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Soucddsti e-knihy neni
specidlni nestéZovaci ndramek.

NestéZovaci naramek Ize
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BONUSY A NARATIKY KE KNIZE

Potfebujete vice naramki pro vase znamé,
Skolu ¢i organizaci?
Chcete si stahnout plakatek Zakaz stéZovani?
Zajima vas, jak do nestéZovaci vyzvy interaktivni
formou zapojit vasi $kolu nebo firmu?

Navstivte strainky www.nestezujsi.cz,
kde najdete bonusové materialy a formular
pro objednédni naramka.

Sdilejte své zkuSenosti s 21denni vyzvou na:
www.facebook.com/svetbezstiznosti.




PREDMLUVA

ize Svéta bez stiznost{ je sdilet nestéZovaci ndramky se

Sedesati miliony lidi - to by bylo jedno procento své-

tové populace. Kdybychom dokazali pozitivné prome-

nit postoj jednoho procenta vSech lidi na svété, bude se
zména mysleni $ifit lavinovité dél a povede k vSeobecnému
pozvednuti védomi.

V dobg, kdy pisu tuto pfedmluvu, mame mezi lidmi pies
deset miliont naramki.

KdyZ se na néco zaméiime celou svou pozornosti, miize
se to stat skute¢nosti. Tak to bylo i v mém pfipadé, kdyZ jsme
se priblizili k hranici Sestimilionti naramk(. Rada Svéta bez
stiznosti chtéla pfedat Sestimilionty naramek nékomu, kdo
nés inspiruje a kdo svymi slovy a vystupovanim zosobiiu-
je pfiklad Zivota bez stiznosti. Po kratké debaté jsme se jed-
nohlasné usnesli na doktorce Maye Angelouové, ocerlované
basnifce a ucitelce Oprah Winfreyové.

KdyZ jsme se Svétem bez stiz-
nosti zacinali, zvolili jsme si za ,Kdo sistézuje, dava
své heslo citat Dr. Angelouové:  zpravu tyranovi, ze je
,KdyZ se ti néco nelibi, tak to  nablizku obé&t.”
zmén. KdyZz nemaze$ zménit to, MAYA ANGELOUOVA
co se ti nelibi, zmén sviij postoj.

Nestézuj si.”

Vyzva spocivala v tom, Ze doktorku Angelouovou nikdo
neznal. Zacali jsme pdtrat a zjistili jsme, Ze se ji snaZilo kon-
taktovat uz mnoho spisovatelt i neziskovych organizaci, ale
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nikdo neuspél. Ptali jsme se nakladatelt i literdrnich agentf,
ale vSechno bylo marné.

V téhle fazi jsme to mohli vzdat, nebo asponl zvaZovat
dal$i moZnosti. Ale my se odmitali nechat odradit. Misto
toho jsem zacal vSude vypravét, Ze se chystdim osobné piedat
Sestimilionty ndramek doktorce Maye Angelouové. Spousta
lidi se mé ptala: ,Vy ji znate?” A na to ja po pravdeé odpovi-
dal: ,Neznam."”

»Jak se s ni tedy chcete potkat, abyste ji mohl predat ten
naramek?”

Znovu jsem odpovédél podle pravdy: ,To zatim netusim.
Ale vyjde to.”

Kdykoliv jsem mél volnou chvilku, pfedstavoval jsem si,
jak se setkdvam s doktorkou Angelouovou. Vidél jsem ji v te-
levizi, kdyZ pfi inauguraci prezidenta Clintona v roce 1993
pfednésela svou baserl On the Pulse of Morning. Védé€l jsem,
Ze ucila Oprah Winfreyovou. VEd¢€l jsem, Ze je to slavna spi-
sovatelka a pedagoZka, ale neznal jsem ji, a neznal jsem ani
nikoho, kdo by ji znal. A pfesto, kdyZ se mé lidé ptali, jak se
dafi Svétu bez stiznostf, odpovidal jsem nadSen€, Ze uZ se bli-
Zime deseti procentim naseho cile Sedesati miliont a Ze ten
Sestimilionty naramek pfeddm Maye Angelouové.

Na jedné konferenci jsem ndhodou potkal jednu svou sta-
rou zndmou a hned jsem ji vylic¢il svij zamér. Neptala se,
jestli zndm doktorku Angleouovou. Ani se nezeptala, jak to
chci zafidit. Jen se na odchodu usmadla a poznamenala: ,Po-
zdravuj ji ode mé.”

Otocil jsem se za ni tak prudce, Ze jsem si skoro vykloubil
krk, a skoro vykfikl: , Ty ji znas?”

»Zafizovala jsem ji u nas ve mésté par prednasek. A od té
doby jsem v kontaktu s jeji netefi,” vysvétlovala.

Vylicil jsem ji svij pfibéh o tom, jak se snazim doktor-
ku Angelouovou sehnat, a jak se mi to do dneSniho dne
nepodafilo.



,Nemuzu ti nic slibit,” fekla mi, ,ale uvidim, co se da
délat.”

Jak uvidite, nejenZe se mi podafilo setkat se osobné s dok-
torkou Angelouovou, dokonce jsem stravil povidanim u ni
doma ve Winston-Salemu v Severni Karoliné celé pfijemné
odpoledne.

A jak Ze se to stalo?

Chcete to védét?

Udélame né&jaké rozhodnuti, které se zda byt zcela mimo
nés dosah, ale protoZe se nevzdavame svého odhodlani a jas-
né vidime svaj zadmér, jako kdyby se uZ naplnil — nakonec se
nam to opravdu splni.

NejenZe jsem si predstavoval, jak se s Mayou Angelouo-
vou setkam a slavnostné ji pfedam Sestimilionty naramek,
ale také jsem do svéta vysilal specifickou energii, kdyZ jsem
tvrdil, Ze se to — a nikoliv jen moZné - stane.

KdyzZ jsem pani Angelouovou navstivil u ni doma ve Win-
ston-Salemu, mluvili jsme spolu o vizi Svéta bez stiznosti. Rekl
jsem ji, Ze naramek, ktery ji pfedavam, symbolizuje skutec-
nost, Ze jsme na deseti procentech naseho cile, a zeptal jsem
se ji, jak si mysli, Ze se svét zméni, aZ dosdhneme naseho cile
Sedesati miliont. Na to odpovédéla:

Jaky podle mé bude svét, az si jedno procento celosvétové populace
prestane stézovat?

