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UPOZORNĚNÍ

T ato kniha obsahuje úvahy, cvičení a otázky určené k osobnímu 
rozvoji a sebepoznání. Nejedná se o odbornou psycholog-

ickou, terapeutickou ani lékařskou radu, a proto by neměla být 
vnímána jako náhrada odborné pomoci.

Možné emocionální dopady
Tato kniha se zabývá hlubokými otázkami týkajícími se identity, 

smyslu života a osobních hodnot. Může vyvolat silné emocionální 
reakce, introspektivní krize či změny myšlení. Pokud během čtení 
pocítíte úzkost, stres, duševní nepohodlí, nebo jiné negativní 
pocity, doporučujeme vyhledat odbornou pomoc (například psy-
chologa či terapeuta).
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Odpovědnost za rozhodnutí
Veškerá doporučení, cvičení a úvahy v této knize jsou dobrovolná a 

čtenář je nemusí aplikovat, pokud mu nejsou komfortní. Jakékoli 
změny myšlení, postojů nebo jednání jsou výhradní odpovědností 
čtenáře. Autor ani vydavatel nenesou odpovědnost za rozhodnutí, 
činy či následky, které mohou vyplynout z aplikace obsahu této 
knihy v jakékoli formě.

Nezaručené výsledky
Sebepoznání je individuální proces a každý člověk jej prochází ji-

nak. Tato kniha nezaručuje žádné konkrétní výsledky ani změny 
– čtenář je plně odpovědný za to, jak obsah knihy využije a interpretuje.

Použití knihy
Doporučujeme, aby čtenář přistupoval k obsahu knihy s otevře-

nou myslí, ale i se zdravou mírou kritického myšlení. Kniha je 
určena pro osobní rexe,i a inspiraci, nikoli pro dogmatické při-
jímání informací či závazná rozhodnutí.



CO Tě V KNIZE čEKá? 

I. Úvodní část: Nastavení cesty

Kapitola 1: Úvod do knihy

  Jak a proč tato kniha vznikla

  Jak číst tuto knihu a získat z ní maximum

  Test: Jaký jsi typ čtenáře?

  Úvod do knihy

  Proč si klademe hluboké otázky?



6

II. Filozoéckž otázky 2ivota

Kapitola C: jo me s?ysl 2ivota3

  Filozoc,kéě du,hovní a vZde,ké pohledy

  Prakti,ká ,vičení k hledání vlastního smyslu

Kapitola 4: Kdo mse?3

  Skoumání identity a vnímání sebe sama

  Rebereůexe pomo,í klíčový,h otázek

Kapitola b: jo me dorý5 2ivot3

  (Azné clozoc,ké přístupy )Eristotelesě stoikovéž

  Prakti,ké tipy pro nalezení rovnováhy

Kapitola J: řak se vypouádat s nevyhnPtelností s?ýti3

  7xistenční pohledy na smrt a její význam pro Nivot

  Jak Nít naplno s vZdomím konečnosti



  g

III. gsycholo6ickž otázky a serepoznání

Kapitola ě: jo ?š dšlá ť7astn5?3

  šeurovZda a psy,holoCie VtZstí

  „vičení: “ytvoření osobní ňmapy radostiI

Kapitola ů: řakž msoP ?ž nemd8le2itšmťí hodnoty3

  Jak hodnoty ovliv8ují naVe rozhodování

  fdenticka,e a seřazení vlastní,h hodnot

Kapitola 9: řak se zravit stýachP a nemistoty3

  Psy,holoCie stra,hu a te,hniky jeho zvládání

  Prakti,ká ,vičení k překonání osobní,h blokA

Kapitola 0: řak se stát odvá2nšmťí?3

  Jak trénovat odvahu v kaNdodenním NivotZ

  fnspirativní příbZhy lidíě kteří překonali stra,h



ú

Kapitola 1V: řakž me ?ome ?ísto ve svštš3

  Rmysl komunityě vztahA a VirVího dopadu

  (eůexe vlastní,h vztahA a jeji,h vliv na Nivot

I,. gýaktickž otázky a nástýome pýo 2ivot

Kapitola 11: řak si vytvouit 2ivotní vizi3

  Prakti,ké te,hniky pro decnování ,ílA a vizí

  „vičení: “ytvoření osobního ňNivotního maniMestuI

Kapitola 1C: řak zvládat pueká2ky a nezdaýy3

  Psy,holoCie resilien,e a zvládání stresu

  „vičení: Jak se poučit z ne9spZ,hu

Kapitola 14: řak dosáhnoPt vnituního klidP3

  Dedita,eě mindMulness a dalVí praktiky

  Jednodu,hé kaNdodenní rituály
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Kapitola 1b: jo chci zanechat za seroP3

