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Princip 1: Stastie je vnitorna zaleZitost

Mozno ste uz poculi piesen Don’t Worry Be Happy. Ale... tito zdsa-
da ide este o krok dalej. Stastie nie je niec¢o, ¢o k vam 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 nds ndjde v minulosti veci, na ktoré nie je hrdy, ale zaobera-
nie sa chybami z minulosti vas len obera o sti¢asni radost a budtci
uspech. Uvedomil som si to aj na zdklade svojich chyb v podnikani
a vo vztahoch. Drzanie sa negativnej minulosti znemoznuje sa-
stredit sa na pozitivnu buddcnost.

Princip 3: Milujte seba samych

Sebaléska nie je o narcizme alebo sebectve; je o uznani vasej vlast-
nej dodlezitosti a hodnoty ako ludskej bytosti. V48 ndzor na seba by
nemal byt Gplne zavisly od vonkajsieho potvrdenia. Z vlastnych
skisenosti som sa naucil, Ze milovat samého seba md byt na prvom
mieste a Ze vdm to pomdze lepsie milovat druhych.

Princip 4: Nikomu na tom nezaleZi

Jednou z najviaésich prekézok, ktoré ndm brdnia v dosahovani cielov
a prekondvani vyziev, je strach z odstidenia alebo posmechu. Pred-
stavujeme si, Ze sa na nds upieraja vsetky oci a prisne hodnotia kaz-
dy nés krok. Této ilazia, Ze sme pod nemilosrdnym drobnohladom
spoloc¢nosti, podnecuje pochybnosti o sebe a uzkost. Ako casto ve-
nujete zvySenu 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: Nedovol'te pocitom ovplyviiovat vaSu buddcnost
Pocity prichddzaja a odchddzajq, ale vase ¢iny vds mdzu ovplyvnit
na dlhy cas. Je dolezité konat na zaklade toho, ¢o chcete dosiahnut,
nielen na zéklade toho, ako sa prave citite. V mojom Zivote bolo vela
dni, ked sa mi nechcelo vstavat skoro rdno a robit to, ¢o bolo treba,
ale ked som to napriek tomu urobil, pomohlo mi to nielen vyrovnat
sa s budtcimi vyzvami, ale aj vyrovnat sa s nimi lahSie.

Princip 6: Bud'te pritomni

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

Princip 7: Taiké veci, Fahky Zivot; Fahké veci, taiky Zivot
Tento princip je nosnym pilierom knihy. Naucil som sa, Ze vy-
kondvanie tazkych veci, ¢i uz vycerpavajicich fyzickych uloh,
ndroc¢nej emocionalnej ¢innosti, alebo tvrdého strategického mys-
lenia, spdsobuje, ze zvy$ok zivota ide hladsie. Na druhej strane, ak
si vzdy vyberdte lahké veci, moze to vas$ Zivot skomplikovat a urobit
ho néroc¢nejsim.
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Problém je vo vasej hlave



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

Niekedy mozeme mat pocit, Ze svet sa proti ndm sprisahal a my
nemozeme robit nic iné, len sa zo vSetkych sil snazit vyhnut tazkym
veciam, ktoré ndm zivot prindsa. Ale ¢o keby som vim povedal, zZe
to vsetko je len ilazia?

Pravda je takd, ze to, ¢o mdme denne v hlave, nase myslienky,
emdcie a presvedcCenia, 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 nds definovat ani urc¢ovat nasu schopnost do-
siahnut stastie a tspech.

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 vdm pomézu pochopit, ze mnohé zivotné tazkosti sa zac¢inaja
jednoduchym posunom vo vasej hlave. Nie ste len nejakym pasiv-
nym divdkom sediacim na okraji spechu, ale aktivnym ucastnikom
vlastného zivota a je najvyssi Cas, aby ste prevzali kontrolu nad svo-
jim pribehom.

V Zzivote casto upaddme 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 méate moc
zmenit svoj pohlad na vyzvy a pozitivne pretvérat svoj Zivot.



Je to vas$ dusevny ndhlad, ktory diktuje vase fyzické ¢iny, a su to
vase fyzické ciny, ktoré diktujd vas zivot. Preto sa cesta k tspesné-
mu, silnému a $tastnému Zivotu nezacina v posiliiovni 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 ziadne smerovanie. Preto som
vela pil, dostdval sa do problémov a po neuspechu na vysokej $kole
som si uvedomil, Ze mdm len dve cesty. Pokracovat v rozptylovani
sa pozitkami a skondit vo vézeni alebo urobit drastickd zmenu vo
svojom zivote a vsttpit do armady.

