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v Olomouci, několik let působila jako redaktorka lifestyle magazínů, 
připravovala články zejména z oblasti aktivního životního stylu, 
sportu, zdraví, wellness a psychologie. Kromě spolupráce s TV médii 
na pozici dramaturga, kreativního producenta a content development 
managera se aktivně věnuje vzdělávání soft skills, networkingu, 
životnímu koučinku a improvizaci. Je autorkou a propagátorkou 
vzdělávacího konceptu Umění v práci (www.umenivpraci.cz).

Martin Doležal (spoluautor)
Jeho zaměřením je profesionální obchod a komunikace. Dlouhodobý 
zájem o svět komunikace a manipulace, ovlivňování a motivaci 
lidí vyústil ve spolupráci s Monikou Nevolovou při výzkumu 
v rámci přípravy knihy Bez výmluv. Martin je, stejně jako autorka, 
propagátorem vzájemného propojování světa umění a světa 
obchodu – Umění v práci. Inspiraci pro efektivní komunikaci čerpá 
nejraději ze svých cest, zejména do neturistických destinací.

Vymlouváte se často a chcete se tohoto zlozvyku zbavit? Nebo se vám stále někdo vymlouvá a vám 
se nedaří tyto obtížné vymlouvače efektivně odrážet? Abyste nemuseli ztrácet čas záležitostmi, 
které vás v životě netěší a nic vám nepřinášejí, pak právě pro vás je tu kniha Bez výmluv.

Ať se nám to líbí nebo ne, výmluva coby forma lži hraje v životě člověka určitou roli. Mnozí z nás však 
dělají velkou chybu, když začnou lži a spolu s nimi i výmluvy zneužívat, to jejich osobní rozvoj brzdí. 
Jak říká autorka této publikace: „Tolerance k alkoholu je u nás 0 promile, v některých zemích 0,3 pro-
mile. Tolerance k výmluvám jako by byla u nás povolena alespoň 1 promile v krvi. Naopak když někdo 
řekne pravdu tam, kde se přímo nabízí výmluva, většinou to ostatní spíš šokuje.“ Není to zvláštní? Na 
každé krabičce cigaret najdete varující nápis ministerstva zdravotnictví, že kouření škodí zdraví. Kde ale 
najdeme varování proti výmluvám? Proč vlastně potřebujeme výmluvy? K čemu nám jsou?

Tato kniha byla napsána pro všechny, kdo chtějí dělat v životě víc, než jen hledat důvody, proč něco 
neudělali. Ukáže vám, jak se vypořádat s tím, co vás vede k tomu, abyste se vymlouvali a vzdali se 
toho, po čem toužíte. Zjistíte také, zda výmluvy druhých jsou pravda a jak takové výmluvy elegantně 
odstranit. Dozvíte se, jak změnit škodlivé myšlenkové stereotypy, které vám brání dosáhnout v životě 
úspěchu, štěstí a zdraví. Odhalíte dva nepřátele úspěchu – lenost a touhu po rychlé odměně. Najdete 
cesty, jak zlepšit rodinné vztahy a přátelství, jak více věcí dokončit, naučíte se být objektivní a dosahovat 
efektivněji svých cílů.
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Úvod
Jsme to, co děláme nejčastěji. Jestli se nejčastěji vymlouváme, pak nejsme tím, 
kým si myslíme, že jsme. Jsme jenom lháři.

Tolerance k alkoholu je u nás 0 promile, 
v některých zemích 0,3 promile. Toleran­
ce k výmluvám jako by byla u nás povolena 
alespoň 1 promile v krvi. Naopak když ně­
kdo řekne pravdu tam, kde se přímo nabízí 
výmluva, většinou to ostatní spíš šokuje.

Kniha Bez výmluv je určena všem těm, kte­
ří se často vymlouvají – ať už sobě samým, 
nebo druhým lidem –, a rádi by se tohoto 
zlozvyku zbavili, protože je brzdí na cestě 
k osobnímu rozvoji. Je určena také těm, 
jimž se neustále někdo vymlouvá, aby se 
jim dařilo odrážet tyto obtížné vymlou­
vače efektivními kroky, a  nemuseli tak 
ztrácet čas záležitostmi, které jim v životě 
nic nepřinášejí. A konečně, s velkou dáv­
kou nadsázky je kniha určena jako drobná 
inspirace pro ty, kteří se vymlouvání ve 

svém životě vzdát nechtějí, protože jsou 
přesvědčeni, že tu a tam je po dobré vý­
mluvě sáhnout třeba. Díky pochopení me­
chanismu vzniku výmluv lze navíc posílit 
i užitečné osobní kompetence a dovednos­
ti. To, že část knihy je o tom, jak se výmlu­
va tvoří, má ještě jeden důvod. Abychom 
se něčeho mohli zbavit, musíme to dobře 
poznat, pojmenovat a prožít. Zakusit na 
sobě účinek a vliv výmluvy, abychom zjis­
tili, co nám dává a co nám naopak bere.

