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DALSIE KNIHY OD AUTORA DAMONA
ZAHARIADESA NAJDETE NA STRANKE
http://artofproductivity.com/my-books/

Radost z nedokonalosti:

Ako bez stresu umléat svojho vnutorného kritika, zvitazit nad
perfekcionizmom a stat sa svojou najlep$ou verziou!
Sposobuje vam perfekcionizmus stres, podrazdenie alebo sa citite ne-
$tastni? Precitajte si navod, ako umlcat svojho vnatorného kritika, prijat
nedokonalost a zit bez strachu!

Liecba prokrastinacie:

21 osvedéenych taktik, ako prekonat vnutorného prokrastina-
tora, byt panom svojho ¢asu a zvysit svoju produktivitu!
Bojujete s prokrastinaciou? Zistite, ako rychlo konat, robit rychle roz-
hodnutia a kone¢ne prekonat vnitorného prokrastinatoral

Zmena rannej rutiny:

Ako zvysit produktivitu, nastartovat energiu a vytvorit si vyni-
moc¢ény zZivot - jedno rano za druhym!

Chceli by ste do kazdého dna vykrocit spravnou nohou? Preditajte si,
ako si vytvorit kvalitnd rannt rutinu, ktora vas nakopne do kazdoden-
ného uspechul!

Rychle sustredenie:

Ako zaéat so zvladanim pozornosti, ignorovanim rozptylenia
a dokongit viac za kratsi ¢as!

Ste neustale rozptyleni? Uz po niekolkych minttach vam bludi mysel
kade-tade? Naucte sa, ako si vybudovat dokonalé stistredenie!



Revoltcia malych navykov:

10 krokov, ako zmenit vas Zivot len pomocou sily malych
navykov!

Mate 5 minut denne? Pouzite tento jednoduchy, u¢inny plan na vytvo-
renie akéhokolvek vytiizeného nového navyku!

Ako na zoznam uloh:

Jednoducha priru¢ka na vytvorenie zoznamu uloh,

ktory funguje!

Konecne! Systém na vytvaranie zoznamov uloh krok za krokom, ktory
vam zarucene pomoéze vase tlohy splnit.

30-dnovy plan produktivity:

Odstrante 30 zlozvykov, ktoré ni¢ia vasu organizaciu ¢asu.
Jeden den za druhym!

Potrebujete denny plan na zvysenie produktivity? Tato 30-diiova priruc-
ka je rieSenim vasich problémov s organizovanim ¢asul!

Metéda rozdelenia ¢asu:

Plan s 10 krokmi, ako zvysit produktivitu

Jedna z najoblubenejsich stratégii riadenia ¢asu pouzivanych v stiéas-
nosti. Zdvojnasobte svoju produktivitu pouzitim tohto jednoduchého
systému 10 krokov.

Digitalny detox:

Zakladny sprievodca prekonania zavislosti na technolégiach,
pestovania vS§imavosti, lepSie uzivanie kreativity, inSpiracie
arovnovahy v Zivote!

Ste zavisli od Facebooku alebo Instagramu? Ste posadnuti svojim tele-
féonom? Pouzite tento jednoduchy plan a doprajte si dovolenku od tech-
nologii!



CITATY O TOM, AKO HOVORIT NIE

»Ak nepostavis svoj zivot na prvé
miesto, nikto iny to neurobi.”

Greg McKeown

,Nie vyslovené z hibky vasho presvedcenia je
lepsie ako 4no povedané len preto, aby ste sa druhym
zapacili, alebo este horsie, aby sa vyhli problémom.*
Mahatma Gandhi

»Rozdiel medzi tspesnymi ludmi
a skuto¢ne uspesnymi lud'mi je v tom,
ze skuto¢ne tspesni ludia hovoria nie takmer na vsetko.“

Warren Buffett
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DRUHYM ZAVDACOVAT
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PRVA CAST

ZVYK NEUSTALE SA
DRUHYM ZAVDACOVAT

Spomerite si na priatela alebo znameho, ktorého povazujete za typicka
osobu, ktord sa zavdacuje (ang. ,people pleaser®, poz. prekl.), teda za
¢loveka, ktory sa snazi druhym za kazdt cenu vyhoviet. Tento ¢lovek je
pravdepodobne jednym z najmilsich Iudi, akych poznéate. Vzdy je pri-
praveny podat pomocnu ruku. MézZete sa spolahnut, ze vam kedykol-
vek pomoze. Svoje osobné ciele vidy ochotne odlozi na vedlajsiu kolaj,
aby vyhovel vasim zelaniam a potrebam.

