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ODMIETNUTIE ZODPOVEDNOSTI VYDAVATELA

Tato kniha obsahuje mnozstvo nazorov na rézne témy stvisiace so zdravim a fyzic-
kou i psychickou pohodou, a to vratane nazorov, odporucani a procedur, ktoré mozu
byt v pripade aplikovania bez nalezitého lekarskeho dozoru riskantné ¢i ilegalne.
Nézory odrazaja vyskum a ndpady autora alebo Iudi, ktorych ndzory autor prezen-
tuje. Nemaju vSak nahradit sluzby kvalifikovaného zdravotnickeho pracovnika. Aké-
kolvek rozhodnutie o stravovani, liekoch alebo tréningovom rezime musi byt najprv
prekonzultované so zdravotnickym pracovnikom. Autor a vydavatel odmietaju zod-
povednost za akékolvek negativne ucinky priamo ¢i nepriamo vyplyvajice z infor-
madcii uvedenych v tejto knihe.

ODMIETNUTIE ZODPOVEDNOSTI AUTORA

Len nerobte hluposti. Nezabite sa. Asi by vas to nepotesilo. A ani mna. Kym sa roz-
hodnete vyskusat odportc¢ania uvedené v mojej knihe, poradte sa s lekarom, prav-
nikom a odbornikom na zdravy rozum.



Vsetkym svojim ,,spolupttnikom® — bojujte za dobro v tomto svete a dokazte
ho vidiet aj sami v sebe.

A pamatajte:
,Co hladés, hfada teba.“
RUMI
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UvoD

y»okutona cesta objavov nespociva v hladani novych krajin, ale
vo videni novymi ocami.
MARCEL PROUST

+Albert zafucal. ,Vies, ¢o sa stane s mladencami, ktori sa stale
vypytuju?*

Mort chvilu uvazoval.

Nie, priznal napokon. ,Co také?*

Nastalo ticho.

Potom sa Albert vystrel a prehovoril: ,Nech ma poranta, ak viem.
Asi im niekto odpovie a tak im treba.

TERRY PRATCHETT, MORT



Uvod

Ak mienim vysvetlit, preco som napisal tuto knihu, musim najprv zacat tym, kedy
som ju napisal.

Rok dvetisic sedemnast bol pre mna neobvykly. Prvych $est mesiacov sa vlieklo
a potom som v priebehu niekolkych tyzdnov oslavil styridsiatku, moja prva kniha
(Stvorhodinovy pracovny tyzder) oslavila desiate vyrocie, viacero fudi z okruhu mo-
jich priatelov zomrelo a ja som sa postavil na pédium vysvetlovat, ako som sa na vy-
sokej len tesne vyhol spachaniu samovrazdy.*

Popravde, nikdy som neveril, Ze sa dozijem $tyridsiatky. Moju prva knihu vyda-
vatelia odmietli dvadsatsedem raz. To, ¢o sa mi podarilo, sa podarit vlastne nemalo,
takze som si na narodeniny uvedomil, Ze po $tyridsiatke uz nemam nijaky plan.

Ako sa Casto stava na razcestiach - pri promocii, krize po $kole, krize stredného
veku, ked deti odchadzaji z domu, pri odchode na déochodok —, na povrch sa zacali
vyndrat otazky.

Boli moje ciele moje vlastné alebo som si jednoducho myslel, Ze toto by som mal
chciet?

Kolko som toho v Zivote zmeskal, lebo som pldnoval privela alebo primdlo?

Ako mdam byt k sebe milsi?

Ako mam odmietnut balast a prijat dobrodruZstvo, po ktorom tiuzim?

Ako najlepsie zhodnotit svoj Zivot, priority, pohlad na svet, miesto vo svete a Zivot-
nii drahu?

Tolko veci! Vsetko!