Ať se nám to líbí nebo ne, výmluva coby 
forma lži v  životě člověka určitou roli 
hraje. Podle psychologů pomáhá chránit 
osobní prostor a  vnitřní emoční život. 
Chybou ovšem je, když začneme lži a spo­
lu s nimi i výmluvy zneužívat, to brzdí 
náš osobní rozvoj. Nadužívání výmluv 
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v současné společnosti je hlavním důvo­
dem, proč jsem napsala tuto knihu ve sna­
ze najít návod, jak s výmluvami zatočit.

Kromě teoretických pasáží nabízí kniha 
přehledná shrnutí kapitol, zábavné ilustra­
ce, otázky a praktická cvičení na zlepšo­
vání jednotlivých dovedností, díky nimž 
budete mít výmluvy více pod kontrolou. 
Co to obnáší? Stát se znovu schopnými 
včas rozpoznat, kdy propadáme prokras­
tinaci, zápasíme s nedostatečnou motiva­
cí, stáváme se pohodlnými, věci si příliš 
zjednodušujeme, a brzdíme tak svůj osob­
ní růst svými výmluvami, nebo tím, že 
akceptujeme výmluvy druhých.

Prosím vás o  jedno, nepoužívejte tuto 
knihu jako záminku, která vás legitimně 
uvolní od práce či jiné důležité činnosti: 
„Nemohl jsem přijít včas do práce, pro­
tože jsem si četl knihu o  výmluvách.“ 
Používejte ji spíše jako přítele, jenž vám 
pomůže pochopit, že vymlouvání život 
efektivním neudělá.

Kniha byla napsána pro všechny, kdo chtějí 
dělat v životě víc, než jen hledat důvody, 
proč něco neudělali.

Monika Nevolová
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Historie výmluv
Všichni máme po ruce tisíc výmluv, proč jsme selhali, ale ani jeden dobrý důvod.

(Mark Twain)

¦¦Výmluva – novinka dnešní doby?
Možná máte dojem, že výmluvy jsou pro­
blémem dneška. Chyba lávky. Výmluvy 

jsou staré jako lidstvo samo. Za jednu 
z prvních výmluv by se dala považovat 

1.
®
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vytáčka v příběhu Adama a Evy. V Bibli 
Adam svádí to, že snědl ovoce ze stromu 
poznání na Evu: „Žena, kterou tys mi 
dal, aby byla se mnou, mi dala ovoce ze 
stromu, a tak jsem jedl.“ Eva ovšem na to 
smečuje výmluvou svojí: „Had, to on mě 
podvedl, a tak jsem jedla.“ Těmito slovy, 
jimiž naši prarodiče Adam a Eva odpově­
děli Bohu, dlouhá historie výmluv mohla 
začít. Adam a Eva nepřiznali vlastní chy­
bu a přičinění, jejich dětinské zdůvodnění 
Bůh nepřijal, vynesl nad nimi rozsudek 
a my ostatní se v tom, řečeno s trochou 
nadsázky, plácáme dodnes. Bůh byl v pří­

běhu Adama a Evy celkem krutý, protože 
provinilce za ten prohřešek hned vyhostil 
z ráje. My dnes celkem pohodlně a shoví­
vavě naopak žijeme v ráji výmluv, a i když 
nás výmluvy ostatních leckdy rozpalují 
doběla, žádné vyhoštění se nekoná. S vý­
mluvami ostatních nejen žijeme dlouho­
době v souladu, aniž bychom se vymezili, 
ale sami po výmluvách saháme častěji než 
po užitečnějších řešeních.

Než se v dalších kapitolách podíváme na 
definice a typy výmluv podrobněji, řekně­
me si obecnou definici výmluvy:

��Výmluva je smyšleným důvodem, kterým vysvětlujeme 
a skrýváme pravý důvod toho, proč jsme něco udělali 
či neudělali, nebo proč něco udělat nechceme.

¦¦Výchova a evoluce
Jak se zdá, výmluvy jsou, bohužel, evoluč­
ně i výchovně podporovány. Jsme předem 
programováni použít jako jednu z prvních 
reakcí výmluvu? Kdo nás učí lži v podobě 
výmluv používat? Rodiče nám přece od­
malička vštěpovali, že lhát se nemá, proto­
že na každou lež se vždycky přijde a do­
čkáme se tak akorát trestu. Jenže to, čeho 
jsme jako děti posléze svědky, je, že se pak 
máma i táta snaží o to, abychom nepro­
hlédli jejich vlastní mystifikace – od Ježíška 

počínaje po vysvětlování typu „děti nosí 
čáp a vrána“ a sexuálním životem konče. 
Právě rodiče bývají prvními hereckými 
vzory, jež nás učí, jak lži v životě začít po­
užívat. I to, že je lež odhalena, nás bohužel 
často nepřesvědčí o změně svého chování 
v budoucnu. V dospělosti pak navážeme na 
standard z dětství – při pozdním příchodu 
do práce je přece snazší vymluvit se na ší­
lený provoz, nehodu, telefonát od tchyně 
či technickou závadu auta, než se přiznat, 


