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Vsetko, ¢o uz vies,
ale potrebujes pocut znova.

Tato kniha pévodne vznikla ako séria newslettrov,
ktoré som kazdu stredu pocas jedného roku posielal
niekolkym tisicom odberatelov.






Pracovny zoSit na zivot.

Takto nazval tito knihu méj kamardt Mato, ktory ju aj celud
graficky spracoval. S touto knihou mézes robit, ¢o len chces.
Potes$i ma, ak si do nej budes zapisovat, kreslit alebo zahybat
rohy strdn na miestach, ktoré ta zaujali.

Kniha musi zit!
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Pri ¢itani tejto knihy nezabudni, prosim, na to, ze kazda, aj ta
najsamozrejmejsia vec bola pre teba kedysi tiplne nova. Verim,
ze v tejto knihe najdes veci nové, ale aj nové pohlady na veci,
ktoré su ti uz davno zname.

Jakub, verzia 2020.

Venované Darine, Kristine, Klare a Lore.
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Ako sa stat optimistom

Hovori sa, zZe bubenik je vraj najlepsi kamarat skutocnych
hudobnikov. To m6j bratranec Jaro mi pred viac ako patndstimi
rokmi ukdzal, ako menit svet. Od mojich deviatich rokov ma uéil
hrat na bicie. Kazdd nedelu mi venoval svoj ¢as. Uplne nezistne.
Ked som si zalozil prvii kapelu a potom zacal vyplakavat, ze
nemame kde koncertovat, rychlo ma uzemnil. Ak nemas kde
hrat, tak si niefo zorganizuj sam, vyhldsil. Namietal som, ze
mdam Cerstvych Strndst. Vyhovorky, povedal. A mal pravdu. Boli
to vyhovorky. A tak sme ucitel’ku z méjho gymnazia ukecali, aby
nam podpisala prendjom kulturdaku v Namestove. Od sponzorov
sme vyzbierali dvanasttisic korin (jeden nim nedal peniaze,

ale kvety v ¢repniku) a zorganizovali sme jeden z najhorsich
metalovych koncertov v histérii nasej mladej republiky.

Najlepsi liek na pesimizmus je aktivita.

Vetu o najlepsom lieku povedal Yvon Chouinard; zakladatel
znacky Patagonia. Podobnt vetu som za posledné tri roky
povedal tisicom ludi na desiatkach predndsok. Ak ta nieco
hnevi, tak to zmen. Ak sa ti to zmenit nechce, tak ta to hneva
malo. Aj ten najvacsi projekt sa zacal ako mald krehka myslienka.
Na zaciatku kazdého z nich bol ¢lovek s problémom, ktory
potreboval vyriesit. MoZe§ rezignovat, alebo sa nastartovat.
Nembzes sa viak nastartovat vidy. Co ta serie naozaj dostatocne,
aby stdlo za to zmenit to? A ak to zmenit nechces, neserie ta to
vlastne zbytocne?

Som optimista, lebo nemdm na vyber.
Bud' to, ¢o mi prekdza, zmenim, alebo to akceptujem.

Short run - long run - home run

Precenujem obrie vizie - podceniujem malé veci. A ty to robis
pravdepodobne tiez. Jednorazové vystrely su pre nas dolezitejsie
ako dlhodobé aktivity. Kazda novinka vidy pozbiera viac PR aj
lajkov ako ,,nudna“ dlhoro¢na sistavna praca. Ale prezije

aj dalsi rok?
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Ako byt aktivny optimista

A: Vyber sinieCo, ¢o ta naozaj hneva. Ale naozaj naozaj hneva.

8: PouZzivaj Google. S 87-percentnou pravdepodobnostou uz
niekto rovnaky problém riesi. Pridaj sa a nezacinaj od nuly, ak to
nie je potrebné. c: Ak na Googli nic¢ nie je, googli lepsie. p: Zvaz
svoje redlne moznosti a prisposob im ocakavania. e: Spojte sa!
Navrhni to od zaciatku udrzatelne a tak, aby ta bolo mozné
nahradit. r: Posufi to dalej. Nedrz sa predstavy, ze iba ty to
dokazes. Nie je to pravda.

Co tanaozaj serie?

Co s tym ides spravit?
A je to rieenie na—ozaj
alebo iba na-oko?

