MARTIN WEHRLE

ViM 11
IMENT FIVOT



TATRAN






TATO KNIHA
VAM NATRVALO
IMENi ZIvoT






MARTIN WEHRLE

TATO KNIHA
VAM NATRVALO
IMENI ZIVOT

Ako si zdvojnasobit radost
Zo Zivota a minimalizovat problémy

TATRAN



Z nemeckého origindlu Martin Wehrle:
Dieses Buch verdndert dein Leben fiir immer,
ktory vysiel vo vydavatelstve Mosaik Verlag,
a division of Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Mnichov 2024,
prelozila Elena Diamantova.
Vydalo Vydavatelstvo TATRAN, s. r. 0., v roku 2025,
so sidlom Klariska 16, 815 82 Bratislava, Slovenska republika.
Vyslo ako 5557. publikécia.
Vydanie I.
Knizna vizbu podla p6vodného navrhu spracoval Peter Zentko.
Zodpovedna redaktorka Bedta Belakova
Jazykové redaktorky Ivana Fabryova, Alexandra Juri$ova
Technicky redaktor Peter Zentko
Sadzba AldoDesign, Bratislava
Vytlagil FINIDR, s.r.o., Cesky Tésin.

www.slovtatran.sk

:: knihy pre hodnotnejsi Zivot

info@slovtatran.sk

All rights reserved.
Copyright © 2024 by Mosaik Verlag

Translation © Elena Diamantova 2025
Slovak edition © Vydavatelstvo TATRAN 2025

ISBN 978-80-222-1741-5

Product footprint

®
MIX L
\Q Papler | Podporujeme %’ coZ

F zodpovedné lesnictvo “e““‘al
wuiscog  FSC® C014138 el




Obsah

Predslov: MotyI premeny 11

Dcérin stvoritel:
Preco je vas zivot dobry alebo zly. ... 17

Nepochopitelné Zelanie:
Takto ocenite zaklady svojho zZivota ... 23

Modliace sa sestry:

Ako si oblubite svoje ndvyky................................ 29
Lakomy krémdr:
Preco by ste mali vyslovit svoje ocakdvania.................... 34
Nahnevany De:
Ked vas v noci v posteli 0SVieti .........cccooovoveriiiiriiinriioienn 39

Novi obyvatelia obce:
Ako mozete stretnut viac dobrych Tudi ... 45

Svetovd hviezda a sprévca:

Ako sa hodnoty stant vasim tajomstvom uspechu............. 50
Krdlovnd v dazdi:

Takto sa vyhnete toxickej pozitivite ... 55

Lekdr a torta:
Prec¢o by sme sa nemali prisposobovat ... 61



Vydiera¢ v nebi:

Ako zistite, kto SKUtOCNEe St .......oovoviieoeeeeeeeeeeeeeee 66
Lietadlo vo vyvrtke:

Ako vam jediné slovo moze zachranit Zivot.........cccooee. 72
Chlapec a hviezdy:

Preco kazdy vas dobry skutok prospeje aj vam.................. 79
Zlé semafory:

Ako sa zivot stane va$im priatelom ... 83
Zena v jaskyni:

Ako prekrocite svoj limit ... 89
Schovany mobil:

Ako sa zbavite zIych navykov...........coooooiii 94
Brutdlna zbijacka:

Ako ziskate v zivote viac vdaky ... 99
Bdeli Japonci:

Preco mate robit len to, co naozaj chcete ..., 104

Let lovcov losov:
Ako sa poucite a nehavarujete................................ 110

Uhdnajiici miliondr:

Preco vas urazky neurazia ... 115
Puknuty dzbdn:
Ako mozete tazit z vlastného zlyhania ... 120

Manazér v machu:
Ako vam priroda doda nekone¢ntisilu...................... 125

Medved'a zoznam smrti:
Preco by ste si mali veci vzdy overit ... 130

Skromnad biologicka:

Preco je vas tspech viac ako lennahoda ... .. 137
Nehoda radovej sestry:
Preco vas nestastie posunie vpred.................... 144



Mtidre Slnko:
Preco dosiahnete viac bez pouzitia sily..................... 149

Utek tesdra:
Ako sa vam podari za¢at odznova ... 154

Silny starec:
Ako vasa mysel dokdaze zvladnut cokolvek .............ccooe.ee.. 161

Nové okuliare:

Ako vam humor zachrani Zivot ... 168
Prepad v dzungli:

Precéo st myslienky vasim osudom ... 174
Zvedavy fetdk:

Ako mudro nahradite svoje navyky ... 180

Zavistlivé opice:
Ako sa viac nebudete porovnavat ... 186

Podvddzajiica profesorka:
Co s vami robia o¢akadvania ... 191

Bdsnik vo vizeni:
Ako vas myslenie oslobodzuje.... ... 197

Poziar v New Yorku:
Pre¢o mate pocuvat svoj vnutorny hlas ... 203

Mléanie mudrca:
Pre¢o nemate opakovat po druhych ... 208

Nazlosteny muz:
Ako vas tazké detstvo posilni ... 214

Krdlove pancierové dvere:

Aké myslenie vam zdvojnasobi silu ... 219
Stréberskd rockovd hviezda:

Ako bodovat so svojimi slabymi strankami. ... 223
Plachy muz:

Ako vas osvietia destruktivne myslienky. ... . 229



Tréner v Afrike:
Ako z vas mila navyse urobi hviezdu ... 235

Zalobca z povolania:
Takto prepnete svoju mysel na Zelania...........ccooinns 241

Drahd hodina hry na gitare:

Ako zmenite svoj zivot za dve minGty..........cccoocooriciinins 247
Zabudlivad Skoldcka:

Ako dokazete vsetko, ¢o si zaumienite...........cccooocveriierinn, 253
Mikvy papagd:

Co genidlne sa mozete naucit od druhych ... .. 259

Kralove sibenice:
Preco vo vaSom Zivote neexistuju protireCenia.................. 264

S¢itané dievia:

Ako lahko si osvojite nové navyky...........ccoocveiiiicinciinne 270
Knieza pijan:

Ako vam bezpodmienec¢na dprimnost pomoze rast.......... 274
Smrt sedliaka:

Ako uz ni¢ nebudete robit na poslednua chvilu ... 280
Kafka a dievcatko:

Prec¢o vas obdartvanie obohati.......................... 286

Bohatd krajcirka:
Co vdm skuto¢ne prinesie Spokojnost...................ccc.cc..c..... 291

Klinec a chlapec:
Ako zostanete v hre aj v tazkej situdcii................... 296

Mnich a Zena:

Ako ziskate slobodu, ked sa nie¢coho vzdate ... 302
Odportcand literatlira ... 307
Zoznam pouzitej literatiry ... 310

Register . ... 316



Predslov:
Motyl premeny

»Detom rozpravame pribehy, aby zaspali -
dospelym, aby sa prebudili.”
Jorge Bucay

Vila raz rdno prebudila Zenu v strednom veku. Na druhej
strane postele chrapal jej manzel, ktorého pokladala za
necitlivého. Vila mavla ¢arovnym prutikom a povedala
zene: ,Mozes vyslovit tri zelania, ale dobre si ich rozmys-
1i!“

Zena v zlomku sekundy odvetila: ,,Chcela by som atrak-
tivneho muza, ktory by ma nosil na rukach.”

V mihu sa ocitla v ndru¢i muza, vedla ktorého by bledol
aj Adonis. Jej manzel zmizol.

,Co este pre teba mdzem urobit?“ opytala sa vila.

»Chcela by som mat krasne telo.“ V mihu mala nové telo,
mladsie, prekrasne, bez jedinej chybicky. Jej staré telo zmizlo.

