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Pre Chloe a Erica

Stastnymi alebo nestastnymi nds nerobia veci,
ale nase predstavy o nich.

Epiktétos
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s»sAko minimalisti zaéiname materialnymi
statkami a potom, ked' sa zbavime
prebytku, stistredime sa na najdolezitejsie
aspekty zivota: zdravie, vztahy,

zaluby, osobnostny rast a spoloc¢ensku
angazovanost. Tychto pat hodnét tvori
zéklad zmysluplného Zivota.”



predslov

ste
haozaj
stastni?



Struc¢ny Uvod

K onformitou sa mnohi pokti$aji svojpomoc-
ne vyliedit. Nie si $tastny? Kup si toto. Kup
si tamto. Kudp si ¢okolvek. Drz krok s bohatymi,
mocnymi a krdsnymi. Ved predsa mézes byt ako
oni, nie?

Samozrejme, toto nie je cesta. VSetci to vieme,
a predsa sa o to opakovane pokusame. Snazime
sa o to deni ¢o den. PokuiSame sa udrzat krok, po-
rovnavame sa s ostatnymi, prispdsobujeme sa
oc¢akavaniam spolo¢nosti. Vlastnym pri¢inenim
sa dostavame pod obrovsky tlak, lebo sa usilujeme
byt nie¢im - alebo niekym —, kym nie sme.

V dejinach nendjdeme obdobie, v ktorom by boli
ludia pod takym tlakom ako my teraz. Vidime to
v televizii: obrazovku ovladli modelky tenké ako
$paradlo a drsni ,,najsexi muzi planéty*“. Takto by
ste mali vyzerat. Poéuvate to v rddiu: samolube,
rozSafné rapové hviezdy, ktoré sa rozvazaju
v terénnych autach, a popovi spevaci so Sam-
panskym v ruke. Takto by ste si mali uzivat. Vidite
to na pracovisku, kolegovia ohovéaraju jeho aj ju
a — boZeuchovaj — vés. Ak chcete byvat v najvysSom
dome v meste, treba ostatné zrovnat so zemou.

Tlaéia na nas zo vSetkych stran.

Alebo nie?

10



Pravda je tak4, Ze takmer vSetok tlak si vyrdbame
sami. Iste, ovplyviiujui ho vonkajsie faktory, ale to
neznamena, ze sa musite chytit navnady. Nemusite
podlahnut tymto vplyvom, pretoze aj keby ste
boli bohati, mocni a kréasni, neboli by ste $tastni.
Stastie prameni zvnutra, z vés, zo zmysluplného
zivota. Stadi si to len uvedomit — a my vam s tym
pomoézeme. Touto knihou.

O minimalistoch

Tato kniha je v podstate o vds a o tom, ako mébzete
zit zmysluplny Zivot. Najprv niefo o nas. Sme dvaja
tridsiatnici Joshua Fields Millburn a Ryan Nico-
demus a nase ¢lanky o zmysluplnom Zivote, na
ktory toho naozaj netreba vela, zverejiiujeme na
webovej stranke TheMinimalists.com. Sleduju ju
vy$e $tyri milidny ¢itatelov. Pisali o nas v dennikoch
Wall Street Journal, New York Times, USA Today,
¢asopisoch Forbes, Times a People, hovorilo sa
o nas aj v televiznej Sou Today ¢i v inych médiach.
Pracovali sme pre velku spoloénost, viedli sme
pocetné skupiny ludi, gkolili sme ich a pomadhali
sme im rozvijat sa a rast - profesionalne aj Iudsky.

Kedysi ddvno sme boli tispesni mladi profesionali.
Zili sme v Daytone, v §t4te Ohio. Neboli sme viak
naozaj Stastni. Boli sme najlepsi kamarati na prahu
tridsiatky, obaja sme zarébali Sestciferné sumy,
mali sme velké domy, drahé obledenie, mnozZstvo
zébaviek - prebytok v§etkého. Napriek tomu sme
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neboli spokojni, nage #ivoty nas nenapliali. Zistili
sme, zZe sedemdesiat az osemdesiat odpracovanych
hodin tyzdenne a kupovanie dal$ich veci tto praz-
dnotu nezaplni. Naopak, zvaéSovali ju. Vzali sme
teda Zivot pevne do svojich ruk a sustredili sme
sa len na délezité veci. Riadili sme sa zdsadami
minimalizmu.

