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O autorovi

Marc Reklau je kou¢, fe¢nik a autor sedmi knih vcetné bestsel-
leru Amazonu Zmeétite své ndvyky, zmerite sviij Zivot, jehoz bylo
od dubna 2015 prodano nebo stazeno vic nez 170 000 kopii a kte-
ry byl prelozen do $panélstiny, némciny, japonstiny, thajstiny,
indonéstiny, portugalstiny a korejstiny.

Tuto knihu napsal v roce 2014 poté, co byl vyhozen z prace.
Z nezameéstnaného se tak stal autorem bestselleru, coz je vlastné
nazev jeho druhé knihy.

Spané&lskou verzi jeho nejnovéjsi knihy Destination Happiness
vydalo predni §panélské nakladatelstvi Planeta v lednu 2018.

Markovym poslanim je povzbuzovat lidi, aby zili takovy Zi-
vot, jaky si preji, a poskytnout jim zdroje a nastroje pro realizaci
jejich snt.

Jeho poselstvi je jednoduché: Mnozi 1lidé chtéji zménit svij
zivot, ale jen malo jich je ochotnych po urcity ¢as disledné prova-
dét jednoduchou sadu cvi¢eni. Uspéch a $tésti v Zivoté si miiZete
naplanovat a realizovat tak, Ze si osvojite navyky, které vas budou
podporovat na cesté k vasim cildm.

Pokud chcete s Markem spolupracovat pfimo, kontaktujte
ho pfes jeho webovou stranku www.marcreklau.com, kde o ném
najdete i dalsi informace.

Mizete se s nim spojit i pres Twitter @MarcReklau, Facebook
nebo jeho webovou stranku www.goodhabitsacademy.com.
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Podékovani

Dékuji svému zesnulému otci, ktery mi velmi osobitym zpt-
sobem pomohl stat se clovékem, jimz jsem dnes. Dékuji své
matce Heidi za to, Ze mi pfed pétadvaceti lety dala knihu, ktera
zménila maj zivot. A také za to, Ze mi vstipila hodnoty a necha-
la mé odejit bez jakéhokoli psychického vydirani, kdyz jsem
poprvé Sel za hlasem svého srdce, a také mnohokrat pozdéji.
Dékuji své babicce za to, Ze byla jednim z mych nejlepsich
kamaradt a poskytla mi utocisté, kdykoli jsem ho potiebo-
val. Dékuji svému bratranci Alexandru Reklauovi. KdyZ nam
bylo Sestnact, fekl mi velmi moudra slova, jez se stala soucédsti
mého Zivotniho pfibéhu a mozna mé i zachranila: ,MUj tata
si se svym zivotem délal, co chtél. A ja si taky budu se svym
zivotem délat, co chci!“ O dva roky pozdéji, kdyz zemtel muj
otec, jsem sina jeho slova vzpomnél a rozhodl jsem se, Ze od té
doby budu zit podle nich.

Dékuji svym pratelim Polovi a Inmé za to, Ze mé nechali zit
ve svém domé na krasném ostrové Ibiza. Je to nddherné misto
pro tvirci napady.

Dékuji své editorce Gisele za jemné doladéni textli této knihy.

Dékuji svému priteli a mentoru Stefanu Ludwigovi, ktery
je mym radcem jiz vic nez deset let. Dékuji svému pftiteli Clau-
diovi za to, Ze je vZdy se mnou. Dékuji Sabriné Krausové, Mari
Arveheimové a Marku Serrano Ossulovi za jejich zpétnou vazbu
pri mém psani. Dékuji svému kouci Josepu Anguerovi, ktery mi
pomohl dostat se z mé pét let trvajici stagnace. Dékuji Talane
Miedanerové, jejiz kniha Koucujte sami sebe a budte tspésni byla
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mym prvnim setkdnim s koué¢inkem. Pouziti nékolika rad z této
knihy dramaticky zménilo muj zZivot.

Dékuji vSem svym klientim, ktefi mi vérili, dovolili mi byt
soucasti svého obrovského riistu a dali mi prilezitost rozvijet se
s nimi.

