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Uvod: Vitejte na Cesté z harmonické nudy

Vitejte na UZasné cesté, kterou jste mozna nevédomky jiz davno zapocali — cesté pryc od
vseho klidu, spokojenosti a harmonie! Tento privodce vas provede kazdodennimi
komplikacemi a vyzvami, které tvori zaklad skuteé¢né autentického Zivota, plného chaosu,
frustrace a rozporu. Pokud nyni Ctete tyto radky, pravdépodobné jste nékdy pocitili
nepfijemny tlak nespokojenosti, nebo jste se ptali sami sebe: "Proc¢ se mi tohle porad stava?
Proc se véci stale nedafri?"

Nebojte se — odpovéd je prosta: harmonie je nudna! Je to pocit, ktery je sice pohodlny, ale
zaroven omezujici a nevyhovujici, pokud chcete zazit skutec¢né dobrodruzstvi Zivota plného
dramatu. Jak kdysi ur¢ité nefekl Winston Churchill: "Zivot je jako houskovy knedlik — kdyZ ho
chces nakrdjet rovnomérné, musis se obrnit trpélivosti a pfijmout, Ze se ti to nikdy nepodafi.'
A to je prfesné ono — rovnovaha a harmonie jsou iluze, které nas jen klamou a nuti nds véfit,
Ze zivot ma byt pohodlIny a snadny.

Namisto toho vam tato kniha nabizi radikalné jiny pohled. Nabizime vam strategii, jak si
zamérné komplikovat Zivot a radovat se z chaosu. Jestlize vas uz unavuje ten neustaly tlak na
vas klid a spokojenost, jste na spravném misté. Spolecné dokazeme z kazdého dobrého
pocitu udélat dalsi zdroj pochybnosti a napéti. Jak kdysi, naprosto urcité, nefekl Dalajlama:
"Nejsme tady, abychom nalezli Stésti — jsme tady, abychom se naucili vyhybat nastraham
Zivota s Usmévem na tvari."



Kapitola 1: Probud'te své vnitini kritiky

Vitejte v prostoru, kde pozitivni mysleni a afirmace nemaji misto. Kde najdeme pravou
hodnotu — ne v pfijeti a klidu, ale v neustalé kritice, obavach a nikdy nekoncicim pocitu
nedostatecnosti. Probuzeni vnitinich kritik(l je zasadni krok na cesté k dosazeni Zivotni
disharmonie. Ti kritici jsou jako mali Skodolibi trenéfi, ktefi nas nikdy nenechaji usnout na
vaviinech —a to je presné to, co potfebujeme!

Probuzeni vnitfniho kritika neznamena jenom pfiznat si své chyby. Znamena to pretvorit
kazdou myslenku v moZnost kritiky. Proc¢ se spokojit s tim, co mate, kdyZz se mlzZete neustale
presvédcovat, Ze to nestaci? Kazdé rano se podivejte do zrcadla a nezapomerite si
pripomenout vSechny své nedostatky — od vzhledu po neuspéchy z minulych dnu. Sebekritika
neni jen zbran, je to uméni, kterym dokazeme narusit jakykoli pocit harmonie a zacit si klast
otazku: "Jsem dost dobry?" A spravna odpovéd samozfejmé zni — ne.

Vitejte v negativnim prostoru

Prvnim krokem k probuzeni svého vnitfniho kritika je vytvoreni tzv. "negativniho prostoru" ve
vasi mysli. Tento prostor je vase vnitfni mistnost, kde se neustale pfehravaji vase selhani,
chyby a nedostatky. Napriklad pokud jste udélali v praci chybu, nechte tuto myslenku
prehravat znovu a znovu, dokud neziskate pocit, Ze jste naprosto neschopni. Nejenze se to
stane vasi realitou, ale také vytvorite zaklad pro skutecny rist — rist pochybnosti a nejistoty.

Jak jednou naprosto urcité nerekla Marie Curie: "Kritika je jako radioaktivni prvek — kdyz s
nim pracujete dostatecné dlouho, zacne zafit i vase nedokonalost." Tento negativni prostor je
klicovy k tomu, abyste se nikdy necitili dostatecné dobfre, protoze vidy bude néco, co by
mohlo byt lepsi, dokonalejsi nebo prosté jiné.

Vlastni sebekritika jako kazdodenni ritual

Sebekritika by se méla stat vasim kazdodennim ritudlem. Kazdé rano za¢néte tim, Ze si
uvédomite vSechny véci, které na sobé nesnasite. A vecer, neZ pljdete spat, si udélejte
rekapitulaci vSech chyb, které jste béhem dne udélali. Ujistéte se, Ze jste si plné védomi
kazdého svého selhani, aby se stalo pevnou soucasti vasi identity. Jak jednou urcité nerekl
Benjamin Franklin: "Za¢néte svij den tim, Ze si feknete: Nikdy nebude dost dobré to, co
délam — a ani ja nebudu nikdy dostatecné dobry."

Prakticka cviceni: Jak na sebekritiku

1. Ranni ritual pred zrcadlem: Podivejte se na sebe a najdéte alespon tfi véci, které na
sobé chcete zménit. Tento ritual vdm pomuZze zUstat pfi zemi a nikdy se necitit
spokojeni sami se sebou. ,,Kdo se boji podivat do zrcadla a nachazet na sobé chyby,
ten jesté nikdy nepochopil skute¢né uméni jak byt nestastny,” idajné neprohlasil
Pablo Picasso.

2. Denni pfipominani chyb: Kazdy den si najdéte chvili, kdy si pfipomenete viechny své
chyby a selhani. Udélejte si seznam véci, které se vdm nepovedly, a opakujte si je
dokola. To vam zajisti, Ze se nikdy nebudete citit sebevédomé. Pridejte také vSechny



zpusoby, jak jste mohli byt lepsi, ale nebyli. Tim si zajistite, Ze se vase mysl nikdy
nevymani z pocitu nedostatecnosti.

3. Srovnavani se s ostatnimi: VVyhledavejte lidi, ktefi jsou v nécem lepsi nez vy, a
neustale se s nimi srovnavejte. At uz jde o Uspésnéjsiho kolegu, krasnéjsiho souseda
nebo nékoho, kdo ma vice pratel — vidy se najde nékdo, kdo je lepsi. Tento zvyk vam
zajisti, Ze nikdy nebudete spokojeni s tim, jaci jste.

4. Vyhledavani negativni zpétné vazby: Aktivné vyhledavejte kritiku od ostatnich. Pokud
vas nékdo kritizuje, poslouchejte to velmi pozorné a analyzujte, v¢em a pro¢ ma
pravdu. Kazdou pripominku berte jako diikaz své nedostatecnosti. Pokud vam nékdo
nabidne pozitivni zpétnou vazbu, rychle ji odmitnéte jako nepravdivou.

Vysledky probuzeni vnitinich kritika

Jaké jsou vyhody toho, Ze probudite své vnitini kritiky? Predevsim se nikdy nebudete citit
dostatecné dobfe. Vasi vnitini kritici vdm zajisti, Ze budete mit vidy pocit, Ze se jeSté mlZete
zlepsit. Navic vdm umozni neustdle hledat chyby a nikdy neziskat pocit sebedUvéry. Jak kdysi
urcité nerekl Chuck Norris: "Neprestdvej bojovat se sebou samym — mozna nikdy nevyhrajes,
ale aspon se nebudes nudit."

