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O KNIHE POVEDALI...

» Vaditornd dokonalost mi Giplne zmenila pohlad na svet, to, ako
premyslam a ako hrdm golf.“
— Vaughn Taylor, trojndsobny vitaz PGA Tour

» Vniitornd dokonalost mi pretvorila Zivot — ako nosica golfo-
vych palic, otca aj manzela. Tdto kniha je majstrovské dielo.“
— Brandon Parsons, veterdnsky nosi¢ golfovych palic na PGA Tour

» Vniitornd dokonalost vyrazne ovplyvnila to, ako pristupujem
k Zivotu a ako hrdm hokej.”
— Kevin Connauton, obranca, Arizona Coyotes

» Vnutornd dokonalost je praktickd prirucka, ktord vds naudi

poddvat vykon pod tlakom a zit zivot ¢o najlepsie. Budem z nej
Cerpat az do konca Zivota.®

— Teddy Scott, 20 rokov nosi¢ golfovych palic na PGA Tour,

z toho 14 rokov spolupracovnik Bubbu Watsona

,Prvé vydanie knihy Vaditornd dokonalost som si precital desat-
krdt. Viac-menej som sa ju nauéil naspamit. Aktudlne vydanie je

este lepsie.”
— Jonathan Michael, externy profesor na Trinity Western Uni-
versity, drzitel ocenenia Governor General’s Gold Medal



» Vaditornd dokonalost mi zmenila Zivot.”
— Ryan Dodd, svetovd jednotka v skdkani na vodnych lyziach
a aktudlny drzitel svetového rekordu

,Jim je fachman v odbore. Vuditornd dokonalost presahuje ob-
last $portu. Hlboko sa dotkne kazdého, kto tieto metédy uplatni

v Zivote.”
— John Kehoe, autor knihy Mind Power into the 21st Century
(Sila mysle v 21. storocs)

» Vaditornd dokonalost hlboko ovplyvnila kazdy aspekt mojho

zivota.”
— David Bentall, prezident spolo¢nosti Next Step Advisors,
externy profesor na Univerzite Britskej Kolumbie



»1u je moje tajomstvo. Je velmi jednoduché:
dobre vidime iba srdcom. To hlavné je o¢iam neviditelné.”

— Antoine de Saint-Exupéry, Maly princ

,Pri plnej ostrazitosti si strdz srdce,
lebo z neho vychddza zivot.*
— Salamuiin, 3. kréil zjednotenej monarchie



Venujem otcovi, Donaldovi C. Murphymu.
Tomu, ktory ma naucdil hlboko premyslat o tom,
¢o je hodné lsky a ¢oho sa treba vzdat.
Mdm ta velmi rdd. Uvidime sa coskoro.

Venujem mame, Mic¢iko M. Murphyovej (rod. Kojama).

Svojmu velkému vzoru. Libim ta.

Venujem Naomi T. Murphyovej.

Svojej sestre a muze.
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PREDSLOV

Kojama Bunpadiro stal pred tazkym rozhodnutim. Je pripraveny
zomriet? Je pripraveny obetovat pohodlie, potesenie a vsetko, ¢o
m4, za nesebecky zivot bojovnika? Dokéze ctit a dodrziavat po-
svitny kodex?

Byt samurajom vo feuddlnom Japonsku znamenalo stelestio-
vat Cest a vzbudzovat respekt, ¢o vychddzalo z celozivotného vy-
cviku v oblasti mordlneho vodcovstva, povinnosti a velkorysosti.
Bunpacirov zivot, ako zivot kazdého samuraja, zahfnal kazdo-
denné cvicenie v bojovom a $ermiarskom umeni, v kaligrafii, po-
ézii, vo vytvarnom umeni i v ¢ajovych obradoch.

Samurajsky kédex si vyzadoval absolitne nasadenie a nad-
radenie krajiny a pdna nad vlastny Zivot az do takej miery, Ze
si samuraj predstavoval smrt. Znamenalo to kazdy den vstdvat
s odhodlanim zomriet.

Bunpaciro si zvolil samurajsky sposob Zivota — a s nim prijal
smrt. V roku 1867 sa tento spdsob zivota necakane prerusil,
ked sa po dva a pol storo¢i skoncila éra samurajov. Pocit ne-
uveritelnej sily sa razom zmenil na pocit bezmocnosti. Elitné
postavenie aj vietko, pre ¢o sa obetoval, boli zrazu pre¢. Zlo-
milo mu to srdce. Stratil zmysel Zivota a prepadol nemilosrdne;j
spolo¢nosti — flasi.

