
 



Úvod: Vítejte na Cestě z harmonické nudy 
 
Vítejte na úžasné cestě, kterou jste možná nevědomky již dávno započali – cestě pryč od 
všeho klidu, spokojenosA a harmonie! Tento průvodce vás provede každodenními 
komplikacemi a výzvami, které tvoří základ skutečně autenAckého života, plného chaosu, 
frustrace a rozporů. Pokud nyní čtete tyto řádky, pravděpodobně jste někdy pocíAli 
nepříjemný tlak nespokojenosA, nebo jste se ptali sami sebe: "Proč se mi tohle pořád stává? 
Proč se věci stále nedaří?" 
 
Nebojte se – odpověď je prostá: harmonie je nudná! Je to pocit, který je sice pohodlný, ale 
zároveň omezující a nevyhovující, pokud chcete zažít skutečné dobrodružství života plného 
dramatu. Jak kdysi určitě neřekl Winston Churchill: "Život je jako houskový knedlík – když ho 
chceš nakrájet rovnoměrně, musíš se obrnit trpělivosU a přijmout, že se A to nikdy nepodaří." 
A to je přesně ono – rovnováha a harmonie jsou iluze, které nás jen klamou a nuU nás věřit, 
že život má být pohodlný a snadný. 
 
Namísto toho vám tato kniha nabízí radikálně jiný pohled. Nabízíme vám strategii, jak si 
záměrně komplikovat život a radovat se z chaosu. Jestliže vás už unavuje ten neustálý tlak na 
váš klid a spokojenost, jste na správném místě. Společně dokážeme z každého dobrého 
pocitu udělat další zdroj pochybnosU a napěU. Jak kdysi, naprosto určitě, neřekl Dalajláma: 
"Nejsme tady, abychom nalezli štěsU – jsme tady, abychom se naučili vyhýbat nástrahám 
života s úsměvem na tváři." 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kapitola 1: Probuďte své vnitřní kriCky 
 
Vítejte v prostoru, kde poziAvní myšlení a afirmace nemají místo. Kde najdeme pravou 
hodnotu – ne v přijeU a klidu, ale v neustálé kriAce, obavách a nikdy nekončícím pocitu 
nedostatečnosA. Probuzení vnitřních kriAků je zásadní krok na cestě k dosažení životní 
disharmonie. Ti kriAci jsou jako malí škodolibí trenéři, kteří nás nikdy nenechají usnout na 
vavřínech – a to je přesně to, co potřebujeme! 
 
Probuzení vnitřního kriAka neznamená jenom přiznat si své chyby. Znamená to přetvořit 
každou myšlenku v možnost kriAky. Proč se spokojit s Um, co máte, když se můžete neustále 
přesvědčovat, že to nestačí? Každé ráno se podívejte do zrcadla a nezapomeňte si 
připomenout všechny své nedostatky – od vzhledu po neúspěchy z minulých dnů. SebekriAka 
není jen zbraň, je to umění, kterým dokážeme narušit jakýkoli pocit harmonie a začít si klást 
otázku: "Jsem dost dobrý?" A správná odpověď samozřejmě zní – ne. 
 
Vítejte v nega+vním prostoru 
 
Prvním krokem k probuzení svého vnitřního kriAka je vytvoření tzv. "negaAvního prostoru" ve 
vaší mysli. Tento prostor je vaše vnitřní místnost, kde se neustále přehrávají vaše selhání, 
chyby a nedostatky. Například pokud jste udělali v práci chybu, nechte tuto myšlenku 
přehrávat znovu a znovu, dokud nezískáte pocit, že jste naprosto neschopní. Nejenže se to 
stane vaší realitou, ale také vytvoříte základ pro skutečný růst – růst pochybnosU a nejistoty. 
 
Jak jednou naprosto určitě neřekla Marie Curie: "KriAka je jako radioakAvní prvek – když s 
ním pracujete dostatečně dlouho, začne zářit i vaše nedokonalost." Tento negaAvní prostor je 
klíčový k tomu, abyste se nikdy necíAli dostatečně dobře, protože vždy bude něco, co by 
mohlo být lepší, dokonalejší nebo prostě jiné. 
 
Vlastní sebekri+ka jako každodenní rituál 
 
SebekriAka by se měla stát vaším každodenním rituálem. Každé ráno začněte Um, že si 
uvědomíte všechny věci, které na sobě nesnášíte. A večer, než půjdete spát, si udělejte 
rekapitulaci všech chyb, které jste během dne udělali. Ujistěte se, že jste si plně vědomi 
každého svého selhání, aby se stalo pevnou součásU vaší idenAty. Jak jednou určitě neřekl 
Benjamin Franklin: "Začněte svůj den Um, že si řeknete: Nikdy nebude dost dobré to, co 
dělám – a ani já nebudu nikdy dostatečně dobrý." 
 
Prak+cká cvičení: Jak na sebekri+ku 
 

1. Ranní rituál před zrcadlem: Podívejte se na sebe a najděte alespoň tři věci, které na 
sobě chcete změnit. Tento rituál vám pomůže zůstat při zemi a nikdy se necíAt 
spokojeni sami se sebou. „Kdo se bojí podívat do zrcadla a nacházet na sobě chyby, 
ten ještě nikdy nepochopil skutečné umění jak být nešťastný,“ údajně neprohlásil 
Pablo Picasso. 

2. Denní připomínání chyb: Každý den si najděte chvíli, kdy si připomenete všechny své 
chyby a selhání. Udělejte si seznam věcí, které se vám nepovedly, a opakujte si je 
dokola. To vám zajisU, že se nikdy nebudete cíAt sebevědomě. Přidejte také všechny 



způsoby, jak jste mohli být lepší, ale nebyli. Tím si zajisUte, že se vaše mysl nikdy 
nevymaní z pocitu nedostatečnosA. 

3. Srovnávání se s ostatními: Vyhledávejte lidi, kteří jsou v něčem lepší než vy, a 
neustále se s nimi srovnávejte. Ať už jde o úspěšnějšího kolegu, krásnějšího souseda 
nebo někoho, kdo má více přátel – vždy se najde někdo, kdo je lepší. Tento zvyk vám 
zajisU, že nikdy nebudete spokojeni s Um, jací jste. 

4. Vyhledávání nega+vní zpětné vazby: AkAvně vyhledávejte kriAku od ostatních. Pokud 
vás někdo kriAzuje, poslouchejte to velmi pozorně a analyzujte, v čem a proč má 
pravdu. Každou připomínku berte jako důkaz své nedostatečnosA. Pokud vám někdo 
nabídne poziAvní zpětnou vazbu, rychle ji odmítněte jako nepravdivou. 

 
Výsledky probuzení vnitřních kri+ků 
 
Jaké jsou výhody toho, že probudíte své vnitřní kriAky? Především se nikdy nebudete cíAt 
dostatečně dobře. Vaši vnitřní kriAci vám zajisU, že budete mít vždy pocit, že se ještě můžete 
zlepšit. Navíc vám umožní neustále hledat chyby a nikdy nezískat pocit sebedůvěry. Jak kdysi 
určitě neřekl Chuck Norris: "Nepřestávej bojovat se sebou samým – možná nikdy nevyhraješ, 
ale aspoň se nebudeš nudit." 
 