Pfibéh z praxe

Ivan se ve dvaceti letech rozhodl ignorovat svého vnitfniho kritika. Zacal mit pocit, Ze muze
dosahnout ¢ehokoliv, co si usmysli. K ¢éemu to vedlo? Ano, sice dosahl nékolika Uspéchd, ale
nikdy nedokazal ocenit hodnotu toho, co ziskal, protozZe se vétsinu Zivota zkratka necitil
dostatecné Spatné. VZdyt jak mlZete dosahnout skutecného uspokojeni, kdyZ nejste ani
schopni sami sebe poradné kritizovat? Jak by nikdy nefekl Ludwig van Beethoven: ,Bez
vnitrniho kritika by nikdy nebyly ty zajimavé dozvuky, které pfichazeji po zvuéném akordu
selhani.”



Kapitola 2: Uméni pretvarky — Byt nékym jinym

Vitejte ve svété mistrl klamu a dokonalych masek! Pokud je néco, co nds opravdu dokaze
udrZet daleko od nudného stavu Zivotni harmonie, pak je to uméni pretvarky. Pfetvarka nam
umoznuje prizplsobit se kazdé situaci, kazdému c¢lovéku a kazdému ocekavani —i kdyby to
znamenalo obétovat vlastni integritu a osobnost. Pro¢ byt sdm sebou, kdyZ mlzete byt nékdo
lepsSi — nékdo, koho ostatni obdivuji a respektuji?

Kdo vlastné jste? To neni vibec dllezité! Mnohem podstatnéjsi je to, jak vypadate pred
ostatnimi. V této kapitole se naucime, jak vytvofit masku a stat se dokonalym hercem, ktery
nikdy neprozradi své skutecné pocity ani nejistoty. At uZ jste na spolecenské akci, pracovnim
pohovoru nebo rodinném setkani, vzdy byste méli byt pfipraveni nasadit masku, ktera vas
ochrani pred zranitelnosti.

Mistr v pretvaice

Byt mistrem pretvarky znamend dokonale se pfizplsobit o¢ekdvanim okoli. Mate problémy v
praci? Nasadte masku schopného profesionala, ktery ma vidy vSe pod kontrolou. Citite se na
spoleCenské akci nepohodIné? Budte tim nejvtipnéjsim a nejspolecenstéjsim clovékem v
mistnosti! Naucite se tvafit, Ze jste naprosto v pohodé, i kdyZ uvnitf hofite Uzkosti a stresem.
Nosit masky znamena byt vzdy takovy, jakého vas lidé chtéji vidét. Vase skutecné ja je mozna
plné nedokonalosti, ale vase maska muZe byt bezchybna. Jak kdysi urcité nerekl William
Shakespeare: "Cely svét je jevisté, ale pro¢ hrat sam sebe, kdyz mGzes byt nékym, kdo se lépe
prodava?"

FaleSna identita

Falesna identita vdm umozni utéct od vasich slabosti a vytvofit iluzi, Ze mate vse pod
kontrolou. Cim véti kontrast mezi vasi skute€nosti a maskou, tim lep$i bude va$ vykon v roli
nékoho jiného. Predstavte si, Ze se kazdy den probudite a mate moznost byt nékym uplné
jinym — nékym, kdo neni zatiZzen vasimi obavami a neuspéchy.

Kazdy den si mUZete vybrat, kdo budete. Staci peclivé vytvorit faleSnou verzi sebe sama, ktera
bude plnit vSechna ocekdvani okoli. A co je na tom nejlepsi? Nikdo nikdy neuvidi vase
skutecné ja, protoze kazdy vas usmév a kazdy vas pohyb bude peclivé naplanovany. Jak kdysi
udajné nerekl René Descartes: "Pfetvafim se, tedy jsem."

Prakticka cviceni: Jak se stat nékym jinym

1. Nasazeni masky: Vyberte si nékolik riznych masek, které budete nosit v rliznych
situacich. Jste na pracovnim pohovoru? Budte sebevédomi a kompetentni. Jste na
rande? Budte vtipni a okouzlujici. Doma? Budte idealnim partnerem, ktery nikdy
neztrati nervy. Spravna maska pro spravnou prilezitost vam zajisti, ze nikdy nikdo
neuvidi vase skutecné pocity.

2. Socialni média: Vytvorte si dokonalou online identitu. Fotky z dovolené, nejlepsi
usmeévy, filtrované obrazky — to vsechno je vas nastroj, jak ukazat svétu, Ze Zijete
dokonaly Zivot. Pamatujte, Ze lidé na socidlnich sitich nechtéji vidét vasi pravou



podobu — chtéji vidét krasné fotky a dokonalé pribéhy. Jak kdysi nefekla Coco Chanel:
"KdyZz nemas autenticky Zivot, dej jim alespon krasné fotky."

3. Pfizpasobeni se o¢ekavanim: Naucte se Cist lidi a pfizplsobovat se jejich o¢ekavanim.
Pokud vas $éf miluje golf, zaCnéte sledovat golfové turnaje. Pokud vasi pratelé miluji
intelektudlni debaty, zacnéte Cist filozofické knihy (nebo alespon prebaly téch knih).
Vase schopnost adaptace vam zajisti, Ze se vzdy dokazete stat tim, koho okoli
obdivuje. Jak prekvapivé nefekl Oscar Wilde: "Pfizplsob se, nebo bud sam sebou a
sleduj, jak tvé plany krachuiji."

Uméni obétovat vlastni integritu

Jednim z nejdlezitéjsich krokd k dokonalé pretvarce je obétovat svou vlastni integritu.
Zapomenout na to, co citite, co vas trapi nebo na ¢em vam zalezi, je nezbytné. Integrita je
luxus, ktery si nemUzeme dovolit, pokud chceme byt mistfi pretvarky. Namisto toho je tfeba
zaméfit se vyhradné na to, co chtéji ostatni. Byt autenticky je pfilis riskantni, zvlasté kdyz
muzete byt kymkoli, koho si okoli Zada.

Napriklad pokud si vas $éf preje, abyste pracovali prescas, i kdyz mate osobni plany,
pretvarejte se, Ze vam to vibec nevadi. Dejte najevo, Ze prace je pro vas prioritou Cislo jedna
a Zze na ni¢em jiném nezdlezi. Ostatni to oceni, a vy tim ziskate pocit, Ze alespon nékomu jste
uzite€ni — i kdyZ sami sobé tim Skodite.

Vyhody pretvarky

Pfetvarka vam prinese mnoho vyhod — zejména to, Ze nikdy nebudete muset Celit svym
skute¢nym problém0m. Vas Zivot se stane sérii peclivé pfipravenych predstaveni, kde kazda
scéna bude promyslena tak, aby vas ukdazala v tom nejlepSim svétle. Vase vztahy budou
povrchni, ale stabilni, protoZze nikdo nikdy nezjisti, kdo skutecné jste.

Navic vas nikdo nikdy nemUze zranit, kdyZ nikdy neuvidi vase pravé ja. Vase pratelstvi a vztahy
se stanou bezpecnym pfistavem, protoZe zlistanou jen na povrchu. Jak kdysi moZzna nefrekl
Abraham Lincoln: "KdyZ nemGze$§ zménit svét, mizes se aspon pokusit zménit sv{j vlastni
Zivot na néco nesnesitelného."

Pfibéh z praxe

Karel je skuteénym mistrem pretvarky. KdyZ ho poprvé potkate, mlize se zdat, Ze je skvélym
poslucha¢em, nadSenym sportovcem nebo vasnivym kucharem. Pravda je ale takova, Ze se
méni podle toho, kdo je zrovna v jeho spolec¢nosti. Jeden den je nadSenym ekologem, druhy
den neldnavnym kariéristou. Jeho schopnost pretvarky ho dovedla k mnoha Uspéchlim —
ackoliv nikdo, v€etné jeho samotného, netusi, kym doopravdy je. Jak mozna nerekl Albert
Camus: ,KdyzZ se ti podafi zapomenout, kym jsi, moZzna ti to jednou pomUZe zjistit, kym jsi
nikdy nebyl.”



