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Preč dôvody, hľadajte spôsoby

Príklad. Dostanete výpoveď a vo vašom okolí nie je žiadna voľná práca. Čo 
spravíte? 

Jedna možnosť je zostať pasívnym. Ponariekať si, že život je krutý  ▶
a čakať, kedy vám úrad práce predhodí nejakú inú prácu. 
Druhá možnosť je okamžite začať hľadať riešenie. Čo iné môžete  ▶
robiť? Nedá sa hľadať si prácu v inom meste? V inej pracovnej oblasti? 
Čo tak začať podnikať?

Mnohí teraz asi namietnu, že sú v situácii, keď by nemohli ísť robiť do iné-
ho mesta, pretože nemajú peniaze a čas na cestovanie za prácou. Odsťahovať 
sa tam nemôžu – majú predsa kúpený dom a ten nepredajú. Podnikať ne-
môžu, lebo nemajú kapitál, ani nápad. A nájdu kopu iných dôvodov. Práve to 
je klasický vzorec myslenia neúspešných. Vyratúvajú dôvody, pre ktoré sa nie-
čo nedá. 

Už nikdy nevyratúvajte dôvody, pre ktoré sa nedá vykonať zmena. 

Pýtajte sa, aká zmena pre vás bude prospešná.  ▶
Potom začnite vyratúvať spôsoby, ako sa to dá spraviť.  ▶

Preč dôvody, hľadajte spôsoby
Pokračujme v porovnávaní myslenia úspešných a neúspešných ľudí. Ne-

úspešní si nevedia predstaviť iný zdroj peňazí, ako vlastnú prácu. Ak chcú 
viac peňazí, predstavia si len viac práce. Neuvažujú v predstihu. Že viac vzde-
lania by zmenilo kvalitu práce, takže možno menej času venovaného práci by 
prinieslo viac peňazí. 

O peniazoch nič nevedia, no nechce sa im zlepšovať svoju � nančnú gra-
motnosť. Nevedia, že sú � nančne negramotní a za túto neznalosť platia vyso-
kú cenu. Fr
 ú popod fúzy frázy typu „nejako bolo, nejako bude“. A podľa toho 
aj konajú. Nejako. Teda nijako.

Na budúcnosť je dobré myslieť už v prítomnosti. 
Žijeme v dobe, keď nemáme žiadnu istotu zamestnania. Akokoľvek dobre 

dnes vyzerá vaše pracovné miesto, nespoliehajte sa naň. Stačí, aby sa � rma v 
ktorej pracujete, dostala len do drobných problémov a zrušia možno práve 
vašu pozíciu. Hotovo. Ste bez práce. Preto radšej vopred myslite na to, čo by sa 
stalo, ak by ste stratili prácu. A najlepší spôsob, ako na to môžete myslieť je, že 
budete stále študovať. Čo najpestrejšie oblasti. 

O kvalitných a pripravených ľudí bude záujem vždy.  ▶
O pasívnych a pohodlných len v dobe hojnosti, aj to len dočasne. Je ich  ▶
priveľa, pre pracovný trh sú takmer bezcenní. 

Neúspešní ľudia sa spravidla spoliehajú na náhodu a na šťastné okolnos-
ti. Často stratia celé roky čakaním, že „potom to už bude lepšie“. Nebude. 

Čo robia úspešní? Nečakajú na náhodu. Nespoliehajú sa na šťastie. Ne-
hľadajú istoty. Pracujú. Sami vytvoria novú situáciu, ktorá im neskôr prinesie 
úspech.

Príklad. Mám známeho, ktorý sa nepovažuje za úspešného. Skúsil už všeli-
čo. Posledne napríklad predával tovar. No akosi nenašiel záujemcov. Teraz 
čaká, že sa hádam niekto predsa len ozve. Má pocit, že zhodou okolností a ná-
hod má teraz len zlé obdobie. Práve preto je neúspešný. Nehľadá nové spôso-
by, ako uspieť v predaji. Chodí do zle platenej práce a čaká, čo bude. Je v pasci 
dlhov, ktoré odsávajú takmer celý rodinný rozpočet. 

Míňanie peňazí je ďalší rozdiel medzi úspešným a neúspešným človekom. 
Úspešní ľudia šetria. Neminú viac, ako si môžu dovoliť. Vždy im aj niečo zo-
stane. To nie je otázka veľkosti príjmu, ale prístupu k príjmu. Ak nedokážete 
ušetriť z malej výplaty, neušetríte ani keby ste zarábali desaťnásobok. S mí-
ňaním peňazí úzko súvisí luxus a zábava. Neúspešní ľudia sa radi bavia, uží-
vajú si. Aj to je určitý vzorec konania. 

Chcú si užiť nový televízor, kúpia si ho na dlh.  ▶
Chcú sa baviť, chodia na žúry, večierky či do krčiem.  ▶

Možnosť okamžitého splnenia potreby cítiť sa dobre sa plní aj za cenu po-
škodenia zdravia, aj za cenu, že minú všetko čo prijmú. Často aj viac. Nezdr-
žanlivosť, netrpezlivosť, malá disciplína. To sú vstupenky do sveta ťažkostí.

Tučná žena by chcela schudnúť. Ale ten veľký rezeň čo je na tanieri ju  ▶
láka. Neodolá a dá si. Splnenie okamžitej túžby je silnejšia potreba, 
ako následky takého konania. 
Študent vie, že by mal robiť úlohy, ale neodolá a chodí na večierky, z  ▶
ktorých sa chodí domov až za svitania. Chronická únava ho začne 
paralyzovať. Podáva zlé výsledky. Telo je unavené a spomalené. Ak 
uviazne za knihou, skôr drieme. Ak je pred televízorom, drieme. 
Bičuje sa k výkonu kávou, ale márne. 

Neúspešný človek má pocit, že veci sú dané, že ich málo môže ovplyvniť. 
Má napríklad nízku kvali� káciu. Prichádzajú teda preňho do úvahy len mi-
zerne platené práce. Niekde za okienkom, pri pokladni v obchode, v sklade. 
Cíti, že toto nie je perspektívny život, ale má pocit, že sa s tým nedá pohnúť. 
„Je to tak...“ Povie vám. 

Poznal som vyučeného čašníka. Úspešný človek. Výborne zvládal remeslo, 
aj slušne zarobil. No po čase pochopil, že toto povolanie si berie veľkú daň v 
podobe zdravia. Niekoľko rokov na sebe pracoval. Stal sa účtovníkom, zriadil 
si živnosť. Teraz je úspešným odborníkom a � nančným poradcom. Nemal „na 
to školu“. Tak si ju dorobil. Aj tak vyzerá príbeh úspešného človeka. Bojoval za 
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Čas bezcenný i vzácny

svoju budúcnosť v čase, keď sa už ostatní po práci len bavili. Investoval pár ro-
kov námahy. Odmena? Na zvyšok života bude mať oveľa lepšiu prácu. Tak vy-
zerajú dividendy z investície do vzdelania. Tento príklad nás privádza k ďal-
šiemu kontrastu. 

Úspešní ľudia sa prakticky stále vzdelávajú, zlepšujú, čítajú, zaujímajú. 
Neúspešní ľudia odpočívajú a zvyčajne stagnujú. 

Sila svalov dnes už nestačí, dnes treba myslieť. 
Kto po ukončení štúdia prestane na sebe pracovať, za pár rokov nebude 

môcť vykonávať ani tú prácu, na ktorú „má papiere“. Stratí krok s dobou. Vo 
všetkých odboroch je stále viac nových informácií. Kto sa stále nevzdeláva, 
nemá šancu.

Stále sa točíme okolo slovíčka budúcnosť. Myslím, že je kľúčové. Vaša bu-
dúcnosť by pre vás mala byť vysokou prioritou. Máločo by vás malo zaujímať 
viac než to, ako sa budete mať ďalej. Ako budete žiť. O túto základnú otázku 
sa totiž práve neúspešní ľudia nikdy nestarajú. Čakajú čo bude a ustupujú 
okolnostiam.

To, ako sa budete mať vy nezaujíma absolútne nikoho iného. Fakt! Jediný 
človek na svete, kto má dôvod venovať sa vám a vašej budúcnosti ste vy sám. 
Ste jediným človekom, kto sa tomu môže venovať teraz. Ste jediným člove-
kom, kto je motivovaný, aby sa tomu venoval. Nikto iný sa o vás a vašu lepšiu 
budúcnosť nepostará. Neúspešní si myslia, že o ich osudoch rozhoduje 
niekto iný.

Vláda a odbory by sa mali starať o to, či majú prácu.  ▶
A špitál by sa postaral o to, aby boli zdraví.  ▶
A diéty, aby neboli tuční.  ▶
A poisťovňa, aby mali penziu.  ▶
A ak investujú peniaze u podvodníkov, niekto by im to mal  ▶
kompenzovať.
Proste my spravíme chybu a vy to za nás vyriešte. ▶

No je to falošný pocit. Chcete výsledky? Dosiahnite ich. Nikto vám ich 
nedá. Ak chcete lepšiu budúcnosť, musíte si ju vybudovať, vytvoriť. Musíte za-
čať teraz. Neodkladajte to. 

Ak ste so svojím súčasným stavom spokojní, nemusíte robiť nič.  ▶
Pokračujte v tom, čo ste robili doteraz. Asi máte dobrú stratégiu.
No ak nie ste spokojní, tak musíte robiť niečo iné, než ste robili  ▶
doteraz.

Samozrejme, nemusíte robiť vôbec nič. Potom sa však dostanete tam, 
kde chcú iní, aby ste boli. A to nebude výhodné pre vás. 

Príklad. Ak chcete schudnúť, musíte celkom zmeniť svoju životosprávu. Ak 
to dokážete, budete neskôr štíhli a zdravší. Ak si ale budete užívať výnimky, 
neschudnete. Ak niekomu poradím úpravu stravy a posilňovňu, vždy počú-
vam, prečo práve toto nejde. Typická odpoveď je „Cvičiť nemôžem, nestíham, 
nevládzem. Vážiť potraviny sa mi nechce. Na čítanie a učenie sa o chudnutí 
a potravinách nemám čas. Čo mám robiť?“ Neúspešný človek sa chce poradiť, 
ale zamietne každú radu. Sabotuje tak vlastne len sám seba. 

Často odsúvame nepopulárne veci na neskôr. Je to ľudské. Ale koľko vlast-
ne máme v živote času? Je rozumné odkladať dôležité veci do budúcnosti? 

Čas bezcenný i vzácny
Čas ide stále jedným smerom, zhruba rovnako rýchlo. Doba je rýchla, zdá 

sa nám, že máme málo času. Chceli by sme stíhať viac. No ak si pozrieme, čo 
po celý deň robíte, ako svoj čas využívate, často s hrôzou objavíte neslýchané 
plytvanie. To je veľmi častý jav – veľa času minieme zle, zbytočne, neefektív-
ne. 

Často strácame čas na hlúposti. Bagatelizujeme. Povieme si „nič sa nestane 
ak tam skočím“. A odídete na návštevu o ktorej už vopred viete, že nebude ani 
príjemná, ani užitočná. Trebárs len zo slušnosti. Problémom je to, že plytva-
nie časom je plytvanie vlastným životom. Sám cítim, že pojem „plytvanie 
vlastným životom“ znie pateticky. No pozrime sa na to podrobnejšie.

Akú cenu má pre mňa táto chvíľa? Neviem. Asi to záleží od budúcnosti. 
No na prítomnosť je najlepšie pozerať sa proaktívne. (Proaktívne znamená že 
vyviniem iniciatívu, aktivitu aj keď nie som nútený.) Potom si položím otáz-
ku: čo táto chvíľa môže spraviť s mojou budúcnosťou? 

Čas života je obmedzený. Ak máme pocit, že času je veľa, máme tendenciu 
plytvať ním. Robíme veci, ktoré by sme určite nerobili, keby sme poznali ter-
mín vlastnej smrti. Krutým príkladom sú ľudia, ktorí majú smrteľnú chorobu. 
V istej chvíli zistia, že im ostáva niekoľko mesiacov života. V tej chvíli sa im 
zmení pohľad na všetky veci. Na druhej strane však môžete mať šťastie a žiť 
ešte veľa rokov v zdraví. Aj potom vás môže zaujímať, čo práve teraz robíte. 

To, čo robíte totiž môže byť pre vás prospešné do budúcnosti  ▶
(napríklad študujete, alebo pripravujete nejaký projekt, alebo 
relaxujete po tréningu). 
Ale to, čo robíte môže byť pre vašu budúcnosť aj nepodstatné  ▶
(sledovanie televízora, klebetenie so susedkou). 

Z týchto dôvodov je výhodné, ak čo najviac času venujete niečomu, čo bude 
pre vašu budúcnosť prospešné. A teraz príde to najdôležitejšie, čo by som vám 
chcel odporúčať – nájdite si svoje životné priority.
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Ako si určiť životné priority?

Ako si určiť životné priority?
Pokúste sa nájsť vo svojom živote rovnovážny stav, pri ktorom dokážete 

udržiavať a podľa možnosti rozvíjať nasledovné 4 okruhy oblastí:

Činnosti zlepšujúce váš  ▶ zdravotný stav v budúcnosti. (Cvičenie, 
racionálna strava, dosť času na relaxáciu. Zdravie má priamy vplyv aj 
na ostatné zložky – bez zdravia ostatné zložky často strácajú zmysel.)
Činnosti zlepšujúce váš  ▶ intelektuálny výkon v budúcnosti. (Čítanie, 
písanie, semináre, kurzy, stretávanie sa s múdrejšími a úspešnejšími 
ľuďmi než sme my sami.)
Činnosti zlepšujúce vašu  ▶ pozíciu medzi ľuďmi. (Pestovanie vzťahov, 
priateľstvo, rodina. Prospešné bude zlepšovanie komunikačných 
znalostí, výber ľudí s ktorými sa stretávate.)
Činnosti zlepšujúce váš  ▶ � nančný príjem v budúcnosti. (Vzdelanie, 
hľadanie a realizácia nápadov ako postúpiť v práci, založenie � rmy, 
sporenie. Zamestnanie alebo podnikanie.)

Týmto oblastiam sa oplatí venovať čas. Mnohé sa dajú pekne kombinovať – 
nie je to náhoda. Je to vec konzistencie. Udržať si v živote konzistenciu v čin-
nostiach a cieľoch je dôležité, hoc mnoho ľudí to nerobí.

Nekonzistentne sa správam, ak vyfajčím 40 cigariet denne a zároveň  ▶
by som chcel byť teraz aj v budúcnosti zdravý. Obludnejší variant: 
fajčiar, ktorý podstúpi detoxikačnú kúru v mene očisty tela, ale 
neprestane pritom fajčiť...
Nekonzistentné je, ak žena investuje veľký majetok do šiat, kabeliek,  ▶
topánok, kozmetiky, šminiek, vlasov, pretože sa tak veľmi chce páčiť 
a byť elegantná, robiť skvelý dojem na mužov. No má pritom 120 kíl 
a fajčí. Keby sme odhliadli od obezity, ktorá má od elegancie v našej 
kultúre dosť ďaleko, tak fajčenie a nadváha poškodzujú aj zdravie 
a pleť, čiže krásu, o ktorú sa táto žena tak usilovala.
Konzistentný prístup je ten, že si naštudujem čo treba urobiť pre  ▶
zdravie. Zistím, že nemám fajčiť, tak prestanem. Že mám zmeniť 
stravu. Tak to spravím. Že mám začať cvičiť. Tak sa podriadim 
pravidlám hry a 3× týždenne budem hodinu a pol pracovať na 
budovaní svojho zámeru. To je konzistentný prístup k vlastnému 
životu. 

Nemilé na tomto prístupe je to, že činnosti prospešné pre budúcnosť sú 
spravidla nepohodlné v prítomnosti. 

Pohodlie je lepkavé
Ak niečo je nepohodlné, máme tendenciu unikať pred tým. No ak unikne-

te pred povinnosťami, ktoré môžu zlepšiť vašu budúcnosť, doslova tým pre-
stávate riadiť svoju budúcnosť. Ak sa nestaráte o to, čo bude, zvyčajne bude 
výsledok horší, ako by sa vám páčilo. 