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

Pocas nasledujucich siedmich rokov sluzby v britskej armade
som bol niteny 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.

Armada mi dala pat nastrojov, ktoré si nesiem po cely zivot:

Disciplina: Zivot v armade je velmi $truktirovany, pravidld ur-
¢uju vsetko, ¢o robite, od chvile, ked sa zobudite, az do momen-
tu, ked idete spat. Toto regulované prostredie mi vétepilo 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 praca a kamaratstvo: Armada zahrna uzku spolupriacu
s ostatnymi, Casto v ndro¢nych a stresujucich podmienkach. To mi
vstepilo 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 zru¢nostiam, ktoré sd za-
kladom, pokial ide o zdravéi a $tastnejsi Zivot.
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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. A7 ked som sa na to pozrel
spitne, uvedomil som si, aké doélezité 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 ¢innosti s optimalnym vykonom, vytrvalostou a silou) sa
cvi¢enim zlepS$uje a psychickd odolnost (naucit sa zvladat stres,
strach a dnavu) sa cvicenim zlepsuje tiez.

Zmysel pre ucel a sluzbu: Sluzba v armade vo mne vzbudila sil-
ny zmysel pre povinnost a Gcel, ponukla mi prilezitost byt
sucastou nie¢oho vicésieho, nez som ja sém. 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.

Sehananl’ﬁajﬁce sa proroctvo

Jednym z najsilnejsich psychologickych poznatkov, ktoré moézu
zmenit vas zZivot, je pochopenie, ze vase vnimanie formuje vasu rea-
litu. Odbornikov v oblasti psycholdgie a neurovedy vzdy fascinova-
lo, ako chapeme svet okolo nés.

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

Jednou z teérii, ktora to vysvetluje, je koncept sebanapliajiiceho
sa proroctva.

Tato tedriu povodne predstavil sociolég Robert Merton, ktory
tvrdil, Ze nase presvedcenia o urcitej situdcii alebo osobe moézu
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ovplyvnit nase spravanie k tejto situdcii alebo osobe, ¢o spdsobuje,
Ze koname tak, aby sa tieto presvedcenia naplnili.

V podstate plati, ze ak si myslite, Ze zlyhdate, je menej pravdepo-
dobné, ze vynalozite usilie potrebné na dosiahnutie uspechu.
A préve va$a necinnost nasledne sposobi samotné zlyhanie, ktorého
ste sa obdvali, ¢o zase posilni vase pévodné vnimanie.

Sila vnimania

Jednym z pribehov o sile vnimania, ktoré tak rad spominam, je
pribeh Rogera Bannistera. Bol prvym muzom, ktory prekonal
hranicu $tyroch mintt 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. Mentdlne si stanovili
bariéru pre svoj vykon.

Bannister sa v§ak s tymto vnimanim odmietol zmierit a tlacil na
seba, aby prekonal tento pomyselny milnik. Ked v roku 1954 zdolal
$tvormindtovud hranicu, stalo sa nieco neuveritelné. Zacali ju pre-
kradovat aj dal$i 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 neodvézil pokdsat
— v box jumpingu (vyskoky na debnu) za menej ako dvadsatstyri
hodin postupne vyskocit az do vysky Mount Everestu. Tdto vyzva
spocivala v tom, Ze som 14 550 raz vyskocil na polmetrova debnu,
pricom priemerna rychlost sa pohybovala medzi trindstimi a pét-
nastimi vyskokmi za mindtu.

Ked som sa konec¢ne v dany deri 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!

uvobD XIX



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 novd mentdlna taktika. Nesustredovat sa na celych
dvadsatstyri hodin.

Namiesto toho sa sustred len na dokoncenie nasledujiicej hodiny.

Vypocdital som si, Ze potrebujem dokoncit skoky za dvadsatdva
a nie za dvadsatstyri hodin, aby som mal rezervu. To si vyzadovalo
660 skokov za hodinu namiesto 605. Musel by som si dovolit kratke
regeneracné prestavky kazda hodinu bez toho, aby som obetoval
tempo.

Pocdas deviatej hodiny, ked mi kric¢ali lytka a kyselina mlie¢na mi
prudila do kvadricepsov, sa znovu objavili staré pochybnosti. Ako to
vébec mézem vydriat?

Namiesto toho, aby som sa sustredil na nasledujtacich pétnast
hodin, som sa zameral na to, aby som jednoducho dokon¢il na-
sledujtcich dvadsatpdt minat. Mensie milniky ma priviedli
k pritomnému okamihu. VSetka moja energia sa sdstredila len na
dokoncenie konkrétneho medznika.

