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Y
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Knihu vénuji mamé. Diky, Ze jsi mé vzdy
povzbuzovala, abych Sel za svym srdcem

a nevzdaval se bez ohledu na okolnosti.
A predevs$im diky za to, Ze jsi moje hrdinka.
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Jste sami sobé tim nejvétsim nepritelem?

Vétsina lidi tvrdi, Ze ma své cile. Nékteti chtéji vic penéz,
jini lepsi praci a dalsi by si prali byt Stastnéjsi ve vztazich.
Navzdory dobrym tmysltum a velké snaze o to, aby se roz-
hodovali ve vlastni prospéch, vsak lidé byvaji sami sobé tou
nejvetsi prekazkou. Chtéji se zleps$it a posunout dal, jen ma-
lokomu se v8ak podafi dosahnout tspéchu a spokojenosti,
jednoduse proto, Ze se nemohou zbavit svych zvyk a ne-
chéapou proc.

KdyZ mi bylo dvacet Ctyfi let, mél jsem p¥esné tentyz
problém. Byl jsem velmi tispé€sny obchodni zastupce a pravé
jsem zacal ¥idit mistni pobocku, coz jsem povazoval za spl-
nény sen. Délal jsem to, co jsem si myslel, Ze bych délat mél -
vrhnul jsem se do prace a vydélaval. A chvili se mi dafilo. Vy-
délaval jsem velmi slusné, nicméné poté, co jsem nékolik let
v kuse pracoval 110 hodin tydné, jsem vyhotel a padl na dno.
Do fijna 2010 jsem ptisSel o vSechny penize investované do
firmy, kterou jsem se snazil vybudovat. A i kdyz jsem si to
vSe v redlném Case uvédomoval, nemél jsem dost sil, abych
své chovani zménil.



Hodné jsem o tom uvaZoval a uvédomil si, Ze motivem
mého chovani byl strach, Ze nejsem dost dobry. Slo o svazuji-
ci presvédcéeni vychazejici z mé minulosti. Vyriistal jsem s ot-
cem alkoholikem, ktery mé pod vlivem své nemoci nejednou
vystavil nebezpedi. A ackoli jsem pFfimému nebezpedi nece-
lil neustale, vnimal jsem, Ze v jeho Zzivoté hraji druhofadou
roli, na rozdil od alkoholu. Zemfel, kdyZ mi bylo patnact let,
a mné trvalo celd 1éta, nez jsem si uvédomil, jak velkou emo-
ciondlni zatéZ pro meé jeho alkoholismus predstavoval. AZ
pozdéji jsem pochopil, Ze jsem se snazil byt tspésny ne kvili
sobé, ale abych kone¢né dokazal, Ze si zaslouzim lasku, kte-
rou jsem od néj nikdy nepocitoval. Abych viibec nékdy mohl
dosdhnout vlastni verze tspéchu ¢i spokojenosti, potfebo-
val jsem objevit své touhy a 1épe pochopit, co od Zivota chci.

Na praci v obchodni branzi jsem mél nejradéji to, Ze mohu
ovlivnit mladsi zaméstnance, které jsem Skolil. Pravé to mé
nejvic napliiovalo. Védél jsem, Ze dovedu skvéle naslouchat.
Dlouho jsem se chtél vénovat psychologii a nejvic mé v za-
méstnani tésily pravé situace pripominajici praxi psychologa.
O vydélané penize jsem sice ptisel, zkuSenosti, které jsem
v pritbéhu let ziskal, mi v§ak nikdo vzit nemohl. Uvédomil
jsem si, Ze bych mohl lidem vypravét sviij p¥ibéh a tieba je
tim i inspirovat a nasmérovat.

Tak vznikl m@j podcast Mindset Mentor. Nevédél jsem, do
¢eho se poustim ani zda ten experiment k né¢emu bude, ale
na tom nezaleZelo. Netrapil jsem se tim, jestli se z podcastu
stane virdl nebo ne, a nesnaZil jsem se ho zpenézit. Soustre-
dil jsem se na snahu pomdahat lidem tim, Ze s nimi budu sdi-
let vSechno mozné, co pomohlo mné. Nejdfiv §lo v podstaté
o denik. Rikal jsem to, co jsem potfeboval sdé&lit sdm sob&.
Byl jsem naprosto otevieny. Zadné téma nebylo zakazané
a ja byl maximdalné zranitelny. Zjistil jsem, Ze uzdravit se je
mozné jen tehdy, kdyz dam volny prichod emocim. Z pocat-
ku to nebylo snadné a délal jsem chyby, ale nevzdal jsem se.



Vydrzel jsem, ucil se a zlepSoval se. Od té doby jsem uz na-
hral vice nez t¥inact set podcastt a ty dosahly vice neZ dvou
set milionl staZeni.

Dnes mam dvé firmy: jednu zaméfenou na $koleni maji-
tel@t podnik, aby dokazali 1épe rozvijet své firmy a pomahat
jim rast, a pak firmu Mindset Mentor, kam spada mdj pod-
cast a lekce seberozvoje. V8ichni mi klienti a posluchadi maji
zdjem o zkuSenosti, ndstroje a strategie, které jim pomohou
vztazich, péci o zdravi, vydé€lavani penéz, v rodinné oblasti
i jinde. Koucoval jsem tisice lidi a zjistil, Ze vétSina z nich vi
presné, co by méli pro dosazeni svych cili a tispéchu udélat.
At uz je jejich cilem shodit, vydélavat vic penéz ¢i mit lep-
§1 vztahy, problémem nebyva zjistit, co by méli délat. Dana
informace je snadno k dispozici, oni se ji v8ak nefidi. Pro¢?
Protoze nevédi, jak udélat prvni a ke zméné nezbytny krok.
Jednani problémy nevytvari, ale fesi. Neznam nikoho, kdo by
mél vic probléma kvili tomu, Ze podnikl nezbytny krok smé-
rem k Zivotu, jaky si pFeje. Krutou pravdou je, Ze svij Zivot
nezmeénite, pokud se neodhodlate k rozhodnuti, v ¢em vas
prvni krok spociva, a dokud ho neudélate.

