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Samozirejmé vime, jak se ranam vyhnout.
Problém je, ze jsme ¢asem zacali vérit,
Ze si je zaslouzime.

Mark Manson



UvoD
CO VIME, CEMU VERIME A CO SI MYSLIME,
ZE VIME

,Stastnégjsi v deseti krocich!“ ¢tu nahlas. Stojim pfed Anninou
knihovnou a hlavu mam naklonénou tim zvlastnim zptsobem, do
kterého se ¢lovék automaticky zkrouti, kdyz se snazi preéist nazvy na
hrbetech knih.

»lak co? Zabralo to? Jsi Stastnéjsi?“ volam na Annu, ktera v
kuchyni vari ¢aj.

~,Ne-e!“ ozve se zpatky.

~A Pét cest k efektivite? Jsi efektivnéjsi?“

,Nope!“ prileti z kuchyné. ,A Mysli a zbohatni?“ jedu dal.
,Pohnulo se néco aspon finanéné?“

»Taky ne,“ rekne Anna a postavi ¢aj na stolek.

Rozhlédnu se po obyvaku a miizu rovnou konstatovat, Ze ani Uklid
pro blbce zjevné zadny zazrak nezpuisobil. Pak mi padne oko na dalsi
hrbet.

»1y jo, Anno! A co Vicendsobné orgasmy snadno a rychle?

Podle jejiho vyrazu soudim, Ze ani tahle prirucka neprinesla
kyzené... vysledky.

Odjakziva mé zajim4, pro¢ to nikdy nefunguje. Nemyslim ted ty
vicenasobné orgasmy (i kdyz...), ale ty prirucky.

Je to vlastné docela legraéni. Porad si myslime, Ze stac¢i pochopit,
jak néco funguje nebo jak se nééemu vyhnout, pak to pékné krok za
krokem provedeme a Sup: budeme organizovan€jsi, Uuspésnéjsi,
efektivnéjsi, Stastnéjsi, budeme mit lepsi vztah a jeden orgasmus za
druhym. Jenze tady v Anniné obyvaku mi znovu doslo: pochopit
nestaci.

Jinak bychom prece pordd dokola nedélali rozhodnuti, nad
kterymi si ¢cloveék zpétné€, za denniho svétla, jen klepe na celo.



Pritom by vSechno mohlo byt tak krasné. Nikdo z nas prece neni
idiot. Tedy vétSinou. A vlastné vime vSechno.

Vime, co nam déla dobre:

o pratelé,

e zdravé jidlo,

e pohyb na ¢erstvém vzduchu,
e mazleni,

e rozhodovat se srdcem.

Vime, ¢eho bychom méli dé€lat vic:
o vidat se s pratel,

e varit,

e hybat se venku,

e mazlit se,

e rozhodovat se srdcem.

A vime, co bychom méli radsi nechat byt:

e vino,

e ciga,

e Netflix az do rana,

e vécné remcani (dobre, to mozna délam jen ja),
e vlazné kompromisy.

Vime i to, co bychom neme€li dé€lat za zadnych okolnosti:
e na vanoc¢nim vecirku se muchlovat s kolegou z uctarny,
e utracet vic pen€z, nez mame,
» tajné posilhavat po displeji partnerova telefonu,
e uzirat se problémy, se kterymi stejné nemtizeme nic udélat.
A stejné... povzdech. N¢jak...
Vino, cigo pozdé v noci a Netflix do bezvédomi jsou jesté naSe



nejmensi problémy. My totiz zname i ty dtlezité véci. Vime, Ze
bychom meéli brat zZivot s vétsi lehkosti a sami sebe o néco min vazné.
Ze bychom si mé&li délat méné starosti, uZivat si piitomny okamzik a
7e jsme — a jen my — strlijci vlastniho $tésti. Ze je chytiejsi
nerozéilovat se kvili kazdé prkotiné. Ze bychom méli ¥ikat, co si
myslime, zit podle toho, co citime, a d€lat, co chceme. VSechno tohle
vime. Celé tyhle kecy.

