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Rozvijaj rovnako
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KI'u¢ k stastnému Zivotu






Venované kazdému, kto nacuva svojmu srdcu.
Kazdému, kto ma chut sa rozvijat’ a napredovat.
Kazdému, kto chce pomahat’ a inspirovat.

... Venované kazdej laskavej dusi.
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Upozornenie

Tato publikacia ma vylu¢ne vzdelavaci, inspirativny a osobny
charakter. VSetky informacie, nazory, odporucania a mys-
lienky vyjadrené v tejto knihe predstavuju subjektivne postoje
a skusenosti autora a nie su poskytované ako odborna, lekar-
ska, psychologicka, finan¢na ani pravna rada.

Autor nie je lekar, psycholdg, terapeut, finanény poradca ani
pravnik. VSetky zmienky o zdravi, psychike, financiach ¢i Zi-
votnych rozhodnutiach sldzia iba ako podnety k osobnému
zamysleniu a sebarozvoju.

Odporucania uvedené v tejto knihe neslizia ako nahrada le-
karskej diagnostiky, lietby alebo psychoterapie. V pripade
zdravotnych, psychickych, finanénych alebo pravnych taz-
kosti sa vzdy obrat'te na kvalifikovaného odbornika.

Autor ani vydavatel' nezodpovedaju za Ziadne rozhodnutia,
ktoré ¢itatel urobi na zaklade obsahu tejto knihy, ani za ich
dosledky. Kazdy citatel’ kona na vlastné riziko a zodpoved-
nost.



uvoD

V nahody neverim, takZe tieto riadky ¢ita$, lebo
sa k tebe mali dostat. Nejdem sa hrat’ na ni-

koho iného, len na samého seba. Verim, ze si
si knizku pritiahol a pocuvol svoje srdce. Vo svo-
jom zivote som stretol uz mnoho uditelov, z kaz-
dého som si nie¢o zobral a dodnes si beriem, a to
formuje d’alej méj charakter. Jedna z mojich zivot-
nych filozofii (a Ze ich je viac) hovori o tom, Ze sa
mam neustale obohacovat’ o nové myslienky a in-
formaécie. Cerpat z viacerych zdrojov, brat si in3pi-
raciu od réznych l'udi a vd'aka tymto poznatkom si
utvarat’ svoj charakter a nasledne to posuvat da-
lej. Poznam T'udi, ktori ked’ sa nezhoduju s dvadsia-
timi percentami myslienok nejakej osoby, tak ju
celu zavrhnu. Kedysi som bol tiez taky. Niekoho
som sledoval alebo ¢ital knihu a ob¢as som sa
s niec¢im nestotoznoval, tak som pomaly zacal za-
budat na daného ¢loveka aj vSetky jeho myslienky.
Casom som v$ak zistil, Ze to nie je spravne. Z kaz-
dej osoby si nie¢o beriem a to, ¢o sa mi nepacdi, jed-
noducho ignorujem alebo si to ,odlozim" na neskor
a o pol roka sa na to mozno budem pozerat' zase
inak. Nie vzdy je vSetko ,zla myslienka a zly nazor,
niekedy sme este len nedospeli do stavu, kedy to
maozeme pochopit. A to je asi prva vec, ktoru by si
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mal pochopit. Neexistuje spravny a jediny vzorec
na zivot a riesenia vSetkych problémov. Vyberaj si,
uc¢ sa, rozvijaj sa. Pocuvaj svoje telo, srdce a intui-
ciu. Ony ta nikdy neoklamu. Konaj podl'a seba a nie
podla inych. Podl'a seba, nie podla rodiny, kama-
ratov, spolo¢nosti a médii. Aj ked' ti chce niekto do-
bre, tak to nemusi byt dobré aj pre teba. Pocuvaj
rady a nasluchaj, ale sam sa rozhoduj. Niekedy su
rozhodnutia tazké, ale neboj sa, zo svojej Zivotnej
cesty nikdy nevybocis. To by si musel vybocit sam
od seba, a to je nemozné. Ved si predsa neustale
rozvijajuca sa l'udska bytost. Niet zastavenia, uz je
neskoro, uz si sa zacal otvarat Zivotu.

