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Predhovor  

Ako som napísal túto  
knihu – a prečo

V roku 1909 som patril k najnešťastnejším mladým mu-
žom v New Yorku. Živil som sa tým, že som predával ná-
kladné autá, a pritom som ani nevedel, ako je možné, že auto 
jazdí. A čo horšie: nechcel som to vedieť. Neznášal som svoju 
prácu, neznášal som skutočnosť, že musím bývať v lacnom 
podnájme na Západnej Päťdesiatej šiestej ulici, v izbe zapla-
venej švábmi. Ešte si spomínam, ako som mal po stenách po-
rozvesované kravaty. Kedykoľvek som ráno po jednej z nich 
siahol, šváby sa rozutekali do všetkých strán. Neznášal som 
to, že musím jesť v  lacných špinavých putikách, kde bolo 
taktiež plno švábov.

Každý večer, keď som sa vracal do svojej opustenej izby, 
bolela ma hlava od  sklamania, starostí, smútku a  túžby 
po vzbure. Chcel som sa vzbúriť, pretože sny, ktoré som si 
pestoval pred rokmi na vysokej škole, sa zmenili na nočné 
mory. Toto že má byť život? Toto má byť to životné dob-
rodružstvo, na ktoré som sa toľko tešil? Azda má pre mňa 
mať život až do smrti len takýto zmysel – pracovať v odbore, 
ktorý nenávidím, žiť medzi švábmi a jesť podradné jedlo, to 
všetko bez najmenšej nádeje na zmenu k lepšiemu?... Túžil 
som po  troške voľného času, aby som mohol čítať a  písať 
knihy, ktoré som si zaumienil napísať ešte na univerzite.

Pochopil som, že ak dám v nenávidenej práci výpoveď, 
nemôžem nič stratiť – iba získať. Vôbec som nestál o to, za-
rábať veľké peniaze – predovšetkým som chcel žiť naplno. 
Skrátka a dobre, dorazil som na breh Rubikonu – k onomu 

Ako sa zbavit starosti a zacat zit_KB.indd   13 15/04/2025   07:44



14

okamihu rozhodnutia, ktorý čaká na väčšinu mladých ľudí, 
len čo vstúpia do života. Rozhodol som sa teda a toto roz-
hodnutie zmenilo moju budúcnosť raz a navždy. Vďaka ne-
mu som zvyšok svojho života prežil šťastnejšie a plodnejšie, 
ako som sa odvážil snívať.

Rozhodol som sa takto: nechám prácu, ktorá mi lezie 
na nervy, a keďže som štyri roky študoval na pedagogickej 
fakulte vo Warrensburgu v štáte Missouri a pripravoval sa 
na učiteľské povolanie, budem sa živiť vyučovaním na ve-
černých školách. Tým činom budem mať cez deň dosť času 
na  čítanie, prípravu prednášok, písanie románov a  povie-
dok. Chcel som, aby som „žil pre písanie, a  naopak, aby 
písanie živilo mňa“.

Čo by som tak mohol dospelých vo večernej škole učiť? 
Keď som si zaspomínal na svoje vlastné študentské roky, na-
padlo mi, že vedomosti a  skúsenosti spojené s  hovorením 
a vystupovaním na verejnosti mali pre mňa v obchode – aj 
v  živote  – oveľa väčšiu praktickú hodnotu ako všetko to, 
čo som sa naučil na vysokej škole. Ako to? Pretože mi po-
mohli zbaviť sa plachosti a nedostatku sebadôvery a dodali 
mi odvahu a sebaistotu potrebnú v styku s ľuďmi. Tiež mi 
pomohli pochopiť, že do vedenia sa zvyčajne dostane človek, 
ktorý dokáže vstať a povedať, čo si myslí.

Požiadal som o miesto učiteľa verejných prejavov vo ve-
černých postgraduálnych kurzoch tak na Columbia Univer-
sity, ako aj na  New York University, ibaže obidve vysoké 
školy sa zrejme rozhodli, že sa zatiaľ skúsia nejako pretĺcť bez 
mojej pomoci.