Einstein fekl: ,Zddny génius nepouzil vic jak osmndct procent
svého mozku.“ Védci dnes tvrdi, Ze Z4dny génius nepouzil vic jak
deset procent svého mozku. VétSina z nds si vystadi s péti, Sesti
nebo sedmi procenty.

Pokud se ndm podaif prezit a mit pied sebou jesté néjakou bu-
doucnost, pokud budeme Zit a mit dost odvahy k tomu, abychom
se o sebe navzdjem starali, pokud budeme mit dostatek odvahy
milovat, mzeme si zkusit pfedstavit, jaci budeme, kdyz si jedno

procento ze Sesti miliard lidi na svété nebude stézovat.



Jaké by to mohlo byt?

Podle mé bychom se nejspi§ vysmdli vélce. A tim mim na
mysli samotné slovo ,,vélka“.

Prohldsili bychom: ,Vilka? To jako Ze mdm jit a zabi-
jet nékoho jenom proto, Ze se mnou nesouhlasi? Hm! To prece
neudéldm!*

Jen si predstavte, ze by lidé k sobé navzdjem byli zdvofilejsi.
Chovali by se k sobé znovu laskavé v obyvécich, v loznicich,
v détskych pokojich i v kuchynich.

Kdyby si jedno procento lidi na celém svété nestéZovalo, zd-
lezelo by ndm vic na détech a uvédomili bychom si, ze kazdé
dit¢ je na$im ditétem. Cerné dité a bilé dité, hezké dité a oby-
Cejné dit¢, asijské dit¢ a muslimské dité, japonské a Zidovské
— vSechno to jsou nase déti.

Kdyby si jedno procento z nds prestalo stéZovat, prestali by-
chom vinu za své chyby svalovat na druhé a pfestali bychom je
nendvidét za to, e domnéle mtizou za nase chyby.

Jen si predstavte, Ze bychom se castéji smali a méli bychom
neutuchajici odvahu se navzdjem dotykat. Byl by to zatdtek rdje
— tady a ted.
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Kdyz se ti néco nelibi, tak to zmés.
KdyZ nemiiZe§ zménit to, co se ti nelibf, zméi sviij postoj.

Nestézuj si.

MAYA ANGELOUOVA

e svych rukach drzite tajemstvi promény svého Zivo-

ta. Tato slova jsem poprvé napsal pfed témér péti lety

a dnes jsem jesté vic nez kdy dfiv pfesvédceny o tom, Ze

jsou pravdiva. Za poslednich pét let se k myslence ,ne-
stéZzovani“ pfihlasilo pfes deset miliont lidi ve 106 zemich
a diky tomu se zmeénila jejich rodina, prace, cirkevni spole-
Censtvi, Skola a nejvyraznéji jejich vlastni Zivot.

Pouzili k tomu jednoduchou techniku: navlékli si na ruku
fialovy silikonovy ndramek a pokazdé, kdyZ si postéZovali, ho
pfendali z jednoho zépésti na druhé, dokud se jim nepodafi-
lo proZit jednadvacet dni za sebou bez stiZnosti, kritizovani
a pomlouvani. Jakmile to zvladli po dobu jednadvaceti dni,
vytvofili si tak novy navyk. Tim, Ze se naucili uvédomovat
si, co fikaji, a dokazali sva slova zménit, zménili také svoje
myslenky a zacali si budovat Zivot podle vlastnich pfedstav.

OHLASY

,Studuju stfedni skolu v Nebrasce, jsem ve druhém roéniku na
Omaha Northwest. Veera se v na$i Skole stiflelo a ji se spolu
s par dal$imi spoluzdky rozhodl, Ze zkusim vasi jednadvacetiden-
nf nestéZovaci vyzvu. Mohli byste ndm poslat pét ndramk?*

JMENO NEZVEREJNENO
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V roce 2006 jsem byl pastorem unitaiské cirkve v Kansas
City v Missouri a mél jsem fadu pfednasek o hojnosti. Inspi-
rovala mé k nim pozoruhodna kniha Edwene Gainesové The
Four Spiritual Laws of Prosperity (Ctyfi duchovni zakony hojnos-
ti). Ve své knize Edwene Gainesovd piSe o tom, Ze vétSina lidi
tvrdi, jak moc si pfeji byt bohati a mit vSeho hojnost, a pfitom

vétSinu bdé€lého stavu travi kazdy

.KdyZ nejsi §tastny den tim, Ze si stéZuji na to, co uz

s tim, co mas, pro¢ toho  maji. Pravé tim vsak prosperitu na-

chces vic?” opak odpuzuji, a nikoliv pfitahuji.
DR. WAYNE DYER StéZovani vam nlkdy nepﬁnese

to, co si pfejete, protoZze naopak
utvrzuje to, co nechcete. Doktor Wayne Dyer to vyjadfil tak-
to: ,,KdyZ nejsi Stastny s tim, co mas, proc¢ toho chce§ vic?“
Prvnim krokem k hojnosti ve vSech forméch je citit vdé¢nost
za to, co zrovna mame, a tézko si muZeme stézovat na to, co
mame, a zaroven za to byt vdécni.

Od prvniho vydani této knihy se toho hodné udélo. Ne-
stéZovaci ndramek si vzalo pres deset milion lidi ve 106 ze-
mich svéta.

Vystupovali jsme v fadé slavnych americkych televiznich
pofadt a zpravodajskych programfti, psali a mluvili o nés ve
stovkach novin, rozhlasovych stanic a televiznich kanald.
Nékolik let jsem poskytoval rozhovory pro média po celém
svété v primeéru prakticky tfikrat tydné. Pfibéhy o tom, jak
se Zije bez stiZnosti, se objevily v bezpoctu knih a asopist.

