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Méjte se radi — dostanete ze sebe to nejlepsi.
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Jak se naucit opravdu milovat sam sebe? Pouzitim
pozitivni sily dobrych vibraci se stanete nejlepsi
verzi sebe samych a vytvorite si Zivot, ktery budete
milovat. Vex King predstavuje spiritualitu pro novou
generaci: moderni, soucitnou a filozofickou.

,KdyZ se zamilujete do sebe samych, snadnéji
stanovite hranice, abyste chranili sebe a svou
energii. Stejné tak se snaze zbavite téch,

kdo je nerespektuji.“ Vex King

,<Zpomal. Svét neni rychly, zato tva mysl ano.”
,DElas to, co té Cini stastnym, nebo délas to,

co té cini pfijimanym okolim? Nezameénuj skutecné
Stésti s tim, co na tobé oceruje okoli.”

,Nékteri lidé vtrhnou do naseho zivota jako prudka
bourka ne proto, aby do n€j vnesli chaos, ale aby
smetli prekazky, které nas drzi zpatky.”

https://www.instagram.com/vexking/
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Informace uvedené v této knize neni mo7né poklddat za
ndhrazku profesiondlni rady; vidy se poradte s lékafem.
Jakékoli vyuziti informaci z této knihy je na uvdZenti a ri-
ziku ¢tendfe. Autor ani vydavatel nejsou zodpovédni za
ztrdtu, reklamaci nebo djmu, které by mohly vzniknout
vyuZitim ¢i zneuzitim rad v knize obsaZenych, nezodpo-
vidaji za to, Ze ¢tendl nekonzultoval sviij problém s léka-
fem, ani za materidly na webovych strankdch ti'eti strany.

Mami, tuto knihu vénuji tobé. N4s Zivot byl obtizny, ale
diky své sile, vife a houZevnatosti jsi pro nds dokdzala
udélat neuvétitelné véci. Nehledé na viechny prekdzky
a chvile, kdy jsem té zklamal, jsi mi vZdy projevovala jen
bezpodminecnou ldsku. A pravé diky ni jsi leccos obéto-
vala a diky nf jsem se stdle usmival. Odpoustéla jsi, obji-
mala jsi nds a usmivala se na nds, inspirovala jsi nds a po-
vzbuzovala. Lécila jsi nds a délala, co bylo v tvych sildch,
abys ndm ukdzala, Ze diky ldsce je mozZné viechno. A pro-
to jsem dnes tady a preddvam svou ldsku ostatnim pro-
stfednictvim slov.
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~
A tati, moje existence by samoziejmé nebyla moznd bez
tebe. I kdyZ jsem t&€ nikdy porddné nepoznal, vidy jsem
citil tvou energii, kterd mé vedla, kdyZ jsem to nejvic po-
tfeboval. Vim, kolik jsem pro tebe znamenal, kdyZ jsem
se narodil. Doufdm, Ze jsi na mé hrdy.

A konecné bych rad tuto knihu vénoval viem, kdo maji
néjaky sen, tfeba jen sen, ktery pomiiZze piekonat Spatny
den. Mym snem bylo napsat knihu, kterd pozitivnim zpi-
sobem zméni Zivot lidi na celém svété. Kdyz se to podari-
lo mné, miiZe se to povést i vim. Véffm ve vds a doufdm,
Ze vy v sebe vérite také.
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Uvod

Jako dité jsem tii roky nemél stdly domov. S rodinou
jsem Zil u pribuznych a krdtce také v azylovém domé. Byl
jsem vdécny, Ze mame stiechu nad hlavou, ale vzpomi-
ndm si, jak désivd to byla zkuSenost.

Kolem vchodu azylového domu se vzidycky potulovaly
nevdbné vypadajici postavy, a kdyZ jsme vchdzeli dovnitf,
propalovaly nds pohledem. Jako pétileté décko jsem mél
strach. Ale matka mé ujiStovala, Ze bude viechno v po-
fadku. Rikala ndm, abychom se prosté divali dolu a 3li
rovnou do svého pokoje.

Jednou vecer jsme si odskocili ven, a kdyZ jsme se vra-
tili, po celych schodech a na sténdch chodby byla krev.
Podlahu pokryvaly kusy skla. Jd a moje sestry jsme nikdy
predtim nevidéli néco tak hrazného. Vzhlédli jsme k md-
mé. Citil jsem, Ze md strach. Ale opét ndm s odvahou
rekla, at pres to sklo opatrné naslapujeme a jdeme naho-
ru do pokoje.

