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Túto knihu venujem svojej rodine, priateáom a zlyhaniam.

Mojej manšelke Anne, dcére Elyze a synovi Archerovi – vnáôate 
do môjho sveta svetlo a radosť. Som veámi vSaďnč, še vás mám 

kašdč deý po svojom boku.

Mojim priateáom Dr. Mikovi, Saaovi, Danovi, Philovi 
a Jasonovi. Patríte medzi najvplyvnejôích áudí v mojom šivote. 
VSaka vaôim úspechom, podpore a priateástvu ma inôpirujete 

k tomu, aby som bol lepôí.

Mojim zlyhaniam. Som vSaďnč za kašdé jedno. Bez zlyhaní by 
som sa neuďil, nerástol a nezlepôoval. Prosím, pokraďujte vo 
svojich návôtevách, aby som sa mohol nauďiť ťašké šivotné 

lekcie na ceste k jednoduchôiemu šivotu.
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Princíp 1: Zmastie je vnútorná zálezitosm
Mo6no ste u6 pozuli pieseZ Don’t Worry Be Happy. Ale... táto zása-
da ide ecte o krok éalej. áRastie nie je niezo, zo k vám len tak príde, 
ani destinácia, do ktorej prídete; je to pocit, ktorD si mô6ete vybraR 
bez ohTadu na to, zo sa deje okolo vás.

Princíp 2: Zmier te sa so svojou minulosmou
Ka6dD z nás nájde v minulosti veci, na ktoré nie je hrdD, ale zaobera-
nie sa chybami z minulosti vás len oberá o súzasnú radosR a budúci 
úspech. Uvedomil som si to aj na základe svojich chDb v podnikaní 
a vo vzRahoch. Dr6anie sa negatívnej minulosti znemo6Zuje sú-
strediR sa na pozitívnu budúcnosR.

Princíp 3: Milujte seba sam2ch
Sebaláska nie je o narcizme alebo sebectve; je o uznaní vacej vlast-
nej dôle6itosti a hodnoty ako Tudskej bytosti. Vác názor na seba by 
nemal byR úplne závislD od vonkajcieho potvrdenia. Z vlastnDch 
skúseností som sa nauzil, 6e milovaR samého seba má byR na prvom 
mieste a 6e vám to pomô6e lepcie milovaR druhDch.

Princíp 4: Nikomu na tom nezálezí
Jednou z najväzcích preká6ok, ktoré nám bránia v dosahovaní cieTov 
a prekonávaní vDziev, je strach z odsúdenia alebo posmechu. Pred-
stavujeme si, 6e sa na nás upierajú vcetky ozi a prísne hodnotia ka6-
dD nác krok. Táto ilúzia, 6e sme pod nemilosrdnDm drobnohTadom 
spoloznosti, podnecuje pochybnosti o sebe a úzkosR. Ako zasto ve-
nujete zvDcenú pozornosR cudzím Tuéom okolo seba? Pravdepodob-
ne takmer nikdy. Ich ziny alebo rozhodnutia, dokonca aj trápnosti 
sotva zaregistrujete vo svojom vedomí. To isté platí aj naopak.
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Princíp 5: Nedovolte pocitom ovplyvuovam va3u budúcnosm
Pocity prichádzajú a odchádzajú, ale vace ziny vás mô6u ovplyvniR 
na dlhD zas. Je dôle6ité konaR na základe toho, zo chcete dosiahnuR, 
nielen na základe toho, ako sa práve cítite. V mojom 6ivote bolo veTa 
dní, keé sa mi nechcelo vstávaR skoro ráno a robiR to, zo bolo treba, 
ale keé som to napriek tomu urobil, pomohlo mi to nielen vyrovnaR 
sa s budúcimi vDzvami, ale aj vyrovnaR sa s nimi Tahcie.