Je vam toto spravanie az prili§ zndme? Pozorujete niektoré stranky aj na
sebe? Napriklad ak vas niekto poziada o pomoc, ihned ukondite akiikol-

vek ¢innost a odpoviete ,,samozrejme!“?

A mam ovela dolezitejsiu otazku: Citite sa Casto nestastni, vystresovani
a vyCerpani, pretoze kladiete blaho ostatnych pred vlastné?

Ak ano, tato kniha je prave pre vas.
Naudit sa, ako hovorit nie, je jedna z najdolezitejsich zruénosti, na ktorej

mozete v Zivote pracovat. Umozriuje vam zameriavat sa na vlastné ciele,

osobné aj profesionalne. Vo vysledku vam poméze zvysit produktivitu,
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zlepsit vztahy a naplni vas pocitmi sebavedomia a rozvaznosti, ktoré sa

vam v tomto momente mozu zdat cudzie.

Schopnost povedat nie je oslobodzujica. Vyvindt si tato zruénost je
vsak ¢asto naro¢né. Pre vadsinu z nas to znamena odnaucdit sa dlhé roky
zauzivanych zvykov, ked sme robili pravy opak. Niektori sa tak musia po-
stavit celozivotnému vstepovaniu navykov od rodicov, ucitelov, nadria-
denych, kolegov ¢i ¢lenov rodiny.

Stoji to vSak za to. Ked' sa raz nauéite sebavedomo a slusne povedat nie,
a budete tak robit pravidelne, v§imnete si zmeny v tom, ako vas ostatni
vnimajui. Budete vzbudzovat vacsiu tictu, l'udia si budd viac vazit vas ¢as

a budu vas povazovat za lidra, nie iba za nasledovatela.
A to je len $picka l'adovca.

Chcete vediet viac? Ste pripraveni koneéne potlacdit nutkanie potesit
ludi tym, Ze stale odpovedate ano? Dovolte mi teda opisat svoju osobnu
skusenost, pretoze i ja som bol bez akejkolvek hanby ¢lovekom, ktory
chcel vzdy potesit ostatnych...

KED SOM SA V MINULOSTI DRUHYM ZAVDACOVAL

Stéle sa zotavujem z neustaleho nutkania potesit ostatnych. Keby ste ma
poznali na strednej ¢i vysokej skole, nikdy by vam nechybala pomocna
ruka. Vzdy by som tam bol pre vas. Stacilo len poprosit. Bez vdhania by

som obetoval vlastné zaujmy, aby som vdm pomohol s tymi vasimi.

Tento sklon k neustalemu kladnému odpovedaniu bez ohladu na okol-
nosti bol vysledkom niekolkych faktorov. Pozrieme sa na ne v druhej
Casti tejto knihy s nazvom Dévody, preco mdme problém povedat nie. Nate-
raz len poviem, ze som bol typicky ¢lovek, ktory sa vetkym zavdacoval.
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A bol som nestastny.

Vidy ked som niekomu povedal ano, citil som, Ze robim spravnu vec.
Pomohol som inému ¢loveku, aby bol $tastny. Ako by som to mohol nie-
kedy l'utovat?

Nejaky hlasok mi vsak vravel, Ze 4no pre inych znamené nie pre mna.
Tento ¢as uz nikdy nemdzem venovat vlastnym cielom. Peniaze, ktoré
poskytnem druhym, uz nikdy nebudem mat k dispozicii pre svoje po-

treby a zaujmy.

No i tak som dovolil, aby ostatni vyuzivali moj ¢as, peniaze aj ndmahu na

vlastné zaujmy, zatial Co tie svoje som odstval na vedlajsiu kolaj.

Napriklad, pocas svojho $tidia na vysokej skole som vlastnil pikap. Stal
som sa tak idealnym kandidatom na pomoc pri stahovani svojich priate-
lov. Podla o¢akavania ma o to pravidelne ziadali.