Kapitola 3: Perfekcionismus — Cesta k vyhoreni

Vitejte v kapitole, ktera vas nauci, jak se stat skute¢nym mistrem vlastniho sebezniceni
prostfednictvim perfekcionismu. Co by mohlo byt lepsi nez neustald honba za
nedosazitelnym idedlem, diky které se budete citit neustale nedostatecni, vyerpani a
frustrovani? Tato kapitola vdm ukdzZe, jak zaméfit pozornost na detaily takovym zplsobem,
aby kazdy maly nedostatek vypadal jako katastrofa.

Perfekcionismus vam umozni stat se otrokem vlastnich vysokych standardd. Znamena to, ze
budete neudnavné usilovat o nemozné, nikdy si nebudete dovolovat prestat a nikdy si
nepriznate, Ze to, co délate, muize byt dost dobré. Tim se dostanete do neustdlého stresu a
vycerpani, coz je presné to, co hledame, abychom se vzdalili od jakékoli formy harmonie a
vnitfniho klidu.

Dosazeni nedosazitelného

Stanoveni cil(, kterych je naprosto nemozné dosahnout, je zakladni technika, jak si zajistit, Ze
se nikdy nebudete citit uspésni. Nikdy si nefikejte, Ze "to staci". Nezalezi na tom, jak moc se
budete snazit — vidy bude néco, co by mohlo byt lepsi. Perfekcionismus je o tom byt nejlepsi,
bez ohledu na cenu. Jak kdysi naprosto jisté nerekl Aristoteles: "Dokonalost neni cil, ale

peklo, které si sami vytvarime."

Pfedstavte si, Ze chcete byt nejlepsi ve své praci. Znamena to pracovat prescas, revidovat
kazdou drobnost, dokud nebude dokonala, a nikdy si nepfiznat, Ze jste udélali dost. Jakmile
se pfriblizite k cili, rychle si pfidejte dalSi podminky, aby to bylo opét nedosazitelné. Tento
pristup vam zajisti, Ze budete vzidy unaveni a nikdy spokojeni — coz je, samoziejmé, idealni.

Byt vidy dokonaly

Perfekcionismus znamena, Ze se zamérite na kazdy detail tak, aby zZadny nebyl prehlédnut.
Vas cil je byt naprosto bezchybny, a to bez ohledu na to, kolik energie vas to stoji. Kazdy krok,
kazdy Uspéch, musi byt okamzité analyzovan, zpochybnén a nakonec znehodnocen. Uspéch
je jen dlikazem, Ze mUZete udélat vice.

Jak jednou mozna nerekla Evita Peron: "Detail déla dokonalost, a dokonalost neni nikdy dost
dobrd." Vyhnéte se myslenkam na sebesoucit nebo na to, Ze délate maximum —to jsou jen
vymluvy pro ty, kdo se nedokazou naplno vénovat své dokonalosti. Kazdy uspéch by mél byt
znehodnocen — vzdy se najde néco, co by Slo udélat Iépe.

Perfekcionisticka past

Jednou z hlavnich pasti perfekcionismu je, Ze se nikdy necitite hotovi. Kazdy projekt, kazda
uloha, kazdy den jsou pfrileZitosti k dalSimu vylepSovani. Nikdy se nezastavite, abyste se
podivali na to, co jste udélali, a nefeknete si: , Uz je to hotovo.” Misto toho se vidy
soustfedite na to, co jeSté mlzete zlepsit. Je to nekonecny kolobéh, ktery vas udriuje v
permanentni nedostatecnosti.



Navic perfekcionismus znamena ignorovat své vlastni hranice. Odpocinek je pro ty, kdo
nevédi, co znamena obétovat se pro své cile. Vy se nikdy neuspokojite — a nikdy si
neodpocinete, protoZe by to znamenalo, Ze nejste dost oddani svému cili. Jak kdysi
pravdépodobné nerekl Steve Jobs: "Dokonalost znamena nikdy nepfiznat chybu, kterou jsou
ostatni ochotni ignorovat."

Prakticka cviceni: Jak se stat dokonalym

1. Neustale revidujte svou praci: Jakmile dokoncite néjaky ukol, vratte se k nému a
najdéte, co by Slo vylepsit. Udélejte to nékolikrat, dokud neztratite veSkerou energii. A
aZ si budete myslet, Ze je to perfektni, vratte se znovu a najdéte dalsi detaily k Upravé.
Vidy se da néco zlepsit!

2. Vidy se srovnavejte s témi nejlepSimi: Najdéte si lidi, ktefi vynikaji ve vasem oboru, a
neustale se s nimi srovnavejte. Nikdy se nezaméfujte na sv(j vlastni pokrok, ale na to,
co jesté musite udélat, abyste se jim vyrovnali. Tim si zajistite, Ze nikdy nebudete
spokojeni sami se sebou.

3. Ignorujte uspéchy, zamérte se na chyby: Kdykoli se vdm néco podari, hned se zaCnéte
soustfedit na to, co bylo $patné, nebo co byste mohli udélat 1épe. Uspéchy jsou jen
malou odménou, ale chyby —ty jsou to, co vas skutecné definuje. Zamérte se na
detailni analyzu kazdého selhani a nikdy si nedovolte citit, Ze jste na dobré cesté.

4. Nepftipoustéjte Zzadnou nedokonalost: Kazda mala chyba je dlikazem vasi
nedostatecnosti. Pokazdé, kdyz néco pokazite, zapiste si to a vracejte se k tomu.
Prehravejte si kazdy nelspéch ve své hlavé, dokud si ho neuloZite jako svou hlavni
zZivotni lekci.

Cesta k vyhoreni

Perfekcionismus vas nevyhnutelné privede k vyhoreni, a to je ta nejlepsi odména za vase
usili. Stanete se ¢lovékem, ktery uz ani nevi, proc se vlastné snazi. Pocit prazdnoty, Unava a
nezajem o veéci, které jste dfive milovali, se stanou vasimi vérnymi spolecniky. Jak kdysi
mozna nefekl Ronald Reagan: ,Nikdy se nespokojte s jednim vitézstvim, pokud mUzete jesté
nékde jinde prohrat.”

Vyhoteni vas nakonec osvobodi od vSech téch nesmysinych sni a ambici, které vas tolik let
tizily. Najednou zjistite, Ze vSechny ty snahy byly zbyte¢né, a mlzete se zacit vénovat
sebelitosti a hledani vinik( za sv(j stav. Tim se kone¢né dostanete do bodu, kdy uz neni kam
se posunout, a prestanete citit tu neustalou potrfebu byt lepsi.

Pfibéh z praxe

Marie, skvéld kucharka, si stanovila cil stat se Séfkucharkou v nejprestizné;jsi restauraci ve
mésté. Kdyz se ji to podafilo, rozhodla se, Ze musi ziskat tfi michelinské hvézdy, a to béhem
jednoho roku. Jeji restaurace sice ziskala jednu hvézdu, ale Marie to povazovala za selhani.
Neustaly tlak a nespokojenost ji nakonec dohnaly k vyhoreni a opusténi oboru.