Vtedy som bol sklamaný, dnes však ďakujem Bohu, že 
ma odmietli, pretože vďaka tomu som začal učiť vo ve-
černých kurzoch YMCA, kde som musel čo najrýchlejšie 
začať vykazovať konkrétne výsledky. A to už bola poriadne 
hodená rukavica! Dospelí moje kurzy nenavštevovali pre-
to, že by azda túžili po titule alebo spoločenskom postave-
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ní. Chodili ku mne z jediného dôvodu: potrebovali vyriešiť 
svoje osobné problémy. Potrebovali sa postaviť na vlastné 
nohy a  pri obchodnom rokovaní predniesť pár súvislých 
viet, pričom by neomdleli od strachu. Obchodníci potre-
bovali vedieť navštíviť nepríjemného zákazníka bez toho, 
aby predtým museli trikrát obísť blok, aby nabrali odvahu. 
Chceli získať takt a sebadôveru. Chceli to v obchode nie-
kam dotiahnuť. Chceli nosiť domov viac peňazí. A keďže 
sa kurzy platili formou splátok, ktoré by pochopiteľne pla-
tiť prestali, pokiaľ by nevideli konkrétne výsledky, a ja sám 
som bol platený nie fixným platom, ale podielom zo zisku, 
musel som sa učiť praktické a použiteľné veci, pokiaľ som 
sa chcel uživiť.

V tom čase sa mi zdalo, že učím v strašnej nevýhode, ale 
dnes si uvedomujem, že to pre mňa znamenalo neoceniteľný 
tréning. Musel som svojich študentov motivovať. Musel som 
im pomôcť riešiť ich problémy. Musel som každú hodinu 
viesť tak, aby im priniesla čo najväčší prospech a aby prišli 
znovu.

Bola to vzrušujúca práca, ktorá ma nesmieme bavila. Až 
ma prekvapilo, ako v sebe tí obchodníci budujú sebavedo-
mie a  ako rýchlo niektorí z  nich postupujú od  povýšenia 
k povýšeniu a od jedného zvýšenia platu k druhému. Kurzy 
mali oveľa väčší úspech, ako som sám očakával. Po  troch 
školských obdobiach mi YMCA, ktorá mi pôvodne odmiet-
la platiť fixný plat päť dolárov za večer, vyplácala v percen-
tách tridsať dolárov za  večer. Spočiatku som vyučoval iba 
vystupovanie a hovorenie na verejnosti, ale postupom času 
som zistil, že títo dospelí ľudia potrebujú aj schopnosť zís-
kavať si priateľov a pôsobiť na  ľudí. Pretože som na  tému 
medziľudských vzťahov nemohol nájsť žiadnu vhodnú učeb-
nicu, napísal som ju sám. Napísal som ju – vlastne nie, nedá 
sa povedať, že by tá kniha bola napísaná bežným spôsobom. 
Skôr rástla a  vyvíjala sa v  závislosti od  skúseností mojich 
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dospelých študentov. Nazval som ju Ako si získavať priateľov 
a pôsobiť na ľudí.

Keďže som ju napísal skutočne iba ako učebnicu pre svo-
je večerné kurzy a už aj tak som napísal štyri knihy, o kto-
rých nikto nikdy nepočul, nepredpokladal som, že pôjde tak 
dobre na odbyt: patrím skôr medzi tých najprekvapenejších 
autorov na svete.

Ubiehali roky a ja som si začal uvedomovať, že ďalším veľ-
kým problémom mojich dospelých žiakov sú starosti. Väčšina 
mojich žiakov pracovala v obchode – riadiaci pracovníci, pre-
davači, inžinieri, účtovníci, skrátka zmes všetkých možných 
remesiel a profesií – a väčšina z nich mala problémy. Do kur-
zov chodili aj ženy, zamestnané v domácnosti – aj ony mali 
svoje problémy! Bolo jasné, že potrebujem učebnicu o tom, 
ako bojovať proti starostiam. Znovu som sa snažil nájsť neja-
kú vhodnú. Zašiel som do veľkej newyorskej knižnice na ro-
hu Piatej avenue a Štyridsiatej druhej ulice a na počudovanie 
som zistil, že pod heslom STAROSTI majú uvedených iba 
dvadsaťdva titulov. Pobavilo ma, že naproti tomu pod hes-
lom ČERVY je zapísaných stoosemdesiatdeväť kníh. Takmer 
deväťkrát viac kníh o červíkoch ako o starostiach! Zvláštne, 
pravda? Vzhľadom na  to, že starosti patria medzi najväčšie 
problémy, pred ktorými ľudstvo stojí, skôr by ste očakávali, 
že každá stredná i vysoká škola v krajine bude usporadúvať 
aspoň jeden seminár alebo kurz na tému „Ako sa zbaviť sta-
rostí“. Možno to tak niekde robia, ale ja som o ničom takom 
nepočul. Niet sa čo čudovať, že David Seabury vo svojej kni-
he Ako si s úspechom robiť starosti píše: „V čase, keď dospie-
vame, sme na tlaky životných skúseností pripravení rovnako 
ako knihomoľ na balet“.

