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Tuto knihu vénuji vsem, kdo citi bezmoc a beznadéj, znechu-
ceni a pordzku — prdvé dnesek je tim okamzikem, kdy miiZete
zacit znovu. Nezajimd mé vase minulost a neméli byste se ji
zabyvat ani vy.

Dékuji své nddherné Zené a inspirujicim syniim, bez nichzZ
bych se nikdy nestal muzem, jakym jsem dnes. Diky vasi vel-
korysosti a Idsce tvofime rodinu, kterd chce ménit tento svét.
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V bézném zivoté
jedete vétsSinou
na autopilota.



Jednou se mé ptali: ,,Co je podstatou kazdého ¢lovéka?“

,2Hovadiny,“ odpovédél jsem.

Nastalo kratké napjaté ticho s pohledy upfenymi do
podlahy, nasledované vinou nesouvislych otazek, které
meély zakryt rozpaky.

Nejspis ¢ekali néjakou moderni, kvazi-osvicenou, me-
tafyzickou odpovéd o svobodném duchu, esenci staro-
davnych lest Ci ¢asticich dalekého hvézdného prachu
s trochou ezoterické omdacky. Moje odpovéd vsak byla
(a zlistava) jednoznaénd. Podle mych zkuSenosti se v li-
dech (a ano, i ja jsem ¢lovék jako vy), kdyz date stranou
veSkerou tu pozitivitu a nadéji, skryva tésné pod povrchem
zcela jind véc — konverzacni hovadiny, které nas viibec ne-
posiluji ani neuklidiiuji, jak bychom si mohli myslet. Ne-
jsou ani z1é, ani podlé, spiSe jsou cynické, omezené, omi-
lané stale dokola a ve skute¢nosti nas viibec neuspokojuji.

Presné ty véci, které nas oslabuji. Lépe receno, sabo-
tuji nas.



V této knizec¢ce vam nabizim sviij zptisob, jak konec¢né
odhalit a pfeménit vase osobni hovadiny, ty, které vam
neustdle nici Zivot, a skoncovat s nimi.

Jste unaveni, zahlceni, pfepracovani, nemilovani, za-
seknuti? Nudite se, nemdte penize, jste bez inspirace, od-
riznuti od zbytku svéta? Mate pocit, Ze nejste na spravné
cesté, kracite Spatnym smeérem, Ze vam v zivoté nebylo
htf nez ted? NedokazZete vybfednout z minulosti, bojite
se budoucnosti? Jste nemilosrdni, podeziivavi, citite zkla-
mani, strach, vztek, frustraci nebo jste se prosté zacyklili
a nedokazete vykrocit jinam? Pak jsem vas Clovék a tohle
je knizka pro vas.

Vazné. Nasledujici stranky jsou uréeny vam. Tak je je-
nom nectéte, vyuzijte jich!

Dostanme se k samotnému koteni hovadin, abychom
ho mohli vyrvat.

Ve své posledni knize Odse*te se: Vypadnéte ze své hla-
vy a zacnéte Zit jsem psal o neustdlé vnitini samomluve,
kterou vSichni vedeme — nazory, posuzovani, vysvétlova-
ni, obavy a vymluvy, které ndm bez piestani znéji v hlavé.
Nékdy hlasitéji, jindy potichu, ale ten hluk je pofad s nami.
Samomluva je soukromou pracovnou vaseho Zivota. Tam
se vSe fe$i a zpracovava. Tam se rodi a umiraji vase plany.

VétsSina plant nikdy nespatii svétlo venkovniho svéta.
Zejména ty dobré véci — sny. Ty zabijete hned a rovnou.
Ve své hlavé.

Lidé jsou vlastné jen Zivouci rozhovory, v du-
chu i nahlas. Ztélesnény dialog. Spojeni masa



a kosti, které mluvi a mluvi, o vsem, a konec
této rozmluvy nastdva aZ v okamzZiku smrti. Tak
to prosté je.

Jste prosté tim, o ¢em mluvite, ¢ilépe ec¢eno, jste pod-
statou toho, o ¢cem mluvite. Pokud si rikate, Ze vas Zivot
valcuje, tak vas skutec¢né valcuje! Hacek je ve vasem pre-
svéd¢eni, Ze pouze popisujete zivot takovy, jaky je. Je to
vSak naopak. Vase samomluva urcuje to, jak Zivot vnimate,
a pak podle toho jednate. A délate to potrad. Nikdy (jako
viibec nikdy) nejednate na zdkladé Zivota samého. Vzdy
reagujete na svilij ndzor na zivot. Proto kazdy sviij zivot
prozivame natolik odlisné.