Tato kniha je urCena lidem, kte¥i védi, ze maji potencial,
ale nenapliiuji ho ¢i nedosahuji takovych vysledkd, jakych by
mohli. Je to kniha pro ty, kdo se mnohokrat pokouseli nékam
posunout a hned na zacatku se jim mozZna i dafilo dosaho-
vat velkych pokrokd, ale pak nahle zjistili, Ze maji problém
motivovat se, aby pokracovali dal. NeudrZeli naro¢nou rutinu
diety a cvieni ¢i mozna nikdy nerealizovali svi{ij podnikatel-
sky plan. Po skvélém pocate¢nim pocitu se nechali vykolejit,
ztratili odvahu a zacali se domnivat, Zze dosdhnout toho, co
chtéji, neni mozZné.

Problém spociva v tom, ze lidé hledaji onen jediny klic,
ktery je dovede k tispéchu, ten vSak neexistuje. Neni Zad-
né zaklinadlo, jez zpt@isobi, aby se vam vSechny sny splnily.



Uspéch neni jedna velka udalost, co vdm zméni Zivot. Uspéch
je dtisledkem mnoha drobnych ¢int - ¥ikam jim mikroci-
ny - vykonavanych kazdy den. Stav vasich vztahd, bankov-
niho konta a kariéry je disledkem mikroc¢in@t vykonanych
v minulosti. To znamen4, Ze vasi budoucnost ur¢i mikrociny
vykonané od této chvile dal. Nejde o to, abyste byli nejlep-
8i, ale o to, abyste byli lepsi nez v¢era. S ostatnimi lidmi se
nesrovnavejte. KdyzZ si veCer jdete lehnout, zdleZi jedin€ na
tom, Ze jste se toho dne zlepsili. Jde o to dokazat dnesSnim
¢inem, Ze na sobé pracujete.

Uspéch je dlisledkem mnoha drobnych &inti -
fikam jim mikrociny — vykonavanych kazdy den.

VierejSek uz je nastésti pry¢ a vy si mlizete vybrat, jestli si
véci nyni ulehdlite a téZzkosti nechate na pozdéji, nebo budete
Celit tézkostem nyni a ulehdite si zivot do budoucna. Vyber-
te si, protoZe nikomu se nepodafi projit zivotem bez otfesd,
modfin a nékolika jizev. Délat, co je ndro¢né, miiZe bolet, jak
fyzicky, tak po emociondlni strance, ale vite co? To je dobfe,
protoZe bolest podnécuje rist. Kdyz jdete do télocvi¢ny, po-
tfebujete své svaly unavit, aby pak zesilily. S mozkem je to
stejné. Abyste mohli riist, musite pfekonat nepohodli a opus-
tit svou komfortni zénu. Vtip je v tom nedat si na vybér.

Sun-c’ v knize O vdlecném uméni pise, Ze vojsko musi po
pristani u nepratelskych breht spalit lodé, protoZe kdyzZ vo-
dou ze vsech sil bojovat o vitézstvi. Takovy postup pouzival
Alexandr Veliky, dobyvatel Hernan Cortés a nékolik dalsich
vojenskych veliteld, ktefi si uvédomovali, jak je dleZité sna-
zit se opravdu ze vSech sil. PomtiZe to i vam. Oprete se do
toho naplno!

Jakmile se k tomu odhodlate, nejprve je tfeba zjistit, co
vam branilo v jednani, a pak to odstranit. KdyZ pochopite,



co vam v pokroku brani, mtzete zacit pfekazky odstraniovat
a praktikovat drobné mikrociny, ritudly a navyky, jeZ vas bu-
dou posouvat kyZenym smérem. Také je dtilezZité pochopit,
jak funguje mozek. Je aZ k neuvétenti, Ze kdyz za¢inate konat,
vas mozek se opravdu méni. Mozek ma schopnost prizptiso-
bovat se prostfednictvim vytvareni a pfeskupovani synap-
tickych spojeni. Tato schopnost se nazyva neuroplasticita,
a kdyz zacnete jednat, nova spojeni v mozku vam opakovani
téch samych ¢intt usnadni a zména vam vydrzi.

Zjistil jsem, Ze ¢in se da rozdélit do Sesti krokd, a pokud
se jich budete cestou k cili drZet, vysledky mit budete. Téch-
to Sest krokti je:

Soustfedéni
Prace
Nepolevovani
Odpocinek
Odmeéna

R I

Opakovani

Kazdy krok si spolu v nasledujicich kapitolach projdeme
a v epilogu si je shrneme.

Co funguje a co ne, jsem se ucil metodou pokus omyl, tato
kniha v8ak neni jen o mné a nevychazim z nepodloZenych
povidacek, ale z p¥ibéhti klientd, které jsem koucoval a kte-
fi Celi podobnym problémtim, jako jsou ty vase. Nej¢astéjsi
potiZe se tykaly hubnuti, cvi¢eni, penéz, podnikani a vzta-
ht, o téchto oblastech tedy hovofim v prvni fadé, stejny po-
stup vSak miiZe fungovat bez ohledu na druh problému, jaky
se snazite prekonat, ¢i cile, jakého chcete dosdhnout. Kro-
mé strategii a rad, jak tyto principy zavést do vaseho kaz-
dodenniho zivota, uvadim i védecké informace dokladajici
mé poznatky - v fadé p¥ipadf pochazeji od odbornikd, ktefi
byli hosty mého podcastu. Potiebny proces vyzaduje zménu



zivotniho pf¥istupu, a porozumite-li 1épe tomu, jak mozek
funguje, zména bude mnohem snazs$i - jde v8ak o sloZité
téma. Jak v mém podcastu uvedl spisovatel a kou¢ Tony Rob-
bins, ,slozitost je nepfitelem jednani“, a z toho dtvodu se
snaZzim podavat potfebné informace v co mozZna nejsrozu-
mitelné&jsi a nejstravitelné&jsi podobé. Na konci kazdé kapi-
toly vas také Cekaji zadani pro porizovani vlastnich zapiskd.
Pomohou vam lépe pochopit, ¢im prochazite, posouvat se
kupfedu a zaroven sndze poznat, jak moc uz jste se zménili.
Dalsi zadani pro psani zapisktl a vyukova videa k této knize
naleznete na RobDial.com/LevelUp.

