olko tzasnych ludi na tomto svete stratilo svoju

cestu.

Mnohi z nich nevedia, kam dalej. St nezdravi. Sd ne-
$tastni. Sedemdesiat percent z nich nenavidi svoju pracu.
Ich vztahy ich nenaplnaji. Neusmievaji sa ani sa ne-
smeju. Su bez energie. Citia sa zbyto¢ni. Citia sa bezmoc-
ni, akoby ich zivot tlac¢il do prazdna.

Ak sa zameriate na rozpoznanie tychto ludi, uvidite
ich véade. Mozno aj pri pohlade do zrkadla. A to je
v poriadku. Nie ste zlomeni a oni tiez nie. V tomto bode
ste proste preto, Ze nemdte jasnu viziu svojho zivota
a beriete bud vsetko, ¢o pride do cesty, alebo len to, ¢o si
podla vés zasluzite.

Nebojte sa, vietko sa da napravit. Pretoze vetky dobré

a velké zmeny sa zacinaju jasnou viziou.
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Najdolezitejsia zo vSetkého je vizia. Vizia je ciel aj
zmysel vasej cesty. Mat jasnd viziu znamend mat pred-
stavu o tom, ako md vyzerat vas$ zivot, aj pldn, ako sa
k nemu dostat. Ludia, ktori sa citia najstratenejsi, nemajua
ani jedno. Nemaju jasny obraz svojho zZivota ani stanove-
ny plan. Pozeraja sa do zrkadla a pytaja sa: ,Ako som sa
sem, docerta, vlastne dostal?“ Kladu si tato otazku, ale
odpoved nepoznaju. Urobili obrovské mnozstvo rozhod-
nuti a podnikli tolko krokov, ktoré ich priviedli na toto
miesto, a predsa nemaju ani potuchy, ako k tomu celému
vobec doslo. Budu sa s vami dokonca hidat: ,Nenavidim
svoj zivot, tak ako je mozné, ze som si ho vybral?“ Az na
to, ze ich nikto nenutil nasadit si ten prsten ani zjest ten
druhy cheeseburger. Nikto ich nedonutil prijat ta bezvy-
chodiskova pracu. Nikto ich nendtil chodit poza skolu,
vynechat tréning alebo prestat chodit do kostola. Nikto
ich nenutil zostat kazdy vecer hore a hrat do noci video-
hry namiesto 6smich hodin spanku. Nikto ich nedonutil
vypit dalsie pivo alebo minut vsetko, ¢o mali prdve
v penazenke.

Napriek tomu veria tomu, ¢o hovoria. A ja verim, ze
tomu skuto¢ne sami veria. Maju pocit, ze sa v zivote len
tak bezcielne potikajd. Naozaj si myslia, ze v Zivote nikdy
nemali poriadne na vyber.

A viete ¢o? Ciasto¢ne majd pravdu.

Nikto z nds si nevybral svoj povod. Ja som napriklad

vyrastal v malej rakaskej dedinke na zaciatku studenej
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vojny. Moja matka bola velmi ldskyplnd. Mo6j otec bol
prisny a neboli mu cudzie ani fyzické tresty, ja som ho
v$ak napriek tomu velmi miloval. Bolo to komplikované.
Som si isty, ze aj va$ zivotny pribeh je komplikovany.
Stavim sa, Ze vaSe dospievanie bolo tazsie, ako si Iudia
okolo vds myslia. Tieto pribehy nemoézeme zmenit, ale
mozeme si vybrat, kam sa pomocou tychto skisenosti bu-
deme uberat.

Vsetky veci v nasom zivote — dobré aj zlé — sa stali
z konkrétneho dovodu a daju sa vysvetlit. Toto vysvet-
lenie vsak védcsinou nie je, Ze by sme nemali na vyber.
Vzidy mame na vyber. To, co nemame vzdy, pokial si to
sami nevytvorime, je spdsob, ako svoje volby
vyhodnocovat.

A préve toto vam dd jasnd vizia: sposob, ako rozlisit, ¢i
je pre vas rozhodnutie dobré alebo zlé, na zdaklade toho,
¢i vas priblizi alebo vzdiali od toho, kam chcete, aby vas
zivot smeroval. Urobi rozhodnutie, ktoré sa chystdte
spravit, obraz vasej vysnenej budicnosti rozmazanej$im
alebo ostrej$im?

