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Tuto knihu vénuji svym tfem sestrdm, Paule, Elizabeth a San-
dre, a své matce Agnes a otci Patrickovi. Spolu jsme vyrostli,
spolu jsme plakali, pFi sobé jsme stdli a spolu bojovali. Jsem
tim, kym jsem, diky vam.

Zdravim vsechny zdrZenlivé a usldpnuté, svobodné matky
a nezaméstnané otce, snilky a hledace; jsem jednim z vds
a vy to miiZete zviddnout.
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Pro zacatek...




.Joto je slovni policek od vesmiru,

abyste si uvédomili sviij skutecny

potencidl, pfestali sami se sebou
vyjebdvat a s plnou okdzalosti

konecné zacali zZit sviij Zivot.”



1. KAPITOLA

Citili jste se nékdy jako kiecek v kolotoci,
kdy neustale Slapete a bézite zivotem,
ale nikam se neposunujete?

Vécné jste lapeni ve smycce nekone¢ného vnitiniho dialo-
gu a posuzovani. Tichy hldsek vdm namlouv4, Ze jste bla-
zen Ci hlupak nebo Ze nejste dost dobry. Dokonce si ani
neuvédomujete, jak moc tomu vétite nebo jak moc vas to
vyCerpava. Celé dny se snazite, abyste prezili stres a napéti,
snazite se zit svij zivot. V uréitych momentech se vyrov-
navate s rezignaci, Ze jestli néco neudé€late a neseskoci-
te z toho kolotoce, tak se mozna nikdy nedostanete tam,
kde chcete v Zivoté byt — Ze ta radost, kterou chcete citit,
ta tiha, které se chcete zbavit, nebo ten vztah, po kterém
touzite, mozna nikdy nepfijdou.

Nasledujici stranky jsou urceny lidem, kteti vedou
podobny sebedestruktivni monolog, nekone¢ny proud
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pochybnosti a uskoki, jezZ omezuji a znehodnocuji kaz-
dodenni zZivot. Toto je slovni poli¢ek od vesmiru, abyste si
uvédomili sviij skutecny potencial, prestali sami se sebou
vyjebavat a s plnou okazalosti kone¢né zacali zit sviij Zivot.

Musime ale vyjit ze spravného mista. Existuji dva typy
rozhovort, které kazdy den vedete: hovory s druhymi lid-
mi a hovory sami se sebou. Moznd namitnete: ,,J4 sam se
sebou rozhodné nemluvim!“ Ve skute¢nosti si vS§ak v pri-
béhu celého dne ,uzivate“ konverzace ponejvice sami se
sebou — v samoté a soukromi vlastni hlavy.

At jste introvert, ¢i extrovert, kreativniho, ¢i praktic-
kého zaméreni, ohromné mnozstvi ¢asu stravite v rozho-
voru... SAMI SE SEBOU! Délate to pfi cviceni, praci, jidle,
¢teni, psani, chtizi, posilani textovek, placi, hadkach, vy-
jednavani, pldnovani, modlitbé, meditaci, sexu (sami se
sebou a s druhymi)... neni snad chvile, kdy se to nedéje.
A ano, délate to i ve spanku.

Dokonce to délate zrovna ted.

Nebojte. Neznamena to, Ze jste se zblaznili. Nebo jsme
mozna vsichni tak trochu Sileni. At tak ¢i onak, délame
to vSichni, takze se mtiZete uklidnit a vitejte v obludariu.

Ve vyzkumech se ukdzalo, Zze ndm kazdy den hlavou
projde pres padesat tisic myslenek. Jen si vzpomernte na
vSechny ty véci, o kterych si rikate, Ze by bylo lepsi, kdyby
nebyly, nebo které se pokousite pfekonat Ci porazit. Tyto
automatické a reaktivni myslenky nemtizeme sice moc
ovlivnit, ale mtzZeme z velké miry urcit, kterym z nich pfi-
soudime dtlezitost. Neptichazeji s pevnym a neménnym
prednastavenim!!!

