
7 PRINCÍPOV 
MENTÁLNEHO NASTAVENIA 

NA DOSIAHNUTIE ÚSPECHU, 
VNÚTORNEJ SILY A ŠŤASTIA

JAY ALDERTON



Hard Stuff, Easy Life 
Copyright © 2024 Jay Alderton
All rights reserved.
Slovak edition © 2026 Silverzen, s.r.o. 

Z anglického originálu HARD STUFF, EASY LIFE 
vydaného vydavate6stvom Penguin Michael Joseph 
prelozil Peter Kraumbacher. 
V roku 2026 vydalo vydavate6stvo Ultimo Press, Bratislava. 
www.ultimopress.sk

Translation © 2026 Peter Kraumbacher 
RedakZné úpravy: Mgr. Alica cinZárová 
Jazyková korektúra: Mgr. Natália IvanZová
Layout: Ultimo Grafix 
TlaZ: Finidr, s.r.o. 

Véetky práva vyhradené.
Okrem pouzitia ukázok pre úZely recenzie a kritiky ziadna Zasá tejto 
knihy nesmie byá reprodukovaná ani éírená v akejko6vek forme alebo 
akRmiko6vek prostriedkami bez predchádzajúceho písomného 
súhlasu vydavate6a. 

ISBN 978-80-8289-057-3



Obsah

  saúké veci, áahkz úivot – princípy IX

Úvod Problém je vo va1ej hlave XIII

Princíp 1 Zuastie je vnútorná záleúitosu 1

Princíp 2 Zmierte sa so svojou minulosuou 27

Princíp 3 Milujte seba samzch 49

 Princíp 4 Nikomu na tom nezáleúí 77

Princíp 5 Nedovoáte pocitom ovplyv2ovau va1u budúcnosu 99

Princíp 6 Bu7te prítomní 117

Princíp 7 saúké veci, áahkz úivot; áahké veci, uaúkz úivot 137

Epilóg Kaúdá transformácia sa zaMína od krku nahor 161

  ZávereMné my1lienky 171

  Po7akovanie 173



XI

Princíp 1: ázastie je vnútorná zálelitosz
Mozno ste uz poZuli pieseD Don’t Worry Be Happy. Ale... táto zása-
da ide eéte o krok Talej. Uáastie nie je nieZo, Zo k vám len tak príde, 
ani destinácia, do ktorej prídete; je to pocit, ktorR si môzete vybraá 
bez oh6adu na to, Zo sa deje okolo vás.

Princíp 2: Zmier te sa so svojou minuloszou
KazdR z nás nájde v minulosti veci, na ktoré nie je hrdR, ale zaobera-
nie sa chybami z minulosti vás len oberá o súZasnú radosá a budúci 
úspech. Uvedomil som si to aj na základe svojich chRb v podnikaní 
a vo vzáahoch. Drzanie sa negatívnej minulosti znemozDuje sú-
strediá sa na pozitívnu budúcnosá.

Princíp 3: Milujte seba sam2ch
Sebaláska nie je o narcizme alebo sebectve; je o uznaní vaéej vlast-
nej dôlezitosti a hodnoty ako 6udskej bytosti. Váé názor na seba by 
nemal byá úplne závislR od vonkajéieho potvrdenia. Z vlastnRch 
skúseností som sa nauZil, ze milovaá samého seba má byá na prvom 
mieste a ze vám to pomôze lepéie milovaá druhRch.

Princíp 4: Nikomu na tom nezálelí
Jednou z najväZéích prekázok, ktoré nám bránia v dosahovaní cie6ov 
a prekonávaní vRziev, je strach z odsúdenia alebo posmechu. Pred-
stavujeme si, ze sa na nás upierajú véetky oZi a prísne hodnotia kaz-
dR náé krok. Táto ilúzia, ze sme pod nemilosrdnRm drobnoh6adom 
spoloZnosti, podnecuje pochybnosti o sebe a úzkosá. Ako Zasto ve-
nujete zvRéenú pozornosá cudzím 6uTom 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: NedovoZte pocitom ovplyvmovaz vauu budúcnosz
Pocity prichádzajú a odchádzajú, ale vaée Ziny vás môzu ovplyvniá 
na dlhR Zas. Je dôlezité konaá na základe toho, Zo chcete dosiahnuá, 
nielen na základe toho, ako sa práve cítite. V mojom zivote bolo ve6a 
dní, keT sa mi nechcelo vstávaá skoro ráno a robiá to, Zo bolo treba, 
ale keT som to napriek tomu urobil, pomohlo mi to nielen vyrovnaá 
sa s budúcimi vRzvami, ale aj vyrovnaá sa s nimi 6ahéie.

