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ÚVOD

Ve své knize Sapiens historik Yuval Noah Harari vysvětluje, že 
Homo sapiens v jisté éře nebyl jediným lidským druhem, který 
obýval Zemi1. Souběžně nejspíše existovalo více lidských dru-
hů: Homo sapiens, Homo neanderthalensis, Homo soloensis, Homo 
erectus atd.

To, že Homo sapiens přetrval dosud, zatímco ostatní druhy 
se přestaly vyvíjet, má svou příčinu v prefrontální mozkové 
kůře, jejíž existenci lze dovodit z kosterních struktur. V podstatě 
jde o to, že náš druh měl schopnost myslet komplexněji, a tak 
dokázal organizovat, pěstovat, učit, trénovat, učit se a předávat 
dalším generacím svět vhodný pro přežití. Díky své fantazii tak 
prakticky z ničeho přetvořil Zemi v to, co známe dnes.

V jistém smyslu je představa, že z uvažování vzniká realita, 
nejen zajímavou myšlenkou, nýbrž je to rovněž nedílná součást 
evoluce. Právě díky jazyku a schopnosti uvažovat si v sobě lid-
ská mysl dokázala vytvořit svět a v konečném důsledku se tak 
vyvinula naše dnešní společnost – v dobrém i ve zlém.

Téměř každý velký mistr, umělec, učitel, inovátor, vynálezce 
a obecně každý šťastný člověk by u kořenů svého úspěchu doká-
zal najít stejný předpoklad: máme-li změnit svůj život, musíme 
nejprve změnit svou mysl.

Právě tito lidé nám předávají některé letité pravdy: totiž že 
věřit v něco znamená stát se tím, že mysl je třeba ovládat, že 
překážka je cesta2. To nejkrutější trápení často zažíváme předtím, 

1 Harari, Yuval Noah. Sapiens: Sapiens: Stručné dějiny lidstva (Leda, 2018).
2 Holiday, Ryan. Překážka jako cesta (Audiolibrix, 2022).
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než začneme myslet dosud nebývalým způsobem, a dokonce 
lze říci, že muka k tomuto neotřelému myšlení přímo vedou. 
Toto nové vědomí vytváří příležitosti, které by nikdy nevznikly, 
kdybychom nebyli nuceni učit se něčemu novému. Proč naši 
předkové vyvinuli zemědělství, společnost, medicínu a po-
dobně? Aby přežili. Prvky našeho dnešního světa byly kdysi 
v minulosti naší odpovědí na to, co v nás vzbuzovalo strach.

Pokud to vezmeme z perspektivy mozku, platí, že pokud se 
vědomě naučíte vnímat „problémy“ ve svém životě jako bránu 
k většímu porozumění a následnému lepšímu žití, vykročíte 
z labyrintu utrpení a zjistíte, jak chutná štěstí.

Domnívám se, že úkol být člověkem spočívá v pochopení, jak 
přemýšlet. Následně se učíme, jak milovat, sdílet, koexistovat, 
tolerovat, dávat, tvořit a podobně. Myslím, že první a nejdůle-
žitější povinností, kterou máme, je zužitkovat potenciál, s nímž 
jsme se narodili – sami pro sebe i pro svět.

Vším, co píšu, se nevysloveně vine tento motiv: „Tato myšlenka 
změnila můj život.“ Myšlenky totiž mění život – a toto je první 
myšlenka, která převrátila ten můj.
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1

PODVĚDOMÉ
CHOVÁNÍ,
KTERÉ VÁM
BRÁNÍ ŽÍT TAK,
JAK BYSTE CHTĚLI

Každá generace vyznává svého druhu monokulturu, převláda-
jící vzorce nebo konvence, jež lidé nevědomky přijímají jako 
„pravdu“.

Není těžké určit monokulturu v Německu 30. let 20. století 
nebo v Americe v roce 1776. Je jasné, co lidé v té době a na těch 
místech chápali jako „dobré“ a „pravdivé“, i když ve skutečnosti 
tomu tak určitě nebylo vždy.

Rozvinout si objektivitu potřebnou k tomu, abychom vní-
mali vliv stávající monokultury, je velice obtížné. Je-li nějaká 
myšlenka tak hluboce přijímána, že je považována za pravdu, 
přestáváme ji vnímat jako „kulturní“ či „subjektivní“.

Náš vnitřní zmatek je z velké části výsledkem toho, že vedeme 
život, který si v hloubi duše nepřejeme, jen proto, že bezděčně 
nasloucháme vnitřnímu hlasu, jenž naši realitu vydává za normál 
či ideál. Ústřední zásady monokultury obvykle prostupují vším, 
pro co bychom měli žít (národ, náboženství, naše já apod.), a náš 
stávající systém nám v řadě ohledů brání udělat krok vpřed.

Podívejme se na osm nejdůležitějších příkladů.

01 |	 Věříte, že chcete-li se skutečně realizovat, stačí se roz-
hodnout, co si přejete, a pak si za tím jít. Lidská psychika 
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však ve skutečnosti vylučuje schopnost předvídat, co vás 
učiní šťastnými.3

Mozek dokáže vnímat jen to, co je známé, takže když si volíte, 
co budete chtít v budoucnu, vlastně jen reprodukujete jisté ře-
šení nebo ideál minulosti. Pokud věci nejdou tak, jak si přejete, 
obviňujete se ze selhání, protože se vám nepodařilo naplnit oče-
kávání. Ve skutečnosti jste vytvořili něco lepšího, ale zároveň ne-
známého, pročež to váš mozek interpretuje jako „chybné“. Jaké 
ponaučení si z toho můžeme vzít? Žít v přítomném momentu 
není vznešený ideál vyhrazený osvícencům a vyznavačům zenu, 
nýbrž je to jediný způsob, jak se nenechat ovládnout iluzemi. Je 
to vlastně jediná věc, kterou mozek dokáže pochopit.

02 |	 Extrapolujete přítomný okamžik, protože se domníváte, 
že úspěch je bod, do kterého člověk musí „dospět“, a tak 
se každou chvíli pokoušíte o inventuru svého života a zjiš-
ťujete, zda už můžete být šťastní.

Namlouváme si, že každý jednotlivý okamžik vystihuje váš 
život jako celek. Jsme naprogramováni věřit, že úspěch je bod, 
do kterého musíme dospět (neboli okamžik, kdy jsme naplnili 
své cíle a dotáhli své úkoly), neustále poměřujeme své přítom-
né okamžiky podle míry jejich „dokončenosti“, podle toho, 
jak dobře zní náš životní příběh a jak by na jiné lidi zapůsobil, 
kdybychom jej měli vyjádřit v několika větách. Ptáme se: „A to 
má být všechno?“, protože zapomínáme, že vše je pomíjivé a že 
žádný okamžik sám o sobě nepostihne celek. Neexistuje bod, do 
kterého máme „dorazit“. Úspěch nespočívá v dosahování cílů, 
nýbrž v tom, jak během práce na nich vyrosteme.

03 |	 Pokud jde o instinkty, předpokládáte, že štěstí je „dobré“ 
a strach a bolest jsou „špatné“.

3 Gilbert, Daniel. Škobrtnout o štěstí (Dokořán, 2007).
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Když zvažujete, že se budete věnovat něčemu, co opravdu mi-
lujete a na čem si zakládáte, je normální, že vás zaplaví vlna 
strachu a bolesti – zejména proto, že budete zranitelní. Špatné 
pocity bychom neměli vždy interpretovat jako signál k ústupu, 
protože mohou také svědčit o tom, že se pouštíme do něčeho, 
co nás děsí, ale zároveň nám to stojí za to. Kdybyste to udělat 
nechtěli, bylo by vám to lhostejné. Strach = zájem.

04 |	 Bezdůvodně si do života vnášíte problémy a krize, protože 
se jej bojíte skutečně žít.

Návyk vytvářet si v životě zbytečná dramata je ve skutečnosti 
technikou, jak se vyhnout zranitelnosti či odpovědnosti za to, 
čeho se bojíte. Jste rozhození, avšak z jiného důvodu, než si 
myslíte: V jádru vaší potřeby vytvořit problém je prostě strach 
být tím, kým jste, a žít život, jaký si přejete.

05 |	 Domníváte se, že máte-li změnit své názory, musíte si 
osvojit nový způsob uvažování. Ve skutečnosti stačí vyhle-
dávat situace, díky nimž vám tento nový způsob myšlení 
bude připadat samozřejmý.

Názor je představa, o které víte, že je pravdivá, protože vás to 
naučila zkušenost. Pokud chcete změnit svůj život, změňte své 
názory. Pokud chcete změnit své názory, vykoukněte z ulity 
a prožijte něco, co vám nové názory zpřítomní. Opačně cesta 
nevede.

06 |	 Domníváte se, že „problémy“ jsou zátarasy, které vám brání 
v dosažení toho, co chcete, ale ve skutečnosti to jsou cesty.

Pregnantně to vyjádřil Marcus Aurelius: „Z toho, co bylo barié-
rou, se stal stimul pohánějící naše jednání. To, co bylo překážkou 
na cestě, nám ji najednou otevírá.“ Když narazíte na problém, 
nutí vás to podniknout nějaký krok, abyste jej vyřešili. Tento 
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krok vás nevyhnutelně posune k jinému způsobu uvažování, 
k jinému chování a k jinému rozhodování. „Problém“ se tak 
stává katalyzátorem k tomu, abyste uskutečnili život, který jste 
vždy chtěli. Vypuzuje vás z komfortní zóny.

07 |	 Domníváte se, že vás definuje vaše minulost, a co hůře, 
považujete to za nezměnitelnou realitu, ale ve skutečnosti 
se způsob, jakým ji vnímáte, mění s tím, jak se měníte vy.

Zkušenost má vždy řadu dimenzí, díky čemuž můžete sahat po 
spoustě vzpomínek, zážitků, pocitů a klíčových myšlenek. To, 
které z nich si zvolíte, vypovídá o vašem aktuálním rozpoložení. 
Mnozí lidé ztroskotají na tom, že dovolí své minulosti, aby je 
definovala nebo sužovala, jen proto, že se dostatečně neposunuli 
a nepochopili, že minulost jim nezabránila v dosažení života, 
jaký si přejí, nýbrž jim to usnadnila. Tím nemá být řečeno, že 
máme bolestivé či traumatizující události přejít či hodit za hlavu. 
Znamená to, že když se k nim vracíme, máme je přijímat a umět 
je zasadit do příběhu svého osobního vývoje.

08 |	 Zkoušíte změnit jiné lidi, situace a věci (nebo si na ně 
stěžujete a rozčilujete se kvůli nim), jenže vztek je výra-
zem sebepoznání. Většina negativních emočních reakcí 
znamená, že rozpoznáváte aspekt své osobnosti, který 
vám dosud unikal.

V jistý okamžik vašeho života vás něco nutilo, abyste své chování 
vnímali jako nežádoucí, což dalo vzniknout vašemu stínovému 
já, které jste potlačovali a dělali jste vše, co se dalo, abyste si je 
nemuseli připustit. Když pak totéž chování pozorujete u jiných 
lidí a leze vám na nervy, není to tím, že byste k němu z principu 
pociťovali averzi, nýbrž tím, že se perete se svou touhou plně je 
začlenit do svého celkového uvědomění. Co máte rádi na jiných 
lidech, to máte rádi i sami na sobě. Co na jiných nenávidíte, to 
v sobě nedokážete vidět.
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PSYCHOLOGIE
KAŽDODENNÍHO
ŘÁDU

Nejúspěšnější lidé v dějinách, o nichž často hovoříme jako o gé-
niích či mistrech svého oboru, vedle talentu spojuje jedna další 
věc: většina z nich důsledně lpěla na pevném, specifickém řádu.

Pevný řád dne zní jako nuda a protiklad toho, co nám je pro-
dáváno jako žádoucí. Soudíme, že štěstí si zajistíme neúnavnou 
poutí za něčím, co je „více“, bez ohledu na to, jakou podstatu 
toto „více“ má. Neuvědomujeme si však, že mít pevný řád dne 
neznamená, že každý den budete stejných x hodin vysedávat 
v té stejné kanceláři. Váš řád může obnášet cestu do jiné země 
každých několik měsíců. Může být řádně neřádný. Nejde ani tak 
o to, jaký konkrétní obsah vaše pevné návyky mají, nýbrž o to, 
jakou stabilitu a bezpečí vaše mysl nabude díky opakovaným 
činům a předvídatelným výsledkům.

Je nepodstatné, jak si představujete náplň svého každoden-
ního života. Přijde na to, abyste se nějak rozhodli a pak se své-
ho rozhodnutí drželi. Řád je stručně řečeno důležitý, protože 
pevné návyky diktují vaše rozpoložení a to zase vyživuje vaši 
osobnost, nehledě na to, že pokud dopustíte, aby vás vláčely 
impulsy, vzniká tím podhoubí pro vše, co vysloveně nechcete. 
Dočasné, okamžité uspokojení nebývá tím, co přináší opravdové 
štěstí. To je spojeno s překonáváním odporu a vyžaduje oběti. 
Pocit, že přinášíte oběť, však můžete neutralizovat tím, že si 
z úkolu uděláte „normu“, a odpor můžete usměrňovat přísností. 
Z těchto i jiných důvodů je tak důležité mít řád (a šťastní lidé 
jej mívají častěji než ti ostatní).



20

BRIANNA WIEST

01 |	 Vaše návyky utvářejí vaše rozpoložení a to zase funguje 
jako filtr, skrze který prožíváte život.

Dávalo by smysl předpokládat, že rozpoložení je plodem my-
šlenek nebo stresorů – věcí, které nás během dne potkávají 
a vyvádějí nás z konceptu. Tak to ale není. Psycholog Robert 
Thayer tvrdí, že naše rozpoložení je utvářeno našimi návyky: 
kolik toho naspíme, jak moc se hýbeme, co si myslíme, jak často 
si to myslíme a tak dále. Podstatné je, že to nebývá tak, že by nás 
z míry vyvedla jediná myšlenka. Daleko spíše za tím stojí vzorec 
chování, v jehož rámci jsme s touto myšlenkou konfrontováni, 
což pak umocňuje její dopad a dodává nám pocit, že je důležitá.

02 |	 Zařiďte, aby váš den určovala vaše vědomá rozhodnutí, 
nikoli vaše obavy či impulsy.

Nespoutaná mysl je minové pole. Postrádá směr a ukotvení, 
je urvaná z řetězu a neovládá se – každý nahodilý faktor vám 
pak může vnuknout pocit, že chcete něco, oč ve skutečnosti 
nestojíte. Když si řeknete: „Dnes mám chuť zajít na jedno a ne 
se připravovat na zítřejší prezentaci,“ může to tady a teď znít 
jako dobrý nápad, ale z dlouhodobého hlediska je to katastro-
fa. Vyrazit si večer do baru asi nestojí za to, abyste kvůli tomu 
zpackali extrémně důležitou schůzku. Když si osvojíte smysl 
pro pevný řád, docílíte toho, aby podobu vašich dní určovala 
vědomá rozhodnutí, a odhodíte všechny nepodstatné ptákoviny.

03 |	 Štěstí není dělat hodně věcí, nýbrž dělat je dobře.

Více není lépe. Štěstí neznamená, že zakoušíte něco jiného, nýbrž 
že to, co již máte, zakoušíte jinými, novými způsoby. Jenže nám je 
bohužel vštěpováno, že každou naši myšlenku, čin a rozhodnutí 
má určovat vášeň, a tak nás svazuje strach, že budeme nešťastní, 
protože toho neděláme „dost“.
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