VZOREC ŠŤASTIA

Autor : Neil Pasricha
Vzorec : nechcieť NIČ + robiť HOCIČO = mať VŠETKO
Úvod
Autor knihy Neil Pasricha sa dlhé roky venoval školeniu lídrov a rozvoju organizácií, až kým si neuvedomil, že mnohí ľudia (vrátane seba samého) sú napriek svojim kariérnym úspechom nešťastní. Kniha „Vzorec šťastia“ odhaľuje 9 tajomstiev šťastia, ktoré Pasricha predstavil po rôznych výskumoch a testovaniach mnohých modelov, prístupov a nápadov na oživenie vlastného života. 

Pasricha sa v knihe zameriava na praktické poznatky, ktoré do svojho života môže aplikovať každý jeden z vás, a prehĺbiť si tak svoje šťastie. Vzorec šťastia je rozdelený do troch častí, ktoré postupne odhaľujú 9 tajomstiev šťastia:

                                                         

- v prvom rade buďte šťastní                  
- neodchádzajte do dôchodku
       - jednoducho to urobte

- robte to pre seba                           
- preceňujte sa                         
       - buďte sami sebou

- nezabúdajte na výhru v lotérii

- vytvorte priestor                                - nedajte na rady druhých
Deväť tajomstiev
Prvé tajomstvo #1: Buďte šťastní
Mnoho ľudí je presvedčených, že ak budú tvrdo pracovať, budú úspešní a výsledkom bude ich vlastné šťastie. To je však nesprávny pohľad. Donekonečna sa hnať za úspechom: lepšie známky, povýšenie, väčší dom. Keď však budete v prvom rade šťastní, budete sa cítiť vynikajúco a vaša produktivita bude stúpať do výšin. 
Tvrdá práca  Veľký úspech  Ste šťastní

Ste šťastní   Skvelá práca  Veľký úspech
Podľa časopisu Harward Business Review sú šťastní ľudia o 31 % produktívnejší, majú o 37 % vyššie platy a sú trojnásobne kreatívnejší ako tí menej šťastní. V ďalšej štúdií vedci tiež zistili, že najšťastnejšie rádové sestry (tie, ktoré mali pozitívnejší prístup) žili v priemere o 10 rokov dlhšie ako tie s menej pozitívnym prístupom. 
Negatívnym myšlienkam sa však vyhnúť nevieme, pretože ľudský mozog je nastavený tak, aby vyhľadával nebezpečenstvo a problémy. Ľudstvo dlhé roky bojuje s potravinami a základnými potrebami na prežitie. Neustále vyhľadávate veci a situácie, ktoré vás ohrozujú. Mozog skenuje prostredie a hľadá problémy, ktoré treba vyriešiť. 

V súčasnosti sa tešíme väčšiemu bezpečiu a pohodliu ako kedykoľvek predtým: hygiena, zdravotná starostlivosť, technológie, zásobovanie potravinami. Napriek tomu sa však tieto faktory objavili len v menej ako 1 % ľudskej histórie a ľudia sú neustále ovládaní ich primitívnym, strachom poháňaným, mozgom. 

Výskum ukazuje, že len 10 % vášho šťastia je založených na životných situáciách a okolnostiach. Zvyšných 90 % pochádza z vašich genetických predispozícií a z toho, čo robíte pre prehĺbenie svojho šťastia. Na základe výskumu v oblasti pozitívnej psychológie Pasricha predstavuje 7 spôsobov, ako trénovať svoj mozog, aby bol šťastný. Ak chcete byť šťastní, stačí robiť ktorúkoľvek z týchto 7 vecí počas dvoch po sebe nasledujúcich týždňov:

· 3-krát do týždňa absolvujte 30-minútovú rýchlu chôdzu. Zistilo sa, že pri liečbe klinickej depresie je takáto prechádzka oveľa účinnejšia než lieky.

· Každý deň si vyhraďte 20 minút pre zdokumentovanie si pozitívneho zážitku. Pomôže vám to prežiť skvelé chvíle a pripomenúť si úžasných ľudí vo vašom živote.

· Každý týždeň vykonajte aspoň 5 dobrých skutkov.

· Nechajte sa úplne pohltiť náročnou úlohu, ktorá rozvíja vaše schopnosti.

· Po určitom období intenzívnej práce úplne vypnite. Odpojte sa od internetu a vypnite telefón, aby ste mohli načerpať nové sily.