V tych bolestivych zdvere¢nych mindtach, ked moje telo prosilo,
aby som skon¢il, moja mysel zostala nezlomn3, ukotvend v dokon-
¢eni 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 drzitelom 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, zmerite svoj zivot. Vnimanie urcuje hranice toho, ¢o po-
vazujete za dosiahnutelné. Ak tieto hranice zmenite, hoci len
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trochu, otvoria sa vaim dvere k moznostiam, ktoré boli pri vasom
predchadzajicom mysleni nepredstavitelné. Ci uz ide o podnikanie,
zlepsenie zdravia, alebo skvalitnenie vztahov, ovlddnutie sily vni-
mania mo6ze byt vasim prvym krokom k Zivotu naplnenému tispech-
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 transforma¢né zmeny vo vnimani, ktoré pre vds mozu
vytvorit dplne novu realitu. Problém aj rieenie sa totiz nachadza vo
vasej hlave.

Pravda o discipline

Uvod do pravej discipliny

Ked hovorime o discipline, m6zu ndm napadnut rézne obrazy.
Krélovska strdz v Buckinghamskom paldci, ktord stoji vzpriamene
a neda sa ni¢im vyrusit od vykondvania svojich povinnosti, hudob-
nik, ktory bez namahy hra na klaviri tak, ako ste nikdy predtym ne-
poculi, alebo $portovec, ktory vstdva pred vychodom slnka, aby do-
koncil vycerpdvajuci tréning este pred zaciatkom dna.

Tieto priklady sice ukazuju niektoré aspekty discipliny, ale zaro-
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 vynimo¢nych ludi. Predtym ako za¢neme diskutovat
o tom, co je disciplina, je nevyhnutné objasnit tieto nedorozumenia
a vysvetlit, ¢o disciplina NIE JE.

Disciplina vam pomdze vyhrat

Najprv vyvraitme mytus, ze disciplina znamend meravost a ziadnu
slobodu. I'udia si myslia, ze ak ste disciplinovani, drzite sa prisnych
pravidiel a nikdy ich nemenite. Nie je to pravda. Silnd sebadisciplina
neobmedzuje vas zivot; ddva vam $truktaru, ktord vdm ho poméha
zleps$ovat. Disciplina je ako poznanie pravidiel hry; ked im porozu-
miete, mozete hrat slobodne a dokonca aj vyhravat.
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Disciplina je Zivotnd zrucnost

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

Disciplina vdm ddva kontrolu

Dalsim $kodlivym presvedcéenim je, ze disciplina znamena trestat sa
a nedovolit si veci uzivat. Niektori ludia si myslia, ze byt discip-
linovany znamené neustédle sa vyhybat zdbave a stazovat si Zivot.
Disciplina nie je o trestani sa, je o ziskani alebo opdatovnom ziskani
kontroly nad svojim konanim. Pomaha vdm robit rozhodnutia,
ktoré vas postvajui blizsie k vasim cielom, aj ked su tazké.

Disciplina vas robi madrejsimi
A posledny mytus, ktory treba vyvratit, je ten, ze disciplina zname-
né, ze nikdy neurobite chybu alebo nezlyhate. Ak si myslite, Ze je to
pravda, postavite si latku prilis vysoko, a tak sa ziskanie sebadiscip-
liny zd4 nedosiahnutelné. Pravdou je, Ze kazdy obcas zlyha. (Mys-
lim, 7Ze som zlyhal viackrat, nez sa mi podarilo uspiet.) To, ¢o
skutocne robi disciplinovaného cloveka, sa prejavuje v tom, ¢o uro-
bi, ked sa dopusti chyby alebo dokonca zlyha. Poudi sa zo svojich
chyb alebo netispechov a potom ich vyuzije na to, aby sa vratil na
spravnu cestu, pretoze si z toho zobral lekciu.

Ako budeme pokracovat, zabudnime na tieto falo$né predstavy
a vytvorme priestor pre lepsie, uzitoénejsie chdpanie discipliny.
Skuto¢na disciplina nie je o tom, Ze sme meravi, Ze sme sa s nou
narodili, Ze sa trestdme alebo Ze nikdy nezlyhdvame. Je o vytvarani
dobrych ndvykov a spdsobov myslenia, ktoré vim pomo6zu uspiet
z dlhodobého hladiska. Ide o to stat sa ¢lovekom, ktory dokéze
dobre zvlddat zivotné vzostupy aj pady. Je to nieco, ¢o sa moze na-
ucit kazdy.
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Prava disciplina: konat, aj ked sa mi nechce
Pre mna disciplina znamen4 robit to, ¢o treba, najmi ked sa vdm
nechce. Je to nosny pilier kazdého mdjho vyznamného uspechu aj
principov, na ktorych je zalozend tito kniha.