V tejto knihe ti ukazem méj zaujimavy pohl'ad na
svet a zivot samotny. Vopred sa rozlu¢ s domnien-
kou, Ze si len kus masa a kosti. Je v tebe omnoho
viac, ako si len mysliS. Z mojej perspektivy ti uka-
zem, ako na celozivotny vsSestranny sebarozvoj,
aby si viedol nadherny a stastny zivot plny skve-
lych zazitkov a uspechov. Nie, to neznamena, ze
zmiznu vSetky problémy tohto sveta aty budes
pretekat’ Stastim dvadsat'Styri hodin denne. Skor
zmeni$ pohlad na okolnosti a posunie$ sa by-
tostne zase o nieco vySSie. A takisto to nezna-
mena, Zze moja pravda je aj zivotna pravda. Ta
pravda je len moja a nou sa riadim v ¢ase pisania
knihy. Ktovie, ¢o bude o par rokov. Pokojne pre-



skrtni fixkou celu stranu a nalep tam vlastny od-
kaz. KI'udne mi ho potom posli, ja sa potesim, ze
mas vlastny nazor, a mozno sa aj nieco nové
priu¢im.

Pocas pisania mojho prvého diela sa mi zacali diat’
v Zivote zaujimavé prevraty a udalosti. Verim, ze to
bolo aj kvoli tomu, nech odovzdam vsetko. Témy
idu za sebou tak, ako som to citil. VSetko je o zivote
aja piSem srdcom. Uz som bol zahlteny knihami
a nevedel som, aku si mam vybrat, ked pomaly
kazdy autor piSe to isté, ¢o iny autor, a mna to za-
¢inalo unavovat. Sled okolnosti a udalosti v mo-
jom zivote zapricinil to, Ze vo mne zrazu jedného
dna svitlo, ze napisem knihu. Nevedel som presne,
o ¢om bude, ale jedno som vedel — bude to taka,
ktoru by som si sam kupil a ktora by mi pomohla
v mojom kazdodennom zivote. Nechcel som napi-
sat' ni¢ zdihavé a prehustené, tak v rukach drzis
moju ,brozurku zivota“.

Ked spomeniem slovo Vesmir (alebo Zivot), tak
tym nemyslim len nazov toho, ¢o vidis, ked’ sa po-
zrie$ hore na oblohu. Slovo Vesmir v mojom zivote
znamena vSetko. Kazdu jednu bunku madjho tela,
kazdu jednu kvapku vody alebo zrnko piesku. Slovo
Vesmir pre mna vyjadruje zivot a nekonec¢nu ener-
giu, v ktorej sa nachadzame. Slovo Vesmir je pre
niekoho Boh, Anjel, Dusa alebo Zdroj... VZzdy nas
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riadi jedna a ta ista energia, len jej davame iné na-
zvy. Nie, nepredstavujem si nado mnou nejakého
uja, ktory sa na mna pozera.

Tak nezahadzuj knihu so slovami: ,B&dze, on je
krestan!“ Lebo nie som. Len som veriaci... Veriaci
v seba a zZivot.

Ak ma pristihnes pri tom, Ze si protire¢im hned’ na-
sledujucou stranou, alebo v polovici knihy vyvratim
nejaké predoslé tvrdenia, tak to ma svoje opodstat-
nenie a pre istotu nielen jedno, ale hned' dve.

Prvé je to, ze nielen citas, ale aj nasavas inspira-
ciu, tvoje bytie bazi po raste a vnimas vsetko, ¢o vi-
di$ a citi$. Tak jednoducho si v§imnes nejaku ne-
zhodu. Je to velké plus. (Plus pre teba, samo-
zrejme.)