· Každý deň sa aspoň 2 minúty venujte meditácii. Meditácia pomáha znižovať stres a zlepšovať uvedomovanie si samého seba. Výsledkom bude šťastnejší mozog. 
· Buďte vďační. Na konci každého týždňa si zapíšte 3 až 5 vecí, za ktoré ste vďační alebo na ktoré ste hrdí.
Druhé tajomstvo #2: Robte to pre seba
Existujú 2 typy motivácie:
· Vonkajšia motivácia pramení z „vonkajších“ odmien a vecí, ktoré dostávate od iných ľudí. Ide napríklad o pochvalu, peniaze alebo povýšenie. Keď sa usilujete o dosiahnutie vonkajších cieľov, môžete uviaznuť v nekonečnom kolotoči. Čím viac dosiahnete, tým vyšší a náročnejší je váš ďalší cieľ, a tým tvrdšie pracujete na jeho dosiahnutí. Bez ohľadu na to, ako dobre ste si počínali, kritika od druhých môže zničiť vaše sebavedomie a pocit spokojnosti. Výskumom sa zistilo, že vonkajšie podnety môžu dokonca úplne zničiť vnútornú motiváciu. Keď nám niekto ponúkne odmenu za dosiahnutie cieľa, sústredíme sa na stimul a strácame svoj prirodzený záujem o úlohu. 
· Vnútorná motivácia má pôvod v našich vlastných hodnotách a túžbach, v radosti alebo záujme. Keď súťažíte sami so sebou, poháňa vás to stále vpred za dosiahnutím lepších výsledkov. Presuňte pozornosť z vonkajších cieľov na tie vnútorné. Prestaňte súťažiť s ostatnými. Namiesto toho sa snažte robiť veci, na ktoré ste hrdí a ktoré vás napĺňajú. 

Ujasnite si, ktorý z nasledovných 3 typov úspechov skutočne chcete dosiahnuť.
· Úspech v predaji spočíva v predaji a vyšších zárobkoch. To znamená, že čím viac kníh predáte, tým viac zarobíte. 
· Spoločenský úspech je o získaní uznania, ocenenia alebo pozitívnych ohlasov od druhých ľudí.
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· Vlastný úspech spočíva v dosiahnutí toho, čo naozaj dosiahnuť chcete. Upiecť tortu k narodeninám svojho syna alebo získať cenný poznatok. Vlastný úspech je neviditeľný, pretože len vy sami viete, či ste naozaj šťastní a spokojní.
Nanešťastie však nemôžete dosiahnuť všetky tri typy úspechu naraz. Vlastný úspech často blokuje úspech v predaji alebo spoločenský úspech. Bez dosiahnutia vlastného úspechu však zvyšné dva úspechy jednoducho nemajú význam. 

Ak nemáte dostatok sebadôvery pripisujete väčšiu váhu názorom druhých ľudí. To, ako posudzujete samých seba, vás vedie k tomu, aby ste buď (i) zatajovali skutočnosti o sebe alebo (ii) aby ste sa za tieto skutočnosti ospravedlňovali. Skutočná sebadôvera spočíva v tom, že máte o sebe a o druhých vysokú mienku. To si ale vyžaduje sebaprijatie: 

· Je dôležité naučiť sa prijať samých seba. Neskrývajte sa a neospravedlňujte sa za to, kým ste.

· Kritika, urážky a hnev druhých svedčia viac o nich ako o vás. Dovoľte ostatným, nech si svoju kritiku nechajú. Nedovoľte, aby sa ich názory dotýkali vášho sebaprijatia.
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Tretie tajomstvo #3: Nezabúdajte na výhru v lotérii
Neustále bojujete s dvoma vnútornými vojnami.
· Impulz verzus logika. Vaše emocionálne impulzy a logické myslenie majú na starosti dve samostatné časti mozgu - amygdala a prefrontálna kôra. Keď vnímate hrozbu alebo sa posadnuto obávate budúcnosti, amygdala zaplaví váš mozog iracionálnym strachom a inštinktívne prechádzate do režimu boja alebo úteku. Riadiť svoje reakcie na tieto emócie sa však dokážete naučiť. 
· Mať dosť verzus chcieť viac. Žijete v dobe, kedy mať viac je oveľa lepší scenár. Stále sa snažíte získať viac peňazí, mať väčšie domy, viac titulov. Nahovárate si, že keď už budete mať dosť, môžete spomaliť, relaxovať, tráviť čas so svojimi blízkymi a robiť to, čo vás baví. Až na smrteľnej posteli si uvedomíte, že ste strávili príliš veľa času honbou za tým mať viac a málo času ste venovali tomu, na čom skutočne záležalo.

