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Pro Kennu, kterd mi ukdzala, co je bezpodminecnd ldska
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Predmluva k rozsirenému vydani

Knihu ,Nevérte vSemu, co si myslite” jsem napsal, abych sam sebe
zachranil pred vlastni mysli. Chronicky strach a izkost me provazely
cely zivot a nepamatuji se, ze by to kdy bylo jinak. Ze vsech sil jsem
se snazil své mysleni zmenit, ale stale jsem se citil stejné - byl jsem
uzkostny, frustrovany a vystresovany. Zmena nastala az ve chvili,
kdy jsem se svou mysli prestal bojovat a zacal se ji snazit pochopit.
Prisel jsem pri tom na néco, co mij vztah k vlastni mysli zménilo
navzdy. Z mého nejhorsiho nepritele se stal ten nejlepsi.

Kdyz jsem poslal do sveta prvni vydani této knihy, chtél jsem se
podelit o to, na co jsem prisel, a snad i pomoci dalsim lidem osvobo-
dit se z podruci uzkostné mysli.

Nikdy by me nenapadlo, ze se za pouhé dva roky dostane kniha
do ruky vice nez sedmi stiim tisictim lidi z celého svéta a desitek ci-
zich zemi a prelozi ji do vice nez ctyriceti jazykt. Kazdy den citim
obrovsky vdek za to, jak nadsené ctenari mou knihu prijali a jak cas-
to jisdilelis prateli a rodinou. Nenachazim slova, ktera by vyjadrila,
jak moc si jejich laskavosti a stédrosti vazim.

Jak si kniha nachazela dalsi a dalsi ctenare, prichazely mi tisice
dekovnych zpravanespocet dotazii. Ze vsech sil jsem se snazil nane



odpovidat a mnohokrat se mi dostalo zpéetné vazby, ze mé odpove-
di byly uzitecné a napomocne. Jakmile k tomu tedy byla prilezitost,
rozhodljsem se knihu prepracovat a rozsirit, abych do ni mohl zahr-
nout vsechny otazky mych premyslivych c¢tenart. Vysledkem je, jak
doufam, kniha, ktera bude ctenartim na ceste k vnitrnimu klidu jeste
Napomocne;jsi.

V tomto rozsireném vydani najdete vice prikladi, myslenkovych
experimentl a mentalnich modelti. Témata, ktera zajimala mé cte-
néfe, rozvedu vice do hloubky. Uryvky poezie v knize budou étenafi
dalsi inspiraci v rozjimani nad jednotlivymi myslenkami.

Jedna z otazek, ktere jsem dostaval velmi casto, se tykala toho, jak
tento koncept aplikovat na kazdodenni zivot. Pripojil jsem proto ce-
lou kapitolu, ktera vas krok za krokem provede procesem, pri kterém
se negativniho mysleni zbavite nejrychleji a nejefektivnéji. Kniha nyni
obsahuje i zavérecnou cast s praktickymi cvicenimi, ktera ctenari po-
mohou aplikovat ziskané znalosti na vlastni zivot - snadno a nenasilne.

Uprimne doufam, ze vam tato kniha pomitize tak, jak pomohla
mne. Dekuji, ze vas smim na této ceste doprovazet. Tesim se, az se
behem casu, ktery stravite ctenim teéchto stranek, lépe pozname.

S laskou
Joseph



vetsina z nas se zmeni
az kdyz nas krecovité svirani toho
CO Zrovna mame

boli vic nez strach z neznama



Co se v této knize dozvite

Pokud o nécem neoime, nemiizeme ro zmenir.
A jakmile o rom ovime, uz ro zméenir musime.

— SHERYL SANDBERG

Znate to.

Chcete splnit jednoduchy pracovni ukol a najednou o sobe za-
cnete pochybovat a hlavou se vam honi, ze na to nemate. Proc jsem
se do toho nepustil uz driv, rikate si. A stejne na to nemam. Zase to
nevyjde. A co kdyz si nékdo vsimne, ze o tom, co délam, nemam ani
paru? A proc vlastné povysili ostatni, ale me ne?



Na schiizi se snazite soustredit, ale do mysli se vam dere jedi-
né — jak moc tuhle praci nesnasite. Nejradeji byste dali vypoved
a zacali si plnit sny, ale vite, Ze to nema cenu. Nevyslo by to. A na-
vic si nemtlizete dovolit o praci prijit. Radeji budete dal trpét, ale
aspon vite, do ceho jdete. Strach z neznama je mnohem horsi.
Lepsi je viibec se do niceho nepoustet, nez neco zkusit a zbabrat
to, ne?