Vykondvanie tazkych veci robi zivot [ahSim

Mozno to znie paradoxne, ale je to pravda. Pocas Zivota som sa
stretol s mnohymi vyzvami — namdhavymi fyzickymi dlohami
a emocionélne vycerpédvajucimi situdciami. Vzdy ked som tieto taz-
kosti prijal namiesto toho, aby som sa im vyhybal, vysiel som z nich
silnejsi, odolnejsi a lepsie pripraveny na buduice vyzvy. Zdalo sa, Ze
zvySok méjho Zivota sa uberd hladsie. Jednoducho vykonavanie taz-
kych veci sa ukdzalo ako investicia do lepsie zvlddnutelnej a naplne-
nejsej buddcnosti.

Preco na discipline zdlezi?

Preco je teda disciplina dolezitd vo vsetkych tychto oblastiach? Pre-
toze je univerzdlne pouzitelnd. Disciplina nie je $pecifickd pre urci-
ta préacu alebo situéciu; je to zivotnd zruénost. Bez ohladu na kon-
text vedie praktizovanie discipliny k vysledkom, ktoré s vo vse-
obecnosti prospesné pre jednotlivca a akukolvek skupinu, ktorej je
stcastou. Ci uz ide o vztahy, pricu, alebo osobny rozvoj, disciplina
vytvara predpoklady na splnenie a prekonanie ocakdvani.

Pri discipline nejde len o to, Ze robite veci spravne. Ide o to, ze
robite spriavne veci hlavne vtedy, ked je to tazké. Ked pochopite
a zaclenite disciplinu do svojho kazdodenného zivota, zistite, Ze tie
najnarocnejsie cesty ¢asto vedu k najprinosnejsim cielom.

Sedem principov nastavenia mysle
V nasledujucich kapitolach sa budem venovat svojim siedmim prin-
cipom nastavenia mysle pre tGspech, silu a $tastie, pricom do nich
vzdy zakomponujem jeden alebo dva pribehy, aby ste zacali rozmys-
lat inak.

Hoci sd tieto pribehy vymyslené, zdaleka nie st teoretické. Prin-
cipy, ktoré sprostredkdvaji, boli prisne overené v praxi
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prostrednictvom mojich zivotnych skdsenosti, od discipliny, ktord
som si vétepil pocas pdsobenia v britskej armade, az po obchodné
a Sportové vyzvy, ktorym som celil a ktoré som zdolal. Tieto princi-
py sa rozobert zrozumitelnym spdsobom a ilustruju kratkymi
pribehmi, ktoré im daju rdmec, ¢o vim pomoze napisat svoj vlastny
pribeh. Ak uz nic iné, mojou tlohou je urobit v$etko pre to, aby som
vam pomohol zvlddnut tuto vyzvu.

Tychto sedem principov mentdlneho nastavenia som si nevycu-
cal len tak z prsta, ale Zil a dychal som nimi. A dobrd sprava? Daji
sa aplikovat aj na va$ zivot. Ked si prejdete jednotlivé principy, na-
ucite sa, ako ich uplatnit na svojej ceste za dspechom, silou
a Stastim, aby bola kompletne vasa.

Nie je to o mne, je to o vas

Chcem zdoraznit, Ze tato kniha nie si memodre ani Zivotopis
o mne. Hoci som pouzil niekolko osobnych pribehov o sebe, aby
som poukdzal na zdkladné principy a rdmce na ich pochopenie,
mojou najvic$ou ambiciou je poskytnit vam uskutoc¢nitelné kroky,
ktoré vdm pomozu vytvorit si zdravsi, $tastnejsi a silnejsi Zivot. Ne-
jde o spominanie na moje dosiahnuté vysledky a uspechy — to ani
zdaleka nie —, ide o prenesenie lekcii, ktoré som si z tychto
skasenosti odniesol, do navodov, ktoré mozete uplatnit vo svojom
Zivote.