Princíp 6: Bu3te prítomní
S neobmedzenRm mnozstvom rozptRlení na jedno stlaZenie tlaZidla 
na naéich vreckovRch zariadeniach je 6ahké prehliadnuá prítomnosá 
tu a teraz. Ak venujeme plnú pozornosá aktuálnemu okamihu, zivot 
je lepéí a príjemnejéí. Podobne ako keT nás telefón vyruéuje a po-
trebujeme mu prestaá venovaá pozornosá, aby sme opäá mohli dobre 
pracovaá, niekedy potrebujeme vypnúá telefón a sústrediá sa na to, 
Zo máme pred sebou, aby sme sa cítili lepéie.

Princíp 7: Malké veci, Zahk2 livot ; Zahké veci, zalk2 livot
Tento princíp je nosnRm pilierom knihy. NauZil som sa, ze vy-
konávanie áazkRch vecí, Zi uz vyZerpávajúcich fyzickRch úloh, 
nároZnej emocionálnej Zinnosti, alebo tvrdého strategického mys-
lenia, spôsobuje, ze zvyéok zivota ide hladéie. Na druhej strane, ak 
si vzdy vyberáte 6ahké veci, môze to váé zivot skomplikovaá a urobiá 
ho nároZnejéím.
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Fivot je plnR vRziev a problémov. Je ve6mi 6ahké urZiá viacero vecí, 
ktoré sú zodpovedné za naée úspechy a neúspechy: hospodársky 
pokles, nároZní ééfovia a sociálne médiá. Ak to vieme vymenovaá, 
pravdepodobne to vieme na to aj zvaliá!

Niekedy môzeme maá pocit, ze svet sa proti nám sprisahal a my 
nemôzeme robiá niZ iné, len sa zo véetkRch síl snaziá vyhnúá áazkRm 
veciam, ktoré nám zivot prináéa. Ale Zo keby som vám povedal, ze 
to véetko je len ilúzia?

Pravda je taká, ze to, Zo máme denne v hlave, naée myélienky, 
emócie a presvedZenia, urZuje, ako véetky tieto vonkajéie udalosti 
absorbujeme a ako na ne reagujeme.

Neznamená to, ze tieto vonkajéie vplyvy neexistujú alebo nie sú 
vRzvou... ale nemusia nás definovaá ani urZovaá naéu schopnosá do-
siahnuá éáastie a úspech.

Naéa myse6 je ako éoéovka, cez ktorú vidíme svet; ak je zahalená 
negativizmom, vnímame vRzvy ako hrozby, nie ako to, Zo by sme 
v skutoZnosti mali vidieá – ze sú to prílezitosti na rast. 

Mojím poslaním v tejto knihe je podeliá sa o sériu princípov, 
ktoré vám pomôzu pochopiá, ze mnohé zivotné áazkosti sa zaZínajú 
jednoduchRm posunom vo vaéej hlave. Nie ste len nejakRm pasív-
nym divákom sediacim na okraji úspechu, ale aktívnym úZastníkom 
vlastného zivota a je najvyééí Zas, aby ste prevzali kontrolu nad svo-
jím príbehom.

V zivote Zasto upadáme do toho, ze sa povazujeme za pasívnych 
prijímate6ov áazkostí. Myslíme si, ze zivotné vRzvy sa nám jednodu-
cho dejú namiesto toho, aby boli prílezitosáou na rast. V tejto knihe 
vám prostredníctvom jednotlivRch princípov ukázem, ze máte moc 
zmeniá svoj poh6ad na vRzvy a pozitívne pretváraá svoj zivot.
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 Je to váé duéevnR náh6ad, ktorR diktuje vaée fyzické Ziny, a sú to 
vaée fyzické Ziny, ktoré diktujú váé zivot. Preto sa cesta k úspeéné-
mu, silnému a éáastnému zivotu nezaZína v posilDovni ani v práci, 
ale vo vaéej hlave a myélienkach.

Posun v myslení: Z obete vízaz
Môj spôsob myslenia nebol vzdy takRto. Ako tínedzer som bol ne-
sústredenR, roztrzitR a nemal som ziadne smerovanie. Preto som 
ve6a pil, dostával sa do problémov a po neúspechu na vysokej ékole 
som si uvedomil, ze mám len dve cesty. PokraZovaá v rozpty6ovaní 
sa pôzitkami a skonZiá vo väzení alebo urobiá drastickú zmenu vo 
svojom zivote a vstúpiá do armády.

Nebolo to 6ahké rozhodnutie, ale v októbri YIIľ som tmpnuc 
obavami a nervozitou nastúpil do vlaku, aby som zaZal prvR deD zá-
kladného vRcviku.

PoZas nasledujúcich siedmich rokov sluzby v britskej armáde 
som bol nútenR konfrontovaá sa so svojimi slabosáami a obmedze-
niami. Nebol tu ziadny priestor na vRhovorky, iba priestor na rast. 
A tak som sa z odmietavého, bezcie6neho tínedzera pomaly menil 
na disciplinovaného, sústredeného jedinca.

