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Tuto knihu venujem svojej rodine, priatelom a zlyhaniam.

Mojej manzelke Anne, dcére Elyze a synovi Archerovi — vndsate
do méjho sveta svetlo a radost. Som velmi vdacny, Ze vds mdm

kazdy der po svojom boku.

Mojim priatelom Dr. Mikovi, Saaovi, Danovi, Philovi
a Jasonovi. Patrite medzi najvplyvnejsich ludi v mojom Zivote.
Vdaka vasim vispechom, podpore a priatelstvu ma inspirujete

k tomu, aby som bol lepsi.

Mojim zlyhaniam. Som vdacny za kazdé jedno. Bez zlyhani by
som sa neucil, nerdstol a nezlepsoval. Prosim, pokracujte vo
svojich ndvstevdch, aby som sa mohol naudit tazké zivotné

lekcie na ceste k jednoduchsiemu zivotu.
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Taikeé veci,
I'ahky zivot - principy



Princip 1: Stastie je vnitorna zéleZitost

Mozno ste uz poculi piesen Don’t Worry Be Happy. Ale... tato zdsa-
da ide este o krok dalej. Stastie nie je nieco, ¢o k vdm len tak pride,
ani destindcia, do ktorej pridete; je to pocit, ktory si mdzete vybrat
bez ohladu na to, ¢o sa deje okolo vis.

Princip 2: Zmierte sa so svojou minulostou

Kazdy z nas ndjde v minulosti veci, na ktoré nie je hrdy, ale zaobera-
nie sa chybami z minulosti vds len oberd o sic¢asnud radost a buddci
uspech. Uvedomil som si to aj na zaklade svojich chyb v podnikani
a vo vztahoch. Drzanie sa negativnej minulosti znemoznuje sd-
stredit sa na pozitivnu buddcnost.

Princip 3: Milujte seba samych

Sebalaska nie je o narcizme alebo sebectve; je o uznani vasej vlast-
nej dolezitosti a hodnoty ako ludskej bytosti. V4§ ndzor na seba by
nemal byt Gplne zavisly od vonkajsieho potvrdenia. Z vlastnych
skisenosti som sa naudil, ze milovat samého seba ma byt na prvom
mieste a Ze vim to pomdze lepsSie milovat druhych.

Princip 4: Nikomu na tom nezaleZi

Jednou z najviaésich prekazok, ktoré ndm brania v dosahovani cielov
a prekondvani vyziev, je strach z odsidenia alebo posmechu. Pred-
stavujeme si, Ze sa na nds upieraja vsetky oci a prisne hodnotia kaz-
dy nas krok. Této iluzia, ze sme pod nemilosrdnym drobnohladom
spolo¢nosti, podnecuje pochybnosti o sebe a izkost. Ako casto ve-
nujete zvy$end pozornost cudzim ludom okolo seba? Pravdepodob-
ne takmer nikdy. Ich ¢iny alebo rozhodnutia, dokonca aj trdpnosti
sotva zaregistrujete vo svojom vedomi. To isté plati aj naopak.
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Princip 5: Nedovolte pocitom ovplyviiovat vasu budicnost
Pocity prichddzajt a odchddzajd, ale vase ¢iny vds mdzu ovplyvnit
na dlhy ¢as. Je ddlezité konat na zdklade toho, ¢o chcete dosiahnut,
nielen na zéklade toho, ako sa prave citite. V mojom Zivote bolo vela
dni, ked sa mi nechcelo vstévat skoro rdno a robit to, ¢o bolo treba,
ale ked som to napriek tomu urobil, pomohlo mi to nielen vyrovnat
sa s buducimi vyzvami, ale aj vyrovnat sa s nimi lahsie.

Princip 6: Bud'te pritomni

S neobmedzenym mnozstvom rozptyleni na jedno stlacenie tlacidla
na nasich vreckovych zariadeniach je lahké prehliadnut pritomnost
tu a teraz. Ak venujeme plnt pozornost aktudlnemu okamihu, zivot
je lepsi a prijemnejsi. Podobne ako ked nds telefén vyru$uje a po-
trebujeme mu prestat venovat pozornost, aby sme opéat mohli dobre
pracovat, niekedy potrebujeme vypnut telefon a sastredit sa na to,
¢o mame pred sebou, aby sme sa citili lepsie.