Vytvofili jsme specidlni program Skola bez stiznosti, ktery
ucitelé na tisicich Skol pouZivaji k transformaci svych studen-
th i celych $kol. Ve firmach, kde zavedli nestéZovaci filozofii,
se nejenom zlepSila moralka zaméstnancd, ale také se zvysil
zisk, a to i v ekonomicky nejtéZ3ich dobach po hospodaiské
krizi. Firmém, spolkéim a dal$im organizacim nabizime pro-
gram Firma bez stiznosti (Oba programy jsou zdarma ke staZe-
ni na strankach www.nestezujsi.cz).
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Pfednasky a seminafe na téma ,VzneSenost nespociva
Zivot bez stiznosti pofadaji nej- vtom, ze se vyvySujeme
rtznéjsi cirkevni a naboZenskd  nad ostatni. Prava
spolecenstvi. Neddvno jsem byl vzneSenostspocivavtom,
v jednom mésté na vecefi v jed-  Ze jsme vys nez nase
né indické restauraci, kde vS§ichni  pfedchozija.
zaméstnanci méli nase néramky. HINDUISTICKA MOUDROST
KdyZ jsem se zeptal ¢iSnika, kde
k nim pfisli, odpovédél mi: ,Dali ndm je v naSem hinduistic-
kém chramu.”

Poslednich nékolik let jsem pfednasel v priméru deset-
krat aZ patnactkrat do roka. V publiku bylo i Ctyfi tisice lidi
najednou. M€l jsem to Stésti, Ze jsem s ,nestéZovaci” koncep-
ci mohl oslovit vyro¢ni schiize, shromazdéni a Skoleni dva-
ceti nejuspésnéjsich firem podle Zebficku casopisu Fortune,
softwarové firmy, marketingové spole¢nosti, automobilové
zavody, velké ucetni firmy, celostdtni asociaci Skolnich psy-
chologti, vladni organizace, nemocnice, banky a nespocet
dalsich subjektd.

Za poslednich dvanact mésicd jsem tfikrat navstivil Cinu
a mluvil k obrovskému poctu lidi o tom, jaké md stéZovani
Skodlivé ucinky, proc si stéZujeme a jak se stéZovanim piestat.
Prvni vydani této knihy bylo v Ciné nejprodavanéjsi knihou
roku 2009 a druhou nejprodévanéjsi v roce 2010.

V prvnich dnech, kdy se z jiskficky ,nestéZovani” rozho-
fel ohen, spocivalo baleni a rozesilani naramk® na dobrovol-
nicich. Tucty lidi tomu vénovaly kaZzdou sobotu. Lidé, ktefi
se doslechli o Svété bez stiznosti, si v 1été brali dovolenou
a prilétali do Kansas City, aby balili naramky. Kazdy tyden
jsme rozesilali desitky tisic naramka a kazdy tyden nartstal
pocet Zadosti.

NadSeni, jaké lidé projevovali pro koncepci nestéZovani,
nas vSechny ze zaCatku ohromovalo a naplriovalo nesmirnou
radosti. Po Case zacalo byt zfejmé, Ze se nejedna jen o prvotni
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vlnu zdjmu, ktera brzo opadne, ale Ze zdjem bude naopak dal
nardstat. V této fazi jsme podékovali nasim dobrovolnikim,
ktefi vydechli dlevou, a distribuci naramkd jsme presunuli
do chranéné dilny. Pozdéji jsme si najali zaméstnankyni, kte-
ra zacala pomahat s vyfizovanim objednéavek.

Dodnes je to nés jediny zaméstnanec. VeSkera ostatni pra-
ce lezi na bedrech dobrovolnikd.

Jedna z nejcastéjSich otdzek, na co se mé lidé ptaji, je:
, Tusil jste pfedem, Ze se z toho stane tak obrovské hnuti?”

Odpovéd zni: ,Netusil.”

Nedavno se mnou délali rozhovor pro jeden prestizni ¢a-
sopis, ktery slouZi jako inspirace spisovatelim a radi jim, jak
se zlepsit ve psani, jak si najit literarniho agenta a jak vydat
knihu. A pfi tom se mé zeptali: ,MtiZete poradit naSim Cte-
nartm, jak vytvofit celosvétové hnuti?” Dostal jsem zachvat
neovladatelného smichu.

Kdyz jsem znovu nabral dech, odpovédél jsem: ,Nemtzu,
nevim jak.”

Je pravda, Ze kdyZ jsme 23. cervence 2006 vydali prvnich
250 naramkd, prohlasil jsem: , Vlna nestéZovani se rozsifi po
celém svété.” Vsichni lidé maji sklony k pfehdnéni a k silac-
kym fecem. Moje ego by potésilo, kdyby to bylo cisté silou
mého zaméru, diky ¢emu jsme dosahli takového tspéchu, ale
je za tim mnohem vic.

Jak je mozné, Ze takova jednoduchd myslenka, ktera se
zrodila zrovna v Kansas City v Missouri, se jako vlna $ifi
do vSech koutd svéta a nepfestava se $ifit dal ani po Sesti
letech? Proc se za nékolik malo mésicti pocet nasich sledo-
vateli na Facebooku vys$plhal z nuly na skoro dvacet pét
tisic (v dobég, kdy pisu tyto fadky) a kazdy den dél roste?
Pro¢ nam pfes sluZzbu Google upozornéni prichazeji dalsi
a dalsi zpravy o tom, Ze lidé vytvafeji skupiny a kluby, aby
se v nich navzdjem podporovali pfi nestéZovani? Pro¢ za
pét let od vzniku celého hnuti o ném piSou tweety tucty
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novych lidi desetkrat az dvacetkrat denné a v jazycich, které
ani nepoznavam?

Hodné jsem o tom pfemyslel a domnivam se, Ze vim proc.
Odpovéd na tyto otazky predstavuje klicovy motiv této kni-
hy a celého nestéZovaciho hnuti. Existuji dva davody, pro¢
ma tato myslenka takovou globalni a dlouhodobou odezvu:

1. Na celém svété je piiliS§ mnoho stéZovani.
2. Svét neni takovy, jaky bychom si ho pfali mit.

Véiim, Ze oba dGvody spolu navzdjem souviseji. Jsme
natolik zaméfeni na to, co je ve svété Spatné, coZz doklada-
me svym stéZovanim, Ze dané problémy jen dal posilujeme
a utvrzujeme.