Ako ¢lovek, ktory chce vidy kazdému vyhoviet, som ihned' suhlasil.
Vidy som vsak v hlave pocul nestihlasny hlasok, ktory ma kritizoval
za to, ze odkladam vlastné zaujmy a priority. Tento hlas bol netinavny.
A postupom ¢asu som bol ¢oraz nahnevanejsi — na seba aj na l'udi, ktori
ma pravidelne Ziadali o pomoc.

Akoby som padal v nekonecnej $piréle.

Vidy ked som mal nie¢o pre niekoho urobit, povedal som ano proti
svojej voli. Zvyk vyhoviet ostatnym som mal v sebe hlboko zakoreneny.
S kazdym stthlasom v8ak vo mne rastol pocit nespokojnosti a na povrch
vychadzala horkost a zafalstvo. Opakovane som obetoval vlastné zauj-
my na pomoc ostatnym, a to napriek tomu, Ze som citil, ako ma to robi

Coraz nestastnejsim.



UMENIE POVEDAT NIE

Obvinovat som vsak mohol len sim seba.

V istom bode som sa rozhodol, Ze toho mam dost. Odmietal som priate-
lom poméct s dal$im stahovanim. Vlastne som odmietal poméct s ¢im-

kolvek.

Spétne tento pristup lutujem. Bola to impulzivna reakcia vyvolana
rastiicou rozhorcenostou a vaznym odporom k sebe samému. Trvalo
mi roky skui$ania a praxe, aby som sa naucil, ako povedat nie slusne

a s rozmyslom.

Umenie povedat nie vam pomdze zmenit neustale nutkanie vyhoviet os-
tatnym a dat na prvé miesto vlastné potreby a tizby. A najma vam uka-
ze, ako to urobit bez toho, aby ste l'utovali, Ze ste sa zachovali netiprosne,

ako som to urobil kedysi davno ja.

DOLEZITOST UPREDNOSTNOVANIA VLASTNYCH
POTRIEB

Jedna z najcennejsich lekcii, akii som sa nauéil, je, Ze nikto nebude mys-
liet na moj ¢as a uprednostriovat moje potreby tak désledne ako ja. To
je pochopitelné. Vaésina ludi kona zo sebeckych dévodov. Prirodzene
uprednostniuju vlastné zaujmy pred zdujmami ostatnych. To znamena,
zZe kazdy z nas je zodpovedny za to, Ze nase osobné potreby budi uspo-

kojené.
Nikto to neurobi za nés.

Navyse je dolezité, aby sme uspokojili najskér vlastné potreby predtijm,
ako sa budeme venovat potrebam ostatnych. Toto tvrdenie sa vam ne-
musi pacit, najma ak sa usilujete byt laskavi a ndpomocni vo vietkom,
¢o robite. No ak dovolite, aby vase potreby zostali v tizadji, zatial ¢o ne-

ustale vyhovujete ostatnym, je to cesta k hnevu a zatrpknutosti. Takéto
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zanedbavanie svojho ja méze dokonca prerast aj do zdravotnych tazkos-
ti (hovorim z vlastnej skiisenosti).

Ked radim uprednostnit svoje potreby, neznamena to, Ze ostatné méate
ignorovat. Vobec nie! Stale mézete podat pomocnt ruku priatelom, ro-
dine, kolegom aj neznamym, ked'vas o 1iu poziadaju. Dolezité je, aby ste
tak nerobili na tkor svojich potrieb. Napokon, ako velmi budete uzito¢-
ni pre druhych, ked budete dlhodobo zanedbéavat seba?

Napriklad si predstavte, Ze pomahate druhym tak ¢asto, Ze nemate cas
na jedlo, obetujete spanok, ¢i sa zrieknete aktivit, ktoré méte radi. Ca-
som budete taki vyCerpani, podrazdeni a nestastni, Zze nebudete schop-

ni ani ochotni inym poméct.

Préve preto odportcam dbat najskér o svoje potreby. Ked méte ¢as, ener-
giu a chut, potom sa moézete slobodne venovat potrebam inych. Budete
sa moct rozhodovat podla svojich moznosti a pomdzete bez toho, aby

ste riskovali ¢i zanedbali vlastné zdravie a $tastie.