Lenivá dáma sa rozhodne necvičiť, užívať si dobré jedlá. Nestará sa o bu-
dúcnosť. Pár rokov asi pôjde zo zotrvačnosti „rovno“, ako auto na diaľnici, 
ktorému nedržíte volant. Ale do hry sa začnú pridávať brzdné faktory. Naras-
tajúca obezita začne zhoršovať zdravie, výkonnosť a atraktivitu tejto ženy. Ne-
cvičenie znižuje jej kondíciu. Čoskoro prichádzajú bolesti chrbtice. Cukrov-
ka. Depresie. 

Na niektoré pracovné pozície vôbec neprijímajú tučné ženy. O tučnú dý-
chavičnú depresívnu ženskú nemusí mať záujem úspešný muž. To znižuje jej 
šance. Ona to vie a tak sa ľuďom vyhýba. Začne strácať kontakt s ľuďmi a to 
ešte viac prehĺbi jej postoje k životu na pesimistické. Cíti sa zle, hanbí sa cho-
diť medzi ľudí, aby nevideli, aká je tučná. Je veľmi nešťastná, ale nevie to rie-
šiť. Nedržala jednoducho pár rokov v rukách volant svojho života. Už sa jej 
možno nepodarí dať veci do poriadku. Svoj život vyplytvala v pohodlí. Žila na 
dlh. Vymenila zdravie za okamžité pohodlie. Teraz za to pohodlie platí vyso-
ké úroky.

Takýchto osudov asi aj vo vašom okolí poznáte niekoľko. Ľudia, ktorí sa 
vzdali ovládania svojho života končia tak, že ich život riadia iní. A ak váš život 
bude riadiť niekto iný, nebude ho riadiť tak, aby ste boli spokojní vy. 

Príklad. Nestaráte sa o budúcnosť. Kamarát vás pozve na pivo, zabijete celý 
večer. Vidíte tú čiernu ruku, ktorá potočila volantom na vašom živote? Z diaľ-
nice ste si to namierili rovno na výjazd k alkoholizmu a záhaľke. Pokračujte 
tým smerom a za pár rokov budete mať vážne problémy. 

Využite čas a zdravie, kým ho máte. Nevieme, koľko času ešte máme vo 
svojom živote. Možno pár hodín, rokov, či desaťročí. Nikto nevie. Väčšinou sa 
však k plneniu pre nás osobne významných úloh nedostávame, pretože – „ne-
máme čas“. 

Nemám čas...
Možno by ste aj chceli cvičiť, učiť sa a viac relaxovať, no nemáte čas. Ak to 

nie je len lacná výhovorka, potom môžete nasadiť stratégie časového manaž-
mentu. Pozná ich každý manažér. Stačí ich uplatniť na svoj vlastný život. 

Takže poďme hneď zhurta rýchlo prejsť časový manažment.
Najdôležitejšie je vedieť rozpoznať dôležité úlohy a uprednostniť ich 

pred naliehavými. Väčšina dôležitých vecí nie je súrna. A našu pozornosť 
strhnú nepodstatné maličkosti, ktoré vyzerajú neodkladne. 
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Časový manažment

Časový manažment
Pojem časový manažment je zaužívaným pojmom, je to však značne ne-

presné označenie. Nemôžeme totiž manažovať čas. Čas je pre všetkých rovna-
ký. Môžeme manažovať seba, svoje záujmy. Môžeme riadiť, čomu budeme 
venovať svoju pozornosť a čomu nie. Môžeme sa rozhodnúť, či budeme ča-
som plytvať, alebo ho využijeme. A tak presnejšie by sa táto kapitolka mala vo-
lať manažment pozornosti. O našu pozornosť sa často veľmi hlasným spôso-
bom uchádza veľa ľudí, mnoho podnetov, reklama, médiá, kolegovia, 
brechajúsi pes. Často sú to ľudia nepríjemní, otravní, „vlezlí“, ktorí si dokážu 
najúčinnejšie vynútiť pozornosť. 

Vytvoria pocit naliehavosti, takže máte pocit, že ide o súrnu vec.  ▶
Vyvolajú vo vás pocity viny a vy spravíte, čo chcú.  ▶
Kričia a strhnú pozornosť. ▶
Kritizujú vás a vy chcete dokázať, že neprávom.  ▶
Sú večne nespokojní a sekírujú vás. ▶
Majú svoj zvonček na vašom telefóne a zvonia, keď vás chcú. ▶

Nepríjemné na tom je, že stačí, aby ste mali vo svojom okolí niekoľkých ta-
kýchto ľudí a máte vážny problém s časom. Takíto ľudia potom pohltia väčši-
nu vášho času pre seba a pre svoje záujmy. A vy sa už potom nestihnete veno-
vať tomu, čo ste pôvodne chceli. Nezostane vám čas na dôležité veci.

Nemáte čas sa stretávať s kamarátmi, pretože niekto z rodiny si stále  ▶
vynucuje nejakú pozornosť.
Problémoví zákazníci vás vo � rme zamestnajú natoľko, že sa  ▶
nestihnete venovať vašim najlepším zákazníkom.

V živote dostaneme viac toho, čomu často venujeme svoju pozornosť. 

Venujte pozornosť problémovým ľuďom a budete v problémoch. ▶
Venujte pozornosť príjemným ľuďom a budete mať príjemný život. ▶

Pozornosť je najväčšou odmenou. Ignorácia trestom. Máte psa a nevší-
mate si ho? Začne brechať a získa vašu pozornosť. Tá je to preň ako odmena. 
Párkrát to zopakujte a vychováte si rozmaznaného zlostného psa. 

Ak sa venujete problémovým ľuďom, nezostane vám čas na tých príjem-
ných. Si milý? Nemám teraz čas, lebo mi volá naštvaný sused. Milí ľudia nás 
nenaháňajú. Nevynucujú si pozornosť. No potrebujú ju. Ak im ju nedáte, stra-
títe ich. A v živote vám zostanú len vzťahy s tými, čo boli hlučnejší. 

Odporúčam vám preto: ignorujte nepríjemných a hlučných. To sa tým ne-
príjemným nebude páčiť. Potrestajú vás! Prestanú sa s vami stretávať. Vám zo-
stane viac času a vpustíte do svojho života príjemnejší kolektív.

Každá činnosť, ktorú robíte – hoc aj len pár sekúnd – sa dá zaradiť do niek-
torej oblasti v tabuľke. Skúste hľadať spôsob, aby ste veci, ktoré sú pre vás prí-
nosné robili čo najčastejšie.

Za dôležité musíte rozumieť veci dôležité pre vás osobne. Nie pre nieko-
ho iného. Ak vám práve zvoní telefón, je to súrne. Telefón sa dožaduje vašej 
pozornosti. Na druhom konci je asi niekto, pre koho je dôležité hovoriť s vami. 
Zdvihnete a zistíte, že známy má problém, súrne potrebuje, aby ste mu s nie-
čím pomohli. Čo urobíte? Je ušľachtilé ak vstanete a pôjdete to riešiť. Ak na to 
máte čas, je to skvelé. Je isté, že ak budete pomáhať svojím známym, budú vás 
mať radi, zlepší to vaše vzťahy a aj oni vám asi pomôžu. Ale neraz sa ukáže že 
ľudia ktorým ste pomohli chcú pomoc či pozornosť zas a potom znova. Potom 
je asi výhodnejšie neposkytnúť ju. Nebude sa im to páčiť. Budú na vás tlačiť, 
naliehať. Ale ak chcete hojne pomáhať iným, položte si otázku, či máte vyrie-
šené svoje veci. Aby sa nestalo, že pomáhate a slúžite ľuďom široko–ďaleko 
a sami pritom máte problém s časom a zdravím, pretože nestíhate to, čo by ste 
chceli dosiahnuť vy. 

Preto je výhodné ak si svoj život rozsegmentujete. Koníčky, sebarozvoj, 
zdravie, odpočinok, práca, rodina, údržba. To sú činnosti, ktoré sú dôleži-
té pre vás. Tie splňte ako prvé. Pri časovom rozvrhu ich prvé napíšte do ka-
lendára na každý mesiac. Keď vám v diári ostane voľno, s chuťou sa pustite 
do pomoci iným ľuďom, do nadčasov, zábavy, sledovania televízie. 

Spíšte si zoznam vecí, ktoré chcete stihnúť napríklad za zajtrajší deň. Urči-
te ich priority. Zajtra potom začnite pracovať na najdôležitejšej úlohe. Keď je 
hotová, pristúpte k druhej. Takto pokračujte až ku maličkostiam. Nikdy sa 
nenechajte vtiahnuť do opačného postupu. Ak začnete vybavovať najskôr 
drobnosti, nedostanete sa k dôležitým veciam. 

DÔLEŽITÉ

NEDÔLEŽITÉ

SÚRNE NEPONÁHĽA

veci dôležité aj súrne

veci dôležité, majú však čas

veci nepodstatné, ale súrne

veci nepodstatné, bez termínu
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DÔLEŽITÉ

NEDÔLEŽITÉ

SÚRNE NEPONÁHĽA

Keď uprednostňujete veci súrne a zároveň dôležité...
...tak ste ako mnohí ľudia, ktorí celý čas reagujú na veci súrne a dôležité. Je 

to často len vec zvyku. Či už v práci, alebo v osobnom živote je možné „uviaz-
nuť“ v stave, kedy stále plníte dôležité úlohy a na nič vám dohromady už ne-
zostáva čas. Zvoní telefón, vznikne problém na pracovisku, príde naštvaný zá-
kazník, ochorie stará mama... To všetko sú veci súrne a dôležité. Ak im 
budete často venovať pozornosť, pohltia vás.

Pri hlbšom pohľade si však často uvedomíte, že mnoho súrnych vecí je súr-
nych a dôležitých pre niekoho iného. Nie pre vás. Ak chcete vládnuť nad svo-
jím časom, venujte najskôr pozornosť tomu, čo je dôležité a aj súrne pre vás. 

Tip: 
Vo svojom diári najskôr vyčleňte čas

na Ɵ eto pre vás súrne a dôležité úlohy:
systemaƟ cké upevňovanie zdravia,
cvičenie, relaxácia, správna strava,

osobné, rodinné a pracovné súrne veci,
čítanie kníh, vzdelanie

Ľudia, ktorí sa nechajú ovládať predovšetkým kvadrantom súrne + dôleži-
té majú za „odmenu“ stres. Ak sa takto správajú v práci, rýchlo vyhoria. 

V podstate fungujú ako hasiči - hasia problémy iných ľudí a keďže to robia 
spravidla na úkor vlastného času a zdravia, časom sami začnú mať problémy, 
ktoré budú musieť začať hasiť. Ak si necháte svoj časový program naplniť len 
urgentnými vecami, budete doslova bití okolnosťami. 

Príkladom môže byť nepríjemná úloha, ktorú musíte vykonať do 30 dní. 
Viete, že na prácu potrebujete dve hodiny. Vy však 29 dní úlohu len odkladá-
te, pretože na ňu nemáte čas alebo chuť. Nakoniec s hrôzou zistíte, že máte už 
len pár hodín času. A tak úlohu so zúfalým pocitom paniky spracujete na-
rýchlo, neraz s chybami. Kvôli dvom hodinám ste 30 dní žili v strese, pretože 
ste cítili, že nad vami tá úloha „visí“.

Keď uprednostňujete dôležité veci, ktoré neponáhľajú...
...tak sa stávate pánom svojho života a budúcnosti. Spravidla ide o veci, 

ktoré sú dôležité pre vás samotných. Práve sem patrí vzdelanie, cvičenie, re-
laxácia, čítanie kníh, tvorba stratégie pre život, sny, ciele, plány, osobný rast. 

Je jedno, či budete čítať knihu hneď, alebo o 20 minút. Je jedno, či na tré-
ning pôjdete zajtra, alebo napozajtra. A keďže to je jedno, ľahko uprednostní-
te inú činnosť. 

Efektívni ľudia dokážu svoj časový harmonogram riadiť tak, aby čo najviac 
času investovali práve do tohto kvadrantu. Je jasné, že v živote sa stretneme aj 
s úlohami, ktoré sú súrne a dôležité pre iných. Napríklad pracovné úlohy, po-
moc rodine a známym. Nedovoľte však, aby vám prerástli cez hlavu.

Ak sa vám podarí dodržať tento princíp, stanete sa efektívnym a úspeš-
ným človekom. Po čase budete mať víziu, budete vedieť riadiť seba, aj iných 
ľudí. No a hlavne budete mať v živote a práci málo krízových situácií.

Pre plnenie úloh z tohto kvadrantu potrebujete disciplínu.

Disciplína
Viem, nakoľko nepopulárne slovo to je. Poviete si možno „mohol by som 

robiť tisíc zaujímavejších vecí, tak prečo mám teraz čítať nejakú učebnicu?“. 
No kdesi vo vnútri cítite, že štúdium vám môže dať viac, ako povrchná zába-
va. Vtedy je na rade disciplína. Ak viete, že námaha a nepohodlie vám môžu 
v budúcnosti prospieť, zdisciplinujte sa a spravte to. 

Príkladom môže byť nepríjemná úloha, ktorú musíte vykonať do 30 dní. 
Viete, že na prácu potrebujete dve hodiny. Ak začnete hneď pracovať, ste na 
výbornej ceste. Úlohu máte hotovú o dve hodiny a 30 dní ste bez stresu.

DÔLEŽITÉ

NEDÔLEŽITÉ

SÚRNE NEPONÁHĽA

Tip: 
Nájdite spôsob, ako sa čo najčastejšie

venovať práve takýmto veciam.
Ak je pre vás niečo dôležité, 

pozerajte sa na to rovnako, ako
keby to bolo aj súrne. 

Nenechajte sa odkloniť záujmami iných!
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DÔLEŽITÉ

NEDÔLEŽITÉ

SÚRNE NEPONÁHĽA

DÔLEŽITÉ

NEDÔLEŽITÉ

SÚRNE NEPONÁHĽA

Keď uprednostňujete veci súrne, ale bezvýznamné...
...tak sa ľahko dostávate do vleku okolností. Úlohy nedôležité by mali prísť 

na rad až vtedy, keď ste zvládli veci dôležité. Ruku na srdce. Väčšinou nestí-
hame ani len časť dôležitých vecí. Napriek tomu mnohí ľudia uviaznu v tomto 
kvadrante. Najčastejšie ide o podnety typu telefonáty, okamžitá komunikácia 
na internete, návštevy, médiá, reklama. Zvoní vám telefón a to vytvára dojem 
urgencie. V televízii redaktor naliehavým a neodkladným hlasom referuje o 
nejakej maličkosti. Atraktívny titulok v bulvárnych novinách sľubuje zaují-
mavý príbeh.  Ak venujete pozornosť lákavým zbytočnostiam, strácate svoj 
čas. Bude vám potom chýbať na veci dôležité. 

Ľudia, ktorí veľa pozornosti dávajú nedôležitostiam nemajú na nič čas a zá-
roveň prakticky nič nespravia. Ich vzťahy bývajú povrchné. Nemajú takmer 
žiadne ciele, ak vôbec plánujú tak len krátkodobo. Čo bude o týždeň, prípad-
ne ako naozaj dlhodobý cieľ si plánujú dovolenku o pol roka. Majú pocit, že sú 
obeťou situácií, doby, okolností. Neriadia svoj život. Plnia záujmy iných. 

Keď uprednostňujete bezvýznamné veci, čo neponáhľajú...
...tak to nie je rozumné. Venovať sa zbytočnostiam je nezodpovedné. Ak 

človek nedokáže rozlíšiť dôležité od nedôležitého, môže ísť o demenciu, psy-
chickú poruchu. Ak to rozlíšiť dokáže, je nezodpovedný.

Ako príklad činností nedôležitých a neponáhľajúcich môže slúžiť sústavné 
polihovanie pri DVD � lmoch, pedantné a časté upratovanie, dlhé zvažovanie, 
ktorá dečka sa hodí pod kvetináč... Ak človek stratí veľkú časť času plnením 
úloh z kvadrantu zbytočností, zvyčajne je to na úkor inej, dôležitejšej práce. 

Častým dôsledkom takéhoto plytvania časom je mizerné zamestnanie s ža-
lostným platom. Neraz aj strata zamestnania. Problémy vo vzťahoch a neskôr 
existenčné problémy. Títo ľudia spravidla nemajú vôbec žiadny plán. Niekedy 
neplánujú ani len v rámci jedného dňa. 

