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Pokud cekas na znameni,
mas ho ve svych rukou.

Lars

I wouldn’t change a thing
Even if I could

You know what they say?
It’s all good!™

Bob Dylan

* Nic bych neménil
I'kdybych mohl
Vi§, co se fika?
Bude to dobry!



Cestou sladké
nepredvidatelnosti

Predstavsi, Ze bys mohl v noci zase spat — hluboce, tvrdé a uvol-
néné. Predstav si, Ze by ses veCer opét tésil na dalsi den a plny
euforie by ses vrhal do ukold, které na tebe Cekaji. Pfredstav si,
Ze bys Zil v naplnéném partnerském vztahu a uzival si skvély
sex. Predstav si, Ze by sis uz nepripadal tak osamoceny a ztrace-
ny. Predstav si, Ze by ses zase citil dobfe ve vlastnim téle. Pred-
stavsi, Ze by sis od nynéjska v kritickych situacich vzdy zachoval
chladnou hlavu a jednal rozvazné a klidné. Predstav si, Ze by té
tvé strachy jiz neochromovaly, ale pohanély vpred. Predstav si,
Ze by uZ nazor ostatnich a jejich zamitnuti nemély znicujici vliv
na tvou dusi. Pfedstav si, Ze bys mél pristup k tajnému mistu, kde
by panovalo naprosté ticho, daleko od minulosti, daleko od bu-
doucnosti, a ty bys smél toto misto kazdy den navstivit, abys tam
nalezl svij klid. Pfedstav si, Ze bys mél vice energie, abys zvlad-
nul ty nejtézsi ukoly ve svém Zzivoté. Predstav si, Ze osobu, kterou



Cizinec na Facebooku

chvili prostupoval hustou pénou, spokojené jsem obsah zami-
chal, dopral si prvni dousek kavy a pak zacal Cist:

Ahoj Larsi!

Ma zprdva té asi trochu prekvapi, protoZe se nezndme. Moje Zena
dostala od své sestry osekanou portugalskou verzi knizky Rock
Your Life a nemiiZe se od ni odtrhnout. Haha. Prijde mi to vtipné,
protoZe Scorpions pochdzeji z mé rodné zemé. Md oblibend pisnicka
se jmenuje , Hey You®, kterou nazpival jesté Rudolf Schenker a ne
Klaus Meine. Znds ji? No, timto se pro mé uzavird takovy maly
kruh. Ziju uZ deset let v Brazilii, od roku 2005 v Riu, nejkrdsnéj-
§im mésteé na svete. V Nemecku jsem uz hodné dlouho nebyl. Jak
tam je? Rekl jsem si, Ze ti prosté napisu. Ani nevim pro¢, zkrdtka
néjaké spontdanni vnuknuti.

Um abrago,
Berno

Moje prvni myslenka byla: ,Hey You je fakt cool pisnicka!®
Na YouTube jsem zacal hledat live verzi, vypnul jsem radio a pfi-
pravil si druhé espresso. Kostel, jehoz zadni stranu jsem vidél ku-
chynskym oknem, se tajemné Sedomodre tfpytil v rannim svitu
a vybavila se mi vzpominka na Zenevu, kdy jsem tam sdm sed&l
v luxusnim hotelovém foyer a na jeden kratky okamzik jsem byl
z celého srdce $t'astny. Usmal jsem se. KdyZ jsem se opét zacal sou-
stredit, scrolloval jsem svou Twiter timeline a ziistal viset na jed-
nom postu od Kanyi Westa. I sit everyday and ask what can I do to
make a difference. We need to take what Michael Jackson felt
and McQueen and Steve Jobs and we need make things better."*)

*  Kazdy den se saim sebe ptdm, co maZu udélat pro to, abych na svété néco zménil. Musi-
me prFevzit ten pocit, co méli Michael Jackson, McQueen a Steve Jobs, a véci zlepsit.
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Nejblaznivejsi léto mého Zivota

V mé hlavé to vielo. Myslenky poskakovaly sem a tam. Z kuchyn-
ské skfinky jsem vytahl poznamkovy blok a zacal si psat seznam:

I. Nevéf vSemu, co si myslis.

2. Co nas nici, je obraz domnélého perfektniho Zivota
v nasi hlavé.

3. Zijeme, nebo jen pieZivame?

4. Jenzridkajde o opravdova fakta, témér vzdy se jedna
o interpretace.

5. Pozoruj se: jsi sam sebou nebo jen zajatcem vlastnich
predstav sebe sama?

6. Bud uCinime sami sebe nest'astnymi, nebo se u¢inime
silnymi - polarity Zivota. VynaloZena prace bude stejna.

»10 se mi libi,” Septal hlas. ,Sest bodti? Pro¢ né sedm?“

,Janevim,* odpovédél jsem. ,Je jich prosté jen Sest.”