Pozrite sa do minulosti. Veď už zomrelo viac ako 100 miliárd ľudí. Skutočnosť, že žijete v dobe, ktorá vám ponúka oveľa viac ako našim predkom znamená, že ste vyhrali v lotérii. Takže keď budete mať nabudúce zlý deň alebo pocítite nutkanie stále sa zmocňovať ďalších vecí, nezabúdajte, že už ste vyhrali v lotérii a vážte si to, čo máte.
Štvrté tajomstvo #4: Neodchádzajte do dôchodku
Snívať o dôchodku je vo svojej podstate obrovskou chybou. Dôchodok vymysleli Nemci v roku 1889, aby uvoľnili pracovné miesta pre mladých ľudí. V tom čase bola priemerná dĺžka života v Nemecku 
67 rokov, a tak stanovili vek odchodu do dôchodku na 65 rokov. Ľuďom však zostávalo len krátke obdobie na to, aby až do svojej smrti nič nerobili.

· Väčšina ľudí vo vyspelých krajinách žije v súčasnosti oveľa dlhšie. Nemá zmysel, aby ľudia strávili toľko produktívnych rokov ničnerobením.

· V skutočnosti vám práca poskytuje 4S, ktoré sú kľúčové pre vašu pohodu:
i. Spoločnosť: Ľudia sú od počiatku spoločenské tvory. Zem sme ovládli predovšetkým vďaka našej empatii a vytváraniu zložitých sociálnych systémov. Sociálne väzby sú tiež hlavným motorom nášho šťastia a práca je kľúčovým zdrojom sociálnej interakcie a stimulácie.
ii. Systém: Týždeň vám poskytuje 168 hodín, z toho približne 56 hodín venujete spánku. Keď ste počas zvyšných hodín v bdelom stave, práca vám vytvára rozvrh a akýsi systém vo vašom živote. Investujte 56 hodín týždenne do produktívnej činnosti a získajte tak finančné zdroje, mentálne a emocionálne opodstatnenie. Následne vám zostane zvyšných 56 hodín, ktoré si môžete naplno užívať. 
iii. Stimulácia: Práca vám poskytuje veľa podnetov a skúseností, ktoré potrebujete, aby ste sa cítili nažive a naplnení. 
iv. Scenár: Vďaka svojej práci sa stávate súčasťou niečoho väčšieho než ste vy sami - vyššieho cieľa alebo väčšieho scenáru.

Skrátka, všetci ľudia sa chcú učiť a prispievať spoločnosti, chcú sa cítiť podnetne a živo. Navyše, vzhľadom na dlhšiu priemernú dĺžku života si väčšina z vás nemôže dovoliť dlhé roky nezarábať. Neodchádzajte do dôchodku. Namiesto toho majte „ikigai“ alebo dôvod, prečo ráno vstať z postele.

· Obyvatelia ostrova Okinawa v Japonsku žijú v priemere o 7 rokov dlhšie ako Američania. Majú tiež najdlhšiu priemernú dĺžku života na svete bez akéhokoľvek zdravotného postihnutia. Okrem ich životných návykov (jedia len do 80 % sýtosti, majú silnú sociálnu podporu) zostávajú aktívni po celý život a slovo „dôchodok“ ani nepoznajú.

· Navyše má každý Okinawčan „ikigai“, t. j. dôvod, prečo ráno vstať z postele. Môže to byť starostlivosť o rodinu, ale aj pokračovanie v záujmovej činnosti. V istej štúdii sa zistilo, že ľudia s „ikigai“ sú zdravší, menej vystresovaní a dožívajú sa vyššieho veku. Po siedmich rokoch sa percento ľudí, ktorí mali svoj „ikigai“, zvýšilo z 83 % na 95 %.
Piate tajomstvo #5: Preceňujte sa
Priemerný ročný plat absolventa Harvardu (120 000 dolárov) je päťnásobne vyšší než priemerný plat Američana. Ak však zohľadníme počet odpracovaných hodín, ich plat predstavuje len 28 dolárov za hodinu, čo je porovnateľné s platom asistenta manažéra v maloobchode alebo s platom učiteľa.