A výsledok? Viac ako polovicu lôžok v našich nemocni-
ciach zaberajú ľudia s nervovými a citovými poruchami.

Prečítal som si všetkých dvadsaťdva kníh o starostiach, 
ktoré odpočívali v  regáloch newyorskej verejnej knižnice, 
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a okrem toho som si kúpil všetky knihy o starostiach, na aké 
som natrafil, napriek tomu, že som nenašiel ani na jednu, 
ktorú by som mohol použiť vo svojich kurzoch pre dospe-
lých ako učebnicu. Rozhodol som sa preto, že ju opäť napí-
šem sám.

Na  napísanie tejto knihy som sa začal pripravovať pred 
siedmimi rokmi. Ako? Tak, že som čítal, čo všetko filozofi 
všetkých čias hovorili o starostiach. Tiež som prečítal stovky 
životopisov od Konfucia po Churchilla. Hovoril som s de-
siatkami ľudí zo všetkých oblastí života, ako napr. s Jackom 
Dempseyom, generálmi Omarom Bradleym a Markom Clar-
kom, s Henrym Fordom, Eleanor Rooseveltovou a Dorothy 
Dixovou. To však bol iba začiatok.

Urobil som ešte niečo iné, oveľa dôležitejšie ako všetky tie 
rozhovory a čítanie. Päť rokov som pracoval v laboratóriu za-
meranom na boj proti starostiam – v laboratóriu, ktoré zosob-
ňovali moji dospelí žiaci. Pokiaľ viem, bolo to prvé a posledné 
laboratórium svojho druhu na svete. Študentom sme poskytli 
niekoľko pravidiel, ako sa zbaviť starostí a požiadali sme ich, 
aby ich vo svojom živote aplikovali a potom oznámili ostat-
ným v triede, ako to dopadlo. Iní hovorili o technikách, ktoré 
použili v minulosti.

Výsledkom všetkého bolo, že som si vypočul oveľa viac 
rozprávania na tému „Ako som bojoval so starosťami“ než 
ktorýkoľvek iný človek na svete. Naviac som prečítal stovky 
iných rozpráv na túto tému, ktoré mi prišli poštou a získali 
ocenenie na našich seminároch, ktoré usporadúvame po ce-
lom svete. Je teda samozrejmé, že táto kniha nepochádza zo 
žiadnej veže zo slonoviny, ani to nie je žiadne akademické 
kázanie o tom, ako by sa možno dali starosti odstrániť. Na-
miesto toho som sa snažil napísať pútavú, úplnú, doloženú 
správu o tom, ako sa tisíce dospelých ľudí vyrovnali so sta-
rosťami. Jedna vec je istá: táto kniha je praktická. Môžete sa 
do nej zahryznúť.

Ako sa zbavit starosti a zacat zit_KB.indd   17 15/04/2025   07:44



18

„Veda,“ povedal francúzsky filozof Valéry, „je zbierka 
úspešných receptov.“ A práve taká je aj táto kniha: zbierka 
úspešných a časom overených receptúr, ako sa zbaviť staros-
tí. Napriek tomu by som vás rád varoval: nenájdete v nej nič 
nové, skôr mnoho vecí, ktoré sa bežne nepoužívajú. A keď 
sme už pri tom – medzi nami, vy a ja sa predsa nepotrebu-
jeme dozvedieť nič nové. Už vieme všetko potrebné na to, 
aby sme dokázali báječne žiť. Všetci sme si prečítali zlaté 
pravidlo a Kázanie na hore. Náš problém nie je nevedomosť, 
ale nečinnosť. Cieľom tejto knihy je znovu vysloviť, ilustro-
vať, prispôsobiť, prevetrať a  vyzdvihnúť množstvo starých 
základných právd – a tým vás trochu postrčiť a donútiť, aby 
ste ich skúsili používať.