Najstastnejsi a najuspesnejsi ludia na svete robia vset-
ko, ¢o je v ich silach, aby sa vyhli zlym rozhodnutiam,
ktoré vsetko zbyto¢ne komplikuju a odvadzaja ich od vy-
tycenych cielov. Namiesto toho robia rozhodnutia, ktoré
ozrejmuju ich viziu a priblizuja ich k jej dosiahnutiu.
Nezdlezi na tom, ¢i ide o mald alebo velka vec; proces

rozhodovania je vzdy rovnaky.
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Jediny rozdiel medzi nimi a nami, medzi mnou a vami,
a tiez medzi akymikolvek dvoma [udmi je jasny plan nasej
budtdcnosti, sila tohto pldnu a vedomie, Ze rozhodnutie
uskutocnit tato viziu je len a len na nas.

Ako teda na to? Ako si mame od zakladov vytvorit
jasnd zivotnud viziu? Podla mna existuju dva spdsoby. Mo-
zete zacat v malom a pracovat na tom, kym sa vam velky
a jasny obraz zrazu nevynori v mysli. Alebo mdzete zacat
zo$iroka a potom ako objektivom fotoaparatu priblizo-
vat, kym nezaostrite na nejaky jasny, konkrétny obraz.

Takto to bolo u mna.

Lacnite zoSiroka a postupne zaostrujte

Prva vizia, ktort1 som v Zivote mal, bola velmi $iroka. Bola
o Amerike. A ni¢ viac. Mal som vtedy desat rokov. Prave
som zacal chodit do $koly v Grazi, velkom meste vychod-
ne od dediny, kde som vyrastal. Vtedy sa mi zdalo, ze v$a-
de, kam som sa obrdtil, som videl tie najazasnejsie veci
z Ameriky. Na hodindch v skole, na obalkach casopisov ¢i
v rozhlasovych spravach, ktoré sa hrali pred predstave-
niami v kine.

Vsade som videl obrazky mosta Golden Gate a cadilla-
cov s velkymi zadnymi plutvami, ako jazdia po obrov-
skych sestpradovych dialniciach. Pozeral som filmy nato-
¢cené v Hollywoode a rock'n'rollové hviezdy v newyor-

skych televiznych reldcidch. Videl som Chrysler Building
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a Empire State Building, v porovnani s ktorymi najvyssia
budova v Rakuasku vyzerala ako kolna na naradie. Videl
som ulice lemované palmami a kridsne dievcatd na Muscle
Beach.

Bola to vizia plnokrvnej Ameriky. Vsetko bolo velké
a ziarivé. Pre vnimavé dieta, akym som bol ja, boli tieto
obrazy ako viagra na sny. Malo k nim byt vsak pribalené
aj varovanie, pretoze predstavy o Zivote v Amerike, ktoré
vo mne vzbudzovali, nezmizli ani po $tyroch hodinéch.

Jedno mi bolo jasné: na toto miesto som patril.

Ale ¢o by som tam robil? Nemal som ani potuchy. Ako
som povedal, bola to velmi $iroka vizia. Jej obraz bol vel-
mi rozmazany. Bol som e$te velmi mlady a ni¢ som vlast-
ne o svete nevedel. Naucil som sa vsak, Ze tie najsilnejsie
vizie vznikaju prave takto. Z nasich tizob z mladosti, nez
na$e nazory na ne ovplyvnia tsudky inych ludi. Na margo
toho, ¢o robit, ked ste nespokojni so svojim Zivotom:
slavny surfer na velkych vlnadch Garrett McNamara raz
povedal, Ze by ste sa mali ,vrétit do Cias, ked ste mali tri
roky, zistit, o ste vtedy radi robili, vymysliet, ako z toho
urobit ndpln svojho Zivota, potom si urobit podrobny
plan a drzat sa ho“. Tymito slovami opisal proces vytvara-
nia vizie a myslim si, Ze mal uplnd pravdu. Iste, nie je to
jednoduché, ale zato je to priamociare a zacat mozete
tym, Ze sa pozriete do minulosti a velmi zosiroka sa za-
myslite nad vecami, ktoré ste kedysi milovali. Vase rané

tuzby a konicky st odrazom vasej prvotnej vizie seba
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samého. Kiezby ste im len vcas venovali dostatok pozor-
nosti!