· Nezohľadňujte len výšku svojho zárobku. Zarábať viac peňazí nie je to isté ako vytvoriť alebo získať väčšiu hodnotu.

· Ak budete pracovať dlhšie, môžete zarobiť viac peňazí. Každý z vás má však len obmedzené množstvo času, takže lepším prístupom by bolo nadhodnotiť svoj čas tým, že sa budete snažiť:

·  pracovať menej, ale za hodinu zarobiť viac;

·  tráviť svoj drahocenný čas tým, čo máte radi a čo vás baví.
Šieste tajomstvo #6: Vytvorte priestor
Všetko, čo robíte, spadá do jedného zo štyroch typov priestorov, ktoré možno znázorniť na dvoch osiach: Konanie verzus Myslenie.
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· Vyhorenie: Keď intenzívne nad niečím premýšľate a zároveň niečo robíte, cítite sa neskutočne produktívne. Nemôžete to však vydržať dlho bez toho, aby ste nevyhoreli.

· Aby ste dosiahli rovnováhu, musíte si vytvoriť priestor, t. j. úplne sa uvoľniť bez toho, aby ste mysleli alebo konali. Úplne sa zastavte, relaxujte na pláži alebo si doprajte luxusnú dovolenku.

i. Vytváranie priestoru nie je len o ničnerobení. Keď dovolíte svojej mysli, aby si po intenzívnej práci oddýchla, môžu sa zrazu objaviť nové inšpirácie. Newton objavil gravitáciu, keď sedel pod jabloňou a Niels Bohr objavil štruktúru atómu po tom, čo sa mu snívalo o určitých obrazoch. Ak ste sa niekde zasekli alebo ste vystresovaní, dajte si prestávku. Keď sa uvoľníte, odpovede prídu samé.

ii. Ani v tomto priestore však nemôžete zostať príliš dlho, pretože by ste sa úplne prestali sústrediť.

· Snažte sa premýšľať tak, že zapojíte svoju myseľ bez fyzickej námahy. Rozjímajte, píšte si denník alebo diskutujte.

· Venujte sa fyzickým aktivitám a zároveň si oddýchnite: choďte na túru, zacvičte si 
v posilňovni.

Naučte sa prepínať medzi štyrmi vyššie uvedenými políčkami a vytvorte si tak priestor obmedzením troch vecí: voľby, času a prístupu.
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· Voľba: Mnohí z vás sa nevedomky utápajú v triviálnych rozhodnutiach či ísť do posilňovne, ako dlho tam zostať, čo si obliecť do práce, či a kedy skontrolovať e-maily 
a podobne. Máte obmedzenú zásobu energie a sily vôle a váš mozog môže trpieť únavou 
z rozhodovania. Takže kým sa dostanete k skutočne dôležitému rozhodnutiu, môžete sa mu nakoniec vyhnúť alebo urobiť zlé rozhodnutie. Použite tento jednoduchý vzorec na odstránenie zbytočného váhania:
i. Zautomatizujte rozhodnutia, ktoré nie sú ani časovo náročné, ani príliš dôležité. Nastavte si napríklad automatické platby účtov a pevný plán tréningov. Bývalý prezident Obama nosil len sivé a modré obleky, aby nemusel plytvať energiou na rozhodovanie, čo si oblečie.
ii. Regulujte si časovo náročné, ale nie príliš dôležité rozhodnutia ako napríklad či a kedy skontrolovať e-maily alebo urobiť domáce práce. Namiesto toho, aby ste sa k týmto úlohám opakovane vracali, naplánujte si v kalendári pevné časové intervaly na ich jednorazové riešenie.
iii. Vykonávajte dôležité úlohy, ktoré zaberajú minimum času (t. j. jednoducho to urobte). Môže medzi ne patriť vyzdvihnutie detí zo školy.
iv. Diskusia: Vyššie spomenuté 3 kroky vám ušetria čas a energiu, aby ste sa mohli hlbšie zamyslieť a preskúmať možnosti pri dôležitých a časovo náročných rozhodnutiach, napr. pri kúpe domu alebo hľadaní novej práce.
· Čas: Prácu budete vždy „naťahovať“, aby ste využili všetok čas, ktorý máte k dispozícii. Ak si dáte na projekt dlhý termín, pravdepodobne ho budete odkladať na poslednú chvíľu alebo na ňom budete pracovať veľmi pomaly. Keď si dáte krátky termín, budete nútení sa na neho sústrediť. Ak si teda chcete užiť víkend, dokončite svoju prácu do piatku večera. Ak chcete skrátiť čas stretnutí o polovicu, vyčleňte si na stretnutia len polovicu času. Ak napríklad obmedzíte prezentáciu na 8 minút, budete nútení si dôkladne naplánovať svoj prednes, vopred sa pripraviť a nacvičiť si, čo poviete. Bez časového obmedzenia by sa tá istá prezentácia mohla natiahnuť aj na 30 minút.
· Prístup: Náš mozog má obmedzenú kapacitu a dokáže sa sústrediť len na jednu vec. Využívajte preto kapacitu svojho mozgu s rozumom.