Namiesto toho, aby som principy len naformuloval, pouzivam
jednoduché krétke pribehy, ktoré vim pomézu lepsie pochopit kaz-
dy z nich. Ked sa prepojime s postavami pribehov, nd§ mozog uvol-
nuje hormén dobrého pocitu nazyvany oxytocin. Tento hormén
ndm pomadha citit sa nablizku postavdm v pribehu a pochopit po-
solstvo, ktoré sa za nimi nachadza a ktoré si chceme osvojit.

Prizndvam, Ze Casto sa pristihnem, ako pri sledovani niektorych
disneyoviek so svojimi detmi prepaddm emdcidm. Vyzvy postav
v tychto filmoch ma nutia premyslat o svojom zivote. Napriklad
konkrétna scéna vo filme Coco ma pobada uvazovat o nevyhnutnos-
ti starnutia a o tom, Ze sa nakoniec budem musiet rozlacit so
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svojimi detmi. Je to pre mna pripomienka, aby som o najlepsie vy-
uzil ¢as, ktory s nimi mam.

Preco tato kniha?

Preco som napisal tato knihu? Skratka, na vlastnej kozi som sa
presveddil, aké transformujtice moze byt pristupovanie k zivotu so
spravnym nastavenim mysle. Od tinedzerskych rokov, ked som ne-
mal ziadny zmysel pre smerovanie a zil som iba pre dany okamih,
az po vstup do britskej armady v sedemndstich rokoch spolu
s uc¢enim sa o discipline, odolnosti a dolezitosti rastového sp6sobu
zmyslania bola moja transformécia hlboka. Som vsak len jednym
z prikladov. Kazdy z nas ma schopnost zmenit sa, rast a dosiahnut
obrovské uspechy, stac¢i len upravit pristup k veciam, ktoré ndm
Zivot prindsa.

Moja pohnutka na napisanie tejto knihy spociva v poslani, na
ktoré sa zameriavam uz mnoho rokov: zanechat Tudi lepsich, ako
ked ma objavili. MoZno ste uviazli vo vyjazdenych kolajach vo svojej
praci alebo mozno bojujete s problémami so sebadoéverou; mozno
potrebujete kompletnu Zivotnd zmenu ¢i len niekolko vylepSeni.
Bez ohladu na va$u situdciu dprimne verim, Ze mojich sedem prin-
cipov nastavenia mysle vim poslazi ako odrazovy mostik na ceste
k zdravsiemu, $tastnejsiemu a silnejsiemu Zivotu.

Mojim cielom je, aby ste sa na konci knihy pozerali na zivot inou
optikou. Chcem, aby ste pochopili, ze stastie je stav mysle, ktory si
mozZete vybrat bez ohladu na okolnosti. Chcem vdm pomoct zmierit
sa s minulostou a tesit sa na novy, sviezi za¢iatok s neobmedzenymi
moznostami. Mojim cielom je in$pirovat vds, aby ste sa mali viac
radi, prestali sa tol'ko starat o to, ¢o si 0 vds myslia ostatni, a zili svoj
zivot ¢o najviac v pritomnosti. Predovsetkym sa snazim, aby ste si
osvojili myslienku, ze ked teraz urobite tazké veci, ulahcite si zivot
v buddcnosti.

Zdielanim tychto zdsad prostrednictvom svojich kratkych pribe-
hov a osobnych sktsenosti sa hldsim k svojmu poslaniu pripravit vas
na vasu osobnu fyzickd, dusevni a emociondlnu premenu, pretoze
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v kone¢nom doésledku nejde o to, ¢o som urobil ja alebo kde som bol
ja — ide o to, kam idete vy a ako sa tam dostanete.

Chcem, aby sa tato kniha stala vasim sprievodcom, osobnym
mentorom, energiou a in$pirdciou na vzrusujucej ceste, ktord véas
cakd. Chcem, aby sa tato kniha stala vasim planom na prekonavanie
vyziev a uzivanie si odmien, ktoré prindsa volba zivota naplneného
tazkymi vecami, ktoré viak vedd k lah$iemu zivotu.

Vasa osobna pozvanka na zmenu

Chcem vds srdec¢ne pozvat, aby ste prijali zmenu. Ak ste vzali do ruk
tuto knihu, je pravdepodobné, zZe hladate sposoby, ako zlepsit svoj
zivot, efektivnejsie riesit Zivotné vyzvy alebo ndjst hlbsi pocit stastia
a naplnenia. Nech uzZ je vasa motivicia alebo pohnutka akékolvek,
chcem vis ubezpedit, Ze odpovede, ktoré hladéte, sd na dosah, a ¢o
je dolezitejsie, si vo vasom vnatri.