Vezmime si takého Tigera Woodsa, ktory v dvoch
rokoch predvadzal svoje zruc¢nosti pri dohravke lopticky
do jamky v Sou Mikea Douglasa. Alebo sestry Williams.
Vela [udi to nevie, ale ich otec Richard viedol k tenisu
vSetkych pit deti a vSetky mali talent. Ale iba Venus
a Serena prejavili pre tento Sport skuto¢nu vasen. Posad-
nutost. A tak sa z tenisu stal ich myslienkovy ramec toho,
ako vyrastali a ako videli samy seba.

Rovnako to bolo aj v pripade Stevena Spielberga. V ra-
nej mladosti filmom prilis neholdoval. Miloval televizne
relacie. Potom jedného dna dostal jeho otec na Den otcov
mald domdcu 8 mm kameru na nahravanie rodinnych vy-
letov a Steven sa s nou zacal hrat. Priblizne v rovnakom
veku, ako som bol ja, ked som sa prvykrit dozvedel
o Amerike, Steven objavil filmova tvorbu. Svoj prvy film
natoc¢il v dvandastich rokoch. Ked mal trinast, nato¢il dal-
$i, za ktory v skautskom oddiele ziskal hlavnd cenu.
Kameru si so sebou dokonca nosil na vsetky skautské vy-
lety. Stevenovi, ktory sa v tej dobe s rodinou prestahoval
z New Jersey do Arizony, dala filmova tvorba jeho prvé
smerovanie.

Uspech nevyplyval z prestahovania sa do Hollywoodu.
Ani zo ziskania Oscara za najlepsi film ¢i najlep$iu réziu.
Ani z bohatstva a sldvy alebo spoluprace s ocarujlicimi

filmovymi hviezdami. Tieto konkrétnejsie ambicie prisli



MAJTE JASNU VizIu

neskor. Na zaciatku bola jeho vizia jednoducho robit fil-
my. Bola velkd a $irokd, ako to bolo v pripade Tigera
(golf), Venus a Sereny (tenis) a mna (Amerika).

Je to Gplne normdlne a pre vac¢sinu z nds dokonca ne-
vyhnutné. Akdkolvek podrobnejsia vizia sa totiz prili$
rychlo skomplikuje a je lahké to s nou prehnat. Za¢nete
vynechavat dolezité kroky vo vasom pléne. Sirokd vizia
vam poskytuje jednoduché miesto, z ktorého sa odrazit,
a viac priestoru na zistenie, kde presne zacat a ako svoju
viziu postupne skonkrétnit.

To neznamend, ze sa vdm zGzi vyhlad, len sa stane
konkrétnejsim. Vas obraz sa zostri. Je to ako priblizit si
mapu sveta, ked sa snazite zostavit pldn cesty. Svet sa
skladd z kontinentov. Vnutri kontinentov st krajiny,
vnutri krajin su kraje alebo oblasti, vnutri nich st okresy
a v tych st zas mestd a dediny. A takto mozete pokracovat
dalej. V mestach sa $tvrte, v nich bloky domov. Tieto
bloky delia ulice. Ak ste turista a chcete vidiet svet, mo6-
zete skakat z jednej krajiny do druhej alebo z mesta do
mesta — je to jedno. Nemusite na ni¢ davat prili§ velky
pozor. Ale ak chcete dané miesto naozaj spoznat a vytazit
z neho ¢o najviac, alebo ak ho dokonca chcete jedného
dna nazvat svojim domovom, potom rad$ej vyrazte do
ulic, porozprdvajte sa s miestnymi obyvatelmi, pre-
skiimajte kazdu ulicku, naucte sa miestne zvyky a vy-

sktsajte nové veci. Vtedy sa vas cestovny program — alebo
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plan, ktorym sa snazite dosiahnut svoju viziu — zac¢ne
skutocne formovat.

