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Uvod
Michala Cerveného

Na ten moment si spominam presne. Pozeral som sa na
svoj Gcet v bankovej aplikacii a uvedomil som si, Ze vy-
davky su vyssie ako prijmy. Cakali sme druhé babitko a bol
som si takmer isty, Ze nasa finan¢na situdcia sa tak skoro ne-
zmeni. K tomu vo vzduchu visela konsoliddcia, roztaéala sa
inflacia a v§ade som ¢ital o biednej perspektive vzhladom na
neodborné zasahy nasej vlady. Zmocnilo sa ma nieco, ¢o som
si neskdr uz vedel pomenovat ako finanénu uzkost.

Ano, mal som nieco v rezerve, ale na ti sa predsa siaha len
v pripade straty prace alebo napriklad ked sa ndhle pokazi
pracka. A tak som tapal. Doma sme sa zacali hadat, kedZe
som chcel az absurdne okresat vydavky a aj nové zavesy ¢i
kvety na balkén som bral ako zbytoény rozmar. Ani terapia
neprichddzala do tvahy - aj za 1iu sa predsa plati.

Mam vsak Stastie, Ze sa v praci méZem rozpravat s odbor-
nikmi z rdéznych oblasti. Tak som sa ich zacal pytat na peniaze.
Najviac mi pomohli dva rozhovory pre podcast Tridsiatnik,
ktorymi sa zaéina aj tato kniha. Psychol6g Michal Ba¢a rozpra-
va o financ¢nej azkosti ako o nie¢om tplne beznom. Tento stav
zazivaju aj ludia, ktori maja ovela viac perlazi ako my doma.

Hoci sa mi to spo€iatku zdalo nelogické, napokon ma
upokojilo, ked rozpraval, Ze v tejto situacii treba spomalit.
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Namiesto zmateného rozhovoru so $éfom o zvyseni platu,
horuckovitého hladania bo¢ného prijmu ¢i avah o predaji
auta a kupe lacnejsieho treba podla neho vyckat a upokojit
sa. Spoditat si, ¢i nejaké peniaze nie sd na ceste. Ci to naozaj
nevychddza alebo je to len pocit.

Ked v$ak vidime dspe$nych ludi, len madlo z nich hovori
o tom, ako v tazkych chvilach ddvaja nohu z plynu; skér opi-
sujud, ako nan eSte viac dupali. ,,Sa to pokrivené vzory. Z mo-
jej skiisenosti vaésina Iudi, ktori si vela naloZili, tvrdo makali
a poriadne nespavali, havarovala a malokto z nich urobil die-
ru do sveta,’ povedal Michal Baca.

Naozaj mi pomohlo, Ze som spomalil. Uvedomil som si, Ze
finanéne na tom nie sme idedlne, no nie je to ani ziadna ka-
tastrofa. Spoditali sme si, Ze po druhej materskej to uz bude
v poriadku.

O osobné financie som sa zacal aktivnej$ie zaujimat, no
tolkymi moZnostami som sa citil az zavaleny. Ved existuju
rozne formy sporenia, investovania, fondov, déchodkov a pi-
lierov. Rozumiem, ak niekto hodi flintu do Zita, zamrzne a na-
pokon nespravi ni¢. Aj psycholégovia tvrdia, Ze pri zahlteni je
to normalna reakcia.

Pomohla mi kniha Kolko stoji vase Stastie, a tak som si na
rozhovor pozval jedného z jej autorov Jana Tonku. Mila aj
¢itatelov zorientoval v zdkladoch finanénej gramotnosti: ako
pracovat s isporami, kedy a ako investovat ¢i preco sa ¢o naj-
rychlejsie zbavit auta, ktoré mame prenajaté na lizing.

Definitivne sa mi ulavilo popri praci na tejto knihe. S kole-
gynou Mariannou Onuferovou, spoluautorkou podcastu eN-
konomika, sme sa od zdkladov dostali aZ k podrobnostiam.
Michal Nalevanko nam vysvetlil vSetko o investovani, Slavo-
mir Molnar nds nasmeroval na to, ako uSetrit na hypotékach,
Eva Stoklasova nds zorientovala v Zivotnych poistkach. Byva-
1y minister prace Jozef Mihdl ndm objasnil, ¢o hrozi nasmu
ddchodkovému systému.