Příběh z praxe 
 
Ivan se ve dvaceA letech rozhodl ignorovat svého vnitřního kriAka. Začal mít pocit, že může 
dosáhnout čehokoliv, co si usmyslí. K čemu to vedlo? Ano, sice dosáhl několika úspěchů, ale 
nikdy nedokázal ocenit hodnotu toho, co získal, protože se většinu života zkrátka necíAl 
dostatečně špatně. Vždyť jak můžete dosáhnout skutečného uspokojení, když nejste ani 
schopni sami sebe pořádně kriAzovat? Jak by nikdy neřekl Ludwig van Beethoven: „Bez 
vnitřního kriAka by nikdy nebyly ty zajímavé dozvuky, které přicházejí po zvučném akordu 
selhání.“ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kapitola 2: Umění přetvářky – Být někým jiným 
 
Vítejte ve světě mistrů klamu a dokonalých masek! Pokud je něco, co nás opravdu dokáže 
udržet daleko od nudného stavu životní harmonie, pak je to umění přetvářky. Přetvářka nám 
umožňuje přizpůsobit se každé situaci, každému člověku a každému očekávání – i kdyby to 
znamenalo obětovat vlastní integritu a osobnost. Proč být sám sebou, když můžete být někdo 
lepší – někdo, koho ostatní obdivují a respektují? 
 
Kdo vlastně jste? To není vůbec důležité! Mnohem podstatnější je to, jak vypadáte před 
ostatními. V této kapitole se naučíme, jak vytvořit masku a stát se dokonalým hercem, který 
nikdy neprozradí své skutečné pocity ani nejistoty. Ať už jste na společenské akci, pracovním 
pohovoru nebo rodinném setkání, vždy byste měli být připraveni nasadit masku, která vás 
ochrání před zranitelnosU. 
 
Mistr v přetvářce 
 
Být mistrem přetvářky znamená dokonale se přizpůsobit očekáváním okolí. Máte problémy v 
práci? Nasaďte masku schopného profesionála, který má vždy vše pod kontrolou. CíUte se na 
společenské akci nepohodlně? Buďte Um nejvApnějším a nejspolečenštějším člověkem v 
místnosA! Naučíte se tvářit, že jste naprosto v pohodě, i když uvnitř hoříte úzkosU a stresem. 
Nosit masky znamená být vždy takový, jakého vás lidé chtějí vidět. Vaše skutečné já je možná 
plné nedokonalosU, ale vaše maska může být bezchybná. Jak kdysi určitě neřekl William 
Shakespeare: "Celý svět je jeviště, ale proč hrát sám sebe, když můžeš být někým, kdo se lépe 
prodává?" 
 
Falešná iden+ta 
 
Falešná idenAta vám umožní utéct od vašich slabosU a vytvořit iluzi, že máte vše pod 
kontrolou. Čím větší kontrast mezi vaší skutečnosU a maskou, Um lepší bude váš výkon v roli 
někoho jiného. Představte si, že se každý den probudíte a máte možnost být někým úplně 
jiným — někým, kdo není zaUžen vašimi obavami a neúspěchy. 
Každý den si můžete vybrat, kdo budete. Stačí pečlivě vytvořit falešnou verzi sebe sama, která 
bude plnit všechna očekávání okolí. A co je na tom nejlepší? Nikdo nikdy neuvidí vaše 
skutečné já, protože každý váš úsměv a každý váš pohyb bude pečlivě naplánovaný. Jak kdysi 
údajně neřekl René Descartes: "Přetvářím se, tedy jsem." 
 
Prak+cká cvičení: Jak se stát někým jiným 
 

1. Nasazení masky: Vyberte si několik různých masek, které budete nosit v různých 
situacích. Jste na pracovním pohovoru? Buďte sebevědomí a kompetentní. Jste na 
rande? Buďte vApní a okouzlující. Doma? Buďte ideálním partnerem, který nikdy 
neztraU nervy. Správná maska pro správnou příležitost vám zajisU, že nikdy nikdo 
neuvidí vaše skutečné pocity. 

2. Sociální média: Vytvořte si dokonalou online idenAtu. Fotky z dovolené, nejlepší 
úsměvy, filtrované obrázky – to všechno je váš nástroj, jak ukázat světu, že žijete 
dokonalý život. Pamatujte, že lidé na sociálních síUch nechtějí vidět vaši pravou 



podobu – chtějí vidět krásné fotky a dokonalé příběhy. Jak kdysi neřekla Coco Chanel: 
"Když nemáš autenAcký život, dej jim alespoň krásné fotky." 

3. Přizpůsobení se očekáváním: Naučte se číst lidi a přizpůsobovat se jejich očekáváním. 
Pokud váš šéf miluje golf, začněte sledovat golfové turnaje. Pokud vaši přátelé milují 
intelektuální debaty, začněte číst filozofické knihy (nebo alespoň přebaly těch knih). 
Vaše schopnost adaptace vám zajisU, že se vždy dokážete stát Um, koho okolí 
obdivuje. Jak překvapivě neřekl Oscar Wilde: "Přizpůsob se, nebo buď sám sebou a 
sleduj, jak tvé plány krachují." 

 
Umění obětovat vlastní integritu 
 
Jedním z nejdůležitějších kroků k dokonalé přetvářce je obětovat svou vlastní integritu. 
Zapomenout na to, co cíUte, co vás trápí nebo na čem vám záleží, je nezbytné. Integrita je 
luxus, který si nemůžeme dovolit, pokud chceme být mistři přetvářky. Namísto toho je třeba 
zaměřit se výhradně na to, co chtějí ostatní. Být autenAcký je příliš riskantní, zvláště když 
můžete být kýmkoli, koho si okolí žádá. 
 
Například pokud si váš šéf přeje, abyste pracovali přesčas, i když máte osobní plány, 
přetvářejte se, že vám to vůbec nevadí. Dejte najevo, že práce je pro vás prioritou číslo jedna 
a že na ničem jiném nezáleží. Ostatní to ocení, a vy Um získáte pocit, že alespoň někomu jste 
užiteční – i když sami sobě Um škodíte. 
 
Výhody přetvářky 
 
Přetvářka vám přinese mnoho výhod – zejména to, že nikdy nebudete muset čelit svým 
skutečným problémům. Váš život se stane sérií pečlivě připravených představení, kde každá 
scéna bude promyšlená tak, aby vás ukázala v tom nejlepším světle. Vaše vztahy budou 
povrchní, ale stabilní, protože nikdo nikdy nezjisU, kdo skutečně jste. 
 
Navíc vás nikdo nikdy nemůže zranit, když nikdy neuvidí vaše pravé já. Vaše přátelství a vztahy 
se stanou bezpečným přístavem, protože zůstanou jen na povrchu. Jak kdysi možná neřekl 
Abraham Lincoln: "Když nemůžeš změnit svět, můžeš se aspoň pokusit změnit svůj vlastní 
život na něco nesnesitelného." 
 