Spomerite si, ako letusky vysvetluju cestujiicim bezpe¢nostné predpisy
na palube lietadla. V pripade, Ze v kabine klesne tlak, musite nasadit
kyslikovi masku najskor sebe, a az potom pomoct ostatnym. Na prvom
mieste ste vy. Nasledne pomahate inym. Tieto instrukcie nie st uréené
na propagaciu sebazachovy. Letecka spolo¢nost vie, ze ak najprv pomé-
Zete inym, riskujete hypoxiu. V takom pripade by ste ostatnym nemohli
pomoct vébec.

Aj v pripade, Ze uprednostnite svoje potreby, niektori budti neodbytni.
Nie nepovazuja za odpoved.

V takom pripade musite by asertivni...

-18 -
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PSYCHOLOGIA ASERTIVITY
Podla niektorych l'udi sa s asertivitou narodite. To vSak nie je pravda.
Asertivita je naucena vlastnost. V kontexte tejto knihy je to naucena

v !
Zrucnost.

Byt asertivny znamena mat sebavedomie vyjadrit svoje potreby a tzby;,
ist si za svojimi ciel'mi, i ked' narazite na odpor. Znamena to, ze ludia
poznaju vas postoj k danej téme a nenechévate ziadny priestor na ne-

jasnosti.

Asertivita znamena vyjadrit svoj postoj bez toho, aby ste od niekoho po-

trebovali stthlas alebo uistenie.

Predstavte si, Ze sa s priatelom rozpravate o politike. Byt asertivny zna-

mena vyjadrit svoj nazor, aj ked'je v rozpore s ndzorom vasho priatela.

Dalsi priklad: predstavte si, Ze v miestnom kine sledujete najnovsi trhak
a osoba vedla vas hlasno telefonuje. Asertivita znamena, ze doty¢ného

poziadate, aby sa stisil alebo telefén vypol.

Alebo vas priatel poziada, aby ste ho v piatok odviezli na letisko. Ak uz
mate dohodnuté iné plany, odpoviete nie, hoci médze reagovat negativne.

Vo svojej podstate asertivita predstavuje Gprimnu komunikaciu. Ni¢
viac. To je dobré, pretoze to znamend, Ze s asertivitou sa nenarodite.

Mozete ju rozvijat tréningom a praxou.

V tejto knihe si rozoberieme, ako asertivita zohréavala rolu v odmietani
Ziadosti ostatnych. To je tcel tejto knihy. Na tejto ceste vSak zistite, Ze je-
dina dolezita zruénost (povedat nie) moze slazit aj ako odrazovy mostik,

aby ste sa stali asertivnej$imi v kazdej oblasti svojho Zivota.
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Pocas tohto procesu sa zmeni vase myslenie. Stanete sa otvorenejsimi
hovorit o svojich myslienkach s ostatnymi. Budete jednoduchsie Ziadat
o to, ¢o potrebujete a chcete. Budete menej vahat pri vyjadrovani svojich
nazorov a budete pripravenejsi postavit sa za tych menej schopnych ¢&i
zdrahajucich sa postavit za seba.

A, samozrejme, zlepsite sa a zvyknete si vyslovovat to krasne slovo, ktoré

moze zmenit vas zivot: nie.

ASERTIVITA VERZUS AGRESIVITA

Je ddlezité, aby sme rozliSovali medzi asertivitou a agresivitou. Casto si

ich ludia zamienaju. Ide v8ak o dve odlisné formy spravania.

Zdravo asertivny ¢lovek je uctivy. Ako sme uviedli v predchadzajucej

kapitole, byt asertivny znamena sebavedomo komunikovat svoj postoj.

Agresivita je uto¢na. Agresivna osoba komunikuje hrubym, pohfdavym

a dokonca vyhraznym sp6sobom.

Uved'me si niektoré priklady oboch spravani v réznych situaciach.

VYJADRENIE NESUHLASU
Asertivita: Vypoc¢ujeme si druhti osobu a potom, ako skondi, vyjadrime
svoj opaény nazor.

Agresivita: Druhti osobu prerusujeme a skaceme jej do redi.

-20-
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