  Pojem odkazu )leCa,yž v osobním a společenském kontextu

  „vičení: 1ecnujteě ,o ,h,eteě aby si o vás lidé pamatovali

Kapitola 1J: řak se ýozhodnoPtO kdy2 nevíťO kPdy dál3

  Proč je tZNké se rozhodovat?

  (ozhodování mezi intui,í a loCikou

  Te,hniky usnad8ují,í rozhodování

  „vičení: Jak zjistitě ,o opravdu ,h,eV?

Kapitola 1ě: –sornostní test H Kdo vlastnš msi3

  Rebehodnotí,í test: hodnotyě motiva,eě přístup k Nivotu

  Jak reaCujeV v krizový,h situa,í,h?

  TvAj postoj k emo,ímě překáNkám a zmZnám

  “yhodno,ení testu: jak interpretovat svAj výsledek

Kapitola 1ů: Rýa serepoznání xozhodovací puíršh

  PříbZhové s,énáře a rozhodova,í situa,e které ti ukáNí tvAj 
osobnostní ar,hetyp0



•w

,. xeSeTe a aplikace do 2ivota

Kapitola 19: DhýnPtí cesty serepoznání

  Jak udrNet novZ získané poznatky v praxi

  1louhodobá prá,e na sobZ a její výhody

  Reznamy 9kolA a akční plán  

Kapitola 10: Bohle P2 nemde vzít zpšt

  Probuzení

,zkaz na závšý    

Calťí kýok na tvž cestš 

  F Tvoje ,esta sebepoznání nekončí poslední stránkou0
  F Rkupina lidí na stejné vlnZ
  F 1alVí knihyě které by tZ mohly zajímat

 CopoýPčenž zdýome pýo dalťí ormevování

  fnspirativní knihyě pod,astyě Geby a zdroje



KAPITOLA 1.ÚVOD DO KNIHY

Jak a proč tato kniha vznikla

B yla to jedna z těch nocí, kdy se člověk převaluje v posteli a ne-
dokáže zahnat myšlenky.„Co mi chybí? Proč se cítím prázdný, 

když mám vlastně všechno důležité? Kam směřuji?“
Žádná katastrofa, jen zvláštní neklid, jako by mi něco podstatného 

unikalo. Připadal jsem si, že stojím na životní křižovatce a netuším, 
kudy dál.

Tehdy jsem začal psát – nejprve jen krátké postřehy a otázky. Čím 
více jsem nad nimi přemýšlel, tím silněji jsem cítil, že tohle nejsou 
otázky „jen tak“. Týkaly se smyslu, štěstí, identity. Brzy jsem zjistil, že 
nejsem sám. Mnoho lidí kolem mě prožívalo podobné pochybnosti, 
jen je možná nedokázali pojmenovat.
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Začal jsem číst knihy, studovat glozogi, psycholoAii i duchovní 
směry. N postupně se mi začal skládat obraz, který mi dával smysl. 
Původně jsem si myslel, že si píšu jen pro sebe – možná jako deník, 
možná jako bloA. Nle pak jsem si uvědomil, že pokud si tyto otázky 
kladu já, jistě si je kladou i jiní.

N tak se zrodila tato kniha.
Jechtěl jsem napsat jen další knihu plnou obecných rad. Chtěl jsem 

vytvořit průvodce pro všechny, kdo se někdy ocitli v bodě, kdy se ptají, 
kam dál. Je jako soubor hotových odpovědí, ale jako nástroj k hledání 
těch vlastních.