Příběh z praxe 
 
Karel je skutečným mistrem přetvářky. Když ho poprvé potkáte, může se zdát, že je skvělým 
posluchačem, nadšeným sportovcem nebo vášnivým kuchařem. Pravda je ale taková, že se 
mění podle toho, kdo je zrovna v jeho společnosA. Jeden den je nadšeným ekologem, druhý 
den neúnavným kariéristou. Jeho schopnost přetvářky ho dovedla k mnoha úspěchům – 
ačkoliv nikdo, včetně jeho samotného, netuší, kým doopravdy je. Jak možná neřekl Albert 
Camus: „Když se A podaří zapomenout, kým jsi, možná A to jednou pomůže zjisAt, kým jsi 
nikdy nebyl.“ 
 
 
 
 



Kapitola 3: Perfekcionismus – Cesta k vyhoření 
 
Vítejte v kapitole, která vás naučí, jak se stát skutečným mistrem vlastního sebezničení 
prostřednictvím perfekcionismu. Co by mohlo být lepší než neustálá honba za 
nedosažitelným ideálem, díky které se budete cíAt neustále nedostateční, vyčerpaní a 
frustrovaní? Tato kapitola vám ukáže, jak zaměřit pozornost na detaily takovým způsobem, 
aby každý malý nedostatek vypadal jako katastrofa. 
 
Perfekcionismus vám umožní stát se otrokem vlastních vysokých standardů. Znamená to, že 
budete neúnavně usilovat o nemožné, nikdy si nebudete dovolovat přestat a nikdy si 
nepřiznáte, že to, co děláte, může být dost dobré. Tím se dostanete do neustálého stresu a 
vyčerpání, což je přesně to, co hledáme, abychom se vzdálili od jakékoli formy harmonie a 
vnitřního klidu. 
 
Dosažení nedosažitelného 
 
Stanovení cílů, kterých je naprosto nemožné dosáhnout, je základní technika, jak si zajisAt, že 
se nikdy nebudete cíAt úspěšní. Nikdy si neříkejte, že "to stačí". Nezáleží na tom, jak moc se 
budete snažit – vždy bude něco, co by mohlo být lepší. Perfekcionismus je o tom být nejlepší, 
bez ohledu na cenu. Jak kdysi naprosto jistě neřekl Aristoteles: "Dokonalost není cíl, ale 
peklo, které si sami vytváříme." 
 
Představte si, že chcete být nejlepší ve své práci. Znamená to pracovat přesčas, revidovat 
každou drobnost, dokud nebude dokonalá, a nikdy si nepřiznat, že jste udělali dost. Jakmile 
se přiblížíte k cíli, rychle si přidejte další podmínky, aby to bylo opět nedosažitelné. Tento 
přístup vám zajisU, že budete vždy unavení a nikdy spokojení – což je, samozřejmě, ideální. 
 
Být vždy dokonalý 
 
Perfekcionismus znamená, že se zaměříte na každý detail tak, aby žádný nebyl přehlédnut. 
Váš cíl je být naprosto bezchybný, a to bez ohledu na to, kolik energie vás to stojí. Každý krok, 
každý úspěch, musí být okamžitě analyzován, zpochybněn a nakonec znehodnocen. Úspěch 
je jen důkazem, že můžete udělat více. 
 
Jak jednou možná neřekla Evita Peron: "Detail dělá dokonalost, a dokonalost není nikdy dost 
dobrá." Vyhněte se myšlenkám na sebesoucit nebo na to, že děláte maximum – to jsou jen 
výmluvy pro ty, kdo se nedokážou naplno věnovat své dokonalosA. Každý úspěch by měl být 
znehodnocen – vždy se najde něco, co by šlo udělat lépe. 
 
Perfekcionis+cká past 
 
Jednou z hlavních pasU perfekcionismu je, že se nikdy necíUte hotovi. Každý projekt, každá 
úloha, každý den jsou příležitosU k dalšímu vylepšování. Nikdy se nezastavíte, abyste se 
podívali na to, co jste udělali, a neřeknete si: „Už je to hotovo.“ Místo toho se vždy 
soustředíte na to, co ještě můžete zlepšit. Je to nekonečný koloběh, který vás udržuje v 
permanentní nedostatečnosA. 
 



Navíc perfekcionismus znamená ignorovat své vlastní hranice. Odpočinek je pro ty, kdo 
nevědí, co znamená obětovat se pro své cíle. Vy se nikdy neuspokojíte – a nikdy si 
neodpočinete, protože by to znamenalo, že nejste dost oddaní svému cíli. Jak kdysi 
pravděpodobně neřekl Steve Jobs: "Dokonalost znamená nikdy nepřiznat chybu, kterou jsou 
ostatní ochotni ignorovat." 
 
Prak+cká cvičení: Jak se stát dokonalým 
 

1. Neustále revidujte svou práci: Jakmile dokončíte nějaký úkol, vraťte se k němu a 
najděte, co by šlo vylepšit. Udělejte to několikrát, dokud neztraUte veškerou energii. A 
až si budete myslet, že je to perfektní, vraťte se znovu a najděte další detaily k úpravě. 
Vždy se dá něco zlepšit! 

2. Vždy se srovnávejte s těmi nejlepšími: Najděte si lidi, kteří vynikají ve vašem oboru, a 
neustále se s nimi srovnávejte. Nikdy se nezaměřujte na svůj vlastní pokrok, ale na to, 
co ještě musíte udělat, abyste se jim vyrovnali. Tím si zajisUte, že nikdy nebudete 
spokojeni sami se sebou. 

3. Ignorujte úspěchy, zaměřte se na chyby: Kdykoli se vám něco podaří, hned se začněte 
soustředit na to, co bylo špatně, nebo co byste mohli udělat lépe. Úspěchy jsou jen 
malou odměnou, ale chyby – ty jsou to, co vás skutečně definuje. Zaměřte se na 
detailní analýzu každého selhání a nikdy si nedovolte cíAt, že jste na dobré cestě. 

4. Nepřipouštějte žádnou nedokonalost: Každá malá chyba je důkazem vaší 
nedostatečnosA. Pokaždé, když něco pokazíte, zapište si to a vracejte se k tomu. 
Přehrávejte si každý neúspěch ve své hlavě, dokud si ho neuložíte jako svou hlavní 
životní lekci. 

 
Cesta k vyhoření 
Perfekcionismus vás nevyhnutelně přivede k vyhoření, a to je ta nejlepší odměna za vaše 
úsilí. Stanete se člověkem, který už ani neví, proč se vlastně snaží. Pocit prázdnoty, únava a 
nezájem o věci, které jste dříve milovali, se stanou vašimi věrnými společníky. Jak kdysi 
možná neřekl Ronald Reagan: „Nikdy se nespokojte s jedním vítězstvím, pokud můžete ještě 
někde jinde prohrát.“ 
 
Vyhoření vás nakonec osvobodí od všech těch nesmyslných snů a ambicí, které vás tolik let 
Užily. Najednou zjisUte, že všechny ty snahy byly zbytečné, a můžete se začít věnovat 
sebelítosA a hledání viníků za svůj stav. Tím se konečně dostanete do bodu, kdy už není kam 
se posunout, a přestanete cíAt tu neustálou potřebu být lepší. 
 
Příběh z praxe 
 
Marie, skvělá kuchařka, si stanovila cíl stát se šétuchařkou v nejpresAžnější restauraci ve 
městě. Když se jí to podařilo, rozhodla se, že musí získat tři michelinské hvězdy, a to během 
jednoho roku. Její restaurace sice získala jednu hvězdu, ale Marie to považovala za selhání. 
Neustálý tlak a nespokojenost ji nakonec dohnaly k vyhoření a opuštění oboru. 
 