Zivot je velmi prosty: svych cil bud dosdhnete, nebo ne-
dosdhnete. Rozdil témér vzdy spociva v tom, zda vykonate
to, co je k dosazeni cile nezbytné. Spousta lidi tento krok
neudéld, v této knize vsak najdete jednoduchy navod, kte-
ry vam pomiize délat kazdy den vSe potfebné k tomu, abys-
te mohli Zit, jak si pfejete. Tak dosdhnete ristu. A nemusite
na nic ¢ekat. Proces odstartujete okamzité. Pojdme do toho!

Zivot je velmi prosty: svych cilti bud’
dosahnete, nebo nedosahnete.




PROC NEJEDNATE

Tato kniha je plna strategii, jez vim pomohou Zit takovym
zivotem, jaky si pfejete, na Zadné z nich vsak nesejde, po-
kud v prvni fadé nedokaZete pirekonat to, co vam brani jed-
nat. V prvni ¢asti se podivame pod pokli¢ku, abychom zjistili,
proc¢ jste navzdory usilovné snaze a nejvét§im pfanim nepfi-
krocili k ¢intim ¢i v nékterych p¥ipadech ¢iny dlouho odkla-
dali. Odpovédi jsou tfi hlavni d@vody: strach, p¥ibéh, ktery
si vypravite, a chybéjici jasny cil.

Prvnim krokem je pochopeni podstaty strachu a toho, Ze
vétSinou mate strach z néceho, co neexistuje, coz rozvede-
me v prvni kapitole. Rikate, Ze n&co chcete, ale okamzik nato
sami sebe presvéddlite, Ze toho nemiZete dosdhnout. MoZna
mate strach ze selhani i z toho, Ze nejste dost dobfi. MozZna
i z toho, co si pomysli ostatni. Tak jako tak se obavate bu-
Nedélate nic. Vyradite se ze soutéZe diiv, nez viibec zacne.
Jakmile zjistite, Ze se obavate néceho, co neexistuje, miize-
te ulinit prvni krok ze své komfortni zény na tizemi, kde se
opravdové zmény odehravaji.



Druhym krokem je postavit se p¥ibéhu, jejZ si v mysli ne-
ustale opakujete, a tim se budeme zabyvat v druhé kapito-
le. Nejspi$ ani nevite, Ze vas ten p¥ibéh povétsinou provazi.
Vse, co jste v pribéhu let zazili, se ulozilo ve vasem mozku
a vznikl z toho pfibéh ¢lovéka, za kterého se povaZujete. Stali
jste se postavou. Ona postava je vasi identitou a dovede vam
velmi presvédCivé rikat, co miZete ¢i nemiaZete délat. Dobra
zprava je, Ze jste si ten p¥ib€h sami vymysleli. Neni skute¢ny,
tudiz ho mtizete zmeénit. A ja vas nauc¢im, jak pfibéh zménit
tak, aby vam uZ nebranil v rozvoji.

Jakmile patfi¢né poznate strach v jeho podstaté a zmé-
nite pribéh, jejz si vypravite, musite si pfesné urcit, ¢eho
chcete dosdahnout. Tomu se budeme vénovat ve treti kapito-
le. Predpokladam, Ze o svém cili mate stejné jako vétSina lidi
jen vagni predstavu. Mozna chcete zhubnout ¢i vydélavat vic
penéz, co to vSak znamena? Jen sotva se trefite do cile, kdyz
ho nevidite, a proto budte konkrétni. Jakmile budou vase
cile zcela jasné, pocitite, jak vas vase vytouzena budoucnost
pritahuje, a vizualizace, kterou probereme ve ¢tvrté kapitole,
vam miZe pomoci tento proces urychlit. AZ se do této faze
dostanete, budete ochotni a pfipraveni jednat. Vezméme to
vsak od zacatku. Z ¢eho mate strach?



KAPITOLA 1

STRACH

Neni to skutec¢nost

Bojim se pavoukd a ten strach si dovedu zpétné spojit se
svou sestrou.

Film Arachnofobie je hororova komedie z roku 1990. Hraji
v ni John Goodman s Jeffem Danielsem a pojednava o malém
mésté zamofeném vzacnym a velmi nebezpeénym druhem
pavoukd. KdyZ mi bylo pét, sestra mi scény z filmu vypra-
véla tak Zivé, az jsem dostal opravdu piiserny strach. Zvlast
mé zaujaly dvé pfedstavy. Prvni byla scéna, ve které pavouk
zacal hotet a nékoho pronasledoval. Nenapada mé nic, co
by znélo strasidelnéji, snad jen dalsi scéna, kterou mi sestra
popsala, v niZ pavouk vlezl do zachodové misy tésné pred-
tim, nez nékdo vesel do koupelny a posadil se na ni, aniZ by
se nejdfiv podival dovnitf. Nasledujici tfi roky jsem zachod
vZdy dtkladné zkontroloval, neZ jsem si na néj sedl. Pavou-
ki se bojim dodnes, jak je to ale moZné?

MUGj strach z pavoukit ve skute¢nosti neni mdj. Dokonce
ani nevznikl na zdkladé onoho filmu, protoze ten jsem ni-
kdy nevidél. Tenhle strach jsem pochytil od sestry. A pokud
ve mné mohl tak silny strach vzniknout pfisobenim jiného



¢lovéka, kolik dalsich strachti jsem asi za cela ta 1éta pochy-
til od pratel, rodiny a spole¢nosti celkové? Odpovéd zni, Ze
nejspis vétsinu svych strach@i! Strach sam o sobé je priroze-
ny. Rikd ndm, kdy bychom si mé&li davat pozor a byt na né&co
opatrni. V8echny strachy ale nejsou rovnocenné. Jak tedy po-
zndme, kterym z nich mame vénovat pozornost?

Jaké strachy jsou skutecéné a jaké jen fiktivni?