i. Buďte menej dostupnými. Znížte počet komunikačných kanálov a ponechajte si len niekoľko účtov pre skutočne dôležité osoby alebo záležitosti. Pasricha sa podelil o príklad generálneho riaditeľa, ktorý nemal stolný telefón ani účet na sociálnych sieťach. V skutočnosti denne vybavil len 5 e-mailov! Tým, že sa rozhodol neodpovedať na naliehavé e-maily alebo dlhé e-mailové vlákno, naučil ľudí okolo seba, aby si veci riešili sami. Kapacitu svojho mozgu mohol nasmerovať na veci, na ktorých skutočne záležalo.

ii. Nerobte viac úloh naraz. Náš mozog sa dokáže sústrediť len na jednu vec. Keď robíte multitasking, v skutočnosti rýchlo prepínate medzi viacerými vecami, čím znižujete kvalitu svojho myslenia. Ak chcete čo najlepšie využiť svoj mozog, nájdite si pokojné miesto, kde sa môžete plne sústrediť a venujte sa tomu, čo je naozaj dôležité.
Siedme tajomstvo #7: Jednoducho to urobte
Keď premýšľate o desivej úlohe, zvyšujete jej dôležitosť. Najlepší spôsob, ako prekonať strach, je aj napriek nemu konať.

· Mnoho ľudí si myslí, že motivácia funguje nasledovným spôsobom: Môžem to spraviť → Chcem to spraviť → Spravím to. V skutočnosti je to vzorec na prokrastináciu. Ak si myslíte, že niečo nemôžete urobiť, presvedčíte sami seba, že to nechcete urobiť: Nemôžem to spraviť → Nechcem to spraviť → Nespravím to.

· Riešením je začať niečo robiť. Stačí urobiť malý krok správnym smerom. Keď niečo dosiahnete, bez ohľadu na veľkosť činu, budete sa cítiť istejšie. Vďaka tomu budete chcieť urobiť ešte viac, čím sa vytvorí pozitívny cyklus.

Prvý Newtonov fyzikálny zákon hovorí: „Predmet v pohybe zostane v pohybe, pokiaľ naň nebude pôsobiť väčšia sila.“ Činnosť spôsobuje motiváciu, nie naopak.
· Pomocou tejto techniky začnete konať: Jednoducho si vyhraďte 30 sekúnd na to, aby ste sa dostali do situácie, v ktorej je ľahšie začať s nejakou úlohou. Napríklad ak chcete ráno cvičiť, choďte do postele v športovom oblečení. Ak chcete prestať maškrtiť, schovajte maškrty do zadnej časti skrine.

· Úspešný komik Jerry Seinfeld vymýšľa skvelé vtipy, pretože sa núti písať každý deň. Zakaždým, keď dokončí svoje každodenné písanie, označí si v kalendári veľké červené "X". Pomocou viditeľnej šnúry X presvedčil svoj mozog, aby splnil úlohu každý deň.
Ôsme tajomstvo #8: Buďte sami sebou
Nikto nemôže byť lepší v tom byť tebou. Tak prečo predstierať, že ste niekto iný? Keď si nasadíte masku, aby ste sa prispôsobili profesionálnemu alebo spoločenskému obrazu, strácate svoj jedinečný zmysel pre seba, čo vedie ku kognitívnej disonancii.

· Keď ste v súlade so svojimi myšlienkami, slovami, činmi a ste milovaní takí, akí ste, cítite sa skutočne šťastní.