Jsme pfimo posedli tim, co vSechno je Spatné. StéZujeme
si na vSechno mozZné a soustiedime se jen na problémy. Na
rozdil od vSeobecného presvédceni se problémy nevyiesi tim,
Ze si na né budeme stéZovat. Jen tim konkretizujeme to, co
je pro nas tézké, a ospravedlnujeme sviij postoj, ale pfitom
nedéldme nic pro to, aby se situace zlepsila.

V soucasné dobé je svét posedly negativitou. Je to jako
mrak, ktery zakryvda Cisté nebe a nedovoluje svétlu pronik-
nout k naSim vyzvam a vyfesit je.

NezZ budete ¢ist ddl, mél bych vas varovat. KdyZ si pfe-
¢tete tuto knihu, budete si vic uvédomovat miru negativi-
ty a stéZovani. Jako kdyby nékdo pfidal na hlasitosti viem
stiZnostem kolem vas. Nicméng, vzdy, kdyZ si to uvédomi-
te, se mtzete svobodné rozhodnout, jestli se k tomu pfida-
te, nebo ne.

KdyZ jsem byl maly, skoro vSichni kolem mé koufili. Pa-
matuju si, jak mé bravali k détskému 1ékafi kvili astmatu,
kterym jsem tehdy trpé€l. Pan doktor Castles mi na hrudnik
prilozil stetoskop a zahuhlal: ,Dychej zhluboka.” Huhlal,
protoZe mu z koutku ust visela jako vZdycky cigareta.
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Tehdy koutfili skoro vSichni, v¢etné 1ékaid, ktefi vySetio-
vali malé astmatické déti. VSechno bylo skrz naskrz nacichlé
cigaretovym koufem: obleceni, vlasy, dech, domov, ndbytek,
auta, kanceléfe, kinosaly, bylo to zkratka vSude a ve vSem, ale
my jsme na to byli tak zvyKkli, Ze jsme to ani nevnimali. Dnes
se koufeni v USA i Evropé zakazuje skoro na vsech vefejnych
mistech. KdyZ se pak dostanete do néjaké cizi zem¢, kde lidé
jesté béZné koufi, zarazi vas, jak ostry a Stiplavy je pach ciga-
retového koufe a jak se na vSem drZi. Jen kuféci v téchto ze-
mich si neuvédomuji, jak vyrazny pach to je, pravé tak jako
to nedochézelo kufdkiim v USA pfed par desitkami let.

AZ vykrocite na svou cestu k nestéZovani, zaCnete si vsi-
mat toho, jak je vétSina lidi ve svych postojich a komentéafich
negativni — a to vCetné vas samych! Negativita tu byla i pfed
tim, ale vy si ji moZna poprvé v Zivoté za¢nete byt védomi aZ
ted. StéZovani je stejné jako pach cigaret. Obklopovalo vas
celou dobu, ale ted teprve jste jej naplno ucitili.

To, jak silné nas pfitahuje negativita, si uvédomite, kdyz
se podivate na to, ¢emu se vénuji ,,zpravy"”.

Pfed par lety mé pozvali,

.Sklony k faukani abych pfednésel v jednom kanad-
a stézovani byvaji jasnym  ském mésté, které na tom zrovna
znamenim malé duse ekonomicky nebylo moc dobfe.
a slabého intelektu.” Ten den, kdy jsem mél prednas-

LORD JEFFRey  Ku, jsem obédval se starostou

mésta, nékolika jeho vyznamny-

mi obcany a vydavatelem mistnich novin. B€hem jidla jsme

mluvili hlavné o tom, jak je dilezité myslet a mluvit pozi-

tivné. Pak se ke mné naklonil vydavatel novin a ztrapené mi

poseptal: ,Wille, strané nerad to fikdm, ale kdyZ hlavni no-

vinovy titulek hlasa KRIZE!, proddme desetkrat vic vytiska,
nez kdyz napiseme SKVELA ZPRAVAL“

Rekl jsem nakladateli, at se tim netrapi. Neni to jeho

vina. On nefikd lidem, které vydani si maji kupovat.
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Novinéafi prosté pfisli na to, jak lidem brnkat na jejich ne-
gativné naladénou strunu. TouZime se dozvidat o tom, co
je Spatné a co je Spatné€, a chceme o tom védét z dobrych
dtivodt, které vysvétlim pozdéji v této knize.

Znam jednoho c¢lovéka, ktery sleduje zpravodajstvi CNN
dvacet Ctyfi hodin denné — doslova. Spi, a pfitom mu u no-
hou postele hiima televize. Je to jeden z nejustraSenéjSich
a nejvic negativnich lidi, jaké znam.

Sam za sebe jsem se pfed nékolika lety rozhodl necist, ne-
poslouchat a nedivat se na to, ¢emu ostatni fikaji ,zpravy”.
To, co se ze zprav dozvidame, nejsou zadné objektivni infor-
mace. Slavna a ispé$na spisovatelka Esther Hicksova nedav-
no poznamenala, Ze kdyby zpravodajstvi bylo pfesnym odra-
zem dennich udélosti, pak by dvacet devét minut a padesat
devét sekund ze tficetiminutového vysilani bylo o tom, co
dobrého probéhlo, a $patna zpréva by zabirala na obrazovce
jedinou vtefinu. To, ¢emu fikame zpravy, jsou ve skutecnosti
»Spatné zpravy”. Chcete-li si svou nestéZovaci cestu uZzit co
nejvic, viele vam doporucuji, abyste pfestali ¢ist, poslouchat
a divat se na ,Spatné zpravy"“.

Nemusite se bat, Ze byste pfisli o néco opravdu dtleZité-
ho. KdyZ se néco takového stane, nékdo vam to urcité fekne.
Ten den, kdy zemfel Michael Jackson, jsem byl v Mwanze
v Tanzanii. Brzo rano jsem Sel darovat krev a manaZzer trans-
fuzni stanice vybéhl ven, hned jak mé uvid€l, jen aby mi fekl
o jeho umrti. Byl jsem na druhém konci svéta, a pfesto se
nasel nékdo, od koho jsem se to dozvédeél. KdyzZ se stane néco
vazného, a zvlast néco negativniho, lidé se o to s vami podéli
s velikou chuti.