Zivot prosté je. Jak ho oznadite, je jenom na vas. A pa-
matujte, Ze tu nalepku pak budete muset prozivat.

Ani to neni nic nového.

Filozofové Hans-Georg Gadamer, Edmund Husserl
a Martin Heidegger se zabyvali dilezitosti jazyka a jak ja-
zyk formuje prozivanou zkusSenost celého naseho svéta.
Pocity, které mate (nebo nemate), jsou ustavovany v ja-
zyce. Vase mluva je vas zivot. A nejnapadnéji se to proje-
vuje ve vaSich malych, pravidelnych vypravach do svéta
sebesabotaze.

Mozna si na tu myslenku budete muset zvyknout, ale
vase emoce a vnitini rozhovory spolu tan¢i vasnivé tango
v tésném objeti. Jako spole¢nost jsme si navykli upravo-
vat své emoce — abychom se citili $tastnéji, méli vice se-
bediivéry a kdovi¢eho — a to vSe bez toho, abychom resili,
co tyto stavy navozuje. VA$ Zivot nestoji za prd, jak by se
vam na prvni pohled mohlo zdat, to vas vnitini rozhovor
o zivoté vas dusi, a po vétSinu ¢asu jej nechavate bez po-
vSimnuti. BéZi na pozadi.



V této knize se prace, kterou jsme zacali v knize Odse*-
te se, dostava o uroven vys. Budeme objevovat, jakou sa-
momluvu konkrétné vedete a dtivody, proc¢ je momentalné
zdrojem vSeho $patného na vasem Zivoté. Bézné zpravidla
jenom prozivdme nalady a emoce vnitiniho brebenténi bez
toho, abychom resili, co ndm skutecné ika. Pokud jste tedy
nékdy chtéli zjistit, pro¢ k sobé mluvite zrovna takto, a jes-
té lépe, co tuto samomluvu Zivi... tak pokracujte ve ¢teni.

Nez si snad zacnete fikat, Ze sklouzavam k jednomu
z mnoha klié , pozitivniho mysleni“, pojdme si néco ujas-
nit. Existuje urcity diivod, pro¢ pouze zmeéna vnitini sa-
momluvy na ,jsem dost dobry“, ,jsem dost chytry“, ,maji
meé radi“ nebo ,to zvladnu“ nepomaha piekonat negativni
naladéni u kazdého.

Takovy pristup totiz neresi vychozi maglajz. Nestaci
néjak se chovat, abychom piekonali zptisoby, které nam
nejsou libé. Tady nefunguji Zadné zkratky. Na emoc¢ni tirov-
ni je to, jako byste rychle zametli nepotradek pod koberec
tésné pred prichodem navstévy. Jasné, na prvni pohled je
tam Cisto, ale v hloubi duse vite, Ze $pina zlistava. Stejné
to funguje v mysli — kdyz negativni emoce zameteme pod
mentalni koberec, hluboko uvnitf vime, Ze tam je néco
jiného. Néco podobnéjsi pravdé. Nalhavate si néco, ¢emu
sami nevéiite. Svindlujete.

Na téchto strankach se budeme chtit dostat pod kobe-
rec. Vynést schovany emoc¢ni netfdd na svétlo a osvobodit
vas, abyste mohli skute¢né byt a nejenom to predstirat.
Svilij emoc¢ni stav samoziejmé mutiZete zménit i ¢iny — po-
moci procesu, ktery jsem popsal ve své prvni knize, ale
spoleénym jmenovatelem toho vSeho je jazyk.

Fungujeme tak, ze v daném okamziku jsme néjakym
zplisobem nastaveni. Nemiizeme byt soucasné nastvani



i milujici. Je to bud, anebo. NemtizZete byt smiflivy a zd-
rovert nakrknuty nebo lhostejny a smutny. V pfitomném
okamziku jste vzdy jen jedno, nebo druhé.

Ozvalo se par lidi, Ze ve své predchozi knize jsem toho
0 sobé moc nenapsal, tak bych to rad napravil.

Jsem Skot. S plnokrevnym ptizvukem a zalibou v kil-
tech a lezavém pocasi.

Rad lidem dodavam silu a sebedtivéru. Mym Zzivotnim
poslanim je umoznovat druhym trvale ménit sviij Zivot
k lepsimu. Nedélam to tak, ze bych vam rikal, jak jste skvé-
li, ze jednou vSechno zapadne na své misto, ze v§e ma sviij
divod nebo jiné moderni, odusevnélé blaboly, kterymi se
nékteri lidé nechaji ridit.

Mozn4 se vam nelibi mdj styl, ale ja to pfeZiju. Reknu
vam to na rovinu. Pjdu pfimo k véci. Vy jste tim problé-
mem a vy jste také reSenim!