Často sa do tohto režimu dostáva človek na dôchodku. Nič už neponáhľa a 
je jedno, čo bude robiť, pretože už nemusí nič robiť. Na nejaké väčšie akcie 
nemá peniaze a často ani dosť síl. A tak keďže má „more času“, nespraví vôbec 
nič. Ráno si spraví raňajky, ide na 20 minút na lavičku pred dom, obed, na ho-
dinu do klubu dôchodcov, večera, televízia. A deň je preč! 

Ak máte veľa času a málo úloh, miniete všetek čas a možno nestihnete 
ani všetky úlohy. Plytvanie časom je návykové!

Tip: 
Nedovoľte, aby vám hlúposƟ  brali čas.

Strážte, čomu venujete svoju pozornosť.

Tip: 
Akơ vne si zakážte venovať svoj čas

veciam nedôležitým a málo súrnym. 
Inak si vyplytváte život.
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Negativizmus

Naliehavé nič
Takýto mix informácií je zaujímavý, akurát vám nepridá do života nič uži-

točné. Mnoho ľudí má pocit, že treba sledovať „čo sa deje“. No je to len ilúzia. 
Správy nereferujú o tom čo sa deje, ale o tom, čo udrží sledovanosť. Preto sú 
plné šokujúcich správ, škandálov, tragédií, násilia. To pôsobí naliehavo a zá-
važne. Divák má pocit, že bez týchto informácií nemôže existovať. No tieto in-
formácie ho len utvrdzujú v tom, že svet je natoľko nehostinné miesto, že vo 
svetle týchto faktov nemá zmysel o čokoľvek sa snažiť. 

Skúste sa popýtať penzistov, čo vám povedia „o svete“. Poctivo sledujú sprá-
vy a tak vám povedia, že tento svet je miestom plným grázlov, podvodníkov, 
darebákov a politikov. A podľa toho sa aj správajú. Preto vám odporúčam, aby 
ste úplne vylúčili sledovanie informácií z televízie, novín a rádia. Nebojte sa, 
o nič významné neprídete. To dôležité sa k vám vždy dostane. 

Nie som sám, čo jednoducho vôbec nesledujem správy. Nepotrebujem sa 
zúčastniť hodiny pumpovania zlosti do občanov, ktorá sa začína o 19:00 a 
končí o 20:00. Bol čas, keď som správy sledoval a dnes ľutujem, koľko hodín 
života som tým minul. Je to strata vzácneho životného času. Vážne! 

Mozog sa nevie zaoberať naraz viacerými vecami. Môžete myslieť len na 
jedinú vec. Hotovo. Možno teraz namietnete, že ženy môžu naraz vykonávať 
viacero činností, zatiaľ čo muži nie. To je pravda. Tu však hovoríme o sústre-
denom myslení, nie o tom že niekto varí, popritom stráži ryžu, perie, telefonu-
je s kamarátkou a jedným okom pozerá televízor. 

Preto si strážte, čomu venujete pozornosť. Ak venujete 3 minúty sledova-
niu správy o havárii, kde auto zrazilo koňa, uvidíte krvavú vozovku a krvavú 
mŕtvolu. Dosť emotívny pohľad. Pôsobí to závažne, naliehavo. Ale tie tri mi-
núty ste nerozmýšľali o tom, ako by ste potešili niekoho blízkeho. Nerozprá-
vali ste sa s rodinou. Nevzdelali ste sa. Neuvažovali ste, ako si môžete zlepšiť 
príjem. Len ste pasívne odovzdali riadenie svojho života, životného času nie-
komu inému. Televízii. Ak sa chcete vyhnúť negatívnemu mysleniu, nemôže-
te do seba pumpovať bezmocnú zlosť a negatívne pocity. 

Niekedy si nahovárame, že sledovanie správ a klebetenie je relaxácia. 
A relaxovať predsa treba. Hmm. Predstavte si, čo sledovanie negatívnych 
správ robí s vašimi emóciami. Negatívne a poplašné správy sú čítané nalieha-
vými hlasmi moderátorov. Vyvolávajú zlosť, smútok, bezmocnosť, súcit. Vidí-
te krivdy, tragédie a vaše telo na tieto správy reaguje najskôr psychicky a ná-
sledne aj metabolicky. Tupý politik, ktorý rozhoduje o našej budúcnosti v náš 
neprospech – to je na zlosť. Zlosť... 

A už sa vyplavujú do krvi látky typické pri zlosti. To zaťažuje organiz-
mus. Nie je to žiadna relaxácia. Je to stres, informačný smog. Spravodaj-
stvo – či už televízne, alebo novinové – nie je reálnym obrazom sveta. Spra-
vodajstvo je zbierka správ, ktoré prešli prísnou � ltráciou. Nenájdete tam 

priveľa dobrých správ. Naopak šokujúce odhalenia, škandály, tragédie, hlupá-
ci z politiky – to je nám servírované denne. A tak človek by podľa správ pove-
dal, že vo svete vládne korupcia, kriminalita, zlo, katastrofy. To však nie je 
pravdivý obraz sveta. Správy sú návod na negatívne myslenie. 

Tak ako reklamu na prací prášok musíte vidieť 100 krát, aby zabrala, aj 
v správach budete počúvať všetko zlé opakovane. V pondelok sa niečo stane, 
v utorok to zopakujú a doplnia nové informácie. V stredu sa už o veci hovorí, 
ako „o známej kauze“ a do konca týždňa sa bude k tomu vždy niekto vyjadro-
vať. Zakaždým sa tá správa zopakuje, niekedy aj viackrát za deň.

Vypnite televízor. Nepomôže vám riešiť to, ako by sa mohol váš osobný ži-
vot v budúcnosti zlepšiť. 

Televízor vám neporadí, čo so sebou. ▶  Neporadí vám, ako si zvýšiť 
kvali� káciu, zlepšiť vzťahy s priateľmi, zlepšiť si príjem,
Ale napumpuje vás pasivitou, hnevom a syntetickými emóciami. ▶

Skôr než ho zapnete, zamyslite sa nad svojím životom. Ste spokojní? Ste 
úspešní? Ak by ste chceli byť lepší, než teraz ste, televízor vás môže na ceste 
k úspechu len zdržať a odradiť. Ukáže vám, ako sa iným nedarí.

Spomínate si na rok 2000? Dva roky pred jeho príchodom začali  ▶
médiá čoraz častejšie pripravovať svet na to, že v roku 2000 bude 
svetový kolaps počítačov. Že prelom tisícročí môže byť osudný. Každý 
trocha zorientovaný človek vedel, že sa nič nestane ani s počítačmi. 
Nebol to ani prelom tisícročí. Ale správy si húdli svoje. A tak sa 
mnoho ľudí vážne obávalo, čo bude.
Prechod na euro na Slovensku. Takmer rok ste mohli v televízii počuť,  ▶
ako sa ľudia boja, ako sa nebudú dať počítať mince. A tak ľudia mali z 
tejto zmeny zbytočne väčší strach, než treba.

Počúvajte, o čom ľudia hovoria. Často sú to samé negatívne veci. Napríklad 
žena rozpráva o tom, že vždy, keď príde domov, rozčúli ju jej pubertálny syn. 
A matka jej tiež vravieva „nevychovala si ho dobre“. Doba je ťažká, niet peňa-
zí, veľké dlhy. Práve číta nejaké materiály, že v roku 2012 je hlásený ďalší zaru-
čený koniec sveta. Neverí tomu, ale čo ak? Má nejaké zdravotné ťažkosti, no 
lieky veľmi nezaberajú. Aj obezita tu je, ale akosi sa nedokáže donútiť niečo 
proti tomu spraviť... 

Už počúvanie takých rečí je záťaž na psychiku. Negativista je ako upír. 
Vtiahne vás postupne do sveta myšlienok a predstáv, v ktorom sa vlastne nič 
nedarí a všetko je márne. Ak tomuto pohľadu venujeme v duchu dostatok 
času, začneme tým myšlienkovým obsahom postupne veriť. 

Skúmajte ich a čoskoro sa začnú vynárať nové a nové dôkazy, ktoré podo-
prú pocit, že všetci sú zlí a svet ovláda niekoľko jednotlivcov, ktorí na planéte 
nehorázne zarábajú. A prostý človek tu je bez šance. 



78

Negativizmus

Ukážka z knihy Miro Veselý - Ako dosiahnuť úspech?
Kúpite na www.dobreknihy.sk. 

www.uspech-ako.sk 79

Negativizmus

Negatívne nastavenie mysle je návyk. Udržuje sa v chode huckaním. Sú 
to vlny zlosti, ktoré do človeka vstupujú a pod ich náporom sa čierne veci javia 
ešte tmavšie. O to viac zlosti pocítite. Negativista je v zajatí špirály a nezosta-
ne mu nič iné, iba búchať zovretými hánkami do sedadla pred sebou v elek-
tričke a syčať cez zuby kruté nadávky. Tvár zoštylizovaná do nenávistného 
gesta. 

Na negativizme je nepríjemné to, že mu ľudia podľahnú na základe impul-
zov z okolia. Negativista vás často vtiahne do svojho čierneho sveta pod rúš-
kom „spravodlivosti“. Pozeráte sa v televízii na reláciu, ako nejakej rodine in-
štitucionálne ublížili. Je prirodzené, že pohľad na nespravodlivosť vo vás 
vyplaví pocit nespravodlivosti, túžbu vstať a riešiť to. Ale to už ide iný šot. Ba-
bička, ktorú okradli na ulici za bieleho dňa. Kam ten svet speje? Zo všetkých 
strán sa na vás valia informácie, ktoré ukazujú neprávosti, hrôzu, bezmoc-
nosť, krivdu, tragédiu, bolesť, zúfalstvo. Médiá útočia na to ľudské v nás. Ve-
dia, že väčšina ľudí spozornie, keď sa im ukáže týranie mačiatok, lovenie tule-
ních mláďat a krutý lov veľrýb. Nuž a ľudia si to vezmú za svoje a papagájujú 
tieto postoje pri rozhovoroch s rodinou, v práci. 

Sme nastavení na prednostné vnímanie negatívnych informácií. Tie sú 
považované za „seriózne“. Radostné správy, zábava sa často označujú za 
„jalovú“ zábavu. 

Ak sa skupina ľudí rozohní a debatuje o neschopnosti vlády a  ▶
parlamentu, majú pocit závažnosti. Označia také stretnutie za 
užitočné.
Ak by si namiesto toho rozprávali vtipy, považovali by to mnohí za  ▶
lacné, plytké. Niektorí možno budú mať pocit straty času.

Faktický výsledok obidvoch stretnutí je rovnaký – nič sa nezmenilo. Roz-
diel však je v zážitku. 

Politiku neovplyvníte debatami, ale pri voľbách. Akurát sa  ▶
napumpujete zlosťou. Len si pozrite nejakú politickú diskusiu v 
televízii. Zlosť, útoky, úskoky, polopravdy. Bez výsledku. 
Dobrá zábava má svoj význam. Ak sa dokážete na stretnutí zabaviť,  ▶
potešiť, je to príjemný zážitok. Vyhľadávajte možnosť ako sa naplniť 
radosťou. Uprednostňujte spoločnosť usmiatych ľudí. 

Na čo sa zameriate, to ovplyvníte

Ak sa sústredíte na problémy a ťažkosti, nájdete ich stále viac. Ak sa zame-
riate na riešenia, na tvorbu, na príjemné pocity, dostanete tie. Čomu budete 
venovať pozornosť, to dostanete. V živote je preto výhodnejšie, ak za dôleži-
té a hodnotné označíte príjemné pocity. Nie pumpovanie zlosťou. Negatívne 

myslenie vás totiž pripravuje na neúspech. Často potom vopred predvídate, čo 
zlé sa môže stať. Pripravujete sa na pohromy. Očakávate možné zlyhanie, pri-
pravujete sa na podrazy, predpokladáte nehody. A prídu. Načo sa v takej at-
mosfére o niečo snažiť? 

Ak sa pripravujete na problémy, nie ste pripravení na úspech.  ▶
Ak myslíte na podrazy a ťažkosti, nepripravujete sa na priaznivé  ▶
udalosti. Nebudete vedieť ako reagovať, keď sa vám niečo podarí.

Ak sa vám otvorí šanca, s negatívnym prístupom ju nevyužijete, pretože si 
hneď predstavíte možné budúce problémy. 

Negativizmus sa valí z televízie
Televízie a noviny sa živia tým, že nás šokujú a zásobujú negatívnymi in-

formáciami a pocitmi. „Mladík rozrezal dôchodkyňu motorovou pílou pre 
50 centov...“ Človek spozornie a už sleduje. 

Len to televízia potrebuje. Vašu pozornosť. To najcennejšie, čo máte. 
No ak sledujete negatívne správy, do vášho tela sa uvoľňujú hormóny, ktoré 

umožňujú akciu. Útek, alebo útok. No vy sedíte pred televízorom a už sledu-
jete ďalšiu správu, ďalšiu injekciu zlosti a beznádeje. Po nejakom čase vám 
takto servírované správy začnú vytvárať obraz sveta v ktorom človek je doslo-
va sprchovaný zlosťou a pritom je bezmocný. Tento postoj potom náš pokus-
ný človek začína uplatňovať vo svojom živote. 

Vôbec si nemyslí, že on je negativista. To určite nie. Len bilancuje. Svet je 
zlý, ľudia sú skazení. Nemá zmysel niečo skúsiť. Nie som spokojný so svojím 
životom, ale aj tak nič nedosiahnem. Presne toto je výsledok negatívneho mys-
lenia. Negativista očakáva zlé výsledky, žiadne výsledky, straty, prehry, pod-
razy. Načo sa o niečo snažiť, ak predpokladáme prehru? 

Ak si myslíte, že niečo nedosiahnete, nedosiahnete to. 
Prečo? Lebo to ani neskúsite. Kto by bol taký hlúpy, aby sa pustil do niečo-

ho, čomu sám neverí? No a negativista neverí ničomu. A to je jeho problém. 
Nič neskúsi zmeniť. Dostane teda nulový výsledok. To mu len potvrdí, že jeho 
pôvodný negatívny odhad bol celkom správny.

Negativista neskúma ako by sa veci dali zariadiť. Skúma, prečo môžu zly-
hať. Negativizmus rozleptáva odhodlanie. Ak chcete schudnúť, či si založiť � r-
mu, negativizmus vám bude našepkávať, že sa to nepodarí. Spomeniete si na 
svoje minulé neúspechy a ani sa nepokúsite nič začať. 

Ak máte pocit, že máte ťažkosti s negativizmom, vyhľadajte pomoc, preto-
že tento postoj vám škodí pri dosiahnutí úspechu. Škodí vašej komunikácii. 
Negativista sám � ltruje ľudí a myšlienky, ktoré k sebe pripustí. A tým sa sám 
hendikepuje. 
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Stres = záťaž. 

Stres = záťaž. 
A rýchlo sa dostaneme nazad k našej malej matematickej hre s percentami. 

Telo človeka vydrží veľkú záťaž, je prispôsobivé. 

Ak je hluk, vydržíme to. ▶
Ak je zima, prežijeme. ▶
Keď nás opustí niekto blízky, prežijeme to. ▶
Ak sa poraníme, rana sa časom zahojí. ▶
Vydržíme v zlých podmienkach. ▶

No príliš veľká záťaž nás môže poškodiť, aj zabiť. Nemyslime však hneď 
na to najhoršie. Pozerajme sa na stres rovnako, ako na iné podnety. Naše telo 
sa mu dokáže prispôsobiť. Stres a bežné starosti nás síce oslabia, ale len mier-
ne. Na mierne oslabenie si človek dokáže zvyknúť! Ak si na takúto záťaž zvyk-
nete, prestanete ju vnímať, ako problém. Je predsa normálna. Telo si už na 
túto úroveň záťaže zvyklo. A tak nemáte snahu odstrániť ju. Nič súrne, bežná 
záťaž... No stále vás zaťažuje. Nakoniec môže prasknúť najslabšia zložka. 

Aký životný štýl je vhodný? Taký, ktorý bude naše telo a ducha udržiavať 
podľa možnosti v čo najlepšom stave. Z tejto de� nície vyplynú požiadavky. 