Ak sa pohybujete po socidlnych sietach, velmi uzito¢ny pre
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vas bude aj rozhovor s Martinom Linddkom. Reaguje na fi-
nanéné témy, ktoré si tam najviac na pretrase. Vysvetlil, ako
je to naozaj s investi¢nymi bytmi ¢i na akych podvodoch sa
momentdlne Slovaci nechavaja napalit.

Verim, Ze preéitanie tejto knihy bude mat pre vas podob-
ny zmysel, ako mala pre mria praca na nej. PretoZe ¢im viac
déveryhodnych informdcii som mal, tym som bol pokojnejsi.

S Mariannou verime, Ze 16,90 €, ktoré stoji tato kniha,
bude patrit k najlepsim investicidam vasho Zivota.






Nebezpecny
financny stres

PSYCHOLOG

) ¢

hovori o bohatstve, ale aj krizach, ktoré mézu
viest k Uzkostiam, fyzickgm bolestiam a skratovgm
rozhodnutiam. Pripomina, preco je doleZité
nielen financiam porozumiet, ale vybudovat
si aj okruh blizkych Iudi, Gprimne komunikovat
a uvedomit si, Ze peniaze st iba symbolom hodnoty.
Nie hodnotou samy osebe.



MICHAL BACA

Vystudoval psycholdgiu na Trnavskej univerzite,

viac ako 20 rokov sa venoval rozvoju manazérov

a zamestnancov vo velkgch firmach. V sdcasnosti
pracuje spolu s manZelkou v sikromnej psychologickej
praxi. Ako psycholdg a kouc sa zameriava najma na
problematiku dlhodobej zataze, stresu a vyhorenia

u klientov, osobny leadership, vhitornd motivaciu

a doveru, ale venuje sa aj klientom s uzkostngmi
poruchami a depresiami. DIhodobo spolupracuje

s Ligou za dusevné zdravie.



Podla jedného z prieskumov je az Sest z desiatich Slova-
kov presvedéenych, Ze by boli $tastnejsi, keby zarabali
viac. Ak sa pozrieme na to, ¢o nds robi $tastnymi, v tomto
prieskume peniaze medzi najc¢astejSimi odpovedami nie
su. Su vsak na prvych dvoch miestach v tom, ¢o nas robi
nestastnymi. Preco je to tak?

Financie a peniaze st velkd téma, ktord v znacnej miere
ovplyvriuje naSe Zivoty a ¢asto sa dostava na terapeutické se-
denia. N4$ postoj k peniazom sa formuje uz od detstva pozoro-
vanim rodicov. Pocit ,nemdam dost periazi” nie je unikitna si-
tudcia a za kazdym sa skryva nieco iné. Zac¢ina sa to strachom
a neuchopitelnou tzkostou. Potom to prerasta do podrazde-
nosti, nervozity a hnevu na seba, okolie, politikov a ,prehni-
ta spolo¢nost” Hnev je sice akénd emocia, ktord mozZe viest
k dobrym rieSeniam, no ¢asto nim energiu pélime nezmysel-
nym smerom, ¢o vedie k pocitu krivdy. Napokon prichddza vy-
Cerpanie, beznadej a depresivny splin.

Co nasleduje?

Dlhodoba emo¢na nepohoda sa prejavi na spanku, zaZiva-
com systéme, kardiovaskularnych tazkostiach a seknutiach
napriklad krku alebo kriZov zo stresu. Pod vplyvom emécii
robime iracionalne a deStruktivne rozhodnutia - voéi inym aj
sebe. Umelé Setrenie na zakladnych potrebach ako jedlo je kon-
traproduktivne, robi ¢loveka apatickym a nefunkénym. MdZe
byt hadavy a konfliktny, ¢im si odpali akikolvek podporu.

