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Zacatek cesty

Nepotiebujes do opravny. Potiebujes se znovu najit

Jestli drzi§ tuhle knihu v ruce, tipuju, Ze zivot byl v posledni dobé
tézky. Mozn4 jsi unaveny/a — nejen fyzicky, ale az do morku duse.
Mozni je toho ve svété moc. Nebo naopak malo. Mozn4 se uz dlouho
snaz{§ udrzet vSechno pohromadé.

Chci ti hned na zac¢atku fict néco dulezitého: Nejsi rozbity/a. I kdyz
se citi§ ztraceny/d. 1kdyz truchli§, mas azkosti, jsi zablokovany/d,
prehlceny/d nebo se ti zivot tiSe droli pod rukama.

Tahle kniha nem4 za tkol té tlacit k tomu, abys byl/a ,lepsi. Je tu
proto, aby ti pomohla vritit se zpitky — kdechu. K télu.
K vlastnimu rytmu. K pravdé, kterd Zije pod v§im tim hlukem.

Neni to nidvod na dokonalost. Ani pétikrokovy plin na vykon.
Nepiikaze ti vstivat ve 4:55, ubéhnout maraton nebo si do ¢étvrtka
zhmotnit vysnény Zzivot.

To vSechno uz jsi moznd zkusil/a. Snazit se. Byt siln/y4, pozitivni,

produktivni, zaneprizdnény/4, odvizny/4.

Co jsi ale mozna jesté nezkusil/a — nebo tomu nedivéfoval/a — je
byt jemny/4 sama ksobé. Ne vzdit to. Ale dovolit si se
nadechnout.



Léceni casto nevypadd jako velky pokrok. Nékdy jde napiiklad jen
o to fict ,ne“ bez omluvy. Polozit si ruku na srdce. Napit se vody
misto scrollovini. Poslat zprivu ,,Chybis mi“. Plakat bez vysvétlovini.
Jit si lehnout a nenazvat to lenosti. Nechat ticho fict to, co slova
nedokizou.

Tahle kniha stoji na drobnostech, které maji obrovskou silu.
A nemusis je délat vSechny nardz. Jedna kapitola, jedna strinka, jedna
véta — to iplné stadi.

Kazd4 kapitola je tichou pozvankou, abys si pfipomnél/a:
M3is§ pravo odpocivat.

Mas pravo citit.

M3is pravo zadit znovu — ne az budes lepsi, ale pravé ted'.

Tohle neni zivod. Maze§ ¢ist pomalu. Pfeskakovat. Odlozit knihu a
vratit se k ni, az bude§ pfipraveny/a.

Tohle je tvoje kniha. Tvé tempo. Tvij Cas.

A at jsi kdekoliv na své cesté — na zacitku, uprostfed nebo zase na
dné — nejsi pozadu.

Jesté pofad se stavas.
Pot4ad jsi celistvy/a.

Pot4ad si zaslouzis zivot, ve kterém se budes citit doma.

Tak za¢néme.



Kapitola 1: Pro¢ nepotfebujes vic
motivace? A proc je to ta nejlepsi zpriva
vibec?

Zacnéme prizndnim.




Dlouho jsem véfila, ze kdyz se kone¢né dostate¢né namotivuju, stanu
se idedlni verzi sebe sama. Vi§, tou, co vstivd brzy rino, ji ¢isté,
medituje, béhd maratony a jesté pred snidani napise bestseller.

Jo. Tahle verze.
Takze jsem se honila za motivaci jak za fata morginou na pousti.

Poslouchala jsem motiva¢ni podcasty, sledovala fitness influencery,
délala si vizionafské nisténky, stahovala apky, cetla knihy
o produktivité. Byla jsem nadSend. Méla jsem velky plany.

A pak — dva dny nato — jsem lezela v posteli, tupé jsem skrolovala
mobil a drobky z bramburek mi padaly na pyzamo.

Pfipadi ti to povédomé?
A pak mi to konec¢né doslo: Motivace je zkritka prfeceniovani!