Kniha vznikala dlho. Na prvej verzii sme zacali
pracovat v roku 2010 a dokonéili sme ju v marci
2011. Bol to 300-stranovy navod s nazvom Mi-
nimalizmus za 21 dni. MdZe mat tristo stran kniha
o tom, ako zredukovat nadbytok? Ten paradox bol
takmer hmatatelny. Nechéapte nas zle, bola to dobra
kniha, ovela lep$ia ako véaé$ina tdranin na inter-
nete. KedZe sme si vS§ak nemysleli, Ze je vyborna -
a pretoze nebola struén4, ako to vyzadovala téma
-, spravili sme, ¢o by spravil kazdy zodpovedny
autor: cely projekt sme zastavili, zverejnili sme
zostihlent verziu Minimalizmu za 21 dni na nasej
webovej stranke (minimalists/21days) a za¢ali sme
odznova. Bolo to tazké, ale boli sme presvedéeni,
ze len takto méZeme vytvorit zmysluplny text.

Vysledkom nasej snahy bola kniha Minimalizmus.
Ako zmysluplne Zit, ktort v roku 2011 vydalo vyda-
vatelstvo Asymmetrical Press. Odvtedy sa toho vela
stalo a vela sme sa naudili. A vysledkom je kniha,
ktoru teraz éitate: druhé vydanie Minimalizmu.
Kym sme zacali pracovat na druhom vydani, znovu
sme si precitali prvé vydanie knihy a prekvapilo
nas, ako velmi sa osved¢ili principy, ktoré v nej
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opisujeme. Na kaZzdom verejnom ¢&itani, pri kazdom
rozhovore ¢&i diskusii s éitatelmi sa opakovane vra-
ciame k piatim hodnotam uvedenym v tejto knihe.
Nebudeme zahlcovat stranky opisovanim toho, ¢o
sa udialo za uplynulych pét rokov (to sme spravi-
li v knihe spomienok Everything That Remains’
a v zbierke eseji Essential?). Chceme v§ak venovat
vacsi priestor piatim hodnotam.

Na nasej webovej stranke najdete vSestranny
a volne pristupny navod, ako zaéat s minimaliz-
mom, aj ¢lanky, ktoré pravidelne aktualizujeme.
Skimame minimalizmus do hibky, pri praktickych
radéach ako jednoduchsie zit zachddzame do detai-
lov. Tato knihu sme napisali s rovnakym tmys-
lom — ma byt prakticka (uréite nemienime mrhat
vas$im ¢asom). Chceme vam ponuknut recept na
uvedomely Zivot, ktory mézZete prispdsobit svojmu
zivotnému $tylu. Hoci by ste tuto knihu iste preéitali
za deni alebo dva, je rozdelena do siedmich ,,cho-
dov“, ktoré by bolo vhodnejsie travit po¢as celého
tyZzdna, ¢o den, to jedna kapitola.

Obsah knihy sa lisi od toho, ¢o najdete na nasej
webovej stranke ¢&i v inych knihéch. Zatial ¢o we-
bova stranka dokumentuje nasu cestu k mini-
malizmu a snahu o osobnostny rast, v knihe sa
venujeme minimalizmu inym spésobom: do hibky
rozoberame pat hodnoét pre zmysluplny Zivot. Na-
vySe v nej njdete aj nie¢o o nés vratane bolestnych
udalosti, ktoré nés priviedli k minimalizmu.

1 Vsetko, éo pretrvd
2 Podstata
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Knihu sme rozélenili a napisali tak, aby vam po-
mohla zamysliet sa nad svojim Zivotom. M4 vam
pomdct zrieknut sa starého Zivota a nastdpit na
cestu nového. Ma vdm poméct uvedomit si, Ze sa
mdzete zmenit, méZete sa rozhodnut, kym chcete
byt. Lep$im ¢lovekom - zanietenym, milujtcim,
sucitnym, disciplinovanym. Ak chcete tito knihu
naplno vyuzit, Ziadame vés, aby ste si ju nielen
preditali, ale aby ste splnili tieto tri veci:

Predéitajte si ju viackrat. Prvé ¢itanie vas nastar-
tuje, ale opatovnym preéitanim odsekov, ktoré sa
vam zdaju najrelevantnejsie, ziskate energiu, aby
ste zadali konat a zmenili svoj Zivot.

Robte si poznamky. Na rozdiel od ¢ldnkov na nasej
webovej stranke, tito knihu nestaédi preéitat raz.
Nie je to ziadna sucha teéria. Chceme, aby ste
z nej vytazili ¢o najviac. Zvyraznite si jednotlivé
paséze a robte si poznamky a zoznamy, ku ktorym
sa budete méct vratit.

Pristupte k éinom. Toto je najdolezitejsi bod. Ak
si knihu preéitate, no ni¢ nespravite, len ste mar-
nili ¢as. Je fajn informécie absorbovat, ale Zivot
védm zmenia iba ¢iny. Nebudeme toho od vés chciet
naraz vela. Len aby ste mierne upravili svoj Zivotny
$tyl. Casom totiZ tieto drobné tpravy vyustia do
vyraznej zmeny.
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Ako minimalisti za¢iname materiadlnymi statkami
a potom, ked sa zbavime prebytku, sistredime sa
na najdélezitejSie aspekty Zivota: zdravie, vztahy,
z4luby, osobnostny rast a spolo¢ensku angazova-
nost. Tychto pat hodnét tvori zdklad zmysluplného
zivota.