Armáda mi dala päá nástrojov, ktoré si nesiem po celR zivot:

Disciplína: Fivot v armáde je ve6mi étruktúrovanR, pravidlá ur-
Zujú véetko, Zo robíte, od chvíle, keT sa zobudíte, az do momen-
tu, keT idete spaá. Toto regulované prostredie mi vétepilo silnR 
zmysel pre disciplínu a pomohlo mi pochopiá skutoZnR vRznam 
tohto slova. Robiá veci bez oh6adu na to, ako sa cítite, pretoze 
zivot je 6ahéí, keT robíte áazké veci.

Tímová práca a kamarátstvo: Armáda zahmDa úzku spoluprácu 
s ostatnRmi, Zasto v nároZnRch a stresujúcich podmienkach. To mi 
vétepilo hlbokR zmysel pre tímovú prácu a schopnosá spolupracovaá 
s 6uTmi z rôznych prostredí a s rôznymi názormi. Vtedy som to eéte 
nevedel, ale nauZilo ma to sociálnym zruZnostiam, ktoré sú zá-
kladom, pokia6 ide o zdravéí a éáastnejéí zivot.
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Vodcovské schopnosti: Ako vojakovi mi v mladom veku pri-
delili povinnosti, ktoré odo mDa vyzadovali, aby som viedol os-
tatnRch. To ma nauZilo rRchlo sa rozhodovaá, Zasto pod tlakom, 
preberaá iniciatívu a byá príkladom. Az keT som sa na to pozrel 
spätne, uvedomil som si, aké dôlezité to bolo pre môj osobnost-
nR rast. 

Psychická a fyzická odolnosu: NároZnR vRcvik a stresové situá-
cie, s ktorRmi som sa stretol v armáde, ma nauZili odolnosti 
a nezlomnosti. Fyzická zdatnosá (schopnosá vykonávaá kazdo-
denné Zinnosti s optimálnym vRkonom, vytrvalosáou a silou) sa 
cviZením zlepéuje a psychická odolnosá (nauZiá sa zvládaá stres, 
strach a únavu) sa cviZením zlepéuje tiez.

Zmysel pre úžel a slubbu: Sluzba v armáde vo mne vzbudila sil-
nR zmysel pre povinnosá a úZel, ponúkla mi prílezitosá byá 
súZasáou nieZoho väZéieho, nez som ja sám. To mi poskytlo cen-
nú perspektívu, nauZilo ma to sile komunity a spoloZnej zodpo-
vednosti a viedlo ma to k schopnosti skladaá úZty za vykonané 
veci.

Sebanap4majúce sa proroctvo
JednRm z najsilnejéích psychologickRch poznatkov, ktoré môzu 
zmeniá váé zivot, je pochopenie, ze vaée vnímanie formuje vaéu rea-
litu. Odborníkov v oblasti psychológie a neurovedy vzdy fascinova-
lo, ako chápeme svet okolo nás.

Naée vnímanie nie je iba o prijímaní informácií, ako keT poZítaZ 
nasáva údaje, ale je to aktívny proces, v ktorom dávame vRznam 
tomu, Zo vidíme, poZujeme a cítime. To, ako tieto zázitky interpre-
tujeme, ovplyvDuje naée konanie, spôsob, ako reagujeme na situá-
cie, a dokonca aj to, ako vnímame sami seba.

Jednou z teórií, ktorá to vysvet6uje, je koncept sebanapPDajúceho 
sa proroctva.

Túto teóriu pôvodne predstavil sociológ Robert Merton, ktorR 
tvrdil, ze naée presvedZenia o urZitej situácii alebo osobe môzu 
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ovplyvniá naée správanie k tejto situácii alebo osobe, Zo spôsobuje, 
ze konáme tak, aby sa tieto presvedZenia naplnili.

V podstate platí, ze ak si myslíte, ze zlyháte, je menej pravdepo-
dobné, ze vynalozíte úsilie potrebné na dosiahnutie úspechu. 
A práve vaéa neZinnosá následne spôsobí samotné zlyhanie, ktorého 
ste sa obávali, Zo zase posilní vaée pôvodné vnímanie.

Sila vnímania
JednRm z príbehov o sile vnímania, ktoré tak rád spomínam, je 
príbeh Rogera Bannistera. Bol prvRm muzom, ktorR prekonal 
hranicu étyroch minút na mí6u, ale predtRm, ako sa mu to podarilo, 
odborníci boli presvedZení, ze je to nemozné, a niektorí dokonca 
tvrdili, ze to je az smrte6ne nebezpeZné. Práve toto vnímanie brzdilo 
mnohRch éportovcov, aby sa o to pokúéali. Mentálne si stanovili 
bariéru pre svoj vRkon.