Princíp 6: BuMte prítomní
S neobmedzenDm mno6stvom rozptDlení na jedno stlazenie tlazidla 
na nacich vreckovDch zariadeniach je Tahké prehliadnuR prítomnosR 
tu a teraz. Ak venujeme plnú pozornosR aktuálnemu okamihu, 6ivot 
je lepcí a príjemnejcí. Podobne ako keé nás telefón vyrucuje a po-
trebujeme mu prestaR venovaR pozornosR, aby sme opäR mohli dobre 
pracovaR, niekedy potrebujeme vypnúR telefón a sústrediR sa na to, 
zo máme pred sebou, aby sme sa cítili lepcie.

Princíp 7: áazké veci, lahk2 zivot ; lahké veci, mazk2 zivot
Tento princíp je nosnDm pilierom knihy. Nauzil som sa, 6e vy-
konávanie Ra6kDch vecí, zi u6 vyzerpávajúcich fyzickDch úloh, 
nároznej emocionálnej zinnosti, alebo tvrdého strategického mys-
lenia, spôsobuje, 6e zvycok 6ivota ide hladcie. Na druhej strane, ak 
si v6dy vyberáte Tahké veci, mô6e to vác 6ivot skomplikovaR a urobiR 
ho nároznejcím.



Ú V O D

Problém je vo va3ej hlave
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Uivot je plnD vDziev a problémov. Je veTmi Tahké urziR viacero vecí, 
ktoré sú zodpovedné za nace úspechy a neúspechy: hospodársky 
pokles, nározní céfovia a sociálne médiá. Ak to vieme vymenovaR, 
pravdepodobne to vieme na to aj zvaliR!

Niekedy mô6eme maR pocit, 6e svet sa proti nám sprisahal a my 
nemô6eme robiR niz iné, len sa zo vcetkDch síl sna6iR vyhnúR Ra6kDm 
veciam, ktoré nám 6ivot prináca. Ale zo keby som vám povedal, 6e 
to vcetko je len ilúzia?

Pravda je taká, 6e to, zo máme denne v hlave, nace myclienky, 
emócie a presvedzenia, urzuje, ako vcetky tieto vonkajcie udalosti 
absorbujeme a ako na ne reagujeme.

Neznamená to, 6e tieto vonkajcie vplyvy neexistujú alebo nie sú 
vDzvou... ale nemusia nás definovaR ani urzovaR nacu schopnosR do-
siahnuR cRastie a úspech.

Naca myseT je ako cocovka, cez ktorú vidíme svet; ak je zahalená 
negativizmom, vnímame vDzvy ako hrozby, nie ako to, zo by sme 
v skutoznosti mali vidieR – 6e sú to príle6itosti na rast. 

Mojím poslaním v tejto knihe je podeliR sa o sériu princípov, 
ktoré vám pomô6u pochopiR, 6e mnohé 6ivotné Ra6kosti sa zazínajú 
jednoduchDm posunom vo vacej hlave. Nie ste len nejakDm pasív-
nym divákom sediacim na okraji úspechu, ale aktívnym úzastníkom 
vlastného 6ivota a je najvyccí zas, aby ste prevzali kontrolu nad svo-
jím príbehom.

V 6ivote zasto upadáme do toho, 6e sa pova6ujeme za pasívnych 
prijímateTov Ra6kostí. Myslíme si, 6e 6ivotné vDzvy sa nám jednodu-
cho dejú namiesto toho, aby boli príle6itosRou na rast. V tejto knihe 
vám prostredníctvom jednotlivDch princípov uká6em, 6e máte moc 
zmeniR svoj pohTad na vDzvy a pozitívne pretváraR svoj 6ivot.
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 Je to vác ducevnD náhTad, ktorD diktuje vace fyzické ziny, a sú to 
vace fyzické ziny, ktoré diktujú vác 6ivot. Preto sa cesta k úspecné-
mu, silnému a cRastnému 6ivotu nezazína v posilZovni ani v práci, 
ale vo vacej hlave a myclienkach.