,Co si este zeld§?* spytala sa vila.

Zena sa zamyslela a uvedomila si, Ze stéle nie je spokojnd.
Mozno by mala celkom odznova rozdat karty. Odhodlane
vyhlésila: ,,Zeldm si tplne iny zivot!*
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Predslov

Jej novy zivot v mihu zmizol. Znovu sa ocitla v starom
tele a vedla nej chrapal jej manzel.!

Ako zmenite svoj Zivot? Musite dat vypoved' v praci, roz-
viest sa, prestahovat sa do Karibiku alebo dlhé mesiace
meditovat v zenovom klastore? Alebo na to nebodaj po-
trebujete dobru vilu?

Nie, staci, ked kazdy den len trochu zmenite myslenie. Spo-
sob vasho myslenia urcuje kvalitu vasho zivota. Kazda mys-
lienka vyvola pocit, na ktory vase telo reaguje. Od vasich
myslienok zavisi, ¢o urobite alebo neurobite, z ¢oho sa ra-
dujete alebo ¢o nenavidite. Ked zmenite sposob myslenia,
vytvorite si nova skuto¢nost.?

Napriklad nejaky ctiziadostivy ¢lovek si od $éfa vypocu-
je spravu: ,,Bolo to velmi tesné, ale rozhodol som sa povysit
va$u kolegynu.“ Co si tento ctiziadostivec pomysli? Povie si:
»Je nespravodlivé, ze ma odsunuli nabok.“ V takom pripade
sa bude citit ponizeny, rozboli ho brucho a v noci bude pla-
kat do vankusa. To mdze na celé roky poznacit jeho Zivot.
Alebo si pomysli: ,Bolo to tesné, druhy raz to vyjde!“ V ta-
kom pripade ziska motivéciu, stravi spokojny vecer a bude
s radostou pokracovat v praci.

Bez ohladu na to, ¢o sa vam v Zivote prihodi, problém ni-
kdy nie je vonkajsia skutocnost, ale jej zhodnotenie. Kazdy
den, kazdu sekundu sa nanovo rozhodujete, ¢i vidite prob-
lémy, alebo $ance. Tato kniha vam natrvalo zmeni mys-
lienky, a tym aj vas zivot. Viem to, pretoze som takéto si-
tudcie rozoberal s tisickami klientov a videl som vysledky.
Je zardzajuce, ako spolahlivo mozete zdvojnasobit radost zo
zZivota a minimalizovat svoje problémy - staci, ak nedovolite
myslienkam, aby vas viedli, ale sami ur¢ite ich smerovanie.
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Predslov

Cesta k lahsiemu Zivotu je vydlazdena starymi mudrosta-
mi stoikov a aktualnymi poznatkami pozitivnej psychologie,
skusenostami z mojej poradenskej praxe a osved¢enymi re-
ceptmi prominentnych sucasnikov. Kazda kapitola sa za¢ina
napinavym pribehom alebo scénkou. Zoznamite sa napri-
klad:

S dvoma sestrami, ktoré sa kazdy den modlia za mier, ale
ked nastane, vynori sa ne¢akany problém (od s. 29).

S nemeckou basketbalovou hviezdou, ktora urobi nieco
neuveritelné, len aby potesila spravcu (od s. 50).

o S lekarom, ktory smrtelne chorému pacientovi predpise
marcipanovu tortu, ¢im dosiahne prekvapivy tc¢inok (od
s. 61).

« Suhanajucim milionarom, ktory zle pochopi slovo ,,svina®
za ¢o draho zaplati (od s. 115).

o S profesorkou, ktora pri vyhodnocovani inteligenénych
testov klame, a napriek tomu hovori pravdu (od s. 191).