Druhé je to, Ze to robim schvalne, pretoze pohl'ad
na zivot je jedna velka filozofia. Ked sa tak nad
tym zamyslime, je len na nas, ktoru si zvolime
a ktorou sa budeme riadit. V knihe sa snazim pre-
dostriet’ ti viacero pohladov na jednu atu istu
vec, ty si to pokojne nejako skombinuj a sprav si
z toho nieco vlastné. Preto sa budem asi aj ¢asto
v niecom opakovat, ved opakovanie je matkou
mudrosti. Casto sa mi hodi nejaky podobny pribeh
alebo zazitok k inej téme, ¢o pekne ukazuje, ako je
tu vSetko prepojené, a na zivot sa moézes pozerat
zaujimavo a svojsky.
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,Rastieme tym, Ze pomahame ostatnym.”
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ROZViJAJ ROVNAKO
TELO AJ MYSEL

»HIboko v ¢loveku prebyvaju driemajuce sily; sily,
o ktorych ani netusi, Ze ich ma; sily, ktoré ak sa
prebudia a uvedu do ¢innosti, mézu
prevratne zmenit jeho Zivot.”

- Orison Swett Marden

V tomto svete sme dostali na pouzivanie nase
telo, ktoré nas dokaze prepravovat a vykona-

vat' za nas vSetky mozné ¢innosti. Nase telo je
to, s ¢im sa vacsina l'udi stotoznuje. Ale nie je to len
jediné, ¢o sme dostali. Mame aj mysel'. A mysel je
vel'mi dobry sluha, ale naozaj zly pan. Toto nie je
len otrepana fraza, ale zivotna pravda. Mysel su
vSetky tie nahodné myslienky, ktoré mas v hlave
pocas dna, alebo tie, ktoré ti nedaju vecer zaspat.
Mysel nie sity, mysel je tvoja, je to niec¢o ,navyse”.
Poznas ten pocit, ked’ si nieco uvedomis a je ti to
jasné ako facka aj bez toho, aby si si danu mys-
lienku musel povedat v hlave? Urcite ano, to si
ty. Si vedomie a k takému nie¢omu nepotrebujes
v danom okamihu pouzit mysel.
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Ale to len tak na zaciatok, aby si si uvedomil (ak si
nevedel), ze sa skladame z viacerych ,casti” a ze
ich mézeme v sulade vyuzivat vo svoj prospech
a svoj krasny zivot.

Dodnes ma udivuje to, Ze tak malo l'udi cvici alebo
Sportuje. Nerozvijaju ten Uzasny dopravny prostrie-
dok, ktory nas odnesie kamkol'vek na tomto svete
- naSe telo. Je to predsa to, ¢o vidime ako prvé,
ked sa pozrieme do zrkadla. Telo je jediné miesto,
v ktorom musime momentalne zit. Kym sme
mladi, tak vel'a nedostatkov na nasom tele neci-
time. Dokazeme sa so vSetkym l'ahSie vysporiadat
a rychlejSie sa uzdravujeme. Ale ¢asom to pricha-
dza a potom sa mi 50-ro¢ni l'udia stazuju, ze ich
zacina vSetko boliet, a s cvi¢enim tiez nezac¢ndy,
lebo uz na to nemaju vek. Poviem ti len to, ze 50-
rocny clovek nie je stary. Staroba je vel'mi relativny
pojem, pretoze ak sme odmalitka vychovavani
v domnienke, Ze v patdesiatke je ¢lovek uz stary,
tak taki aj budeme. Ti, ktori sa aj v Sestdesiatke ci-
tia mlado, nie su len nahodni Stastlivci. Na takych
I'ud'och mézes vidiet jeden velky rozdiel, a to je po-
zitivne myslenie. Mam kamarata cestovatel'a a po-
behal aj iné kultury, kde su vel'mi vysmiati ,stari”
I'udia. Radost na tvari tam najdes na kazdom rohu.
Ziju laskou a Stastim.