Podle nejnovéjsich objevii neurovéd a psychologie pra-
vé to, jaky typ hovori vedeme, hluboce ovliviiuje kvalitu
naseho zivota. Profesor Will Hart z Alabamské univerzity
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provedl ¢tyti experimenty, kdy si ucastnici bud vybavili,
nebo prozili pozitivni, negativni ¢i neutralni udalost. Zjis-
til, Ze lidé popisujici neutralni udalost tak, jako by probi-
hala pravé ted, méli pozitivnéjsi pocity, nez kdyz stejnym
zplsobem popisovali negativni udalost. V druhém pitipa-
dé méli pocity nepfrijemné. Jednoduse fec¢eno, jazyk, kte-
rym popisujete okolnosti, urcuje, jak je vnimate, zakousite
a ucastnite se jich, a dramaticky ovliviiuje, jak ptistupu-
jete ke svému Zivotu a vyrovnavate se s velkymi i malymi
obtiZemi.

Souvislost mezi tim, co fikdme a jak se citime, je zna-
ma po stovky, ne-li tisice let. Filozofové jako Wittgenstein,
Heidegger a Gadamer moc dobte chapali dilezitost a vy-
znam jazyka v nasem zivoté. Wittgenstein tvrdi: ,,... sou-
lad mezi myslenkou a realitou lze nalézt v gramatice ja-
zyka.“

Dobrou zpravou je, ze vysledky studii trvale potvrzuji,
Ze pozitivni samomluva dokaze vyrazné zménit naladu, po-
silit sebedtivéru, zvysit produktivitu a jesté vice. Mnohem
vice. Jak ukazal profesor Hart ve svych studiich, mtze se
jednat o jeden z kli¢ovych prvki Stastného a ispésného
zivota.

Spatnou zpravou je, Ze to plati i naopak. Negativni
samomluva ndm nejenom muze zpusobit §patnou nala-
du, ale také v nds vytvofit pocit bezmoci. Malé problémy
vnimame jako velké — a dokonce je vytvarime tam, kde
predtim zadné nebyly. A pfichdzi prevratna zprava: vase
samomluva s vami vyjebava, a to zpusoby, jaké si ani ne-
dokazete predstavit.

Kdyz uz toto vSechno vime, pojdme si ujasnit jednu
véc: i kdyz je tématem této knihy, jak pouZivat spravny
jazyk, aby se vam zlepéil Zivot, viibec NETVRDIM, Ze byste
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meéli najednou zacit myslet pozitivné nebo pouzivat osob-
ni afirmace.

Takova doporuceni se pretiasaji do omrzeni a uplatnuji
s riiznou mirou uspéchu, ale urcité se jimi tady nebude-
me zabyvat.

Nebudu po vas chtit, abyste si opakovali, Ze jste tygr,
a tim osvobodili své vnitini zvife. Zaprvé, nejste tygr a za-
druhé... no, prosté nejste tygr. Na nékoho to funguje, ale
takovyto pristup je pro mou skotskou naturu nejedly. Pro
meé jsou takovéto véci, jako by mé nékdo nutil snist kyblik
javorového sirupu s drobky vano¢niho cukrovi z minulého
roku. Diky, ale ehm, ne, diky.

Omlouvam se vSem svym ,pozitivné ladénym*“ ¢tena-
im, ale my se vyddme jinym smérem! Tato kniha ma byt
opravdovou pomoci — upfimnou a vhodnou pravé pro vas,
kterd vas posune do vyssich pater vaseho skute¢ného po-
tencialu.

ROZDiL MEZI USPECHEM A SELHANIM

.Pokud jsou lidské emoce z velké cdsti vysled-
kem mysleni, pak miiZeme ve znacné mire ovla-
dat své pocity ovlddnutim svych myslenek —
nebo zménou zvnitfnénych vét ¢&i samomluvy,

vryve

které predevsim jsou pricinou jejich zrodu.”

Autorem citatu je Albert Ellis, jeden z otc moderni
psychologie. Ellis zjistil, Ze to, jak myslime a mluvime
o svych zazitcich, méni, jaky z nich mame pocit. Jedno-
duse feceno, nase myslenky jsou spolunoclezniky nasich
emoci.
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Ellis také prisel na to, Ze zpusob, jak uvazujeme, je Cas-
to zcela iraciondlni.

