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a tiez hrdinom bez hranic.
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PREDSLOV

Najvzacnejsi dar, ktory sme dostali, je nasa mysel.

Mysel nam umoznuje ucit sa, milovat, mysliet, tvorit a prezivat ra-
dost. Je branou k pocitom, k schopnosti naplno prezit zivot aj k schop-
nosti prezivat trvald intimitu. Umoznuje nam inovovat, rast a dosaho-
vat uspech.

Napriek tomu si len mélo ludi uvedomuje, Ze niekolkymi prakticky-
mi metédami si moZeme zdokonalit mysel a nastartovat schopnost ucit
sa. Vic¢sina z nas vie, ze kardiovaskularny systém a zdravie podporime
cvicenim a vhodnou stravou. Netusime vs$ak, ze mozeme vyrazne pod-
porit aj ¢cinnost mysle a zlepsit si tym Zivot.

Nanestastie tento svet nie je vhodnym prostredim pre mysel. Skor
ako vam Jim Kwik ukaze cestu k va$mu ja bez hranic, predstavi vam
styroch zloduchov, ktori obmedzuju myslenie, sustredenie, ucenie, rast
a brania zrodu plnohodnotného ¢loveka.

Prvym zloduchom je digitdlna zdplava — nekonecny prival informa-
cii vo svete s obmedzenym ¢asom a neprimeranymi o¢akavaniami. Spo-
sobuje pretazenie, uzkost a nespavost. V zaplave dat a rychlych zmien
tuzime po stratégiach a nastrojoch, ktoré nam pomozu ziskat aspon na-
znak produktivity, vykonu a dusevnej pohody.

Druhym zloduchom je digitdlne rozptylenie. Letmé cinknutie v po-
dobe digitdlneho dopaminového pdzitku nahradza schopnost udrzat
pozornost, ktort potrebujeme na vazne vztahy, dosledné ucenie ¢i kva-
litna pracu. Nedavno som na prednaske videl, ako znama vedla mna
v priebehu niekolkych minut viackrat vzala do ruky telefén. Poziadal
som ju, aby mi ho pozicala, a pozrel som si aplikdciu na monitorovanie
Casu straveného na telefone. Zistil som, Ze telefon mala v ruke viac nez ti-
sickrat za den a pocas dna dostala tisic upozorneni. SMS-ky, upozorne-
nia zo socidlnych sieti, e-maily a upozornenia na novinky su dolezité,
kym ich vhimame v kontexte. M6Zu v§ak odputavat pozornost a vytré-
novat nas, aby sme nevnimali to, ¢o je v danej chvili naozaj dolezité.

Dalsim zloduchom je digitdlna demencia. Pamit je sval, ktorému sme
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dovolili zakrpatiet. Superpocita¢ vo vrecku ma nesporné vyhody, no
prirovnajte ho k elektrickému bicyklu: je jednoduchy, zabavny, no ne-
pomoze vam schudnut. Vyskumy demencie dokazujud, ze ¢im mame
vacsiu schopnost ucit sa, tym viac mozgovych cviceni vykonavame
a znizujeme tak riziko demencie. V mnohych pripadoch sme upred-
nostnili externd pamat a ti nasu sme vytesnili na okraj zaujmu.

Posledny zloduch $kodiaci mysli je digitdlna dedukcia. V ¢ase lahko
dostupnych informacii sme mozno v spdsobe ich vyuzitia zasli prida-
leko. Dostali sme sa do bodu, ked nechavame technologiu kriticky mys-
liet a argumentovat za nas. V online priestore nachadzame tolko zave-
rov od inych Iudi, Ze sme sa vzdali schopnosti vyvodit vlastné. Nikdy by
sme nedovolili niekomu inému, aby za nas myslel, no spohodlneli sme
natolko, Ze sme ttto schopnost prenechali technologickym zariade-
niam.