Celý život něco hledáme – smysl, štěstí, lásku, úspěch. Možná 
ale to nejdůležitější, co bychom za svůj život měli objevovat, jsme 
my sami.

Tohle není kniha, která ti řekne, jak máš žít. ďe to kniha, která 
ti pomůže najít otázky, na které se potřebuješ zeptat. N nejsi na to 
sám. Budu tvým imaAinárním průvodcem na cestě sebepoznání – 
společníkem, který tě povede, ale nechá tě najít vlastní cestu. 

N právě proto vznikla – abychom společně mohli hledat odpovědi.
TeO už je to jen na tobě. …tevři knihu a objevuj(
Tahle kniha se nečte. Tahle kniha se zažívá.
Jení to pasivní čtení, ale zrcadlo, které ti ukáže části tebe samého, 

o kterých jsi možná ani netušil.
Každý z nás v sobě nosí odpovědi na nejdůležitější otázky. ďen si je 

někdy neřekneme nahlas. Možná právě na následujících stránkách si 
dovolíš poprvé položit otázky, které ses bál)a3 vyslovit. N možná v nich 
najdeš víc, než jsi čekal.
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Co objevíš v této knize? 

Tato kniha ti nenabídne univerzální odpovědi. /á ti ale nástroje, jak si 
je najít sámVsama.

  Osobní příběh a inspiraciJejde jen o teorii. x každé kapi-
tole najdeš osobní zkušenosti, postřehy a příběhy, které ti 
mohou pomoci najít vlastní odpovědi.

  Filozogcké a psycholoPické koncepty…d antických mys-
litelů po moderní psycholoAii – tato kniha ti ukáže, jak 
přemýšlet o smyslu života, identitě a cestě k naplnění.

  :raktická cvičení a technikyJezůstáváme jen u slov. 
Čekají tě konkrétní kroky k sebepoznání – od reúeIivních 
ókolů po metody, které můžeš okamžitě použít v každoden-
ním životě.

  Osobnostní testHPomůže ti pochopit, jaké typické vzorce 
chování u sebe máš a jak s nimi pracovat.

  -ra sebepoznání, která ti ukáže tvůj osobnostní archex
typ4nteraktivní příběhové situace, v nichž se rozhoduješ, jak 
se zachováš. Každá volba ti odhalí něco o tvých hodnotách a 
způsobu myšlení.

Každá kapitola může nabídnout jiný óhel pohledu – některé tě 
zasáhnou přesně tam, kde to potřebuješ, jiné tě možná vyvedou z 
komfortní z5ny a přimějí tě přemýšlet jinak.
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Jak číst tuto knihu a získat z ní maVimum

Tahle kniha nezačíná ani nekončí jako obyčejná četba. ďe to zrcadlo, ve 
kterém můžeš objevit části své mysli a duše, o kterých jsi třeba dosud 
nevěděl.

Dezmi si zápisník

Zapisování myšlenek ti pomůže lépe pochopit své odpovědi a sledovat 
vlastní pokrok.

Bopřej si čas

Tohle není román na jedno odpoledne. Možná se k některým kapi-
tolám budeš vracet roky.

ďuN odvážný

Jěkteré odpovědi tě mohou překvapit nebo vyvést z rovnováhy – ale 
právě v těchto momentech přichází největší růst.

Dyber si vlastní cestu

Jemusíš číst od začátku do konce – otevři kapitolu, která tě nejvíc 
osloví, a nech se jí vést. 

Každá část knihy je navržena tak, aby podněcovala tvou vlastní 
sebereúeIi. Jejde o to přijmout hotové odpovědi – jde o to najít svou 
vlastní cestu.
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Beník a osobní reIeVe

Nbys z knihy vytěžil maIimum, je užitečné systematicky zaznamenávat 
si své myšlenky, nápady a nově nabyté poznatky. xede to k hlubšímu 
uvědomění si změn, kterými procházíš, a také ti to umožní lépe sle-
dovat, co se ti daří a kde můžeš ještě zapracovat.