Pod vplyvom uzkosti, strachu a hnevu uvaZujeme velmi
iracionalne. V hlave nam beZia katastrofické scendre, ktoré sa
pravdepodobne nestanu. Vznika tak bludny kruh emécii, mys-
lienok, telesnych priznakov a zlych rozhodnuti, ktory vsak tre-
ba zastavit. Situdcia ¢asto nie je taka dramaticks, ako siju sami
v preZivani prehrame.

Co robit, ak ma ovlada tizkost é&i iny pocit?

Uplne prvi si poruke blizki ludia, nasa zikladna siet
ludi, s ktorymi si rozumieme a ktori ndm vedia poskytnit
oporu. Ked Zijem v partnerstve, je to moéj partner, partnerka,
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ale aj niekto z kolegov, z blizkych. Treba sa o tom vaZne
porozpravat, overit si, nakolko s obavy racionalne. Casto
ludom odportcam, aby si tazivé myslienky pisali. Veci si
uvedomujeme Uplne inak, ked ich formulujeme. Je jedno,
¢i si to piSem do mobilu alebo na papier, ale treba ich
vypisat a vidiet, co s myslienky, ktoré ma tazia. Postavit
sa k vlastnym myslienkam ako k nejakym hypotézam. Nie
vSetko, ¢o ndm napadne, je hned pravda.

Ked to vidime napisané, méZe to posobit inak ako v hla-
ve?

Ked uz Iudi privediem k tomu, aby si nieco napisali, ¢asto
povedia: ,AZ také hrozné to nie je Casto tam nendjdeme fakty,
niekedy nendjdeme ni¢. Vidime ustrachané myslienky aj oba-
vy, ktoré sa zbytoéne prehnané.

TakZe najprv si treba upratat emdcie a aZ potom sekat
néklady a bezat za $éfom, aby mi zvysil plat?

Skvele ste to vysvetlili. Emoécie niekedy pdsobia ako pri-
1i§ cierny filter, no zregulovat ich je tazké. Jedna cesta vedie
cez racionalne uvedomenie. Napriklad namiesto dramatickej
myslienky ,nemdam dost perlazi” si raciondlne uvedomim, Ze
mi chyba len konkrétna suma na mesacéné platby. Zaroven si
mozem uvedomit, Ze peniaze st na ceste alebo Ze mozem nie-
ktoré vydavky odlozit, pripadne poziadat blizkych o doc¢asnu
vypomoc. Raciondlny pohlad meni na$ pocit. Upratanie mys-
lienok je teda jedna cesta. Druha cesta je cez telesné priznaky.
Tie su sice dosledkom emocie, ale ked ich upokojime, pozitivne
to vplyva na naSe emocné prezivanie. To znamena dopriat si
oddych, upravit Zivotospravu alebo stravit ¢as s blizkymi.

LenZe oddychnut si v momente, ked mam pocit, Ze mu-
sim eSte viac pracovat, je velmi narocné.

Je to paradox: ludia maju ¢asto tendenciu dupnut na plyn,
¢im sa dostdvaju do viru. Pritom prave noha z plynu nas upo-
koji a umozni ndm pozerat sa na situdciu inak. Upokojenie je
¢asto lepsia cesta, ved ani ked ideme autom do neprehladnej
situdcie, nebudeme dupat na plyn.
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Ale ked vidime pribehy uspesnych ludi, ktori maji pe-
niaze, nevsimol som si, Ze by niekto z nich nepovedal, Ze...

... musite tvrdo makat. (smiech)

Ano, vravia, Ze poriadne nespavali, Ze pracovali 20 hodin
denne.

Z mojho pohladu st to pokrivené vzory. Z mojej skisenos-
ti vaéSina Iudi, ktori si vela nalozili, tvrdo makali a poriadne
nespavali, havarovala a madlokto z nich urobil dieru do sveta.
Nasledne sa musia ucit uvolnit sa, spomalit a ndjst nadhlad.
Opakovane zazivam, Ze mnohi schopni ludia, aj na manazér-
skych postoch, dosiahnu seniorské liderské postavenie vtedy,
ked vedia aj v tom najvacSom zhone dat nohu z plynu, zastavit
sa, spomalit, zorientovat sa a ponuknut orienticiu aj svojmu
okoliu.

Ak ma ¢lovek finanéni tizkost, ako o nej hovorit doma?

