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»Niektori autori ddvaju rady. Ryan Holiday $iri madrost. Tdato knihu si
musite preditat”
— Cal Newport, autor knihy Digital Minimalism,
bestsellera novin New York Times

»Nedajte sa pomylit. Na strankach tejto nie velmi rozsiahlej knihy néjde-
te myslienku, ktord vam zmenf{ zivot: aby sme sa mohli posuntt dopre-

du, musime sa naucit byt pokojni. Ryan Holiday to opét raz dokdzal:
— Sophia Amoruso, spoluzakladatelka a riaditelka
spolo¢nosti Girlboss Media

»Dne$ny svet ma vela ndstrah — najmi neustdle rozptylovanie a mali-
cherné stiboje, ktoré nds nutia konat bez rozmyslu a jasného ciela. Vdaka
majstrovskej syntéze vychodnej a zapadnej filozofie nds Ryan Holiday
v tejto knihe naudi, ako si udrzat sustredentt mysel uprostred niekedy

obrovskych konfliktov a problémov Zivota dvadsiateho prvého storocia.
— Robert Greene, autor knihy The 48 Laws Of Power,
bestsellera novin New York Times

»Ryan Holiday je jeden z najlepsich spisovatelov a mozgov nasich ¢ias.
V tejto knihe ndm poskytuje nédvod, ako si ocistit mysel, nechat odpoci-
nat dusu a opét ziskat svoju silu.*

— Jon Gordon, autor bestsellera The Energy Bus

»Ryan Holiday je nd$ narodny poklad a skuto¢ny majster v oblasti osob-
nostného rozvoja. Vo svojej zatial najdolezitejsej knihe Cerpd z klasickej
antickej literatury, ale aj z fenoménov st¢asnej kultdry — od pana Rogersa
po Tigera Woodsa. Svoje poznatky ndm prindsa vo forme, ktort dokaze
pochopit a vyuzit aj nasa hortackovitd, nesdstredend a prekofeinovana
sucasnd mysel. Vrelo ju odporac¢am
— Steven Pressfield, autor bestsellerov The War of Art
a The Artist’s Journey

»Ryan je motivacny expert, v stiéasnosti velmi vyhladédvany trénermi
narodnej futbalovej ligy i olympijskymi $portovcami, hip-hopovymi
hviezdami i podnikatelmi zo Silicon Valley. Transformuje diela stipen-
cov stoicizmu, medzi nimi antickych cisarov a statnikov, do padnych,
zrozumitelnych hesiel a strdvitelnych anekdot pre ambiciéznych nad-

$encov zivota dvadsiateho prvého storocia.*
— Alexandra Alter, New York Times



»Holiday je origindlny myslitel, ktory rdd riskuje.
— New York Times Book Review

»V zivote nedodrziavam vela pravidiel, ale jedno nikdy neporu$im: ak
Ryan Holiday napi$e knihu, precitam si ju, hned ako sa mi dostane do
rak.”
— Brian Koppelman, scenarista a rezisér filmov
a seridlov Hrdci, Porota, Dannyho partdci 3 a Miliardy

»,Ryan Holiday je jeden z najslubnej$ich mladych spisovatelov svojej ge-
nerdcie.
— George Raveling, basketbalovy tréner uvedeny
do Siene slavy, riaditel basketbalovej sekcie firmy
Nike
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PREDSLOV

dohrévalo sa to na konci prvého storocia nasho letopoctu — Lucius
Annaeus Seneca, najvplyvnejsia Sedd eminencia Rima, jeho najvacsi
Zijuci spisovatel a najbrilantnejsi filozof, sa marne snazil pracovat.

Vyrusoval ho usi trhajdci hluk, ktory k nemu prenikal z ulice pod jeho
bytom.