Nejsem ani tak naduty, abych si myslel, Ze vyfeSim za-
hadu, kterou silamali hlavu filozofové, uc¢enci, védci a velci
myslitelé od po¢atku lidstva (nebo alespoii kam ma pamét
sahd). Mym zamérem je zménit jednoho konkrétniho ¢lo-
véka. Vas. Pokud ctete tyto radky a premyslite nad tim, jak
to sedi na vaseho partnera ¢i partnerku, otce, $éfa, bra-
trance nebo byvalku, tak vdm unika pointa.

Tato kniha je pro vas a o vas.

Tot vse.

TakZe, o co v této knize jde?

Pro zacatek, tato kniha je kratkym a intenzivnim vhle-
dem do vaseho zptisobu mysleni. Nepoddm vam zde vy-
¢erpdavajici seznam odpovédi. Odpovédi vzejdou z vds



samotnych. Maji to zvykem. Tato kniha je spiSe katalyzator,
studnice otazek a zptisobtl ndhledu na véci, které ve vas
néco zazehnou a zptsobi, ze na zivot ziskate novy nahled.

Inspirace, motivace, vasen a vSe ostatni, co od Zivota
¢ekate, jde na vas ucet. Bylo tomu tak v minulosti, je tomu
tak nyni a bude tomu tak i v budoucnu.

Chcete-li Zit sviij vysnény Zivot, musite pfede-
vs$im prevzit zodpovédnost za své volby, ny-
do hlubin sebe sama — uvaZovat, prozkoumd-
vat, a nakonec odhalovat svou pravou podsta-
tu. KdyZ pochopite, odkud to vsechno pFichazi,

mdte mnohem lepsSi Sanci zménit, jak se vds Zi-
vot bude odvijet.

Pii psani této knihy jsem vychdzel ze svych osobnich
zkuSenosti a na nich postavené ,méstské filozofie“. Slovo
filozofie je na misté, protoze presné o to tady jde — o pri-
stup, uhel pohledu na to, co znamena Zit, byt ¢lovékem,
a pokus nalézt cestu labyrintem, strachem a neustdlym
bojem k ur¢itému druhu trvalého Stésti a uspéchu. A pri-
vlastek ,,méstsky“ odkazuje k tomu, Ze nejvétsi ponauceni
svého zivota jsem ziskal v détstvi, na ¢ernobilych ulicich
Glasgowa, kde platila jednoduchad pravidla, jejichz poru-
Seni mélo své jednoznacné duisledky.

Hledal jsem svou vlastni cestu. Zabyval jsem se roz-
manitymi oblastmi i pristupy, studoval rtizné filozofické
Skoly, vybral jsem si, co mi davalo smysl, a Sel hloubéji.
Stejny model pouzivam i u klientd a zjistil jsem, Ze kdyz
s nim zac¢nou pracovat, kdyz objevi svou pravou podsta-
tu a hybnou silu, je moZné dosahnout obrovskych zmén.



Prisel jsem na zptisob, jak miizete otestovat sami sebe,
pochopit, jak sami sebe sabotujete, a najit odvahu néco
s tim udélat a byt sam sebou, jednou provzdy. Na zac¢atku
budete mozna muset prekonat prvotni zmatek a nesou-
hlas. To je v pofadku. Pamatujte, Ze spousta toho, co se tu
doctete, miiZze byt v rozporu s vasim vlastnim nazorem na
sebe sama. Ale o to mi vlastné tak trochu slo...

V knize pouzivdm jadrnd slova, stejné jako v té piedcho-
zi a s nejvétsi pravdépodobnosti i v té nasledujici. Peprna
slova mam rad, dodavaji jazyku stavu. Pokud jste na hrubsi
mluvu citlivi, moZna byste méli knihu rovnou odlozit. Ale
vlastné ne, protoze pravé vam stoji za to si ji precist. Pti-
poutejte se a pokracujte ve ¢teni.

Abych byl konkrétni: Chci vdm predat znalosti — skutec-
né, stavnaté, zivot ménici védomosti, které vdim pomohou
ze vSech stran promyslet, jak najit cestu ven z veskerého
zmatku a sebedestruktivniho chovani, jez jste si osvojili.

KdyZ je fe¢ o mysleni, rozhodné tim nemyslim to, co
vam tahne hlavou, zatimco tankujete nebo si ptipravuje-
te sviij oblibeny sendvic, nybrz zameérné a umyslné zaby-
vani se myslenkou. Skute¢né mysleni miize nastat, kdyz
je vase stavajici paradigma (vSechno, co znate) naruseno
a zpochybnéno.