Clovek, ktory sa dostane do finanénych tazkosti, je
opravnene nervozny, podrazdeny, neprijemny, niekedy aj
agresivny. PovaZuje to za zlyhanie, nevie sa v tom zorientovat,
robi samé deStruktivne aktivity. Preto nas upokojenie, nadhlad
a porozumenie vedu k rozumnej$im rozhodnutiam. Inak tym
moZu trpiet najbliZSie vztahy, napriklad deti. Najklasickejsie
rieSenie je ist do krémy, napit sa a zabudnit - a mintt aj to
posledné. To su skratky, ktoré nefunguju. Je skoda, ked si to
odnesie vztah, lebo prave v tazkych situaciach by sme sa mali
navzajom podrzat. Pri svadbe si slubujeme, Ze v dobrom aj
v zlom budeme stat pri sebe. A toto st tie z1é chvile.

Sme pri dalSom paradoxe: aj ked vieme, Ze sa nam o nie-
¢om tazko rozprava, nedokazeme si pomdct. Par sa o tom
nevie rozpravat, hoci je to spdsob, ako situacii pomoct.

Najlepsi recept je rie$it finanéné zaleZitosti spoloéne, ked
je dobre. Treba to brat ako normadlnu tému pre mladua aj dl-
hodobt rodinu. Financie sa samy nevyrie$ia. Treba im rozu-
miet - Struktire prijmov, ndkladov a vydavkov. VSetci doma
by si mali byt vedomi toho, z éoho Ziju a akd je perina, ktorou
sa chceme prikryvat. Ak si ¢lovek financie riadi dobre, poze-
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Financie sa samy nevyriesia,
treba im rozumiet - Struktire
prijmov, nakladov a vydavkov.

VSetci doma by si mali byt vedomi
toho, aka je perina, ktorou
sa chceme prikrgvat.



rd sa za dva rohy dopredu. Samozrejme, nevieme predvidat
zdravotné problémy alebo Zivotné prileZitosti. Treba v3ak
raciondlne vnimat $truktiru vydavkov. Vela ludi netusi, aké
percento davaju na zakladné ndklady, ¢o s nadStandardné
a ¢o uz luxusné.

Ako detom vysvetlit, Ze tento rok sa nepdjde k moru?
Hlavne ak idi vSetci z ich okolia?

Ja by som sa toho nebdl. Treba detom primerane veku pri-
niest pravdivy pohlad. Je to skveld prileZitost povedat im:
»Zvykli sme chodit na dovolenku, ale teraz mame vacsie vydav-
ky!" Treba im vysvetlit redlne stranky Zivota. Napriklad: ,Ocko
meni zamestnanie, nebolo by rozumné minat kopec petiazi na
dovolenku, kym sa situdcia zase nezastabilizuje. DoleZité je,
aby sme mali na zakladné veci’ Mame byvanie, mdme neja-
ké fungovanie, tak si oddychneme inak. Existuje vela alterna-
tiv, ako prezit pekné chvile, aj ked ¢lovek necestuje daleko. Je
to o tvorivosti. Je to skvela prilezitost ukazat detom hodnotu
toho, Ze peniaze nie vZdy su.

Rodina sa vSak potom boji, ¢i dieta nebude vylicené
z kolektivu, ak nebude mat to, ¢o ostatni spoluZiaci.

Treba sa o tom rozpravat a dolezitd je aj atmosféra. MdZem
sa s dietatom rozpravat, ako sa citi v partii, aké st tam deti - ¢i
len tie, o stale ziaria novou elektronikou, alebo aj tie, ktoré su
mu rovnocenné a nemajui drahé iPhony. DdleZité je mat kon-
takty, priatelov a kamardtov, s ktorymi si rozumiem, a to je ind
baza. Budovat si vztahy len na tom, Ze mam vsetko najtrendo-
vejsie, je podla mnia tplne scestné.

Podla prieskumu Ipsosu pre Finax 41 percent opyta-
nych Slovakov pocituje zavist vo¢i majetnejsim. Aku tlo-
hu v tomto zohravaji socialne siete?