Prec¢o som sa rozhodol pre pribehy? Pretoze sa dobre pama-
tajui, mozu vo vas vzbudit hlboké emdcie a podnietit k zme-
nam. Pribehy poskytovali radu a utechu déavno pred tym,
ako vznikla psycholdégia. Moja 365-dnova vyzva, s ktorou
sprevadzam Iudi do lepsieho Zivota, ma naucila toto: Dobry
pribeh je najlepsim ukazovatelom smeru pre kazdého, kto
sa chce dostat na cestu zmeny.

Dozicte si na svoj prerod dostatok casu. Skor ako sa vy-
liahne motyl, musi sa husenica premenit na nehybnu kuklu.
Kym vzlietne pestrofarebny motyl, prejde triaz pét tyzdnov.
Kazdy, kto chce ziskat vysnivané zamestnanie, bezat mara-
ton, ziskat spriaznenu dusu alebo zbavit sa vSetkych prob-
lémov, a to hned a zaraz, stroskota na svojich narokoch.
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Zena z nasho pribehu kladla na vilu privysoké naroky, pre-
to uviazla v starom Zivote.

Zmena neznamena, zZe vietko staré zbirame. Zmena zna-
menad vytvorit zo starého nieco nové. Pristtpte k veci s po-
korou.

Uvazovali ste niekedy o tom, preco je more omnoho vic-
$ie ako rieky? KedZe sa nachadza niZsie ako rieky, moze
prijat ich vodstvo. Pokloiite sa pred svojim doteraj$im Zi-
votom, uvedomte si jeho dobré stranky - posilni vas to

pri realizovani zmien.

Zena dala vile najavo, Ze svoj stary Zivot chce zaraz nahra-
dit inym. Pokus vytiahnut motyla priamo z kukly sa vsak
nemoze podarit. Pozorujte, ako sa vas zivot postupne men,
¢im vac¢smi sa stotoznujete s myslienkami v tejto knihe. Do
akej miery sa vam podari:

« uzavriet mier so svojou minulostou a prestat sa s nou
Skriepit;

« vnimat svoj zivot ako dar a nesustredit sa na nedostatky;

« zo dna na den vychadzat ¢oraz lepsie s ludmi, ktorych ste
dosial pokladali za naro¢nych;

 odvazne sa pustit do veci, ktoré ste doteraz odkladali;

» namiesto navykov, ktoré vas brzdili, vyuzivat uzitocné
rutinné postupy a vdaka tomu dosahovat nové uspechy?

Milujem motylie premeny. Chcete aj vy urobit nejakt zme-
nu? Tak do toho!

Srdec¢ne Va3
Martin Wehrle
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P. S.: Za kupu tejto knihy sa vam chcem podakovat tromi
darmi:

Po prvé, darujem vam svoju 31-dnovu digitalnu pracovnu
doplna tato knihu.

Po druhé, ziskate bezplatny pristup k mojej video kolek-
cii ,TAKTO zmeni$ svoj zivot®. Je to vietor do plachiet va-
$ej premeny!

Po tretie, dostanete poukaz, s ktorym usetrite 50 eur pri
kupe mojej 365-dnovej vyzvy.

Vyuzite tento balicek vyhod prostrednictvom nasleduju-
ceho linku: http://buchaktion.karriereberater-akademie.de/






Dcérin stvoritel®

4 wve

Preco je vas zivot dobry alebo zly

»Kto ta stvoril?“ opytal sa otec.

Patnastroc¢na dcéra sa zamyslela a po chvili odpovedala:
»1y a mama, ste predsa moji rodicia.”

»A kto este ta stvoril?“ znovu sa opytal otec.

»Stvorila ma priroda, evolucia.”

Otec prikyvol. ,A kto este?”

Dcéra zdvihla pohlad k plafénu. ,,Mozno existuje Boh.
Mozno v tom mal prsty aj on.”

,Mozno. A kto ta stvoril takd, akou si dnes? Ze prave
takto rozmysla$ a konas. Ze si takd, aka si.

»Suvisi to s mojou vychovou?“ opytala sa dcéra.