Obratil jsem se na psychology, guruy a neurobiology. Zabyval
jsem se strachem ze vSech 1hld, aZ jsem ke svému piekvape-
ni zjistil, Ze lidé maji vrozené jen dva zakladni:

1. Strach z padu
2. Strach z hlasitych zvuka

Jen tyto dva strachy jsou nedilnou soucasti naseho moz-
ku a objevi se hned po narozeni.

V roce 1960 realizovali Eleanor J. Gibsonova a Richard
D. Walk na Cornellové univerzité experiment s kojenci a ba-

tolaty ve véku Sesti aZ étrndcti mésicil a ,zrakovym ttesem*.’

Zjistili, Ze témér zadné z déti se nebude plazit za matkou,
a to ani kdyZ na néj vol4a, pokud by se muselo plazit pfes tlu-
stou sklenénou desku pripominajici propast. I malé déti maji
instinktivni strach z padu. A strach z hlasitych zvuk@ nebo-
li to, co je nyni zndmo jako ,ulekovy reflex“, je obranny me-
chanismus ¢i varovani pred potencidlnim nebezpedim a ma
néas ochranit.? Oba tyto strachy jsou vrozené témé&f kazdému
¢lovéku bez ohledu na to, v jakém kulturnim prostiedi vy-
rlstd; jak vsak mtizeme védét, Ze strach predstavuje chovani,
kterému se tak snadno uéime?

V roce 1919 provedli John B. Watson a Rosalie Raynero-
va na Univerzité Johna Hopkinse experiment, jenz se stal



znamym pod ndzvem Maly Albert. Sezndmili devitimési¢ni-
ho Alberta s fadou véci a zvifat véetné bilého potkana, kte-
rého se Albert viibec nebdl. Po dvou mésicich vyzkumnici
pracovali jiZ pouze s Albertem a potkanem, a pokazdé kdyz
se Albert chtél potkana dotknout, uhodili kladivem do ko-
vové tyCe. Hlasity zvuk dité vZdy zasko il a rozplakal. Takto
pokracovali dal a Alberta postupem ¢asu rozrusil a vydésil
uz jen samotny pohled na potkana. Na za¢atku experimentu
z néj pritom Zadny strach nemél. Neni divu, Ze tento experi-
ment byl pozdéji kritizovan jako neeticky, oteviel viak cestu
k dalsimu zkoumani toho, jak 1ze ke strachtim p#ijit.

JestliZe se rodime vybaveni pouze strachem z padu a z hla-
sitych zvuki, znamena to, Ze vSechny ostatni druhy strachu
jsou ziskané. Vznikaji v naSem prostfedi a my je pfebirame
tak, Ze naslouchdme prateltum, rodiné a tomu, co se déje ve
spole¢nosti kolem ndas. Maji-li vasi rodice strach, Ze je ostat-
ni lidé soudi, je slusna pravdépodobnost, Ze vy tento strach
budete sdilet.

O strachu a o tom, jak jim mtize branit v jednani, jsem
hodné hovotil se svymi klienty. Postupem ¢asu jsem v na-
Sich rozhovorech zac¢al vnimat opakujici se vzorce a uvédomil
jsem si, ze lidska neschopnost jednat ma koteny vzdy v jed-
nom z péti druht strachu. Téméf kazdy myslitelny strach je
verzi jednoho z nich.

1. Strach ze selhani: Trpite jim, kdyZ se bojite, Ze ne-
dosahnete svych cilt. Mze vas vést k nerozhodnosti
a prokrastinaci. Mozna budete pod jeho vlivem dokon-
ce lidem fikat, Ze neuspéjete, jen abyste snizili jejich
ocekavani. Tento strach se nazyva také atychifobie.

2. Strach z odmitnuti: Obavy z toho, Ze vam lidé feknou
»ne“ nebo vam daji kosem. MiZe k tomu dojit v osobni
roviné (naptiklad ve vztahu) ¢i v roviné profesiondlni
(pFi vasem podnikdni). Jde o strach z ndzord a souda



jinych lidi. Do této kategorie mlize spadat téZ socialni
uzkost.

3. Strach z aspéchu: Obava, Ze dostanete to, co chcete.
Casto miva zaklad ve strachu ze zmé&ny a milZe vést
k sabotazi sebe sama. Hovoii se o ném také jako o vy-
hybani se odporu a maZe vas odcizit tém, na kterych
vam nejvic zalezi.

4. Strach, Ze podvadite (syndrom podvodnika): Obavy
z toho, Ze ve vas ostatni odhali podvodnika, ¢i z toho,
7e nejste dost dobii.

5. Strach z opusténi: Obavy, Ze zlistanete Gplné sami ¢i
Ze byste mohli fici nebo udélat néco, ¢im od sebe ode-
zenete lidi, na nichZ vam zaleZi. Tento strach je ¢asto
oznacdovan ndzvem autofobie.

V jadru vSech uvedenych strachtt se nachazi nasledujici
myslenka: ,Nejsem sam o sobé dost dobry a to je diivod, pro¢
mé nikdo nebude nikdy milovat.”

Obavate-li se toho, Ze mate moc prace, povsimnéte si, Ze
se ve skute¢nosti bojite, Ze to v§echno nezvladnete. Nebo
vas tfeba trapi, ze byste mohli mit negativni vliv na své déti,
coz ve skutenosti znamena, Ze se bojite, ze dobfe nezvla-
date svou rodi¢ovskou roli. Tfeba vas ze spani budi myslen-
ka, Ze vam dojdou penize - a ta vychazi ze strachu, Ze nejste
dost dobfi na to, abyste se postarali o sebe ¢i o svou rodinu.
A seznam pokracuje. Chceme nékam pattit a byt pFijimani.
Chceme se citit byt milovani, pri¢emz vSechny uvedené stra-
chy maji zaklad v obavé, Ze nejsme dost dobti na to, abychom
byli lasky skute¢né hodni.

Jaky je vas nejvétsi strach branici vam v jednani? Abychom
na tuto otdzku mohli odpovédét, musime nejdfive pochopit,
co je strach zac.



