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DALSIE KNIHY OD DAMONA ZAHARIADESA

Ako robit lepsie rozhodnutia (How to Make Better Decisions)
14 overenych postupov, ako prekonat nerozhodnost, robit vidy rozum-
né rozhodnutia a vytvorit si pritom uspokojujuci zivot!

Priru¢ka mentalnej odolnosti (The Mental Toughness Handbook)
Definitivna prirucka na rozvoj mentélnej odolnosti krok za krokom!
Obsahuje aj cvicenial

Recept na zostavenie zoznamu uloh (To-Do List Formula)
Konec¢ne! Objavte, ako vytvarat zoznamy tloh, ktoré naozaj funguja!

Umenie povedat nie (The Art Of Saying NO)
Mate uz dost toho, Ze vas ludia berti ako samozrejmost? Naudéte sa, ako
si stanovit hranice, stat si za svojim a ziskat si pritom respekt druhych!

Liek proti prokrastinacii (The Procrastination Cure)
Zistite, ako konat pohotovo, robit rychle rozhodnutia a prekonajte ko-
necne svojho vnutorného prokrastinatora!

Rychla koncentracia (Fast Focus)

V knihe najdete osvedéeny systém, ktory vim pomdze prestat sa roz-
ptylovat, rozvintt si si laserovo ostré sustredenie a raketovo zvysit svoju
produktivitu!

30-dnovy plan produktivity (The 30-Day Productivity Plan)
Potrebujete denny akény plan na zvySenie svojej produktivity? Tento
30-dnovy sprievodca je rieSenim vasich problémov s manazmentom
casul!

30-dnovy plan produktivity - Il. Diel

(The 30-Day Productivity Plan - VOLUME II)

30 DALSICH zlozvykov, ktoré sabotuju va$ manazment &asu a ako ich
prekonat jeden po druhom!



Metdda rozdelenia ¢asu (The Time Chunking Method)

Je to jedna z najobltbenejsich stratégii manazmentu ¢asu, ktora sa dnes
pouziva. Strojnasobte svoju produktivitu pomocou tohto jednoduchého
systému v 10 krokoch.

80/20 Vas Zivot! (80/20 Your Life!)
Dosiahnite viac, vytvorte viac a uzite si viac uspechu. Stihnite viac
s men$im Gsilim a zmente si tak svoj Zivot!

Mala revoltcia navykov (Small Habits Revolution)

Zmente svoje navyky a pretransformujte svoj zivot. Pouzite na to tito
jednoduchu a Gi¢innu stratégiu, a osvojte si tak akykolvek novy navyk,
po ktorom tuazite!

Ranna premena (Morning Makeover)

Predstavte si, Ze sa budite nad$eni, plni energie a sebavedomia. V tejto
knihe sa dozviete, ako si vytvorit ranné rutiny, ktoré vedu k raketovému
uspechu!

Radost z nedokonalosti (The Joy of Imperfection)
Koneé¢ne porazte perfekcionizmus, umléte svojho vnutorného kritika
a prekonajte strach zo zlyhanial

Metdda stanovovania cielov P.R.ILM.E.R. (The PR.I.M.E.R. Goal Set-
ting Method)

Elegantny Sestkrokovy systém na dosiahnutie mimoriadnych vysledkov
v kazdej oblasti vasho Zivotal

Digitalny detox (Digital Detox)
Odpojte sa, aby ste sa znovu pripojili. Objavte, ako sa odpojit a uzivat si
vedomejsi a zmysluplnejsi Zivot s hlbsim uspokojenim!

Kompletny zoznam néajdete na stranke
http://www.artofproductivity.com/my-books/



VAS DARCEK

Ako podakovanie za zakapenie tejto knihy vam chcem dat darcek. Je
to mdj 40-stranovy manual vo formate PDF s nazvom Katapultujte svoju
produktivitu! 10 najdélezitejsich ndvykov, ktoré si musite osvojit, aby ste stihli

viac veci.