Kapitola 4: Jak si vytvorit zbytecné problémy

Vitejte ve svété, kde si kazdy den mlzete vytvofrit zbytecné problémy jen proto, abyste se
citili jako skutecny mistr v narusovani vlastniho klidu. Pokud jste nékdy méli pocit, Ze vas Zivot
postrada napéti, chaos a stres, je tato kapitola pravé pro vas. Ukdazeme vam, jak z
jednoduchych situaci udélat obrovské krize — a to vse s eleganci skute¢ného odbornika na
sebesabotaz.

Jak kdysi urcité nerekl Lewis Carrol: ,,Pokud nemuZzes$ najit problém, vymysli si ho a udélej z
n&j hlavni téma svého Zivota.” A to je pfesné ta myslenka, kterou bychom se méli ¥idit. Cim
vice komplikaci si vytvofite, tim méné budete schopni vénovat ¢as tomu, co je opravdu
dllezité, a tim vice budete citit, Ze mate neustale na talifi néco, co je tfeba resit.

Problémy na miru

Uméni vytvaret problémy na miru je jednou z klicovych dovednosti kazdého, kdo touzi po
zZivotni disharmonii. Za¢néte tim, Ze si vytvofite seznam vsech véci, které by teoreticky mohly
byt problémem, a pak na né zamérte svou pozornost.

Napriklad: Jste v klidu doma a nic se nedéje? Zamyslete se nad tim, co vSechno by se mohlo

pokazit. Co kdyz je nékde maly unik vody? Co kdyZ zapomenete zaplatit ucet, ktery je splatny
az za tyden? Vytvarenim hypotetickych scéndrl a problémf, které mozna nikdy nenastanou,
si zajistite, Ze se nikdy nebudete citit v bezpeci nebo klidni.

Jak kdysi udajné nerekl Sigmund Freud: , Kazdy uskutecnény telefonat je projevem hluboce
zakorenéného strachu z osamélosti.” Vyhledavejte tedy situace, které vam umozni najit
dlvody k pochybam a strachu. Kazdda drobnost je pfilezZitosti k vytvoreni velkého problému.

Komplikovani jednoduchych tkola

Vytvorte si zvyk komplikovat véci, které jsou ve skutecnosti jednoduché. Predstavte si
napfiklad, Ze mate jednoduchy ukol jako je nakup potravin. Misto toho, abyste si udélali
seznam a Sli nakupovat, zkuste pfemyslet o viech moznych zplsobech, jak by se véci mohly
pokazit. Co kdyZ nebudou mit vas oblibeny druh chleba? Co kdyZz budete muset ¢ekat dlouho
ve fronté? Pfipravte se na vSechny tyto drobnosti jako na obrovské katastrofy. Timto
zpUsobem se i béZné Cinnosti stanou zdrojem stresu a napéti.

Vyhody komplikovaného zivota

Proc je fajn mit kazdy den novou krizi? Protoze to udrzuje vas Zivot vzrusujici! Kdyz se
neustdle potykdate s novymi problémy, nikdy se nenudite. Navic vdm to umoziuje soustredit
se na reSeni téchto , krizi“ a ignorovat vétsi a dlilezitéjsi otazky, jako napfiklad otazku vaseho
osobniho Stésti nebo smyslu Zivota.

Dalsi vyhodou komplikovaného Zivota je, Ze budete vidy mit co délat. Nikdy nebudete mit
chvili klidu, protoZze pokazdé, kdyz jeden problém vyresite, objevi se dalsi. Tim si zajistite, Ze
budete neustdle zaneprazdnéni a nebudete mit ¢as na pfemysleni o tom, co opravdu chcete.



Kdyz jste v neustalém shonu, nemusite se bat, Ze budete mit ¢as zabyvat se svymi vnitfnimi
otazkami. Tyhle drobné problémy, které si sami vytvafite, jsou UZzasnym Stitem proti
introspekci. A co je lepsi nez neustdly koloto¢ drobnych potizi, které vas drzi v neustalém
pohybu, bez Sance zastavit se a poloZit si nepfijemné otdzky, jako tieba ,Jsem Stastny?“ nebo
,,Co skutecné chci?”

Prakticka cviceni: Jak si vytvofit zbytecné problémy

1. Vyhledejte vSechny mozné scénare, jak by véci mohly selhat: Pokazdé, kdyz mate
pred sebou jednoduchy ukol, zkuste pfijit na co nejvice zplisobd, jak by to mohlo
selhat. Pfedstavte si nejhorsi mozné scénare a ujistéte se, Ze jim vénujete dostatek
Casu a energie. Timto zpUsobem se kazdy ukol stane zdrojem stresu.

2. Zaplette se do zbyteénych konfliktd: Kdykoli mate moznost vyhnout se konfliktu,
udélejte presny opak. Najdéte zpUisoby, jak se zaplést do malichernych hadek s lidmi
kolem vas. M(zZe to byt soused, ktery zaparkoval pfili$ blizko vaseho auta, nebo
kolega, ktery si vzal vas hrnek na kdvu. Tyto drobné konflikty vdm dodaji pocit napéti a
zajisti, Ze nikdy nebudete mit chvili klidu.

3. Komplikujte organizaci: Naplanujte si véci co nejsloZitéji. Pouzivejte nékolik riznych
diaru, papirkd a poznamek, které se vam budou neustale ztracet. Tim si zajistite, Ze
budete mit chaos nejen v mysli, ale i v b&Znych aktivitach. Cim vice systému
pouzivate, tim vice problémU muiZete mit se viemi témi detaily, které se ztrati v
organizovaném zmatku.

Vyhody zbytecnych problém

Vytvarenim zbytecnych problémd si zajistite, Ze nikdy nebudete mit pocit klidu nebo
naplnéni. Vas zivot bude plny malichernosti a neustalych krizi, coZ vam poskytne pocit, Ze jste
vzdy zaméstnani a produktivni. Jak kdysi udajné nefekl Karl Marx: "Nejlepsi ¢innost je
pfipravovat se na vsechny problémy, které si vymyslite, Ze by mohly nastat." Tento pfistup
vam pomlZe udrZet neustaly stres a neda vam pfilezitost premyslet o tom, co by vds mohlo
skutecné naplniovat.

Nakonec, zbytecné problémy vam zajisti, ze nikdy nebudete mit ¢as na to, co je pro vas
dllezité. Budete se citit zahlceni a pfepracovani, coZz vdm umozni ignorovat nepfijemné
vnitfni otazky o tom, zda Zijete tak, jak byste si prali. Jak kdysi urcité nerekl Fridrich
Nietzsche: "Zivot je plny zbyteénych problémd —a v tom je jeho krasa."

Pfibéh z praxe

Pavel byl expert na vytvareni problému z ni¢eho. Jednou nasel na zahradé malou diru od
krtka a okamZzité zacal pfemyslet o tom, jak krtek znici celou jeho zahradu. Po tydnu hledani
a rozkopani prakticky celé plochy zahrady pozorovanim zjistil, Ze diru vyhrabal jeho vlastni
pes. Jak kdysi udajné nerekl Sherlock Holmes: , Kdyz nemuzes$ najit vinika, vidy je nejlepsi
obvinit néco, co se nemUze obvinéni branit.”



Kapitola 5: Vyhnéte se zméné a setrvejte v komfortu

Zména je pro mnohé z nds désiva. Je nepredvidatelnd, nepohodInd, a hlavné vyzaduje usili.
Radéji setrvdvame ve znamém nepohodli, nez abychom riskovali neznamé. Proc se pokouset
néco ménit, kdyz je mnohem jednodussi sedét v teplém kresle stagnace a pozorovat, jak nam
zZivot protéka mezi prsty? Jak kdysi urcité nerekl Mark Twain: ,,Zména je jako plavani s
krokodyly — kdyz to zkusi$, mozna prezijes, ale rozhodné nikdy predem nevis, jak to
dopadne.”