A v neposledni fadé dékuji vSem lidem, které jsem na své
cesté potkal. At uz jste byli mymi prateli, uciteli nebo obojim!
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Uvod

,» Kdyz si myslite, Ze to dokdzZete, tak mdte pravdu. Kdyz
si myslite, Ze to nedokdzZete, tak mdte taky pravdu.”
HENRY FORD

Rozhlédnéte se kolem sebe. Co vidite? Podivejte se na své oko-
li, na atmosféru a na lidi, s nimiz jste v kontaktu. Zamyslete se
nad svymi soucasnymi zivotnimi podminkami: praci, zdravim,
prateli a lidmi kolem vas. Jak vypadaji? Mdte z toho, co vidite,
radost? A ted'se podivejte sami do sebe. Jak se citite PRAVE TED,
v tuto chvili? Jste spokojeni se svym zZivotem? TouZzite po néCem
jiném? Vérite tomu, Ze muzete byt Stastni a uspésni? Co ve va-
Sem zivoté chybi a co potfebujete k tomu, abyste sviij zivot po-
vazovali za Stastny a uspésny? Proc to vypada tak, Ze nékterilidé
maji vSechno a jini zase nic? Vétsina lidi nema tuseni, proc jsou
na tom tak, jak jsou. Néktefi prosté jen obvinuji osud nebo na-
hodu. Mrzi mé, Ze to musim byt zrovna ja, kdo vam fekne: ,Je
mi lito. Ale sviij Zivot tvotite jen vy sami! VSechno, co se kolem
vas déje, je vysledek vasi prace, at uz se o to snazite védomé a za-
mérné, nebo to délate nevédomé a automaticky. Neni to disledek
zadného osudu nebo okolnosti.”

Tuto knihu jsem se rozhodl napsat, protoze vidim, kolik lidi
touzi zlepsit svij zivot, byt Stastnéjsi nebo bohatsi, jenze podle
nich jedinou moznosti, jak by to mohlo nastat, je néjaky zazrak:
vyhra v loterii, vyhodny siatek nebo jiné necekané Stésti. Oce-
kévaji néjaké vnéjsi udalosti, které se nahodou stanou a vsech-
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no zmeéni. Maji pocit, Ze Zivot se prosté déje nezavisle na nich.
Vétsinu z nich ani nenapadne, Ze by mohli o svém Zivoté sami
rozhodovat, a to kazdicky okamzik kazdého dne. Proto dal sta-
vi své vzdusné zamky, délaji stdle to samé jako dosud a cekaji
na néjaky zazrak.

Nékdy ani nevédi, co vlastné chtéji! Jednou jsem mél nésle-
dujici rozhovor:

M: ,,Co bys délal, kdybys mél dost ¢asu a penéz?“
K: ,No kamo! To by bylo super! Byl bych stastny!“
M: ,,A jak by to tvoje Stésti vypadalo konkrétné?“

K: ,,Délal bych vsechno, co bych chtél!“

M: ,Ale co je to ,vSechno, co bys chtél?“

K: ,No, to jsi mé dostal. To presné nevim!“

Skutecnou tragédii je, Ze kdyby se tito lidé na chvili zastavili
a sami sebe se zeptali, co v Zivoté skute¢né chtéji, napsali by si
své cile a zacali pro né néco délat, tak by se tyto zazraky skutec¢né
staly. Vidim to denné u svych klientti pfi koucinku: lidé ke mné
prichazi, protoze chtéji néco ve svém zivoté zmeénit. Misto toho,
aby jen tak sedéli, ¢ekali a snili o lepSim Zivoté, radéji vezmou
véci do svych rukou, za¢nou byt aktivni a jednat! A vysledky jsou
skvélé!

Uvédomujte si, Ze Zijete Zivot, pro ktery jste se rozhodli! Jak
to? Protoze svij zivot v kazdém okamziku vytvarime svymi mys-
lenkami, pfesvédcenimi a ocekavanimi. Nase mysl je tak mocna,
Ze nam da to, o co ji zadame. Dobrou zpravou je, Ze mysl 1ze tré-
novat, aby vam davala to, co si prejete, a ne to, co si neprejete!
Je to dokonce jesté lepsi: miiZete se naucit, jak pracovat s vécmi,
které nemate pod kontrolou, efektivnéji a s mens$im trapenim.

Zasadami uspéchu a zpusoby, jak dosahnout §tésti, se zaby-
vam uz skoro 25 let. To, co jsem podvédomeé tusil, se stalo struk-
turovanou metodou, kterd vyuziva nastroje a postupy koucovani.
Jsem presveédceny, Ze uspéch se da planovat a vytvaret.
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Skeptikiim, ktefi to povazuji za metafyzicky nesmysl, bych
doporucil, aby se podivali, jak obrovsky pokrok se odehrava
ve védé, kterd za poslednich 25 let prokdzala diive védecky ne-
Stésti zavisi na VAS a na nikom jiném! Chci vdm pfedstavit né-
které osvédcéené rady, triky a cviCeni, jez mohou zdsadné zlepsit
vas zivot, pokud je budete vytrvale a dusledné praktikovat.
A dalsi dobrd zprava: Abyste byli Stastni, nemusite vyhrat v lote-
rii! MlZete zacit tim, Ze budete délat drobné véci ve svém Zivoté
vytrvale a ddsledné jinak a po ¢ase se dostavi vysledky. Prave
timto zpiisobem moji klienti dosahuji neuvértitelnych vysledki:
vytvareji si nové navyky, dlisledné pracuji pro své uspéchy a dé-
laji véci, které je kazdym dnem pfiblizuji k jejich cilim. Opravdu
je to mozné! DokazZete to! Zaslouzite si to!