 
 
 



Kapitola 4: Jak si vytvořit zbytečné problémy 
 
Vítejte ve světě, kde si každý den můžete vytvořit zbytečné problémy jen proto, abyste se 
cíAli jako skutečný mistr v narušování vlastního klidu. Pokud jste někdy měli pocit, že váš život 
postrádá napěU, chaos a stres, je tato kapitola právě pro vás. Ukážeme vám, jak z 
jednoduchých situací udělat obrovské krize – a to vše s elegancí skutečného odborníka na 
sebesabotáž. 
 
Jak kdysi určitě neřekl Lewis Carrol: „Pokud nemůžeš najít problém, vymysli si ho a udělej z 
něj hlavní téma svého života.“ A to je přesně ta myšlenka, kterou bychom se měli řídit. Čím 
více komplikací si vytvoříte, Um méně budete schopni věnovat čas tomu, co je opravdu 
důležité, a Um více budete cíAt, že máte neustále na talíři něco, co je třeba řešit. 
 
Problémy na míru 
 
Umění vytvářet problémy na míru je jednou z klíčových dovednosU každého, kdo touží po 
životní disharmonii. Začněte Um, že si vytvoříte seznam všech věcí, které by teoreAcky mohly 
být problémem, a pak na ně zaměřte svou pozornost. 
 
Například: Jste v klidu doma a nic se neděje? Zamyslete se nad Um, co všechno by se mohlo 
pokazit. Co když je někde malý únik vody? Co když zapomenete zaplaAt účet, který je splatný 
až za týden? Vytvářením hypoteAckých scénářů a problémů, které možná nikdy nenastanou, 
si zajisUte, že se nikdy nebudete cíAt v bezpečí nebo klidní. 
 
Jak kdysi údajně neřekl Sigmund Freud: „Každý uskutečněný telefonát je projevem hluboce 
zakořeněného strachu z osamělosA.“ Vyhledávejte tedy situace, které vám umožní najít 
důvody k pochybám a strachu. Každá drobnost je příležitosU k vytvoření velkého problému. 
 
Komplikování jednoduchých úkolů 
 
Vytvořte si zvyk komplikovat věci, které jsou ve skutečnosA jednoduché. Představte si 
například, že máte jednoduchý úkol jako je nákup potravin. Místo toho, abyste si udělali 
seznam a šli nakupovat, zkuste přemýšlet o všech možných způsobech, jak by se věci mohly 
pokazit. Co když nebudou mít váš oblíbený druh chleba? Co když budete muset čekat dlouho 
ve frontě? Připravte se na všechny tyto drobnosA jako na obrovské katastrofy. Tímto 
způsobem se i běžné činnosA stanou zdrojem stresu a napěU. 
 
Výhody komplikovaného života 
 
Proč je fajn mít každý den novou krizi? Protože to udržuje váš život vzrušující! Když se 
neustále potýkáte s novými problémy, nikdy se nenudíte. Navíc vám to umožňuje soustředit 
se na řešení těchto „krizí“ a ignorovat větší a důležitější otázky, jako například otázku vašeho 
osobního štěsU nebo smyslu života. 
 
Další výhodou komplikovaného života je, že budete vždy mít co dělat. Nikdy nebudete mít 
chvíli klidu, protože pokaždé, když jeden problém vyřešíte, objeví se další. Tím si zajisUte, že 
budete neustále zaneprázdnění a nebudete mít čas na přemýšlení o tom, co opravdu chcete. 



 
Když jste v neustálém shonu, nemusíte se bát, že budete mít čas zabývat se svými vnitřními 
otázkami. Tyhle drobné problémy, které si sami vytváříte, jsou úžasným šUtem proA 
introspekci. A co je lepší než neustálý kolotoč drobných poUží, které vás drží v neustálém 
pohybu, bez šance zastavit se a položit si nepříjemné otázky, jako třeba „Jsem šťastný?“ nebo 
„Co skutečně chci?“ 
 
Prak+cká cvičení: Jak si vytvořit zbytečné problémy 
 

1. Vyhledejte všechny možné scénáře, jak by věci mohly selhat: Pokaždé, když máte 
před sebou jednoduchý úkol, zkuste přijít na co nejvíce způsobů, jak by to mohlo 
selhat. Představte si nejhorší možné scénáře a ujistěte se, že jim věnujete dostatek 
času a energie. Tímto způsobem se každý úkol stane zdrojem stresu. 

2. Zapleťte se do zbytečných konfliktů: Kdykoli máte možnost vyhnout se konfliktu, 
udělejte přesný opak. Najděte způsoby, jak se zaplést do malicherných hádek s lidmi 
kolem vás. Může to být soused, který zaparkoval příliš blízko vašeho auta, nebo 
kolega, který si vzal váš hrnek na kávu. Tyto drobné konflikty vám dodají pocit napěU a 
zajisU, že nikdy nebudete mít chvíli klidu. 

3. Komplikujte organizaci: Naplánujte si věci co nejsložitěji. Používejte několik různých 
diářů, papírků a poznámek, které se vám budou neustále ztrácet. Tím si zajisUte, že 
budete mít chaos nejen v mysli, ale i v běžných akAvitách. Čím více systémů 
používáte, Um více problémů můžete mít se všemi těmi detaily, které se ztraU v 
organizovaném zmatku. 

 
Výhody zbytečných problémů 
 
Vytvářením zbytečných problémů si zajisUte, že nikdy nebudete mít pocit klidu nebo 
naplnění. Váš život bude plný malichernosU a neustálých krizí, což vám poskytne pocit, že jste 
vždy zaměstnaní a produkAvní. Jak kdysi údajně neřekl Karl Marx: "Nejlepší činnost je 
připravovat se na všechny problémy, které si vymyslíte, že by mohly nastat." Tento přístup 
vám pomůže udržet neustálý stres a nedá vám příležitost přemýšlet o tom, co by vás mohlo 
skutečně naplňovat. 
 
Nakonec, zbytečné problémy vám zajisU, že nikdy nebudete mít čas na to, co je pro vás 
důležité. Budete se cíAt zahlceni a přepracovaní, což vám umožní ignorovat nepříjemné 
vnitřní otázky o tom, zda žijete tak, jak byste si přáli. Jak kdysi určitě neřekl Fridrich 
Nietzsche: "Život je plný zbytečných problémů – a v tom je jeho krása." 
 
Příběh z praxe 
 
Pavel byl expert na vytváření problémů z ničeho. Jednou našel na zahradě malou díru od 
krtka a okamžitě začal přemýšlet o tom, jak krtek zničí celou jeho zahradu. Po týdnu hledání 
a rozkopání prakAcky celé plochy zahrady pozorováním zjisAl, že díru vyhrabal jeho vlastní 
pes. Jak kdysi údajně neřekl Sherlock Holmes: „Když nemůžeš najít viníka, vždy je nejlepší 
obvinit něco, co se nemůže obvinění bránit.“ 
 
 



Kapitola 5: Vyhněte se změně a setrvejte v komfortu 
 
Změna je pro mnohé z nás děsivá. Je nepředvídatelná, nepohodlná, a hlavně vyžaduje úsilí. 
Raději setrváváme ve známém nepohodlí, než abychom riskovali neznámé. Proč se pokoušet 
něco měnit, když je mnohem jednodušší sedět v teplém křesle stagnace a pozorovat, jak nám 
život protéká mezi prsty? Jak kdysi určitě neřekl Mark Twain: „Změna je jako plavání s 
krokodýly – když to zkusíš, možná přežiješ, ale rozhodně nikdy předem nevíš, jak to 
dopadne.“ 
 
Tato kapitola vám ukáže, jak se úspěšně vyhýbat všem změnám, jak zůstat pohodlně ve své 
komfortní zóně a jak se vyhnout jakékoli akci, která by mohla vést k něčemu poziAvnímu. 
Naučíme vás, jak odkládat rozhodnuU, jak ignorovat příležitosA, a jak se vyhnout jakémukoli 
osobnímu růstu. Jak kdysi určitě neřekl Auguste Comte: „Nic nedělat je umění, které zvládne 
jen opravdový mistr.“ 
 
Pohodlí známého vs. riziko neznámého 
 
Známé je pohodlné. I když to může znamenat zůstat v situaci, která není zrovna ideální, 
aspoň víte, co od ní můžete očekávat. Nové možnosA představují riziko – mohlo by se stát, že 
to nedopadne dobře, nebo že zjisUte, že změna je těžší, než jste si mysleli. A kdo by to chtěl 
riskovat? 
 