Tato kapitola vam ukaze, jak se Uspésné vyhybat vSem zménam, jak zlstat pohodIné ve své
komfortni zoné a jak se vyhnout jakékoli akci, ktera by mohla vést k né¢emu pozitivnimu.
Naucime vas, jak odkladat rozhodnuti, jak ignorovat prileZitosti, a jak se vyhnout jakémukoli
osobnimu rustu. Jak kdysi urcité nerfekl Auguste Comte: , Nic nedélat je uméni, které zvladne
jen opravdovy mistr.”

Pohodli znamého vs. riziko neznamého

Znamé je pohodiné. | kdyz to mlze znamenat zUstat v situaci, kterd neni zrovna idealni,
aspon vite, co od ni muZete ofekdvat. Nové moznosti predstavuji riziko — mohlo by se stat, Ze
to nedopadne dobre, nebo Ze zjistite, Ze zména je tézsi, nez jste si mysleli. A kdo by to chtél
riskovat?

Vase komfortni zdna je misto, kde se citite bezpecné, i kdyZz mozna nejste Uplné spokojeni.
Kdyz se pokusite zménit néco ve svém Zivoté, vyvstane mnoho neznamych, a to je
strasidelné. Radéji setrvavejte v tom, co znate, i kdyby to mélo znamenat, Ze budete navzdy
stagnovat. Jak kdysi urcité nerekla Maria Montessori: , Kdo setrvava ve znamém, nikdy
nepozna zklamani ani Uspéch.”

Jak ignorovat pfilezitosti ke zméné

Ptilezitosti ke zméné jsou vSude kolem nas, ale dilezZité je je ignorovat. Kazdy den nam
prindsi nové moznosti — zlepsit svou kariéru, vztahy, zdravi, ale proC se obtézovat? Pro¢
vystupovat z komfortni zony a Celit nezndmému, kdyZz mizete jednoduse dal délat to, co uz
znate?

Kdyz se objevi nova pfilezitost, prvni véc, kterou musite udélat, je najit vSechny mozné
dlvody, pro¢ to nemuze fungovat. Zamérte se na vSechny potencidlni problémy, které by
mohly nastat, a pak se ujistéte, Ze je vyuZijete jako dlivod, proc se o nic nepokouset. Diky této
metodé se nikdy nebudete citit nuceni riskovat nebo celit zménam.

Prakticka cviceni: Jak setrvat v komfortu

1. Odkladejte rozhodnuti: Kdykoli mate pred sebou néjaké rozhodnuti, odloZte ho. At uz
jde o zménu kariéry, zlepSeni zdravi nebo konec¢né pfiznani svych pocitd nékomu —
vzdy najdéte divod, proc to neudélat praveé ted. ,Nikdy nedélej dnes to, co m(ize$
odloZit na neurcito,” udajné nefekla Toyen.



2. Predstirejte, Ze zména je nebezpecna: Pokazdé, kdyz se objevi myslenka na zménu,
premyslejte o ni jako o nééem velmi nebezpeéném. MlizZete si predstavit, jak strasné
nasledky mUZe mit, a tim si zarucit, Ze se ji nikdy nebudete snaZit dosahnout. Zména
prece prindsi rizika — a kdo by chtél riskovat neuspéch nebo zklamani?

3. Vyhybejte se nepohodinym situacim: Pokud se ocitnete v situaci, ktera by mohla vést
k néjaké zméné, udélejte vSe pro to, abyste se ji vyhnuli. Napfiklad pokud mate
moznost mluvit na vefejnosti, coz by vas mohlo posunout ddl, radéji se vymluvte na
néco jiného a udrzujte si své bezpecéné hranice.

4. Udrzuijte si iluzi klidu: Kazdy den si pfipominejte, jak je vas Zivot pohodIny a stabilni, a
jak by jakakoli zména mohla tento kfehky klid narusit. Pfedstavte si, Ze vSechno, co se
zméni, bude k horSimu, a tim se presvédcite, Ze je lepsi zlistat tam, kde jste.

Vyhody setrvani v komfortni z6né

Jednou z nejvétSich vyhod pohybu po komfortni zoné je, Ze nikdy nebudete muset celit
neuspéchu. Nikdy nebudete zklamani, protoze se nikdy nepokusite o néco, co by vas mohlo
zklamat. Bez rizika neni nedspéch a dikybohu ani Gspéch. Zivot v komfortni z6né je sice
monotdnni, ale stabilni, a to je néco, na co se da spolehnout.

Navic setrvavani ve znamém znamena, Ze nikdy nebudete muset Celit tézkym otazkam o sobé
samych. Zlistanete v bezpedi své vlastni bubliny, kde nemusite nic ménit, ani se konfrontovat
s vlastnimi slabostmi. Jak kdysi urcité nefekl Gichin Funakoshi: ,Zit v komfortu sice znamena
nikdy nepoznat svou vlastni silu, ale také nikdy nezazit pad.”

Nakonec zUstdvat v komfortni zéné znamen3, Ze se nemusite potykat s nepohodlim uceni se
néceho nového nebo s nejistotou, ktera prichazi s novymi zacatky. MlzZete si uZivat bezpeci a
stabilitu a nikdy nepoznat, jaké by to mohlo byt, kdybyste se skutecné pokusili néco zménit.
Jak kdysi mozna netekl Karel Capek: ,Nejsme zde proto, abychom nasli $tésti — jsme zde
proto, abychom si uzivali stabilitu komfortni zény.”

Pfibéh z praxe

Tomas pracuje ve firmé uz deset let na stejné pozici. Ma stabilni, ale rutinni praci, kterou
zvlada bez vétsich problém(. Nékolikrat uz dostal nabidku na povyseni, ale pokazdé nasel
dlvod, pro¢ se tomu vyhnout. Bud se mu zddlo, Ze by to pfineslo pfili$ stresu, nebo Ze by mu
to vzalo ¢as na jeho konicky. | kdyZ by mél vic penéz a zodpovédnosti, vidy se rozhodl z(istat
tam, kde je. Déla jen to, co znd, a zmény vidi jako néco, co by mohlo pfinést nepohodli a
riziko.



Kapitola 6: Ignorujte své potreby a poslouchejte ostatni

Co by mohlo byt lepSiho, nezZ ignorovat své vlastni potfeby a zaméfit se vyhradné na
naplfiiovani potteb a ocekavani druhych? Koneckoncl, kdyZz budete viem kolem sebe
vyhovovat, urcité vas vSichni budou mit radi — i kdyz to znamena, Ze nikdy nebudete mit cas
nebo energii vénovat se sami sobé. Jak kdysi mozna nerekla Magdalena Dobromila Rettigova:
,KdyZ se zavdécis viem, nezlistane ti ¢as, abys pfemyslel nad svym vlastnim stéstim.”

Tato kapitola vam ukaze, jak se uspésné vzdat svych vlastnich potfeb ve prospéch druhych.
Jak fikat ,,ano” na vSechno, co po vas ostatni chtéji, a jak ignorovat vlastni pocity a touhy,
abyste se stali skute¢nymi mistry v sebesabotazi.

Zijte pro ostatni, ne pro sebe

Prvnim krokem k tomu, abyste ignorovali své vlastni potreby, je uvédomit si, Ze tyto potreby
nejsou duleZité. To, co chtéji druzi, ma vidy prednost. Mate néjaké své vlastni cile a sny?
Dejte je stranou a zamérte se na to, jak mlZete byt uZitecni pro ostatni. Vase vlastni pfani
jsou prece jen sobecka, ale pomoc druhym — to je skutecné hodnotné. A kdo by nechtél byt
hodnotny, i kdyZ to znamena zanedbavat vlastni Zivot?