*Yvon je mimoriadne in$pirativny ¢lovek. Precitaj si viac v jednej z jeho knih
Let My People Go Surfing.
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Ako byt najlepsina svete

Sedel som na pive v Auparku a mal som pocit, Ze moj zivot sa
skoncil. Bol som jednym z najlepsich studentov na gymnaziu.
Bolo to najvicsie gymnazium na Slovensku vjednom

z najmensich slovenskych miest. Moje sebavedomie siahalo
po strop telocvicne. Brat §tudoval na VSVU architektiru a ja
som sa uz vtedy venoval grafickému dizajnu. Alebo som si to
skor myslel. Podal som si prihlasku a bol som si isty, Ze na
mna vyslovene cakajui. Long story short — necakali. Na tom
pive som sedel hned' po prvom dni prijimaciek, na ktorom ma
rovno vyrazili. Necakali na mna ani na Katedre marketingovej
komunikicie v Bratislave a ani na marketingu v Nitre. Zobrali
ma iba na marketing do Trnavy, kam som naozaj nechcel ist.
Neboli tam talentovky a ja som mal pocit, Ze to je pod moju
drover. A bola to td najlepsia vec, ¢o sa mi mohla stat.

Dobrd spriva: kazdy moze byt v nie¢om najlepsi

James Clear v knihe Atomic Habits® (v slovenskej verzii Atémové
navyky) cituje Scotta Adamsa, autora slavneho komiksového
Dilberta: kazdy sa mo6ze v comkolvek dostat medzi 25 percent
najlepsich Iudi na svete, ak sa tomu bude naozaj - ale naozaj -
venovat. Scott Adams nie je najlepsi ilustrator, ale vypracoval

sa medzi 25 percent najlepsich. Mozno dokonca medzi patndst
percent. Nie je najlepsi stand up komik a so svojim humorom by
sa nikdy nedostal medzi tych tplne najlepsich. Medzi 25 percent
najlepsich komikov vSak urcite patri. Pracoval a postival sa
dalej, kam to az islo. Autor Dilberta je vd'aka kombindcii tychto
zrucnosti vynimo¢ny. Vd'aka nim urcite patri nielen medzi pat
percent, ale pravdepodobne aj medzi jedno percento najlepsich
vtipnych ilustratorov na svete.

Recept na uspech

a: Dostatocne skoro zisti, aké su tvoje prednosti. Dostatocne
skoro znamena skor ako umries. Nic viac. s: Potrebujes
niekoho, s kym tieto prednosti dokazes rozvijat. Vela l'udi
chce a méze pomdct, len velmi malo ludi vSak o pomoc stoji.
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Cely zivot fungujeme v podvedomej predstave, Ze ndm ludia
vidia do hlavy. Toto si zapamaitaj: NIKTO TI NEVID{ DO HLAVY.
NIKTO TI NEVIDI DO HLAVY. ESte raz: NAOZAJ TI DO HLAVY
NIKTO NEVIDI. Ak niedo chces, tak si to vypytaj. Sanca, ze
dostanes kladnu odpoved, je dvoj- az trojndsobne vyssia, ako

si myslime. Nepytame sa, lebo vopred cakdme nie. c: Prekonaj
nechut a vyzbroj sa vytrvalostou. A teraz este pridaj, budes

jej potrebovat naozaj vel'a. Na zadiatku za¢ne krivka tvojich
zruénosti stupat prudko dohora. Za kazdy posun ziska$ odmenu
v podobe dobrého pocitu. Nevydrzi to vSak vecne. Dosiahnes
prvy vrchol a prdve na fiom to vac§ina zabali. Rychlost, ktorou sa
budes zlepSovat, sa potom totiz znizi a bude takmer neviditelnd.
Odmena bude nejasna. Zaujem minimadlny. A na obzore uz svieti
dalsia jasna hviezda. Tvoju pozornost ptita nejaky tplne iny ciel.
Toto je vSak prave ten bod, ked musi§ vydrzat. Ak sa cez tento
prud nudy prebrodis a dostanes sa na druhy breh, za¢ne to byt
opat zaujimavé. Na tom druhom brehu je totiz ovela menej ludi.

Nie som najlepsi dizajnér, ale som jeden z najlepsich dizajnérov
medzi marketérmi.

Nie som najlepsi marketér, ale som jeden z najlepsich
marketérov medzi dizajnérmi.

Prave za tito kombindciu mi platia vel'ké aj mensie firmy a celé
sa to udialo najma vdaka jednému nedspechu na prijimackach
na vysoku skolu. Teda skor trom netdspechom.

Ak nevies byt najlepsi, bud iny.
V ¢om siiny?

*Kniha Atomic Habits je naozaj uzito¢na. Ja som si ju vypocul ako audioknihu pocas dvoch ciest
na Oravu. Odporic¢am knihu aj cestu na Oravu.
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Ako robit menej a urobit viac

Vies uz, aky je to pocit, ked' spis na zachode v praci? Ja ano.