Rim bol vzdy hluénym mestom — predstavte si New York pocas rekon-
strukénych prac —, ale $tvrt, v ktorej byval Seneca, ovladla obzvldst ohlusu-
juca kakofdnia rusivych zvukov. V miestnostiach pod jeho bytom hadzali
atléti o zem tazkymi ¢inkami, maséri plieskali po chrbtoch starych tu¢nych
muzov, plavci sa $pliechali vo vode. Pri vchode do budovy préve s velkym
krikom zadrzali vreckového zlodeja. Prechadzajice koce hrkotali po ka-
mennej dlazbe ulice, z tesarskych dielni sa ozyval buchot kladiv, predavaci
vykrikovali ponuky svojho tovaru. Smejtce sa deti sa hrali, psi stekali.

Ale viac ako hluk pod jeho oknami tazil Senecu iny fakt — jeho Zivot sa
zacal rozpadat. Valila sa nanho jedna kriza za druhou. Zamorské nepokoje
ohrozovali jeho financie. Roky mu pribudali a uz to zacinal citit. Jeho ne-
priatelia ho odstavili od politického diania a pre nezhody s Nerom sa moze
celkom lahko stat, Ze pride o hlavu — ak sa cisérovi zachce.

Neboli to najlepsie podmienky na pricu, ¢o si lahko dokdZeme predstavit aj
podla nasich ru$nych zivotov. Nevhodné na myslenie, tvorbu, pisanie, nevhod-
né na spravne rozhodovanie. Hluk a ruch okolitého sveta mohli ¢loveka doviest
k tomu, Ze ,znendvidi vlastny sluch®, ako raz povedal Seneca priatelovi.

A jednako tdto scéna fascinuje jeho obdivovatelov uz po celé starocia —
z celkom pochopitelného dévodu. Ako vlastne dokdzal tento muz, obklopeny
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tolkymi nepriaznivymi okolnostami, nielen to, Ze neprisiel o rozum, ale ze
nasiel — niekedy v tej istej hlu¢nej izbe — dostatok pokoja na to, aby jasne
myslel a napisal prenikavé, dokonalo vypracované eseje, ktoré zasiahnu mi-
liény Iudi a dotknu sa pravdy tak, ako to urobil len mélokto?

,Posilnil som si nervy proti vietkym podobnym veciam,* vysvetloval
Seneca svojmu priatelovi, ako sa vyrovnal s hlukom. ,Printtil som mysel,
aby sa sustredila a nenechala sa rozptylovat vecami mimo nej. Vietko okolo
moze byt jeden blézinec, pokial ma ni¢ neru$i v mojom vnutri:

Nie je to presne to, po ¢om tuzime vsetci? Taka disciplina! Také sustre-
denie! Dokazat sa odstrihnat od okolia a naplno vyuzit svoje schopnosti —
kedykolvek, kdekolvek, napriek vetkym problémom! Aké tizasné by to bolo!
Co vsetko by sme dokézali! O ¢o $tastnejsi by sme boli!

Podla Senecu a dalsich vyzndvacov stoickej filozofie, ak by si ¢lovek vedel
vytvorit pokoj vo svojom vnutri — ak by dokézal dosiahnut stav apatheie,
ako to nazyvali —, potom by mohol byt cely svet vo vojne a on by napriek
tomu dokazal dobre mysliet, dobre pracovat a dobre sa citit. ,Moéze$ si byt
isty, Ze mas svoj vnutorny pokoj,‘ pisal Seneca, ,,ak k tebe neprenikne nijaky
hluk, ak ta nevyrusi nijaké slovo, lichotivé ¢i vyhrazné, ani ziaden prazdny
bezvyznamny zvuk bzuciaci okolo teba! V tomto stave sa ¢loveka neméze
dotknut, nemoze ho znepokojit ziadna emdcia, zastavit ziadna hrozba (do-
konca ani ¢iny nepric¢etného panovnika), a kazdy pritomny okamih bude len
jeho.

Je to silnd myslienka a jej vynimocnost este viac zdoraziuje fakt, ze
takmer vsetky dalsie filozofické smery antického sveta — nech by boli ako-
kolvek rozdielne alebo vzdialené v priestore i ¢ase — dosli k rovnakému z4-
veru.