Kiezby vtedy Bunpaciro vedel, ¢o ja dnes — Ze kazdé ludské
stdce dokdze oplyvat hlbokou spokojnostou, radostou a sebadd-
verou a Ze takyto druh vycviku srdca je zo vSetkého najdélezitejsi.
Préve v srdci véetky nddeje, sny, strachy a obavy bud blednd, ale-
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(14 VNUTORNA DOKONALOST

bo prekvitaju. Srdce je zdrojom dusevnej odolnosti a vnttorne;j
sily. Ak je oddané nie¢omu docasnému, ¢o nedokdzete ovlddat,
vas zivot bude nestabilny. Bunpadiro prepdjal svoju sebahodnotu
s Ulohou samuraja, a ked ju stratil, stratil vsetko.

Pri ¢itani tejto knihy a skimani vlastného vnutra zistite, ze
nesnivate o miliénoch doldrov ani o dome s vyhladom na ocedn.
Snivate o tom, aké pocity vdm tieto veci prinesti. Mozno poci-
tite Stastie, ak vds ludia budd za tento tspech chvilit alebo ak si
s priatelmi budete uzivat dom na pobrezi. A mozno nie. V sku-
tocnosti netdzite ani po peniazoch, ani po materidlnych statkoch.

Ak sa aprimne ponorite do hlbin srdca bez tizby po akomkol-
vek dspechu, som si isty, Ze pridete na to, ¢o naozaj potrebujete —
citit sa nazive, byt plni vitality, zit zmysluplne a maximalne pl-
nohodnotne. Mnohi z nds sa o to pravdepodobne podvedome
snazia cely Zivot. Tazime po hlbokych, obohacujucich zdzitkoch
a zmysluplnych vztahoch. Skrdtka po Zivote, v ktorom sa nebu-
deme neustdle triast od strachu. Tazime zit odvdzne, chceme sa
ucit a rdst, chceme pestovat nebojicnost, ktord burcuje inych
ludi k Zivotu.

Taky zivot m6Zeme mat vetci, no radsej sa pachtime za symbol-
mi dspechu ako za nie¢im skuto¢nym. Tomu, ¢o naozaj chceme,
sa vyhybame v koloto¢i zdanlivej zaneprazdnenosti. Nehladdme
nebojdcne autentickost ani osobnostny rast, volkdme si v iltzii,
ktorou ziskame len pocit prizdnoty.

Priame hladanie znamend novy sposob nahliadania na veci
i nové zruc¢nosti, ktoré vedu k vnitornej sile, pokoju a sebado-
vere bez ohladu na okolnosti (vasu konkrétnu Zivotnu situdciu).
Na tejto ceste bude vase srdce musiet prejst premenou a nanovo
zadefinovat Uspech, ktory bude zalozeny na nie¢om stabilnejsom
a silnejSom, ako st vase pocity alebo status. Budete musiet upus-
tit od konvencii, podla ktorych hodnoti vés zivot spolo¢nost.

Mobzete sa naucit poddvat mimoriadny vykon pod extrémnym
tlakom 4j zit zivot v hlbokej spokojnosti, radosti a dovere. Zisti-



PREDSLOV A

te, Ze toto postojové preorientovanie srdca predstavuje najuéin-
nej$i a najmocnej$i spdsob ako na to.

Yositaka Kojama (Bunpacirov syn) bol svedkom toho, ako
jeho otec, kedysi velky bojovnik, stratil postavenie a stal sa al-
koholikom. Videl, ze otcovu identitu sputaval status a veci,
ktoré nemal pod kontrolou. Yositaka zacal hlboko premyslat
o vlastnom Zivote, o tom, po ¢om tizi a ¢o je skutoéne dolezité.
Uvedomil si, Ze netizi ani po moci, ani po prestizi, ale po pl-
nohodnotnom zZivote. Vysledkom Yositakovej Gprimnej kontem-
pldcie bolo, Ze zmenil smer svojho Zivota — od snahy ziskat moc
nad inymi k snahe posilnit ostatnych. Tito zmena ho naplnila
hlbokou spokojnostou, radostou a sebadéverou, vdaka ktorym
prezil neobycajny zivot.

Tuato knihu napisal jeho pravnuk.



PREDPOKLADY
(DOMNIENKY)

Kvalita vasho 2ivota tkvie v tychto troch aspektoch:

1. v4$ vnutorny svet myslienok a pocitov, presvedcenti a tizob;
2. referen¢ny rdmec (mentalita) vdsho nahliadania na svet;
3. vase vztahy.