Bannister sa véak s tRmto vnímaním odmietol zmieriá a tlaZil na 
seba, aby prekonal tento pomyselnR mí6nik. KeT v roku MžKb zdolal 
étvorminútovú hranicu, stalo sa nieZo neuverite6né. ZaZali ju pre-
kraZovaá aj Taléí bezci. V skutoZnosti sa fyzické vlastnosti atlétov 
nezmenili; iélo o vnímanie toho, Zo je mozné.

V roku YIMž som naplno trénoval na vRkon, ktorR mal byá Guin-
nessovRm rekordom a o ktorR sa dovtedy nikto neodvázil pokúéaá 
– v box jumpingu (vRskoky na debnu) za menej ako dvadsaáétyri 
hodín postupne vyskoZiá az do vRéky Mount Everestu. Táto vRzva 
spoZívala v tom, ze som Mb KKI ráz vyskoZil na polmetrovú debnu, 
priZom priemerná rRchlosá sa pohybovala medzi trinástimi a pät-
nástimi vRskokmi za minútu.

KeT som sa koneZne v danR deD do toho pustil, v mysli sa mi vy-
norila záplava vnemov:

Nikomu sa to nepodarilo, pretoáe je to šudsky nemoáné!
Trénoval si iba do ôsmich hodín. Ako tvoje telo vydráí ôalťích 

ťestnásS?
Pravdepodobne dostaneť rabdomyolďzu, rozpad svalov aá po po-

ťkodenie obličiek alebo si privodíť smrS!

Ú V O D
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Preladil som preZ od negatívnych názorov a dupol som na plyn. 
PrvRch osem hodín bezalo véetko v dobrRch ko6ajach. coskoro nato 
véak priéla katastrofa – natiahnutR lRtkovR sval a kmZe v kvadricep-
soch ma vRrazne spomalili. ZaZala sa dostavovaá panika.

ýo ak majú pravdu? ýo ak moje telo nevydráí ôalťích ťestnásS 
trďznivďch hodín tohto mučenia?

Musel som rRchlo zmeniá svoje myslenie, inak by som to nezvlá-
dol. Objavila sa nová mentálna taktika. NesústreTovaá sa na celRch 
dvadsaáétyri hodín.

Namiesto toho sa sústreô len na dokončenie nasledujúcej hodiny.
VypoZítal som si, ze potrebujem dokonZiá skoky za dvadsaádva 

a nie za dvadsaáétyri hodín, aby som mal rezervu. To si vyzadovalo 
VVI skokov za hodinu namiesto VIK. Musel by som si dovoliá krátke 
regeneraZné prestávky kazdú hodinu bez toho, aby som obetoval 
tempo.

PoZas deviatej hodiny, keT mi kriZali lRtka a kyselina mlieZna mi 
prúdila do kvadricepsov, sa znovu objavili staré pochybnosti. Ako to 
vôbec môáem vydráaS?

Namiesto toho, aby som sa sústredil na nasledujúcich pätnásá 
hodín, som sa zameral na to, aby som jednoducho dokonZil na-
sledujúcich dvadsaápäá minút. Menéie mí6niky ma priviedli 
k prítomnému okamihu. Véetka moja energia sa sústredila len na 
dokonZenie konkrétneho medzníka.

V tRch bolestivRch závereZnRch minútach, keT moje telo prosilo, 
aby som skonZil, moja myse6 zostala nezlomná, ukotvená v dokon-
Zení aktuálnej hodiny. A nakoniec, po Mb KKI skokoch a dvadsiatich 
dvoch hodinách krvi, potu a sPz – víáazstvo!

DDa ľI. novembra YIMž som sa oficiálne stal prvRm a najrRchlej-
éím Zlovekom, ktorR prekonal Mount Everest v box jumpingu
a navzdy sa tak stal drzite6om Guinnessovho rekordu. A nikdy by sa 
to nestalo bez toho, ak by som neposunul svoje myslenie na bojovR 
plán zameranR na hodinu po hodine.

Táto myélienka je jednoduchá, ale transformujúca: zmeDte svoje 
vnímanie, zmeDte svoj zivot. Vnímanie urZuje hranice toho, Zo po-
vazujete za dosiahnute6né. Ak tieto hranice zmeníte, hoci len 

Ú V O D



XXIII

trochu, otvoria sa vám dvere k moznostiam, ktoré boli pri vaéom 
predchádzajúcom myslení nepredstavite6né. ci uz ide o podnikanie, 
zlepéenie zdravia, alebo skvalitnenie vzáahov, ovládnutie sily vní-
mania môze byá vaéím prvRm krokom k zivotu naplnenému úspech-
mi, energiou a éáastím.