Telo – váš jediný nástroj na život i prácu.
Vaše telo je váš pracovný nástroj. Vaše prepravné zariadenie, ktoré vás pre-

nesie k vašim blízkym, kamarátom, k rodine. Telo je potrebné a tak sa hodí, 
aby bolo zdravé. Či už sa živíte silou svojich rúk, alebo umu, zdravie tela je vo 
vašom záujme. Zdravie sa nedá zaručiť. Ale vieme, aké faktory ho vylepšujú a 
upevňujú:

Dlhodobo kvalitná strava. ▶
Pravidelné cvičenie. ▶
Odpočinok, relaxácia, dostatočný spánok. ▶
Častý smiech, spokojnosť, koníčky, zmysluplná a zaujímavá práca. ▶

To sú požiadavky organizmu. Ak ich nesplníte, časom stratíte silu, zdravie, 
svoju intelektuálnu výkonnosť. Nestratíte to rýchlo. Najskôr tu budú roky 
únavy. Potom sa k tomu pridajú niektoré chronické zdravotné ťažkosti. Telo 
vás varuje. Ani neviete ako a kedy a užívate lieky na tlak, na cholesterol, proti 
rôznym bolestiam. To vaše telo kričí o pomoc – potrebuje relaxáciu, cvičenie 
a zdravú stravu. Lieky sú záchrana. Nie riešenie. Vďaka liekom sa mnohým 
ľuďom darí udržiavať nevhodný životný štýl ešte pár rokov. Ale kvalita ži-
vota je stále horšia. To je cena za nevhodný životný štýl, za život na dlh voči 
zdraviu. Je to vysoká cena. Žiaľ, výšku týchto splátok si človek uvedomí až v 
momente, keď ich začne splácať. 

Kým sú ľudia zdraví vravia si: „Čo tam nejaké rečičky o civilizačných cho-
robách? Dajme si tie rezne a majonézový šalát.“ Ak chcete dosiahnuť úspech 
predpokladám, že tým nemyslíte protekčné lôžko na koronárnej jednotke v 
špitáli. Chráňte si svoje zdravie v čase, kým ho máte. Akonáhle si ho ne-
vhodnou životosprávou poškodíte, už to možno nebude možné vrátiť. Už bu-
dete bojovať o holé prežitie. Nie o úspech.

V prípade, že v tomto nemáte celkom jasno, skočte niekedy dopoludnia 
prejsť sa do nemocnice. Na oddelenia ako kardiológia, onkológia. Pozrite sa 
do očí ľuďom, ktorí tam čakajú pred ordináciami. Mnohí tiež žili na dlh.

Zdravie nemôžete obabrať
Chcete byť silní? Musíte pravidelne trénovať. Je možné predstierať že trénu-

jete a 
 ákať sa pritom. Koho tým ale oklamete? Nedá sa predstierať, že zdvih-
nete činku, ak ste to predtým poctivo nenatrénovali. 

Strážte si normálnu hmotnosť!
Pomôže vám to lepšie komunikovať s druhými. Márne sú občasné výkri-

ky niektorých tučných, akí sú šťastní, že majú svoje kilá navyše a ako je im 
dobre s takou hmotnosťou, akú majú. To je lož a oni to dobre vedia. Obézni ľu-
dia sú diskriminovaní už od detstva. Aký prvý dojem vo vás vyvoláva niekto 
obézny? Niekto, kto evidentne celé roky, možno desaťročia s prehľadom igno-
ruje vlastné zdravie, vlastný vzhľad?

Vaše dnešné návyky ovplyvnia to, aký neskôr budete viesť životný štýl. Po-
ložte si otázku, akú hodnotu má pre vás zdravie, sloboda, láska, partnerský 
vzťah, rodina, pohoda, pokoj. Asi sú tieto hodnoty pre vás dôležité. Mnoho 
ľudí v minulosti už za tieto hodnoty položilo životy. Koľko priestoru venujete 
naplneniu, upevneniu a ochrane týchto hodnôt vy? Dnešný životný štýl nás 
totiž priam predurčuje na to, aby sme väčšinu svojho času minuli na realizá-
ciu cudzích záujmov. 

Chceli by ste tráviť čas s rodinou, ale je tu práca, ktorú musíte robiť.  ▶
Chceli by sme byť zdraví, ale na služobnej ceste máme k dispozícii len  ▶
nezdravú stravu z reštaurácie a nijaký pohyb. 
Chceli by sme byť slobodní, ale polovicu svojho pracovného života  ▶
pracujeme na dane. 
Chceli by sme mať pekný večer, ale z televízie sa valí násilie, napätie a  ▶
negatívne emócie. 

Chceli by sme... Hmm. Asi všetci by sme chceli byť bohatší, než sme. No na-
miesto toho, aby sme na tom pracovali, venujeme svoju pozornosť hlúpos-
tiam. Potom sa cítime byť chudobnejší, než by sme chceli. 

Ale skúsme sa pozrieť bližšie na slovíčko chudoba. 
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Sme chudobní?

Sme chudobní?
Mnohí sa cítia byť chudobní, aj keď žijú v dostatku. Čo je to chudoba? Prvé, 

čo si človek predstaví, je zväzok bankoviek, ktorý chudobnému chýba. Chu-
dobní ľudia si často myslia, že na vine sú boháči. Ak sú všetky peniaze u boha-
tých, neostane na chudobných. Znie to logicky. Ale chudoba je dôsledok. V 
pozadí chudoby stojí vždy naša stará známa zodpovednosť. Chudobný človek 
má spravidla málo znalostí, informácií, alebo je jednoducho lenivý. Smolu má 
ten, kto má nízke IQ. Ale väčšina ľudí si svoje IQ ani neskúsi zvýšiť. Kdesi som 
čítal de� níciu chudoby, ktorá presne vystihuje o čo ide:

Chudoba znamená mať viac problémov ako riešení.
Ak sa človek dlhodobo o niečo nestará, začne to zvyčajne upadať. Skúste 

si tam dosadiť vzdelanie, alebo zdravie. 
Chudobný človek spravidla nevie, ako konkrétne by mohol svoju situáciu 

riešiť. Myslí si, že mu chýbajú peniaze. V skutočnosti by peniaze jeho problém 
asi len neúčinne hasili – zhoreli by v ňom a problém by pokračoval. Chudoba 
znamená chudobu ducha. Nedostatok znalostí, vedomostí je príčinou chu-
doby. A tak ak sa chcete brániť chudobe, riešte príčinu, nie bankovky. 

Jedna nepríjemná otázka: Koľko peňazí a času investujete mesačne do svoj-
ho priebežného vzdelania? Ak málo alebo nič, vo vašom živote môžu časom 
nastať vážne problémy.

Hlupák v informačnej dobe.
Kto nevie, nie je potrebný. Ak neviete, môžete sa uchádzať len o podradné 

práce. O práce, ktoré čoraz častejšie vedia spraviť stroje lepšie ako človek. Na-
príklad práca pisárky asi začne byť čoskoro zbytočná. Prepísať text netreba – 
sú tu počítačové programy, ktoré stránku textu prevedú na text v počítači za 
pár sekúnd. Diktovať text pisárke už tiež nebude treba. Anglicky a nemecky 
hovoriaci už dnes môžu text cez mikrofón diktovať do počítača. Je len otázkou 
času, kedy to budeme mať aj v slovenskej verzii.

Ľudia s nízkou kvali� káciou budú stále menej potrební. Silu vybavia 
stroje a pohyby rieši riadiaci počítač. Počítajte preto s tým, že ak viete málo, 
dostanete málo. Dostanete malý plat, málo atraktívne pracovné miesta, málo 
záruk do budúcnosti. 

Aj v prípade, že ste dnes expert, musíte myslieť na budúcnosť. Množstvo 
nových znalostí prudko stúpa. To čo viete dnes, už zakrátko nebude stačiť. 
Dnes už školské vzdelanie samo osebe veľa neznamená. V škole vás naučia po-
slúchať, dávať pozor a memorovať informácie. Škola vás určite naučila, ako 
oblafnúť učiteľa, ako spraviť skúšku možno aj bez vedomostí. V živote však 

budete potrebovať skutočné znalosti, múdrosť, vedieť nájsť súvislosti a predo-
všetkým výborne vychádzať s ľuďmi. A to sa na školách neučí. Ak chcete 
uspieť, po škole sa vaše vzdelanie ešte len začína.

Na to, aby ste sa stali expertom, stačí vedieť len o niečo viac ako ostatní. 
Možno nebudete naozaj expertom, ak by ste sa porovnávali so špičkovými od-
borníkmi alebo vedcami. Ale mnohí vás budú za experta považovať. V širo-
kom okolí budete možno jediný, kto vie viac ako ostatní. To na úvod stačí. Ak 
sa vám taká pozícia zapáči, nič vám nebráni ísť vo vzdelaní ďalej.

Príklad. Pred rokmi som sa zaoberal počítačmi a veľa ľudí ma považovalo 
za experta. Naozaj som vedel všeličo také, čo iní nevedeli. Chcete vedieť, ako 
som sa stal počítačovým expertom? V roku 1994 som si prečítal celý manuál 
na ovládanie Windows. Dostal som ho k počítaču. Mal som 3 hodiny času vo 
vlaku a tak som čítal. Pochopil som. Rýchlo som zistil, že počítač sa dá zaují-
mavo využiť a znova som čítal. Časopisy, knihy o počítačoch. Neskôr o inter-
nete. Dnes sa tým slušne uživím. 

Väčšina ľudí žiadne návody nečíta. Skúšajú sa v počítači nejako vymotať 
naslepo metódou pokus – omyl. Stratia čas, zmažú si dáta, minú hodiny skú-
šaním. Ale na prečítanie návodu si čas nevyčlenia. Knihy si nekúpia, pretože 
učebnice sú drahšie, ako bežné knihy. A je nuda čítať učebnice. Večne sa cítia 
byť nemotorní, počítačovo negramotní, neschopní. Nakoniec sa niečo naučia 
a potom to opakujú. Žijú v strachu pred počítačmi. Sú v strese zakaždým, keď 
majú vykonať nejakú úlohu s počítačom. Možno by stačilo venovať pár hodín 
pochopeniu základov. Ak sa počítača bojím, vyhýbam sa mu. Ak sa vyznám, 
začnem ho využívať. Podobne to funguje aj v iných oblastiach. Chce sa nám 
zotrvať v pohodlí. Čítať nejaký nudný návod je nepohodlné. Tak nečítame a 
hneď skúšame. Výsledkom je nepohodlie a strata času. Kým neopustíte zónu 
pohodlia, budete platiť vysokú daň. Mám známeho, je to pomerne chudobný 
človek, má mizerne platené miesto. Rád by podnikal ako živnostník, ale na to 
by si musel niečo načítať, zistiť, zariadiť. Zóna pohodlia ho nepustí. Po veče-
roch sleduje televíziu. Nie svoje ciele. A tak asi navždy zostane na zlom pra-
covnom mieste. Nechce sa mu vzdelať, neverí si. Nie je to pohodlné. Sám sa 
odsúdil na neúspech. 

Naučený strach.
Okrem pohodlia nás od dosiahnutia úspechu často delí aj takzvaný na-

učený strach. Ide o to, že človek niečo skúsi a ak sa to nepodarí na prvý po-
kus, alebo niekoľko málo pokusov, naučí sa, že to nejde a viac to už potom ne-
skúša. Neúspech znižuje ďalšiu motiváciu. Ak človek párkrát neuspeje, 
zvyčajne sa vzdá ďalších pokusov. Povie si, že to nie je dosiahnuteľné. 

Úlohy a ciele sú akýmsi � ltrom, cez ktorý prejdú len vytrvalí ľudia. Úspeš-
ní sú ochotní skúšať uspieť aj po niekoľkých neúspešných pokusoch. 
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Kde vziať viac peňazí?
Najlepšie platená práca je myslenie. Ak chcete mať veľa peňazí, cesta k 

nim vedie cez váš mozog. Zamyslite sa, ako by ste mohli začať zarábať? Je ná-
stup do zamestnania tá správna cesta k peniazom? Možno sa vám javí ako je-
diná, pretože vás na to celý život v škole pripravovali. Ale nie je to jediná mož-
nosť. 

Jeden zo spôsobov ako ľudia môžu získať peniaze ponúka naše školstvo už 
malým deťom v legendách, ako je Juraj Jánošík. Treba zobrať boháčom a roz-
dať po dedine spravodlivo každému. Zaujímavý scenár. Niečo ako spravodli-
vé kradnutie. Lúpež v mene dobra. Zober a budeš mať. Avšak posuňme sa.

Žijeme v kapitalistickej krajine. Toto zriadenie umožňuje, aby ste slobodne 
využívali všetky svoje schopnosti a znalosti. Môžete podnikať. Môžete sa za-
mestnať. Ak neviete, neuspejete. Také sú pravidlá hry. Základný princíp je:

Daj a dostaneš. 
Ak chcete zarobiť, najskôr musíte dať. Niečo položte na stôl. Nápad, dob-

rú službu, predaj výrobku, znalosti. Čokoľvek. Ak máte čo dať, je veľmi prav-
depodobné, že niečo aj dostanete. Možno peniaze, možno inú službu.

Mnoho ľudí sa dnes nazdáva, že môžu dostať niečo za nič. Je to azda ešte 
prežitok z minulého režimu. Alebo možno len prostá chamtivosť spojená s na-
ivitou. A možno to v nich podporuje reklama. Slovo „zadarmo“ stále funguje 
ako spoľahlivý marketingový slogan. Napíšte niekde plagát s jediným slo-
vom „zadarmo“ a vytvorí sa rad ľudí, pripravených kupovať. Neúspešní ľu-
dia sú naivní. Zabudli, že ich privábilo slovo zadarmo. 

Zadarmo + zadarmo = draho.
Na tomto princípe fungujú mnohé akcie v hypermarketoch. Veľký nápis 

„kúp 4 a piate dostaneš zadarmo“. Fantastické. Hlavne si to neprepočítavajte! 
Inak by ste zistili, že akcia je často oveľa menej výhodná, než sa zdá. Chceli ste 
minúť 1 euro. Ale z chamtivosti za vidinou jedného kusu zadarmo kúpite 4 
kusy. Zaplatíte 4 eurá namiesto plánovaného jedného. Tipnite si, kto na tom 
zarobil?

Hypermarkety ponúknu výraznú zľavu na jeden tovar a už sa k nim ženú 
ľudia zo širokého okolia. No a keď už sú v obchode, kúpia si ešte pár bežných 
vecí. Aj keby hypermarket dal ten jeden tovar celkom zadarmo, zarobí. 
Kým totiž prejdete medzi regálmi k tovaru, pre ktorý ste prišli, často zabudne-
te, že ste ho chceli. Pre hypermarket je najdôležitejšie, aby ste prišli kupovať ku 
nim, nie ku konkurencii. Takže hypermarkety sa starajú o to, aby ste tovar, 
ktorý kúpiť musíte tak, či tak, kúpili práve u nich. Nie v miestnych potravi-

nách, nie v neďalekom nákupnom centre, nie od suseda, ktorý vám rovnaký 
tovar ponúkne z multi level marketingovej siete. Musíte mať pocit, že vďaka 
hypermarketu ušetríte peniaze a ako výhodne tam nakúpite. A ak ten pocit 
máte, miniete oveľa viac peňazí. Načo rozmýšľať, ak máte dobrý pocit?

Dlhodobá dražoba.
Podobné myslenie funguje aj pri nakupovaní na splátky. Niečo veľmi 

chcem. Nemám peniaze. Kúpim to na splátky. Je však naivné myslieť si, že ak 
dnes nemám peniaze, neskôr ich mať budem. Pôžičkou si akurát zvýšim � -
nančné zaťaženie čo mi ešte viac zhorší situáciu v budúcnosti. Je nebezpečné 
dnes žiť na úkor budúcnosti. A je to oveľa drahšie. Pôžička zvýši cenu výrob-
ku často o desiatky percent. Je rozumné, aby človek, ktorý nemá peniaze ku-
poval tovar na pôžičku, ktorý je o desiatky percent drahší, než by stál normál-
ne v obchode?

Kto neuvažuje, ten platí.
Prečo sú teda mnohí ľudia stále bez peňazí? Pretože neuvažujú. Neplánujú. 

Bavia sa. V hlave memorujú výsledky športových zápasov za posledné roky. 
Majú prehľad o osobnom živote celebrít. Nuž a pri tomto náročnom procese sa 
akosi pozabudnú zamyslieť sami nad sebou, nad svojimi možnosťami a cieľ-
mi.