Dva druhy strachu

Strach je ve své podstaté obranny mechanismus. Vznika
v amygdale, ¢asti mozku, kde se strach i zpracovava. Pred
dvéma miliony let amygdala pomahala nasemu Zivoc¢igné-
mu druhu pfeZzit prostfednictvim vytvareni obav z potencial-
ni budoucnosti, naptiklad z toho, Ze nas zabije divoké zvire,
a vedla nas tak k tomu, abychom se nebezpe¢nym situacim
vyhybali.

Prostiedi, ve kterém Zijeme, se za dva miliony let promé-
nilo, totéz ale nelze ¥ici o nasem mozku. Stalo se vam nékdy,
Ze jste sedéli venku u kavy, bylo nadherné pocasi a vy jste
méli pocit, jak je na svété krasné, a pak z ni¢eho nic prisel
zachvév strachu? Stava se to, protoZe kdyZ se vam zrovna
dati skvéle, mozek vytvori néjaky podnét, aby ve vas vyvo-
lal strach, a abyste se tudiz chranili. Opravdu. Takhle je nas
mozek nastaveny. Amygdala nema co na praci, a tak za¢ne
vytvaret strach, aniz by vam hrozilo redlné nebezpedi. Plni
tedy sv{ij pavodni Gcel, dnes nam tak ale brani v dosahovani
cil@, kterych si prejeme dosdhnout. Jakmile si to uvédomime,
muZeme pracovat na prekondani téchto strachti. Za¢neme tim,
ze vSechny strachy lze rozdélit do dvou kategorii: jsou to pri-
marni strachy a intelektudlni strachy.

Strach je obranny mechanismus.

Primdrni strachy se tykaji o¢ekavani fyzické bolesti Ci
smrti. Dnes uZ se s nimi nesetkavame tak ¢asto, jednou za
¢as je vsak pocitujeme. Pokud jste nékdy jeli pod stan a mu-
seli uprosttred noci opustit jeho bezpeci, abyste si odskoci-
li, onen ptival strachu, jaky jste pfi tom mozna pocitili, byl
praveé primdarni strach. Varuje pfed potencidlnim nebezpecim
(medvédi!), aby vas udrzel nazivu, v nasich dnesnich kazdo-
dennich zivotech vSak jiz nebezpeci ne¢iha za kazdym rohem.



Mame jidlo, obleCeni, p¥istiesi a lidi, ktefi se o nas staraji.
V mém domé jsem v bezpedi pfed pfirodnimi Zivly a dokazu
v ném preZit velmi dlouho. I kdyZ vSak nejsme ohroZeni fy-
zicky, amygdala se stale snaZi plnit svou roli, a tudiZ vznikaji
obavy druhého typu.

Intelektudlni strachy se netykaji obav z fyzické bolesti ¢i
ze smrti, naSe amygdala vSak stale vidi dravce vSude kolem.
Misto Ivii, krokodylti a medvédii jsou ale témito ,dravci oba-
vy z vy$e uvedeného seznamu: strach ze selhani, odmitnuti,
aspéchu, z toho, Ze nas ostatni budou povaZovat za podvod-
niky, a strach, ze zlistaneme sami. Trapime se tim, zda jsme
dost dobii, chyt#i ¢i pritazlivi. Obavame se, co si o nas lidé
pomysli a zda ndm nefeknou ,ne“, kdyz je o néco pozadame.
Trapime se tim, zda jsme ostatnim sympatic¢ti a zda mezi né
zapadneme - Zadny z téchto strachti se vSak netyka fyzické
bolesti ¢i smrti. Jak vas ve skute¢nosti ohroZuje odmitnu-
ti? Nic z vySe uvedeného vas nebude stat Zivot, nase mozky
a téla ale reaguji stejnym zptisobem, at uz jde o odmitnuti
i o preZiti, o strachy intelektudlni ¢i prvotni.

Uvedené dva druhy strachu ve vasem téle vyvolavaji stej-
né odezvy. Prvotni strachy maji konkrétni funkci a jsou ra-
ciondlni, zatimco o téch intelektudlnich neplati ani jedno,
ani druhé, amygdala mezi nimi vSak necini rozdil. Je to, jako
bychom kraceli Zivotem a sméfovali k nasim cilim se zaml-
zenymi brylemi na nose, pficemz mlhu tvo¥i strach znemoz-
nujici ndm jasné vidéni.

Mozek ponechany v klidu témér vzdy sklouzne k negativ-
nim mys$lenkam. A protoze nedokaze rozeznat rozdil mezi
prvotnim a intelektudlnim strachem, je na vas, abyste si jej
byli védomi. Uvédomovani si strachu je podobné posilovani
v télocvi¢né: ¢im vice na tom budete pracovat, tim lépe vam
ptjde se danych strachtl zbavit. Dosdhnete toho rozpozna-
nim, co obavy vyvolalo, a jejich opusténim. Existuje vSak fin-
ta, kterd vam pomtize zménit pohled na véc.



Nesnazte se strachu zbavit — pfijméte ho

Neprekvapuje mé, Ze jednou z nejbéznéjsich otdzek mych
klientti byva: ,Jak se zbavim strachu?“ Chapu tu otazku. Kdo
by se nechtél naucdit své obavy prekonavat? Odpovéd vsak zni:
»,NemftiZete pfekonat néco, co neexistuje.” Pfesné tak. Ani je-
den z vasich strach@ neni skuteény! Nevérite mi? Podivejte se
na seznam béznych obav a zvaZte ty vase. Napliiuje se tfeba
jen jedina z nich prave ted? Ne!

Autor a konzultant Karl Albrecht strach definoval jako
yazkostlivy pocit, zptisobeny nasim ocekavanim udalosti ¢i
zazitku, ktery si pfedstavujeme®.? Kli¢ovou &asti této defini-
ce je jeji zavér, totiz Ze si néco predstavujeme. Pocit strachu
je v mnoha pripadech biologickou reakci na nase myslenky,
nikoli na to, co se dé&je. Pfedstavujeme si neexistujici a témér
vZdy negativni budoucnost. Je to zplisob, jakym se chranime.
SelZe vade nové zaloZend firma v budoucnu? Je pravda, Ze
ne kazdé podnikani je tispésné a i tispésné podnikani musi
Casto Celit potiZim. Podstatné vSak je soustfedit se na sou-
¢asnost, ne na budoucnost v nasich predstavach. Vase nova
firma dnes nezkrachovala, a tudiZ se nyni nemate ¢eho bat.