Princip 7: Taiké veci, Fahky Zivot; rahké veci, taiky Zivot
Tento princip je nosnym pilierom knihy. Naucil som sa, Ze vy-
konavanie tazkych veci, ¢i uz vycerpavajucich fyzickych tloh,
niro¢nej emocionalnej ¢innosti, alebo tvrdého strategického mys-
lenia, spdsobuje, Ze zvysok zivota ide hladsie. Na druhej strane, ak
si vzdy vyberdte lahké veci, modze to vas zivot skomplikovat a urobit
ho naro¢nejsim.
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uvopD

Problém je vo vasej hlave



Zivot je plny vyziev a problémov. Je velmi lahké ur¢it viacero veci,
ktoré su zodpovedné za nase uspechy a neuspechy: hospodarsky
pokles, naro¢ni $éfovia a socidlne média. Ak to vieme vymenovat,
pravdepodobne to vieme na to aj zvalit!

Niekedy mézeme mat pocit, ze svet sa proti ndm sprisahal a my
nemoézeme robit ni¢ iné, len sa zo vSetkych sil snazit vyhnat tazkym
veciam, ktoré ndm zivot prindsa. Ale o keby som vam povedal, Ze
to vsetko je len iluzia?

Pravda je takd, ze to, ¢o mdme denne v hlave, nase myslienky,
emocie a presvedcenia, urcuje, ako vsetky tieto vonkajsie udalosti
absorbujeme a ako na ne reagujeme.

Neznamend to, Ze tieto vonkajsie vplyvy neexistuju alebo nie st
vyzvou... ale nemusia nés definovat ani ur¢ovat nasu schopnost do-
siahnut $tastie a aspech.

Nasa mysel je ako $o$ovka, cez ktort vidime svet; ak je zahalend
negativizmom, vnimame vyzvy ako hrozby, nie ako to, ¢o by sme
v skutoc¢nosti mali vidiet — Ze st to prilezitosti na rast.

Mojim poslanim v tejto knihe je podelit sa o sériu principov,
ktoré vam pomozu pochopit, ze mnohé zivotné tazkosti sa zac¢inajd
jednoduchym posunom vo vasej hlave. Nie ste len nejakym pasiv-
nym divakom sediacim na okraji ispechu, ale aktivnym tcastnikom
vlastného zivota a je najvyssi ¢as, aby ste prevzali kontrolu nad svo-
jim pribehom.

V Zivote casto upaddame do toho, Ze sa povazujeme za pasivnych
prijimatelov tazkosti. Myslime si, Ze Zivotné vyzvy sa ndm jednodu-
cho deju namiesto toho, aby boli prilezitostou na rast. V tejto knihe
vam prostrednictvom jednotlivych principov ukdzem, ze mate moc
zmenit svoj pohlad na vyzvy a pozitivne pretvérat svoj zivot.



Je to vas dusevny nahlad, ktory diktuje vase fyzické ¢iny, a st to
vase fyzické ¢iny, ktoré diktuja vas Zivot. Preto sa cesta k uspesné-
mu, silnému a $tastnému zivotu nezacina v posilnovni ani v préci,
ale vo vasej hlave a myslienkach.

Posun v mysleni: Z obete vitaz

Moj sposob myslenia nebol vzdy takyto. Ako tinedzer som bol ne-
ststredeny, roztrzity a nemal som Zziadne smerovanie. Preto som
vela pil, dostdval sa do problémov a po netspechu na vysokej §kole
som si uvedomil, Ze mam len dve cesty. Pokracovat v rozptylovani
sa pozitkami a skoncit vo vizeni alebo urobit drastickit zmenu vo
svojom zivote a vstapit do armady.

Nebolo to lahké rozhodnutie, ale v oktébri 2003 som tfpnuc
obavami a nervozitou nastupil do vlaku, aby som zacal prvy den za-
kladného vycviku.

Pocas nasledujtcich siedmich rokov sluzby v britskej armade
som bol ndteny konfrontovat sa so svojimi slabostami a obmedze-
niami. Nebol tu ziadny priestor na vyhovorky, iba priestor na rast.
A tak som sa z odmietavého, bezcielneho tinedZera pomaly menil
na disciplinovaného, sustredeného jedinca.

Armaéda mi dala pit nastrojov, ktoré si nesiem po cely zivot:

Disciplina: Zivot v armade je velmi $trukttrovany, pravidl4 ur-
¢uja vsetko, ¢o robite, od chvile, ked sa zobudite, aZ do momen-
tu, ked idete spat. Toto regulované prostredie mi vstepilo silny
zmysel pre disciplinu a pomohlo mi pochopit skuto¢ny vyznam
tohto slova. Robit veci bez ohladu na to, ako sa citite, pretoze
Zivot je lahsi, ked robite tazké veci.