Jak kdysi ovsemze nerekla Astrid Lindgren: ,,Sebeobétovani je nejlepsi cesta, jak zajistit, Ze na
sebe nikdy nebudete mit ¢as.”

Jak fikat ,ano“ na vSechno

Jednou z nejlepsich technik, jak ignorovat své vlastni potfeby, je fikat ,ano” na vSechno, co
po vas ostatni chtéji. Mate pocit, Ze jste unaveni a potrebujete odpocinek? Nékdo vas ale
pozadd o pomoc pii stéhovani? Reknéte ano! Vase vlastni Ginava a potfeba klidu nema
vyznam oproti tomu, jak dllezZité je pro druhé, aby méli nékoho, kdo jim pomfze.

Rikat ,,ano” vdm umoini nejen citit se neustale vy&erpani, ale zarover vam to poskytne iluzi,
Ze jste nepostradatelni. A kdyzZ jste nepostradatelni, znamena to prece, Ze na vas zalezi. Jen
malo véci je tak uspokojujicich, jako neustdle naplfiovat o¢ekavani druhych na ukor svého
zdravi a Stésti. Jak kdysi urcité nefekl Mahatma Gandhi: ,,Nejvétsi obét je ta, kdy obétujes vse
pro ostatni a nezbude ti nic pro sebe.”

Prakticka cviceni: Jak ignorovat své vlastni potreby

1. Rikejte ,,ano” na viechny pozadavky: Bez ohledu na to, jak moc jste zaneprazdnéni
nebo vyCerpani, vzdy feknéte ,,ano”, kdyz vas nékdo pozada o pomoc nebo sluzbu.
Timto zplsobem si zajistite, Ze nikdy nebudete mit ¢as na své vlastni zajmy. ,,Pomoc
ostatnim predevsim,” udajné nerekla Matka Tereza, zatimco ignorovala své vlastni
potreby.

2. Bagatelizujte své potreby: Presvédcte se, Ze vase vlastni potfeby jsou nepodstatné.
Chtéli byste si dat vecer volno a odpocinout si? Pfipomerite si, Ze nékdo jiny by ten
Cas mohl potrebovat vice — napriklad kolega, ktery potfebuje pomoct s projektem,
nebo soused, ktery by ocenil vasi spoleCnost. Tim si zajistite, Ze nikdy nebudete
uprednostriovat sami sebe.



3. Vyhledejte uznani druhych: Udélejte z uznani druhych svij hlavni cil. KdyZ se budete
neustale snaZit vyhovét druhym, budete se citit cenéni a dileZiti. Cim vice lidi vam da
najevo, jak moc si vazi vasi obéti, tim |épe. Nikdy si nedovolte zaméfit se na to, jak se
citite vy sami — vzdy meéjte na paméti, Ze vas pocit hodnoty zavisi na tom, co si o vas
mysli ostatni.

4. Zapomeiite na vlastni cile: Mate néjakeé cile nebo sny, které byste chtéli splnit?
Nechte je stranou a zamérte se na to, jak pomoci ostatnim splnit jejich cile. Tim si
zajistite, Ze budete neustale v pohybu, ale nikdy se nepfiblizite k tomu, co skutecné
chcete vy. Jak kdysi samoziejmé nerekla Eleanor Roosevelt: ,NeZij sv(j sen, pomoz
druhym Zit jejich.”

Vyhody Zivota pro ostatni

Ignorovanim svych vlastnich potfeb a uprednostiovanim druhych ziskate pocit, Ze jste
nepostradatelni. Tento pocit vam poskytne iluzi, Ze na vas zalezi, i kdyZ to znamen3, Ze se
nikdy nebudete citit skute¢né naplnéni. Vase hodnota se bude odvijet od toho, jak moc
dokazete uspokojit potfeby druhych, coz vam umozni nikdy neztratit pocit, Ze mate v Zivoté
ucel —i kdyZ to znamena zanedbavat sami sebe.

Navic se nikdy nebudete muset potykat s nepfijemnymi otazkami o tom, co chcete vy sami.
Pokud budete neustale zaméreni na druhé, nikdy si nebudete muset klast otazky typu ,Co mé
skute¢né déla stastnym?“ nebo ,,Ceho chci dosahnout?* Timto zplsobem si zajistite, Ze nikdy
nebudete muset Celit svym vlastnim potfebam a tuzbam.

Jak kdysi mozna nerekla Bozena Némcova: ,NejvysSim smyslem Zivota je zapomenout na
sebe a naplnit Zivot ostatnich.”

Pfibéh z praxe

Jana byla Uspésnou manaZerkou, ktera vénovala veskery svij ¢as praci. Ignorovala své
potreby natolik, Ze jedla pouze v kancelafi a spala jen par hodin denné. Vysledkem byla
nejen fyzicka vyCerpanost, ale také zhrouceni z pretizeni. Kdyz skoncila v nemocnici,
uvédomila si, Ze ignorovani sebe sama ji dohnalo k Uplnému kolapsu. Jak mozna nerekl
Marcus Aurelius: ,,Sebeobétovani bez odpocinku je jako valka bez armady — vyhravate jen
do chvile, nez vam dojdou vojaci.”



Kapitola 7: Vymluvy, vymluvy, vymluvy

Vymluvy jsou dokonalym ndstrojem pro odkladani a nefeseni problému. Proc Celit
nepfijemnym Ukollim nebo situacim, kdyz mUzZete vZdy najit divod, diky kterému se jim
vyhnete? Mistr vymluv se nikdy neciti vinen nebo zodpovédny — vidy ma pfipravenou
dokonalou omluvu. Jak udajné nikdy nefekl Immanuel Kant: ,,Pokud mate dostatek vymluy,
nikdy nepotrebujete skutecné vysledky.”

Vymluvy jsou zpUsob, jak Zit Zivot s minimem rizik a maximem odkladani. A pro¢ ne? Vidyt
necinnost je taky Cinnost, akorat takova, co nezanechdva zadné stopy. Jak pry kdysi nefekl

Sokrates: ,,Vymluva je prvni krok k tomu, abyste se vyhnuli zméné. A kdo potfebuje zménu,
kdyZ se boji pokroku?“

Jak si najit dGvod, pro¢ nic nedélat

1. Kreativni vymluvy: Naucte se vymyslet dlvody, které zni vérohodné a nebudi
podezreni. Napriklad “Mam pfilis mnoho prace,” nebo “Necitim se dnes dobfe,” jsou
osvédcené klasiky. Jak udajné nerekl Moliere: ,Cely svét je jevisté, a vymluvy jsou
scénare, které nam davaji moznost nikdy nevstoupit na scénu.” Pokud vase vymluva
zni alespon trochu pravdépodobné, jste na spravné cesté stat se mistrem vymluv.

2. SebeospravedInéni: Vybudujte si vnitini narativ, ktery vam pomUze ospravedInit vasi
necinnost. MUZete si fikat, Ze odkladdani je vlastné strategické planovani a Ze se véci
vyfesi samy od sebe. Jak kdysi mozna nerfekl Napoleon Bonaparte: ,,Neodkladam, ja
strategicky vyckavam.” SebeospravedInéni je klicové — kdo by se mohl citit provinile,
kdyZz mGzZete vérit, Ze jste jenom trpélivi a moudfi?