Moj plan sa zacal formovat okolo kulturistiky po tom,
ako sa mi vyjasnil prvy obraz mojej budtcnosti. Bol som
tinedzZer a na obalke jedného z kulturistickych magazinov
Joea Weidera som uvidel vtedajsieho vitaza sutaze
Mr. Universe, neuveritelného Rega Parka. To leto som ho
videl v tlohe Herkula vo filme Herkules dobyva Atlanti-
du. V ¢lanku som sa docital, ako Reg, chudobny chlapec
z menS$ieho anglického mesta, objavil kulturistiku a po vi-
tazstve v sitazi Mr. Universe presedlal na herectvo. Hned
mi bolo vietko jasné: takto bude vyzerat aj moja cesta do
Ameriky.

Vasa cesta bude ind a vas$ ciel takisto. MoZno pren
bude potrebnd zmena povolania ¢i celkového prostredia.
Mozno sa chcete konec¢ne zacat profesiondlne venovat
svojmu konicku alebo svoj zivot zasvitit boju za socialnu
zmenu. V skutoc¢nosti neexistuje zl4 volba, pokial sa vda-
ka nej zaostri vasa vizia a vyjasnia sa vam kroky, ktoré
musite podniknut na jej uskuto¢nenie.

Tento krok vsak moze byt velmi tazky aj pre ludi s tymi
najsirsimi viziami. V posilnovni napriklad casto zazriem
¢loveka, ktory sa po nej len tak prechddza, ndhodne sa
odraza od stroja k stroju ako pingpongova lopticka a je
jasné, ze nema vobec ziadny pldn cvic¢enia. Vzdy k tomuto
¢loveku podidem a prihovorim sa mu. Urobil som to uz

mnohokrat a vzdy to vyzeralo rovnako.
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»Preco presne chodite do posilnovne?“ pytam sa ho.
»,Chcem nabrat kondicku,” znie zvyc¢ajne odpoved. ,To je
skvelé, naozaj fantastické, a preco vlastne chcete nabrat
kondicku?” spytam sa. Je to dolezita otazka, pretoze nie
vSetky druhy ,kondi¢ky” st rovnaké. Kondicia kulturistu
vam nepomodze, ak ste horolezec. Naopak, skor vam us-
kodi, pretoze budete so sebou musiet nosit vsetku ta
hmotnost. Rovnako je kondicia bezca na dlhé trate zby-
tocna pre zdpasnika, ktory potrebuje hrubu silu a vybus-
nu rychlost.

Odmlc¢i sa, potom sa zasekne a hladéd odpoved, ktoru
podla neho chcem pocut. Ale ja ml¢im. Neulah¢im mu to.
Nakoniec sa obvykle vzda a d4 mi Gprimnu odpoved.

»Lekar mi povedal, ze musim schudnut dvadsat kil, aby
som dostal pod kontrolu krvny tlak! ,Chcem proste
dobre vyzerat na plazi“ ,Mdm malé deti a chcem mat
energiu sa s nimi nahdnat a santit

Toto vsetko su skvelé odpovede. S kazdou z nich
dokézem pracovat. Takéto zaostrenie dava ich vizii ur-
¢ity konkrétny smer, vdaka ¢omu sa mdzu zamerat na
cvicenia, ktoré im najviac pomo6zu dosiahnut ich ciel.
Kulturistika je presne o tomto zaostreni pohladu. Nie-
len na $pecifikd toho, ¢o chcete ako kulturista dosiah-
nut, ale aj na adekvatne kroky, ktoré musite v posil-
novni urobit.

Ked som sa na jesen 1968 ako dvadsatjedenro¢ny do-

stal do Ameriky a usadil sa vo Venice Beach, aby som
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trénoval v Gold’s Gym pod vedenim velkého Joea Wei-
dera, mal som na konte uz niekolko titulov vratane titu-
lu Mr. Universe, ktory som ziskal zaciatkom toho istého
roka pri svojom profesiondlnom debute. Vdaka tymto ti-
tulom som si vysluzil Joeovu pozornost, ktord ma na-
koniec priviedla do Ameriky. Tam to vsak zdaleka
nekoncilo. Joe mi nezaplatil cestu do Ameriky preto, ze
som sa pred tym stal Sampiénom. Investoval do mna,
pretoze veril, Ze by som toho mohol dosiahnut este viac.
Na kulturistické pomery som bol este velmi mlady. Mal
som tiez neuveritelny hlad po tvrdej prdci a priam
$ialent tuzbu byt ¢o najlepsi. Joe to vo mne vsetko videl
a myslel si, Ze mam redlnu sancu stat sa najlepsim kultu-
ristom na svete, ak nie najlepsim vsetkych ¢ias. Chcel mi
pomdct zaostrit moju viziu este viac, aby som skuto¢ne
zistil, Co musim urobit pre to, aby som sa stal tym naj-
lep$im v histdrii.