Styria digitdlni zloduchovia nas spolo¢ne okradaju o sustredenie, po-
zornost, schopnost ucit sa a ¢o je najddlezitejsie, o schopnost skutocne
mysliet. Okradaji nds o jasnti mysel, ¢o sa prejavuje navou, nesustre-
denostou, neschopnostou fahko sa ucit a nestastim. Vydobytky tech-
nologického pokroku naim moézu pomoct i uskodit. No spdsob, ako ich
pouzivame, moze viest k epidémii pretazenia, straty pamati, nesustre-
denosti a zavislosti. A bude to ¢oraz horsie.

Posolstvo tejto knihy je preto velmi aktualne. Narodili ste sa v dobe
dokonalych technoldgii, ked nie je ni¢ dolezitejsie ako zdravie a kondi-
cia vasej mysle, ktora ovlada vsetko v zivote. Musime sa naucit filtrovat
véetky tdaje a rozvijat nové metddy a zruc¢nosti vo svete zaplavenom
informaciami — potrebujeme to, aby sa nam v dvadsiatom prvom sto-
ro¢i darilo. Schopnost rychlo a lahko sa ucit je cestou k nekone¢nym
moznostiam. Znamena to, Ze teraz je ten najvyssi ¢as trénovat mysel, tak
ako trénujete telo. Chcete predsa zdravé telo a rovnako chcete aj pruz-
ny, silnu a zdrava mysel plnu energie. Tymto sa zivi Jim — je osobnym
trénerom mysle.

Styria zloduchovia st iba prikladom obmedzeni, ktoré sa v tejto
knihe naucite prekonavat. Kli¢om k vynimo¢nému Zivotu, ako hovori
Jim, je zbavit sa hranic. Jim svojim modelom bez hranic rozluastil kod
osobnej zmeny. Ak sa snazite dosiahnut ciel v akejkolvek oblasti, mu-
site sa najprv spytat: Kde st hranice? Je velmi pravdepodobné, ze hra-
nice st vo vasom mysleni, v motivacii ¢i v metédach — znamena to, ze
neuspech nie je osobny nedostatok ¢i zlyhanie, ktoré poukazuju na nasu
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neschopnost. Napriek véeobecne rozsirenému nazoru nemame pevne
stanovené hranice. Mame ich pod kontrolou a mo6zeme ich kedykolvek
prekonat.

Ak sa nase myslenie nezhoduje s naimi tizbami ¢i cielmi, nikdy ich
nedosiahneme. Je dolezité identifikovat predsudky, ktoré vas brzdia,
pribehy a vzité nazory, postoje a predpoklady o samom sebe a o tom, ¢o
je mozné. Skiimanie, odkryvanie a odstranovanie tychto predsudkov je
prvy krok k mysli bez hranic. Mama mi hovorievala, Ze dokdZem cokol-
vek, ze som $ikovny, schopny a Ze dosiahnem uspech v akejkolvek oblas-
ti. Tato hlboko zakorenena viera mi priniesla nevidany tspech. Rovnako
som vsak veril, Ze vztahy st naro¢né a plné bolesti, kedze som zazil roz-
vod a nové manzelstva svojich rodic¢ov. Trvalo mi takmer pétdesiat rokov,
kym som sa tejto viery zbavil a nasiel v manzelstve skuto¢né $tastie.

Druhym tajomstvom Zzivota bez hranic je motivécia. Jim opisuje tri
kluc¢ové prvky motivacie. Prvym je ciel. Zalezi na tom, preco nieco ro-
bite. Chcem starnit zdravo a som odhodlany dvihat ¢inky a posiliovat,
aj ked to nie je moja oblubena ¢innost. Ciel nahradza nepohodlie.

