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,Zjistéte, jak z priliSného
premysleni udélat
mocny nastroj.”

v, osobni playlist






.10, Ze myslenky maji krucialni vliv na nase Zivoty, jak v tom nega-
tivnim, tak pozitivnim slova smyslu, tusili uz praotcové a pramatky
psychologie. Ne nadarmo to prvni, co rozebirame se svymi klienty na
zacatku terapie, je bludny kruh. Aneb to, jak nase myslenky vyvolavaji
emoce, nasledné télesnou reakci a ve finale to, jak se chovame.

Kniha Jona Acuffa za prispéni neurovédy ukazuje, jak s nékterymi

myslenkami miZeme pracovat a dokonce je vyuZit v nas prospéch.

Staci jen zménit nékteré pisnicky z naSeho kognitivniho (myslenko-
vého) soundtracku. Jdéte do toho!“

H:0)nza Vojtko, psychoterapeut,

parovy terapeut a lektor, autor knihy Vztahy a myty

,Neda se spocitat, kolikrat jsem manazerim vytkl, Ze si rozhodovani

prilis komplikuji. PFiliSné premysleni je pfirozenym nepfitelem sou-

stfedéni, a tak jsem rad, Ze Jon Acuff priSel se svéZim pohledem na
toto zasadni téma.”

Michael Hyatt, autor bestsellerd Lidr s vizi, Zamérte svou pozornost,

Dvojita vyhra a Nejlepsi rok vaseho Zivota

JJste pripraveni zacit o sobé uvazovat jinak? Jon Acuff vam s tim
pomuZe. Jednoducha, ale silna a velkorysa kniha, ktera vam utkvi
v paméti po zbytek Zivota.”

Seth Godin, autor knihy Proces: tvorte, vytrvejte, vypustte to do svéta

,MiZe véda uspofadat mejdan? Podle vSeho ano: tato kniha je chytry,
prakticky mejdan opirajici se o vyzkum. Zasméjete se, a aZ se bude
Cetba chylit ke konci, bude vam to lito. Mé predstavy o mysleni prosly
velkou proménou.”

Kendra Adachi, autorka bestselleru The Lazy Genius Way

~Premyslite aZ prespfrilis? Pokud nedokazete odpovédét bez premys-
leni, nezapomente si pofidit Jonovu novou knihu.”
Jim Gaffigan, bavic¢ a autor knihy Food: A Love Story



JJon Acuff vyhmatl skrytou prekazku k Gspéchu a predestrel plan, jak
ji prekonat. Nevahejte a pofridte si tuto praktickou, zabavnou knihu
a k ni zapisnik, abyste si mohli délat poznamky.”

Daniel H. Pink, autor bestseller(i Kdy, Drive a Proddvat je lidské

~Skvéla obalka, skvély obsah, spousta nadéje! Pokud jste si nékdy
polozili otazku, zda ¢lovék mize zménit zplsob uvazovani, a radikal-
né tak proménit svij Zivot, prectéte si Soundtrack v hlavé. Doufam,
Ze po této knize sahnou vSichni, které znam.”

Bob Goff, pravnik, filantrop a autor bestselleru Laska konajici

~Vase myslenky jsou mocné. O tuto zasadu jsem se opiral desitky let,

které jsem stravil na vodé. Je skvélé, Ze Jon Acuff se se svou novou
knihou do tohoto tématu dikladné ponofil.*

Laird Hamilton, surfar, inovator

a spoluzakladatel spolecnosti Laird SuperFood

JPrilisné pfemysleni je jednim z pfirozenych nepratel esencialismu.

Je povzbudivé, Ze Jon se se svou novou knihou pridava do rad bojov-
nikd za to, na ¢em zalezi*

Greg McKeown, tviirce populdrniho podcastu

What's Essential a autor bestselleru Esencialismus

»Z nejnovéjsiho dila Jona Acuffa mi spadla brada. Za knihou Sound-
track v hlavé, ktera je tim nejlepsim, s ¢im autor dosud pfisel (a to je
co ficit), stoji kombinace presvédcivych pfibéhi a dikladného vyzku-
mu! NejenZe prokazuje, Ze mnozi z nas uvéfili chybnym myslenkam,
ale navic ukazuje realna reSeni, ktera z naSeho mysleni udélaji pro-
duktivniho tahouna. Jon Acuff se narodil, aby napsal tuto knihu.”
Andy Andrews, autor bestsellerti Cesta Davida Pondera,
Ten, ktery si vsimal a Just Jones



.Nejlepsi na této knize je to, Ze ji Jon Acuff napsal tak lehkym perem,

Ze vam Cteni viibec nepfipada jako dfina. Kdyz ji ale doctete, je z vas

jiny, moudrejsi, aktivné;jsi ¢lovék. Jako byste jednou zasli do posilov-
ny a hned byli pfipraveni svléci se do plavek.”