Posun v myslení: Z obete vímaz
Môj spôsob myslenia nebol v6dy takDto. Ako tíned6er som bol ne-
sústredenD, roztr6itD a nemal som 6iadne smerovanie. Preto som 
veTa pil, dostával sa do problémov a po neúspechu na vysokej ckole 
som si uvedomil, 6e mám len dve cesty. PokrazovaR v rozptyTovaní 
sa pô6itkami a skonziR vo väzení alebo urobiR drastickú zmenu vo 
svojom 6ivote a vstúpiR do armády.

Nebolo to Tahké rozhodnutie, ale v októbri FYYI som tľpnuc 
obavami a nervozitou nastúpil do vlaku, aby som zazal prvD deZ zá-
kladného vDcviku.

Pozas nasledujúcich siedmich rokov slu6by v britskej armáde 
som bol nútenD konfrontovaR sa so svojimi slabosRami a obmedze-
niami. Nebol tu 6iadny priestor na vDhovorky, iba priestor na rast. 
A tak som sa z odmietavého, bezcieTneho tíned6era pomaly menil 
na disciplinovaného, sústredeného jedinca.

Armáda mi dala päR nástrojov, ktoré si nesiem po celD 6ivot:

Disciplína: Uivot v armáde je veTmi ctruktúrovanD, pravidlá ur-
zujú vcetko, zo robíte, od chvíle, keé sa zobudíte, a6 do momen-
tu, keé idete spaR. Toto regulované prostredie mi vctepilo silnD 
zmysel pre disciplínu a pomohlo mi pochopiR skutoznD vDznam 
tohto slova. RobiR veci bez ohTadu na to, ako sa cítite, preto6e 
6ivot je Tahcí, keé robíte Ra6ké veci.

Tímová práca a kamarátstvo: Armáda zahľZa úzku spoluprácu 
s ostatnDmi, zasto v nároznDch a stresujúcich podmienkach. To mi 
vctepilo hlbokD zmysel pre tímovú prácu a schopnosR spolupracovaR 
s Tuémi z rôznych prostredí a s rôznymi názormi. Vtedy som to ecte 
nevedel, ale nauzilo ma to sociálnym zruznostiam, ktoré sú zá-
kladom, pokiaT ide o zdravcí a cRastnejcí 6ivot.
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„KeS ďlovek nedokáše nájsť hlbokč zmysel, 
rozptyáuje sa poteôením.“

–  V I K T O R  E .  F R A N K L

Ú V O D
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Vodcovské schopnosti: Ako vojakovi mi v mladom veku pri-
delili povinnosti, ktoré odo mZa vy6adovali, aby som viedol os-
tatnDch. To ma nauzilo rDchlo sa rozhodovaR, zasto pod tlakom, 
preberaR iniciatívu a byR príkladom. A6 keé som sa na to pozrel 
spätne, uvedomil som si, aké dôle6ité to bolo pre môj osobnost-
nD rast. 

Psychická a fyzická odolnosu: NároznD vDcvik a stresové situá-
cie, s ktorDmi som sa stretol v armáde, ma nauzili odolnosti 
a nezlomnosti. Fyzická zdatnosR (schopnosR vykonávaR ka6do-
denné zinnosti s optimálnym vDkonom, vytrvalosRou a silou) sa 
cvizením zlepcuje a psychická odolnosR (nauziR sa zvládaR stres, 
strach a únavu) sa cvizením zlepcuje tie6.

Zmysel pre úžel a slubbu: Slu6ba v armáde vo mne vzbudila sil-
nD zmysel pre povinnosR a úzel, ponúkla mi príle6itosR byR 
súzasRou niezoho väzcieho, ne6 som ja sám. To mi poskytlo cen-
nú perspektívu, nauzilo ma to sile komunity a spoloznej zodpo-
vednosti a viedlo ma to k schopnosti skladaR úzty za vykonané 
veci.

Sebanap4uajúce sa proroctvo
JednDm z najsilnejcích psychologickDch poznatkov, ktoré mô6u 
zmeniR vác 6ivot, je pochopenie, 6e vace vnímanie formuje vacu rea-
litu. Odborníkov v oblasti psychológie a neurovedy v6dy fascinova-
lo, ako chápeme svet okolo nás.