Nezalezalo by na tom, ¢i by ste boli zZiakom Konfucia v piatom storoci
pred nasim letopoctom, alebo $tudentom gréckeho filozofa Démokrita o sto
rokov neskor, alebo by ste sedeli v Epikurovej zdhrade o generdciu neskor
— vzdy by ste pocuvali rovnako dérazné volanie po tomto stave pohody, do
ktorého ni¢ neprenikne, ni¢ ho nevyrusi.

Budhisti nazyvaju tento stav upekkha, moslimovia aslama. Hebrejc¢ina
mad vyraz histavut. Druha kniha Bhagavadgity (oznacovanad tiez za ,bibliu
hinduizmu®), epickd basenn o bojovnikovi Arjunovi, hovori o samatvame,
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o ,vyrovnanosti mysle — pokoji, ktory je stile rovnaky*. Gréci nazyvaju tento
stav euthymia a hesychia, Epikurejci ataraxia. V latincine je to aequanimi-
tas, v anglictine stillness — pokoj.

Byt pokojny, aj ked je svet okolo vas v jednom vire. Konat rozvazne. Po-
¢uvat len to, ¢o si treba vypocut. Vytvorit si pohodu — vonkajs$iu i vndtorna
— doslova na povel.

Napojit sa na tao a logos. Na Svet. Na Cestu.

Budhizmus, stoicizmus, epikureizmus, krestanstvo, hinduizmus. Je ne-
mozné nijst filozofickt $kolu alebo ndbozenstvo, ktoré by neuctievalo tento
vnutorny mier — tento pokoj — ako najvécsie dobro a ako klu¢ k skvelym
vykonom a $tastnému Zivotu.

A ked sa prakticky vsetka mudrost antického sveta na niecom zhoduje,
len blazon by odmietol poc¢uvat.






UVOD

olanie po pokoji prichddza potichu. Lenze sticasny svet je hlu¢ny.
Okrem hrkotu a vravy, intrig a skrytych bojov, ktoré tak dobre po-
znali Tudia v ¢asoch Senecu, my tu mdme aj klaksény dut, stereo, zvonenie
mobilnych telefénov, oznamy zo socidlnych médii, zbijacky na uliciach, lie-
tadla...

Zatazujd nds osobné i pracovné problémy. Do oblasti ndsho podnikania
sa tlacia konkurenti. Na pracovnych stoloch sa nam kopia papiere, odkazo-
vé schranky pocitaca mame zahltené spravami. Neustdle zostdvame v do-
sahu, ¢o znamena3, Ze stile musime nieco riesit a aktualizovat. Valia sa na
nds spravy o jednej krize za druhou zo vsetkych obrazoviek, ktoré vlastnime
— a mdme ich naozaj vela. Zmaha nds pracovné zatazenie a zd4 sa, Ze nikdy
neskond¢i. Prejeddme sa a pritom sme podvyziveni. Sme prehnane stimulo-
vani, mdme vSetko dokonalo napldnované — a pritom sme osameli.

Kto sa dokdze zastavit? Kto md ¢as rozmyslat? Je tu vobec niekto neo-
vplyvneny ruchom a nepokojom nasej si¢asnosti?

Rozsah a naliehavost nasich tazkosti st sice celkom sic¢asné, ale prame-
nia z odvekého problému. Histéria nam ukazuje, ze vzdy bolo nesmierne
tazké udrzat si pokoj a potlacit zmétok v nas, spomalit mysel, porozumiet
svojim emécidm a ovladat svoje teld. Uz v roku 1654 Blaise Pascal povedal:
»Vsetky problémy [udstva pramenia z toho, Ze sém ¢lovek v miestnosti ne-
dokaze sediet pokojne*

Pocas evolucie sa v zdujme prezitia vyvinuli u niektorych odlisnych dru-
hov — napriklad u vtakov a netopierov — podobné vlastnosti. Rovnako aj roz-
ne filozofické smery, aj ked nesmierne vzdialené v Case a priestore, dospeli
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k tomu istému ddlezitému poznaniu: ¢lovek potrebuje pokoj, aby sa mohol
stat pdnom svojho Zivota. Aby dokazal prezit a rozvijat sa v kazdom prostre-
di, bez ohladu na to, aké je hlu¢né a rusné.