Sestry a jd, stdle jeSté otieseni tim, co jsme vidéli, jsme
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se snazili domyslet, co se mohlo dole stdt. Pak jsme usly-
Seli vykiiky a jekot, po nichz ndsledovaly chaotické zvu-
ky. Bylo to hrozivé. Znovu jsme hledali dtéchu u mamy.
Pritdhla nds tésné k sobé a fekla, at se nebojime. Ale sly-
Sel jsem, jak ji busi srdce. Méla stejny strach jako my.

Té noci jsme toho naspali velmi mdlo. Vykriky se pe-
riodicky opakovaly. Piekvapilo mé, Ze nepfijela policie
a 7e se zfejmé nikdo nesnazil situaci uklidnit. Jako by
bezpeci tamnich obyvatel nebylo pro nikoho duleZité.
Mél jsem pocit, Ze nikoho nezajimdme. Ve svété, ktery
se zddl chladny a zkaZeny, jsme méli jen jeden druhého.

Kdyz s prdteli a rodinou mluvim o vzpominkdch na
détstvi, jako je tahle, jsou Sokovani, kolik si toho vyba-
vuji. VétSinou se mé ptaji: ,Jak si to viibec mtize§ pama-
tovat? Byl jsi tak maly.“ Nepamatuji si vSechno a moje
vzpominky neobsahujf krystalicky jasné podrobnosti. Ale
pamatuji si, jak jsem se béhem vétsiny svych zdzitkua, dob-
rych ¢i Spatnych, citil. K tém uddlostem, které se tehdy
odehrdvaly, se vztahuje spousta raznych emoci. A tyhle
vzpominky mé dlouhou dobu strasily.

Na konci puberty jsem si pidl, aby vétsina téch vzpomi-
nek prosté zmizela. Chtél jsem je vymazat, aby mi uz dal
nepiipominaly téZkosti, kterym jsem jako dité celil. Za
nékteré jsem se dokonce stydél. Citil jsem se nepifjemné
kvali tomu, kym jsem. Byly doby, kdy jsem fikal a délal
véci, které se nehodily k tomu ditéti, jimzZ jsem hluboko
uvniti* byl. VétSinou jsem mél pocit, Ze mi svét ubliZil,
a na oplatku jsem mu chtél ubliZovat taky. Ted je to ji-
nak. OhliZim se na své vzpominky a pfijimam vSechno,
co se stalo; z kazd€é uddlosti se ¢lovék muzZe poucit.

—~
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Uvédomugi si, Ze ty dobré, Spatné i vyloZené osklivé
uddlosti jsou vSechny soucdsti toho,

kym jsem se stal.

A i kdyZ byly nékteré bolestné, jsou poZehndnim.
Tolik mé toho naucily! Moje zkuSenosti ve mné vzbudily
touhu najit z té mizerie cestu ven a ddl k lepSimu Zivotu.

Tuhle knihu jsem napsal, abych se podé¢lil o to, co
jsem se naucil, v nadéji, Ze vaim poskytnu jasné vedeni
k nécemu, ¢emu iikdm vyjimecny Zivot. Je jen na vds,
co si z mych pribéhti vezmete. Akceptuji, Ze s nékterymi
myslenkami souznite, a z jinych budete mit nepiifjemny
pocit. Nicméné véiim, Ze dokdzZete-li aplikovat koncept,
o kterém hovoiim, zaZijete v Zivoté neuvétitelné pozitiv-
ni zmény.

Nejsem filozof, psycholog, védec ani ndboZensky vid-
ce. Jsem prosté nékdo, kdo se rdd uci a o své védomosti
se déli s ostatnimi v nadéji, Ze je to miiZe osvobodit od
nechténych pocith a zesilit jejich pocit radosti.

Jsem presvédceny, Ze kaZdy clovék je na této plane-
té proto, aby néco zménil. Chci vdm pomoci najit vas
tikol, abyste mohli obohatit nas svét, ktery se nachazi ve
velkém zmatku. JestliZze se spole¢né dokdZeme stdt védo-
mymi obyvateli této planety, zmensime bifemeno, které
jsme na ni uvrhli. Tim, Ze budete vyuZivat cely sviij po-
tencidl, zménite nejen sviij svét, ale také svét kolem sebe.

