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Mami, tito knihu venujem tebe. Nemali sme [ahky Zivot, ale vda-
ka tvojej sile, viere a vytrvalosti sme zazili iZzasné veci.

Bez ohladu na vsetko, ¢o sa ti postavilo do cesty, a na to, kol-
kokrat som ta sklamal, si ma vzdy bezpodmienec¢ne Iubila. Prave
pre ten cit si priniesla vSetky svoje obety a ja som sa vdaka nemu
dokazal usmievat. Odpustala si, objimala, smiala si sa, in§pirova-
la, povzbudzovala, lie¢ila a vSemozne si sa nam snazila ukazat, ze
s laskou je mozné vsetko. Preto som dnes tu a prostrednictvom
svojich slov odovzdavam lasku ostatnym.

A ocko - samozrejme, bez teba by som neexistoval. Sice som
ta nestihol poriadne spoznat, ale vzdy som citil, Ze ma tvoja ener-
gia vedie zivotom, ked som to potreboval najviac. Viem, kolko

som pre teba znamenal, ked som sa narodil. Dufam, Ze si na mna
hrdy.



Napokon by som ttto knihu chcel venovat kazdému, kto sni-
va — ¢i uz len o tom, ze prezije alebo zvladne tazky den. Ja som
snival o tom, Ze napidem knihu, ktora zmeni Zivoty Iudi po celom
svete k lepS$iemu. Ak som to dokazal ja, dokazete to aj vy. Verim
vam a dafam, Ze aj vy si verite.
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Uvod

Ked som bol maly, celé tri roky sme nemali staly domov. S rodinou
sme byvali u pribuznych a nakratko aj v atulku pre bezdomovcov.
Bol som vdac¢ny za strechu nad hlavou, ale paméatam si, ako velmi
som sa v tom utulku bél.

Pri vchode sa vzdy ponevierali neprijemne pdsobiace individua,
a ked sme vchadzali dnu, uprene si nas premeriavali. Mal som §ty-
ri roky a velky strach. Mama nas v$ak uistovala, Ze vSetko dobre
dopadne. Vraj len mame sklopit zrak a ist rovno do izby.

Raz vecler sme si odsko¢ili von, a ked sme sa vracali, uvideli sme
po celom schodisku a po stenach na chodbe krv. Podlahu pokry-
vali kusky skla. So sestrami sme nikdy predtym nevideli ni¢ také
priderné. Pozreli sme sa na mamu. Citil som, Ze aj ona sa boji. Zno-
vu vsak pozbierala odvahu a povedala nam, aby sme naslapovali
opatrne, nech nestipime na sklo, a vysli hore do izby.

Stale otraseni z toho pohladu sme sa so sestrami pokusali prist
na to, ¢o sa asi stalo dolu na chodbe. Vtedy sme zaculi vykriky
a volanie, po ktorych nasledovali zvuky chaosu. Bolo to strasné.
Opit sme hladali utechu u mamy. Pevne si nds pritulila a poveda-
la ndm, aby sme sa nebali, ale pocul som, ako jej busi srdce. Bola
vydesend rovnako ako my.

V td noc sme toho vela nenaspali. Krik pokrac¢oval dlho do
noci. Prekvapilo ma, ze neprisla policia a zjavne sa nik nesnazil
upokojit situaciu. Akoby nikomu nezalezalo na bezpeci ludi, ¢o
tam byvali. Mal som pocit, Ze nikomu na nds nezalezi. V chlad-
nom a skazenom svete sme mali len jeden druhého.
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Uvod

Ked rozpravam takéto prihody z detstva rodine a kamaratom,
prekvapuje ich, ako dobre si ich pamitdm. Casto sa pytaju: ,,Ako
to, Ze si na to vobec spominas? Ved si bol taky maly!“ Nevybavu-
jem si vSetko ani nevidim svoje spomienky jasne a zretelne. Pa-
mitam si vSak, ako som sa citil pri vdc¢sine svojich zazitkov, dob-
rych aj zlych. S tymi udalostami sa spdjalo vela emdcii a velmi dlho
ma pomyslenie na ne matalo.

Ked som sa blizil k dvadsiatke, Zelal som si, aby ma tie spo-
mienky skratka nechali na pokoji. Chcel som ich vymazat, aby mi
uz nepripominali, aké tazkosti som prezil ako dieta. Za niektoré
som sa dokonca hanbil. Bol som v rozpakoch z toho, kto som. Nie-
kedy som hovoril a robil veci, ktoré sa nezhodovali s tym dieta-
tom hlboko v mojom vnutri. Casto som citil, ze mi svet ublizuje,
a chcel som mu to vratit.

Dnes je to inak. Ked sa obzriem na svoju minulost, som zmie-
reny so vSetkym, ¢o sa udialo. Z kazdej udalosti som sa mohol po-
ucit.