KeT sa v tejto knihe hlbéie ponoríte do siedmich princípov mys-
lenia, nezabudnite, ze ide nielenze o pravidlá, ktoré treba dodr-
ziavaá, ale aj o transformaZné zmeny vo vnímaní, ktoré pre vás môzu 
vytvoriá úplne novú realitu. Problém aj rieéenie sa totiz nachádza vo 
vaéej hlave.

Pravda o disciplíne

Úvod do pravej disciplíny
KeT hovoríme o disciplíne, môzu nám napadnúá rôzne obrazy. 
Krá6ovská stráz v Buckinghamskom paláci, ktorá stojí vzpriamene 
a nedá sa niZím vyruéiá od vykonávania svojich povinností, hudob-
ník, ktorR bez námahy hrá na klavíri tak, ako ste nikdy predtRm ne-
poZuli, alebo éportovec, ktorR vstáva pred vRchodom slnka, aby do-
konZil vyZerpávajúci tréning eéte pred zaZiatkom dDa.

Tieto príklady síce ukazujú niektoré aspekty disciplíny, ale záro-
veD o nej éíria mylné predstavy. TRm, ze veríme tRmto mRtom, si ju 
nechtiac sáazujeme a disciplína sa nám zdá ako nieZo, Zím disponuje 
len nieko6ko vRnimoZnRch 6udí. PredtRm ako zaZneme diskutovaá 
o tom, Zo je disciplína, je nevyhnutné objasniá tieto nedorozumenia 
a vysvetliá, Zo disciplína NIE JE.

Disciplína vám pomôPe v yhra:
Najprv vyvrááme mRtus, ze disciplína znamená meravosá a ziadnu 
slobodu. Budia si myslia, ze ak ste disciplinovaní, drzíte sa prísnych 
pravidiel a nikdy ich nemeníte. Nie je to pravda. Silná sebadisciplína 
neobmedzuje váé zivot; dáva vám étruktúru, ktorá vám ho pomáha 
zlepéovaá. Disciplína je ako poznanie pravidiel hry; keT im porozu-
miete, môzete hraá slobodne a dokonca aj vyhrávaá.

Ú V O D



XXV

Disciplína je P ivotná zru,nos:
waléím mRtom je, ze s disciplínou sa buT narodíte, alebo nie. Nie-
ktorí 6udia veria, ze disciplína je ako vRéka postavy alebo farba oZí, 
pretoze je to pevne daná vlastnosá, ktorú nemôzete zmeniá. Ak som 
v tejto kapitole nieZo ukázal, tak to, ze z bezcie6neho, nesústredené-
ho ékoláka, ktorR chodí po véetkRch nesprávnych cestách, sa Zasom 
môzete úplne zmeniá na iného Zloveka. Disciplína je zruZnosá a je to 
nieZo, Zo sa dá vypracovaá praxou a vedomRm uplatDovaním.

Disciplína vám dáva kontrolu
waléím ékodlivRm presvedZením je, ze disciplína znamená trestaá sa 
a nedovoliá si veci uzívaá. Niektorí 6udia si myslia, ze byá discip-
linovanR znamená neustále sa vyhRbaá zábave a sáazovaá si zivot. 
Disciplína nie je o trestaní sa, je o získaní alebo opätovnom získaní 
kontroly nad svojím konaním. Pomáha vám robiá rozhodnutia, 
ktoré vás posúvajú blizéie k vaéim cie6om, aj keT sú áazké.

Disciplína vás robí múdrejď ími
A poslednR mRtus, ktorR treba vyvrátiá, je ten, ze disciplína zname-
ná, ze nikdy neurobíte chybu alebo nezlyháte. Ak si myslíte, ze je to 
pravda, postavíte si latku prílié vysoko, a tak sa získanie sebadiscip-
líny zdá nedosiahnute6né. Pravdou je, ze kazdR obZas zlyhá. (Mys-
lím, ze som zlyhal viackrát, nez sa mi podarilo uspieá.) To, Zo 
skutoZne robí disciplinovaného Zloveka, sa prejavuje v tom, Zo uro-
bí, keT sa dopustí chyby alebo dokonca zlyhá. PouZí sa zo svojich 
chRb alebo neúspechov a potom ich vyuzije na to, aby sa vrátil na 
správnu cestu, pretoze si z toho zobral lekciu.

Ako budeme pokraZovaá, zabudnime na tieto faloéné predstavy 
a vytvorme priestor pre lepéie, uzitoZnejéie chápanie disciplíny. 
SkutoZná disciplína nie je o tom, ze sme meraví, ze sme sa s Dou 
narodili, ze sa trestáme alebo ze nikdy nezlyhávame. Je o vytváraní 
dobrRch návykov a spôsobov myslenia, ktoré vám pomôzu uspieá 
z dlhodobého h6adiska. Ide o to staá sa Zlovekom, ktorR dokáze 
dobre zvládaá zivotné vzostupy aj pády. Je to nieZo, Zo sa môze na-
uZiá kazdR.