To je ddvod, pre¢o myslienka pokoja nie je len dal$im ndpadom hnutia
New Age, alebo doménou mnichov a mudrcov, ale nevyhnutnou potrebou
vSetkych nds — ¢i uz spravujeme investi¢ny fond, hraime o Super Bowl, ve-
nujeme sa prielomovému vyskumu, alebo sa stardme o rodinu. Je to cesta,
dostupna kazdému cloveku, ako dosiahnut osvietenie a dokonalost, vyni-
mocnost a $tastie, vykonnost a pevnost charakteru.

Pokoj je to, ¢o potrebuje lukostrelec, ked mieri na ciel. Pokoj in$piru-
je nové myslienky. Zaostruje perspektivy a odkryva prepojenia. Spomalu-
je loptu, aby sme ju mohli chytit. Podnecuje predstavivost, pomaha odolat
vasnam davu, vytvdra priestor pre vda¢nost a zdzraky. Pokoj ndm umoznuje
vydrzat. Uspiet. Je kli¢om, ktorym genidlni [udia otvaraju svoje mysle a ndm
beznym [udom umoznuje, aby sme im rozumeli.

Tato kniha slubuje, ze ndm pomoéze ndjst ten kliic... a vyzyva nds, aby sme
sa pokoja nielen zmocnili, ale aby sme ho aj vyzarovali navonok ako hviezda
— ako slnko — na svet, ktory svetlo potrebuje — dnes viac ako kedykolvek
predtym.

K¢ ku vietkému

V prvych dnoch americkej obcianskej vojny existovali stovky réznych pla-
nov, ako a prostrednictvom koho zabezpecit vitazstvo Severu. O kazdom ge-
nerdlovi a kazdej bitke sa nekonec¢ne a vasnivo debatovalo — véade panovala
paranoja a strach, ego a arogancia, a len velmi malo néadeje.

V tych tazkych pociato¢nych chvilach sa odohrala krasna scéna pocas pri-
hovoru Abrahama Lincolna ku skupine generélov a politikov v jeho pracovni
v Bielom dome. V tom ¢ase bola va¢sina [udi presvedéend, Ze vojna sa da vyhrat
len velkymi krvavymi bitkami v najva¢sich mestdch krajiny, ako boli Richmond
a New Orleans, alebo dokonca v hlavnom meste — vo Washingtone.

Lincoln, ktory sa vojensku stratégiu ucil z knih v kongresovej kniznici,
rozprestrel na stol mapu a prekvapujtiico oznacil malé mesto Vicksburg, hl-
boko na juhu v $tate Mississippi. Toto opevnené mesto vysoko na strmom
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zraze nad riekou Mississippi bolo pod kontrolou jednotiek najsilnejsich od-
porcov Severu. Obsadenie mesta im umoznilo nielen kontrolovat plavbu na
dolezitej vodnej ceste, ale mesto bolo aj krizovatkou vyznamnych obchod-
nych ciest, (vratane Zeleznice, ktorou boli zdsobované konfedera¢né vojska
i obrovské otrokérske plantdze na celom juhu).

»Klacom je Vicksburg,’ povedal pritomnym s istotou muza, ktory si prob-
lém prestudoval tak dokladne, ze ho vedel vysvetlit tym najjednoduchsim
sposobom. ,Vojnu neukonc¢ime, pokial tento klu¢ nebudeme mat vo vrecku