Musite o svou mysl zacit pecovat jako o zahradu. V knize
Jak ¢lovék smysli to James Allen skvéle vystihuje:

Lidskou mysl miiZzeme pfirovnat k zahradé, o kterou bud moudre

pecujeme, nebo ji nechivime divoce zariistat. A¢ uz ji kultivujeme,
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nebo zanedbdvidme, oboji se nutné projevi na tom, jakd ta zahra-
da bude. Jestlize nezasejeme 74dnd uZite¢nd semena, vyroste na

zéhonech jen plevel a z plevele bude zas jen plevel.

Negativni myslenky jsou jako semena, ktera sazime do
svéta prostfednictvim stéZovani. A budou rist a plodit. Pro-
to si svoje mySlenky hlidejte.

Negativni myslenky jsou Chrarnte je. Ochraniujte je pred
jako semena, kterd sazime  negativitou ostatnich a pfed tim,
do svéta prostfednictvim ¢emu se fika ,zpravy“. Zacnéte
st&Zovani. A budou rist s tim hned ted. Piestante fikat to,
a plodit. co je destruktivni, a zménte to na

to, co je konstruktivni.

VaSe mySlenky utvafeji vas Zivot a vaSe slova odkazuji
k tomu, co si myslite.

Svét se probouzi do nového byti, do nové trovné exi-
stence, a prvnim krokem k této transformaci je pfestat
davat energii tomu, co je Spatné, tim, Ze o tom neustdle
mluvime.

NaSe myslenky utvareji nas Zivot a naSe slova odkazuji
k tomu, na co myslime. I kdybyste si z této knihy neodnesli
nic jiného, uz tato myslenka vam zmeéni Zivot.

V kazdém okamziku utvafite sviij Zivot myslenkami, kte-
rym davate pozornost.

Asi uzZ jste slySeli o filmu a knize Rhondy Byrneové, Ta-
jemstvi. Jak kniha, tak film vyvolaly naprostou senzaci. Tim
takzvanym tajemstvim je skuteCnost, Ze se pohybujeme ve
sméru naSich myslenek a vesmir odpovida manifestovanim
toho, na co myslime.

Tajemstvi zarezonovalo s mnoha lidmi. Podle mého
nazoru to je v podstaté moderni prevypravéni nahrdvky
Earla Nightingla z roku 1956, The Strangest Secret (Nejpo-
divuhodnéjsi tajemstvi). Nightingale uvadi, Ze inspiraci
k Nejpodivuhodnéjsimu tajemstvi mu byla kniha Napoleona
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Hilla Myslenim k bohatsvi. Napoleon Hill si cenil mySlenek
Andrewa Carnegieho, Henryho Forda a dalSich a vychdzel
z nich. Nejde tedy o nic nového pod sluncem. Zda se, Ze
dnes tyto mySlenky oslovuji cely svét, ale uz pred tisici
lety svéfovaly tisice velkych filozof( a uciteld lidem stejna
Jtajemstvi“:

LAt se ti stane, jak jsi uveril.
JEZIS, MATOUS 8:13
,Vesmir je zména. N4 Zivot je takovy, jakym ho ucini nase
myslenky.“
MARCUS AURELIUS
,Nase myslenky nds utvafeji. Stdvime se tim, co si myslime.*
BUDDHA
»Zméfi své myslenky, a zménis sviij svét.”
NORMAN VINCENT PEALE
,Dnes jsi tam, kam t& pfivedly tvé myslenky. Zitra budes tam,
kam té tvé myslenky dovedou.”

JAMES ALLEN

,Stévdme se tim, co si myslime.”
EARL NIGHTINGALE
»Nejvy$$i mozné stadium mordlni kultury nastivd tehdy, kdyz

pochopime, ze bychom méli kontrolovat své vlastni my$lenky.
CHARLES DARWIN

,Pro¢ jsme pdny svého osudu, kapitdny svych dudf? Protoze
mdme schopnost kontrolovat vlastni myslenky.*
ALFRED A. MONTAPERT
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To, co vyjadfite, to demonstrujete. Nase myslenky utvareji
nas zZivot a nase slova naznacuji, co si myslime. Jestlize zmé-
nite sva slova, zménite tim néasledné i své mySlenky, a tim
cely sviij zivot.

VSichni lidé se nachazeji nékde na sdhodlouhé ose mezi
zcela pozitivnim a zcela negativnim pdlem. Mluvil jsem
s deseti tisici lidmi na celém svété a nikdo z nich mi nefekl:

»Tak negativniho clovéka, jako jsem ja,
To, co vyjadfrite, jste jeSté nepotkal.” Zda se, Ze lidé maji
to demonstruiete.  jakousi bilou skvrnu pravé v téch mis-

tech, kde se rozliSuje mezi pesimismem
a optimismem. Ostatni to poznaji podle toho, co fikaji, ale
oni sami to neslysi. TfebaZe neustale nadavaji, maji pocit,
Ze jsou v jadru pozitivni a veseli optimisti. Vim to, proto-
Ze ja sam jsem byl pfed splnénim jednadvacetidenni vyzvy
prave takovy.

Abychom dokazali védomé utvafet svij zivot, je nezbytné
se naucit ovladat vlastni mysl. NestéZovaci naramek neni jen
symbol, ktery si okdzale navléknete na zapésti, aby vSichni
kolem vidéli, Ze podporujete Zivot ,bez stiznosti“. Je to pre-
devsim nastroj, diky kterému si dokdZete 1épe uvédomovat,
kdy a jak casto si stéZujete, abyste s tim mohli pfestat.

S tim, jak budete naramek znovu a znovu pfendavat z jed-
noho zépésti na druhé, budete si ¢im dél tim vic v§imat svych
slov. Diky tomu si 1épe uvédomite, na co vlastné myslite. Fia-
lovy néramek funguje jako past na vasi negativitu. Napfed ji
do néj chytite a po urc¢itém case ji miiZete pustit s tim, Ze se
uZ nikdy nemusi vracet.