Je dostato¢ne stru¢ny nato, aby ste si ho rychlo preéitali, ale zaroven
dost obsiahly, aby pontikol praktické rady, ktoré mézu do vasho zivota
priniest skuto¢nti zmenu.

Okamyzity pristup ku knihe Katapultujte svoju produktivitu ziskate kliknu-
tim na odkaz nizsie a pridanim sa na mdéj mailing list:
http://artofproductivity.com/free-gift/

Na nasledujucich stranach sa spolu vydame na dlh, niekedy hrbolatu,
avSak nakoniec obohacujticu cestu k dosiahnutiu emocionalnej slobo-
dy. Jemne preskiimame bolestné spomienky, urazky, sklamania a vycit-
ky, ktoré vas zatazuji. Aby som ndm v tomto procese pomohol, predsta-

vim vam stubor nastrojov, ktoré sa mi osvedcili.

Pokracujme dale;j.






POZORUHODNE CITATY O ODPUTANI SA

»Niektori z nas si myslia,
Ze zotrvavanie nas robi silnymi,
ale niekedy je to prave odpttanie sa.”
HERMANN HESSE

»Pravda je taka, Ze ak veci nenechéte plynt,
ak si neodpustite, ak neodpustite situacii, ak si neuvedomite,
ze situécia sa skoncila, nemoézete sa pohnut vpred.”
STEVE MARABOLI

Zivot ide dalej a my

by sme mali ist tiez.
SPENCER JOHNSON






UMENIE HODIT VECI ZA HLAVU

uvobD

Vidsina z nés je zahltena negativnymi myslienkami a eméciami. Niektoré
z nich pramenia z bolestnych spomienok na velké osobné zlyhania. Dal-
$ie st vysledkom trpkého sklamania z falo§nych o¢akévani a zmarenych
snov. Iné zase vyvieraju z hnevu, urazenosti a frustracie spésobenych
stresom a krizovymi situdciami, ktoré na nas denne doliehaju.

Tieto pochmuirne myslienky a pocity si nosime so sebou. Pokial to tak
robime, ovplyviiuji nase postoje, zdravie a vztahy. Brania nam vyko-
navat svoju pracu ¢o najlepsie. Nedokazeme v ich désledku efektivne

vyuzivat svoj ¢as a pozornost.

Pesimistické myslienky a emocie sluzia ako mentélne prekazky, ktoré
skresl'uju nas pohlad na veci, obmedzuji nasu produktivitu a v kone¢-
nom désledku znizuju kvalitu nasho zivota.

A7 ked hodime za hlavu nespokojnost, vy¢itky a neprijemné spomien-
ky, ktoré nas tazia, zazijeme emocionalnu slobodu. T4 sa odzrkadli
v nasom spravani, rozhodnutiach a trovni sebauvedomovania. Prejavi
sa vo vztahoch s nasimi blizkymi, priatel'mi, susedmi a spolupracovnik-
mi. Objavi sa aj v kvalite nasej prace a v pocite uspokojenia, ktory citime
po jej vykonani.

Hned ako sa zbavime svojej beziite$nej, porazeneckej mysle, uz nas viac

nemoze sabotovat. Tym, Ze sa jej vzdame, dokdZeme sa sustredit na do-

lezité veci, na ktorych ndm skutoc¢ne zalezi.

-15 -



UMENIE HODIT VECI ZA HLAVU

Ako viak mozeme hodit veci za hlavu?

Fraza ,hod' to za hlavu® (z anglického vyrazu ,letting go“ — pozn. pre-
kl) sa prili§ ¢asto prezentuje ako prehnane zjednodusena a bezcenna
veta, ktord propaguje $tastny zivot bez stresu. Takyto pristup vsak nie
je velmi prinosny. Je to podobné, ako keby ste vystresovanému ¢loveku
povedali, aby sa ,,prestal znepokojovat®.