Raz rano som si vSetky otazky zapisal tak, ako mi napadli, a dafal som v zablesk
pochopenia. Namiesto toho ma zaliala vlna nervozity. Zoznam bol zdrvujuci. Uve-
domil som si, Ze som zadrzal dych, a odtrhol som o¢i od papiera. Potom som spra-
vil to, ¢o robievam casto - ¢i uz ide o obchodné rozhodnutie, sikromné vztahy ale-
bo nieco iné. PoloZil som si otazku, ktord pomaha odpovedat na mnohé iné...

Ako by to vyzeralo, keby to bolo jednoduché?

,»10“ v tomto pripade moze znamenat ¢okolvek. V to rano islo o odpoved na dlhy
nakupny zoznam zévaznych otazok.

Ako by to vyzeralo, keby to bolo jednoduché? je velmi pekna a klamlivo $pekula-
tivna otazka. Lahko sami seba presvedcite, Ze vSetko musi byt tazké a ak nejdete na
hranicu, nesnazite sa dost. Takto si hfadame cestu najvacsieho odporu a ¢asto si pri-
tom vytvarame zbytoc¢né tazkosti.

Co sa véak stane, ak budeme riesit tlohy s eleganciou a nie pod tlakom? Niekedy

* tim.blog/ted
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14 Uvod

dosiahneme neuveritelné vysledky, ked robime veci s lahkostou a nie, ked to silime.
Niekedy problém ,vyrieS§ime® tym, Ze sa nan pozrieme z celkom inej perspektivy.

A v to rano, ked som si do dennika rozvadzal tuto otazku — Ako by to vyzeralo,
keby to bolo jednoduché? -, mi v hlave skrsol napad. Deviatdesiatdevat percent stran-
ky sa nedalo pouzit, ale nasiel som jedno zrnko moznosti...

Co keby som zhromaZzdil kme#i mentorov, ktori by mi pomohli?

Konkrétnejsie, ¢o keby som oslovil viac ako sto genidlnych ludi a opytal sa ich
rovnaké otazky, aké si kladiem sam? Alebo ich nejako presvedc¢il, aby ma spravne
nasmerovali?

Fungovalo by to? Nemal som ani tu$enia, ale vedel som jedno: Ak to nepojde
polahky, stale mam v zélohe hladanie ihly v kope sena. Ak hladéte bolest, urcite ju
néjdete.

Preco teda nevenovat jeden tyzden testovaniu cesty najmensieho odporu?

A tak sa to zacalo. Najprv som spisal zoznam respondentov snov, ktory zaplnil
jednu stranu a rychlo sa rozrastol na desat. Musel to byt zoznam bez obmedzeni,
nikto nebol privelmi slavny, privelmi nedostupny, privelmi nedosiahnutelny. Dostal
by som sa k dalajlamovi? K neuveritelnej Temple Grandinovej? K svojej osobnej bie-
lej velrybe, spisovatelovi Neilovi Gaimanovi? Alebo Ayaan Hirsi Aliovej? Spisal som
ten najodvaznejsi, najeklektickejsi, najnezvycajnejsi zoznam, aky som vedel. Dalej
som potreboval vytvorit podnet, ktory ludi povzbudi k odpovedi, takze som zapra-
coval na zmluve na knihu. ,,Budete v mojej knihe“ by uz mohlo zafungovat. Od
zaciatku som vydavatelovi vravel, Ze to mozno fungovat nebude, a ak sa tak stane,
vratim mu preddavok.

Potom som sa odusu pustil do propagovania svojej myslienky.

Poslal som stibor jedenastich otazok niektorym z najuspesnejsich, velmi rézno-
rodych a najznamejsich ludi na svete s dodatkom ,,Odpovedzte na tri az pat otazok,
ktoré sa Vam pacia najviac... alebo na viac, ak sa Vam bude chciet.”

Desiatky raz som stlacil ,,Odoslat“ a potom som si so zatajenym dychom zalozil
ruky na svojej vzrusenej spisovatelovej hrudi, na ¢o mi vesmir odpovedal... tichom.

