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3 sp6soby,
ako z tejto knihy vytazit ¢o najviac

3. Zhodneme sa, ze sa nezhodneme. Ked' si po prvykrat precitate vietkych
devét tajomstiev, mozno s nimi nebudete ihned suhlasit. Je to v poriadku.
Budte na to pripraveni. Zapamatajte si v3ak, ze je vo vasej moci pomaly
vpustitdosvojej mysle nové myslienky kedykolvek budete chciet. O tvarnosti
nasich myslienok sa vedelo uz davno predtym, ako sa neuroplasticita
mozgu stala znamym pojmom. Americky filozof William James ju opisal
takto: ,Plasticita, ¢ize moznost tvarovania, v sirSom vyzname znamena, ze
vdzby v struktdre su natolko slabé, aby sa prispdsobili vonkajsim vplyvom

a zéroven natolko pevné, aby sa Struktira nezmenila celd odrazu.”

2. Zmente kulisy. Pokojne si moZete knihu precitat od prvej po poslednu
stranu v priebehu jednej noci. Ak ju vsak budete ¢itat na réznych miestach,
bude to pre vas prinosnejsie. Kapitola na rusnom letisku, kapitola na
plazi, kapitola v posteli tesne pred spanim. Odlisny vzduch, véone a zvuky
stimuluju nas mozog. Z kazdého miesta, na ktorom budete ¢itat tuto knihu,
si odnesiete nieco iné a takisto bude pre vas jednoduchsie si jednotlivé
kapitoly v suvislosti s tymito miestami opéat vybavit. Noste tuto knihu so

sebou vsade, kam sa pohnete.

1. Vytvarajte si sedemdnové vyzvy. Vzdy, ked si v tejto knihe precitate
nieco, ¢o by ste radi vyskusali na vlastnej koZi, urobte si z toho sedemdriovu
vyzvu. Pocas jedného tyzdna si kazdy den zapisujte do kalendéra ,Dnes
vyskusam spravit toto” a naozaj to vyskusajte. Ak to zvlddnete, bude to
dokaz, 7ze dokéazete tuto vec robit sedem dni. Potom mézete vyskusat
daldich sedem dni. A potom sa z toho stane zvyk. Aristoteles povedal:,Sme

tym, ¢o robime opakovane. Dokonalost teda nie je ¢in, ale zvyk.
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Stravil som viac ako desatrocie skolenim a rozvijanim lidrov.

Ziskal som mnozstvo skisenosti v predndsani o vodcovstve pred stov-
kami tisicov Tudi po celom svete, veceral som s kralovskymi rodinami na
Blizkom vychode, vystupoval som na jednom pddiu s dekanmi Harvardu
a pdsobil som ako konzultant pre rozvoj lidrov v spoloc¢nostiach ako Audi,
Viacom a GE. Pdsobil som aj ako riaditel pre rozvoj lidrov vo Walmarte, robil
som pohovory s miliarddrmi a pracoval som priamo pre dvoch vykonnych
riaditelov najvicsej spolo¢nosti na svete.

Po mnohych uspesnych rokoch, pocas ktorych som radil ludom, ako viest
timy, podnikanie a organizacie som si vsak uvedomil jednu vec.

Takmer nikto z nich nebol $tastny.

Ucastnici kazdej konferencie pri obede rozoberali svoje tazkosti pri
hladani rovnovahy v zivote, rozprdvali o tom, aki st zaneprdzdneni a ako
sa musia neustéle snazit drzat krok s ostatnymi. Mnoho lidrov malo pocit,
Ze sa nemodzu dostato¢ne uvolnit, ustavicne su v strese pre nedostatok ¢asu
¢i penazi, a stéle nesd na pleciach bremeno nekone¢ného rozhodovania
a rieSenia sporov. Aj najvacsi svetovi lidri — vratane miliardarov a 500
najvplyvnejsich vykonnych riaditelov spolo¢nosti podla ¢asopisu Fortu-
ne — st denne vystavovani{ réznym dramatickym situdcidm. V hlavdch im
neprestajne buble stres ako v obrovskom kotle.

Uvedomil som si, ze ani ja nie som $tastny.
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Hladal som jednoduché navody, ktoré by mi pomohli rozhodnit sa,
¢o mam robit, zbavili ma stresu a sprevadzali ma tazkymi rozhodnutiami,
ktorymi som sa neustale boril. Premyslal som nad tym, kolkokrat som sa citil
previnilo, ked som nedokon¢il nejakt pracu, kolkokrat som bol na pokraji
vyhorenia po sialenych pracovnych tyzdnoch alebo zédpasil s chaotickymi
dusevnymi stavmi pri kazdodennom tazkom rozhodovani.