Túžba mať veľa peňazí je často len túžbou minúť veľa peňazí. 
Tak vzniká zásadné nedorozumenie. Ak chcem peniaze mať, nemal by 

som už vopred plánovať, ako ich miniem. Veľká väčšina ľudí si tento detail 
nevšimne. Koľko zarobia, toľko minú. Často minú dokonca viac, než zarobia 
a potom sú roky zadlžení. 

Preto vám odporúčam inú stratégiu. Skúste si premyslieť, čo by ste chceli a 
čo by ste naozaj potrebovali. Ak si spravíte súpis svojich túžob, dá sa spočítať, 
koľko peňazí by tento váš sen asi stál. Viem, sny sú často limitované našimi 
možnosťami. Potom si položte nepríjemnú otázku: je reálne s príjmom, ktorý 
mám, tieto ciele splniť? Možno zistíte, že ste zamestnaní v práci, ktorá vám 
neumožní splniť to, čo by ste chceli. Je to nepríjemná informácia, ale aspoň 
máte námet na rozmýšľanie. Možno by to chcelo zmeniť prácu. Možno zmeniť 
spôsob, akým peniaze zarábate.

Dôležité je, aby ste vôbec mali nejaký svoj sen, predstavu, čo chcete dosiah-
nuť v budúcnosti. Kým totiž nemáte obraz o tom, kam sa chcete dostať, nevie-
te, kam máte ísť. Chcete vlastniť dom? Auto? Chcete sa presťahovať do iného 
štátu? Chcete rodinu? Chcete napísať knihu? Chcete byť poradca? Chcete mať 
záhradu? V tej chvíli viete, že svoj čas musíte začať organizovať tak, aby ste sa 
posúvali k možnosti tieto ciele dosiahnuť. 
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Kým neviete, čo chcete, je jedno, čo robíte. 
Ak nemáte sen, bude v poriadku ak zotrváte na pracovnom mieste s malý-

mi možnosťami. Takže váš sen vám môže ukázať, koľko peňazí by ste v neja-
kom časovom horizonte asi mali získať. Potom prichádza na rad váš mozog. 

Máte ho nakŕmený pestrými informáciami?  ▶
Máte ho v dobrej kondícii?  ▶
Je zvyknutý myslieť a generovať nápady? ▶

Teraz si príde na svoje. Možno by ste chceli mať na účte viac peňazí. Tisíc? 
Desaťtisíc? Stotisíc? Milión? Ak nemáte s peniazmi skúsenosti, možno sa vám 
každá z týchto možností zdá nedosiahnuteľná. Poďme na to preto z opačnej 
strany. Dajte si termín, napríklad jeden rok. A cieľ: mať nejaké peniaze navy-
še.

Napríklad 10 eur. Viete si predstaviť, že by ste za rok oddnes mohli  ▶
mať navyše 10 euro? Asi sa pousmejete. Jasné. Vytiahnete z vrecka 
bankovku.
Čo tak 100 eur? Asi sa zas pousmejete. Niekto možno kyslejšie. Ale  ▶
väčšinou stačí skočiť do bankomatu a dať si vybzučať bankovku. 
Trocha sa uskromníme a život ide ďalej.
Čo tak 1 000 eur? Niekto toľko nezarobí ani za mesiac. Vedeli by ste  ▶
zariadiť, aby ste mali 1000 euro do jedného roka? Asi áno. Trocha sa 
obmedzíte a našetríte.
A čo 5 000 eur? Toľko mnohí ľudia zarobia za rok práce. Ako získať  ▶
raz toľko? Dá sa to vôbec? Toto by už chcelo asi nejaké druhé 
zamestnanie. Ale ak by bolo naozaj potrebné tú sumu mať, viac by ste 
sa obracali a zrejme by ste to dokázali.

Práve teraz je na rade váš mozog. Doteraz ste žili istým spôsobom. Mali ste 
nejaký príjem, viete ako funguje váš život. Máte istý príjem a tento príjem 
presne zodpovedá tomu, čo ste preň spravili. Vo chvíli, keď chcete získať ove-
ľa viac než ste mali doteraz, musíte väčšinou zmeniť svoje myslenie a návyky. 

Ak ste doteraz zarábali málo, tak niečo robíte zle. Chceli ste zarábať 
málo? Nechceli. Každý chce viac. Ale máte málo. To čo ste robili viedlo k 
malému príjmu. Ak s tým neprestanete, váš príjem zostane malý. Preto sa 
oplatí začať rozmýšľať nad tým, ako veci zmeniť. Mnoho ľudí sa v takejto situ-
ácii okamžite dostane k záveru – nestačí mi plat z jednej práce, tak priberiem 
druhé zamestnanie. A práve toto je logická chyba. 

Zamestnanecký pomer je vzťah, ktorý uzatvárate s niekým. Vy vložíte svoj 
čas a tvorivosť a zamestnávateľ vám za to zaplatí. Je však dobré, ak viete, ako 
to funguje. Aby vás niekto mohol zaplatiť, musíte vašou prácou zarobiť na svo-
ju mzdu. Možno priamo, možno nepriamo. Ale spoločná činnosť zamestnan-

cov nejakej � rmy musí tejto � rme vyprodukovať zisk. Z tohto zisku si potom 
nechá nejakú časť zamestnávateľ, niečo ide štátu, niečo na vybavenie, náklady 
a zvyšok sa rozdelí na mzdy. To znamená, že vaša práca zarobí viac peňazí než 
koľko dostanete do rúk. Pomocou práce zamestnancov majiteľ � rmy realizuje 
svoje ciele. Zaplatí im len toľko, aby neutiekli. Všetko navyše si nechá, alebo 
investuje. Kým ste zamestnanci, hráte podľa jednoduchých pravidiel hry:

Je veľa iných záujemcov o vašu prácu? Mzdy pôjdu dolu. ▶
Môže tú prácu nahradiť stroj? Mzdy pôjdu dolu. ▶
Nie je tá práca nevyhnutná pre rast zisku � rmy? Mzdy pôjdu dolu. ▶

Ako zamestnanec jednoducho vždy ťaháte za ten najkratší koniec povrazu. 
Stačí, aby sa zhoršila ekonomická situácia � rmy a ste bez práce. Je to deprimu-
júce. Prečo potom ľudia zotrvávajú v pozícii zamestnancov? Často je to spôso-
bené len tým, že nemajú žiaden iný nápad, ako sa živiť. Zamestnanec chodí do 
práce a nepremýšľa o tom, že by niečo zmenil. 

Ak sa veci nevenujete, nápady neprídu.
Zamestnanec si možno občas povzdychne, že by asi bolo lepšie podnikať. 

Ale sú to podobné povzdychnutia, ako keby chcel schudnúť... Zamestnanec 
spravidla nevie, ako by začal, nevie čo si preštudovať, ako plánovať čas. A tak 
zotrváva v sne, že raz začne podnikať. No bráni mu v tom jeho myslenie. Za-
mestnanec má iné zmýšľanie ako podnikateľ. Sú to dva rôzne myšlienkové 
svety.

Asi už tušíte, že ako zamestnanec síce môžete pracovať viac, možno aj v 
druhej práci. Ale vaša mzda sa tým navýši len o relatívne malú čiastku. 
Predpokladajme, že nerobíte 8 hodín, ale od svitu do mrku. Namiesto 750 
eur zarobíte možno 1 000. A hotovo. Spadla klietka. 

Pracujete trebárs ako predavač. Vo všetkých � rmách zaplatia predavačovi 
asi tak zhruba toľko, koľko vám. Jednoducho dosiahli ste svoj strop. Chcete 
viac? Nemôžete ostať predavačom. Môžete sa vzdelávať a po nejakom čase 
očakávať povýšenie. Možno sa stanete vedúcim a budete mať pod sebou nie-
koľkých predajcov. To môže mierne navýšiť aj váš príjem. Ale znova – nebude 
to priepastný rozdiel. Znovu narazíte na zamestnanecký strop vašej pozície a 
hotovo. Pracujete naplno a pritom dostávate len o niečo viac ako predtým. 

V tej situácii vám asi napadne, že riešením by mohlo byť, keby ste začali 
podnikať. Mohli by ste si otvoriť živnosť a ponúkať svoje služby. S nikým sa už 
nemusíte deliť o zisk. No ako živnostník začnete mať rôzne náklady a odvody, 
o ktorých ani netušíte, kým s tým nezačnete. Takže vo výsledku vám živnosť 
nemusí dať viac, než zamestnanie. Nie každý uspeje ako živnostník. A čo je 
horšie – aj keby ste prosperovali, aj v živnosti narazíte na strop. Tento strop ur-
čuje konkurencia, vaše schopnosti a hlavne čas. 
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Kam tečú peniaze zbytočne?

Telefón
Veľa tárame do telefónu. Slovo tárame používam zámerne. Ak s niekým 

potrebujete niečo prebrať, spravte to. Ale akcie telefónnych operátorov nás lá-
kajú hovoriť zadarmo. Niekomu zavoláme a vieme, že je to zadarmo. Tak tá-
rame dve na tri. Tým sa začína vytvárať návyk, že po telefóne si máme odo-
vzdávať aj informácie, ktoré nemajú cenu. Časom si zvykneme hovoriť 
rozvláčnejšie aj v platenom režime. O ničom. A čas sa míňa. Ak chcete ušetriť, 
analyzujte svoje telefónne hovory a počet mobilov. Každý z členov domácnos-
ti má často mobil a ešte si platíte aj pevnú linku? Spravte si súčet.

Banka
A poďme zhurta do banky. Koľko máte bankových účtov? Koľko banko-

vých kariet? Všetky tieto služby niečo stoja. Prejdite si svoje bankové účty za 
nejaké dva-tri mesiace dozadu. Zrejme nájdete poplatky za vedenie účtu, po-
platky za transakcie a podobné. Sú v rôznych bankách rôzne. Veľa peňazí sa 
dá stratiť na operáciách ako výber z bankomatu u inej banky. Viem, že to asi 
všetci viete. Ale pozrite si svoje účty. To, čo sa platí naozaj, je neraz oveľa viac 
ako banka deklaruje pri otváraní účtu. Ak chcete ušetriť, minimalizujte počet 
spoplatnených bankových operácií. Používajte čo najmenej bankových účtov 
a bankových kariet. Môže to spraviť citeľný rozdiel v mesačných výdavkoch.

Obchod
Aj v obchode sa dá minúť zbytočne veľa peňazí. To je téma na samostatnú 

knihu, takže aspoň bleskové tipy: 

Potraviny kupujte vždy nasýtení.  ▶ Hladný človek má chuť na všetko, 
čo vidí. Ak máte na niečo chuť, kúpite to ani neviete ako. 
Pri nákupe nenaleťte akciám.  ▶ Rôzne lákavé ponuky typu „dva za 
cenu jedného“ sú vždy spôsobom, ako zvýšiť objem predaja. 3 za cenu 
jedného? Lakomec v nás zavelí „kúpiť, ušetríme“, hoc inak by nechcel 
ani jeden kus. V skutočnosti nakoniec pri pokladni zaplatíte viac než 
ste plánovali. 
Pokladne v obchodoch sú kapitola sama osebe – celkom pravidelne a  ▶
systematicky sa stretávam s tým, že pokladníci nablokujú viac, než 
som kúpil. Keby občas nablokovali aj menej, povedal by som, že ide o 
chybu človeka pri pokladnici. Ale takto to vyzerá skôr na systém. 
Takže tretí tip: kontrolujte pokladníkov. Supermarkety majú lacnou 
cenou označený tovar, ktorý v pokladnici akousi nešťastnou náhodou 
pípne s oveľa vyššou cenou. Ak sa k tomu chudák pokladník aj pomýli 
a niečo nablokuje dvakrát, môže vás to v mesačnom súhrne vyjsť na 
celkom solídnu prirážku. 

Na obchodoch je zákerné aj to, koľko času v nich strávite. Ak chodíte čas-
to do rôznych nákupných stredísk, miniete viac peňazí. Prečo? Pretože ná-
kupné centrum robí všetko preto, aby vás pritiahlo. Chce váš čas, vašu plnú 
sústredenosť. Začnete niečo chcieť a tak si to napokon kúpite. 

Papa
Poďme jesť. Chcete šetriť? Stravu si pripravujte doma. Vyhýbajte sa jedeniu 

v reštauráciách a rôznych fastfoodoch. Je to nezdravé a drahé. Tu môže byť 
úspora peňazí i zdravia priepastná. 

Voda
Každý človek potrebuje piť vodu. Veľa vody. Spravili ste si niekedy prepočet, 

koľko stojí popíjanie balenej vody v bežnej rodine? Mesačne desiatky eur pri 
dvoch ľuďoch a jednej fľaši na osobu denne. Ak chcete ušetriť, kúpte si � lter na 
vodu. Tá vodovodná má vďaka zvyčajne mizernému stavu vodovodných rú-
rok často zlú kvalitu. Kanvicový vodný � lter stojí okolo 30 eur. Filtračná vlož-
ka doň stojí 10 eur a vydrží 2 až 3 mesiace. Vyskúšajte, uvidíte. Ak sa osvedčí, 
môžete siahnuť aj po drahšom, pohodlnejšom prietokovom � ltračnom systé-
me. Vždy bude lacnejší, než nosenie balenej vody.

Okrem toho ak pijete balenú vodu, často popíjate rôzne príchute, farbivá, 
kysličník uhličitý a cukor. Ak pijete čistú vodu, rýchlo si odvyknete od fajno-
vých umelých chutí. Znie to neuveriteľne, ale pozoroval som to vo viacerých 
rodinách. Ľudia, ktorí boli „závislí“ od sladkých žbrndičiek sa vďaka vodné-
mu � ltru naučili piť čistú vodu. Vrátane mňa. 

Denná tlač
Noviny a časopisy sú zákerné. Stoja veľa peňazí a napumpujú vás negatív-

nou energiou. Nečítajte ich. Neoplatí sa vám to. Ak urobíte mesačný súhrn, 
tlač môže znamenať dosť citeľné číslo v rozpočte.

Nákup drahších vecí 
Nákup drahších vecí a techniky je dobré začať na internete. Mnoho vecí sa 

dá cez elektronický obchod kúpiť lacnejšie, než v meste. Neplatí to vždy, ale 10 
až 20% úspora je celkom bežná. 

Nákup lacných vecí
Chcete ušetriť? Nekupujte lacné veci. Väčšina lacných vecí sa zvyčajne ne-

skôr nejakým spôsobom predraží. Nemusí to platiť univerzálne, ale je to čas-
té. Vždy bude platiť porekadlo „nie som tak bohatý, aby som si kupoval lacné 
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Manažéri majú rôzne pomôcky, ktoré im pomáhajú dosiahnuť ciele. Jednou 
z nich je metóda SMART. Je to skratka anglických slov. Napríklad: Speci� c, 
Measurable, Attainable, Relevant a Time Bound, ale je mnoho iných variantov 
interpretácie tejto magickej skratky. Ja vám vnútim verziu, že cieľ musí byť:

Ambiciózny.  ▶ Asi ťažko si postavíte za cieľ niečo, čo už máte, alebo 
niečo celkom ľahko dostupné. Aby bol cieľ atraktívny, mal by byť 
významný, náročný, zaujímavý. Mal by byť výzvou. Ak by ste si dali za 
cieľ trivialitu, nemotivovalo by vás to k činu.
Reálny.  ▶ Zároveň však musí cieľ byť dosiahnuteľný. Možno s 
vynaložením veľkej námahy, úsilia, tvorivosti. Možno tesne na hranici 
vašich možností. Ale musí sa dať splniť. Ak by ste si za cieľ dali celkom 
nereálnu úlohu, nemotivovalo by vás to konať.
Konkrétny.  ▶ Cieľ musí byť presne opísateľný. Výhodné je, ak je 
jednoduchý – výhodnejšie je dať si viac jednoduchých cieľov ako jeden 
zložitý, pretože:
Cieľ musí byť  ▶ merateľný. Musíte kedykoľvek vedieť povedať, kde sa vo 
veci plnenia svojho cieľa práve nachádzate. Musíte vedieť zmerať, 
popísať či špeci� kovať výsledný stav. Musíte však vedieť aj priebežne 
skontrolovať, ako sa darí plnenie cieľa v čase.
Časovo ohraničený ▶ . Dosiahnutie cieľa musí mať termín. Keby ste si ho 
nedali, ľahko by ste pri práci uprednostnili iné úlohy. 