Trapas.

Dvanast az dvadsatstyri hodin ni¢. Nepohla sa ani Ziva dusa, ani myska. A potom
sa v éteri zjavil potocik. Zaujaty Sepot a zopar objasnujicich otazok. Nasledovalo
niekolko zdvorilych odmietnuti a po nich sa rozputal prival.

Takmer vsetci, ktorych som oslovil, st nepredstavitelne zaneprazdneni, a o¢aka-
val som, Ze prinajlepSom dostanem kratke, narychlo naskriabané odpovede od nie-
kolkych z nich. Namiesto toho sa mi vratili tie najpremyslenejsie odpovede, aké som
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kedy zazil, ¢i uz na papieri, osobne alebo inak. Napokon som zhromazdil viac ako
sto respondentov.

Iste, ,,Jahka“ cesta si vyziadala tisicky vymenenych emailov a sprav na Twitteri,
stovky telefonatov, mnozstvo maraténov za pisacim stolom na beziacom pase a viac
nez len par flia§ vina pri pisani neskoro v noci, ale... zabralo to. Zabralo to vZdy?
Nie. Nedostal som sa k dalajlamovi (tentokrat) a aspon polovica [udi na mojom zo-
zname neodpovedala alebo odmietla. Fungovalo to v$ak dostatocne, a o to ide.

Ked uz moje oslovenie zabralo, najtazsiu robotu odkrutili otazky.

Osem z nich boli vyladené ,,rychlopalné“ otdzky z méjho podcastu Sou Tima
Ferrissa, prvej internetovej relacie s rozhovormi orientovanymi na podnikanie, ktory
presiahol dvesto miliénov stiahnuti. Zdokonalil som ich pocas viac ako tristo roz-
hovorov s hostami, ako napriklad s hercom a hudobnikom Jamiem Foxxom, gene-
ralom Stanleym McChrystalom ¢i spisovatelkou Mariou Popovovou. Vedel som, ze
funguju, ze sa respondentom vo vSeobecnosti pacia a ze mi mdézu pomdct v mojom
vlastnom zivote.

Zvys$né tri otazky boli nové a dufal som, Ze mi pomdzu vyriesit moje najchro-
nickej$ie problémy. Kym som ich pustil do sveta, testoval som, preveroval a cizelo-
val ich s priatelmi, ktori st umelcami svetového formatu.

Cim som star$i, tym viac ¢asu venujem — prepocitané na percenta dna — tvorbe
lepsich otazok. Podla mojej skuisenosti stoja za narastom vysledkov z jedna na desat,
z desat na sto a zo sto na tisic (ked sa Stastena naozaj usmeje) prave lepsie otézky. Pla-
ti vyrok Johna Deweyho, Ze ,,dobre polozena otazka je polovicou riesenia®.

Zivot tresta neurcité zelanie a odmiena Specificka prosbu. Koniec koncov, ve-
domé premyslanie je z vacsej Casti pytanie sa a odpovedanie si vo vlastnej hlave. Ak
si chcete privodit zmétok a zarmutok, pytajte sa neurcité otazky. Ak chcete ziskat
nezvycajnu jasnost a vysledky, pytajte sa nezvycajne jasné otazky.

Nastastie ide o zrucnost, ktort mozete rozvijat. Nijakd kniha vam neposkytne
vsetky odpovede, ale tato vas mozno nauci, ako klast lepsie otazky. Milan Kundera,
autor Neznesitelnej lahkosti bytia, povedal: ,Ludska hlupost je sposobena tym, Ze
[udia majua odpoved na vsetko. Mudrost romdnu spociva v tom, Ze ma otazku na
véetko.“ Nahradte slovo ,,roman” slovom ,,ostrielany $tudent® a dostanete moju zivot-
nt filozofiu. Casto medzi vami a tym, ¢o chcete, stoji len lepsi subor otazok.