Pro nékteré lidi je primérnost pohodlnd. Vyhybaji
se vyjimec¢nému Zivotu, takovému, ktery prekracuje to,
co vétSina poklddd za normu. Vyjimecny Zivot vyZaduje,
abyste vy sami objevili svou vyjimecnost. Jednoduse tece-
no, vyjimecnost znamenad stdt se tou nejlepsi verzi sebe
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samych. Je potfeba prekondvat pomyslné hranice, které
vds drZi v zajeti Zivota, s nimz se podle svého presvédceni
musite spokojit, a nebdt se dotknout hranic nepiedsta-
vitelného. Mentalita vyjimec¢nosti znamend Zit Zivot bez
omezeni, ktery prind$i nekonecné moznosti. Z tohoto
divodu nemtZzeme definovat, kde vyjimecnost zac¢ind

a kde kon¢i. MiiZeme se jen snaZit stdt se lepSimi.

Prestarite se snaZit zapiisobit na lidi.
Snate se zapusobit sami na sebe.
Prekondvejte sami sebe.
Podrobugjte sami sebe zkouskdm.
Budte tou nejlepsi moznou verzi sebe samych.

Tato kniha vyZaduje, abyste se pravé ted zavazali k tomu,
ze budete objevovat své lepsi ja. Mym cilem je pomoci
vam, abyste se kazdy den stdvali po zbytek Zivota lepsimi
lidmi, nez jaci jste byli v¢era. Pokud se probudite s touto
touhou v hlavé a budete ji védomé ndsledovat, budete
prekvapeni, kolik inspirace naleznete. Va§ Zivot zacne
odrdzet vaSe odhodldni k pokroku.

Vyjimec¢nost neni jednorozmérny pojem. A i kdyz je
to subjektivni, vétSina lidi si tohle slovo spojuje s vyjimec-
nym naddnim, spoustou penéz nebo majetku, s moci
nebo statusem a mnoha udspéchy rozlicného charakte-
ru. Ale skute¢nd vyjimecnost sahd mnohem hloubéji.
NemtiZze existovat bez tcelu, ldsky, nesobeckosti, poko-
ry, uzndni, laskavosti a samozi'ejmé nasi nejvétsi priori-
ty coby lidskych bytosti — bez §tésti. KdyZ o vyjimecnosti
premyslim, mdm na mysli urcitou droven mistrovstvi ve
vSech oblastech Zivota a pozitivni vliv na svét. Vyjimecni
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lidé nejsou jen ti, kteff rozhazuji penize, ale predevsim
ti, kterych si vdZzime jako tiZasnych obyvatel tohoto svéta.

ZaslouZite si lepsi Zivot a tato kniha vam ho pomiize
Vytvorit.

Byl lepsim ¢lovékem,
neZ jakym jsem byl véera.”

Zvetejnujte na socidlnich sitich své oblibené obradzky,
webové stranky, citdty a zaZitky vztahujici se k této knize
a pripojte k nim hashtag #VexKingBook, abych jim mohl
dat lajk a umistit je na sviij web.






Co Je sebelaska™

Abychom dosdhli poklidu, potfebujeme rovnovahu: me-
zi praci a hrou, mezi kondnim a trpélivosti, mezi utrdce-
nim a spof'enim, mezi smichem a vdZnosti, mezi opous-
ténim a zistdvanim. KdyZ se vdim nepodaii dosdhnout
rovnovdhy ve vSech oblastech Zivota, muzZete se citit vy-
cerpani a potykat se s mnoha nepifjemnymi emocemi,
jako je napftiklad pocit viny.

Tady je priklad rovnovdhy mezi kondnim a trpélivosti:
Kdyz vedete projekt zavérecné ro¢nikové prdce na uni-
verzité a pristihnete ¢lena tymu, ktery je vam sympaticky,
Ze trdvi ¢as na socidlnich sitich, misto aby tymu pomahal,
muZete mu to projednou prominout. JestliZe to ale udé-
la vickrdt a vy si vSimnete, Ze jeho produktivita klesd, mu-
Zete ho varovat, Ze bude-li v tom pokracovat, nahldsite
to vedoucimu kurzu. JestliZe se ten ¢lovék rozhodne vds
ignorovat a bude ve svém chovani pokracovat, budete
mit pocit viny kvuli svym dal$im kroktm?

Jste-li laskavi a soucitni, mtiiZete se obdvat, Ze zranite
jeho city a dostanete ho do potiZi. JestliZe ho nahldsite
vedoucimu kurzu, mtZe celit viZnym ndsledktim, které
ovlivni konec¢nou zndmku, a tim moznd i jeho budouc-
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nost. Oviem doty¢ny vds nerespektuje a varovani ignoru-
je. MuzZete mit pocit, Ze zneuZivd vasi laskavosti. A mozna
madte obavy, Ze ostatni ¢lenové tymu mohou ztratit mo-
tivaci, jelikoZ budou na vasi shovivavost pohliZet jako na
protekci.