A netyka se to jen prace. Probijite se vsednim dnem a myslenky
vas pronasleduji. Bavite se s kamaradem a v hlaveé vam to srotuje.
Proc jsem tohle rekl? A proc se se mnou ten chlap vlastné kamara-
di? Stejne si o mne mysli, ze jsem divnej. Tohle jsem asi rikat nemel.
Urcite meé pomlouvaiji, kdyz tu nejsem. Proc mezi né viibec nezapa-
dam¢ A proc je tak zatracene tezky si najit pratele? Co kdyz budu sam
jako kil v plote?

Prijedete domt a prejizdite palcem po obrazovce mobilu. Stovky
obrazkt pertektnich zivoti cizich lidi pripominaji, co vsechno vam
v zivote chybi. Jak to, ze vsem kolem se tak dari a vas zivot jde od de-
siti k peti?¢ Citite se jako bridil ve sveté plném uspesnych lidi. Vsem
se povedlo zaridit si perfektni zivot, jenom vam ne. Kdy se dockam
ja, rikate si.

Vecer padate inavou. Vas mozek se za cely den ani na chvilku ne-
zastavil. Nad vsim moc premyslel, vsechno analyzoval a zkoumal ze



MIlady mnich a prazdna lod: zenovy pribeh o tom,
jak je nase premysleni pricinou naseho utrpeni

Pred davnymi casy zil v malém klastere u jezera uprostred lesti zeno-
vy mnich. V klastere bylo nekolik starsich, zkusenych mnicht a zby-
tek byli novacci, kteri se toho meli jeste hodne co ucit. Mnisi meli
radu povinnosti. Jednou z nejdilezitejsich casti jejich kazdodenni
rutiny byla meditace. Museli meditovat v sede se zavienyma ocima
nekolik hodin bez prestani.

Po kazdé meditaci meéli svému mentorovi povedeét o tom, jak po-
krocili. Pro jednoho mladého mnicha bylo nesmirne tézké se behem
tohoto cviceni soustredit a velmi ho to stvalo. Kdyz o tom tento
mnich vypravel svému mentorovi, ten mu polozil otazku, ktera byla
zaroven i ucebni lekci:

L, VIS, co te ve skutecnosti rozciluje?”

Mlady mnich odpovedél: ,,Jakmile zaviu oci a snazim se medito-
vat, nekdo chodi kolem a ja se nemtizu soustredit. Rozciluje me, ze
me rusi i kdyz vi, ze medituji. Copak nemiizou brat trochu ohled?
Kdyz znovu zavru oci a snazim se soustredit, otre se o me kocka
nebo jiné zvire a opét me vyrusi. V tu chvili uz me rozcili i to, ze
zafouka vitr a zasusti listi ve veétvich. A jako by to nestacilo, ptaci
zacnou zpivat jako o zivot. Ja tu proste nemtizu najit kouska klidu.”



Starsi mnich rekne zakovi: ,,Zda se, ze s kazdym dalsim vyruse-
nim se rozcilis snadneji. To je ale pravym opakem meditace. Mel
bys zjistit, jak to udélat, aby té lidé, zvirata a rusivé zvuky nerozci-
lovaly.”

Kdyz domluvili, vysel mlady mnich z klastera a rozhlizel se po
tichém miste, kde by se mu meditovalo lepe. Nasel jej na brehu ne-
dalekého jezera. Posadil se na podlozku a zacal meditovat. Za chvi-
li ale na hladinu jezera pristalo za mohutného cakani hejno ptakda.
Mnicha hluk vyrusil a rozzlobené otevrel oci.

[ presto, ze na brehu jezera bylo ticho, neco mu vzdy narusilo
vnitini klid. K jezeru se ale vracel, i kdyz u nej nenasel to absolutni
ticho, ktere hledal. Jednoho dne spatril lodku privazanou k molu.
Pomyslel si: ,Co kdybych lodku odvazal a dovesloval doprostred
jezera¢ Tam bych mohl meditovat. Uprostred jezera me nebude nic
rusit!” Dovesloval doprostred jezera a zacal meditovat.

Jak predpokladal, uprostred jezera jej nic nerusilo a v klidu medi-
toval cely den. Vecer se vratil do klastera. Takto to delal nekolik dni
aradoval se, ze konecne prisel na to, kde mtize v klidu meditovat. Uz
ho nic nerozcilovalo a mohl se vénovat meditacni praxi.