Timova prica a kamardtstvo: Arméada zahfna uzku spolupricu
s ostatnymi, ¢asto v naro¢nych a stresujucich podmienkach. To mi
vétepilo hlboky zmysel pre timovu pracu a schopnost spolupracovat
s ludmi z roznych prostredi a s r6znymi ndzormi. Vtedy som to este
nevedel, ale naucilo ma to socidlnym zrucnostiam, ktoré st za-

.....
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~Ked clovek nedokdze ndjst hlboky zmysel,
rozptyluje sa potesenim.”

- VikToR E. FRANKL
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Vodcovské schopnosti: Ako vojakovi mi v mladom veku pri-
delili povinnosti, ktoré odo mna vyzadovali, aby som viedol os-
tatnych. To ma naucilo rychlo sa rozhodovat, ¢asto pod tlakom,
preberat iniciativu a byt prikladom. Az ked som sa na to pozrel
spitne, uvedomil som si, aké délezité to bolo pre mdj osobnost-
ny rast.

Psychicka a fyzicka odolnost: Naro¢ny vycvik a stresové situd-
cie, s ktorymi som sa stretol v armade, ma naucili odolnosti
a nezlomnosti. Fyzickd zdatnost (schopnost vykonavat kazdo-
denné cinnosti s optimalnym vykonom, vytrvalostou a silou) sa
cvi¢enim zlep$uje a psychickd odolnost (naucit sa zvlddat stres,
strach a Gnavu) sa cvi¢enim zlepsuje tiez.

Zmysel pre ucel a sluzbu: Sluzba v arméade vo mne vzbudila sil-
ny zmysel pre povinnost a ucel, pontkla mi prilezitost byt
sticastou nie¢oho vicsieho, nez som ja sim. To mi poskytlo cen-
nu perspektivu, naucilo ma to sile komunity a spolo¢nej zodpo-
vednosti a viedlo ma to k schopnosti skladat ucty za vykonané
veci.

Sebanapliiajice sa proroctvo

Jednym z najsilnejsich psychologickych poznatkov, ktoré mozu
zmenit vas Zivot, je pochopenie, ze vase vnimanie formuje vasu rea-
litu. Odbornikov v oblasti psycholégie a neurovedy vzdy fascinova-
lo, ako chédpeme svet okolo nds.

Nase vnimanie nie je iba o prijimani informécif, ako ked poéita¢
nasava udaje, ale je to aktivny proces, v ktorom ddvame vyznam
tomu, ¢o vidime, pocujeme a citime. To, ako tieto zazitky interpre-
tujeme, ovplyviuje nase konanie, sposob, ako reagujeme na situd-
cie, a dokonca aj to, ako vnimame sami seba.

Jednou z teérii, ktord to vysvetluje, je koncept sebanapinajiiceho
sa proroctva.

Tuato tedriu povodne predstavil sociolég Robert Merton, ktory
tvrdil, Ze nase presvedCenia o urcitej situdcii alebo osobe mozu
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ovplyvnit nase spravanie k tejto situdcii alebo osobe, ¢o spdsobuje,
ze kondme tak, aby sa tieto presvedcenia naplnili.

V podstate plati, ze ak si myslite, Ze zlyhate, je menej pravdepo-
dobné, ze vynalozite usilie potrebné na dosiahnutie uspechu.
A prave vasa necinnost ndsledne sposobi samotné zlyhanie, ktorého
ste sa obdvali, ¢o zase posilni vase pé6vodné vnimanie.

Sila vnimania

Jednym z pribehov o sile vnimania, ktoré tak rad spominam, je
pribeh Rogera Bannistera. Bol prvym muzom, ktory prekonal
hranicu $tyroch minut na milu, ale predtym, ako sa mu to podarilo,
odbornici boli presvedceni, Ze je to nemozné, a niektori dokonca
tvrdili, Ze to je az smrtelne nebezpeéné. Prave toto vnimanie brzdilo
mnohych $portovcov, aby sa o to pokusali. Mentalne si stanovili
bariéru pre svoj vykon.

Bannister sa vSak s tymto vnimanim odmietol zmierit a tlacil na
seba, aby prekonal tento pomyselny milnik. Ked v roku 1954 zdolal
$tvormindtovd hranicu, stalo sa nie¢o neuveritelné. Zacali ju pre-
kracovat aj dalsi bezci. V skuto¢nosti sa fyzické vlastnosti atlétov
nezmenili; i§lo o vnimanie toho, ¢o je mozné.