Uvedomujem si, Ze vsetky dobré, zlé
aj vyslovene skaredé udalosti
tvoria sticast toho, kym som sa stal.

Niektoré z nich sice boleli, ale boli aj pozehnanim - velmi vela
ma naucili. Moje skusenosti vo mne zanechali tizbu vyhrabat sa
z utrpenia a vydat sa na cestu za lep$im Zivotom.

Tato knihu som napisal, aby som sa podelil o to, ¢o som sa na-
ucil. Verim, ze vam nou objasnim a ukdazem, ako zit ¢osi, ¢o ja
nazyvam skvelejsi Zivot. Je na vas, ¢o si z mojich pribehov odne-
siete. Ratam s tym, Ze nieco sa vam zapdci, iné vdm bude proti
srsti. V kazdom pripade verim, Ze ak sa vam podari pouzit nie-
ktoré myslienky spomenuté v knihe, dosiahnete vo svojom Zivote
uZasné, pozitivne zmeny.
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Uvod

Nie som filozof, psycholdg, vedec ani ndbozensky vodca. Som
iba ¢lovek, ktory sa rad uci a deli sa o svoje poznatky s ostatnymi
v nadeji, Ze im to pomoze zbavit sa nezelanych pocitov a prinesie
im to viac radosti.

Verim, ze kazdy c¢lovek na tejto planéte sa narodil, aby nieco
dokazal. Ja som si predsavzal, Ze vam pomozem najst zmysel Zi-
vota, a ten vam umozni vytvarat hodnoty vo svete, ktory upadol
do obrovského chaosu. Ak sa spolo¢ne staneme uvedomelymi ob-
¢anmi nasej planéty, ulah¢ime bremeno, ktoré na nu kladieme. Ak
budete naplno vyuzivat svoj potencial, nezmenite len svoj svet, ale
aj svet okolo seba.

Niektorym ludom staci priemernost. Vyhybaju sa skvelejsiemu
zivotu, zivotu nad ramec toho, ¢o vacsina fudi povazuje za normu.
Skvely zivot si vyzaduje, aby ste nasli to, ¢o je skvelé vo vas. Jedno-
ducho povedané, ide o to, aby ste sa stali najlepSou verziou samych
seba. Ide o to, aby ste prelomili pomyselné hranice, ktoré vas viz-
nia v zdanlivo jedinom moznom Zivote, a dotkli sa nemyslitelného.
Byt nastaveny na skvely zivot znamena Zit bez obmedzeni, s neko-
necnymi moznostami. Preto sa neda urcit, kde sa skvely Zivot za-
¢ina a kde sa kon¢i. Mozeme sa len stale snazit byt ¢oraz lepsi.

Prestanite sa snazit urobit dojem na druhych.
Robte dojem na seba.
Prekracujte svoje limity.

Testujte sa.

Stanite sa najlepsou verziou samych seba.

Tato kniha od vés chce, aby ste sa rozhodli pre svoje lepsie ja
prave teraz. Mojim cielom je pomdct vam, aby ste sa kazdy den
avkazdom smere zlepsovali a dokazali viac ako v¢era, az do kon-
ca svojho Zivota. Ak sa zobudite s touto tdzbou a potom na nej
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Uvod

budete vedome pracovat, prekvapi vas, kolko inspiracie najdete.
Vas zivot za¢ne odrazat vase odhodlanie napredovat.

Skvely Zivot nie je len jednorozmerny pojem. Je sice subjektiv-
ny, ale va¢sina [udi si ho spdja s osobitym talentom, s kopou penazi
¢i majetku, s postavenim, mocou a vyznamnymi uspechmi na svo-
jom konte. Skuto¢ne skvely Zivot v§ak zachadza hlbsie. Nemoze
existovat bez zmyslu, lasky, obetavosti, pokory, uznania, laskavos-
ti a, samozrejme, bez hlavnej priority vSetkych zivych bytosti -
$tastia. Ja si pod skvelym Zzivotom predstavujem dosahovanie
majstrovskej urovne vo vsetkych oblastiach Zivota a pozitivne
vplyvanie na svet. Skveli ludia, to nie je len hornych desattisic. Su
to ti, ktorych si vazime ako uzasnych obyvatelov tohto sveta.

Zasluzite si skvely zivot a tato kniha vam pomoze vytvorit si ho.

R R R T T F TR PR R TR R
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Byt lepsim ako véera.
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Budem rad, ked fotografie alebo svoje obltibené obrazky,
stranky, citaty i zazitky savisiace s touto knihou pridate
na socialne siete s hashtagom #VexKingBook,
aby som mohol oznacit, Ze sa mi pacia,

a zdielat ich na svojej stranke.



Co znamend sebaldska?