3. Vyuziti okolnosti: VZdy najdéte externi faktor, ktery mliZete vinit za své selhani nebo
odklad. Napfriklad “Kv(li dopravni zacpé jsem nestihl schlizku,” nebo “Kvuli Spatnému
pocasi nemUzu cvicit.” Jak udajné nerekl Albert Einstein: ,Relativita je prosté o tom,
Ze moje vymluva je lepsi neZ tvoje divody.” Vina je jako horky brambor — nejlepsi je ji
rychle predat nékomu jinému.

Prokrastinace jako zivotni styl

Prokrastinace je uméni, které vam umozni odkladat duleZité ukoly na posledni chvili, coz
vede k neustdlému stresu a pocitu nedostatecnosti. Timto zpUsobem si zajistite, Ze nikdy
nebudete mit klidny a harmonicky Zivot. Jak kdysi nefekl Konfucius: ,,0dlozZ na zitfek, co
muzes udélat dnes, a uZij si ten adrenalinovy S0k, aZ to zitra nestihnes.” Prokrastinace je
nejlepsi zplsob, jak Zit na hrané — na hrané svych nervi a schopnosti.

Jak se stat profesionalnim prokrastinatorem

1. Stanoveni nerealistickych cilii: Stanovte si cile, které jsou tak ambicidzni, Ze je
prakticky nemozné je splnit vcas. Kdyz se blizi termin, vidy najdete ddvod, proc ukol
odlozit. Jak pry kdysi nefekl Elon Musk: ,,Pokud neni tvij cil absurdni, jak mGzes
ocekdvat, Ze se s nim na posledni chvili dostanes do stresu?” Vytvarejte si naro¢né
cile, jen abyste méli vymluvu, proc€ to nejde.



2. Odvadéni pozornosti: Najdéte si ¢innosti, které vas odvedou od toho, co byste méli
délat. Socidlni média, televize, uklid — cokoliv, co vdm umozni prokrastinovat. Jak
kdysi udajné nefekl Andy Warhol: ,Nejlepsi uméni je to, které vytvofis misto toho,
abys délal néco dllezitého.” Odvadéni pozornosti je skvély zplsob, jak se udriet v
neustalém pohybu bez jakéhokoli pokroku.

3. Minimalizace €asu: Vidy zacinejte ukoly aZ tésné pred terminem. Tim si zajistite
maximalni stres a minimalni ¢as na jejich dokonceni. Jak pry nikdy nefekl Martin
Komarek: ,,Dejte mi osm hodin na to, abych porazil strom, a ja Sest z nich stravim
pfemyslenim, jak se tomu vyhnout.”“ Maximalni stres je preci kofenim Zivota — kdo
potiebuje klid, kdyZz maze mit paniku?

Cesta k netispéchu

Vymluvy a prokrastinace jsou skvélé zpUsoby, jak zajistit, Ze vas Zivot bude plny stresu a
neustalého pocitu nedostatecnosti. Tim, Ze se stanete mistrem vymluv a profesionalnim
prokrastinatorem, si zajistite, Ze nikdy nedosahnete svych cil(i a budete se neustdle citit
zklamani. Jak kdysi nerekl Bruce Lee: ,,Cesta k neuspéchu zacina prvnim krokem... k televizi.”

Pfibéh z praxe

Tomas byl mistr vymluv. KdyZ ho kamaradi zvali na spolecné aktivity, vidy nasel dlivod, pro¢
nemzZe pfijit. Jednou tvrdil, Ze ma pracovni povinnosti, jindy se vymlouval na rodinné
zavazky. Vidy to znélo vérohodné, a prestoze jeho pratelé zacali pochybovat o jeho
opravdovych dlvodech, Tomas mél vzdy pfipravenou dalsi vymluvu. Tomasovym hlavnim
cilem bylo nikdy nic nezmeskat — kromé vSech pfilezitosti, které mu Zivot nabizel. Jak pry
kdysi nefekl John Lennon: ,,Uspéch je schopnost jit z jedné vymluvy do druhé, aniz byste
ztratili nadseni.”



Kapitola 8: Sebepodkopavani jako cesta k 'aspéchu’

Proc se snazit o Uspéch, kdyZ mlzZete dosahnout presného opaku s eleganci a kreativitou?
Sebepodkopavani je idealnim zpUsobem, jak zajistit, Ze vSechny vase pokusy dosahnout
néceho vétsiho skonci v troskach, a pfitom budete mit pocit, Ze jste pro to udélali maximum.
Jak kdysi mozna nerekl Jan Kaplicky: ,,Pokud chces byt opravdu uspésny, postav si nejprve
poradné pevné zdi, o které se zlomis.”

Sebepodkopavani mlze byt zabavné, ale pfedevsim efektivni. Nabizi vam nekonecné
moznosti, jak se vyhnout Uspéchu, zatimco budete mit pocit, Ze opravdu tvrdé pracujete.
Nejde jen o to, Ze nikdy nedosahnete toho, po em touzite — jde také o to, jak se elegantné
zbavit jakékoli odpovédnosti za to, Ze byste mohli byt uspésni.

Jak si efektivné hazet klacky pod nohy

Sebepodkopavani je uméni, které vyzaduje urcitou miru tréninku. Jde o to, abyste se naucili
zamérné volit kroky, které povedou k neuspéchu, a pfitom méli pocit, Zze délate vSsechno
spravné. To vam zajisti, Ze budete mit vidycky dlvod, pro¢ vam véci nevyjdou, aniz byste se
museli opravdu snazit.

1. Prokrastinujte s eleganci: Prokrastinace je zakladni nastroj kazdého, kdo se chce
efektivné sabotovat. Pokazdé, kdyZ mate pred sebou dulezity ukol, odlozte ho.
Najdéte tisic dalSich drobnych véci, které mlzete délat misto toho, a ujistéte se, Ze se
k tomu hlavnimu nikdy nedostanete. Jak kdysi udajné nefekla Milada Paulova: ,Velké
véci pfijdou, kdyz odkladas malé ukoly na neurcito.”

2. Stanovte si nerealistické cile: Nic vam nezajisti nedspéch tak dokonale jako to, Ze si
stanovite cil, ktery je naprosto nedosazitelny. Pokud jste nikdy nebéhali, pfihlaste se
na ultramaraton. Pokud jste nikdy nemalovali, zkuste si vytycit cil vytvorfit mistrovské
dilo do konce mésice. Tim, Ze si nastavite nerealistické cile, mate jistotu, Ze selzete, a
pritom budete mit dobry dlivod, proc se nikdy necitite Uspésni.

3. Ignorujte své silné stranky: Pokud mate v né¢em talent, ignorujte to. Zamérte se na
oblasti, kde nejste dobfi, a snazte se v nich uspét. Timto zplisobem si zajistite, Ze
budete neustdle narazet na své limity a nikdy nevyuZijete svij skute¢ny potencial. Jak
kdysi mozna nerekl Federico Fellini: ,Radéji selzu v tom, co neumim, nez abych uspél
v tom, co mam pod kontrolou.”

4. Prehnané analyzujte kazdé rozhodnuti: Kdyz mate pred sebou néjaké rozhodnuti,
ujistéte se, Ze ho zvazZujete tak dlouho, az bude pozdé ho uskutecnit. Pfehnana
analyza je skvélym zpUsobem, jak se nikdy nedostat do akce, a pfitom mit pocit, Ze
pracujete na svych cilech. Neustale premyslejte o tom, co by se mohlo pokazit, a
nikdy se nedostante k bodu, kdy byste mohli jednat.