Ukézalo sa, Ze Lincoln mal tplnd pravdu. Este to trvalo roky, vyziadalo si to
nesmiernu rozvahu a trpezlivost, ako aj neoblomnii oddanost veci, ale stratégia
vyznacdend v tej miestnosti nakoniec umoznila vyhrat vojnu a navzdy ukonc¢it
otrokérstvo v Spojenych $titoch. Za vsetkymi dal$imi délezitymi vitazstvami
v obcianskej vojne — od Gettysburgu a Shermanovho pochodu k moru az po
kapitulaciu generala Leeho — stél Lincolnov prikaz generalovi Grantovi z roku
1863, aby obliehal mesto Vicksburg. Jeho dobytie umoznilo rozdelit Juh na dve
Casti a ziskat kontrolu nad délezitou vodnou cestou. Lincoln svojim rozvaznym,
intuitivnym sposobom — bez toho, aby sa undhlil a nechal rozptylit — dokazal
vidiet to (a pevne sa toho drzat), ¢o jeho poradcovia, ba dokonca ani jeho ne-
priatelia, nepostrehli. Pretoze vlastnil kli¢, ktorym odombkol vitazstvo napriek
vsetkym nebezpec¢nym, blaznivym a protichodnym prvym planom.

V zivote celime zdanlivo obrovskému mnozstvu problémov, pricom
nds nezluditelné priority a presvedcenia tahajd réoznymi smermi. Na ceste
k tomu, ¢o by sme chceli dosiahnut v osobnom a pracovnom Zzivote, na nds
¢ihaju prekazky a nepriatelia. Martin Luther King Jr. povedal, Ze v kazdom
¢loveku sa odohrava zuriva obcianska vojna — medzi dobrymi a zlymi
pohnutkami, medzi ambiciami a zdsadami, medzi tym, kym by sme sa mohli
stat a ako tazko sa to da skutoc¢ne dosiahnut.

V tych bitkdch, v tej vojne, je pokoj ako rieka, ako Zelezni¢na krizovatka,
od ktorej tak vela zdvisi. Je kld¢om k tomu, aby sme:

jasne rozmyslali;

videli cely obraz situdcie;
urobili tazké rozhodnutia;
ovladali svoje emdcie;
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stanovili spravne ciele;

zvladli ndrocné situacie;

udrzali dobré vztahy;

pestovali dobré navyky;

boli vykonni;

boli vo vybornom fyzickom stave;

sa citili spokojni;

si zapamitali chvile radosti a smiechu.

Pokoj je kld¢om prakticky ku vSetkému.

K tomu, aby sme boli lep$imi rodi¢mi, lepsimi umelcami, lepsimi pod-
nikatelmi, lepsimi $portovcami, lepsimi vedcami, lep$imi ludmi. Aby sme
dokazali odomknut vsetko, ¢im by sme v Zivote mohli byt.

Ten pokoj mézete dosiahnut aj vy.

Kazdy, kto sa sustredil tak silno, Ze zrazu uvidel podstatu problému alebo
ho oziarila in$piracia, zazil pokoj. Kazdy, kto sa naplno venoval nejakej veci,
kto pocitil hrdost nad dosiahnutym tspechom, kto vedel, Ze zo seba vydal
vsetko, zazil pokoj. Kazdy, kto sa postavil pred divikov a potom predviedol
svoj dlho pripravovany vykon, zazil pokoj, i ked jeho vykon bol spojeny s ak-
tivitou. Kazdy, kto bol v pritomnosti vynimoc¢ného c¢loveka a videl, ako vo
chvili vyriesil problém, ktory nds trapil celé mesiace, zazil pokoj. Kazdy, kto
$iel v noci sam tichou ulicou, pozoroval padajtci sneh v mékkom svetle po-
uli¢nej lampy a hrialo ho radostné vedomie, Ze je nazive, aj ten zazil pokoj.

Uprene hladiet na prazdnu stranku pred sebou a s prekvapenim pozo-
rovat, ako ju zaplnaju slova dokonalej prézy — nevediac, odkial sa nabrali;
stat na jemnom bielom piesku, hladiet na ocedn a citit sa si¢astou niecoho
vécsieho, ako sme sami; pokojny vecer s milovanou osobou; uspokojenie
z toho, ze sme niekomu urobili laskavost; sediet v tichu so svojimi myslien-
kami a mozno prvykrat ich analyzovat... Pokoj.