Brian Koppelman, scendrista

a spolutviirce filmu Dannyho partaci a Hraci

Ve svété plném nastrah, negativity a ruSivych faktori napsal Jon
Acuff revoluéni knihu, ktera vam dopomize k vétsi jasnosti, lepSimu
soustfedéni a schopnosti popasovat se s vyzvami. Fantastickym zpu-
sobem vysvétluje, jak z obfiho problému jménem Gporné premysleni
vyrobite nepfekonatelnou zbrafi. Tuto knihu si nemdZete nechat ujit!“
Jon Gordon, autor bestsellert

Sila pozitivniho pfistupu a The Garden

~Cely Zivot vedu negativni monology a hlavou se mi honi myslenky,

které mi vysavaji energii, ale nikdy jsem nevédél proc. Po precteni

této knihy nejenZe sam sebe [épe chapu, ale vim také, jak tuto nega-

tivitu pfeprogramovat. KdyZ mne Jon pozadal o doporuceni této kni-
hy, nemusel jsem o tom pfrilis premyslet.”

Chris Guillebeau, autor knih
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Uvod

Cekal jsem tfinact let, neZ jsem se rozhodl vyrukovat s tim-
to tajemstvim. Omlouvam se, Ze mi to tak trvalo, ale je to
tak GzZasné, Ze jsem tomu sam nemohl uvérit.

Predpokladal jsem, Ze to jesté nemize byt vSechno. Pri-
padalo mi to tak prosté a tak do oci bijici, Ze jsem si nejdri-
ve myslel, Ze jsem se musel splést.

Co kdyz jsem mél jen kliku? Treba se mi mé postupy
osvédcily jen a jen diky specifické situaci, v niZ jsem se na-
chazel. Mozna se to vse prihodilo shodou okolnosti, a kdy-
bych se pokusil zasvétit do toho nékoho jiného, k nicemu
by to nevedlo. Kdybych to rekl ostatnim, mysleli by si, Ze mi
hrablo. Neonové zelené boty jsou rozhodné zvlastni. Ten trik
s mincemi je dost zarazejici. Hm, samolepici papirky, jasné.
Asi bude lepsi, kdyz si to necham pro sebe.

A to jsem také udélal.

Diky tomu tajemstvi jsem se prestéhoval do Nashvillu.

Zabodoval jsem v ZebFicku bestsellerdi New York Times.
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Navstivil jsem diky nému Portugalsko a Recko, a dokon-
ce i spoustu mist v Kanadé, o kterych vam nemUzu fict,
protoZe by vas to Uplné odvarilo.

Trinact let jsem si své tajemstvi nosil v zadni kapse
a s jeho pomoci jsem od zakladu proménil svou kariéru,
vztahy, zdravi a veSkeré ostatni aspekty svého Zivota.

Hlodala vsak ve mné zvédavost. Jsem jediny clovék, které-
mu tento postup mize pomoct? S pfispénim svého vyzkumné-
ho asistenta Mikea Peasleyho, PhD, jsem vytvoril anketu
a zeptal jsem se deseti tisic lidi, zda se také potykaji s ofis-
kem, ktery se mi podafilo rozlousknout. Vice nez 99,5 pro-
centa z nich odpovédélo kladné.

Aha, takze nejsem vyjimka.

Presto jsem ale nebyl pfipraven vyjit s tim naplno, a tak
jsem vzal maly kousicek jakoby na ochutnavku a provedl
jsem test na tisicovkach lidi z celého svéta. Doktor Mike
Peasley podrobil vysledky analyze a oba jsme byli u vytrze-
ni. Opravdu nas to Sokovalo - a vézte, Ze to slovo nepouZi-
vam tak, jak se objevuje v titulcich na Buzzfeedu: ,To je Sok!
Podivejte se na chodidla této celebrity!”

Kdykoli v této knize zminim doktora Mikea Peasleyho,
uvedu celé jeho jméno vcetné titulu, protoZe tu a tam bys-
te mohli podlehnout dojmu, Ze takto svizné napsané dilko
nemuze byt zaroven védecké. Ale kdepak, mizZe. Zeptejte se
doktora Mikea Peaslyho. Byl u toho.

Po tfinacti letech jsem konecné pripraven. Pokud se naklo-
nite tésné ke mné&, povim vam, v éem mé tajemstvi spociva:

Zjistil jsem, jak z pfriliSného premysleni udélat mocnou
zbran.
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1.