Ú V O D
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Pravá disciplína: kona:,  aj  keV  sa mi nechce
Pre mDa disciplína znamená robiá to, Zo treba, najmä keT sa vám 
nechce. Je to nosnR pilier kazdého môjho vRznamného úspechu aj 
princípov, na ktorRch je zalozená táto kniha.

Vykonávanie :aPkých vecí robí P ivot ľahď ím
Mozno to znie paradoxne, ale je to pravda. PoZas zivota som sa 
stretol s mnohRmi vRzvami – namáhavRmi fyzickRmi úlohami 
a emocionálne vyZerpávajúcimi situáciami. Vzdy keT som tieto áaz-
kosti prijal namiesto toho, aby som sa im vyhRbal, vyéiel som z nich 
silnejéí, odolnejéí a lepéie pripravenR na budúce vRzvy. Zdalo sa, ze 
zvyéok môjho zivota sa uberá hladéie. Jednoducho vykonávanie áaz-
kRch vecí sa ukázalo ako investícia do lepéie zvládnute6nej a naplne-
nejéej budúcnosti.

Pre,o na disciplíne záleP í?
PreZo je teda disciplína dôlezitá vo véetkRch tRchto oblastiach? Pre-
toze je univerzálne pouzite6ná. Disciplína nie je épecifická pre urZi-
tú prácu alebo situáciu; je to zivotná zruZnosá. Bez oh6adu na kon-
text vedie praktizovanie disciplíny k vRsledkom, ktoré sú vo vée-
obecnosti prospeéné pre jednotlivca a akúko6vek skupinu, ktorej je 
súZasáou. ci uz ide o vzáahy, prácu, alebo osobnR rozvoj, disciplína 
vytvára predpoklady na splnenie a prekonanie oZakávaní.

Pri disciplíne nejde len o to, ze robíte veci správne. Ide o to, ze 
robíte správne veci hlavne vtedy, keT je to áazké. KeT pochopíte 
a zaZleníte disciplínu do svojho kazdodenného zivota, zistíte, ze tie 
najnároZnejéie cesty Zasto vedú k najprínosnejéím cie6om.

Sedem princípov nastavenia mysle
V nasledujúcich kapitolách sa budem venovaá svojim siedmim prin-
cípom nastavenia mysle pre úspech, silu a éáastie, priZom do nich 
vzdy zakomponujem jeden alebo dva príbehy, aby ste zaZali rozmRé-
6aá inak.

Hoci sú tieto príbehy vymyslené, zTaleka nie sú teoretické. Prin-
cípy, ktoré sprostredkúvajú, boli prísne overené v praxi 
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prostredníctvom mojich zivotnRch skúseností, od disciplíny, ktorú 
som si vétepil poZas pôsobenia v britskej armáde, az po obchodné 
a éportové vRzvy, ktorRm som Zelil a ktoré som zdolal. Tieto princí-
py sa rozoberú zrozumite6nRm spôsobom a ilustrujú krátkymi 
príbehmi, ktoré im dajú rámec, Zo vám pomôze napísaá svoj vlastnR 
príbeh. Ak uz niZ iné, mojou úlohou je urobiá véetko pre to, aby som 
vám pomohol zvládnuá túto vRzvu.

TRchto sedem princípov mentálneho nastavenia som si nevycu-
cal len tak z prsta, ale zil a dRchal som nimi. A dobrá správa? Dajú 
sa aplikovaá aj na váé zivot. KeT si prejdete jednotlivé princípy, na-
uZíte sa, ako ich uplatniá na svojej ceste za úspechom, silou 
a éáastím, aby bola kompletne vaéa.

Nie je to o mne, je to o vás
Chcem zdôrazniá, ze táto kniha nie sú memoáre ani zivotopis 
o mne. Hoci som pouzil nieko6ko osobnRch príbehov o sebe, aby 
som poukázal na základné princípy a rámce na ich pochopenie, 
mojou najväZéou ambíciou je poskytnúá vám uskutoZnite6né kroky, 
ktoré vám pomôzu vytvoriá si zdravéí, éáastnejéí a silnejéí zivot. Ne-
jde o spomínanie na moje dosiahnuté vRsledky a úspechy – to ani 
zTaleka nie –, ide o prenesenie lekcií, ktoré som si z tRchto 
skúseností odniesol, do návodov, ktoré môzete uplatniá vo svojom 
zivote.