Je nespolehlivd. Néladovd. Je jako kamardd, co té v pitek vecer
vyhecuje, ze pijdete na mejdan, ale kdyz pak pfijde doopravy na véc

— ani se neobjevi a nebere ti telefon.
Jenze co kdyz tohle v§echno neni tvoje chyba?

Co kdyz tohle neni selhdni vile, ale prosté jen normélni fungovani
mozku?



Dwayne ,,The Rock“ Johnson
Pojd'me si ddt ptiklad slavného ¢lovéka, protoze kdo by je nemiloval.

Dwayne , The Rock“ Johnson — byvaly wrestler, herec, podnikatel,
stroj na svaly. Mozna si myslis, ze ho zene nevycerpatelnd motivace.
Ale omyl.

Vstdvé ve 4:00 réno. Ne proto, ze miluje réna (kdo by je miloval?), ale
protoze je to soucdst jeho systému. Jak sim fika:

,Disciplina, ne motivace. Motivace pfichizi a odchizi.
Disciplina ztstiva.

Necekd, az se mu bude chtit cvicit. On prosté cvidi.
To rozhodnuti udélal uz véera. A predevcirem. A pred deseti lety.

To je ten kli¢: akce je automaticka.

Pravda o tvém mozku
Tviij mozek miluje vzorce. Rutiny.

Vsechno, co opakujes — af uz je to ¢isténi zuba nebo Netflix

s kyblikem zmrzliny — si ulozi jako zvyk.
Tviij mozek té nechce sabotovat.

Jen Setfi energii.



Nové ndvyky? To je niro¢né. Stoji to mentilni silu. Vyzaduje to
mikro-rozhodnuti.

Proto je zména vycerpavajici — doslova vytvari§ nové neuronové
spojeni.

Ale tady je dobrd zpriva: mize§ mozek prechytradit.

Sta¢i zalit jenom tak malicko, Ze se proti tomu mozek ani nevzepfe.
Zapomeni na 10 tisic kroka. Za¢ni s 10.

Zapomen na hodinu psani. Napi§ jednu vétu.

Zapomen na radikalni dietu. Vypij jednu sklenici vody.

To neni lenost. To je strategie.

Pro¢ ,,malé“ funguje lip nez ,,velké“
Velké cile zni sexy. Ale mozek z nich panikafi.

Rozjede se vném snaha o perfekcionismus, ale istrach a
prokrastinace. ,Zac¢nu v pondéli.“ , Pfisti mésic.“ , Az bude vic casu.

Malé cile naopak znéji smésné jednoduse. Ale pravé v tom je jejich
sila.

Jakmile za¢nes, jsi v pohybu. A to se podits, i kdyz je jen maly.

James Clear, autor knihy Atomové ndvyky, to nazyvi ,pravidlem 1 %*:



Pokud se zlepsis o 1 % denné, za rok budes o 37x lepsi.

To je matika zmény. Ne obi{ skoky. Ale drobné posuny.

Prvni experiment

Zkus si to hned ted. Vyber si jednu oblast zivota, kde chce§ néco
zmeénit.

Ne cely zivot — jen jeden kousek.

A ted’ si poloz otizku: ,Jaky je ten nejmensi krok, ktery miizu

kazdy den udélat — bez vymluv?“

Ne ,cvicit 30 minut®, ale ,obléct si sportovni véci“.

Ne ,meditovat 20 minut®, ale ,sednout si a zav¥it o¢i na 60 sekund®.
Ne ,jist zdravé®, ale ,pfidat jednu syrovou zeleninu k obédu*.

A ted - tohle je dulezité — oslav to. Zvedni pést. Usmé; se. Rekni si
nahlas: ,Dokdzal/a jsem to!”

Mozek si tim upevni vzorec: Tohle je dillezité.
Névyk nemusi ohromit svét.

Staci, ze existuje.



A co kdyz vynechdm den?
Vynechds. Jsi ¢lovék. Onemocnis, zapomenes, nebude se ti chtit.
Pravidlo zni: vynechej jednou, ale ne dvakrit.

Pokud v pondéli neudél4s nic, vrat se v ttery. Nebezpedi neni v padu.
Je v tom, Ze zistane$ lezet a nazves to selhinim.

Neexistuje zidnd série, kterou je tieba chrinit. Existuje jen dalsi

krok.