Jedenast otazok, ktoré som zvolil pre tito knihu, najdete nizsie. Je dolezité precitat
si vSetky vcelku aj s vysvetleniami, kedZe vo zvysku knihy ich skracujem. Osobitna
vdaka patri Brianovi Koppelmanovi, Amelii Boonovej, Chasovi Jarvisovi, Navalovi
Ravikantovi a dal$im za ich ohromne napomocnu spatnu vazbu.

15



16 Uvod

Pozrime sa najprv zbezne na nasich jedenast otdzok. Niektoré z nich sa na prvy
pohlad mozu zdat otrepané alebo zbyto¢né... Ale pozor! Veci nie st vzdy také, akymi
sa zdaju.

10.

1.

. Ktort knihu (alebo knihy) najcastejsie davate do daru inym a preco? Alebo

ktoré knihy (jedna az tri) vyznamne ovplyvnili vas Zivot?

Aka kapa do 100 dolarov najpozitivnejsie ovplyvnila vés Zivot za poslednych
Sest mesiacov (alebo odkedy si pamitate)? Moji Citatelia zboziluju presné in-
formdcie ako znacka a model, kde ste tu-ktort vec nasli atd.

Ako vam netspech alebo zdanlivy netspech pomohol k neskorsiemu uspe-
chu? Mate svoj ,,oblubeny netspech*?

Ak by ste mohli kdekolvek postavit giganticky bilbord s akymkolvek napi-
som — metaforicky povedané vyslat odkaz miliénom alebo miliardam ludi -,
¢o by na nom stélo a pre¢o? Moze to byt par slov alebo cely odsek. (Ak vam
to pomdze, modze ist o vyrok niekoho iného: Mate vyroky, na ktoré ¢asto my-
slite alebo podla ktorych Zijete?)

Akad bola najlepsia alebo najhodnotnejsia investicia, ktoru ste v Zivote spra-
vili? (Moze ist o investovanie penazi, ¢asu, energie atd.)

Aky nezvycajny zvyk alebo absurdnt vec zboznujete?

Aké nové presvedcenie, spravanie alebo zvyk vam najviac zlepéili Zivot za po-
slednych pit rokov?

Akt radu by ste dali $ikovnému, motivovanému vysokoskolakovi, ktory
¢oskoro vstipi do ,,skuto¢ného sveta“? Akd radu by mal ignorovat?

Aké zIé odporucania pocuvate vo svojej profesii alebo oblasti svojej exper-
tizy?

Co sa vam za poslednych pit rokov podarilo ¢astejsie odmietaf (rozptylenie,
pozvania atd.)? Aké nové poznatky alebo pristupy vam v tom pomohli? Ne-
jaké dalsie tipy?

Co robite, ked je toho na vas privela alebo sa citite neststredeny? (Ak vim to
pomoze: Aké otazky si kladiete?)
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Teraz sa pozrime na kazdu osobitne a ja vysvetlim, preco, zda sa, funguji. Mozno
sa pytate: ,,Pre¢o ma to md zaujimat? Nerobim rozhovory.“ Odpoveddm jednoducho:
ak si chcete vybudovat (alebo udrzat) siet kontaktov na svetovej Grovni, musite ko-
munikovat spdsobom, ktory to umoznuje. Vsetky tieto body vam v tom pomozu.

Napriklad, stravil som niekolko tyzdnov testovanim poradia otazok, aby som do-
siahol optimalne vysledky. Pre mna je tajnou prisadou spravna postupnost, ¢i uz sa
snazite naucit novy jazyk za osem az dvanast tyzdnov,* prekonat celozivotny strach
z plavania,** alebo sa ponorit do mozgu potencidlneho mentora pri kave. Dobré
otazky v zlom poradi prinesu zlé odpovede. Naopak, ak si date pozor na spravnu
postupnost, mozete skdrovat vysoko nad svojou vahovou kategériou, kedZe vacsina
Tudi to nerobi.