»Aj s tvojou vychovou,* odvetil otec.

»So Skolou?“

»Aj so skolou.”

Dcéra vsak citila, ze otec od nej ¢aka inu odpoved.
»A podla teba ma kto stvoril?“

Otec sa usmial. ,,Ty sama! Kazdy den sa sama rozhodu-
jes, kto si.”

Dcéra sa zatvarila neveriacky. ,,A ¢o inteligencia? Bud
sme, alebo nie sme inteligentni.”

17



Tato kniha vam natrvalo zmeni Zivot

v«

,»S1 taka inteligentna, za akd sa sama pokladas,“ odpove-
dal otec.

»A ¢o vy, moji rodi¢ia? Nemohla som sa pre vas rozhod-
nut, boli ste tu.“

»Mas takych rodicov, pre akych sa rozhodnes,* zdoraz-
nil otec.

»Ako to mysli§?“ zacudovala sa dcéra.

»Ak ma pokladds za zlého otca, najdes si na to dovody.
A ked ma pokladas za dobrého otca, aj na to si najdes do-
vody.”

Dcéra objala otca — kone¢ne pochopila.

Poznam mechanika, ktory vyrastal s otcom alkoholikom.
Dennodenne zazival, ako sa otec opijal a tackal po byte. Bol
svedkom, ako sa v opitosti rozzuril a zmlatil jeho aj jeho
matku. Celé detstvo sa triasol od strachu pred otcom zavis-
lym od alkoholu.

Co si myslite: Siel spominany syn v otcovych §lapajach?
Dostal sa vplyvom vychovy na $ikmua plochu? Stal sa
z neho pijan, ktory nadovsetko miluje flasu s alkoholom
a tyranizuje svoju rodinu?

Nie, stal sa pravy opak. Otec bol prenho odstrasujucim pri-
kladom. Dodnes sa alkoholu vyhyba. Dokonca si neda ani
likérovu pralinku. Svojim detom vedome déva to, o jemu
chybalo: neskonalu lasku. Sam sa rozhodol, ze nebude ako
jeho otec. Vlastna minulost ho priviedla k tomu, aby nero-
bil tie isté chyby, ale sa im vyvaroval.

Rozhodol sa pre opa¢ny ,,model” vlastnej vychovy - tak
to oznacuje francuzsky psycholég Jacques Lecomte.’ Ten
sa zaoberal nasledovnou otazkou: Ako sa z ludi, s ktorymi
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Dcérin stvoritel

v detstve zle zaobchadzali, stali dobri rodicia? Zistil, Ze sa
vedome rozhodli konat inak, a to vd¢sinou uz v puberte ale-
bo este skor.

Je to zaujimavé: Vseli¢o v Zivote nemdzeme ovplyvnit.
Nemozete si vybrat rodi¢ov, nemdzete zabranit osudovym
ranam a vas geneticky materidl ziskate v lotérii Zivota.

Sami sa v8ak rozhodnete, ¢o s tymito danostami urobite.
Z1¢ detstvo nemusi viest k zIému Zivotu, naopak. Osud vam
poskytuje benzin. Mozete si nim podpalit Zivot, alebo ho
pouzit ako pohonnt latku. Comu date prednost?

Mnohi Iudia konaju, akoby nemali moznost volby:

« ,Lahko sa roz¢ulim, lebo aj matka bola taka.”

 ,Nechcem nadviazat vztah, pretoze ma v minulosti pod-
viedli.”

* ,V mojej rodine nikto nestudoval, to nie je pre mna.”

+ ,,Sklon k nadvahe mam po otcovi.”

Ked si vytvorime pribeh o svojom Zivote, tieto myslienky
vyvolaju urcité pocity. A tieto pocity ur¢uji nase konanie aj
kvalitu ndsho zivota. Co v$ak, ak tento pribeh nesedi?