· Jednou z najväčších výčitiek, ktoré ľudia majú na smrteľnej posteli je, že žili podľa očakávaní iných namiesto toho, čo skutočne chceli. Nežite s ľútosťou - buďte sami sebou.

Pomocou týchto troch testov odhalíte svoje najhlbšie vnútorné ja:

· Ak si položíte otázku "Čím chcem byť, keď vyrastiem?", predpokladá sa, že máte v živote len jeden cieľ. To však nie je pravda. Namiesto toho majte „ikigai“, t. j. dôvod, ktorý vás ráno vytiahne z postele. Použite Test sobotného rána: "Čo budem robiť v sobotu ráno?". Preskúmajte, čo by ste naozaj chceli robiť, keby ste mohli robiť čokoľvek (hrať na hudobný nástroj, dobrovoľnícku činnosť v domove dôchodcov). Keď sa naplno ponoríte do niečoho, čomu naozaj veríte, prinesie vám to radosť.

· Pomocou testu Bench Test sa môžete vžiť do novej situácie a na krátky čas si ju vyskúšať. Namiesto toho, aby ste sa snažili odhadnúť, ako by ste sa mohli pri niečom cítiť, ponorte sa do toho a pozorne sledujte vlastné reakcie. Ak sa napríklad rozhodujete, či nastúpite do nejakej spoločnosti, nechajte si urobiť prehliadku kancelárie, aby ste si mohli vyskúšať miesto zvnútra. Pozorujte, ako sa cítite a čo vám hovorí vaše vnútorné ja.

· Mnohí autori a motivátori sa podelili o jednu silnú myšlienku: „Ste priemerom piatich ľudí, s ktorými trávite najviac času“. Vaša váha, motivácia, kreativita, ambície budú pravdepodobne priemerom 5 ľudí, ktorí sú vám najbližší. Použite Test piatich ľudí a zvážte,  ktorých 5 ľudí je vám najbližších vo veciach, ktoré máte najradšej. Ak je to možné, vyberte si manžela/manželku alebo partnera/partnerku, ktorý/á vás napĺňa šťastím (a nie toho/tu, ktorý/á vás o šťastie oberá), pretože bude mať na úroveň vášho šťastia neprimerane veľký vplyv.
Deviate tajomstvo #9: Nedajte na rady druhých
Dokonalá rada neexistuje. Na každú radu, ktorú dostanete, nájdete inde protichodnú radu. Dokonca aj populárne klišé sú neustále v konflikte. Ako napríklad:

Vrana k vrane sadá ↔ Protiklady sa priťahujú

Čo oči nevidia, srdce nebolí ↔ Zíde z očí zíde z mysle
Je v poriadku, ak máte prehľad. Vedzte však, kedy prestať zbierať podnety od iných a začať počúvať seba. Pamätajte, že rady druhých odrážajú ich myšlienky nie vaše. Čo je dobré pre niekoho iného, nie je vždy dobré pre vás alebo vašu situáciu. Preto sa rozhodujte sami a nenechávajte za seba rozhodovať niekoho iného. Koniec koncov, rada, s ktorou sa stotožňujete, bude pravdepodobne len potvrdením niečoho, čo už viete.
Ďalšie užitočné detaily v knihe, ktoré by ste nemali prehliadnuť
Kniha „Vzorec šťastia“ je oddychová a ľahko čitateľná kniha. Obsahuje plno osobných anekdot, zábavných príbehov, kresieb a dokonca aj karikatúr, ktoré vyjadrujú myšlienky autora.  Hoci mnohé odporúčania vychádzajú z overených výskumných štúdií, Pasricha sa zameriava predovšetkým na praktické postrehy. Viac informácií nájdete na stránke www.neil.blog.
Niečo o autorovi
Neil Pasricha (narodený v roku 1979) je kanadský autor, podnikateľ, tvorca podcastov a rečník. Je známy tým, že vždy presadzuje pozitívne myslenie a obyčajnú radosť. Veľmi populárny je aj jeho blog, na ktorom predstavil až 1000 skvelých vecí, ktoré mu priniesli niekoľko ocenení a uznaní. V roku 2018 sa stal držiteľom prestížneho ocenenia Canada's Forty under 40. 
Kľúčové citácie zo strany 1:

„Uspokojte sa s tým, čo máte. Vážte si všetko okolo seba. Keď si uvedomíte, že vám nič nechýba, bude vám patriť celý svet.“ LAO-C´