Namiesto toho, aby som princípy len naformuloval, pouzívam 
jednoduché krátke príbehy, ktoré vám pomôzu lepéie pochopiá kaz-
dR z nich. KeT sa prepojíme s postavami príbehov, náé mozog uvo6-
Duje hormón dobrého pocitu nazRvanR oxytocín. Tento hormón 
nám pomáha cítiá sa nablízku postavám v príbehu a pochopiá po-
solstvo, ktoré sa za nimi nachádza a ktoré si chceme osvojiá.

Priznávam, ze Zasto sa pristihnem, ako pri sledovaní niektorRch 
disneyoviek so svojimi deámi prepadám emóciám. VRzvy postáv 
v tRchto filmoch ma nútia premRé6aá o svojom zivote. Napríklad 
konkrétna scéna vo filme Coco ma pobáda uvazovaá o nevyhnutnos-
ti starnutia a o tom, ze sa nakoniec budem musieá rozlúZiá so 
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svojimi deámi. Je to pre mDa pripomienka, aby som Zo najlepéie vy-
uzil Zas, ktorR s nimi mám.

PreNo táto kniha?
PreZo som napísal túto knihu? Skrátka, na vlastnej kozi som sa 
presvedZil, aké transformujúce môze byá pristupovanie k zivotu so 
správnym nastavením mysle. Od tínedzerskRch rokov, keT som ne-
mal ziadny zmysel pre smerovanie a zil som iba pre danR okamih, 
az po vstup do britskej armády v sedemnástich rokoch spolu 
s uZením sa o disciplíne, odolnosti a dôlezitosti rastového spôsobu 
zmRé6ania bola moja transformácia hlboká. Som véak len jednRm 
z príkladov. KazdR z nás má schopnosá zmeniá sa, rásá a dosiahnuá 
obrovské úspechy, staZí len upraviá prístup k veciam, ktoré nám 
zivot prináéa.

Moja pohnútka na napísanie tejto knihy spoZíva v poslaní, na 
ktoré sa zameriavam uz mnoho rokov: zanechaá 6udí lepéích, ako 
keT ma objavili. Mozno ste uviazli vo vyjazdenRch ko6ajach vo svojej 
práci alebo mozno bojujete s problémami so sebadôverou; mozno 
potrebujete kompletnú zivotnú zmenu Zi len nieko6ko vylepéení. 
Bez oh6adu na vaéu situáciu úprimne verím, ze mojich sedem prin-
cípov nastavenia mysle vám poslúzi ako odrazovR mostík na ceste 
k zdravéiemu, éáastnejéiemu a silnejéiemu zivotu.

Mojím cie6om je, aby ste sa na konci knihy pozerali na zivot inou 
optikou. Chcem, aby ste pochopili, ze éáastie je stav mysle, ktorR si 
môzete vybraá bez oh6adu na okolnosti. Chcem vám pomôcá zmieriá 
sa s minulosáou a teéiá sa na novR, sviezi zaZiatok s neobmedzenRmi 
moznosáami. Mojím cie6om je inépirovaá vás, aby ste sa mali viac 
radi, prestali sa to6ko staraá o to, Zo si o vás myslia ostatní, a zili svoj 
zivot Zo najviac v prítomnosti. PredovéetkRm sa snazím, aby ste si 
osvojili myélienku, ze keT teraz urobíte áazké veci, u6ahZíte si zivot 
v budúcnosti.

Zdie6aním tRchto zásad prostredníctvom svojich krátkych príbe-
hov a osobnRch skúseností sa hlásim k svojmu poslaniu pripraviá vás 
na vaéu osobnú fyzickú, duéevnú a emocionálnu premenu, pretoze 

Ú V O D
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v koneZnom dôsledku nejde o to, Zo som urobil ja alebo kde som bol 
ja – ide o to, kam idete vy a ako sa tam dostanete.

Chcem, aby sa táto kniha stala vaéím sprievodcom, osobnRm 
mentorom, energiou a inépiráciou na vzruéujúcej ceste, ktorá vás 
Zaká. Chcem, aby sa táto kniha stala vaéím plánom na prekonávanie 
vRziev a uzívanie si odmien, ktoré prináéa vo6ba zivota naplneného 
áazkRmi vecami, ktoré véak vedú k 6ahéiemu zivotu.

Vaua osobná pozvánka na zmenu
Chcem vás srdeZne pozvaá, aby ste prijali zmenu. Ak ste vzali do rúk 
túto knihu, je pravdepodobné, ze h6adáte spôsoby, ako zlepéiá svoj 
zivot, efektívnejéie rieéiá zivotné vRzvy alebo nájsá hlbéí pocit éáastia 
a naplnenia. Nech uz je vaéa motivácia alebo pohnútka akáko6vek, 
chcem vás ubezpeZiá, ze odpovede, ktoré h6adáte, sú na dosah, a Zo 
je dôlezitejéie, sú vo vaéom vnútri.

