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Predhovor
k rozSirenému vydaniu

Knihu Neverte vsetkému, co si myslite som napisal, aby som sa
zachranil pred vlastnou myslou. Co si pamitdm, nikdy som
nezil bez chronického strachu a tuzkosti. Akokolvek som sa
snazil zmenit svoje myslenie, vzdy som sa citil rovnako — az-
kostlivo, frustrovane a vystresovane. Az ked som prestal bojo-
vat so svojou myslou a zacal som sa snazit jej porozumiet, veci
sa zacali menit. To, ¢o som objavil, navzdy zmenilo mdj vztah
k mysli. Co bolo mojim najvi¢$im nepriatelom, stalo sa mojim
najlepsim priatelom.

Mojim zdamerom pri vydani prvého vydania tejto knihy
bolo podelit sa o to, ¢o som zistil, a dufat, Ze pomdzem os-
tatnym oslobodit sa od ich izkostnej mysle. Povazoval som za
uspech, ak by kniha pomohla ¢o i len jednému ¢loveku.

Vobec som necakal, Ze za dva roky sa kniha dostane k vyse
sedemstotisic [udom na celom svete v desiatkach roéznych kra-
jin a bude prelozend do vyse styridsiatich jazykov. Kazdy den
ma premdha vdacnost za to, kolko lasky si kniha ziskala a ako
Casto sa o nu Citatelia delia so svojimi priatelmi a rodinou. Ni-
kdy sa nebudem moct dostato¢ne podakovat kazdému citatelo-
vi za jeho ldskavost a velkorysost.
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Ako sa kniha $irila, dostdval som od ¢itatelov tisice vda¢nych
sprav a nespocetné mnozstvo otdzok. Snazil som sa odpovedat
na ¢o najviac z nich a mnohi z tych, ktorym som odpovedal, po-
znamenali, aké uzito¢né pre nich boli moje odpovede. A tak ked
sa naskytla prilezitost, rozhodol som sa knihu prepracovat a roz-
$irit, aby som zodpovedal véetky tieto podnetné ¢itatelské otdz-
ky. Dufam, ze vysledkom je kniha, ktora ¢itatelom este viac po-
moze na ich ceste k najdeniu pokoja.

Do tohto rozsireného vydania som zaradil viac prikladov,
myslienkovych experimentov, raimcovych koncepcii a hlbsich vy-
svetleni mnohych tém, o ktorych sa citatelia chceli dozvediet
viac. Basne striedajice text poskytuju dal$i rozmer na zamys-
lenie sa nad myslienkami knihy.

Jednou z najcastejsich otazok, ktoré som dostaval, bolo, ako
tieto koncepty prakticky vyuzit v kazdodennom zivote. Preto
som pridal jednu celd kapitolu, ktoré citatelov krok za krokom
prevedie metédou, ako sa ¢o najjednoduchsim spésobom zbavit
negativneho myslenia. Kniha teraz v zaverecnej Casti obsahuje aj
praktické cvicenia, ktoré ¢itatelom pomédzu lahsie a bezproblé-
movejsie uviest poznatky z knihy do praxe a zahrnut ich do svoj-
ho Zivota.

Uprimne dafam, Ze vam tato kniha poméze tak, ako pomoh-
la mne. Dakujem vdm, zZe ste mi dovolili sprevddzat vds na tejto
ceste, a nemoOzem sa dockat, kedy sa s vami na jej strankach

stretnem.



vacs$ina z nds sa zmeni,
ked bolest spésobend lipnutim na tom,
¢oho sa pridfzame, prevysi strach

Z neznama
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Co najdete v tejto knihe

Nemoézeme zmenit to, co si neuvedomujeme; len co si

v$ak nieco uvedomime, nemozZeme sa nezmenit.

— SHERYL SANDBERG

Poznéte ten pocit.

Sadnete si, aby ste splnili jednoduchd pracovnt ulohu,
a zrazu vas zaplavia myslienky plné pochybnosti a sebakritiky.
Preco ste tuto lohu nesplnili skor? Nie ste dost dobry — prav-
depodobne ttto dlohu aj tak nezvladnete. Co ak ludia zistia, ze
v skutoc¢nosti neviete, ¢o robite? Preco ich povysili a vas nie?

Na firemnom stretnuti sa snazite byt myslou pritomni, ale
pohlcuju vas myslienky na to, ako velmi svoju pracu nendvidite.
Chcete dat vypoved a ist za svojim snom, ktory ste mali odjakzi-
va, ale viete, Ze nemate Sancu v nom uspiet. Nikdy sa vam to ne-
podari a okrem toho vzdat sa préce je prili$ riskantné. Radsej bu-
dete trpiet v istote, ako Zit v strachu z neistoty. Je lepsie neskusat
vobec nic¢ ako pokusit sa o nieco a zlyhat, vsak?