V roku 2019 som naplno trénoval na vykon, ktory mal byt Guin-
nessovym rekordom a o ktory sa dovtedy nikto neodvazil pokasat
— v box jumpingu (vyskoky na debnu) za menej ako dvadsatstyri
hodin postupne vyskocit az do vysky Mount Everestu. Tédto vyzva
spocivala v tom, ze som 14 550 raz vyskocil na polmetrova debnu,
pricom priemernd rychlost sa pohybovala medzi trindstimi a pat-
néstimi vyskokmi za minatu.

Ked som sa konec¢ne v dany den do toho pustil, v mysli sa mi vy-
norila zaplava vnemov:

Nikomu sa to nepodarilo, pretoze je to ludsky nemozné!

Trénoval si iba do dsmich hodin. Ako tvoje telo vydrzi dalsich
Sestndst?

Pravdepodobne dostanes rabdomyolyzu, rozpad svalov az po po-
skodenie obliciek alebo si privodis smrt!
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Vnimanie formuje, utvdra a ovplyvituje nase
prezivanie osobnej reality.”

- DR. LINDA HUMPHREYS
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Preladil som pre¢ od negativnych ndzorov a dupol som na plyn.
Prvych osem hodin bezalo vietko v dobrych kolajach. Coskoro nato
vSak prisla katastrofa — natiahnuty lytkovy sval a kfce v kvadricep-
soch ma vyrazne spomalili. Zacala sa dostavovat panika.

Co ak majii pravdu? Co ak moje telo nevydrzi dalsich Sestndst
tryznivych hodin tohto mucenia?

Musel som rychlo zmenit svoje myslenie, inak by som to nezvla-
dol. Objavila sa nova mentdlna taktika. Nesustredovat sa na celych
dvadsatstyri hodin.

Namiesto toho sa sistred len na dokoncenie nasledujiicej hodiny.

Vypocital som si, Ze potrebujem dokoncit skoky za dvadsatdva
a nie za dvadsat$tyri hodin, aby som mal rezervu. To si vyzadovalo
660 skokov za hodinu namiesto 605. Musel by som si dovolit kratke
regeneracné prestivky kazdd hodinu bez toho, aby som obetoval
tempo.

Pocas deviatej hodiny, ked mi kricali lytka a kyselina mlie¢na mi
prudila do kvadricepsov, sa znovu objavili staré pochybnosti. Ako to
vébec mézZem vydrzat?

Namiesto toho, aby som sa sustredil na nasledujtcich pétnast
hodin, som sa zameral na to, aby som jednoducho dokoncil na-
sledujacich dvadsatpat minat. Mensie milniky ma priviedli
k pritomnému okamihu. Vsetka moja energia sa sustredila len na
dokoncenie konkrétneho medznika.

V tych bolestivych zavere¢nych mindtach, ked moje telo prosilo,
aby som skon¢il, moja mysel zostala nezlomn4, ukotvend v dokon-
Cenfi aktudlnej hodiny. A nakoniec, po 14 550 skokoch a dvadsiatich
dvoch hodinéch krvi, potu a slz — vitazstvo!

Dna 30. novembra 2019 som sa oficidlne stal prvym a najrychlej-
$im clovekom, ktory prekonal Mount Everest v box jumpingu
a navzdy sa tak stal drzitefom Guinnessovho rekordu. A nikdy by sa
to nestalo bez toho, ak by som neposunul svoje myslenie na bojovy
plan zamerany na hodinu po hodine.

Této myslienka je jednoduchd, ale transformujica: zmente svoje
vnimanie, zmente svoj zivot. Vnimanie urcuje hranice toho, ¢o po-
vazujete za dosiahnutelné. Ak tieto hranice zmenite, hoci len
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Problém aj riesenie je vo vasej hlave.
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trochu, otvoria sa vam dvere k moznostiam, ktoré boli pri vasom
predchddzajicom mysleni nepredstavitelné. Ci uz ide o podnikanie,
zlep$enie zdravia, alebo skvalitnenie vztahov, ovlddnutie sily vni-
mania mdze byt va§im prvym krokom k zivotu naplnenému tspech-
mi, energiou a $tastim.

Ked sa v tejto knihe hlbsie ponorite do siedmich principov mys-
lenia, nezabudnite, Ze ide nielenze o pravidld, ktoré treba dodr-
ziavat, ale aj o transformac¢né zmeny vo vnimani, ktoré pre vas mozu
vytvorit Gplne novu realitu. Problém aj rieSenie sa totiz nachadza vo
vasej hlave.