Túto knihu ste si iste nevybrali preto, aby ste ju číta-
li tak, ako bola napísaná. Očakávate, že sa konečne začne 
niečo robiť. V poriadku, dajme sa do toho. Prosím, aby ste 
si prečítali prvé dve časti tejto knihy, a pokiaľ ani potom ne-
budete mať pocit, že ste získali novú silu a nové nápady, ako 
sa zbaviť starostí a užívať život, potom túto knižku zahoďte. 
Nebola by vám na nič.

Dale Carnegie
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Deväť návrhov,  
ako mať z tejto knihy  

čo najväčší osoh
1. Ak chcete mať z tejto knihy čo najväčší úžitok, potrebu-

jete jednu nevyhnutnú, zásadnú vec, ktorá je oveľa dôležitej-
šia ako všetky pravidlá alebo techniky. Pokiaľ túto základnú 
potrebu nemáte, ani tisíc poučiek o tom, ako študovať, vám 
nepomôže. A pokiaľ tento rozhodujúci prostriedok vlastníte, 
môžete dokázať zázraky, pričom sa nemusíte zdržiavať neja-
kými návrhmi, ako mať z nejakej knihy čo najväčší úžitok.

A  čo je tá čarovná vec? Len toto: hlboká, silná túžba 
po  poznaní, absolútne odhodlanie prestať si robiť starosti 
a začať žiť.

Ako v sebe môžete vzbudiť takúto túžbu? Tak, že si bu-
dete neustále pripomínať, aké dôležité pre vás tieto princípy 
sú. Predstavte si, ako vám ich zvládnutie pomôže žiť plnší, 
šťastnejší život. Bez prestávky si opakujte: „Pokoj mojej du-
še, moje šťastie, moje zdravie a možno i moje príjmy budú 
dlhodobo závisieť od toho, ako použijem staré, jasné a večné 
pravdy obsiahnuté v tejto knihe.“

2. Každú kapitolu si najprv rýchlo prečítajte, aby ste 
získali prehľad o  tom, čo v nej je. Možno potom pocítite 
pokušenie ihneď prejsť na ďalšiu. Odolajte, pokiaľ však ne-
čítate len pre zábavu. Ak túto knihu čítate s cieľom zbaviť sa 
starostí a začať žiť, vráťte sa a každú kapitolu si znovu dô-
kladne prečítajte. Z dlhodobého hľadiska tým iba usporíte 
čas a výsledky sa dostavia rýchlejšie.

3. Často sa pri čítaní zastavujte, aby ste si premysleli to, 
čo čítate. Pýtajte sa sami seba, ako a  kedy môžete každú 
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radu zužitkovať. Takýto spôsob čítania vám pomôže oveľa 
viac, ako keď poletíte dopredu ako pes za králikom.

4. Pri čítaní držte v  ruke červenú ceruzku alebo pero 
a ak nájdete radu, ktorú by ste mohli použiť, nakreslite ved-
ľa odstavca čiaru. Ak pôjde o zvlášť vynikajúci návrh, pod-
čiarknite každú vetu, alebo odstavec označme niekoľkými 
krížikmi. Ak si v knihe budete robiť poznámky a podčiar-
kovať, bude pre vás oveľa zaujímavejšia a oveľa lepšie sa vám 
v nej bude hľadať.

5. Poznám ženu, ktorá už pätnásť rokov pracuje ako ve-
dúca kancelárie jednej veľkej poisťovacej spoločnosti. Kaž-
dý mesiac číta všetky poisťovacie zmluvy, ktoré spoločnosť 
vydáva. Áno, každý mesiac a každý rok číta tie isté zmluvy. 
A prečo? Pretože zo skúseností vie, že je to jediný spôsob, 
ako si uchovať v pamäti všetky ich ustanovenia.

Kedysi som skoro dva roky písal knihu o verejných pre-
javoch, teraz zisťujem, že ju musím z času na čas prelistovať, 
aby som si spomenul, čo som v nej písal. Je až zarážajúce, 
ako rýchlo zabúdame.

Takže ak chcete mať z tejto knihy skutočný a trvalý úži-
tok, nemyslite si, že vám stačí iba raz ju zbežne prelistovať. 
Keď si ju dôkladne prečítate, mali by ste každý mesiac strá-
viť pár hodín tým, že si v nej budete znova listovať. Každý 
deň ju majte pred sebou na písacom stole. Často sa do nej 
pozerajte. Neustále si pripomínajte, aké obrovské možnosti 
na vylepšenie seba samého vás ešte očakávajú. Pamätajte si, 
že používanie týchto princípov môžete zautomatizovať iba 
tým, že ich budete neustále a s chuťou opakovať a používať. 
Žiadny iný spôsob neexistuje.