V tejto knihe spoloc¢ne preskiimame kroky, ktoré vas naucia, ako sa
od veci odputat. Osvojite si pritom sposob myslenia bez pripttanosti.
Myslienka ,nepriputanosti“ (z anglického vyrazu ,non-attachment“ -
pozn. prekl.) sa ¢asto chape ako vzdanie sa hmotnych veci. Na to sa vak
v tejto knihe nezameriavame. Namiesto toho sa budeme snazit oslo-
bodit sa od priputanosti ku krivdam, zatrpknutosti a inym psycholo-
gickym bremenam, ktoré prebyvaji v nasich mysliach bez povolenia.
Podelim sa s vami o mnohé stratégie a postupy, ktoré sa mi v priebehu
rokov osved¢ili. Kazd z nich bude sprevadzat jednoduché cvicenie, po-

mocou ktorého si mézete dantt metédu osvojit.

Dal$ou délezitou otazkou je: Ako mozeme identifikovat negativne mys-

lienky a emocie?



UMENIE HODIT VECI ZA HLAVU

Niekedy ich v sebe prechovavame a zivime tak dlho, Ze sa stanti stcas-
tou nasej osobnosti. V tomto bode je pre nas nesmierne tazké ich rozpo-
znat. Verime, ze sme sa cez zlost, vy¢itky a emocionéalnu bolest preniesli,
ale namiesto toho sa do nasho vedomia zaryli tak hlboko, Ze st nenéa-

padnou stcastou nasho vnutorného sveta.

V nasledujucich kapitolach sa budeme venovat aj tomuto problému.
Naucite sa rozpoznat, ¢i v sebe uchovavate pochmurne myslienky a po-
city. Zistite, ako ich rychlo identifikovat bez ohladu na to, ako hlboko
prenikli do vasho myslenia, postojov a pohladu na svet. Ked ich odha-

lite, mozete sa ich zbavit pomocou technik, ktorym sa budeme venovat.

Umenie hodit veci za hlavu nie je filozofickou diskusiou. Ide skor o akény
plan na prekonanie mentéalnych a emocionalnych prekazok, ktoré vas
v stcasnosti brzdia. Zameriame sa na postupy a metddy, ktoré prindsaju
rychle a spolahlivé vysledky.

Uprimne dtfam, Ze vam tato kniha poskytne potrebné néstroje nato,
aby ste sa definitivne odputali od minulosti a koneéne zazili mentalnu,
emocionélnu, fyzicku a dokonca aj duchovnu slobodu, ktora je vysled-

kom zmyslania bez priputanosti.

Damon Zahariades
Art of Productivity
marec 2022



UMENIE HODIT VECI ZA HLAVU

CO SA NAUCITE Z KNIHY
UMENIE HODIT VECI ZA HLAVU

Umenie hodit veci za hlavu predstavuje komplexné skolenie. Scasti ide
o instruktaz a s¢asti o osobny tréning, ktory vas krok za krokom preve-
die celym procesom, ako sa stat emocionalne slobodnym vdaka osvoje-
niu si mentality nepripatanosti.

Vela knih sa tejto téme venuje tak, Ze sa hlboko ponori do psychologie.
Je to dobry pristup a som si isty, Ze je prinosny pre urdity typ Citatela.
Tato kniha v§ak voli iny postup. Tému preberieme z praktického hladis-

ka, ¢im zabezpecime, aby bola lahko uchopitelna a okamzite vyuzitelna.

Ked?Ze toho treba vela pokryt, pomdze vam, ked' sa na tato knihu po-
zriete z vtacej perspektivy. Na tento ticel vdm uvadzam struény prehlad
toho, ¢o najdete v knihe Umenie hodit veci za hlavu:

CAsTI

Predtym nez spravime vyznamny krok smerom k odputaniu sa od ne-
gativnych emdcii, bolestnych spomienok, frustracie a vy<itiek, ktoré na
nas doliehajui, musime si polozit zaklady. V casti I: Co ziskame, ak hodi-
me veci za hlavu si ich vybudujeme.