Vzpomerite si jen, kolikrat jste si fekli néco ve smyslu
»to jsem ale blbec, ,vzdycky to zpackdm“, ,tohle je konec“
nebo se néjak zdporné vyjadrili k udalosti jako ,tohle je ta
nejhorsi véc, co se mi v Zivoté stala“.

Zvednéte ruku, pokud jste nékdy pirehnané reagovali
na néco, co vam ve zpétném pohledu ptijde jako naprosto
nedilezité. Dobfte, ruce dolq, lidé se divaji a za¢inate vypa-
dat trochu hloupé. Kdyz si udalost znovu vybavite, uvidite,
Ze tésné pred takovouto zdadnlivé ndhodnou neadekvatni
reakci doslo k vybuchu urazlivé samomluvy a BUM! a vase
dobré ja se opét vytratilo.

Nékteré véci, které rikdme a délame, nejsou vzdy ob-
zvlasté racionalni, ale i presto je fikdme a délame! A ve
skutec¢nosti nevidime, co sami sobé ptisobime, ani jaka
emocni rezidua v nds zanechdvd i ta nejmirnéjsi forma
negativni samomluvy.

Chéapejte, nemusi se vzdy jednat o dramatickou samo-
mluvu, nékdy je nendpadna, ale stejné oslabujici. Kdyz za-
¢inate s né¢im novym, pomyslite si tfeba: ,,Je to tak tézké.
Co kdyZ to nezvladnu véas?“ Nebo si délate starosti s tim,
na kolik zpiisobti to mizete ,zmrvit“, takzZe zaénete citit
uzkost a obavy. Jindy negativni samomluva zptisobuje po-
city hnévu, smutku ¢i marnosti, které se projevuji v rtiz-
nych, zdanlivé nesouvisejicich situacich.

Takova samomluva vdm Zivot neusnadfiuje. Cim ¢astéji
si fikate, jak je néco tézké, tim tézsi se to bude skutec¢né
zdat. Bohuzel vzhledem k tomu, Ze neustale nasloucha-
me neprerusovanému proudu svych automatickych, vniti-
nich myslenek a Ze jsme si natolik navykli na kriticky hlas
uvnitt hlavy, ¢asto si ani neuvédomujeme, jak negativni

17



mysSlenky kazdym okamzikem piisobi na nasi naladu a cho-
vani, a z toho divodu nakonec udélame — nebo neudélame —
to, co po nas chce nase racionalni mysleni.

Jednoduchy piiklad. Na chvilku se zamyslete nad svymi
kazdodennimi povinnostmi, z nichZ mate nejvétsi hrtzu,
a jenom proto, Ze jste je ve své hlavé nechali vyriist v néco
horsiho, nez skute¢né jsou. Nékdy se vyhybame jednodu-
chym vécem jako slozit vyprané pradlo nebo vyndat na-
dobi z myc¢ky, i kdyz to ve skute¢nosti nestoji mnoho ¢asu
ani usili. Kdyz nad ndmi trvale visi dostate¢né mnozstvi
takovychto malych tkolti, neni tézké je smichat na jednu
hromadu s vétsimi, diilezitéjsimi vécmi, az se nakonec za-
¢neme citit zahlceni ¢i vyCerpani zivotem.

Pro¢ urcitym vécem v zZivoté ,,vzdorujeme“? O takovych-
to ukolech vedeme osobni hovory, které jsou pevné zako-
fenéné v néjaké formé negativniho nazoru. Rozhlédnéte se
po takovych ,zasecich® ve svém vlastnim Zivoté a pochopite,
co tim myslim. Uvizli jste v docela silné zacpé samomluvy.

JAK JAZYK MENI ZIVOT

Zptsob mluvy nds neovliviiuje jenom v daném okamziku.
Mize proniknout do podvédomi, stat se soucdsti naseho
vnitiniho prostredi a dlouhodobé ménit nase myslenky
a chovani.

S redlnym kazdodennim dopadem zptisob promluvy
k sobé a druhym bezprostiedné urcuje, jak vhimame Zi-
vot, a toto vnimani pak primo ovliviiuje nase chovani v da-
ném okamziku. Pokud ignorujete své vjemy, ¢inite tak na
vlastni nebezpeci! A pokud Zijete v iluzi, Ze zddné vijemy
nemate, je to jeSté horsi.
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