,Cislo Sest ztélesiiuje boZi rovnovahu, dokonalost, lasku. Bith
stvoril zemi za Sest dni. Tak to alespon stoji v bibli. Kdovi, tieba
si taky utvoriS dobrej Zivot? Treba je to dneska opravdu prvni
den zbytku tvyho zivota?”

Musel jsem ven, na Cerstvy vzduch, pfijit na nové myslenky,
prolomit ten kruh. Popadl jsem tenisky a béZel dlouhy okruh
Treptowerskym parkem. BezmySlenkovité jsem utikal a uplné
jsem se vyZdimal. Par veverek hledalo na zemi pokryté snéhem
néco na zub, déti stavély malého snéhulaka, kolem mé létaly
snéhoveé koule a ja jsem ten den poprvé zapomnél na to, Ze jsem
byl vlastné nest’astny.

Po piilhodiné jsem padl oblicejem do snéhu, poté se pretocil
na zada, vzhlédl k holym korunam stromt a vypravil ze sebe
osvobozujici vykrik. Par kolemjdoucich se kratce poohlédlo
a pokracovalo dal. Lezel jsem tam se studenym snéhem na tvari,
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Co zustane?

nemeélo. Zeptal jsem se sam sebe, co by mé asi potésilo, a tak
vznikl napad s videonahravkami. Nejprve jsem z regalu s gra-
mofonovymi deskami vybral pro kazdého z mych nejblizsich
pisen, ktera nas spojovala, a napsal si par poznamek k pribéhu,
ktery jsem jim chtél vypravét. Maj starsi bratr napriklad dostal
pisnicku od EPMD, ma matka od Marka Knopflera a muj otec
od Paola Conteho. Vzal jsem opét poznamkovy blok, posadil se
na zem vedle gramofonu, poslouchal pisnicky a ke kazdému

vvvvvv

které jsem si pfi tom polozil, znély:

e Zaco bych chtél témto lidem podékovat?

e Cojsem se od nich naucil?

eV em jsou obzvlasté dobii?

e ProcC praveé oni ziskali specialni misto v mém srdci?
e Na co by méli byt hrdi?

e Cobych jim pral do budoucna?

Zmackl jsem tlacitko nahravani, vysvétlil jsem divod videa,
pustil jsem hudbu, nékdy protancil mistnosti, hodné jsem se
smal, tu a tam uronil slzu a zacal jsem prosté vypravét - vtipy,
vzpominky, myslenky. KdyZ se mi vybavilo néco, za co jsem se
chtél omluvit, omluvil jsem se. Ale protoZe jsem védél, Ze vét-
S$ina téch malickosti po mé smrti nebude hrat pfilis velkou roli,
soustredil jsem se pfedevsim na to pozitivni, na to, co zusta-
ne. Chtél jsem svym nejbliz§im vypravét nejenom o tom, proc
je miluji, vazim si jich a povaZuji je za tak fantastické, ale chtél
jsem jim rovnéz pfipomenout, aby mimo jiné nasledovali své
sny. Ostatné to taky nemélo byt Zadné nudné rozluckové video,
ba naopak - odvahu dodavajici motivacni video, které by si clo-
vék mohl prehrat vzdy, kdyz je na pochybach. Video mélo byt
takovym osobnim, samozfejmé laskyplnym kopancem do zad-
ku, abych jim pfipomnél, Ze vzdat se nepfichazi ani v tézkych
chvilich v avahu, protoZze vzdy existuje cesta nebo feSeni.
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Uz jen dvacet ctyri hodin

I0.
II.

12.
13.

14.
15.

I6.

17.

18.

19.

20.

2I.
22,

23.

24.