6. Bernard Shaw kedysi poznamenal: „Ak niekoho nie-
čo učíte, nikdy sa to nenaučí.“ Mal pravdu. Učenie je aktív-
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ny proces: učíme sa tým, že niečo robíme. Ak chcete teda 
zvládnuť princípy uvedené v tejto knihe, pracujte s nimi. Po-
užívajte tieto pravidlá pri každej príležitosti. Inak ich rýchlo 
zabudnete, v hlave sa uchovajú len tie vedomosti, ktoré po-
užívate.

Možno sa vám bude zdať ťažké vždy používať uvedené 
rady. Viem to, pretože som túto knižku napísal, a napriek 
tomu mi niekedy robí problémy skutočne uplatňovať 
všetko, čo tu presadzujem. Preto pri čítaní tejto knihy 
nezabúdajte, že sa nesnažíte iba získať informácie: snaží-
te sa získať nové návyky. Áno, snažíte sa prejsť na nový 
spôsob života. To však vyžaduje čas, vytrvalosť a každo-
denné používanie.

Často sa k týmto stránkam vracajte. Berte ich ako prí-
ručku boja proti starostiam, a ak sa pred vami vynorí nejaký 
ťažký problém, nestrácajte hlavu. Nerobte to, čo je pre vás 
prirodzené, čo vám radia vaše impulzy: je to spravidla zlé. 
Radšej sa poraďte s touto knihou a prečítajte si znovu od-
stavce, ktoré ste si podčiarkli. Potom sa snažte použiť ich 
a sledujte, ako za vás kúzlia.

7. Ponúknite svojim rodinným príslušníkom, že im dá-
te mincu vždy, keď vás pristihnú, ako porušujete niektorý 
z princípov tejto knihy. Uvidíte, že vám nedajú pokoj!

8. Nalistujte si stránky 211 a 212 tejto knihy a prečítajte si, 
ako svoje chyby naprávali bankár z Wall Streetu H. P. Howell 
a starý Ben Franklin. Prečo teda používanie tu opisovaných 
princípov nekorigovať pomocou Howellových a  Franklino-
vých metód? Ak to tak urobíte, získate tým dve veci.

Po prvé zistíte, že ste sa zapojili do vzdelávacieho proce-
su, ktorý je zároveň pútavý a nesmieme prospešný.

Po druhé zistíte, že vaša schopnosť nerobiť si starosti a žiť 
rastie a košatí sa ako zelený strom.
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9. Veďte si denník, do ktorého si budete zapisovať všetky 
úspechy dosiahnuté aplikáciou týchto princípov. Buďte kon-
krétni: uvádzajte mená, dátumy, výsledky. Vedenie takýchto 
záznamov vás bude nútiť k ešte väčšiemu úsiliu – a aké zaují-
mavé pre vás tieto poznámky budú, keď do nich po rokoch, 
niekedy večer nahliadnete!
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V kocke

Deväť návrhov, ako mať z tejto knihy  

čo najväčší osoh

1. Vzbuďte v sebe hlbokú a silnú túžbu zvládnuť 
princípy boja proti starostiam.

2. Každú kapitolu si dvakrát prečítajte,  
kým prejdete na ďalšiu.

3. Pri čítaní sa často zastavujte a pýtajte sa sami 
seba, ako môžete daný nápad zužitkovať.

4. Každú dôležitú myšlienku si podčiarknite.

5. Každý mesiac sa vracajte ku knihe.

6. Používajte tieto princípy pri každej príležitosti. 
Knihu používajte ako príručku na riešenie 

každodenných problémov.

7. Z učenia si urobte zábavnú hru tak, že ponúknete 
niektorému svojmu známemu, že mu dáte mincu 

vždy, keď vás nachytá pri porušovaní týchto pravidiel.

8. Každý týždeň si skontrolujte, ako ďaleko ste 
dospeli. Spýtajte sa sami seba, akých chýb ste  

sa dopustili, v čom ste sa zlepšili a z čoho  
si vezmete nabudúce poučenie.

9. Na konci tejto knihy si robte poznámky o tom, 
kedy a ako ste tieto princípy použili.
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