Ked sa obzriem spét, nechce sa mi verit, kolko ¢asu som premérnil.

Byt $tastnejsi je jedna z najvacsich vyziev, ktorym denne celite, ¢i uz ste
pracujuci ¢lovek, zena v domdcnosti, $tudujete alebo vela cestujete. V $kole
vés v8ak nenaucia, ako si vytrénovat svoj mozog, aby ste ostali pozitivne
naladeni aj napriek ré6znym Zivotnym prekazkam. Videli ste v niektorej skole
predmet s ndzvom ,Ako byt stastnejsi“?

Uz niekolko rokov vediem kazdé leto semindare pre stredoskolédkov, ktori
travia cely jul v tabore pre nadané deti. Tito studenti maju najlepsie znamky
v $kole, nav§tevuju mnozstvo krizkov a mieria na najprestiznejsie univer-
zity v USA. Program tychto tdborov maju radi, pretoze tu mozu travit cas
s ludmi s podobnymi zdujmami. Aj ja som mal pocas $tidia na strednej skole
to stastie, ze som sa mohol takéhoto tdbora ztG¢astnit, preto som aj sthlasil
s vedenim semindrov.

Zacalo to spontdnne, bez poznidmok alebo prezentdcii, a postupne sa
tieto semindre zmenili na predndsku s ndzvom ,Devit tajomstiev stastného
zivota“. Na konci mojej prednasky bol priestor na debatu a bol som vzdy
prekvapeny otazkami, ktoré mi $tudenti kladli. Nepytali sa na to, ako mat
lepsie zndmky, ako sa dostat na prestiznu $kolu alebo ziskat dobre platend
pracu. Vedeli, ako mo6zu toto vsetko dosiahnut. Pytali sa na veci, ktoré by
im pomohli byt $tastnymi.

»Kolko penazi musim zarobit, aby som mohol ist do dé6chodku?*, ,,Ako sa
dé najlepsie vyrovnat s kritikou?”, ,,Ako mézem urobit viac prace pri mensom
strese?”, ,,Ako ndjdem svoju zivotnd vasen?*, ,Ako sa zbavim tzkosti?*, ,,Ako
mézem dosiahnut viac v praci aj mimo nej?*, ,Co mam robit, ked mi kazdy
radi nieco iné?", ,Ako mdzem byt pozitivnejsi?*“.

Tieto stretnutia odhalili, Ze najmddrejsie deti sa nezaujimaju o to, ako
rozvijat svoju inteligenciu a odbornost, ale chcu ziskat spokojnost, slobodu
a Stastie. Nechcii nié, cheu robit hocic¢o a mat vsetko.

Jednoducho chcu zit stastnejsie.
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Nemali by teda v8etky $koly, univerzity a kniznice ponukat kurzy a rady,
ako modzeme byt stastnejsi? Aké rozhodnutia ndm pomozu k tomu, aby sme
boli kazdym driom pozitivnejsi?

Ked som sa opytal istého riaditela hotelovej siete, ¢i poznd knihu, navod
alebo webovu stranku, ktord by naozaj ludom ukazovala, ako jednoducho
zvladnut vsetky zZivotné vyzvy a zit spokojne, slobodne a stastne, odpovedal
mi: ,Taka kniha neexistuje. Znamenalo by to poziadat kazdého vykonného
riaditela, dspesného cloveka a pozitivneho lidra, aby zhrnul svoje osob-
né mentélne ndvody, ktoré si sdm vytvoril pocas Zivota, a to zatial nikto
nespravil*

Viem, Ze je to pravda, pretoze sim som celé roky hladal praktickd knihu
s overenymi navodmi, ktoré by mi priniesli $tastie. Hladal som nieco viac
ako pribehy o generdloch, podobenstvd o tu¢niakoch a vyskumné stadie
s kadejakymi idajmi. Chcel som ndjst niec¢o skuto¢né, nieco praktické, nieco
zrozumitelné. Chcel som ndjst prirucku, ktord by mi pomohla v kazdoden-
nom Zivote.

Toto je ona.

[==—
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Uspokojte sa s tym, co mate. Vazte si vietko okolo
seba. Ked' si uvedomite, ze vam ni¢ nechyba, bude
vam patrit cely svet.