Kazdy taky vi, Ze tu nikdo nebude naveéky a Ze bychom ten kratky
cas meli naplnit nééim, co ndm pripada smysluplné — nebo nas to
aspon pekelné bavi. Idealné oboji. Tak pro¢ to prosté nedé€lame?
Kdyz jsme tak zatracené chytri, pro¢ nadm vsechny ty genialni zZivotni
pravdy v bézném zivoté pomahaji tak mizerné? Zda se, ze samotné
pochopeni nezméni skoro nic. Maximalné nam prida vycitky, protoze
to stejn€ nezvladame — a pritom prece moc dobre vime, jak by se to
mélo délat!

A nejen my. Nezvlada to vlastné nikdo. Dokonce ani lidé, kteri na
Facebooku sdileji moudré citaty o zivoté. ZkuSenost rika, ze ti ze
vSech nejmin.

,Stésti nemiizes najit.
Miizes jen prestat prehlizet, ze uz tu je.”

Nejlépe ozdobnym pismem pred akvarelovou Buddhovou hlavou.
A vibec — pro¢ jsou ty Buddhovy hlavy aplné vsude? Obcas
premyslim, jestli nékde jinde na svété existuje podobna fascinace
krestanstvim. Predstavuju si tfeba:

»,Nastav druhou tvar — to je ta cesta!*

... napsané pred akvarelovym JeziSem s trnovou korunou a pilné
sdilené na indickém Facebooku.

Takze védét, jak by véci mély byt — obecné i konkrétné my sami —,
nam ocividné moc nepoméaha. Pro¢? Pro¢ porad d€lame rozhodnuti,
za ktera bychom si zpétné nejradsi nafackovali? Védéni zjevné neni



vSechno a nas mozek nas kazdy den nechava slapnout do néjaké
myslenkové pasti, aniz si toho viibec vSimneme.

Jesté nedavno jsem se povazovala za svobodnou, samostatnou a
racionalni bytost. Pak jsem si o tom zacdala néco zjistovat a ukazalo
se, Ze to byla Cista iluze.

V téhle knize vam chci ukazat, jaké myslenkové kiksy vyrabi miij
mozek — a mozky nékolika mych pratel a znamych. Treba vam néco
bude podezrele povédomé. A v idealnim pripadeé pristihnete pri ¢inu i
par vlastnich omylt.

VSichni se snazime byt vic tohle, min tamto. Zkratka jini. Lepsi. A
tim jsme rovnou u prvniho omylu. Kdyz treba opravdu stastni lidé
piSou motivaéni knihy, radi tvrdi, Ze pochopili néco, co nam ostatnim
zatim unika. Staci to pochopit taky — a prestaneme se tolik trapit,
min nas bude vytacet partner, budeme spokojen€jsi s tim, co mame,
a Stésti uz nebude nic stat v cesté.

Jenze pocit stésti je do zna¢né miry zabudovany primo v nas.

Je to trochu jako v reklamé. Vidime nadhernou, bezchybnou
modelku, jak si maze obli¢ej novym krémem proti vraskam, a nékde
v hlavé se nam spoji: je tak krasna diky tomu krému. Pritom tu praci
dostala pravé proto, zZe byla naddherna a bezchybna uz predtim.
Vlastné to vime. A reklama stejné funguje. Protoze nas mozek, pokud
ho nepristihneme vcas, na tuhle fintu skoé¢i bez ohledu na to, kolik
toho vime.

Ze stejného duvodu si moje kamaradka Anna rada kupuje
obleceni, které zdiiraznuje pas. Ne proto, ze by ji obzvlast sluselo —
ona totiz skoro zadny pas nema. Jenze na figurinach ve vyloze ty
hadry vypadaji fantasticky a Anna chce vypadat presné tak. Neni
hloupa ani slepa. Jen nékdy potrebuje dojit od pokladny domu k
zrcadlu, nez ji dojde, Ze zase naletéla predstavé, Ze ji ten pas vyrobi
Saty.

