen nemožné, ale také destruk-
tivní: pokus o vytržení rozpárá i vše, co je s ní spojené. 
K vyhnutí se bolesti je třeba spousta přemýšlení o bolesti. 
Na druhou stranu, pokud jste schopni mít bolest u prdele, 
stanete se nezastavitelnými.

Za svůj život jsem měl hlavu plnou mnoha věcí, o kte-
rých jsem moc přemýšlel. Také jsem měl spoustu věcí 
u prdele. Stejně tak jako cesta, kterou se nevydáte v bás-
ni od Roberta Frosta, i věci, které budete mít u prdele, 
mnoho změní. 

Šance jsou, že ve svém životě znáte někoho, kdo ať už 
tak či jinak to měl u prdele a dokázal úžasné činy. Možná 
byla ve vašem životě chvíle, kdy jste nic neřešili a zvlád-
li jste neskutečně excelovat v tom, co jste dělali. Pro mě 
osobně je výpověď z mé práce ve finanční sféře po pou-
hých šesti týdnech a začátek internetového byznysu něco, 
co řadím poměrně vysoko v osobní síni slávy s názvem 
„mám u prdele“. To samé, když jsem se rozhodl prodat 
většinu toho, co jsem vlastnil, a odstěhoval se do Jižní 
Ameriky. Měl jsem to u prdele? Absolutně! Prostě jsem 
do toho šel a udělal to.
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Tyhle okamžiky neřešení přesně definují naše životy. 
Velká změna kariéry; spontánní rozhodnutí vykašlat se 
na univerzitu a připojit se k rockové kapele; rozhodnutí 
konečně odkopnout toho nudného přítele, kterého jsi až 
příliš často načapala nosit tvoje kalhotky.

Mít u prdele znamená hledět přímo z očí do očí těm 
nejděsivějším a nejtěžším životním zkouškám, a přesto 
do toho jít. 

I když se zprvu zdá, že mít u prdele je jednoduché, je 
to jen špička ledovce. Ani nevím, co ta věta v podstatě 
znamená, a je mi to jedno. Zní dobře, takže to beru.

Většina z nás má problém, že moc přemýšlí o věcech, 
které si to ani nezaslouží. Řešíme spoustu věcí, jako je ne-
příjemná pokladní na benzínce, která nám vrátila v drob-
ných. Řešíme zbytečně, když zruší náš oblíbený program 
v televizi. Moc řešíme i to, že se nás kolega v práci neob-
těžoval zeptat, jaký jsme měli víkend.

Mezitím jsou naše účty v minusech, vlastní pes nás 
nesnáší a děcka šňupou pervitin v koupelně, a i přesto se 
dokážeme naštvat kvůli drobným a zrušení pořadu Pro-
střeno.

Hele, takhle to prostě funguje. Jednou, ať chceš nebo 
ne, umřeš. Vím, že je to celkem jasné, ale rád bych ti to 
jen připomněl v případě, že jsi zapomněl. Ty, i všichni 
ostatní víte, že budete brzy mrtví. V krátkém čase mezi 
tím, co je teď, a tím, co bude, máte jen omezený počet 
možností, kdy můžete něco nemít u prdele. Velmi ome-
zený, abych byl upřímný. Pokud hodláte řešit naprosto 
všechno a všechny aniž by to mělo smysl – tak budete 
v prdeli.

Existuje důmyslné umění, jak mít všechno u prdele. 
I když ten koncept může znít šíleně a já vám můžu připa-
dat jako kretén, to o čem tu mluvím, je vlastně učení, jak 
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co nejefektivněji soustředit myšlenky a seřadit priority. 
Jak si vybírat, co je důležité a co důležité není v závislosti 
na osobních hodnotách. Je to neskutečně složité. Chce to 
celoživotní trénink a disciplínu a navíc často a pravidel-
ně neuspějete. Ale je to asi nejcennější boj, který může 
člověk za svůj život podstoupit. Jde vlastně o jediný boj 
v našem životě.

Když totiž řešíte moc věcí – naprosto všechno a všechny 
– cítíte, že byste měli být permanentně spokojení a šťast-
ní, že je vše tak, jak má být, a přesně tak, jak chcete. To je 
nemoc a sežere vás zaživa. Každou nepřízeň osudu uvidíte 
jako nespravedlnost, každou výzvu jako zklamání, kaž-
dou nepříjemnost jako osobní uklouznutí, každý nesouhlas 
jako zradu. Budete odsouzeni k malému peklu o rozměrech 
vlastní lebky, které hoří a burácí a točí se okolo vaší osobní 
pekelné smyčky zpětné vazby v neustálém pohybu a záro-
veň zaseknutí.

DŮMYSLNÉ UMĚNÍ, JAK MÍT VŠECHNO U PRDELE

Když si většina lidí představí mít život úplně u prdele, 
vidí klidnou lhostejnost ke všem věcem, klid, který před-
chází bouřím. Představují si, že se snaží být osobou, kte-
rou nic nerozhází a stává se z ní nikdo.

Pro člověka, který nenachází emoce nebo význam v ni-
čem, máme jméno: psychopat. Proč bychom chtěli být 
jako psychopat, nemám ponětí. Takže co mít u prdele zna-
mená? Podívejme se na tři „nuance“, které by nám měly 
pomoci vyjasnit tento pojem.

Nuance 1:  
Mít u prdele neznamená být lhostejný,  

znamená to být spokojený s tím, že jste jiný.