Pravda o discipline

Uvod do pravej discipliny

Ked hovorime o discipline, m6zu ndm napadnat rézne obrazy.
Kralovska stréz v Buckinghamskom paléci, ktord stoji vzpriamene
a nedd sa ni¢im vyrusit od vykondvania svojich povinnosti, hudob-
nik, ktory bez ndmahy hrd na klaviri tak, ako ste nikdy predtym ne-
poculi, alebo $portovec, ktory vstdva pred vychodom slnka, aby do-
koncil vycerpavajuci tréning este pred zaciatkom dna.

Tieto priklady sice ukazuju niektoré aspekty discipliny, ale zdro-
ven o nej $iria mylné predstavy. Tym, Ze verime tymto mytom, si ju
nechtiac stazujeme a disciplina sa ndm zda ako nieco, ¢im disponuje
len niekolko vynimoé¢nych Tudi. Predtym ako zaéneme diskutovat
o tom, Co je disciplina, je nevyhnutné objasnit tieto nedorozumenia
a vysvetlit, ¢o disciplina NIE JE.

Disciplina vam pomdzZe vyhrat

Najprv vyvratme mytus, ze disciplina znamend meravost a ziadnu
slobodu. Ludia si myslia, ze ak ste disciplinovani, drzite sa prisnych
pravidiel a nikdy ich nemenite. Nie je to pravda. Silna sebadisciplina
neobmedzuje vés zZivot; dava vam Struktiru, ktord vam ho pomaha
zleps$ovat. Disciplina je ako poznanie pravidiel hry; ked im porozu-
miete, mozete hrat slobodne a dokonca aj vyhravat.
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Zmerite svoje vnimanie,
zmerite svoj Zivot.
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Disciplina je Zivotna zru¢nost

Dal$im mytom je, ze s disciplinou sa bud narodite, alebo nie. Nie-
ktori Iudia veria, zZe disciplina je ako vyska postavy alebo farba o¢i,
pretoze je to pevne dand vlastnost, ktori nemdézete zmenit. Ak som
v tejto kapitole nieco ukdzal, tak to, ze z bezcielneho, nesdstredené-
ho skoldka, ktory chodi po vsetkych nespravnych cestdch, sa casom
mozete Gplne zmenit na iného ¢loveka. Disciplina je zru¢nost a je to
nieco, ¢o sa da vypracovat praxou a vedomym uplatinovanim.

Disciplina vdm ddva kontrolu

Dalsim $kodlivym presvedéenim je, ze disciplina znamen4 trestat sa
a nedovolit si veci uzivat. Niektori [udia si myslia, Ze byt discip-
linovany znamend neustale sa vyhybat zabave a stazovat si Zivot.
Disciplina nie je o trestani sa, je o ziskani alebo opdtovnom ziskani
kontroly nad svojim konanim. Poméha vdm robit rozhodnutia,
ktoré vés postvaju blizsie k vasim cielom, aj ked st tazké.

Disciplina vds robi mddrejSimi
A posledny mytus, ktory treba vyvratit, je ten, ze disciplina zname-
nd, ze nikdy neurobite chybu alebo nezlyhate. Ak si myslite, ze je to
pravda, postavite si latku prili$ vysoko, a tak sa ziskanie sebadiscip-
liny zd4 nedosiahnutelné. Pravdou je, ze kazdy obcas zlyhd. (Mys-
lim, ze som zlyhal viackrat, nez sa mi podarilo uspiet.) To, co
skutocne robi disciplinovaného cloveka, sa prejavuje v tom, ¢o uro-
bi, ked sa dopusti chyby alebo dokonca zlyhd. Pouci sa zo svojich
chyb alebo neuspechov a potom ich vyuzije na to, aby sa vratil na
spravnu cestu, pretoze si z toho zobral lekciu.

Ako budeme pokracovat, zabudnime na tieto falosné predstavy
a vytvorme priestor pre lep$ie, uzito¢nejsie chipanie discipliny.
Skutocna disciplina nie je o tom, Ze sme meravi, Ze sme sa s nou
narodili, Ze sa trestame alebo Ze nikdy nezlyhdvame. Je o vytvarani
dobrych ndvykov a spésobov myslenia, ktoré vaim pomo6zu uspiet
z dlhodobého hladiska. Ide o to stat sa ¢lovekom, ktory dokéze
dobre zvlddat Zivotné vzostupy aj pady. Je to nieco, Co sa mozZe na-
ucit kazdy.
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