Pri prechddzani jednotlivych kapitol nezabudajte, Ze tito kniha
nie je iba priru¢kou alebo sprievodcom, je to moje osobné pozvanie.
Je to ponuka, aby ste otvorili svoju mysel novym spésobom mys-
lenia, spochybnili svoje si¢asné presvedcenia a postoje a pokusili sa
vidiet svet aj seba v novom svetle — vo svetle, ktoré vdim pomoze
»vidiet” cesty, nad ktorymi ste mozno nikdy neuvazovali.

Pat rychlych tipov, ako pristupovat k tejto knihe

Majte otvorenu mysel

Budte otvoreni myslienkam alebo principom, ktoré sa mozu zdat
zvlastne. Snazte sa ich nezavrhovat, namiesto toho sa pokuste po-
chopit dovod, ktory sa za nimi skryva, pre¢o som ich zahrnul do
knihy. Takyto postup vdm moéze pomoct objavit cenni myslienku
alebo perspektivu, o ktorej ste doteraz neuvazovali.

Vedte si zdznamy

Pouzivajte mozog na premyslanie, nie na zapamitavanie. Majte
poruke pozndmkovy blok alebo telefén, aby ste si mohli zapisat
vsetky myslienky ¢i pocity, ktoré sa vam v mysli vyndrajd, a potom
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sa k nim vracajte, ked budete uplatnovat zdsady vo svojom Zzivote.
Specidlne na tento ti¢el som nechal priestor za kazdou kapitolou aj
na konci knihy, takze si pokojne zapisujte. Tato knihu by ste nemali
nechat nedotknutd. Mala by sa stat svedkom vasej zmeny
a pokroku.

PoruSujte pravidla

Ku kazdému principu je pripojeny kratky pribeh, ktory ilustruje
jeho hlavni myslienku. Po jeho precitani sa pokuste aplikovat zdsa-
du na maly aspekt svojho Zivota a zapiste si vysledky. Nevdhajte sa
s nimi aj pohrat a trochu ich kombinovat. Nemusite byt otrokom
poradia, v akom st principy usporiadané. Ich postupné dodrziava-
nie je jednou z moznosti, vyber jedného principu a jeho dodrziava-
nie vo zvolenom case je druhou moznostou. Tu sa ned4 nic¢ pokazit.

Absorbujte a aplikujte

Neprechadzajte stranky len tak zbezne. Na konci kazdého principu
bude zopdr dloh. Osvojte si obsah, zamyslite sa nad nim a dajte si za
ulohu splnit jeden z akénych krokov v ten isty den, ako ste kapitolu
precitali.

Budte trpezlivi

Zmena nie je nieco, ¢o sa udeje zo dna na den. Je to nekonec¢nd
cesta, ktord si vyzaduje Cas, usilie a vytrvalost. Podobne ako v Ezo-
povej bajke o korytnacke a zajacovi pomaly a vytrvaly vzdy vyhrava
preteky.

Nazov tohto Gvodu — Problém je vo vasej hlave — netreba brat na
lahkd véhu. Jeho cielom je zdoraznit silu vasej mysle a vnimania pri
formovani vadej reality. Je lahké mysliet si, Ze Zivot sa ndm jednodu-
cho deje a Ze sa len vezieme, ale ked konec¢ne za¢cneme menit sposob
svojho myslenia a upravime optiku, cez ktord vidime svet, nezmeni-
me len svoje vnimanie — zmenime celd svoju realitu.

»Problém” je sice vo vasej hlave, ale pamétajte — rovnako je tam
aj rie$enie. Vo vasej mysli sa skryva neuveritelnd moc. Moc pri-
spOsobovat sa, moc prekondvat a moc vytvdrat si zivot, aky ste vzdy
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chceli. Vsetko je o tom, aby ste vyzvy nevnimali ako prekazky, ale
ako prilezitosti. Je to o pochopenti, Ze disciplina nie je formou trestu,
ale cestou k slobode.

Tychto sedem principov Gplne zmenilo moj zZivot tak, ako som si
to ani len nedokézal predstavit. Od bezcielneho dospievania az po
transformujtice roky v britskej armade a moje kariérne posuny
a uspechy v priebehu casu tieto principy boli zdkladom, na ktorom
som budoval svoje Zivotné skdsenosti.

Vydajme sa na tuto cestu spolo¢ne. Ked budete obracat stranku,
majte mysel otvorend neobmedzenym moznostiam a pamétajte, ze
moc zmenit svoj zivot spociva len na vés a vasej mysli.
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