Kdyz si ale tuhle knihu jen pfectete, moc vam to nepomuze.
Musite byt aktivni a za¢it JEDNAT! To je ze vSeho nejdulezitéjsi
(aje to také to, s ¢im jsem ja sim po mnoho let nejvic bojoval).
Musite zacit nové navyky trénovat a osvojovat si je. Pokud jste
hodné zvédavi, prectéte si nejprve celou knihu s tuzkou nebo
perem a zapisnikem po ruce a délejte si poznamky. Potom ji Ctéte
podruhé, ale ted uz ,ptjde do tuhého“: zacnéte provadét nékte-
ra cviceni a zavadét nové navyky do svého zivota. Kdyz budete
cviCeni v této knize provadét pravidelné a disledné, vas zivot
se bude ménit k lepsimu! Odbornici v oblasti kouCovani a neu-
rolingvistického programovani se shoduji na tom, Ze upevnéni
nového navyku zabere 21-30 dni. 30 dni, které mohou znamenat
zménu ve vasem zivoté. 30 dni diisledné prace na sobé a svych
navycich, které mohou vSe zménit nebo vas alesponl posunout
nékam dal. Pfinejmensim to vyzkousejte! Vydrzte provadét né-
jaké cviceni alesponl 30 dni. Zvolte si ta cviceni, kterd se vdm
zdaji byt lehka. Kdyz to nebude fungovat, napiste mi stiznost
na marc@marcreklau.com

Na moji strance najdete také PRACOVNT LISTY. Stéhnéte si
je a BAVTE SE!
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Kapitola 1:
Prepiste svij pribéh

»Zmerite zpilsob, jak se na véci divdte, a veci, na které se
divdte, se zméni.”
WAYNE W. DYER

S timto citatem jsem se poprvé setkal pred témér 25 lety, kdyz
jsem Cetl knihu Jane Robertsové Sethovy promluvy. Seth tika, ze
jste autor, rezisér a hlavni hrdina svého pribéhu. A pokud se
vam nelibi, jak se vas pribéh odviji, tak ho zménte! Tenkrat jsem
to povazoval za povzbudivou myslenku, zkusil jsem podle ni zit
a od té doby se ji fidim, a to v dobrych i Spatnych casech. Neni
dulezité, co se vam stalo v minulosti. Budoucnost je nepopsa-
ny list! MazZete zacit znovu! Kazdy den pfinasi prilezitost zacit
novy zivot! Svou identitu si volite v kazdém okamziku! Kym tedy
budete? Vy se mizete rozhodnout, kym ode dneska budete. Co
udélate?

Pokud UDELATE nékteré z véci navrhovanych v této knize,
vytvorite si nové navyky a budete provadét néktera z mnoha cvi-
Ceni, jez v této knize najdete, véci se daji do pohybu. Nebude to
jednoduché a bude to od vas vyzadovat disciplinu, trpélivost
a vytrvalost. Ale vysledky se dostavi.

Kdyz v roce 2008 trenér FC Barcelona Josep ,,Pep” Guardiola
prevzal tym ve velmi Spatném stavu, tak 73 000 lidem na stadionu
a miliontm, které ho sledovaly v Kataldnské televizi, pfi svém
inauguracnim proslovu fekl: ,Nemtizeme vam slibit tituly, ale
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miizeme vam slibit snahu a to, Ze vytrvame, vytrvame, vytrva-
me az do konce. Zapnéte si bezpeénostni pdsy, protoze to bude
historii klubu a jen malo lidi si mysli, Ze néco podobného lze
jesté nékdy zopakovat. Béhem své Ctyfleté dominance ve svéto-
vém fotbalu tym FC Barcelona vyhral 3krdt ndrodni ligu, 2krat
narodni pohar, 3krat Spanélsky superpohar, 2krat evropsky su-
perpohar, 2krat ligu mistrt a 2krat svétovy Sampionat. (Pokud
se ve fotbale nevyznate: Je to stejné, jako kdyby primérny tym
amerického fotbalu vyhral 4krat za sebou Super Bowl.)

Prepsali svuj pribéh.
Ted je fada na vas. Snazte se a vytrvejte, vytrvejte a vytrvejte.

Nezdavejte se! Zapnéte si bezpecnostni pasy, protoze to bude
zabavna jizda!
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Kapitola 2:
Disciplina a smysl
pro povinnost

»,Charakter nds vytdhl z postele, smysl pro povinnost
nds primeél jednat a disciplina ndm umoznila v tom
pokracovat.”