BoporučeníH PořiO si deník )nebo si otevři nový diAitální doku-
ment3, který budeš mít po ruce vždy, když se pustíš do čtení či za-
myšlení nad některým tématem. Piš si upřímně, jak na tebe jednotlivé 
otázky působí a jaké odpovědi či nové otázky se ti rodí v hlavě.

Cvičení a praktické tipy

x každé kapitole najdeš návrhy cvičení, která tě nasměrují k hlubší 
osobní reúeIi. Může se jednat o krátké meditace, vizualizace, sepsání 
seznamu vděčnosti nebo praktické kroky k posílení určité schopnosti 
)například empatie nebo sebevědomí3. Z vlastní zkušenosti vím, že 
teprve skutečná akce doplněná o sebereúeIi nám otevírá cestu k trvalé 
a smysluplné změně.

1eboj se ptát na to nejdůležitější

Často máme strach z otázek, na které možná neznáme odpověO. 
Nnebo se bojíme, že nás odpověO zklame či vyvede z komfortní z5ny. 
Přesto je důležité se nebát a ptát seť „Co mi chybí k tomu, abych byl/a 
opravdu spokojený/á?“ 

„Jak vypadá můj vysněný život a co pro to mohu udělat?“ Tyto otázky 
mohou být začátkem transformace, po které dlouho toužíme, ale obá-
vali jsme se udělat první krok.
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:říběh, který vše změní

Znáš příběh o člověku, který celý život hledal štěstí všude kolem, jen 
ne ve svém nitru? Jakonec pochopil, že právě v sobě samotném najde 
nejvíc inspirace a odpovědí. Často se to projevuje i v naší době – na 
sociálních sítích hledáme potvrzení, v knihách hledáme recepty na 
óspěch a v okolí očekáváme pochopení. Nvšak nejdůležitější „autor“ 
našeho příběhu jsme my sami. Tato kniha ti ukáže, jak si uvědomit 
vlastní sílu a najít cestu k sobě samému.

xydáváš se na pou7, která může trvat celý život – cestu poznání, 
sebereúeIe a hledání toho, co je pro tebe opravdu důležité. Tento óvod 
má být pozvánkou i průvodcemť přináší ti motivaci, prvotní podněty 
a základní orientaci v knize.

BuO otevřený, zvídavý a neboj se ptát. Právě v otázkách se ukrývá 
výjimečná síla, která může nastartovat proměnu celého tvého života. 
N7 ti tato kniha přinese nové náhledy, užitečné podněty i konkrétní 
kroky, které tě dovedou k odpovědím, jež hledáš.

TestH Jaký jsi typ čtenáře?

Každý člověk čte jinak. Jěkteří se ponoří do teItu okamžitě, jiní ana-
lyzují každé slovo. Tento test ti pomůže zjistit, jaký jsi typ čtenáře – a 
zároveR ti ukáže, jak z této knihy vytěžit maIimum.

2nstrukceH

…dpověz na následujících ň otázek. Po každé otázce si zapiš body podle 
zvolené odpovědi )1–:3. Ja konci testu si sečti sk5re a přečti si svou 
interpretaci.
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3. Jak obvykle přistupuješ ke čtení knih o osobním 
rozvoji?

N3 …tevřu ji, projdu obsah a rovnou skočím na to, co mě zajímá. )1 
bod3

B3 Čtu od začátku do konce, abych nic nevynechal. )D body3
C3 /ělám si poznámky a zkouším aplikovat rady hned do praIe. )D 

body3
/3 Prolistuju, přečtu pár pasáží a pak se rozhodnu, jestli mě to 

vtáhne. ): body3

4. Co od této knihy očekáváš?

N3 Sychlé vhledy a inspiraci, která mě nakopne. )1 bod3
B3 8loubkovou analýzu, která mi pomůže skutečně pochopit sebe 

sama. )D body3
C3 Praktické nástroje a cvičení, které mohu hned vyzkoušet. )D 

body3
/3 9píš zážitek a nové myšlenky, které budu postupně zpracovávat. 