Zeptejte se mimoradneé Stastného ¢loveéka, proc je takové slunicko.
Nikdy nerekne: ,Nevim, prosté to tak je.“ Naopak vam vzdycky
nabidne né€jaké vysvétleni. Sviij postoj, své navyky, néco, co de€la
spravné a co podle néj vede k téhle zavidénihodné pozitivni nalade€.

Mimochodem, tuhle potrebu hledat logické vysvétleni pro
vlastnosti, které jsou nam prosté dané, mame vsichni. Neustale sobé



i ostatnim vykladame, proc¢ jsme takovi, jaci jsme, a pro¢ délame to,
co délame. A vétsinou se uplné sekneme. Ve skuteénosti totiz velkou
cast naSich rozhodnuti 1idi pocity. Rozumné divody si k nim
vymyslime aZ potom.

A to nejlepsi? Pry je to uplné normalni.

Jestli tohle neni prekvapivé, fascinujici a =zaroven dost
znepokojivé, tak uz nevim co.



1.
KOGNITIVNI DISONANCE

[13

Rozhodujeme se podle pociti? ,To snad ne,“ kroutim nejdriv
nevericné hlavou. Pak si ale vzpomenu na nékolik byvalych partnert,
kteri docela presvédcivé dokazuji, ze u nékterych rozhodnuti se
rozum vibec nedostal ke slovu.

Byl tu treba Urcite se s ni brzy rozejde, Jednou mé urcité zacne
milovat a nesmime zapomenout na Urcité se zmeéni. Popravdeé
receno, ti posledni byli dokonce tri.

Ale dobre — u srdecnich zalezitosti by bylo divné, kdyby se ¢lovek
neridil city. A udélat stejnou chybu trikrat za sebou? To se jesté da
svést na mimoradnou blbost.

Kdyz si ale byvalé partnery odmyslime, povazuji se za vykladni
skrin racionality. VSechna rozhodnuti délam vyhradné po peclivém
zvazeni vSech faktli. Alespon si to myslim.

,Nedélas,” tvrdi L., miij vétSinou okouzlujici Zivotni part-ner.

Jesté nez stihnu pohorsené nafouknout tvare a v duchu vyhlasit
valku, L. beze slova ukaze na tctyhodnou radu bot lemujici nasi
chodbu.

,C0?“ vyjedu na né;j. ,,Lidi prece potrebuji boty!“

L. chapavé prikyvne. ,,Sedmnéct para...*

Jenze tak snadno se nevzdavam.

,Nemiuzu prece porad nosit jedny a ty samé! Dokonce i ty mas vic
nez jedny!

Musim uznat, Ze tohle zrovna neni mij nejsilnéjsi argument.

Ve skutecnosti se mi pokazdé, kdyz zastavim pred vylohou
hezkého obchodu s botami, rozjede v hlave stejni argumentacni
masina:
> Tuhle vysku podpatku / barvu / tvar jesté nemam.



> Tedy... ne uplné takhle.

> Vysoké / pohodlné / ¢erné boty ¢lovék potfebuje VZDYCKY.

> Vlastné si zaslouzim odmeénu.

> Do vyprodeje budou urcité pryé! / A navic jsou zlevnéné!

> A posledni argument, ktery funguje za vsech okolnosti: Budou
skvélé k dzinam!

A musim priznat: délam to porad. Nejen pred obchody s botami.
Obecné. Néco chci — moment, hned najdu par dtivodi, proc to
vlastné nutné potiebuju. Clovék miize skoro sledovat vlastni mozek,
jak zoufale hrabe ve skladu a vytahuje jeden pochybnéjsi argument
za druhym. Pak se nad sebou pousméje... a stejné si tu véc koupi.
Protoze je prece tak roztomily.

Obracené to funguje stejné skvéle. Jen misto diivodi hledame

vymluvy.