MYSLIM, ZE TO ZVLADNU

Kdyz nejste schopni dosahnout svych cilti kvili tomu, co se
vam toci v hlavé, znamena to, Ze premyslite prilis.

Je to jedna z nejnakladnéjsich véci na svété, protoze
plytva Casem, tvorivosti a produktivitou. Je to epidemie
necinnosti a cunami stagnace. Jesté pred trinacti lety mé
tento nesvar ovladal.

Opajel jsem se predstavou o té spousté véci, které jed-
nou dokazu. M{j Zivot se dal popsat jako mnoho myslenek
a malo ¢ind.

,Prestan vSechno tak moc resit,” prosili mé kolegove.

sJe to v hlavé,” premlouvala mé Zena.

,Zakopavate o své vlastni nohy,” kriceli na mé Skola-
ci, kdyz jsem klopytal ulicemi jako monstrum obtézkané
obfim mozkem.

Stal jsem snad o to, aby mi pred navstévou restaurace
probéhlo hlavou 1 345 myslenek na to, zda se tam bude dat
zaparkovat? Chtél jsem vyplacat svou mozkovou kapacitu na
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to, abych se celé odpoledne uzZiral pitomosti, kterou jsem
pred tremi mésici fekl kamaradovi v supermarketu? TéSilo
mé odlozZit Zadost o zvySeni platu o dalsi mésic a nimrat se
v predstavach, proc¢ by to nemuselo vyjit?

Samozrejmé ne, ale méljsem na vybér? Myslenky si nepés-
tujete, ony prosté pfichazeji. NemuZete je ovladat, neni-liz
pravda? O procesu mysleni proto vZzdy hovorime jako o né-
cem, co probiha mimo nas, za svych vlastnich podminek:

JZtratil jsem se v myslenkach.”

~Myslenky se mi zatoulaly k ..

,Nechala se unést myslenkami.”

V jinych oblastech Zivota si poCiname maximalné rozvaz-
né, zatimco k mysleni pristupujeme jako k né¢emu, nad ¢im

nemame kontrolu. Chcete-li se treba

dokopat k rannimu cviceni, mizete pou-

Kdyz nejste
schopni dosahnout  Zit jednoduchy trik: sportovni oblece-
svych cild ni si nachystate uz vecer. Diky tomu, ze
kvali tomu, se pripravite predem, snaze dosahnete
co se vam toCi 7adouciho vysledku.

v hlavé, znamena
to, ze premyslite
prilis.

Ale slyseli jste uz nékdy, Ze by nékdo
doporucoval stejny postup pro mys-
lenky? ,Vyberte si pét myslenek, které

chcete, aby se vam na zitfejSi poradé
prehravaly v hlavé.” Uz vam nékdy kolega rekl toto? ,Slysel
jsem néjaké drby o té nové Séfce, ale nechci, aby to zaté-
Zovalo mij vztah s ni, takze si své tfi predsudky necham
doma, abych si o ni mohl udélat nezaujaty obrazek.”

Mné néco takového nikdo nikdy nerekl. Pokud neo-
vladame své myslenky, patrné to znamena, Ze ony ovla-
daji nas. Neni divu, Ze jsem stravil desitky let pitvanim
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1. Myslim, Ze to zvladnu

kazdického banalniho rozhodnuti a nikdy jsem se neod-
hodlal zvednout zadek a udélat to, o€ jsem opravdu stal.

Jednoho odpoledne jsem zCistajasna dostal e-mail od
jednoho marketingového koordinatora z Oklahomy, ktery
uz néjakou dobu sledoval mij blog. Polozil mi otazku, ktera
mé vyvedla z konceptu:

»Mohl byste prednést projev na nasi konferenci?*

Odpovéd méla znit ,ne“ Do té doby jsem nikdy nemlu-
vil pred lidmi za penize. Nikdy jsem nenapsal projev s jas-
né strukturovanymi hlavnimi myslenkami a prechody mezi
nimi. Nikdy jsem nespolupracoval s organizatorem eventd.
Nikdy jsem nebyl v Oklahomg, ale predstavoval jsem si ji
jako velmi prasné misto.

V té dobé jsem za sebou mél deset let velmi pozvolnych
zmén ve sveé kariére copywritera pro firemni klientelu, ktery
nikdy nevystupoval verejné.

Kdybyste tenkrat hledali néco, co svédci o tom, Ze jsem
recnik, nepochodili byste.

Jeding, co jsem mél, byla nova myslenka: Myslim, Ze to zvladnu.