To sú základné parametre cieľa. Dohliadnite na to, aby sa všetko, čo chcete 
dosiahnuť, dalo merať. Aby to bolo názornejšie, pozrime sa na konkrétne prí-
klady správneho formulovania cieľov.

Príklad. Chcem schudnúť. Prečo som tučný? Je to dôsledok životného štý-
lu, alebo ochorenia. Takže začnem u lekára, nech ma vyšetrí, či nemám niek-
torú chorobu, ktorá môže obezitu potencovať – klasickým príkladom môže 
byť porucha funkcie štítnej žľazy. Lekár zároveň posúdi, či nemám predpísa-
né lieky, ktoré by mohli obezitu akcelerovať. Napríklad staršie druhy psycho-
farmák, niektoré lieky na tlak a podobne. Veľmi pravdepodobne mi lekár po-
vie, že nie som obézny z dôvodov ochorenia, ani pre užívanie liekov. Pátranie 
po príčinách mojej obezity je teda uzatvorené. Páchateľom je životný štýl. Zlá 
strava, nedostatok pohybu. Efektom nezdravého životného štýlu je nezdra-
vie – obezita, slabnutie a neskôr aj iné choroby. Znamená to, že ak chcem zru-
šiť obezitu, nemá zmysel pokúšať sa útočiť na môj nahromadený tuk. Musím 
zrušiť príčinu, prečo som pribral. Preto si za cieľ vyberiem zdravší životný štýl. 
Ak ho splním, bude to mať priaznivý efekt – začnem chudnúť, budú mi silnieť 
svaly, zlepší sa mi kondícia. Keďže mám cieľ formulovaný správne, hneď mi 
mozog prináša prvé nápady, ako ten cieľ možno dosiahnuť. Často chodiť do 
prírody, viac sa hýbať a menej voziť, zmeniť jedálniček, začať cvičiť, menej sa 

stresovať, viac relaxovať, často sa zasmiať, pravidelne spávať. Ak presne ne-
viem čo mám robiť bude vhodné, ak si to najskôr naštudujem, nech viem, 
akým smerom sa mi oplatí zamerať disciplínu. Nebolo by múdre držať „na 
skúšku“ nejakú diétu a po pár mesiacoch zistiť, že to bola zlá diéta. Musím 
teda rozložiť svoje ciele na niekoľko menších oblastí. 

Chcem sa vzdelať o chudnutí, zdravšom životnom štýle, športovaní. ▶
Získané poznatky uplatním v dennom živote. ▶

Začnem bodom 1. Zajtra si kúpim 3 vhodné knihy. Jednu o chudnutí, jed-
nu o strave, jednu o kondičnom cvičení. Denne budem čítať 2 hodiny. Za me-
siac by som mal mať prečítané všetky knihy. Ak sú to menšie knihy, dokúpim 
si ďalšie. Tento cieľ je ambiciózny – musím si vyčleniť čas, čiže nájsť niečo 
čoho som ochotný sa vzdať. Asi to bude televízia, alebo iná forma zábavy. 
Možno dokážem čítať počas cestovania. Je to však reálny cieľ, ak naozaj 
chcem, dokážem ho splniť. Je konkrétny, popisuje celkom presne, čo mám 
spraviť. Je to merateľný cieľ, každý deň viem povedať, či som čítal alebo nečí-
tal 2 hodiny. Je časovo ohraničený na dobu jedného mesiaca. Po tomto obdo-
bí mám za sebou 60 hodín štúdia. Nie som síce ešte expert, ale už všeličo viem 
povedať o chudnutí, výžive, športe. Dostal som mnoho podnetov, kde si mô-
žem doštudovať ďalšie tipy ako viesť zdravší životný štýl. V tejto fáze už asi 
viem, ako formulovať svoje ciele, ktoré popíšu zdravší životný štýl. Aj tu roz-
delím svoje ciele na menšie porcie, nech sa v tom nestratím. 

Úprava stravy. ▶
Úprava pohybovej aktivity. ▶

Pre ilustráciu stačia tieto dva ciele. Vďaka tomu, že už mám niečo načítané, 
dokážem vymenovať, ktoré potraviny odteraz nebudem jedávať vôbec. Aby 
som si teda vytvoril jasnejší názor na to, čo jesť a čo nie, po dobu dvoch týž-
dňov si budem každé jedno jedlo vážiť na potravinovej váhe, zapisovať a pre-
rátam si energetickú hodnotu. Naučím sa tak odhadnúť vlastnosti surovín 
i hotových jedál – koľko majú bielkovín, sacharidov, tuku. Budú to nepohodl-
né dva týždne, ale po ich skončení môžem prestať vážiť, lebo už mám vytvo-
rený názor, čo mám jesť, koľko toho má byť a ako to zhruba vyzerá. Po tomto 
období stačí pozrieť na porciu jedla a budem vedieť odhadnúť, či to zjesť mô-
žem, alebo nie. Je to cieľ ambiciózny, ale reálny – takáto zmena je nepohodl-
ná, ale dá sa realizovať, ak naozaj chcete. Je to konkrétny cieľ. Presne popisu-
je, čo presne máte každý deň robiť – zapisovať, vážiť, počítať. Tým sa učíte 
odhad. Je to merateľný cieľ – každý deň vám vzniká zápis, ktorý vám ukazu-
je, ako sa vám darí. Je časovo ohraničený. O dva týždne môžete s touto rado-
vánkou prestať. Zároveň máte aj druhý cieľ a to je úprava pohybovej aktivity. 
Aj tu už máte niečo o tom načítané. Takže cieľ sa už môže začať formulovať. 
3-krát do týždňa pôjdem na rýchlu prechádzku. Prvá prechádzka bude trvať 
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len 10 minút. Každá ďalšia bude trvať vždy o 5 minút viac. Po troch týždňoch 
bude teda jedna prechádzka trvať asi hodinu. Absolvujem ju 3-krát do týždňa. 
A znova tu máme cieľ, ktorý je ambiciózny, ale reálny. Je konkrétne popísa-
ný, každý deň tréningu môžete „odmerať“, či ho plníte, alebo neplníte. Ak 
nie, môžete ísť iný deň. Aj pri tomto cieli je určené časové ohraničenie – za 
mesiac už vydržíte chodiť hodinu naraz rýchlym tempom. Po mesiaci sa po-
raďte s trénerom a svojou kondíciou, či chcete ísť ďalej, alebo nie. Podobným 
spôsobom sa učte formulovať aj iné svoje ciele. 

Začnite analýzou problému, ktorý chcete riešiť. Nech sa nestane, že si  ▶
dáte za cieľ dosiahnuť iba efekt niečoho iného. 
Potom si o problematike, do ktorej sa idete pustiť, niečo naštudujte.  ▶
Na základe toho si vytvorte plán.  ▶
Merajte priebeh, kontrolujte výsledky. ▶

Ak chcete dosiahnuť úspech v živote, vyberajte si také ciele, ktoré majú naj-
väčšiu šancu na úspech. Ako ich rozpoznáte? 

Robte to, čo robíte radi, ▶
v čom ste zároveň dobrí, ▶
a dokáže vám to priniesť zisk (radosť, peniaze, osoh).  ▶

Tieto tri zložky vytvárajú spoľahlivý a silný motor motivácie, ktorý vás do-
stane k úspechu, aj keby cesta bola veľmi strmá a nepohodlná. Dôvod je pros-
tý. 

Ak robíte to, čo máte radi, robíte to ochotne.  ▶ Len si spomeňte na 
úlohy, ktoré nemáte radi. Aj vy ich odkladáte? Ja vždy. Ak chcete 
dosiahnuť úspech, musíte na veci pracovať. Nie odkladať to. Napríklad 
mňa baví písanie a tak môžem písať blog, web, knihy, e-maily. Ani ma 
k tomu netreba veľmi nútiť. Len troška, aby som prekonal lenivosť. Ak 
vás práca nebaví, môže vás motivovať veľmi silná túžba po výsledku. 
Ale lepšie je, ak máte silnú túžbu + radosť z práce. Taká kombinácia 
vytvára nevídanú motivačnú silu.
Musíte v tom, čo robíte, byť naozaj dobrí.  ▶ Podľa možnosti najlepší. 
Ak totiž v niečom dobrí nie ste, väčšinou neuspejete – vždy sa nájdu 
schopnejší, ktorí to isté spravia celkom hravo. Ak nemám talent na 
písanie, môžem napísať aj 10 kníh a neuspejem, pretože ľudia ich 
nebudú čítať. 
Nuž a nakoniec vám to celé musí dať aj nejakú formu odmeny.  ▶ Ak je 
cieľ pracovný, tak peniaze. Ak je cieľ osobný, tak vám jeho splnenie 
„zarobí“ tým, že budem mať radosť. Ak vás profesionálne bude živiť 
to, čo robiť viete a čo robíte radi a v čom ste dokonca aj lepší než 
ostatní, tak môžete dosiahnuť prenikavý úspech. 

Ak teda práve uvažujete nad tým, v akej oblasti by ste chceli uspieť, myslite 
aj na tieto 3 body. Ak splníte len dva z troch, prenikavý úspech je nepravdepo-
dobný. Úspech z kvalitne odvedenej práce a následnej odmeny vás po skonče-
ní povzbudí k ďalšiemu, ešte odvážnejšiemu projektu. Ak si splníte sen, odra-
zu sa vám otvorí nový výhľad. Dostanete chuť na väčší cieľ. A keď si splníte aj 
ten, zas ste akoby vyššie, vidíte veci z väčšieho nadhľadu. Aj ďalšie vaše ciele 
budú stále väčšie. Realizáciou malých cieľov sa vám otvorí šanca aj na veľké 
úlohy. 

Ak nemáte nič, ťažko by ste mohli reálne uvažovať o tom vlastniť  ▶
vlastnú nadnárodnú korporáciu. 
No ak ste už postavili niekoľko úspešných malých � riem, možno  ▶
začínate expandovať do novej krajiny. Ešte pár rokov a môžete vážne 
uvažovať o tom, že vaša � rma je medzinárodná... 

Píšete si denník? 
Ak radi píšete, čo tak dávať to na internet? Napríklad dáte si ako cieľ mať na 

internete svoj vlastný blog. To je pomerne malý, jednoduchý, reálny cieľ. Stačí 
pár hodín práce, trocha štúdia a máte to. Ešte ste nič nenapísali, ale už máte 
miesto, kde by ste to mohli zverejniť. 

Zrazu dostanete nápad, že by ste mohli napísať o tom, že dnes kupujeme 
veľa vecí obalených do plastu a ten obal okamžite po kúpe putuje do koša. To 
je možno váš prvý nápad. Stačí sadnúť ku klávesnici a písať. Pre svoj nový 
blog. No keby ste blog nemali, tak myšlienka na to plytvanie príde a odíde. 
Nemáte ju ako využiť. Napíšete na blog zopár podobných článkov a čitatelia 
vám napíšu, že ste ich zaujali. To vás naplní chuťou do ďalšieho písania. Oce-
nenie vás zmotivuje. Prídu ďalšie nápady. Píšete pár mesiacov. 

Odrazu príde odkiaľsi nápad: čo tak písať aj pre niektorý časopis? A verte, 
že ak píšete dobre, nájdete si časopis, ktorý vám za písanie bude aj platiť. Prej-
de nejaký čas a odrazu vám napadne: čo tak vlastná kniha? A takto postupne 
zvyšujete svoju latku. 

Spomeňte si, keď ste začali uvažovať o vlastnom blogu – keby vám niekto 
povedal „skús napísať knihu“ asi by ste ho vysmiali. Považovali by ste to za ab-
surdné, nereálne. 

Stačí pár mesiacov či rokov práce a otvoria sa vám celkom nevídané obzo-
ry. No bez rastu, bez námahy by ste sa k mnohým zaujímavým príležitostiam 
nikdy nedostali. Musíte niečo zo seba dať, aby ste niečo dostali. 

Dostávame sa tým k jednej z najdôležitejších tém, k princípu daj a dosta-
neš. 
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Ak chcete dostať, musíte dať
Náš svet funguje na princípe daj a dostaneš. Často dostanete to, čo dáte. 

Ak dáte ľuďom oporu, dostanete oporu.  ▶
Ak im vynadáte, aj vám bude vynadané.  ▶
Ak sa vzdeláte (dávate pozornosť téme), zo získaných vedomostí sa  ▶
vám zloží nápad, alebo možnosť, ktorá tu predtým nebola. 

Princíp daj a dostaneš funguje, no nedajte sa pomýliť! Niektorí občania pa-
razitujú na iných. Berú, očakávajú, prijímajú, lákajú, drankajú. Nikdy však 
sami nič nedajú, neusmejú sa, nepoďakujú, nepozvú. Časom sú osamelí, skla-
maní, nespokojní, nenávidiaci. Manipulátori a paraziti medzi nami sú. Ne-
riešte to. Nestretávajte sa s nimi. Investujte svoju pozornosť a čas prednostne 
tým ľuďom, ktorí to vedia oceniť. 

Chcete mať radosť? Spôsobte radosť.  ▶
Chcete šťastie? Potešte niekoho. ▶
Chcete zlosť? Naštvite niekoho. ▶
Chcete získať peniaze? Pomôžte niekomu, aby niečo získal.  ▶

Ja viem, keď sa to napíše takto priamo, vyzerá to ako návrh na perpetuum 
mobile. Tento princíp nie je zmenáreň. Nepočítajte s tým, že ak na charitu po-
šlete 100 eur, odniekadiaľ k vám príde 1 000 eur. Môže sa to stať a mnoho ľudí 
vám povie, že mali podobnú skúsenosť. Ak dáte niečo, čo prospeje ľuďom oko-
lo vás, dosť pravdepodobne sa z nejakého iného zdroja dostane niečo užitočné 
k vám. Neviem, čo to bude a kedy. Celkom priamočiaro to funguje napríklad 
vo svete emócií. 

Usmievajte sa a väčšina ľudí sa na vás tiež usmeje.  ▶
Uznávajte ľudí okolo seba a aj oni budú uznávať vás. ▶
Kritizujte ľudí a aj vy „zliznete“ kritiku. ▶
Tvárte sa zamračene a stretnete mrzutých ľudí. ▶

Je to princíp. Nedá sa ním manipulovať. Nedá sa obabrať, nedá sa obísť.

Chcete dostať peniaze? Najskôr dajte. Možno službu, tovar, nápad... ▶
Chcete zostať zdraví? Dodajte telu to, čo zdraviu prospeje. ▶

Dať môžete aj svoju pozornosť. Je to to najcennejšie, čo môžete dať. Na 
tom môžete postaviť svoj úspech medzi ľuďmi. 

Keď hovoríte, beriete. (Pozornosť ide smerom ku vám.)  ▶
Ak počúvate, tak dávate. (Vy dávate svoju pozornosť hovoriacim.) ▶

Neplatí to, ak ste na školení, tam lektor hovorením dáva.

Čomu dáte pozornosť, toho dostanete viac
Dnešná doba nás zvádza, aby sme len brali a dostávali. V takom stave sa dá 

nejaký čas zotrvať, no človek, ktorý nič nedáva postupne prestane aj dostávať. 
Sám cítim, ako to takto píšem, že to znie príliš pateticky. Takže rýchlo prí-
klad, kým mi vynadáte. 

Skúste si dávanie predstaviť ako životný priestor, ktorý si okolo seba vy-
tvárate. Zakaždým, keď niečo dáte, váš životný priestor sa akoby zväčší. 
Keď vezmete, priestor sa zmenší. 

Ak sa učíte, dávate niečo svojmu mozgu, vytvárate si tým v  ▶
budúcnosti väčší priestor pre zaujímavejšiu prácu. Lepšie ohodnotenie. 
Lepšie nápady.
Ak pravidelne cvičíte, dávate tak niečo svojej kondícii. Tvoríte si tak  ▶
priestor do budúcnosti. Lepšia kondícia sa vždy zíde.
Ak niekomu pomáhate, pomôžete tomu človeku. Rastie vaše  ▶
sebahodnotenie a to vám rozšíri priestor. V budúcnosti sa vám tento 
priestor môže hodiť. Dnes asi ešte neviete ako. 