Treba Andi, mij kamarad z mladi, ktery huli jednu cigaretu za
druhou. Ten ma vzdycky po ruce fantastickou sbirku argumentd,
proc s tim jesté nesekl:

e Jinak prece Zije zdrave.
e Kazdy musi mit néjakou nerest.
o Zase tolik nekoufti.
e Skutecné zdravotni riziko je cukr / jemny prach / tuk.
. a viibec: Na néco jednou umrit musime. Déda taky kouftil a
chlastal, aZ se hory zelenaly, a dozil se devadesati. Tak co.

To, Ze si sami pred sebou neustale ohybame realitu, ma odborny
nazev: kognitivni disonance. Je to ten hnusny pocit, kdyz nase
jednani néjak nejde dohromady s tim, ¢emu sami vérime.

Chcete si ho rychle osahat? Zkuste se na chvili ponorit do téhle
otazky:

Jak strasné vam na stupnici od 1 do 10 pripad4, zZe kazdych deset
sekund zemre hlady jedno dité?



Hotovo?
Dobre. A ted si vzpomente, kdy jste naposledy udé€lali néco, co by
tomu pomohlo zabranit:

Citite to?
Ten neprijemny tlak je kognitivni disonance. A mame dvé zakladni
moznosti, co s ni.

MozZnost 1:
Zmeénime své chovani. Treba praveé ted posleme castku X néjaké
humanitarni organizaci.

Moznost 2: Najdeme si jiny vychod. Treba:
e VétsSinu dart stejné sezere byrokracie...
 ...nebo skonc¢i v kapsach zkorumpovanych politikt v cilové zemi.

e Finan¢ni pomoc jen brani chudym zemim postavit se na vlastni
nohy.

e Nejdriv bychom meéli pomoct bezdomovetim tady u nas.
e Nemiizeme prece zachranit cely svét.

e A pro opravdu otrlé: Neni miij problém, Ze si to tam neuméji
zaridit.

Od dob Facebooku existuje jesté moznost ¢islo 3:
Nasdilim dojemny prispévek o hladu ve svéte.
Na realité to nezméni viibec nic, ale ¢lovék se hned citi o néco lip.



Samozrejmé se da smysluplné diskutovat o tom, jak rozvojova
pomoc funguje nebo nefunguje — a taky se o tom diskutuje. Jenze z
vySe uvedenych argumenti vétSinou neplyne, Ze se pak clovék
zamysli, jak pomoct bezdomovci ve vlastni ulici.

Spis to pokracuje:
o Kdyby opravdu chtél, praci by si nasel.
e Jeliny / udé€lal v zivoté blba rozhodnuti.
o Staci prece zajit na socialku.
e Mozna si takovy zivot vybral sam.
e Stejné je to celé mafie.
Chapete? Nejde mi ted o konkrétni téma, ale o princip. Hledani
argumentli, které nam zase srovnaji svét do prijemné polohy, je

jeden ze zplisobii, jak se zbavit neprijemné kognitivni disonance.
Ale mame jesté jinou fintu.

Kdyz se mi kone¢né podari sama sebe presveédcit, Ze si ty boty
prakticky MUSIM koupit, protoZe jsou nddherné, naprosto nezbytné
(dobre, skoro) a navic za fantastickou cenu — a pak zjistim, Ze nemaji
moje ¢islo —, mozek okamzité otoci:

e Zase tak krasné nejsou.
e Ty moje druhé ¢erné jsou vlastné porad uplné v pohodé.
e Ty penize se mi budou hodit na néco jiného.

A je zase klid.

Kognitivni disonanci by Slo popsat i takhle:

Udelam si svet takovy), jaky se mi zrovna hodi...

Presné. A dvakrat tri jsou ¢tyri. Pipi Dlouha puncocha to védeéla
davno pred nami.

A funguje to tplné vSude.

Ja jsem napriklad dlouh4 léta pila neuvéritelné mnozstvi Spritu —
té ulepené sladké citronové limonady. Litry. Fungovalo to skvéle az
do chvile, kdy bylo dité dost velké na to, aby se zeptalo, pro¢ ono smi



jen vodu nebo dzus s vodou, zatimco mama do sebe lije ten ,dobry*
napoj.