): body3

K. Jak se rozhoduješ, jestli je kniha pro tebe užitečná?

N3 Podle toho, jak rychle mě zaujme první kapitola. )1 bod3
B3 Podle hloubky myšlenek a kvality obsahu. )D body3
C3 Pokud obsahuje konkrétní návody a praktická cvičení. )D body3
/3 Pokud mě přiměje k zamyšlení a vyvolá emoce. ): body3
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…. 5dyž narazíš na složitější část teVtu6

N3 Přeskočím ji a soustředím se na to, co mě zajímá. )1 bod3
B3 xěnuji jí čas a snažím se ji opravdu pochopit. )D body3
C3 8ledám způsoby, jak to využít v praIi. )D body3
/3 Čtu dál a nechávám informace v hlavě dozrát. ): body3

0. Jaká kniha tě nejvíce ovlivnila?

N3 Taková, která mě donutila jednat a něco změnit. )1 bod3
B3 Taková, která mi dala hlubší pochopení světa a sebe sama. )D 

body3
C3 Taková, která mě naučila něco praktického. )D body3
/3 Taková, která mě emocionálně zasáhla a přiměla přemýšlet. ): 

body3

A. Co tě nejvíc motivuje ke čtení této knihy?

N3 Chci rychlou inspiraci a nové myšlenky. )1 bod3
B3 8ledám hlubší odpovědi na důležité otázky. )D body3
C3 Chci konkrétní nástroje pro změnu. )D body3
/3 Sád objevuji nové óhly pohledu. ): body3

Dyhodnocení

➡ A–37 bodůH Skční čtenářďsi typ člověka, který hledá rychlé ná-
pady a inspiraci. Možná nebudeš číst óplně vše, ale vybereš si to, co 
tě zaujme.BoporučeníH Jeboj se zpomalit a věnovat některým kapi-
tolám více pozornosti. Jěkdy hlubší ponor přinese víc než jen rychlá 
inspirace.
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➡ 33–3A bodůH -loubavý analytikďdeš do detailu a hledáš smysl 
za každým slovem. Potřebuješ pevné arAumenty, loAiku a dobře struk-
turovaný obsah.BoporučeníH xyužij praktická cvičení a nech si čas na 
reúeIi. Je vždy je nutné vše analyzovat do posledního detailu.

➡ 3Ř–44 bodůH :raktik a eVperimentátorJejsi typ čtenáře, 
který jen pasivně nasává informace. Potřebuješ si věci ověřit na vlastní 
kůži.BoporučeníH Používej co nejvíce praktických cvičení v této knize 
a zapisuj si, jaké změny ti přinesly.

➡ 4K–4… bodůH Objevitel myšlenekČteš nejen pro informace, 
ale i pro pocit a inspiraci. 8ledáš nové pohledy, necháváš si věci doz
rát.BoporučeníH /opřej si čas a prostor na zpracování myšlenek, ale 
také zkus některé nápady aplikovat do života.

Tento test ti pomůže pochopit, jak přistupuješ ke čtení a co ti může 
pomoci z této knihy vytěžit maIimum.

JR2 :E2:/SDU1ÚS 1S CURTY?

N7 už tě trápí nejistota v práci, vztazích, nebo jen toužíš najít hlubší 
smysl, tahle kniha může být tvým průvodcem. Jelze slíbit, že všechny 
odpovědi budou příjemné – ale právě tam, kde narazíš na nekomfort, 
se obvykle otevírá skutečný potenciál ke změně.

JezapomeRť Tahle kniha je především o tobě. … tvých otázkách, 
snech, hodnotách i rozhodnutích. Nutor je jen průvodce, který 
ukazuje směry. Ty jsi ten, kdo nakonec volí cestu.
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ZDOB BO 512-„H

:roč si klademe hluboké otázky?

“ačátek cesty k sobě samému

Představ si, že opravdu stojíš na křižovatce svého života. Možná se 
chystáš udělat zásadní rozhodnutí, možná „jen“ cítíš, že potřebuješ 
změnu, ale nevíš přesně jakou. x takových chvílích se nejčastěji ptámeť

  NCo opravdu chci?O

  NJaký je smysl mého života?O

  N5de najdu opravdové štěstí?O

Podobné otázky nás provázejí od nepaměti a nejsou jen projevy 
zvědavosti – jsou klíčem k porozumění sobě samým a světu kolem nás.

xiktor Trankl, známý psychiatr a zakladatel loAoterapie, zdůrazRo-
val, že hledání smyslu je jednou z nejdůležitějších potřeb člověka. 
Podobně Martin 9eliAman, průkopník pozitivní psycholoAie, ukazuje, 
jak důležité je objevovat a rozvíjet vlastní silné stránky, abychom našli 
naplnění a radost.