Rozumiem tomu, Ze su na svete aj l'udia, ktori sa
fyzicky neposuvaju, no su Uspesni a v podstate su
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to skvelé osoby. Rozumiem aj tomu, ze nejaka
matka troch deti, ktora zije bez manzela asi nema
vela ¢asu a energiu na fyzicky sebarozvoj. Hovo-
rim o kazdom, kto moze (a Ze nds je vela). Na dru-
hej strane poznam l'udi, ¢o iba cvic¢ia a cvicia, ale
odmietaju si precitat nejakd knihu alebo sa inak
osobnostne posuvat.

Rozvijat sa len v jednej stranke zivota je ako trochu
nedopeceny a zaroven nedochuteny kolac. Nejako
to zjes, ved ho predsa nevyhodiS. No sam dobre
vies, ze keby si sa viac posnazil, lepSie ho dochutil
a nechal ho v tej rure o ¢osi dlhSie, tak by mohol
byt Uplne famézny. Tak pre¢o nemat famdzny zi-
vot? Ved kazdy z nas chce svoj zivot zit' naplno
a byt stastny. Poznas niekoho, kto nechce byt
Stastny? Ja nie a keby som ho spoznal, tak viem,
Ze je to klamar. Radost je nasa zakladna tuzba.

Najlepsie je to, ze pri cvic¢eni, posuvani svojich hra-
nic si zaroven zvysujes aj svoju mentalnu silu. Sta-
vas sa odhodlanejsim a disciplinovanejsim. Menej
veci tarozhadze v kazdodennom Zivote a mas cel-
kovo viac sily, energie a napriklad pokojnejsi spa-
nok. A pracuje to, samozrejme, aj naopak. Ak sa
odhodlas povedat svojmu Séfovi, ze chces vacsiu
vyplatu (aj ked’ si sa naozaj bal!), tak sa l'ahsie do-
kopes ist rano behat alebo cvicit, pretoze si to po-
rovnas s tym, ako si musel ist za svojim Séfom.
Jednoducho si povies: ,Som to ja ale pan, prekonal
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som sa v praci a teraz ma nejaké behanie nepre-
moze.” Ibaze by ta premohlo. Ale to som nechcel.

Zdvihanie c¢iniek a vlastného tela nie je len oby-
¢ajné zdvihanie ciniek a vlastného tela. VSetko je
vzajomne prepojené. Je to praca nés (duse/vedo-
mia), tela a mysle. Atoto vSetko tvori na tomto
svete jeden celok — l'udsku bytost, ktora sa neu-
stale rozvija. Pre Karla Jaspersa je c¢lovek vzdy
nieco viac nez to, ¢o o sebe objektivne a vedecky
vie. Postupné sebautvaranie sa ¢loveka je existen-
cia.

Nie kazdého musi bavit cvicit Sestkrat do tyzdna
a ja to akceptujem. Hovorim o cviceni aspon dva-
krat do tyzdna, nieco, ¢o spevni tvoje telo. Klasické
kl'uky, drepy alebo zhyby s vlastnym telom. Obc¢as
si ist’ zaplavat alebo zabehat. Bavi ta tanec? Aj to
je predsa pohyb, tak tancuj. Nase telo potrebuje
zit. Pozri sa na starych rodicov, ktori chodia na za-
hradku si nie¢o zasadit' a obrobit podu. Teraz sa
pozri na starych rodicov, ktori len sedia doma. Kto
je vitalnejsi? Ak nepouzivas svoje telo a nejako ho
nezatazujes, tak chabne. Pretoze tvojej I'udskej
Lexistencii” je podstatné to, aby ti bilo srdce, fungo-
valo travenie a ostatné organy. Lenze pohyb nas
udrzuje pri zivote dlhSie. Ako keby samotné telo ve-
delo, Zze ho ovlada bojovnik. Vtedy treba aj trochu
lepSie jest, pretoze pohyb si vyzaduje zvysenu re-
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generaciu a svaly spotrebuju nejaku energiu na-
vyse. No ale nenajedz sa dobrého jedla, ked mo6-
ze$, a este ti vd'aka tomu narastie pekny zadok
alebo nejaky ten biceps. Ten pekny zadok mam a;j
ja, a to som chalan, nie fitneska. Vraj sa to babam
paci. Neviem.