Takové premysleni viibec neni snadné. Je to jakysi du-
Sevni strecink, jehoZ je tfeba ve chvili, kdy jste viceméné
doslova donuceni zvazit néco jiného, o ¢em jste doposud
neuvazovali, nebo jenom zcasti, a pak zapracovat na tom,
aby se vas zivot znovu slozil dohromady. Pfremysleni je
naru$eni. Skute¢ny prillom v Zivoté je mozny, kdyz se za-
stavite a prerusite automatické reakce na véci, které pri-
chazeji.



Némecky filozof Martin Heidegger jednou na-
psal: ,,Co nejvice nuti k zamysleni v dnesni pod-
nétné dobé, je, Ze jsme doposud nezacali pre-
myslet.”

Nepiemyslite. Vidite. Rikal jsem to.

Nechci, aby vam z toho zaskocil pristi lok vasi nesla-
zené, bezkofeinové ledové kavy se séjovym mlékem, po-
sypané $petkou skotice, kterou prave popijite. Faktem je,
Ze travime velmi malo casu skute¢nym premyslenim, my-
Slenkami, které by ndm mohly zménit Zivot. A tomuto pie-
mysleni bych vas rdd, na nasledujicich strankach, naudil.
(Je mi lito, ¢teni citat na Instagramu se do mys$leni nepo-
¢itd.) A co dal? To je na vas, ale nedoporucuji vim nad tim
jen tak vsedé rozjimat. Coz takhle vstat a, ja nevim, tieba
zmeénit sviij zpropadeny zivot nebo tak néco?

Samo to ale nepiijde. Je to vas zivot a musite na ném
zapracovat. MliZete pochybovat o tom, co pisu, nebo zacit
pochybovat o sobé na zakladé toho, co pisu. Casoveé to vy-
jde nastejno, ale vysledek bude diametralné odliSny. My-
slim, ze je vam jasné, ktery z obou pristupti mtize zménit
vas zivot a pomuze vam vystoupit z bludného kruhu vasich
neochvéjnych presvédceni, a ktery ne.

Zacina to probuzenim.

V kazdodennim zivoté jedete vétSinou na automat. Pro-
to nékdy prejedete ten spravny vyjezd na cesté do prace
¢i z prace, proto si oblékate kalhoty a kosili a nazouvate
boty navyklym zptisobem, Cistite si zuby tak, jak to mate
nacvi¢ené, a takhle Zijete cely Zivot. Automaticky.

Nejste dostatecné bdéli, abyste mohli naplno
vyuZit sviij potencidl. Necerpdte z toho, co vds



skutecné nabiji a pohdni, a neuvédomujete si,
co je pro vds opravdu diileZité.

Myslite si, Ze bdite, ale ve skutec¢nosti spite. Mozna se
probudite nékde ke konci této své existence, ale to uz pro
vas nejspis bude prilis pozdé. Uvédomte si alespon toto.

P1i ¢teni nasledujicich fadek se mtizete ocitnout v si-
tuaci, kdy vdm nezbude nic jiného nez odhodit vSe, co pro
vas az dosud predstavovalo jistotu, a skocit do nezndama.
To je v poradku. Nezemfete. Najdéte odvahu a skocte.

Ajesté jeden tip. Cas od ¢asu bude dobré dat si kratkou
pauzu a zrekapitulovat, jak si vedete. Tyto pfestavky vim
zaroven umozni vstrebat, co jste se dovédéli, zaznamena-
te si par postrehi, zamérite se na své potieby, prosté si
na chvili odpocinete. Pfece jenom tu reSime vasSe sklony
k sebezniceni. Na nasledujicich strankach nepijde o osvé-
zujici prochdzku hajem hojnosti a rozkvetlymi loukami
radostnych tuzeb vaseho srdce. Mnohem spise si budeme
klestit cestu desitkami let nechténého boje, nenaplnéni
a neustalého podryvani vseho dobrého ve vaSem Zivoté.

A to nemusi byt prijemné.

Pro nékteré z vas to mozna nebude pfijemné ¢teni.

Co se da délat.

To, co vas ¢ekd, neni pohddka na dobrou noc, ale spis
tvrdé procitnuti. Pfesto vim mohu néco slibit. Pokud vy-
trvate a doctete tuto knihu az do konce, zamyslite se nad
tim, jak zijete, co vas motivuje, a budete ochotni zde uve-
dené napady a zasady uplatnit v praxi, za¢nete si rozumét
a dokdzete vzit Zivot znovu do vlastnich rukou.

Prestanete sami sobé skodit. Pojdme se podivat, jak
na to.