Kdyz v tu chvili zaénete vysvétlovat: ,Je v tom samy cukr, je to
pekelné nezdravé,” dité se na vas mozna podiva obrovskyma ocima.
Protoze jaky to ma sakra smysl, kdyz vy sama toho sajrajtu vypijete
tolik, jako byste hasila pozar?

Jenze sotva muj rozum dospél k zavéru, ze by bylo chytrejsi,
zdravéjsi a obecné lepsi tuhle brecku prestat pit, vyskocil mi v hlave
klaun z krabice a zacal vyvadét:

,1y ses zblaznila? Pro¢ se porad vzdavat vSeho, co chutni nebo
bavi? To muzeS rovnou prestat jist maso, vyhodit televizi a
odstéhovat se na sobéstac¢ny statek. Bez tekouci vody!“

Priznavam, maj vnitini klaun umi trochu prehanét.

Je to taky on, kdo by si k veceri nejradsi dal jahodovy cheesecake
Haagen-Dazs. Ten totiz miluje ze vSeho nejvic.

A uz je tu zase — kognitivni disonance. Vim, ze zmrzlina neni
zrovna vecere roku, a mij mozek se ten neprijemny pocit okamzité
snazi zazehlit:

,Hele, byl to dlouhy den. Trochu zmrzliny sis fakt zaslouzila.
Cheesecakeova zmrzlina jesté nikoho nezabila. A navic jsou tam
jahody. Jahody jsou zdravé!*

A mneé se ulevi. Oteviru Suplik, vytdhnu velkou 1zici a mtzu zacit.
Diky, mozku!

A takhle to jede porad.

Samozrejmeé Ze by nikdo nemeél v obytné zoné jezdit rychleji nez...
no, nez se tam smi jezdit. Kdyz to nékdo ude€la, je to sobecky,
bezohledny a nezodpovédny idiot. JenZe ja jsem zrovna strasné
spéchala. Prakticky jsem nemeéla jinou moznost! A navic to bylo jen
jednou. A nic se nestalo.

Kdyz uz jsme u voleb. Chodit volit by se prece melo, ne? Jenze
jeden hlas stejné cely systém nezmeéni, takze ¢lovek miize klidné
zlistat v posteli a pustit si film na nelegalnim streamu. Je to sice
protizakonné, ale no tak — skoro vSechno, co je zabava, je tak trochu
zakazané...

Chéapete ten figl?

Jestli si boty koupite, jestli snite kelimek zmrzliny nebo jestli date



bezdomovci penize, neni zas tak zasadni. Tedy kromeé toho
bezdomovce. Podstatné je, Zze nas mozek cely den zbésile shani
argumenty, kterymi ospravedlni vSechno, co délame — i vSechno, co
nedélame.

A fascinujici na tom je, Ze si strasné casto viibec nevSimneme, ze
tenhle mechanismus praveé naskocil. A on naskakuje porad. Navic u
veéci mnohem dulezitéjSich nez boty a par drobnych.

Moderni vyzkum mozku totiz rika, Ze nas mozek neustale vyrabi
nejriznéjsi pribéhy. Pribehy, kterymi sobé€ i ostatnim vysvétluje, proc¢
néco délame nebo nedélame. A pritom naseka hromadu chyb.

Nemyslim jen vaS mozek. Lidské mozky obecné. A funguje to
takhle:



2.
PRIBEH KLAUNA

Dlouho se predpokladalo, ze klauna vyskakujiciho z krabice — tedy
naSe emoce a nevedomi — musi drzet na uzdé rozum. Néco jako
krotitel divokou Selmu.

Predstavme si rozum jako seriézniho pana v tmavém obleku. Je
protikladem potrhlého klauna s c¢ervenym nosem. Jeho prace je
hlidat, aby klaun neprevzal vlddu a nestrhl nas do propasti v
efektnim viru zmrzliny, gauce, filmi, drog, veéirkii a spontannich
znamosti na jednu noc.