Vaše komfortní zóna je místo, kde se cíUte bezpečně, i když možná nejste úplně spokojení. 
Když se pokusíte změnit něco ve svém životě, vyvstane mnoho neznámých, a to je 
strašidelné. Raději setrvávejte v tom, co znáte, i kdyby to mělo znamenat, že budete navždy 
stagnovat. Jak kdysi určitě neřekla Maria Montessori: „Kdo setrvává ve známém, nikdy 
nepozná zklamání ani úspěch.“ 
 
Jak ignorovat příležitos+ ke změně 
 
PříležitosA ke změně jsou všude kolem nás, ale důležité je je ignorovat. Každý den nám 
přináší nové možnosA – zlepšit svou kariéru, vztahy, zdraví, ale proč se obtěžovat? Proč 
vystupovat z komfortní zóny a čelit neznámému, když můžete jednoduše dál dělat to, co už 
znáte? 
 
Když se objeví nová příležitost, první věc, kterou musíte udělat, je najít všechny možné 
důvody, proč to nemůže fungovat. Zaměřte se na všechny potenciální problémy, které by 
mohly nastat, a pak se ujistěte, že je využijete jako důvod, proč se o nic nepokoušet. Díky této 
metodě se nikdy nebudete cíAt nuceni riskovat nebo čelit změnám. 
 
Prak+cká cvičení: Jak setrvat v komfortu 
 

1. Odkládejte rozhodnu[: Kdykoli máte před sebou nějaké rozhodnuU, odložte ho. Ať už 
jde o změnu kariéry, zlepšení zdraví nebo konečně přiznání svých pocitů někomu – 
vždy najděte důvod, proč to neudělat právě teď. „Nikdy nedělej dnes to, co můžeš 
odložit na neurčito,“ údajně neřekla Toyen. 



2. Předs[rejte, že změna je nebezpečná: Pokaždé, když se objeví myšlenka na změnu, 
přemýšlejte o ní jako o něčem velmi nebezpečném. Můžete si představit, jak strašné 
následky může mít, a Um si zaručit, že se jí nikdy nebudete snažit dosáhnout. Změna 
přece přináší rizika – a kdo by chtěl riskovat neúspěch nebo zklamání? 

3. Vyhýbejte se nepohodlným situacím: Pokud se ocitnete v situaci, která by mohla vést 
k nějaké změně, udělejte vše pro to, abyste se jí vyhnuli. Například pokud máte 
možnost mluvit na veřejnosA, což by vás mohlo posunout dál, raději se vymluvte na 
něco jiného a udržujte si své bezpečné hranice. 

4. Udržujte si iluzi klidu: Každý den si připomínejte, jak je váš život pohodlný a stabilní, a 
jak by jakákoli změna mohla tento křehký klid narušit. Představte si, že všechno, co se 
změní, bude k horšímu, a Um se přesvědčíte, že je lepší zůstat tam, kde jste. 

 
Výhody setrvání v komfortní zóně 
 
Jednou z největších výhod pohybu po komfortní zóně je, že nikdy nebudete muset čelit 
neúspěchu. Nikdy nebudete zklamáni, protože se nikdy nepokusíte o něco, co by vás mohlo 
zklamat. Bez rizika není neúspěch a díkybohu ani úspěch. Život v komfortní zóně je sice 
monotónní, ale stabilní, a to je něco, na co se dá spolehnout. 
 
Navíc setrvávání ve známém znamená, že nikdy nebudete muset čelit těžkým otázkám o sobě 
samých. Zůstanete v bezpečí své vlastní bubliny, kde nemusíte nic měnit, ani se konfrontovat 
s vlastními slabostmi. Jak kdysi určitě neřekl Gichin Funakoshi: „Žít v komfortu sice znamená 
nikdy nepoznat svou vlastní sílu, ale také nikdy nezažít pád.“ 
 
Nakonec zůstávat v komfortní zóně znamená, že se nemusíte potýkat s nepohodlím učení se 
něčeho nového nebo s nejistotou, která přichází s novými začátky. Můžete si užívat bezpečí a 
stabilitu a nikdy nepoznat, jaké by to mohlo být, kdybyste se skutečně pokusili něco změnit. 
Jak kdysi možná neřekl Karel Čapek: „Nejsme zde proto, abychom našli štěsU – jsme zde 
proto, abychom si užívali stabilitu komfortní zóny.“ 
 
Příběh z praxe 
 
Tomáš pracuje ve firmě už deset let na stejné pozici. Má stabilní, ale ruAnní práci, kterou 
zvládá bez větších problémů. Několikrát už dostal nabídku na povýšení, ale pokaždé našel 
důvod, proč se tomu vyhnout. Buď se mu zdálo, že by to přineslo příliš stresu, nebo že by mu 
to vzalo čas na jeho koníčky. I když by měl víc peněz a zodpovědnosA, vždy se rozhodl zůstat 
tam, kde je. Dělá jen to, co zná, a změny vidí jako něco, co by mohlo přinést nepohodlí a 
riziko. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kapitola 6: Ignorujte své potřeby a poslouchejte ostatní 
 
Co by mohlo být lepšího, než ignorovat své vlastní potřeby a zaměřit se výhradně na 
naplňování potřeb a očekávání druhých? Koneckonců, když budete všem kolem sebe 
vyhovovat, určitě vás všichni budou mít rádi – i když to znamená, že nikdy nebudete mít čas 
nebo energii věnovat se sami sobě. Jak kdysi možná neřekla Magdalena Dobromila Reygová: 
„Když se zavděčíš všem, nezůstane A čas, abys přemýšlel nad svým vlastním štěsUm.“ 
 
Tato kapitola vám ukáže, jak se úspěšně vzdát svých vlastních potřeb ve prospěch druhých. 
Jak říkat „ano“ na všechno, co po vás ostatní chtějí, a jak ignorovat vlastní pocity a touhy, 
abyste se stali skutečnými mistry v sebesabotáži. 
 