Druhym kla¢ovym prvkom je schopnost robit to, co chcete. Vyza-
duje energiu a energia vyzaduje energeticky manazment. Veda o ud-
skom vykone je dolezita pri dosahovani ciela — zahfnia zdravé, nespra-
cované potraviny, cvicenie, redukciu stresu, kvalitny spanok, dobré
komunika¢né zruc¢nosti a zdravé vztahy (a elimindciu tych toxickych).
A napokon ulohy, na ktoré sa podujmete, musia byt malé, ako jedno-
duché krociky veduce k uspechu. Pouzite zubnu nit iba medzi dvoma
zubami, precitajte jednu stranu knihy, urobte jeden kluk, meditujte iba
minutu — to vSetko povedie k sebaddvere a nakoniec aj k va¢$im uspe-
chom.

Poslednym klti¢om k vasmu ja bez hranic je spravna metdda. Pre
Zivot v dvadsiatom prvom storoci nas naucili pouzivat zru¢nosti z de-
vatnasteho a dvadsiateho storocia. Mysel bez hranic ponuka pét kluco-
vych metdd, ktorymi dosiahneme vsetko, ¢o chceme: sustredenie, uce-
nie, zlepSenie pamati, rychle ¢itanie a kritické myslenie. Pomocou
tychto vylepsenych technik ziskame kontrolu nad vlastnym myslenim
a motivaciou a jednoduchsie a efektivnejsie dosiahneme svoje sny.

Jim vie o hraniciach vela. Po tom, ¢o v detstve utrpel zranenie hlavy,
ktoré sposobilo znizent pozornost, sustredenie a schopnost ucit sa, ne-
citliva ucitelka nanho ukazala so slovami: ,,To je ten chlapec s pokaze-
nym mozgom.“ Jim sa cely zivot snazil prekonat toto zranenie, vyliecit
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sa z neho a premenit tuto vyzvu na superschopnost ucit sa. Vsetci trpi-
me istou formou poskodenia mozgu. Mysel bez hranic je liek pre mysel
na premenu obmedzujucich predsudkov a na zlepsenie zivota. Naucit
sa, ako sa ucit, je ta najmocnejsia superschopnost, ktora umoziuje vset-
ky dalsie zruc¢nosti a schopnosti. Cielom tejto knihy je naucit vas ju.

Jim Kwik v Mysli bez hranic ukazuje cestu, ako to dosiahnut. Vacsi-
na z nas nedostavala pri vychove potrebné pomdcky, no Jim sa v tejto
knihe podeli so vSetkym, ¢o vie. Tri desatrocia stravil pracou s rozny-
mi [udmi - so $tudentmi, ucitelmi, celebritami, stavbarmi, politikmi,
podnikatelmi, vedcami. Pracoval s najvyspelejsimi vzdelavacimi systé-
mami po celom svete, svoje metody ucil ucitelov, riaditelov i studentov.
Tieto metody skuto¢ne funguju a mozu byt prospesné pre kazdého.

Tabletka geniality neexistuje, no Jim vam ukaze, ako sa stat géniom.
Postup najdete na strankach tejto knihy. Mysel bez hranic je projekt
na zdokonalenie mysle pomocou rychleho, lepsieho a v konecnom
dosledku efektivnejsieho ucenia a rovnako aj na ozdravenie vasho
mozgu pomocou vyzivy, vyzivovych doplnkov, cvicenia, meditacie,
spanku a dalsich veci, ktoré podporia tvorbu novych mozgovych bu-
niek a spojeni medzi nimi.

Jim ponuka tri knihy v jednej. Ak vas pri plneni snov obmedzuje
myslenie, motivacia a metddy, tato kniha je navod na lepsie, jasnejsie
a efektivne myslenie i lepsiu a svetlejsiu budtcnost. Uz nikdy nebude-
te zit a ucit sa ako doteraz.

MARK HYMAN, M. D.

Riaditel stratégii a inovécii

v Centre pre funként medicinu Clevelandskej kliniky,
autor dvanastich bestsellerov v rebricku New York Times
december 2019






,Pamatate si

detstvo

s predstavivostou bez hranic
a vierou v skutoCné zazraky?
Myslela som si,

Zze mam superschopnosti.”