8luboké otázky, které si klademe, jsou proto nejen zdrojem in-
spirace, ale také mocným motorem našeho růstu. Tato kniha je 
průvodcem na cestě k odpovědím – a ještě více k novým otázkám, které 
tě posunou dál.
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Dýznam hlubokých otázek

:roč se vlastně ptáme?

Kladení otázek je jedním ze základních projevů lidské zvídavosti. Když 
se ptáme „Proč?“, „ďak?“ nebo „Co kdyby?“, otevíráme v sobě prostor 
pro nové možnosti a přemýšlíme o světě z různých óhlů pohledu. 
8luboké otázky – ty, které se týkají naší identity, hodnot či smyslu 
života – nám pomáhají odkrývat skutečná přání a motivace ukryté v 
našem nitru.

Jaký vliv mají na náš život?

Tyto otázky jsou průvodcem osobního rozvoje. Často nás totiž přimějí 
konfrontovat se s tím, co je nám nepříjemné, a rozvíjet se tam, kde jsme 
dosud tápali. Jabízejí příležitost ohlédnout se za vlastními zkušenost-
mi a najít v nich poučení či inspiraci do budoucna. ďakmile si začneme 
skutečně pokládat hluboké otázky a nebudeme se bát hledat upřímné 
odpovědi, získáme jasnější pohled na to, kým jsme a kým chceme být.

Jak tato kniha pomůžeH                                                                                                             
:řehled hlavních témat

x knize se společně ponoříme do témat, která se prolínají naším 
každodenním životemť smysl života, odvaha, štěstí, láska, vztahy, 
sebedůvěra, vnitřní klid a mnoho dalších. Každá kapitola se zaměří na 
jedno takové „velké téma“ a představí různé óhly pohledu i praktické 
kroky, které ti pomohou najít tvou osobní cestu k odpovědi.
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Rtruktura knihy

5líč k sobě samémuH xstup do světa sebereúeIe a uvědomění si 
vlastních hodnot, potřeb a silných stránek.

-lavní otázky v našem životěH ďednotlivé kapitoly zaměřené na 
konkrétní velké téma )např. hledání smyslu, lásky, odvahy3.

:raktická cvičení a inspiraceH 9oubor ókolů, aktivit a příkladů z 
reálného života, které ti umožní převést poznatky z teorie do praIe.

Dstup do každodennostiH Závěrečné kapitoly o tom, jak nově 
nabyté poznatky a dovednosti udržet v běžném životním rytmu.

/íky této struktuře se budeš moci soustředit na konkrétní otázky a 
postupně je zpracovávat, abys došel k odpovědím, které hledáš.



KAPITOLA 2: CO JE SMYSLEM 
žIVOTA?

"N ejdůležitější není, co od života očekáváme my, ale co život 
očekává od nás."

Úvod

Myšlenka „Co je smyslem života?“ provází lidstvo snad od samého 
počátku. Od prvních ýlozoýckúch ěvah starovůkúch myslitel,ř pbes 
moderní vůduř nážogenstvíř ag po současné trendy v psycholojii či 
osožním rozvo–i ď všude narágíme na pokusy tuto otázku uchopit a 
nažídnout odpovůV. OdpovůVř která nemusí žút univerzálníř ale která 
má pomoci kagdému z nás nalézt vlastní cestuř osožní naplnůní a 
d,vodř proč ráno vstát z postele.

: této kapitole se vydáš na ož–evnou cestu napbíč r,znúmi ěhly 
pohleduK od klasické ýlozoýeř pbes ne–vúznamnů–ší nážogenské smůry 
ag po vůdecké poznatky z evoluční žiolojieř neurovůdy a psycholojie. 
2romů teorie však nažídneme i praktická cvičení a pbížůhy lidíř ktebí 
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