Do jaké miry jsi redlné svym vlastnim samostatnym a pro-
aktivnim rozhodovdnim ovlivnil priibéh svého Zivota?
Predstav si, Ze se setkds se tremi osobami, které respektujes a ob-
divujes, abys s nimi poobédval. Najednou si zacnou utahovat
z tvé velmi blizké pritelkyné, aniz by tusily, Ze ji znds. Kritika
jeji osoby je neomalend a bezdiivodnd. Jak budes reagovat ?
Kdybys smél svému potomkovi ddt do Zivota jen jednu jedi-
nou radu, jak by znéla?

Je néco, o cem vis, Ze délds jinak neZ vétsina lidi?

Jak si vysvetlujes, Ze véci, které cini Stastnym tebe, nedélaji
Stastnymi také ostatni?

Procjsity ,ty“?

Byl jsi vZdy pritelem, kterého by sis prdl i saim pro sebe?

Za co jsi nejvice vdécny ?

Kdyby ses musel rozhodnout, prisel bys radéji o vsechny sta-
ré vzpominky, nebo o moznost vytvdret nové ? (Miluji tuto
otdzku!)

Promenil se nékdy tviij nejvetsi strach, ktery ti nedal tolik
noci spat, ve skutecnost ?

Kdy jsi naposledy zavolal svym nejmilejsim a povédeél jim,
jak si jich vazis?

Jaka je tva nejstastnéjsi vzpominka z détstvi a cim je tak
vyjimecnd?

V jakém okamziku tvé neddvné minulosti ses citil nejlépe
a mél pocit, Ze opravdu Zijes?

Nadhod jeden tip: Proc Zije$?

Splnil se ti tviij velky Zivotni sen?

Pokud jsi té veci, kterd je pro tebe tak diileZitd, jesté nedosdhl,
0 co miiZes prijit?

Je mozne, abychom bez Spetky pochybnosti poznali, co je dob-
ré a co Spatneé?

Mel bys radeéji meéné ci vice prdce, kterd té bavi?
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Zakladni pravidlo pro Zivot: Odmitnuti si nikdy neber osobné

Zakladni pravidlo pro zivot:
Odmitnuti si nikdy neber osobné

Par jednoduchych otdzek: Mas rad kazdého ¢lovéka? Sel bys
s kazdym clovékem na pivo, nebo dokonce do postele? A uz jsi
nékdy néjakému clovéku naznacil, Ze pravé bohuzel nemas cas,
nebo Ze viibec nevzbudil tvij zajem? Vsadil bych svou krasnou
italskou masinu na espresso, Ze tva odpovéd zni: ,Ne, ne a ano.”
Proc by tedy pro tebe méla platit jina pravidla nez pro vSechny
lidi na svété? Rozhodujicim faktorem pro spokojeny Zivot je
nikdy si odmitnuti nebrat osobné. Za zZadnych okolnosti! Jedno
NE neni neménna skutecnost, ktera ma trvalou platnost, nybrz
a pouze aktualni nazor jedné jediné osoby. Takze kdyz v kavar-
né, tramvaji ¢i supermarketu nékoho pratelsky oslovis, protoze
se ti na ném néco libi, a on nebo ona na tebe zareaguje nepra-
telsky, pak staci, kdyZz si zapamatuje$ jednu véc - tato reakce
s tebou nema nic spolecného. Je to odraz jeho smutné duse, ne
tvoji. Kdyby tato osoba byla v souznéni se sebou a svym zivo-
tem, chovala by se vii¢i tobé jinak.

Tento poznatek ostatné miiZes pfenést na vSechny oblasti Zi-
vota. Stastni lidé, kteFi nalezli svQj vnitfni klid, neurazi. St'astni
lidé na nikoho nefvou a taky nikoho nepfiméfrené tvrdé nekri-
tizuji. St'astni lidé nezach4zeji s ostatnimi zle, nediskriminuji
je a nepisi ani Zadné cynické ponizujici komentare. Lidé, ktefi
na pratelskost reaguji nepratelsky, nejsou v rovnovaze. Zistan
v téchto momentech klidny a nikdy jim jejich negativni energii
nevracej zpét, nybrz se omluv za vyruSeni nebo nedorozumeéni
a poprej jim k tomu pékny den. Pak jdi dal. Takové formy odmit-
nuti jsou naprosto bezvyznamné a neviditelné. Uz v nasledujicim
okamziku, kdy pokracujes dal, se ono NE nachazi v minulosti,
a tudiZ uz neexistuje. Neexistuje zadny seznam, na némz by byl
takovy feedback zapsan, takze proc si s nim zatézovat mysl?
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Sila zranitelnosti