Nace vnímanie nie je iba o prijímaní informácií, ako keé pozítaz 
nasáva údaje, ale je to aktívny proces, v ktorom dávame vDznam 
tomu, zo vidíme, pozujeme a cítime. To, ako tieto zá6itky interpre-
tujeme, ovplyvZuje nace konanie, spôsob, ako reagujeme na situá-
cie, a dokonca aj to, ako vnímame sami seba.

Jednou z teórií, ktorá to vysvetTuje, je koncept sebanapmZajúceho 
sa proroctva.

Túto teóriu pôvodne predstavil sociológ Robert Merton, ktorD 
tvrdil, 6e nace presvedzenia o urzitej situácii alebo osobe mô6u 
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ovplyvniR nace správanie k tejto situácii alebo osobe, zo spôsobuje, 
6e konáme tak, aby sa tieto presvedzenia naplnili.

V podstate platí, 6e ak si myslíte, 6e zlyháte, je menej pravdepo-
dobné, 6e vynalo6íte úsilie potrebné na dosiahnutie úspechu. 
A práve vaca nezinnosR následne spôsobí samotné zlyhanie, ktorého 
ste sa obávali, zo zase posilní vace pôvodné vnímanie.

Sila vnímania
JednDm z príbehov o sile vnímania, ktoré tak rád spomínam, je 
príbeh Rogera Bannistera. Bol prvDm mu6om, ktorD prekonal 
hranicu ctyroch minút na míTu, ale predtDm, ako sa mu to podarilo, 
odborníci boli presvedzení, 6e je to nemo6né, a niektorí dokonca 
tvrdili, 6e to je a6 smrteTne nebezpezné. Práve toto vnímanie brzdilo 
mnohDch cportovcov, aby sa o to pokúcali. Mentálne si stanovili 
bariéru pre svoj vDkon.

Bannister sa vcak s tDmto vnímaním odmietol zmieriR a tlazil na 
seba, aby prekonal tento pomyselnD míTnik. Keé v roku PMžK zdolal 
ctvorminútovú hranicu, stalo sa niezo neuveriteTné. Zazali ju pre-
krazovaR aj éalcí be6ci. V skutoznosti sa fyzické vlastnosti atlétov 
nezmenili; iclo o vnímanie toho, zo je mo6né.

V roku FYPM som naplno trénoval na vDkon, ktorD mal byR Guin-
nessovDm rekordom a o ktorD sa dovtedy nikto neodvá6il pokúcaR 
– v box jumpingu (vDskoky na debnu) za menej ako dvadsaRctyri 
hodín postupne vyskoziR a6 do vDcky Mount Everestu. Táto vDzva 
spozívala v tom, 6e som PK žžY ráz vyskozil na polmetrovú debnu, 
prizom priemerná rDchlosR sa pohybovala medzi trinástimi a pät-
nástimi vDskokmi za minútu.

Keé som sa konezne v danD deZ do toho pustil, v mysli sa mi vy-
norila záplava vnemov:

Nikomu sa to nepodarilo, pretoše je to áudsky nemošné!
Trénoval si iba do ôsmich hodín. Ako tvoje telo vydrší Salôích 

ôestnásť?
Pravdepodobne dostaneô rabdomyolčzu, rozpad svalov aš po po-

ôkodenie obliďiek alebo si privodíô smrť!

Ú V O D
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„Vnímanie formuje, utvára a ovplyvňuje naše 
prežívanie osobnej reality.“

–  D R.  L I N D A  H U M P H R E Y S
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Preladil som prez od negatívnych názorov a dupol som na plyn. 
PrvDch osem hodín be6alo vcetko v dobrDch koTajach. boskoro nato 
vcak pricla katastrofa – natiahnutD lDtkovD sval a kľze v kvadricep-
soch ma vDrazne spomalili. Zazala sa dostavovaR panika.