Netyka sa to vsak len prace. Tento typ myslenia vas spreva-
dza pocas celého dna. Rozhovor s priatelom spOsobi, Ze sa to este
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zintenzivni. Preco ste povedali prave to? Preco sa s vami vObec
priateli? Mysli si, Ze ste divny? Povedali ste nieco nespravne?
Hovori o vas za vasim chrbtom? Preco sa od neho tak odlisujete?
Preco je také tazké najst si priatelov? Co ak skoné¢ite sam?

Po prichode domov si na mobile pozerate rozne platformy
a vidite desiatky prispevkov s dokonalymi obrazkami, ktoré vaim
pripominaju, ¢o vSetko nemate, ako sa svet zhorsuje a ako sa zd4,
ze zivot vetkych ostatnych je lepsi ako ten vas. Preco mate pocit,
ze ste pozadu? Preco sa vam zd4, Ze vSetci drzia svoj zivot pevne
v rukach a vy nie? Kedy vam veci za¢nu vychadzat?

Na zdver dna ste tplne vycCerpani. Vasa mysel bezala cely den
na plné obrétky, nadmerne premyslala, analyzovala a posudzova-
la kazdé vase rozhodnutie. Teraz, ked lezite v posteli, nutkavé
premyslanie pokracuje a vy nemdzete zaspat. Jediné, po ¢om tu-
zite, je chvila pokoja. Dokézat zbavit sa tzkosti a nadmerného
premyslania, ktoré zaberaju vase dni. Bludnych kruhov pochyb-
nosti, hanby a hnevu. Moct pocitit radost, naplnenie a pokoj,
ktoré sa vzdy zdaju tesne mimo dosahu.

Takato zmena sa vSak zda nemozna. Cely Zivot sa snazite, ale
ni¢ nezmiernuje vase kazdodenné dusevné utrpenie. Dospeli ste
k zéveru, Ze zZivot je utrpenie, ni¢ iné v nom nie je.

Vsetko sa vam zda beznadejné.

Ale to je len polovica pribehu. Pribeh, ktory Zzijete, sa moze
kedykolvek zmenit, pretoze sa pi$e v redlnom case — a piSete ho
vy.

Zivot nemusi byt takyto. Zivot nie je utrpenie. Utrpenie je
sucastou Zivota, ale nemusi tvorit jeho vacsinu.

Vo svojej podstate nie ste chybni. Nie ste problémom, ktory
treba vyriesit, ale ¢lovekom, ktory potrebuje pochopit seba
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samého. Pochopenim seba samého a toho, ako sa v mysli vytvara
vase prezivanie Zivota, budete moct najst pokoj.

Ako to viem? Pretoze to bola aj moja cesta. Odmietal som
uverit, ze zivot je takyto obmedzeny, a tak som ten svoj zasvitil
objavovaniu spdsobov, ako ukon¢it vlastné psychické a emocio-
nilne utrpenie. Na tejto ceste som nasiel viac otdzok ako
odpovedi.

Co je to utrpenie? Pre¢o trpime? Co je hlavnou pric¢inou
utrpenia? Existuje v mozgu vypinac¢ nutkavych myslienok? Ako
mozeme prestat nadmerne premyslat? Moze najst pokoj hocikto
alebo je to vyhradené len pre tych, ktori nasleduja urcité
niabozenstva, stantt sa mnichmi ¢i dosiahnu osvietenie? Je moz-
né ndjst pokoj bez ohladu na to, ¢o sa ndm v zivote stane?

Toto su zakladné otazky, ktoré ma viedli k napisaniu tejto
knihy — aby som zachrdnil sém seba a podla moznosti pomohol
aj inym.

Této kniha bola napisana preto, aby vdim pomohla ndjst od-
povede a umoznila koneéne ziskat pokoj, ktory tak dlho hladate.

Viem, ze je to odvazne tvrdenie, ale som presvedceny, ze po
precitani tejto knihy uz nebudete tym, kym ste teraz. Jedinou
konstantou v Zivote je zmena; rast je nevyhnutny. A tak bez
ohladu na to, kto ste, odkial ste, ¢o ste urobili alebo neurobili, ¢o
mate alebo nemadte, z thky duse viem, ze mdzete ndjst pokoj,
bezpodmienec¢nu lasku, naplnenie a mnoho radosti zo zivota.

Slubujem, Ze toto sa tyka aj vas, aj ked to tak este necitite.
Laska nepoznd hranice. Otvorend mysel a ochotné srdce st vset-
ko, ¢o potrebujete, aby ste dostali kazda odpoved, ktoru hladate.
Znizenie dusevného utrpenia v nasom Zivote ma, samozrejme,
aj praktické vyhody: aspech v kariére alebo v préci, budovanie
hlbsich a harmonickejsich vztahov, prekonanie celozivotnych



uvoD XV

zavislosti, zbavenie sa destruktivhych navykov, zlepSenie
zdravia, zvysenie vitality a celkovej energie.

Napriek tomu tieto vonkajsie vysledky nie sd cielom mojej
knihy. St to vedlajsie ddsledky pochopenia fungovania nasej
mysle a znizenia dusevného zmétku, ktory ndm brani vytvorit si
zivot, aky chceme mat.