Kazdy ma vo svojom zivote nieco, ¢o ho bavi. Ak to,
samozrejme, uz objavil. Jednoducho niekoho bavi
viacej trénovat, iného malovat, tocit videa alebo
pisat knihy.

Rozvijaj rovnako telo aj mysel, pretoze bez jed-
ného nie je druhé. Ak nerozvinies obe, ale len jedno,
tak to jedno nikdy nebudes rozvijat naplno, pretoze
mu chyba spolupraca druhej strany. Potom tu
mame, samozrejme, aj 'udi, ktori sa cielene neroz-
vijaju nikde a v ni¢om. Ziju iba pre vikendy, ked sa
opiju a skoncia niekde na party, a zvysok tyzdna
prespia v robote, ktori nemaiju radi.

Po praci ¢i Skole nejaky Xbox a Styri hodiny social-
nych sieti. Nesudim, je to ich vol'ba a ja iba konsta-
tujem. Bol som predsa podobny. Taky ¢lovek stag-
nuje, nikam nenapreduje. Nenut niekoho k zmene,
ak sa niekto ma zmenit, tak sa zmeni. Niekto je na
tomto svete ,zly“ alebo ,lenivy” ¢lovek len na to, aby
ostatnym ukdzal, Ze taki nechcu byt. Niektori I'udia

su tu len ako figuranti, ktori testuju druhych l'udi.
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Plnia si svoju ulohu. Vybrali si ju este pred narode-
nim do svojho tela. Preto nesud a akceptuj to, ze
kazdy je tu na inej ceste, kazdy ma svoju cestu.
Niekto sa zac¢ne prebudzat v Styridsiatke a niekto
az v d’'alsom zivote. Ak mas Sestnast a zistujes, ze
cely svet je naopak, a mas pocit, ze sem nejako ne-
pasujes, tak gratulujem. PriSiel si sem menit’ svet
a zit' krasny zivot. Casom objavi$ duse podobné tej
tvojej.

Nezabudaj, ze cely svet sa neustale meni. Ak sa
nebudes menit spolu s nim a nebudes robit nic,
tak pomaly zanikne$ alebo zabehnes do starych
kolaji. Pretoze stagnacia vedie k zahube a do za-
huby mieri stale viac l'udi. Len obc¢as rozkvitne ne-
jaka bytost, ale ja verim, ze ty si jednou z nich, pre-
toze si si privolal do svojho zivota tuto knihu, zauiji-
mavych l'udi alebo udalosti, a to je znak toho, ze sa
menis alebo si na zmenu pripraveny. Dusa si to vy-
pyta a telu neostava nic¢ ing, len za nou ist. To su
tie Zivotné momenty, ked' ta to niekde taha a ani
nevies preco, jednoducho tam musis ist a logicky
doévod je v nedohl'adne.

Tvoje myslenie je aj tak najpodstatnejSie. Pomo-
cou neho si utvaras vlastny svet. Vsetky tvoje za-
zitky a skusenosti. Vedome aj nevedome. Mé6zes
mat akéhokol'vek najlepsSieho trénera, stravu, do-
plnky vyzivy a ja neviem, aké eSte vydobytky dnes-
nej doby, ale ak nebudes mat spravne myslenie,
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tak ni¢ nedokazes. Zit ovladnuti strachom, prepl-
nenou mysl'ou a negativnym zmysl'anim ni¢ nedo-
kaZzeme. Nase telo ma obmedzenia, ale nasa my-
sel' nie. Ona vSetko urcuje, obmedzuje a tvori.
Spravne myslenie ti da zdravie, zazitky, peniaze
alebo vztahy. Jednoducho pocit stastia a radosti,
alebo inak nazyvané blahobyt. Prisli sme sem zbie-
rat skusenosti a prezit krasny zivot.
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