Žijte pro ostatní, ne pro sebe 
 
Prvním krokem k tomu, abyste ignorovali své vlastní potřeby, je uvědomit si, že tyto potřeby 
nejsou důležité. To, co chtějí druzí, má vždy přednost. Máte nějaké své vlastní cíle a sny? 
Dejte je stranou a zaměřte se na to, jak můžete být užiteční pro ostatní. Vaše vlastní přání 
jsou přece jen sobecká, ale pomoc druhým – to je skutečně hodnotné. A kdo by nechtěl být 
hodnotný, i když to znamená zanedbávat vlastní život? 
Jak kdysi ovšemže neřekla Astrid Lindgren: „Sebeobětování je nejlepší cesta, jak zajisAt, že na 
sebe nikdy nebudete mít čas.“ 
 
Jak říkat „ano“ na všechno 
 
Jednou z nejlepších technik, jak ignorovat své vlastní potřeby, je říkat „ano“ na všechno, co 
po vás ostatní chtějí. Máte pocit, že jste unavení a potřebujete odpočinek? Někdo vás ale 
požádá o pomoc při stěhování? Řekněte ano! Vaše vlastní únava a potřeba klidu nemá 
význam oproA tomu, jak důležité je pro druhé, aby měli někoho, kdo jim pomůže. 
 
Říkat „ano“ vám umožní nejen cíAt se neustále vyčerpaní, ale zároveň vám to poskytne iluzi, 
že jste nepostradatelní. A když jste nepostradatelní, znamená to přece, že na vás záleží. Jen 
málo věcí je tak uspokojujících, jako neustále naplňovat očekávání druhých na úkor svého 
zdraví a štěsU. Jak kdysi určitě neřekl Mahátma Gándhí: „Největší oběť je ta, kdy obětuješ vše 
pro ostatní a nezbude A nic pro sebe.“ 
 
Prak+cká cvičení: Jak ignorovat své vlastní potřeby 
 

1. Říkejte „ano“ na všechny požadavky: Bez ohledu na to, jak moc jste zaneprázdnění 
nebo vyčerpaní, vždy řekněte „ano“, když vás někdo požádá o pomoc nebo službu. 
Tímto způsobem si zajisUte, že nikdy nebudete mít čas na své vlastní zájmy. „Pomoc 
ostatním především,“ údajně neřekla Matka Tereza, zaUmco ignorovala své vlastní 
potřeby. 

2. Bagatelizujte své potřeby: Přesvědčte se, že vaše vlastní potřeby jsou nepodstatné. 
Chtěli byste si dát večer volno a odpočinout si? Připomeňte si, že někdo jiný by ten 
čas mohl potřebovat více – například kolega, který potřebuje pomoct s projektem, 
nebo soused, který by ocenil vaši společnost. Tím si zajisUte, že nikdy nebudete 
upřednostňovat sami sebe. 



3. Vyhledejte uznání druhých: Udělejte z uznání druhých svůj hlavní cíl. Když se budete 
neustále snažit vyhovět druhým, budete se cíAt cenění a důležiU. Čím více lidí vám dá 
najevo, jak moc si váží vaší oběA, Um lépe. Nikdy si nedovolte zaměřit se na to, jak se 
cíUte vy sami – vždy mějte na paměA, že váš pocit hodnoty závisí na tom, co si o vás 
myslí ostatní. 

4. Zapomeňte na vlastní cíle: Máte nějaké cíle nebo sny, které byste chtěli splnit? 
Nechte je stranou a zaměřte se na to, jak pomoci ostatním splnit jejich cíle. Tím si 
zajisUte, že budete neustále v pohybu, ale nikdy se nepřiblížíte k tomu, co skutečně 
chcete vy. Jak kdysi samozřejmě neřekla Eleanor Roosevelt: „Nežij svůj sen, pomoz 
druhým žít jejich.“ 

 
Výhody života pro ostatní 
 
Ignorováním svých vlastních potřeb a upřednostňováním druhých získáte pocit, že jste 
nepostradatelní. Tento pocit vám poskytne iluzi, že na vás záleží, i když to znamená, že se 
nikdy nebudete cíAt skutečně naplněni. Vaše hodnota se bude odvíjet od toho, jak moc 
dokážete uspokojit potřeby druhých, což vám umožní nikdy neztraAt pocit, že máte v životě 
účel – i když to znamená zanedbávat sami sebe. 
 
Navíc se nikdy nebudete muset potýkat s nepříjemnými otázkami o tom, co chcete vy sami. 
Pokud budete neustále zaměřeni na druhé, nikdy si nebudete muset klást otázky typu „Co mě 
skutečně dělá šťastným?“ nebo „Čeho chci dosáhnout?“ Tímto způsobem si zajisUte, že nikdy 
nebudete muset čelit svým vlastním potřebám a tužbám. 
 
Jak kdysi možná neřekla Božena Němcová: „Nejvyšším smyslem života je zapomenout na 
sebe a naplnit život ostatních.“ 
 
Příběh z praxe 
 
Jana byla úspěšnou manažerkou, která věnovala veškerý svůj čas práci. Ignorovala své 
potřeby natolik, že jedla pouze v kanceláři a spala jen pár hodin denně. Výsledkem byla 
nejen fyzická vyčerpanost, ale také zhroucení z přeUžení. Když skončila v nemocnici, 
uvědomila si, že ignorování sebe sama ji dohnalo k úplnému kolapsu. Jak možná neřekl 
Marcus Aurelius: „Sebeobětování bez odpočinku je jako válka bez armády — vyhráváte jen 
do chvíle, než vám dojdou vojáci.“ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kapitola 7: Výmluvy, výmluvy, výmluvy 
 
Výmluvy jsou dokonalým nástrojem pro odkládání a neřešení problémů. Proč čelit 
nepříjemným úkolům nebo situacím, když můžete vždy najít důvod, díky kterému se jim 
vyhnete? Mistr výmluv se nikdy necíU vinen nebo zodpovědný – vždy má připravenou 
dokonalou omluvu. Jak údajně nikdy neřekl Immanuel Kant: „Pokud máte dostatek výmluv, 
nikdy nepotřebujete skutečné výsledky.“ 
 
Výmluvy jsou způsob, jak žít život s minimem rizik a maximem odkládání. A proč ne? Vždyť 
nečinnost je taky činnost, akorát taková, co nezanechává žádné stopy. Jak prý kdysi neřekl 
Sokrates: „Výmluva je první krok k tomu, abyste se vyhnuli změně. A kdo potřebuje změnu, 
když se bojí pokroku?“ 
 
Jak si najít důvod, proč nic nedělat 
 

1. Krea+vní výmluvy: Naučte se vymýšlet důvody, které zní věrohodně a nebudí 
podezření. Například “Mám příliš mnoho práce,” nebo “NecíUm se dnes dobře,” jsou 
osvědčené klasiky. Jak údajně neřekl Molière: „Celý svět je jeviště, a výmluvy jsou 
scénáře, které nám dávají možnost nikdy nevstoupit na scénu.“ Pokud vaše výmluva 
zní alespoň trochu pravděpodobně, jste na správné cestě stát se mistrem výmluv. 

2. Sebeospravedlnění: Vybudujte si vnitřní naraAv, který vám pomůže ospravedlnit vaši 
nečinnost. Můžete si říkat, že odkládání je vlastně strategické plánování a že se věci 
vyřeší samy od sebe. Jak kdysi možná neřekl Napoleon Bonaparte: „Neodkládám, já 
strategicky vyčkávám.“ Sebeospravedlnění je klíčové – kdo by se mohl cíAt provinile, 
když můžete věřit, že jste jenom trpěliví a moudří? 