A ¢o je este dolezitejsie, ak zacrieme hlbsie, zistime, ze vac-
$ina nasich tizob po uznani, peniazoch a dolezitosti prameni
z tuzby zazit urcité pocity. Pocity ako laska, radost, pokoj,
sloboda a naplnenie.

Tieto pocity su to, ¢o skuto¢ne chceme; psychologicka pas-
ca spociva v presvedceni, ze tieto pocity ndm poskytna len von-
kajsie veci. KIiCom je ststredit sa na samotné pocity a uvedomit
si, ze nase emocie mozu byt nezavislé od prostredia.

Necitajte tuto knihu pre informdcie, ale pre ziskanie vhladu.
Vhlad (mudrost) mozno najst len vo svojom vnutri. Preto sa
nazyva vhlad (pohlad dovnutra). Nepoviem vdm ni¢, ¢o by ste
nevedeli hlboko vnutri svojej duse. Ak chcete ngjst ¢okolvek, ¢o
v zivote hladéte, musite sa pozriet do svojho vnttra a objavit
mudrost, ktord uz vo vés existuje. Prave tam sa nachadza prav-
da. Tato kniha je len sprievodcom, ktory vim pomdze zistit, kde
zacat hladat.

Cesta sa zacina nadejou, Ze lepsi Zivot je mozny. Bez nadeje
nemdame ni¢, takze skutoc¢nost, Ze ste tu a teraz Citate tato kni-
hu, sved¢i o vasej viere, odvahe a sile. S absoltutnou istotou viem,
ze ak budete pokracovat v ceste s vierou, ktort méte v srdci, ur-
Cite ndjdete to, ¢o hladate.

Slova v tejto knihe nie st pravdou samotnou, ale nasmerujt
véas k pravde. Pravdu nemozno intelektualizovat, mozno ju len
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zazit. Je v kazdom z nés a vo vSetkom. Musite sa vSak pozriet za
formu (fyzickua), aby ste videli a zazili pravdu (duchovnu).

Pozerajte sa za slovd. Pravda md podobu pocitu. Hladajte
tento pocit. Z toho pocitu vzide mudrost, ktord chcete najst
a ktord vés oslobodi. A to je to, ¢o v kone¢nom dosledku hladdme
vsetci, vsak?

Mnohi, ktori objavili pravdu, opisuju tento pocit ako rezo-
nanciu vo svojom srdci a pocit siladu a harmoénie s tym, kym
skutocne ste. Je to pocit pokoja a oslobodenia sa. Hovoria, Ze je
to ten najznadmej$i neznamy pocit, akoby ste konecne nasli
domov. Je to pocit objavenia toho, ¢o uz poznate.

Téato kniha sa moze zdat jednoduchd. Ba co viac, rie$enia,
ktoré navrhujem, mozu vyzerat az prili§ jednoducho a vaga mysel
(ego) sa im modze snazit branit alebo sa ich pokusi skomplikovat.
Ked toto nastane, chcem, aby ste si spomenuli, Ze pravda je vzdy
jednoducha.

Ak chcete ngjst pravdu, hladajte jednoduchost.

Pristupujte k tejto knihe s otvorenou myslou, v srdci s ¢istym
umyslom spoznat pravdu a dostanete v§etko, ¢o hladate.

Této kniha je urc¢ena na to, aby vam pomohla odhalit hlavna
pri¢inu vdsho dusevného utrpenia — a ukdzala vam, ze vsetci
mdame moc vybrat si nova skisenost. Ak chcete problém vyriesit,
musite mu najprv hlboko porozumiet, a preto sa velkd ¢ast tejto
knihy venuje opisu tohto poznania.

Chcem vdm v$ak poskytnit aj ndstroje, ktoré vdm ulahcia
vyuzitie tychto myslienok v Zivote a dosiahnutie transformacie,
o ktort sa snazite. Prave toho sa tyka ¢ast s ndzvom Ako to uviest
do praxe na konci tejto knihy. Je to vasa stiprava ndstrojov
s navodmi, motivacnymi podnetmi a cvi¢eniami, ktoré vam
skuto¢ne pomoézu a umoznia ndjst v zivote viac pokoja, lasky
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a radosti. Ked ich zaradite do svojej kazdodennej praxe, zmena,
po ktorej tuzite, bude ista.

Predtym ako sa pohneme dalej, by som chcel vyjadrit hlboku
vdacnost za to, ze ste tu a delite sa so mnou o svoj ¢as a pozor-
nost. Je to ten najcennejsi dar, ktory modzete v zivote niekomu
venovat. Dakujem vam za tento dar, ktorym zaroven obdartvate
aj samych seba. Nikdy nezabudnite na vlastnd bozskost, pretoze
len prostrednictvom vlastnej bozskosti ziskavame svoju [udskost.

Z celého srdca,

Joseph



to, ¢oho sa drzime,
utvrdzuje nasu realitu
to, ¢oho sa pustime,

vytvara nové moznosti
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