Tém, kdo u toho vydrZi a béhem plnéni vyzvy se opravdu

naudi si nestéZovat, se Zivot zlepsi ve

.DZzbén se plni vsech ohledech. Tézko bychom pfisli
kapku po kapce.” na né&jakou oblast, na kterou to ne-
BUDDHISTICKE ~ bude mit pozitivni vliv. Lepsi zdravi,
PRISLOVI  uspokojivéjsi vztahy, rozvoj Kkariéry,
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vétsi radost ze Zivota ... Zni to dobfe? NejenZe to je mozné, je
to velice pravdépodobné. Védomeé usilovat o zménu mental-
niho nastaveni neni nijak snadné, ale zacnéte, a za kratkou
dobu - za dobu, kterd uplyne tak jako tak — mizete zit tak, jak
jste si vZdycky piali.

Jeden naramek je pfibalen v kazdé knize, dalsi si mazete
objednat na strdnkdch www.nestezujsi.cz. A takto se s nim
zachézi jako s nastrojem osobniho rlstu a transformace:

1. Navléknéte si ndramek na libovolné zapésti. Tim zacind
prvni den vasi cesty — cilem je nestéZovat si jednadvacet
dni v kuse.

2. KdyzZ (nikoliv jestli) se pfistihnete pfi stéZovani, kritizo-
vani, pomlouvani nebo sarkasmu, pfendejte si naramek
z jedné ruky na druhou a za¢néte znovu od zacatku. Jste
zase u dne ¢. 1.

3. VydrZte. NeZ se vam podafi nestéZovat si jednadvacet dni
v kuse, uplyne obvykle néco mezi ¢tyfmi az osmi mésici.

Pro¢ zrovna jednadvacet dni?

Védci jsou pfesvédceni o tom, Ze k tomu, aby se vytvo-
fil ur¢ity navyk, je danou ¢innost zapotiebi provadét sou-
stavné pfibliZzné dvacet jedna dni. Zajimavé je, Ze stejné
dlouho trvd, nez se z vajicka vylihne kufe.

Nenechte se odradit.

KdyZ budete sami k sobé& po-  Cekat s jednadvacetidenni
ctivi, zjistite, Ze vam to za-  nestéZovacivyzvou na

bere celé dny, tydny, nékdy  pfiznivéjsi zivotni okolnosti je
i mésice, neZ se z prvniho stejné, jako kdybyste cekali,
dne posunete ke dni druhé-  azzhubnete, a pak si teprve
mu. Pak si postéZujete a ocit-  chtéli naordinovat dietu

nete se zpatky u dne ¢. 1.  acviceni.

Ale uZ vam to nebude trvat

tak dlouho, neZ se dostanete
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nebude tak tézké vytrvat.

Vzorec postupu vétSiny lidi, ktefi se pusti do nestéZovaci
vyzvy, vypada nasledovné: 1.den ... 1.den ... 1.den ... 1... 1
L1..1...1...1..1...1...1...1...1... 2. den! Zpétky na
l.den...1l.den...1l.den ... 1... 2. den ... 3. den ... 4. den
...1l.den...2.den ... 3. den ... 4. den ... 5. den... 1. den atd.

Néktefi lidé mi fikaji, Ze napred pockaji, aZ budou v lepsi
Zivotni situaci, a potom se pusti do nestéZovaci vyzvy. To je
absurdni. Cekat s jednadvacetidenni nestéZovaci vyzvou na
piiznivéjsi Zivotni okolnosti je stejné, jako kdybyste ¢ekali, aZ
zhubnete, a pak si teprve chtéli naordinovat dietu a cviceni.

Piejete si, aby se vas Zivot zlepSil? NejjistéjSim a nejlepSim
nastrojem k tomu je nestéZovaci ndramek. Pokud naramek
nebyl pfiloZen u této knihy, objednejte si ho na www.nes-
tezujsi.cz. Ale necekejte, aZ vam pfijde. Navlecte si jakykoliv
naramek, ktery budete mit zrovna po ruce, nebo si dejte do
kapsy minci. A jakmile si postéZujete, pfendejte si naramek
na druhé zapésti nebo minci do druhé kapsy.
Zde je nékolik kli¢a k tspéchu:

1. Naramek pfenddvejte, az kdyz svou stiZnost vyslovite.
Néktefi lidé si to komplikuji vic, nez je tfeba, tim, Ze se
snazi pfenddvat naramek s kazdou negativni mySlenkou.
Pocet vasich negativnich myslenek bude ¢asem vyrazné
klesat, ale naramek pfendavejte stejné jen tehdy, pokud
si budete stézovat, kritizovat, pomlouvat nebo pouzivat
sarkasmus nahlas.

2. Mgéjte vidy pichled o tom, jaky den vyzvy plnite. Lidg,
ktefi to s nestéZovanim mysli vazné, védi, jak na tom
jsou: ,Plnim prvni den.”, ,Jsem u dvanactého dne.” Ti,
kdo to vétSinou vzdavaji pfedcasné, fikaji: ,Jsem asi u os-
mého dne, ale nejsem si jisty.” Jestlize nevite, u jakého
dne vyzvy jste, neberete to dostate¢né vazné.

22



3. Nebudte ndramkovou policif. To, co ostatni lidé délaji
nebo nedé€laji, neni vase véc. Jestlize chcete nékoho dru-
hého upozornit na to, Ze si postéZoval, a mél by si tedy
pfendat naramek, napied si ho pfendejte vy sami!

4. Nechytratte. Znam lidi, ktefi se snaZi obelstit systém no-
$eni naramku tim, Ze maji na kazdé ruce jeden naramek,
aby si je nemuseli pfendavat. Znam dalsi, ktefi si rychle
postézuji podruhé, kdyz jim to jednou utece, aby si néra-
mek mohli nechat na stejném zapésti. Dokonce jsem sly-
Sel o lidech, ktefi, kdyZ sami sebe pfistihnou pii stéZova-
ni, prohlasi, Ze znovu za¢nou az druhy den a zbytek dne
si naordinuji ,volno”. Takové taktické manévry (i kdyz
jsou docela legra¢ni) zhorsuji pravdépodobnost tspéchu

celé vyzvy.