Obcas mu néco projde. Hlavné o vikendu. Ale vSeho s mirou.

Pan v obleku je chladnid hlava. Rozumi argumentim i
protiargumentiim, planuje cestu a vi, co je pro nas dobré.

Klaun naproti tomu vi, co je prijemné.

A jakmile se nékde daleko od vyslapané cesty néco zatipyti:

JEEE! HONEM TAM! ONO SE TO TRPYTTI!

Takovy prosté je.

Jenze neni jen pozitkarsky parmen. Vozi s sebou cely cirkus
emoci: pomstu, vztek, zarlivost, nejistotu, chamtivost a vSechnu tu
dalsi nepéknou sebranku.

Kdyz vam napriklad prijde e-mail od zakaznika, ktery vas
spolehlivé zvedne ze Zidle — tfeba vam povySenym tonem vysvétluje,
Ze jste naprosto neschopni —, vnitrni klaun uz slinta blahem. A pokud
ho nechate, okamzité sepise odpoved, ve které se objevi vyrazy jako
hovado, polib si a tahni k Certu.

Proto se v podobnych situacich osvédéilo nechat odpovéd pres noc
ulezet. Do rana vétSinou prevezme volant seri6ézni pan v tmavém
obleku. Neni nejrychlejsi, ale nakonec se k tomu dostane. Mozna



napise vyznamove uplneé totéz — jen jinymi slovy.

Po dlouha staleti se pravé tenhle seriézni pan v obleku oslavoval az
do nebe. Rozum. Sebeovladani. Racionalita.

Recky filozof Platén povazoval emoce za nemoc, kterou lze
zvladnout jedin€ rozumem. A kdyby bylo po stoicich, nejspis by cely
emoc¢ni sveét rovnou zrusili. Podle nich dokaze svét vidét takovy, jaky
doopravdy je, a podle toho jednat jen élovek, ktery se umi ovladat.
Kdo je vlacen impulzy a emocemi, je v podstaté pudy rizeny debil.

Dobre, slovo debil nepouzili. Ale mysleli to tak.

Spi¢atouchého pana Spocka ze Star Treku by stoikové milovali.
Z4dné emoce, vSechno analyzuje s ledovym klidem a vzdycky se
rozhodne spravné.

Predstava, ze musime tu divokou bestii v sobé kontrolovat,
vydrzela hodné dlouho. A dlouho taky davala smysl.

Kdyz se totiz podivime do minulosti — do dob, kdy byl svét
podstatné drsnejsi, a tim myslim dobu, kdy se upalovaly ¢arod€jnice
a verejna poprava byla vhodny program na nedélni odpoledne pro
celou rodinu —, je jedna véc jasna:

Prosadit rozum a racionalni mysleni nebyl viibec Spatny napad.

Kdyz se prestaly upalovat carodéjnice, ¢tvrtit lidé a ¢lovék uz se
nemusel bat, ze mu za kdejaky prohresek uriznou nos nebo usi, zivot
se stal o dost prijemnéjSim. Prislo osvicenstvi a lidstvo vynalezlo tak
fantastické véci jako lidska prava, auta a digitalni hodinky.

Zivot byl nakonec tak pohodlny, Ze spousta déti ze stfedni t¥idy
nabyla dojmu, Ze uZ se tomu seriéznimu panovi v tmavém obleku
podrizovaly dost dlouho a je nejvyssi ¢as osvobodit emoce.

Kdyz clovek cely zivot nedélal nic jiného nez je potladoval, muselo
to ptisobit jako zjeveni. Odtud se vzaly seminare prvotniho vykriku,
kurzy meditace, prace s energii a channelingu, psychedelické drogy —
casto LSD — a vSechny dalsi zptsoby, jak ziskat ,pristup“ ke svym
pocitim.

Strucné: vnitini klaun se utrhl ze retézu a lidi z toho byli aplné
vedle.

Moje maminka taky. Byla jednou z nich.

Z té doby pochéazi véta, ktera u néas léta visela na lednici:



