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UvoOD

Ve své knize Sapiens historik Yuval Noah Harari vysvétluje, ze
Homo sapiens v jisté éfe nebyl jedinym lidskym druhem, ktery
obyval Zemi'. Soubézné nejspise existovalo vice lidskych dru-
hti: Homo sapiens, Homo neanderthalensis, Homo soloensis, Homo
erectus atd.

To, ze Homo sapiens pretrval dosud, zatimco ostatni druhy
se prestaly vyvijet, ma svou pri¢inu v prefrontalni mozkové
kire, jejiz existencilze dovodit z kosternich struktur. V podstaté
jde o to, Ze nas druh mél schopnost myslet komplexnéji, a tak
dokazal organizovat, péstovat, ucit, trénovat, ucit se a predavat
dal$im generacim svét vhodny pro pieziti. Diky své fantazii tak
prakticky z ni¢eho pretvoril Zemi v to, co zname dnes.

V jistém smyslu je predstava, Ze z uvazovani vznika realita,
nejen zajimavou myslenkou, nybrzje to rovnéz nedilna soucast
evoluce. Pravé diky jazyku a schopnosti uvazovat si v sobé lid-
sk& mysl dokazala vytvorit svét a v kone¢ném disledku se tak
vyvinula nase dnes$ni spole¢nost - v dobrém i ve zlém.

Témér kazdy velky mistr, umélec, ucitel, inovator, vynalezce
a obecné kazdy $tastny ¢lovék by u korent svého uspéchu doka-
zal najit stejny predpoklad: mame-li zménit svij zivot, musime
nejprve zménit svou mysl.

Pravé tito lidé nam predavaji nékteré letité pravdy: totiz ze
vérit v néco znamena stat se tim, ze mysl je tfeba ovladat, ze
prekazka je cesta®. To nejkrutéjsi trapeni ¢asto zazivame predtim,

! Harari, Yuval Noah. Sapiens: Sapiens: Stru¢né déjiny lidstva (Leda, 2018).
? Holiday, Ryan. Piekazka jako cesta (Audiolibrix, 2022).

13



nez za¢neme myslet dosud nebyvalym zptsobem, a dokonce
Ize fici, ze muka k tomuto neotfelému mysleni pfimo vedou.
Toto nové védomi vytvari prilezitosti, které by nikdy nevznikly,
kdybychom nebyli nuceni ué¢it se nééemu novému. Pro¢ nasi
predkové vyvinuli zemédélstvi, spole¢nost, medicinu a po-
dobné? Aby prezili. Prvky naseho dnesniho svéta byly kdysi
v minulosti nasi odpovédi na to, co v nas vzbuzovalo strach.

Pokud to vezmeme z perspektivy mozku, plati, ze pokud se
védomé naucite vnimat , problémy*” ve svém zivoté jako branu
k vétsimu porozumeéni a naslednému lepsimu ziti, vykrodite
z labyrintu utrpeni a zjistite, jak chutné §tésti.

Domnivam se, Ze kol byt ¢lovékem spo¢iva v pochopeni, jak
premyslet. Nasledné se u¢ime, jak milovat, sdilet, koexistovat,
tolerovat, davat, tvofit a podobné. Myslim, Ze prvni a nejdile-
Zitéjsi povinnosti, kterou mame, je zuzitkovat potencial, s nimz
jsme se narodili - sami pro sebe i pro svét.

Vsim, co pisu, se nevysloven¢ vine tento motiv: ,Tato myslenka
zménila mij zivot.” Myslenky totiz méni zZivot - a toto je prvni
myslenka, ktera prevratila ten md;j.
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PODVEDOME
CHOVANT,

KTERE VAM

BRANT ZIT TAK,
JAK BYSTE CHTELI

Kazda generace vyznava svého druhu monokulturu, prevlada-
jici vzorce nebo konvence, jez lidé nevédomky prijimaji jako
~pravdu®.

Neni tézké urcdit monokulturu v Némecku 30. let 20. stoleti
nebo v Americe v roce 1776. Je jasné, co lidé v té dob¢ a na téch
mistech chapalijako ,dobré"a ,pravdivé®, i kdyz ve skute¢nosti
tomu tak urcité nebylo vzdy.

Rozvinout si objektivitu potfebnou k tomu, abychom vni-
mali vliv stavajici monokultury, je velice obtizné. Je-li néjaka
myslenka tak hluboce prijimana, zZe je povazovana za pravdu,
prestavame ji vnimat jako ,kulturni® ¢i ,subjektivni®

Nas vnitfni zmatek je z velké ¢asti vysledkem toho, ze vedeme
zivot, ktery si v hloubi duse nepfejeme, jen proto, ze bezdécné
naslouchame vnitfnimu hlasu, jenz nasi realitu vydava za normal
¢iideal. Ustiedni zasady monokultury obvykle prostupuji vsim,
pro co bychom méli zit (narod, ndbozenstvi, nase ja apod.), a nas
stavajici systém nam v radé ohledt brani udélat krok vpred.

vvvvv

01| Vérite, ze chcete-li se skute¢né realizovat, staci se roz-
hodnout, co si prejete, a pak si za tim jit. Lidska psychika

15



BRIANNA WIEST

vsak ve skute¢nosti vylu¢uje schopnost predvidat, co vas
udini $tastnymi.?

Mozek dokaze vnimat jen to, co je znamé, takze kdyz si volite,
co budete chtit v budoucnu, vlastné jen reprodukujete jisté re-
$eninebo ideal minulosti. Pokud véci nejdou tak, jak si prejete,
obvinujete se ze selhani, protoze se vim nepodatilo naplnit oce-
kavani. Ve skute¢nosti jste vytvorili néco lepsiho, ale zroven ne-
znamého, procez to va§ mozek interpretuje jako ,chybné®. Jaké
ponaucéeni si z toho miizeme vzit? Zit v pfitomném momentu
neni vzneseny ideal vyhrazeny osvicencim a vyznava¢tm zenu,
nybrzje to jediny zpusob, jak se nenechat ovladnout iluzemi. Je
to vlastné jedina véc, kterou mozek dokaze pochopit.

02 | Extrapolujete pritomny okamzik, protoze se domnivate,
Ze uspéch je bod, do kterého ¢lovék musi ,,dospét®, a tak
se kazdou chvili pokousite o inventuru svého Zivota a zjis-
tujete, zda uz mizete byt stastni.

Namlouvame si, Ze kazdy jednotlivy okamzik vystihuje vas
zivot jako celek. Jsme naprogramovani vérit, ze tspéch je bod,
do kterého musime dospét (neboli okamzik, kdy jsme naplnili
své cile a dotahli své ukoly), neustale pométrujeme své pritom-
né okamziky podle miry jejich ,dokoncenosti®, podle toho,
jak dobte zni nas zivotni ptibéh a jak by na jiné lidi zaptsobil,
kdybychom jej méli vyjadrit v nékolika vétach. Ptame se: ,A to
ma byt vS§echno?®, protoze zapomindme, Ze vSe je pomijivé a Ze
zddny okamzik sim o sobé nepostihne celek. Neexistuje bod, do
kterého mame ,dorazit". Uspéch nespociva v dosahovani cila,
nybrz v tom, jak béhem prace na nich vyrosteme.

03 | Pokud jde o instinkty, predpokladate, Ze stésti je ,dobré®
a strach a bolest jsou ,$patné®.

3 Gilbert, Daniel. Skobrtnout o §tésti (Dokofan, 2007).
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Kdyz zvazujete, Ze se budete vénovat né¢emu, co opravdu mi-
lujete a na ¢em si zakladate, je normalni, ze vas zaplavi vlna
strachu a bolesti - zejména proto, Ze budete zranitelni. Spatné
pocity bychom neméli vzdy interpretovat jako signal k ustupu,
protoze mohou také svédcit o tom, Ze se poustime do néceho,
co nas dési, ale zaroven nam to stoji za to. Kdybyste to udélat
nechtéli, bylo by vam to lhostejné. Strach = zajem.

04 | Bezdiivodné si do Zivota vnasite problémy a krize, protoze
se jej bojite skutec¢né zit.

Navyk vytvaret si v zivoté zbyte¢na dramata je ve skute¢nosti
technikou, jak se vyhnout zranitelnosti ¢i odpovédnosti za to,
¢eho se bojite. Jste rozhozeni, avsak z jiného davodu, nez si
myslite: V jadru vasi potfeby vytvorit problém je prosté strach
byt tim, kym jste, a zit Zivot, jaky si prejete.

05 | Domnivate se, Ze mate-li zménit své nazory, musite si
osvojit novy zptisob uvazovani. Ve skute¢nosti sta¢i vyhle-
davat situace, diky nimz vam tento novy zptisob mysleni
bude pripadat samoziejmy.

Nazor je predstava, o které vite, Ze je pravdiva, protoze vas to
naucila zkusenost. Pokud chcete zménit sviij Zivot, zménte své
nézory. Pokud chcete zménit své nazory, vykouknéte z ulity
a prozijte néco, co vam nové nazory zpiitomni. Opac¢né cesta
nevede.

06 | Domnivate se, Ze ,problémy* jsou zatarasy, které vam brani
v dosazeni toho, co chcete, ale ve skutecnosti to jsou cesty.

Pregnantné to vyjadril Marcus Aurelius: ,Z toho, co bylo barié-
rou, se stal stimul pohanéjici nase jednani. To, co bylo prekazkou
na cesté, nam ji najednou otevird.” Kdyz narazite na problém,
nuti vas to podniknout néjaky krok, abyste jej vyresili. Tento

17



BRIANNA WIEST

krok vas nevyhnutelné posune k jinému zptsobu uvazovani,
k jinému chovani a k jinému rozhodovani. ,Problém® se tak
stava katalyzatorem k tomu, abyste uskutecnili Zivot, ktery jste
vzdy chtéli. Vypuzuje vas z komfortni zony.

07 | Domnivate se, Ze vas definuje vase minulost, a co hure,
povazujete to za nezménitelnou realitu, ale ve skutec¢nosti
se zpusob, jakym ji vnimate, méni s tim, jak se ménite vy.

Zkusenost ma vzdy radu dimenzi, diky ¢emuz miizete sahat po
spousté vzpominek, zazitkd, pocitt a klicovych myslenek. To,
které z nich si zvolite, vypovida o vasem aktualnim rozpoloZeni.
Mnozi lidé ztroskotaji na tom, Ze dovoli své minulosti, aby je
definovala nebo suzovala, jen proto, Ze se dostate¢né neposunuli
a nepochopili, ze minulost jim nezabranila v dosazeni Zivota,
jaky si preji, nybrz jim to usnadnila. Tim nem4 byt fec¢eno, Ze
mame bolestivé ¢i traumatizujici udalosti prejit ¢i hodit za hlavu.
Znamena to, Ze kdyz se k nim vracime, mame je prijimat a umét
je zasadit do pribéhu svého osobniho vyvoje.

08 | Zkousite zménit jiné lidi, situace a véci (nebo si na né
stézujete a rozcilujete se kvtli nim), jenze vztek je vyra-
zem sebepoznani. Vétsina negativnich emocnich reakei
znamena, ze rozpoznavate aspekt své osobnosti, ktery
vam dosud unikal.

V jisty okamzik vaseho Zivota vas néco nutilo, abyste své chovani
vnimali jako nezadouci, coz dalo vzniknout vasemu stinovému
ja, které jste potlacovali a délali jste vse, co se dalo, abyste si je
nemuseli pripustit. Kdyz pak totéz chovani pozorujete u jinych
lidi a leze vam na nervy, neni to tim, Ze byste k nému z principu
pocitovali averzi, nybrz tim, Ze se perete se svou touhou plné je
zaclenit do svého celkového uvédoméni. Co mate radina jinych
lidech, to mate radi i sami na sobé. Co na jinych nenavidite, to
v sobé nedokéazete vidét.
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PSYCHOLOGIE
KAZDODENNIHO
RADU

Nejuaspésnéjsilidé v déjinach, o nichz ¢asto hovorime jako o gé-
niich ¢i mistrech svého oboru, vedle talentu spojuje jedna dalsi
véc: vétsina z nich disledné lpéla na pevném, specifickém radu.

Pevny fad dne zni jako nuda a protiklad toho, co nam je pro-
davano jako zadouci. Soudime, ze $tésti si zajistime netinavnou
pouti za nééim, co je ,vice, bez ohledu na to, jakou podstatu
toto ,vice” ma. Neuvédomujeme si vsak, ze mit pevny rad dne
neznamena, ze kazdy den budete stejnych x hodin vysedavat
v té stejné kancelari. Vas rad mize obnaset cestu do jiné zemé
kazdych nékolik mésict. Mize byt fadné neradny. Nejde ani tak
o to, jaky konkrétni obsah vase pevné navyky maji, nybrz o to,
jakou stabilitu a bezpeci vase mysl nabude diky opakovanym
¢intim a predvidatelnym vysledkam.

Je nepodstatné, jak si predstavujete napln svého kazdoden-
niho Zivota. Pfijde na to, abyste se né&jak rozhodli a pak se své-
ho rozhodnuti drzeli. Rad je struéné fec¢eno dilezity, protoze
pevné navyky diktuji vase rozpoloZeni a to zase vyzZivuje vasi
osobnost, nehled¢ na to, Ze pokud dopustite, aby vas vlacely
impulsy, vznika tim podhoubi pro vse, co vyslovené nechcete.
Docasné, okamzité uspokojeni nebyva tim, co prinasi opravdové
Stésti. To je spojeno s prekondvanim odporu a vyzaduje obéti.
Pocit, Ze prinasite obét, vsak mizete neutralizovat tim, Ze si
z tkolu udélate ,normu, a odpor muizete usmérnovat prisnosti.
Z téchto i jinych davodi je tak dalezité mit rad (a $tastni lidé
jej mivaji ¢astéji nez ti ostatni).
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01 | Vase navyky utvareji vase rozpolozZeni a to zase funguje
jako filtr, skrze ktery prozivate Zivot.

Déavalo by smysl predpokladat, ze rozpolozeni je plodem my-
Slenek nebo stresorti - véci, které nas béhem dne potkavaji
a vyvadéji nas z konceptu. Tak to ale neni. Psycholog Robert
Thayer tvrdi, Ze nase rozpoloZeni je utvafeno nasimi navyky:
kolik toho naspime, jak moc se hybeme, co si myslime, jak ¢asto
sito myslime a tak dale. Podstatné je, ze to nebyva tak, ze by nas
z miry vyvedla jedind myslenka. Daleko spiSe za tim stoji vzorec
chovani, v jehoZ rdmci jsme s touto myslenkou konfrontovani,
coz pak umocnuje jeji dopad a dodava nam pocit, zZe je dilezita.

02 | Zafid'te, aby vas den urcovala vase védoma rozhodnuti,
nikoli vase obavy ¢i impulsy.

Nespoutana mysl je minové pole. Postrada smér a ukotveni,
je urvana z retézu a neovlada se - kazdy nahodily faktor vam
pak mize vnuknout pocit, ze chcete néco, o¢ ve skuteénosti
nestojite. Kdyz si feknete: ,Dnes mam chut zajit na jedno a ne
se pripravovat na zitfejsi prezentaci,” mtze to tady a ted znit
jako dobry napad, ale z dlouhodobého hlediska je to katastro-
fa. Vyrazit si vecer do baru asi nestoji za to, abyste kvili tomu
zpackali extrémné dalezitou schiizku. Kdyz si osvojite smysl
pro pevny rad, docilite toho, aby podobu vasich dni ur¢ovala
védoma rozhodnuti, a odhodite v§echny nepodstatné ptakoviny.

03 | Stésti neni délat hodné véci, nybrz délat je dobte.

Vice nenilépe. Stésti neznamena, 7e zakousite néco jiného, nybrz
ze to, co jiz mate, zakousite jinymi, novymi zpisoby. JenzZe nam je
bohuzel vitépovano, ze kazdou nasi myslenku, ¢in a rozhodnuti
ma uréovat vaser, a tak nas svazuje strach, ze budeme nestastni,
protoze toho nedélame ,dost"
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