Porovnavanie samo osebe méze mat rozne korene a aj také
problémovejsie — preco sa stale potrebujeme porovnavat? Aka
potrebu tym naplfiame? Prefo nam to robi dobre? Rovnaky
problém vidim aj u Iudi, ktori sa potrebuju pochvilit, Ze na to
maju. Tak ako tizkost dokaze nasu fantaziu ,vykatastrofizovat’,
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toto je zase nastroj, kde z nejakého dévodu potrebujem to ex-
trémne hodit do opac¢ného protipélu. A asi mam na to nejaky
doévod, preco sa potrebujem ukazovat v extrémne pozitivnych
polohdch.

Ako sa citia Iudia, ktorym nerobi dobre, ked vidia, ako
niekto ukazuje svoje materialne bohatstvo?

Mozu sa citit ako chuddci. Mdme tu zas opacny extrém. Lie-
tame v tom, Ze ja som chuddk, ked nie som na super dovolen-
ke trikrat za rok a nechodim po michelinskych restauraciach.
Vsetci v§ak vieme, Ze to je neudrzatelné z normadlneho prijmu.
Mozno by som zasiel do témy hlbsich potrieb. Mame zakladné
potreby (byvanie, strava, obliekanie) a potom tie zloZitejsie, ako
potreba bezpecia, prijatia, uznania a ocenenia. Su to relevantné
potreby, ktoré nemusia byt dostatoéne naplfiané. Jedno velké
nedorozumenie vyplyva z podstaty periazi, ktora si neuvedo-
mujeme: peniaze su symbolom hodnoty, nie hodnotou samy
osebe. St nositelom hodnoty, spoloéenskou dohodou, Ze tie-
to Zetoény nejakd hodnotu maji. Ale hromadenie periazi samo
osebe nikdy nikoho neurobilo $tastnym.

MoZno pre mnohych peniaze znamenajii hodnotu ich
samych.

To je absolutne nedorozumenie. Sme tu pri téme ega, ako
vnimam sam seba a aky obraz si o sebe vytvaram. Ked ludia
vnimajua seba prili§ dole, je to velmi neprijemny pocit. Tento
pocit neschopnosti v nds genialne buduje slovensky Skolsky
systém, lebo stale davame po hlave za kazdua chybu. Pre tento
neprijemny pocit ¢lovek lahko prehupne do opaéného extré-
mu: ,Som genidlny, dokaZem vSetko." Aj tie motivaéné kydy,
ze ,mozete vSetko, len to musite chciet a verit tomu” - to je
podobné ako t4 tvrdd drina. Jeden aj druhy extrém je neredlny.
Pravda o ¢loveku je vzdy niekde medzi tym. Nie je taky ne-
schopny, ako si mysli, ma ovela viac schopnosti, len ich nevidi
pravdivo. Akurat ho vzdy vytacaju ti super tspesni, ktori pri-
tom aZ taki dspesni nie si. Oni len kifmia svoje ego, aby pre-
sved¢ili seba alebo okolie, Ze su viac ako nula.
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Pracovali ste aj s vysokopostavenymi manaZérmi, ktori
mali asi sluéné platy. Mali aj oni pocit, Ze nemaji dost?

Samozrejme. Mame potreby, ktoré peniaze nedokaZu napl-
nit. Ked ¢lovek urobi skratku, Ze peniaze mu zabezpedia pri-
jatie, ocenenie, bezpecie alebo hodnotu osobnosti, je to dobry
navod na to, ako sa zblaznit a nebyt Stastny, no mat vela periazi.
Hodnota, ked mam dost, je nekonecna. Niektori ludia si pove-
dia: , Keby som mal len dvojndsobok...” Ked maju dve tisicky,
uz maji milién spésobov, ako ich mint, a cheeli by Styri. Sa
aj vyskumy, Ze zvySenie mzdy motivacne funguje len dva-tri
mesiace. Clovek si zvykne a uz chce viac. Kedy je dost pefiazi?
No nikdy. Aj ked mate nainvestované, niekedy sa pozerate, ako
vam za den padaju obrovské peniaze, stracate velké pocéty nal.
Nie kazdy ma na to Zaludok, a ked ma na to naviazanu vlastni
hodnotu, tak je ten problém eSte vacsi, ako ked strati desat eur.