Podobne by ste mohli nájsť aj iné príklady. A odporúčam vám, hľadajte ob-
lasti, v ktorých by ste mohli niečo dať ľuďom, s ktorými žijete, alebo aj sebe. 

Dajte svojmu telu kvalitné jedlo, dostanete lepšie zdravie.  ▶
Dajte svojmu mozgu kvalitné informácie, dostanete lepšie nápady. ▶

Dajte si za cieľ, že venujete istú námahu na zlepšenie niečoho – čohokoľvek. 
Keď to spravíte zistíte, že ste si vytvorili väčší priestor pre manévrovanie, než 
keby ste to nespravili. Že sa vám rozšírili možnosti. Okolo vás bude čoskoro 
veľa ľudí, ktorí vám radi pomôžu – veď aj o vás je známe, že pomáhate. 

V horšej životnej situácii sú po nejakom čase ľudia, ktorí si ako cieľ zvo-
lili brať a nedávať. Neľúbia námahu. Neradi nepohodlie. Predstavte si takého 
človeka ako sedí s ovládačom na televízor v ruke.

Chce dostať zábavu, ale ľahko. Z televízora. Sám nedá nič. ▶
Chce si kúpiť nový počítač, ale nemá naň. Zoberie si pôžičku. ▶
Chce schudnúť. Ale v pohodlí. Liposukcia, lieky... ▶

Človek, ktorý len berie, si časom zvyká na svoju pasivitu. A zvyk posilňu-
je sám seba. Ak sa dlhodobo vyhýbate nepohodliu, život vás začne vmanévro-
vávať do čoraz väčšieho nepohodlia. Váš životný priestor sa sústavným bra-
ním zmenšuje. Nakoniec sa už ani nepohnete.

Príklad. Pasívny človek, ktorý odmieta nepohodlie. Veľmi pravdepodobne 
zo svojho života vyškrtne vzdelávanie, systematický šport a zdravú stravu. 
Chce sa baviť, tak často trávi noci po žúroch, večierkoch a málo spí. Fajčí ciga-
rety. Tieto faktory vám v živote môžu dať rýchlo šach-mat. 
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Ak sa nevzdelávate ▶ , pomaly sa bude zužovať množstvo pracovných 
pozícií, kde sa môžete uplatniť. Zmenšíte si priestor pre svoju kariéru. 
Zníži vám to budúce príjmy. V päťdesiatke budete neužitoční a bez 
práce. Malý manévrovací priestor.
Ak sa nevenujete pravidelnému pohybu ▶ , vlastne sa nestane nič 
zvláštne. Čím budete starší, tým ťažšie sa budete hýbať, tým viac 
zdravotných ťažkostí zaznamenáte. Nečinnosť vedie k úpadku 
organizmu. Slabnú svaly, kosti, srdcovocievny systém. Nielen 
starobou, ale najmä z nečinnosti. V starobe si tak pripravíte 
nesamostatnosť, imobilitu. Malý priestor pre život. 
Nuž a tretia zložka, v ktorej dnes zlyháva absolútna väčšina ľudí, je  ▶
strava. Strava, akú sme zvyknutí jedávať, škodí zdraviu. Pozrite sa 
okolo seba. Nadpolovičná väčšina ľudí má dnes nadváhu, obezita je na 
prudkom vzostupe už aj u malých detí. Následky sú tvrdé. Predčasné 
úmrtia, choroby. S obezitou je život doslova ťažší. 
Nedostatok odpočinku ▶  vyvoláva chronické vyčerpanie. Človek je 
sústavne unavený, otrávený. Pohotový pre
 ákať ďalší deň po kreslách, 
pretože telo je unavené. A potom večer zavládne panika z ďalšieho 
premárneného dňa a túžba „ešte niečo zažiť“, namiesto spánku.

Vždy hľadajte, či môžete spraviť niečo nepohodlné. Prekonať nejakú pre-
kážku. Cesta najmenšieho odporu je síce príjemná, ale nikdy nevedie smerom, 
ktorým by ste chceli ísť. Samospádom môžete ísť vždy len dolu kopcom.

Čo môžete dať, ak nič nemáte? 
Vždy máte čo dať. Dajte ľuďom okolo seba pozornosť. Môžete im tak dať 

oveľa viac, ako im dávajú mnohí iní. Zvyknite si ľudí:

Povzbudiť. ▶
Oceniť. ▶
Vypočuť. ▶
Pochváliť.  ▶
Zaujímať sa o nich, porozumieť.  ▶
Usmiať sa.  ▶

Nepotrebujete na to peniaze a pritom je to tá najväčšia hodnota akú mô-
žete rozdávať. Stačí si na to spomenúť. Pozornosť je viac, než peniaze.

Sústredená pozornosť a prejavený záujem je najcennejší dar, aký môžete 
niekomu dať. Neveríte? Skúste si to obrátiť: Izolácia na samotke je najprísnej-
ší trest. Ľudia v izolácii môžu časom zošalieť.

Za vašu pozornosť platia � rmy reklamným agentúram celé majetky. Ona 
im totiž stojí za to. Ak upútajú vašu pozornosť, zvyčajne na tom zarobia.

Svoju budúcnosť vytvárate práve teraz. 
Budúce úspechy sa dostavia len v prípade, že na nich hneď teraz začnite 

pracovať. Čo presne robíte dnes pre svoju budúcnosť? 

Niekto pije pivo v krčme.  ▶
Niekto sa učí.  ▶
Niekto pozerá televízor.  ▶
Niekto je v posilňovni.  ▶

Čo robíte vy? 

Neúspešní ľudia neplánujú
Neuvažujú o svojich cieľoch. Svoj čas a pozornosť venujú cudzím ľuďom. 

Majú výborný prehľad o úspechoch iných. Povedia vám mená hokejistov a 
kedy strelili aký gól. Povedia vám, ktorý herec kde hral a za čo dostal Oscara. 
Čo mal oblečené na poslednej party a s kým spí jeho manželka. Vedia pove-
dať, aké plány má módna návrhárka. Poznajú výhľadový program televízií na 
budúcu sezónu. Zaoberajú sa podrobne aj tým, čo by iní ľudia mali robiť inak 
než to robia. Že vláda by mala mať inú politiku. Ten chlap v parlamente im to 
mal povedať lepšie. Ako mal herec zahrať rolu v seriáli. Ten futbalista mohol 
presnejšie kopnúť. To je veľa úloh pre jeden mozog. A tak už nemajú čas a ka-
pacitu skúmať, či oni sami majú nejaké úspechy. Nestihnú sa už zamyslieť, či 
by oni sami nemohli robiť niečo lepšie. Neplánujú si vlastný život. Nič nedo-
siahnu.

Ak chcete mať úspech, nemôžete robiť to, čo ostatní. Ak všetci stoja v 
zápche, vy choďte inou cestou, iným smerom, alebo v inom čase. Nestojte v 
radoch, ak to nie je nutné. Mnohí pravidelné mesačné platby (inkaso, telefón) 
platia osobne na pošte. Každý mesiac strata 10 až 20 minút času + záťaž, pre-
tože na to treba myslieť. Pritom sa to dá riešiť automaticky cez banku. Väčši-
na ľudí si kupuje veľké televízory a potom ich sledujú. Väčšina ľudí je nespo-
kojných, ale nič nepodniknú. 

Ako začať? Musíte si to napísať. 
Napísať. A ešte raz: napísať! Takže:

Musíte si to napísať!
Inak to nevznikne. Spravte si zoznam toho, čo chcete dosiahnuť. Tento týž-

deň, mesiac, rok. Čo chcete mať o niekoľko rokov. Začnite si spisovať svoje 
túžby, ciele. Zistíte, že to nie je celkom jednoduchá vec a zrejme budete dosť 
škrtať a prerábať. No musíte túto činnosť spraviť a musíte ju spraviť na papie-
ri. Dôvody sú prosté. 
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Začnime najskôr príkladom s banálnym problémom. Napríklad káblová te-
levízia, ako je jej pravidelným zvykom, zdražie. Reakcia možno prebehne za 
pár sekúnd a dá sa vyjadriť vetami: „Zas zdraželi? To nie je možné! To je svin-
stvo. Ako si môžu dovoliť stále zvyšovať ceny? Ja už nevládzem, stále odo mňa 
niekto niečo chce, takýto život je nanič. Ale čo už. Musím to ísť zaplatiť. Ak 
ešte raz zdražejú, tak tú službu odhlásim.“ 

Hlbšie a dlhšie sa prejavia tieto fázy pri vážnych životných problémoch. Či 
už o nich viete, alebo neviete, chcete, alebo nechcete, prežijete ich. Dokonca 
ich prežiť musíte, potrebujete. Napríklad vám oznámia, že trpíte nevylieči-
teľnou, smrteľnou chorobou. Tu to popíšem podrobnejšie a v bodoch. 

Poprenie.  ▶ To nie je možné! Určite to bude len zlá diagnóza. Skúsim sa 
dať vyšetriť ešte raz, alebo u iného lekára. No ukáže sa, že diagnóza je 
naozaj vážna. Nasleduje:
Hnev.  ▶ Prečo ja? Je to nespravodlivé! Strýko fajčil a pil celý život a nič. 
Nechcem, nesúhlasím s tým. Zlosť sa opisuje ťažko. No hnev sám dlho 
nevydrží, takže táto fáza rýchlo prerastá do hľadania vinníka:
Obviňovanie.  ▶ Kto za to môže? Zdravotníctvo? Genetika? Prečo ma 
lekár neupozornil skôr, že nevhodná strava, fajčenie a celkovo zlý 
životný štýl NAOZAJ môžu spôsobiť rakovinu aj u mňa? Vinník by sa 
hodil, aby bolo možné naplánovať trest, alebo ísť trucovať. Tí sviniari 
vo vláde za to môžu, že dovolia predávať cigarety. A autá, že zamorujú 
vzduch. A to hnusné slnko, že posiela UV žiarenie a spaľuje nám našu 
citlivú pleť. A � rmy, čo pridávajú do jedla kadejaké chemikálie na 
dochutenie, dofarbenie, trvanlivosť... Žiaľ, či už vinníka človek nájde, 
alebo nie, samotný problém to neovplyvní. Postupne sa teda zlosť 
začne pretavovať do rozčarovania a smútku. Nasleduje:
Depresia – obdobie samoľútosti.  ▶ Hnev sa už vytratil, vinníci sú už 
zbytoční. Aj tak to na veci nič nezmení. Človek je sklamaný, cíti sa 
podvedený. Čo už? Je koniec. Všetko je stratené. Už nemá zmysel 
snažiť sa. Tak už sme dobačovali... V tejto fáze človek môže zotrvať 
nejaký čas. Pár hodín, dní depresie je v poriadku. Normálne by však 
depresia mala najviac za pár týždňov postupne začať doznievať a mala 
by prerastať do vyrovnania sa s tým, čo sa stalo. Smútok a rozladenie 
by sa mali začať vytrácať, aby ich nahradila ďalšia fáza: 
Zmierenie, akceptácia. ▶  Stalo sa, je to tak. Mám rakovinu. Je to 
bolestné zistenie, nechcel som to, ale tak sa veci majú. A čoskoro sa asi 
začnú vynárať prvé konštruktívne myšlienky:
Čo ďalej? ▶  Ak mi ostáva len niekoľko mesiacov života, nejako by som 
sa mal na to zariadiť. Využiť čas. Bojovať. Ešte niečo zažiť, kým sa dá.

Toto je normálny priebeh reakcie na vážnu životnú udalosť. Rád by som sa 
však pozastavil pri období depresie.

Depresia
Depresívne pocity a nálady sú vo vážnych životných situáciách normálne a 

prirodzené. Netreba sa tomu brániť. No bolo by dobré myslieť aj na to, že ak 
depresia bude trvať pridlho, môže sa stať takpovediac návykom. U predispo-
novaného človeka môže ťažká životná udalosť spôsobiť takú hlbokú citovú 
ranu, ktorá môže prerásť do dlhotrvajúcej depresie. Do depresie, ktorú už člo-
vek sám nevie zastaviť. Je rozumné, ak takto hlboko zranený človek navštívi 
lekára. Dnes sa depresia dá účinne riešiť. Nehovorím, že človek nemá smútiť, 
ak stratí po havárii manželku, či niekoho blízkeho. Ale nemá zmysel zatrp-
knúť a stratiť zvyšné roky života preto, že človek upadol do depresie a nevie sa 
z nej sám dostať. 

Neraz človek ani nevie, že trpí depresiou! Dlhodobú rozladenú náladu po-
važuje mnoho ľudí za normálnu vec. Depresia sa nemusí prihlásiť nápadne. 
Stačí ak vás naladí do mierne negatívneho citového rozpoloženia. Potom si 
viac všímate tienisté stránky života. To akceleruje pocity negatívnej bilancie. 
A negatívne naladený človek si znova všimne len to zlé. Postupne sa stáva čo-
raz viac smutným, zatrpknutým. 

Sú dokonca choroby, kedy je rozvoj depresie pravdepodobný – či už z orga-
nických, alebo psychických dôvodov. Napríklad chronické choroby vyžadujú-
ce prístrojovú podporu (choroby ľadvín vyžadujúce hemodialýzu), rakovina, 
chronická bolesť, mozgová príhoda, Parkinsonova choroba, roztrúsená skle-
róza, epilepsia, chronický únavový syndróm, HIV infekcia. Tu je výskyt de-
presie častý. Ešte častejšie je depresia prítomná pri ochoreniach spojených so 
štítnou žľazou. Ak máte niektoré z týchto chorôb, vždy myslite na to, či ich sú-
časťou nemôže byť depresia. Depresia totiž zhoršuje aj samotný priebeh 
všetkých chorôb. A preto môže riešenie depresie – hoc aj liekmi – pomôcť 
zlepšiť účinnosť liečenia pôvodnej choroby. To zlepší kvalitu života.

Príznaky depresie.
Slovo depresia už padlo toľkokrát, že je načase popísať aspoň telegra� cky, 

ako rôzne sa môže prejavovať depresia. Depresia ešte nemusí znamenať, že 
človek „sedí v kúte s rukami objímajúcimi kolená a plače“, ako si ju možno 
predstavujeme. Prejdime si preto bleskovo niektoré z bežných príznakov de-
presie. 

Depresívna, mrzutá, smutná, neradostná nálada predtým netypická  ▶
pre daného človeka. 
Strata záujmu o činnosti a situácie, ktoré v minulosti pôsobili radosť. ▶
Málo „životnej energie“, rýchla unaviteľnosť. ▶

Pokiaľ by na vás „sedel“ jeden z týchto príznakov, zrejme nejde o depresiu. 
Možno je to reakcia na nejaký stav, problém, situáciu. Možno únava, alebo ak-



186

Ako reagujeme na problémy

Ukážka z knihy Miro Veselý - Ako dosiahnuť úspech?
Kúpite na www.dobreknihy.sk. 

www.uspech-ako.sk 187

Úspech

tuálna nálada. No ak máte pocit, že sa vás týkajú dva alebo dokonca všetky 
tri z tých bodov, spozornejte. Pozrite sa na ďalšie znaky depresií:

Strata sebadôvery, sebaúcty (strata, takže v minulosti si človek veril) ▶
Pocity viny, vyčítanie si. V duchu, či nahlas sa človek stále vracia, že  ▶
niečo mal spraviť inak, že niečo nezvládol.
Opakujúce sa myšlienky na tému smrti, alebo samovraždy.  ▶
Znížená schopnosť sústrediť sa na nejakú tému v myslení,  ▶
nerozhodnosť, váhavosť.
Zmena aktivity – na rozdiel od minulosti je človek „taký nejaký  ▶
spomalený“. No môže ísť naopak aj o pozorovateľný nárast aktivity na 
rozdiel od minulosti.
Poruchy spánku, či už nadmerná spavosť alebo nespavosť.  ▶
Zmena chuti do jedla, či už nechutenstvo alebo jedáctvo. To následne  ▶
môže meniť hmotnosť človeka, ktorý buď chudne, alebo priberá.

Čím viac z uvedených príznakov na vás „sedí“, tým súrnejšie by ste mali 
navštíviť svojho lekára. Radšej jeden falošný poplach, ako stratiť roky života 
depresiou. Depresia totiž môže v nie veľmi nápadnej forme pretrvávať aj mno-
ho rokov a človek si ani neuvedomí, že ňou trpí. No depresia pritom už mení 
prístup človeka k svetu a časom sa bude zvyčajne len zhoršovať. 