Pri prechádzaní jednotlivRch kapitol nezabúdajte, ze táto kniha 
nie je iba príruZkou alebo sprievodcom, je to moje osobné pozvanie. 
Je to ponuka, aby ste otvorili svoju myse6 novRm spôsobom mys-
lenia, spochybnili svoje súZasné presvedZenia a postoje a pokúsili sa 
vidieá svet aj seba v novom svetle – vo svetle, ktoré vám pomôze 
„vidieá“ cesty, nad ktorRmi ste mozno nikdy neuvazovali.

Päz r 2chlych tipov, ako pristupovaz k tejto knihe

Majte otvorenú myse ľ
BuTte otvorení myélienkam alebo princípom, ktoré sa môzu zdaá 
zvláétne. Snazte sa ich nezavrhovaá, namiesto toho sa pokúste po-
chopiá dôvod, ktorR sa za nimi skrRva, preZo som ich zahrnul do 
knihy. TakRto postup vám môze pomôcá objaviá cennú myélienku 
alebo perspektívu, o ktorej ste doteraz neuvazovali.

VeVte si  záznamy
Pouzívajte mozog na premRé6anie, nie na zapamätávanie. Majte 
poruke poznámkovR blok alebo telefón, aby ste si mohli zapísaá 
véetky myélienky Zi pocity, ktoré sa vám v mysli vynárajú, a potom 



XXXII s A 4 K É  V E C I ,  9 A H K N  4 I V O T 

sa k nim vracajte, keT budete uplatDovaá zásady vo svojom zivote. 
Upeciálne na tento úZel som nechal priestor za kazdou kapitolou aj 
na konci knihy, takze si pokojne zapisujte. Túto knihu by ste nemali 
nechaá nedotknutú. Mala by sa staá svedkom vaéej zmeny 
a pokroku.

Poruďujte pravidlá
Ku kazdému princípu je pripojenR krátky príbeh, ktorR ilustruje 
jeho hlavnú myélienku. Po jeho preZítaní sa pokúste aplikovaá zása-
du na malR aspekt svojho zivota a zapíéte si vRsledky. Neváhajte sa 
s nimi aj pohraá a trochu ich kombinovaá. Nemusíte byá otrokom 
poradia, v akom sú princípy usporiadané. Ich postupné dodrziava-
nie je jednou z mozností, vRber jedného princípu a jeho dodrziava-
nie vo zvolenom Zase je druhou moznosáou. Tu sa nedá niZ pokaziá.

Absorbujte a aplikujte
Neprechádzajte stránky len tak zbezne. Na konci kazdého princípu 
bude zopár úloh. Osvojte si obsah, zamyslite sa nad ním a dajte si za 
úlohu splniá jeden z akZnRch krokov v ten istR deD, ako ste kapitolu 
preZítali.

BuVte trpezliví
Zmena nie je nieZo, Zo sa udeje zo dDa na deD. Je to nekoneZná 
cesta, ktorá si vyzaduje Zas, úsilie a vytrvalosá. Podobne ako v Ezo-
povej bájke o korytnaZke a zajacovi pomalR a vytrvalR vzdy vyhráva 
preteky.

Názov tohto úvodu – Problém je vo vaéej hlave – netreba braá na 
6ahkú váhu. Jeho cie6om je zdôrazniá silu vaéej mysle a vnímania pri 
formovaní vaéej reality. Je 6ahké myslieá si, ze zivot sa nám jednodu-
cho deje a ze sa len vezieme, ale keT koneZne zaZneme meniá spôsob 
svojho myslenia a upravíme optiku, cez ktorú vidíme svet, nezmení-
me len svoje vnímanie – zmeníme celú svoju realitu.

„Problém“ je síce vo vaéej hlave, ale pamätajte – rovnako je tam 
aj rieéenie. Vo vaéej mysli sa skrRva neuverite6ná moc. Moc pri-
spôsobovaá sa, moc prekonávaá a moc vytváraá si zivot, akR ste vzdy 
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chceli. Véetko je o tom, aby ste vRzvy nevnímali ako prekázky, ale 
ako prílezitosti. Je to o pochopení, ze disciplína nie je formou trestu, 
ale cestou k slobode.

TRchto sedem princípov úplne zmenilo môj zivot tak, ako som si 
to ani len nedokázal predstaviá. Od bezcie6neho dospievania az po 
transformujúce roky v britskej armáde a moje kariérne posuny 
a úspechy v priebehu Zasu tieto princípy boli základom, na ktorom 
som budoval svoje zivotné skúsenosti.

Vydajme sa na túto cestu spoloZne. KeT budete obracaá stránku, 
majte myse6 otvorenú neobmedzenRm moznostiam a pamätajte, ze 
moc zmeniá svoj zivot spoZíva len na vás a vaéej mysli.
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