Vybral jsem si jednu malou mysSlenku a ta vedla k jedno-
mu malému ,ano”. A to zase zcela zménilo smér, kterym se
ubira maj Zivot.

Dlouho pred prvnim projevem, dlouho predtim, nez
jsem napsal knihu, podle které hracska asociace ame-
rické Narodni fotbalové ligy Skoli hrace, dlouho predtim,
nez jsem v koncertni sini Ryman uvadél Dolly Parton, jsem
zménil zpusob svého uvazovani o tom, co je v mych silach,
a tim se zménilo vSechno ostatni.

Toho dne jsem ucinil prvni krok k poznani néceho tchvat-
ného: totiz Ze mizete ovladat své myslenky.
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Prehnany proud mysSlenek miZete preménit v akci.
S casem, kreativitou a produktivitou, které tim uvolnite, si
muZete vybudovat Zivot, o némz snite.

A to vSe zacina tim, Ze si uvédomite pravou podstatu
svych myslenek: jsou vasim osobnim playlistem, ktery vas
provazi cely Zivot.

Nahravky, které nepozorované davaji
podobu vasemu zivotu

Kdyz posloucham ,Sweet Child O’ Mine” od Guns N’ Roses,
citim vidni inkoustu ze stranek Casopisu Thrasher. Vidim
se, jak sedim na podlaze v domé ¢. 2 na ulici Edgewood
Drive v Hudsonu ve staté Massachusetts a vystrihuji si fot-
ky skateboardistt, které si chci pfipichnout na nasténku.
Kazdy, kdo tehdy zil a dychal pro skateboarding, mél plné
album dstrizka s kalifornskymi skejtaky.

Tony skladby , It Takes Two“ od hiphopového dua Rob
Base and DJ EZ Rock mé zase spolehlivé prenesou do sute-
rénu vdomé, kde bydlel Dave Bruce. Snazime si vstipit text
tak rychle, jak jen dovedeme, jeden na druhého pokrikuje-
me ta slova a litujeme, Ze nemame dost penéz na kalhoty
znacky Z. Cavaricci. K mezinarodni slavé mam daleko, ale vi
se 0 mné, Ze za mikrofonem se umim rozparadit.

Kdyz zaslechnu pisen ,Mr. Jones“ od Counting Crows, vidim
se na parkovisti pred obchodakem ve Framinghamu a snazim
se svou slecnu primét, aby se zaposlouchala do textu. Matka
mi pujcila svdj minivan s obloZenim z napodobeniny dfeva a ja
jsem roztrpcen z toho, Ze Heather se nad péveckym vykonem
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1. Myslim, Ze to zvladnu

Adama Duritze nedojima tak silné jako ja. Pretacet pasku
nebylo snadné. Trvalo to, nez clovék trefil to misto, které
chtél. A ¢im déle Heather o té pisnicce mluvila, tim hife se
mi hledalo misto, které ji v mych predstavach opravdu mélo
vzit za srdce.

Tyto pisnicky jsou od skupin, které se na podiu nejspise
nikdy nepotkaji. Nepredpokladam, Ze by to Counting Crows
dali dohromady s Guns N’ Roses. VSechny vSak maji néco
spolecného: zasahly mne ve formativnim obdobi.

Denik New York Times provedl| studii, ktera zkouma, kdy
ma pisen nejvétsi sanci, Ze se stane soucasti vaseho trvalé-
ho repertoaru: seznamu pisni, které vas navzdy budou oslo-
vovat. Na zakladé studie vznikl clanek s nazvem PisnicRy, kte-
ré si vas k sobé privazou. Je to priléhavy popis toho, co s vami
hudba déla. Pomoci dat ze sluzby Spotify zjistil ekonom Seth
pro tvorbu vkusu v dospélosti vék od 13 do 16 let. U Zen je to
0 néco drive, konkrétné od 11 do 14 let!

Je dost dobfe mozné, Ze kdyz jste si Cetli o mych trech
oblibenych pisnich, prolétla vam hlavou néjaka skladba
a s ni spojena vzpominka.

Seznam pisnicek, ktery siv pribéhu Zivota bezdécné ope-
Covavate, mize byt pékné téma ke konverzaci u vecere, ale
hudba je jen nepatrnou soucasti néceho vétsiho. Vase mys-
lenky jsou vase vnitfni soundtracky, jimz naslouchate jesté
Castéji nez svym oblibenym skladbam.

V prubéhu let jste si vytvofili nahravku pro svou kari-
éru. DalSi nahravku mate pro vSechny své vztahy. Pousti-
te si nahravku o svych nadéjich, snech, cilech a veskerych
aspektech svého Zivota a véfrite ji.
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