— LAO-C'

Ozajstné Stastie znamend uzivat si pritomnost bez
uzkostlivého lipnutia na buducnosti, nezaoberat sa
nadejami alebo strachom, ale byt spokojni s tym,
¢o mame, to Uplne postaci tym, ktori ni¢ nechcu.
Najvacsie pozehnanie mame na dosah, je v nas.
Mudry ¢lovek je spokojny s tym, ¢o ma, nech uz je to
cokolvek a ni¢ viac nepotrebuje.

— SENECA

Nemozete mat vsetko. Kam by ste to predsa dali?
— STEVEN WRIGHT
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spravit ako
prveé, aby ste
mohli byt
stastni
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Sest slov, ktoré navzdy zmenia

vas pohlad na Stastie

Zac¢nem zlou spravou.

Model $tastia, ktory nam je vtikany do hlav uz od detstva, je tplne
pomyleny.

Doteraz sme si mysleli, Zze ked budeme tvrdo pracovat, budeme tspe$ni
a potom konec¢ne aj $tastni.

Mysleli sme si, ze postup je takyto:

TVRA VELK _ SME
PRAA > Uspe(n  STASTM

Poctivé $ttdium! > Cisté jednotky! > Sme $tastni!

Vela pohovorov! > Skveld praca! > Sme $tastni!

Nadcasy v préci! > Povy$enie! > Sme $tastni!

V skutoc¢nosti to ale takto nefunguje. Tento model je chybny. Mame skvela
précu, velké uspechy, ale namiesto toho, aby sme boli $tastni, vyty¢ujeme si
stdle nové ciele. Budeme $tudovat, aby sme ziskali dal$iu précu, dalsi diplom,
dalsie povysenie. Preco sa uspokojit s bakalarskym titulom, ked moZete mat
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inZiniersky? Prec¢o byt iba riaditelom, ked moézete byt viceprezidentom? Preco
mat len jeden dom, ked moéZete mat dva? Takto $tastie nikdy nedosiahneme.
Stdle ho len budeme odstvat na neskor a neskor.

Co sa stane, ked spojenie ,Sme $tastni“ prehodime na zaciatok tohto
vzorca? Tychto Sest dolezitych slov bude potom vyzerat takto:

SME SkveLA  _, vey
XTASTNE > pRACA USPECH

Tym sa vSetko meni. Vsetko. Ak sme §tastni, citime sa dobre. Dobre vyzera-
me. Cvi¢ime. Stretdvame sa s ludmi. Co sa stalo? Ziskali sme skvela pracu,
pretoze sa citime dobre pri tom, ¢o robime. K ¢omu vedie skveld praca?
K velkym tspechom. K silnému pocitu zadostuéinenia a nasledne k diplo-
mom, povy$eniam a telefonidtom od vasej matky, akd je na vas hrda.

Podla ¢asopisu Harvard Business Review su $tastni ludia o 31 percent
produktivnejsi, maji o 37 percent vyssie platy a st trojnadsobne kreativne;jsi
ako ti menej $tastni.

Co teda musite urobit ako prvé, aby ste mohli byt $tastni?

Budte $tastni.

V prvom rade budte $tastni.

Ked sme $tastni, centrd pre ucenie v naSom mozgu st pristupnejsie.
Mozog sa rozsvieti ako panorama Manhattanu za simraku, trbliece sa ako
diamanty pod svetlami vykladu v obchode, ziari ako hviezdy na no¢nej
oblohe nad farmou mimo civilizacie.

Americky filozof William James povedal: ,Medzi najvéicsie objavy vsetkych
Cias patri poznanie, Ze zmenou postoja mozeme zmenit svoj zivot.

Shawn Achor, autor knihy Vyhoda spokojnosti, hovori: ,Realita nas
v skutocnosti neformuje, ale ona sama je formovand tym, ako na$§ mozog
vnima svet okolo nés*

William Shakespeare napisal: ,Ni¢ nie je dobré alebo zI¢é, len nase mysle-
nie to takym ¢ini*
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Jediny a najvacsi dévod,
preco je také tazké byt Stastny

Ako povedal Shakespeare: ,Nic nie je dobré alebo zI€, len nase myslenie to
takym c¢ini Ak je to teda iba myslenim, jednoduchym myslenim, preco si
nemozeme mysliet, ze mame dobrud néladu kedykolvek, ked to potrebujeme?
Mozno potrebujeme len prepnit nejaky spinac¢ v nasej hlave.