ňo ak majú pravdu? ňo ak moje telo nevydrší Salôích ôestnásť 
trčznivčch hodín tohto muďenia?

Musel som rDchlo zmeniR svoje myslenie, inak by som to nezvlá-
dol. Objavila sa nová mentálna taktika. NesústreéovaR sa na celDch 
dvadsaRctyri hodín.

Namiesto toho sa sústreS len na dokonďenie nasledujúcej hodiny.
Vypozítal som si, 6e potrebujem dokonziR skoky za dvadsaRdva 

a nie za dvadsaRctyri hodín, aby som mal rezervu. To si vy6adovalo 
VVY skokov za hodinu namiesto VYž. Musel by som si dovoliR krátke 
regenerazné prestávky ka6dú hodinu bez toho, aby som obetoval 
tempo.

Pozas deviatej hodiny, keé mi krizali lDtka a kyselina mliezna mi 
prúdila do kvadricepsov, sa znovu objavili staré pochybnosti. Ako to 
vôbec môšem vydršať?

Namiesto toho, aby som sa sústredil na nasledujúcich pätnásR 
hodín, som sa zameral na to, aby som jednoducho dokonzil na-
sledujúcich dvadsaRpäR minút. Mencie míTniky ma priviedli 
k prítomnému okamihu. Vcetka moja energia sa sústredila len na 
dokonzenie konkrétneho medzníka.

V tDch bolestivDch závereznDch minútach, keé moje telo prosilo, 
aby som skonzil, moja myseT zostala nezlomná, ukotvená v dokon-
zení aktuálnej hodiny. A nakoniec, po PK žžY skokoch a dvadsiatich 
dvoch hodinách krvi, potu a smz – víRazstvo!

DZa IY. novembra FYPM som sa oficiálne stal prvDm a najrDchlej-
cím zlovekom, ktorD prekonal Mount Everest v box jumpingu
a nav6dy sa tak stal dr6iteTom Guinnessovho rekordu. A nikdy by sa 
to nestalo bez toho, ak by som neposunul svoje myslenie na bojovD 
plán zameranD na hodinu po hodine.

Táto myclienka je jednoduchá, ale transformujúca: zmeZte svoje 
vnímanie, zmeZte svoj 6ivot. Vnímanie urzuje hranice toho, zo po-
va6ujete za dosiahnuteTné. Ak tieto hranice zmeníte, hoci len 

Ú V O D
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Problém aj rieôenie je vo vaôej hlave.



XXIII

trochu, otvoria sa vám dvere k mo6nostiam, ktoré boli pri vacom 
predchádzajúcom myslení nepredstaviteTné. bi u6 ide o podnikanie, 
zlepcenie zdravia, alebo skvalitnenie vzRahov, ovládnutie sily vní-
mania mô6e byR vacím prvDm krokom k 6ivotu naplnenému úspech-
mi, energiou a cRastím.

Keé sa v tejto knihe hlbcie ponoríte do siedmich princípov mys-
lenia, nezabudnite, 6e ide nielen6e o pravidlá, ktoré treba dodr-
6iavaR, ale aj o transformazné zmeny vo vnímaní, ktoré pre vás mô6u 
vytvoriR úplne novú realitu. Problém aj riecenie sa toti6 nachádza vo 
vacej hlave.

Pravda o disciplíne

Úvod do pravej disciplíny
Keé hovoríme o disciplíne, mô6u nám napadnúR rôzne obrazy. 
KráTovská strá6 v Buckinghamskom paláci, ktorá stojí vzpriamene 
a nedá sa nizím vyruciR od vykonávania svojich povinností, hudob-
ník, ktorD bez námahy hrá na klavíri tak, ako ste nikdy predtDm ne-
pozuli, alebo cportovec, ktorD vstáva pred vDchodom slnka, aby do-
konzil vyzerpávajúci tréning ecte pred zaziatkom dZa.