Iste, to, o ¢om hovorime, sa nedd celkom presne vyjadrit — ten pokoj,
ktory basnik Rainer Maria Rilke opisuje ako ,tGplny, dokonaly*, kde je ,stl-
mené véetko ndhodné a neisté”..
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Lao-c‘ raz povedal: ,Hoci hovorime o dosiahnuti fao, v skuto¢nosti niet
¢o dosahovat:“ Alebo si pozi¢ajme majstrovu odpoved ziakovi, ktory sa pytal,
kde by mohol n§jst zen. ,HIad4s vola, pritom na fiom sedi$,’ povedal majster.

Pokoj ste uz niekedy ochutnali. Uz ste ho pocitili vo svojej dusi. A chceli
by ste ho mat viac.

Potrebujete ho mat viac.

To je ddvod, preco si tato kniha dala za ciel ukdzat, ako mozno odhalit
pokoj, ktory je v nds ukryty, a ako z neho cerpat. Ako sa napojit na t mocnu
vrodend silu a ako ju kultivovat, pretoze nas ru$ny sicasny sposob Zivota sa
postaral o jej atrofiu. Této kniha sa pokdsa odpovedat na nédstojc¢iva otazku
dnes$nej doby: ak su tiché chvile tymi najlep$imi okamihmi, ak ich chvali
tolko mudrych, ¢estnych ludi, preco su také vzécne?

Nuz, odpovedou je, Ze aj ked pokoj prirodzene vlastnime, pristup k nemu
nie je lahky. Musime skuto¢ne nac¢dvat, aby sme poculi, ¢o ndm hovori. A aby
sme na to volanie mohli odpovedat, musime mat okrem odhodlania aj urci-
té zrucnosti. ,Udrzat pokoj mysle si vyzaduje mimoriadnu disciplinu, je to
vyzva, ktorej sa musi§ postavit s tym najvia¢sim nasadenim svojho Zzivota,*
zapisal si neddvno zosnuly komik Garry Shandling do svojho dennika, ked
zdpasil s problémami stvisiacimi so sldvou, bohatstvom a zdravim.

Na nasledujucich strankach ndjdete pribehy muzov a Zien, ktori boli
presne taki ako vy, ktori rovnako ako vy zdapasili s problémami uprostred
ruchu a povinnosti zivota. Napriek tomu sa im podarilo néjst pokoj a ,,pri-
puatat” si ho. Budete ¢itat pribehy vitazstiev a skusok ludi, ako boli John F.
Kennedy a Fred Rogers, Anna Frank a kralovnd Viktéria. Ndjdete pribehy
o Jezisovi a Budhovi, o osobnostiach, ako st Tiger Woods, Sokrates, Napo-
leon, skladatel John Cage, Sadaharu Oh, Rosanne Cash, Dorothy Day, Leo-
nardo da Vinci a Marcus Aurelius.

Budeme cerpat z poézie a romanov, filozofickych textov a vedeckych vy-
skumov. Vyuzijeme v$etky dostupné filozofické skoly a obdobia, aby sme
nasli stratégie, ktoré nam pomozu usmernit nase myslienky, spracovat nase
emdcie a ovladnut nase teld. Aby sme mohli robit menej... a urobili tak viac.
Dosiahli viac a potrebovali menej. Citili sa lepsie a sticasne boli lep$imi.

Ak chceme dosiahnut pokoj, musime sa zamerat na tri domény, na odve-
kd trojicu mysel — telo — dusa.



Xvin  KLUGCOM JE POKOJ

V kazdej oblasti sa budeme snazit ¢o najviac znizit ruchy a zmatky, ktoré
su s pokojom nezlucitelné. Aby sme mohli prestat bojovat so svetom a sami
so sebou a namiesto toho si vytvorili trvaly vnitorny i vonkajsi mier.

Vy viete, Ze to je to, ¢o chcete — a ¢o si zasldzZite. Ved préve preto ste siahli
po tejto knihe.

Takze podme spolu odpovedat na toto volanie. Podme ndjst ten pokoj,
ktory hladédme.



MYSEL ¢ DUSA « TELO

Kri$na, mysel je nepokojnd, undhlend a svoj-

volna, tazko sa da viest: ovlddnut mysel je

rovnako tazké ako ovlddnut samotny vietor.
- BHAGAVADGITA
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