Mnoho lidi trapi strach z tspéchu - a to v€etné lidi am-
biciéznich a po tspéchu touzicich. Jeden z mych klientt vy-
rastal v malém, naboZensky zaloZzeném a stfedostavovském
mésté. Vétsina lidi, které znal, byli primérné vydélavajici
uéitelé a zemédélci. S rostoucim vékem se zacal obavat, ze
pokud by byl p¥ili§ tspésny a vydélaval moc penéz, taméjsi
lidé by k nému zacali pfistupovat jinak a uz by mezi né ne-
patfil. To je strach, Ze mezi ostatni nezapadneme, a jde jen
o jednu variantu strachu z opusténi.

Ten byva bézny, protozZe jsme kmenové zaloZeni a nechce-
me se citit osaméle. Chceme zapadnout mezi ostatni a pa-
tfit k nim. Vylouceni z kmene kdysi znamenalo jistou smrt,
je tudiz ptirozené myslet si, Ze pokud pferosteme prostiedi,



z néhoZ jsme vysli, ostatni nas nebudou brat jako jednoho
z nich, ale jako nep¥itele. Mohu s jistotou prohlasit, Ze nevim
o nikom, z koho by se stal uspésny Clovék, tfeba i milionat,
a on by pak fekl: ,V8ichni pfatelé mé ted nenavidi.”

Cornellova univerzita pred ¢asem vydala podrobnou stu-
dii, ze které vyplyva, Ze 85 procent z toho, ¢eho se obavame,
se nikdy nestane. A 79 procent tcastnikit studie si zvladlo
poradit s témi patndcti zbyvajicimi procenty nepfijemnych
udalosti 1épe, nez Cekali. Néktefi se z nich dokonce poudili.
Spocitejte si to: 97 procent nasich obav se nikdy neuskutec-
ni.* Jinymi slovy, nage obavy nemaji redlny zéklad a vycha-
zeji z bezdivodné pesimistického vnimani svéta. Pro¢ tedy
plytvame psychickymi silami na obavy z ni¢eho, misto aby-
chom jednali a délali néco p¥inosného?

Spocitejte si to: 97 procent nasich
obav se nikdy neuskutecni.

My lidé disponujeme tZasnou a komplexni obrazotvor-
nosti. Nemame-li ji véak pod kontrolou, mtiZe se obratit proti
nam a vystavit nas velkému mnozstvi vnitfnich obav. Jakmile
si uvédomime, Ze vétsina z nich neni o nic redlnéjsi hrozbou
nez strasak v poli, mtizeme tyto obavy ovladnout. Dovedeme
si mistrovsky vymyslet okolnosti a p¥ibéhy, jaké by se v bu-
doucnu mohly odehrat. Nasledné se této neskuteé¢né budouc-
nosti za¢neme bat. No neni to na hlavu?

Jste-li typem ¢lovéka, co se Casto trapi ¢i co se soustiedi
na negativni stranku zivota, pokradujte ve ¢teni. Mym cilem
je pomoci vam naucit se strategicky vyuzivat dusevni sily
k tomu, co délat chcete, a nenechat se omezovat strachem.
Existuje figl, jak postavit strach na hlavu a vyuzit ho ve vas
prospéch.

Jeden z mych prvnich zivotnich uciteld mé naucil, Ze ma-
loco v Zivoté€ je horsi nez sZirava litost a pocit, Ze jste se



priblizili ke konci Zivota, ktery jste promarnili. Ten obraz ve
mné pretrval, a tudiZ jsem se poté, co mij otec zemiel v dii-
sledku alkoholismu, netrapil moZnym selhanim, moZnosti,
Ze zlstanu opustény, ani pfedstavou, Ze nejsem dost dobry.
Misto toho jsem si vypéstoval strach z toho, Ze dojdu na ko-
nec zivota a uvédomim si, Ze mij ¢as uz vyprsel, neboli Ze
pochopim, Ze jsem promarnil vlastni potencidl. A tento strach
meé pohdnél k ¢intim. Vy mtZete ud€lat totéz: Akceptujte sviij
strach, Ze si pred koncem Zivota budete prat, abyste byvali
vykonali vic. Ten strach vas bude hnat vpfed smérem k bu-
doucnosti, jakou si pfejete prozit. Strach je mocny, tak jej
prijméte a vyuzijte ho.

Jaké bolesti v budoucnu se snazite vyhnout?

KdyzZ jsem se timto tématem zabyval, prozil jsem nahly aha
moment. Musel jsem vypnout hudbu a vSe ostatni, co mé
v pracovné rozptylovalo. Uvédomil jsem si, Ze strach vznika
z predstavy budouci bolesti v nasem mozku. V p¥ipadé prvotni-
ho strachu jde o pfedstavu fyzické bolesti ¢i smrti, v pfipadé
intelektualniho strachu o predstavu bolesti emociondalni. To-
hle je moc dilezZité: kazdy strach se tyka bolesti v budoucnu,
které se mozek snazi vyhnout. Jaké bolesti v budoucnu se
tyka vas strach, jehoz cilem je zptisobit, abyste se ji vyhnuli?

Strach vznika z predstavy budouci bolesti
v naSem mozku. Kazdy strach se tyka bolesti
v budoucnu, které se mozek snazi vyhnout.

Strach z bolesti v budoucnu vede mnoho lidi k prokras-
tinaci. Kdyz se svych klientl ptam, pro¢ nekonaji, mnoho
z nich odpovida: ,Prokrastinuji.“ Ano, miiZe to tak byt. Oni
si v8ak neuvédomuji, ze prokrastinace je symptomem, nikoli



pFi¢inou toho, Ze nedokazou jednat. P¥iinou je, Ze se snazi
vyhnout uritému strachu tak, ze p¥ed nim utikaji. Mnoho
lidi vyhybajicich se rozvijeni svého podnikani, pravidelnému
cvieni ¢i kroku nezbytnému k dosaZeni jejich cilt tak ¢ini
proto, Ze se podvédomé (a nékdy dokonce védomé) obava-
ji selhani.