MICHELLE PHANOVA



Uvop

Aké mate Zelanie? Vazne, ak by vam dzin mal splnit jedno jediné zela-
nie, o by ste si priali?

Samozrejme, nekoncene vela Zelani!

Teraz si predstavte, ze som dzin ucenia a splnim vam Zelanie naucit
sa aktkolvek schopnost ¢i zruénost. Co by ste sa chceli nauéit? Ktora
schopnost ¢i zru¢nost by sa vyrovnala nekone¢nému mnozstvu Zelani?

Predsa naucit sa, ako sa ucit, je to tak?

Ak by ste naozaj vedeli, ako sa Sikovnejsie, rychlejsie a lepsie ucit,
mobhli by ste to vyuzit pri v§etkom. Mohli by ste sa naucit ovladat svoje
myslenie ¢i motivaciu, alebo vyuzit tieto metddy, aby ste zvladli naucit
sa po ¢insky, marketing, hrat na hudobnom nastroji, bojové umenie ¢i
matematiku — hranice by neexistovali! Boli by ste mentalni superhrdi-
novia! Dosiahli by ste ¢okolvek, pretoze by ste nemali Ziadne hranice.

V tejto knihe je mojim cielom splnit vam toto Zelanie. Za¢nime tym,
ze vam vyjadrim obrovsky respekt a obdiv. Investovali ste do tejto knihy
a Citate ju, takze ste predbehli vacsinu populdcie, ktora sa zmierila
s podmienkami zivota s obmedzeniami. Ste sucastou skupinky, ktora
chce od zivota viac a je aj ochotna pre to nieco urobit. Inymi slovami,
ste hrdinami vlastného pribehu, vypoculi ste volanie po dobrodruzstve.
Verim, ze najva¢sim dobrodruzstvom pre nas vsetkych je objavit a uve-
domit si nd§ maximalny potencial a ingpirovat ostanych, aby urobili to
isté.

Neviem, aka Zivotna cesta vas priviedla k tejto knihe. Tusim, Ze ste si
aspon na jej casti uvedomili bariéry, ktoré okolo vas vystavalo okolie
alebo aj vy sami: neviete dost rychlo ¢itat, aby ste udrzali krok s po-
trebnymi informaciami. Nemate dost flexibilnu mysel, aby ste boli
uspesni v praci. Nemate motivaciu na dokoncenie projektov, chyba vam
energia na dosiahnutie cielov. A tak dale;j.

Podstata tejto knihy je transcendentalna. Vytrhne vas z tranzu: ukon-
¢i masovu hypnozu a klamstva o vlastnych hraniciach, ktoré vam odo-
vzdali rodicia, spoloc¢enské konvencie, média ¢i marketing. Klamstva
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o tom, ze akosi nie sme dost dobri, Ze nie sme schopni Zit, robit, vlast-
nit, tvorit ¢i prispievat do spolo¢nosti.

Viera vo vlastné hranice vam mozno brani v naplneni tych najvacsich
snov — s tym je vSak koniec. Sfubujem, Ze tato viera neobmedzi vase sku-
tocné ja. Vietci mame v sebe nekonecny potencial, nevysychajuci zdroj
sily, inteligencie a ststredenia. Na to, aby sme tieto superchopnosti vyuzili,
musime sa zbavit hranic. Uz viac ako 25 rokov pracujem s ludmi roznych
vekovych skupin, réznej narodnosti, rozneho spolocensko-ekonomické-
ho postavenia a s roznym vzdelanim. Zistil som, Ze nezalezi na vasom
povode ¢i na vyzvach, ktoré ste prekonali — vo vasom vnutri drieme po-
tencidl, ktory ¢aka na prebudenie. Kazdy, nezavisle od veku, vychovy,
vzdelania, rodu ¢i osobnej skusenosti, moze presiahnut vzitii predstavu
o tom, ¢o si zaslizi a ¢o je mozné. Kazdy vratane vas. Spolo¢ne dosiah-
neme, aby ste vlastné hranice vnimali ako staromoédne predstavy.