Asi zalezi aj na komunite, v ktorej sa pohybujete. Napri-
klad najlepsi futbalisti zarabaju statisice eur mesaéne, no
moéZu sa citit ako chudaci, ked majui spoluhraéi dvojnaso-
bok.

Aj medzi velmi bohatymi najdeme velmi vela malichernych
ludi. Dolezité je, ako ¢lovek vie pracovat so sebou, ako zrelo
sa pozera na to, ¢o mu napliia potreby. Rid pouZivam prirov-
nanie: dom a domov. Je potrebné mat byvanie — na dom da
¢lovek vela periazi a dsilia. Ale samotny dom, nech stoji ako-
kolvek vela, ma nemdze naplnit stastim. My skor potrebujeme
domov. DdleZité je, kto v tom dome byva, akd tam bude atmo-
sféra, aké st medzi nami vztahy. Aj v skromnejsich pomeroch
si mozeme byt velmi blizki.

Zoberme si dvoch bratov, ktori vyrastali v jednej rodine
v rovnakych velmi skromnych podmienkach. Jeden z nich
ma v dospelosti potrebu zhifiat peniaze, druhy nadalej
Zije skromny Zivot. Ako je to mozné?

Poznam situdcie, kde sa s dvoj¢atami zaobchadzalo paradox-
ne inak: jeden bol velmi prijimany, zaZival pohodu a o druhého
bolo postarané tiez, no cely zivot mal pocit, Ze musi bojovat
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o miesto pod slnkom. Aj v tej rodine méZu byt situdcie, kto-
ré ich formovali rozne. Alebo mézu vyjst z jedného hniezda
rovnaki a kazdy so svojim Zivotom spravil nieco iné. Len ¢o si
zac¢iname byt vedomi vlastnej identity, rozhodujeme sa inak.
Nie vSetko je dané iba genetikou a vychovou.

Nezanedbatelny pocet deti vSak vyrasti vo velkom
dostatku. V dospelosti mézu citit tlak, Ze nechcti mat len
spovolanie syn". Tlak na finanény ispech mézu citit uz len
z toho, v akom prostredi vyrastli.

Pochddzat z takychto nad$tandardnych pomerov médze byt
nasobne tazsie, pretoZe su tam ovela vicsie ocakavania. Sdm
¢lovek ma potom nastaveny vyssi Standard na Zivot. Ked ma
len poloviény nedostatok toho, na ¢o bol zvyknuty, je to preritho
katastrofa, hoci je to stdle nadStandard oproti beZznym Iudom.
Latka, ktord ma nastavend, je umelo prestrelend. Niekedy je
lahSie ¢loveku, ktory za¢ina takmer z ni¢oho.

Co méZu robit rodi¢ia, ktorych deti majii nadstandard?

Mudri rodidia s touto témou pracuju a nedavaju Zivotné
dobra len tak. Vedia sa o tom rozpravat, aby si dieta vazilo, ¢o
dostava. Poznam ludji, ktori aj celkom slu$ne zarabali, no po-
mahali detom uvedomit si, o ¢om je cely Zivot a kde st Standar-
dy. Posielali deti do tiplne beZnych situdcii a na dobrovolnictvo,
aby boli v kontakte s ludmi, ktori zazivaja biedu, a aby si uve-
domili, ako im je. Pokial deti z dobrych pomerov nie st dobre
vedené, mozu ovela IahSie zlyhat.



X

Vypiste si vSetky vydavky a prijmy. Ak aj budete
v minuse, aspoi budete vediet preco. Ak neza¢nete
podnikat konkrétne kroky, budete sa len tocit
v bludnom kruhu tzkosti, hnevu a rezignacie.

Nie je to prijemné, ak spadnete do minusu na ucte,
ale nie je to Ziadna hanba. Dolezité je nebat sa o tom
hovorit s partnerom alebo partnerkou, zajst do banky

a opytat sa, ¢o sa s tym da robit, opytat

sa U Spravcu na znizenie najmu, v poistovni na vgsku

poistného a obmedzit vgdavky osobnej spotreby.