Boli z toho krk. Bolo to asi v roku 2012 alebo 2013. Pracoval som
vjednej z najlepsich IT firiem, Studoval denne v Trnave a robil,
ako vzdy, desattisic veci naraz. Podarilo sa mi vyhoriet. Zo zartu
zvyknem dnes hovorit, Ze som vyhorel predtym, ako to bolo
cool. Vtedy som ani nevedel, ¢o to vlastne znamena a ako to
vyzerd, teraz o tom chodim prednasat. Po tych rokoch sa miuz

o tom hovori l'ahko, no vtedy to také jednoduché nebolo. Ako mi
vjuli 2019 povedal jeden profesor na Yale - it is simple but not
easy. Jednu takito jednoduchu vec, ktord som vsak pochopil az
po prilis dlThom case, ti dnes priblizim.

Najlepsie rozmyslas, ked' nerozmyslas.

Zazivame kult pracovného vytazenia. Kazdy den. Ak nevyhoris,
ides pod svoje moznosti. Chceme samych seba vnimat ako l'udji,
ktori pracuju viac a tazsie ako véetci ostatni. Myslime si, Ze to je
td spravna cesta k ispechu.

A aj ku $tastiu.

Ako funguje ludsky mozog

Ludsky mozog nastastie kagle na to, ako samych seba vnimame.
Najlepsie pracuje vtedy, ked' si to neuvedomujeme. Systematicky
precenujeme svoje vedomie a podceniujeme podvedomie. Pritom
prave podvedomie’ riadi vacsinu veci v nasom Zivote. Dokonca
najmi vtedy, ked' sme najviac presvedcent, zZe vnimame a vSetko
mame pod kontrolou.

Preco sa najlepsie ndpady objavuju tesne pred spanim alebo

ked' stojis§ v sprche? U miia aj pri chodzi, na turistike a pocas
nedelnej omse. Prave preto, Ze mozog vtedy pracuje za nds. Prave
preto, Ze najlepsie pracuje vtedy, ked' to na chvilu nechame len
na neho. A prave tento priestor mu neddvame. Nevieme sa nudit.
Nechceme sa nudit. Ja teda urcite nie. Nudit sa je hanba! Nudit
sa je hriech! Vedomé nudenie sa ma na zaciatku stoji prilis vela
energie. Jeden klik alebo tuknutie ma v porovnani s tym nestoji
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vobec nic. Instantné uspokojenie a zahnanie nudy.
Je to nerovny stiboj.

Kam si nepolozil, tam nehl'adaj

Samo od seba to vSak nejde. Aby ndm nas mozog pomahal,
musime ho dostatoéne a pravidelne napltiat. Vystavovat
ho novym impulzom. Na prentho neznamych miestach
avnecakanych situdcidch. Musi mat dostatoénu databazu
az nej potom vytvori to, ¢o hladds, hoci o tom ani nevies.

Aktivne vyhladdvam l'udi mimo svojich kruhov. Udrziavam
staré kamardtstva. Chodim na akcie a miesta, kam by som bezne
nesiel. Menim kazdodenné trasy do prace a z prace. Vystavujem
sanepohodliu. A ué¢im sa nié nerobit. Teda skor aktivne ni¢
nerobit. Hladdm také formy aktivneho aj pasivneho oddychu,
ktoré st mojej praci ¢o najvzdialenejsie a pri ktorych mi mozog
pracuje inak. Silovy tréning s trénerom, ktorého poslicham na
slovo. Turistika aj lezenie a sauna aj otuZovanie na vypnutie
hlavy aj tela. VSetky tieto aktivity u mfia funguju, ako ked
zanesené potrubie vycistis silnym pridom vody. Vycistia sa mi
cievy aj neurénové cesty. Teda tak nejako si to predstavujem.

Napln mozog zdrojmi a impulzmi a potom sa vypni. Pracuj
naplno, ale zdroven naplno aj oddychuj. Najvacsia blbost je
pracovat dlho, neefektivne a zbytocne a potom oddychovat tiez
dlho, neefektivne a zbyto¢ne. Nau¢ sa nié nerobit a mozog urobi
tu pracu za teba. Bez tej prace predtym to vSak nepdjde.

Musis pracovat, aby sa potom dalo nepracovat.
Aby sa potom dalo pracovat opit a lepsie.
Jednoduché, vsak?

* Ak ta tato téma zaujima viac, precitaj si knihu Subliminal: How Your Unconscious Mind Rules
Your Behavior od Leonarda Mlodinowa.
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