Vsetci ale vieme, Ze to nie je také jednoduché. Niekedy sa na$ mozog
dokéze sudstredit len na negativne veci. Nemdzeme s tym prestat! Aj mne
sa to Casto stdva. A chcete vediet tajomstvo? Stdva sa to kazdému. Vsetci
mame obcas problém vytesnit z mozgu negativne myslienky. Vystupoval som
s najzndmej$imi motiva¢nymi re¢nikmi, vykonnymi riaditelmi najvacsich
spoloc¢nosti a politickymi vodcami z celého sveta. A viete, ¢o vSetci tito fudia
robili v zdkulisi? Boli nervdzni. Potili sa. Bli sa, ze niec¢o pokazia.

Kazdy z nds mé obcas negativne myslienky. Ve¢ny optimista neexis-
tuje. St sice ludia, ktori sa zdaju byt ve¢ne dobre naladeni, ale aj ich obcas
prepadnt chmurne myslienky. A takto je to v poriadku. Problémom nie je
to, Ze mame negativne myslienky.

Problémonm je, ze si myslime, Ze by sme negativne myslienky mat
nemali.
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Preco sa v$ak na$§ mozog ststredi na neprijemné myslienky? Ked to pocho-
pime, nauc¢ime sa, ako to moézeme kontrolovat a pomocou overenych technik
vyvindt vedomé silie, aby sme sa dopracovali k $tastiu.

Toto je jedna z najdoélezitejsich veci, o ktoré sa s vami chcem podelit.

Preco je také tazké byt stastnym?

Pretoze zivot ludstva za poslednych dvestotisic rokov, ¢o sme na tejto
planéte, bol vicsinou kratky, brutalny a plny konkurencie. A nase mozgy
sa prisposobili tomuto kratkemu, brutdlnemu a konkurenc¢nému svetu.

Nakolko kratky, brutdlny a konkuren¢ny bol?

Urobme si kratky experiment.

Zastavte sa, zavrite oci a spomerte si, kedy naposledy ste boli tiplne
sami uprostred nicoho.

Bolo to pocas stanovania v hordch, ked ste sa na chvilu vytratili od ohna
a sedeli ste na brehu trblietajticeho sa jazera? Bolo to pri vodopade zahalenom
v hmlistom opare, ktory ste objavili v lese pocas $kolského vyletu, ked vsetci
vasi spoluziaci niekam zmizli a vy ste poculi iba $um vetra v klenbe okolo-
stojacich stromov? Bolo to vtedy, ked ste si boli pri vychode slnka zabehat
na piesocnej plazi a zrazu celé kilometre od vas nebolo ani zivej duse?

Predstavte si, Ze ste opét na tom mieste.

A teraz skuste vo svojej hlave vymazat zo zemského povrchu nasledu-

juce veci:
toalety auta chladnicky
umyvadla lietadla mraznicky
sprchy lode farmy
tecica voda knihy sporaky
pocitace papier mikrovlnky
telefony ceruzky kosele
internet nemocnice kabaty
postele lekari nohavice
stolicky lieky ponozky
cesty naradie topanky

bicykle obchody s potravinami spodna bielizen
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Stojite sdm ¢i sama uprostred planéty bez vsetkych tychto veci. Vytiahnite
z vrecka svoj telefon a zahodte ho. Vyzujte si topanky a vyzledte si aj kogeluy,
pretoze uz neexistuju. Uplne sa vyzlecte. Ste celkom nahi uprostred ni¢oho.
Ziadna z tychto veci neexistuje. A Ziadna z nich neza¢ne existovat skor, ako
zomriete!

Teraz zatvorte o¢i, predstavte si, Ze ste na takomto mieste a zapamatajte si:

99 % nasej minulosti sa odohralo prave v takomto svete.
99 % nasej minulosti bola priemerna dizka Zivota tridsat rokov.
99 % nasej minulosti s nasimi mozgami bolo neustalym bojom o prezitie.

Zivot bol kratky, brutalny a plny konkurencie a Iudstvo mé teraz tplne
rovnaké mozgy ako v minulosti.

Boli sme vtedy $tastni? Lepsia otdzka je: Mali sme vtedy cas byt
$tastni?

David Cain, autor stranky Raptitude.com, zameranej na to, ako sa stat
lepsim ¢lovekom, opisuje presne tuto situdciu takto:

Ak by nasi predkovia boli spokojni s majetkom, ktori mali, so svojim
postavenim v spolo¢nosti alebo s tym, ¢o v Zivote dosiahli, zrazu by
sa ocitli v nebezpecenstve. Neexistovala ziadna istota, na ktort by
sa mohli spolahnut. Preto si museli vytvorit vlastné zdchranné siete,
aby prezili. Aj ked mali dostatok, nikdy sa s tym celkom neuspokojili,
inak by mohli zaspat na vavrinoch a tym by sa stali zranitelnej$imi
voci dravcom, konkurentom alebo akémukolvek nestastiu.