Pamatuj: ani The Rock neni dokonaly. Oprah taky nékdy vynechai
cviCeni. Imnisi maji liné dny. Duslednost neznameni
neomylnost. Znamend nivrat.

Shrnuti: Co skute¢né potiebujes
Nepotiebujes motivaci.
Nepottebujes zeleznou vili.

Nepottebujes dokonaly plén.
Pottebujes:

o malicky, jasny zacitek

e jednoduchou rutinu, kterd se hodi k tvému redlnému zivotu
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e povoleni délat to blbé (ale délat to pravidelné)
e aviru, ze i malé kroky se pocitaji

Protoze oni se opravdu se pocitaji!

Otizky:
e Jaky velky cil pofad odkladas na ,az bude sprévny cas“?

e Jaki je jeho nejmensi mozni verze, kterou bys mohl/a udélat
uz dnes?

e Jaky by to byl pocit — kazdy den uspét v né¢em tiplné malém?
e Jak poznis, ze tviyj systém funguje?

e A jak by mohl vypadat tvj zivot za rok, kdybys prestal/a Cekat

na to, az se budes citit pfipravené?
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Kapitola 2: Pro¢ malé kricky méni
vsechno?

Tvij mozek neni liny — je efektivni (a v tom je ten hdcek)
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Zahrajme si malou hru. Dopln vétu:

,Nedélam , protoze jsem lina/liny.“
Co té napadlo?

Cviceni? Psit tu knihu? Uklidit kuchymi?

Mozn4 jsi to uz fekla nahlas: ,,Ach jo, jsem tak lina.

Ale co kdyz ti feknu néco radikédlniho? Nejsi lind. Tviij mozek je
efektivni. Nemilosrdné, brilantné efektivni. Déld to, co zna.
A vyhybi se vSemu, co pusobi nejisté, niro¢né nebo spotiebovivi
moc energie.

To neni chyba charakteru. To je pfesné to, k cemu byl mozek
vyvinuty.

Seznam se s mozkem Setficim energii

Tvij mozek tvoii asi 2 % hmotnosti téla, ale spottebuje pres 20 % tvé
energie. Hladovd potvora. A za tisice let si osvojil mazany trik: Setfit
energii, kde to jen jde.

e Chodi$ do price pofidd stejnou cestou? Uspora energie.
o CistiS si zuby automaticky? Uspora energie.

e Misto nepfijemného rozhovoru sjiidi§ mobil? Energie
odklonéna.
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To, ¢emu fiki§ ,lenost“, je casto jen mozek volici to zndmé,
pfedvidatelné a snadné. Nerozhoduje se, jestli je to sprivné nebo
$patné. Jen tika: , Tohle uz jsme délali. Jedem znova.“

Jako cesta v lese

Predstav si, ze krd¢is hustym lesem. Jedna stezka je Siroka, proslapana,
znama. Druh4 zarostl4, samé vétve a kimen.

Kterou zvolis?
Presné tak.

Takhle se rozhoduje tviij mozek. Kazdym opakovidnim uréitého
choviani vyslapavas tu stezku trochu vic. A nakonec z ni vznikne
mentalni dilnice.

e Jednou vynechds posilku = zidna tragédie.
o Vynechis desetkrit = novéd neurdlni dréha: ,necvicime.”

e Diéssi chipsy u Netflixu = mozek si to spoji: Netflix + chipsy =
blazenost.

e Kazdé rino jeden klik? = ,jsme ten typ, co se hybe.”

Mozek jde vzdy nejmensim odporem. Ne proto, ze je zly. Ale
protoze je prakticky.

14



	Začátek cesty
	Kapitola 1: Proč nepotřebuješ víc motivace? A proč je to ta nejlepší zpráva vůbec?
	Dwayne „The Rock“ Johnson
	Pravda o tvém mozku
	Proč „malé“ funguje líp než „velké“
	První experiment
	A co když vynechám den?
	Shrnutí: Co skutečně potřebuješ
	Otázky:

	Kapitola 2: Proč malé krůčky mění všechno?
	Seznam se s mozkem šetřícím energii
	Jako cesta v lese