Tyto obavy jsou vysilujici a mohou vam zabranit jednat.
Intelektudlni obavy maji vliv na to, jak se citite, coZ je dile-
7ité, protoze pokud vam neni dobfe, je tézsi pfistoupit k ¢inu.
Pokud nedélate, co je tfeba, aby se vasemu podnikani datilo,
nebot mate strach ze selhani, pak vas tento strach omezu-
je. Vznika ve vas pocit, Ze firma selhala, i kdyz se to nestalo.
Predstavujete-li si, Ze budoucnost p¥inese bolest, pro¢ byste
vilbec méli néco délat? A tak se ¢intum vyhybate, abyste se
vyhnuli i bolesti.

Kdyz lidé pred desitkami tisic let Zili v jeskynich, tento
strach slouzil jako obranny mechanismus pomahajici nam
prezit. Pokud jsme védéli, Ze kdyZ uprostfed noci opustime
jeskyni, mlize nas zabit divoké zvife, vedlo nds to k rozhod-
nuti z@stat v jeskyni az do vychodu slunce. Tehdy mél tedy
tento strach velmi délezZity iCel, ale pomaha nam dnes, kdyz
se snazime naplnit sviij potencial? Rozhodné ne, protoZe vize
budoucnosti, jaké se chceme vyhnout, ptisobi jako zdroj ne-
gativni energie. A brani nam jednat, protoZe kdo by se chtél
namdahat v zajmu budoucnosti, kterd za nic nestoji?

Vétsina lidi si nikdy neuvédomi, Ze zivot takovy byt ne-
musi. Na$ zivot je prilis§ kratky na to, abychom ho travili vy-
straeni, vztekli, smutni, plni obav nebo zahlceni negativnimi
emocemi. Lidé se v8ak chovaji, jako by jejich mozky byly od-
lité z betonu. Nasali do sebe urcité obavy ¢i predstavy o sobé
samych a véri, Ze pravé takovi byli cely zivot a budou takovi
potad. Neni to pravda. Svij mozek miaZete mit pod kontro-
lou a prekonat jeho pfirozenou tendenci sklouzavat k nega-
tivnim myslenkam. Ve tfeti ¢asti knihy vas nau¢im, jak na to.



Zivot je pfili$ kratky na to, abychom ho
travili vystraseni, vztekli, smutni, pIni obav
nebo zahlceni negativnimi emocemi.

Vim, Ze to zni jednoduse, ale praxe viibec snadna neni.
Vzdy fikam, Ze kdyZ jste zavieni v déze, nemtiZete si prelist
jeji stitek. Jinymi slovy, jsme-li zavieni ve vlastni hlavé, je téz-
ké pochopit, proc¢ se citime, jak se citime, a pro¢ délame, co
délame. Musime se od sebe na chvili oprostit, podivat se na
sebe zvenku jako na ciziho Clovéka a pokusit se pfijit na to,
proc se ten Clovék citi zrovna takhle. Pro¢ ten ¢loveék nejed-
na? Ceho se boji? Je velmi snadné nechat se zmast a podleh-
nout intelektudlnim strach@m, protoZe v nas vyvolavaji vel-
mi skutecné pocity. Mame za tkol poznat nas strach v jeho
podstaté, i kdyz to mtZe byt velmi tézké, ¢i dokonce zdrcuji-
ci. Ten strach ale neni skute¢ny! Chcete, aby vam vymysleny
strach branil v jednani nezbytném k dosaZeni budoucnosti,
jakou si prejete?

Mate za tkol za kaZzdou cenu rozliSovat mezi opodstatné-
nym a vymys$lenym strachem. Musite se naucit velmi dobie
vnimat, co citite. Cim podrobné&ji se na to zamé&ftite, tim vice
si budete uvédomovat, Ze travite az prili§ mnoho ¢asu tva-
hami nad tim, co nechcete, a naopak nedostatek ¢asu tivaha-
mi, co chcete. Ale véfte tomu nebo ne, miZete si vybrat. Je to,
jako kdyz si feknete: ,MZu se rozhodnout, jestli budu uva-
zovat o vsech skvélych vécech, jaké by se v budoucnu mohly
stat, anebo jestli budu uvazovat o tom, Ze za nic nestojim,
a zpusobim si malou depresi. Tak vi§ co? Mala deprese zni
fajn! Zistanu u své oblibené volby.“ Kdyz to fekneme takhle,
zni to smésné. Jak ¢asto si ale zvolite pfemyslet o negativni
budoucnosti?

Kazda myslenka vyvolava ve vaSem mozku chemickou re-
akci a ta ve vas vzbudi urcity pocit ¢i emoci. V8ichni to zna-
me. Kdykoli pomyslime tfeba na sex, vyvola to v nasem téle



velmi p¥iznaény pocit. Bude-li si va§ mozek predstavovat bu-
doucnost a vase télo na to bude reagovat, pro¢ se védomé
nerozhodnout pro tvahy o budoucnosti, ktera nebude cer-
na? Predstavte si zafnou budoucnost a sebe jako motivova-
ného, aspésného ¢lovéka. Premyslejte o tom, jak skvélé bu-
dou vase déti, aZ vyrostou, namisto avah o tom, jak jim svou
vychovou $kodite. Misto Gvah o tom, co vSechno by vasemu
novému podnikani mohlo zabranit v ispéchu, vloZte stejné
mnozstvi energie a soustfedéni do rozhodovani, co je tfeba
pro uspéch udélat. Anebo jesté 1épe, predstavte si, jak se bu-
dete citit, az tspéchu dosdhnete.