Napriklad: Otazka s bilbordom je jedna z najobltbenejsich u posluchacov a hos-
ti mojho podcastu, ale je naro¢na. Zarazi alebo vydesi vela ludi. Nechcel som od-
strasit zaneprazdnenych ludi, ktori by sa mohli uchylit k stru¢nému ,,Prepa¢, Tim.
Teraz na také nie¢o nemam ¢&as.“ Co teda s tym? Lahké — najprv ich nechdm rozo-
hriat sa pri jednoduchsich otazkach (napr. najcastejsie darované knihy, nakup do
100 $), ktoré st menej abstraktné, konkrétnejsie.

Moje vysvetlenia s ku koncu kratsie, kedze mnohé body platia pre vSetky otaz-
ky alebo sa ich dotykaju.

1. Ktord knihu (alebo knihy) najéastejsie davate do daru inym a pre¢o? Alebo ktoré knihy
(jedna az tri) vyznamne ovplyvnili vas Zivot?
»Akad je vasa oblibend kniha?“ znie ako dobra otazka. Nevinna, jednoduchad. V sku-
to¢nosti je otrasnd. Ludia, s ktorymi robim rozhovory, precitali stovky ¢i tisicky knih,
takze je to pre nich ndro¢nd otdzka a pravom sa zdrahaju vybrat si jednu ,,obltibe-
nu, pretoze ich neskdr budu citovat a spominat v ¢lankoch, na Wikipédii a podob-
ne. ,Najcastejsie darovana“ predstavuje mensie riziko, jednoduchsie patranie v mys-
li (lahsie sa to pamitd) a mdze prospiet SirSiemu spektru Iudi, ¢o idiosynkratické
»oblibend“ nedokaze.

Pre zvedavych a netrpezlivych uvadzam niekolko knih (z mnohych), ktoré sa ¢as-
to spominali:

Hladanie zmyslu Zivota od Viktora E. Frankla

* Pozri Stvorhodinovy $éfkuchdr
** tim.blog/swimming
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18 Uvod

The Rational Optimist (Raciondlny optimista) od Matta Ridleyho

The Better Angels of Our Nature (Lepsi anjeli nasej povahy) od Stevena Pinkera
Sapiens od Yuvala Noaha Harariho

Poor Charlie’s Almanack (Almanach chuddka Charlieho) od Charlieho Mungera

Ak si chcete prezriet vsetky odporacané knihy na jednom mieste, vratane zozna-
mu dvadsiatich najcastejsie odporacanych z tejto knihy aj z Ndstrojov titanov, viet-
ky dobroty najdete na tim.blog/booklist.

2. Aka kipa do 100 dolarov najpozitivnejsie ovplyvnila vas Zivot za poslednych Sest mesiacov
(alebo odkedy si pamétate)? Moji Citatelia zboznuju presné informacie ako znacka a model,
kde ste ta-ktord vec nasli atd.

Tato mozno znie zbytoc¢ne, ale nie je. Poskytuje zaneprazdnenym respondentom jed-
noduchy vstupny bod a zaroven citatelom ukaZze nieco, ¢o mézu okamzite vyuzit.
Hibsie otazky podnecuju hibavejsie odpovede, ale hibka je vlakninou poznania —
treba ju poriadne stravit. Ak sa fudstvo (vratane vas) chce posuvat dopredu, potre-
buje kratkodobé odmeny. V tejto knihe to zvladam vdaka otdzkam, ktoré poskytu-
ju hmatatelné, jednoduché a ¢asto vtipné odpovede — Scoobyho susienky pre vasu
tazko pracujucu dusicku. Pred dvihanim tazkej vahy su dolezité prestavky na
vydychnutie.