ZIG ZIGLAR

,» Kdyz nemiiZete delat velké a skvélé veéci, délejte malé veéci
skvelym zpiisobem.“
NAPOLEON HILL

Toto je prvni kapitola, ktera se stane zdkladem vaseho budouciho
uspéchu! Vase cesta k uspéchu a ke stésti je silné propojena se
silou vasi vile a smyslem pro povinnost. Tyto povahové rysy roz-
hoduji, zda délate to, co fikate, Ze budete délat, a drzite se toho.
Jenom tak ptlijdete za svymi cili, i kdyz se vam bude zdat, Ze je
vSechno proti vim. Disciplina znamena délat to, co je potfeba
délat, i kdyz na to tfeba nemate naladu. Kdyz budete mit discipli-
nu a vuli uspét, muzete ve svém zivoté dokazat velké véci. Presto-
Ze v sobé pravé ted nemate ani trochu discipliny, nemusite se bat.
Disciplinu a silu viile miZete zacit trénovat hned ted. Disciplina je
jako sval. Cim vic ji trénujete, tim silnéjsi se stava. Pokud je vase
disciplina slaba, zacnéte ji trénovat tak, ze si budete stanovovat
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drobné, dosazitelné cile. Zapisujte si své uspéchy a myslete na to,
Ze nemate zddna omezeni krome téch, jez si davate sami.

Vizualizujte si vyhody, které na konci svého snazeni ziskate:
Kdyz chcete tfeba chodit béhat v 6 hodin rdno, ale nemuzete se
zvednout z postele, pfedstavte si, jak se budete citit, jakou fyzic-
ku budete mit a jak skvéle budete vypadat, kdyz to dokazete. Pak
vyskocte z postele, oblecte si svlij béZecky dres a jdéte ven! Pa-
matujte si, Ze tato kniha bude fungovat jen tehdy, kdyz budete
mit vuli a disciplinu ji skute¢né vyuzit!

Jakou cenu ma vase slovo? Berte to, k Cemu se sami sobé
zavazete, skute¢né vazné! Nedodrzovani zavazkt ma totiz hrozi-
vé nasledky: ztratite energii, ztratite schopnost jasné uvazovat,
na cesté ke svym cilim budete zmateni, a co je nejhorsi, ztratite
sebedivéru a vase sebeticta dostane vazné trhliny! Abyste tomu
zabranili, musite si uvédomovat, co je pro vas opravdu dulezité,
a jednat v souladu se svymi hodnotami.

Zavazek je volba! Davejte si jen takové zavazky, které skutec-
né chcete. MtZe to znamenat i méné slibt a vic ,,NE“, Pokud sobé
nebo ostatnim néco slibite, dodrzte svij slib za kazdou cenu.
Dejte mu dutlezitost a hodnotu, jakou si zaslouzi, a uvédomujte
si nasledky jeho nesplnéni.

Je cas néco délat! Polozte si nasledujici otazky:

= Vjakych oblastech pravé ted postradam disciplinu?
Bud'te naprosto upfimni.

= Jaké vyhody ziskam, kdyz budu disciplinované&;jsi?

= Jaky bude muj prvni krok smérem ke splnéni vytené-
ho cile?

Zapiste si svlij akéni plan po malych krocich. A stanovte si ter-
miny jejich splnéni.

Jak budete védét, Ze jste dosahli svého cile byt disciplinova-
néjsiv ?
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Kapitola 3:
Prevezméte plnou
zodpovédnost za sviij Zivot!

»Maximdlni vykonnost zacind tim, Ze prevezmete plnou
zodpovédnost za svilj Zivot a za vse, co se vdm déje.”
BRIAN TRACY

,Vetsina lidi si ve skutecnosti svobodu nepreje, protoze
svoboda vyzZaduje odpovédnost. Vétsina lidi md
z odpovédnosti strach.”
SIGMUND FREUD

Existuje jen jedina osoba, ktera je odpovédnad za vas zivot,
a tou jste VY! Ne vas §éf, manzel nebo manzelka, rodice, pra-
telé, klienti, ekonomika nebo pocasi. Jen VY! V den, kdy pre-
stanete obvinovat ostatni ze vSeho, co se vam déje, se cely
vas zivot zméni! Prevzit odpovédnost za sviij Zivot znamena
prevzit nad nim kontrolu a stat se jeho hlavnim aktérem. Vten
den prestanete byt obéti okolnosti a ziskate moc vytvaret své
vlastni okolnosti nebo pfinejmensim silu rozhodnout se, jak
budete jednat tvari v tvar okolnostem, které pred vas zZivot
postavi. Neni dulezité, co se vaim v zivoté stane, dilezité je,
jaky postoj pfijmete a jak na to budete reagovat. A vas postoj
je vasi volbou!
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