V tejto knihe hovorim o superhrdinoch a superschopnostiach.
Preco? Som tak trochu geek. Pre zranenie hlavy a problémy s u¢enim
som ako dieta utiekol do sveta komiksov a filmov, ktoré ma in$pirova-
li pri zdolavani vyziev. Uvedomil som si, Ze moje oblubené diela maju
rovnaky zaklad — cestu superhrdinu. Tradi¢na dejova $truktura podla
Josepha Campbella sa objavuje takmer v kazdom slavnom dobrodruz-
stve vratane Carodejnika z krajiny Oz, Star Wars, Harryho Pottera, Jedz,
modli sa a miluj, Hier o Zivot, Rockyho, Pdna prsteriov, Alice v krajine
zdzrakov, Matrixu a mnohych dalsich.

Spomente si na svoj oblibeny pribeh alebo film ¢i knihu z tohto zo-
znamu. Je vam to povedomé? Hrdina (napriklad Harry Potter) je zvyk-
nuty na zivot v obyc¢ajnom svete. Potom zacuje volanie po dobrodruz-
stve. Postavi sa pred volbu: ignorovat ho a zostat vo svete, kde sa ni¢
nezmeni, alebo nasledovat volanie a vstipit do nového, neznameho
sveta. Ak hrdina nasleduje volanie (ako Neo s ¢ervenou tabletkou v Mat-
rixe), ujme sa ho sprievodca ¢i mentor (ako Miyagi v Karate Kid), ktory
trénuje a pripravuje hrdinu, aby prekonal prekazky a uvedomil si nové
moznosti sebarealizacie. Popri osvojovani novych schopnosti a zruc-
nosti ho nabada, aby vyuzival suc¢asné zrucnosti tak, ako nikdy pred-
tym. Prekona domnelé obmedzenia, za¢ne novy Zivot a nakoniec celi
vyzvam. Ked sa vrati do obycajného sveta (ako Dorotka do Kansasu),
nesie si so sebou neocenitelné dary ziskané poc¢as dobrodruzstva — po-
klad, pocity, silu, bystrost a mudrost. O ziskani mudrost a dary sa
podeli s ostatnymi.
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Cesta hrdinu predstavuje dokonalu $truktaru, ktora umocni vas
osobny pribeh a da mu zmysel. V- Mysli bez hranic ste superhrdinom vy.

Pevne verim v Iudsky potencial, ktory je podla mna jednym z nevy-
cerpatelnych zdrojov. Takmer vsetko patri medzi neobnovitelné zdro-
je. Ludska mysel je vSak dokonalou superschopnostou — ludska kreati-
vita, predstavivost, odhodlanie ¢i schopnost mysliet, argumentovat
a ucit sa nemaju hranic. Napriek tomu ju vyuzivame najmenej. Vetci
mozeme byt hrdinami vlastného pribehu a denne cerpat z nevysycha-
jucej studnice potencialu. No iba maélo Iudi sa takto diva na zivot. Tuto
knihu som napisal preto, aby som vam ukazal, Ze na ceste k oslobode-
niu a zburaniu hranic nezalezi na tom, kde ste alebo kde ste boli. Je jedi-
nou pomockou, ktort potrebujete pri zmene obycajného sveta na ne-
obycajny.

Néjdete v nej nastroje, ktorymi znic¢ite domnelé obmedzenia. Na-
ucite sa, ako zburat hranice vo svojej mysli. Ako ich prekonat pri mys-
leni a motivacii. Vaga pamat, sistredenie a zvyky nebuda mat hranice.
Ak som vasim sprievodcom na ceste hrdinu, tato kniha je mapou
na ovladnutie mysle, motivacie a metdd, ktoré vas naucia ucit sa. Ked
to vSetko zvladdnete, budete Zit bez hranic.

Stojite pred dverami. Viete, ¢o je na druhej strane. Vstupte.
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