To, ako uvazujete a ako sa citite, je vysledkom predpokladov
a presvedceni, ktoré vznikli vo vasom srdci (a v podvedomi, ku
ktorému sa dostaneme neskér). Tieto predpoklady a presved-
¢enia vytvdraju uréity spdsob myslenia, ktory ovplyviiuje vztah
k sebe samému, k ostatnym a k v§etkému vo vasom Zivote.
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(18 VNUTORNA DOKONALOST

Aj kvalita vykonu tkvie v troch aspektoch. St to tieto:

1. vase presvedcenie o tom, kto ste a ¢o dokdzete;

2. vasa schopnost sistredit sa a naplno sa oddat danému okami-
hu: srdcom, myslou i telom (pozndmka: srdce a ducha bude-
me pouzivat ako synonymad);

3. vasa schopnost slobodne sa hrat ako dieta, zvedavo skimat
moznosti a nadchnit sa pre budice vyzvy.

Tri aspekty, ktoré uréuja kvalitu zivota a ktoré urcuja kvalitu vy-
konu, st navzdjom prepojené.

Prva verziu tejto knihy som zacal pisat v roku 2004, ked som
sa prestahoval do Sonorskej paste v Arizone, aby som tam zil
v relativnej samote. Zbavil som sa televizora a viac ako polovice
majetku. Na Setri¢i obrazovky na laptope mi neustile poletovali
slovd Winstona Churchilla:

1%, ktori sii preduréeni na velké skutky, musia najprv krdcat sami
o piisti.

Odisiel som do puste imyselne zit osamote, a tak naplnit
slovd Churchilla. Méjho srdca sa dotkli aj slovd Henryho Da-
vida Thoreaua, ktory si tiez vybral Zivot v prirode. Rovnako ako
Thoreau som sa cheel...

. zamerat v zivote len na to najpodstatnejsie a zistit, ¢i
sa z toho viem poucit, a nie zistit, Ze som skutoc¢ne nezil,
ked nadide ¢as zomriet. Nechcel som zit to, ¢o nie je Zi-
votom, lebo bytie je drahocenné; ani som nechcel rezig-
novat, pokial to nie je celkom nevyhnutné. Chcel som
precitit zivot do thky a vysat vetku jeho dren, zit pevne
a spartansky, bez vsetkého, ¢o nie je zivotom, odrezat sa od
nepodstatného a 7it na hrane, zahnat zivot do kita a zredu-
kovat ho na minimum.
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Nakoniec som sa pit rokov venoval vyskumu, rozhovorom a pi-
saniu, z toho dva a pol roka v pusti. Bol som posadnuty snahou
zistit, ako si najlepsi Sportovci na svete dokdzu zachovat seba-
déveru a vnutornd vyrovnanost pod najviac$im tlakom. Hlavng
otdzka, ktord som skiimal — a na ktord som sa pytal $portovych
psycholégov po celej Severnej Amerike —, znela takto: Ako do-
kéze olympijsky $portovec $tyri roky trénovat na podujatie, ktoré
moze trvat menej ako mindtu, a zachovat si pod takymto tlakom
pokoj a sebaistotu?

Pocas vyskumu som si uvedomil, Ze poméhat $portovcom vy-
hrat majstrovstvd sveta alebo zlatd olympijskd medailu by ne-
malo zmysel, pokial by to nezlepsilo kvalitu ich Zivota — teda ich
vnuatorného Zivota. Preto som sa zameral na dva hlavné aspekty:

1. ako dosiahnut mimoriadnu vnitornt vyrovnanost a psychic-
kt odolnost pod extrémnym tlakom;

2. ako 7it zivot ¢o najlepsie, s hlbokym uspokojenim, s radostou
a so sebadé6verou v srdci.

V pusti som dospel k prekvapujicemu poznaniu. Uvedomil som
si, Ze cesta za vynimocnym vykonom je vlastne cestou za najlep-
$im moznym Zivotom.

Toto uvedomenie mi zmenilo Zivot.

Kiezby som k tomuto poznaniu dospel v case, ked som
hral v time Chicago Cubs. Moja hra by bola ovela slobodnej-
Sia a sebaistejsia. Vtedy som nehral dobre, iba som o tom este
nevedel.

Vidsina z nds hrd nespravnu hru cely zivot. Stustredujeme sa
na kratkodobé vyhry, docasné $tastie a povrchné uspechy, a pri-
tom sme boli predurceni na nieco lepsie. Hrdme kone¢nt hru
s nulovym st¢tom, kde je vidy vitaz a porazeny, ktord md zaclia-
tok a koniec, a pritom je hra nekoneénd. Zivot ma byt cestou
spdjania sa s ostatnymi, cestou spolo¢ného rastu a objavovania
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novych a Gzasnych veci, a nie hrou neustdleho porovndvania sa
a stitazenia v snahe zakazdym zapadnit alebo uspiet. Pozerdme sa
prinizko, siahame po ovoci na najniz$om kondri jediného krika,
a pritom mdme k dispozicii plné sady.