Rozoberieme si, ¢o skuto¢ne znamena hodit veci za hlavu. Budeme tiez
skimat indicie, ktoré nam naznacuju, ze sme citovo priputani k nieco-
mu, ¢o ubliZzuje ndmu emocionalnemu zdraviu. Blizsie sa pozrieme
na vyhody toho, ked' sa vzddme vy¢itiek, hnevu a bolesti a nahradime
ich stcitom so sebou samym a empatiou vo¢i druhym. Preskiimame
tieZ najcastejsie veci, na ktorych maju ludia tendenciu lipnuat, napriek

tomu, Ze spdsobujii emocionélne problémy.

-18 -
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Nakoniec preskiimame, ako sa nasa mysel brani tomu, aby sme sa
dokazali od veci odputat.

CAsTII
Nechat veci plyntt nie je l'ahké. Keby to tak bolo, nebola by tato kniha
potrebna. Nanestastie, vi¢§ina z nas je dlhoro¢ne vystavend podmien-

kam, ktoré nas ,,ucia“, aby sme sa k veciam upinali.

V Casti II: Najcastejsie dovody, ktoré ndm brdnia hodit veci za hlavu, sa bliz-
Sie pozrieme na najvyznamnejsie prvky tohto problému. Odhalime ich,
aby sme si mohli plne uvedomit, preco je také tazké zbavit sa niektorych

veci z minulosti a st¢asnosti.

Nevyhnutnym krokom k ozdraveniu nasej mysle je pochopenie toho,
preco sa ndm nedari nechat veci plynat. Je to klt¢ovym prvkom v pro-

cese postupného osvojovania si postoja nepripttanosti.

CAST I

V tejto Casti sa naudite metddy, vdaka ktorym sa zbavite negativnych
myslienok, emdcii, sklamani, hnevu a sebaobviriovania, ktoré vas mo-
mentéalne sputavaju. V Casti I1I: 21 stratégii, ako sa odptitat a pokracovat
v Zivote sa budeme venovat desiatkam néstrojov, ktoré moézete okamzite

pouzit.

Tato Cast knihy je plné praktickych, ihned pouzitelnych pomécok, tipov
arad. Kazda sekcia je kratka, jednoducha a prakticka.

Je prirodzené, ze sa touto knihou budete chciet preltskat ¢o najrych-
lejsie. Koniec koncov, je lahko vyuziteIna a slubuje rychle vysledky.
Odportaéam vam vsak, aby ste si nastavili primerané tempo, ktoré vam
poskytne dostatok ¢asu na tiplné osvojenie si kazdej techniky pred pre-
chodom na dalsiu. Podl'a mojich skdsenosti je toto najlepsia cesta, ako

prekonat zauzivané zmyslanie a nahradit ho novym, zdravsim.
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CESTA VPRED

Ako vidite, mdme toho vela pred sebou. No nebojte sa. Kazd4 ¢ast knihy
Umenie hodit veci za hlavu je napisana prehladne. Viete fiou prejst rych-
lo, pri¢om jej hlavné rady ziskate v ¢o najkratSom case.

Dovolte mi jeden navrh: venujte ¢as cvi¢eniam, ktoré najdete v tretej
Casti. St navrhnuté tak, aby podporili koncepcie, o ktorych sa diskutuje

v danej pasazi.

Ulohy vam nezabert vela ¢asu. Vietky st jednoduché a vicsina z nich
sa da zvlddnut za 20 minut alebo menej. A Co je najdolezitejsie, vdaka
tomu, Ze vykonéte tieto tlohy, méate moznost dané techniky aplikovat
anielen o nich ¢itat. V kone¢nom désledku vam pomoézu vytazit z knihy

Umenie hodit veci za hlavu maximum.
Ak ste odhodlani dosiahnut skuto¢nt dusevnii a emocionalnu slobodu

tym, Ze sa zbavite vycitiek, urazenosti, starych krivd a pocitu viny, vy-

hrrite si rukavy a spravte dalsi krok.

-20-
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