Napríklad človek, ktorý predtým bol čulý, aktívny a spoločenský sa po ne-
jakej nepriaznivej udalosti „uzavrie do seba“. Prestáva sa venovať tomu, čo ho 
predtým bavilo. Zažíva málo radosti, všíma si skôr tienisté stránky života. 
Niektorí ľudia sa mu začnú vyhýbať, pretože s ním už „nie je žiadna sranda“. 
To zhorší jeho sebahodnotenie (nestojím za nič). Začína zle spávať. To zname-
ná únavu a tá následne zhoršuje aj celkovú emočnú bilanciu. Všetko je odra-
zu nanič. Stav sa takto môže zhoršovať plazivo – bežne aj niekoľko rokov. Ná-
sledne môže tento človek začať trpieť rôznymi telesnými chorobami. Depresia 
sa niekedy navonok prejavuje viac telesnými chorobami, ako „smútkom“. Kaž-
dý skúsený lekár vám povie, že pacienti často prichádzajú s chorobami a vô-
bec netušia, že ich stav je spolupodmienený depresiou. 

Niekedy si ľudia povedia „to nie je depresia, je to len hlboký smútok z toho, 
že mi umreli rodičia“. Takéto tvrdenie môže byť pravdivé a smútok naozaj je 
namieste. No obdobie smútku by nemalo trvať príliš dlho. Pár dní, prípadne 
pár týždňov. No nie mesiac, alebo viac.

Mnoho ľudí sa hanbí ísť k lekárovi, hlavne, ak to „smrdí“ psychiatriou. 
Hovorí sa, „kto sa hanbí má prázdne gamby“. Súčasná terapia depresie je účin-
ná. Lieky dokážu upraviť chemickú rovnováhu v tele tak, že príznaky depresie 
sa zmiernia. Človek je vďaka tomu schopný myslieť normálne, nie pod clonou 
depresie. Po niekoľkých mesiacoch takejto liečby si mozog „zvykne“ na nový 
„nedepresívny“ stav. Synapsy znova vytvoria také spojenia, ako fungovali 

predtým. Postupne sa vysadí liek a človek žije ďalej plnohodnotný život. Ak 
váhate, či ísť k lekárovi s depresiou tak vedzte, že liečenie často trvá toľko, koľ-
ko trvala depresia. Ak to budete pár rokov odkladať, stratíte zbytočne veľa 
času. Toľko k depresii. Nenechajte si ňou skaziť život. Dnes to už nie je nutné. 
A dosť. Poďme z mútnych vôd problémov a depresie k pointe. Poďme si pove-
dať o úspechu.

Úspech
Veľa ľudí sa dnes cíti byť neúspešnými. Neraz však ide skôr o problém so se-

bahodnotením ako o skutočný neúspech. Je dobré občas si pripomínať, že aj 
životný štýl najchudobnejších ľudí je u nás lepší, než životný štýl ľudí v rozvo-
jových krajinách. Neumierame od hladu, smädu, väčšinou máme základné 
potraviny, strechu nad hlavou, splachovacie záchody, teplo. Nechcem vyvolať 
dojem, že sa s tým máte uspokojiť, zaliezť do suda a vyhlásiť to za úspech. 
Chcem tým povedať, že mnohí z nás žijeme tak, že s tým môžeme byť bez pre-
háňania veľmi spokojní. Slovo spokojní tu je dôležité. Väčšinou máme splne-
né základné potreby a úspech by sme chceli ako čerešničku na torte. A je to v 
poriadku, je prirodzené, ak človek chce rásť, ísť ďalej. Poďme teda na to.

Mnoho ľudí chce rýchly návod na úspech. Podľa možnosti na spôsob: „ve-
čer si musíte veľmi priať milión eur a ráno ich buď nájdete hodené v schránke, 
alebo vám prídu cez noc na účet“. A keď to takto nefunguje, tak stratia chuť 
niečo skúsiť. 

Otázka teraz znie, či skúsite uspieť. To, že ste v minulosti úspech nedosiah-
li, nevadí. Môžete teraz začať meniť svoju budúcnosť. Dnes môžete začať robiť 
na tom, aby ste úspech dosiahli v budúcnosti. 

Väčšina ľudí, ktorí sa cítia neúspešní, sa ani nesnaží nič dosiahnuť. A tak 
ich neúspech vlastne ani nie je žiadna pohroma. Je to len stav. Nedali si cieľ a 
nedosiahli nič. Príčina, následok. 

Prečo si ľudia nestavajú ciele? 
Pretože cieľ je spravidla vzdialený v čase. A dnešná doba nás doslova učí byť 

netrpezlivými. Veľa vecí máme na jediné kliknutie. Prístroje majú ovládač – 
zapnete a už to je. A tento zvyk by sme radi preniesli aj do vlastného života. 
Rýchlo, alebo nič!

Som chorý? Zhltnem tabletku a vyzdraviem.  ▶
Nudím sa? Zapnem zábavu.  ▶
Nemám peniaze? Podpíšem pôžičku.  ▶

Fajn. Doveďme to potom do dôsledku. Najčastejšia túžba človeka je byť 
spokojným, možno – expresívnejšie povediac – až šťastným. Máme riešenie 



188

Úspech

Ukážka z knihy Miro Veselý - Ako dosiahnuť úspech?
Kúpite na www.dobreknihy.sk. 

www.uspech-ako.sk 189

Úspech

na to byť šťastným rýchlo? Áno. Drogy. Tie vám šťastie chemicky zapnú na 
počkanie. Super! Čo ďalej? Ďalšia dávka. Skvelé. Čo ďalej? Ďalšia dávka? Môže 
byť človek dlhodobo šťastný vďaka droge? Nie. Vidíme to na príbehoch nar-
komanov. Akokoľvek je šťastie koncentrátom toho, čo všetci chceme, nepo-
môže, ak ho dostaneme zadarmo, na jedno kliknutie, alebo cez ihlu. 

Chcete niečo zadarmo a rýchlo? Chcete nemožné.
Netrpezlivosť je deštruktívna. Povrchní ľudia sú neúspešní. „Chcem to 

hneď, alebo nič“. A to potom aj dostanú – nič. Nič hodnotné nedostanete lac-
no, rýchlo a bez námahy. Dosiahnuť úspech je vždy dlhodobý proces. To väč-
šinu ľudí celkom odradí. Škoda, pretože výsledok stojí za to. 

Úspech v živote sa nedá dosiahnuť rýchlokurzom, instantne, skratkou. 
Úspech v živote sa skladá z vecí ako sú znalosti, zručnosti, schopnosť vychá-
dzať s ľuďmi, vzťahy, dôvera, kondícia, zdravie, postoje, životný pocit. Práve 
takéto hodnoty sa dajú významne a priaznivo ovplyvniť, len ak na nich syste-
maticky pracujete. Nedajú sa kúpiť. Nie sú dostupné okamžite bez tréningu, 
snaženia, námahy. A hneď zahorúca poďme do ďalšej úvahy. Častá otázka: Je 
úspechom až dosiahnutie cieľa? Alebo je úspechom už aj samotná cesta 
k úspechu? Ja si myslím, že tu treba rozlišovať. O� ciálne je úspechom až spl-
nenie cieľa. 

Športovec vyhrá súťaž.  ▶
Dnes som sa stal milionárom. ▶
Schudnete na normálnu hmotnosť. ▶

To všetko sú úspechy, výsledky, ocenenia, triumfy. No ak sa na to pozriete 
bližšie, tak aj príprava na tieto úspechy má niečo do seba. Už samotná prípra-
va môže byť úspechom – dokonca možno významnejším, než ten � nálny a 
efektne splnený cieľ. Významnejším preto, lebo trvá dlhšie, než radosť z vý-
sledku. 

Pravidelné športovanie vám zlepšuje kondíciu, zdravie, formuje vašu  ▶
osobnosť, disciplínu. Pravidelná príprava na súťaž môže byť 
hodnotným základom pre mnohé iné úspechy.
Nie je zas tak zlé, ak máte len pol milióna a ešte nie ste celkom  ▶
milionár. Určite netriete biedu. Učíte sa, hľadáte spôsoby, skúšate. 
Aj keď ešte nie ste dokonale štíhli, je fajn víťaziť nad obezitou. Čím ste  ▶
bližšie k normálnej hmotnosti, tým lepšie sa cítite – 24 hodín denne.

Takže úspech sa začína pomaly. Ale čo v prípade, keď sa považujete za ne-
úspešného? Keď si neveríte? Práve teraz príde to večne omieľané „myslite po-
zitívne“. Ak ste boli doteraz so sebou nespokojní, ak si neveríte, asi si budete 
pri ďalšej rade ťukať na čelo:

Musíte očakávať úspech, nie prehru.  ▶
Musíte si navodiť pozitívne naladenie, nadšenie, spokojnosť, radosť.  ▶

Musíte začať „chodiť po svete“ spokojní. Tieto pocity si musíte dopriať, aj 
keď možno v úvode nie sú vôbec ešte „zaslúžené“. Toto sa dá natrénovať. Mož-
no niekto bude teraz kuvikať, že je choré vyvolávať si pocity radosti a úspechu 
už v situácii, keď som ešte žiaden úspech nedosiahol. Ale verte tomu, že ak si 
dokážete radosť a spokojnosť navodiť cvičením, zažijete ju. Naozaj. Čo na tom, 
že je to radosť získaná „neprávom“? Je hodnotné zažiť pocity radosti. Tak si ich 
užite. 

To, ako sa cítite, záleží na tom, čo máte v hlave. ▶
To, ako sa hodnotíte, záleží na tom, čo si o sebe myslíte. ▶

Vaše myslenie určí, ako sa budete cítiť, čo si myslíte a čo urobíte. Myslenie 
teda je základom. Kto ovplyvňuje vaše myslenie? Vy. 

Striktne si zakážte myslieť negatívne.  ▶
Vyhýbajte sa negatívnym podnetom. ▶

Ak sa chcete vyhnúť mínusovým myšlienkam, chce to zrušiť všetko pali-
vo, ktoré by horelo v kozube negativizmu. Preč televíziu, spravodajstvo, no-
viny, klebety, niektorých ľudí. Regulujte to, čomu venujete v hlave priestor. 

Môžete sa nechať deptať máloduchou a bezútešnou hudbou. Alebo si  ▶
zvoliť povznášajúcu optimistickú. 
Môžete čítať horor, alebo duchaplný román.  ▶
Môžete myslieť na sviniarov v politike, alebo na rozkvitajúcu prírodu. ▶
Môžete ísť na návštevu k zlostnému známemu, alebo k príjemným  ▶
ľuďom. 

Ak si strážite, čomu venujete pozornosť, časom si vytvoríte návyk fyzic-
ky odísť od negatívnych podnetov. Prečo to beriem tak prísne? Na svete je len 
málo vecí, ktoré môže človek naozaj ovplyvniť. No jednu vec máte plne pod 
kontrolou len vy. To je to, čo spracovávate vo svojej hlave. Čomu v nej vytvo-
ríte priestor. 

Ak si svoj mozog napcháte informáciami o miestnych či svetových celeb-
ritách, športových výsledkoch a telenovelách, v tom rozsahu slovnej a in-
formačnej zásoby potom budete aj rozmýšľať. Váš mozog bude spracovávať 
a kombinovať len tie vstupy, ktoré dostal. Nemá nič iné, len to, čo ste doň za 
svoj život vpustili. 

Ak sa venujete bežnému šumu z novín a televízie, asi viete riešiť  ▶
otázky typu – čo by asi mala spraviť tá herečka teraz, keď ju opustil ten 
politik? Ako asi zareaguje postava v telenovele na to, keď sa vráti 
Chuanita? 
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Praktické cvičenia
Doteraz ste len čítali. Teraz vám odporúčam, aby ste si skúsili trocha pre-

cvičiť mozog. Nasleduje niekoľko cvičení, ktoré si môžete vypracovať. Ak ne-
radi píše do kníh, odpovede si môžete napísať niekam na papier. Pri týchto 
cvičeniach nie je rozhodujúce, aby ste si ich výsledok uchovávali. Dôležitý je 
priebeh cvičenia. Odporúčam vám však: odložte si tieto odpovede. Niekedy 
nezaškodí, ak si občas pripomenieme, čo sme chceli v minulosti dosiahnuť. 

Cvičenia nemajú správny alebo nesprávny výsledok. Sú to len otázky, ktoré 
vás budú nabádať k uvažovaniu o veciach, o ktorých väčšinou nemáme čas 
príliš uvažovať. Akýkoľvek nápad dostanete vďaka tomu, že venujete svoj čas 
takémuto strategickému rozmýšľaniu, je cenný.   

Keby ste mali peniaze...

Čo by ste odteraz robili, keby ste mohli čerpať akékoľvek sumy 
peňazí? Ako by ste chceli žiť, s kým sa stretávať, ak by ste mali na 
účte milióny eur?  Čo by ste kúpili, čo by ste zmenili?

  Dátum:

V čom ste najlepší...

Napíšte sem aspoň 10 vecí, činností, znalostí, v čom ste dobrí. Veci, o 
ktorých môžete povedať „v tomto sa vyznám“, alebo „toto ovlá-
dam“. Môžu to byť veci z vašej profesie, ale aj hobby, alebo čokoľvek, 
čo zvládate s prehľadom.

Pre mnohých je toto cvičenie ťažké. Je nezvyklé hovoriť o tom, čo vieme.
Všimnite si, že ak by ste mali napísať zoznam vecí, ktoré neovládate, nevie-

te a nemáte radi, bol by to dlhý zoznam a vznikol by ľahko. Neskúmajte však 
v čom viete s prehľadom zlyhať. Skúmajte, čo ovládate, čo robíte dobre a radi. 

Položte si otázku, čo z tohto zoznamu by vás mohlo zároveň aj živiť. Ak vás 
niečo baví, viete to robiť, a dokonca na tom môžete aj zarobiť, robte to často! 



214

Praktické cvičenia

Ukážka z knihy Miro Veselý - Ako dosiahnuť úspech?
Kúpite na www.dobreknihy.sk. 

www.uspech-ako.sk 215

Praktické cvičenia

Vaša hlava ako investícia...

Koľko eur ste zaplatili za minulý rok za:

šampón      ............. €

kondicionér      ............. €

tužidlo      ............. €

farbenie vlasov     ............. €

strihanie      ............. €

Spolu investícia z vonkajšej strany hlavy:  ............. €

Koľko eur ste zaplatili za minulý rok za:

odborné knihy     ............. €

odborné časopisy     ............. €

knihy o komunikácii, osobnom rozvoji  ............. €

vzdelávacie zvukové nahrávky   ............. €

vzdelávacie videonahrávky    ............. €

semináre, kurzy, tréningy    ............. €

školenia      ............. €

Spolu investícia z vnútornej strany hlavy:  ............. €

Veľa ľudí dnes investuje veľa peňazí do svojho účesu. No je im zaťažko kú-
piť si knihu, alebo investovať do inej formy vzdelávania. Žiaľ, nedostatok in-
formácií je dnes veľmi drahý. Mohli by ste zarábať viac a s vynaložením men-
šej námahy. Ak viete, ako. 

Vzdelávajte sa v oblasti, ktorú chcete posilniť. Venujte do svojho osobného 
rozvoja aspoň toľko peňazí, koľko zaplatíte za svoj dobrý vzhľad, za moderné 
šaty, parfém, kozmetiku. Je to investícia, ktorej hodnota môže počas krízy 
rýchlo rásť. 

Problém = príležitosť...

Problémy a prekážky môžete vnímať aj ako príležitosti. Ak ich prekonáte, 
ste úspešní. Vyriešenie osobného problému vám môže pomôcť. Ak nájdete 
riešenie problému, ktorý trápi viac ľudí, pomôžete im. Možno pritom zarobí-
te, alebo získate priateľov. Problémy teda môžu byť návestia, kadiaľ sa môžete 
vybrať v ceste za úspechom. Nebude to ľahké.  Bez vynaloženia úsilia a zna-
lostí sa problém často nedá prekonať vôbec. 

Napíšte zoznam problémov, ktoré trápia vás, vašich blízkych, suse-
dov...
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PROBLÉM