Jednoho dne, kdyz opét meditoval uprostred jezera, uslysel
splouchani a ucitil, jak se pod nim lodka pohupuje. Rozladilo ho, ze
ani uprostred jezera nema klid.



KAPITOLA 15

Co ted?

Prijde choile, kdy uocrire, Ze uz je po osem. Io bude zacdrek.

Lous L’AMOUR

[ kdyz je to konec knihy, je to i zacatek vaseho nového zivota. Od
lasky, klidu a radosti vas v kazdém okamziku deli jedna jedina mys-
lenka. Zapamatujte si to a uvedomte si to pokazdée, kdyz se dosta-
nete do nesnazi. Na zacatku jsem vam slibil, ze az si knihu prectete,
nebudete ten samy clovek jako na jejim zacatku. Pokud jste tuto
knihu cetli se zameérem mit otevrenou mysl ochotnou ke zménam,
pravdéepodobne jste jiz prozili vhledy, které zmeénily zplisob vaseho



uvazovani. [udiz nejste tou samou osobou, kterou jste byli na za-
catku.

Jakmile vam vhled prinese néco nového, uz to nelze nevidet. Kdyz
se vase vedomi rozsiri, uz se nikdy nezmensi na ptivodni velikost.
Cas od ¢asu miiZeme zapomenout a sami sebe potrapit procesem
premysleni. Ale jakmile si to uvedomime, budeme schopni vratit se
do stavu lasky, klidu a stesti v pritomném okamziku.

Pokud se vam to zda az podezrele jednoduche, to si s vami opet
pohrava vase mysl a chce vas nalakat k procesu premysleni. Prav-
da je jednoducha a vzdy bude. Pravda neni néco, co si myslite, ale
neco, co vite a citite to hluboko ve své dusi. Naslouchejte své vnitr-
ni moudrosti, ktera to vsechno davno vi. Nechte ji, at vas vede zi-
votem.

Kdyz nasledujeme hlas své duse, citime se nejvice naplnéni. Svet
nam bude tvrdit, Ze nejsme dost, Zze nam neco unika a Zze nemame
vse, co chceme. Lidé nam budou nutit své nazory, soudy a rady. Uve-
domte si, ze nemohou za to, ze jsou vezni vlastniho procesu pre-
mysleni. Mohou k vam pristupovat s dobrymi tmysly, ale nejste po-
vinni je poslouchat.

Vse, co jste kdy chtéli nebo potrebovali, si nosite v sobé. Vy jste
ta laska, radost a klid, po kterych prahnete. Jen kdyz na to zapome-
neme a propadneme se do procesu premysleni, neuvidime to.



PRAXE

Tato cast knihy obsahuje pokyny, které vam pomohou implemen-
tovat proces ne-premysleni do vaseho kazdodenniho zivota. Tyto
pokyny jsou rozdéleny do dvou skupin - vnitini prace a vnejsi pra-
ce. Pomohou vam proces ne-premysleni implementovat do vaseho
vnitiniho sveta i do vaseho pristupu ke svetu kolem vas.

[ kdyz koncept toho, ze se vzdate procesu prehnaného premys-
leni, je sam o sobé jednoduchy, neni snadné uvést jej do praxe. Je
v poradku, pokud vam to plisobi obtize. Vetsina z nas byla lapena
v procesu premysleni cela desetileti a nikdy predtim jsme se nepo-
kusili tento proces prerusit. Je pochopitelné, ze to pro vas bude



Rano - zamer pro nadchazejici den

Pokud neudélame védomeé rozhodnuti, ze se budeme ridit svou in-
tuici, vratime se k chovani, ke kterému jsme byli naprogramovani.
Vedeni deniku vam pomtize se z tohoto vzorce osvobodit. Uvedo-
mite si svou intuici. Nejlepsi je si denik psat rano, protoze vam to
pomiize nastavit se na cely den bez zbytecného premysleni.

¥ uiy

Co mi ma intuice dnes rika?

Pokud budu ignorovat vnejsi vlivy a rady od ostatnich, co bych mel,
podle sve intuice, nyni udelat? Co mi ma intuice radi, abych zku-
sil¢ Co mi nejvic rozezpiva dusi, lezi v neznamu a je se mnou nejvic
v souladu?

Kdyz meé dnes prepadne strach a nejistota, co udelam?

Napiste si mantru, ktera vam pomuze si behem dne
vZpomenout, Ze mate duverovat své intuici.



zit zivot v hojnosti znamena

ze se vydate tam, kde je vas strach
misto toho, abyste strachu dovolili vas ovladat

chtéjte se o svém strachu dozvedeét vic
a on vas dovede k vasim sntim
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