„Veci nie sú dobré alebo zlé, to len naše myslenie ich takými robí.“ Wiliam Shakespeare

Kľúčové citácie zo strany 2:

„Pretože náš mozog skúma prostredie a hľadá iba problémy, sú to častokrát iba tie problémy, ktoré vidíme.“

„Aj pri šoférovaní auta, kopaní do futbalovej lopty alebo robení stojky na hlave sa môžete naučiť byť šťastnejší.“

Kľúčové citácie zo strany 3:

„Vždy je s čím súperiť, aj keď už ste tam.“

„Pamätajte, že na kritike nezáleží. Je to iba človek, ktorý zápasí v aréne.“

„Robte to pre seba nie pre druhých.“

„Úspech nemá iba jeden rozmer. Musíte sa rozhodnúť, aký typ úspechu chcete dosiahnuť.“

Kľúčové citácie zo strany 4:

„Prijatie seba samého nás chráni pred smršťou emócií, ktorá pramení z názorov iných ľudí. Tie ovplyvňujú naše vlastné názory.“

„Nikto z vás nedokáže kontrolovať svoje emócie. Môžete kontrolovať len svoje reakcie na ne.“

„V súčasnosti je naša kultúra o tom mať viac. Na druhej strane sme zanechali starú kultúru, v ktorej stačilo mať dosť. Viac, viac, všetci chceme stále viac.“

Kľúčové citácie zo strany 5:

„Odchod do dôchodku je nefunkčný pojem.“

„Tvrdá práca, ktorá stojí za to, je tou najlepšou odmenou, akú nám život ponúka.“ Theodore Roosevelt

„Nemôžete získať čas. Svoj čas si však môžete naplánovať tak, aby ste od života získali čo najviac.“

„Keď pracujete, stávate sa súčasťou niečoho väčšieho než ste vy sami.“

Kľúčové citácie zo strany 6:

„Sloboda, ktorú pociťujete pri uspokojivej práci, je v každom prípade lepšia ako tiesnivá bolesť 
z prázdnoty.“

„Bez ohľadu na to, koľko zarábate, čitateľ vždy obsahuje hodnotu, koľko dostávate a menovateľ to, koľko pracujete.“

Kľúčové citácie zo strany 7:

„Vraj na vyhorení nie je nič zlé. No ale niečo zlé na tom predsa len bude. Je to skvelý pocit, keď toho veľa urobíte, ale dajte si pozor, aby ste sa do toho nepúšťali príliš intenzívne a príliš dlho.“

„Priestor vo vašom živote vzniká na základe voľby, času a prístupu.“

„Menej možností znamená rýchlejšie rozhodovanie... Menej času stráveného rozhodovaním znamená viac času na všetko ostatné.“

Kľúčové citácie zo strany 8:

„Rozhodnúť sa cvičiť každý deň je dôležité. To, ktorú činku zdvihnete nabudúce, dôležité nie je.“

„Prácu budete vždy „naťahovať“, aby ste využili všetok čas, ktorý máte k dispozícii na jej dokončenie.“

Kľúčové citácie zo strany 9:

„Odstráňte prístup. Zamknite dvere. Zatvorte okná. Vyberte si zvonček, na ktorý odpoviete a na ktorý sa budete sústrediť.“

„Je oveľa ľahšie zvoliť si nový spôsob myslenia, ako si zvoliť nový spôsob konania.“

Kľúčové citácie zo strany 10:

„Šťastie spočíva v harmónii toho, čo hovoríte, čo robíte a čím ste.“ Gándhí

„Nič viac nie je uspokojujúcejšie ako byť milovaný pre to, kým ste, a nič nie je bolestivejšie ako byť milovaný pre to, kým nie ste, ale predstierate, že ste.“

„Nudí vás život? Potom sa celým srdcom vrhnite do práce, ktorej veríte, žite pre ňu, zomrite pre ňu a nájdete šťastie, o ktorom ste si mysleli, že nikdy nebude vaše.“ Dale Carnegie

„Váš vzťah k sebe samému je najdôležitejším vzťahom vo vašom živote.“

Kľúčové citácie zo strany 11:

„Len uvedomenie si pravdy o tom, kto ste, vám môže priniesť slobodu.“ Eckhart Tolle

„Akú najlepšiu radu ste kedy dostali? Neprijímaj rady.“

„Rady druhých odrážajú ich myšlienky, nie vaše.“