Bol som v Amerike, bol som vitaz Mr. Universe a moja

préca sa prave zacinala.

Vytvorte si priestor a cas

Samozrejme, nie kazdy si uz v pétnastich rokoch zacne vy-
tvarat presnd predstavu o tom, ¢o chce v zivote dosiahnut.
Ja som mal stastie. Vyrastal som v malej dedinke s prasnymi
cestami, v dome bez tecClucej vody a bez zavedeného po-

trubia. Mal som preto mnozstvo cCasu a priestoru snivat
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a popustit uzdu svojej fantdzii. Bol som ako prazdny list
papiera. ZapoOsobit na mna mohlo uplne cokolvek, a aj sa
tak stalo.

Obrazky Ameriky. Hra na gladiatorov v parku s kama-
ratmi. Stidium novinového ¢ldnku v $kole o rekordnom
vzpieracovi. Zistenie, Ze jeden z mojich kamaratov poznal
vitaza kulturistickej sutaze Mr. Austria Kurta Marnula,
a tiez to, Zze Marnul trénoval priamo v Grazi. Pozeranie
filmu Herkules dobyva Atlantidu a zistenie, Ze Herkula
hral vitaz Mr. Universe a Ze herec, ktory hral Herkula
pred nim, Steve Reeves, bol tiez byvaly vitaz Mr. Univer-
se. Potom som narazil na jeden kulturisticky magazin od
Joea Weidera, uvidel Rega na obdlke a zistil som, Ze po-
chddza z malého mestecka rovnako ako ja.

Vsetky tieto chvile sa mi vryli hlboko do pamiiti a vy-
razne ma inspirovali. Ich kombindciou vznikla moja prva
vizia, ktora sa postupne vyjasnila a vybrusila, a dala mi
nieco konkrétne, na ¢om som mohol pracovat dalsich
dvadsat rokov.

Pre mnohych Iudi je hladanie ich vizie dlhodobym
procesom objavovania, ktory trva roky, ak nie desatro-
¢ia. Niektori sa k nej nikdy nedostand. Ziji proste bez
vizie. Ani zo spomienok na tazby v ranej mladosti
nedokdazu vytesat ziadnu viziu. Tieto spomienky a moz-
nosti, ktoré s nimi prichadzaja, boli vytlacené nasou ne-
pozornostou a tendenciou nechat sa lahko rozptylit. Boli

vymazané vsetkymi tymi vecami, ktoré v Iudoch
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vyvolavaji bezmocnost a pocit, Ze svoj zZivot nemajd vo
vlastnych rukach.

Je to tragické, ale zdroven je Uplne neprijatelné, aby
sme ostali pasivni a ni¢ s tym nerobili. Aby sme sa dalej
hrali na obet. Len vy sami si mdzete vytvorit zivot, aky
chcete zit — nikto iny to za vds neurobi. Ak este z nejaké-
ho dovodu neviete, ako taky zivot vyzerd, je to v poriad-
ku. Ste tam, kde sa vim podarilo zatial sa dostat. Dolezité
s rozhodnutia, ktoré urobite odteraz. Na zaciatok urob-
te nasledovné dve veci.

Najprv si vytvorte malé ciele. Nezaoberajte sa nate-
raz velkymi a rozsiahlymi pldnmi. Zamerajte sa na pos-
tupné napredovanie a budovanie na svojich tspechoch.
Mozu to byt ciele v oblasti cvicenia alebo stravovania.
Mézu sa tykat nadvdzovania kontaktov, ¢itania alebo
usporiadania svojej domadacnosti. Zacnite robit veci,
ktoré robite radi alebo na ktoré ste hrdi, ze ste ich
uspesne zvladli. Kazdy den si vytvorte maly, dosia-
hnutelny ciel a v§imajte si, ako sa ¢asom meni to, comu
venujete pozornost. V istom bode zistite, Ze sa na veci
odrazu pozerdte inak.