téchto slov by se méli dohadovat filozofové, ja jsem kazdopad-
né pristoupil na to, Ze jsem se svym strachem srozumén. Prijal

jsem jej jako svou soucast, aby mi slouzil a ja 1épe porozumél sobé

i svému Zivotu. Dovoluji strachu byt, aniz bych mu daval prili§

prostoru. Namisto toho se zaméfuji na odvahu. Ta ¢asto byva za-
meénovana za nebojacnost, pfitom zde existuje maly, ale zasadni

rozdil. Nebojacnost pro mne znamena skocit z utesu, aniz bych

o tom pfedtim uvazoval. Odvaha naproti tomu znamena pfiznat

sistrach pred skokem, zvazit nasledky a dojit k poznatku, Ze je

to pro tebe natolik dtileZité, Ze ten krok vpred i tak udélas. Je to

zpusob uvazovani, ktery rozhoduje o uspésich ve tvém Zzivoté.
Koneckoncti ty se musi§ umét mit rad, nikdo jiny. A tento proces

se odehrava uvnitf tvé hlavy, ve tvé mysli, ve tvém nitru. Proto

mnou zaleZitosti, které se na mé vali zven¢i, nemohou otfast.
Dveé kratké pripominky:

Bud' si védom svych slabych a silnych stranek

Tohle je velmi dileZité. Obejmi sam sebe za své silné i slabé stran-
ky, vitézstvii pordzky, a to zcela upfimné. Nékteri lidé jsou napri-
klad neskutecné atraktivni, maji atletickou postavu, jsou krasni,
ba az andélsti. Ja nejsem nic z toho a je to v poradku, mam jiné

silné stranky. Nikdy se nesrovnavej, nybrz se snaZ porozumét

tomu, kdo jsi, a to, kym jsi, miluj.

Utvor prostor pro pozitivni energii

Tvé myslenky utvareji tvou realitu. Jak k sobé mluvis a jak o sobé
smyslis, tvé principy, pohled, jakym nahliZi$ na svét, to je ele-
mentarni. Samozfejmé neni jednoduché to vzdy akceptovat,
protoZe pritom hraje roli cela fada dalsich faktord, na které
nemas vubec Zadny vliv: tva DNA, tvdj pivod, tva barva ple-
ti, vychova, v jakych podminkach jsi vyrostl a jak jsi vSechny
tyto vlivy vstfebal. Své rodicCe, okoli a nékteré dalsi okolnosti
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A zase
jde o stesti

Chtél bych ti vypravét dalsi pribéh odehravajici se v jedné malé

horské vesnicce v severni Dalmacii. Psal se rok 1991, zacatek pro-
since. Na Balkané zurila valka. Stara Jugoslavie uz neexistovala

a chorvatskad armada bojovala proti vicero paramilitaristickym

jednotkam ze Srbska, které byly podporovany Jugoslavskou lido-
vou armadou. Spousta Chorvatd byla na utéku. Maly Luka mél

toho Casu Sest let. Jeho rodice pracovali od rana do vecera v jed-
né tovarné s pletenym zbozim, takZe vyristal pfevazné u své-
ho dédecka v horach. Jednoho dne, kdyz Luktv déda vedl svij

dobytek opusténymi ulicemi, zatutocili na vesnici srbské milice

a zabili jeho a dalSich pét mistnich. Tento teroristicky akt mél

byt impulzem a varovanim pozustalym obyvateliim vesnice,
aby okamZité opustili svou vlast, jinak se ozbrojeni muzi vrati

zpét a budou pokracovat. Lukovi, ktery tomu vSemu pfihliZel,
se zhroutil svét. Jeho milovany déda byl mrtev.
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Challenge stésti: Jeden radostny den

Challenge stesti:
Jeden radostny den

A co tfeba takhle - po nasledujicich ¢tyfiadvacet hodin vykaz
ze svého slovniku jakoukoliv formu kritiky, stiZnosti nebo srov-
navani a vnimej, jak se citi$ a jak se méni svét kolem tebe. V5i-
mej si svého vnimani, bud naprosto klidny, pfitomny a pozorny.
Drz se cely den trochu zpatky a zaujmi spiSe roli pozorovatele
nez iniciatora.