A napokon: je ddlezité poznamenat, Ze hoci sa
s vami na tychto strankach delime o svoje (spolu)
Sestdesiatro¢né skusenosti, nemame odpovede
na vSetky otazky. O stratégiach, experimentoch
a pribehoch, o ktorych sa tu docitate, sme sa doz-
vedeli z nespocetnych pramerniov: poéntc Eliza-
beth Gilbertovou a kon¢iac Tonym Robbinsonom.
Spéja ich jedno: st to metddy, ktoré pomohli nam
i tisickam inych ludi. Hoci sme rozdielni, ttZime
po tom istom: po zmysluplnom Zivote.
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»yNa tejto zemi je nam dopriaty len
obmedzeny ¢as. M6Zeme ho stravit
zarabanim penazi alebo nejakym
zmysluplnym spésobom - to druhé nemusi
u niekoho nutne vyluéovat to prvé, ale
vytrvala honba za bohatstvom nevedie

k zmysluplnému Zivotu.*



prva kapitola

nas
prichod



Ste stastni?

Zhromazdovanie materidlnych statkov vam
$tastie nezaruéi. VSetci to vieme a predsa to robime.
Skutoéné Stastie prameni z toho, kto ste a kym ste
sa stali. Prameni zvnutra. A naopak — aj nespokoj-
nost je vysledkom toho, kym ste sa stali.

Ak chcete Zivot prezit ako priemerny ¢lovek,
této kniha nie je uréend vam, lebo vaésina ludi nie
je $tastna. To v8ak neznamenad, Ze aj vy musite
byt nestastni. Nemusite sa zmierit s priemernym
zivotom len preto, Ze sa s nim zmierilo vase okolie.

Prirodzene, nejde o $tastie — ide o zmysluplny
zivot. Musime prestat hladat $tastie a namies-
to toho musime zadat hladat zmysel. Ak sd ¢iny
v stlade s nag§imi dlhodobymi hodnotami, mé zmysel
vSetko, ¢o robime. Takyto uvedomely sposob Zivota
vam prinesie $tastie. Nebude to Ziadne prchavé,
vrtkavé Stastie, ale trvala spokojnost podporovana
disciplinou a uvedomelym, zamernym konanim.
Stastie je toti len vedlaj$im produktom.

Nespokojnost

V roku 2009 to s nami vyzeralo vyborne. Oba-
ja sme pracovali pre velkd telekomunikaénd fir-
mu (Joshua od roku 1999, Ryan od roku 2004)
a nas$ zivotny $tyl by ndm mnohi zavideli, obaja
sme prezivali vlastnu verziu amerického sna. Ale
z akéhosi d6vodu (ani jeden z nds mu nevedel prist
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na koreni) sme citili prazdnotu a celkom uréite sme
neboli spokojni.

Cas ubiehal a &oraz ¢astejSie sme diskutovali
o Stasti. Po kazdom povys$eni v praci, ked sme
vyhrali luxusny zéjazd alebo nejakd cenu, ked nés
chvalili, stastie, ktoré tieto udalosti sprevadza-
lo, prislo a pominulo. Cim rychlejsie prilo, tym
rychlejsie bolo preé. Snazili sme sa zvysit svoju
hodnotu tak, Ze sme chceli ,,dosiahnut® este viac.
Pracovali sme usilovnej$ie, ¢asto sme odpracovali
dvakrat tolko hodin ako obyéajny Ameri¢an - len
aby sme si dokazali, Ze za nie¢o stojime.

Bolo to ako kokainovy raus. Cim viac nas chvéa-
lili, tym viac sme to potrebovali. Dostali sme sa
do bodu, ked sme zili preto, aby sme podéavali re-
kordné vykony.

Boli sme nespokojni. Vedeli sme, Ze nie¢o sa
musi zmenit, ale nevedeli sme ¢o. Spravili sme
teda to, ¢o robi va¢sina Americ¢anov: chceli sme si
Stastie kapit. Hoci sme obaja ro¢ne zarébali slusné
Sestciferné sumy a pracovali sme na vysokych
poziciach, mitiali sme viac petiazi, nez sme zarobili.
Kupovali sme si luxusné autd, velké domy, vel'ké
televizory, elegantny nabytok, drahé dovolenky
a vSetko, o éom sme boli presvedéeni, Ze nés spravi
$tastnymi. Vychadzali sme pritom z konzumnej
kultury, ktorti nam vstepovali média. No $tastni
sme neboli, prave naopak. NielenZe sme sa nez-
bavili prvotnych neprijemnych pocitov, ale na ne
sa navrsili dalSie, kedZe sme upadli do dlhov. A ked
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