Naramek si pfendavejte pokazdé, kdyZ si postéZujete. Prii-
meérny Clovek si stéZuje patnactkrat az tficetkrat za den, tak-
Ze si zvyknéte na to, Ze si ndramek budete pfendavat docela
casto. Pfedstavte si tfeba pochodujiciho vojaka: Leva! Prava!
Levé zapésti! Pravé zapéstil A tak dal. KdyZ jsem plnil jed-
nadvacetidenni vyzvu poprvé, piendaval jsem si naramek
z jednoho zapésti na druhé tak casto, aZ to vypadalo, Ze mam
neuroticky tik. Pfenddval jsem si ho tak casto, Ze to naramek
nevydrZel. Nataceli se mnou zrovna televizni interview a re-
Zisér mé pozadal, abych pfedved], jak si pfenddvam ndramek
z jedné ruky na druhou, a kdyZ jsem to chtél udélat, nama-
hany naramek mi praskl — a frnk! — pfelétl kameramanovi nad
hlavou kamsi mimo zabér.

Pravé ono pfendavani naramku vyordva hluboké braz-
dy ve vaSem védomi, takZe si skutecné uvédomujete, co
délate. A jakmile vam dojde, jak moc si stéZujete, zacnete
se meénit.

Nicméné, na nasich ,nestéZovacich” naramcich neni vu-
bec nic magického. Stejnou sluzbu vam prokaZe i jakykoliv
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jiny ndramek nebo tfeba mince v kapse. Celé je to o tom,
abyste si pokazdé, kdyZ si postéZujete, pfendali naramek
z jednoho zapésti na druhé nebo minci z jedné kapsy do dru-
hé a zacali znovu od zacatku.

V této knize se dozvite, proc¢ si lidé stéZuji, pro¢ ma sté-
Zovéani destruktivni vliv na na$ Zivot, jaké vyhody (ano,
vyhody) stéZovani lidem pfindsi, pét dtivoda pro stézovani
a dokonce jak pfimét ostatni, aby si pfestali stéZovat. A co je
mozna nejdalezitéjsi, naucite se metodu, jak tuto toxickou
formu vyjadfovani vymytit ze svého Zivota.

Jak uZ jsem se zminil, ve svété je pies deset miliond ne-
stéZovacich naramkd. Véfim tomu, Ze kazdy, kdo si pofidil
naramek, vydrZel a Gspésné splnil jednadvacetidenni nesté-
Zovaci vyzvu? Ne. Nékteré ndramky urcité skoncily zastrce-
né nékde v Supliku.

KniZky o dietdch jsou stdlymi bestsellery, protoZe si je
lidé koupi, chvili se zkouSeji fidit danymi doporucenimi,
ale pak zjisti, Ze kazda dieta od nich vyZaduje urcité usili
a odfikdni, a nevydrZzi u toho. Nezméni své stravovaci né-
vyky, a tak se jim brzo shozena kila vrati zpatky a pfiberou
jesté vic! Pak si koupi dalsi kniZzku o dieté, a cely cyklus se
opakuje.

Tuhle knizku si mazete precist, zkusit si celou tu legraci
s naramkem a pak s tim zase prestat. Nebo mtiZete radikdlné
zmeénit cely sviij Zivot.

Jednou jsem slySel nékoho vtipné poznamenat: ,To nej-
hors$i na moji domdci télocvicné je to, Ze z ni musim utirat
prach.” Mnoho lidi si pod vlivem televizni reklamy pofidi
velmi drahé posilovaci stroje, a pak je nevyuZivaji.

Dovolte mi zopakovat prvni vétu z tvodu: ve svych ru-
kéch drZite tajemstvi promény svého Zivota. Rozhodnéte se,
Ze va$ nestéZovaci naramek neskonci zastreny v Zadném
Supliku, i kdyZ vétSina domacich cvi¢ebnich pomfticek a za-
fizeni kond¢i v gardZi (o krok bliZ ke kontejneru).
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Pamatujte si, Ze se diky tcas- ,Kdybych mél fikat:
ti v této vyzvé stavate soucasti ,Boze, proc¢zrovna ja?,
celosvétového hnuti za zlepSeni  kdyz se mi pfihodi néco
celkového postoje vSech lidi na  3patného, pak bych se
Svete. mél také ptat: ,Boze,

A funguje to. pro¢ zrovna ja?', kdyz

Kdyz uvazite, ze si primér- mé v zivoté potka néco
ny cloveék stéZuje patnactkrat aZz  dobrého.”
tficetkrdt za den, feknéme, Ze ARTHUR ASHE
v pruméru tedy pfipada tfiadva-
cet stiznosti na clovéka denné a Ze je po celém svété deset
miliont nestéZovacich naramk, pak i kdyby si opravdu
nestéZovala jen polovina z nich, pfedstavovalo by to kaz-
dy den ubytek sto patndcti milioni stiZnosti. Sto patndct
miliont!

Koho bavi matematika, mtiZe si spocitat, Ze za rok to je
0 41 975 000 000 méné stiznosti. KdyzZ to zaokrouhlime,
je to skoro Ctyficet dva miliard stiZznosti, kterych bude svét
uSetfen. A to jsme teprve na deseti milionech naramkda,
pfi¢emz nas cil je Sedesat miliond.

Nadchlo vas to? Mé&lo by. Mate mozZnost byt soucasti
globalniho transformac¢niho hnuti, které zlepsi Zivot vSem
lidem. Ted, kdyZ uZ vite o nestéZovacich nédramcich, je uvi-
dite vSude kolem sebe. Jeden z naSich dobrovolnika byl
nedavno v Amsterdamu a tam je vidé€l nosit studenty na
univerzite.

Byl jsem na baseballovém zipase Kansas City Royals
a sledoval jsem, jak se skupina fanouskd mezi divdky na
stadionu snaZila vytvofit ,vlnu“, kterd by probéhla kolem
celého hfisté. Zacalo to s velkym nadSenim, lidé vstavali,
zvedali paZe a povzbudivé kficeli, strhli ostatni, ale pokazdé
se to dostalo jen do urcitého sektoru hlediSté a tam to celé
skoncilo. Fanousci, ktefi sedéli v daném sektoru, se nepfida-
li a vlna se rozplynula.
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Toto je také takova vlna, vina transformace lidského vé-
domi, kterd ted pfisla k vdm, a kterou mtiZete poslat dal.
Mtzete pomoct vytvofit Svét bez stiznosti.

Udgélejte to pro svou rodinu. Udé&lejte to pro svoji zemi.
Udélejte to pro svoje déti a pro déti jejich déti. Ud€lejte to,
protoZe to je velmi Gcinny prvni krok ke svétovému miru.