3. Ako vam netispech alebo zdanlivy netispech pomohol k neskorsiemu tspechu? Mate svoj
,obl'ibeny netispech*?
Tato otazka je pre mna obzvlast dolezita. Ako som napisal v Ndstrojoch titanov:

Vzory, ktoré obdivujete (idoly, ikony, velikani, miliardari a pod.) nie
st superhrdinami - v skuto¢nosti majt plno nedostatkov, ale naucili
sa vytazit maximum z jednej ¢i dvoch silnych stranok. Ludia maju
daleko od dokonalosti. ,,Uspech” neprichddza preto, Ze nemate
ziadne slabé stranky, ale preto, Ze ste objavili svoje vynimo¢né silné
stranky a zamerali sa na budovanie navykov na ich zaklade....
Vsetci navokol zvadzaju bitky, o ktorych vobec ni¢ neviete. Ani
hrdinovia v tejto knihe to nemaju jednoduché. Nikto to nema
jednoduché.
4. Ak by ste mohli kdekol'vek postavit giganticky bilbord s akymkol'vek napisom - metaforicky



Uvod

povedané, vyslat odkaz milionom alebo miliardam l'udi - o by na iom stalo a pre¢o? Moze to
byt par slov alebo cely odsek. (Ak vam to pomdze, moze ist o vyrok niekoho iného: Mate
vyroky, na ktoré ¢asto myslite alebo podl'a ktorych Zijete?)

Nepotrebuje vysvetlenie, takze komentar presko¢im. Pre nadejnych autorov rozho-
vorov v§ak spomeniem, Ze ¢ast ,,Ak vam to pomoze...“ je ¢asto klu¢om k tomu, aby
ste ziskali dobré odpovede.

5. Aka bola najlepsia alebo najhodnotnejsia investicia, ktord ste v Zivote spravili? (Moze ist

0 investovanie penazi, ¢asu, energie atd.)

Takisto netreba vysvetlovat... aspon to tak posobi. Pri otazkach ako tato a nasledu-
juca sa mi osvedcilo ukdzat respondentom modelovi odpoved. Pri Zivom rozhovo-
re tym ziskaju ¢as na rozmyslenie a v texte im to poskytne Sablonu. V tejto otazke
som napriklad kazdému pontkol nasledovné:

PRIKLAD ODPOVEDE od Amelie Boonovej, jednej z najlepsich
vytrvalostnych atlétok sveta, sponzorovanej znamymi znackami,
$tvorndsobnej svetovej Sampionky v prekazkovom behu:

-V roku 2011 som zacvakala 450 dolarov za $tartovné v pretekoch
World’s Toughest Mudder, celkom novom 24-hodinovom prekazkovom
behu. KedZe som mala na krku dlZobu zo $tidia prava, bol to pre mna
velky vydavok a vlastne som si ani nemyslela, ze by som tie preteky
mohla dokon¢it, a uz vdbec nie pomyslat na umiestnenie. Napokon som
ich v8ak dokoncila ako jedna z jedenadstich (z tisicky uc¢astnikov), co
zmenilo priebeh mojho zivota a viedlo k mojej kariére v prekazkovom
behu a k viacerym svetovym $ampionatom. Keby som nevysolila tie
prachy za $tartovné, nic z toho by sa nestalo.”

6. Aky nezvycajny zvyk alebo absurdnii vec zboziujete?

Prvykrat sa ma na toto spytal moj kamarat Chris Young, vedec, spoluautor knihy
Modernist Cuisine (Modernistickd kuchyria) a generalny riaditel platformy ChefSteps
(vyhladajte si ,,Joule sous vide®). Pred odpovedou, sedel som vtedy na podiu radni-
ce v Seattli, som povedal: ,Pani... to je vyborna otazka. Ukradnem si ju.“ Aj som to
spravil. Tato otazka ma hlbsie dosledky, ako by ste ¢akali. Odpovede dokazuji nie-
kolko uzito¢nych veci: 1) Kazdy je blaznivy, takze v tom nie ste sami. 2) Ak hladate
nové obsedantno-kompulzivne prejavy, moji respondenti vam v tom s radostou po-
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