Ked si na tato prax tvorby malych, kazdodennych
cielov zvyknete, vytvorte si tyzdenné a potom mesacné
ciele. Namiesto toho, aby ste k tomu pristupovali zosiro-
ka, budujte svoj zivot od tychto jednoduchych zakladov
a povolte vasej vizii spontdnne sa pred vami vynorit. Ked

k tomu dojde a pocit zbytoc¢nosti za¢ne uvolnovat svoje
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zovretie, urobte druhy krok: nechajte v§etku techniku tak
a vytvorte si vo svojom zivote priestor a Cas, na zaciatku
pokojne maly alebo kratky, aby ste nasli in§pirdciu na za-
Catie procesu objavovania.

Viem, ze to nie je také jednoduché, ako to znie. S pri-
budajucim vekom sa Zivot stdva preplneny a komplikova-
ny. Moze byt tazké ndjst si priestor a cas a nemat pocit, ze
to robite na tkor dolezitejsich povinnosti, a to najma
v dobe, ked uz svoje malé denné, tyzdenné a mesacné
ciele pohodlne zvladate. A hadajte ¢o, spociatku to naozaj
bude tazké. Ale viete, ¢o je este tazsie? Zit Zivot, ktory
nenavidite. To je skuto¢ne tazké. V porovnani s tym je
toto prechddzka ruzovou zdhradou.

A aj by to tak doslova mohlo byt. Mnohi z najvacsich
myslitelov, vodcov, vedcov, umelcov a podnikatelov v his-
torii nasli najvacsiu in$pirdciu na prechadzke.

Beethoven chodieval na prechddzky s prazdnymi
notovymi papiermi a ceruzkou. Romanticky basnik
William Wordsworth pisal pocas prechadzok okolo jaze-
ra, pri ktorom zil. Staroveki grécki filozofi ako Aristoteles
prednasali svojim $tudentom na dlhych prechadzkach,
pocas ktorych casto zdokonalovali svoje myslienky.
O dvetisic rokov neskér filozof Friedrich Nietzsche pove-
dal: ,Hodnotu majt len tie myslienky, ktoré boli ziskané
pri krac¢ani” Einstein zdokonalil mnohé zo svojich teorii
o vesmire pocas prechadzok po aredli Princetonskej uni-

verzity. Spisovatel Henry David Thoreau zas povedal: ,Vo
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chvili, ked sa moje nohy za¢nd hybat, moje myslienky za-
¢inaja plynut!

Vsetci tito pésobivi ludia si uvedomili, ze v ich kazdo-
dennom zivote je dolezité vytvorit si ¢as a priestor na
prechadzku. Nemusite vsak byt génius ani zazracné
dieta, aby pre vas bola chédza uzito¢na alebo transfor-
macnd. Existuje vela dokazov o tom, ze prechadzky
zvy$uja kreativitu, pomahaja tvorbe novych napadov
a menia zivoty mnohych Iudi. Stidia vedcov zo Stanford-
skej univerzity z roku 2014 ukdzala, ze chddza zvysila
kreativne myslenie vsetkych ucastnikov stddie, ktori
boli poziadani, aby sa prechddzali a zaroven plnili sériu
kreativnych dloh. Existuje aj mnozstvo neoficidlnych do6-
kazov. Ak si v Googli vyhladite slovd ,prechddzka“
a ,zmena“, zavali vas lavina ¢lankov s ndzvami typu ,Ako
mi prechddzka zmenila Zivot®. Pi$u ich rézni [udia: muzi
aj zeny, mladi aj stari, v kondicii aj bez nej, Studenti aj
zamestnanci, Americ¢ania, Indidni, Africania, Eurépania
¢i Azijcania.

Prechadzka im pomohla zmenit svoju rutinu a navyky,
pomohla im ndjst riesenia zlozitych problémov, a tiez
spracovat traumu a urobit délezité Zivotné rozhodnutia.
Toto vsetko sa tiez podarilo Austrdl¢anovi menom Jono
Lineen. Ked mal tridsat rokov, rozhodol sa prejst pozdiz
celych zapadnych Himaldji — vyse 2 700 kilometrov, a na-
vy$e sam. Dovtedy sa to osamote nikomu nepodarilo. Bol

to prenho velky test.
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