,No,“ feknete si mozna, , ke svétovému miru? To uZ je
snad trochu za hranici vérohodnosti.” Tak si pfedstavte, Ze
mi pfiSel e-mail od jedné neziskové organizace v Los Angeles,
ktera rozdala nestéZovaci naramky ¢lentim jednoho pouli¢ni-
ho gangu mladistvych, a vedouci programu mi napsal: , Nasi-
li v gangu zacina vZdycky tim, Ze si nékdo za¢ne stéZovat na
nékoho v konkuren¢nim gangu. Bez stéZovani neni nasili.”

Kdyz to funguje u mladistvych, miZe to fungovat i mezi
staty.

Existuje tedy spousta davoda proc to nevzdat. Hlavné to
vSak nevzdavejte kviili sobé.

»Mam to délat hlavné kvali sobé?“ pomyslite si mozna.
,Neni to sobecké?

Neni.

Na tom délat néco pro sebe neni nic Spatného. KdyZ sami
budete Stastnéjsi, pozvednete droven Stésti v celém svéte,
rozsvitite trochu svétla v nasi kolektivni temnoté. Vyslete
vibraci optimismu a nadéje, kterd zarezonuje s ostatnimi

Antropolozka Margaret Meadové napsala: , Nikdy nepo-
chybujte o tom, jestli mtize mald skupina zapalenych a od-
hodlanych lidi zménit svét. Ve skuteCnosti tak zacala kazda
aspésna zména.”

Po péti letech se vlna $ifi dal a vy jste jeji soucasti.

Dejte se do toho a starite se novym ¢lovékem.

P. S. Desetimilionty nestéZovaci ndramek rezervuju pro herce
a rappera Willa Smithe. Jeho Zivotni filozofie, tak jak jsem si
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ji dal dohromady z jeho rozhovor(i na nejriznéjsich video
nahravkidch na YouTube, je velmi inspirativni. Will Smith
je zafnym pfikladem toho, jak cloveék s jasnym zacilenim
a houZevnatym odhodlanim pokaZdé uspéje.

Jak mu ho pfeddm?

To zatim netusim ... ale vyjde to.
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NEVEDOIA
NESCHOPNOSI




1. KAPITOLA
STEZUJU SI, TEDY JSEM

Lidé vymysleli fe¢, aby mohli uspokojit

svou hlubokou potiebu si stéZovat.

LILY TOMLINOVA

tejné jako vétsina lidi i vy proplouvate mofem negativity
a stiZnosti.
Praveé tak, jako si ryba moZnd

ani neuvédomuje, Ze ji obklopuje  stézovat si: vyjadrit
voda, ani vy si mozna neuvédomuje-  zarmutek, bolest
te vSechny ty stiZznosti, které slysite = nebo nespokojenost
a fikate. StéZzovani ]'e natolik soucasti AKADEMICKY SLOVNIK
toho, kdo jsme, Ze je téZké poznat, MERRIAM-WEBSTER
co stiZnost je a co neni.

Slovnik Merriam-Webster definuje ,stéZovat si” jako ,vy-
jadrit zarmutek, bolest nebo nespokojenost”.

Podle definice je tedy stiZznost tfeba vyjadfit. Neéktefi
piiliS horlivi Gcastnici jednadvacetidenni vyzvy se snaZili
pfehazovat si fialovy ndramek pfi kazdé negativni mys-
lence. Problém je v tom, Ze podle védct nas napada zhru-
ba 70 000 myslenek denné. Snaha monitorovat veSkeré
mySlenky je marna. VyzkouSejte jednodussi osvédceny
postup: pfestarite si stéZovat, a vaSe mysSlenky postupné
zpozitivni.
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OHLASY

Tak jako véwina z téch, co se pustili do nestéZovaci vyzvy, jsem
velmi rychle zjistil, kolik z toho, co bézné denné lidem fikdm,
jsou ve skutecnosti stiznosti. Poprvé v Zivoté jsem se opravdu po-
slouchal a slySel jsem se, co ffkdm o své prici, jak si naifkim na
to, co mé boli a trdpi, jak se roz¢iluju nad politikou a nad situact
ve svété a jak naddvdm na pocasi. Byl to Sok, kdyZ jsem si uvédo-
mil, kolik mych slov obsahuje negativni energii — a to jsem se pfi
tom poklddal za velice pozitivniho ¢loveka!

MARTY POINTER, KANSAS CITY, MISSOURI

Svou mysl miiZete brat jako vyrobce a tsta jako zakaz-
nika. Vyrobce doddvé zdkaznikovi negativni myslenky, za-
kaznik si je kupuje a déla z nich stiznosti. Probfha to nésle-
dujicim zptisobem: vyrobce (vd§ mozek) vytvoii negativni
myslenku, kterou si zdkaznik (vaSe tGsta) koupi tim, Ze ji
vyslovi ve formé stiznosti. KdyZ zdkaznik pfestane kupovat
to, co vyrobce nabizi, bude se muset vyrobce pfeorientovat
na néco jiného. KdyZ si pfestanete stéZovat na to, co vim
pfipadé Spatné, a za¢nete mluvit o tom, za co jste vdécni
a co si pfejete, pfiméjete svého vyrobce — mozek, aby oteviel
novou vyrobni linku.

KdyzZ se zavaZete k tomu, Ze vSechno, co vypustite z Gst,
bude pozitivni, vaSe mysl si zacne vic uvédomovat svoje po-
zitivni zkuSenosti a zacne je vyuZivat jako surovy material
na vyrobu pozitivnich myslenek. Tim padem se zméni celé
nasmeérovani vasi mysli. VaSe pozornost se zamé&fi na to, co
chcete, a to je daleZité, protoze to, co chcete, tim také zacne-

te pfivolavat. Navic se prestanete tolik

Neexistuje zadna zabyvat negativnimi nebo néaro¢nymi
skute¢nost, jenom  aspekty svého Zivota, a tim také sniZite
uréité vnimani. frekvenci jejich vyskytu.

A svoje vnimani To, co nazyvate skutecnosti, se zmé-
mUzete zménit. ni. Zni to az pfili§ jednoduse, ale tak to
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