Podivejme se na to jinak. Rekn&me, Ze opravdu nutné
potfebujete jit do koupelny, ale ja vam povim, Ze ve vané je
lev. Nebude se vam chtit podniknout kroky nezbytné pro na-
vétévu koupelny. Tam, kde se ted nachazite, jste v bezpedi
a zaroven vite, Ze v koupelné bezpecéno neni, takze udélate
cokoli, jen abyste tam nemuseli, dokud budete védét, Ze tam
lev je. TotéZ se déje, kdyZ si predstavujete hroznou budouc-
nost. Mate strach ze vSeho, co by se mohlo pokazit, a protoZe
mozek nerozlisuje mezi prvotnimi a intelektudlnimi strachy,
prozivate neptijemné pocity spojené s touto verzi budouc-
nosti a samoziejmé, Ze se vam na ni nechce nijak pracovat,
kdyz je neptijemnd. Kdybych vam ale naopak fekl, Ze na vas
za dveimi ¢eka pizza, sklenka vina i stéiatko, zkratka co-
koli, co mate radi a co vam déla radost, hned byste se sapali
po klice, Ze? Stejné to je, kdyZ uvazujeme o pozitivni budouc-
nosti. Vice se tim budeme zabyvat ve ¢tvrté kapitole, nyni si
jen uvédomte ten rozdil.

Vas mozek vyrobi latky nutné k tomu, abyste méli pocit,
Ze budouci tispéch prozivate pravé ted, stejné jako to predtim
dokazal v pFipadé intelektudlnich strachd. Myslenky vytvareji
pocity a to, jak se citite, vim ¢innost bud usnadni, nebo ztizi.
Nejdiiv bude tézké zacit jednat, musite ale trénovat, a ¢im
vice praxe budete mit, tim to bude lehéi. A o co méné obav



vas bude omezovat, o to snazsi bude jednat. Cim vic se bu-
dete snaZit bojovat, tim vic budete p¥ijimat to, eho se bojite.

Strach je tu od toho, aby vam pomahal vyhnout se boles-
ti v budoucnu, zaroven ale zptisobuje, Ze si budouci bolest
predstavujete, a to vam brani jednat. Stane se z toho sebena-
pliiujici se proroctvi, protoze pokud nebudete jednat, bolest
v budoucnu je nevyhnutelna. Nechci vas strasit: snazim se
k vam byt upfimny. V§echno ma svou cenu. D¥iv nebo pozdéji
vas disledky pasivity dozenou - moznd nenaplnite sviij po-
tencial nebo neptijdete za svym srdcem, neumoznite détem
to, co byste jim p¥ali, nebo si na smrtelné posteli uvédomi-
te, Ze jste promarnili Zivot. A aZ si uvédomite, co se vlastné
stalo, miiZe byt uz pozdé.

Drive nebo pozdéji vas dlsledky pasivity doZzenou.

Jediné, co miZete udélat, abyste se bolesti vyhnuli, je jed-
nat nyni a sméfovat tak k budoucnosti, jakou si prejete. Bude
to naro¢né? Ano. Budete s tim bojovat? Ano. Budete délat
chyby? Ano. Ale bude to mit cenu.

Vyhoda strachu

Strach ma velmi konkrétni funkci, kterou mtuzeme vsichni
vyuzit ve vlastni prospéch. Ukazali jsme si, Ze strach se fy-
zicky projevuje v nasem téle a stara se o to, abychom ztsta-
li v komfortni zéné&. Cini tak ve (v&tsinou) pomylené snaze
udrZet nas v bezpeci. To je viak to nejhorsi, co se vam miiZe
dit, kdyz se potfebujete odhodlat k ¢inu. Jste-li zaseknuti ve
své komfortni zoné, nemuiiZzete se rozvijet. Jakmile si to uveé-
domite, miZete zacit z komfortni zény postupné vystupovat.
Tak dosdhnete ristu. Herec Will Smith jednou prohlasil: ,Bih
schoval ty nejlepsi v&ci v Zivoté za zada strachu.” Zivot, jaky



si opravdu prejete, a ¢lovék, jakym se miZete stat, se nacha-
zi za prekazkou, kterou je strach.

NemiiZete si dovolit odkladat ¢iny na dobu, kdy strach
zmizi, protoze to se nikdy nestane. KdyZ jsem ve svém pod-
castu délal rozhovor s legendarnim mistrem bojovych umé-
ni Georgesem St-Pierrem, fekl mi, Ze byl vydéseny pred ka-
zdym ze svych zapast. Strach ho neopoustél az do chvile,
kdy vstoupil do oktagonu. Kdyby strachu podlehl, nikdy by
neabsolvoval jediny zadpas. ProtoZe se vSak instinktivnimu
strachu postavil a vykrodil ze své komfortni zény, stal se iko-
nickym sportovcem.

Skute¢ného riastu dosdhnete, kdyZ pocitujete strach,
a presto udélate to, ¢eho se bojite. Vyzkumnici z Yaleovy
univerzity publikovali v roce 2018 studii, ze které vyplyva,
Ze k ristu dochazi jen tehdy, kdy? citite nejistotu.® V pred-
vidatelné a ustalené situaci nema nas mozek davod udit se.
S jednanim nemusite ¢ekat na dobu, az si za¢nete vérit ¢i
az vas strach opusti. Musite si ten strach zkratka proZit, jen
tak ptikrocite k ¢inim nezbytnym ke zméné vaseho mozku
a vaseho Zivota. Padak nemuZete otevrit pred tim, neZ sko-
¢ite. Musite skodit a védét, ze padak se otevre.

Snadné to nebude. Mozek nemd zmény rad. Vzdy si vy-
bere cestu nejmensiho odporu, takze bude bojovat a udéla
vse, aby vas presvéd(il k navratu do komfortni zény. Nékdy
se to bude projevovat drobnostmi (bude vam ¥ikat, at vypne-
te budik a spite dal), a nékdy se naopak bude snazit ovlivnit
vase mnohem vétsi a dtlezitéjsi Zivotni rozhodnuti (napii-
klad vam bude tvrdit, Ze nema cenu zacit podnikat, proto-
Ze na to nemadte a stejné selzete). Tak jako tak, argumenty
nepomohou. Strach mtiZete pfekonat jediné ¢iny a ty od vas
budou vyZadovat dasledné usili.

Vite co, za¢nu tim nepifijemnym: neexistuje zadny trik ¢i
rychly zptisob, jak mozek zménit. Je to dlouhodoby proces
a podrobné se jim budeme zabyvat ve tfeti kapitole. Mam ale



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Ted, nebo nikdy: jak se lépe
soustfedit, dat vale prokrastinaci a zlepsit svij Zivot.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