Prakticka cviceni: Jak se stat mistrem v sebepodkopavani
1. Ranni meditace o neuspéchu: Kazdé rano si najdéte chvili na to, abyste premysleli o

tom, co vSechno by se mohlo ten den pokazit. Pfedstavte si, jak se vSechny vase plany
hrouti, a zaméfte se na ten pocit selhani. Tento ritudl vam pom{(ze zalit den s



pocitem, Ze to, co se chystate udélat, pravdépodobné stejné nevyjde, takze se
nemusite pfilis snazit.

2. Pripravte se na vSechny mozné komplikace: Pokazdé, kdyz mate néco udélat,
vymyslete vSechny mozné komplikace, které by mohly nastat, a soustredte se na né.
To vas zarucené odradi od jakékoli akce a zajisti, Ze budete pfipraveni na neuspéch
jesté predtim, nez vibec zacnete.

3. Vyhledavejte rady od netspésnych lidi: Pokud hledate inspiraci, vidy se obratte na ty,
ktefi selhali. Ti vdam poskytnou skvélé rady, jak se vyhnout Uspéchu a jak se
presvédcit, Ze to, co délate, nema smysl. Neuspésni lidé jsou experti na to, jak nikdy
nic nedotahnout do konce, a jejich rady vdm budou k nezaplaceni.

4. lIgnorujte zpétnou vazbu: Pokud vam nékdo nabizi konstruktivni zpétnou vazbu,
ignorujte ji. Misto toho se zamérte na to, proc si myslite, Ze vase metoda je nejlepsi, i
kdyZ jasné nefunguje. To vam zajisti, Ze se nikdy nebudete zlepSovat a zlstanete
presné tam, kde jste — tedy daleko od Uspéchu.

Vyhody sebepodkopavani

Sebepodkopavani vdm umozni zUstat v bezpedi vasi komfortni zény, aniz byste museli riskovat
skutecny uspéch nebo naplnéni. Nikdy nebudete muset Celit ndroCnym vyzvam, protoze jste
si jisti, Ze vSechny vase pokusy budou predem odsouzeny k nelspéchu. Tento pocit vas chrani
pred zklamanim a zarovert vdam umoznuje se vymlouvat, proc€ se véci nedafri.

Navic vam sebepodkopdavani poskytne skvély zdroj vymluy, proC nejste tam, kde byste chtéli
byt. MUZete se neustdle utvrzovat v tom, Ze jste se snazili, ale svét vdm nepreje. To vdm
umozni vyhnout se odpovédnosti za svUj vlastni Zivot, coZ je néco, co je pro mnohé
neocenitelné.

Jak kdysi mozna nefekl Frantisek Cupr: ,Nejde o to, byt Uspé&sny — jde o to, najit si véechny
mozné dlvody, proc€ to nejde.”

P¥ibéh z praxe

Petr je mlady podnikatel, ktery se rozhodl zalozit vlastni firmu. PfestoZze ma skvély napad a
podporu svého okoli, neustale si nachazi zpUsoby, jak svUj vlastni projekt sabotovat. Misto
toho, aby se soustredil na jeden krok po druhém, Petr si naplanuje nerealné cile, jako
napfiklad vydélat milion do konce prvniho mésice. Kdyz se mu to samoziejmé nepodafi, fika
si, Ze to asi nema smysl.



Kapitola 9: Zaveér - Jak najit radost v chaosu a nejistoté

A tak jsme dorazili na konec nasi cesty — cesty plné sebeklam(i, komplikaci, perfekcionismu,
vyhybdni se zméné a neustalého sebesabotovani. Mozna ted sedite a pfemyslite: ,Je to
opravdu konec, nebo teprve zacatek?“ A ja vam s radosti fikam, Ze je to zaCatek. Zacatek
vaseho plné védomého Zivota v disharmonii!

Vse, co jste se zde naucili, je vasim privodcem, jak nikdy nenajit klid a spokojenost. Jak kdysi
urcité nefekla Anna Honzakova: ,Zivot neni o hleddni §tésti, ale o tom, jak si ho co nejvice
zkomplikovat.” A v tom spociva krasa kazdého opravdového Zivota — je plny chyb, frustrace,
neuspéchq, ale také plny autentickych pokust byt nékym, kym ve skute¢nosti nejsme.

Proc neni klid cilem

Pokud jste se nékdy citili, Ze hledani harmonie a klidu je cilem Zivota, doufam, Ze jste nyni
presvédceni o opaku. Klid je staticky, klid je nudny, a co je nejhorsi — klid je konecny. VSechno,
co je konec¢né, nas o néco pfipravuje. Kdyz se spokojite s klidem, zavirate dvere chaosu, ktery
muze vést k rlstu (i kdyZ jen k rlstu vasich frustraci).

Neni lepsi zpUsob, jak si uZit tento neustaly zmatek, nez pfijmout, Ze Zivot je jen velké
divadlo, kde vy sami hrajete roli reZiséra, herce i divdka. Pokazdé, kdyz se pokusite najit
harmonii, vasi vnitfni kritici vdm pfipomenou, Ze to neni dost dobré. Pokazdé, kdyz se budete
chtit posunout dal, vas perfekcionismus vam rekne, Ze jesté nejste pfipraveni. A pokazdé,
kdyZ budete pfemyslet o tom, co chcete, najde se néco, co vdm pfipomene, Ze to mozind neni
spravna cesta.

Radost z chaosu

Mozna si fikate: ,Jak mohu najit radost ve vSech téchto komplikacich, kritice a frustraci?“ A
pravé zde spociva tajemstvi této cesty. Skutecna radost totiz nevychazi z dokonalosti ani z
harmonického klidu, ale z toho, Ze pfijmete, Ze nic neni perfektni —a Ze vy sami nemusite byt
perfektni. Je to o tom, Ze se dokazete smat sami sobé, kdyZz vam néco nevyjde, a uvédomit si,
ze dokonalost je jen iluze, kterou si vytvarime, abychom se trapili.

Kazdy neuspéch je pfilezitosti k tomu, abyste si uvédomili, jak nadherné lidsky je vas Zivot.
Kazda chyba, kazdy promeskany krok, kazda kritika je soucasti této fascinujici jizdy, kterd vam
umozni vidét svét nejen jako misto pIné krasy, ale také plné absurdity.

Jak kdysi mozna nerekl Dalajlama: ,Nauc se milovat chaos, protoze bez néj by Zivot nebyl
ni¢im jinym nez dlouhou nudnou rovinkou.”

Posledni slova na rozloucenou

Tato kniha nebyla o tom, jak najit harmonii a stésti. Nebyla o tom, jak dosahnout dokonalého
Zivota bez chyb a bez neuspéch(l. Naopak, byla to ironickd a sarkasticka prirucka, jak si
komplikovat Zivot, jak si neustale hazet klacky pod nohy a jak se nikdy nespokojit s tim, co
mame. Ale i pfesto —a mozna prave proto — je tato cesta plnd uceni a pochopeni, Ze klid a
dokonalost jsou jen iluze, které nas brzdi.



A tak vam preji, abyste se na této cesté nikdy nevzdali. Abyste se naucili pfijimat vSechny své
nedokonalosti, smat se svym neuspéchlm a vidy hledat nové zpUsoby, jak si komplikovat
Zivot tak, abyste ho mohli pIné prozit. Koneckoncd, jak kdysi moZzna nefekla Marie Terezie:
,KdyZ nemUzes zménit svét, aspon se postarej o to, aby tvlj vlastni Zivot byl co
nejzajimavé;si.”

Vitejte na konci cesty — ktera je vlastné jen dalSim zacatkem. Na cesté, kde chaos,
nedokonalost a disharmonie nejsou vasimi neprateli, ale vérnymi spolecniky.