Tieto príklady síce ukazujú niektoré aspekty disciplíny, ale záro-
veZ o nej círia mylné predstavy. TDm, 6e veríme tDmto mDtom, si ju 
nechtiac sRa6ujeme a disciplína sa nám zdá ako niezo, zím disponuje 
len niekoTko vDnimoznDch Tudí. PredtDm ako zazneme diskutovaR 
o tom, zo je disciplína, je nevyhnutné objasniR tieto nedorozumenia 
a vysvetliR, zo disciplína NIE JE.

Disciplína vám pomôPe v yhra:
Najprv vyvráRme mDtus, 6e disciplína znamená meravosR a 6iadnu 
slobodu. Budia si myslia, 6e ak ste disciplinovaní, dr6íte sa prísnych 
pravidiel a nikdy ich nemeníte. Nie je to pravda. Silná sebadisciplína 
neobmedzuje vác 6ivot; dáva vám ctruktúru, ktorá vám ho pomáha 
zlepcovaR. Disciplína je ako poznanie pravidiel hry; keé im porozu-
miete, mô6ete hraR slobodne a dokonca aj vyhrávaR.

Ú V O D
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Zmeýte svoje vnímanie, 
zmeýte svoj šivot.
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Disciplína je P ivotná zru,nos:
walcím mDtom je, 6e s disciplínou sa bué narodíte, alebo nie. Nie-
ktorí Tudia veria, 6e disciplína je ako vDcka postavy alebo farba ozí, 
preto6e je to pevne daná vlastnosR, ktorú nemô6ete zmeniR. Ak som 
v tejto kapitole niezo ukázal, tak to, 6e z bezcieTneho, nesústredené-
ho ckoláka, ktorD chodí po vcetkDch nesprávnych cestách, sa zasom 
mô6ete úplne zmeniR na iného zloveka. Disciplína je zruznosR a je to 
niezo, zo sa dá vypracovaR praxou a vedomDm uplatZovaním.

Disciplína vám dáva kontrolu
walcím ckodlivDm presvedzením je, 6e disciplína znamená trestaR sa 
a nedovoliR si veci u6ívaR. Niektorí Tudia si myslia, 6e byR discip-
linovanD znamená neustále sa vyhDbaR zábave a sRa6ovaR si 6ivot. 
Disciplína nie je o trestaní sa, je o získaní alebo opätovnom získaní 
kontroly nad svojím konaním. Pomáha vám robiR rozhodnutia, 
ktoré vás posúvajú bli6cie k vacim cieTom, aj keé sú Ra6ké.

Disciplína vás robí múdrejď ími
A poslednD mDtus, ktorD treba vyvrátiR, je ten, 6e disciplína zname-
ná, 6e nikdy neurobíte chybu alebo nezlyháte. Ak si myslíte, 6e je to 
pravda, postavíte si latku prílic vysoko, a tak sa získanie sebadiscip-
líny zdá nedosiahnuteTné. Pravdou je, 6e ka6dD obzas zlyhá. (Mys-
lím, 6e som zlyhal viackrát, ne6 sa mi podarilo uspieR.) To, zo 
skutozne robí disciplinovaného zloveka, sa prejavuje v tom, zo uro-
bí, keé sa dopustí chyby alebo dokonca zlyhá. Pouzí sa zo svojich 
chDb alebo neúspechov a potom ich vyu6ije na to, aby sa vrátil na 
správnu cestu, preto6e si z toho zobral lekciu.

Ako budeme pokrazovaR, zabudnime na tieto falocné predstavy 
a vytvorme priestor pre lepcie, u6itoznejcie chápanie disciplíny. 
Skutozná disciplína nie je o tom, 6e sme meraví, 6e sme sa s Zou 
narodili, 6e sa trestáme alebo 6e nikdy nezlyhávame. Je o vytváraní 
dobrDch návykov a spôsobov myslenia, ktoré vám pomô6u uspieR 
z dlhodobého hTadiska. Ide o to staR sa zlovekom, ktorD doká6e 
dobre zvládaR 6ivotné vzostupy aj pády. Je to niezo, zo sa mô6e na-
uziR ka6dD.

Ú V O D
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