Akt hru hréte vy?

Najlepsi mozny zivot — teda absolatne plnohodnotny Zivot —
je zivot s mimoriadnymi zdzitkami, hlbokymi a zmysluplnymi
vztahmi a predovsetkym s ldskou, radostou a pokojom. Tieto
tri ,zdroje® prindsaji mnozstvo ovocia, ktoré sa zmnohondsobi:
z pokoja sa stdva trpezlivost, z trpezlivosti ldskavost, dobrota, ver-
nost, miernost a nakoniec sebaovlddanie.

Nech uz mdte akykolvek sen, som presvedceny o tom, Ze v ko-
ne¢nom désledku tazite po naplneni ldskou, radostou, pokojom
a vSetkym ostatnym, ¢o prindsajd. Takyto vynimocny zivot je
dostupny kazdému, ale cena zan je vysokd. Rozkvet vnitorného
sveta vyzaduje jasny zdmer, obetu a ochotu vystavit sa zranitel-
nosti.

Prehibenie vnitorného sveta znamend premenu srdca takym
sposobom, aby milovalo to, ¢o ddva silu a zmysel. To vdim umoz-
ni rdst v presvedcent, siistredent a slobode, v troch kltcovych aspek-
toch potrebnych na mimoriadny vykon. Sticasne vim pomoze
vytvorit si mentdlne vzorce a nasmerovat myslienky na mimo-
riadne moznosti a na to, ¢o vds najviac bavi a pritahuje — to, pre
¢o ste sa narodili —, a nedovoli vim uviaznut v okovich starosti,
stresu alebo Gzkosti.

Vidiina z nds na to ide opac¢ne: chce uspiet, aby bola $tastnd.
Ak sa vsak ststredime na zlepsenie vnutorného sveta, dosiahne-
me ovela viac. Ziskame radost, pokoj, zmysel i silu. A toto vet-
ko maximalizuje nd$ vykon. Ak chceme dosiahnut mimoriadny
vykon aj Gzasny Zivot v dlhodobom horizonte, musime ist na to
v spravnom poradi: najprv srdce, potom vykon. Najprv svet vnu-
torny, potom vonkaj$i. Koniec-koncov, vynimocny vonkajsi svet
je bez zmysluplného vnutorného sveta bezcenny.
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Cesta k najlepsiemu moznému Zivotu sa za¢ina ipravou opti-
ky, ktorou nazerdme na svet. Podla Dr. Darrella Johnsona, PhD.,
ucitela z Regent College, plati:

Kazdd ludskd bytost md vlastnti predstavu reality; kazdy
z nds sa pozerd na zivot cez vlastny referenény ramec. Vset-
ci mdme hlboko zakorenené predpoklady o povahe reali-
ty. Mozno tieto predpoklady nedokdZzeme pomenovat, ale
existuji. Odrdzaju sa v spdsobe, akym sa k ludom spréva-
me, ako trdvime ¢as a miname peniaze. Alebo jednoduch-
Sie povedané, vsetci nosime okuliare, ktoré formovali nase
rodiny, zdzitky z detstva, knihy, ktoré sme precitali, ska-
senosti, ktoré sme prezili, a filmy, ktoré sme videli. Tieto
predstavy o realite ovplyviiuja cely nas Zivot.

Najvynimoénejsi jedinci, ktori kedy Zili, vnimali okolnosti Zivota
az pozoruhodne podobnym spésobom. Mali okuliare, cez ktoré
sa pozerali na svet. Bol podobny svetu inych, a predsa velmi od-
lisny.

Této kniha vim pomoéze pochopit, ako tito vynimoc¢ni jedinci
trénovali svoju mysel (a akym prerodom presli ich srdcia) tak,
aby sa neustéle zlepsovali a napredovali, a ako méZete podobne
vytrénovat vlastnii mysel a srdce.

Na udrzanie $pickového vykonu a plnohodnotného Zivota
musime preskiimat, kto sme, ako fungujeme a ¢o nds pohdna.
Pocas mojho pitro¢ného vyskumu na plny avizok (pocas post-
gradudlneho $tudia) sa ukdzalo, ze pre $pickovy vykon i vynimoc-
ny zivot je dolezité préve srdce. Zistenie, ze srdce (alebo duch)
predstavuje klti¢ovi hybnd silu v oboch pripadoch, bolo zlomo-
vym bodom vyskumu.