»Spomienka z minulosti, zatarasena vlastnymi
pribehmi, ktoré sme si dookola prehravali

ako platiiu, aZ sme si napokon pamiitali len
vlastné slova, nie v§ak samotny zazitok.”

Max Frisch

Je dobry napad sugerovat si hranice tam, kde Ziadne nie
su? Nie je, lebo tak sa sny menia na popol. Benzin sa
moze stat pohonnou latkou. Chceli by sme tym Iudom za-
kricat:

19



Tato kniha vam natrvalo zmeni Zivot

« Nemusite vyskocit z koze len preto, lebo ste mali chole-
rickd matku. Moézete sa rozhodniit, Ze jej odstradujuci
priklad vam poslazi na to, aby ste zachovali pokoj.

« Nemusite sa vyhybat vztahom len preto, lebo vas byva-
ly partner vas podviedol. Mozete sa rozhodniit, Ze si tym
presvedcenejsie budete hladat Gprimného partnera.

« Nie je pravda, Ze sa nehodite na $tudium len preto, lebo
ste v rodine nemali akademicky vzdelaného cloveka.
Mozete sa rozhodniit, ze sa stanete hrdymi priekopnik-
mi.

« Nemusite mat nadvahu len preto, lebo ju mal vas otec.
MozZete sa rozhodniit a vedome dbat na to, ako sa stravu-
jete.

Nie ste babkou vlastnej minulosti. Co bolo, je minulost.
Vas zivot sa odohrava v pritomnosti. Kazdy den sa nanovo
rozhodujete o tom, ¢o si myslite, citite a ako vyuzivate svoj
Zivot.

Nie ste takym ¢lovekom, akého z vas urobi Zivot - ste tym,
¢o sami urobite so svojim Zivotom!

Ak chcete, mozete ihned prevratit svoj zivot naruby. Mo-
zete nahi tancovat v dazdi, napisat knihu, cestovat okolo
sveta, zalozit stranu, neziskovu organizaciu alebo rockovu
kapelu, mozete sa stat tibetskym mnichom, radovou ses-
trou v Kalkate alebo gangstrom v Bronxe. Mdzete partne-
rov striedat Castejsie ako ponozky alebo byt zosobnenim
vernosti, mozete sa ucit hrat na husliach, chovat vcely ci
palit slivovicu, mozete byt pokojni alebo vybusni, mudri
alebo blaznivi, citlivi alebo drsni. Mozete prelaskat cela
svetovu literaturu, $tudovat Bibliu alebo Maa, prestahovat
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Dcérin stvoritel

sa do New Yorku alebo do posledného zapadakova. Mozete
chodit stale bosky, zahodit mobil do rieky, spat pod $irym
nebom, robit v praci kotrmelce, vyliezt na vysokansky
strom alebo so smiechom skackat Zivotom.

Mozete robit toto vsetko a eSte ovela viac. Nikto vam
v tom nezabrani, uz vobec nie vasa minulost. Je to vylu¢ne
vaga vec. Co povedal otec dcére? , Kazdy deii sa sama roz-
hodujes, kto si.“

Tri perly TIP

1. Svoju tlohu v scenari Zivota mézem pisat a tvorit
kazdy deri nanovo.

2. To, o sa véera nepodarilo, m6Zem dnes vyuzit
na lepsi Zivot.

3. Hranice mdjho sveta st v mojej hlave — kedykolvek
ich moézem rozsirit.

Mini vyzva s maxi u¢inkom

Aku zI0 vlastnost som pravdepodobne prevzal od rodi¢ov?

Co sa stane, ked sa rozhodnem, e jeden deri budem vedo-
me robit presny opak? Do akej miery sa mi podari nahradit
nezelan( vlastnost? Co sa na zaklade toho naugim o vlast-
nom slobodnom rozhodovani?
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Tato kniha vam natrvalo zmeni Zivot

Moja prognéza:

Moja sktisenost:
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