Jste-li laskavi a ¢estni a zvolite férovy postup, nemusite
za své jedndni pocitovat vinu.

Je dulezité poznat,
Ze nend nespravedlivé nechat jit ty,
kterym na vds nezdlezi.

Jako vedouci projektu si muzete uvédomit, Ze va§ kama-
rdd se pres veskerou vasi snahu bohuzel rozhodl na vds
nereagovat. Pokud nebudete jednat, riskujete, Ze ztratite
vnitini klid a respekt tymu a negativné ovlivnite vlastni
konec¢nou zndmku.

KdyZ zaujmete vyvdZeny piistup, muiZete se citit vic v po-
hodé a vyhnout se jakymkoli $patnym pocitim, jako je
napiiklad pocit viny. Projevite soucasné aktivitu i trpéli-
vost. MuiZete ukdzat, Ze jste chdpavi a shovivavi, ale také
neoblomni a autoritativni.

Sebeldska je rovnovdha
mezi prijetim toho, jaci jste,
védomim, Ze si zaslouZite néco lepsiho,

a ndslednou snahou o to.



CO JE SEBELASKAT

Je moiné, Ze i kdyZ vase rozhodnuti onoho studenta roz-
¢ili, zacne vds za to, Ze jste mu dali Sanci, respektovat.

Co to ma ale spolecného se sebeldskou? Pojem sebe-
laska je casto chdpdn Spatné. Sebeldska podporuje piijeti,
ale mnoho lidf ji vyuZzivd jako vymluvu, pro¢ se vyhybaji vy-
zvdm. Sebeldska ve skutecnosti sestavd ze dvou prvku, kte-
ré museji byt v rovnovaze, prejete-li si Zit harmonicky Zivot.

Prvni prvek podnécuje v ¢lovéku bezpodminecnou
lasku k sobé samému a pozornost se v tomto piipadé
zamértuje na stav mysli. Z toho vyplyvd, Ze se nebudete
mit vice rddi, kdyZ naptiklad zhubnete nebo priberete
nebo podstoupite plastickou operaci. Jisté, pak se bude-
te moznd citit sebejistéji, ale skute¢nd sebeldska zname-
nd, Ze si cenite toho, kde a kym prdvé jste, nehledé na
jakoukoli proménu, o kterou usilujete.

Druhy prvek podnécuje riist a pozornost se v tomto
pripadé soustfeduje na kondni. JestliZze sami sebe a sviij
Zivot zlepSujete, je to také sebeldska, protoZe uzndvite,
Ze si zaslouZite vic neZ jen primeérnost.

Pokud jde o sebeldsku, zamyslete se, co znamend mit
bezpodminecné rdd ostatni. Napiiklad vd§ partner md
moznd otravné zvyky, ale to neznamend, Ze ho kvili nim
madte méné rddi. Prijimdte ho takového, jaky je, a nékdy
se z jeho chyb dokonce poucite. A chcete pro néj jen to
nejlepsi. A tak pokud by mél néktery zvyk negativni vliv
na jeho zdravi, podpotili byste ho ve snaze o zménu. To
ukazuje vasi bezpodminec¢nou ldsku k nému. Nesoudite
ho prisné&, ale chcete, aby byl tou nejlepsi verzi sebe sa-
mého — kvuli nému samotnému. Sebeldska znamend
aplikovat na sebe tuto myslenku: Mé&jte na mysli sviij nej-
lepsi zdjem.
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Skutec¢nd sebeldska miiZze byt obsaZzena v ¢emkoli, co
priddva hodnotu vaSemu Zivotu, od stravovani pres du-
chovni ritudly a7 po zpiisob, jakym se chovite ve vztazich.
A vyznamnym aspektem sebeldsky je samozi'ejmé prijeti:
byt spokojeny s tim, kym jsem a jaky jsem. Sebeldska je ve
vysledku posilujici a osvobozujici.

Pochopeni sebeldsky ndim umoziiuje nalézt rovnovdhu
mezi stavem mysli a kondnim. Bez rovnovdhy bychom
casto zakolisali, upadli a citili se ztraceni. KdyZ madte radi
sami sebe, Zivot vds na opldtku za¢ne mit rdd také.

Rovnovdha mezi stavem mysli a ¢iny vim umozni rezo-
novat s vy$§imi vibracemi. V ndsledujicich nékolika kapi-
toldch si o tom povime vic.
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