Této instinktivna tdzba po tom, ¢o nemame, v nds vytvara trvaly
pocit nespokojnosti. Bez nej by nasich predkov delila od hladovania
len jedna netspesnd loveckd sezéna. Tento jednoduchy, kruty scendr
pohana tazbu prezit za kazdua cenu. Pre tento ucel to sice fungu-
je nesmierne dobre, ale vd¢s$inu ¢asu sme pre tento pocit v strese
a nespokojni. Nestastie je prirodzend cesta k tomu, aby sme boli stale
v strehu. Tento systém je sice kruty, ale funguje uz tisice rokov.

Nase mozgy su presne rovnaké, aké boli pocas tohto kratkeho,
brutalneho a konkuren¢ného obdobia nasej histérie. S vyndlezom
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tlaciarenského stroja, lietadiel a internetu sa vobec nezmenili. Ako boli
nase mozgy naprogramované?

Rok > ,Potrebujem..” ~Ak to nedostanem, tak...”
180 000 p. n. 1. > jedlo a bezpecie
170 000 p. n. L. > jedlo a bezpecie
160 000 p. n. L. > jedlo a bezpecie
150 000 p. n. 1. > jedlo a bezpecie
140 000 p. n. L. > jedlo a bezpecie
130000 p. n. L. > jedlo a bezpecie

zomriem
zomriem
zomriem
zomriem
zomriem

zomriem

>

N

N

>

N

N

>
120 000 p. n. 1. > jedlo a bezpecie > zomriem
110000 p. n. L. > jedlo a bezpecie > zomriem
100 000 p. n. L. > jedlo a bezpecie > zomriem
90 000 p. n. L. > jedlo a bezpecie > zomriem
80 000 p. n. . > jedlo a bezpecie > zomriem
70000 p. n. L. > jedlo a bezpecie > zomriem
60 000 p. n. L. > jedlo a bezpecie > zomriem
50 000 p. n. 1. > jedlo a bezpecie > zomriem
40000 p. n. L > jedlo a bezpecie > zomriem
30000 p. n. L. > jedlo a bezpecie > zomriem
20 000 p. n. L. > jedlo a bezpecie > zomriem
10000 p. n. 1. > jedlo a bezpecie > zomriem
1 > jedlo a bezpecie > zomriem
1000 > jedlo a bezpecie > zomriem
2000 > $tastie > zomriem

Naco bol tento strach dobry? Zabezpecil ndm prezitie. Prezili sme za kazda
cenu. Bali sme sa. Bojovali sme. Boli sme kruti. Boli sme brutdlni. Zabijali
sme. Vdaka tomu... sme sa dostali az sem. Vdaka tomu... sme ovlddli planétu.
Vdaka tomu... mdme vsetko na svete.

Natiska sa teda otdazka: Je tento strach naprogramovany v nasich hlavach
doteraz?
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Co maju spolo&né vas lekar,

ucitel a Tom Hanks

Ano, strach je az doteraz naprogramovany v nasich hlavéach.

Je vade, v nasej mysli, v naSom mozgu.

Tom Hanks, jeden z najuspesnejsich hercov, ktory zarobi za kazdy film
miliény doldrov a ziskal dvoch Oskarov, povedal: ,Niektori [udia zaspévajd
s mySlienkou ‘Mam za sebou dobry den’ Ja patrim k tym, o sa trapia a pytaju
sa sami seba ‘Co som dnes pokaslal?

Andy Grove je uz dlhé roky vo vedeni spoloc¢nosti Intel a pomohol jej
dosiahnut multimiliardové tspechy. Mnohi mu pripisuji zasluhy za rast
Silicon Valley, ¢asopis Time ho vyhlésil za Muza roka 1997 a podla biografie
Stevea Jobsa ho zboznoval aj sém Jobs. Vdaka ¢omu sa mu tak dari? ,Prezijd
iba paranoidni:*

Nase mozgy sa stéle riadia tymto paranoidnym modelom a to je zaru¢eny
recept na nestastie! Niekedy sa tento jav nazyva aj syndrémom medikov.
Tento termin prvykrat pouzil Jerome K. Jerome v roku 1889 vo svojej klasickej
knihe Traja muzi v ¢lne: ,Spominam si, ako som sa jedného dna vybral do
Britského muzea, aby som si preéital nieco o liec¢be istého lahkého ochorenia,
s ktorym som sa stretol — myslim, Ze sa volalo sennd nadcha. Vybral som si
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