Ak chceme dosiahnut pokoj, potrebujeme rovnovahu: rovnovahu
medzi pracou a zabavou, ¢inorodostou a trpezlivostou, minanim
a Setrenim, smiechom a vaznostou, odchddzanim a zostdvanim.
Ak vam v urcitej oblasti zivota chyba rovnovéha, byvate vycerpa-
ni a trapi vas mnozstvo inych neprijemnych pocitov, ako napri-
klad vina.

Uvediem priklad, ako dosiahnut rovnovdhu medzi ¢inorodos-
tou a trpezlivostou. Predstavte si, Ze ste v poslednom ro¢niku vy-
sokej $koly a mate na starosti nejaky projekt. Ked raz prichytite
¢lena svojho timu, ktorého mate radi, ako si prezera socidlne siete
a nepomaha ostatnym, mozno to nechéte tak. Ak to spravi viackrat
a vy si vS§imnete, Ze jeho produktivita klesa, mozno ho upozor-
nite, Ze ak s tym neprestane, budete to musiet nahlasit vyucujuce-
mu. Ak vas aj napriek tomu ignoruje a pokracuje vo svojom spra-
vani, budete mat vyc¢itky, ked zakrocite?

Ak ste laskavy a sucitny ¢lovek, mozno sa obavate, Ze by ste mu
ublizili alebo mu spdsobili problémy. Keby ste ho nahlasili vyucu-
jucemu, mozno by musel celit vaznym nasledkom, ktoré by ovplyv-
nili jeho vyslednu znamku a mohli by sa odrazit aj do buducnosti.
Na druhej strane vas nerespektuje a ignoruje vase upozornenia.
Moze sa vam zdat, Ze berie vasu laskavost ako samozrejmost, a mo-
zete sa obavat, ze ostatni ¢lenovia timu si vasu zhovievavost vy-
svetlia ako protekciu a buda mat pocit, Ze ste ich podrazili.

Ak sa v tomto pripade zachovate laskavo a ¢estne a budete po-
stupovat férovo, nemusite mat vobec vycitky, ked zakrocite.
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Co znamend sebaléska?

Treba si uvedomit, Ze vobec nie je neférové, ak sa
prestanete zaujimat o tych, ¢o sa nezaujimajii o vds.

Pripomerite si, Ze ste sa ako veduci timu snazili, ale, nanestas-
tie, va§ kamarat nevyuzil svoju $ancu. Ak nezakrocite, riskujete,
ze pridete o pokoj v dusi a o re$pekt celého timu a uskodite aj svo-
jej vyslednej znamke.

Vyvazeny pristup vam umozni viac sa uvolnit a vyhnut sa ne-
prijemnym pocitom, ako napriklad vine. Ukdzete ciny aj trpezli-
vost. Prejavite chapavost a zhovievavost, ale aj raznost a autoritu.
Je pravdepodobné, Ze aj ked sa dany $tudent pre vase rozhodnutie
nahneva, nestratite jeho respekt, lebo ste mu dali Sancu.

Ako to vsetko suvisi so sebalaskou? Nuz, toto slovo ludia ¢asto
chapu zle. Sebalaska povzbudzuje k prijatiu seba samého, no mno-
hi ju pouzivaji ako vyhovorku, preco sa nehybu z miesta. V sku-
to¢nosti viak pozostava z dvoch zakladnych prvkov, ktoré musia
byt v rovnovahe, ak chcete zit harmonicky.

Prvy prvok podporuje bezpodmienecnt lasku k sebe. Dolezité
je nastavenie mysle. Pravda je taka, Ze sa nebudete viac Iubit, ak
napriklad schudnete, priberiete ¢i pdjdete na plastickti operaciu.
Mozno vam to zvysi sebavedomie, to ano. Prava sebalaska vsak
znamena, Ze sa prijimame taki, aki v danom momente sme, bez
ohladu na to, ako sa chceme zmenit.

Druhy prvok podporuje rozvoj a zameriava sa na ¢iny. Aj tym,
ze zlepSujete samych seba a svoj zivot, vyjadrujete lasku k sebe,
pretoze si uvedomujete, Ze si zaslazite viac ako priemernost.

Zamyslite sa, ¢o znamend bezpodmienecne milovat druhého
¢loveka. Vas partner ma mozno otravné zlozvyky, ale nelubite ho
pre ne o ni¢ mene;j. Beriete ho takého, aky je, a niekedy sa dokon-
ca poucite z jeho chyb. Takisto preniho chcete len to najlepsie. Ak
by teda napriklad nejaky zlozvyk ublizoval jeho zdraviu, pomohli



Sebaldska je rovnovaha medzi
prijatim toho, aky som, s vedomim,
ze si zasluzim nieco lepsie,

a pracou na tom,

aby som to dosiahol.
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