3. Využi[ okolnos[: Vždy najděte externí faktor, který můžete vinit za své selhání nebo 
odklad. Například “Kvůli dopravní zácpě jsem nesAhl schůzku,” nebo “Kvůli špatnému 
počasí nemůžu cvičit.” Jak údajně neřekl Albert Einstein: „RelaAvita je prostě o tom, 
že moje výmluva je lepší než tvoje důvody.“ Vina je jako horký brambor – nejlepší je ji 
rychle předat někomu jinému. 

 
Prokras+nace jako životní styl 
 
ProkrasAnace je umění, které vám umožní odkládat důležité úkoly na poslední chvíli, což 
vede k neustálému stresu a pocitu nedostatečnosA. Tímto způsobem si zajisUte, že nikdy 
nebudete mít klidný a harmonický život. Jak kdysi neřekl Konfucius: „Odlož na zítřek, co 
můžeš udělat dnes, a užij si ten adrenalinový šok, až to zítra nesAhneš.“ ProkrasAnace je 
nejlepší způsob, jak žít na hraně – na hraně svých nervů a schopnosU. 
 
Jak se stát profesionálním prokras+nátorem 
 

1. Stanovení nerealis+ckých cílů: Stanovte si cíle, které jsou tak ambiciózní, že je 
prakAcky nemožné je splnit včas. Když se blíží termín, vždy najdete důvod, proč úkol 
odložit. Jak prý kdysi neřekl Elon Musk: „Pokud není tvůj cíl absurdní, jak můžeš 
očekávat, že se s ním na poslední chvíli dostaneš do stresu?“ Vytvářejte si náročné 
cíle, jen abyste měli výmluvu, proč to nejde. 



2. Odvádění pozornos+: Najděte si činnosA, které vás odvedou od toho, co byste měli 
dělat. Sociální média, televize, úklid – cokoliv, co vám umožní prokrasAnovat. Jak 
kdysi údajně neřekl Andy Warhol: „Nejlepší umění je to, které vytvoříš místo toho, 
abys dělal něco důležitého.“ Odvádění pozornosA je skvělý způsob, jak se udržet v 
neustálém pohybu bez jakéhokoli pokroku. 

3. Minimalizace času: Vždy začínejte úkoly až těsně před termínem. Tím si zajisUte 
maximální stres a minimální čas na jejich dokončení. Jak prý nikdy neřekl MarAn 
Komárek: „Dejte mi osm hodin na to, abych porazil strom, a já šest z nich strávím 
přemýšlením, jak se tomu vyhnout.“ Maximální stres je přeci kořením života – kdo 
potřebuje klid, když může mít paniku? 

 
 
Cesta k neúspěchu 
 
Výmluvy a prokrasAnace jsou skvělé způsoby, jak zajisAt, že váš život bude plný stresu a 
neustálého pocitu nedostatečnosA. Tím, že se stanete mistrem výmluv a profesionálním 
prokrasAnátorem, si zajisUte, že nikdy nedosáhnete svých cílů a budete se neustále cíAt 
zklamaní. Jak kdysi neřekl Bruce Lee: „Cesta k neúspěchu začíná prvním krokem... k televizi.“ 
 
Příběh z praxe 
 
Tomáš byl mistr výmluv. Když ho kamarádi zvali na společné akAvity, vždy našel důvod, proč 
nemůže přijít. Jednou tvrdil, že má pracovní povinnosA, jindy se vymlouval na rodinné 
závazky. Vždy to znělo věrohodně, a přestože jeho přátelé začali pochybovat o jeho 
opravdových důvodech, Tomáš měl vždy připravenou další výmluvu. Tomášovým hlavním 
cílem bylo nikdy nic nezmeškat – kromě všech příležitosU, které mu život nabízel. Jak prý 
kdysi neřekl John Lennon: „Úspěch je schopnost jít z jedné výmluvy do druhé, aniž byste 
ztraAli nadšení.“  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kapitola 8: Sebepodkopávání jako cesta k 'úspěchu' 
 
Proč se snažit o úspěch, když můžete dosáhnout přesného opaku s elegancí a kreaAvitou? 
Sebepodkopávání je ideálním způsobem, jak zajisAt, že všechny vaše pokusy dosáhnout 
něčeho většího skončí v troskách, a přitom budete mít pocit, že jste pro to udělali maximum. 
Jak kdysi možná neřekl Jan Kaplický: „Pokud chceš být opravdu úspěšný, postav si nejprve 
pořádně pevné zdi, o které se zlomíš.“ 
 
Sebepodkopávání může být zábavné, ale především efekAvní. Nabízí vám nekonečné 
možnosA, jak se vyhnout úspěchu, zaUmco budete mít pocit, že opravdu tvrdě pracujete. 
Nejde jen o to, že nikdy nedosáhnete toho, po čem toužíte – jde také o to, jak se elegantně 
zbavit jakékoli odpovědnosA za to, že byste mohli být úspěšní. 
 
Jak si efek+vně házet klacky pod nohy 
 
Sebepodkopávání je umění, které vyžaduje určitou míru tréninku. Jde o to, abyste se naučili 
záměrně volit kroky, které povedou k neúspěchu, a přitom měli pocit, že děláte všechno 
správně. To vám zajisU, že budete mít vždycky důvod, proč vám věci nevyjdou, aniž byste se 
museli opravdu snažit. 
 

1. Prokras+nujte s elegancí: ProkrasAnace je základní nástroj každého, kdo se chce 
efekAvně sabotovat. Pokaždé, když máte před sebou důležitý úkol, odložte ho. 
Najděte Asíc dalších drobných věcí, které můžete dělat místo toho, a ujistěte se, že se 
k tomu hlavnímu nikdy nedostanete. Jak kdysi údajně neřekla Milada Paulová: „Velké 
věci přijdou, když odkládáš malé úkoly na neurčito.“ 

2. Stanovte si nerealis+cké cíle: Nic vám nezajisU neúspěch tak dokonale jako to, že si 
stanovíte cíl, který je naprosto nedosažitelný. Pokud jste nikdy neběhali, přihlaste se 
na ultramaraton. Pokud jste nikdy nemalovali, zkuste si vytyčit cíl vytvořit mistrovské 
dílo do konce měsíce. Tím, že si nastavíte nerealisAcké cíle, máte jistotu, že selžete, a 
přitom budete mít dobrý důvod, proč se nikdy necíUte úspěšní. 

3. Ignorujte své silné stránky: Pokud máte v něčem talent, ignorujte to. Zaměřte se na 
oblasA, kde nejste dobří, a snažte se v nich uspět. Tímto způsobem si zajisUte, že 
budete neustále narážet na své limity a nikdy nevyužijete svůj skutečný potenciál. Jak 
kdysi možná neřekl Federico Fellini: „Raději selžu v tom, co neumím, než abych uspěl 
v tom, co mám pod kontrolou.“ 

4. Přehnaně analyzujte každé rozhodnu[: Když máte před sebou nějaké rozhodnuU, 
ujistěte se, že ho zvažujete tak dlouho, až bude pozdě ho uskutečnit. Přehnaná 
analýza je skvělým způsobem, jak se nikdy nedostat do akce, a přitom mít pocit, že 
pracujete na svých cílech. Neustále přemýšlejte o tom, co by se mohlo pokazit, a 
nikdy se nedostaňte k bodu, kdy byste mohli jednat. 