Challenge funguje nasledovné: Kdyz si budes (z jakéhokoliv
divodu) stéZovat, kdyZ se budes (z jakéhokoliv diivodu) citit vy-
nervovany, nebo kdyz svou frustraci, hnév, nevyrovnanost proti
nékomu (z jakéhokoliv diivodu) obratis, pak musis té osobé, se
kterou mluvis a jez v tobé vyvolala onu agresi, na misté dat dese-
tikorunu. Pokud si budes stéZovat pres telefon ¢i prostfednictvim
internetu (v jakékoliv formé) a ve tvé bezprostredni blizkosti se
zrovna nikdo nenachazi, musi$ minci vénovat prvni osobé, kte-
rou potkas, jakmile opustis byt. MiZes ale také vyckat, neZ nara-
zi§ na prvniho ¢lovéka bez domova a predat ji jemu, pfi¢emz se
zde ale obnos zvysi na dvé desetikoruny (ja upfednostiuji dru-
hou variantu, ale zalezi na tobé€). Pokud zitra brzy rano s touto
challenge zacnes, priprav se na ni jesté dnes a obstarej si deset
desetikorun, které ten den budes nosit u sebe naptiklad v kap-
se od kalhot ¢i bundy, v malém pytlicku nebo penéZence. Tvym
cilem je, aby ti na konci dne zbyla alespon jedna z deseti minci.

Mozna se ptas, co ti to ma prinést? Nedélame toto cviceni
proto, Ze se kvili nasi neustalé nespokojenosti od nas odvrace-
ji duleziti lidé, nybrz abychom odted’ tuto energii nasmérovali
tim spravnym smérem. Situace se totiz nikdy nezlepsi, kdyz si
na ni budeme stézovat. Pravé naopak, diky reptani nam pomu-
Ze akorat tak z desté pod okap. Kazda forma stiZnosti — na si-
tuaci, sebe Ci ostatni osoby, je ve skuteCnosti skryté prani, které
se projevuje jako frustrace. RozliSujeme dva druhy prani - ta-

veve
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PRYC Z KOLOTOCE MYSLENEK, VZHURU DO ZIVOTA!

Pomoci této knihy ti Lars Amend dodava odvahu zZit podle tvého skute¢né-
ho ja. Jeho poselstvi zni jasné: Zivot je pfilis kratky na to, aby ses neustéle
snazil vsem zalibit. Tajemstvi spociva v tom prehodnotit vlastni nastaveni
mysli, zménit Uhel pohledu na svét a nasledovat své srdce.

Jako zkuseny life kou¢, ktery svou zivotni krizi pfekonal a na tomto svém vi-
tézstvi vystavél svij uspéch, vi az pfilis dobre, jak dulezitd jsou nasledujici
slova:

CELY ZIVOT JE JEN HRA MYSLI. Jsou to tvé myslenky, které t& mohou ucinit
malym, ¢i velkym. Ty rozhodni, co se ma od tohoto okamziku dit. POMUZU
TISTIM!

Nemysli hned v pondéli na patek. Necekej na Iéto, na nékoho, do koho se
muzes zamilovat, na velké stésti, lepsi pfilezitost, lepsi zivot. Necekej na to,
az tvuj Zivot konecné zacne!

Vdécnost a pocit vnitiniho klidu se dostavi, jakmile pfestanes v budoucnosti
hledat néco, co mlzes nalézt pouze v pfitomnosti. V&f mi! Za rok si budes
prat, abys zacal uz dnes.

LARS AMEND, narozeny v roce 1978 v Gief3en, je spisovatelem a life koucem.
Biografie Bushido vydana v roce 2008 byla jeho prvotinou, kterd ho vystrelila
na predni pricku Zebficku bestsellerG ¢asopisu SPIEGEL. Nasledovaly dalsi
knihy, mimo jiné s Rudolfem Schenkerem, Paulem Coelhem a profesorem
Svenem Gottschlingem.

Zfilmovani jeho bestselleru Spolu to ddme (Dieses bescheuerte Herz) v hlavni
roli s Elyasem M'Barekem zhlédly v roce 2007 vice nez dva miliony divakd
v kinech po celém svété.

Lars Amend Zije v Berliné.
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