Srdce je dlozisko nddeji a snov, presvedceni a predpokladov.
Vychddza z neho dobro alebo zlo, liska alebo strach. Ide o zdroj
najhlbsej motivicie aj najvicsej sily. Ak si chceme zlepsit sebado-
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veru, vadtornd vyrovnanost, hlboké uspokojenie a radost pod
tlakom, musime konfrontovat vlastné domnienky a presvedde-
nia v srdci, aby sme zistili, ¢i sG naozaj pravdivé. Vetci mdme
pribeh, ktory si pre seba opakujeme cely Zivot a ktory vychddza
z nasich predpokladov a presvedceni v srdci. Niektoré z nich nés
posiliiuja a st pravdivé, kym iné nie. Okrem toho ndm niektoré
nase presved¢enia umoznuju vidiet moznosti a krdsu, ktoré nikto
iny nevidi.

Ked sa zivot zaklad4 na pravde s velkym B, zndsobuje sa kaz-
dym dnom a odhaluje nezndme krésy ako slne¢né lice rozjas-
nujice oblohu. Pocas tejto obohacujicej cesty k vndtornej
dokonalosti zmenime spdsob vdsho myslenia, aby ste uvazovali
o veciach, ktoré st mocné a trvalé.

Najprv vsak musime upustit od domnienok (budeme im ho-
vorit predpoklady), ktoré by mohli mat bez ndsho vedomia limi-
tujtci vplyv na nade Zivoty. Zivot neobmedzenych moznosti je
mozny len vtedy, ak st neobmedzené aj predpoklady, ktoré ho
riadia.

Pozrime sa na niekol'ko neaktualnych predpokladov, od
ktorych sa musime odputat (a dovody preco):

* Som tym, na ¢o myslim.
© Niekedy ndm hlavou preblesknt strasné alebo hanebné
myslienky, ktoré nie s pravdivé a nemaja ni¢ spolo¢né
s tym, kym skuto¢ne sme.
* Moja hodnota vychddza z vysledkov, ktoré dosahujem.
©  Mozno ste vyrastali v kultire alebo rodine, ktord vdm tento
postoj vstepila, ale vasa sebahodnota sa nezvysuje ani nez-
nizuje v zdvislosti od vdsho vykonu.
* Najlepsi $portoveci sa taki narodili.
o Akékolvek danosti, s ktorymi ste sa narodili, sa dajua zlep-
sit ovela viac, ako si myslite, a to najmi tvrdou précou,
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cielenym precvi¢ovanim konkrétnych zru¢nosti (ktoré vés
naucim) a u¢enim sa riadit a ovlddat svoje tzby.

A teraz sa pozrime na desat novych posilfiujucich pred-
pokladov - stanu sa zakladnym kameriom nahliadania
na svet, ktoré si osvojite pri Citani tejto knihy:

1. Kazdd situdcia a kazdy ¢lovek, s ktorymi sa stretnete, st tu pre

vase dobro, aby vés nie¢o nauc¢ili a pomohli vim.

Boli ste stvoreni pre sldvu (nekone¢nt inherentnt hodnotu).
Zivot, ktory ste dostali, ma formovat va$ charakter a pri-
pravit vds na tdto sldvu.

2. V4§ Zivot je odrazom vasich presvedceni.

Zikladom mimoriadneho vykonu, radosti, sebaddvery
a primdrnej zruc¢nosti udit sa je schopnost verit.
Presvedcenia ovlddaja vas Zivot, st pomyselnym riadiacim
panelom ¢i podvedomym termostatom, ktory udrzuje vés
zivot v stllade s mierou vdsho pohodlia. Ak chcete konzis-
tentne a Gcinne zlepsit svoj vykon (aj zivot), musite zmenit
vlastné presvedéenie o tom, kto ste a ¢o dokdzete.

3. Hlavnou pri¢inou strachu je sebastrednost.

Vedie k pocitu neistoty z ostatnych (obdvame sa, ¢o si o nds
myslia), k nadmernej sebaanalyze a v kone¢nom désledku
k sebaodmietnutiu.

Najvic¢simi prekdzkami si nasa arogancia alebo sebaod-
mietanie, pricom oboje vychddza zo sebastrednosti.

4. Hlboko vo vnttri mdme vsetci rovnaké potreby a tazby.

Srdce kazdého ¢loveka zufalo tizi byt milované a prijimané
a vad$inu Casu robime vsetko preto, aby sme tito potrebu
naplnili.
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