 
Prak+cká cvičení: Jak se stát mistrem v sebepodkopávání 
 

1. Ranní meditace o neúspěchu: Každé ráno si najděte chvíli na to, abyste přemýšleli o 
tom, co všechno by se mohlo ten den pokazit. Představte si, jak se všechny vaše plány 
hrouU, a zaměřte se na ten pocit selhání. Tento rituál vám pomůže začít den s 



pocitem, že to, co se chystáte udělat, pravděpodobně stejně nevyjde, takže se 
nemusíte příliš snažit. 

2. Připravte se na všechny možné komplikace: Pokaždé, když máte něco udělat, 
vymyslete všechny možné komplikace, které by mohly nastat, a soustřeďte se na ně. 
To vás zaručeně odradí od jakékoli akce a zajisU, že budete připraveni na neúspěch 
ještě předUm, než vůbec začnete. 

3. Vyhledávejte rady od neúspěšných lidí: Pokud hledáte inspiraci, vždy se obraťte na ty, 
kteří selhali. Ti vám poskytnou skvělé rady, jak se vyhnout úspěchu a jak se 
přesvědčit, že to, co děláte, nemá smysl. Neúspěšní lidé jsou experA na to, jak nikdy 
nic nedotáhnout do konce, a jejich rady vám budou k nezaplacení. 

4. Ignorujte zpětnou vazbu: Pokud vám někdo nabízí konstrukAvní zpětnou vazbu, 
ignorujte ji. Místo toho se zaměřte na to, proč si myslíte, že vaše metoda je nejlepší, i 
když jasně nefunguje. To vám zajisU, že se nikdy nebudete zlepšovat a zůstanete 
přesně tam, kde jste – tedy daleko od úspěchu. 

 
Výhody sebepodkopávání 
 
Sebepodkopávání vám umožní zůstat v bezpečí vaší komfortní zóny, aniž byste museli riskovat 
skutečný úspěch nebo naplnění. Nikdy nebudete muset čelit náročným výzvám, protože jste 
si jisA, že všechny vaše pokusy budou předem odsouzeny k neúspěchu. Tento pocit vás chrání 
před zklamáním a zároveň vám umožňuje se vymlouvat, proč se věci nedaří. 
 
Navíc vám sebepodkopávání poskytne skvělý zdroj výmluv, proč nejste tam, kde byste chtěli 
být. Můžete se neustále utvrzovat v tom, že jste se snažili, ale svět vám nepřeje. To vám 
umožní vyhnout se odpovědnosA za svůj vlastní život, což je něco, co je pro mnohé 
neocenitelné. 
 
Jak kdysi možná neřekl FranAšek Čupr: „Nejde o to, být úspěšný – jde o to, najít si všechny 
možné důvody, proč to nejde.“ 
 
Příběh z praxe 
 
Petr je mladý podnikatel, který se rozhodl založit vlastní firmu. Přestože má skvělý nápad a 
podporu svého okolí, neustále si nachází způsoby, jak svůj vlastní projekt sabotovat. Místo 
toho, aby se soustředil na jeden krok po druhém, Petr si naplánuje nereálné cíle, jako 
například vydělat milion do konce prvního měsíce. Když se mu to samozřejmě nepodaří, říká 
si, že to asi nemá smysl. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kapitola 9: Závěr - Jak najít radost v chaosu a nejistotě 
 
A tak jsme dorazili na konec naší cesty – cesty plné sebeklamů, komplikací, perfekcionismu, 
vyhýbání se změně a neustálého sebesabotování. Možná teď sedíte a přemýšlíte: „Je to 
opravdu konec, nebo teprve začátek?“ A já vám s radosU říkám, že je to začátek. Začátek 
vašeho plně vědomého života v disharmonii! 
 
Vše, co jste se zde naučili, je vaším průvodcem, jak nikdy nenajít klid a spokojenost. Jak kdysi 
určitě neřekla Anna Honzáková: „Život není o hledání štěsU, ale o tom, jak si ho co nejvíce 
zkomplikovat.“ A v tom spočívá krása každého opravdového života – je plný chyb, frustrace, 
neúspěchů, ale také plný autenAckých pokusů být někým, kým ve skutečnosA nejsme. 
 
Proč není klid cílem 
 
Pokud jste se někdy cíAli, že hledání harmonie a klidu je cílem života, doufám, že jste nyní 
přesvědčeni o opaku. Klid je staAcký, klid je nudný, a co je nejhorší – klid je konečný. Všechno, 
co je konečné, nás o něco připravuje. Když se spokojíte s klidem, zavíráte dveře chaosu, který 
může vést k růstu (i když jen k růstu vašich frustrací). 
 
Není lepší způsob, jak si užít tento neustálý zmatek, než přijmout, že život je jen velké 
divadlo, kde vy sami hrajete roli režiséra, herce i diváka. Pokaždé, když se pokusíte najít 
harmonii, vaši vnitřní kriAci vám připomenou, že to není dost dobré. Pokaždé, když se budete 
chUt posunout dál, váš perfekcionismus vám řekne, že ještě nejste připraveni. A pokaždé, 
když budete přemýšlet o tom, co chcete, najde se něco, co vám připomene, že to možná není 
správná cesta. 
 
Radost z chaosu 
 
Možná si říkáte: „Jak mohu najít radost ve všech těchto komplikacích, kriAce a frustraci?“ A 
právě zde spočívá tajemství této cesty. Skutečná radost toAž nevychází z dokonalosA ani z 
harmonického klidu, ale z toho, že přijmete, že nic není perfektní – a že vy sami nemusíte být 
perfektní. Je to o tom, že se dokážete smát sami sobě, když vám něco nevyjde, a uvědomit si, 
že dokonalost je jen iluze, kterou si vytváříme, abychom se trápili. 
 
Každý neúspěch je příležitosU k tomu, abyste si uvědomili, jak nádherně lidský je váš život. 
Každá chyba, každý promeškaný krok, každá kriAka je součásU této fascinující jízdy, která vám 
umožní vidět svět nejen jako místo plné krásy, ale také plné absurdity. 
Jak kdysi možná neřekl Dalajláma: „Nauč se milovat chaos, protože bez něj by život nebyl 
ničím jiným než dlouhou nudnou rovinkou.“ 
 
Poslední slova na rozloučenou 
 
Tato kniha nebyla o tom, jak najít harmonii a štěsU. Nebyla o tom, jak dosáhnout dokonalého 
života bez chyb a bez neúspěchů. Naopak, byla to ironická a sarkasAcká příručka, jak si 
komplikovat život, jak si neustále házet klacky pod nohy a jak se nikdy nespokojit s Um, co 
máme. Ale i přesto – a možná právě proto – je tato cesta plná učení a pochopení, že klid a 
dokonalost jsou jen iluze, které nás brzdí. 



 
A tak vám přeji, abyste se na této cestě nikdy nevzdali. Abyste se naučili přijímat všechny své 
nedokonalosA, smát se svým neúspěchům a vždy hledat nové způsoby, jak si komplikovat 
život tak, abyste ho mohli plně prožít. Koneckonců, jak kdysi možná neřekla Marie Terezie: 
„Když nemůžeš změnit svět, aspoň se postarej o to, aby tvůj vlastní život byl co 
nejzajímavější.“ 
 
Vítejte na konci cesty – která je vlastně jen dalším začátkem. Na cestě, kde chaos, 
nedokonalost a disharmonie nejsou vašimi nepřáteli, ale věrnými společníky. 
 
 
 
 


